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pj[kk cuke dEI;wVj 
vHkh FkksMs fnukas igys xqtjkr fo/kkihB esa cq- f'k{k.k ls lacaf/kr ,d dk;Z'kkyk dk 

vk;kstu Fkk esjh ogkWa dqN Nk=ks ds lkFk ckrfpr gqbZA mudh nfyy Fkh fd  **lqcg lqcg esa 
gesa ;g pj[ks pykus ds fy, o gkFk 'kky ij ¼cqukbZ½ dke djus ds fy, D;ksa ck/; fd;k 
tkrk gS gesa rks yxrk gS ;g pj[ks dh vHkh dksbZ t:jr ugha gSA 

vHkh pj[ks dh txg dEI;wVj dh d{kk yxk;h tk; ;k rks gekjh ijh{kkvksa ds fy, 
i<+us fn;k tk; rks vPNk jgsaA** 

;g lqudj dkQh yksxksa dks mu ij fp< gks ldrh gS ij mudk nks"k ugha gS gekjh 
lkekftd o vkfFkZd lajpuk mUgsa ,slk lkspus ij etcqj dj jgh gS ;g lR; gSA cqfu;knh 
f'k{k.k izfdz;k esa gkFk ds dke dks egRo fn;k x;k gS ] lekt mi;ksxh mRiknd dk;Z dks 
egRo fn;k x;k gSA vkSj 'kk;n pj[kk pykus dh xka/khoknh eqX/krk dk uksLVsysft;k gesa cq- 
f'k{k.k es lrr~ ifjorZu 'kkyk Je ewyd dk;Z dks tksMus es jksdrk jgkAij ,d ckr rks 
lkspuh gh iMsxh D;k dEI;wVj ij dk;Z djrs gq, lekt mi;ksxh mRiknu dk;Z gksrk gS\ 

dEI;wVj pykrs oDr gekjs vax lapkyu es flQZ mxfy;kWa fd & cksMZ o ekml ds lkFk dk;Z 
djrh gS vkSj vf/kdrj fnekx }kjk ge dEI;wVj lapkfyr djrs gS gekjs nqljs vaxks dk mles 
fgLlk ugh ugkor gSA dEI;wVj pykuk vkSj vU; 'kkfjfjd Je djus es cgqr QdZ gSA 

;gkWa ij esa ;g drbZ ugha dguk pkgrh fd gesa dEI;qVj fl[kuk gh ugha pkfg,A u esa 
dksbZ uZLVsfyth;k Fkk esa thus okyh xka/kh HkDr cqf<+;k gqWaA eSa rks pkgrh gqWa tks gkFk dEI;qVj 
pykuk tkurs gks og pj[kk ;k mlds tSlk l̀tudkjh Je Hkh djsaA ge FkksMk T;knk lq{e 
lkspsa rks dEI;qVj ds mi;ksx ds lkFk gesa dkQh lqfo/kk,Wa fey xbZ gS ftldh otg ls dbZ 
vU; dk;ksZ ds fy, ge le; Hkh cpk ik jgs gS ij cps gq, le; es ge D;k djrs gS\ bUVjusV 
lfQZxa djrs gS ] eksckbZy ij ,l-,e-,l djrs gSa ;k csotg eksckbZy ij cfr;krs jgrs gSA ns[ksa 
fd iwjs fnu esa D;k ge dksbZ l̀tu dk;Z djrs gS\ vkxs fy[kh fdz;kvksa ls gesa fcuk otg ds 
vfrfjDr ekufld vkanksyuksa dk lkeuk djuk iM+rk gS ftldh otg ls gesa ftanxh es lqdqu 
ds iy ulhc ughaA 

ge lc dqN fey tk;sa blds fy, fnuHkj ekufld :i ls cgqr Hkkxrs gS vkSj jkr dh uhan 
dks geus csp nh gS dksy lsaVj ds uke ;k mlds tSls vU; dkeksa ds uke A ge **Vsduks 
dqyh*** cu pqds gSA 

cq-f'k{k.k esa nks cgqr vPNs 'kCn gS **leok; ** vkSj **vuqca/k*** **leok;** 'kCn dk vFkZ gS 
fuR; laca/k ] izxk<+ laca/kA dk;Z ;k Je ds vuqHko ls dk;Z vkSj dkj.k dk laca/k tqM+k gS o`{k esa 
cht vkSj cht esa o`{k gksrs gq, Hkh og vyx fn[k ldrs gS fQj Hkh nksuksa ds fcp ,d izxk<+ 
laca/k gSA ,slk gh laca/k Je vkSj Kku ds fcp gSA cq- f'k{kk esa m|ksx dh fdz;k es fopkj o 
euq"; ds lkFk Je ds tfj, laidZ o laca/k cukuk gksrk gS] blls vudsfo/k 'kfDrvksa dh 
tkudkjhvksa dk] le> dk ,dhd̀r fodkl gksrk gS ifj.kke Lo:i f'k{k.k dh izfdz;k v[kafM+r 
jgrh gSA 

nqljk 'kCn gS **vuqca/k** bl 'kCn esa **vuq** dk vFkZ **vuqljuk** ¼to follow½ ,slk gSA 

Je izo`fr igys gks ckn esa mlds laca/k es dksbZ fo"k; oLrq dk f'k{k.k gks ] Je vuqHko 
ds vk/kkj ij vkSj laca/k ls fo"k; oLrq dks tksMk tk; vkSj f'k{k.k dk;Z gks og vuqca/k gSA
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blh lanHkZ es vkt ls lkyks igys cq-f'k{kk esa pj[kk m|ksx dks 'kkfey fd;k x;k FkkA 
ml oDr lekt o ns'k ds vFkZra= dks etcwr djus gsrq pj[kk pykrs gj ckyd fl[ks ,slk 
xka/khth dks yxk Fkk vkSj ;g ckr Lojkt izkfIr ds lkFk Hkh tqMh FkhA vkt yksx pj[ks dks xSj 
t:jh le>us yxs vkSj dEI;wVj dks T;knk t:jhA gks ldrk gS dy mBdj ;g dEI;wVj Hkh 
xSj t:jh gks tk;A & gesa lkspuk pkfg, fd D;k dEI;wVj gekjs ckydksa esa thou thus dk 
dkS'ky fodflr dj ldrk gS\ blds }kjk f'k{kk ds dksbZ igyqvksa dks Nqvk tk ldrk gS\ 
mldk vFkZra= ds mRFkku ds lkFk fdruk laca/k gSA D;k dEI;qVj cq- f'k{kk esa dke }kjk f'k{k.k 
dh ladYiuk ij iqjk mrjrk gS\ lekt dh eqyHkqr t:jh;r esa bldh D;k Hkqfedk gS\ vc 
pj[ks ds ckjs esa lksps] pj[kk pykrs oDr ge cPpks ds lkFk fx;Zl ds ckjs es ckrphr djds 
le> cuk ldrs gS\ lqr ds rkar dh rU;rk dks tkWaprs ij[krs cy] pdzxfr] gkFk dks fdrus 
va'k ds dks.k ij j[ks vkfn Hkksfrd 'kkL= ds dqN igyqvksa dks Nq ldrs gS\ pj[kk pykrs oDr 
ge lkjk /;ku lqr dSls vPNk dars mlds mij yxkrs gS\ D;k ;g /;ku dh izfdz;k ugh gks 
ldrh gS\ D;k dEI;qVj ds lkFk ,slk lEHko gS\ gekjs jkst cjkst dk ekufld ruko lqr 
dkar us ls de dj ldrs gS D;k\ lksps! l̀tu tgkWa gksrk gS] rc tks lt̀u ds lkFk laYxu gS 
mlds bxks dks rks blls r`"Vh feyrh gh gS lkFk es ,d izdkj dk 'kkafre; lq[kn ,gslkl Hkh 
gksrk gSA ;g ckr euksoSKkfud Hkh ekurs gS] 'kk;n ;gha gS cqfu;knh f'k{kk esa leok; Kku dk 
vk/;kfRed vfHkxeA 

vkt dh ruko xzLr vkSj gesa'kk tYnh esa jgsuh okyh ftanxh dks lqdqu ds iy izkIr djus ds 
fy, xq:vksa Lokehvksa ds ikl vkVZ vkWaQ fyfoax fl[kus tkuk iM+rk gSA D;k pj[kk ;k rks 
mlds tSls gh l̀tu dh dksbZ fdz;k /;ku ds lk/ku ugha cu ldrs\ /;ku D;k gS\ /;ku gks'k 
iwoZd fd;k x;k Je gSA 

;gkWa eSa ;g lkfcr djuk ugha pkgrh fd pj[kk ;k dEI;qVj esa dkSu lh fpt T;knk 
vPNh ! 'kk;n ;g rqyuk gh xyr gS ;g nks rks geusa idM+s gq, [kaqVs ek= gSA ,d [kqaVs ds 
ckn nqljk iqjkuk gks ldrk gSA vkt dh ifjfLFkrh esa lekt dks ] ns'k dks fdl izdkj ds 
larqfyr O;fDr;ksa dh vkSj m|e t:jr gksxh gesa r; djuk gSA 

pkgs xzkeh.k lekt gks ;k 'kgjh lekt 'kkafr vkSj eu ds  feel  good  factor  dh 
vko';drk rks lHkh dks gSA vkSj cPps rks cPps gksrs gS D;k xzkeh.k D;k 'kgjhA ;g rks ge mUgsa 
Hkku djrk gSa o ckWaVrs gSA 

pyks eku ysa ge pj[kk u pyk;s ij e'khu ls flykbZ rks dj ldrs gSA flykbZ ls 
lacf/kr leok;h f'k{kk ds lanHkZ esa ns[ksa rsk flykbZ djrs gq, e'khu ds NksVs&eksVs pdzks dk ,d 
nqljs ls laca/kA e'khu dh xfr dk vk/kkj D;k\ e'khu dh lqbZ 1 feuhV es fdruh ckj mij 
fups gksrh gS\ e'khu dh vanq:uh ;a= ] mPpkyu] e'khu dh lkj&laHkky] rsy Mkyuk D;ksa 
t:jh\ e'khu ds Hkkx lQkbZ fy, vyx djuk] tksMuk] ef'ku dSls cuk] fdlus cuk;k 
mldk bfrgkl] e'khu ij dke djrs oDr izdk'k dh fn'kk] diM+s ds izdkj] dVkbZ dke] 
'kjhj ds fy, diM+s cukus gS] blfy, 'kjhj dh leferh vkdf̀r let+uk ¼'kk;n vPNh diM+k 
dVkbZ djus okyk  Body Anotomy vPNs ls le>us okyk cus ;k vPNk ltZu Hkh cu ldrk 
gSA  flaykbZ djus dh txg dks LoPN j[kuk ¼blh ls thou ds vU; dk;Z ds fy, vPNh 
lq?kM+ vknrsa fodlhr gks ldrh gSA½ bl rjg ls /;s;ksa dk lesfdr :ikadu leok;h Kku ls 
cqfu;knh f'k{kk esa gSA vkxs crkbZ xbZ iwjh ckr 'kk;n flykbZ lacaf/kr osclkbZV ij lh/ks lh/kh
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fey Hkh ldrh gSA ij D;k osclkbZM dh tkudkjh vkSj flaykbZ djus dh izfØ;k }kjk feyh 
fl[k esa dksbZ QdZ gS ;k ugha\ 

flaykbZ ;k l̀tukRed dk;z ckyd nRrfoRr gksdj djsaxs rks /;ku dh gh izfØ;k gSA 

ij ;g lkjh ckr gekjs xys mrjrs nsj yxsxh D;ksafd vHkh dh fLFkrh esa gekjs thou ds 
ewy fl)karksa dks lekt ds dfFkr ekxZn'kZdksa }kjk HkwaeMyhdj.k dh pk'kuh esa Mwcksdj ijkslk 
tk jgk gSA vkSj ge lc ,sls&,sls [kqaVksa ds QeZnkj cu pqds gS fd ;g le> ugha ik jgs gS fd 
[kqaVs us gesa idM+k gS ;k [kqaVs dks ge idM+s gq, gSA




