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Sleeping pills ds lkFk bu chekfj;ksa ls
Hkh NwV tk,xk ihNk
uL; vk;qosZn dh ,d Fksjsih gSA bls supraclavicular
;kfu da/ks ds Åij ds Hkkxksa esa gksus okys fodkjksa dks
nwj djus ds fy, bLrseky fd;k tkrk gSA bls vfuæk
;k insomnia ds fy, Hkh dkjxj crk;k x;k gSA ;g
,d ,slh fLFkfr gksrh gS ftlesa O;fä dks uhan ;k rks
ugha vkrh gS ;k dqN nsj ds fy, gh vkrh gSA ,sls esa
vi;kZIr uhan dh otg ls dbZ lkjh chekjh 'kjhj esa
?kj djus yxrh gSA blls lcls T;knk çHkkfor gksus
okyk Hkkx fnekx gksrk gSA ,sls esa ekufld chekfj;ksa ds
gksus dk [krjk gksrk gSA vk;qosZn esa dbZ efLr"d
lacaf/kr jksxksa dks uL; Fksjsih ls Bhd fd;k x;k gSA
blfy, uL; ¼ukd½ dks efLr"d dk }kj ekuk x;k gSA
vk;qosZn }kjk rS;kj dh xbZ bl Fksjsih dks [kqn vk;qosZn
M‚DVj fn{kk Hkkolkj lkofy;k us Hkh vius ?kj esa
vktek;k gSA mUgksaus blds Qk;ns dks crkus ds lkFk
gh bls ?kj ij djus dh vklku fof/k dks lk>k Hkh
fd;k gSA M‚DVj fn{kk crkrh gSa fd uL; lHkh
lqçkDysfoD;qyj ¼da/kksa ds Åij ds Hkkx½ fodkjksa ds
fy, lcls vPNh vk;qosZfnd Fksjsih gSA

isV&dej] tka?kksa vkSj dwYgs esa tek xans
QSV dks pwl ysrs gSa ;s gjs iÙks
vktdy cgqr ls yksx eksVkis dk f'kdkj gSa vkSj tYnh
ls otu de djuk pkgrs gSaA vkidks le>uk pkfg,
fd otu de djuk dksbZ vklku dke ugha gSA otu
de djus ds fy, fte esa ?kaVksa ilhuk cgkuk vkSj
reke rjg ds egaxs MkbV Iyku Q‚yks djuk gj fdlh
ds cl dh ckr ugha gSA vktdy lc yksx vklku
jkLrk pkgrs gSaA vxj vki Hkh ,sls yksxksa esa ls gSa] rks
dqN otu de djus ds uSpqjy mik; Hkh gSa] tks
vkidh enn dj ldrs gSaA okLro esa dqN
tM+h&cwfV;ka Hkh gSa] ftudk jkstkuk bLrseky djus ls
otu ?kVkus esa enn fey ldrh gSA vteksn ls ysdj
iqnhuk rd ,slh dbZ tM+h&cwfV;ka gSa] tks gkeksZuy
larqyu dks csgrj j[kus ls ysdj ikpu esa lq/kkj djus]
xSl ls jkgr nsus vkSj otu ?kVkus dk dke djrh gSaA
lcls cM+h ckr budk leFkZu fo'ks"kK vkSj foKku
nksuksa djrs gSaA QSV Vw fLye dh Mk;jsDVj vkSj
U;wfVª'kfuLV ,aM MkbVhf'k;u f'k[kk vxzoky 'kekZ
vkidks dqN ,sls isM+&ikS/kksa ds ckjs esa crk jgh gSa]
ftuds iÙkksa dk bLrseky djds vki vklkuh ls otu
de dj ldrs gSaA

dksjksuk ok;jl egkekjh dk [krjk vHkh iwjh rjg Vyk
ugha fd eadhi‚Dl ;k eadh ok;jl us ,d ckj coky
epkuk 'kq: dj fn;k gSA crk;k tk jgk gS fd fiNys
dqN fnuksa ls ;wukbVsM fdaxMe vkSj ;wjksi ds dbZ
fgLlksa esa rckgh epk jgs bl [krjukd ok;jl us
vesfjdk esa Hkh [kj cjikuk 'kq: dj fn;k gSA vesfjds
ds eSlkpqlsV~l 'kgj esa ds ,d O;fä esa eadhi‚Dl dk
igyk ekeyk ntZ fd;k x;k gSA crk;k tk jgk gS fd
bl O;fä us gky gh esa dukMk dh ;k=k dh FkhA bl
lky vesfjdk esa eadhi‚Dl dk ;g igyk ekeyk gSA
blls igys ;wds esa 6 ebZ dks eadhi‚Dl dk igyk
ekeyk ntZ fd;k Fkk vkSj rc ls ogka laØfer yksxksa dh
dqy la[;k ukS gks xbZ gSA iqrZxky vkSj Lisu esa Hkh
eadhi‚Dl ds vU; ekeyksa dk irk pyk gSA vc rd
eadhi‚Dl vÝhdk ds ckgj dsoy pkj ns'kksa esa ik;k
x;k FkkA e/; vkSj if'peh vÝhdk esa laØe.k vf/kd
vke gSa] tgka os laØfer tkuojksa ds lh/ks laidZ esa vkrs
gSaA pfy, tkurs gSa fd eadhi‚Dl D;k gS] blds y{k.k
D;k gSa] ;g dSls QSyrk gS vkSj fdruk xaHkhj gSa\
eadhi‚Dl eadhi‚Dl ok;jl ds dkj.k gksus okyh ,d
nqyZHk chekjh gS] tks mlh v‚FkksZi‚Dlok;jl thul ls
lacaf/kr gS ftlesa pspd iSnk djus okyk osfj;ksyk
ok;jl Hkh 'kkfey gSA eadhi‚Dl ,d twuksfll gS] ,d
chekjh tks laØfer tkuojksa ls euq";ksa esa QSyrh gSA

dksjksuk dh pkSFkh ygj ds chp
tkuysok eadhi‚Dls dk dgj

ehBk [kkus dh ryc
yxs rks bu 3 phtksa
ls djks 'kkar ykylk dks fu;af=r djuk yxHkx vlaHko gksrk gS vkSj

;gha ls 'kq: gksrk gS otu c<+us dk flyflykA crk nsa
fd ehBk [kkus ls vkidk otu cgqr rsth ls c<+rk gSA
vxj vki mu yksxksa esa ls gSa] ftUgsa ehBs dh Øsfoax gksrh
gS] rks ;kn j[ksa fd t:jr ls T;knk ehBk [kkus ls eksVkik
c<+ ldrk gSA lkFk gh dksysLVª‚y] Mk;fcVht ]
baQfVZfyVh] ihlhvksMh dh leL;k Hkh gks tkrh gSA

P;q axe pck,a
vki pkgsa] rks vius fÝt esa ,d Poqaxe j[k ldrs gSaA
tc Hkh vkidks ehBs dh ryc yxs] rks vki P;qaxe pckuk
'kq: dj nsaA bls pckus ls ehBk [kkus dh ykylk dkQh
gn rd de gks tkrh gSA

gcZy ikmMj dk lsou djsa
ckj&ckj dqN ehBk [kkus dh bPNk dks de djus ds fy,
vki ?kj esa gh gcZy ikmMj cuk ldrs gSaA blds fy,
vk/kk pEep /kfu;k ikmMj ]vk/kk pEep xqM+gy dk
ikmMj] vk/kk pEep Hkquk gqvk thjk ikmMj vkSj vk/kk
pEep Hkquk gqvk lkSaQ ikmMj ysaA bu lHkh dks vPNs ls
feyk,aA bl ikmMj dks lqcg vk/kk pEep vkSj lksus ls
igys vk/kk pEep ysaA blds vykok fnuHkj esa tc Hkh
vkidks ehBs dh Øsfoax gks] vki bls ys ldrs gSaA oSls rks
LokLF; ls tqM+h dksbZ Hkh ckr gks] rks phuh dks [kyuk;d
dh rjg VªhV fd;k tkrk gSA ysfdu LoLFk jgus ds fy,
phuh Hkh t:jh gSA blfy, bls utjvankt rks ugha dj
ldrs] ysfdu ;gka crk, x, phuh ds fodYiksa dks t:j
Vªk; fd;k tk ldrk gSA

D;k ehBk ysus ds ckn Hkh vkidks vkSj dqN ehBk [kkus dh
bPNk gksrh gSA vxj ,slk gS] rks vki vdsys ugha gSA geesa
ls T;knkrj yksxksa dks ehBk [kkus dh ryc gksrh gSA mudk
[kkuk fcuk ehBk [kk, gte ugha gksrkA os jkstkuk p‚dysV]
jlxqYyk ;k vU; dksbZ ehBk [kkus ds brus vknh gks tkrs gSa
fd ehBk uk feys] rks cSpsu gksus yxrs gSaA [kklrkSj ls ehBk
[kkus okys yksxksa ds fy, mudh osVy‚l tuhZ esa lcls cM+h

ck/kk phuh dh ek=k dks fu;af=r djuk gSA

dqN yksx [kkus ds csgn 'kkSdhu gksrs gSaA vxj O;fä dks Mk;fcVht
gS] rks mls cgqr lksp le>dj [kkuk gksrk gSA D;ksafd dqN Hkh
vLoLFk [kkus ls CyM 'kqxj ysoy esa òf) gks ldrh gSA ?kj dk cuk
lk/kkj.k [kkuk vkSj [kkus dk lgh pquko djus ls Mk;fcVht dks
fu;af=r djuk vklku gks ldrk gSA flQZ phuh gh ugha ] lkekU;
jkstejkZ ds [kk| inkFkZ Hkh CyM 'kqxj dks c<+kus dk dkj.k cu ldrs
gSaA blfy, gj Hkkstu dks [kkus ls igys cgqr lko/kku jgus dh
t:jr gSA ftu yksxksa dks viuk CyM 'kqxj ysoy fu;a=.k esa j[kuk
iM+rk gS] mUgsa nksigj ds Hkkstu ds çfr T;knk lrZd gksuk pkfg,A
yap esa mUgsa ,sls [kk| inkFkksaZ dks 'kkfey djuk pkfg,] tks muds fy,
LoLFk gksaA ;gka yap ;k nksigj ds Hkkstu ds fy, dqN fodYi fn,
x, gSa] tks Mk;fcVht esa CyM 'kqxj Likbd dks jksdus esa ennxkj
lkfcr gksaxsA

yap es a [kk,a gsYnh jksVh
Mk;fcVht jksfx;ksa dks pkoy dh rqyuk esa jksVh dk fodYi pquuk
pkfg,A D;ksafd pkoy vDlj CyM 'kqxj c<+us dk dkj.k curs gSaA
;fn vki ,sls yksxksa esa ls gSa] tks pkoy ds fcuk ugha jg ldrs] rks
,sls esa fo'ks"kK iks'kZu daVªksy ij /;ku nsus dh lykg nsrs gSaA
,sls yksxksa dks pkoy dk lsou /khjs&/khjs de djuk pkfg,A vkipkoy
dh txg ij fDouksvk [kk ldrs gSaA ;g okLro esa Mk;fcVht ds
jksfx;ksa ds fy, cgqr lsQ gSA vxj vki yap esa jksVh ys jgs gSa] rks
xsgwa ds ctk; Tokj] tbZ] jkxh] cktjk] ewax vkSj gjh eVjdh jksVh dk
fodYi pqusaA

fHk aMh] djsyk] ykSdh vkSj díw dh lCth [kk,a
Mk;fcVht jksfx;ksa ds fy, LVkpZ ls Hkjiwj [kk| inkFkZ vPNs ekus

tkrs gSaA vkyw] jrkyw vkSj 'kdjdan dks NksM+dj lHkh çdkj dh
lfCt;ksa dk lsou fd;k tk ldrk gSA fHkaMh] djsyk] ykSdh] cSaxu]
ikyd] chUl] e'k:e] f'keyk fepZ] eVj] xktj] ysVîwl] Qwy
xksHkh dqN csgrjhu lfCt;ka gSa] ftudk Xykblsfed baMsDl de
gksus ds dkj.k Mk;fcVht okyksa dks gj jkst vius vkgkj esa bUgsa
'kkfey djuk pkfg,A

I;kt&VekVj&ddM+h dk lykn [kk, a
Mk;fcVht okyksa ds fy, [kkus dk Fkkyh esa lykg j[kuk lcls
vPNk fodYi gSA lykn Hkh ,slk] ftlesa thvkbZ de vkSj Qkbcj
T;knk gksA crk nsa fd yap ds lkFk js'ksnkj lykn vkids Hkkstu
dks larqfyr djus esa enn dj ldrk gSA bruk gh ugha blls
CyM 'kqxj esa gksus okyh òf) dks jksdk tk ldrk gSA CyM 'kqxj
djs gjne daVªksy esa j[kus ds fy, O;fä I;kt&VekVj&ddM+h
dk lykn] iÙkkxksHkh&xktj dk lkykn] dpqacj vkSj ikyd dk
lykn ;k vU; dksbZ lykn ys ldrk gS] ysfdu lhfer ek=k esaA

[kk,a bl rjg dh nky
Mk;fcVht ds ejhtksa ds fy, çksVhu dh t:jr dks iwjk djus ds
fy, nky dk lsou djuk vPNk rjhdk gSA crk nsa fd çksVhu ,d
t:jh rRo gS] ftlds çfr jksxh dks FkksM+k lko/kku jguk iM+rk
gSA Mk;fcVht okys nksigj ds [kkus esa puk nky] mM+n nky] ewax
nky] elwj nky] ikyd nky vkSj jktek ;gka rd dh Nksys Hkh
[kk ldrs gSaA

Mk;fcVht okyks a dks yap es a ysuk pkfg, ,d dVksjh LçkmV~l
LçkmV~l ,d yks dSyksjh ehy gS] ftls Mk;fcVht ij utj cuk,
j[kus okyksa dks vius vkgkj esa 'kkfey djuk pkfg,A njvly]
vadqfjr gksus dh çfØ;k nky esa LVkpZ dh ek=k dks de dj nsrh
gS vkSj gkbZ Qkbcj CyM 'kqxj ysoy dks Hkh de dj nsrh gSA
vxj vkidks Mk;fcVht gS] rks cl ,d dVksjh LçkmV~l esa dVk
gqvk I;kt] VekVj] [khjk] uhacw dk jl] pkV elkyk vkSj ued
feyk ldrs gSaA pkgsa] rks LçkmV~l dks mcky ysa ;k fQj bUgsa
dPpk Hkh [kk;k tk ldrk gSA blds vykok vki ,d dVksjh
LçkmV~l ds lkFk LçkmV~l fVDdh] LçkmV~l jksVh] LçkmV~l phyk
;gka rd dh LçkmV~l djh Hkh cuk ldrs gSaA

xqM+ [kkdj djsa eqag ehBk
vxj vki ehBs ds cgqr 'kkSdhu gSa] rks phuh ls Hkjiwj dqN Hkh [kkus ds
ctk, vki xqM+ dk lsou dj ldrs gSaA ysfdu bls Hkh vkidks cgqr
de ek=k esa ysuk gSA

Mk;fcVht ds ejhtksa
dk ,slk gksuk pkfg,
nksigj dk [kkuk

,tsalh ¼osc okrkZ U;wt½


