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YetefcekeÀe ë hejceefhelee hejceelcee keÀer efhe³́e mebleeveeW, cesjs h³eejs YeeF³eeW Deewj yenveeW ! hejceefhelee hejceelcee efkeÀlevee o³eeueg-
ke=Àheeueg nw efkeÀ Gmeves nce DeelceeDeeW keÀes Deheveer peerJeve ®eueeves kesÀ efueS Fleveer ueepeJeeye Mejerj ªHeer ieeæ[er héoeve keÀer nw~
Deelcee Mejerj kesÀ efyevee Deheveer owefvekeÀ ef¬eÀ³ee-keÀueehe veneR keÀj mekeÀleer~ hejceelcee Flevee jnceefoue nw efkeÀ Gmeves nce meYeer
keÀes efyevee efkeÀmeer YesoYeeJe kesÀ SkeÀ Mejerj ªheer ieeæ[er oer nw pees yencetu³e nw~ Deehe peeveles nQ efkeÀ ne@ì& keÀer SkeÀ heleueer meer
veeæ[er ceW yuee@keÀ Dee peeles nQ lees 3-4 ueeKe ©He³es mes keÀce ceW Dee@hejsMeve veneR neslee~ SkeÀ iegoe& yeoueves ceW  25-30 ueeKe
©heS keÀe Ke®ee& Deelee nw~ keÀF& veme veeæ[er Ssmeer Yeer nQ pees efkeÀmeer Fueepe mes þerkeÀ Yeer veneR nesleer~ nce Fme Deveghece Ghenej
kesÀ efueS hejceelcee keÀe Oev³eJeeo keÀjvee lees otj, Fme ieeæ[er keÀes keÀ®ejs keÀe ef[yyee yeveeves ceW keÀesF& keÀmej veneR íesæ[les nQ~

meesef®eS Deeheves SkeÀ keÀej efmeHe&À heeB®e ueeKe  ©He³es ceW Kejeroer, Jen hewì̂esue mes ®eueleer nw~ Deehe GmekeÀer efkeÀleveer mee]HeÀ-
me]HeÀeF& keÀe O³eeve jKeles nQ~ GmeceW hesì̂esue keÀer peien [erpeue veneR [eueles, keÌ³eeW?  keÌ³eeWefkeÀ keÀneR Fbpeve Kejeye ve nes peeS~
lees meesef®eS Mejerj ªheer ieeæ[er ceW Deehe keÌ³ee-keÌ³ee [eueles nQ! Mejeye, lebyeeketÀ, yeeræ[er-efmeiejsì, iegìKee Je Dev³e kegÀí Yeer~
Gme ieeæ[er keÀes Yeer hewì̂esue hebhe hej Keæ[e keÀjkesÀ GmeceW hewì̂esue [eueles nQ Deewj ³eneB ®eueles-efHeÀjles, keÀneR Yeer, kegÀí Yeer, meeje
efove FmeceW [eueles jnles nQ~  meæ[keÀ hej efyekeÀ jne Oetue Yeje meeceeve JeneR Keæ[s-Keæ[s Keeles heerles jnles nQ~ Fme Mejerj ªHeer
ieeæ[er ceW Deehe veMeerues heoeLe&, [̂ime, DeHeÀerce, yeeræ[er-efmeiejsì, lebyeeketÀ, Mejeye Fl³eeefo DemJe®í JemlegSB [eueles nQ lees FmekeÀe
Fbpeve Kejeye nesiee ³ee veneR?

Deelcee, hejceefhelee hejceelcee keÀer mebleeve nw, pees Deefle met#ce, heefJe$e, ®ewlev³e owJeer MeefÊeÀ nw, pees Fme Mejerj ªheer cebefoj
ceW efveJeeme keÀjlee nw~ Deehe yeleeF&³es, keÌ³ee Deehe osJeleeDeeW keÀes [̂ime, iegìKee, lecyeeketÀ keÀe Yeesie ueieeles nQ?

nceejs osMe ceW 2022 kesÀ DeeBkeÀæ[eW kesÀ Devegmeej 10 mes 75 Je<e& keÀer Dee³eg kesÀ 14.6 HéefleMele ueesie Mejeye keÀe mesJeve keÀjles
nQ, Fmeer Dee³eg Jeie& kesÀ 2.83 HéefleMele ueesie YeeBie, ®ejme, ieeBpee Deeefo keÀe hé³eesie keÀjles nQ Deewj 2.1 HéefleMele ueesie DeHeÀerce keÀe
mesJeve keÀjles nQ ( magnitude of substance use in India, socialjustice.gov.in 2019:2) leLee 27
keÀjesæ[ ueesie lecyeeketÀ keÀe hé³eesie keÀjles nQ ( GATS 2 2016-17)~

Yeejle mejkeÀej Üeje keÀesì& keÀes efoS ieS DeeBkeÀæ[eW mes mheä ngDee nw efkeÀ 10 mes 17 Je<e& keÀer Dee³eg kesÀ 1.5 keÀjesæ[ ye®®es
efJeefYevve hékeÀej kesÀ ceeokeÀ êJ³eeW kesÀ Deeoer nQ~ ( Times of India 14, Dec, 2022)

³etLe ®ewefjìer mebmLee kesÀ Üeje efkeÀS ieS SkeÀ DeO³e³eve ceW hee³ee ie³ee efkeÀ ³egJeeDeeW ceW ceeokeÀ êJ³eeW kesÀ hé³eesie ceW  keÀesefJe[ 19 kesÀ
yeeo, Je<e& 2021 mes 50 HeéfleMele Je=ef× ngF& nw~ 16 mes 25 Je<e& kesÀ ³egJeeDeeW ceW hél³eskeÀ 3 ceW  mes 1 ³egJee, efkeÀmeer ve efkeÀmeer J³emeve
keÀe Deeoer nw ( Economictimes.com 20, Oct., 2022)~

cesef[keÀue eEJeie ë veMee cegÊeÀ Yeejle DeefYe³eeve
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DeehekeÀes ³es peevekeÀj nwjeveer nesieer efkeÀ 5,500 ye®®es pees 10-14 keÀer Gcé kesÀ nQ, Jes Yeer  Fve J³emeefve³eeW keÀer mebK³ee ceW
heéfleefove Meeefceue nes peeles nQ ( Chadda RK, sengupta 2002 Tobacco use by Indian adolescents,

Tobacco Induced Diseases Vol. 1, 2:113)~ meesef®e³es, Jen ye®®es keÀewve nQ? Jes nceejs, DeehekesÀ YeeF&-yenve,
yesìe-yesìer ner lees nQ~ keÌ³ee DeehekeÀer Fve ye®®eesb kesÀ heéfle keÀesF& ef]peccesJeejer veneR nw? yéïeekegÀceejer]pe keÀe ³es efJe]peve nw efkeÀ efpeleves
Yeer ³egJee Fme Yeejle Yetefce ceW nQ, Gve meyekeÀes peeie©keÀ keÀjkesÀ veMes kesÀ ®ebiegue mes ye®eeSB~ nce meyekeÀer, hetjs meceepe keÀer Fve
ye®®eeW kesÀ héefle SkeÀ ef]peccesJeejer yeveleer nw~ pewmes nceves Deheves osMe keÀes heesefue³ees cegÊeÀ efkeÀ³ee nw, keÌ³ee YeefJe<³e kesÀ Yeejle keÀes nce
veMee-cegÊeÀ veneR keÀj mekeÀles?

lees Deepe mes nce meYeer veMee-cegefÊeÀ kesÀ cemeerne yevekeÀj, hetjs meceepe keÀes peeie©keÀ keÀjWies Deewj Deheves osMe keÀes kesÀJeue
veMee-cegÊeÀ ner veneR, yeequkeÀ efJeéeieg© Yeer yevee³eWies~ YeejleJe<e& efJeée keÀe meyemes ³egJee osMe nw, efpemekeÀer  65 HéefleMele Deeyeeoer
35 Je<e& mes keÀce Dee³eg keÀer nw~ memles oeceeW hej jbie-efyejbies hewkesÀìeW ceW lecyeeketÀ, iegìKee GheueyOe keÀjevee ö ³en Debleje&ä̂er³e
kebÀheefve³eeW keÀe nceejs osMe keÀer ³egJee heeræ{er kesÀ héefle mebieefþle DehejeOe nw~

nceejs osMe kesÀ 36 HéefleMele ye®®eeW keÀer Dee³eg Devegmeej Jepeve keÀce nw leLee  38  HéefleMele  ye®®eeW keÀer Dee³eg Devegmeej
uecyeeF& keÀce nw ( O karlsson 2021 Nature Journal, www.nature.com)~ Yeejle ceW ye®®eeW keÀer
Dee³eg Devegmeej Jepeve leLee uecyeeF& heeræ{er-oj-heeræ{er keÀce nesleer peeleer nw~ Gme hej íesìer Dee³eg ceW J³emeveeW keÀer uele, GvekesÀ
mJeemL³e keÀes Deewj ner Kelejs ceW [eue osleer nw~

`vee peer' keÀnvee meerKesb

Ssmes J³emeveer efpevekeÀe nceves  FbìjJ³et efue³ee nw, GveceW mes 95 HéefleMele ueesieeW ves yelee³ee efkeÀ GvneWves efkeÀMeesjeJemLee ceW ner
henueer yeej J³emeve keÀe hé³eesie, Deheves efkeÀmeer efce$e kesÀ héYeeJe ceW DeekeÀj efkeÀ³ee, Fme HékeÀej mes Jes meejer Gcé kesÀ efueS J³emeveer
yeve ieS~ FmeefueS ³en DeeJeM³ekeÀ nw efkeÀ nce Deheveer ³egJee heeræ{er keÀes Fme J³emeveeW ªheer oueoue mes ye®ee³eW~

ye®®eeW keÀes veweflekeÀ ªhe mes ce]peyetle nesvee ®eeefnS leLee GvnW henueer yeej ner efkeÀmeer ]ieuele keÀe³e& keÀes keÀjves kesÀ efueS keÀnves
hej FbkeÀej keÀj osvee ®eeefnS~ keÌ³ee ]penj keÀes SkeÀ yeej ®eKekeÀj osKe uesvee ®eeefnS? ye®®es meeefLe³eeW kesÀ oyeeJe ceW ve Dee³eW,
FmekesÀ efueS GvnW efMeef#ele keÀjvee DeefveJee³e& nw~

peneB `neB peer' keÀnvee DeeJeM³ekeÀ nw,  JeneB ̀ vee peer' keÀnvee Yeer nceejs J³eefÊeÀlJe keÀe SkeÀ cenlJehetCe& efnmmee nw~ Jen
efce$e kewÀmee efce$e nw, pees Deheves ner efce$e keÀes lecyeeketÀ, iegìKee ³ee Mejeye heerves kesÀ efueS ce]peyetj keÀjlee nw~ FmeefueS
efkeÀMeesjeJemLee kesÀ ye®®eeW keÀes Fve J³emeveeW keÀes henueer ner yeej ceW vee keÀnvee ®eeefnS leLee SkeÀ yeej Yeer ®eKeves keÀer keÀesefMeMe
veneR keÀjveer ®eeefnS~ keÀne Yeer peelee nw ö ]Kejeye mebie mes DekesÀuee jnvee ner Yeuee~
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Mejeye

pees ueesie Mejeye keÀe mesJeve nj efove keÀjles nQ, GveceW ne@ì& ef[peer]pe nesves keÀer mebYeeJevee yengle DeefOekeÀ nesleer nw~ SukeÀesnue
kesÀ mesJeve mes ne@ì& mes mebyebefOele keÀF& mecem³eeSB, pewmes ö neF& yue[hésMej, ne@ì& HesÀefue³ej ( Heart Failure), mì̂eskeÀ
( Stroke) keÀer DeeMebkeÀe yengle DeefOekeÀ yeæ{ peeleer nw~ pees ueesie ]peªjle mes ]p³eeoe Mejeye heerles nQ, GvnW ef[meDeeefLé³ee
( Dysarthria) (ue[Ke][eles ngS yeesuevee) efJekeÀefmele nesves keÀe Keleje neslee nw~

pees ueesie DeefOekeÀ SukeÀesnue ³ee veMeerueer ®eer]peeW keÀe mesJeve keÀjles nQ, GveceW nef·³eeW mes mebyebefOele jesie Dee@eqmì³eesheesjesefmeme
kesÀ nesves keÀer mebYeeJevee yeæ{ peeleer nw~ pees ueesie hél³eskeÀ efove Mejeye heerles nQ, GveceW Dee@eqmì³eesheesjesefmeme nesves keÀer mebYeeJevee oes
iegvee DeefOekeÀ Leer~ Ssmee FmeefueS, keÌ³eeWefkeÀ Mejeye heerves mes hees<ekeÀ lelJe pewmes kewÀequMe³ece Deewj efJeìeefceve-[er keÀe DeJeMees<eCe
yeeefOele neslee nw ( Side effects of Alchohol: nj efove Mejeye Heerves kesÀ KelejveekeÀ 5 side effects,

healthsite.com)~

[̂ime

nceeje efoceeie pevce uesves mes henues mes ueskeÀj 21 Je<e& keÀer Dee³eg lekeÀ efvejblej efJekeÀeme keÀjlee nw~ efkeÀMeesjeJemLee ceW
veMeerues heoeLeeX keÀe mesJeve keÀjves mes efoceeie hej keÀeHeÀer héYeeJe heæ[lee nw~ ³en ceeqmle<keÀ kesÀ lebef$ekeÀeDeeW kesÀ efJekeÀeme Deewj GmekesÀ
keÀe³eeX keÀes héYeeefJele keÀjlee nw~ Fmemes nceejs jespeceje& kesÀ keÀe³eeX hej Demej heæ[ves ueielee nw Deewj nce megmle nesles peeles nQ~
Deheves DeeJesieeW keÀes efve³ebef$ele veneR keÀj heeves keÀer Jepen mes, J³eefÊeÀ Deheveer eE]peoieer Kelce keÀjvee ®eenlee nw~ ³en yegef×celee  kesÀ
mlej keÀes Yeer keÀce keÀjlee nw~ veMeerues heoeLeeX kesÀ efve³eefcele mesJeve mes ueesieeW ceW ef[hésMeve Deewj eE®elee keÀer Yeer mebYeeJevee ]p³eeoe
jnleer nw~ J³eefÊeÀ kesÀ meerKeves keÀer #ecelee Deewj ³eeo jKeves keÀer #ecelee oesveeW héYeeefJele nes mekeÀleer nw~ J³eefÊeÀ keÀer [̂eFeEJeie #ecelee
Yeer [̂ime mes heÝeeefJele nesleer nw, efpememes J³eefÊeÀ Dehevee efve³eb$eCe Kees yewþlee nw Deewj ogIe&ìvee nes peeleer nw~ peye keÀesF& veMeerues
heoeLeeX keÀe mesJeve keÀjlee nw lees GmekeÀer ceveesoMee ceW yeoueeJe neslee nw, efpemekesÀ lenle keÀce]peesj ³eeooeMle Deewj mheä ªhe
mes mees®eves Deewj mecem³eeDeeW keÀes nue keÀjves ceW hejsMeeveer nesleer nw~

lecyeeketÀ : lecyeeketÀ keÀe mesJeve oes heḱeÀej mes efkeÀ³ee peelee nw ö 1. Oetcéheeve leLee 2. Keeves keÀe lecyeeketÀ~

efmeiejsì ceW heeS peeves Jeeues neefvekeÀejkeÀ heoeLe&

Benzene : ³es  HeoeLe& yue[ keQÀmej keÀe keÀejCe nw~ FmeceW keÀesue leLee hesì̂esefue³ece pewmes pJeueveMeerue heoeLe& nesles
nQ, pees efmeiejsì keÀes peuee³es jKeves ceW ceoo keÀjles nQ~

Nicotene : ³es  SkeÀ  HékeÀej mes Oeercee ]penj nw~ ³en yésve hej les]peer mes Demej keÀjlee nw~ Fmemes yee@[er ceW veMee hengB®elee nw leLee
veMes keÀer uele ueie peeleer nw~ Fme HékeÀej mes efvekeÀesefìve Oeercee ]penj neslee nw, FmekeÀer keÀesF& Yeer cee$ee Mejerj keÀes megjef#ele veneR jKe mekeÀleer~
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Oxidants : Dee@keÌmeer[Wì veecekeÀ  HeoeLe& lecyeeketÀ ceW Hee³ee peelee nw, pees DeeBKeeW keÀes vegkeÀmeeve hengB®eelee nw, DeeBKeeW keÀer veceer
keÀes meceehle keÀjlee nw, efpemekesÀ keÀejCe ceesefle³eeeEyeo, Mascular Degeneration leLee Optic  Neuropathy keÀer
heé@yuece Megª nes peeleer nw~

pewmes Deehe uekeÀæ[er peueeles nQ lees íle hej keÀeues jbie keÀe ìej pece peelee nw, Fmeer lejn efmeiejsì SJeb veMeerues heoeLeeX keÀe
OegDeeB HesÀHeÀæ[eW keÀer éemeve veefuekeÀeDeeW ceW pece peelee nw~ ³es éemeve veefuekeÀeSB (Bronchi) yengle mebkeÀjer nesleer nQ~ OegSb keÀer
hejle pece peeves kesÀ keÀejCe Deewj mebkeÀjer nes peeleer nQ, FmekesÀ keÀejCe J³eefÊeÀ keÀes henues KeeBmeer Deeleer nw, FmekesÀ  yeeo DemLecee
nes peelee nw, FmekesÀ yeeo  meerDeesheer[er nes peelee nw Deewj Devle ceW HesÀHeÀæ[s keÀe keQÀmej Yeer nes peelee nw~ FmekesÀ keÀejCe YeejleJe<e&
ceW  HéefleJe<e& 37 ueeKe ueesieeW keÀer ce=l³eg nes peeleer nw~ SkeÀ meeceev³e J³eefÊeÀ keÀer leguevee ceW veMeerues heoeLe& hé³eesie keÀjves Jeeues J³eefÊeÀ
keÀes 4 iegvee ]p³eeoe Keleje ne@ì& DeìwkeÀ keÀe neslee nw Deewj FmekesÀ keÀejCe heéfleJe<e& nceejs osMe ceW 44 ueeKe ueesie ne@ì& DeìwkeÀ
keÀe efMekeÀej yeveles nQ~

iegìKee

iegìKee, efYevve-efYevve jbie-efyejbies hewkesÀìdme ceW ogkeÀeveeW hej ueìkeÀe ngDee hee³ee peelee nw~ DeehekeÀes peevekeÀj nwjeveer nesieer
efkeÀ ³en ]penjeruee heoeLe& kesÀJeue YeejleJe<e& ceW ner efceuelee nw~ efJeée kesÀ Dev³e efkeÀmeer Yeer osMe ceW iegìKee ve lees efceuelee nw, Deewj
ve ner FmekeÀe GHe³eesie efkeÀ³ee peelee nw~

SkeÀ meeceev³e J³eefÊeÀ kesÀ cegKe ceW ®eej DeBiegueer ®eueer  peeleer nw, uesefkeÀve iegìKes keÀe efvejblej mesJeve keÀjves mes peyeæ[s uee@keÀ
nes peeles nQ efpememes cegKe ceW leerve, efHeÀj oes leLee efHeÀj SkeÀ DeBiegueer Yeer veneR pee heeleer leLee Oeerjs-Oeerjs J³eefÊeÀ kegÀí Yeer Kee
veneR mekeÀlee~ Deiej Dee@hejsMeve mes peyeæ[s Keesue Yeer efoS pee³eW lees ogyeeje yebo nes peeles nQ leLee J³eefÊeÀ Demece³e ner ce=l³eg keÀes
heéhle nes peelee nw~

iegìKee leLee lecyeeketÀ cegKe kesÀ keQÀmej keÀe yengle yeæ[e keÀejCe nw~ 90 HéefleMele cegKe keÀe keQÀmej FvekesÀ mesJeve mes neslee
nw~ cegKe ceW ieeue keÀe, peyeæ[eW keÀe, peerYe keÀe keQÀmej DekeÌmej nes peelee nw, efpemekesÀ keÀejCe J³eefÊeÀ Demenveer³e heeræ[e leLee
DekeÀeues ce=l³eg keÀes héehle neslee nw~

lecyeeketÀ mes yeeue Peæ[ves keÀer mecem³ee Glhevve nes peeleer nw, DeeBKeeW ceW ceesefle³ee Glej peelee nw, oeBle heerues nes peeles nQ~
J³eefÊeÀ kesÀ keÀheæ[eW leLee yeeueeW mes lecyeeketÀ keÀer mcewue Deeves ueieleer nw~ GmekesÀ neLeeW kesÀ veeKetve heerues nes peeles nQ, Mejerj heeruee
leLee DemJemLe nes peelee nw, ®esnjs hej Pege|j³eeB heæ[ peeleer nQ~

heḾve ³en Yeer hewoe neslee nw efkeÀ Deepe keÀe J³eefÊeÀ Flevee keÀce]peesj keÌ³eeW nes ie³ee nw? SkeÀ 5-6 HegÀì keÀe J³eefÊeÀ 3 Fb®e
keÀer efmeiejsì kesÀ DeOeerve nw, Jen GmekeÀes íesæ[ veneR heelee nw, DeeefKej GmekeÀe ceveesyeue Flevee keÀce]peesj keÌ³eeW nes ie³ee ? pewmes
ceeFkeÀ ueeFì mes ®euelee nw uesefkeÀve GmeceW ueeFì ve]pej veneR Deeleer nw, Gmeer lejn ³en Mejerj Yeer SkeÀ ueeFì mes ®euelee nw
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pees FmeceW ve]pej veneR Deeleer Deewj GmekeÀes nce Deelcee, ªn, HeéCe Fl³eeefo veeceeW mes peeveles nQ~ De®íe Yeespeve keÀjves mes
DeehekeÀe Mejerj lebog©mle nesiee, DeehekeÀe ceveesyeue vener yeæ{siee, efJeuehee@Jej vener yeæ{sieer~ ceve Deelcee keÀer MeefÊeÀ nw~ Deelcee
keÀer MeefÊeÀ yeæ{eves keÀe SkeÀ ner meeOeve nw ö hejceelcee keÀer ³eeo~ pewmes ceeFkeÀ keÀes ®eepe& veneR keÀjWies lees keÌ³ee Jen ®euesiee? Fmeer
lejn ceve keÀer MeefÊeÀ keÀes yeæ{eves kesÀ efueS hejceelcee efHelee mes ceve yegef× peesæ[veer Heæ[leer nw, leYeer nce Hejceelcee efHelee keÀer MeefÊeÀ
keÀes héehle keÀj mekeÀles nQ~ Deehe Fme Mejerj ceW jnves Jeeueer, FmekeÀes ®eueeves Jeeueer SkeÀ efoJ³e MeefÊeÀ Deelcee nQ Deewj ³en Mejerj
DeehekeÀe SkeÀ heefJe$e cebefoj nw~ ³en meejer peevekeÀejer osves keÀe GÎsM³e DeehekeÀes [jevee veneR nw~ Deehe meye lees yengle De®ís
nQ Deewj keÀesF& veMee veneR keÀjles neWies, Deehe ceW mes keÀesF& nw, pees ígHe-ígHe keÀj veMee keÀjles nQ? uesefkeÀve DeehekesÀ ®eejeW lejHeÀ
DeehekesÀ heefjJeejeW ceW, heæ[esme ceW yengle mes Ssmes Yeer ueesie neWies, pees veMee keÀjles neWies, GvekeÀe veMee ígæ[Jeevee Yeer DeehekeÀer
ef]peccesJeejer nw~ keÌ³eeWefkeÀ Deepe mes Deehe veMee-cegefÊeÀ kesÀ cemeerne kesÀ ªhe ceW keÀece keÀjWies~ Deiej Deehe ³en mees®eW  efkeÀ J³eefkeÌle
keÀes kesÀJeue mecePee osves mes keÀesF& veMee-cegÊeÀ nes pee³esiee lees ³en mebYeJe veneR nw~ keÌ³eeWefkeÀ efpeme J³eefÊeÀ keÀes veMes keÀer Deeole nw,
Gmes leueye ueieleer nw~ Jen kegÀí IeCìeW kesÀ efueS nceejs mecePeeves hej veMee lees  íesæ[ mekeÀlee nw, uesefkeÀve peye GmekesÀ efmej
ceW oo& nesiee, Mejerj ceW DekeÀæ[ve nesieer lees Deheves DeehekeÀes kebÀìêsue veneR keÀj hee³esiee Deewj efHeÀj mes veMee uesves ueiesiee~ Deiej
nce GmekeÀer Fme lekeÀueerHeÀ keÀes efve³ebef$ele keÀjves kesÀ Ghee³e leueeMe keÀj ueW, leye lees nce Gmes veMee-cegÊeÀ keÀj mekeÀles nQ~

veMee-cegefÊeÀ kesÀ Ghee³e

1. jepe³eesie cesef[ìsMeve ë jepe³eesie kesÀ Üeje Deehe menpe ner Fve J³emeveeW mes ígìkeÀeje hee mekeÀles nQ~ pees J³emevees mes
otj nQ, Jes Deheves DeehekeÀes ceeveefmekeÀ, MeejerefjkeÀ, YeeJeveelcekeÀ leLee yeewef×keÀ ªhe mes meoekeÀeue kesÀ efueS mJemLe jKe mekeÀles
nQ, yeMelex Jen jepe³eesie keÀe efve³eefcele DeY³eeme keÀjW~  jepe³eesie Üeje efpeve ueesieeW ves J³emeve íesæ[s, GveceW mes  1021 ueesieeW
keÀe DeO³e³eve efkeÀ³ee ie³ee~ Fme DeO³e³eve ceW ³en hee³ee ie³ee efkeÀ 97 HeéfleMele ueesie efpevneWves J³emeve íesæ[s, Jes meoekeÀeue kesÀ
efueS J³emeve mes cegÊeÀ nes ieS, kesÀJeue 3 HeéfleMele ueesie ner neWies, efpevneWves jepe³eesie peerJeve-Mewueer keÀes íesæ[e, GvekesÀ yeejs ceW
nce kegÀí veneR keÀn mekeÀles~ Flevee peªj nw efkeÀ Gve 97 HéefleMele ueesieeW ves veMes keÀes Deheves peerJevekeÀeue ceW ogyeeje veneR
Dehevee³ee~

cesef[ìsMeve mebJeeo ë DeesceMeebefle..... meYeer YeeF&-yenveW Deheves ceve yegef× keÀes SkeÀeié keÀj Deheves Mejerj Deewj FmeceW
®eueves Jeeueer éeemeeW keÀer Deesj O³eeve oW..... osefKeS Deheves Mejerj keÀer yeveeJeì keÀes.....efhelee hejceelcee ves Fme Mejerj ceW SkeÀ-
SkeÀ Debie keÀes yengle megboj lejerkesÀ mes J³eJeeqmLele keÀj.....cegPes peerJeve kesÀ efueS SkeÀ megboj Jejoeve kesÀ ªhe ceW heóeve efkeÀ³ee
nw.....cesje Mejerj yengcetu³e nw.....Deewj Ssmee megboj efieHeÌì, Ssmee megboj leesnHeÀe, keÀesF& Yeer efkeÀmeer keÀes veneR  os mekeÀlee.....pees
cegPes efhelee hejceelcee ves efo³ee nw.....Deye osKeW Gme mece³e kesÀ Mejerj keÀes peye ceQ meJe& hékeÀej kesÀ J³emeveeW mes cegÊeÀ Lee.....Mejerj
keÀe SkeÀ-SkeÀ efnmmee Dehevee keÀe³e& mebhetCe&  F&ceeveoejer kesÀ meeLe Deewj J³eJeeqmLele {bie mes keÀjlee Lee.....efhelee hejceelcee keÀer
Deewj heḱe=Àefle keÀer efkeÀleveer megboj mebj®evee nw ³en.....efhelee hejceelcee keÀe Oev³eJeeo keÀjles ngS cegPes Fme Mejerj keÀes mJemLe Deewj
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J³eJeeqmLele jKevee nw......meJe& hékeÀej keÀer yeerceeefj³eeW Deewj J³emeveeW mes cegÊeÀ jn, mJe³eb mes ¢æ{ mebkeÀuhe keÀjW.....Deye mes ceQ
keÀesF& Yeer J³emeve keÀes ³ee Dev³e efkeÀmeer Yeer hékeÀej keÀer keÀceer keÀce]peesjer keÀes Deheves Deboj mLeeve veneR otBiee.....efve³eefcele ªhe
mes J³ee³eece keÀªBiee.....Deheves Fme Mejerj Deewj heefjJeej keÀe hetjer ef]peccesoejer kesÀ meeLe O³eeve jKetBiee.....~

2. YeeJeveelcekeÀ yegef×celee ë J³emeveer J³eefÊeÀ mes J³emeve ígæ[eves kesÀ efueS Deehe keÀes YeeJeveelcekeÀ ªhe mes yegef×Jeeve nesvee
®eeefnS~ Deiej Deehe kesÀJeue Gmes yegje Yeuee keÀnles jnWies, kesÀJeue Gme keÀer keÀefce³eeb ner Gmes yeleeles jnWies, lees Deehe keÀYeer Gvemes
J³emeve veneR ígæ[e heeSbies~ J³emeveer J³eefÊeÀ yengle YeeJegkeÀ nesles nw, GvekeÀer YeeJeveeDeebs keÀe mekeÀejelcekeÀ Ghe³eesie keÀjkesÀ, Deehe
GvnW efJeéeeme ceW ueskeÀj, GvekeÀes J³emeve cegÊeÀ keÀj mekeÀles nes~ pewmes Deehe keÀe yeQkeÀ ceW DekeÀeGbì neslee nw, leLee Deehe Gme
DekeÀeGbì ceW pees pecee keÀjles nes, Jees ner y³eepe meefnle efvekeÀeue mekeÀles nes~ Deiej pecee ner ve nes, Deewj Deehe yeQkeÀ cewvespej
mes DeesJej[̂eHeÌì osves kesÀ efueS keÀnes, lees keÌ³ee Jen osiee ? veneR ~ Jen Deehe keÀes yewþves kesÀ efueS Yeer veneR hetísiee~ Fmeer lejn
oes J³eefÊeÀ³eeW kesÀ yeer®e Yeer SkeÀ FceesMeveue yeQkeÀ DekeÀeGbì neslee nw~ peye Deehe efkeÀmeer keÀer leejerHeÀ keÀjles nes, Gmes heéslmeenve
kesÀ oes Meyo keÀnles nes, LeQkeÀ ³et, iegæ[ cee@e\veie, ß Meebefle keÀnles nes lees Deehe GvekesÀ yeQkeÀ DekeÀeGbì ceW pecee keÀjles nes~ peye
Deehe GvnW osKe keÀj cegKe otmejer lejHeÀ HesÀj uesles nes, ceve ner ceve keÀesmeles nes,  [eìles nes ³ee Yeuee  yegje keÀnles nes, lees Deehe
Gme DekeÀeGbì mes efJeo[̂eue uesles nes~

Deye Deehe Ssmes DekeÀeGbì keÀer keÀuhevee keÀerefpe³es, efpememes Deehe ves ncesMee efvekeÀeuee ner nes, keÀYeer  pecee ve efkeÀ³ee nes,
lees Gme DekeÀeGbì Jeeues mes nceeje mecyevOe kewÀmee nes pee³esiee ? GonejCe kesÀ leewj hej meeme Deewj yent keÀe~ meeme ncesMee
Dehes#ee keÀjleer nw keÀer yent Gmes mecceeve os, Ghenej os, F]p]pele os ,mesJee keÀjs, pees Jen keÀjleer nw~ meeme yeoues ceW GmekesÀ
Ghenej ceW keÀceer efvekeÀeuevee, Gme kesÀ keÀe³e& keÀes vekeÀejvee, keÀefce³eeb {tb{vee,  [eìvee, HeÀìkeÀejvee Dehevee DeefOekeÀej mecePeleer
nw~ Ssmes ceW Jen mecyevOe kewÀmee nes peelee nw?

meeme ves efyevee kegÀí Yeer pecee efkeÀ³es (h³eej osvee, leejerHeÀ keÀjvee, Oev³eJeeod keÀnvee) Gme mes Flevee DeesJej[̂eHeÌì ues efue³ee
keÀer GvekeÀe mecyevOe Ssmee nes peelee nw, efkeÀ Jes SkeÀ otmejs keÀes osKe veneR mekeÀles, efHeÀj Deueie nes peeles nQ, leLee Fme no lekeÀ
efkeÀ SkeÀ ner Iej ceW veneR, otmejs ceesnuues ³ee mebYeJe nes lees otmejs Menj ceW jnles nw, leeefkeÀ SkeÀ otmejs keÀer MekeÌue Yeer efoKeeF&
ve os~  Fme lejn kesÀ mecyevOees keÀes þerkeÀ keÀjves kesÀ efueS nce YeeJeveelcekeÀ yegef×celee keÀe Ghe³eesie keÀj mekeÀles nw~

J³emeveer kesÀ mevoYe& ceW, Gmes J³emeve íesæ[ves keÀes keÀnves kesÀ yepeeS GmekeÀer Demegj#ee kesÀ keÀejCeeW keÀes peeveves keÀe hé³eeme keÀjW,
GmekeÀer yeele megves leLee GvnW efJeéeeme ceW ues~ efHeÀj GmekeÀer efJeMes<elee keÀes osKe keÀj Gmes héeslmeeefnle keÀjbs, De®íe legce lees Fleveer
De®íer yeeieJeeveer keÀjles nes~ DeLeJee legce lees ³en keÀe³e& (mey]peer yeveevee, meHeÀeF& keÀjvee, [̂eFeEJeie keÀjvee) Flevee De®íe keÀj
uesles nes, keÌ³eeW ve Fmes ne@yeer keÀe hé³eesie keÀj DecegkeÀ keÀe³e& keÀjes~ legce lees yengle De®ís Fbmeeve nes, legce yengle F&ceeveoej nes,
me®®es nes, legce Fme keÀe³e& keÀes keÀjesies lees yengle meHeÀue nes peeDeesies, Ketye Oeve Yeer keÀceeDeesies, lees meceepe ceW,  legcnejer F]p]pele
Yeer nesieer~
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 [e@. yeveejmeerueeue meen
meef®eJe, cesef[keÀue eEJeie (jepe³eesie Sp³egkesÀMeve SC[ efjme®e& HeÀeGb[sMeve)

yeḯeekegÀceejer]pe MeebefleJeve (Deeyet jes[), jepemLeeve~ ceesyeeFue: 805444222, 9414153942, 7014986342,
www.brahmakumaris.com/nmba, F&cesue: nmba@bkivv.org

Fme lejn GmekeÀer leejerHeÀ keÀjkesÀ Gmes j®eveelcekeÀ keÀe³e& keÀjves keÀes hésefjle keÀjW~ efHeÀj peye Jen Fmes keÀjves ueie pee³es lees
Gmes keÀefnS efkeÀ Fme J³emeve kesÀ keÀejCe legcnejer íefJe ]Kejeye nesleer nw, legcnejs cegKe mes Mejerj mes ogie&vOe Deeleer nw, Fmemes legcns
yengle ceeveefmekeÀ, MeejerefjkeÀ leLee Deee|LekeÀ vegkeÀmeeve nw, legce Fmes uesvee yebo keÀj oes~

pewmes-pewmes Jen íesæ[ves keÀe he³́eeme keÀjs, GmekeÀer leejerHeÀ keÀjes,keÀue 10 iegìkesÀ Keelee Lee,Deepe 9ner KeeSb, yengle
De®íe, keÀesefMeMe keÀjes, ³en Yeer ítì pee³eWies~ legce Deelcee, YeieJeeved keÀer mebleeve nes, keÌ³ee veneR keÀj mekeÀles~ Fme lejn GmekesÀ
owJeer mJeYeeJe keÀes peeie=le keÀjes~ osJelee³esb lees yeebmegjer yepeeles, jeme j®eeles nQ Deewj legce keÌ³ee keÀj jns nes? Fme lejn YeeJeveelcekeÀ
yegef×celee keÀe he³́eesie keÀjkesÀ, Deehe DeelceeDeebs keÀes J³emeve kesÀ yebOeve mes cegÊeÀ keÀj mekeÀles nes ~ uesefkeÀve Mele& ³en nw efkeÀ Deehe
keÀes hetJe&pe, hegC³eelcee yevevee heæ[siee~ hetJe&pe, efJeée kesÀ DeeOeejcetle& Deelcee kesÀ mJeceeve keÀes Deelcemeele efkeÀ³es efyevee Deehe ³en
mesJee veneR keÀj mekeÀles~

3. [ekeÌìj Üeje GHe®eej : J³emeveeW kesÀ íesæ[ves hej pees leueye ueieleer nw Deewj yes®ewveer nesleer nw GmekeÀes keÀce keÀjves kesÀ
efueS [ekeÌìj Üeje GHe®eej yengle Ghe³eesieer nQ~ FmeefueS J³emeveer keÀes efkeÀmeer De®ís ef®eefkeÀlmekeÀ mes Ghe®eej uesvee DeefveJee³e&
nw~ ne@[& [̂ie uesves Jeeues J³eefÊeÀ³eeW keÀes [e@keÌìj kesÀ heeme Yeleea keÀj osvee ®eeefnS~ [e@keÌìj oJeeF&³eeW kesÀ ceeO³ece mes GvekeÀes veMes
keÀer uele mes otj keÀjves kesÀ meeLe-meeLe GvekeÀer uele keÀes DeHeves efve³eb$eCe ceW ues mekeÀlee nw~

4. Iejsuet Ghee³e : yengle mes J³emeveeW keÀes íesìs-íesìs Iejsuet Ghee³eeW mes efve³eb$eCe ceW efkeÀ³ee pee mekeÀlee nw~ Fve Ghee³eeW
keÀe kegÀí mece³e lekeÀ efvejblej hé³eesie J³eefÊeÀ keÀes hetjer lejn mes J³emeve-cegÊeÀ keÀjves ceW me#ece neslee nw~

MeHeLe

Deepe nce SkeÀ pegì neskeÀj veMee cegkeÌle Yeejle DeefYe³eeve kesÀ lenle SkeÀ Héefle%ee uesles nw efkeÀ ve kesÀJeue nceejs mecegoe³e,
HeefjJeej, oesmle yeefukeÀ Kego keÀes veMee cegkeÌle yevees³esbies keÌ³eeWefkeÀ HeefjJele&ve Yeerlej mes Megª neslee nw, FmeefueS DeeDees
efceuekeÀj DeHeves Yeejle keÀes veMee cegkeÌle yeveeves keÀe mebkeÀuHe ues~

cew Héefle%ee keÀjlee ntB efkeÀ ceQ DeHeves osMe keÀes veMee cegkeÌle yeveeves kesÀ efueS nj mecYeJe Hé³eeme keÀªbiee~

pe³e efnvo !
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