
 

 

jktLFkku ljdkj 
vkink izcaa/ku] lgk;rk ,oa ukxfjd lqj{kk foHkkx 

 
xehZ@ rki dh ygj ¼D;k djsa vkSj D;k uk djsa½ 

D;k djss (Do's) 
 

lHkh ds fy, % 
 jsfM;ksa lqus@Vh oh ns[ksa@LFkkuh; ekSle 

dh tkudkjh ds fy, lekpkj i= i<s 
;k lacf/kr eksckbZy ,si MkmuyksM djsA  

 i;kZIr ikuh fi;s & vius vki dks 
gkbVªsVsM j[kus ds fy, vksvkj,l 
¼vksjy fjgkbVªs'ku lkWY;wlu½] ?kj ds 
cus is; tSls yLLkh] fucwa dk ikuh] NkN 
vkfn dk lsou djsA  

 gYds jax ds] <hys] lwrh diM+s igusaA  
 ;fn dgh ckgj gS] rks viuk flj <ds 

&diM+s] Vksih ;k Nrjh dk mi;ksx 
djsA vka[kksa dh lqj{kk ds fy, /kwi ds 
p'es dk iz;ksx djs vkSj Ropk dh lqj{kk 
ds fy, luLØhu yxk;sA  

 izkFkfed fpfdRlk esa izf'k{k.k ysA 
 
fu;ksDrk vkSj Jfed 
 dk;Z LFky ij BaMs is;ty dk izac/k 

djsA  
 lHkh Jfedksa ds fy, vkjke ds fy, 

Nk;k] lkQ ikuh] NkN] vkbl&iSd ds 
lkFk izkFkfed fpfdRlk fdV vkSj 
vksvkj,l ¼vksjy fjgkbVªs'ku lkWY;wlu½  
dk izzca/k j[ksA  

 Jfedksa ds fy, lh/kh /kwi ls cpus ds 
fy, dgsA  

 Jelk/; dk;ksaZ dks fnu ds de rki 
okys le; esa gh djsA  

 
 
 

 ckgjh xfrfof/k;ksa ds nkSjku foJke djus 
dh vkof̀r vkSj lhek le; c<k;sA 

 Jfedksa dks yw ls lacf/kr psrkouh ds 
ckjs esa lwfpr djsA  

 ftu Jfedksa ds fy, xehZ okys {ks= u, 
gks] mUgs gYdk dke vkSj de ?kaVksa dk 
dke nsaA  

  
   vU; lko/kkfu;ka 
 can okgu esa cPpksa ;k ikyrw tkuojksa 

dks dHkh vdsyk uk NksMsA 
 ia[ksa vkSj ue diMksa dk iz;ksx djs] BaMs 

ikuh esa LUkku djsA  
 lkoZtfud ifjogu vkSj dkj&iwfyax dk 

mi;ksx djsA ;g Hkwe.Mfy; Å"ehdj.k 
vkSj xehZ dks de djus esa enn djsxkA 

 isM yxk;sA lw[kh ifr;ksa] df̀"k vo'ks"kksa 
vkSj dpjs dks u tyk,saA  

 ty L=ksrksa dk laj{k.k djsA o"kksZ ds 
ty dks lapf;r djsA  

 ÅtkZ &dq'ky midj.kksa] LoPN bZ/ku 
vkSj ÅtkZ ds oSdfYid L=ksarks dk 
mi;ksx djsA  

 vxj vkidksa pDdj vk jgs gS ;k vki 
vLoLFk eglwl dj jgs gS rks rqjUr 
MkWDVj ds ikl tk;s ;k fdlh dks rqjUr 
MkWDVj ds ikl tkus ds fy, dgsA  

   



 

 

  u;k ?kj cukrs le; 
 fu;fer nhokjksa dh ctk; dSfoVh 

rduhd dk mi;ksx djsaA  
 pkSMh nhokjas cuok,aA os ?kj dks BaMk 

j[krh gSA  
 tkyhnkj nhokjsa vkSj yksc okys 

mn~?kkVuksa dk fuekZ.k djsaA os vf/kdre 
ok;q&izokg dj xehZ dks vo:) djrs 
gSA  

 nhokjksa dks jaxus ds fy, izkdf̀rd 
lkexzh tSls pwus ;k feVVh dk mi;ksx 
djsa A  

 ;fn laHko gks rks dkap ds bLrseky ls 
cpsA  

 fuekZ.k djus ls igys fcfYMx 
VsDuksykWth fo'ks"kK ls lykg ysaA  

 eos'kh ds fy, 
 i'kqvksa dks Nk;k esa j[ksa vkSj mUgs ihus 

ds fy, Ik;kZIr] LoPN vkSj BaMk ikuh 
nsA  

 muls lqcg 11 ctsa ls 'kke 4 cts ds 
chp dke u ysaA  

 'ksM dh Nr dks iqvky ls <d ns] 
rkieku de djus ds fy, bls lQsn 
jax@pwus ls jax ns ;k xkscj ls yhi nsaA  

 ysM esa ia[ks] okVj Lizs vkSj QkWelZ dk 
iz;ksx djsA  

 vR;f/kd xehZ ds nkSjku] ikuh dk 
fNMdko djs vkSj eosf'k;ksa dks BaMk 
djus ds fy, ,d ty fudk; ij ys 
tk,A  

 mUgs gjh ?kkl] izksVhu&olk ckbZikl 
iwjd] [kfut feJ.k vkSj ued nsaA de 
xehZ okys ?kaVksa ds nkSjku mUgs pjusa nsaA  

     
    

     D;k u djsa (Don't) 
 /kwi esa ckgj tkus ls cps] [kkldj 

nksigj 12 vkSj 3 cts ds chpA  
 nksigj esa ckgj Hkkjh dkeksa ls cpsA  
 uaxs ikao ckgj u tk;saA  
 fnu ds lcls xeZ le; ds nkSjku [kkuk 

idkus ls cpsA [kkuk idkus okys fgLls 
dks goknkj cuk, j[kus ds fy, njokts 
vkSj f[kMfd;ka [kqyh j[ksA 

 'kjkc] pk;] dkWQh vkSj dkWcksZusVsM 
'khry is; ls cpsaA os 'kjhj dks 
futZfyr djrs gSA  

 vf/kd izksVhu okys Hkkstu ls cpsaA cklk 
Hkkstu uk djsA 

 ikdZ fd, x, okguksa esa cPPkksa ;k ikyrw 
tkuojksa dks u NksMs] os xeZ gok ls 
izHkkfor gks ldrs gSA  

 ,sls cYcksa dk mi;ksx djus ls cps tks 
vuko';d xehZ mRiUu djrs gS] Bhd 
oSls gh tSls fd yxkrkj pyrs gq, 
dEI;wVj ;k fctyh ds midj.kA  

     yw ls izHkkfor O;fDr ds mipkj ds 
fy, fVIl %  
 rkieku dks de djus ds fy, ihfMr 

ds flj ij xhys diMs+ dk mi;ksx 
djs@ikuh MkysA  

 O;fDr dks vksvkj,l@uhcw] 'kjcr ;k 
tks dqN Hkh 'kjhj dks iqu% lfdz; djus 
ds fy, mi;ksxh gksa] ihus ds fy, nsA  

 O;fDr dks rqjUr utnhdh LokLF; dszUnz 
ys tk;sA  

 ;fn yxkrkj mPp rkieku cuk jgrk gS 
vkSj fljnnZ] pDdj vkuk] detksjh] 
eryh ;k HkVdko vkfn ds y{k.k Li"V 
eglwl gks rks ,slh fLFkfr esa 100 ua ij 
dkWy djsA  


