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ikB~; lkexzh

izLrqr iqLrd ^LokLF;] 'kkjhfjd f'k{kk vkSj ;ksx* fo'ofo|ky; }kjk fu/kkZfjr ¼ch-
,M- f}rh; o"kZ½ ikB~;Øe ds vuq:i fy[kh xbZ gSA O;fDr dk LokLF; vewY; fufèk
ds leku gSA ,d LoLFk O;fDr gh thou dk vkuan lPps vFkks± esa ys ldrk gSA
gekjs 'kjhj dk fuekZ.k izkÑfrd rRoksa ls gqvk gSA izÑfr ds vuqdwy fnup;kZ
viukdj vkSj jksxksipkj esa ;ksx dh lgk;rk ysdj ge LoLFk vkSj lkuan jg ldrs
gSaA ;ksx ,d izkÑfrd foKku gS] ftlds ekè;e ls 'kjhj dks LoLFk ,oa lfØ; j[kk
tk ldrk gSA vk;qosZn eas fufnZ"V ln~òÙk ,oa LokLF; ds fu;eksa ds ifjikyu ls
'kkjhfjd] ekufld] lkekftd ,oa vkè;kfRed LokLF; ds lHkh pkj i{kksa dh
iw.kZr;k j{kk dh tk ldrh gSA ;ksx esa mifn"V ;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke vkfn
tgka LokLF; ds 'kkjhfjd i{k ds j{kd gaS] ogha izR;kgkj] èkkj.kk] è;ku ,oa lekfèk
LokLF; ds ekufld i{k dks mnkÙk cukrs gSaA bl iqLrd esa ;ksx vkSj LokLF; ds
vkilh laca/kksa dk foLrkj ls foospu fd;k x;k gSA

Nk=ksa dh lqfo/kk ds fy, iqLrd dh izR;sd bdkbZ ds vkjaHk esa mlls lacafèkr
fo"k; dk ifjp; vkSj mís'; Li"V dj fn, x, gSaA fo|kfFkZ;ksa ds Lo&ewY;kadu ds
fy, izR;sd bdkbZ ds chp&chp esa ^viuh izxfr tkafp,* LraHk ds varxZr oSdfYid
iz'u Hkh fn, x, gSaA

vè;;u dh lqfo/kk ds fy, lewps ikB~;Øe dks rhu bdkb;ksa esa lek;ksftr
fd;k x;k gSA bu bdkb;ksa dk fooj.k bl izdkj gS&

igyh bdkbZ ^LokLF; vkSj ;ksx* fo"k;xr vk/kkjHkwr rF;ksa ij vk/kkfjr gSA
blesa LokLF; vkSj jksx dh vo/kkj.kk] lok±xh.k LokLF; dh ladYiuk] vkRe fu;a=.k
,oa /;ku ls lacaf/kr vge i{kksa dk fo'ys"k.k fd;k x;k gSA

nwljh bdkbZ ^'kkjhfjd f'k{kk* ls gekjk ifjp; djkrh gSA blesa ekuo 'kjhj]
o`f) vkSj fodkl] 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa ds vuq:i [kku&iku] xse vkSj LiksV~lZ %
ØhM+k ,oa [ksy ds vk/kkjHkwr dkS'ky dh foospuk djrs gq, 'kkjhfjd LokLF;
¼fQVusl½ ls lacaf/kr tkudkjh nh xbZ gSA

rhljh bdkbZ ;ksxkH;kl ,oa rRlanfHkZr fØ;kdykiksa ij vk/kkfjr gSA blesa
è;ku] fofo/k vklu] izk.kk;ke dks fo'ysf"kr fd;k x;k gSA VªSd ,aM QhYM]
jk"Vªh;&varjkZ"Vªh; [ksy] lapkjh&vlapkjh jksx vkfn fo"k;ksa ij lkexzh Hkh bl bdkbZ
esa nh xbZ gSA

izLrqr iqLrd esa LokLF;] 'kkjhfjd f'k{kk vkSj ;ksx fo"k; dks ljy Hkk"kk esa

#fpdj cukdj fy[kk x;k gS] ftlls fo|kFkhZ ;ksx vkSj LokLF; ds egRo dks

le>us esa l{ke gks ldsaA gesa iw.kZ fo'okl gS fd ;g iqLrd fo|kfFkZ;ksa dks ;ksx

vkSj LokLF; ds egRo dks le>kus esa mi;ksxh fl) gksxhA
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1-0 ifjp;
1-1 mís';
1-2 LokLF; vkSj jksx dh voèkkj.kk

1-2-1 vFkZ ,oa ifjHkk"kk
1-2-2 y{; vkSj mís';
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LokLF; ds vuqikyu ls gh ekuo&thou ds 'kkjhfjd] ekufld] vkè;kfRed ,oa
lkekftd i{kksa dk vH;qRFkku gksrk gS ftlls euq"; ,sfgd ,oa ikjykSfdd drZO;ksa dk
ikyu djrs gq, leLr lq[kksa dks izkIr djrk gSA blfy, pjd lafgrk esa ;g of.kZr
gS fd lalkj esa lc dqN R;kx dj ru ,oa eu dh lqj{kk djuh pkfg,] D;ksafd 'kjhj
gh leLr izdkj ds lq[k&nq%[k ds Hkksxksa dk Hkkxh gSA ftl Hkkafr uxj dh j{kk ml
uxj dk vfèkifr djrk gS ,oa jFk dh ns[kHkky esa lkjFkh rRij jgrk gS] mlh Hkkafr
foosdh O;fDr dks vius ru ,oa eu dh lqj{kk eas rRij jguk pkfg,A

vk;qosZn eas fufnZ"V ln~o`Ùk ,oa LokLF; ds leqfpr ifjikyu ls euq";
'kkjhfjd] ekufld] lkekftd ,oa vkè;kfRed LokLF; ds lHkh pkj i{kksa dh iw.kZr;k
j{kk djus eas leFkZ gks ldrk gSA ;ksx esa mifn"V ;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke vkfn
tgka LokLF; ds 'kkjhfjd i{k ds j{kd gaS] ogha izR;kgkj] èkkj.kk] è;ku ,oa lekfèk
LokLF; ds ekufld i{k dks mnkÙk cukrs gSaA

viuh iw.kkZ;q rd LoLFk thou thus ds fy, vkgkj] funzk ,oa czãp;Z ds
fu;eksa dk vuqikyu Hkh vfuok;Z gSA ;fn budk leqfpr ifjikyu ugha gks ikrk gS
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rks 'kjhj O;kfèkxzLr gks tkrk gSA bl izdkj] ge ;g dg ldrs gSa fd ln~o`Ùk] LoLFk
thou ,oa vkgkj LokLF; fuHkZjrk ds izeq[k rRo gSaA

bl bdkbZ esa ge LokLF; vkSj jksx dh voèkkj.kk] lok±xh.k LokLF; dh
voèkkj.kk] vkRe fu;a=.k vkSj /;ku dh foospuk djrs gq, lapkjh rFkk vlapkjh jksxksa
ds ckjs esa tkusaxsA

bl bdkbZ dks i<+us ds ckn vki&

 LokLF;] jksx vkSj lok±xh.k LokLF; dh voèkkj.kk le> ik,axs(

 vkRefu;a=.k ,oa /;ku ls voxr gks ik,axs(

 lapkjh rFkk vlapkjh jksxksa dh tkudkjh izkIr dj ik,axsA

LokLF; dks tkuus ls igys LOkkLF; D;k gS& ;g tkuuk vko';d gSA vkReijd
lkoZukfed fo'ks"k.k ^Lo* ds lkFk ̂ LFkk* èkkrq ,o ^Dr* izR;; ds ;ksx ls ^LoLFk* 'kCn
fu"iUu gksrk gS] ftldk vFkZ gS & LofLeu~ fr"Bfr vFkkZr Lo;a esa fLFkr gksA blh LoLFk
'kCn esa Lo $ LFkk $ d% izR;; ds la;ksx ls ̂LokLF;* 'kCn dh fu"ifÙk gksrh gS] ftldk
vFkZ gS ^Lo;a esa fLFkr gksus dh voLFkk*A ;g LokLF; dk 'kkfCnd vFkZ gSA

lqJqr lafgrk esa LoLFk iq#"k ds y{k.k crk, x, gS&

lenks"k% lekfXu'p leèkkrqeyfØ;k%A
izlUukResfUnz;euk% LoLFk bR;fHkèkh;rsAA

vFkkZr ftlds f=nks"k ¼okr] fiÙk ,oa dQ½ lkekU; vFkok fodkj jfgr gksa] tBjkfXu
¼ikpu 'kfDr½ lkekU; gks] lkrksa èkkrq,a ¼jl] jDr] ekal] esn] vfLFk] eTtk rFkk oh;Z½
fodkj jfgr gksaA rhuksa ey ¼Losn] iqjh"k ,oa ew=½ lkekU; gksa rFkk ftldh vkRek]
bafnz; ,oa eu izlUu gks] ogh LoLFk dgykrk gSA bl izdkj u dsoy jksxksa dh
vuqifLFkfr dks cfYd O;fDr dh iw.kZr;k lE;d 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd ,oa
vkè;kfRed voLFkk dks LokLF; dgrs gSaA LokLF; Bhd gksus ij gh lalkj dh izR;sd
oLrq #fpdj yxrh gS vkSj eu izlUu jgrk gSA bl bdkbZ esa LokLF; ds izeq[k ?kVdksa
,oa egRo dks ifjHkkf"kr fd;k tk jgk gSA

LoLFkoÙ̀k esa LokLF; dh ifjHkk"kk bl izdkj nh xbZ gS&

mRFkk;ksR;k; lrra LoLFksukjksX;fePNrkA

èkherk ;nuq"Bs;a rnfLeu~ laizo{;rsAA ¼Lo- o-̀ leq-½

vFkkZr vkjksX; dh dkeuk djus okys LoLFk ,oa cqf)eku O;fDr dks izkr% mBdj ftl
p;kZ dk ikyu djuk pkfg,] ogh LokLF; dgykrk gSA
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euq"; dh loZrksHkkosu lq[kkogk voLFkk dk vkèkkj LokLF; gh gSA LokLF; dk
ifjikyu djrs gq, gh ekuo thou ds ekSfyd mís';ksa&iq#"kkFkZ prq"V; ¼èkeZ] vFkZ]
dke ,oa eks{k½ rFkk =;S"k.kkvksa ¼izk.kS"k.kk] èkuS"k.kk ,oa yksdS"k.kk½ dks izkIr fd;k tk
ldrk gSA vk;qosZn dk Hkh ewy mís'; ;gh gS&

èkekZFkZdkeeks{kk.kkekjksX;a ewyeqÙkee~A ¼pjd lafgrk½

vFkkZr LokLF; loZnk ,oa loZFkk okaNuh; gSA vr,o] LoLFk O;fDr ds LokLF;
dh j{kk ftl izdkj ls gks ldrh gS] oS| dks mlh izdkj dk ;Ru djuk pkfg,A lkFk
gh] vk;qosZn eas ifjHkkf"kr LokLF; dk Hkh ;RuiwoZd ikyu djuk pkfg,A

vkpk;Z 'kkxaZèkj us dgk gS fd bl iF̀oh ij dksbZ Hkh thoèkkjh vej gksdj tUe
ugha ysrkA eR̀;q rks vfuok;Z gS Çdrq jksxkas dk fuokj.k laHko gSA

vr,o thoèkkfj;ksa] fo'ks"kr% euq";ksa dks vk;qosZn esa of.kZr LoLFk&fnup;kZ]
jkf=p;kZ ,oa _rqp;kZ dk lnSo ikyu djuk pkfg,&

fnup;kZ fu'kkp;kZer̀qp;kZ ;Fkksfnrke~A

vkpjUiq#"k LoLFk% lnk fr"Bfr ukU;FkkA ¼Hkk-iz-½

egf"kZ pjd us dgk gS &

iz;kstua pkL; LoLFk LokLF; vkrqjL; fodkjiz'keua pA

vFkkZr LoLFk O;fDr ds LokLF; dk ifjj{k.k ,oa jksxkrqjksa ds fodkj ¼jksx½ dk iz'keu
gh vk;qosZn dk eq[; iz;kstu gSA LoLFk O;fDr ds LokLF; dh j{kk mlds vkpj.k ls
gh laHko gSA

LokLF; vFkok vkjksX; loZnk vHkh"V gS] D;ksafd ;gh iq#"kkFkZ prq"V; ,oa
=;S"k.kk dh izkfIr dk lkèku gSA

vkpk;Z okXHkV~V us Hkh dgk gS&

vk;q% dke;ekuusu èkekZFkZlq[klkèkue~A

vk;qosZnksins'ks"kq foèks;% ijeknj%AA

èkeZ] vFkZ] dke] eks{kkfn dks lq[kiwoZd izkIr djus dk lkèku vk;q vFkok vkjksX;
gh gSA bl vkjksX; dh izkfIr gsrq vk;qosZn ds mins'kksa ¼LokLF; ds vkpj.k½ dk lE;d
ikyu djuk euq"; dk iquhr drZO; gSA

LokLF; gekjk tUefl) vfèkdkj gS vkSj bl vfèkdkj dks ikus ds fy, fdlh
vLirky ;k vkS"kfèk dk lgkjk ysus dh vko';drk ugha] cfYd LoLFk jguk iwjh rjg
gekjs vius gkFk esa gSA tSlk fd ge tkurs gSa fd 'kjhj dh jpuk ,d jkT; dh
'kklu iz.kkyh ds leku gSA 'kjhj esa Hkh vyx&vyx foHkkx dke djrs gSaA muesa
,d foHkkx lqj{kk ea=ky; dk Hkh gSA ftl izdkj ns'k dh lqj{kk dk nkf;Ro lqj{kk
ea=ky; ij gksrk gS] blds fy, lsuk ds rhuksa vaxksa dks 'kfDr'kkyh cukus ds fy,
midj.k] gfFk;kjksa rFkk lapkj iz.kkyh dh O;oLFkk dh tkrh gSA tSls gh ns'k ij fdlh
nq'eu dk geyk gksrk gS] rks ns'k dh iwjh O;oLFkk vkSj lqj{kk foHkkx gjdr esa vk
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tkrk gS vkSj nq'eu dks [knsM+us dk iz;Ru iwjh 'kfDr ls fd;k tkrk gS] oSls gh gekjs
'kjhj eas Hkh jksx :ih nq'eu ls yM+us ds fy, vkèkqfud ls vkèkqfudre O;oLFkk gSA
tSls gh 'kjhj ij jksx dk geyk gksrk gS] 'kjhj ds 'osr jDr d.kksa esa ,d jklk;fud
fØ;k gksus yxrh gS ftlls fd jksx ds c<+rs izHkko dks lekIr fd;k tk ldsA ml
le; iwjh 'kfDr jksx dks 'kjhj ls ckgj Qsadus esa yx tkrh gSA

tSls cq[kkj gksrk gS] 'kjhj dk rkieku c<+ tkrk gS] ân; rsth ls jDr Qsadus
yx tkrk gSA mldh xfr c<+ tkrh gS] 'kjhj lqLr gks tkrk gS] Hkw[k [kRe gks tkrh
gS] jsfM;ks&Vhoh vkfn dqN Hkh vPNk ugha yxrkA 'kjhj vkjke pkgrk gSA ;g lc
dqN blfy, gksrk gS D;ksafd 'kjhj dk iwjk ra= jksx dks 'kjhj ls ckgj Qsadus esa yx
tkrk gSA ;fn ge 'kjhj dh bPNk ds vuqlkj mls lg;ksx nas] 'kjhj dks vkjke nsa]
dqN [kk;sa ugha] miokl dj ysa] xehZ dks 'kkar djus ds fy, dsoy ikuh ;k uhacw ikuh
ysrs jgsa] eu dks 'kakr j[krs gq, 'kjhj dks f'kfFky dj nsa] rks Lor% gh ,d&nks fnu
esa cq[kkj pyk tk,xkA

'kjhj eas jksx gksus ds dbZ dkj.k ekus tkrs gSaA vkèkqfud LokLF; foKku] jksx
dk dkj.k fHkUu&fHkUu dhVk.kqvksa dks ekurk gSA jksx dk nwljk cM+k dkj.k bl
vkèkqfud ;qx eas ekufld ruko Hkh gSA 'kjhj ds vanj ds vaxksa dk iwjk fu;a=.k
ukM+h&laLFkku }kjk efLr"d ls gksrk gS] tSls& vkids ân; dk èkM+duk] ikpu jlkas
dk cuuk] xzafFk;ksa dk jklk;fud dk;Z djuk] 'okl&iz'okl ;a= dk dk;Z djuk]
Ropk rFkk xqnksZa dk jDr 'kqf) djuk vkfnA ekufld ruko ds dkj.k 'kjhj ds ;s
lHkh dk;Z viuh iwjh lw{erk ls ugha gks ikrs ftlls 'kjhj dk fodkj 'kjhj esa gh
jg tkrk gS vkSj 'kjhj jksxh gks tkrk gSA

jksx dk ,d dkj.k xyr vkgkj&fogkj Hkh gSA 'kjhj dks 'kfDr nsuk] 'kq)
jDr dk fuekZ.k djuk] vaxksa dks iq"V o LoLFk j[kuk] ;g gekjs vkgkj ij gh fuHkZj
djrk gSA xyr vkgkj] nks"kiw.kZ feJ.kksa] vlarqfyr vkgkj] vfèkd dkcksZt;qDr
vkgkj [kkus] le;&vle; [kkus ;k gj le; [kkrs gh jgus vkfn ls 'kjhj eas jksx
tM+ idM+ ysrk gSA

nokbZ Hkh rHkh dke djrh gS tc vanj dk 'kjhj lfØ; gks] tSls ân; Bhd dke
djs] jDr dk lapkj lkjs 'kjhj eas Bhd izdkj ls gks] QsQM+s ok;q dks 'kq) djds lkjs
'kjhj esa Hkstsa] ikpu ra= Bhd rjg dke djs] 'kjhj dh leLr xzafFk;ka viuk dke Bhd
dj 'kjhj dk larqyu cuk, j[ksa] ukM+h ra= lqpk# :i ls iwjs 'kjhj dk fu;a=.k djsA
;fn vkS"kfèk gh vkidks LokLF; nsus okyh gksrh rks vkt ftl rjg foKku us mUufr
dh gS] vkS"kfèk;ksa dk vkfo"dkj gqvk gS] jksxksa ds mipkj ds fy, u, <ax fudy vk,
gaS] bl voLFkk esa ekuo dks chekj gksuk gh ugha pkfg,A Çdrq jksx c<+ jgs gSa] u,&u,
ukeksa ls lkeus vk jgs gSa vkSj ekuo nq%[kh ls vkSj nq%[kh gks jgk gSA blds ihNs vkS"kfèk
dk vfèkd mi;ksx vkSj gekjk nokb;ksa ij vfèkd fo'okl cgqr cM+k dkj.k gSA

vkt ds foKku vkSj mipkj lacaèkh midj.kksa dk cgqr vfèkd vkSj lqpk# :i
ls ykHk mBk;k tk ldrk gS] ;fn ge FkksM+k lk le; vius 'kjhj ds fy, nsa] FkksM+k vius
vanj tk,a] 'kjhj ds vanj dh vkokt dks lqusa] vareqZ[kh gksa vkSj FkksM+k 'kjhj dks lg;ksx
nsa rks gesa vius dks rFkk nwljksa dks LoLFk j[kus esa dksbZ dfBukbZ ugha gks ldrhA ;ksx
ekuo dks 'kkjhfjd o ekufld :i ls LoLFk j[kus eas iwjh rjg l{ke gSA
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vktdy ;ksx dks fpfdRlk ¼;ksx FkSjsih½ dk uke fn;k tk jgk gS vkSj mldk
izpkj fd;k tk jgk gS vkSj vkt ge ;ksx dks blh :i esa ekudj py jgs gSa fd
dkSu&ls vklu vkSj fØ;k fdl jksx esa ykHknk;d gks ldrh gSA okLro esa ;ksxkluksa
dh jpuk jksxksa ds mipkj ds fy, ugha gqbZ FkhA ;ksx rks ijekRek ls feyus vkSj vkuan
izkfIr dk lkèku ek= FkkA ;ksxkluksa ls 'kjhj fujksx gksrk gS] ;g lukru lR; gS]
D;ksafd fujksx jguk 'kjhj dk LoHkko gSA

vkt Hkh foKku ;g ugha tku ik;k fd 'kjhj esa vpkud ifjorZu D;ksa gksrs
gSa] tSls& vpkud nLr yx tkuk] oeu gksus yxuk] ukd cgus yx tkuk] [kkalh
'kq: gks tkuk] [kkfj'k gksus yxuk] gkFk&ikao dk QV tkuk] Ropk esa [kq'dh vk tkuk]
jksx dk dSalj tSlk cu tkuk vkfnA bl le; MkWDVj ds ikl ;gh mÙkj gS fd jksx
;k rks Nwr ls gksrk gS] ,ythZ ls gksrk gS] dhVk.kq ls gksrk gS] ok;jl ls ;k ePNj
ls QSyrk gSA

;fn ;g dkj.k Bhd gS rks bldk izHkko lHkh ij gksuk pkfg,] dqN ij D;ksa
gksrk gS\ blls ;g Li"V gksrk gS fd 'kjhj dh jksx uk'kd 'kfDr ds de gks tkus
rFkk Luk;qeaMy ds detksj gks tkus ls dhVk.kq geyk djrs gSa ;k Nwr yxrh gS vkSj
nokb;ksa ds vfèkd mi;ksx ls Luk;qeaMy vkSj vfèkd detksj gks tkrk gSA blls ;g
fl) gksrk gS fd okLrfod è;ku Luk;qeaMy dks lcy cukus dk gS] ftlls 'kjhj ds
vanj ds vax iq"V jgsa vkSj jksxksa dh izfrj{kkRed 'kfDr iwjh rjg dke djrh jgsA
blds fy, ;ksxkluksa dk izfrfnu vH;kl djus ds vfrfjDr vkSj dksbZ ekxZ ugha]
vU;Fkk rks ekuo nq%[kh gksrk gh jgsxkA Hkys gh foKku fdruh mUufr dj ys]
;ksxklu vkSj è;ku dh fØ;kvksa ls 'kjhj o eu dks iwjh rjg f'kfFky djds vlkè;
ls vlkè; jksxksa dks Bhd fd;k tk ldrk gSA

larjs] ekSlEeh o uhacw dk jl] peZ jksxksa esa jkeck.k dk dke djrk gSA vaxwj]
fd'kfe'k] equDdk vkSj 'kgn risfnd o QsQM+ksa ds jksxksa eas cgqr ykHknk;d gaSA
utyk] tqdke] [kkalh esa vnjd dk jl] eèkq] vkaoys dk jl vkSj rkth lfCt;ksa ds
xeZ lwi cgqr dke djrs gSaA nLr o ejksM+ksa esa csy dk Qy o mldk 'kjcr]
lsc&vukj dk jl o [kwc idk dsyk ,d mipkj gh gSA xfB;k o tksM+ksa ds nnksZa eas
vnjd o yglqu] fd'kfe'k] equDdk fHkxksdj] xktj&vnjd dk jl] lfCt;ksa ds
jl o lwi jksx dks Hkxkus esa cgqr mi;ksxh gSaA

izÑfr ds fu;eksa ds vuqlkj 'kjhj vius vkidks LoLFk vkSj vPNh gkyr esa j[kuk
pkgrk gSA blds fy, 'kjhj vius fotkrh; inkFkZ dks ey&ew=] 'okl o ilhus ls
ckgj Qsadrk jgrk gSA tc ;g lkèkkj.k jkLrs ls fdlh dkj.k ls viuk dke ugha
dj ikrs rks ;s fodkj jksx ds :i esa gekjs lkeus vk tkrs gaSA jksx eksVs rkSj ij rhu
izdkj ds gksrs gSa&

 (Acute Diseases)

;s jksx rhoz xfr ls gksrs gSa buesa cgqr ?kcjkgV o ihM+k gksrh gS] tSls& cq[kkj] nLr]
isfp'k] tqdke] [kkalh] [kkfj'k] pspd] gStk vkfnA ;s jksx cPpksa rFkk 'kjhj ls detksj
O;fDr;ksa dks cgqr tYnh idM+rs gSaA ;g 'kjhj dks 'kq) djus dh izÑfr dh viuh
ps"Vk gSA tks rhu&pkj fnu ;k ,d&nks lIrkg gh jgrs gSa vkSj 'kjhj dks
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fodkj&eqDr dj 'kq) dj nsrs gSaA ;fn nokbZ u nh tk, vkSj ijgst fd;k tk, rks
jksx tYn gh Bhd gks tkrs gSaA bu jksxksa esa fdlh Hkh izdkj dk dkcksZt rFkk izksVhu
vkfn dk Hkkstu ugha nsuk pkfg,A ;fn [kkus dks dqN ns nsrs gSa rks ikpu&fØ;k 'kq:
gks tkrh gS ftlls lQkbZ ds dke esa ckèkk iSnk gksrh gSA nokbZ] tks vfèkdrj fo"kSyh
gksrh gS] mlds lsou ls jksx nc tkrk gS] fQj dqN le; ikdj nwljk :i èkkj.k dj
ysrk gSA nokbZ ysrs jgus ls jksxh vanj ls LoLFk ugha gksrk] Hkw[k de gks tkrh gS] dCt
jgus yx tkrk gS] [kq'dh gks tkrh gS vkSj FkdkoV jgrh gSA izÑfr dbZ ckj jksx ds
:i esa fodkj dks fudkyus dk iz;kl djrh gS vkSj ge nokbZ ls mls nck nsrs gSaA
;fn 'kjhj dh bl dksf'k'k dks ckj&ckj nck fn;k tk, rks th.kZ jksx iSnk gks tkrs
gSaA

rhoz jksxksa esa de ls de igys rhu fnu rks ikuh ds flok dqN ugha ysuk
pkfg,] ckn esa fnu esa nks&rhu ckj ehBs Qyksa dk jl ;k lfCt;ksa dk jl ;k lwi
ys ldrs gSaA bu jksxksa esa vkjke cgqr t:jh gS] vkluksa dh vko';drk ugha] jksx
tkus ij Hkw[k yxuh pkfg,A 'kjhj 'kq) vkSj fueZy gks tkrk gSA FkksM+h detksjh
jgrh gS tks 'kjhj LoLFk gksus ij èkhjs&èkhjs pyh tkrh gSA

(Chronic Diseases)

;s cgqr fnuksa rd jgrs gSaA jksxh pyrk&fQjrk vkSj lkèkkj.k rkSj ls dke djrk gqvk
Hkh nq%[kh vkSj ykpkj cuk jgrk gSA tSls& tksM+ksa dk nnZ] xfB;k] nek] coklhj]
eèkqesg] cgqew=] iFkjh vkfn ds jksxA ;s jksx vfèkdrj 40 o"kZ dh vk;q ds ckn] thou
'kfDr ds nqcZy iM+us ij vkrs gSaA bu jksxksa esa ,d lIrkg dk miokl dsoy ikuh ij
;k uhacw&'kgn&ikuh ij ;k lCth o Qy ds jl ij j[kdj fQj rhu lIrkg rd
dsoy Qy] Qy&jl] lykn vkSj lfCt;ksa ds dPps jl ij ¼tSls [khjk] ykSdh] ikyd]
xktj] lQsn isBk vkfn½] ,d&nks di nwèk ;k iuhj lkFk esa fy;k tk ldrk gSA fQj
nks ekl rd ,d le; mcyh lCth ds lkFk nks&rhu pikrh vkSj lyknA ckdh le;
Qy o Qyksa dk jl] lCth dk jl rFkk FkksM+k nwèkA blh Øe dks tc rd jksx jgs]
nksgjk;k tkuk pkfg,A

th.kZ jksxksa ds fuokj.k esa y{; jksx ls u yM+dj LokLF; c<+kuk gksrk gSA
vklu] izk.kk;ke o 'kq) fØ;kvksa dk lgkjk ysdj thou 'kfDr dks c<+kuk pkfg,
vkSj izlUu jgdj fu;fer iz;kl djrs jguk pkfg,A

(Degenerative Diseases)

dSalj] ân; jksx] Vh-ch- vkfn th.kZ jksxksa ds vfèkd le; rd cus jgus vkSj nokb;ksa
ds yxkrkj lsou ls ;s jksx ekjd cu tkrs gSaA ;s jksx 'kjhj dks gh [kkuk vkjaHk dj
nsrs gSaA bu jksxksa dks Hkh U;wure lkfRod Hkkstu] tSlk th.kZ jksx esa crk;k gS] yxkrkj
dbZ eghuksa rd ysus ls ykHk fy;k tk ldrk gSA bu jksxksa esa iwjk miokl ugha djuk
pkfg,] Qy&lCth ds jl ls gh 'kq: djds FkksM+k&FkksM+k nwèk lkFk esa fy;k tk ldrk
gSA

bruk ;kn j[ksa fd jksx 'kjhj ds vanj ds fodkjksa ls gh gksrs gaS vkSj 'kjhj jksxksa
ls cpko ds fy, vius dks lkQ j[kus dh ps"Vk djrk gSA rhoz jksxksa dks nokbZ ls
u nck;k tk, rks th.kZ jksx iSnk gh ugha gksxkA th.kZ jksxkas dks Hkh thou 'kfDr
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c<+kdj nwj fd;k tk ldrk gSA thou cukus okys feêh] gok] vfXu o vkdk'k rRoksa
ds lgkjs ls jksxksa dks tYnh Hkxk;k tk ldrk gSA

iz;kl rks ;g gksuk pkfg, fd jksx vk, gh ugha] ij ;fn jksx vk tk, rks
mlls Mjuk fdlfy,\ og 'kjhj dh lQkbZ gh djsxkA vPNk rks ;gh gS fd 'kjhj
eas fodkj tek gh u gks] blds fy, izkÑfrd thou viuk,a] fuR; izfr ;ksxkH;kl
djsa] "kV~deZ ls 'kjhj dks 'kq) djsa] mfpr ek=k esa lkfRod Hkkstu ysa] èkwi o LoPN
ok;q dk lsou djas] iwjh uhan ysa] vius dks ruko&eqDr j[ksa rks 'kjhj esa fotkrh; rRo
bdV~Bk gh ugha gksus ik,xk vkSj vki jksx ls ijs'kku ugha gksaxsA

LokLF; vkSj ;ksx dk y{; O;fDr dks lgt&larqfyr ,oa lkuan j[krk gSA ;gh
bldk mís'; Hkh gSA

vkt ds ok;qeaMy rFkk ifjfLFkfr;ksa esa ge vius dks LoLFk ugha j[k ik jgs
gSaA jksx fnu&izfrfnu c<+rs tk jgs gSa vkSj ekuo 'kkjhfjd o ekufld :i ls
vLoLFk gksrk tk jgk gSA bldk dkj.k gS fd LoLFk jgus ds ewy fl)kar geas ekywe
ughaA ;fn os fl)kar gesa ekywe gks tk,a vkSj ge mudk ikyu djsa rks vius dks
LoLFk j[kuk dksbZ dfBu dke ughaA ;g dke ̂;ksx* dks iwjh rjg viukus ls vklku
gks tkrk gSA blfy, LokLF; lafgrk ,oa ;ksx dh egÙkk c<+ tkrh gSA

LokLF; dk rkRi;Z ¼Lo $ LFk½ gS vFkkZr vius eas fLFkr gksukA gekjh 'kfDr ckgj
dh vksj nkSM+ jgh gS] lc dqN ge ckgj <wa< jgs gSaA vkt ds rukoiw.kZ ,oa 'kksjxqy ds
okrkoj.k esa gesa dqN Hkh fn[kkbZ ugha ns jgk gS vkSj lkjh ÅtkZ ¼'kfDr½ ckgj dh vksj
cg jgh gSA LokLF; dh lkjh izfØ;k vanj ls 'kq: gksrh gS vkSj ;ksx gesa vanj dh vksj
ys tkus dh dyk fl[kkrk gSA izÑfr ¼ijekRek½ us 'kjhj dh jpuk bl izdkj dh gS fd
mlesa gj izdkj dh O;oLFkk dj nh gS] ftlls ge iw.kZ LoLFk jg ldsaA 'kjhj ds vanj
ds ;a= 'kjhj ds dk;Z dks pykrs gSa vkSj mls LoLFk Hkh j[krs gSaA

;ksx rFkk izkÑfrd fpfdRlk dks ekuus okys yksx 'kjhj esa fotkrh; nzO;
¼fodkj½ ds #d tkus dks jksxkas dk dkj.k ekurs gSaA vkt ftrus Hkh jksxksa ds uke
gSa ;k vkus okys le; esa gksaxs] mu lcdk dkj.k 'kjhj ds fodkj dk #d tkuk gSA
dhVk.kq Hkh ogha iSnk gksaxs ;k c<+saxs tgka fodkj gksxk] xanxh gksxhA ;fn ge 'kq: ls
FkksM+k cgqr è;ku j[ksa vkSj fodkj dks 'kjhj esa tek u gksus nsa] rks ge dHkh jksxh gks
gh ugha ldrsA vkt rd ,slh dksbZ nokbZ ugha cuh vkSj u cu ik,xh tks vkidks
LokLF; ns ldsA vPNh ckr ;g gS fd LoLFk jgus dh lkjh O;oLFkk vkids vius
gkFk eas gSA LokLF; ykHk rks 'kjhj ds vanj ds vaxksa ds iq"V gksus ls gh laHko gSA
ckj&ckj nokbZ ysus ls vanj ds vax] ftuls jksxksa dk cpko gksrk gS vkSj LokLF; ykHk
djus eas lgk;rk feyrh gS] 'kfDrghu gks tkrs gSa] ftlls vkS"kfèk dk izHkko gh lekIr
ugha gksrk cfYd vkS"kfèk mYVk vlj Mkydj u, jksx Hkh iSnk dj nsrh gSA

izkÑfrd fpfdRlk esa tc jksx dk mipkj djrs gSa] Hkys gh og ;ksx ls gks]
izkÑfrd fpfdRlk ls gks ;k vkgkj ifjorZu ls rks gekjk ,d gh mís'; gksrk gS fd
jksxh dks 'kkjhfjd o ekufld :i ls f'kfFky dj fn;k tk, rkfd 'kjhj dh 'kfDr
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jksx dks Hkxkus esa yx tk,A izkÑfrd fpfdRlk ds ftrus Hkh mipkj gSa] rjg&rjg
ds Luku] ,fuek] ekfy'k ;k xeZ&BaMs lsd] lHkh 'kjhj dks LoLFk o eu dks f'kfFky
djrs gSaA Hkkstu ds }kjk Hkh pkgs ge miokl djsa] Qykgkj ;k jlkgkj ysa ;k izkÑfrd
Hkkstu] lHkh ls 'kjhj o eu dks f'kfFkyrk feyrh gSA blls 'kjhj dh viuh O;oLFkk
dke djus yx tkrh gS vkSj jksx Lor% gh Hkkxuk 'kq: gks tkrk gSA

vdlj miokl ls gh cgqr ls jksx Bhd gks tkrs gSaA miokl ikuh ij ;k
eèkq&uhacw] xeZ ikuh ysdj gks ldrk gS ;k dsoy Qy o lCth ds jl ij jgdj
fd;k tk ldrk gSA ,d le; mcyh gqbZ lCth] lCth ds lykn] Qy o Qyksa ds
jl ij rhu&pkj lIrkg fcrk, tk ldrs gSaA vko';drk iM+us ij FkksM+k&lk nwèk
;k yLlh Hkh yh tk ldrh gSA blds ckn ,d le; ,d&nks pikrh ¼pksdj lesr
vkVs dh ftlesa cFkqvk] esFkh] ikyd dksbZ Hkh dPpk lkx ihldj feyk;k tk ldrk
gS½] mcyh lCth ;k lykn ds lkFk ysaA ckdh le; xktj] ykSdh] lQsn isBk] [khjs
dk jl] Qy ;k Qyksa dk jl] uhacw] 'kgn&ikuh o FkksM+k&lk nwèk ysdj 3&4 ekg
pykus ls èkhjs&èkhjs iqjkus ls iqjkuk jksx 'kjhj dks NksM+ dj Hkkxus yxrk gSA

1- LokLF; dk 'kkfCnd vFkZ D;k gS\

¼d½ vkjksX; ¼[k½ jksx funku

¼x½ Lo;a esa fLFkfr ¼?k½ fpfdRlk ,oa ijgst

2- tksM+ksa esa nnZ] xfB;k] nek] coklhj dSls jksx gSa\

¼d½ rhoz jksx ¼[k½ ekjd jksx

¼x½ lkekU; jksx ¼?k½ th.kZ jksx

lok±xh.k LokLF; dk vFkZ gS ru&eu&efLr"d dk lexz LokLF;A lHkh i{kksa dk
ijLij vU;ksU;kfJr lacaèk gSA

bZ'ojh; lf̀"V dh loksZÙke jpuk gS ekuo 'kjhjA i`Foh] ty] vfXu] vkdk'k ,oa
ok;q&iapHkwrksa vkSj jl] jDr] ekal] esn] vfLFk] eTtk ,oa 'kqØ&lIrèkkrqvksa ls fufeZr
ekuo 'kjhj ikpu] 'olu vkfn fofHkUu laLFkkuksa dk ,d lefUor :i gSA blesa
fHkUu&fHkUu vax fujarj viuk dke lqpk# :i ls djrs jgrs gSaA 'kjhjLFk f=nks"k&okr]
dQ] fiÙk ds lkE; voLFkk esa jgus ij 'kjhj LoLFk jgrk gS vkSj buesa foÑfr vk
tkus ls 'kjhj jksxxzLr gks tkrk gSA jksxh ds fodkjksa dk iz'keu ,oa LoLFk O;fDr ds
LokLF; dh j{kk vk;qosZn dk iz;kstu gSA geas Kkr gS& ^LoLFkL; LokLFkj{k.ke~
vkrqjL; fodkjiz'keua pA* LokLF; lacaèkh bu nksuksa iz;kstuksa dh iwfrZ esa vk;qosZn ds
lkFk&lkFk ;ksx dh Hkwfedk Hkh vR;ar egRoiw.kZ gSA
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euq"; LokHkkor% lq[kdkeh gSA lq[k&lqfoèkkvksa dh Hkjekj vkSj euksuqdwy
vkgkj&fogkj ds dkj.k 'kkjhfjd ,oa ekufld jksxksa dh ck<+ lh vk xbZ gSA vkèkqfud
fpfdRlk i)fr us fuR; u, vuqlaèkku dj e``R;q nj dks de dj fn;k] euq"; dh
vkSlr vk;q dh lhek Hkh c<+k nh fdarq bl fpfdRlk&i)fr ds nq"izHkkoksa dk dksbZ
funku lEeq[k ugha vk;kA vk;qosZn ,oa ;ksx ds izorZd euhf"k;ksa us u dsoy ekuo
'kjhj ,oa mlesa gksus okys jksxksa dk vè;;u fd;k Fkk vfirq mUgksaus ekuo&thou ,oa
izÑfr dh Hkh lw{e xos"k.kk dh FkhA blfy,] vk;qosZn ,oa ;ksx ek= fpfdRlk i)fr
gh ugha gS] ;g vius vki esa laiw.kZ thou n'kZu gSA bu fu;ekas dk ;Fkkfofèk ikyu
djus ls izk;% leLr izdkj dh vkfèk&O;kfèk;ka nwj gksrh gaS vkSj euq"; ^loZrksHkkosu
lq[kkogk* LokLF; izkIr dj ldrk gSA vkèkqfud jgu&lgu ,oa fpfdRlk ds
nq"ifj.kkeksa ls =Lr euq"; vkt ;ksx foKku dh 'kj.k ysdj vkjksX; ykHk ys jgk gSA
vk;qosZn ,oa ;ksx foKku ds la;ksx ls vlkè; jksxksa dh Hkh lQyrkiwoZd fpfdRlk dh
tk jgh gS vkSj 'kjhj dks LoLFk j[kus ds fy, ;ksxklu ,oa izk.kk;ke ,d ckj fQj
yksd O;ogkj eas lfEefyr gks jgs gSaA

vkèkqfud foKku dh mUufr us gekjs fy, lq[k lqfoèkk ds HkkSfrd lalkèkuksa ds
rks vackj yxk fn, ijarq blds cnys gekjs thou ls 'kkafr ,oa vkuan Nhu fy,A
ftruh foKku us rjDdh dh] nokb;ksa dh [kkst dh] chekfj;ksa us mruk gh 'kjhj dks
vkØkar dj fy;kA bu lcds ewy esa ruko gS tks vkèkqfudrk dh nsu gSA

Hkkjrh; laLÑfr ds pkj iq#"kkFkZ crk, x, gSa& èkeZ] vFkZ] dke vkSj eks{kA
budks izkIr djus ds fy, euq"; dks 'kkjhfjd :Ik ls LoLFk gksuk vko';d gSA dgk
Hkh x;k gS fd& ^'kjhjek|a [kyq èkeZlkèkue~*A

;ksx fo|k ,d ,slh fo|k gS tks euq"; dks 'kkjhfjd] ekufld vkSj vk/;kfRed
:Ik ls LoLFk j[k ldrh gSA ;ksx dh ifjHkk"kk eu ls 'kq: gksrh gS&

egf"kZ ir ~́tfy ds vuqlkj&

^;ksxf'pÙko`fRr fujksèk%*A

'kkjhfjd LokLF; dk vkèkkj& vklu&izk.kk;ke gS

^fLFkj lq[kekleu~*

Lokeh pj.knkl ds vuqlkj&

pkSjklh y[k vklu tkuks ;ksfuu dh cSBd ifgpkuksA

fruesa pksjklh pqx fyUgksa nqxZe Hksn lqxe lks fdUgksaAA

ftrus Hkh izdkj ds tho&tarq gSa mruh gh vkluksa dh la[;k gS] ijarq muesa
ls 84 vklu lqfoèkkuqlkj dj ldrs gSaA

vklu dbZ izdkj ds gSa&

 [kMs+ gksdj djus okysA

 CkSBdj djus okysA

 ysV dj djus okysA
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;fn ge vkxs >qdus okys vklu djrs gaS rks gekjh ihNs dh ekalisf'k;ksa esa
f[kapko vkrk gS vkSj vkxs okyh ekalisf'k;ka vkjke eglwl djrh gSaA ;fn ihNs eqM+us
okys vklu djrs gSa rks vkxs dh ekalisf'k;ksa esa f[kapko vkrk gS vkSj ihNs dh
ekalisf'k;ka vkjke djrh gSaA

tc ge vkxs >qdus okys vklu djrs gSa rks lkFk gh lkFk gesa ihNs eqM+us okys
vkluksa dk vH;kl Hkh djuk pkfg,A

LokRekjke ds vuqlkj& ^dq;kZÙknklue~ LFkS;Za vkjksX;a pk³xykèkoe~A*

vkluksa ds vH;kl ls fLFkjrk] vkjksX;rk vkSj gYdkiu vkrk gSA

cká 'kjhj dh 'kqf) rks ge LUkku ds }kjk dj ysrs gSa] ijarq vkarfjd 'kjhj dk 'kksèku
"kV~deZ }kjk fd;k tkrk gSA "kV~deZ] tSlk fd blds uke ls LIk"V gS] la[;k esa Ng
gksrs gSaA budk fooj.k bl izdkj gS&

usfr ls ukfldk ekxZ dh 'kqf) dh tkrh gSA ;fn ukfldk ekxZ esa dksbZ vojksèk gS rks
fuf'pr :Ik ls ge LoLFk ugha gks ldrsA iwjh ek=k esa vkWDlhtu ugha feyrh] ftlls
Hkkstu dk ikpu vPNh rjg ls ugha gksrk vkSj ,ythZ 'kq: gks tkrh gSA ekSle ds
cnyus ls] Qwyksa ds ijkx ls] èkwy] èkq,a ds d.kksa ls ;k vxjcrh dh [kq'kcw ls tqdke
jguk 'kq: gks tkrk gSA eu cspSu jgrk gS rFkk fdlh dke esa eu ugha yxrkA

ukfldk dk LoLFk jguk furkar vko';d gSA bldks LoLFk j[kus ds fy, jcM+
usfr] ty usfr vkfn dk vH;kl fd;k tkrk gSA Lokeh pj.knkl us blds ckjs esa
dgk gS fd&

vk¡[k ukd dku v# nkar dks jksx u O;kis dksbZA

mTToy gksos uSuu gh fur usfr djh lksbZAA

xys ds Åij ds lHkh fodkj usfr }kjk nwj gks tkrs gaSA blds vH;kl ls us=
T;ksfr c<+rh gS rFkk flj nnZ nwj gks tkrk gSA

èkkSfr dk vFkZ gS& To Wash.

vek'k; dks èkksus dh fØ;k dks èkkSfr dgrs gSaA vipu gksus] ,flfMVh gksus ;k
QwM ikW,tfuax gksus ij bl fØ;k dks djus ls rqjar jkgr feyrh gSA ;g nks izdkj
dh gksrh gS&

1-  bl fØ;k dks djus ds fy, nks ls rhu yhVj xeZ ty esa ued
feykdj fi;k tkrk gSA fQj bl ikuh dks okil fudkyk tkrk gSA bl izdkj
ikuh ds lkFk isV ls c<+k gqvk vEy rFkk cpk gqvk [kkuk ¼tks isV esa nsj ls
iM+k jgus ij tgj dk dke djrk gS½ ckgj fudy tkrk gSA bl fØ;k ds
djus ij isV dks rqjar jkgr feyrh gSA

2-  bl fØ;k dks djus ds fy, 22 QqV yack 4 vaxqy pkSM+k eyey
dk diM+k ikuh esa Mqcks dj èkhjs&èkhjs fuxyk tkrk gSA ,d QwV diM+k ckgj
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j[kdj fQj bls èkhjs&èkhjs ckgj fudkyk tkrk gSA vanj tkdj ;g diM+k
isV dh nhokjksa dks Nw dj mldks lfØ; (Activitate) djrk gSA ftlls ikpd
jl ( Digestive Juices) T;knk ek=k esa fudyus 'kq: gks tkrs gaSA blls
vipu tSlh leL;k nwj gks tkrh gSA

1- vYlj gksus dh fLFkfr esa bl fØ;k dk vH;kl ugha djuk pkfg,A

2- bl fØ;k ds djus ds ckn vkèks ?kaVs rd dqN Hkh ugha [kkuk ihuk pkfg,A

bl fØ;k dks djus ds fy, isV dks vanj fldkSM+k tkrk gSA mM~M;ku caèk yxkdj
vkarksa dks nk,a ls ck,a rFkk ck,a ls nk,a ?kqek;k tkrk gSA blds vH;kl ls NksVh cM+h
vkar rFkk isufØ;kt xzafFk dh dk;Z{kerk c<+rh gS ftlls vipu rFkk eèkqesg tSls
jksx Bhd gks tkrs gSaA

;g nks 'kCnksa ds esy ls cuk gSA diky dk vFkZ gS& eLrd rFkk Hkkfr dk vFkZ gS&
pedA

Pksgjs ij ped rHkh vkrh gS tc O;fDr 'kkjhfjd o ekufld :Ik ls LoLFk
gksA bl fØ;k dks djus ds fy, isV dks vanj fldksM+k tkrk gS rFkk 'okl dks ckgj
NksM+k tkrk gSA bl izdkj izfrfnu 15 ls 20 feuV rd bl fØ;k dk vH;kl djus
ls O;fDr dh dk;Z {kerk c<+rh gSA mldk utyk&tqdke Bhd gks tkrk gSA mlds
'kjhj ds fodkj 'okl }kjk ckgj fudy tkrs gSaA okr&fiÙk&dQ dk larqyu curk
gSA ,lhfMVh tSls fodkj nwj gksrs gSaA eèkqesg] tksM+ksa ds nnZ Bhd gks tkrs gSaA

,dkxzrk ds lkFk fdlh ,d fuf'pr fcanq ij yxkrkj ns[kus dks =kVd dgk tkrk
gSA bl fØ;k ds vH;kl ls vka[kksa dh ekalisf'k;ka l[r gksdj vka[kksa ls ikuh fxjuk
'kq: gks tkrk gSA ,slh fLFkfr esa èkhjs ls vka[ks can dj ysuh pkfg,A blds vH;kl
ls us= T;ksfr c<+rh gS vkSj flj nnZ tSls fodkj nwj gks tkrs gSa rFkk ekufld
,dkxzrk c<+rh gSA

cM+h vkar dh 'kqf) ds fy, bl fØ;k dk vH;kl fd;k tkrk gSA bldk vkèkqfud
uke ,fuek gSA blds vH;kl ls dCt rFkk ikbYl tSls jksx Bhd gks tkrs gSaA

t:jr gS ;ksx dks thou esa viukus dhA ftl le; O;fDr ;ksx dks vius
thou esa èkkj.k dj ysrk gS] mlds thou dh dfe;ka Lo;aeso nwj gksuk 'kq: gks tkrh
gSaA mldk thou xaxkty dh rjg ifo= vkSj fueZy gks tkrk gSA mldh fopkjèkkjk
ldkjkRed gksus ls og lekt o jk"Vª fgr ds fy, dY;k.kdkjh dk;Z djus yx
tkrk gS vkSj og ;ksx ds mís'; dks Hkh lkFkZd djus esa lg;ksxh curk gS&

^^losZ HkoUrq lqf[ku% losZ lUrq fujke;k%A

losZ Hknzk.kh Ik';Urq] ek df'pr nq%[k HkkxHkosr~AA**
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;ksx 'kCn ;qt~ èkkrq ls fu"iUu gqvk gSA èkkrqikB esa ;ksx 'kCn ds fy, nks èkkrq,a gksrh
gS& ;qftj~ ;ksxs vkSj ;qt~ lekèkkSA ;qftj~ èkkrq ls fu"iUu ;ksx 'kCn lkekU; lacaèk
dk okpd gSA bl 'kCn dh ;ksxlkèkuk ds {ks= esa dksbZ mi;ksfxrk ughaA ;qt~ lekèkkS
èkkrq ls fu"iUu ;ksx 'kCn gh ;gka xzká gS ftldk vFkZ gS lekfèkA O;kl Hkk"; esa
^;ksx% lekfèk%* dgdj ;ksx dks lekfèk dk i;kZ; Lohdkj fd;k x;k gSA

egf"kZ iratfy ds vuqlkj &

Jqfr] Lèfr] bfrgkl] iqjk.kkfn esa ;ksx dh fofHkUu ifjHkk"kk,a izkIr gksrh gSa fdarq
egf"kZ iratfy us leLr 'kkL=ksa dk lkjlaxzg djds ;ksx dh tks ifjHkk"kk nh gS] ogh
ifjHkk"kk lcls vfèkd lkjxfHkZr] nks"kjfgr vkSj ân;xzkgh izrhr gksrh gSA vU;
leLr ifjHkk"kk,a blh dk vuqokn vkSj O;k[;k izrhr gksrh gSaA ge mu ifjHkk"kkvksa
ij Hkh fopkj djsaxsA igys iratfyizksDr ifjHkk"kk dk fo'ys"k.k djrs gSaA iratfy
dgrs gS%&

;ksxf'pÙko`fÙkfujksèk%A & ;ksxlw= 1@2

vFkkZr fpÙk dh o`fÙk;ksa dk fujksèk ;ksx dgykrk gSA ;gka fpÙk] mldh o`fÙk;ka
vkSj mudk fujksèk& ;s rhu ckrsa fo'ks"k :i ls KkrO; gSaA fpÙk D;k gS\ izÑfr ds
lÙoxq.k dk fo'ks"k ifj.kke fpÙk gSA izÑfr f=xq.kkRed gSA lÙo] jtl~ vkSj rel~
bu rhuksa xq.kksa dk lfEefyr :i gh izÑfr gSA izÑfr dk y?kq vkSj izdk'kd :i lRo
gSA papy :i jtl~ gS rFkk xq#Ro vkSj vkojd :i rel~ gSA muesa y?kqrk rFkk
izdk'k LoHkko okyk tks lÙoxq.k gS] mldk ifj.kkefo'ks"k gh fpÙk dgykrk gSA

;|fi fpÙk f=xq.kkRed gS] rFkkfi izÑfr dk tks Kku:i lkfÙod ifj.kke gS]
og lÙo fof'k"V gh gS vkSj ogh lÙofof'k"V ifj.kke fpÙk uke ls tkuk tkrk gSA

fpÙk dh ikap of̀Ùk;ka gSa& izek.k] foi;Z;] fodYi] funzk vkSj LèfrA ;|fi
fpÙk dh o`fÙk;ka vla[; gSa fQj Hkh mDr ikap :iksa esa gh mudk ladyu fd;k tkrk
gSA ftl voLFkkfo'ks"k esa mDr o`fÙk;ka #d tkrh gSa] ml voLFkkfo'ks"k dks ;ksx dgk
tkrk gSA

;ksx nks izdkj dk gS & laizKkr;ksx vkSj vlaizKkr;ksxA bu nksuksa dk laxzg
^;ksx%* 'kCn ls djus ds fy, mls iF̀kd&iF̀kd nks izR;;ksa ls fu"iUu fd;k tkrk gSA
Þ;qT;rs vususfr ;ksx%ß bl foxzg esa Þdj.kkfèkdj.k;ksx'pß bl lw= ls dj.k vFkZ
esa ?k¥~&izR;; yxkdj tks ;ksx 'kCn fu"iUu gksrk gS] ml ;ksx dk vFkZ laizKkr ;ksx
gS rFkk ̂ Hkkos* lw= ls Hkko vFkZ esa ?k¥~ izR;; yxkdj tks ;ksx 'kCn fu"iUu gksrk gS]
ml ;ksx dk vFkZ vlaizKkr ;ksx gSA bldk foxzg gksxk& ;kstua ;ksx%A*

^;qT;rs·ususfr ;ksx%* bldk vFkZ gS& ftlds }kjk lekfèk dh tkrh gS] og
;ksx gSA ^;kstu% ;ksx%* dk vFkZ gS& lekfèk gh ;ksx gSA bldk vfHkizk; ;g gqvk
fd laizKkr ;ksx lkèku gS vkSj vlaizKkr ;ksx lk/; vFkkZr laizKkr ;ksx ls
vlaizKkr ;ksx dh flf) dh tkrh gSA

laizKkr;ksx Hkh lekfèk gS vkSj vlaizKkr;ksx Hkh lekfèk gS fdarq laizKkr vax
gS vkSj vlaizKkr vaxh gSA fu"d"kZ ;g gqvk fd ;ksx lkèku Hkh gS vkSj lk/; HkhA
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;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] èkkj.kk] /;ku vkSj laizKkr lekfèk& ;s lc
vlaizKkr :i lekfèk ds vax vFkkZr lkèku gSa vkSj vlaizKkr lekfèk lk/; gSA nksuksa
dk gh uke ;ksx gSA fpÙk dh o`fÙk;ksa dk fujksèk gh ;ksx dgykrk gSA ;g ;ksx dh
ifjHkk"kk gSA

^^;ksxf'pÙko`fÙkfujksèk%** ;ksx dk ;g y{k.k egf"kZ iratfy us cgqr lksp
le>dj fd;k gSA os ̂ ^;ksx% loZfpÙko`fÙkfujksèk%** ,slk y{k.k Hkh dj ldrs Fks vFkkZr
fpÙk dh leLr of̀Ùk;ksa dk fujksèk ;ksx gS] ,slk y{k.k Hkh fd;k tk ldrk FkkA fdarq
,slk y{k.k djus ls ;ksx dk y{k.k vlaizKkr ;ksx esa rks tk ldrk Fkk] laizKkr ;ksx
esa vO;kIr jgrk tcfd laizKkr ;ksx Hkh ;ksx gh gSA y{k.k dks rks vO;kfIr]
vfrO;kfIr vkSj vlaHko & bu rhuksa nks"kksa ls jfgr gksuk pkfg, rHkh og y{k.k funksZ"k
dgyk ldrk gSA ;fn y{k.k esa loZfpÙko`fÙkfujksèk dks ;ksx dgk tkrk rks vlaizKkr
;ksx gh ;ksx dgykrkA mlh voLFkk esa leLr of̀Ùk;ksa dk fujksèk jgrk gSA vr%
laizKkr ;ksx esa Hkh ;ksx ds y{k.k dks pfjrkFkZ djus ds fy, fpÙko`fÙkfujksèk dks gh
;ksx dh laKk nh xbZ gSA vlaizKkr ;ksx dh voLFkk esa /;s;kdkj lkfRod o`fÙk dk
Hkh vHkko jgrk gSA blfy, mls fuchZt lekfèk dgk x;k gSA

rL;kfi fujksèks loZfujksèkkfUuchZt% lekfèk%A ;ksxlw= 1@51

;kKoYD; Lef̀r ds vuqlkj&

egf"kZ ;kKoYD; us ;ksx dks bl izdkj ls ifjHkkf"kr fd;k gS&

la;ksxks ;ksx bR;qDrks thokReijekReuks%AA

vFkkZr thokRek vkSj ijekRek ds leku:iRo:i la;ksx dk uke ;ksx gSA

bl y{k.k esa vkSj iwoksZDr fpÙko`fÙkfujksèk:i ;ksx esa dksbZ varj ugha gSA tc rd
fpÙko`fÙk;ksa dk fujksèk ugha gks tkrk] rc rd thokRek vkSj ijekRek dh leku:irk
laHko gh ugha gSA oLrqr% thokRek vkSj ijekRek dk la;ksx ;ksx dk y{k.k ugha gS vfirq
;ksx dk Qy gSA dHkh&dHkh dkj.k vkSj dk;Z esa vHksn ds dkj.k ls dk;Z ds LFkku ij
dkj.k dk Hkh iz;ksx dj fn;k tkrk gSA tSls& ̂vk;qoSZ ?kr̀e~* bl iz;ksx esa ?k`r dks vk;q
dg fn;k x;k gSA oLrqr% ?kr̀ vk;q ugha gS vfirq vk;qo`f) dk dkj.k gSA blh izdkj
;ksx dk y{k.k rks fpÙko`fÙkfujksèk gh gSA fpÙk dh o`fÙk;ksa dk fujksèk gksus ij thokRek
ijekRek dh leku:irk dks izkIr gks tkrk gSA thokRek vkSj ijekRek esa bruk gh Hksn
gS fd thokRek Dys'kdekZfn ls ;qDr gS] ijekRek Dys'kkfn ls loZFkk jfgr gSA tc
thokRek Hkh ;ksx ds }kjk Dys'kkfn ls vR;ar eqDr gks tkrk gS rks og Hkh ijekRek ds
ln`'k gks tkrk gSA blfy, ;kKoYD; ds y{k.k esa vkSj egf"kZ iratfy ds y{k.k esa dksbZ
fojksèk ugha gSA tSlk fd vkxs iratfy us ̂ rnk nz"Vq%* Lo:is·oLFkkue~* lw= esa Lo:i
esa voLFkku dks ;ksx dk Qy dgk gSA dHkh&dHkh dkj.k vkSj dk;Z ds vHksn dh voLFkk
esa Lo:ikoLFkku dks Hkh ;ksx dg fn;k tkrk gSA

vfXuiqjk.k esa dgk x;k gS%&

vkReekulizR;{kk fof'k"Vk ;k euksxfr%A

rL;k czãf.k la;ksxks ;ksx bR;fHkèkh;rsAA

vfXuiqjk.k & 379@25



LokLF; vkSj ;ksx

16 Lo&vf/kxe
ikB~; lkexzh

vFkkZr ;ksx eu dh ,d fof'k"V voLFkk gSA tc eu esa vkRek dks vkSj Lo;a
eu dks izR;{k djus dh ;ksX;rk vk tkrh gS] rc mldk czã ds lkFk la;ksx gks tkrk
gSA la;ksx dk vFkZ gS fd czã dh le:irk mlesa vk tkrh gSA ;g le:irk dh
fLFkfr gh ;ksx gSA

vfXuiqjk.k ds bl ;ksxy{k.k esa iwoksZDr ;kKoYD; Lef̀r ds ;ksxy{k.k ls dksbZ
fHkUurk ugha gSA eu dk czã ds lkFk la;ksx o`fÙkfujksèk gksus ij gh laHko gSA

Ldaniqjk.k Hkh mlh ckr dh iqf"V djrk gS ftls vfXuiqjk.k vkSj ;kKoYD;Lèfr
dgk x;k gSA Ldaniqjk.k esa dgk x;k gS&

;RleRoa };ksj= thokReijekReuks%A

l u"VloZladYi% lekfèkjfHkèkh;rsAA

ijekRekReuks;ksZ ·;efoHkkx% ijUriAA

l ,o rq ijks ;ksx% leklkRdfFkrLroAA

 Ldaniqjk.k

;gkaa thokRek vkSj ijekRek dh lerk dks lekfèk dgk x;k gS rFkk nwljs
'yksd esa ijekRek vkSj vkRek dh vfHkUurk dks ije ;ksx dgk x;k gSA bldk vFkZ
;g gS fd lekfèk gh ;ksx gSA of̀Ùkfujksèk dh voLFkk esa gh thokRek vkSj ijekRek
dh ;g lerk vkSj nksuksa dk vfoHkkx gks ldrk gSA ;g ckr ^u"VloZladYi%* in
ds }kjk dgh xbZ gSA

gB;ksxiznhfidk ds vuqlkj&

lfyys lSUèkoa ;n~or~ lkE;a Hktfr ;ksxr%A

rFkkReeulksjSD;a lekfèkjfHkèkh;rsAA

g-iz- 4@5

ftl izdkj ued ty esa feydj ty dh lekurk dks izkIr gks tkrk gS] mlh
izdkj tc eu o`fÙk'kwU; gksdj vkRek ds lkFk ,sD; dks izkIr dj ysrk gS rks eu dh
ml voLFkk dk uke lekfèk gSA

;fn ge fopkj djsa rks ;gka Hkh iwoksZDr ifjHkk"kk ls dksbZ varj n`f"Vxr ugha
gksrkA vkRek vkSj eu dh ,drk Hkh lekfèk dk Qy gS] mldk y{k.k ugha gSA tSls
ty vkSj ued dh lekurk nksuksa ds la;ksx dk Qy gS] la;ksx dk y{k.k ugha gSA
blh izdkj eu vkSj vkRek dh ,drk ;ksx ugha gS vfirq ;ksx dk Qy gSA

Hkxon~xhrk ds vuqlkj&

Jh Ñ".k Hkxoku us xhrk esa izlaxo'k ;ksx ds vusd y{k.k vtqZu dks dgs gSa] fdarq
mu lHkh y{k.kksa esa dgha Hkh ijLij fojksèk ugha gSA ;ksx vkSj mlds Qy esa vHksn ekudj
xhrk esa ;ksx ds Lo:i ij fopkj fd;k x;k gSA "k"B v/;k; esa os dgrs gSa%&

ra fo|kr~ nq%[kla;ksxfo;ksxa ;ksxlafKre~A

l fu'p;su ;ksDrO;ks ;ksxks·fufoZ..kpsrlkAA

    xhrk& 6@23
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gs vtqZu! rw ml voLFkk dks ;ksx tku] ftlesa fLFkr gqvk lkèkd Hkkjh nq%[k
ls Hkh fopfyr ugha gksrk rFkk ftlesa lalkj:ih nq%[k lacaèk dk vR;ar fo;ksx jgrk
gSA og ;ksx [ksnjfgr fpÙk ls vuqf"Br gksrk gSA

bl 'yksd esa Hkxoku us nq%[k la;ksx&fo;ksx dks ;ksx dgk gSA oLrqr% nq%[k
dk fo;ksx rks ;ksxlkèkuk dk Qy gS] y{k.k ugha D;ksafd ;ksx ds fcuk rks nq%[k dk
fo;ksx laHko gh ughaA

blh izdkj vkxs Hkxoku mÙke ;ksxh ds vkpj.k dk O;k[;ku djrs gq,
dgrs gSa%&

vkRekSiE;su loZ= lea i';fr ;ks·tqZuA

lq[ka ok ;fn ok nq%[ka l ;ksxh ijeks er%AA xhrk&6@32

gs vtqZu! tks iq#"k loZ= viuh lekurk ns[krk gS rFkk lq[k vkSj nq%[k dks Hkh
leku Hkko ls ns[krk gS] og ije ;ksxh gSA

len'kZu rks okLro esa fl) ;ksxh dk O;ogkj gSA thoueqDr iq#"k dk vkpj.k
gSA ;g Hkh ;ksx dk Qy gh gS] y{k.k ughaA

flf) vkSj vflf) esa leku ogh jg ldrk gS ftlus eu ds leLr ladYiksa
dk R;kx dj fn;k gS vkSj ;ksx dh vafre Hkwfe dks izkIr dj fy;k gSA

Hkxoku vtqZu ls ;g dguk pkgrs gSa fd rw deZ dk R;kx u dj vfirq ;ksx
esa fLFkj gksdj deZ dj& ^;ksxLFk% dq# dekZf.kA* og ;ksxfLFkfr D;k gS\ ,slh
ftKklk gksus ij os vkxs dgrs gaS fd ^laxa R;DRok* vFkkZr QyklfDr dks NksM+dj
deZ djuk gh ;ksx esa fLFkr gksuk gSA fdarq ;gka fQj ogh iz'u mifLFkr gksrk gS fd
QyklfDr dk R;kx dSls fd;k tk,\ ;ksx esa fLFkfr ,oa QyklfDr dk R;kx  rFkk
flf) vkSj vflf) esa leku jguk] ;g lc rks rHkh laHko gS tc ;ksx fl) gks tk,A
og ;ksx D;k gS\ bldk mÙkj ;gh gS fd fpÙk dh o`fÙk;ksa dk fujksèk gh ;ksx gSA
o`fÙk;ksa dk fujksèk gksus ij QyklfDr Lo;eso NwV tk,xhA fQj dk;Z fl) gks ;k
u gks] blls ;ksxh dk dksbZ iz;kstu gh ugha jg tkrkA Hkxoku us vkxs tks ;ksx dh
O;k[;k dh gS og bl izdkj gS&

;ksx% deZlq dkS'kye~A Jhen~Hkxon~xhrk&2@50

QyklfDr dk R;kx djds deZ djuk gh deZdkS'ky gSA deZ djrs gq, ;fn
drkZ deZ esa vklDr gks x;k vFkok deZ us drkZ dks eksgik'k esa tdM+ fy;k rks ;g
deksZa esa drkZ dh dq'kyrk dgka gqbZ\ ;g rks drkZ dk egku vdkS'ky gqvkA drkZ dh
dq'kyrk rks ;g gS fd deZ djds mldks ogha NksM+ fn;k tk,A gkfu vkSj ykHk] t;
vFkok ijkt;] dk;Zflf) ;k vflf) ds fo"k; esa fpark gh u dh tk,A deZ djrs
gq, ;fn drkZ ml deZ dk nkl gksdj jg x;k rks ;g drkZ dh ijra=rk dk Hkko
gqvkA drkZ rks Lora= gqvk djrk gSA ;fn deZ us drkZ dks ijkèkhu dj fn;k rks ;g
deZ dh fot; gqbZ drkZ dh ughaA drkZ dk Lokra«; rks rc fl) gksrk tc drkZ
LosPNk ls deZ dk vkSj mlds Qy dk R;kx dj nsrkA vr% QyklfDr dk R;kx
djds deZ djuk gh deZdkS'ky gSA QyklfDr vFkkZr ,d izdkj dh fpÙkof̀Ùk dk
R;kx gh ;ksx gSA
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egf"kZ iratfy us fpÙkof̀Ùkfujksèk dks ;ksx dh laKk nh gSA leLr O;ogkj fpÙk ls
gh laikfnr gksrs gSaA fpÙk ds vfrfjDr 'kjhj] bafnz;] izk.kkfn O;kikj dk fu;ked
dksbZ rRo n`f"Vxkspj ugha gksrkA rks D;k ;g fpÙk vkRek dk gh nwljk uke gS ;k
vkRek ls fHkUu dksbZ vU; rRo gS\ vkRek dks rks vifj.kkeh ekuk x;k gSA mldh
o`fÙk;ka dHkh ugha gksrh] tcfd fpÙk izfr{k.k ifj.kkeh gSA fpÙk dk ifj.kke gh o`fÙk
dgykrh gSA

okLro esa fpÙk dk Lo:i cM+k foy{k.k gSA ;|fi ;g vkRek ls fHkUu rRo gS
fQj Hkh vkRek ls iF̀kd djds bldks ns[kuk vR;ar dfBu gSA ;|fi vga izR;; ds
:i esa vkRek dks izR;{k ekuk x;k gS fdarq O;ogkj esa rks vga izR;; dfBu gSA ;|fi
vga izR;; ds :i esa vkRek dk izR;{k ekuk x;k gS fdarq O;ogkj esa rks vga izR;;
fpÙk dh vksj gh bafxr djrk gSA ^vga dkeh] vga Øksèkh] vga xPNkfe] vga i';kfe*
bR;kfn O;ogkjksa esa tks vge~ dh izrhfr gks jgh gS] ;g Li"Vr;k fpÙk dk gh èkeZ
gS] vkRek dk ughaA vkRek rks fuf"Ø;] dwVLFk vkSj foHkq gSA mlesa rks xeu] n'kZu]
Jo.k vkfn fØ;k,a laHko gh ughaA fdarq tM+ gksus ls fpÙk esa Hkh ;s fØ;k,a gks ldrh
gSaA bl izdkj vkRek vkSj fpÙk bu nksuksa dk dk;Z vkSj Lo:i bruk feyrk&tqyrk
gS fd nksuksa dks i`Fkd djds ns[kuk vR;ar dfBu izrhr gksrk gSA fQj Hkh fpÙk i`Fkd
rRo gS vkSj vkRek iF̀kd rRo gSA

fpÙk izÑfr dk lkfRod ifj.kke gSA izÑfr f=xq.kkRed gS] vr% fpÙk Hkh
f=xq.kkRed gSA f=xq.kkRed gksrs gq, Hkh bldh jpuk esa lÙo xq.k dh izèkkurk gksrh
gSA vr% ;g izÑfr dk lkfÙod ifj.kke ekuk tkrk gSA fpÙk ds Lo:i dks tkuus
ls igys izÑfr ds Lo:i dks tkuuk vko';d gSA

lÙo] jtl~ vkSj rel~ bu rhuksa xq.kksa dh lkE;koLFkk dk uke izÑfr gSA
lkE;koLFkk dk vFkZ gS fd ftruh ek=k esa lÙo gS] mruh gh ek=k esa jtksxq.k gS vkSj
mruh gh ek=k esa rel gS rks ;g f=xq.k dh lkE;koLFkk dgykrh gSA bl
lkE;koLFkk esa izÑfr ls dksbZ Hkh rRo mRiUu ugha gksrkA ;g l`f"V  dh izy;koLFkk
dgykrh gSA tc iqu% l`f"V dky vkrk gS rks xq.kksa esa {kksHk gksrk gS vkSj oS"kE;
mifLFkr gksrk gSA loZizFke rhuksa xq.kksa esa lÙo xq.k c<+ tkrk gS vkSj blh ds lkFk
egRo dk mn; gksrk gSA ;g egRo gh cqf) ;k fpÙk dgykrk gSA

xq.kksa ds LoHkko esa cgqr fHkUurk gSA lÙoxq.k izdk'k'khy gS] jtksxq.k fØ;k'khy
gS vkSj reksxq.k vkoj.k'khy gSA fdlh Hkh dk;Z dks djus esa bu rhuksa dh gh
U;wukfèkd mi;ksfxrk gSA fpÙk Hkh f=xq.kkRed gSA

fpÙk ds la;ksx ls cqf) fpÙk dgykrh gS& ^fpn~;qDra fpÙke~* ;gh fpÙk 'kCn
dh O;qRifÙk gSA ^fpn~;qDre~* dk vFkZ ;g gS fd iq#"k ds laidZ ls cqf) psruor gks
tkrh gSA blhfy, mls fpÙk dg fn;k x;k gSA psruor gksrs gh fpÙk eas dk;Z djus
dh {kerk vk xbZA fpÙk ds laidZ ls iq#"k esa ;g ifjorZu vk;k fd og fpÙk ds fd,
x, dk;ksZa dks vius dk;Z eku cSBkA tks dr`ZRo vkSj HkksDr`Ro fpÙk dk èkeZ Fkk]
vgadkjo'k iq#"k Lo;a dks drkZ vkSj HkksDrk eku cSBkA
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izÑfr dk izFke ifj.kke gksus ds dkj.k blesa lcls vfèkd lÙo xq.k gksrk
gS] vr% bls egr~ ekuk x;k gSA blh egÙkRo ls vgadkj] ,dkn'k bafnz;ka] iapraek=k
vkSj iapegkHkwr mRiUu gksrs gSaA blh egÙkRo dk uke cqf) Hkh gS] D;ksafd inkFkksZa dk
Kku blh ls gksrk gSA blh cqf) dks psruor gksus ds dkj.k fpÙk dgk tkrk gSA

;|fi fpÙk ,d gS fdarq f=xq.k dk ifj.kke vusdfoèk gksus ls ;g vusd izdkj
dk izrhr gksrk gSA fpÙk dks var%dj.k ;k varfjfUnz; Hkh dgk tkrk gSA ;ksxn'kZu
esa var%dj.k ds fy, fpÙk 'kCn dk vfèkd iz;ksx gqvk gSA U;k;n'kZu esa var%dj.k
ds fy, eu 'kCn dk vfèkd iz;ksx gqvk gSA v}Sr osnkar esa var%dj.k ds pkj Hksn
Lohdkj fd, x, gSa& eu] cqf) vgadkj vkSj fpÙkA la'k;] fu'p;] xoZ vkSj Lej.k
budh of̀Ùk;ka gSa&

eukscqf+)jgadkjf'pÙka dj.kekUrje~A

la'k;ks fu'p;ks xoZ% Lej.kfefr o`Ùk;%AA
 osnkar

la'k; eu dk dk;Z gS] fu'p; cqf) djrh gS] vfHkeku djuk vgadkj dk dk;Z gS
rFkk Lej.k fpÙk dk èkeZ gS] ,slk osnkarh dgrs gSaA fdarq ;ksx n'kZu esa fpÙk 'kCn ls
bu pkjksa dk gh xzg.k le>uk pkfg,A dk;ZHksn ls fpÙk ds gh vusd uke gks x, gSaA

fpÙk dk :ikarj.k gh o`fÙk gSA fpÙk LQfVd ef.k ds leku fueZy rRo gSA mldk
viuk dksbZ vkdkj ugha gksrkA ftl fo"k; ds laidZ esa og vkrk gS] mlh ds vkdkj
dks èkkj.k dj ysrk gSA ;g fo"k;kdkjrk gh o`fÙk dgykrh gSA fpÙk dks ,d unh gh
le>ksA tSls unh dk ty ok;q ds osx ls izdfEir gksdj vla[; rjaxksa ds vkdkj
esa ifj.kr gks tkrk gS] mu rjaxksa esa fQj xeukfn fØ;k gksrh gSA xeu fØ;k gksus
ij rjaxsa] bèkj&mèkj Hkze.k djus yxrh gSa] tc ok;q dh xfr 'kkar gks tkrh gS] rks
os rjaxsa vius izokg esa gh yhu gks tkrh gaSA blh izdkj dh {kksHk:i rjaxsa mBk djrh
gSa rFkk os rjaxsa p{kqjkfn bafnz;ksa ls ckgj fudy dj cká ?kVkfn fo"k;ksa ds vkdkj
dks èkkj.k dj ysrh gaSA tc dHkh cfgeqZ[k ugha gks ikrh rks Lodkj.k fpÙk esa gh dke]
Øksèk] eksg] jkx] }s"kkfn :i ls ifj.kr gksrh jgrh gSaA fpÙk ds blh fo"k;kdkj
ifj.kke dks o`fÙk dgrs gSaA fpÙk dh of̀Ùk;ksa dk ;g izokg uSlfxZd vkSj vukfnfl)
gSA fpÙk dh of̀Ùk;ksa dk ;g vukfnfl) izokg tc fpÙk esa gh foyhu gksdj #d
tkrk gS rks ;g fpÙkof̀Ùkfujksèk dgk tkrk gSA

fpÙk dh o`fÙk;ksa dk ;g vukfnfl) izokg lglk fu#) ugha fd;k tk
ldrkA blds fy, n`<+ vH;kl vkSj oSjkX; dh vko';drk gksrh gSA vH;kl ls
oSjkX; dks iq"V djuk gksrk gS vkSj oSjkX; ls vH;kl esa n`<+rk vkrh gSA bl izdkj
vH;kl vkSj oSjkX; ds lfEefyr vH;kl ls fpÙkof̀Ùk dk fujksèk gksrk gSA

bl fpÙko`fÙkfujksèk ds nks Qy gSa& Dys'kkfn dk uk'k vkSj vius Lo:i esa
fLFkfrA loZizFke o`fÙkfujksèk ls lkèkd ds Dys'k] deZ vkSj dekZ'k; deZQy dk uk'k
gksrk gSA deZQy ds uk'k ls vkxkeh tUeksa dk uk'k gks tkrk gS vkSj fQj
foosd[;kfr ds mn; ds lkFk mldk Lo:i esa voLFkku gksrk gSA ;gh dSoY; dh
voLFkk gSA
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,d lkèkd dh thou;k=k esa fpÙk ftu&ftu Lrjksa ij dk;Z djrk gS vFkok
ftu&ftu voLFkkvksa esa dk;Z dj ldrk gS] mu voLFkkvksa dks fpÙk dh Hkwfe dgk
tkrk gSA fpÙk dh ;s Hkwfe;ka ikap gSa& f{kIr] ew<+] fof{kIr] ,dkxz vkSj fu#)A fpÙk
dh vusd voLFkk,a gks ldrh gSa D;ksafd ftrus fopkj vkSj ifjfLFkfr;ka thou esa
mifLFkr gksrh gSa] mruh gh fpÙk dh Hkwfe;ka gSaA eq[; :i ls ;s ikap Hkwfe;ka gSa&

'kCn] Li'kZ] :Ik] jl vkSj xaèk& ;s ikap bafnz;ksa ds fo"k; gSaA Jks=] Rod~]
p{kq] jluk vkSj ?kzk.k & ;s ikap Kkuasfnz;ka gSaA fnO; vkSj vfnO; ds Hksn ls ;s bafnz;ka
vkSj fo"k; nl&nl izdkj ds gks tkrs gaSA lq[k dh vk'kk esa fpÙk fujarj bu fo"k;ksa
esa Hkze.k djrk jgrk gS] fdarq bu fo"k;ksa esa Hkze.k djrs gq, mls okLrfod lq[k ugha
feyrk] dsoy lq[k dh ykylk gh c<+rh gSA dHkh bl fo"k; esa vkSj dHkh ml fo"k;
esa Hkze.k djrs gq, fpÙk fujarj vfLFkj gh cuk jgrk gSA fLFkjrk mlesa dHkh ugha vk
ikrhA ,slk fpÙk f{kIr dgykrk gSA èku] cy rFkk ;kSou ds en ls eÙk euq";] nSR;]
nkuokfn dk fpÙk izk;% f{kIr gh gksrk gSA fo"k;klDr iq#"kksa dk furkar vfLFkj fpÙk
f{kIr dgykrk gSA blesa jtksxq.k dh vfèkdrk gksrh gSA

% reksxq.k dh vR;ar cqf) ls tU; Øksèkkfn ds dkj.k tc fpÙk drZO;&
vdrZO; dk fu'p; djus esa vleFkZ gks tkrk gS] rc og fpÙk ew<+ dgykrk gSA ,sls
fpÙk okyk iq#"k 'kkL=fo#) deksZa dk vkpj.k djrk gS rFkk eknd nzO;ksa dk lsou
djus okys iq#"kksa dk gksrk gSA f{kIr dh rqyuk esa ew<+ dqN Js"B gksrk gS D;ksafd blesa
vfLFkjrk dqN de gksrh gSA

lRoxq.k dh o`f) ls fdlh&fdlh le; fLFkjrk dks izkIr gksus okyk
fof{kIr dgykrk gSA dHkh&dHkh fiz;tu dh e`R;q ls vFkok 'kksdoLrq ds vk?kkr ls
fpÙk bZ'ojHkfDr dh fn'kk esa py iM+rk gS] fdarq fo"k;ksa ds vkd"kZ.k ls papfyr gksdj
iqu% ml ekxZ dks NksM+ nsrk gSA ,slk Øe thou esa dHkh&dHkh ?kfVr gksrk gSA ;g
fpÙk f{kIr vkSj ew<+ ls dqN Js"B gksrk gSA ,slk fpÙk izk;% nsorkvksa dk rFkk izFke
ckj ;ksxHkwfedk ij vk:<+ ;ksxftKklqvksa dk gksrk gSA

cká o`fÙk;ka tc iw.kZ :i ls fu#) gks tkrh gaS vkSj /;s;kdkj ,d
vkH;arj of̀Ùk gh 'ks"k jgrh gS] ,slk fpÙk ,dkxz dgykrk gSA ,slk fpÙk ;ksfx;ksa dk
gksrk gSA

fujarj vH;kl ls tc ;ksxh dh ml /;s;kdkjo`fÙk dk Hkh fujksèk gks
tkrk gS rFkk ftlesa dsoy laLdkj gh 'ks"k jgrs gSa] ,slk fpÙk fu#) dgykrk gSA
,slk fpÙk fl);ksfx;ksa dk gksrk gSA ;g ;ksxh ds fpÙk dh vafre Hkwfe gS] tgka igqap
dj fpÙk Ñrdk;Z gks tkrk gSA

mi;ZqDr Hkwfe;ksa esa f{kIr] ew<+ vkSj fof{kIr fpÙk ;ksxdksfV esa ugha vkrkA ;|fi
f{kIr] ew<+ vkSj fof{kIr fpÙk esa Hkh ;fRdafpr o`fÙkfujksèk gksrk gSA tSlk fd O;klnso
us Lo;a dgk gS fd& ̂l p lkoZHkkSef'pÙkL; èkeZ%* vFkkZr & fujksèk fpÙk dk lkoZHkkSe
èkeZ gS] fQj Hkh f{kIr] ew<+ vkSj fof{kIr Hkwfe okyk fpÙk ;ksx ds fy, mikns; ugha
gksrkA ,dkxzHkwfe fpÙk gh ;ksx dh dksfV esa fxuk tkrk gS D;ksafd blh Hkwfe esa of̀Ùk;ksa
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dk fujksèk gksrk gSA ,dkxzfpÙk gh laizKkr ;ksx dgykrk gSA iape Hkwfe tks fu#)
gS] mlesa fLFkr fpÙk dh voLFkk vlaizKkr ;ksx dgykrh gSA

vFkkZr laizKkr ;ksx /;s;Lo:i dk lE;d lk{kkRdkj djkrk gS] vfo|k]
vfLerk] jkx] }s"k vkSj vfHkfuos'k bu ikap Dys'kksa dks {kh.k djrk gS rFkk deZcaèkuksa
dks f'kfFky djrk gS vkSj loZo`fÙkfujksèk:i vlaizKkr ;ksx dks fudV ykrk gS]
blhfy, ;g ,dkxzfpr laizKkr;ksx dgykrk gSA

fpÙk dh ftu o`fÙk;ksa dks fujksèk ;ksx dgk x;k gS] os o`fÙk;ka ikap izdkj dh gaS&
izek.k] foi;Z;] fodYi] funzk vkSj Le`frA ;|fi fpÙk dh o`fÙk;ka vla[; gSa fdarq
lcdk lekos'k bu ikap of̀Ùk;ksa esa gh gks tkrk gSA

izek.k foi;Z; fodYifunzkLe`r;%A ;ksxlw=&1@6

^izeh;rs·ususfr izek.ke~* ftlls izek dk Kku gksrk gS] og izek.k dgykrk gS vFkkZr
izek ds lkèku dk uke izek.k gSA vr% ̂izekdj.ka~* ;g izek.k dk y{k.k gSA ;ksx n'kZu
esa rhu gh izek.k gSa& izR;{k] vuqeku vkSj vkxeA

bafnz;iz.kkfyd;k fpÙkL; ckáoLrwijkxkr~ rf}"k;k lkekU;fo'ks"kkReuks·FkZL;
fo'ks"kkoèkkj.kizèkkuk of̀Ùk% izR;{ka izek.k~A

;ksxlw= ¼O;klHkkO;½& 1@7

bafnz;ksa ds }kjk fpÙk dk cká fo"k;ksa ls lacaèk gksus ls] mudks viuk fo"k; djus
okyh lkekU; fo'ks"k:i inkFkZ ds fo'ks"k va'k dks izèkku :i ls fu'p; djus okyh
o`fÙk izR;{k izek.k dgykrh gSA

Hkko ;g gS fd fpÙk dk cká fo"k; ds lkFk lk{kkr lacaèk ugha gks ldrk rks
Hkh bafnz; }kjk fpÙk dk fo"k; ds lkFk lacaèk gksrk gSA bl dFku ls {kf.kd
foKkuoknh ckS)ksa ds er dk izR;k[;ku gks tkrk gS] tks ckáfo"k; dh lÙkk dks
Lohdkj ugha djrsA

dqN nk'kZfud dgrs gSa fd lkekU; gh inkFkZ gS] dqN dgrs gSa fd fo'ks"k gh
inkFkZ gS vkSj dqN dk er gS fd inkFkZ lkekU; vkSj fo'ks"k ls ;qDr gSA fdarq lak[;
vkSj ;ksx ds vuqlkj inkFkZ u rks lkekU; :i gS] u fo'ks"k :i gS vkSj u gh fo'ks"k
ls ;qDr gS vfirq inkFkZ lkekU; fo'ks"k :i gSA fu"d"kZ ;g gqvk fd bafnz; }kjk
?kVkfn fo'ks"k ds vkdkj okyh tks fpÙko`fÙk gS] og izR;{k izek.k gSA

^vuqes;L; rqY;tkrh;s"ouqo`Ùkk s fHkUutkrh;sH;ks O;ko`Ùk% lacaèkks ;Lrf}"k;k
lkekU;koèkkj.kizèkkuk of̀Ùkjuqekue~A* ;ksxlw= ¼O;k- Hkk-½ & 1@7

vfXu vkfn vuqes; lk/; dk] ioZrkfn i{k ln'̀k egkulkfn esa jgus okyk rFkk
fHkUutkrh; rM+kxkfn esa ugha jgus okyk tks O;kfIr:i lacaèk gS] rf}"k;d lkekU;
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va'k dk izèkku:i ls fo"k; djus okyh tks cqf)of̀Ùk gS] og vuqekuizek.k dgykrh
gSA tSls& panz] rkjkx.k xfr okys gSa D;ksafd os ,d LFkku ls nwljs LFkku ij tkrs
gSaA tSls& pS=] tks ,d LFkku ls nwljs LFkku ij ugha tkrkA og xfreku Hkh ugha
tkrk] tSls& foU/; ioZrA

vkIrsu n`"Vks·uqferks ok·FkZ% ij= LocksèklaØkUr;s 'kCnsuksifn';rs 'kCnkr~ rnFkZfo"k;k
o`fÙk% Jksrqjkxe%A ;ksxlw= ¼O;klHkk";½ & 1@7

vkIriq#"k ds }kjk izR;{k vFkok vuqeku ls Kkr fo"k; dks nwljs O;fDr;ksa esa
rf}"k;d Kku mRiUu djus ds fy, 'kCn ds }kjk mins'k fd;k tkrk gSA ;gka 'kCn
ls ml vFkZ dks fo"k; djus okyh tks Jksrk dh of̀Ùk gS] og vkxeizek.k dgykrh gSA

Hkko ;g gS fd tks rRoKkuh gSa] dk:.;kfn ls ;qDr gSa rFkk ;Fkkn`"V vkSj
;FkkJqr vFkZ dk dFku djrs gSa] os iq#"k vkIr dgs tkrs gSaA bl vkèkkj ij Hkzekfn
nks"k ls jfgr] bZ'oj ls mPpfjr osn vkxe izek.k ekus tkrs gSaA euqLe`fr vkfn
èkeZ'kkL= ;|fi bZ'oj ls mPpfjr ugha gSa] rFkkfi osnewyd gksus ls izek.k gSaA pkokZd
'kkD;kfn ds opu vizek.k gSa D;ksafd os vukIr gSaA ;gh ckr Hkx̀qeqfu us dgh gS&

;% df'pr~ dL;fpn~èkeksZ euquk ifjdhfrZr%A

l loksZ?kfHkfgrks osns loZKkue;ks fg l%AA

Hkxoku euq us o.kkZJeèkeZ dk tks izfriknu fd;k gS] og lc osnksa esa izfrikfnr
gS] D;ksafd euq laiw.kZ osn ds Kkrk gksus ls loZK gSaA

feF;kKku dks foi;Z; dgrs gSa D;ksafd ;g inkFkZ ds ;FkkFkZ :i esa izfrf"Br ugha
gksrkA ;g y{k.k ;ksxlw= us fd;k gS&

foi;Z;ks feF;kKkuern~:iizfr"Be~A ;ksxlw=& 1@8

vFkkZr fut:i esa fLFkr u jgus okyk tks feF;kKku gS] og foi;Z; dgykrk
gSA mnkgj.k ds fy, 'kqfDr esa jtr dk Kku tSlk orZeku dky esa Hkklrk gS] oSlk
mÙkjdky esa 'kqfDr dh rjg dk lk{kkRdkj gksus ij ugha Hkklrk vfirq 'kqfDr:i ls
Hkklrk gSA 'kqfDrjtrKku feF;kKku gS] vr% ;g foi;Z; dgykrk gSA ;g
foi;Z;of̀Ùk:i feF;kKku izek.k ughaA

bl foi;Z;o`fÙk dks vfo|k Hkh dgrs gSaA bl vfo|k ds ikap Hkkx gSa] blfy,
bls iapiokZ dgk tkrk gSA vfo|k] vfLerk] jkx] }s"k vkSj vfHkfuos'k& ;s vfo|k ds
ikap ioZ gSaA bUgha dk uke Dys'k Hkh gSA

^'kCnKkukuqikrh oLrq'kwU;ks fodYi%A* ;ks-lw- 1@9

oLrq'kwU; gksus ij Hkh 'kCntU;Kku ds izHkko ls tks O;ogkj ns[kk tkrk gS] og
fodYi o`fÙk gSA tSls& ^oU/;kiq=% vkxPNfr* vFkkZr oU/;k dk iq= vk jgk gS] ,slk
lquus ij oU/;kiq= ds vkdkj okyh fpÙko`fÙk curh gS] tcfd oU/;kiq= ugha gksrkA
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blh izdkj ^pSrU; iq#"kL; Lo:ie~* vFkkZr pSrU; iq#"k dk Lo:i gS] ;g
okD; lquus ij ,slk izrhr gksrk gS tSls pSrU; esa vkSj iq#"k esa Hksn gks] tcfd pSrU;
gh iq#"k gSA vr% ;g Hkh fodYi of̀Ùk gSA

blh izdkj ̂ fuf"Ø;% iq#"k%* ,slk lquus ij iq#"k esa fØ;k dk vHkko izrhr gksrk
gS] tcfd vHkko uke dk dksbZ inkFkZ lka[;;ksxer esa ugha gksrkA iq#"k Lo;a gh fØ;k
dk vHkko:i gSA blh izdkj ̂ fr"Bfr ck.k%* ck.k Bgjrk gS] ,slk lquus ij ,slh o`fÙk
curh gS] ekuks ck.k dksbZ psru oLrq gks vkSj mlesa Bgjus dh fØ;k gks jgh gksA ;s
lc mnkgj.k fodYiof̀Ùk ds gSaA

fodYiof̀Ùk dk varHkkZo izek.ko`fÙk esa ugha gks ldrk] D;ksafd fodYi ,d
vkjksfir Kku gSA bldk varHkkZo foi;Z; esa Hkh laHko ugha gS D;ksafd foi;Z; o`fÙk
oLrq'kwU; ugha gksrhA nwljk dkj.k ;g gS fd foi;Z; ogka gksrk gS] tgka nks"k gks fdarq
fodYi rks nks"k ds fcuk Hkh lkèkkj.k vkSj vlkèkkj.k lHkh iq#"kksa dks gksrk gSA vr%
fodYi ,d Lora= o`fÙk gSA

'kCnKkukuqikrh 'kCn ls bldk 'kCnizek.k esa varHkkZo ugha le>uk pkfg,]
D;ksafd 'kCn izek.k oLrq'kwU; ugha gksrk rFkk vkIrokD; gh 'kCnizek.k dgykrk gS
fdarq fodYi of̀Ùk rks vkIr vkSj vukIr nksuksa dh gh curh gSA

izek.k] foi;Z; vkSj fodYi ds leku funzk Hkh ,d o`fÙk gS] ,slk lka[;ksx dk fl)kar
gSA uS;kf;d funzk dks o`fÙk ugha ekursA muds er esa funzk KkukHkko:i gSA funzk dk
Lo:i iratfy ds vuqlkj bl izdkj gS&

vHkkoizR;;kyEcuk o`fÙkfuZnzkA ;ksxlw= & 1@10

tkxzr rFkk LoIu ds inkFkksZa dh of̀Ùk;ksa ds vHkko dk dkj.kHkwr tks lÙo] jtl~
dk vkojd reksnzO;:i vKku gS] ml vKku dks fo"k; djus okyh o`fÙk funzk gSA
blh fpÙko`fÙk dk nwljk uke lq"kqfIr gSA blh funzkfof'k"V iq#"k dks Jqfr;ksa esa lq"kqIr
rFkk izkK dgk x;k gSA

funzk esa o`fÙk;ksa dk loZFkk vHkko gksrk gS] lq"kqfIr ls tkxus ij ;g Lef̀r gksrh
gS fd ^lq[kegeLokIle~* & eaS lq[kiwoZd lks;kA ^nq%[kegeLokIle~* & eSa d"V ls
lks;k] vFkok ^xk<a ew<ks·geLokIle~* & eSa xk< funzk esa ew< gksdj lks;k FkkA ;g
Lef̀r crkrh gS fd funzkdky esa lq[kkfn dh dkSu lh o`fÙk fo|eku FkhA ;fn of̀Ùk
u gksrh rks lq[kkfn dk Lej.k D;ksa gksrk\ blfy, funzk Hkh ,d o`fÙkfo'ks"k gSA
Lo:ikoLFkku ds fy, bldk Hkh fujksèk vko';d gSA

vuqHko fd, x, fo"k;ksa dk fQj ls fpÙk esa vkjksgiwoZd tks vuqHko ek= fo"k;d
fpÙko`fÙk gS] og Lef̀r dgykrh gS&

vuqHkwrfo"k;klaizeks"k% Le`fr%A ;ksxlw= 1@1

;g Le`fr nks izdkj dh gksrh gS& v;FkkFkZ Le`fr vkSj ;FkkFkZ Le`frA dfYir
feF;kinkFkZ dk Lej.k djus okyh Lef̀r v;FkkFkZ gS vkSj vdfYir vFkkZr ;FkkFkZ
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inkFkZ dk Lej.k djus okyh Lef̀r ;FkkFkZ gksrh gSA LoIukoLFkk esa tks inkFkZ dk Kku
gS] og v;FkkFkZ Le`fr gS vkSj tkxzr voLFkk esa tks lR; inkFkZ dk Lej.k:i Kku
gS] og ;FkkFkZ Le`fr gSA

Hkko ;g gS fd tSls jTtqlikZfn feF;kinkFkZ dk vuqHko okLro esa vuqHko ugha
gksrk vfirq vuqHkokHkkl gksrk gS] oSls gh LoIu esa tks dfYir fo"k; okyh Lèfr gS]
og Le`fr ugha fdarq Le`R;kHkkl gSA

bl izdkj iwoksZDr izek.k] foi;Z;] fodYi] funzk vkSj Lef̀r& ;s ikap izdkj dh
lHkh o`fÙk;ka fujks)O; gSa D;ksafd ;s lq[k&nq%[k vkSj eksg:i gSaA lq[k&nq%[k vkSj eksg
rks Dys'kksa ds gh vanj ifjf.kr gSaA Dys'k:i gksus ls lHkh dk fujksèk vko';d gSA
bu o`fÙk;ksa dk fujksèk gksus ij laizKkrlekfèk ds }kjk vlaizKkrlekfèk dk ykHk
;ksfx;ksa dks gksrk gSA

izek.k] foi;Z;] fodYi] funzk vkSj Lef̀r& bu ikapksa gh o`fÙk;ksa dk fujksèk ;ksx dgk
tkrk gSA ;s of̀Ùk;ka Dys'k dk Hkh dkj.k gaS vkSj vDys'k dk Hkh dkj.k gksrh gSaA tks
o`fÙk;ka lk{kkr Dys'k dh gsrq ugha gksrh] os Hkh fDy"Vo`fÙk;ksa ds izokg esa ifrr gksus
ls Dys'k dh gh gsrq ekuh xbZ gSaA blfy, fDy"V vkSj vfDy"V nksuksa gh o`fÙk;ksa dk
fujksèk Lo:ikoLFkku ds fy, vko';d gSA

bu of̀Ùk;ksa dk fujksèk dSls fd;k tk,\ ;g ;ksxn'kZu dh ,d egRoiw.kZ
leL;k gSA egf"kZ iratfy us ;ksxlkèkdksa dh ;ksX;rk dk /;ku j[krs gq, o`fÙkfujksèk
ds vusd mik;ksa dk mYys[k ;ksxlw= esa fd;k gSA dqN ;ksxlkèkd 'kjhj] bafnz; vkSj
cqf) ls n`<+ ,oa cyoku gksrs gSa tks ;ksx ds fo?uksa dk vfrØe.k djrs gq, Hkh fujarj
;ksxekxZ ij vxzlj jgrs gSaA dqN lkèkd ;ksxlkèkuk dh n`<+ bPNk rks j[krs gSa fdarq
os 'kjhj] bafnz; vkSj cqf) ls nqcZy gksrs gSaA os ;ksxkarjk;ksa ls vkgr gksdj chp esa gh
lkèkuk dk R;kx dj ldrs gSaA vr% lHkh ds fy, o`fÙkfujksèk ds mik; ,d tSls ugha
gks ldrsA bl n`f"V ls ;ksxlw=dkj us fofHkUu mik;ksa dk mYys[k fd;k gSA viuh
;ksX;rk ds vuqlkj lkèkd dksbZ Hkh ;ksxekxZ pqu ldrk gS vkSj y{; izkIr dj ldrk
gSA

fØ;k;ksx ls ifjfpr gksus ds ckn ;g ftKklk gksrh gS fd os dkSu ls Dys'k gSSa
ftudk fuokj.k fØ;k;ksx ls gksrk gS\ mlds mÙkj esa lw=dkj dgrs gSa fd os Dys'k
ikap gSa& vfo|k] vfLerk] jkx] }s"k vkSj vfHkfuos'kA

vfo|kfLerkjkx}s"kkfHkfuos'kk% iapDys'kk%A ;ksxlw= 2@3

;s ikap izdkj ds Dys'k oLrqr% ikap izdkj dk foi;Z; vFkkZr feF;kKku gSA
;|fi bu ikapksa Dys'kksa esa vfo|k gh ,d feF;kKku gS fdarq vfLerk] jkx] }s"k vkSj
vfHkfuos'k bu pkjksa Dys'kksa dk ewy dkj.k Hkh vfo|k gh gSA vr% ikapksa Dys'k vfo|k
:Ik gh gSaA rHkh rks lw=dkj dg jgs gSa& ^vfo|k {ks=eqÙkjs"kke~* vfLerkfn mÙkj
Dys'kksa dk {ks= vFkkZr mRifÙkLFkku vfo|k gh gSA ;g ckr ikapksa Dys'kksa dk Lo:Ik
tkudj Lor% Li"V gks tk,xhA
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Tkc ;s Dys'k mnkj voLFkk dks izkIr gksrs gSa vFkkZr tc budk iw.kZ fodkl
gksrk gS rks ;s lÙokfn xq.kksa ds mRiknu:Ik vfèkdkj dks n`<+ djrs gSa] xq.koS"kE;:Ik
ifj.kke }kjk izÑfr] egr~] vgadkj vkSj rUek=kfn ijaijk dk fu"iknu djrs gSa rFkk
tkfr] vk;q vkSj Hkksx dk gsrq curs gSaA bl izdkj leLr vuFkZijaijk dk dkj.k ;s
Dys'k gh gSa] vr% ;ksxlkèkuk ds }kjk gs; gSaA

foijhr Kku dks vfo|k dgrs gSaA oLrq tSlh gS mlls myVk le>uk] ;gh foijhr
Kku gSA mnkgj.k ds fy, vfuR; oLrq dks fuR; le>uk] vifo= dks ifo= le>uk]
nq%[k dks lq[k le>uk rFkk vukRe inkFkksZa dks vkRe:Ik ls xzg.k djuk] blh dk uke
vfo|k gSA

tSls iF̀oh] varfj{k] |qyksd] LoxkZfn yksd lc vfuR; gSa]
uk'koku gSaA ,d fnu ;s lHkh dky ds xky esa lek tk,axsA budks fuR; vFkkZr
vu'oj le> ysuk vfo|k gSA

euq"; dk 'kjhj lcls vfèkd vifo= oLrq gSA mls ifo=
le>uk vfo|k gSA ;wa rks izR;sd izk.kh dk 'kjhj vifo= gS fdarq ekuonsg ls vfèkd
dksbZ 'kjhj vifo= ughaA bldh vifo=rk esa Hkk";dkj us Ng dkj.k crk, gSa&

1-  ;g 'kjhj eyew=kfn ds nqx±èk ls ;qDr ekrk ds mnj esa jgrk gSA
blfy, vifo= gSA

2-  ekrk dk jt vkSj oh;Z gh bldk cht gSA ;g cgqr vifo= gSA
vifo= cht ls mRiUu gksus ds dkj.k ;g 'kjhj vifo= gS fdarq fQj Hkh bl
'kjhj dks ifo= le>dj vfo|koku~ iq#"k blls eksg djrs gSaA

3- [kk;s gq, vkSj fi;s gq, vUu ty ds ifjikd ls tU; jl jDr]
ekal] esn] vfLFk] eTtk vkSj oh;Z& ;ss lkr èkkrq bl 'kjhj ds mi"VEHk vFkkZr
vkJ; gSaA ;s vkJ; vifo= gSaA vr% 'kjhj vifo= gSA

4-  Eky] ew=] Losn vkfn vR;ar vifo= oLrqvksa dk blls lzko gksrk
gSA vr% ekuonsg vifo= ekuk x;k gSA

5-  fdruh gh j{kk djus ij bldh e`R;q vo'; gksrh gSA er̀ nsg dks
Nw ysus ij Luku djuk iM+rk gSA vr% mls vifo= ekuk x;k gSA

6-  Ekkuonsg bruk vifo= gS fd izfrfnu vkSj izfr{k.k
bldh lQkbZ djuh iM+rh gSA TkSls ,d dkfeuh L=h vius 'kjhj dh vaxjkx
vkfn ds }kjk lqxafèkrk dh dYiuk djrh gS oSls gh izR;sd euq"; Hkh Luku]
panukuqysiu] narèkkou vkfn ds }kjk izfrfnu bls LoPN j[kus dk iz;kl
djrk gSA ;fn ,d fnu Hkh bldh lQkbZ u djs rks blls nqx±èk mBus yxsA

bu mi;qZDRk Ng dkj.kksa ls 'kjhj vR;ar vifo= oLrq gSA bls ifo= le>uk
vkSj ifo= le>dj blls eksg djuk vfo|k gSA vifo= gksrs gq, Hkh dSoY; dk
lkèku ;g nsg gh gSA bl nsg ls gh ;ksxlkèkuk }kjk dSOkY; dh izkfIr dh tkrh gSA
blfy, bldh j{kk dh vko';drk gS fdarq vifo=rk esa fdlh dh foizfrifÙk ughaA
fQj Hkh vfo|k dk izHkko nsf[k, fd dkeh iq#"k dkfeuh ds nsg dks D;k le> ysrk
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gSA og le>rk gS fd ;g dkfeuh dU;k ekuks lk{kkr Pkanzek dh ubZ dyk gh gS]
ekuks czãk th us vius gkFkksa ls eèkq vkSj ve`r ds vo;oksa ls bls cuk;k gSA ekuks
panzeaMy ls gh fudy dj pyh vk jgh gSA uhydey ds iÙkksas ds leku bldh uhyh
vka[ksa gSa] ekuks vius gko&Hkkoksa ls thoyksd ds euq";ksa dks ;g lkaRouk ns jgh gS fd
rqe yksx Mjks ugha] eSa rqEkdks lq[kh j[kwaxhA bl izdkj vfo|k ds izHkko ls yksxksa us
dkfeuh ds nqx±fèkr;qDr 'kjhj esa dSlh dYiuk dj MkyhA ;gh gS vifo= esa ifo=
cqf):Ik vfo|kA

lalkj ds leLr lq[k okLro esa nq%[k gh gSaA fo"kfefJr eèkq
ds leku ;s ifj.kke esa nq%[k gh iznku djrs gSa] fQj Hkh yksx bls lq[k dgrs gSaA ;gh
gS vfo|kA lalkj esa lq[k rks dqN gS gh ughaA ftls yksx lq[k le>rs gSa og
lq[kkHkkl gSA tSlk vkxs lw=dkj Lo;a dgsaxs fd ifj.kke rki vkSj laLdkjksa ds dkj.k
foosdh iq#"k ds fy, lalkj esa lc dqN nq%[k gh gSA vfoosdh iq#"k gh lalkj esa lq[k
ns[krs gSa&

ifj.kkerkilaLdkjnq%[kSxqZ.kof̀ÙkfojksèkkPp

nq%[keso loZa foosfdu%A &;ksxlw= 2@15

'kjhj bafnz;] izk.k] eu] cqf) ;k vkRek ugha gSa vfirq ;s
vkRek ds dks'k gSaA bUgsa vkRek le>uk vfo|k gSA izk;% vfoosdh iq#"k 'kjhjkfn dks
gh vkRek le>rs gSa vkSj dY;k.kekxZ ls nwj gks tkrs gSaA

bl izdkj ;g pkj izdkj dh vfo|k vU; Dys'klarku dk ewydkj.k gSA
;|fi vfo|k vUkar izdkj dh gS fQj Hkh tUeej.kkfn lalkj dh chtHkwr tks vfo|k
gS] og pkj izdkj dh gSA

lka[;&;ksx er esa vfo|k dks Hkko:Ik rRo ekuk x;k gS vHkko:Ik ugha vFkkZr fo|k
dk vHkko vfo|k ugha vfirq foijhr Kku ;k feF;kKku dk uke vfo|k gSA
feF;kKku Hkh ,d izdkj dk Kku ugha gSA tSls vfe= 'kCn dk vFkZ fe= dk vHkko
ugha gS] u gh fe= ek= bldk vFkZ gS vfirq fe= dk fojksèkh 'k=q vfe=&'kCn dk
vFkZ gSA blh izdkj vxks"in dk vFkZ xk; ds [kqj dk vHkko ugha gS vfirq xk; ds
[kqj ls fHkUu fo'kky LFkku bldk vFkZ gSA blh izdkj vfo|k dk vFkZ u rks izek.k
gS u izek.kkHkko gS vfirq fo|k dk foijhr nwljk Kku gSA ;fn fo|k dk vHkko gh
vfo|k gksrh rks ;g Dys'k:Ik lalkj dk gsrq u curh rFkk u gh fpÙk dk vkPNknu
dj ldrh FkhA fdarq ;g fpÙk dk vkoj.k djrh gS rFkk fpÙk ds ek/;e ls vkRek
dks nq%[k iznku djrh gSA

uS;kf;d yksx vfo|k esa u ~́ rRiq#"k ekudj fo|k ds vHkko dks vfo|k dgrs
gSaA blh izdkj os vaèkdkj dks Hkh izdk'k dk vHkko dgrs gSaA

v}Srosnkarh vfo|k dks foi;Z; Kku dk miknku dkj.k dgrs gSaA mudk
ekuuk gS fd tSls 'kqfDr esa jtr fo"k;d foi;Z; Kku dk miknku dkj.k lk{kh psru
esa jgus okyh vfo|k gS] oSls gh txn~fo"k;d foi;Z;Kku dk miknku dkj.k
czãfu"B vfo|k gSA
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lka[;&;ksx dk er bu nksuksa ls FkksM+k fHkUu gSA vfo|k ,d Hkko inkFkZ gS
D;ksafd Hkko:Ik esa bldh izrhfr vkckyo`) lHkh dks gksrh gSA ;g foi;Z;Kku dk
dkj.k Hkh gS rFkk Lo;a Hkh foi;Z;Kku gSA blh ckr dks Hkk";dkj dg jgs gSa&

vfo|k u izek.ka u izek.kkHkko% fdarq

fo|kfoifjra KkukUrjefo|sfrA & O;klHkk"; 2@5

cqf) vkSj iq#"k esa vfHkUurk u jgus ij Hkh vfHkUurk ds tSlh izrhfr gksuk vfLerk
gSA vfo|k:Ik gksus ls ;g Hkh ,d Dys'k gSA blh ckr dks lw=dkj us bl izdkj
dgk gS&

nX̀n'kZu'kDR;ksjsdkRersokfLerkA & ;ksxlw= 2@6

Hkko ;g gS fd iq#"k nd̀~'kfDr gS vkSj cqf) n'kZu'kfDr gSA ̂ Ik';rhfr n`d~* bl
O;qRifÙk ls iq#"k nz"Vk gksus ds dkj.k nd̀~'kfDr dgykrk gSA n'̀;rs bfr n'kZue~&
vFkkZr tks ns[kk tk, mls n'kZu dgrs gSa] bl O;qRifÙk ds vuqlkj cqf) n'kZu'kfDr
vFkkZr HkksX; dgykrh gSA ;s nksuksa ijLij vR;ar fHkUu gSa] fdarq tc bu nksuksa esa
,d:irk dh izrhfr gksrh gS rc mls vfLerk dgrs gSaA blh dk nwljk uke Hkksx gSA

vfLerk dk gh nwljk uke vgaHkko ;k vgadkj gSA ^eaS gwa*] ^eaS lq[kh gwa*] ^eSa
nq%[kh gwa*] bR;kfn vkdkj vfLerk ds gSaA bldh ppkZ Hkxoku us xhrk esa dh gS&

bne| e;k yCèkfeea izkIL;s euksjFke~A

bneLrhnefi Hkfo";fr iquèkZue~AA

vlkS e;k gr% 'k=qgZfu";s pkijkufiA

bZ'ojks·gega Hkksxh fl)ks·ga cyoku~ lq[khAA

vk<;ks·fHktuokufLe dks?U;ks?kfLr ln`'kks e;kA

;{;s nkL;kfe eksfn"; bR;Kkufoeksfgrk%AA xhrk 16@13&15

vfLerk dk Lo:Ik gS& ^^EkaSus vkt ;g ik;k gS dy nwljk euksjFk izkIr dj
ywaxk] bruk èku vk pqdk gS dy vkSj Hkh gksxk] bl 'k=q dks rks eSaus ekj fn;k] nwljksa
dks Hkh ekj nwaxkA eSa bZ'oj gwa] eSa Hkksxh gwa] cyoku~ gwa] lq[kh gwa] eSa èkuoku gwa] mPp dqy
esa mRiUu gqvk gwa] eq> tSlk Hkyk vU; dkSu gS] eSa ;K d:axk] nku d:axk] vkuan
dk Hkksx d:axk** bl izdkj vKku ls eksfgr yksx dYiuk djrs gSaA

;|fi vfLerk vkSj vfo|k esa fHkUurk gS fQj Hkh dk;Z&dkj.k eas vHksn ekudj
vfLerk dks vfo|k dgk x;k gSA vfo|k dkj.k gS] vfLerk dk;Z gS] fdarq ;g
feF;kKku gSA vr% Dys'k dgs x, gaSA

bl vfLerk dks Jqfr esa ân; dh xzafFk dgk x;k gS ftldk Hksnu foosds[;kfr:Ik
fo|k ls gksrk gSA

fHk|rs ân;xzfUFkf'N|Urs loZla'k;k%A

{kh;Urs pkL; dekZf.k rfLeu~ n`"Vs ijkojsAA &eq.Md 2@2@8
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^lq[kkuq'k;h jkx%A* ;ksxlw= 2@7

lq[k Hkksxus ds Ik'pkr~ var%dj.k esa ,d izdkj dh tks vfHkyk"kk mRiUu gksrh
gS] mls jkx dgrs gSaA ftl iq#"k us lq[k dk vuqHko fd;k gS mls lq[k vkSj L=h
vkfn lq[k lkèkuksa ds izfr ,d yksHk mRiUu gksrk gS ftlds izHkko ls og iq#"k lnk
mlh lq[k ls vkSj lq[klkèku ls i`Fkd ugha gksuk pkgrk] ogh yksHk jkx dgykrk gSA
;g Hkh ,d izdkj dk Dys'k gSA

^nq%[kkuq'k;h }s"k%A* ;ksxlw= 2@8

ftl iq#"k us nq%[k dk vuqHko fd;k gS ml iq#"k dks nq%[kLef̀riwoZd nq%[k esa
rFkk mlds lkèku 'k=q vkfn ds fo"k; esa tks ,d fo'ks"k izdkj dk Øksèk mRiUu gksrk
gS] og }s"k dgykrk gSA

jkx}s"k nksuksa gh vKkukRed gSaA lq[k esa jkx vkSj nq%[k esa }s"k blh vKku ds
dkj.k gksrk gS D;ksafd jkxh vkSj }s"kh iq#"k ;g tkurk gh ugha fd lq[k vkSj nq%[k
dk okLrfod dkj.k D;k gSA og le>rk gS fd okLrfod lq[k dk dkj.k cká
lkèku gSaA cká fo"k;ksa vkSj cká lkèkuksa ls lq[k&nq%[k ugha feyrkA okLrfod lq[k
vkReKku esa gS vkSj nq%[k dk dkj.k gekjs v'kqHk deZ gSaA blh vKku ds dkj.k jkx
vkSj }s"k tUe ysrs gSaA blfy, ;s nksuksa gh Dys'k gSaA

e`R;q ds Hk; dks vfHkfuos'k dgrs gSaA lHkh izk.kh thuk pkgrs gSaA lHkh pkgrs gSa fd
esjk vHkko dHkh u gks] eSa lnk gh fo|eku jgwaA eR̀;q dk Hk; ;g fl) djrk gS fd
;g izk.kh iwoZ tUeksa esa ejrk vk;k gS D;ksafd ftlus dHkh e`R;q dk vuqHko ugha fd;k
gS] og e`R;q ls Hkyk D;ksa MjsxkA blfy, mDr ej.kHk; dh Lèfr ;g fl) djrh
gS fd iwoZtUe esa bl izk.kh us ej.knq%[k dk vuqHko fd;k gS] D;ksafd vuqHko ds fcuk
Lef̀r vlaHko gSA blfy, vfHkfuos'k dks Lojlokgh dgk x;k gSA Lojlokgh dk vFkZ
gS iwoZtUe ds ej.kHk; dks vuqHko ds laLdkjksa ls LoHkkor% ogu djus okykA blls
iwoZtUe dh flf) gksrh gSA

e`R;q dk ;g Hk; euq"; dks gh ugha vfirq rRdky mRiUu gq, Ñfe] dhV]
iraxkfn lHkh izkf.k;ksa esa leku:Ik ls O;kIr gSA euq";ksa esa Hkh dsoy fo}ku dks gh
ugha vfirq vR;ar ew<+ uotkr ckyd dks Hkh e`R;q Hk; gksrk gSA blhfy, lw=dkj
us vfHkfuos'k dk ;g Lo:Ik crk;k gS&

Lojlokgh fonq"kks·fi rFkk:<ks·fHkfuos'k%A      & ;ksxlw= 2@9

fo}ku vkSj vfo}ku nksuksa dks lEkku:Ik ls eR̀;q dk Hk; blfy, gS D;ksafd
ej.knq%[k ds vuqHko dh okluk nksuksa esa leku gSA

;gka fo}ku dk vFkZ 'kkL=ksa dk v/;;u djus okys fo}ku~ le>uk pkfg,A tks
fo}ku laizKkr vkSj vlaizKkr lekfèk esa fl) gSa mudks e`R;qHk; ugha gksrkA Jqfr
dgrh gS&

vkuUna czã.kks fo}ku~ u fcHksfr dqr'pu~A
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tks fo}ku dsoy 'kkL=ksa dk v/;;u djrs gSa] lekfèkfu"B ugha gaS] mUgsa gh
e`R;qHk; ihfM+r djrk gSA bl izdkj ;g vfHkfuos'k vR;ar O;kid Dys'k gSA dsoy
i<+us&i<+kus ls gh ;g nwj ugha gksrkA blds fy, rks fpÙko`fÙkfujksèk laizKkr vkSj
vlaizKkr ;ksx dk gh vH;kl visf{kr gSA

fpÙk fo{ksi ds ukS varjk; gSa & O;kfèk] LR;ku] la'k;] izekn] vkyL;] vfojfr]
Hkzkafrn'kZu] vyCèkHkwfedRo vkSj vuofLFkrRoA mDr ukS varjk; gh fpÙk dks fof{kIr
djrs gSaA vr% ;s ;ksxfojksèkh gSaA fpÙkof̀Ùk;ksa ds lkFk budk vUo;O;frjsd gSA vFkkZr
bu fo{ksiksa ds gksus ij izek.kkfn o`fÙk;ka gksrh gSaA tc ;s ugha gksrs rks of̀Ùk;ka gh ugha
gksrhA o`fÙk;ksa ds vHkko esa fpÙk fLFkj gks tkrk gSA bl izdkj ukS varjk; gh
fpÙkfo{ksi ds dkj.k gSaA

(Disease)

èkkrqjldj.koS"kE;e~ O;kfèk% & èkkrqoS"kE;] jloS"kE; rFkk dj.koS"kE; dks O;kfèk dgrs
gSaA okr] fiÙk vkSj dQ ;s rhu èkkrq,a gSaA buesa ls ;fn ,d Hkh dqfir gksdj U;wu
;k vfèkd gks tk, rks ;g èkkrqoS"kE; dgykrk gSA tc rd nsg esa okr] fiÙk vkSj dQ
leku ek=k esa gSa rks bUgsa èkkrq dgk tkrk gSA tc buesa fo"kerk vk tkrh gS rc bUgsa
nks"k dgk tkrk gSA èkkrqvksa dh lerk esa 'kjhj LoLFk jgrk gSA fo"kerk ds dkj.k
jksxh gks tkrk gSA

[kk;s gq, vUu dk vkSj fi;s gq, ty dk tc vPNh rjg ls ifjikd ugha gks
ikrk rks ;g jloS"kE; dgykrk gSA jloS"kE; 'kjhj dks jksxh cukrk gSA Kkuasfnz;ksa
rFkk des±fnz;ksa dh 'kfDr dk ean gks tkuk dj.koS"kE; gSA ;ksxlkèkuk ds fy, l'kDr
vkSj n`<+ bafnz;ksa dh vko';drk gksrh gSA èkkrq] jl rFkk dj.k bu rhuksa ds oS"kE; dks
O;kfèk dgrs gSaA jksxh 'kjhj ls lekfèk dk vH;kl laHko ugha gSA vr% O;kfèk lekfèk
dk varjk; gSA

O;kfèk vkSj vkfèk esa FkksM+k varj gSA O;kfèk nSfgd jksx gSA [kkalh] nek] Toj]
vfrlkj] {k;] viLekj vkfn O;kfèk;ka dgykrh gSaA ekufld jksx dks vkfèk dgk
tkrk gSA Lej.k'kfDr dk vHkko] mUekn] v#fp] ?k.̀kk] dke] Øksèkkfn dk vkfèkD;
vkfn ekufld jksx vkfèk dgykrs gSaA O;kfèk 'kCn esa yxk gqvk ̂ fo* milxZ mls vkfèk
ls iF̀kd djrk gSA ^fo'ks"ks.k vkèkh;rs vuqHkw;rs eulk bfr O;kfèk%* & pwafd 'kkjhfjd
jksx eu dks vkfèk dh rqyuk esa vfèkd d"Vdkjd vuqHkwr gksrk gS] blfy, 'kkjhfjd
jksx dk O;kfèk uke lkFkZd fl) gksrk gSA O;kfèkxzLr 'kjhj ls lekfèk dk vH;kl ugha
gks ldrkA

(Dullness)

^LR;kua vdeZ.;rk fpÙkL;k*& fpÙk dh vdeZ.;rk dks LR;ku dgrs gSaA lekfèk dk
vH;kl djus dh bPNk rks fpÙk esa gksrh gS fdarq oSlk lkeF;Z mlesa ugha gksrkA dsoy
bPNk ls ;ksx fl) ugha gksrk] vfirq mlesa ;ksxkH;kl dh 'kfDr gksuh pkfg,A
dkekfn nks"k fpÙk dks bruk nqcZy cuk nsrs gSa fd bPNk gksus ij Hkh og ;ksx dh fn'kk
esa mUeq[k ugha gks ldrkA iRuh dk eksg] iq=ksa dh vklfDr] fo"k;Hkksx dh ykylk,a
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rFkk thfodksiktZu ds O;kikj fpÙk dks my>k, j[krs gSa fd fpÙk vdeZ.;rk vuqHko
djrk gSA vdeZ.;rk lekfèk esa varjk; gSA

(Doubt)

^mHk;dksfVLi`x~ foKkua la'k;%A* & mHk;dksfVfo"k;d Kku la'k; dgykrk gSA ,slk
Hkh gks ldrk gS] ,slk ugha Hkh gks ldrk gS] bl izdkj dk Kku la'k; gSA ;ksx ds
fo"k; esa tc lkèkd dks dHkh&dHkh ;g la'k; gksrk gS fd eSa ;ksx dk vH;kl dj
ldwaxk ;k ugha\ D;k eq>s lQyrk feysxh\ D;k lekfèk ls dSoY; izkIr gks ldsxk\
gks ldrk gS esjk ifjJe O;FkZ pyk tk,\ rc ;g la'k;kRed Kku ;ksx dk fo?u
cu tkrk gSA ;ksx ds fy, rks fu'p;kRed n<̀+ Kku gh visf{kr gSA rRoKku dk ,d
ek= lkèku lekfèk gSA lekfèk ls gh dSoY; izkIr gksrk gSA eSa ,d fnu vo'; gh
lQyrk izkIr d:axk] tc rd ,slk n`<+ fo'okl ugha gksxk rc rd lekfèk dh flf)
laHko ughaA la'k; lekfèk dk varjk; gSA

(Procrastination)

^lekfèklkèkukukeHkkoue~ izekn%A* & lekfèk ds lkèkuksa esa mRlkgiwoZd izo`fÙk u gksuk
izekn dgykrk gSA lekfèk dk vH;kl izkjaHk dj nsus ij mlesa oSlk gh mRlkg vkSj
n<̀+rk fujarj cuh jguh pkfg, tSlk mRlkg izkjaHk esa FkkA izk;% ;qokoLFkk dk en]
èku vkSj izHkqRo dk niZ rFkk 'kkjhfjd lkeF;Z dk en lkèkd ds mRlkg dks f'kfFky
dj nsrk gSA vr% izekn lekfèk dk varjk; gSA

(Laziness)

^vkyL;a dk;L; fpÙkL; p xq#Roknizof̀Ùk%A*& dke ds vkfèkD; ls 'kjhj rFkk
reksxq.k ds vkfèkD; ls fpÙk Hkkjhiu dk vuqHko djrk gSA 'kjhj vkSj fpÙk ds Hkkjh
gksus ls lekfèk ds lkèkuksa esa izo`fÙk ugha gksrhA blh dk uke vkyL; gSA izekn vkSj
vkyL; esa cgqr varj gSA izekn izk;% vfoosd ls mRiUu gksrk gSA vkyL; esa vfoosd
rks ugha gksrk fdarq xfj"B Hkkstu ds lsou ls 'kjhj vkSj fpÙk Hkkjh gks tkrk gSA
Kkuoku iq#"k Hkh vkylh gks ldrs gSa fdarq Kkuoku iq#"k izeknh ugha gksrsA izekn
esa ;kSou] èku vkSj izHkqRo dk niZ gsrq gksrk gS tcfd vkyL; dk dkj.k reksxq.k rFkk
xfj"B vkSj dQdkjd Hkkstu gSA ;g vkyL; ;ksx dk varjk; gSA funzk dk osx
euq"; dks vkylh cuk nsrk gSA izkr%dky esa Luku] /;ku] ti] ri] Lokè;k; vkfn
ds fy, 'kjhj vkSj fpÙk dk gydk gksuk vfuok;Z gSA vkylh O;fDr lekfèk dk
vH;kl ugha dj ldrkA

(Worldly mindedness)

^fpÙkL; fo"k;laiz;ksxkRek xèkZ% vfojfr%A*& 'kCnkfn fo"k;ksa ds Hkksx ls r`".kk mRiUu
gksrh gSA r`".kk oSjkX; dh 'k=q gSA lekfèk ds fy, oSjkX; izeq[kre lkèku gSA vr%
oSjkX;kHkko dk u gksuk ;ksx dk varjk; gSA dkfeuh dk vizfre :ilkSan;Z
dHkh&dHkh Kkuoku~ iq#"kksa dks Hkh jkxh cuk nsrk gSA iRuh ds dksey opu] muds
vaxksa dk eksgd Li'kZ] iq"ikfn dh xaèk rFkk Lokfn"V HkksT; is; inkFkZ vkfn O;atuksa
dk jl dHkh&dHkh rRoKku dks Hkh vko`Ùk djds lkèkd dks lalkj esa vklDr cuk
nsrk gSA fo"k;ksa ds izfr ;g vklfDr gh vfojfr gSA ;g vfojfr ;ksx dk egku
fo?u gSA
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(Illusion)

^Hkzkafrn'kZua foi;Z;Kkue~A* & vFkkZr feF;kKku dks Hkzkafrn'kZu dgrs gSaA ,d oLrq esa
vU; oLrq dk Kku gh feF;kKku gSA tc lkèkd ;ksx ds lkèkuksa dks vlkèku vkSj
vlkèkuksa dks lkèku le>us yxrk gS rks ;g Hkzkafrn'kZu ;ksx dk fo?u cu tkrk gSA

Hkzkafrn'kZu vkSj la'k; esa ;g varj gS fd la'k; esa fu'p; dk vHkko gksrk gSA
;g ,slk gS ;k ,slk ugha gS] ;g vfu'p;kRed Kku la'k; gSA Hkzkafrn'kZu esa fu'p;
gksrk gSA vfoosdh iq#"k oLrq dks voLrq vkSj voLrq dks fuf'pr :i ls oLrq eku
cSBrk gSA ;gh nksuksa esa varj gSA

(Inability to find any stage of yoga)

^vyCèkHkwfedRoa lekfèkHkwesjykHk%A*& lekfèk dh fdlh Hkh Hkwfe dh izkfIr u gksuk Hkh
;ksx esa fo?u gSA lekfèk dh pkj Hkwfe;ka gSa& lfordZ] fufoZrdZ] lfopkj vkSj
fufoZpkjA bUgha dk uke Øe'k% eèkqerh] eèkqizrhdk] fo'kksdk rFkk laLdkj'ks"kk gSA
;ksXkkH;kl tSls&tSls vkxs c<+rk tkrk gS oSls&oSls ;ksxh dks bu Hkwfe;ksa dh izkfIr
gksrh tkrh gSA tc izFke Hkwfe dh izkfIr gks tkrh gS rks ;ksxh dk mRlkg c<+ tkrk
gSA og lksprk gS fd tc izFke Hkwfe izkIr gks xbZ gS rks vU; Hkwfe;ka Hkh vo'; gh
izkIr gksaxhA ;g lkspdj og nqxus mRlkg ls lkèkuk esa yhu gks tkrk gSA fdarq
fujarj vH;kl djrs jgus ij Hkh tc lkèkd dks izFke Hkwfe Hkh izkIr ugha gksrh rks
mldk mRlkg f'kfFky iM+ tkrk gSA og lksprk gS fd tc bruk iz;kl djus ij
Hkh vHkh rd lekfèk dh izFke Hkwfe Hkh izkIr ugha gqbZ rks Hkfo"; esa Hkh laHkor% izkIr
u gksA ,slk lkspdj og lkèkuk dks chp esa gh NksM+ nsrk gSA vr% ;ksx dh Hkwfe;ksa
dh izkfIr lkèkd dks vo'; gksuh pkfg, rHkh og vkxs dh lkèkuk dks fujarj j[kus
ds fy, mRlkgiwoZd yxk jgsxkA vr% vyCèkHkwfedRo Hkh ;ksx dk varjk; gSA

 (Instability)

^yCèkk;ka HkwekS fpÙkL;kizfr"Bk vuofLFkrRoe~A* ;fn fdlh izdkj eèkqerh vkfn Hkwfe;ksa
esa ls fdlh ,d dh izkfIr gks tk, fdarq mlesa fujarj fpÙk dh fLFkfr u gks rks ;g
vuofLFkrRo dgykrk gSA ckj&ckj fpÙk ml Hkwfe dk Li'kZ djds ykSV vkrk gS]
mlesa dqN dky rd fLFkj ugha gks ikrk rks Hkh ;ksxlkèkd dk mRlkg de gks ldrk
gSA miyCèk Hkwfe esa dqN dky rd fpÙk dk fLFkj jguk vo'; gh visf{kr gSA vafre
Hkwfe dk ykHk gksus ij gh nz"Vk dks vius Lo:i dh fLFkfr izkIr gksrh gSA

bl izdkj ;s ukS fpÙkfo{ksi ;ksx ds varjk; dgykrs gSaA bUgha dks fpÙk ds ey
vFkok ;ksxizfri{k Hkh dgk tkrk gSA

mi;qZDr ukS varjk;ksa ds vfrfjDr ikap fo?u ¼nq%[k] nkSeZuL;] laxdEiu] 'okl
vkSj iz'okl½ Hkh gSa tks O;kfèk vkfn fpÙkfo{ksiksa ds lkFk gh gksrs gSa vFkkZr tc&tc
O;kfèk vkfn dh mifLFkfr gksrh gS rc&rc budh mifLFkfr Hkh vfuok;Z :i ls gksrh
gSA blfy, bUgsa fo{ksiksa dk lgHkw ¼lkFkh½ dgk x;k gSA

 lkekU;r;k gB;ksx dk vFkZ lkekU; tu tcjnLrh fd, tkus okys
vFkkZr 'kjhj dh 'kfDr ds foijhr cy yxkdj fd, tkus okys ;ksx ds vFkZ esa ysrs
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gSaa] ijarq ;g mfpr ughaa gSA ̂ gB* 'kCn  dk vFkZ  'kkL=ksa esa izrhdkRed :i ls fy;k
x;k gSA gB;ksx dh ifjHkk"kk nsrs gq, ;ksx xzaFkksa esa dgk x;k gS&

gB 'kCn ̂ g* vkSj ^B* bu nks v{kjksa ls feydj cuk gSA buesa ̂ gdkj* dk vFkZ
lw;Z Loj ;k fiaxyk ukM+h ls gS vkSj ̂ Bdkj* dk vFkZ panz Loj ;k bM+k ukM+h ls fy;k
x;k gSA bu lw;Z vkSj panz ds feyu ls ok;q lq"kqEuk esa pyus yxrk gS] ftlls ewykèkkj
esa lksbZ gqbZ dqaMfyuh 'kfDr tkxzr gksdj lq"kqEuk ukM+h esa izos'k dj Åij dh vksj
pyus yxrh gS rFkk "kV~pØksa dk Hksnu djrh gqbZ czã jaèkz esa igqapdj czã ds lkFk
,dRo dks izkIr gksrh gSA ;gh vkRe vkSj ijekRe rRo dk feyu gSA bl feyu ls
lkèkd ds vKku dk uk'k gksdj Kku dk mn; gksrk gSA nq%[k dh vkR;afrd fuof̀Ùk
gksrh gSA blhfy, bl feyu dh voLFkk dks ^;ksx* dgk x;k gSA ;gh ^gB;ksx* dk
okLrfod vFkZ gSA

'kjhj] eu o izk.k dks o'k esa djuk gB;ksx dk y{; gS] D;ksafd 'kjhj vkSj eu
dh lkèkuk fd, fcuk vk/;kfRed ykHk izkIr ughaa fd;k tk ldrkA

gB;ksx esa bl feyu dks izkIr djus ds fy, vklu] izk.kk;ke] eqnzk] uknkuqlaèkku
vkfn vaxksa dk o.kZu fd;k x;k gSA ̂ gB;ksx iznhfidk* esa eq[; :i ls pkj vaxksa dk
o.kZu fd;k x;k gS] tks bl izdkj gSa& 1- vklu] 2- izk.kk;ke] 3- eqnzk] 4-
uknkuqlaèkkuA

?ksj.M lafgrk esa gB;ksx  ds lkèkuksa dk o.kZu djrs gq, dgk x;k gS&

'kjhj :ih ?kV dks 'kq) djus ds fy, ;ksxkH;klh iq#"k dks lkr lkèkuksa dk
vH;kl djuk pkfg, ftudk o.kZu fuEu izdkj ls gS&

1- 'kjhj dh 'kqf) djuk] 2- 'kjhj dks n<̀+ djuk] 3- 'kjhj esa fLFkjrk ykuk]
4- èkS;Z dh izkfIr djuk] 5- 'kjhj dks gydk djuk] 6- izR;{k djuk vkSj 7- fufyZIrrkA
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;s lkr lkèku fduls izkIr gksrs gSaa] bldk o.kZu djrs gq, ̂ ?ksj.M lafgrk* esa
dgk x;k gS&

"kV~deks±a ds }kjk 'kjhj dh 'kqf) gksrh gS] vkluksa ls 'kjhj n`<+ gksrk gS] eqnzkvksa
ls 'kjhj esa fLFkjrk vkrh gS] izR;kgkj ls èkS;Z dh izkfIr gksrh gS] izk.kk;ke ds }kjk
'kjhj y?kqrk dks izkIr gksrk gS rFkk lekfèk ls fpÙk fufyZIr gksrk gS] ftlls vo';
gh eqfDr gks tkrh gSA blesa dksbZ la'k; ughaa gSA

 'kjhj dh 'kqf) dh Ng fØ;k,a gB;ksx esa of.kZr dh xbZ gSaA buls 'kjhj
dh vkarfjd 'kqf) gksrh gSA buls 'kjhj ds rhu nks"k ¼okr] fiÙk] dQ½ le voLFkk
esa vk tkrs gSaaA 'kjhj ds fofHkUu jksx "kV~deks±a ds }kjk nwj gks tkrs gSaaA ;s "kV~deZ gSa&
/kkSfr] usfr] cfLr] ukSfy] =kVd vkSj dikyHkkfrA

èkkSfr ds pkj Hksn ?ksj.M lafgrk esa fn, x, gaaSa] tks bl izdkj gSa&
1- var% èkkSfr] 2- nar èkkSfr] 3- ân èkkSfr] 4- ewy'kksèku èkkSfrA

1- var% èkkSfr ds iqu% Hksn gSa&

d½ okrlkj] [k½ okfjlkj] x½ cfgOlkj] ?k½ cfg"Ñr

2- nar èkkSfr ds Hkh pkj Hksn gSa&

d½ nar ewy] [k½ ftg~okewy] x½ d.kZ jaèkz] ?k½ diky jaèkz

3-  ân èkkSfr ds rhu Hksn gSa&

d½ naM èkkSfr] [k½ oeu èkkSfr] x½ oL= èkkSfr

4- ewy'kksèku èkkSfr ¼x.ks'k fØ;k½ esa

d½ vf'ouh eqnzk djrs gSaaA

[k½ vaxqyh Mky dj xqnk dh lQkbZ djrs gSaaA

usfr fØ;k ds eq[; :i ls ty usfr vkSj lw= usfr nks izdkj gSaA
blds vfrfjDr nqXèk vkSj ?kr̀ usfr vkfn dk Hkh o.kZu izkIr gksrk gSA

ofLr fØ;k ds nks Hksn gSa& 1- ty ofLr] 2- iou ofLr ¼LFky
ofLr½A

ukSfy ds nks izdkj gSa & 1- nf{k.k ukSfy] 2- oke ukSfyA

=kVd ds Hkh eq[;r% nks Hksn gSa & 1- cká] 2- varjksèkdA

dikyHkkfr ds rhu Hksn gSa& 1- okrØe] 2- O;qRØe] 3- 'khr Øe

"kV~deks±a dk vH;kl izR;sd lkèkd ds fy,  vfuok;Z gS] vFkkZr ftudh vkarfjd
'kqf) ughaa gS] ftuds f=nks"k okr] fiÙk vkSj dQ lkE;koLFkk esa ughaa gS] ftudh èkkrq,a
'kq) :i esa 'kjhj esa ughaa cu jgh gSa] muds fy,  "kV~deZ vko';d gSA blls vkarfjd
'kqf) gks tkrh gSA
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vkluksa dk o.kZu djrs gq, dgk tkrk gS fd iqjk.kksa esa of.kZr 84 yk[k ;ksfu;ksa
ds vkèkkj ij brus gh vklu gks ldrs gSaa] fdarq  ;g rdZlaxr  ughaa gSA lkèkuk ds
fy, 'kkL=ksa esa yxHkx 84 vkluksa dk o.kZu fd;k x;k gSA ?ksj.M lafgrk esa dsoy
32 vkluksa dk mYys[k fd;k x;k gS] ftuesa in~eklu] fl)klu dks lkèkuk ds fy,
loksZÙke vklu ekuk x;k gS] D;ksafd buds vH;kl ls lkèkd dks vusd flf);ka izkIr
gks tkrh gSa] dke vkfn fodkj 'kkar gksrs gSaa vkSj lkèkd vk/;kfRed {ks= esa fujarj
mUufr djrk gSA

eqnzkvksa esa 'kkjhfjd ,oa ekufld fLFkjrk izkIr gksrh gSA eqnzk 'kjhj dh ,d
fo'ks"k fLFkfr dk uke gSA oSls rks vusdksa eqnzk,a of.kZr dh xbZ gSaA gB;ksx iznhfidk
esa nl eqnzkvksa dk o.kZu izkIr gksrk gSA ?ksj.M lafgrk esa 25 eqnzkvksa dk o.kZu feyrk
gSA buesa egkeqnzk] egkcaèk] [kspjh] mfM~M;ku] ewycaèk] tkyaèkj caèk] foijhrdj.kh]
otzksyh] 'kfDrpkfyuh vkfn eq[; eqnzk,a gSaA gB;ksx esa dqaMfyuh 'kfDr ds tkxj.k
ds fy, eqnzkvksa dk vH;kl fd;k tkrk gSA

gB;ksx ds xzaFk ̂ gB iznhfidk* esa v"Vfoèk izk.kk;keksa dk mYys[k feyrk gSA ;s
8 izk.kk;ke gSa& 1- lw;Z Hksnu] 2- mTtk;h] 3- HkfL=dk] 4- Hkzkejh] 5- 'khryh] 6-
lhRdkjh] 7- ewNkZ] 8- IykfouhA

izk.kk;ke ls 'kjhj gYdk gks tkrk gSA 'kjhj dh ul&ukfM+;ka fodkj jfgr gks
tkrh gSa rFkk fpÙk dh papyrk nwj gksrh gSA

izR;kgkj bafnz;ksa ij la;e dk uke gSA blls lkèkd esa èkS;Z dh mRifÙk gksrh
gS rFkk lkalkfjd fo"k;ksa ds izfr vklfDr Hkko dk uk'k gksrk gSA

/;ku ls vkRelk{kkRdkj gksrk gSA gB;ksx esa inLFk] fiaMLFk] :iLed ,oa
:ikrhr pkj izdkj ds /;kuksa dk o.kZu feyrk gSA vU; nks izdkj ds lxq.k o fuxqZ.k
/;ku dk mYys[k Hkh izkIr gksrk gSA  /;ku ls lk{kkRdkj ds i'pkr tc lkèkd fujarj
vH;kl djrk gS rks mldk fpÙk iw.kZr;k fufyZIr gks tkrk gSA ;gh lekfèk dh
voLFkk gSA blds i'pkr lkèkd dks eqfDr dh izkfIr gksrh gSA lekfèk dh voLFkk izkIr
djuk gh gB;ksx dk mÌs'; gSA

gB;ksx iznhfidk esa LokRekjke th ;ksxh us dgk Hkh gS&
¼1@2½

jkt;ksx vFkkZr lekfèk dh voLFkk izkIr djus ds mÌs'; ls gh gB;ksx fo|k
dk mins'k fd;k tk jgk gSA

gB;ksx iznhfidk ds prqFkZ mins'k ds 103 osa 'yksd esa dgk x;k gS&
¼4@403½

gB vkSj y; dh lHkh izfØ;k,a jkt;ksx dh izkfIr ds fy, gaaksrh gSaA bl izdkj
gB;ksx dh iw.kZrk lekfèk esa gh gSA lekfèk ds fcuk gB;ksx iw.kZ ughaa gksrkA ;g 'kjhj
vkSj eu dks o'k esa djus dh fo|k gS ftlesa vkRelk{kkRdkj laHko gksrk gSA

 èkeZ] vFkZ] dke o eks{k bu pkjksa iq#"kkFkksZa dks fl) djus ds
fy, 'kjhj dk LoLFk gksuk furkar vko';d gSA blh lanHkZ esa gB;ksfx;ksa us eks{k
ds lkèkukFkZ vkjksX; izkfIr gsrq gB;ksx dh lkèkuk dks fodflr fd;kA
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 gB;ksx lkèkuk dk vH;kl jkt;ksx ekxZ ij
vxzlj gksus ds fy, rFkk vrar% jkt;ksx in izkfIr gsrq fd;k tkrk gSA dgk
x;k gS&

¼g-iz-&1@1½

vFkkZr gBfo|k jkt;ksx ds mPpre f'k[kj ij p<+us dh bPNk j[kus okys
vH;kfl;ksa ds fy, lh<+h ds leku gSA

¼g-iz-&1@2½

vFkkZr jkt;ksx dh izkfIr gsrq gh ;ksxh LokRekjke gBfo|k dk mins'k
nsrs gSaaA

¼g-iz-&4@103½

vFkkZr vklu] dqaHkd] eqnzk vkfn gB;ksx ds mik; rFkk uknkuqlaèkku] 'kkaHkoh
eqnzk vkfn y; ds mik; ;s lHkh eu ds loZo`fÙk fujksèk gsrq jkt;ksx dh
flf) ds fy, crk, x, gSaA

¼g-iz-&1@67½

vFkkZr fofoèk vklu] dqaHkd] mRÑ"V eqnzk,a ;s lc gB;ksx ds vH;kl
jkt;ksx esa lQy gksus rd djus pkfg,A

vFkkZr tSls jktk ds fcuk i`Foh] panzek ds fcuk jkf=] jktfpà ds fcuk eqnzk
fujFkZd gS] mlh izdkj *jkt;ksx ds fcuk vklu] dqaHkd o eqnzkvksa dk
vH;kl Hkh fujFkZd gSA fu"d"kZ ;g gS fd gB;ksx lkèkuk dh fofHkUu fØ;k,a
jkt;ksx dh lkèkuk esa lQyrk izkfIr gsrq gh dh tkrh gSaA

 ;ksxrRoksifu"kn~ ds vuqlkj gB;ksx lkèkuk dk mís';
'kjhj dk lkS"Bo izkIr djuk gS ftlls vkjksX; izkfIr ds i'pkr~ Hkh 'kjhj esa
fofHkUu fo?uksa dks lgus dh 'kfDr cuh jgsA

gBiznhfidk ds vuqlkj vklu] izk.kk;ke] eqnzk,a o uknkuqlaèkku gB;ksx ds izeq[k
vH;kl ekus x, gSaA gBiznhfidk ds nwljs v/;k; esa izk.kk;ke lkèkuk dh rS;kjh gsrq
"kV~dekaZs dk mYys[k gS ftlds vUrxZr èkkSfr] cfLr] usfr] ukSfy] =kVd rFkk
dikyHkkfr dk o.kZu fd;k x;k gSA uknkuqlaèkku ds vUrxZr lekfèk dk o.kZu foosfpr
gSA 'kfDrpkfyuh eqnzk ds izlax esa dqaMfyuh dk o.kZu rFkk daqMfyuh tkxj.k dh fofèk
ij izdk'k Mkyk x;k gSA gB;ksx ds vU; izeq[k xzaFk ?ksj.M lafgrk ds vuqlkj
gB;ksx lkèkuk ds lkr vax crk, x, gSa&
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¼1@9&11½

'kksèku gsrq "kV~deZ] n`<+rk gsrq vklu] fLFkjrk gsrq eqnzk,a] èkhjrk gsrq izR;kgkj]
yk?ko gsrq izk.kk;ke] vkRek dh izR;{krk gsrq /;ku o vkRe&fufyZfIrrk gsrq lekfèk dk
vH;kl djuk pkfg,A

vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] èkkj.kk] /;ku vkSj lekfèk gB;ksx ds Ng vax gSaA

¼g-iz-&2@78½

gB;ksx lkèkuk esa flf) izkIr gksus ij fuEufyf[kr y{k.k mRiUu gksrs gSaa]
ftlls lkèkd viuh lkèkuk fofèk ds mfpr o vuqfpr gksus dk fu'p; dj ldrk
gS] tSls& 'kjhj dk gYdkiu] eq[k ij izlUurk] Loj esa lkS"Bo] u;uksa esa rstfLork]
jksx dk vHkko] fcanq ij fu;a=.k] ukfM+;ksa dh fo'kq)rk] tBjkfXu dh iznhfIr vkfnA
;s lc gB flf) ds y{k.k gSaA

gB;ksx ds fuEu xzaFk lqyHkrk ls miyCèk gSa tSls& gB;ksx iznhfidk] ?ksj.M lafgrk]
xksj{k lafgrk] f'kolafgrk] xksj{k i)fr] xksj{k 'krd vkfnA bu xzUFkksa ds vfrfjDr
dqN ;ksx ds mifu"kn~ Hkh gB;ksx dh ekU;rkvksa dks izdV djrs gSaaA

lkèkuk txr esa HkfDr;ksx dk fof'k"V LFkku gSSA Hkxoku ds lkFk lacaèk tksM+us ds
dkj.k bls ;ksx dgk x;k gSA ;g ;ksx dh fofHkUu 'kk[kkvksa esa ls ,d gSA bldks
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mRÑ"V ,oa loksZÙke ekuk x;k gS] D;ksafd ;g lcls ljy ,oa lqxe gSA bldk
vfèkdkjh dksbZ Hkh cu ldrk gS blesa fdafpr ek= Hkh lansg ughaaa gSA

gekjh Hkkjrh; laLÑfr esa HkfDr dk bfrgkl ,sls Lof.kZe v{kjksa esa fy[kk gqvk
gS ftls lquus o i<+us ek= ls gh vkRek r`Ir gks tkrh gSA Jh jkeÑ".k ijegal us
HkfDrekxZ dks gh dfydky dk ;qxèkeZ crk;k Fkk vkSj lkekU; yksxksa ds fy, bgyksd
esa lq[k] 'kkafr rFkk ijyksd esa ln~xfr izkIr djus ds fy, blh ;ksx dks viukus dh
lykg nh FkhA

HkfDr ds ek/;e ls HkDr ml HkDroRly Hkxoku dks vius o'k esa dj ysrk
gS] ftl izdkj =srk;qx esa Hkhyuh us rFkk }kij ;qx esa nzksinh us viuh iqdkj ls
vius izHkq dks vius lkeus vkus ds fy, foo'k dj fn;k FkkA bZ'oj Lo;a vius
HkDrksa dh d#.k iqdkj ij vius HkDr ds le{k vkus dks rRij jgrk gS rFkk vkifÙk
ds le; esa vius HkDr dh j{kk gsrq vL=&'kL= èkkj.k djds j.kHkwfe esa Hkh igqap
tkrk gSA

ekuo psruk tSls&tSl mRd"kZ dh vksj c<+rh gS mlh vuqikr esa mldh
vkReh;rk dk foLrkj gks tkrk gSA HkfDr 'kCn Hkt~ lsok;ke~ èkkrq esa fDru~ izR;;
yxkdj curk gS ftldk vFkZ gS lsok] iwtk] mikluk vkSj laxfrdj.k vkfnA Hkkouk
ds vkèkkj ij viuh vkReh;rk dk bruk foLrkj djuk fd og lEiw.kZ fo'o &
czãk.M esa O;kIr gks tk, ;gh HkfDr ;ksx gSA Hkxoku ds izfr mRÑ"V izse fo'ks"k dk
uke gh HkfDr gSA ;Fkk&

^^HkfDr uke isze fo'ks"k%**

HkfDr ds lEcUèk esa Lokeh foosdkuUn th dk dguk gS&

^^lPps o fu"dIkV Hkko ls bZ'oj dh [kkst djuk HkfDr ;ksx gSA**

HkDr izgykn HkfDr dk ,d vuqie mnkgj.k izLrqr djrs gSaaa ;Fkk&

^^gs bZ'oj! vKkuh tuksa dh tSlh xk<+h izhfr bfUnz;ksa ds Hkksxksa o uk'koku
inkFkks±a esa jgrh gS] mlh izdkj dh izhfr esjh rq>esa gks vkSj rsjk Lej.k djrs gq, esjs
ân; ls og dHkh nwj u gksos** ,slh gh izcy izhfr tks bZ'oj ds izfr gksrh gS ogh HkfDr
dgykrh gSA

'kkafMY;ksifu"kn~ ds vuqlkj & ^^lk ijkuqjfDrjh'ojs** vFkkZr bZ'oj esa ije
vuqjfDr j[kuk gh HkfDr gSAÞ

ukjn HkfDr lw= ds vuqlkj&

1- ^^lk rfLeu~ ije isze:ik** vFkkZr Hkxoku ds izfr ije isze gh HkfDr gSA

2- ^^iwtkfn”ojkuqjkx% bfr ij'k;Z%** vFkkZr ij'kjuUnu O;kl th ds vuqlkj
Hkxoku dh iwtk vpZuk rFkk miklukfn esa fo'ks"k vuqjkx dk gksuk gh
HkfDr gSA

HkfDr ;k isze ,d ,slk rRo gS tks ijekRek ds xq.kksa dk var%dj.k esa rRdky
lgt izdVhdj.k dj nsrk gSA ;g Øe'k% psruk dk :ikUrj.k djrk tkrk gS ,oa
pje fLFkfr esa iszeik= ds vfLrRo esa yhu dj nsrk gSA
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1- HkDr ds ân; esa vuUr isze dh vtlz èkkjk cgk djrh gSA og isze ik=
ds fy, vkReksRlxZ gsrq rS;kj jgrk gSA okLrfod isze esa izR;k'kk dk
ys'kek= Hkh ughaa jgrk gSA dsoy lEiw.kZ R;kx dh Hkkouk ân; esa lekfgr
jgrh gSA

2- Lokeh foosdkuUn th ds vuqlkj& HkfDr fdlh oLrq dk lagkj ughaaa djrh]
oju~ ;g gesa fl[kkrh gS fd gesa tks&tks 'kfDr;ka nh xbZ gSa] muesa ls dksbZ
Hkh fujFkZd ughaaa gS cfYd mUghaaa esa ls gksdj gekjh eqfDr dk LokHkkfod ekxZ
gSA

3- HkfDr u rks fdlh oLrq dk fu"ksèk djrh gS vkSj u gh izÑfr ds fo#) pykrh
gSA HkfDr rks gekjh izÑfr dks Åapk mBkrh gSA tc bfUnz; HkksX; inkFkks±a dh
vuqjfDr ogka ls gVdj Hkxoku esa yx tkrh gS rks mldk uke HkfDr
dgykrk gSA

4- isze ;k HkfDr dk ,d fo'ks"k xq.k ;g gS fd blesa izfr}af}rk ughaaa jgrhA ;gka
tks Hkh vU;] isze ik= ls tqM+rk gS og Hkh viuk gks tkrk gSA

5- vkpk;Z Jh jke 'kekZ th ds vuqlkj&

^isze ijekRek dk Lo:i gksrk gS ftlds ân; esa isze dk ftrus va'kksa esa okl
gksrk gS le>uk pkfg, fd lfPpnkuan ijekRek mrus va'kksa esa ml ân; esa
okl djrk gSA**

Jhen~Hkoxn~xhrk esa JhÑ".k us Lo;a Kku;ksx ,oa deZ;ksx dh vis{kk HkfDr;ksx
dks gh vR;ar egRo fn;k gSA vkèkqfud ;qx esa HkfDr;ksx dks gh eks{kdkjd crk;k
x;k gSA HkfDr;ksx ds fo"k; esa vusd fo}kuksa us vius fHkUu&fHkUu er izdV fd, gaaS]
tks fuEufyf[kr gSa&

vkpk;Z xxZ ds vuqlkj&

& ukjn HkfDr lw=] 17

Hkxoku ds fnO; xq.k dFku ds Jo.kkfn esa vuqjkx dk gksuk gh HkfDr gSA

egf"kZ 'kakfMY; ds erkuqlkj&

& ukjn HkfDr lw=] 18

vkReisze ds vfojksèkh lkèkuksa esa vuqjkx dk gksuk gh HkfDr gS vFkkZr vkReisze
gh HkfDr gSA

ukjn th ds erkuqlkj&

& ukjn HkfDr lw=] 19

vius leLr deks±a dks Hkxoku esa vfiZr dj nsuk rFkk Hkxoku dk FkksM+k lk Hkh
foLej.k gksus ij tks furkar O;kdqy gks tkrk gS ogh ijkHkfDr gSA
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HkfDr;ksx ds izeq[k mÌs'; fuEufyf[kr gSa&

1- thou dk loksZPp y{; bZ'oj dks izkIr djuk vFkkZr eks{k izkIr djuk gS vkSj
bZ'oj HkDr ds fy, bl lalkj esa HkfDr;ksx gh ,dek= Js"Bre mik; gSA

2- HkfDr;ksx dk mÌs'; bZ'oj dks izkIr djus dk }kj gSA blesa J)kiwoZd izos'k
fd;k tkrk gSA

HkfDr eq[; :i ls nks izdkj dh gksrh gS & igyh ijk HkfDr ,oa nwljh vijk
HkfDrA bu nksuksa esa ls ijk HkfDr ,d gh izdkj dh gksrh gS vkSj vijk HkfDr ukS izdkj
dh gksrh gS vFkkZr ijk vkSj vijk ds Hksn ls HkfDr nks izdkj dh gksrh gSA vijk HkfDr
dk gh uke xkS.kh HkfDr gSA

HkfDr

  ¼d½ vijk HkfDr ¼xkS.kh½         ¼[k½ ijk HkfDr

  

¼1½ oSèkh HkfDr ¼2½ jkxkfRedk HkfDr

vkjafHkd vH;klh dks xkS.kh HkfDr dk vkljk ysuk iM+rk
gSA vkjafHkd vH;klh viuh fucZy psruk }kjk bZ'oj ds egku] loZ'kfDreku
Lo:i dk fparu djus esa leFkZ ughaaa gksrs blfy, mUgsa bZ'oj dh izfrek dk
lgkjk ysuk iM+rk gS] ;g izfrek euq";kdkj Hkh gks ldrh gSA
ewfrZ] vkjrh] uekt] Hktu] iwtu] ti] dhrZu vkfn lkèkuksa ds }kjk viuk isze
bZ'oj ds fufeÙk iszfjr fd;k tkrk gS ;gh xkS.kh HkfDr gSA xkS.kh HkfDr nks
izdkj dh gksrh gS& ¼1½ oSèkh HkfDr] ¼2½ jkxkfRedk HkfDrA

oSèkh HkfDr dks uoèkk HkfDr Hkh dgrs gSaaaA uoèkk dk vFkZ
gS ukS izdkj dh HkfDr vFkkZr oSèkh HkfDr ukS izdkj dh gksrh gSA HkfDr ds ukS
Hksn fuEu gSa&

Jo.k dk vFkZ gS & lquuk vFkkZr Hkxoku ds fnO;
xq.kksa] yhyk ,oa ;'k ds fo"k; esa 'kkar fpÙk gksdj J)k&fo'okl vkSj
HkfDriwoZd lquuk gh HkfDr gSA ftlds Jo.k ls Hkxoku ds izfr mRdV
isze o J)k c<+s ogh Jo.k HkfDr dgykrh gSA

dhrZu ls rkRi;Z gS& dhfrZ dk xq.kxku djuk] vFkkZr
Hkxoku dh yhyk] izlax o fnO; xq.kksa dks 'kjhj ds }kjk izdV djukA
tSls & xk;u] oknu ,oa uR̀; vkfn dhrZu HkfDr dgykrh gSA dhrZu
HkfDr esa ehjkckbZ dk uke loksZifj ekuk tkrk gSA

Hkxoku dks gj iy] gj {k.k ;kn djuk] gj le; izHkq
dh ;kn esa fcrkuk] muds ;'k] xq.kksa o dhfrZ dks vkRekuqHko djuk gh
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Lej.k HkfDr gSA HkDr izgykn dh HkfDr Lej.k HkfDr gSA mls izR;sd
oLrq esa gfj ds n'kZu gksrs gSaaaA

iknlsou ls rkRi;Z gS & bZ'oj ds pj.kksa dk vkJ; ysuk
vkSj HkfDriwoZd lrr /;ku djukA

vpZu dk rkRi;Z gS& iwtuA vr% Hkxoku dk fof/kiwoZd
fo'ks"k ;k lkekU; :i esa iwtu djus dk uke vpZu HkfDr gSA

oSfnd ea=ksa ds }kjk rFkk mÙke lzksrksa ds }kjk Hkxoku
dh Lrqfr vFkok izkFkZuk djuk oanu HkfDr gSA

nkL; dk vFkZ gS& lsodA Hkxoku ds izfr lsod Hkko
;k mikld Hkko cuk, j[kuk gh nkL; HkfDr gS] tSls guqeku th
Hkxoku Jhjke ds izfr j[krs gSaaaA

Hkxoku ds izfr fe=Hkko j[kdj mudh HkfDr djuk
lk[; HkfDr gSA JhÑ".k vkSj lqnkek dh HkfDr blh Js.kh esa ekuh
tkrh gSA

Hkxoku dks viuk leLr vfLrRo lkSai nsuk]
vius dks bZ'oj ij U;ksNkoj dj nsuk gh vkRefuosnu HkfDr gSA

;g HkfDr dh fo'ks"k pje voLFkk dgh tk ldrh gSA

jkxkfRedk HkfDr og gS tc uoèkk HkfDr dh pje
voLFkk dks ikj dj fy;k tk, vkSj ân; esa ,d vykSfdd Hkxor~ isze Hkko
vck/k xfr ls izokfgr gksus yxsA bls vuqHko HkfDr Hkh dgrs gSaaaA blesa lkèkd
dks Hkxoku dh >yd loZ= fey tkrh gSA

igyh lh<+h ij p<+ tkus ds i'pkr nwljh lh<+h ij p<+us dh
rS;kjh djuh pkfg,A xkS.kh HkfDr ;k vijk HkfDr ds i'pkr ^ijk HkfDr*
vR;ar egRoiw.kZ gSA ;g leLr fo'o Hkxoku dk gh fojkV :i gS vkSj ijk
HkfDr esa euq"; pSrU; izkf.k;ksa ds vanj txexkrh gqbZ v[kaM T;ksfr esa  vius
isze dks fu;ksftr djrk gSA Hkxoku ds ije fojkV Lo:i dks vtqZu us ns[kk
FkkA

*Hktua HkfDr*& bl U;k; ls Hktu vFkkZr lsou dks HkfDr dgk x;k gS vkSj tks
Hkxoku~ dk Hktu&mikluk ¼ti&/;ku½ djrk gks ogh HkDr gSA euq"; fdlh u
fdlh iz;kstu ls Hkxor~ Hktu djrk gS vkSj lcdk iz;kstu fHkUu&fHkUu gksrk gSA
iz;kstu fHkUu&fHkUu gksus ds dkj.k lkèkd&HkDrksa esa Hkh fHkUurk dk gksuk LokHkkfod
gh gSA bu Hkxor~ HkDrksa dks pkj foHkkxksa esa foHkDr fd;k x;k gSA blfy, Hkxoku~
JhÑ".k us xhrk esa dgk Hkh gSA ;Fkk&

¼xhrk 7@16½
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gs Hkjroa'kh vtqZu! pkj izdkj ds iq.;'kkyh euq"; esjk Hktu djrs gSaaa ;kuh
mikluk djrs gSaaaA os gSa vkrZ] ftKklq] vFkkZFkhZ vkSj KkuhA budk iF̀kd&iF̀kd o.kZu
uhps fn;k x;k gS&

¼1½  pkj izdkj ds HkDrksa esa ls izFke vkrZ HkDr gaSA vkrZHkDr os gSa& tc
HkDr tkxfrd Hk;kud foinkvksa ls f?kj tkrs gSa] Hk;adj ladV esa Qal tkrs
gSaaa rc os Hkxoku dh 'kj.k esa tkrs gSaaa vkSj mudh HkfDr djus yxrs gSaaa] tSls&
xtjkt rFkk nzkSinhA

¼2½  czãrRo dks ;FkkFkZ :i esa tkuus dh bPNk ls Hktus okys ftKklq
HkDr gksrs gSaaa] tSls& jktk tud] eqpqdqUn rFkk m)okfnA

¼3½  lkalkfjd oLrq tSls& L=h] iq#"k] èku] oSHko] eku ,oa izfr"Bk vkfn
dh izkfIr dh bPNk ls Hktus okys HkDrjkt èkzqo ls ysdj fo'o ds lHkh ekuo
rFkk nkuo blh dksfV esa vk tkrs gSaaaA

¼4½  Kkuh HkDr os gSa tks lnk czã dh /;ku&lekfèk esa gh jr jgrs gSaaaA
blhfy, Hkxoku~ Jh Ñ".k us xhrk esa dgk gS fd&*Kkuh RokReSo esa ere~*A
Kkuh HkDr rks esjk Lo:i gh gS ,slk esjk er gSA* vr% bl Hkxor~ mfDr
ls Li"V Kkr gks tkrk gS fd Kkuh HkDr gh lcls mÙke vkSj Js"B gSA

izR;sd O;fDr deks±a ds caèku esa tdM+k gqvk gSA og muls eqfDr ughaaa ik ldrkA deks±a
ls gh O;fDr ds izkjCèk curs gSaaa] vr% D;ksa u ,sls deZ fd, tk,a tks gesa iq.; ds
Hkkxhnkj cuk,a o thou&ej.k ds bl caèku ls Hkh eqDr djk,aA

deZ vFkkZr gekjs }kjk fd;k tkus okyk dk;ZA gekjs Hkkjrh; xzaFkksa esa ls ,d
ewy  xzaFk gS ^Jhen~Hkxon~xhrk*A blesa Hkxoku JhÑ".k us laiw.kZ fo'o dks tks Kku
fn;k gS og ^deZ;ksx* gSA

deZ 'kCn ^Ñ* èkkrq ls cuk gS] ftldk vFkZ gS& djukA tks gekjs }kjk fd;k
tkrk gS og deZ gSA ,slk dksbZ Hkh ughaaa gS tks fcuk deZ fd, jgsA ysfdu ogh dk;Z
deZ dgykrk gS ftlds djus ds dqN ifj.kke fudysA tks gesa ;ksx ds ekxZ ij c<+k,]
ogh deZ gSA

lalkj esa ns[kus esa vkrk gS fd ,d gh ekrk&firk ds iq=ksa esa ls dksbZ rks cgqr
lq[kh fn[kkbZ nsrk gS vkSj dksbZ fuèkZu rFkk furkUr nq%[kh fn[kkbZ iM+rk gSA ,slk D;ksa\
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bl oS"kE;rk dk dkj.k D;k gS\ bl oS"kE;rk dk dkj.k le>us ds fy, gesa
iqutZUeokn dks Lohdkj dj ysuk gksxkA iqutZUeokn deZokn ij vkèkkfjr gS vFkkZr
deZokn ij fVdk gqvk gSA ,d lkèkkj.k O;fDr Hkh bl ckr dks tkurk gS fd euq";
tSlk deZ djrk gS oSlk gh mldk QyHkksx djrk gS] ;g fuf'pr gSA ;gh bl
oS"kE;rk dk dkj.k gSA ;g Hkh fuf'pr gS fd deZ laLdkjksa ds fo|eku jgrs gq, euq";
dks fdlh Hkh izdkj ls eqfDr vFkok eks{k dh izkfIr ughaaa gksrh gSA

¼;ksxlw= 2@13½

fdlh Hkh ;ksfu esa tkdj euq"; tUe] tkfr] vk;q o Hkksx izkIr djrs gaS vkSj
deZ&laLdkjksa ds vuqlkj gh tho lq[k nq%[kkfn Dys'k izkIr djrs jgrs gSaaaA Jqfr esa
,slk dgk x;k gS fd&

vFkkZr u deZ ls u iztk ¼iq=&ifjokj vkfn½ ls vkSj u èkukfn foÙk&oSHko vkfn
ls gh vèrRo ¼czã½ dh izkfIr gksrh gS] fdUrq bu lcdh vis{kk cqf) ls ;k R;kx ls
gh ml ije rRo dh izkfIr gksrh gSA

LodeZ dks LoèkeZ le>uk gh deZ;ksx gSA og dk;Z ftlesa laiw.kZ jk"Vª dk
fodkl gks] deZ;ksx gSA ftlesas vgadkj dh Hkkouk u gks] cfYd ijekFkZ dh Hkkouk ls
fd;k x;k gks ogh deZ;ksx gSA

Jhen~Hkxon~xhrk esa deZ ds ckjs esa dgk x;k gS fd lQyrk vkSj vlQyrk dh
Hkkouk u j[krs gq, deZ djuk gh deZ;ksx gSA Qy dh fpark fd, fcuk deZ dk ikyu
djuk gh deZ;ksx gSA

Lokeh foosdkuan ds vuqlkj& ̂ ^deZ;ksx dk vFkZ gS& ekSr ds eqag esas fcuk rdZ&
fordZ fd, lcdh lgk;rk djuk] Hkys gh rqe yk[k ckj Bxs tkvks ij eqag ls ,d
ckr u fudkyks vkSj rqe tks dqN Hkyk dk;Z dj jgs gks mlds lacaèk esa lkspks
rd ughaaaA**

vFkkZr fuèkZu ds izfr fd, x, midkj ij xoZ er djks u mlls ÑrKrk dh
vk'kk gh j[kks cfYd myVs rqEgha muds ÑrK cu tkvksA

ia- Jhjke 'kekZ vkpk;Z th deZ;ksx dh ifjHkk"kk bl izdkj nsrs gSaaa&^^deZ;ksx
blh dq'kyrk dk uke gS tks bl izdkj dykiw.kZ dk;Z djuk tkurk gS fd fd, gq,
dk;Z dk myVk Qy u fudys] og deZ;ksxh gSA**

oSfnd xzaFkksa esa deZ ds nks izdkj crk, x, gaaSa& 1- fofgr deZ] 2- fuf"k) deZA

og dk;Z tks djus ;ksX; gS ftlesa vPNkbZ;ka fufgr gSaA
blds pkj Hksn crk, x, gSa&

¼d½ fuR; deZ] ¼[k½ uSfefÙkd deZ] ¼x½ dkE; deZ] ¼?k½ izk;f'pr deZA

os dk;Z tks fuR;izfr vuq"Bku ds :i esa fd, tkrs gSaaa]
fuR; deZ dgykrs gSa] tSls& fnup;kZ ds lkjs dk;ZA
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fdlh mÌs'; ds fy, fd, x, deks± dks uSfefÙkd
deZ dgrs gSaa] tSls& tUefnu] nkg laLdkj] eqaMu laLdkj vkfn deZA

og deZ tks fdlh dkeuk ;k bPNk dh iwfrZ ds fy,
fd;k tk,] dkE; deZ dgykrk gSA

og deZ tks fdlh iki deZ ds cnys esa fd;k tk,
;k xyr dk;ks±a ds ifj.kke ls eqfDr ikus ds fy, fd;k tk,] izk;f'pr
deZ dgykrk gSA

ftl dk;Z dks ughaaa djuk pkfg,A fuf"k) deZ dks nq"Ñr ;k
iki deZ dgrs gSaaaA ,sls deZ tks 'kkL=ksa ds vuqlkj vuqfpr gksa mUgsa fuf"k)
deZ dgrs gSaaaA mifu"kn~ esa rhu izdkj ds deZ crk, x, gSa&

¼d½ lafpr deZ] ¼[k½ fØ;ek.k deZ] ¼x½ izkjfEHkd deZA

os deZ tks gekjs iwoZ tUeksa dh fØ;k dykiksa ds }kjk
lafpr jgrs gSaaa] bdB~Bs jgrs gSaaa] lafpr deZ dgykrs gSaaaA

os deZ ftuds }kjk ge vius thou&Øe dks
pykrs jgrs gSaaa] fØ;ek.k deZ dgykrs gSaA

lafpr deZ ;k ifj.kke izkjCèk deZ gSaA izkjCèk ;kuh
fiNys tUe ds laLdkj] tks cyoku cudj lkeus vkrs gSaaa] mUgsa gh
izkjCèk deZ dgrs gSaaaA

xhrk esa rhu izdkj ds deZ crk, x, gaaSa&

¼d½ deZ] ¼[k½ vdeZ] ¼x½ fodeZA

deZ ;kuh 'kkL=ksa esa of.kZr deks±a dks djukA ;ksx esa vkxs c<+us ds
fy, ;gh deZ fd, tkrs gSaaaA

blesa gj rjg ds deZ vkrs gSaaaA tks vuklDr Hkko ls fd, tk,a]
pkgs os 'kkL= ds fo#) gh D;ksa u gksA

bUgsa iki deZ dgk x;k gSA

;ksx 'kkL= esa ̂ ikraty ;ksxlw=* ds vuqlkj lkekU; O;fDr }kjk fd, x, deZ
rhu izdkj ds gksrs gSaaa&

1- 'kqDy deZ vFkkZr iq.; deZA

2- Ñ".k deZ vFkkZr iki deZA

3- 'kqDy&Ñ".k deZ vFkkZr iki iq.; fefJr deZA

;ksfx;ksa ds deZ bu rhuksa ls fHkUu gksrs gSaaa] D;ksafd mudk fpÙk deZ laLdkjksa
ls 'kwU; gksrk gSA blfy, mu deks±a dks v'kqDy vkSj vÑ".k dgrs gSaaaA

ge tks Hkh deZ djrs gSaaa mu lHkh deks±a dks ;ksx dk lkèku cukus dh fofèk dks deZ
;ksx lkèkuk dgk tkrk gSA lkèkd vius LoèkeZ] LodeZ dk ikyu djrs gq, vius fpÙk
dks 'kq) dj ;ksx dks izkIr dj ldrk gSA deZ;ksx lkèkuk] deZ ls foeq[k gksuk vkSj
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deZ ls iyk;u djds ,dkUroklh lkèkd cuus dk lans'k ughaaa gSA gekjs lHkh deZ
dSls fnO;] Js"B] fu"dke cusa tks gesa ;ksx dh izkfIr djkus esa leFkZ gkasA bl fo"k;
esa xhrk esa fu:fir deZ;ksx lkèkuk dh ppkZ ls tkuk tk ldrk gS&

tc dksbZ drkZ iw.kZr% fu"dke Hkko
ls deZ o deZ Qy esa vuklDr gksdj deZ djrk gS og deZ mls ;ksx dh
vksj vxzlj djrk gSA tgka deZ ds ihNs eksg] dkeuk] okluk bPNk vkfn
tqM+s jgrs gSaaa mldk ifj.kke ?kksj cUèkudkjh gksrk gSA ;gh deZ caèku gSA tks
deZ fu"dke Hkko ls fd, tkrs gSaaa muds cht o ifj.kke drkZ ds fpÙk esa
lafpr ughaaa gksrsA QyLo:i lkèkd dk fpÙk fueZy gksrk tkrk gS vkSj
vUrr% mls ;ksx dh fLFkfr izkIr gksrh gSA bl ij xhrk dk mn~?kks"k gS&

xhrk 3@11

blfy, gs vtqZu! rw fujarj vklfDr ls jfgr gksdj lnk drZO; deZ dks
Hkyh Hkkafr djrk jg D;ksafd vklfDr ls jfgr gksdj deZ djrk gqvk euq";
ijekRek dks izkIr gks tkrk gSA xhrk esa vU; LFkku ¼3@7]5@10½ ij Hkh
vklfDr jfgr deZ ds ek/;e ls ;ksx ds y{; dh izkfIr ij O;k[;k feyrh
gSA

dksbZ Hkh O;fDr tc ^eSa dj jgk gwa ;k eSa gh drkZ gwa*
,slk ekudj deZ djrk gS rks og vo';eso deZcaèku ls caèk tkrk gSA
vfHkeku] drkZiu dk Hkko rFkk vgadkj ;s deZ;ksx ds ckèkd gSaA lkèkd tc
drkZiu ;k vfHkeku dk R;kx djds vius dks ,d fufeÙk lkèku ekudj deZ
djus yxrk gS mlds fy, ;ksx :fi xzUFk dfBu ughaaa jgrkA ,slk ekuuk
pkfg, fd ^eSa ughaaa dj jgk gwa tks dqN gks jgk gS ;g izÑfr djk jgh gS*]
;gh drkZ dk R;kx gSA

okLro esa lEiw.kZ deZ lc izdkj ls izÑfr ds xq.kksa }kjk fd, tkrs gSaaa] rks Hkh
ftldk vUr%dj.k vgadkj ls Hkjk gqvk gks] ,slk vKkuh ^eSa drkZ gwa* ,slk
ekurk gS ijUrq gs egkckgks! xq.kfoHkkx vkSj deZfoHkkx ds rRo dks tkuus
okyk Kku;ksxh lEiw.kZ xq.k gh xq.kksa esa cjr jgs gSa ,slk le>dj vUr esa
vklDr ughaaa gksrkA

,sls deZ tks Qy o ifj.kke R;kx dj fd, tkrs gSaaa
;ksx iznk;d ekus tkrs gSaaaA deZ;ksx lkèkuk esa lkèkd fujUrj ;g iz;Ru
djrk jgs fd og fofgr o drZO; deZ djrk jgs fdUrq muds Qy ds izfr
mnklhu gksA xhrk bl lqUnj rF; dks bl izdkj mtkxj djrh gS&

xhrk 2@49
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vFkkZr rsjk deZ djus esa gh vfèkdkj gS] mlds Qyksa esa dHkh ughaaaA blfy,
rw deks± ds Qy dk gsrq er cu rFkk rsjh deZ u djus esa Hkh vklfDr u gksA
deZ;ksx lkèkuk esa lkèkd fdl izdkj deZ Qy dk R;kx djs bl fo"k; esa
xhrk esa ,d vU; LFkku ij dgk x;k gS&

& xhrk 4@20

tks iq#"k leLr deks±a esa vkSj muds Qyksa esa vklfDr dk loZFkk R;kx djds
lalkj ds vkJ; ls jfgr gks x;k gS vkSj ijekRek esa fuR; rÌr gS] og deks±a
esa Hkyh Hkkafr izòÙk gksrk gqvk Hkh okLro esa dqN ughaaa djrkA

deZ;ksx lkèkuk esa izo`Ùk deZ;ksxh ds
fy, xhrk esa JhÑ".k dk funsZ'k gS fd lkèkd vius leLr deZ vkSj muds
Qyksa dks eq>esa vfiZr djsA ;g ,d fof'k"V lkèkuk foèkku gSA euq"; tc deZ
djus okyk drkZ Hkh Lo;a dks ekurk gS vkSj deZQy dk vfèkdkjh Hkh Lo;a
dks le>rk gS rc og deZ ds ?kksj pØ esa Qal tkrk gS] fdUrq deZlkèkuk
djus okyksa dks vius lHkh deZ bZ'oj ds pj.kksa esa vfiZr dj nsus pkfg,A tSlk
xhrk esa dgk x;k gS&

xhrk 9@27

laU;kl ;ksx ls ;qDr fpÙkokyk rw 'kqHkk'kqHk QyLo:i deZ cUèkuksa ls eqDr gks
tk,xk vkSj muls eqDr gksdj eq>dks izkIr gksxkA

deZ;ksx lkèkuk esa bl deZ dk Hkh lekos'k fd;k x;k gSA
fujUrj :i ls LoèkeZ rFkk drZO; dk ikyu ijekFkZ Hkko ls djrs jguk ;K
gSA xhrk esa fofHkUu izdkj ds ;K dh ppkZ dh xbZ gSA tks lkèkd ;K deZ
dk lEiknu djrs gq, deZ lkèkuk esa fueXu jgrk gS] mldk vUr%dj.k
fueZy gksrk gS vkSj mls ijekRek dh izkfIr gksrh gSA bl ;FkkFkZ dks izdkf'kr
djrh gqbZ xhrk dgrh gS&

& xhrk 3@9

;K ds fufeÙk fd, tkus okys deks±a ds vfrfjDr nwljs deks±a esa yxk gqvk ;g
euq"; leqnk; deks±a ls caèkrk gS] blfy, gs vtqZu! rw vklfDr ls jfgr gksdj
ml ;K ds fufeÙk gh HkyhHkkafr drZO; deZ djA

LoèkeZ ikyu] drZO; lEiknu] fofgr deZ] vius xq.k] deZ vkSj LoHkko ds
vuq:i 'kkL= fofgr drZO; deZ rFkk LoèkeZ dk vuojr ikyu Hkh deZ;ksx
lkèkuk gSA ,sls deks±a dk ifj.kke vUrr% lkèkd dks ;ksxekxZ essa iszfjr djrk
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gSA fdl O;fDr dk D;k drZO; rFkk LoèkeZ gS] bldk fuèkkZj.k xhrk rFkk
vU; 'kkL=ksa esa o.kZ O;oLFkk ds :i esas miyCèk gSA drZO; deZ fdl izdkj
fd;k tk,] xhrk dk mn~?kks"k gS&

& xhrk 3@8

rw 'kkL=fofgr drZO; deZ dj] D;ksafd deZ u djus dh vis{kk deZ djuk
Js"B gS rFkk deZ u djus ls rsjs 'kjhj dk fuokZg Hkh fl) ughaaa gksxkA xhrk
esa LoèkeZ ds ikyu dks ;ksx lkèkuk dk ,d vax crkrs gq, dgk x;k gS&

& xhrk 3@35

vPNh izdkj vkpj.k esa yk, gq, nwljs ds èkeZ ls xzg.kjfgr Hkh viuk èkeZ
vfr mÙke gSA vius èkeZ esa rks ejuk Hkh dY;k.k dkjd gS] nwljs dk /keZ Hk;
dks nsus okyk gksrk gSA

ftl izdkj deZ dk dksbZ u dksbZ Qy gksrk gS mlh izdkj deZ;ksx lkèkuk dk Hkh
lqfuf'pr ifj.kke gksrk gSA tks lkèkd vius izR;sd deZ dks ifj"Ñr dj fnO;]
vuklDr] fu"dke cukrk gS] mldk ifj.kke fpÙk 'kqf) ds #i esa mls gLrxr gksrk
gSA blls mldk deZcaèku NwV tkrk gSA vUrr% deZ;ksx dh fujarj lkèkuk mls
ijekRek izkfIr rd igqapkrh gSA deZ;ksx dh bu QyJqfr;kas dh ppkZ fuEukuqlkj dh
tk ldrh gS&

deZ;ksx dh lkèkuk tc ifjiDo gks tkrh gS]
QyhHkwr gksus yxrh gS] mlds ifj.kkeLo:i lkèkd deZ cUèku ls eqDr gks
tkrk gSA deZ;ksxh dks fdlh izdkj ds deZ ughaaa ckaèkrsA

og lHkh izdkj ds deZ caèku ls NwV tkrk gSA lc dqN djrs gq, Hkh og dqN
ughaaa djrkA deZ;ksx ds bl ifj.kke ij xhrk esa dgk x;k gS&

& xhrk 4@41

gs èkuat;! ftlus deZ;ksx dh fofèk ls leLr deks±a dks ijekRek esa viZ.k
dj fn;k gS vkSj ftlus foosd }kjk leLr la'k;ksa dk uk'k dj fn;k gS] ,sls
o'k esa fd, gq, vUr%dj.k okys iq#"k dks deZ ughaaa ckaèkrsA

deZ;ksx lkèkuk dk nwljk ifj.kke gS& ijekRek dh
izkfIrA deZ;ksx lkèkuk ls lkèkd dk fpÙk fueZy gksus yxrk gSA fpÙk fueZy
gksus ij og vUr% ijekRek dks izkIr dj ysrk gSA xhrk dk lans'k gS fd
fujarj fujklDr gksdj deZ djus ls euq"; ijekRek dks izkIr dj ysrk gSA
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 lfPpnkuUn dh izkfIr deZ;ksx djus okyksa ds
fy, ,d lqfuf'pr ifj.kke gSA lfPpnkuUn vFkkZr lcls mÙke vkuUn]
fnO; ije vkuUn dh fLFkfrA bl fLFkfr esa lkèkd lHkh fo"k;ksa ls fuoÙ̀k
gksdj dsoy ijekRejl lfPpnkuUn esa yhu gks tkrk gSA

& xhrk 5@13

vUr%dj.k dks o'k esa djus okyk ,slk iq#"k u djrk gqvk vkSj u djokrk
gqvk gh uo }kjksa okys 'kjhj :ih ?kj esa lc dekZsa dks eu ls R;kxdj vkuUn
iwoZd lfPpnkuUn ijekRek ds Lo:i esa fLFkr jgrk gSA

deZ;ksx lkèkd vUrr% ckj&ckj tUe&
ej.k :ih pØ ls Hkh mUeqDr gks tkrk gSA mls vius deks±a ds ifj.kkeLo:i
fQj tUe ysuk vkSj ejuk ughaaa iM+rkA og ije in dks izkIr djds lnk
vkuUn esa yhu jgrk gS] tSlk fd xhrk esa dgk x;k gS&

& xhrk 2@52

lecqf) ls ;qDr Kkuhtu deks±a ls mRiUu gksus okys Qy dks R;kxdj
tUe:i caèku ls NwVdj fufoZdkj ijein dks izkIr gks tkrs gSaaaA

1- dksbZ Hkh euq"; fcuk deZ ds ,d iy Hkh thfor ughaaa jg ldrkA

2- deZ l̀f"V dk ewy gSA

3- deZ dh xfr cgqr xgjh gSA bls dksbZ ugha igpku ldrkA

4- deZ ds fcuk dksbZ Lora= ykHk izkIr ughaaa dj ldrkA

5- lekt dh j{kk ds fy, vFkkZr yksd laxzg ds fy, deZ vko';d gSA

6- ;fn dksbZ deZ u djs rks u lekt Js"B jgsxk u dksbZ O;fDrA

7- ftlus vkReykHk izkIr dj fy;k gks mlds fy, deZ vkSj vdeZ esa dksbZ QdZ
ughaaa] mlds fy, izR;sd deZ gh ;ksx gSA

bl rjg fu"dke deZ gh deZ gSA euq"; ds vanj deZ djus dh LokHkkfod
izo`fÙk gksrh gSA xhrk esa  dgk x;k gS fd dksbZ Hkh euq"; fdlh Hkh dky esa {k.k ek=
Hkh deZ fd, fcuk ughaaa jg ldrk D;ksafd leLr euq"; leqnk; izÑfr tfur xq.kksa
ds }kjk ijo'k gqvk deZ djus ds fy, ck/; fd;k tkrk gSA

bl izdkj tUe ls ysdj èR;q rd euq"; izÑfr ds xq.kksa ds vèkhuLFk gksdj
deZ esa jr jgrk gSA deZ gh euq"; ds caèku dk dkj.k gSA

blls fofnr gksrk gS fd deZ caèku dk dkj.k gksrs gSaaaa vkSj mUgsa fd, fcuk jgk
Hkh ughaaa tk ldrkA ftl izdkj deZ caèku dk dkj.k curs gSaaa] mlh izdkj deZ eqfDr
dk dkj.k Hkh gksrs gSaaaA
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blesa nks iz'u fopkj.kh; gSa&

1- os dkSu ls deZ gSa tks eqfDrnk;d gSa\

2- mu deks±a dh fofèk D;k gS\

buds mÙkj esa xhrk esa dgk x;k gS fd dkSu lk dk;Z djuk pkfg, vkSj dkSu
lk dk;Z ughaaa djuk pkfg,] bldk fu.kZ; djus ds fy, rqEgkjs ikl 'kkL= izek.k gSaA
bl fo"k; esa 'kkL=ksa dh vkKk ekudj mUghaaa dk vuqlj.k djuk pkfg,A 'kkL=ksa esa lHkh
oxks±a ds fy, deZ fu;r fd, x, gaaSa ftldk tks drZO; gS mls ogh deZ djuk pkfg,A

deks±a dks Qy dh vklfDr ls jfgr gksdj fufeÙk Hkko ls gh djuk pkfg,A
dsoy drZO; Hkkouk j[krs gq, deZ djus ls og caèku ds dkj.k ughaaa curs gSaaaA gesa deZ
dks fiz; ;k vfiz; ekudj Qy dh vk'kk ls ughaaa djuk pkfg,A Qy esa vklfDr
jfgr gksdj deZ djuk gh deZ;ksx gSA

deZ vkSj muds Qyksa esa vklfDr ls O;fDr deks± ds caèku esa caèkrk gSA dk;Z
esa ckèkk mRiUu gksus ij mls d"V gksrk gS D;ksafd mldh Qyksa esa vklfDr gS ijUrq
lkèkd tc deZ Qyksa dh vklfDr R;kx nsrk gS rks og vklfDr jfgr deZ djus
okyk gks tkrk gSA bl fo"k; dk o.kZu djrs gq, xhrk ds 3@12 osa 'yksd esa dgk
x;k gS fd deZ;ksxh gh deks± ds Qyksa dk R;kx dj Hkxon~ izkfIr :i 'kkafr dks izkIr
gksrk gS vkSj ldke iq#"k dkeuk dh izsj.kk ls Qy esa vklDr gksdj caèkrk gSA

3- ^;ksxf'pÙko`fÙkfujksèk%* fdl xzaFk dk lw= gS\

¼d½ pjd lafgrk ¼[k½ iartfy ;ksxlw=

¼x½ ukjn HkfDrlw= ¼?k½ Hkxon~xhrk

4- buesa ls D;k ekuo nsg ds vifo=Ro ls lacafèkr ugha gS\

¼d½ jt&oh;Z ¼[k½ fu%Lian

¼x½ izk.kk;ke ¼?k½ 'kkSp

vkRe fu;a=.k ,oa /;ku ds fy, Hkkjrh; n'kZu ;ksx dk foèkku djrk gSA ;ksx dk
vkèkkjHkwr xzaFk iartfy ;ksx lw= gSA

mÙke dksfV ds ;ksxlkèkdksa ds fy, eq[; mik; gSa& vH;kl vkSj oSjkX;A dsoy
vH;kl ls vkSj dsoy oSjkX; ls fpÙk dh o`fÙk;ksa dk fujksèk laHko ugha gS vfirq nksuksa
ds lfEefyr vkpj.k ls gh o`fÙkfujksèk gksrk gS&

vH;kloSjkX;kH;ka rfUujksèk%A ;ksxlw= & 1@12
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fpÙk ,d unh ds leku gS tks iki vkSj iq.; nksuksa gh fn'kkvksa esa cgrh gSA
bldh nks èkkjk,a gSa& ,d èkkjk ls blesa fo"k;ksa dk vkxeu gksrk gS] vkSj nwljh èkkjk
ls blesa foosd vkrk gS] fdarq fo"k;ksa dh èkkjk ds osx ds dkj.k foosd dh èkkjk izk;%
can jgrh gSA oSjkX; ds }kjk fo"k;ksa dk lzksr can dj fn;k tkrk gS vkSj vH;kl ds
}kjk foosd dk lzksr [kksy fn;k tkrk gSA bl izdkj nksuksa ds vuq"Bku ls o`fÙkfujksèk
iw.kZ :Ik ls gks tkrk gSA

vH;kl D;k gS\ fLFkfr fo'ks"k dks ckj&ckj nksgjkus ds iz;Ru dk uke vH;kl gS

r= fLFkrkS ;Ruks·H;kl%A ;ksxlw= & 1@13

fLFkfr dk vFkZ gS & of̀Ùkghu fpÙk dh ,dkxzrk vkSj ;Ru dk vFkZ gS& ml
,dkxzrk ds fy, ekufld mRlkg rFkk n`<+rkiwoZd ;efu;ekfn ;ksxkaxksa dk vuq"BkuA
bl izdkj of̀Ùkghu fpÙk dh ,dkxzrk :i tks  fLFkfr gS] mlds fy, ekufld mRlkg
vkSj n`<+rk ds lkFk ;efu;ekfn dk vuq"Bku djuk vH;kl dgykrk gSA ;ksxkaxksa ds
vuq"Bku ds fy, J)k] oh;Z] Lef̀r] lekfèk vkSj izKk & bu ikap ekufld Hkkoksa dk
vuq"Bku fd;k tkrk gSA

fpÙko`fÙk;ka vukfndky ls pyh vk jgh viuh papyrk dk R;kx djds fdlh
Hkh izdkj fu#) gks ldrh gSa\ rks bldk lekèkku ;g gS fd vH;kl esa ,d vn~Hkqr
'kfDr gS] og nq%lk/; dks Hkh lqlk/; cuk nsrh gSA fo"k ,d ekjd nzO; gS fdarq dqN
yksx] mldks Hkh FkksM+k&FkksM+k [kkrs jgus ls mlds vH;Lr gks tkrs gSaA blh izdkj
fuR; fujarj foosd dk vH;kl djds fpÙk Hkh viuh o`fÙk;ksa dk R;kx djds ,d fnu
fLFkjrk dks izkIr dj ysrk gSA papyrk fpÙk dk vkxarqd èkeZ gS] uSlfxZd ughaA
fLFkjrk mldk uSlfxZd èkeZ gSA uSlfxZd èkeZ vkxarqd ls cyoku gksrk gSA vr%
vH;kl ls of̀Ùk;ksa dk fujksèk nq"dj ugha gSA

vH;kl ls fpÙk dh o`fÙk;ksa dk fujksèk rHkh laHko gS tc vH;kl dh n`<+Hkwfe
gksA nqcZy vH;kl ls fpÙk dks fLFkj ugha fd;k tk ldrkA vH;kl dh n<̀+rk ds fy,
rhu ckrsa vko';d gSa & nh?kZdky] uSjUr;Z vkSj lRdkj&

l rq nh?kZdkyuSjUr;ZlRdkjklsforks n`<Hkwfe%A ;ksxlw= & 1@14

nh?kZdky dk vFkZ gS fd cgqr le; rd yxkrkj vH;kl fd;k tk,A nks pkj
fnu vFkok nks pkj o"kZ ds vH;kl ls okafNr lQyrk ugha feyrhA dHkh&dHkh vusd
tUe Hkh yx tkrs gSaA nh?kZdky rd vH;kl djus dk lkeF;Z fpÙk esa gksuk pkfg,A

vH;kl esa uSjar;Z Hkh gksuk pkfg,A rSyèkkjkor~ vfofPNUu:i ls fd;k x;k
vH;kl gh Qyoku gksrk gSA fo"k; oklukvksa ds >a>kokr ls vH;kl esa tc O;oèkku
vk tkrk gS] rc vH;kl n`<+Hkwfe ugha gks ikrkA

vH;kl dh n`<+rk ds fy, mldk lRdkjiwoZd lsou Hkh vko';d gSA lRdkj
dk vFkZ gS& ri] czãp;Z vkSj J)k ds lkFk vH;kl djukA 'khr] m".k vkfn rRoksaa
dks lgu djuk ri gSA bafnz;ksa dk fuxzg cãp;Z dgykrk gSA vksadkj vkfn Hkxoku
ds ukeksa dk ti fo|k gS vkSj xq#okD; rFkk 'kkL=ksa ij fo'okl djuk J)k
dgykrk gSA
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bl izdkj nh?kZdkyi;ZUr] O;oèkkujfgr :i ls ri] czãp;Z] fo|k vkSj J)k
:i lRdkj ds lkFk tc vH;kl fd;k tkrk gS] rc og vH;kl n`<+rk dks izkIr
gksdj o`fÙkfujksèk dk mik; curk gSA

ykSfdd vkSj oSfnd nksuksa izdkj ds fo"k;ksa esa fpÙk dk r`".kkjfgr gks tkuk oSjkX;
dgykrk gS&

n"̀VkuqJfodfo"k;for`".kL; o'khdkjlaKkoSjkX;e~A ;ksxlw= 1@15

panu] ofurk] vUuikukfn ykSfdd fo"k; gSa rFkk osncksfèkr vFkkZr ikjykSfdd
LoxkZfn ds ve`riku vkfn vkuqJfod fo"k; gSaA bu nksuksa izdkj ds fo"k;ksa esa eqeq{kq
ds fpÙk dk r`".kkjfgr gks tkuk gh oSjkX; gSA bl oSjkX; dks o'khdkj ¼vij½ oSjkX;
Hkh dgrs gSaA

oLrq ds xq.knks"k dk fopkj djus ij ,sfgd rFkk ikjykSfdd fo"k; uhjl]
u'oj rFkk nq%[k:i izrhr gksus yxrs gSaA mu fo"k;ksa ds izfr eqeq{kq ds fpÙk dh tks
mis{kk:i gs;ksikns;'kwU; fLFkfr gS] og o'khdkj dgykrh gS vkSj ogh oSjkX; gSA bl
izdkj oSjkX; fpÙk dh gh ,d voLFkk fo'ks"k gSA

ftl lkèkd dks tks Lo:i vHkh"V gks] mlesa /;ku djus ls fpÙk vfr'kh?kz fLFkjrk
dks izkIr djrk gSA vufHker fo"k; esa fpÙk dfBurk ls fLFkj gksrk gSA blfy, f'ko]
'kfDr] x.kifr] fo".kq rFkk lw;kZfn nsorkvksa esa ls fdlh ,d esa ;fn fo'ks"k #fp gks
rks mlh dk /;ku djuk pkfg,A mlesa fLFkj gqvk fpÙk fuxqZ.k fujkdkj ijes'oj esa
Hkh fLFkjrk dks izkIr dj ysrk gSA

;FkkfHker/;kukn~okA ;ksxlw= & 1@39

bl izdkj egf"kZ iratfy us fpÙkof̀Ùkfujksèk ds ;s ukS mik; crk, gSaA viuh
;ksX;rk ds vuqlkj lkèkd buesa ls fdlh ,d mik; dk Hkh voyac vFkok vkJ;
ysdj o`fÙk;ksa dk fujksèk dj ldrk gSA

v"Vkax ;ksx egf"kZ iratfy }kjk jfpr o iz;ksxkRed fl)karksa ij vkèkkfjr ;ksx ds
ijey{; dh izkfIr gsrq ,d lkèkuk i)fr gSA egf"kZ iratfy ls Hkh iwoZ ;ksx dk
lS)kafrd ,oa fØ;kRed i{k fofHkUu xzaFkksa esa miyCèk Fkk ijarq mldk Lo:Ik fc[kjk
gqvk FkkA fc[kjs gq, ;ksx ds Kku dks lw=ksa esa ,d djus dk dk;Z egf"kZ iratfy }kjk
gh fd;k x;k gSA dgk x;k gS&

;ksxsu fpÙkL; insu okpka eya 'kjhjL; u oS|dsuA

;ks·ikdjksÙkaizoja equhuka iratfya izk´tfyjkurks·fLeAA

vFkkZr fpÙk dh efyurk ;ksx 'kkL= ds }kjk] ok.kh dh efyurk O;kdj.k
'kkL= ds }kjk vkSj 'kjhj dh efyurk oS|d 'kkL= ds }kjk tks nwj djrk gS] ml
eqfuJs"B iratfy dks eSa vtafy :Ik ls iz.kke djrk gwaA
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egf"kZ iratfy us vius ;ksxlw= uked xzaFk esa rhu izdkj dh ;ksx lkèkukvksa
dk o.kZu fd;k gSA izFke lkèkuk mRre dksfV ds lkèkdksa ds fy, gS ftUgsa dsoy
vH;kl vkSj oSjkX; ds ek/;e ls gh lekfèk dh voLFkk izkIr gks tkrh gSA vr% lw=
dk dFku gS&

vH;kloSjkX;kH;ke~ rfUujksèk%A ¼;ksx&lw= 1&12½

mRredksfV ds lkèkd bZ'ojizf.kèkku }kjk Hkh lkèkuk djds lekfèk Hkko dh
izkfIr ds Ik'pkr ije y{; dks lqxerk ls izkIr dj ldrs gSaA blh vkèkkj ij lw=
esa dFku gS&

^^bZ'ojizf.kèkkuk}k** ¼;ksx&lw= 1&23½

e/;e dksfV ds lkèkdksa ds fy, egf"kZ iratfy us nwljs v/;k; esa fØ;k;ksx
dk o.kZu fd;k gSA fØ;k;ksx dk vFkZ crkrs gq, dgk x;k gS&

ri% Lok/;k;s'ojizf.kèkkukfu fØ;k;ksx%A ¼;ksx lw- 2@1½

vFkkZr ri] Lok/;k; rFkk bZ'ojizf.kèkku dh la;qDr lkèkuk fØ;k;ksx dgykrh
gS] ftldk mís'; lekfèk Hkko dks izkIr djuk o Dys'kksa dks {kh.k djuk gSA

lekfèkHkkoukFkZ% Dys'kruwdj.kkFkZ'pA ¼;ksx&lw= 2@2½

rr̀h; izdkj dh lkèkuk lkekU; dksfV ds lkèkdksa ds fy, gS ftudk u rks
'kjhj 'kq) gS vkSj u gh euA ,sls lkèkdksa dks izkjaHk ls gh lkèkukjr jgrs gq, egf"kZ
iratfy }kjk izLrqr v"Vkax ;ksx dk vkJ; ysuk pkfg,A

v"Vkax 'kCn nks 'kCnksa ds esy ls cuk gS& v"V $ vax] ftldk vFkZ gS vkB vaxksa
okykA vr% v"Vkax;ksx og lkèkuk ekxZ gS ftlesa vkB lkèkuksa dk o.kZu feyrk gS
ftlls lkèkd 'kjhj o eu dh 'kqf) djds ifj.kkeLo:Ik ,dkxzrk ds Hkko dks izkIr
dj lekfèkLFk gks tkrk gSA

egf"kZ iratfy ds vuqlkj&

;ksxk³~xuq"Bkukn'kqf){k;s KkunhfIrjkfoosd[;krs%A  ¼;ksx&lw= 2@28½

vFkkZr ;ksx ds vkB vaxkssa dk vuq"Bku djds o mudks vkpj.k esa ykus ls fpÙk
ds ey dk vHkko gksdj og loZFkk fueZy gks tkrk gSA ml le; ;ksxh ds Kku dk
izdk'k foosd[;kfr rd gks tkrk gS vFkkZRk mls vkRek dk Lo:Ik cqf)] vgadkj vkSj
bafnz;ksa ls loZFkk fHkUu fn[kkbZ nsrk gSA

;ksx ds vkB vax laiw.kZ ekuo thou ds var%'kqf)dj.k ds fy, fo'ks"k egRoiw.kZ
gSaA buds }kjk 'kkjhfjd vkSj ekufld nks"kksa dk ftl izdkj fujkdj.k gksdj fueZy
Hkko mRiUu gksrk gS ogh okLro esa ekuo thou ds mPpkn'kksZa dk |ksrd gSA

;ksx ds vkB vax gSaA bu vkB vaxkssa ds fo"k; esa egf"kZ iratfy dk dFku fuEu
izdkj gS&
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    ;efu;ekluizk.kk;keizR;kgkjèkkj.kk/;kulekèk;ks"VkoaxkfuA

&;ksxlw= 2@29

vFkkZr ;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] èkkj.kk] /;ku vkSj lekfèk& ;s
;ksx ds vkB vax gSaA bu vkB vaxksa dks lkèkuk ds vkèkkj ij nks oxksZa esa foHkDr fd;k
tk ldrk gS& cfgjax lkèku] varjax lkèkuA

Åij crk, gq, vkB vaxksa esa ls igys ikap dks cfgjax lkèku dgrs gSa rFkk
vU; rhu vaxksa dks varjax lkèku dgrs gSaA cfgjax lkèkuksa dh fo'ks"krk ;g gS fd
;s lkèku ckgjh fØ;kvksa ls lacaèk j[krs gSa RkFkk varjax lkèku var%dj.k ls lacafèkr
gksus ds dkj.k varjax lkèku dgykrs gSaA

v"Vkax ;ksx vkèkkfjr cfgjax rFkk varjax lkèkuksa dk laf{kIr fooj.k
fuEufyf[kr gS%&

vfgalklR;kLrs;czãp;kZifjxzgk ;ek%A        ¼;ksxlw= 2@30½

vFkkZr vfgalk] lR;] vLRks;] czãp;Z vkSj vifjxzg bu ikapkas dk uke
^;e* gSA

¼d½ fdlh Hkh izk.kh dks eu] ok.kh rFkk 'kjhj }kjk dHkh fdlh izdkj ls fdafpr
ek= Hkh d"V u igqapkus dk uke ^vfgalk* gSA

¼[k½ var%dj.k vkSj bafnz;ksa }kjk tSlk fu'p; fd;k gks] fgr dh Hkkouk ls
diVjfgr gksdj fiz; 'kCnksa esa oSlk dk oSlk gh izdV djus dk uke
lR; gSA

¼x½ eu] ok.kh] 'kjhj }kjk fdlh izdkj ls Hkh fdlh ds vfèkdkj dks u pqjkuk]
u ysuk vkSj u Nhuuk vLrs; gSA

¼?k½ eu] bafnz; vkSj 'kjhj }kjk gksus okys dke fodkj ds loZFkk vHkko dk uke
czãp;Z gSA

¼M½ 'kCn] Li'kZ] :Ik] jl] xaèk vkfn fdlh Hkh Hkksx lkexzh dk laxzg u djuk
^vifjxzg* gSA
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bu ikapkas ;eksa dk lc tkfr] lc ns'k vkSj lc dky esa ikyu gksus ls ,oa fdlh
Hkh fufeÙk ls buds foijhr fgalkfn nks"kksa ds u gksus ls budh laKk egkozr gks tkrh
gS] ;Fkk&

tkfrns'kdkyle;kuofPNUuk% lkoZHkkSek egkozre~AA  ¼;ksxlw= 2@31½

vFkkZr tkfr] ns'k] dky vkSj fufeÙk ls vfofPNUu ;eksa dk lkoZHkkSe ikyu
egkozr gksrk gSA

^^'kkSplUrks"kri% Lok/;k;s'ojizf.kèkkukfu fu;ek%* ¼;ksx&lw= 2@32½

vFkkZr ifo=rk] larks"k] ri] Lok/;k; vkSj bZ'oj izf.kèkku ;s ikap fu;e gSaA

¼d½ ifo=rk nks izdkj dh gksrh gS] ckgjh vkSj HkhrjhA ty feV~Vh ls 'kjhj dh]
LokFkZ R;kx ls O;ogkj vkSj vkpj.k dh rFkk U;k;ksikftZr nzO; ls izkIr
lkfRod inkFkks± ds ifo=rkiwoZd lsou ls vkgkj dh] bZ";kZ] Hk;] dke] Øksèkkfn
Hkhrjh nqxqZ.kksaZ ds R;kx ls Hkhrjh ifo=rk gksrh gSA

¼[k½ lq[k&nq%[k] ykHk&gkfu] ;'k&vi;'k] flf)&vflf)] vuqdwyrk& Ikzfrdwyrk
vkfn ds izkIr gksus ij lnk loZnk larq"V izlUufpÙk jgus  dk uke larks"k gSA

¼x½ eu vkSj bafnz;ksa ds la;e :Ik èkeZ dk ikyu djus ds fy, d"V lgus dk vkSj
frfr{kk ,oa ozrkfn dk uke ri gSA

¼?k½ eks{k 'kkL=ksa dk v/;;u vkSj iz.ko dk ti ^Lok/;k;* gSA

¼M½ bZ'oj dh HkfDRk vFkkZr eu] ok.kh vkSj 'kjhj }kjk bZ'oj ds fy, o bZ'oj ds
vuqdwy gh ps"Vk djus dk uke bZ'ojizf.kèkku gSA

mi;ZqDr ;e vkSj fu;eksa ds ikyu esa ckèkd fgalk vkfn foijhr of̀Ùk;ksa ds uk'k
ds fy, egf"kZ iratfy mik; crkrs gSa&

fordZckèkus izfri{kHkkoue~A ¼;ksx&lw= 2@33½

vFkkZr fgalkfn fordksZa ls ckèkk gksus ij izfri{k dk fparu djuk pkfg,A ;Fkk&

fordkZ fgalkn;% Ñrdkfjrkuqeksfnrk yksHkØksèkeksgiwoZdk e`nqe/;kfèkek=k
nq%[kkKkukuUrQyk bfr izfri{kHkkoue~A

¼;ksx&lw= 2@34½

vFkkZr Ñr] dkfjr vkSj vuqeksfnr Hksn ls] yksHk] Øksèk vkSj eksg ds gsrq ls] e`nq]
e/; vkSj vfèkek= Lo:Ik ls ;s fgalkfn fordZ vUkar nq%[k vkSj vKku:ih Qy ds
nsus okys gSaA blds foijhr Hkkouk dks èkkj.k djus dk uke izfri{kHkkouk gSA

fLFkjlq[keklue~ ¼;ksx&lw= 2@46½

'kjhj dh og fo'ks"k fLFkfr] ftls 'kjhj ds fofHkUu vaxksa ds lafèk LFkyksa o
ekalisf'k;ksa ds la;qDr iz;kl ls izkIr fd;k tkrk gS rFkk ftlds fu;fer vH;kl ls
'kkjhfjd o ekufld fLFkjrk izkIr gksrh gS] tks 'kkjhfjd] ekufld] HkkoukRed o vk/
;kfRed lq[k dh Hkkouk iznku djrh gks] mls vklu dgrs gSaA
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;ksxn'kZu ds vuqlkj vklu djus ds nks eq[; fl)kar gSaA bu fl)karksa ds fy,
;ksxn'kZu esa o.kZu gS fd&

Ikz;RUk'kSfFkY; vUkUrlekifRrH;ke~ ¼;ksx&lw= 2@47½

vFkkZr ;ksx lkèkd ds }kjk ;ksxklu esa igqapus ds fy,] #dus ds fy, rFkk
okil vkus ds fy, tks iz;Ru fd, tkrs gSa] og f'kfFkyrkiwoZd gksus pkfg,A nwljs
vklu cuk, j[kus dh fLFkfr esa fpÙk dks fdlh vUkar inkFkZ tSls lkèkd dh 'okl
dh fØ;k] uhykdk'k] gjs&Hkjs [ksr o leqnz dk uhyk ty vkfn ij ,dkxz djuk
pkfg,A

vkluksa ds vH;kl ls 'kkjhfjd] ekufld] HkkoukRed vkfn }a}ks dk fujkdj.k
gksdj lkèkd bUgsa lgu djus ;ksX; gks tkrk gSA vr% dgk x;k gS&

rrks }U}kufHk?kkr%A ¼;ksx&lw= 2@48½

vFkkZr vkluksa dh flf) ls 'khr&m".k] Hkw[k&I;kl vkfn }a}ksa dk fujkdj.k
gks tkrk gSA

        rfLEku~ lfr 'okliz'okl;ksxZfrfoPNsn% izk.kk;ke%A   ¼;ksx&lw= 2@49½

vFkkZr vklu ds fl) gks tkus ij 'okl&iz'okl dh xfr ds fu;a=.k dks
izk.kk;ke dgrs gSaA ;ksx n'kZu esa izk.kk;ke ds izdkj crkrs gq, dgk x;k gS fd ;g
pkj izdkj dk gS&

1- ckáof̀Ùk izk.kk;ke

2- vkH;arjòfÙk izk.kk;ke

3- LraHkof̀Ùk izk.kk;ke

4- ckákH;arj fo"k;k{ksih izk.kk;ke

ckáof̀Ùk izk.kk;ke esa dqaHkd&jspd fØ;k ds ckn] vkH;arjo`fÙk izk.kk;ke esa
dqaHkd iwjd fØ;k djus ds ckn] LRkaHkof̀Ùk izk.kk;ke esa iwjd&jspd fØ;k ds e/;kofèk
esa dqaHkd yxk;k tkrk gSA pkSFks izdkj ds izk.kk;ke esa lkèkd fcuk iwjd o jspd dh
fØ;k fd, lkekU; :Ik ls pyrh 'okl&iz'okl fØ;k ds nkSjku bPNkuqlkj
nh?kZdkykofèk ds fy, dqaHkd yxkus esa leFkZ gksrk gSA

   Lofo"k;klaiz;ksxs fpÙkLo:ikuqdkj bosfUnz;k.kka izR;kgkj%A

¼;ksx&lw= 2@54½

vFkkZr vius fo"k;ksa ds lkFk bafnz;ksa dk lacaèk u gksus ij bafnz;ksa dk fpÙk ds
Lo:Ik esa rnkdkj lk gks tkuk izR;kgkj dgykrk gSA bl izR;kgkj ds vH;kl ls
lkèkd viuh bafnz;ksa dks vR;ar o'k esa djus ;ksX; gks tkrk gSA

ns'kcUèkf'pÙkL; èkkj.kkA ¼;ksx&lw= 3@1½
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izR;kgkj dh lQYkrk ds ckn tc lkèkd vius fpÙk dks /;s; oLrq ds lhfer
{ks= esa yxkus dh lkèkuk djrk gS] lkèkuk dh bl izfØ;k dks èkkj.kk dgk tkrk gSA
;g /;ku dh rS;kjh dh voLFkk gSA

Rk= izR;;Sdrkurk /;kue~A ¼;ksx&lw= 3@2½

vFkkZr èkkj.kk ds vH;kl dh fØ;k ds nkSjku tc lkèkd vius fpÙk dks /;s;
oLrq ij fcuk fdlh vU; fopkjksa dh ckèkk ds ,dkxz djus esa lQy gks tkrk gS] fpÙk
dh ,slh voLFkk dks gh /;ku dgrs gSaA

rnsokFkZek=fuHkkZla Lo:Ik'kwU;feo lekfèk%A ¼;ksx&lw= 3@3½

vFkkZr /;ku dh og mPpkoLFkk ftlesa lkèkd drkZHkko o /;ku ds fØ;kHkko
ds izfr 'kwU;rk dks izkIr gksdj dsoy /;s; oLrq ij gh fpÙk ,dkxz dj ysrk gS] ,slh
voLFkk dks lekfèk dh laKk nh tkrh gSA bl voLFkk esa /;krk] /;ku vkSj /;s; bu
rhuksa dh ,drk dh fLFkfr izkIr gksrh gSA

^;Ek mijes* èkkrq ls mRiUUk ;e 'kCn dk vFkZ gS fuo`Ùk gksukA ;e;fUr fuorZ;fUr
bfr ;ek%A bl O;qRifÙk ds vuqlkj Hkh ;e dh lkèkuk fuof̀Ùk ewyd gSA ;e dk
'kkfCnd vFkZ gS&la;e djuk] fu;af=r djuk] neu djukA ;e eas& izfrcafèkr djuk]
jksduk] vojksèk djukA

efYyukFk dh Vhdk ^f'k'kqiky oèk* ds vuqlkj] 'kjhj dh lkèkuk ftuesa
visf{kr gS] os fuR;deZ vfgalkfn ;e gSaA laHkor% efYyukFk us vejdks"k dh gh
O;k[;k dks mn~èk`r fd;k gSA vejdks"k esa Hkh ;e dk Lo:Ik ^f'k'kqiky oèk* ds
vuqlkj gh feyrk gSA fdjkrktqZuh;e~ ds vuqlkj& fcuk ns'k dky vkfn dh vis{kk
fd, gq, 'kjhj dh 'kqf) ds fy, fd, tkus okys vfgalkfn deZ ;e gSaA
f=f'kf[kczkã.kksifu"kn~ ds vuqlkj &;g laiw.kZ fo'o czã:Ik gS& bl izdkj dk Kku
djkus okyh ikap Kkuasfnz;ksa vkSj ikap des±fnz;ksa dk la;e ;e gSA

;eksa dk izeq[k mís'; lkèkd dks fgalkfn deksZa esa izo`Ùk gksus ls jksduk gSA ;eksa
ls O;ogkj dh 'kqf) rFkk LFkwy Dys'k deksZa dh fuof̀Ùk gksrh gSA

;e&vfgalklR;kLrs;czãp;kZifjxzgk ;ek%A    ¼;ksx lw= 2@30½

;eksa esa vfgalk dk eq[; LFkku gSA lR;] vLrs;kfn vU; ;e mlh dh iqf"V ds
fy, gSaA

vfgalk dk vFkZ ^;kKoYD; Lef̀r* esa bl izdkj fd;k x;k gS&

eulk deZ.kk okpk loZHkwrs"kq loZnkA

vDys'ktuua izksDrefgalkRosu ;ksfxfHk%AA
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vFkkZr eu] opu vkSj deZ ls fdlh Hkh izk.kh dks ekufld ;k 'kkjhfjd ihM+k
vFkok gkfu u igqapkuk vkSj muds izfr nzksgHkko u j[kuk gh vfgalk gSA eu esa fdlh
dk vfu"V fparu djuk] cnyk ysus dh Hkkouk ;k gkfu igqaapkus vFkok ekjus dk
fopkj ykuk ekufld fgalk gSA

ok.kh ls fdlh ds eeZLFky dks vkgr djuk] dBksj opu cksyuk] ekjus dh
èkedh nsuk okfpd fgalk gSA

'kjhj ls fdlh fujijkèk izk.kh dks nq%[k nsuk] pksV igqapkuk vkSj ekj Mkyuk
dkf;d fgalk dgykrh gSA

Hk;] nqcZyrk] vKku] Øksèk] yksHk vkSj eksg ls fgalk dk izknqHkkZo gksrk gSA fdlh us
gekjk vfgr fd;k rks mlds dkj.k gekjs lq[k dh gkfu gqbZA QyLo:Ik gekjs eu
esa Øksèk dk Hkko mRiUu gks x;kA geus cnys esa mldks naM nsus ;k oSlk gh O;ogkj
djus dk fu'p; fd;k vkSj ge fgalk esa izo`Ùk gks x,A

fdlh us gesa nqcZy le>dj gekjs Åij vR;kpkj fd;kA bldk cnyk ysus
dh Hkkouk Hkh fgalk esa izoÙ̀k djk nsrh gSA ;gh ckr Hk; dk fuokj.k djrs le; gksrh
gSA ftlls ge Hk;Hkhr gksrs gSa] mls lewy u"V djus ;k gkfu igqapkus dh Hkkouk
fgalk esa izoÙ̀k djk nsrh gSA bl lcds ewy esa Øksèk dk fuokl gSA

ekal] peM+k] vfLFk bR;kfn dk yksHk] èku&laifÙk] tehu&tk;nkn dk vfèkdkj
djus dh ykylk ds dkj.k Hkh O;fDr fgalk dh vksj izo`r gksrk gSA blh izdkj
nsoh&nsorkvksa dks izlUu djus] dkeukvksa dh iwfrZ djus] eukSrh ekaxus] [kqnk ds
uke ij vKku ;k eksg ds o'khHkwr gksdj Ik'kqcfy ;k ujcfy nsuk Hkh fgalk dk ,d
:i gSA

fgalk rhu izdkj dh dgh xbZ gS&

 Lo;a dh gqbZA

 nwljksa }kjk djkbZ gqbZA

 nwljksa }kjk dh xbZ fgalk dk leFkZu djuk ;k izlUu gksukA

^euqLe`fr* esa vkB izdkj ds O;fDr cfèkd ¼dlkbZ½ crk, x, gSaA izk.kh dks
ekjus dh LohÑfr nsus okyk] ekjus okyk] e`rd ds vaxksa dks dkVus okyk] cspus okyk]
[kjhnus okyk] idkus okyk] ijkslus okyk] vkSj [kkus okyk&;s lHkh izk.kh fgalk ds
Hkkxhnkj vkSj vijkèkh gSaA

fgalk&fuo`fÙk ds mik;& yksHk] Øksèk ;k eksg ds o'khHkwr gksdj Lo;a ;k nwljksa
ls djok, x, fgalkfn deZ nq%[k:Ik vuar Qyksa dks nsus okys gSa& ;g fopkj dj
buls fuoÙ̀k gksus dk mik; djuk pkfg,A

fdlh us oSjHkko ls gekjk vidkj fd;k] ;g tkudj cnys esa mlds lkFk oSlk
gh O;ogkj djuk le>nkjh dk dk;Z ugha gSA ̂[kwu dk cnyk [kwu* ;k dkaVs ls dkaVk
fudyrk gS* bl ckr dks eu ls fudky nsa&
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u fg oSjs.k oSjkf.k] 'kkE;Urhg dnkpuA

voSjs.k p 'kkX;fUr] ,"kks èkeZ% lukru%AA

vFkkZr fdlh ds }kjk oSj&fojksèk ;k gekjk vidkj djus ij cnys esa oSj]
vidkj ;k izfr'kksèk dh Hkkouk j[kus ls oSj dnkfi 'kkar ugha gksrk] vfirq oSj&Hkkouk
dks eu ls fudky nsuk gh ,dek= mik; gSA

l`f"VdÙkkZ us lHkh izkf.k;ksa dks muds deksZa ds vuqlkj 'kjhj fn, gSaA mldh
jpuk dks fcxkM+us ;k feVk nsus dk gesa vfèkdkj ugha gSA lHkh izkf.k;ksa dks thus dk
vfèkdkj gSA tc gekjs 'kjhj esa dkaVk yx tkus ij gh bruh ihM+k vkSj d"V gksrk
gS rks viuh ftg~ok ds Lokn ds fy, cstcku] csdlwj izkf.k;ksa dks ekjuk dgka dh
cqf)eÙkk gSA

euq th dgrs gaS& tks fujijkèk] fujhg thoksa dk vkRelq[k ds fy, oèk djrk
gS] og u rks bl thou esa lq[k ikrk gS vkSj u gh ejus ds cknA

ekal&Hk{k.k ds lanHkZ esa egf"kZ ;kLd us dgk gS& Hk{kf;rk dks ekal ekuks dg
jgk gS fd tks eq>s [kkrk gS] vkxs tkdj eSa Hkh mls [kkus okyk gwaA

ijarq jkx&}s"k vkSj Øksèkkfn ds o'khHkwr u gksdj fdlh ds lqèkkj ds fy, rkM+uk
djuk ;k naM nsuk fgalk ugha gSA blh Hkkafr 'kY;&fpfdRldksa }kjk dh tkus okyh
phj&QkM+ Hkh jksxh ds fgr dks /;ku esa j[kdj fd, tkus ds dkj.k fgalk dh dksfV
esa ugha vkrhA ,sls gh jktèkeZ dk ikyu djrs gq, pksj] mpDds] vkrrk;h vkSj
nq"Vtuksa dks dkjkokl] 'kkjhfjd ihM+k ;k e`R;qnaM Hkh nsuk iM+s vFkok 'k=q&i{k ds
lSfudksa dk ;q) esa lagkj djuk iM+s rks og deZ fgalk u gksdj drZO;ikyu gh dgk
tk,xkA ,d nq"V O;fDr dks dkjkxkj esa Mkyus ;k e`R;qnaM nsus ls vU; cgqr ls
lTtu yksx lq[k ls thou O;rhr djsaxsA cgqr ls yksx bl Hk;adj naM dks ns[k dj
iki&deZ esa fyIr gksus ls cpus dk iz;Ru djsaxsaA ftls naM fn;k x;k gS og Hkh
Hkfo"; esa iki deZ djus ls cpsxkA bl izdkj vusdfoèk gksus okyh fgalk dks jksdus
ds lanHkZ esa ;g deZ vfgalk esa gh fxuk tk,xkA blh Hkkafr ekrk&firk ;k xq#tuksa
}kjk nqxZq.kksa ds fuokj.kkFkZ fn;k x;k 'kkjhfjd naM ;k okfpd HkRlZuk Hkh Nk= ;k
larku dh HkykbZ ds fy, gh gksrk gSA lhekrhr ykM+&I;kj ls cPpksa ds fcxM+Uks dh
gh laHkkouk jgrh gSA

 vfgalk dh iw.kZ izfr"Bk gks tkus ij O;fDr dk lc izkf.k;ksa
ds izfr oSjHkko NwV tkrk gS vkSj mlds laidZ esa vkus ls vU; izk.kh Hkh oSjHkko dks
R;kx nsrs gSaA

tSlk ns[kk] tSlk lquk vkSj tSlk vius eu esa gks] mldks oSlk gh dguk] djuk
vkSj ekuuk lR; dgykrk gS ijarq og lR; eèkqj vkSj ijksidkjd gksuk pkfg,A
'kkL=ksa esa dgk x;k gS& ^lR;a czw;kr~ fiz;a czw;kr~*& lnk lR; cksyas] fiz; cksysaA
vfiz; lR; u cksysaA tSls vaèks O;fDr dks ^vks vaèks*] yaxM+s dks ^,s yaxM+s*] dkus dks
^vks dkus* bR;kfn dgdj cqykuk dVq lR; gksus ls R;kT; gSA bl izdkj cksyus ls
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ml O;fDr ds eeZLFky ij vk?kkr igqaprk gS rFkk viuk Hkh dksbZ fo'ks"k iz;kstu
fl) ugha gksrkA

blfy, lR; ckr Hkh eèkqj 'kCnksa esa dgus ij gh lq[k nsrh gSA egkHkkjr ds
'kkafrioZ esa vk;k gS& ^lR; dk cksyuk vPNk gS] ijarq fgrdkjh opu cksyuk lR;
ls Hkh Js"B gSA ftlls izkf.k;ksa dk okLrfod fgr ;k HkykbZ gksrh gks] ogh lR; gSA*

ftl lR; ds cksyus ls fdlh fujijkèk izk.kh dks d"V ;k mls vius izk.kksa ls
gkFk èkksuk iM+s] og lR; Uk gksdj iki gh ekuk x;k gSA ;fn vkids lR; cksyus ls
fdlh O;fDr dk midkj u gksrk gks rks mls u cksyuk gh vPNk gSA ;g vko';d
ugha gS fd fcuk volj ds lR; dks lcds lkeus izdV fd;k tk,A

blh Hkkafr vlR;&Hkk"k.k djuk Hkh egkiki gSA ijekRek us euq"; dks lkFkZd
ok.kh nh gSA vlR; cksydj mldk nq#Ik;ksx djuk iki gSA mifu"kn~ esa _f"k dgrs
gSa& ^tks >wB cksyrk gS og Ekwy lfgr lw[k ¼u"V½ tkrk gSA

vlac) vFkkZr fcuk eryc ds cksyuk ;k cduk] dBksj Hkk"k.k djuk pqxyh ;k fuank
djuk rFkk >wB cksyuk& ;s ok.kh ls fd, tkus okys pkj izdkj ds iki gSaA buds
fuokj.k ds fy, ekSu jguk] fopkj djds cksyuk] eèkqj Hkk"k.k] nwljksa ds xq.kksa dh
iz'kalk djuk vkSj lR; Hkk"k.k dk vH;kl ;RuiwoZd djuk pkfg,A

lR; lnk ljy gksrk gSA lR; Hkk"k.k esa fdlh izdkj dk Ny&diV vkSj dqfVy
O;ogkj ugha gksrkA ftl ckr dks dgus ls eu esa fuHkhZdrk cuh jgs] eu esa ladksp]
Hk;] yTtk ds Hkko ugha vk,a vkSj mRlkg cuk jgs] og lR; gSA ijekRek us lR;
esa J)k vkSj >wB esa vJ)k dks LFkkfir fd;k gSA ijes'oj lR; dh lnk j{kk djrk
gSSA lR;oknh dks fdlh izdkj dk Hk; ugha gksrkA blds foijhr] >wB cksyus okys
O;fDr ds eu esa Hk; cuk jgrk gSA og ,d >wB dks fNikus ds fy, vusd >wB cksyrk
gSA vkRek dh vkokt dks nckdj lR; ds LFkku ij vlR; cksyuk egkiki gSA

^ekSu* ok.kh dk Hkw"k.k gSA ftruh vko';drk gks] mruk gh cksyksA ekSu jgdj lR;
Lo:Ik ijEkkRek dk fparu djksA fdlh ckr dks dgus ls igys ml ij fopkj djds
cksyksA ftlls tSlh izfrKk dh gks] mldks iwjk djuk rFkk eu&opu&deZ esa lR;
dk vkpj.k vFkkZr tSlk eu esa gks oSlk gh ok.kh ls dguk vkSj tSlk dgk gks mlds
vuqlkj vkpj.k djus ls lR; dh flf) gksrh gSA

eu] opu vkSj deZ esa lR; dh iw.kZ izfr"Bk gksus ij O;fDr tks dqN ok.kh ls dg
nsrk gS] mldk og opu iwjk gksrk gSA fdlh dks ;g dg fn;k& rw èkkfeZd cu tk]
rks mlds lR; opu ds izHkko ls og O;fDr èkkfeZd cu tkrk gSA ,d vksj v'oesèk
rFkk ;Kksa ds Qy dks rjktw ds iyM+s esa j[ksa vkSj nwljh vksj lR; dks j[kus ij] lR;
dk iyM+k gh Hkkjh jgsxkA
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yksHk ds o'khHkwr gksdj] 'kkL=ksa dh e;kZnk dks rksM+dj] vU;k; }kjk nwljksa ds inkFkksZa
dks cyiwoZd ;k Ny&diV ls xzg.k djuk LRks; ¼pksjh½ gSA bldk R;kx djuk
vFkkZr pksjh dks NksM+uk] vLRks; dgykrk gSA

eu] opu] deZ ls nwljs ds nzO; dh bPNk u djus dks gh RkRon'khZ _f"k;ksa us
vLRks; dgk gSA fcuk vkKk ds nwljs dh oLrq dks ysuk] fcuk ifjJe ds èku dh izkfIr]
vU;k; ls nwljs ds èku ij vfèkdkj& ;s lc deZ pksjh ds varxZr vkrs gaSA blds
vfrfjDr fdlh ls U;k;ksfpr vfèkdkj Nhuuk] vkthfodk ;k osru dk gj.k djuk]
fj'or ysuk] de rksyuk] mfpr ls vfèkd ewY; ysuk] vius drZO; dk ikyu u djds
Hkh osru xzg.k djuk] dk;Z esa ykijokgh cjruk& ;s lHkh dk;Z pksjh ds varxZr gh
vkrs gSaA

vLrs; ds lkèkd dks fopkj djuk pkfg, fd ijekRek tM+ vkSj psru lHkh esa O;kIr
gSA ;g lkjk èku mlh dk fn;k gqvk gSA blfy, iq#"kkFkZ djus ds vuarj tks dqN
izkIr gks] mlh ls izlUu jgsa] vU; fdlh ds èku dh ykylk ugha djsaA yksHk vkSj eksg
dks larks"k ls o'k esa djsaA Hkksxksa dks Hkksxus ds Ik'pkr muls gksus okyh okluk dks ̂ jkx*
dgrs gSa] ftlds o'khHkwr gksdj O;fDr vuqfpr lkèkuksa ls Hkh èku&lap; eas izo`Ùk gksrk
gSA bldk fuokj.k foosd ,oa oSjkX; }kjk djuk pkfg,A

tc lkèkd eu] opu] deZ ls pksjh dk loZFkk R;kx dj nsrk gS rks og lcdk fo'okl
ik= cu tkrk gSA lc mÙke inkFkZ mls Lor% gh izkIr gksus yxrs gSaA

;ksxn'kZu ds O;kl Hkk"; esa czãp;Z dk vFkZ iztuusafnz; dk la;e crk;k x;k gS]
ftldk vfHkizk; oh;Z&j{kk gSA lqjf{kr oh;Z iqu% 'kjhj dk Hkkx cudj 'kjhj esa cy]
ân; esa èkS;Z] mnkjrk] eu esa mRlkg vkSj vkRek dks ijEkkRek ds n'kZu dh ;ksX;rk
iznku djrk gSA

1- izkr%dky tkxj.k ls ysdj jkf= rd lkjs le; dks fofHkUu dk;ksZa ds fy,
fuf'pr djds mlds vuqlkj pyuk pkfg,A dHkh [kkyh ugha cSBas] D;ksafd
[kkyh eu gh 'kSrku dk ?kj gksrk gSA

2- izfrfnu O;k;ke ds fy, dqN le; vo'; fudkfy,A O;k;ke ls 'kjhj dh
'kfDr dk iqu% 'kjhj esa vo'kks"k.k gksdj og 'kjhj dks LQwfrZ] dkafr] cy] rst
iznku djrh gSA fcuk O;k;ke ds czãp;Z& ikyu dh dYiuk Hkh ugha dh tk
ldrhA

3- Hkkstu lkfRod gksuk pkfg,A Hkkstu esa fepZ] elkys] rst] [kVkbZ rFkk vHk{;
inkFkksZa dk ifjR;kx djsaA blh Hkkafr 'kjkc] Hkkax] xkatk] vQhe] gsjksbu bR;kfn
eknd oLrqvksa ls Hkh cpuk pkfg,A
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4- eu dks fof{kIr djus okys n`';] pyfp=] u`R;&xhr] miU;kl] dFkk&dgkuh
dks ns[kuk vkSj i<+uk NksM+ nsaA

5- czãp;Z&j{k.k esa ;gh jhfr gS fd fo"k;ksa dh dFkk] fo"k;h yksxksa dk lax]
fo"k;ksa dk /;ku] L=h dk n'kZu] ,dkar&lsou] laHkk"k.k vkSj Li'kZ vkfn deZ
ls czãpkjh yksx i`Fkd jgdj mÙke f'k{kk dks izkIr gksosa ¼lR;kFkZ izdk'k½

6- dqlaxfr ls cpsaA ;fn dksbZ pfj=oku lkFkh ugha feyrk rks vius ekrk&firk
ds lkFk gh jgsaA fdlh egkiq#"k dk thou&pfjr vFkok pfj= dks Åapk
mBkus okys xazFkksa dk Lok/;k; djsaA

7- tgka rd gks lds] ,dkar esa u jgsaA gj le; dke esa yxs jgsa vkSj vius thou
dk y{; cukdj mldh izkfIr ds fy, vgfUkZ'k iz;Ru djsaA

8- lknxh dk thou O;rhr djsaA QS'ku] Ük`axkj rFkk vU; foykflrk dh oLrq,a
czãp;Z esa ckèkd gSaA ,d fopkjd dk dFku gS& Þlknxh lnkpkj dh tuuh
gS rFkk Ük`axkj O;fHkpkj dk nwr gSAß

9- 18 o"kZ ls iwoZ fookg u djsaA ;fn ?kjokys djuk pkgsa rks mUgsa Hkh fouezrk ls
le>k nsa fd czãp;Z dk uk'k djus okyk ftruk cky&fookg gS] mruk vU;
ughaA

10- izfrfnu la/;k] vklu] izk.kk;ke vkSj bZ'oj HkfDr esa eu dks yxk,aA bZ'oj
fparu gh czãp;Z dk okLrfod vFkZ gSA tc Hkh eu esa cqjs fopkj vk,a] 'okl
dks ckgj fudkydj mls cyiwoZd ckgj gh jksdsa vkSj eu esa bZ'oj ls lgk;rk
djus ds fy, izkFkZuk djsaA ,sls nks&pkj ckj izk.kk;ke djus ls eu 'kkar gksdj
lqfopkjksa esa yx tkrk gSA

eu] opu] deZ ls czãp;Z dk ikyu djus ij cy] oh;Z] vkst] rst dh izkfIr
gksrh gSA

ifjxzg dk vFkZ lc vksj ls laxzg djuk gksrk gSA mldk R;kx gh vifjxzg dgykrk
gS vFkkZr vko';drk ls vfèkd èku] laifÙk vkSj lkèkuksa dk laxzg u djuk
vifjxzg gSA

fo"k;ksa dk miHkksx djus ds Ik'pkr mudh okluk iqu% mUgha fo"k;ksa ds fy,
izsfjr djrh gSA bl okluk ds o'khHkwr gqvk O;fDr fo"k;&Hkksx ds lkèkuksa dks
,df=r djus ds fy, izo`Ùk gksrk gS rFkk vU; yksxksa dh vko';drkvksa dh vksj è;ku
u nsdj] futh lq[kksiHkksx ds fy, lkèkuksa dks ,df=r djus yxrk gSA ifjxzg dk
vFkZ gS] lc mfpr&vuqfpr lkèkuksa ls èku&laifÙk dk laxzg djukA blh dk nwljk
uke iwathokn Hkh gSA tc dHkh ns'k esa fdlh inkFkZ dh dqN deh gqbZ ;k Ñf=e vHkko
mRiUu fd;k x;k] mlh le; ewY;ksa esa o`f) gksdj oLrq,a feyuh nqyZHk gks tkrh gaS]
vFkok dkyk cktkj esa vfèkd ewY; ls mUgsa ysuk iM+rk gSA
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èkUk dk lap; djuk jk"Vª dh xfr dks gh jksd nsrk gSA tSls unh&ukyksa dk
ikuh xfr'khy gksus ds dkj.k fueZy cuk jgrk gS vkSj tksgM+&rkykc dk ty
xfr'khy u gksdj ,d LFkku esa nwf"kr gksrk jgrk gS& dkykarj esa og ty nqx±fèkr
gksus yxrk gS] mlh Hkkafr vko';drk ls vfèkd èku dk laxzg djus ij mldh nku]
Hkksx ;k uk'k& ;s rhu xfr;ka gksrh gSaA vPNk rks ;g gS fd vius vko';drk ls
vfèkd èku dks jk"Vªfgr ds dk;Z] fo|ky;] vkS"kèkky; ;k fuèkZuksa dh lgk;rkFkZ O;;
dj fn;k tk, vFkok mldk Lo;a miHkksx fd;k tk,A tks O;fDr u rks nku nsrk
gS vkSj u gh vius dk;Z esa [kpZ djrk gS] mlds èku dh r`rh; xfr ¼uk'k½ gksrh gSA

lq[kksiHkksx ds lkèkuksa dks ,d= djus ds fy, cgqr lk le;] cqf) vkSj Je
yxkuk iM+rk gSA tc os lkèku bdV~Bs gks tkrs gSa] rc mudh j{kk djus dh fpark
gks tkrh gSA ;fn fdlh dkj.ko'k ;s lkèku fNu x, ;k u"V gks x, rks fQj nq%[k
dk ikjkokj gh ugha jgrkA fdlh dfo us Bhd gh dgk gS&

vFkkZuketZusnq%[ke~vftZrkuka p j{k.ksA

vk;s nq%[ka O;;s nq%[ka fèkxFkkZ% d"VlaJ;k%AA

vFkkZr èku ds dekus esa Hkh nq%[k mBkus iM+rs gSa vkSj j{k.k esa HkhA tc dekus
esa Hkh nq%[k vkSj [kpZus esa Hkh nq%[k gksrk gS rks nq%[kksa ls Hkjs ,sls èku ij fèkDdkj gSA

gekjh izkphu laLÑfr esa èku dekus dk vfèkdkj dsoy xg̀LFkkJe esa jgus
okyksa dks gh gksrk FkkA 'ks"k czãpkjh] okuizLFk vkSj laU;klh yksx viuh vko';drk
dks lhfer j[krs gq, R;kxe; thou O;rhr djrs FksA vkt lHkh yksx èku dekus
esa tqV x, gSa] fQj Hkh mudh bPNkvksa dh iwfrZ ugha gksrhA bldk dkj.k O;fDr dh
Hkksx foykl dh bPNk esa o`f) gksuk gh gSA

lq[kksiHkksx ds ftrus lkèku gksaxs] mrus gh jksxksa dh laHkkouk c<+ tk,xhA
Hkr`Zgfj us dgk gS& HkksxsjksxHk;e~A igys ân;k?kkr ;k dSalj tSls jksxksa ls brus
O;fDr ihfM+r ugha gksrs FksA ,M~l tSls Hk;adj jksx dk rks ukeks fu'kku Hkh ugha FkkA
bu fofoèk ?kkrd jksxksa dh mRifÙk ds ihNs vla;e] 'kkjhfjd Je dk vHkko vkSj èku
ds fy, ykylk gh eq[; dkj.k gSA

lHkh ds fy, lq[kksiHkksx ds lkèku tqVk, Hkh ugha tk ldrsA ;fn fdlh fofèk
ls ;s lkèku izkIr dj fy, tk,a] rc Hkh O;fDr larq"V ugha gks ldsxkA mls dbZ vkSj
lkèkuksa ds izkIr djus dh ykylk cuh jgsxhA ekuo dh dHkh HkkSfrd laifÙk ls r`fIr
gksxh gh ugha] vr% KkuiwoZd budk ifjR;kx djuk gh mfpr gSA

vkt ds ekuo dh fLFkfr ml O;fDr ds leku gS tks leqnz esa xksrk yxkdj
eksrh izkIr djus ds LFkku ij] fdukjs iM+h lhi vkSj dkSfM+;ksa dks pqudj gh izlUu
gks jgk gSA ekuo&thou izkIr gksuk nqyZHk gSA bl tUe dks izkIr djds ;fn ge
vius vafre y{; ^eks{k* dks izkIr ugha dj lds] rks fQj ;g tUe O;FkZ gh x;k
tkuksA lalkj ds fo"k;ksa dks vU; ;ksfu;ksa esa Hkh Hkksxk tk ldrk gS] ijarq bZ'oj HkfDr
rks dsoy euq"; thou esa gh laHko gSA gesa ;g ekuo 'kjhj ukSdk ds leku lalkj
lkxj ls ikj gksus ds fy, feyk gSA bldh mruh gh j{kk djuk I;kZIr gS ftlls fd
;g LoLFk jgdj gesa vius y{; rd fufoZ?u igqapk ldsA
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lalkj dh lHkh èku&laifÙk vkSj lkèku ijes'oj ds fn, gq, gSaA tSls ok;q] ty] lw;Z
dk izdk'k] Hkwfe vkfn lHkh ds fy, gSa] ,sls gh vUu] èku vkfn ij Hkh lHkh dk
vfèkdkj gSA viuh vko';drk ls vfèkd laxzg djuk vU; yksxksa dks mlds miHkksx
ls oafpr dj nsuk gSA bl 'kjhj dks pkgs ftrus vkjke ls j[kk tk,] var esa bls th.kZ
gksuk gh gSA ge ns[krs gSa fd gfj.k ^'kCn^ gkFkh ^Li'kZ* irax ^:i* HkkSjk ^xaèk* vkSj
eNyh ^Lokn* ds o'khHkwr gksdj vius izk.k nsrs gSaA bu izkf.k;ksa dh dsoy ,d&,d
fo"k; esa vklfDr ds dkj.k nqxZfr gksrh gSA tks O;fDr ikapkas bafnz;ksa ds fo"k;ksa esa
vklDr gksdj foykflrk dk thou O;rhr dj jgk gS] og D;ksa u ekjk tk,xk\ tSls
peM+s ls cus ik= esa ,d Hkh fNnz gks tk, rks mlesa j[kk gqvk lkjk ty ckgj fudy
tkrk gS] blh izdkj tks O;fDr ,d Hkh bafnz; dk nkl gS] mldh izKk u"V gks tkrh
gSA ;g fopkjdj eu vkSj bafnz;ksa ij la;e j[kdj R;kxe; thou O;rhr djuk
pkfg,A

vifjxzg dh lkèkuk djus ij lkèkd ds eu esa ̂ eSa dkSu gwa] dgka ls vk;k gwa] esjk bl
lalkj esa vkus dk D;k iz;kstu gS] esjs lkFk D;k tk,xk* bR;kfn 'kqHk fopkjksa dk
mn; gksrk gS vkSj og lkalkfjd inkFkksZa ds laxzg ls fojDr gksdj izfrfnu
bZ'oj&HkfDr esa yhu gksrk tkrk gSA

Lkkèkd o lekt ds uSfrd Lrj dks mPp cuk, j[kus ds fy, ;eksa ds egÙo dk
foLrkjiowZd o.kZu djus ds ckn vc lkèkd dh vkRe'kqf) ds fy, fu;eksa dk o.kZu
fd;k tk jgk gS & ̂ fu;e;fUr iszj;fUr bfr fu;ek%*A bl O;qRifr ds vuqlkj fu;e
izo`fÙk ewyd gksrs gSaA fu;e dk 'kkfCnd vFkZ gS& jksd yxkuk] vojksèk djuk]
o'khdj.k djuk] lhfer djuk] ozr] izfrKk] vkRe fuxzg] èkkfeZd vuq"Bku] fu'p;
ds vuqdwy fu;a=.k vkfnA

;kKoYD; Le`fr ds vuqlkj&Luku] ekSu jguk] miokl] nsoiwtu] Lok/;k;]
fyax fuxzg] xq# dh lsok] ifo=rk] Øksèk vkSj izekn dk R;kx] ;s lHkh fu;e
dgykrs gSaA budh la[;k Hkh ikap gSA O;fDrxr thou ds fy, budk ikyu
vko';d gSA

O;fDrxr thou dks ifo= vkSj vuq'kkflr djus ds fy, v"Vkax ;ksx esa ikap fu;eksa
dk foèkku fd;k x;k gS] ftuesa igyk fu;e 'kkSp vFkkZr 'kqf) djuk gSA blds nks
Hksn gSa& vkH;arj 'kqf) vkSj cká 'kqf)A blesa ^euqLe`fr* dk izek.k gS&

vfn~HkxkZ=kf.k 'kq/;fUr] eu% lR;su 'kq/;frA

fo|k riksH;ka HkwrkRek] cqf)KkZusu 'kq/;frAA

vFkkZr ty vkSj e`fÙkdkfn ls 'kjhj ds cká vaxksa dh 'kqf) gksrh gSA lR; ds
vkpj.k ls eu dh 'kqf) gksrh gSA fo|k vkSj ri'p;kZ ls thokRek fueZy gksrh gS vkSj
Kku&foKku ls cqf) ds eSy nwj gksrs gSaA
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'kjhj dh 'kqf) ds fy, 'khr _rq  esa izkr% le; vkSj xzh"e _rq esa izkr%&lk;a
nksuksa le; LoPN&'khry ty ls Luku djuk pkfg,A Luku ls 'kjhj ds jksedwiksa
dk ey nwj gksdj os [kqy tkrs gSaA vkyL; dh fuof̀Ùk gksus ls eu Hkh 'kkar gks tkrk
gSA blh Hkkafr lkèkuk djrs le; 'osro.kZ ds oL=] 'kq) <hys vkSj [kíj ds gksus
pkfg, ftudks igudj cSBus esa fdlh izdkj dh vlqfoèkk u gksA LoPN oL=ksa dks
igudj lkèkuk djus ls eu ij vPNk izHkko iM+rk gSA

'kjhj ds vkH;arfjd eyksa ds fu"dklu ds fy, 'kqf)fØ;k] dikyHkkfr]
ukM+h&'kqf)] izk.kk;ke rFkk usfr] èkkSfr vkSj 'ka[kiz{kkyu dk vH;kl dHkh&dHkh djuk
Bhd jgrk gSA dsoy izk.kk;ke Hkh lc eyksa dks nwj djus esa leFkZ gSA tSls lqo.kkZfn
èkkrqvksa ds nks"k vfXu esa rikus ls HkLe gks tkrs gSa] oSls gh izk.kk;ke ds vH;kl ls
bafnz;ksa ds nks"k nwj gksdj eu Hkh 'kkar vkSj fLFkj gksdj ,dkxz gksus yxrk gSA blh
Hkkafr lkfRod Hkkstu ls 'kjhjLFk nks"k dqfir ugha gksrs rFkk eu&cqf) Hkh viuh
LokHkkfod voLFkk esa cus jgrs gSaA

'kjhj ds 'kksèku ds lkFk eu dh 'kqf) dh vksj /;ku nsuk Hkh vko';d gSA dsoy
cká'kqf) ls gh dk;Z flf) ugha gksrhA

Ugk, èkks, D;k Hk;k] tks eu eSy u tk;A

ehu lnk ty esa jgs] èkks, xUèk u tk;A

dke] Øksèk] en] yksHk] eksg] bZ";kZfn fpÙk ds ey gSa ftudh fuo`fÙk fuEu fofèk
ls djuh pkfg,&

 ;g ̂ladYi* ls mRiUu gksrk gS] ̂ lsou* ls o`f) dks izkIr gksrk gS vkSj
^R;kx* ¼oSjkX;½ ls u"V gksrk gSA

 ;g yksHk ls mRiUu gksrk gS] nwljksa ds nks"k ns[kus ls c<+rk gS rFkk {kek
djus ls fuo`Ùk gks tkrk gSA

 vius mÙke dqy] fo|k] èku&laifÙk vkSj ,s'o;Z ls O;fDr eneLr gks
tkrk gS] pkVqdkj yksxksa }kjk Lrqfr djus ls ;g vkSj c<+rk gS ijarq tc O;fDr bu
{k.kHkaxqj Hkksx ds lkèkuksa ij fopkj djrk gS rks buds LFkk;h u gksus ls mldk en
rRdky pwj gks tkrk gSA

 vKku ds dkj.k Hkksxksa dks Hkksxus ds izyksHku dh Hkkouk mRiUu gksrh
gSA tc bu Hkksxksa dh {k.kHkaxqjrk dk Kku gksrk gS rFkk Hkksxksa dks Hkksxus esa bafnz;ka
leFkZ ugha jgrha] rc mldh fuo`fÙk gksrh gSA

 ;g ̂vKku* ls mRiUu gksrk gS] iki dk ̂vkpj.k* djus ls c<+rk gS vkSj
^fo}kuksa dk lax* djus ls Uk"V gksrk gSA

 viuh dkeuk iw.kZ u gksus vkSj nwljksa dh lq[k&le`f) ,oa lQyrk
ns[kdj tyuk gh bZ";kZ gS] lkfÙod cqf) ¼foosd½ ls bldk uk'k gksrk gSA

 vius fiz; O;fDr ;k izk.kh ds fcNqM+ tkus ;k ej tkus ij 'kksd
mRiUu gksrk gSA tc O;fDr ;g le> ys fd tks gksuk Fkk lks gks x;k] ftls tkuk
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Fkk og pyk x;k] vc mldk vkuk dHkh Hkh laHko ugha gS] mlds fy, fpark ;k 'kksd
djus dk Hkh dksbZ ykHk ugha gS] rc tkdj 'kksd dh fuo`fÙk gksrh gSA

 lR; ds R;kx vkSj nq"V yksxksa dh laxfr djus ls ̂ ekRl;Z* nks"k dh
mRifÙk gksrh gSA Js"B iq#"k dh lsok vkSj lRlaxfr ls mudk uk'k gksrk gSA

 lekt ls cfg"Ñr uhp euq";ksa ds }s"kiw.kZ rFkk vizkekf.kd opuksa dks
lqudj Hkze esa iM+ tkus ls fuUnk djus dh vknr iM+ tkrh gSA bldk ifjR;kx djus
ds fy, uhp O;fDr dh laxfr dks NksM+ Js"B iq#"k dk lax djuk pkfg, rFkk nwljksa
ds xq.kksa dks ns[kus dk LoHkko cukuk mfpr gSA

 ¼nwljksa dks ekjus dh bPNk½& Øksèk] yksHk rFkk vH;kl ls fgalk dh
izo`fÙk gksrh gSA lc izkf.k;ksa ds izfr n;kHkko vkSj oSjkX; ls bldh fuo`fÙk gksrh gSA

lkfÙod Hkkstu] fu"dke deZ] lRlax] Lok/;k;] izk.kk;ke RkFkk Kku foKku ls cqf)
dh 'kqf) gksrh gSA iki dh dekbZ] rkefld Hkkstu rFkk eknd oLrqvksa ds lsou ls
cqf) efyu gksdj lR; vkSj vlR; dk fu.kZ; ugha dj ikrhA

ri ls bafnz;ksa dh 'kqf) gksrh gSA 'kjhj dh vkH;arj vkSj cká 'kqf) ls lkèkd dks
vius 'kjhj ls ?k`.kk gks tkrh gSA og ns[krk gS fd esjs 'kjhj ds izR;sd }kj ls eyksa
dk mRltZu gks jgk gSA oLrqr% ;g 'kjhj ey] ew=] #fèkj] ekalkfn dk ,d fiaM ek=
gS tc eSa bls izfrfnu 'kq) djus dk iz;Ru dj jgk gwa] rc Hkh ;g 'kq) ugha gksrk]
rks vU; L=h vkfn ds 'kjhj rks vkSj Hkh efyu gSaA eSa ukyh dk dhM+k cudj nq%[k
iad esa fxjus ds LFkku ij mlls fudyus dk iz;RUk D;ksa u d:a\ ,slk fparu djus
ls mldh vius rFkk vU;ksa ds izfr Hkh vklfDr gV tkrh gSA

vkH;arj 'kkSp ls eu] cqf) vkSj bafnz;ksa ds eSy nwj gksdj eu izlUu] cqf)
fueZy rFkk bafnz;ka vius o'k esa gks tkrh gS] ftlesa vkRelk{kkRdkj dh ;ksX;rk izkIr
gksrh gSA

iq#"kkFkZ djus ds Ik'pkr tks dqN nzO; vius dks feys mlh esa izlUu jguk] fdlh
inkFkZ dks izkIr djus dh ykylk dks NksM+ nsuk larks"k dgykrk gSA ;fn lkjs lalkj
dh èku&laifÙk ,d O;fDr dks fey tk, rc Hkh mldh larqf"V ugha gks ldsxhA
blhfy, mifu"kn esa dgk x;k gS& ̂ u foÙksu riZ.kh;ks euq";%*A bldk vfHkizk; ;g
gS fd euq"; dh bPNkvksa dh iwfrZ èku ls dHkh Hkh ugha gks ldrhA blfy, larks"k gh
lcls cM+k lq[k dk lkèku gSA

xksèku xtèku okftèku] vkSj jRuèku [kkuA

tc vkos lUrks"k èku lc èku èkwfy lekuAA

ftldh ftruh cM+h r`".kk] okluk ;k bPNk gS] tks gj le; ;g lksprk jgrk
gS fd eq>s ;g feys] eq>s og feys] okLro esa ogh fuèkZu gSA tSls vfXu esa ?k`r Mkyus
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ls og vkSj c<+rh gS] oSls gh Hkksxksa dks Hkksxrs gq, bafnz;ka f'kfFky] ijarq vkSj Hkh papy
gksdj vU; Hkksxksa dh ekax djus yxrh gSaA ekuo bu Hkksxksa dks tqVkus ds fy, v'kkar
gksdj HkVdrk jgrk gSA

 lkèkd dks ;g fparu djuk pkfg, fd èku&laifÙk] L=h]
iq=kfn O;fDr dks iwoZtUe rFkk bl tUe ds dekZuqlkj izkIr gksrs gSaA ftruk iq#"kkFkZ
eSa dj jgk gwa] mruk eq>s fey gh jgk gSA lalkj esa ftruk Hkksxksa dks Hkksxus dk
miØe cuk;k tk,xk] mruk gh jksxksa dk vkØe.k gksxkA dgk Hkh x;k gS& ^Hkksxs
jksxHk;e~A* Hkksx Hkksxus ds Ik'pkr muds laLdkj O;fDr dks iqu% mlh vksj iszfjr djrs
gSaA geus vusd ;ksfu;ksa esa u tkus fdrus Hkksxksa dks Hkksxk gSA gekjs iq.;&deksZa ds
QyLo:Ik gh gesa ;g nqYkZHk ekuo 'kjhj feyk gSA bls izkIr djds Hkh geus ;fn izHkq
dk Hktu ugha fd;k rks ;s lkalkfjd dk;Z ,sls gh fl) gksaxs tSls fdlh us leqnz esa
xksrk yxkdj eksfr;ksa ds LFkku ij dkSfM+;ka gh ,df=r dh gksaA ge bl lalkj esa
[kkyh gkFk vk, FksA ;g èku&,s'o;Z gekjs lkFk tkus okyk ugha gSA fQj D;ksa O;FkZ
esa bu vuko';d bZaV&iRFkj vkSj pan èkkrq ds VqdM+ksa ds fy, viuk vewY; thou
u"V djsa\

rhu oLrqvksa esa larks"k djsa%&

viuh iRuh esa] tks Hkkstu feys mlesa] èku esaA

rhu dk;ksZa esa larks"k u djsa&

nku nsus] ri djus vkSj fo|k xzg.k djus esaA

larks"k eu ds lÙoxq.kh gksus dk y{k.k gSA ;g eu dh rkefld voLFkk ;k
vkyL; dk izrhd ugha gSA vkylh cudj iq#"kkFkZ u djuk] nfjnzrk dk izrhd gSA
blfy, osnkfn lPNkL=] Kku] foKku] Lok/;k;] bZ'ojHkfDr] nku rFkk ijksidkj ds
dk;ksZa esa larks"k u djds mUgsa lnSo vfèkdkfèkd djrs jgus dk iz;Ru djuk
pkfg,A

 eu esa lÙoxq.k dk mn; gksdj tc larks"k esa fLFkjrk gks
tkrh gS] rc r`".kk dk {k; gks tkus ls vuqie lq[k dh izkfIr gksrh gSA

;ksxlkèkuk esa mifLFkr gksus okys fo{ksi] lnhZ&xehZ] Hkw[k&I;kl] eku&vieku]
lq[k&nq%[k] g"kZ&'kksd bR;kfn }a}ksa dks lgu djrs gq, vius iFk ij vkxs c<+rs tkuk
gh ri gSA tSls dq'ky lkjfFk papy ?kksM+ksa dks ÅcM+&[kkcM+] Åaph uhph Hkwfe ij
pykrk gqvk jFk dks vius xarO; LFky rd igqapkus esa lQy gksrk gS] mlh Hkkafr
lkèkd dks vius thou esa vkus okys lHkh vojksèkksa dks ikj djrs gq, fujarj vius
drZO; iFk ij vfMx jgdj vkxs gh c<+rs tkuk pkfg,A mls vius eu] ok.kh vkSj
'kjhj dks lHkh izdkj ds }a}ksa dks lgu djus dk vH;Lr cukuk pkfg,A tks riLoh
ugha gS] mldk ;ksx fl) ugha gksrkA vukfn dky ls deksZa dh okluk ls okflr fpÙk]
ri ds fcuk 'kq) ugha gksrkA osn esa ri dh efgek crkrs gq, dgk x;k gS&
vrIrruwuZ rnkeks·'uqrs vFkkZr ftlus ri }kjk vius 'kjhj dks rikdj d"Vksa dks
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lgu djus ;ksX; ugha cuk;k og dPpk gSA tSls dPps ?kM+s esa ikuh ugha Bgjrk] mlh
Hkkafr fcuk ri ds ijekRek dh izkfIr laHko ughaA jtksxq.k vkSj reksxq.k dh fuo`fÙk
ri }kjk gh laHko gSA blhfy, egf"kZ iratfy us vlekfgr fpÙkokys lkèkdksa ds fy,
fØ;k;ksx dk foèkku fd;k] ftlesa lcls igys ri dks gh fy;k gSA ri ls 'kjhj]
bafnz; vkSj eu fueZy gks tkus ls ;ksx&lkèkuk esa eu yxus yxrk gSA xhrk esa ri
ds rhu Hksn crk, x, gSa&

eu% izlkn% lkSE;Roa ekSuekRefofuxzg%A

Hkkola'kqf)fjR;srr~ riks ekuleqP;rsAA

vFkkZr ^eu dh 'kkafr] eu dks vifo= fopkjksa ls i`Fkd j[kuk] lR; dk
vkpj.k] dqfVyrk dk R;kx] lkSE; fopkj] o`fÙk;ksa dk fujksèk] Ny&diV dks NksM+dj
'kq) O;ogkj djuk ekufld ri gSA

vuq}sxdja okD;a] lR;a fiz;fgra p ;r~A

Lok/;k;kH;lua pSo] okM+e;a ri mP;rsAA

^fdlh ds eu esa {kksHk] Øksèk] }s"k vkSj cnyk ysus dh Hkkouk mRiUu djus okys
opuksa ds LFkku ij lR;] eèkqj vkSj fgrdkjh opu cksyuk vkSj fuR; ln~xazFkksa dk
Lokè;k; djuk ok.kh dk ri gSA ,sls gh ekSu jguk vkSj ferHkk"k.k djuk Hkh ri gSA

nsof}txq#izkKiwtua 'kkSpektZoe~A

czãp;Zefgalk p 'kkjhja ri mP;rsAA

^fo}ku] f}t] xq# ,oa cqf)eku O;fDr;ksa dk lRdkj] lsok lwJw"kk djuk] 'kq)]
LOkPN jguk] dqfVyrk dks R;kx dj ljy O;ogkj djuk] czãp;Z vkSj vfgalk dk
ikyu djuk 'kkjhfjd ri dgykrk gSA*

ekrk&firk vkSj xq# dh lsok djuk ije ri gSA ekrk&firk viuh larku ds
ikyu&iks"k.k esa ftruk d"V lgu djrs gSa] muds _.k ls m_.k dSls gqvk tk ldrk
gSA ,sls gh xq# rFkk vkpk;Z yksx fo|knku nsdj Ik'kqrk ls NqM+krs gSa vkSj lUekxZ fn[kkrs
gSaA mudk midkj ekurs gq, mudh lsok vkSj lEeku vo'; gh djuk pkfg,A

vPNs dk;Z esa ;fn fdlh izdkj dh ckèkk vk tk, rks mldh vksj /;ku u nsdj
vius drZO; iFk ls fopfyr u gksdj] vkxs gh c<+rs jguk pkfg,A bls gh ri
dgrs gSaA

 'kkL=ksa esa rkefld vkSj jktlh ri dk fu"ksèk fd;k
x;k gSA ftl ri ds djus ls 'kjhj dh èkkrqvksa esa fo"kerk vkdj jksxksa dh mRifÙk
gks] og gBèkfeZrkiwoZd fd;k x;k ri rkefld gSA 'kjhj dks vuko';d ihM+k nsuk]
tSls& ,d gkFk dks Åij mBk ysuk] ,d iSj ds Åij cgqr le; rd [kM+s jguk
vkfn dk;Z rkefld ri gh dgs tkrs gSaA ,sls gh nwljs dks gkfu igqapkus dh n`f"V
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ls fd;k x;k ri Hkh rkefld gksrk gSA tks ri viuk lRdkj] eku&lEeku ;k iwtk
djkus ds mís'; ls fd;k tkrk gS rFkk eq> tSlk riLoh vkSj dksbZ ugha] vkfn naHk
iwoZd fd;k x;k ri jktlh gSA

blds foijhr Qy dh bPNk fd, fcuk J)k lfgr] fpÙk dh 'kqf) ds fy,
fd;k x;k ri lkfÙod dgykrk gSA

 ri ls 'kjhj vkSj bafnz;ksa dh 'kqf) gksdj vf.kekfn flf);ksa
dh izkfIr gksrh gSA

Ikz.ko ¼vksadkj½ dk ti vkSj eks{k&lacaèkh 'kkL=ksa dk v/;;u fparu vkSj euu djuk
Lok/;k; dgykrk gSA blds nks vFkZ gSa& Lo$v/;k; vFkkZr vkRe fparu ;k vkRe
fujh{k.k djukA lq$vk$v/;k; vFkkZr ln~xzaFkksa dk v/;;u djukA Le`fr xazFkksa esa
dgk x;k gS&

;g fparu Hkh djuk pkfg,& ^eSa dkSu gwa\ esjk tUe fdlfy, gqvk gS\ eSa tks
dk;Z dj jgk gwa D;k muls esjh vkfRed larqf"V gks jgh gS\ ftu nzO;ksa dk eSa laxzg
dj jgk gwa D;k os esjs lkFk tk,axs\] bR;kfn fofèk ls vkRefparu djds nqxZq.kksa dk
ifjR;kx vkSj ln~xq.kksa dks èkkj.k djuk Lok/;k; dgykrk gSA

nwljk vFkZ& vks…e] xk;=h ,oa vU; vHkh"V ea= dk ti djuk rFkk vkRek&
ijekRek ds Lo:Ik dk o.kZu djus okys 'kkL=ksa dk v/;;u vkSj mudk euu djuk
Lok/;k; gSA

 vksadkj dk nh?kZ mPpkj.k djds ti djuk vFkok xk;=h ea= ;k vU;
ea= dk ti cksydj djuk okfpd ti dgykrk gSA ;g ti LFkwycqf) okyksa ds fy,
gS vFkok ftUgksaus vHkh lkèkuk dk izkjaHk fd;k gS os ea= cksydj ti djsaA blls
mPpkj.k dh 'kqf) gksxh rFkk fpÙk ij mlds laLdkj Hkh cusaxsA

 ftl ti esa vks"B rFkk ftg~ok rks pyrs jgsa] ijarq nwljksa dks
lqukbZ u ns] bl fofèk ls ti djuk ^mika'kq ti* dgk x;k gSA ;g okfpd ti ls
vfèkd mi;ksxh gSA

 blesa vks"B rFkk ftg~ok Hkh ugha fgyrsA dsoy eu dks ,dkxz
djds ti djuk vkSj vFkZ fparu djrs tkuk ekufld ti dgk x;k gSA tSls eu
esa vks…e dk ti djuk vkSj mlds vFkZ j{kd ;k O;kid ijekRek rFkk mlds vU;
xq.kksa dk fparu Hkh lkFk gh djrs jguk pkfg,A

 blesa fdlh Hkh izdkj dk iz;Ru ugha djuk iM+rkA ekufld
ti dk vH;kl gksus ij ;g Lo;a gh gksus yxrk gSA mnkgj.k ds fy, 'okl ysrs
le; ̂vks&ks&ks&ks&ks* rFkk NksM+rs le; ̂ve~* ;k ̂e~* dk mPpkj.k djrs jgus ls] vkxs
tkdj 'okl&iz'okl ds lkFk og Lo;a gh gksus yxrk gSA

okfpd ls mika'kq] mika'kq ls ekufld vkSj ekufld ls vtik ti mÙkjksÙkj
vfèkd ykHknk;d gSA



LokLF; vkSj ;ksx

68 Lo&vf/kxe
ikB~; lkexzh

ti ls of̀Ùk;ksa dk lrr izokg cudj eu ,dkxz gks tkrk gSA vU; lkalkfjd
fopkjksa dk izokg #d tkrk gS rFkk vFkZ lfgr ti djus ls ijekRek ds izfr HkfDr
c<+rh gh tkrh gSA

osn] n'kZu] mifu"kn~ rFkk vU; vkRek&ijekRek ds Lo:Ik dk o.kZu djus
okys ln~xzaFkksa dk v/;;u djuk Hkh Lok/;k; gSA _f"k&egf"kZ;ksa us ijes'oj dk
lk{kkRdkj djds bZ'oj ds xq.k&deZ&LoHkko] bZ'oj izkfIr dk ekxZ] bl ekxZ esa
vkusokyh ckèkk,a rFkk mUgsa nwj djus ds mik; vius xazFkksa esa crk, gSa] ftUgsa i<+dj
bl ekxZ ds ifFkd dk ekxZ iz'kLr gksrk tkrk gSA ;ksx&lkèkuk ds ekxZ ij ifFkd
dks vdsyk gh pyuk gksrk gSA bl ,dkdh iFk esa vkus okyh ckèkkvksa dks nwj djus
ds mik; tkudj lkèkd dh J)k vkSj Hkh c<+ tkrh gS vkSj og vfèkd mRlkg ls
;ksxkH;kl esa yx tkrk gSA

O;fDr vius fopkjksa ls curk gSA fnuHkj tSlk og fparu djrk gS] /;ku ds
le; os gh fopkj mlds lkeus vkus yxrs gSaA blds fuokj.kkFkZ igys fnu dqN
le; rd Lok/;k; djuk pkfg,] vFkok lksus ls igys Lok/;k; djsaA /;ku ds le;
ftu ckrksa dk Lok/;k; fd;k gS] mudks fØ;kRed :Ik esa ifj.kr djus dk fopkj
cuk jgsxkA blhfy, O;kl Hkk"; esa dgk x;k gS& Lok/;k; esa i<+h gqbZ ckrksa dk
lk{kkr~ vuqHko ;ksxkH;kl }kjk djsa vkSj ;ksx esa tks vuqHko gq, gSa] mudks Lok/;k;
}kjk tkuus dk iz;Ru djsa fd ;s vuqHko ;ksx&ekxZ ds lkèkd gSa ;k ughaA bl izdkj
fuR;izfr Lok/;k; vkSj ;ksxlkèkuk }kjk ijekRek ds Lo:Ik dk n'kZu gksrk gSA

 Lok/;k; ls b"Vnso ijes'oj dk n'kZu gksrk gSA

bZ'oj izf.kèkku dk vFkZ gS& viuk loZLo bZ'oj dks vfiZr dj nsukA 'kjhj] bafnz;
vkSj var%dj.k ls gksus okys deZ vkSj muds Qy vFkkZr lokZReuk vius vkidks bZ'oj
dks lefiZr dj nsuk bZ'oj izf.kèkku gSA tSls NksVk cPpk ekrk dh xksn esa cSBdj lc
vksj ls fuHkZ; vkSj fuf'par gks tkrk gS] mlh Hkkafr lkèkd dks ^eSa dÙkkZ gwa* bl
vgadkj Hkko dks R;kxdj vius lc fØ;kdykiksa dks ml ijeLusge;h txTtuh dks
lefiZr djds fuf'par gks tkuk pkfg,A tc rd ^eSa* dk Hkko jgrk gS] rc rd
ldke deZ gh fd, tkrs gSaA ;g ldke deZ gh tUe ej.k:i Ük`a[kyk esa ckaèkus okys
gSaaA tc dkeukvksa dks NksM+dj drZO; Hkko vkSj ijekRek dh izhR;FkZ deZ fd, tkrs
gSa] rHkh fpÙk dh 'kqf) gksdj ijekRek dk n'kZu gksrk gSA

tc eSa Fkk rc rw ugha] tc rw gS eSa ukfgaA

izse xyh vfr lkadjh] rk esa nks u lekfgaAA

JhÑ".k th vtqZu dks ;gh ckr le>krs gq, dgrs gaS&

;Rdjksf"k ;n'ukfl] ;Ttqgksf"k nnkfl ;r~A

;ÙkiL;fl dkSUrS;] rr~ dq#"o eniZ.ke~AA

gs vtqZu! Rkqe tks Hkh dk;Z Hkkstu] ;K] nku vkSj ri vkfn djks] lc ijes'oj
dks gh viZ.k djrs tkvksA rqEgkjk vfèkdkj dsoy deZ djus esa gh gS] mldk Qy
nsuk bZ'ojkèkhu gSA
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;gka ij iz'u mifLFkr gksrk gS fd D;k lHkh vPNs&cqjs deZ ijes'oj dks
lefiZr dj nsus pkfg,\ ;fn ,slk gS rks bZ'oj ;k [kqnk dk uke ysdj tks pksj pksjh
djrs ;k Ik'kqvksa dk xyk dkVrs gSa] os nks"kh D;ksa gksaxs\ D;ksafd mUgksaus rks ;s dk;Z
bZ'oj dk uke ysdj gh fd, Fks\

bldk lekèkku ;g gS fd tc dksbZ ckyd lokZReuk viuh ekrk ds vkJ;
esa jgrk gqvk mUgha dk;ksZa dks djrk gS ftlls mldh ekrk izlUu gksrh gS] ftu deksZa
ds djus dks og euk djrh gS] mu dk;ksZa dks cPpk ugha djrk D;ksafd mldh lc
fØ;k,a ekrk ds vèkhu gSa] Bhd blh izdkj tc lkèkd vius ru] eu] èku dks loZFkk
bZ'oj dks lefiZr dj nsrk gS] rc mldh viuh bPNk jg gh dgka tk,xh\ D;ksafd
mldk vgaHkko lekIr gks x;k gSA bZ'oj dHkh Hkh cqjs dk;ksZa dks djus dh izsj.kk ugha
nsrkA tc lkekU; O;fDr;ksa dks Hkh cqjs dk;ksZa ds djus esa Hk;] 'kadk] yTtk gksrh gS
tks fd ijekRek dh vksj ls mUgsa bu dk;ksZa dks u djus dk ladsr gS] rks fQj ftl
O;fDr us lokZReuk bZ'oj dks leiZ.k fd;k gS] og cqjs dk;ksZa esa izo`r D;ksa gksxk\ og
rks ijksidkjkfn ds mu dk;ksZa dks gh djsxk ftuds djus dk bZ'oj us osnksa esa foèkku
fd;k gSA

bZ'oj izf.kèkku HkfDr;ksx dk ewyea= gSA ijes'oj ds xq.kksa esa izhfr] mlds xq.kksa
dk dhrZu&Lrqfr rFkk vius dks loZFkk bZ'oj ds vèkhu ekudj leLr deZ vkSj
mudk Qy Hkxoku dks lefiZr dj nsuk] bZ'oj ds izR;sd foèkku esa larq"V jguk rFkk
fujarj mlds uke dk Lej.k djrs jguk gh HkfDr;ksx gSA HkfDr bZ'oj ds izfr rhoz
vuqjkx vkSj fnO; izse dk Lo:Ik gSA ykSfdd izse LokFkZ ds fy, fd;k tkrk gS] ijarq
HkDr dk Hkxoku ds lkFk fnO; izse dqN ekaxus ds fy, ugha gksrkA mldk mPp
vkn'kZ gSA HkfDr bZ'oj ls dqN ekaxus ds fy, ugha dh tkrh] vfirq og Lo;a lc
bPNkvksa dk fojksèk djrh gSA HkDr og gS tks viuk loZLo bZ'oj dks viZ.k dj nsrk
gSA mls vius&ijk, ds LFkku ij lHkh vksj ijekRek gh n`f"Vxkspj gksrk gSA lalkj
ds lHkh izkf.k;ksa esa&tM+ esa] psru esa] loZ= ogh fn[kkbZ nsrk gSA

bZ'ojizf.kèkku dk Qy gS fd Lo;a dks lokZReuk bZ'oj dks lefiZr dj nsus ls
cgqr 'kh?kz lekfèk dh izkfIr gksrh gSA

vklu fLFkjlq[keklue~A

fLFkjrk vkSj lq[kiwoZd cSBuk ftlls /;kukfn fØ;k,a fufoZ?u dh tk ldsaA


rfLeu~ lfr'okliz'okl;ksxZfrfoPNsn% izk.kk;ke%A

vklu ds fLFkj gks tkus ij 'okl vkSj iz'okl dh xfr dks jksduk izk.kk;ke gSA

izk.kk;ke ^izk.kL; vk;ke* izk.k vkSj vk;ke bu nks inksa ls cuk gSA ^izk.k* dk ,d
lkekU; vFkZ gS izk.k ok;q] tks 'okl ds }kjk 'kjhj esa izfo"V gksrh gS ,oa iz'okl }kjk
'kjhj ls fudy tkrh gSA ^vk;ke* dk vFkZ gS ml izk.k ok;q dk foLrkj djuk ;k
mls fu;af=r djukA
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gB;ksx iznhfidk ds vuqlkj izk.kk;ke ds iwoZ dh fLFkfr dks bl izdkj O;Dr
fd;k x;k gS fd vklu dk vH;kl gks tkus ij bafnz;kas dks fu;a=.k esa j[kdj rFkk
mi;qDr vkSj ifjfer vkgkj ysrs gq, lkèkd dks xq# }kjk funsZf'kr ekxZ }kjk
izk.kk;ke dk vH;kl djuk pkfg,A

egf"kZ ofl"B us izk.k vkSj viku ds mfpr la;ksx dks izk.kk;ke dgk gSA iwjd]
jspd vkSj dqaHkd bu rhuksa ls izk.kk;ke curk gSA

izk.kk;ke v"Vkax ;ksx dk ,d izeq[k vax gSA jkt;ksx esa Hkh vkluksa ds mijkar
gh izk.kk;ke dk o.kZu fd;k x;k gSA O;kl dk er gS fd vkluksa ds fl) gksus ij
gh izk.kk;ke dk vH;kl fd;k tkuk pkfg,A izk.kk;ke dk vH;kl djus ds fy,
lkèkd dks fuf'pr vklu esa cSBuk pkfg, rHkh og izk.kk;ke dk vH;kl djus eas
lQyrk izkIr dj ldrk gSA

jkt;ksx esa izk.kk;ke dh ifjHkk"kk bl izdkj ls nh xbZ gS& ß'okl vkSj iz'okl
dh xfr dk foPNsn vFkkZr vHkko gh izk.kk;ke gSAÞ O;kl us bldh O;k[;k bl izdkj
ls dh gS& ßvklu ds fl) gksus ij vFkkZr fdlh /;kukRed vklu esa cSBdj ckgjh
ok;q dk vanj izos'k djuk 'okl gS vkSj dks"B fLFkr vFkkZr mnj fLFkr ok;q dk ckgj
fudyuk iz'okl gSAÞ bu nksuksa dh xfr dk foPNsn ¼vHkko½ gh izk.kk;ke dgk tkrk
gSA iratfy ds vuqlkj izk.kk;ke ckáo`fÙk] vkH;arj o`fÙk rFkk LRkaHkof̀Ùk ds Hksn ls
rhu izdkj dk gSA bu rhuksa ds vH;kl }kjk ijhf{kr rFkk ifjofèkZr gksrk gqvk
izk.kk;ke nh?kZ vkSj lw{e gks tkrk gSA O;kl us bl lw= dh fo'kn O;k[;k bl izdkj
ls dh gS&

 ftl izk.kk;ke esa iz'okl }kjk izk.k dh LokHkkfod xfr dk
vHkko gksrk gS] og cká ¼jspd½ izk.kk;ke dgk tkrk gSA

 ftl izk.kk;ke esa 'okl iwoZd vFkkZr 'okl }kjk izk.k
dh LokHkkfod xfr dk vHkko gksrk gS og vkH;arj ¼iwjd½ izk.kk;ke dgk tkrk gSA

 ftl izk.kk;ke esa ,d gh ckj ds foèkkjd iz;Ru ls ckákH;karj
mHk; izdkj ds LokHkkfod izk.k dh xfr dk vHkko gksrk gS og rr̀h; LRkaHko`fÙk ¼dqaHkd
izk.kk;ke½ dgk tkrk gSA dqaHkd izk.kk;ke nks izdkj dk gS& ,d ckákH;arj ¼jspd]
iwjd½ ds e/; gksus ls mldh vis{kk djus okyk vkSj nwljk mldh vis{kk u djus
okykA tks vis{kk djus okyk gS og lfgr dqaHkd gSA lfgr dqaHkd ns'k] dky] la[;k
lfgr gksus ls LoYi dky LFkk;h gS vkSj dsoy dqaHkd ;ksxh dh bPNk ls lglzksa
laoRlj nh?kZdky Ik;±r LFkk;h gSA

lfgr dqaHkd rhljs izdkj dk gS vkSj pkSFks dqaHkd ls vfHkizk; dsoy dqaHkd
ls gSA izk.kk;ke ds nks iz;kstu gSa& ey fuo`fÙk vkSj fLFkjrkA buesa ey fuof̀Ùk
fLFkjrk ds fy, mi;ksxh gksus ls vokarj iz;kstu gS vkSj fLFkjrk eq[; iz;kstu gSA

izk.kk;ke ls iwoZ LokRekjke] ofl"B vkSj pj.knkl us ukM+h 'kksèku ds ckjs esa o.kZu
fd;k gSA ;fn ukfM+;ka ey ls Hkjh gqbZ gksaxh rks ok;q e/; ekxZ lq"kqEuk ukM+h ls ugha
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py ldrhA tc rd 'kjhj esa ok;q fo|eku gS] rc rd thou gSA ml ok;q dk 'kjhj
ls fudy tkuk gh eR̀;q gSA vr% lkèkd dks ukM+h 'kksèku izk.kk;ke dk vH;kl vo';
djuk pkfg,A

eyksa ls O;kIr ukfM+;ka tc fueZy gks tkrh gSa rc lkèkd leqfpr :Ik ls izk.k
ok;q dks fu;af=r djus esa leFkZ gksrk gSA blfy, izfrfnu lkfRod cqf) ls ukM+h
'kksèku izk.kk;ke dk vH;kl djuk pkfg,A ?ksj.M lafgrk ds vuqlkj dq'kklu]
e`xNkyk] flag Nkyk] dacy vFkok LFky esa fdlh izdkj ds vklu ij iwoZ ;k mÙkj
dh vksj eq[k djds] ukM+h 'kq) gksus rd izk.kk;ke dk vH;kl djuk pkfg,A

panzLoj ¼ckb± ukfldk½ ls 8 fxurs gq, 'okl dks yhft,A

iwjd ds Ik'pkr tkyaèkjcaèk yxk,aA nksuksa Lojksa dks vaxwBs vkSj dfu"Bk rFkk
vukfedk ls can dj yhft,A ukfldk }kjksa dks izkjaHk esa can djuk pkfg,A 32 la[;k
fxurs gq, dqaHkd ¼'okl dks Hkhrj jksduk½ djuk pkfg,A

lw;ZLoj ls 16 fxurs gq, 'okl NksfM+,A ;g vkèkk pØ iwjk gqvkA blh izdkj
lw;ZLoj ls 'okl Hkjdj mls jksdsa vkSj ck;sa ls ckgj fudky nsaA ;g ,d pØ iwjk
gqvkA ,sls 12 pØ izfrfnu djus pkfg,A bl izdkj vH;kl djus ls 'kjhj esa fLFkr
72000 ukfM+;ksa dh 'kqf) gksrh gSA rhu ekl rd izkr%] ek/;fUnu] lk;a vkSj vèkZjkf=
esa vH;kl djus ls 'kjhj esa y?kqrk] tBjkfXu&iznhfIr] eq[k ij dkafr vkSj fnO;ukn
Jo.k bR;kfn y{k.k izdV gksrs gSaA

gBiznhfidk esa dqaHkd ds vkB Hksnksa dk o.kZu fd;k x;k gS&

lw;ZHksnuHkqTtk;h lhRdkjh 'khryh rFkk

HkfL=dk Hkzkejh ewPNkZ IykfouhR;"V dqaHkdk%AA g- iz- 2-44

nkfgus Loj ls 8 fxurs gq, 'okl dks Hkhrj yhft,A tkyaèkjcaèk yxkdj 32 fxuus
rd dqaHkd dhft,A ck,a Loj ls 16 fxurs gq, jspd dhft,A ;g ,d pØ iwjk
gqvkA ,sls 3 pØ djus pkfg,A

bl izk.kk;ke ds vH;kl ls TkBjkfXu dh of̀) gksrh gSA dQ ,oa okr ds jksx]
xys ds fodkj vkSj mnj ds Ñfe nwj gksrs gSaA

;g izk.kk;ke m".krk c<+kus okyk gS] vr% fiÙkizÑfÙk okyksa dks vkSj nwljksa dks
Hkh xzh"e _rq eas bldk 3 pØ ls vfèkd vH;kl ugha djuk pkfg,A

daB dks vkaf'kd :Ik ls vkdqapu djrs gq, 'okl dks Hkhrj ysuk pkfg,A 'okl ân;
rd tkrk gqvk vuqHko gksuk pkfg,A daB ds ladksp ls 'okl ysus ij flldus] gYkds
[kjkZVs ;k lwa&lwa tSlh /ofu fudysxhA o{kLFky dks Qqykuk vkSj mnj dks ladqfpr
djuk pkfg,A
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iwjk 'okl Hkjus ds Ik'pkr tkyaèkjcaèk yxkdj 'okl dks Hkhrj jksduk pkfg,A
ck,a Loj ls mlh izdkj dh ladqfpr 'okl dks ckgj fudkyuk pkfg,A

blds vH;kl ls lHkh ukfM+;kas ,oa èkkrqvksa dk 'kqf)dj.k gksrk gSA Loj] dQ]
xys ds fodkj nwj gksrs gSaA ;g nek ds fy, cgqr ykHkdkjh gSA blds vH;kl ls
Fkk;jkWbM xazfFk dk vlarqyu] Vkafly dh lwtu rFkk 'olu uyh esa vk;k vojksèk nwj
gksrk gSA ân; jksxksa esa Hkh ;g mi;ksxh gSA

nkarksa dks can djds ftg~ok uhps dh nariafDr ds ewy eas yxkb,A nkar can fd, gq,
gh eq[k }kjk Hkhrj 'okl yhft,A blesa 'okl Hkhrj [khaprs le; lh&lh dh /ofu
fudyrh gSA dqaHkd djds ukd }kjk èkhjs&èkhjs jspd dhft,A

ftg~ok dks ckgj fudkydj mls nksuksa vksj ls eksM+dj xksy dhft,A vks"Bksa dh
vkÑfr vaxzsth ds v{kj O tSlh cukus ls ftg~ok ds nksuksa fdukjs eqM+dj ukyh;qDr
cu tkrs gSaA blh papq tSlh cuh thHk ls ok;q dks Hkhrj [khafp,A dqaHkd djds
ukfldk ekxZ ls iz'okl NksfM+,A

lhRdkjh vkSj 'khryh nksuksa gh izk.kk;ke 'kjhj dks 'khryrk igqapkrs gSaA blls
peZjksx ,oa fiÙk ds fodkj 'kkar gksrs gSaA Lojrarq LoLFk gksdj ok.kh lqjhyh curh gSA
xzh"e_rq esa I;kl yxus ij ty ds vHkko esa 'khryh ls I;kl dks 'kkar fd;k tk
ldrk gSA ftUgsa lw;ZHksnu ;k vU; izk.kk;ke ds Ik'pkr m".krk ;k [kq'dh izrhr gks
mUgsa 'khryh izk.kk;ke dk vH;kl djuk pkfg,A dQizÑfr okys O;fDr dks 'khr
_rq esa bldk vH;kl ugha djuk pkfg,A

Ykksgkj dh èkkSaduh ds leku 'okl&iz'okl dh fØ;k gksus ls bls HkfL=dk izk.kk;ke
dgrs gSaA

cyiwoZd 'okl dks Hkhrj yhft, vkSj mlh izdkj ckgj fudkfy,A 'okl dh
fØ;k esa Nkrh] daèks] ilfy;ka fodflr rFkk ladqfpr gksrs gSaA 'okl fudkyrs le;
vkxs dh vksj >qduk euk gSA eq[k dh vkÑfr Hkh ugha fcxM+uh pkfg,A

blh izdkj 10 ls 30 ckj 'okl dks ckgj vanj yhft,A jspd vkSj iwjd nksuksa
lfØ; jgus pkfg,A

vafre ckj 'okl ds Ik'pkr nkfgus Loj ls iwjd djds dqaHkd djsaA dqaHkd ds
Ik'pkr ck,a Loj ls jspd }kjk 'okl dks fudky nsaA ;g 1 pØ iwjk gqvk] ,sls 3 pØ
djus mfpr gaSA

;g f=nks"kuk'kd vkSj tBjkfXuoèkZd gSA blls utyk] tqdke] xys rFkk vU;
dQ jksxksa dh fuo`fÙk gksrh gSA ;g lq"kqEuk ukM+h ds eq[k ij fLFkr dQ dks gVkdj
dq.Mfyuh tkxzr djrk gSA HkfL=dk ds vH;kl ls Mk;Ýke] dh Vksu lqèkkj gksus ij
'okl&iz'okl yack vkSj xgjk gksus yxrk gSA
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20&30 ckj HkfL=dk djus ds ckn iwjd djds nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;ksa ls
vka[k] ukd] eq[k rFkk vaxwBksa ls dku nckdj dqaHkd dhft,A 'okl NksM+dj iqu% blh
izdkj 2 pØ dk vH;kl djasA bls "k.eq[kh dqaHkd dgrs gSaA bl izk.kk;ke ls vukgr
ukn dk Jo.k vkSj T;ksfr dk vkfoHkkZo gksxk rFkk blds vH;kl ls eu 'kkar
gksrk gSA

'okl Hkhrj ysrs le; daBdwi ds lehiokys izns'k ls Hkzej ds leku 'kCn djrs gq,
iwjd djsaA

vYidky ds dqaHkd ds Ik'pkr ;k fcuk dqaHkd fd, gh 'okl dks Hkzkejh ds
tSlk Åa&Åa&Åa dk Loj xqatkrs gq, èkhjs&èkhjs NksfM+,A bl lkjh izfØ;k esa eq[k dks
can djds ukfldk ls Loj fudysxkA

blds vH;kl ls vR;ar papy eu Hkh 'kkar gks tkrk gSA Loj;a= Bhd gksrk
gS rFkk ekufld ruko nwj gksrk gSA

iwjd djds dqaHkd dhft,A tkyaèkjcaèk n`<+rk ls yxkdj 'okl NksfM+,A xnZu lhèkh
djds iqu% iwjd] dqaHkd vkSj tkyaèkjcaèk yxkdj jspu dhft,A

bl izk.kk;ke ls dSjksfVM lkbul ¼foKkuukM+h½ ij ncko iM+us ls ewPNkZ tSlh
fLFkfr gks tkrh gSA blfy, bls ewPNkZ izk.kk;ke dgrs gSaA

Ekq[k dks [kksydj vkek'k; esa ok;q Hkfj, ;k 'okl ysdj ftl izdkj ikuh dh ?kwaV
Hkjrs gSa mlh izdkj ok;q dh ?kwaV Hkjdj mls vUuuyh eas èkdsfy,A blesa ok;q vH;kl
}kjk gh vkek'k; esa Hkjh tk,xhA

blh izdkj ?kwaV Hkj&Hkjdj ok;q dks vkek'k; esa Hkjrs tkb,A blls V~;wc dh
Hkkafr isV Qwy tk,xkA gkFk ls ctkus ij mlls /ofu fudysxhA

isV esa ;Fkk'kfDr ok;q Hkjus ds Ik'pkr 'okl QsQM+ks esa Hkjdj dqaHkd djsaA

jspd djas] ijarq isV esa ok;q Hkjh gh jgsxhA blh izdkj ftrus dqaHkd djus gkas
iwjs djsaA

isV esa dqN vkSj ok;q ysdj isV dks nckrs gq, eq[k }kjk ok;q dks ckgj
fudkfy,A

bl izk.kk;ke ls isV esa ok;q Hkjdj ikuh esa fcuk gkFk&iSj pyk, lhèkk ysVk
tk ldrk gSA blhfy, bls Iykfouh dgrs gSaA gekjs 'kjhj esa Hkh 80&85 izfr'kr ikuh
gSA euq"; ds 'kjhj dk ?kuRo ikuh ls dqN gh vfèkd gksrk gSA isV esa ok;q Hkjus ds
QyLo:i 'kjhj dk vk;ru c<+us ls O;fDr ikuh esa fcuk gkFk iSj pyk, ?kaVksa fLFkj
jg ldrk gSA

bldk vH;kl gksus ij okrlkj fØ;k dh tkrh gSA bl fØ;k esa ok;q ds xzkl
fuxydj 'ka[k iz{kkyu dh Hkkafr vkarkas esa ?kqekdj xqnk }kjk ckgj fudkyk tkrk gSA
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bl fØ;k }kjk vkarksa dks 'kq) ok;q feyrh gSA 'kY;fpfdRld dbZ ckj mnj ds ;{ek
esa mnj dks [kksydj vkSj FkksM+h nsj 'kq) ok;q esa j[kdj iqu% lh nsrs gSaA okrlkj
fØ;k ls ;g ykHk fcuk 'kY;fpfdRlk ds izkIr fd;k tk ldrk gSA

okrlkj ,oa Iykfouh esa ok;q vkarksa esa tkdj míhiu dk;Z djrh gSA blls
mudh vkdqapu xfr c<+dj eyc)rk nwj gksrh gSA 'ka[k&iz{kkyu djrs le; Hkh
ikuh ds lkFk ok;q ds dqN ?kwaV Hkjus pkfg,A blls vkar'kqf) 'kh?kzrk ls gksxhA

dbZ ckj isV esa Hkjh gqbZ ok;q ds ckgj fudyus esa dfBukbZ gksus ds dkj.k mnj
esa ihM+k gksrh gSA ,sls le; esa foijhrdj.kh ;k ioueqDrklu dk vH;kl djuk
pkfg,A Hkkstu ;k m".kis; ds Ik'pkr ok;q ey}kj ls Lor% gh fudy tkrh gSA

izk.kk;ke ds Qy ds ckjs esa o.kZu fd;k x;k gS& ^rr% {kh;rs izdk'kkoj.ke~A* rc
izk.kk;ke djus ds ckn izdk'k dk vkoj.k u"V gks tkrk gSA izk.kk;ke ds iz;kstu
ls izdk'k Lo:Ik foosd [;kfr dk vkoj.k djus okyh vfo|k rFkk vfo|k tfur
Dys'k o Dys'k tU; iki {kh.k gks tkrs gSaA

banztky ds leku egkeksg :Ik vfo|k ls izdk'k Lo:Ik fpÙk lRo dks
vkPNkfnr djds ogh vkoj.k fgalkfn ikideZ esa fu;qDr djrk gS vkSj og izdk'k
dk vkoj.k deZ tks lalkj dk caèku djus okyk gS] izk.kk;ke ds vH;kl ls izfr{k.k
{kh.k gksrk gSA iapf'k[kkpk;Z Hkh blesa lgefr fn[kkrs gSa fd& izk.kk;ke ls Js"B
dksbZ ri ugha gSA blls eyksa dh 'kqf) gksrh gS vkSj rRo Kku dh nhfIr gksrh gSA
blh ckr dks czãyhu eqfu us bl izdkj le>k;k gS fd {kh;rs dk vFkZ uk'k gksrk
gS] nqcZy gksuk ugha] rFkkfi Dys'k rFkk iki ds uk'k dk dkj.k ri gSA vr% {kh;rs
dk vFkZ nqcZyrk dks izkIr gksus ls ysuk pkfg,A ,slk izrhr gksrk gS fd lalkj dk
dkj.k tks ikideZ gS] og izk.kk;ke ds vH;kl ls nqcZy Hkh gksrk gS vkSj èkhjs&èkhjs
u"V Hkh gks tkrk gSA Hkk";dkj O;kl ds vuqlkj& izk.kk;ke dk vH;kl djus okys
;ksxh ds izdk'k Lo:Ik foosd Kku dk vkoj.k vfo|kfn Dys'k rFkk rTtU; iki
deZ Hkh {kh.k gksrs gSaA ;|fi O;kl us lkekU;r% deZ dk gh mYys[k fd;k gS Dys'k
dk ughaA Dys'k dh {kh.krk ds fcuk rTtU; deZ dh {kh.krk gksuk vlaHko gSA
izk.kk;ke ds vH;kl ls jksxkfn Dys'k dk {kh.k gksuk vuqHko fl) gSA vr%
izk.kk;ke ds vH;kl lss Dys'kksa dh Hkh {kh.krk gksrh gSA deZ 'kCn ls dsoy ikideZ
dk gh xzg.k gS iq.; deZ dk ugha] D;ksafd vfo|kfn Dys'k tU; fo'ks"kr% iki gh gSa
iq.; ughaA vfo|k igys foosd vkSj Kku dks vkPNkfnr djrh gS rRi'pkr ikideZ
esa fu;qDr djrh gSA bl ckr dk leFkZu O;kl us iapf'k[kkpk;Z ds er ls fd;k
gSA ;g izdk'k'khy foosd Kku dk vkPNknd rFkk lalkj dk dkj.k gS vkSj vfo|k
tU; iki:Ik deZ gSA ;ksxh }kjk izk.kk;ke ds vH;kl ls ;g izfr{k.k nqcZy gksrk
gSA tSls&tSls izk.kk;ke dk vH;kl c<+rk tkrk gS oSls&oSls] vfo|kfn Dys'k rFkk
rTtfur ikideZ nqcZyrk dks izkIr gksrs gq, ,d le; vkus ij lewy u"V gks tkrs
gaSA izk.kk;ke ls Js"B dksbZ ri ugha gS D;ksafd izk.kk;ke ls vfo|kfn Dys'k rFkk
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rTtU; iki :ih eyksa dh fuo`fÙk gksrh gS vkSj Kku dh nhfIr vFkkZr vfHkO;fDr
gksrh gSA

vc izk.kk;ke dk iki{k; :Ik vokarj Qy izfrikfnr djds iratfy us eu dh
fLFkjrk :Ik eq[; Qy esa izfrikfnr fd;k gSA izk.kk;ke ds vH;kl ls eu dh
èkkj.kkvksa esa ;ksX;rk izkIr gksrh gSA izk.kk;ke eu dks fLFkj djds èkkj.kk fo"k;d
lkeF;Z okyk cuk nsrk gSA

pj.knkl ds vuqlkj izk.kk;ke ls c<+dj dksbZ ri ugha vkSj izk.kk;ke ls c<+dj dksbZ
cy ughaA blesa izk.kok;q o'k esa gksrh gS rFkk eu dh papyrk lekIr gksdj eu 'kkar
gksrk gSA blls ;ksxh nh?kkZ;q gksrk gS rFkk 'kjhj ds jksx u"V gks tkrs gSaA blls Kku
dk izdk'k gksrk gS rFkk vfo|k dk uk'k gksrk gSA ikiof̀Ùk HkLe gksrh gS] ey fueZy
gksrk gSA ;g ;ksx ds lkèkuksa dk ewy gSA bls vkèkkj cukdj ;ksx ekxZ esa vkxs c<+uk
pkfg,A

'osrk'orj mifu"kn esa izk.kk;ke ds Qy dk o.kZu bl izdkj fd;k x;k gS
fd tc vH;kl dk izHkko gksus yxrk gS rc igys ;g :Ik fn[kkbZ nsrs gSa&dqgjk]
èkwi] lw;Z] ok;q] vfXu] fo|qr] tqxuw] fcYykSj vkSj panzA tc ;s :Ik fn[kkbZ nsus ds
Ik'pkr 'kkar gks tkrs gSa rc czã dk izdk'k gksrk gSA izk.kk;ke ds vH;kl ls 'kjhj
gYdk gks tkrk gS] vkjksX; izkIr gksrk gS] fo"k;ksa dh ykylk feV tkrh gSA 'kjhj
dh dkafr c<+ tkrh gS] Loj eèkqj gks tkrk gS] xaèk 'kq) gksrh gS vkSj ey&ew= FkksM+k
gksrk gSA

Lef̀r;ksa esa dgk x;k gS fd ftl izdkj èkkrqvksa dks nXèk djus ij muds leLr
ey u"V gks tkrs gSa mlh izdkj izk.kksa ds vH;kl ls bafnz; lacaèkh lHkh nks"k nwj gks
tkrs gSaA ;kKoYD; Le`fr esa dgk x;k gS fd lexz ikiksa dk uk'k djus ds fy,
lkèkd dks izk.kk;ke djuk pkfg,A

gB;ksx esa crk;k x;k gS fd izk.kk;ke dk vkjaHk dSls djsa vkSj mÙkjksÙkj mlesa
dSls lQyrk izkIr djsaA izk.kk;ke dk vH;kl fdl le; djuk pkfg,] dgka cSB
dj djuk pkfg,] fdrus le; rd djuk pkfg,A dSlk Hkkstu djuk pkfg,] fdruk
Hkkstu djuk pkfg, vkfnA vr% jkt;ksx ds izk.kk;ke esa mlh lkèkd dks lQyrk
feyrh gS ftlus igys gB;ksx ds izk.kk;ke esa lQyrk izkIr dj yh gks vFkok
pj.knkl dh ;s dgkor pfjrkFkZ gks ldrh gS%&

iksFkh ekgh nsf[k dfj] djS tw dksbZ ;ksxA

ru NhtS flf) uk Hkos] nsgh vkoS jksXkAA

loZnk xq# dks ns[kdj] mldh vuqefr ysdj izk.kk;ke dk vH;kl djuk
pkfg, rkfd flf) feys vkSj dksbZ fo?u [kM+k u gksA ;ksx riksa esa lcls cM+k ri gS]
blls bZ'oj dk lkfUu/; feyrk gS vkSj lkèkd tUe&ej.k ds caèku ls eqDr gks

tkrk gSA
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

bafnz;ksa ds fo"k;ksa ls gVdj fpÙk ds vuqdwy gks tkus dks izR;kgkj dgrs gaSA tSls
rhljs izgj esa lw;Z viuh izHkk dks lesVus yxrk gS] ,sls gh ;ksxh eu ds fodkjksa dks
izR;kgkj }kjk fu;af=r djrk gSA og dNq, ds leku viuh bafnz;ksa dks ladqfpr
dj mUgsa vkReksUeq[k djus dk iz;RUk djrk gSA ftl izdkj xksikyd ou esa fopj.k
djrh gqbZ xk;ksa dks ysdj lka;dky okfil xkao dh vksj ykSVrk gS] mlh Hkkafr
fo"k; :ih ouksa esa lafyIr bafnz;ksa dks ogka ls gVkdj mUgsa vareqZ[k djus dk uke
izR;kgkj gSA tSls eèkq efD[k;ka jkuh eD[kh ds cSBus ij cSBrh gSa vkSj mlds mM+us
ij mM+us yxrh gSa oSls gh bafnz;ka fpÙk ds vèkhu gksdj dk;Z djrh gSaA fpÙk tc
;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke ds vH;kl ls ckgj ds fo"k;ksa ls fojDr gksdj
lekfgr gksus yxrk gS rc mldk vuqdj.k djrh gqbZ bafnz;ka Hkh vius O;kikj dks
jksd nsrh gSaA fpÙk dh ,dkxzrk ds dkj.k bafnz;ksa dh vius fo"k;ksa esa izo`fÙk u gksuk
gh bafnz; t; gSA

bafnz;ka ,oa muds Lokeh eu dks fo"k;ksa ls gVkus dk ;gh mik; gS fd mUgsa
vareqZ[k gksus dk dksbZ dk;ZØe fn;k tk,A tSls jksrs gq, ckyd dks mldh ekrk
f[kykSuk nsdj vFkok ckrksa esa yxkdj mldk /;ku ifjofrZr dj nsrh gS] ftlls
ckyd jksuk can dj nwljh vksj yx tkrk gS] Bhd oSls gh izR;kgkj rFkk èkkj.kk esa
fpÙkof̀Ùk;ksa dks ,d dk;ZØe esa layXu dj mUgsa ,d LFkku ij ,dkxz djus dk iz;Ru
fd;k tkrk gSA ofl"B lafgrk] 'kkafMY;ksifu"kn~] fl)&fl)kar i)fr] ;ksxekrZ.M esa
izR;kgkj lkèkuk dh dqN fofèk;ka nh xbZ gSa ftuds vuqlkj vH;kl djus esa lkèkd
dks ljyrk jgsxhA oSls izk.kk;ke ls gh bafnz;ka vius fo"k;ksa ls ijk³~eq[k gks tkrh
gSa] ijarq mldk izHkko FkksM+s le; rd gh jgrk gSA blds fy, KkuiwoZd mUgsa fo"k;ksa
ls gVkus dk iz;Ru djuk pkfg,A

1- tc bafnz;ka vius fo"k;ksa esa fopj.k dj jgha gksa rks fo"k;ksa ds nks"k ns[kdj
vFkkZr muds vafre ifj.kke dk fopkj dj mUgsa ogka ls iF̀kd djus dk iz;Ru
djsaA ;fn rc Hkh lQyrk u feys rks lk{kh Hkko ls rVLFk gksdj bafnz;ksa ,oa
fo"k;ksa ds [ksy dks ns[krs jgsa] muesa jl ugha ysaA FkksM+h nsj esa dVh irax dh
Hkkafr bafnz;ka fo"k;ksa ls mijr gks tk,axhA

2- ftl fdlh oLrq dks ns[ksa] mls vkReHkko vFkkZr eSa gh blesa vofLFkr gwa] ;g
oLrq eq> ls fHkUu ugha gS& bl Hkko ls ns[ksaA vFkok blds ek/;e ls bldk
jpf;rk ijes'oj gh ns[k jgk gS] bl Hkko ls ns[kus dk uke izR;kgkj gSA lc
OkLrqvksa esa ml ije rRo dks fo|eku tkuus ls eu muesa vklDr ugha gksxk
vkSj ftKklk lekIr gks tk,xhA

3- vius 'kqHkk'kqHk lHkh deZ czãiZ.k djrs gq, djsa] ijarq bldk ;g vfHkizk; ugha
gS fd v'kqHk deksZa dk nkf;ROk Hkh czã ij Fkksi fn;k tk,A tc lHkh LFkkuksa
esa czã dh lÙkk eku yh xbZ rks fQj v'kqHk deZ gksaxs gh ugha D;ksafd izk;%
,sls dk;Z ,dkar esa gh fd, tkrs gSaA og ijekRek esjs lHkh deksZa dks ns[k jgk
gS] esjh ,d&,d ckr dks tkurk gS] ;gka rd fd og esjs iyd >idus dks
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Hkh vafdr dj jgk gS& ;g Hkko lnSo cuk jguk pkfg,A lkèkdksa ds fy, ;g
loksZÙke mik; gSA

4- lHkh deksZa dks Qy izkfIr dh bPNk ls jfgr gksdj dsoy ijekRek dh izhfr
ds fy, djuk vFkkZr ijekRek us lkS o"kZ rd deZ djus dh vkKk nh gS] mldh
vkKk dk ikyu fu"dke Hkko ls djuk izR;kgkj gSA

mi;qZDr fofèk;ksa dk vfHkizk; ;gh gS fd tSls dey dk iÙkk ty esa jgrs gq,
Hkh mlls vfyIr jgrk gS mlh Hkkafr drZO; deksZa dks fu"dke Hkko vkSj
czãkfiZr gksdj djus ls vga Hkko NwVdj lkèkd vareqZ[k gksrk pyk tk,xkA
bldk vH;kl gj le; djuk pkfg,A

5- 'kjhj ds vBkjg eeZ LFky& iSjksa ds vaxwBs] iSj] V[kuk] fiaMyh] fiaMyh dk
Åijh Hkkx] ?kqVuk] tka?k] xqnk] ew=safnz;] ukfHk] ân;] daBdwi] rkyq] ukfldkxz]
us=] Hk`dqfV] yykV vkSj ewèkkZ esa Åij ls uhps rd vkSj uhps ls Åij izk.k dks
èkkj.k djuk Hkh izR;kgkj gSA izk.k ds fLFkj gksus ij eu Hkh fLFkj gks tkrk gSA

v"Vkn'klq ;n~ok;kseZeZ LFkkus"kq èkkj.ke~A

LFkkukRk~ LFkkukr~ lekÑ"; izR;kgkj p pksÙke%AA

fdlh /;ku ds vklu esa cSB tk,aA /;ku dks ukfldk ds vxz Hkkx ij
dasfnzr dhft,A 'okl dks Hkhrj tkrs vkSj ckgj fudyrs gq, nsf[k,A vka[ksa can
jgsaxhA 'okl ukfldk ds vxzHkkx esa fLFkj gks x;k gSA mls nk;sa ls ck;sa rhu ls lkr
ckj ?kqek,a vkSj fQj ckgj fudky nsaA blh izdkj 3&7 pØ 'okl&iz'okl ds djsaA
vc /;ku dks Hkd̀qfV esa ys vkb,A 'okl nksuksa uFkquksa ls gksrk gqvk Hkd̀qfV esa tkdj
fLFkj gks x;k gS rFkk izk.k 'kfDr Hkh ogha ij dasfnzr gks xbZ gSA iwoZor 'okl dks
?kqekdj èkhjs ls ckgj fudky nhft,A blh izdkj nksuksa us=] rkyq izns'k vkSj lglzkj
pØ esa 'okl dks ys tkdj ogka jksd ysa vkSj mls ?kqekdj fudky nsaA lglzkj pØ
ds Ik'pkr /;ku dks daBdwi esa yxkdj 'okl&iz'okl djsaA lkjs efLr"d dh
izk.k'kfDr 'okl ds lkFk daBdwi esa dsafnzr gks xbZ gS vkSj efLr"d ncko vFkok ruko
ls eqDr gksdj cgqr gydk gks x;k gSA

vc /;ku ân; izns'k ¼vukgr pØ½ esa ys vkb,A 'okl ds lkFk izk.k 'kfDr
daBdwi ls ân; izns'k esa tkdj ogha fLFkj gks xbZ gSA dqN le; rd 'okl ogka ij
#drk gS vkSj fQj og okfil ckgj ykSV jgk gSA

/;ku dks ukfHk esa ys vkb,A 'okl ds lkFk izk.k 'kfDr ân; ls ukfHk esa dsafnzr
gks xbZ gSA 'okl dks ukfHk esa ?kqekdj ckgj fudky nhft,A

/;ku dks ewykèkkj esa fVdk nhft,A 'okl ukfldk] Hkd̀qfV] efLr"d esa gksrk
gqvk lq"kqEuk ekxZ ls ewykèkkj rd tk jgk gS vkSj mlds lkFk izk.k'kfDr ukfHk ls
ljdrh gqbZ ewykèkkj pØ esa dsafnzr gks xbZ gSA

vc /;ku dks nksuksa dwYgksa ds tksM+ks esa dsafnzr dhft,A 'okl dk lw{e izokg
lq"kqEuk ds ekxZ ls ewykèkkj vkSj ogka ls nks Hkkxksa esa foHkDr gksdj nksuksa dwYgksa esa
tkdj fLFkj gks x;k gS rFkk izk.k 'kfDr Hkh ogka dsafnzr gks xbZ gSA 'ks"k fØ;k iwoZor~A
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blh izdkj 'okl ,oa izk.k 'kfDr nksuksa tka?kksa] ?kqVuksa] fiaMyh V[kuksa esa dsafnzr
dhft,A

/;ku dks nkfgus iSj ds vaxwBs ij ys vkb,A 'okl dk lw{e izokg vkSj izk.k
'kfDr lq"kqEuk ds ekxZ ls ewykèkkj vkSj ogka ls nksuksa vksj dwYgksa ds tksM+] tka?kksa] ?kqVuksa]
fiaMyh] V[kuksa esa izokfgr gksrs gq, nkfgus iSj ds vaxwBs ij dsafnzr gks xbZ gSA lkjs
'kjhj dh psruk ogha ij vk xbZ gSA 'ks"k lkjk 'kjhj tM+or gks x;k gSA nkfgus iSj
ds vaxwBs ij /;ku dks fVdk, jf[k,A eu dks vkxs tkus dk LFkku u feyus ls og
ogha ij vkidk vuqpj cu dj Bgj x;k gSA nkfgus iSj ds vaxwBs ij /;ku dks cuk,
jf[k,A eu esa fdlh izdkj dk fparu ugha jgsxkA 'okl pyrk gS rks pyus nhft,A
;fn 'okl #drk gS rks mèkj /;ku ugha nhft,A fufoZdkj gksdj /;ku dks nkfgus
iSj ds vaxwBs ij fVdk, jf[k,A

dqN le; ogka jgus ds Ik'pkr ftl Øe ls vk, Fks mlh Øe ls okfil ykSV
dj var esa /;ku dks Hkd̀qfV ij ykdj NksM+ nhft,A ;fn eu ,dne 'kkar gks x;k
gS rks mls lhèkk Hkd̀qfV ij ys vkb,A tSls ckyd dks ekrk viuh xksn esa Fkidh nsdj
lqyk nsrh gS vkSj mlds lks tkus ij èkhjs ls mls fcLrj ij fyVk nsrh gS] oSlh gh
fØ;k bl izR;kgkj fofèk esa djuh gksrh gSA eu dks ckg~; fo"k;ksa ls gVkdj mls
Hkhrj dh vksj dsafnzr djus esa izR;kgkj dh ;g fofèk cgqr gh mi;ksxh fl) gqbZ gSA

rr% ijeko';rsfUnz;k.kke~

izR;kgkj dh fLFkfr ds ckn tks bafnz;ksa dh Lokèkhurk vFkkZr] bafnz; t; gks
tkrk gS] ,slk lkèkd ftrasfnz; gksdj vius eu dks tgka Bgjkuk ;k pykuk pkgs ogha
ij Bgjk vkSj pyk ldrk gSA


èkkj.kk 'kCn dh O;qRifÙk èk` èkkrq esa L=h izR;kar f.kp~ vkSj ;qp~ ¼Vki~½ izR;; ds yxkus
ls gqbZ gSA èk ̀èkkrq dk vFkZ gS èkkj.k djukA og 'kfDr ftlesa dksbZ ckr eu esa èkkj.k
dh tkrh gS] og èkkj.kk dgykrh gSA

Ikratfy ds vuqlkj fdlh Hkh ns'k&fo'ks"k esa fpÙk dks ckaèkus vFkok fLFkj djus
dks èkkj.kk dgrs gSaA ckaèkus ls rkRi;Z gS ml ns'k fo'ks"k esa fpÙk dk lacaèk LFkkfir
djukA Hkk";dkj O;kl rFkk Hkkst nksuksa us gh ns'k fo'ks"k dk vFkZ 'kjhj ds ckg~;
vFkok vkH;karj vax fd;k gSA

izR;kgkj }kjk fo"k;ksa ls jksds x, fpÙk dks 'kjhj ds fofHkUu izns'kksa esa yxkrkj
fLFkj fd;k tkrk gS] ;gh èkkj.kk dgykrh gSA blh izlax esa iratfy us lw;Z panz rFkk
èkzqo esa l;ae djus dh ckr dgh gSA izlax dks ns[kdj ;g dgk tk ldrk gS fd
iratfy dk vfHkizk; ckg~; lw;Z vkfn esa la;e u gksdj 'kjhj ds vaxksa esa ¼vo;oksa
esa½ la;e djuk gh gSA blfy, O;kl us lw;Z dk vFkZ lw;Z }kj fd;k gSA

;ksx Hkk"; ds O;k[;kdkj gfjnjkuankj.; ds vuqlkj lw;Z }kj dk vFkZ lq"kqEuk
}kj rFkk panz }kj dk vFkZ panz }kj fd;k gSA blls Li"V gks tkrk gS fd fpÙk dh
èkkj.kk ds fy, fuèkkZfjr ns'k fo'ks"k gh 'kjhj ds vo;o gSa] vU; ughaA



LokLF; vkSj ;ksx

Lo&vf/kxe 79

ikB~; lkexzh

eaMy czkg~e.kksifu"kn ds vuqlkj fo"k;ksa ls gVkrs gq, fpÙk dks pSrU; esa fLFkj
djuk èkkj.kk dgykrh gSA èkkj.kk ds }kjk eu dks fLFkjrk feyrh gSA vfXu iqjk.k
ds vuqlkj /;ku ds ;ksX; b"V nso esa eu dh tks lafLFkfr gS og èkkj.kk dgh xbZ
gSA ;g }kn'k vk;ke okyh èkkj.kk gksrh gS vkSj }kn'k vk;ke okyh èkkj.kk gh /;ku
dk :Ik gks tkrh gSA

gB;ksx ds varxZr èkkj.kk dk o.kZu jkt;ksx ls fHkUu izdkj ls fd;k x;k gSA
gB;ksx esa èkkj.kk dks rRoksa dh èkkj.kk ds :Ik esa fy;k x;k gS vkSj mldk fo'kn~
o.kZu Hkh fd;k gSA rRoksa dh èkkj.kk esa mUgksaus iF̀kd&i`Fkd uke rFkk LFkku dk Hkh
o.kZu fd;k gSA ;ksxrRoksifu"kn~ esa i`Foh] ty] vfXu] ok;q rFkk vkdk'k& ;s ikap
èkkj.kk ds LFky dgs x, gSa fdarq ;gka ij iF̀oh vkfn dk vfHkizk; 'kjhj ds gh fofHkUu
vax ekurs gq, dgk x;k gS fd iSjksa ls tkuq Ik;±r Hkkx dks iF̀oh dgrs gSaA tkuq ls
ik;q Ik;±r Hkkx tyLFkku dgykrk gSA ik;q ls ân; rd dk Hkkx vfXu LFkku
dgykrk gSA ân; ls Hkzwe/; rd dk Hkkx ok;q LFkku rFkk Hkzw ds izkjaEHk ls Hkzw ds var
rd dk Hkkx vkdk'k dgykrk gSA bu LFkkuksa esa èkkj.kk djus ls i`Foh] ty] vfXu
rFkk ok;q ds la;ksx ls ;ksxh dh e`R;q ugha gksrh rFkk og vkdk'kxferk dh flf)
dks izkIr gks tkrk gSA

tkckyn'kZuksifu"kn~ esa Hkh ikap izdkj dh èkkj.kk dk o.kZu feyrk gSA i`Foh
vkfn ikap rRoksa esa ;ksxh dks èkkj.kk djuh pkfg,A blds vfrfjDr loZdkjd vO;Dr
ijes'oj dh vkRek esa èkkj.kk djuh pkfg, rFkk bafnz;ksa dks fo"k;ksa ls gVk dj eu
esa yxkuk pkfg,A ;g èkkj.kk dgykrh gSA 'kkafMY;ksifu"kn~ esa rhu izdkj dh èkkj.kk
dk o.kZu feyrk gSA ;Fkk& vkREk esa eu dks yxkuk ngjkdk'k esa ckg~;dk'k dks
yxkuk rFkk i`Foh vkfn iapHkwrksa o iapewfrZ dh èkkj.kk djukA nÙkk=s; ;ksx'kkL=]
ofl"Blafgrk] xksj{k'krd pj.knkl ds v"V;ksx esa ;ksxrRoksifu"kn~ ds leku gh
i`Foh] ty] vfXu] ok;q rFkk vkdk'k vkfn ds Hksn ls ikap izdkj dh èkkj.kk dk o.kZu
yxHkx leku :Ik ls gh feyrk gSA ;Fkk&

iSjksa ls tkuq i;±r Hkkx iF̀oh dk LFkku ekuk tkrk gSA bldk jax Lo.kZ ds leku ihyk
vkSj vkdkj prq"dks.k gSA czãk ;gka ds nsork gaSA iF̀oh rRo esa ;ksxh ydkj o.kZ dh
èkkj.kk djsaA ;gka ij fpÙk dks ikap ?kM+h rd fLFkj djuk pkfg,A bl izdkj tc
fpÙk fLFkj gks tk, rc iF̀oh rRo dks o'k esa djuk pkfg,A bl èkkj.kk dk rc rd
vH;kl djuk pkfg, tc rd iF̀oh rRo o'k esa u gks tk,A i`Foh rRo o'k esa gksus
ij e`R;q dk Hk; lekIr gks tkrk gSA

tkuq ls ysdj xqnk rd ty dk LFkku dgk x;k gSA bldk vkdkj vèkZpanzkdkj gS
rFkk jax lQsn gSA fo".kq ;gka ds nsork gSaA ^cdkj* bl RkRo dh /ofu gSA ;gka ij
Hkh fpÙk dks ikap ?kM+h rd yxkdj j[kuk pkfg,A ty rRo ds fl) gksus ij
'kjhj ij fdlh Hkh izdkj ds fo"k dk izHkko ugha iM+rkA bls ok:.kh èkkj.kk Hkh
dgrs gSA xksj{k 'krd] ofl"B lafgrk vkSj pj.knkl ds v"Vkax ;ksx esa ty dh
èkkj.kk ds lanHkZ esa ikB Hksn feyrk gSA ofl"B lafgrk us ty rRo dk LFkku tkuq
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ls ysdj xqnk rd ekuk gS tcfd pj.knkl us ty RkRo dk LFkku ân; ls Åij
daB rd ekuk gSA

ofl"B lafgrk ds vuqlkj xqnk ls ysdj ân; Ik;±r rd vfXu dk LFkku gSA jdkj~
;gka dh /ofu gSA ;ksxrRoksifu"kn esa Hkh ofl"B lafgrk ds vuqlkj gh nguh èkkj.kk
dk o.kZu feyrk gSA bl èkkj.kk ds fl) gksus ij ;ksxh dks vfXu rRo ls Hk; ugha
yxrkA ;fn ;ksxh vfXu eaMy esa izos'k dj tk, rks vfXu mls ugha tykrhA

xksj{k lafgrk vkSj pj.knkl ds vuqlkj daB ls Åij rkyq rd vfXu rRo dk
LFkku gSA bldk vkdkj f=dks.k o jax yky gSA bl rRo dh /ofu jdkj~ gSA #nz
;gka ds nsork gSA ;gka ij rkyq esa ikap ?kM+h rd izk.k dks lekfgr djuk pkfg,A
;g vfXu èkkj.kk gSA blds fl) gksus ij vfXu rRo dk Hk; lekIr gks tkrk gSA
bls oS'okujh èkkj.kk Hkh dgrs gSaA

;gka ij Hkh ikB Hksn feyrk gSA ofl"B lafgrk vkSj ;ksxrRoksifu"kn~ esa xqnk
ls ysdj ân; Ik;±r rd ds LFkku dks rst dk LFkku ekuk gS tcfd xksj{k lafgrk
vkSj pj.knkl us daB ls Åij rkyq rd ds LFkku dks vfXu rRo dk LFkku ekuk gSA

ân; ls ysdj Hkzwe/; Ik;±r izns'k esa xksykdkj esa izog.k 'khy ok;q rRo dk LFkku
ekuk x;k gSA ;g v ~́tu ds ln`'k uhy o.kZ dk gSA ;g bZ'k dh fuokl Hkwfe gSA
;gka ;dkj o.kZ gSA bl izdkj ds izns'k esa fof'k"V ok;q rRo fo"k;d fpÙk dh fLFkjrk
HkzkfeUkh èkkj.kk gSA

xksj{k lafgrk ds vuqlkj ân; ds e/; ls ysdj HkkSgksa ds e/; rd ok;q rRo
dk LFkku ekuk x;k gSA bldk LFkku Hkzwe/; gSA bldk jax cknyksa ds jax ds leku
gS rFkk bldk vkdkj N% dks.k okyk gSA bZ'oj ;gka ds nsork gaSA edkj ;gka dh èofu
gSA ;gka ij izk.kksa dks ikap ?kM+h rd jksd dj j[kuk pkfg,A ok;q èkkj.kk ds fl)
gksus ij ;ksxh dks i{kh dh rjg vkdk'k esa mM+us dh flf) izkIr gksrh gSA rFkk ije
in dh izkfIr gksrh gSA

;ksxrRoksifu"kn ds vuqlkj ok;q dh èkkj.kk esa èkhjs&èkhjs 'kjhj esa daiu gksrh
gS vkSj vfèkd vH;kl c<+ tkus ij ;ksxh ds 'kjhj esa nqnZjh Iklhuk mRiUu gksrk gSA
blds ckn ;ksxh Åij dwnus yxrk gS vkSj vH;kl ds c<+ tkus ij ;ksxh in~Ekklu
esa gh Åij mBus yxrk gS rFkk vfrekuq"k tSlh Pks"Vk,a djus yxrk gSA

czãjaèkz ij vkdk'k rRo gSA ;g lc rRoksa ls cM+k gSA ftldk jax ';ke gS rFkk czãk
;gka ds nsork gSA gdkj ;gka dh /ofu gSA ;gka ij izk.kksa dks ikap ?kM+h rd lekfgr
djuk pkfg,A blds èkkj.k djus ij lkèkd tUe ej.k ds pØ ls NwV tkrk gSA bl
O;kse rRo dh èkkj.kk esa u Nkoa gS vkSj u èkwi gSA

xksj[kukFk ds vuqlkj] ;fn lkèkd LoPN ty ds leku o.kZ orqZykdkj gdkj
cht ;qDr vkdk'k rRo vfèk"Bkr`nso lnk f'ko ds lfgr fparu djs vkSj eu lfgr
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Lo;a Hkh yhu gks tk, rks ikap ?kM+h fcrus ij ;g èkkj.kk fl) gks tkrh gSA blds
izHkko ls eks{k ds can dikV [kqy tkrs gSA lkèkd dks eks{k dh izkfIr gks tkrh gSA

eu] opu] dEkZ ls bu ikapksa nqyZHk èkkj.kkvksa dk vH;kl gksus ij lHkh nq%[kksa
ls NqVdkjk izkIr gks tkrk gSA tc ;ksxh ikap izdkj dh èkkj.kkvksa dks fl) dj ysrk
gS] rc bu iap egkHkwrksa ls fdlh izdkj dk Hk; ugha jgrkA f'ko lafgrk esa pØksa dh
èkkj.kk dk o.kZu feyrk gS tks bl izdkj gS&

ewykèkkj pØ esa ok;q dh ikap ?kM+h vFkkZr nks ?kaVs rd èkkj.kk djuh pkfg,A
Lokfèk"Bku pØ esa ok;q nks ?kaVs èkkj.k djuh pkfg,A blh izdkj ef.kiwj pØ vkSj
vukgr pØ esa Hkh nks&nks ?kaVs ok;q èkkj.k djuh pkfg,A blds ckn fo'kq) pØ vkSj
vkKk pØ esa Hkh ikap&ikap ?kM+h ;k nks&nks ?kaVs rd ok;q èkkj.k djuh pkfg,A bl
izdkj xqnk] isM+w] ukfHk] ân;] daB vkSj Hkzwe/; esa] "kVpØksa esa ok;q èkkj.kk djds fl)
gksus ij iap egkHkwrksa dk Hk; ugha jgrkA bl izdkj iapHkwrksa ij fot; izkIr gksus ij
lkèkd lkS czãk.kkas ds e`R;qdky iw.kZ gksus ij Hkh e`R;q dks izkIr ugha gksrkA

f}rh; ijekRek dh èkkj.kk gS] tks lalkj ds caèkuksa dks rksM+dj eqfDr nsus okyh gSA
bl èkkj.kk esa eu dks lc vksj ls ladqfpr djds eu esa n`<+rk ykuh pkfg,A

rr̀h; èkkj.kk ls lkèkd ijekRek dks tku ysrk gSA ;fn lkèkd izk.k ok;q ij fu;a=.k
dj ysrk gS rks Lo;a czãe; gks tkrk gSA izk.k ok;q dks vanj ysrs le; ckjg ek=k
dk le; yxkuk pkfg,A bl fLFkfr ij igqapus ds fy, èkhjs&èkhjs vH;kl dks c<+kuk
pkfg,A /;ku djrs le; izk.k ok;q dks nqxqus le; rd Bgjkuk pkfg,A lekfèk Hkh
/;ku dh gh Js.kh gSA ;gka ij izk.k ok;q dks jksdus dk le; ikap gtkj ,d lkS
pkSjklh ek=k gksuk pkfg,A

bl izdkj jkt;ksx esa èkkj.kk D;k gS] blds Lo:Ik dk o.kZu feyrk gSA
gB;ksx èkkj.kk ds Lo:Ik ds lkFk&lkFk lkèkd èkkj.kk dks O;ogkfjd :Ik ls viuk
dj dSls mlesa lQYkrk izkIr djsa] bldk o.kZu feyrk gSA gB;ksx dh èkkj.kk esa
lQYkrk feyus ds ckn gh jkt;ksx dh èkkj.kk lkèkd dj ldrk gSA jkt;ksx dh
èkkj.kk dks èkkj.kk dk lS)kafrd i{k vkSj gB;ksx dh èkkj.kk dks èkkj.kk dk O;ogkfjd
i{k dgk tkrk gSA



/;ku /;S èkkrq esas Y;qV~ izR;; yxus ls cuk gSA ^^Kkukr~ /;kua fof'k";rs**& /;ku esa
fujr gksus ds dkj.k vkRek foLe`fr dks /;ku dgrs gaSA

ikSokZi;Z Øe esa iratfy èkkj.kk ds Ik'pkr /;ku dks ysrs gaSA muds vuqlkj
ân;kfn ns'k :Ik fo"k; gSa muesa tks /;s;kdkj fpÙkof̀Ùk dh ,dkxzrk gS og /;ku gS
vFkkZr èkkj.kkdky esa ftl ukfHk pØkfn ns'k esa fpÙko`fÙk dks yxk;k gks mlh ns'k esa
fpÙko`fÙk dh ,dkxzrk dks izkIr gks tkuk /;ku dgk tkrk gSA dgus dk vfHkizk; gS
fd /;ku dky esa fpÙk /;s; fo"k; esa bruk yhu gks tkrk gS fd fpÙk esa vU; of̀Ùk;ka
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mfnr ugha gksrhA ,d ek= /;s; fo"k;d of̀Ùk gh vkfoHkwZr vkSj frjksHkwr gksrh jgrh
gS] nwljk Kku chp esa ugha vkrkA

ofl"B ds er esa vkREkRkRo dk fparu gh /;ku gSA /;ku ds vH;kl ds fy,
lkèkd dk eeZ LFkku] ukM+h vkSj ok;q ls ifjfpr gksuk vko';d gSA

LFkwy :Ik ls ofl"B us nks izdkj dk /;ku ekuk gS& lxq.k vkSj fuxqZ.kA fuxqZ.k /;ku
izdkj vFkok vkdkj jfgr gSA ;gka ij lxq.k /;ku ds izdkjksa dks crk;k tk jgk gS&

ofl"B us ikap izdkj dk lxq.k /;ku dgk gSA izFke izdkj ds /;ku esa dan ls mBk
gqvk izk.kk;ke ls fodflr ckjg vaxqy ukyokyk] pkj vaxqy foLrkj okyk v"Vny
;qDr rFkk dslj ;qDr df.kZdk okyk ân; dey gSA mlesa oklqnso txUukFk ukjk;.k
fo'kq) prqHkZqt iz'kLr vax okys] 'ka[kpØ] xnkèkkjh] fdjhV rFkk ds;qjèkkjh] dey ds
iÙks ds leku us= okys] JhoRl ls fpfg~ur o{kokys] iw.kZ panz ds leku eq[kokys] fo".kq
deyny ds leku v#.k vks"B okys] vR;ar izlUu] fueZy] LQfVd ds leku
dkafreku] ifo= eqLdqjkgV okys] ihroL=èkkjh] vP;qr dey dh dkafr ds ln`';
pj.k}; okys ijekRek pkjksa rjQ ls vkor̀ :i okys bZ'oj dh eu ls dYiuk dj&
lc izkf.k;ksa ds ân; esa fLFkr og nsos'k eSa gh gwa& ,slk fof'k"V Kku izkIr djus dks
lxq.k /;ku dgrs gSaA

ewy izÑfr :Ikh] df.kZdk okys] vkB ,s'o;Z :ih ny okys] v/;kRe fo|k:ih
ds'kokys] ân; dey ds e/; esa Kku :Ikh uky okys] egRk rRo :Ikh danokys]
izk.kk;ke ds vH;kl ls izcksfèkr] vf[ky T;ksfr Lo:Ik txr dk dkj.k] T;ksfr
f'k[kk :Ik] ikao ls eLrd rd vius 'kjhj dks nsnhI;eku djus okys bZ'oj dh]
fuokZr nhi ds leku izdkf'kr vfXu dh dYiuk dj] mldh f'k[kk ds e/; esa
ijekRek ijes'oj dks uhys es?k ds vanj pedrh gqbZ fctyh ds leku] uhokjrarq ds
leku ihro.kZ lHkh dk ewy og vfXu nso eSa gh gwa] ,slh fu"Bk djus dks ;ksxh yksx
lxq.k /;kukas esa bls mÙke dgrs gSaA

HkkSgksa ds e/; esa dkafr Lo:Ik] nsge/; ls eLrd rd LFkk.kq fu'py LraHk ds leku
mBk gqvk lHkh dk ewy] vkRek dk txr dkj.k] egkizrkih] nsnhI;eku] vO;Dr] eu
ls ,slh dYiuk fd eSa ogh gwa& bl izdkj dk /;ku Hkh mÙke gSA

lkseeaMy ds e/; esa df.kZdk rFkk ds'kj ls ;qDr vkB ny okys fodflr ân; dey
esa cky:Ik vius dks vO;; HkksDRkk:Ik ls vkSj ve`r dh o"kkZ djrh panz fdj.kksa ls
f?kjs gq, lksyg dan okys] vèkkseq[k f'kjdey ls pkjksa rjQ cjlrh gqbZ gtkjksa ve`r
dh èkkjk ls Iykfor iq#"k dh dYiuk dj] ,dkxzfpÙk ls fparu dj] ml ve`r ls
ifjiw.kZ lkaxksikax 'kjhj okyk eSa vO;; ijekRek vkSj eSa gh ijczg~e gwa& bl izdkj
dh fu"Bk dks Hkh lxq.k /;ku dgrs gSaA bl izdkj ve`Rk :Ikh /;ku dks djrs gq,
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;ksxh N% ekl esa gh eR̀;q dks thrus okyk gks tkrk gS vkSj ,d o"kZ esa thou èkkj.k
djrs gq, Hkh og eqDr gSA thou&eqDr dks dHkh Hkh dgha ls nq%[k dk Li'kZ ugha
gksrkA

nsnhI;eku] lw;ZeaMy esa] laiw.kZ txr ds vkRe:i] lqo.kZ :Ik iq#"k dks lqo.kZ :Ik
nk<+h vkSj ds'kokys] lqo.kZ u[k okys] dYikar n`'; txr dh y; dks lekfgr djus
okys] vfXu ds leku d.kZokys] l`tu] ikyu vkSj lagkj djus okys] gfj in~eklu esa
fLFkr] lkSE; fodflr] dey ds leku eq[k okys] dey e/; dh vkHkk ds leku
vka[k okys] lHkh izkf.k;ksa dks vHk; nsus okys] lnSo lHkh oLrqvksa dks tkuus okys]
èkkfeZd dks mBkus okys] lHkh jRuksa ls O;kIr] eqdqV vkfn ls foHkwf"kr laiw.kZ txr dks
izdkf'kr djus okys ,sls ,dek= yksd lk{kh dks eu ls ns[kdj] eSa ogh gwa] ,slh gh
fu"Bk /;ku esa iz'kLr ekuh xbZ gSA /;ku gh eks{k ds fy, jktiFk gSA blh lw;kZRed
/;ku ls fo}ku yksx bl lalkj esa eks{k ekxZ dks tkrs gaSA

ukjk;.k rhFkZ us Hkh /;ku ds nks :Ik& lxq.k vkSj fuxqZ.k ekus gSaA mudk lxq.k
/;ku ofl"B ds leku gh gS fdarq fuxqZ.k /;ku ds fo"k; esa mudk dFku gS fd vks·e~
dk ti djus okys lkèkd dks vdkj~ ls czg~ek] edkj~ ls egknso rFkk mdkj~ ls gfj
ds vFkZ dh Hkkouk djuh pkfg,A fQj rhuksa nsoksa esa ,sD; cqf) djus ls lkèkd ds
leLr iki u"V gks tkrs gSaA

?ksjaM us rhu izdkj ds /;ku dk o.kZu fd;k gS] LFkwy /;ku] T;ksfr/;kZu vkSj
lw{e /;kuA LFkwy /;ku ewfrZe; b"V nso dk /;ku gS] T;ksfre;Z /;ku rstkse;
T;ksfr:Ik czg~e dk fparu gS rFkk lw{e /;ku esa fcanq:Ik czg~e dq.Mfyuh 'kfDr dk
fparu fd;k tkrk gSA

Uks=ksa dks can djds ân; esa ve`r ds leku lkxj dk /;ku djsa fd mlesa jRue;}hi
gS vkSj ml nhi dh 'kksHkk jRuke;h ckyqdk ls gks jgh gSA mlds pkjksa vksj dnac ds
o{̀kksa dh 'kksHkk gks jgh gS vkSj ;s ò{k iq"iksa ds f[kyus ls lq'kksfHkr gks jgs gaSA ml dnac
cu ds pkjksa vksj ekyrh] efYydk] pesyh] ds'kj] paik] ikfjtkr vkSj dey ls bl }hi
esa [kkbZ cuh gqbZ gS vkSj mu iq"iksa dh lqxaèk ls lHkh fn'kk,a lqxafèkr gks jgh gaSA ;ksxh
dks ;g /;ku djuk pkfg, fd ml ou ds e/; esa osn :ih pkj 'kk[kkvksa okyk ,d
dYio{̀k gSA os lc fuR; iq.; Qyksa ls 'kksfHkr gSA mu ij HkkSajsa xqatkj dj jgs gSaA
dks;y vius dwgw&dwgw 'kCn }kjk eu dks yqHkk jgh gSA ml dYio{̀k ds uhps
egkekf.kD; fufeZr ,d eaMi gS] ftlesa euksgj Ik;Zad fcNk gqvk gS vkSj ml ij b"V
nsork fojkteku gSA fQj xq# us tSlk vkns'k fn;k gks mlh ds vuqlkj ;ksxh dks ml
nsork ds Hkw"k.k okgukfn dk /;ku djuk pkfg,A fo}kuksa us bls LFkwy /;ku dgk gSA

T;ksfreZ; /;ku ls ;ksx dh flf) vkSj vkRek dk izR;{k gksrk gSA ewykèkkj esa likZdkj
daqMfyuh gSA ;gha ij nhi dfydk ds vkdkj esa thokRek fo|eku jgrk gSA ;gka
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rstkse; czg~e dk /;ku djuk gh rstks/;ku vFkkZr T;ksfreZ; /;ku gSA HkkSgksa ds eè;
esa vkSj eu ds Å/oZ Hkkx esa tks iz.kokRed T;ksfr gS ml Tokyk ;qDr T;ksfr dk è;ku
gh T;ksfr/;kZu dgykrk gSA

rstks /;ku T;ksfr/;kZu ds ckn lw{e /;ku vkrk gSA ;ksxh dk cgqr HkkX; ls gh
daqMfyuh tkxj.k gksrk gSA og vkRek ds lkFk la;qDRk gksdj us= jaèkzksa ls fuxZr gksdj
Å/oZ Hkkx esa fLFkr jktekxZ uked LFkku esa fopj.k djrh gSA ijarq lw{eRo vkSj
papyRo ds dkj.k og fn[kkbZ ugha nsrhA 'kkaHkoh eqnzk dk vH;kl djrk gqvk ;ksxh
daqMfyuh dk /;ku djs] ;gh lw{e /;ku dgykrk gSA ;g /;ku vR;ar xksiuh; vkSj
nsorkvksa ds fy, Hkh nqyZHk gSA LFkwy /;ku ls T;ksfr/;kZu lkS xq.kk Js"B gS vkSj
T;ksfrè;kZu ls lw{e /;ku yk[k xq.kk fof'k"V gSA bl lw{e /;ku dh flf) gksus ij
vkRek dk lk{kkRdkj gksrk gSA

gB;ksx ds ,d vU; vkpk;Z pj.knkl us pkj izdkj ds /;ku dk o.kZu fd;k
gS tks bl izdkj gS& inLFk /;ku] fiaMLFk /;ku] :iLFk /;ku] :ikfrr /;kuA

inLFk /;ku esa vius ân; esa izHkq ds pj.k :ih dey dk /;ku djsaA RkRi'pkr izHkq
ds lkjs 'kjhj dk /;ku djas] iSj ds uk[kwu ls flj rd dh mudh Nfo dk /;ku
djds muds pj.kksa esa /;ku yxkuk pkfg,A ml le; dqaHkd djsa ;k vksadkj dk
tki djsaA blds djus ls eu fLFkj gksrk gS rFkk 'kjhj ds nSfgd] nSfod o HkkSfrd
nq%[k nwj gksrs gaSA bls inLFk /;ku dgrs gSaA tks bls djrk gS og mlds jgL; dks
le> ysrk gSA

;g 'kjhj fiaM czã gh gS] og blh thokRek esa fuokl djrk gSA dey ds nsork
fo".kq ds ;gh n'kZu gksrs gSaA ;g lHkh pØksa dks 'kq) djrk gSA vr% pØksa ij /;ku
yxkuk pkfg,A pØksa dks èkhjs&èkhjs Hksnrk gqvk /;ku HkzwEk/; esa vk tkrk gSA ;gka
ij bZM+k] fiaxyk o lq"kqEuk dk feyu gksrk gSA ;gka ij T;ksfr ds n'kZu gksrs gSaA
tc è;ku fpÙk dks ,dkxz djds fd;k tkrk gS rks iwoZ ds lkr tUeksa dk Lej.k gks
tkrk gSA

blls vkxs lglz ny dey ij vius xq# dk /;ku djuk pkfg,] ogka ij
ve`r dk lkxj cg jgk gS] ;gha ij tho Luku djrk gSA ;gha ij vkRek dks vkuan
dh izkfIr gksrh gSA blds Åij bruk izdk'k iqat gS tSls lSdM+ksa lw;ksZa dk izdk'k gksA
mlds Åij 'kwU; ioZr gS] tgka ij ;ksxh foJke djrs gSaA

Rkr̀h; :iLFk /;ku gS tgka ij vius eu dks Bgjkuk pkfg,A viuh nf̀"V Hkwze/; esa
yxk dj eu ls ,dVd gksdj ns[kuk pkfg,A tgka ij igys /;ku fd;k Fkk] ogka
ij NksVs&NksVs vfXu d.k tSls fn[kkbZ nsrs gSaA mlds dbZ fnuksa ckn ogka ij ,d
}hi dh ykS tSlh T;ksfr izdV gksrh gSA èkhjs&èkhjs ;g voLFkk gksus ij nhiksa dh
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ekyk tSls ty jgh gks] ,slk fn[kkbZ nsrk gSA mlds Ik'pkr flrkjksa dh ekyk ,sls
ped jgh gksrh gS tSls fctyh dkSaèkrh gSA ,slk yxrk gS fd  cgqr ls pkan rFkk
lw;Z vkdk'k esa fn[kkbZ ns jgs gksa vFkok ,slk yxrk gS fd vius nksuksa gkFkksa esa
djksM+ksa v.kq fy, ped jgs gkasA ,slk yxrk gS tSls lkjk lalkj f>y&fey]
f>y&fey gksdj izdk'keku gks jgk gSA ;g ns[kdj 'kjhj rFkk eu esa vkuan dh
vuqHkwfr gksdj lq[k izkIr gksrk gSA ,slk izrhr gksrk gS TkSls xgjs ikuh esa Mqcdh
yxkdj iqu% ns[krs gSa rks pkjksa rjQ ikuh gh ikuh nf̀"Vxr gksrk gSA bldh efgek
dk o.kZu ugha fd;k tk ldrkA blh dks izR;{k /;ku Hkh dgrs gSa] ftldh izkfIr
xq# dh Ñik ls gksrh gSA

:ikrhr /;ku 'kwU; ds Åij dks dgrs gaSA 'kwU; dks ijczg~Ek le>uk pkfg,A Hkd̀qVh
HkzwEk/; ds Åij tks LFkku gS ogh 'kwU; dk LFkku gSA ;gha ij fuokZ.k dh izkfIr gksrh
gSA mlh vkuan dks ân; esa ykuk pkfg,A mlh esa vius eu dks yxkuk pkfg,A ;gka
ij lkèkd dks viuk fpÙk vkB igj rd yxkuk pkfg,A fpÙk ds yxkus ls lkèkd
dks y; dh izkfIr gksrh gSA ftl rjg ls i{kh vkdk'k eas mM+rs le; èkhjs&èkhjs n`f"V
ls nwj vks>y gks tkrk gS] fQj vpkud fn[kkbZ ns tkrk gSA /;ku djus okys lkèkd
dh Hkh ;gh fLFkfr gksrh gSA 'kwU; dk /;ku lcls Åapk /;ku gSA blls ijeRkRo dh
izkfIr gksrh gSA blls lekfèk yx tkrh gS] ftls ;ksx funzk dgrs gSaA /;ku djus
okyk ;gka lekfgr gks tkrk gS rFkk mls Kkrk] Kku o Ks; dh f=iqVh dk Kku ugha
jgrkA

;|fi /;ku lekfèk dh iwokZoLFkk gS fdarq xksj[k lafgrk esa blds dqN ykHk Hkh
crk, x, gSA gB;ksx dh vU; iqLrdksa esa ;Fkk ?ksj.M lafgrk] ofl"B lafgrk vkfn
esa bl izdkj dk dksbZ mYYks[k ugha feyrkA

xksj{k lafgrk ds vuqlkj lq[kklu yxkdj ewykèkkjkfn pØksa esa eu dks yxkdj
lE;d izdkj ls ukfldk ds vxzHkkx ij n`f"V yxkdj /;s; dk /;ku djuk pkfg,A
ftlls lHkh ikiksa ls eqfDr fey tkrh gSA /;ku ;ksX; LFkkuksa esa izFke Lo.kZ vkHkk okyk
pkj ny dey dk ewykèkkj pØ gSA bldk dq.Mfyuh lfgr /;ku djus ls lHkh ikiksa
ls NqVdkjk gks tkrk gSA nwljk Lokfèk"Bku pØ gS tks fd N% ny dey vkSj ekf.kD;
ds leku yky o.kZ dk gSA uklkxz nf̀"V ls ml pØ ds lkFk vkRek dk è;ku djus
ls ;ksxh lq[kh gksrk gSA

ef.kiqj pØ r#.k lw;Z ds leku gSA ukfldk ds vxzHkkx ij n`f"V j[kdj bl pØ
esa /;ku djus okyk ;ksxh txr dks {kqCèk djus esa leFkZ gksrk gSA ân;kdk'k esa fLFkr
vukgr pØ izpaM lw;Z ds leku rstLoh gSA mldk uklkxz nf̀"V ls /;ku djus ij
lkèkd czg~ee; gks tkrk gSA izk.kk;ke ds Hksn ls fo|qr ds leku ân; dey esa
ukfldk ds vxz Hkkx ij nf̀"V j[kdj tks ;ksxh /;ku djrk gS] og lkèkd Hkh czg~e;
gks tkrk gSA
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daB LFkku esa nhi T;ksfr ds leku vkHkk okys fo'kq) pØ esa uklkxz n`f"V j[kdj
vkRek dk /;ku djus ls lkèkd vkuane; gks tkrk gSA HkkSagksa ds e/; esa ef.k dh
f'k[kk ds leku vkRek esa uklkxz nf̀"V djus ls lkèkd dks vkuan dh izkfIr gksrh  gSA
ogha uhykHk ijes'oj f'ko dk HkkSgksa esa fuR; /;ku djrk gqvk ;ksxh izk.k dks thr dj
tho vkSj czg~e dh ,drk LFkkfir djrk gSA ukfldk ds vxz Hkkx esa fuxqZ.k] 'kkar]
fo'orkseq[k vkdk'k ds leku O;kid f'ko dk /;ku djus okyk ;ksxh Lo;a Hkh ,dkdh
czg~ee; gks tkrk gSA

Tkgka ukn dk izdkV~; gksrk gS] og vkdk'k eu dk LFkku gS] mlh dks vkKk pØ dgrs
gSa] ogha vkRek esa f'ko dk /;ku djds ;ksxh eks{k dks izkIr gksrk gSA og fueZy
O;ksedkj ejhfpty ds lkèku ,oa loZO;kid vkRek dk /;ku djds ;ksxh eks{k dks
izkIr gksrk gSA

gB;ksfx;ksa us /;ku ds fy, ukS LFkku mi;qDRk dgs gSa& xqnk ¼ewykèkkj pØ½] isM+w
¼Lokfèk"Bku pØ½] ukfHk ¼ef.kiwj pØ½] ân;dey ¼vukgr pØ½] mlls Åij ?kfVdk
LFkku] HkkSgksa ds e/; dk LFkku vkSj uHkksfcyA ;s ukS LFkku /;ku ds ;ksX; ekus x, gSaA
blesa mikfèk i`Foh] ty] rst] ok;q vkSj vkdk'k ikap rRoksa dks lfEefyr djds /;ku
djus ls v"V flf);ka izkIr gksrh gaSA bu LFkkuksa esa rstkse;] czãekRed Js"B T;ksfr
Lo:Ik f'ko dk /;ku djds vkSj mUgsa tkudj ;ksxh eqDr gks tkrk gSA

/;ku ;ksx ds cjkcj dksbZ vU; lkèkuk ugha gSA cM+s ls cM+k ;K Hkh bldh rqyuk ugha
dj ldrkA tc lkèkd eu ds }kjk ;FkkFkZ ds fopkj esa leFkZ gks tkrk gS vkSj fujarj
mlh fopkj esa fLFkj jgrk gS rks og voLFkk /;ku dh gksrh gSA lglzksa v'oesèk vkSj
lSdM+ksa oktis; ;K dk Qy Hkh vdsys /;ku ;ksx ds lksygosa va'k ds leku ugha gks
ldrkA

jkt;ksx esa /;ku D;k gS] blds ckjs esa crk;k x;k gSA bl /;ku dks dSls djsa
bl ckjs esa dqN ugha dgk x;kA blls izrhr gksrk gS fd ftlus igys gB;ksx dk
vH;kl dj fy;k gks ogh /;ku dk vH;kl dj ldrk gSA vr% gB;ksx ds vkpk;ksZa
us bl ij foLrkj ls izdk'k Mkyk gS fd lkèkd /;ku dk vH;kl dSls djasA



lekfèk 'kCn dh O;qRifr le~ o vk milxZ iwoZd èkk èkkrq ls fdr~ izR;; ds yxus ij
gqbZ gSA lekfèk dk vFkZ gS vkRek ds lkFk ijekRek dk feyuA

egf"kZ iratfy us jkt;ksx esa /;ku& lk/; lekfèk dk y{k.k bl izdkj ls
fd;k gS & ^^/;ku tc /;s; Lo:Ik ek= dk izdk'kd vius /;kukdkj :Ik ls jfgr
ds tSlk gks tkrk gS] og voLFkk lekfèk dgh tkrh gSAß nwljs 'kCnksa esa /;kudky
esa fpÙk] fpÙkof̀Ùk rFkk fpÙko`fÙk dk fo"k;] bu rhuksa ds leqnk; :ih f=iqVh ftls
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Øe'k% è;krk] /;ku rFkk /;s; dgrs gaS] dk Kku gksrk gS ijarq tc ogh /;ku vH;kl
o'k viuh /;kukdkjrk dks R;kx dj dsoy /;s; :Ik ls fLFkr gksrk gqvk Hkh] /;s;
:Ik gks tkus ls /;ku :Ik ls u Hkkldj dsoy /;s; :Ik ls gh Hkklrk gS rks og
lekfèk gSA ;fn lekfèk dky esa /;ku dh fo|ekurk Lohdkj u dh tk, rks /;s; dk
izdk'k dkSu djsxk\ /;s; dk izdk'k /;ku gh djrk gSA bl ckr dks lw=dkj us ̂ bo*
in ls O;Dr fd;k gS] vFkkZr lekfèk dky esa /;ku fo|eku gksrs gq, Hkh mldh izrhfr
u gksus ds Lo:Ik 'kwU; ds leku gSA ek= in dk miknku djus ls lekfèk dk y{k.k
/;ku esa vfr O;kIr ugha gksrk] D;ksafd /;ku dky esa f=iqVh dk Hkku gksus ls mlds
varxZr /;s; dk Hkh Hkku gksrk gh gSA ek= in dks miknku djus ls ;g vFkZ gksrk
gS fd dsoy /;s; :Ik vFkZ dk gh ftlesa Hkku gksrk gks] mlls vfèkd /;kukfn dk
Hkku ugha gksrk] mldk uke lekfèk gSA

O;kl ds vuqlkj] ftl dky esa /;ku dsoy /;s;kdj :Ik ls fujarj Hkkleku
,oa /;s; dk Lo:Ik gks tkus ls fpÙk o`R;kRed /;ku Lo:Ik ls 'kwU; ds leku gks
tkrk gS] ml dky esa ogh iwokZsDr /;ku lekfèk uke ls O;oâr gksrk gS] vFkkZr /;ku
dh ifjiDo voLFkk gh lekfèk dgh tkrh gSA

fo".kq iqjk.k esa Hkh lekfèk dk ,slk gh y{k.k fd;k x;k gSA cynso feJ ds
vuqlkj lekfèk dk ;g y{k.k /;ku ds }kn'k dky Ik;±r vH;kl djus ij fl) gksrk
gSA vius er ds leFkZu esa mUgksaus Ldan iqjk.k ,oa x#M iqjk.k ds okD; Hkh mn~èkr̀
fd, gSaA

ukjk;.k rhFkZ ds vuqlkj lekfèk dky esa /;ku dk fo"k; izR;{k xkspj u gksdj
Lo:Ik 'kwU; ds leku izrhr gksrk gS okLro esa ;g Lo:Ik 'kwU; ugha gksrk D;ksafd
vuqeku ls mldk Kku gksrk jgrk gSA

lekfèk dk ;g y{k.k v"Vkax ;ksx ds varxZr mifn"V vax lekfèk ds fy,
iz;qDr gqvk gS] vaxh lekfèk ds fy, ughaA ;ksx laizKkr rFkk vlaizKkr Hksn ls nks
izdkj dk gS rFkk ;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] èkkj.kk] /;ku] lekfèk ;s
;ksx ds vkB vax laizKkr lekfèk ds vax gSA

vax lekfèk /;ku :Ik o`fÙk dh gh voLFkk fo'ks"k gS] bls ,d n`"Vkar }kjk bl
izdkj crk;k x;k gS& ^^vga fpar;kfe nsoe~**A bl /;ku :Ik of̀Ùk ds /;krk] /;ku
rFkk /;s; :Ik f=iqVh fo"k; gS vkSj vax lekfèk dk dsoy /;s; fo"k; gS] bruk gh
bu nksuksa esa varj gSA

vr,o ;g vax lekfèk /;ku dh gh voLFkk fo'ks"k gksus ls rFkk eq[; laizKkr
lekfèk dk vax gksus ls bldh lekfèk dh dksfV esa x.kuk ugha gksrhA bl izdkj
lekfèk nks izdkj dh ekuh xbZ gS& laizKkr vkSj vlaizKkrA

vax lekfèk vkSj vaxh Hkwr laizKkr lekfèk esa bruk varj gS fd vax lekfèk
/;ku of̀Ùk :Ik dsoy lekfèk ek= gh gSA og Lo:Ik 'kwU; ds tSlk gksus ls mlesa è;s;
ds vfrfjDr dksbZ inkFkZ Hkklrk ugha gS] D;ksafd og KkukRed izdk'k :Ik ugha gS]
è;kukREkd gS vkSj vaxhHkwr laizKkr lekfèk dky esa KkukRed izdk'k :Ik lk{kkRdkj
ds mn; gksus ls lkèkd dks fparu ek= ls ldy inkFkZ dk Kku gks tkrk gSA

blh izdkj laizKkr vkSj vlaizKkr lekfèk esa bruk varj gS fd laizKkr lekfèk
esa fuf[ky fpÙk o`fÙk;ksa dk fujksèk ugha gksrk] fdarq vukRefo"k;d vuFkZdkfj.kh
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o`fÙk;ksa dk gh fujksèk gksrk gS vkSj vlaizKkr lekfèk esa fuf[ky fpÙko`fÙk;ksa dk fujksèk
gks tkrk gSA

èkkj.kk] /;ku ,oa lekfèk tc ,d fo"k; fo"k;d gksa rks la;e laKk ls
vfHkfgr fd, tkrs gSaA bu rhuksa dh rkaf=d ifjHkk"kk la;e gSA

tSls&tSls lkèkd la;e ij fot; izkIr djrk tkrk gS oSls&oSls lekfèk izKk
dk vkyksd gksrk tkrk gSA

vH;kl ds cy ls èkkj.kk] /;ku rFkk lekfèk dk n`<+ ifjikd gks tkuk ̂ la;e
t;** dgk tkrk gS vkSj fotkrh; izR;; ds vHkko iwoZd dsoy /;s; fo"k; esa 'kq)
lkfRod izokg :Ik ls cqf) dk fLFkj gksuk ^^izKkyksd** dgk tkrk gSA

tc mDr izdkj dk la;e t; gks tkrk gS rc mldk Qy] mDr izdkj dk
izKkyksd ;ksxh dks izkIr gks tkrk gSA blds izHkko ls ;ksxh dks la'k;&foi;Z;kfn ewy
'kwU; /;s; rRo dk ;FkkFkZ lk{kkRdkj gksrk gSA gB;ksx esa lekfèk dk Lo:Ik jkt;ksx
ls dqN fHkUu izdkj ls crk;k x;k gSA

LokRekjke ds vuqlkj tSls ued ikuh esa fey tkus ls mlds lkFk ,d:Ik gks tkrk
gS oSls gh vkRek vkSj eu dh ,d:irk lekfèk dgh xbZ gSA tc izk.k {kh.k] ean
gksdj fpÙk esa yhu gks tkrk gS rc nksuksa dh ,d:irk gks tkus dks lekfèk dgk tkrk
gSA thokREkk vkSj ijekRek nksuksa dh ,d :irk vkSj lerk gks tkus ij bPNkek= dk
vHkko gks tkrk gSA mls gh lekfèk dgk x;k gSA

ofl"B lafgrk esa Hkh ;gh ckr dgh xbZ gS fdarq mldks fdafpn foLrkj ls fy;k
x;k gS& thokRek dk ijekRek ds lkFk ,dkdkj gks tkuk lekfèk dgk x;k gSA
tSls& tSls /;ku pyrk jgsxk oSls& oSls lekfèk c<+rh jgsxhA /;ku dks gh vkRek
esa yxkuk pkfg, ftlls og iF̀kd u gksA lR; Kku] vuar vkSj vkuan :Ik fuxqZ.k
czg~e dk vkRek esa fparu djus ls lekfèk ykHk gksrk gSA ân; dey ds vanj vkRek
esa 'kjhjkdkj oklqnso ijekRek dk /;ku djus ij lekfèk dk ykHk gksrk gSA ân;
dey ds e/; esa fLFkr f'k[kk Lo:Ik bZ'oj dk T;ksfreZ; /;ku djus ls lekfèk gks
tkrh gSA ân; dey esa fLFkr ve`r ls Iykfor nsg ds Lokeh vkRek dk iq#"kkdkj
/;ku djus ij Hkh lekfèk yx tkrh gSA

HkkSagksa ds e/; vfèkf"Br Lo.kZ ds leku ihro.kZ bZ'oj dk Hkh vkRek esa /;ku
djuk pkfg, rFkk lw;ZeaMy Lo:Ik lqo.kZe; 'kjhj nsork dk Hkh vkRek esa /;ku djus
ls lekfèk yx ykrh gSA

xksj{kukFk ds vuqlkj tc rd d.kkZfn ikap KkusfUnz;ksa esa muds 'kCnkfn fo"k;ksa
dk fdafpn Hkh va'k fo|eku jgrk gS rc rd lkèkd dh /;kukoLFkk jgrh gS vkSj
tSls gh ikapksa bafnz;ksa dh of̀Ùk;ka fu%'ks"k Hkko ls vkREkk esa yhu gks tkrh gSa] rc lekfèk
voLFkk gks tkrh gSA

izk.k ok;q esa ikap ?kM+h rd vojksèk djuk vFkkZr èkkj.kk] lkB ?kM+h rd fpÙk
dks ,dkxz j[kuk /;ku vkSj ckjg fnuksa rd fujarj la;e djuk gh lekfèk gSA lHkh
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}a}ksa dk varj:ih ,sD; vFkkZr thokREkk vkSj ijekRek dk ,sD; tkudj lHkh ladYiksa
dks u"V djrk gqvk lkèkd /;s; esa gh yhu gks tk,] mlh voLFkk dks lekfèk dgrs
gSaA xksj{k lafgrk esa yxHkx mlh izdkj dk 'yksd feyrk gS tSlk gB iznhfidk esa
gSA xksj{kukFk esa lekfèk ls gksus okys dqN ykHkksa dk Hkh o.kZu fd;k gSA

tks ;ksxh lekfèk esa yhu gks tkrk gS mls :Ik] jl] xaèk] 'kCn] Li'kZ bu ikap fo"k;ksa
dk rFkk vius&ijk;s dk Kku ugha jgrkA lekfèk ;qDr ;ksxh 'kL=ksa ds }kjk Nsnk
ugha tk ldrkA og fdlh 'kjhjèkkjh }kjk ekjk ugha tk ldrkA ml ij ea=] ;a=
vkfn dk iz;ksx Hkh izHkkodkjh ugha gksrkA og dky ds }kjk ckfèkr ugha gksrk vkSj
u deksZa esa gh fYkIr gksrk gSA tks ;ksxh lekfèk esa yhu gks tkrk gS] mls dksbZ fdlh
izdkj Hkh o'k esa ugha dj ldrkA lekfèk esa fLFkr gqvk ;ksxh vkfn&var ls jfgr]
voyac vkSj iziap ls jfgr] fo'kq) vkJ; vkSj vkdkj ls ghu rRo dks tku ysrk gSA
fueZy] fu'py] fuR;] fuf"Ø;] fuxqZ.k] egku] O;kse:i] foKku:Ik vkSj vkuan Lo:Ik
czg~e dks tks fo}ku tku ysrk gS] ogh czg~eosrk gksrk gSA gsrq vkSj n`"VkUr ls foeqDRk
eu vkSj cqf) }kjk foKku vkSj vkuan LOk:Ik ml rRo dks tks ;ksxh tkurk gS] ogh
RkRoosÙkk gSA

blesa 'kkEHkoh eqnzk djds izFke vkRe izR;{k vkSj fQj fcanqe; czg~e dk Lkk{kkRdkj
djrs gq, eu dks fcanq esa yxk nsaA rRi'pkr~ eLrd esa fo|eku czg~eyksd e; vkdk'k
ds e/; esa vkRek dks ys tk,aA thokRek esa vkdk'k dks yhu djus ls rFkk ijekRek
esa thokRek dks yhu djus ls ;ksxh lnkuUne; ,oa lekfèkLFk gks tkrk gSA

[kspjh eqnzk dk vH;kl djrs gq, ftg~ok dks Åij j[ksaA ftg~ok dk czg~ejaèkz esa igqapus
dk vH;kl vusd o"kksZa esa gks ikrk gSA blds Ik'pkr ftg~ok èkhjs&èkhjs czg~ejaèkz dks Hkh
ikj dj tkrh gSA blls lkèkkj.k fØ;kvksa ls gV dj tks lekfèk fl) gksrh gS og
ukn;ksx lekfèk gSA

Hkzkejh dqaHkd djds 'okl ean osx ls ckgj fudky nsaA bl vH;kl ds le; 'kjhj
esa HkkSjksa ds leku xqatkj gksrh gS] ;g ukn tgka ij gks ogha ij eu dks yxk nksA
;g jlkuan ;ksx lekfèk dgykrh gSA blls ^lks·ga* Kku gksdj ;ksxh lnk
vkUkafnr jgrk gSA

;ksfu eqnzk dh lkèkuk djds ;ksxh Lo;a esa 'kfDr dh Hkkouk vkSj ijekRek esa iq#"k dh
Hkkouk djsA fQj bl Hkkouk ds lkFk fogkj djrk gqvk fpÙk dks y; dj nsA blds
ckn vkuane; ,sD; LFkkfir djrk gqvk ;g fparu djs fd eSa v}Sr czg~e gwaA blls
tks lekfèk gksrh gS mls y; flf) ;ksx lekfèk dgrs gSaA
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vius ân; esa ije vkg~ykn lfgr HkfDr ;ksx ds }kjk b"Vnso ds Lo:Ik dk fparu
djuk pkfg,A blls vkuan ds vkalw cgus yxrs gSa vkSj 'kjhj iqydk;eku gksrk gS
rFkk eu esa vpSRkU;rk vkSj ,dkxzrk vkdj czg~e ls lk{kkRdkj gksrk gSA ;g HkfDr
;ksx lekfèk dgykrh gSA

euksewPNkZ dqaHkd djrk gqvk ;ksxh eu dks ,dkxz djds vkKk pØ esa yxkosA vkKk
pØ nksuksa Hkksagksa ds e/; fLFkr gSA ogha ij #nz xzafFk gSA bl izdkj ijekRek ds lkFk
lek;ksx gksus dks jkt;ksx lekfèk dgrs gSaA

mUEkuh lgtkoLFkk gksus ij tks miyfCèk;ka gkas os lc jkt;ksx lekfèk gh gaSA mUeuh
lgtkoLFkk esa fpÙk o`fÙk;ka iw.kZ :is.k foy; gks tkrh gSa vkSj ;ksx 'kkL= ds vuqlkj
fpÙko`fÙk;ksa dk foy; ukn~ :ih czg~e esa lgt gh gks tkrk gSA

,d vU; gB;ksxh pj.knkl us lekfèk dk o.kZu bl izdkj ls fd;k gS( tc
lekfèk yxrh gS rc ;ksxh dks vkuan dh izkfIr gksrh gSA rc ,slk le>uk pkfg, fd
;ksx fl) gks x;k gSA bl fLFkfr esa eu dh lkjh fØ;k,a 'kwU; gks tkrh gaSA

bl voLFkk esa /;krk vkSj /;ku ,d gks tkrs gSaA ;gka ij }Sr dk Hkku ugha
jgrk] bu lcls eqfDr fey tkrh gSA bl LFkku ds fo"k; esa dksbZ Hkh LkaKk ugha nh
tk ldrh] u blds fo"k; esa dksbZ fookn gks ldrk gSA ;gka ij fØ;k] lansg rFkk
vPNs cqjs dk dksbZ LFkku ugha gSA

lekfèk dh voLFkk dk foLrkj ls o.kZu dj pj.knkl us rhu izdkj dh lekfèk
dk o.kZu fd;k gSA HkfDr lekfèk] ;ksx lekfèk] Kku lekfèkA

lc bafnz;ksa dks jksddj Hkxoku dk /;ku djuk pkfg,A ;fn cqf) vkSj Lef̀r dk
vfLRkRo jgs rks ml voLFkk dks lekfèk ugha le>uk pkfg,A tc lkèkd /;ku esa
lekfgr gks tk, vkSj /;ku /;s; esa ,dkdkj gks tk,] cqf) o LèfÙk Hkh yhu gks tk,a
rc og voLFkk HkfDr lekfèk dh le>uh pkfg,A

vklu vkSj izk.kk;ke djds tc ok;q lq"kqEuk esa izos'k dj tk,] fQj N% pØksa dks Hksn
dj] lkèkd dk /;ku fujkdkj eas yxk ns] Lo;a /;ku esa tc lekfgr gks tk,] tgka
u Lef̀r jgs vkSj u ukn lqukbZ ns rFkk fpÙk dh voLFkk of̀Ùk ls jfgr gksdj fujksèk
dh voLFkk esa vk tk,] mls ;ksx lekfèk dgrs gSaA jkt;ksx esa egf"kZ iratfy us
^^;ksxf'pÙko`frfujksèk%* dg dj ;ksx lekfèk dh ifjHkk"kk dh gSA vr% gB;ksx vkSj
jkt;ksx&nksuksa dh ;ksx lekfèk esa lkE; dh izrhfr gksrh gSA

Ckqf) ds }kjk rRoksa dk fopkj djds }Sr vkSj v}Sr dk fopkj djrs gq, czg~e dks
[kkstus dk fopkj tc rd cuk jgrk gS rc rd og voLFkk /;ku dh gksrh gSA ̂ eSa*



LokLF; vkSj ;ksx

Lo&vf/kxe 91

ikB~; lkexzh

vkSj rw dh LoHkkoo'k tks Hkkouk cuh jgrh gS ml esjs vkSj rsjs dh Hkkouk dks vyx
djuk pkfg, rHkh Kku dh lekfèk fl) gksrh gSA lekfèk eas Kkrk] Kku vkSj Ks; dh
Hkkouk ugha jgrh gSA ;g lekfèk yxus ij VwVrh ugha gSA

;ksxn'kZu ds vuqlkj vkRek dk Lo:i esa voLFkku gh dSoY; dgykrk gSA
vlaizKkrlekfèk dky esa iq#"k Lo:i esa vofLFkr gksrk gSA 'kkar rFkk ew<èkeksZa ls
jfgr fufoZ"k; pSrU;ek= gh iq#"k dk Lo:i gSA tSls tikdqlqe ds gV tkus ls
LQfVd vius LoPN 'kq) Lo:i esa vofLFkr gksrk gS] oSls gh o`fÙk ds gV tkus ls
o`fÙk ds izfrfcac ls jfgr iq#"k vius Lo:i esa vofLFkr gks tkrk gSA ml le; og
Lo;a dks lq[kh&nq%[kh vkSj vKkuh ugha ekurk gSA

Hkko ;g gS fd fpÙk f=xq.kkRed gSA f=xq.kkRed gksus ls 'kkar] ?kksj rFkk
ew<+:i gSA mlds lkFk iq#"k dks rknkRE; dk vfHkeku gksus ls iq#"k esa Hkh vkSikfèkd
'kkar] ?kksj vkSj ew<+:i èkeZ Hkklus yxrs gSaA tc o`fÙklfgr fpÙk vius dkj.k :i
izÑfr esa yhu gks tkrk gS rks iq#"k esas tks 'kkar] ?kksjkfn èkeZ Hkklrs Fks] os ugha Hkklrs
gSaA iq#"k dk ;g Lo:i esa vofLFkr gksuk gh dSoY; dh n'kk dgykrh gSA

o`fÙkn'kk eas iq#"k Lo:i esa vofLFkr ugha gksrk vfirq o`fÙkLo:i gh gksrk gSA
;gh ckr lw=dkj us &

^rnk nz"V% Lo:isoLFkkue~* rFkk ^of̀Ùklk:I;ferj=A*

bu nks lw=ksa esa dgh gSA vFkkZr O;qRFkkudky esa vkRek ;k iq#"k fut:i ls u
Hkkldj cqf) ds fn, gq, 'kkafr vkfn o`fÙk;ksa ls ;qDr gksdj Hkklrk gSA

;gka 'kadk gks ldrh gS fd ;fn O;qRFkkudky esa iq#"k Lo:i esa izfrf"Br ugha
gksrk vkSj fu#) voLFkk esa og Lo:i esa vofLFkr gksA ;g rks ,d izdkj dk ifj.kke
gSA bl ifj.kke ls fpfr'kfDr iq#"k Hkh ifj.kkeh gks tk,xkA ;fn O;qRFkkudky esa Hkh
iq#"k dh Lo:i esa izfr"Bk ekusaxs rks O;qRFkku vkSj fu#) voLFkk esa D;k varj jg
tk,xk \

mDr 'kadk dk mÙkj ;g gS fd O;qRFkkudky esa ;|fi iq#"k jgrk rks iwoZor
gh gS fdarq oSlk izrhr ugha gksrk gSA vr% O;qRFkku vkSj fu#) n'kk esa varj gSA

;ksxn'kZu ds vuqlkj izÑfr vkSj iq#"k dk la;ksx gh caèku gS vkSj bu nksuksa dk fo;ksx
gh eks{k gSA izÑfr vkSj iq#"k dk la;ksx vukfn gSA ;g la;ksx vfo|k ds dkj.k gksrk
gSA tc foosdKku ls vfo|k dk vHkko gks tkrk gS rks izÑfr vkSj iq#"k ds la;ksx
dk Hkh vHkko gks tkrk gSA ;gh eks{k ;k dSoY; gSA lw=dkj dgrs gSa&

rnHkkokr~ la;ksxHkkoks gkua rn~n`'ks% dSoY;e~A

izÑfr ds nks iz;kstu gSa & Hkksx vkSj eks{kA cqf) ds ek/;e ls izÑfr loZizFke
iq#"k ds fy, Hkksx iznku djrh gS vkSj iqu% eks{k iznku djrh gSA tc mlds ;s nksuksa
iz;kstu fl) gks tkrs gSa rks izÑfr iq#"k dk lkFk NksM+ nsrh gSA fpÙk Hkh vius
dkj.k:i izÑfr esa yhu gks tkrk gSA lw=dkj dgrs gSa &
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iq#"kkFkZ'kwU;kuka xq.kka izfrizlo% dSoY;a

Lo:iizfr"Bk ok fpfr'kfDrfjfrA

vFkkZr cqf) vkfn ds :i esa ifj.kr xq.kksa dk tc Hkksx vkSj vioxZ:i
iz;kstu fl) gks tkrk gS rks os vius&vius dkj.kksa esa yhu gks tkrs gaSA ;g izÑfr
dk dSoY; gS rFkk fpfr'kfDr:i iq#"k o`fÙklk:I; dh fuo`fr gksus ij Lo:i eas
vofLFkr gks tkrk gSA ;g iq#"k dk dSoY; gSA

bl izdkj dSoY; nks izdkj dk gqvk & xq.kksa dk izÑfr esa y; gksuk vkSj
iq#"k dk Lo:i esa vofLFkr gksukA izFke eks{k izÑfr dks gksrk gS vkSj nwljk eks{k
iq#"k dks gksrk gSA izÑfr iq#"kkFkZ ls eqDr gks xbZ vkSj iq#"k xq.kksa ls eqDr gqvkA
fpfr'kfDr:i iq#"k dk loZnk mlh izdkj ls vofLFkr jguk gh iq#"k dk dSoY; gSA

vlaizKkrlekfèk esa izkIr lRoiq#"kkU;rk;kfr:i foosdKku gh dSoY; dk ,dek=
mik; gSA ;|fi vfo|k dh fuo`fÙk gh eks{k dk gsrq gS fdarq vfo|k dh fuof̀Ùk
foosdKku }kjk gksrh gSA vr% foosdKku gh dSoY; dk mik; gSA lw=dkj dgrs gSa&

foosd[;kfrjfoIyok gkuksik;%

vFkkZr feF;kKku:i foIyo ls jfgr foosd[;kfr gh vfo|k dh fuo`fÙk dk
rFkk dSoY; dk gsrq gSA 'kkL=tU;Kku ls vfo|k dh fuo`fÙk ugha gksrh D;ksafd og
ijks{kKku gSA foosd[;kfr vijks{kKku gSA blh ls vfo|k dh fuo`fÙk gksrh gSA

;gka ;g 'kadk gksrh gS fd tc foosdKku }kjk iq#"k Lo:i esa vofLFkr gks
tkrk gS] ml le; n`';txr rFkk mldk dkj.kHkwr izÑfr jgrh gS ;k u"V gks
tkrh gS \

bldk mÙkj lw=dkj nsrs gSa fd foosdKku ls ;qDr eqDriq#"k ds izfr og n`';
izÑfr vkfn u"V gksdj Hkh vU; foosdh iq#"kksa ds izfr fo|eku jgrk gS] mldk uk'k
ugha gksrk gSA ;gh ckr lw=dkj dg jgs gSa &

ÑrkFkZ izfr u"VeI;u"Va rnU;lkèkkj.kRokr~

tSls yksd esa ;fn dksbZ vaèkk gks tk, rks og :i dks ugha ns[k ikrk] ysfdu
blls :i dk uk'k ugha ekuk tkrkA tks vaèks ugha gSa muds fy, :i fo|eku gSA
oSls gh ftldks foosdKku gks x;k gS og n`'; dks ugha ns[krk gSA blls ,slk ugha
ekuk tkrk fd n`'; u"V gks x;kA tks foosdKku ls ;qDr ugha gS os n`'; dks ns[krs
gh gSaA ;g ckr Jqfr dg jgh gS &

vtkesdka yksfgr'kqDyÑ".kka og~oha% iztk% l`tekuka l:ik%A

vtks ãsdks tq"kek.kksa uq'ksrs tgkR;suka HkqDr HkksxketksU;%AA

vFkkZr lRo] jtl~ vkSj rel :i f=xq.kkRed izÑfr vtUek gSA ;g
f=xq.kkRed iztkvksa dks mRiUu djrh gSA ml izÑfr dks ,d vtUek] c)iq#"k rks
Hkksxrk gqvk] vuqrki djrk gS vkSj nwljk vtUek] eqDriq#"k Hkksx vkSj eks{k yssdj
Ñrdk;Z gqbZ izÑfr dks NksM+ nsrk gSA
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;g dSoY; ;k eqfDr nks izdkj dh gS & thou eqfDr rFkk fonsgeqfDr ;k vkR;afrd
eqfDrA thoudky esa rRoKku gksus ij iq#"k dk tks Lo:ikoLFkku gksrk gS og
thoueqfDr gS vkSj eR̀;q ds i'pkr nsgikr gksus ij fonsg eqfDr gksrh gSA

rRoKku gksus ij Hkh vk;q ds 'ks"k jgrs gq, 'kjhj laLdkjo'k pyrk jgrk gSA
og dky thou eqfDr dky dgykrk gSA ml dky esa ;ksxh tks deZ djrk gS os deZ
u rks 'kqDy gksrs gSa vkSj u Ñ".kA D;ksafd mu deksZa ls laLdkj ugha cursA laLdkj
mUgha deksZa ls curs gSa ftuds lkFk eu dk lacaèk gksrk gSA ;ksxh ds deZ eu ls ugha
fd, tkrs] os rks iwoZ vH;kl ds dkj.k Lopkfyr ;a= ds leku Lo;aeso gksrs jgrs
gSaA tSls dqaHkdkj dk pØ naM gVk ysus ij Hkh iwoZxfr ds laLdkj ds dkj.k dqN nsj
rd pyrk jgrk gSA xfr dk laLdkj lekIr gksrs gh pØ Lo;aeso #d tkrk gSA
thou eqDr iq#"k dh Hkh ;gh n'kk gSA og Hkh iwoZ laLdkjo'k nsg ls thfor jgrk
gSA vk;q lekIr gkssrs gh og nsgeqDr gks tkrk gS vkSj og fQj tUe&ej.k ds
pØ:i bl lalkj esa ugha vkrkA ;gh fonsg eqfDr vFkok vkR;kafrd eqfDr gSA
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(ii)
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fi;kts ds uSfrd fodkl fl)kar dh ifjlhek,a
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5- fLFkfr@izfØ;k fo'ks"k dks ckj&ckj nqgjkus dk iz;Ru D;k dgykrk gS\

¼d½ vH;kl ¼[k½ ;ksxklu

¼x½ oSjkX; ¼?k½ fo"k;orh izof̀Ùk

6- fgalk ds izdkj gSa&

¼d½ Ñr ¼[k½ dkfjr

¼x½ vuqeksfnr ¼?k½ mi;qZDr lHkh

lapkjh&vlapkjh jksx&izdj.k dks fuEukafdr fcanqvksa ds rgr le>k tk ldrk gS&

tc gekjs 'kjhj dh çfrj{kk ç.kkyh Bhd ls dke ugÈ djrh] rks dÃ chekfj;ka gks
ldrh gSaA dqN inkFkks± ls ,ytÊ vkSj vfrlaosnu'khyrk dks çfrj{kk ç.kkyh fodkj
ekuk tkrk gSA blds vykok] çfrjf{kr ra= çfrjksfir vaxksa ;k Ård dh vLohÑfr
çfØ;k esa Hkh Hkwfedk fuHkkrk gSA çfrj{kk fodkjksa ds vU; mnkgj.kksa esa 'kkfey gSa&

v‚VksbE;wu chekfj;ka] tSls fd fd'kksj eèkqesg] lafèk'kksFk vkSj ,uhfe;kA

bE;wuks MsfQf'k,alh jksx] tSls vfèkx̀ghr çfrj{kk deh ÇlMªkse ¼,M~l½ vkSj
xaHkhj la;qDr bE;wuksMsfQf'k,Ulh ¼,llhvkÃMh½A

lhMhlh ds vuqlkj] ,d laØked jksx fuEufyf[kr esa ls ,d] ;k vfèkd ds
dkj.k gksrk gS&

 ok;jl

 thok.kq

 ijthoh

 dod ;k QQwanA

laØked chekfj;ka vke chekfj;ksa ls gks ldrh gSa] tSls fd lnÊ ls ysdj
?kkrd chekfj;ka] tSls ,M~lA chekjh iSnk djus okys tho ds vkèkkj ij] ,d laØe.k
dqN] ;k lHkh esa] fuEu rjhdksa ls QSy ldrk gS %

  laHkksx lfgr ;kSu laidZ ds ekè;e ls laØe.k dk lapj.kA

  jksx ds ok;qtfur ekè;e ls laØe.k dk lapj.k]
tks laØfer O;fDr dh [kkalh ;k NÈd ds ifj.kkeLo:i gok esa ekStwn gks
ldrk gSA

  laØfer jDr ds laidZ ds ekè;e ls laØe.k dk
lapj.k] tSls fd gkbiksMÆed lqb;ksa dks lk>k djrs le;A
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  ,d laØfer O;fDr ds lkFk lhèks 'kjhj dh lrg
ls 'kjhj ds laidZ ds ekè;e ls laØe.k dk lapj.kA

  ePNjksa tSls dhVksa ds ekè;e ls ,d laØe.k dk
lapj.k] tks ,d laØfer O;fDr ls jDr [kÈprk gS vkSj fQj ,d LoLFk
O;fDr dks dkVrk gSA

  nwf"kr Hkkstu ds lsou ls laØe.k dk laØe.kA

  nwf"kr ikuh ds laidZ ds ekè;e ls laØe.k dk
lapj.kA

vU; ra= tks fdlh chekjh dks çlkfjr dj ldrs gSaA

fodflr ns'kksa esa] vfèkdka'k laØe.k ;kSu] ok;qtfur] jDr&tfur vkSj lhèks
laidZ lapj.k ds ekè;e ls QSyrs gSaA

laØked jksx os fodkj gSa] tks thok.kqvksa ds dkj.k gksrs gSa] vkerkSj ij vkdkj
esa lw{e] tSls fd cSDVhfj;k] ok;jl] dod ;k ijthoh] tks ,d O;fDr ls nwljs
O;fDr esa çR;{k ;k vçR;{k :i ls izfo"V gks tkrs gSaA euq"; ,d laØfer tkuoj
ds laidZ esa vkus ds ckn Hkh laØfer gks ldrk gS] tks euq";ksa dks laØfer djus esa
l{ke gSA

laØked chekfj;ka nqfu;k Hkj esa ekSr dk ,d çeq[k dkj.k gSa] [kkldj de
vk; okys ns'kksa esa] vkSj muesa Hkh NksVs cPpksa esaA

fo'o LokLF; laxBu }kjk 2016 esa nqfu;k Hkj esa ekSr ds 'kh"kZ nl dkj.kksa esa
rhu laØked jksxksa dks LFkku fn;k x;k FkkA os de 'olu laØe.k ¼3-0 fefy;u
ekSrsa½] Mk;fj;y chekfj;ka ¼1-4 fefy;u ekSrsa½] vkSj risfnd ¼1-3 fefy;u ekSrsa½ gSaA
,pvkÃoh@,M~l] tks igys lwph esa Fkk] eR̀;q ds 'kh"kZ nl dkj.kksa dh oSf'od lwph esa
uhps fxjk fn;k x;k gS ¼2016 esa 1-0 fefy;u ekSrksa dh rqyuk esa 2000 esa 1-5
fefy;u½] ysfdu ;g vHkh Hkh de vk; okys ns'kksa esa eR̀;q dk ,d çeq[k dkj.k gSA
,d vkSj laØked jksx] eysfj;k] de vk; okys ns'kksa esa eR̀;q ds ,d 'kh"kZ dkj.k ds
fy, ftEesnkj gSA bls vkxs fn, x, fp= esa n'kkZ;k x;k gSA
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fuEu 'olu laØe.k ¼fueksfu;k lfgr½ vkSj Mk;fj;y jksx dÃ çdkj ds
laØked ,tsaVksa ds dkj.k gksrs gSaA vU; laØked jksx& ,pvkÃoh@,M~l] risfnd
vkSj eysfj;k& ,d ,dy laØked ,tsaV ds dkj.k gSaA

laØked jksx jksxtud thoksa ¼ftls jksxk.kq dgk tkrk gS½ ds dÃ vyx&vyx oxks±
ds dkj.k gks ldrk gSA ;s ok;jl] cSDVhfj;k] çksVkstksvk vkSj dod gSaA buesa ls
yxHkx lHkh tho vkdkj esa lw{e gSa] vkSj vDlj bUgsa jksxk.kqvksa ;k lw{ethoksa ds :i
esa tkuk tkrk gSA

gkykafd jksxk.kq laØe.k ds okgd gks ldrs gSa] vfèkdka'k jksxk.kqvksa ls euq";ksa
esa chekjh ugÈ gksrh gSA okLro esa] euq";ksa dks jksxk.kqvksa ds ,d laxzg esa clk;k x;k
gS] ftls ekbØksck;kse ds :i esa tkuk tkrk gSA os gekjs 'kjhj esa egRoiw.kZ vkSj
ykHkdkjh Hkwfedk fuHkkrs gSaA

euq";ksa esa chekjh dk dkj.k cuus okys vfèkdka'k ,tsaV ok;jl ;k cSDVhfj;k
gksrs gSa] gkykafd eysfj;k dk dkj.k cuus okyk ijthoh çksVkstksvu dk ,d
mYys[kuh; mnkgj.k gSA

ok;jl ds dkj.k gksus okys jksxksa ds mnkgj.k gSa ,pvkÃoh@,M~l] bUyq,atk]
bcksyk] ,eÃvkj,l] pspd] Mk;fj;k jksx] gsisVkbfVl vkSj osLV ukbyA cSDVhfj;k ds
dkj.k gksus okys jksxksa esa ,aFkzsDl] risfnd] lkYeksusyk] vkSj 'olu vkSj nLr lacaèkh jksx
'kkfey gSaA

dÃ vyx&vyx ekxZ gSa ftuds }kjk ,d O;fDr ,d laØked jksxk.kq ls laØfer
gks ldrk gSA dqN dkjdksa ds fy,] euq";ksa dks laØe.k ds lzksr ds lkFk lhèks laidZ
esa vkuk pkfg,] tSls fd nwf"kr Hkkstu] ikuh] ey lkexzh] 'kjhj ds rjy inkFkZ ;k i'kq
mRiknA vU; dkjdksa ds ekeyksa esa laØe.k gok ds ekè;e ls QSyk;k tk ldrk gSA

laØked dkjdksa ds lapj.k dk ekxZ Li"V :i ls ,d egRoiw.kZ dkjd gS fd
vkcknh ds ekè;e ls laØked jksxk.kq fdruh tYnh QSy ldrk gSA ,d jksxk.kq tks
gok ds ekè;e ls QSy ldrk gS mlesa] çR;{k laidZ ds ekè;e ls QSyus okys jksxk.kq
dh rqyuk esa cM+h la[;k esa O;fDr;ksa dks laØfer djus dh vfèkd laHkkouk j[krk gSA

lapj.k dk ,d vU; egRoiw.kZ dkjd i;kZoj.k esa laØked jksxk.kq ds vfLrRo
dk le; gSA ,d jksxk.kq tks estckuksa ds chp dsoy dqN lsdaM rd thfor jgrk
gS] og ,d dkjd ds :i esa mudh vis{kk dÃ yksxksa dks laØfer djus esa l{ke ugÈ
gksxk] tks ?kaVksa] fnuksa ;k mlls Hkh vfèkd le; rd i;kZoj.k esa thfor jg ldrs
gSaA laHkkfor tSovkradokn dkjdksa ds tksf[keksa dk ewY;kadu djrs le; ;s dkjd
egRoiw.kZ gks tkrs gSaA

laØked jksxksa us iwjs bfrgkl esa euq";ksa dks =Lr dj fn;k gS] vkSj okLro esa dqN
voljksa ij bfrgkl dks vkdkj Hkh fn;k gSA 1918 dh ¶yw egkekjh us la;qDr jkT;
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vesfjdk esa Ms<+ fefy;u ls vfèkd yksxksa dks vkSj nqfu;k Hkj esa 50 fefy;u yksxksa
dks ekj Mkyk vkSj ekuk tkrk gS fd çFke fo'o;q) dks lekIr djus esa mudh izèkku
Hkwfedk FkhA

laØked jksxksa vkSj fo'oO;kih egkekfj;ksa dk çHkkfor vkcknh ij ges'kk xEHkhj
lkekftd vkSj vkÆFkd çHkko iM+k gS] ysfdu gekjh orZeku nqfu;k esa] ;s çHkko okLro
esa oSf'od gSaA

2003 dh 'kq#vkr esa lklZ dh egkekjh us çnÆ'kr fd;k fd uÃ laØked chekfj;ka
flQZ ,d gokÃ tgkt dh ;k=k gaS] D;ksafd gokÃ ;k=h ,d ns'k ls nwljs ns'k esa
rsth ls chekjh QSykrs gSaA Hkys gh lklZ dk çdksi vis{kkÑr de le; rd jgk
vkSj HkkSxksfyd :i ls lekfgr jgk] ysfdu egkekjh ls çsfjr Hk; us ;k=k çfrcaèkksa
vkSj Ldwyksa] nqdkuksa] dkj[kkuksa vkSj gokÃ vM~Mksa dks can djus dh fLFkfr;ka iSnk
dhaA ,f'k;kÃ ns'kksa dks gq, vkÆFkd uqdlku dk vuqeku 18 vjc M‚yj FkkA yacs
le; rd vkSj vfèkd O;kid QSyko ls tkfgj rkSj ij vkÆFkd çHkko cgqr vfèkd
gksxkA

gky gh esa] ,d u;k SARS tSlk ok;jl] ftldk uke MERS–CoV gS]
lÅnh vjc esa mHkjkA ;g eè; iwoZ 'olu ÇlMªkse ;k MERS dk dkj.k curk gS]
tks ,d xaHkhj vkSj vDlj ?kkrd 'olu chekjh gSA MERS eè; iwoZ ds vU; ns'kksa
ds lkFk&lkFk ;wjksi] ,f'k;k vkSj mÙkjh vesfjdk ds ns'kksa esa Hkh QSy x;k gS] ftlesa
la;qDr jkT; vesfjdk Hkh 'kkfey gSA laØe.k ,d laØfer tkuoj ¼ÅaV½ ;k O;fDr
ds lkFk lhèks laidZ ds ekè;e ls gksrk gS] ysfdu vxj ok;jl le; ds lkFk euq";ksa
ds vuqdwy gks tk;s] rks ;g ,d O;fDr ls nwljs O;fDr esa vklkuh ls QSy ldrk gSA

,pvkÃoh@,M~l egkekjh] fo'ks"k :i ls mi&lgkjk vÝhdk esa] yacs vkSj O;kid
laØe.k ds vkÆFkd vkSj lkekftd çHkkoksa dks n'kkZrk gSA lcls vfèkd vkÆFkd :i
ls mRiknd O;fDr;ksa ds vlhfer uqdlku us çHkkfor ns'kksa] fo'ks"k :i ls mPp
laØe.k nj okys ns'kksa ds dk;Zcy vkSj vkÆFkd fodkl nj dks de dj fn;k gSA ;g
bu jk"Vªksa dh LokLF; ns[kHkky] f'k{kk vkSj jktuhfrd fLFkjrk dks çHkkfor djrk gSA

nf{k.kh vÝhdk esa] tgka laØe.k dh nj lcls vfèkd gS] thou çR;k'kk
1990&1995 vkSj 2000&2005 ds chp ,d n'kd esa 62 o"kZ ls ?kVdj 48 o"kZ gks xÃ
gSA 18 lky ls de mez ds nqfu;k Hkj esa yxHkx 18 fefy;u cPpksa dk thou vukFk
gks pqdk gSA blls HIV/AIDS tSls laØked jksx ds ifjokjksa vkSj lektksa ij iM+us
okys O;kid çHkko dk irk pyrk gSA

ba¶yw,atk

laØked jksxksa ds çdksi dk ,d vkSj gkfy;k mnkgj.k H
1
N

1
 ba¶yw,atk ;k ÞLokbuÞ

¶yw egkekjh gSA ;g 2009 esa 'kq: gqbZ FkhA ¶yw egkekjh ds yacs bfrgkl esa igyh
ckj] ,d çdksi dh 'kq#vkr dk irk pyk Fkk] vkSj bl chekjh ds izlkj dh fuxjkuh
yxHkx nSfud vkèkkj ij dh xÃ D;ksafd gokÃ ;kf=;ksa us bls nqfu;k Hkj esa QSyk;kA
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u, H
1
N

1
 ¶yw us vHkwriwoZ xfr ds lkFk nqfu;k Hkj esa ;k=k dh vkSj dqN gh

eghuksa esa bldk vlj fo'o Lrj ij eglwl fd;k x;kA Hkys gh ;g chekjh
T;knkrj yksxksa ds fy, vis{kkÑr gYdh Fkh] ysfdu cgqr ls Ldwy can gks x, vkSj
laØfer yksxksa dh la[;k esa deh vkÃA esfDldks dks vius 'kq#vkrh pj.k esa çdksi
dks jksdus ds ç;kl esa vius i;ZVu m|ksx dks cgqr vkÆFkd uqdlku vkSj {kfr dk
lkeuk djuk iM+kA

H
1
N

1
 ¶yw gksus ds ckn] fQj ba¶yw,atk ok;jl dk ,d vkSj :i lkeus vk;kA

u;k H
7
N

9
 ok;jl igyh ckj 2013 esa phu esa if{k;ksa vkSj euq";ksa esa ik;k x;k Fkk]

ysfdu orZeku esa ;g ,d O;fDr ls nwljs O;fDr esa QSyrk ugÈ fn[krk gSA

,d xaHkhj egkekjh laHkkfor :i ls jk"Vªh; vkSj oSf'od vFkZO;oLFkkvksa] djhch
Ldwyksa vkSj O;olk;ksa dks g¶rksa rd ckfèkr dj ldrh gS] lkekftd okrkZyki dks
çfrcafèkr dj ldrh gS] vkSj ,aVhok;jy MªXl vkSj oSDlhu dh lhfer [kqjkd ds
vkoaVu ds ckjs esa ns'kksa ds chp erHksn iSnk dj ldrh gSA

laØked jksx vuqlaèkku vkSj mipkj esa egRoiw.kZ çxfr ds ckotwn] bu jksxksa ds
fu;a=.k vkSj mUewyu ds iz;klksa dks cM+h pqukSfr;ksa dk lkeuk djrk gSA

2007 esa tkjh WHO dh ,d fjiksVZ crkrh gS fd laØked jksx igys ls dgÈ
T;knk rsth ls QSy jgs gSa vkSj bfrgkl esa fdlh Hkh le; dh rqyuk esa u, laØked
jksxksa dh mPp nj ij [kkst dh tk jgh gSA fiNys ikap o"kks± esa] MCY;w,pvks us ,fo;u
¶yw] Lokbu ¶yw] iksfy;ks vkSj gStk lfgr laØked jksxksa dh 1000 ls vfèkd
egkekfj;ksa dh igpku dh gSA

ekuo xfr'khyrk esa cgqr vfèkd o`f) ds dkj.k vkt laØked jksxksa esa rsth
ls egkekjh vkSj oSf'od egkekjh cuus dh laHkkouk iSnk gqbZ gSA

laØked jksxksa dk eqdkcyk djus esa dfBukÃ ds dqN dkj.k bl izdkj gSa %

 Uk;h laØked chekfj;ka lkeus vkrh jgrh gSaA

 iqjkuh laØked chekfj;ka mHkj vkrh gSa ;k HkkSxksfyd forj.k esa o`f) djrh
gSaA

 iqjkus laØked jksx tks igys fu;a=.k esa Fks] fQj ls mHkjus yxrs gSaA

 tSovkradokn }kjk laØked jksxk.kqvksa ds tkucw>dj bLrseky dh
laHkkouk,a c<+h gSaA

 orZeku jksxk.kqjksèkh nokvksa ds fy, jksxtudksa ds c<+rs çfrjksèkA

 lkoZtfud LokLF; ç.kkfy;ksa esa O;oèkku vkSj jk"Vªksa ds chp lapkjA

bE;quksXyksC;qfyUl dks viuh gSoh Ükà[kyk ds Lo:i ds vkèkkj ij fofHkUu çdkjksa esa
oxhZÑr fd;k tk ldrk gSA ;s çdkj fuEukuqlkj gSa&

1- IgG: blesa gSoh xkek Ükà[kyk gksrh gSa ,oa ;g çfrjf{k;ksa esa ik;k tkus okyk
çeq[k vkblksVkbi gSA bldk çeq[k çdk;Z laØe.kksa ls lqj{kk çnku djuk
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gSA blds fofHkUu vU; çdk;Z gksrs gSa] tSls fd çfrtu&fof”k’V xzkgh ds
ek/;e ls jksxtudksa ls vkc) gksuk ,oa çfrtu&çfrj{kh ladqyksa dk
fuekZ.kA ;g iwjd iz.kkyh dks Hkh lfØf;r dj ldrk gS ,oa ;g ,slk
,dek= çfrj{kh gS tks Iysls.Vy cSfj;j dks yka?k ldrk gS ,oa ifjo)Zu”khy
xHkZ (foetus) dks vfØ; çfrj{k.k çnku djrk gSA

2- IgA: blds çdk;ksZa esa ,sls {ks=ksa esa jksxtudksa dks fuog ¼dkWyksuh½ cukus ls
jksduk lfEefyr gSa tks jksxtud&vkØe.k ls vlqjf{kr gksrs gSaA ;g çfrj{kh
vJqvksa] ykj ,oa Lru nqXèk esa lzkfor fd;k tkrk gSA oSls IgA v.kqvksa }kjk
Dykfldy iwjd ekxZ dks lfØf;r ugha fd;k tkrk fdUrq oSdfYid iwjd
ekxZ dks lfØf;r fd;k tk ldrk gSA bl çfrj{kh esa vYQ+k gSoh Ük`a[kyk
gksrh gSa ,oa ;g “ys’eh; çfrj{k.k esa Hkkx ysrk gSA LoLFk lhje esa leLr
bE;quksXyksfcUl esa IgA dk Hkkx yxHkx 15 çfr”kr~ jgrk gSA

vfèkdka”k IgA lzkfor :i esa mifLFkr jgrk gSA IgA vfrnqcZy iwjd lfØf;r
izfrj{kh gS( bl dkj.k ;g iwjd iz.kkyh ds ek/;e ls thokf.od dksf”kdky;u
dks çsfjr ugha djrkA oSls lzkoh IgA }kjk yk;lkst+kbEl ¼dbZ lzkfor rjyksa
esa Hkh fo|eku~½ ds lkFk feydj dk;Z djrs gq, thokf.od dksf”kdk&fHkfÙk;ksa
dk tyki?kVu ¼gk;Mªksyk;fll½ fd;k tk ldrk gS ftlls çfrj{kk rU=
laØe.k dks nwj dj ikrk gSA IgA çèkkur;k midyk ¼,fiFkhfy;y½
dksf”kdk&lrgksa ij ik;k tkrk gS tgka ;g ^mnklhuhdkjd çfrj{kh*
¼U;qVªsykbft+ax ,afVckWMh½ ds :i esa dk;Z djrk gSA

3- IgE: ;g fdUgha ijthfo;ksa] fo”ks’kr;k ijthoh Ñfe;ksa o çR;wtZd vfHkfØ;kvksa
ls çfrj{kkRed vuqfØ;k esa ekmafVax esa vko”;d gSA blesa ,fIlyksu gSoh
Ükà[kyk gksrh gSa ,oa ;g eksuksesfjd çfrj{kh gS tks dqy lhje&çfrjf{k;ksa dk
ek= 0-002 çfr”kr~ jgrk gSA ;g “kjhj ds fofHkUu Hkkxksa esa Ård&dksf”kdkvksa
esa vkc) gksrk gSA çfrtuksa ls IgE ds lEidZ ls ekLV lsYl ls
ladsr&v.kqlewg dh foeqfDr gksrh gS tks laØe.k ls yM+us ds fy;s
çfrj{kkRed vuqfØ;k ds fofHkUu deZdksa dh O;oLFkk djrk gSA ;g
çR;wtZrkvksa esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gS D;ksafd tc ;g izfrj{kh vius
fof'k"V izfrtu ds laidZ esa vkrk gS] rc ;g xzSU;qykslkbV~l vius fo"kkDr
mRiknksa dks eqDr dj ldrk gSA

4- IgD: IgD dk çdk;Z iF̀kd~ ls lqLi’V ugha gks ldk gS ,oa blesa MsYVk gSoh
Ükà[kyk gksrh gSaA ;g vuqHkoghu ch&dksf'kdkvksa ¼tks vHkh rd izfrtu }kjk
lfØ; ugha fd;k x;k gS½ ij ,d izfrtu laxzkgh yxrk gS vkSj LIyhu esa
mudh ifjiDork izfØ;k ds var esa ch&dksf'kdkvksa dks ladsr nsrk gSA

5- IgM: IgM vkblksVkbi dks ch&dksf”kdkvksa dh lrg ij O;Dr fd;k tkrk gS
fdUrq dksf”kdkvksa }kjk lzkfor Hkh fd;k tkrk gSA ;g vkblksVkbi IgG ds
leku ifjiFk }kjk iwjd izikr dks çsfjr Hkh dj ldrk gSA oSls ;g çfrj{kh
vfèkd n{k dkWfEIyes.V fVªxj gSA ;g lhje esa fo|eku~ gks ldrk gS] ;g jDr
es a çfrjf{k;ks a es a 10 çfr”kr~ gk srk gSA IgM dks çkFkfed laØe.k es a
IykT+ek&dksf”kdkvksa }kjk laf”y’V fd;k tkrk gS ,oa ;g #X.kRo dh vkjfEHkd
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voLFkkvksa ds nkSjku jksxtud ds çlkj dks èkhek djus vFkok jksdus esa
vko”;d gSA

ge viuh çfrj{kk ç.kkyh esas dSls lqèkkj dj ldrs gSa\ dqy feykdj] gekjh çfrj{kk
ç.kkyh jksx iSnk djus okys lw{ethoksa ds f[kykQ gekjk cpko djus dk mYys[kuh;
dke djrh gSA ysfdu dHkh&dHkh ;g foQy gks tkrh gS % ,d jksxk.kq lQyrkiwoZd
vkØe.k djrk gS vkSj gesa chekj cukrk gSA D;k bl çfØ;k esa gLr{ksi djuk vkSj
viuh çfrj{kk ç.kkyh dks c<+kok nsuk laHko gS\ ;fn ge vius vkgkj esa lqèkkj djrs
gSa rks D;k gksxk\ dqN foVkfeu ;k gcZy mik; dkjxj gksaxssa\ D;k thou'kSyh esa
cnyko ds ek/;e ls iw.kZ çfrj{kk çfrfØ;k ds fuekZ.k dh mEehn dh tk ldrh gS\

viuh çfrj{kk dks c<+kus dk fopkj eksgd gS] ysfdu ,slk djus dh {kerk dÃ dkj.kksa
ls HkzeksRiknd lkfcr gqÃ gSA çfrj{kk ç.kkyh Bhd gS fd ,d ç.kkyh] ,d bdkÃ ugÈ
gSA vPNh rjg ls dke djus ds fy,] bls larqyu vkSj lkeatL; dh vko';drk
gksrh gSA çfrj{kk çfrfØ;k dh tfVyrkvksa vkSj ijLij lacaèk ds ckjs esa vHkh Hkh cgqr
dqN ,slk gS] tks 'kksèkdrkZvksa dks ugÈ irk gSA vHkh ds fy,] thou'kSyh vkSj laoÆèkr
çfrj{kk ra= ds chp dksÃ oSKkfud :i ls fl) lhèkk lacaèk ugÈ gSaA

ysfdu bldk eryc ;g ugÈ gS fd çfrj{kk ç.kkyh ij thou'kSyh dk çHkko
ugÈ iM+rk vkSj bldk vè;;u ugÈ fd;k tkuk pkfg,A 'kksèkdrkZ vkgkj] O;k;ke]
vk;q] euksoSKkfud ruko vkSj çfrj{kk çfrfØ;k ds vU; dkjdksa] tkuojksa vkSj euq";ksa
nksuksa esa iM+us okys çHkkoksa dh [kkst dj jgs gSaA bl chp] lkekU; LokLF; j.kuhfr;ka
gekjh çfrj{kk ç.kkyh dks 'kfDr nsus dh 'kq#vkr djus dk ,d vPNk rjhdk gks
ldrh gSaA

LoLFk thou'kSyh pquus dk iz;kl gekjh j{kk dh igyh iafDr gSA lkekU;
vPNs LokLF; fn'kkfunsZ'kksa dk ikyu djuk lcls vPNk dne gS tks ge viuh
çfrj{kk ç.kkyh dks etcwr vkSj LoLFk j[kus ds fy, LokHkkfod :i ls dj ldrs
gSaA gekjs 'kjhj dk gj fgLlk] gekjh çfrj{kk ç.kkyh lfgr] csgrj dke djrk gS]
i;kZoj.kh; geyksa ls lqjf{kr jgrk gS ;fn LoLFk jgus okyh j.kuhfr;ksa }kjk ge
buds fy;s fLFkfr;ka fufeZr djrs gSA bu j.kuhfr;ksa esa 'kkfey gSa %

 èkweziku u djsaA

 Qyksa vkSj lfCt;ksa ls ;qDr vkgkj vfèkd ysaA

 fu;fer :i ls O;k;ke djsaA

 LoLFk otu cuk, j[ksaA

 ;fn 'kjkc ihrs gSa] rks lhfer ek=k esa ih,aA

 i;kZIr uÈn ysaA

 laØe.k ls cpus ds fy, dne mBk,a] tSls fd vius gkFkksa dks ckj&ckj
èkksuk vkSj ehV dks vPNh rjg ls idkukA

 ruko dks de djus dh dksf'k'k djsaA
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Cktkj esa dÃ mRikn çfrj{kk dks c<+kok nsus ;k l'kDr djus dk nkok djrs gSaA
ysfdu çfrj{kk dks c<+kus dh voèkkj.kk okLro esa oSKkfud :i ls cgqr de le>
esa vkrh gSA okLro esa] vkids 'kjhj esa dksf'kdkvksa dh la[;k esa o`f)& çfrj{kk
dksf'kdkvksa ;k vU;& t:jh ugÈ fd ,d vPNh ckr gksA mnkgj.k ds fy,] ,d
,FkyhV tks ÞjDr MksÇixÞ esa layXu gS& viuh iz.kkyh esa jDr iai djds jDr
dksf'kdkvksa dh la[;k dks c<+kok nsus vkSj vius çn'kZu dks c<+kus ds fy, LVªksd dh
tksf[ke ysrk gSA

gekjh çfrj{kk ç.kkyh dh dksf'kdkvksa dks c<+kok nsus dk ç;kl fo'ks"k :i ls
tfVy gS] D;ksafd çfrj{kk ç.kkyh esa dÃ vyx&vyx çdkj dh dksf'kdk,a gksrh gSa]
tks brus lkjs vyx&vyx jksxk.kqvksa dks brus rjhdksa ls çfrfØ;k nsrh gSaA gesa fdu
dksf'kdkvksa dks c<+kok nsuk pkfg,] vkSj fdl Lrj ij\ oSKkfudksa dks vHkh rd bldk
tokc ugÈ irk gSA 'kjhj yxkrkj çfrj{kk dksf'kdkvksa dk mRiknu djrk jgrk gSA
fuf'pr :i ls ;g dÃ vkSj vfèkd fyEQkslkbVksa dk mRiknu djrk gS] D;ksafd ;g
laHkor% mudk mi;ksx dj ldrk gSA vfrfjDr dksf'kdk,a ,iksIVksfll uked
dksf'kdk èR;q dh ,d çkÑfrd çfØ;k ds ekè;e ls [kqn dks nwj djrh gSaA dksÃ ugÈ
tkurk fd çfrj{kk ç.kkyh dks vius b"Vre Lrj ij dk;Z djus esa l{ke gksus ds fy;s
fdruh dksf'kdkvksa ;k dksf'kdkvksa ds fdl lcls vPNk feJ.k dh vko';drk gksrh
gSA

tSls&tSls gekjh mez c<+rh gS] gekjh çfrj{kk çfrfØ;k {kerk de gksrh tkrh gS]
tks cnys esa vfèkd laØe.k vkSj vfèkd dSalj esa ;ksxnku nsrk gSA tSls&tSls
fodflr ns'kksa esa thou çR;k'kk c<+h gS] oSls&oSls mez ls lacafèkr fLFkfr;ksa esa Hkh
o`f) gqÃ gSA dÃ vè;;uksa dk fu"d"kZ ;g gS fd ;qok yksxksa dh rqyuk esa cqtqxks± esa
laØked jksxksa ds gksus dh laHkkouk vfèkd gksrh gS] vkSj blls Hkh egRoiw.kZ ckr
;g gS fd muls ejus dh laHkkouk vfèkd gksrh gSA 'olu laØe.k] ba¶yw,atk vkSj
fo'ks"k :i ls fueksfu;k nqfu;k Hkj esa 65 izfr'kr ls vfèkd yksxksa esa eR̀;q dk ,d
çeq[k dkj.k gSA dksÃ Hkh ;g fuf'pr rkSj ij ugÈ tkurk fd ,slk D;ksa gksrk gS]
ysfdu dqN oSKkfud ekurs gSa fd ;g c<+k gqvk tksf[ke Vh&dksf'kdkvksa esa deh ds
lkFk lacafèkr gSA laHkor% Fkkbel mez ds lkFk laØe.k ls yM+us ds fy, de
Vh&dksf'kdkvksa dk mRiknu djrk gSA D;k Fkkbel iz.kkyh esa ;g deh Vh&dksf'kdkvksa
esa fxjkoV dh O;k[;k djrh gS ;k dksbZ vU; ifjorZu Hkwfedk fuHkkrk gS] ;g iwjh
rjg ls le>k ugÈ x;k gSA iz'u ;g Hkh gS fd D;k vfLFk eTtk mu LVse
dksf'kdkvksa ds mRiknu esa de dq'ky gks tkrh gS] tks çfrj{kk ç.kkyh dh
dksf'kdkvksa dks tUe nsrs gSa\

Vhds ds çfr iqjkus yksxksa dh çfrfØ;k ls laØe.k ds çfr çfrj{kk çfrfØ;k
esa deh dk çn'kZu fd;k x;k gSA mnkgj.k ds fy,] ba¶yw,atk ds Vhdksa ds vè;;u
ls irk pyk gS fd 65 o"kZ ls vfèkd mez ds yksxksa ds fy,] Vhdk LoLFk cPpksa ¼2 o"kZ
ls vfèkd½ dh rqyuk esa cgqr de çHkkoh gSA ysfdu çHkkodkfjrk esa deh ds
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ckotwn] Vhdkdj.k u djk;s tkus dh rqyuk esa ba¶yq,atk vkSj ,l fueksfu;k ds
fy, djk;s x;s Vhdkdj.k us iqjkus yksxksa esa chekjh vkSj eR̀;q dh nj dks dkQh de
dj fn;k gSA

cqtqxks± esa iks"k.k vkSj çfrj{kk ds chp ,d lacaèk gksrk gSA dqiks"k.k dk ,d
:i tks le)̀ ns'kksa esa Hkh vk'p;Ztud :i ls vke gS] Þlw{e iks"kd dqiks"k.kÞ ds
:i esa tkuk tkrk gSA lw{e iks"kd dqiks"k.k] ftlesa ,d O;fDr dks dqN vko';d
foVkfeuksa vkSj [kfutksa dh deh gksrh gSA ;s vkgkj ls çkIr gksrs gSa ;k iwjd gksrs gSa]
ftudh cqtqxks± esa lkekU; deh gks ldrh gSA o)̀ yksx de Hkkstu djrs gSa vkSj
vDlj muds vkgkj esa de fofoèkrk gksrh gSA ,d egRoiw.kZ ç'u ;g gS fd D;k
vkgkj dh [kqjkd o)̀ yksxksa dks LoLFk çfrj{kk ç.kkyh dks cuk, j[kus esa enn dj
ldrh gS\ o)̀ yksxksa dks bl loky ij ,d fpfdRld ls ppkZ djuh pkfg,] tks
fd tjkfpfdRlk iks"k.k esa ikjaxr gks] D;ksafd dqN vkgkj iwjdrk iqjkus yksxksa ds
fy, Qk;nsean gks ldrh gS] ;gka rd fd NksVs cnykoksa ls bl vk;q oxZ esa xaHkhj
ifj.kke gks ldrs gSaA

fdlh Hkh j{kkcy dh rjg] çfrj{kk ç.kkyh dh lsuk vius isV ds lgkjs ekpZ djrh
gSA LoLFk çfrj{kk ç.kkyh ds ;ks)kvksa dks vPNs] fu;fer iks"k.k dh vko';drk gksrh
gSA oSKkfudksa us yacs le; ls ekuk gS fd tks yksx xjhch esa jgrs gSa] vkSj dqiksf"kr
gSa] os laØked jksxksa dh pisV esa gSaA D;k jksx dh c<+h gqÃ nj çfrj{kk ç.kkyh ij
dqiks"k.k ds çHkko ds dkj.k gksrh gS] gkykafd] ;g fuf'pr ugÈ gSA vHkh Hkh euq";ksa
dh çfrj{kk ç.kkyh ij iks"k.k ds çHkkoksa ds vis{kkÑr de vè;;u gSa] vkSj ,sls
vè;;u Hkh de gSa tks iks"k.k ds çHkkoksa dks lhèks fodkl ¼cuke mipkj½ jksxksa ls
tksM+rs gSaA

dqN lk{; gSa fd fofHkUu lw{e iks"kd rRoksa dh deh& mnkgj.k ds fy,]
tLrk] lsysfu;e] yksgk] rkack] Qksfyd ,flM] vkSj foVkfeu ,] ch 6] lh] vkSj Ã dh
deh& tkuojksa esa çfrj{kk çfrfØ;kvksa esa ifjorZu ykrk gS] tSlk fd VsLV Vîwc esa
ekik tkrk gSA gkykafd] tkuojksa ds LokLF; ij bu çfrj{kk ç.kkyh ds çHkkoksa dk
çHkko de Li"V gS] vkSj ekuo çfrj{kk çfrfØ;k ij blh rjg dh dfe;ksa ds çHkko
dk vkdyu fd;k tkuk vHkh ckdh gSA

rks ge D;k dj ldrs gSa\ ;fn gesas lansg gS fd gekjk vkgkj gesa vius lHkh
lw{e iks"kd rRoksa dh vko';drk çnku ugÈ dj jgk gS] rks nSfud eYVhfoVkfeu vkSj
[kfut iwjd ysus ls çfrj{kk ç.kkyh ij fdlh Hkh laHkkfor ykHkdkjh çHkko ls ijs vU;
LokLF; ykHk gks ldrs gSaA

vkèkqfud fpfdRlk eu vkSj 'kjhj ds ?kfu"B :i ls tqM+s lacaèkksa dks egRoiw.kZ ekurh
gSA isV [kjkc] fiÙkh vkSj ;gka rd fd ân; jksx lfgr dÃ çdkj dh foÑfr;ka
HkkoukRed ruko ds çHkkoksa ls tqM+h gSaA pqukSfr;ksa ds ckotwn] oSKkfud lfØ; :i
ls ruko vkSj çfrj{kk iz.kkyh ds chp lacaèkksa dk vè;;u dj jgs gSaA
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ruko dks ifjHkkf"kr djuk eqf'dy gSA ,d O;fDr ds fy, tks fLFkfr rukoiw.kZ
gks ldrh gS] nwljs ds fy, Hkh gks t:jh ugÈA tc yksx mu fLFkfr;ksa ds laidZ esa
vkrs gSa ftUgsa os rukoiw.kZ ekurs gSa] rks muds fy, ;g ekiuk eqf'dy gS fd os fdruk
ruko eglwl djrs gSa] vkSj oSKkfud ds fy, ;g tkuuk eqf'dy gS fd fdlh O;fDr
dh ruko dh ek=k dk O;fDrijd çHkko lVhd gS ;k ugÈA oSKkfud dsoy mu phtksa
dks eki ldrk gS] tks ruko dks çfrÇcfcr dj ldrs gSa] tSls fd çR;sd feuV esa fny
dh èkM+du dh la[;k] ysfdu ,sls mik; Hkh vU; dkjdksa dks n'kkZ ldrs gSaA

vfèkdka'k oSKkfud ruko vkSj çfrj{kk iz.kkyh ds lacaèk dk vè;;u djrs gSa]
gkykafd] vDlj os vYidkfyd ruko dk vè;;u ugÈ djrs( blds ctk;] os
nh?kZdkfyd ruko ds :i esa tkus tkus okys vfèkd fujarj vkSj yxkrkj rukoksa dk
vè;;u djus dh dksf'k'k djrs gSa] tSls fd ifjokj] nksLrksa vkSj lgdÆe;ksa ds lkFk
lacaèkksa ds dkj.k] ;k fdlh ds dke esa vPNk çn'kZu djus ds fy, fujarj pqukSfr;kaA
dqN oSKkfud tkap dj jgs gSa fd D;k py jgk ruko çfrj{kk ç.kkyh ij dksbZ izHkko
Mkyrk gSA

yxHkx gj ,d eka vius cPpksa ls dgrh gS % Þrqe tSdsV igu yks ojuk lnhZ idM+
ysxh!Þ D;k ;g lgh gS\ vc rd] tks 'kksèkdrkZ bl ç'u dk vè;;u djrs jgs gSa]
mUgsa yxrk gS fd eè;e BaM ds lkekU; laidZ ls laØe.k ds çfr vkidh
laosnu'khyrk ugÈ c<+rh gSA vfèkdka'k LokLF; fo'ks"kK ;fn bl ckr ls lger
gksrs gSa fd lnÊ ÞBaM vkSj yw dk ekSleÞ gS] rks ,slk ekuus dk dkj.k ;g gS fd
BaM esa yksx vfèkd le; ?kj ds vanj fcrkrs gSa] vU; yksxksa ds lkFk ?kfu"B laidZ
esa gksrs gSa tks lgt :Ik ls vius dhVk.kqvksa dk izlkj dj ldrs gSaA

ysfdu 'kksèkdrkZvksa dks vyx&vyx vkcknh esa bl loky esa fnypLih cuh
gqÃ gSA pwgksa ds lkFk dqN ç;ksx crkrs gSa fd BaM ds laidZ esa laØe.k ls fuiVus
dh {kerk de gks ldrh gSA ysfdu balkuksa dk D;k\ oSKkfudksa us yksxksa dks BaMs
ikuh esa Mqcks dj ns[kk gSA mUgksaus vaVkdZfVdk esa jgus okys yksxksa vkSj dukMkÃ
j‚dh esa vfHk;ku ij jgus okys yksxksa dk vè;;u fd;k gSA urhts feys&tqys jgs
gSaA mnkgj.k ds fy,] 'kksèkdrkZvksa us çfrLièkÊ Ø‚l&daVªh Ldh;jksa esa Åijh 'olu
laØe.k esa of̀) ntZ dh] tks BaM esa l[rh ls O;k;ke djrs gSa] ysfdu D;k ;s
laØe.k BaM ;k vU; dkjdksa ds dkj.k gksrs gSa] ;g vHkh Kkr ugÈ gSA

dukMkÃ 'kksèkdrkZvksa ds ,d lewg us bl fo"k; ij lSdM+ksa fpfdRlk vè;;uksa
dh leh{kk dh gS vkSj Lo;a ds dqN 'kksèkksa dk fu"d"kZ fudkyk gS fd eè;e BaM ds
tksf[ke ds ckjs esa Çprk djus dh dksÃ vko';drk ugÈ gS& bldk ekuo çfrj{kk
ç.kkyh ij dksÃ gkfudkjd çHkko ugÈ iM+rk gSA ;fn vki ,d yach vofèk ds fy,
ckgj tkus okys gSa] rks ogka 'khrna'k vkSj gkbiksFkÆe;k tSlh leL;k,a gks ldrh gSaA
ysfdu çfrj{kk ds ckjs esa Çprk djus dh vko';drk ugha gSA

fu;fer O;k;ke LoLFk jgus ds LraHkksa esa ls ,d gSA ;g ân; LokLF; esa lqèkkj djrk
gS] jDrpki dks de djrk gS] 'kjhj ds otu dks fu;af=r djus esa enn djrk gS
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vkSj dÃ rjg dh chekfj;ksa ls cpkrk gSA ysfdu D;k ;g gekjh çfrj{kk ç.kkyh dks
LokHkkfod :i ls c<+kok nsus vkSj bls LoLFk j[kus esa enn djrk gS\ ,d LoLFk
vkgkj dh rjg] O;k;ke lkekU; vPNs LokLF; esa ;ksxnku dj ldrk gS vkSj
blfy, ,d LoLFk çfrj{kk ç.kkyh ds fy, ;g ykHkdkjh gSA ;g vPNs lapj.k dks
c<+kok nsdj vkSj Hkh vfèkd ;ksxnku ns ldrk gS] tks çfrj{kk ç.kkyh dh dksf'kdkvksa
vkSj inkFkks± dks Lora= :i ls 'kjhj ds ekè;e ls LFkkukarfjr djus vkSj viuk dke
dq'kyrk ls djus esa l{ke cukrk gSA

dqN oSKkfud ;g fuèkkZfjr djus ds fy, vxyk dne mBkus dh dksf'k'k
dj jgs gSa fd D;k O;k;ke fdlh O;fDr dh laØe.k ds izfr laosnu'khyrk dks
çHkkfor djrk gS\ mnkgj.k ds fy,] dqN 'kksèkdrkZ ;g ns[k jgs gSa fd D;k
vR;fèkd ek=k esa xgu O;k;ke ls ,FkyhV vfèkd ckj chekj iM+ ldrs gSa ;k
fdlh rjg ls viuh çfrj{kk fØ;k ckfèkr dj ldrs gSaA bl çdkj ds vuqlaèkku
djus ds fy,] O;k;ke oSKkfud vkerkSj ij ,FkyhVksa dks xgu O;k;ke djus ds
fy, dgrs gSa( oSKkfud çfrj{kk ç.kkyh ds ?kVdksa esa fdlh Hkh cnyko dk irk
yxkus ds fy, O;k;ke ls igys vkSj ckn esa mudss jDr vkSj ew= dk ijh{k.k djrs
gSaA gkykafd dqN cnyko ntZ fd, x, gSa] ysfdu bE;wuksy‚ftLV vHkh rd ;g ugÈ
tkurs gSa fd bu ifjorZuksa dk ekuo çfrj{kk çfrfØ;k ds lanHkZ esa D;k eryc gSA

ysfdu ;s fo"k; xgu 'kkjhfjd ifjJe ls xqtjus okys laHkzkar ,FkyhV ls tqM+s
gSaA vkSlr yksxksa ds fy, eè;e O;k;ke ds ckjs esa D;k lq>ko gksus pkfg;s\ D;k ;g
çfrj{kk ç.kkyh dks LoLFk j[kus esa enn djrk gS\ vHkh Hkys gh dksbZ çR;{k ykHk
fxukus dh fLFkfr ugha cuh gS] ij LoLFk jgus ds fy, fu;fer :i ls O;k;ke dh
mi;ksfxrk ij lUnsg ugha gSA gekjs 'kjhj ds lkFk&lkFk gekjh çfrj{kk ç.kkyh dks
LoLFk j[kus ds fy, ;g ,d laHkkfor egRoiw.kZ lkèku gSA

;g nf̀"Vdks.k 'kksèkdrkZvksa dks bl ckjs esa vfèkd iw.kZ mÙkj çkIr djus esa enn
dj ldrk gS] fd D;k thou'kSyh ds dkjd] tSls O;k;ke çfrj{kk esa lqèkkj esa enn
djrs gSa] D;k os ekuo thukse ds vuqØe.k dk ykHk mBkrs gSa\ bl ckjs esa vfèkd laiw.kZ
mÙkj nsus vkSj çfrj{kk ç.kkyh ds ckjs esa blh rjg ds lokyksa ds tokc nsus ds fy,

vkSj vfèkd 'kksèk dh vko';drk ls budkj ugha fd;k tk ldrkA

;ksxkkHkkl dks gebl bdkbZ esa 3 esa foLrkj ls ns[ksaxsA ;gka ;ksx dk izHkko ,oa blls
lanfHkZr fofoèk i{kksa dk fo'ys"k.k fd;k tk jgk gSA

orZeku le; esa gj O;fDr bruk vfèkd O;Lr gS fd og vius Lo;a ds fy, Hkh le;
ugha fudky ikrk gSA ysfdu le; dh ekax ;g dg jgh gS fd ;ksx dks ugha
viuk;k x;k rks  O;fDr viuk 'kkjhfjd ,oa ekufld fodkl ugha dj ldrk gSA
oSKkfud :i ls Hkh ;g fl) gks pqdk gSA ;ksx djus ls dsoy O;fDr dks larks"k gh
izkIr ugha gksrk gS cfYd ekufld ruko ls Hkh mls jkgr feyrh gSA mlds eu vkSj
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efLr"d esa 'kfDr rFkk lqfopkjksa dk vkxeu gksrk gSA vkt dh Hkkxe&Hkkx ftanxh
esa yksx vius [kku&iku rFkk lsgr dks utjvankt djrs pys tk jgs gSaA

vkèkqfud ;qx esa ;ksx dh ifjHkk"kk esa ifjorZu vk x;k gSA bl ;qx esa gj O;fDr
vkè;kRe dh izkfIr ds ihNs ugha cfYd HkkSfrd lq[kksa ds ihNs Hkkxrk pyk tk jgk
gSA ruko ls NqVdkjk ikus ds fy, rFkk ekufld 'kkafr ikus ds fy, og ;ksx dh
'kj.k esa tkrk gSA orZeku esa ;ksx dks tu&tu rd igqapkus dk Js; cs-ds-,l-
vk;axj vkSj ckck jkenso dks tkrk gSA ckck jkenso us bl dfBu lkèkuk dks ljy
cukdj 'kgjksa vkSj xkaoksa esa izpfyr dj fn;kA ckck jkenso ds ;ksx dk izpkj ,oa
izlkj djus ds dkj.k gh vf'kf{kr O;fDr Hkh vuqykse&foykse djrs gq, fey tkrs
gSaA ;ksx dks vkSj izpkfjr ,oa izlkfjr djus esa izèkkuea=h ujsanz eksnh th us iw.kZ ;ksx
fnol eukdkj iw.kZ lg;ksx iznku fd;kA eksnh th us ;w-,u- ds lkeus varjkZ"Vªh;
;ksx fnol eukus dk izLrko j[kk ftldks cgqr cM+h la[;k esa cgqer feykA 21
twu] 2015 dks igyh ckj ;ksx fnol euk;k x;kA vkèkqfud le; esa 21 twu ,d
,sfrgkfld fnol cu x;k gSA

vktdy ;ksx dh f'k{kk ;ksx laLFkkvksa] ;ksx dkWystksa] fo'ofo|ky; ds ;ksx
foHkkxksa] izkÑfrd fpfdRlk dkWystksa] izkbosV lsaVlZ ,oa vusd lfefr;ksa }kjk nh tk
jgh gSA vc rks vusd ;ksx Dyhfud] ;ksx Fksjsih] ;ksx izf'k{k.k dsanz] ;ksx vuqlaèkku
dsanz vkfn cu pqds gSa tks ;ksx ds }kjk vusd izdkj dh chekfj;ksa ls cpus ds fy,
izf'kf{kr djrs gSaA

vkèkqfud fpfdRlk foKku dk lR; Dyhfudy daVªksy Vªk;y (Clinical

Control Trial) ij vkèkkfjr gSA fdlh Hkh {ks= esa ;FkkFkZ dk vUos"k.k ,d pqukSrh
Hkjk nkf;Ro gSA thou esa fdlh Hkh ckr dks vkRelkr djuk ,d cgqr cM+k pqukSrh
iw.kZ dk;Z gksrk gSA Hkkjrh; tuekul us l`f"V ds vkfndky ls ;ksx dks viuh
thou 'kSyh esa lfEefyr fd;k gqvk FkkA e/;dky esa ;ksx dk vH;kl f'kfFky iM+
x;k Fkk] orZeku esa py jgh ;ksx Økafr ls iqu% vrhr dh iqujkof̀Ùk gqbZ gS vkSj
;ksx ds iz;ksx o vH;kl ls yk[kksa&djksM+ksa ykHkkfUor gks jgs gSaA ;gh iz;kl gS fd
;ksx ,d thou&n'kZu cu tk, rFkk vlk/; jksxksa ls ihfM+r yksx bls vius
lekèkku ds fy, viuk,A ekuo blls ije lq[k o ykHk mBk,a] Hkwys HkVdksa dks jkg
fey tk,A viekfur] misf{kr] vlqjf{kr o nq[kh gksdj vkRegR;k dh vksj dne
c<+k jgs euq"; Hkh ;ksx ds }kjk LokLF; ykHk izkIr dj ldsaA ;ksxh O;fDr vijkèk]
Hkz"Vkpkj] fgalk jfgr jgdj ,d ldkjkRed] l`tukRed] xq.kkRed o mRiknd
lekt ds fuekZ.k esa lgHkkxh gksrk gSA ;ksx ds }kjk O;fDr vkradokn] tkfrokn]
izkarokn o etgch mUekn ls gVdj jk"Vªokn dh jkg ij vkxs c<+rk gS tks fd
vkèkqfud le; dh loksZifj ekax gSA ;ksx ds ek/;e ls vkt jk"Vª ,oa fo'o dh
ekuorkoknh] jk"Vªoknh] iq#"kkFkZoknh] vk/;kReoknh o lR;oknh lkfRod 'kfDr;ka
,dhÑr gks jgh gSaA blls fo'o 'kkafr o fo'o dY;k.k dk ekxZ Lor% iz'kLr gks
jgk gSA
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vkèkqfud ;qx esa yksx ¼eq[;r% Hkkjr tSls fodkl'khy ns'k esa½ ,yksiSFkh dh egaxh
fpfdRlk ls ;ksx dh vksj ekxkZfUrfjr gks jgs gSA ;ksx dk fl)kar vkfFkZd fgrksa ls
igys jksxh fgr dk fparu] lekt dks lgh fn'kk esa vkxs c<+k jgk gSA oLrqr% jksxh
fgr loksZifj gS] ^lnSo ;qDra HkS"kT;a ;nkjksX;k; dYirs* dh dYiuk lgh vFkks± esa
vkèkqfud le; esa lkdkj gks jgh gSA ;ksx xjhc ykxksa ds fy, ,d ojnku gS tks fd
xjhch ,oa vkfFkZd raxh ds dkj.k egaxk mipkj eqgS;k ugha dj ldrs gSa] os Hkh ;ksx
ds ljy] lgt] izkekf.kd ,oa oSKkfud mipkj ls ykHkkfUor gks ldsaxsA ;ksx ds
oSKkfud nf̀"Vdks.k }kjk ;ksx dks dsoy rukoeqfDr dk lkèku o 'kkjhfjd O;k;ke
le>us okyksa ds la'k;] Hkze] vKku o Hkzkafr;ka vo'; nwj gk jgh gaS rFkk ;ksx dk lR;
izcq) O;fDr;ksa ls ysdj vke O;fDr rd laizsf"kr gks jgk gS rFkk og bldk Hkjiwj
ykHk mBk jgk gSA ;ksx ds }kjk fpfdRlk ds {ks= esa ,d vfHkuo Økafr dk l`tu gks
jgk gS rFkk fujarj dksf'k'kksa o iz;klksa ls èkhjs&èkhjs ;ksx ,oa vk;qosZn lfgr Hkkjrh;
fpfdRlk i)fr;ksa dks fo'o dh eq[; èkkjk dh fpfdRlk foèkk ds :i esa LFkku izkIr
gksus ds volj feysaxsA ;qxksa ds ckn tc Hkh fo'o esa LokLF; Økafr dks ;kn fd;k
tk,xk rks mlesa ;ksx ds egRoiw.kZ ;ksxnku dks vo'; ;kn fd;k tk,xkA vkt iwjs
fo'o esa ;ksx 'kh"kZ ij izfrf"Br gks jgk gSA ;ksx dk eq[; /;s; Hkkjrh; laLÑfr dks
vfèkd izkekf.kdrk o oSKkfudrk ds lkFk fo'o iVy ij LFkkfir djds Hkkjrh;
laLÑfr ds vuq:i ,d LoLFk o lq[kh lalkj dk fuekZ.k gS tks fd vkèkqfud le;
esa Hkyh&Hkkafr lkFkZdrk izkIr dj jgk gSA

;ksx djksM+ksa o"kZ iqjkuh Hkkjrh; lkaLÑfrd o vk/;kfRed fo|k gSA l`f"V ds
vkfndky ls ysdj vkt rd dksfV&dksfV _f"k eqfu;ksa us ;ksx ds {ks= esa ;ksxnku
fn;k gSA /;ku o lekfèk dh ijk fo|k ls ysdj jksxksa ls vkØkar ekuo dks jksxeqDr
djus ds fy, fofoèk izk.kk;keksa] eqnzkvksa ,oa vkluksa dk vkfo"dkj fd;k x;kA vusd
o"kks± ds 'kksèkksa ds i'pkr _f"k;ksa us l`f"V ds leLr typj] Fkypj o uHkpj izkf.k;ksa
dh vkÑfr dk vuqlj.k dj vkluksa dh fofèk;ka fodflr dha] dsoy tho tkfr;ksa
dks gh ugha] l`f"V esa nf̀"Vxkspj gksus okyh izR;sd vkÑfr dks Hkh ;ksxkluksa esa viukus
dh ijaijk gSA mnkgj.kkFkZ& gy dks ns[kdj gykluA dqN vkluksa dk foèkku rks
lhèks&lhèks ykHk ds lkFk Hkh tksM+dj fd;k] ;Fkk& ok;q ls eqfDr ds fy, ioueqDrklu]
laiw.kZ 'kjhj dks iks"k.k nsus ds fy, lok±xklu bR;kfnA ;ksx dh ijaijk ds oSKkfud
vkèkkjksa dh lksp ij 'kksèk dh fn'kk esa fparu djus ij ;g Kkr gksrk gS fd dksbZ u
dksbZ oSKkfud vkèkkj izR;sd ;ksx dh fØ;k ds ihNs vo'; fufgr gksrk FkkA ijarq
dkykarj esa ek= fofèk;ka 'ks"k jg xbZA ;ksx ds iz;ksxksa ds izHkkoksa dk oSKkfud fo'ys"k.k
foLèr lk gks x;kA

foKku dh Hkk"kk esa ,d oSKkfud _f"k dk ;ksx dh ijaijk esa ;ksxnku visf{kr
gksrk gSA ftlls ;qx dh Hkk"kk esa fo'oLrjh; fpfdRlk ekinaMksa ds vuq:i foKku dh
izR;sd dlkSVh ij ;ksx ds lR; dks lR;kfir o LFkkfir djus dk dk;Z laiUu gks
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ldsA ;ksx esa vkèkqfud fpfdRlk foKku dk Hkh xgjkbZ ls v/;;u fd;k tkrk gSA
O;fDr dks O;kfèkeqDr dj mPp f'k[kj ij igqapkus esa ;ksx dk iz;ksx ,d cgqr cM+h
pqukSrh gSA ;ksx ds iz;ksxksa ds oSKkfud fo'ys"k.k ls bl ckr ds izek.k feyrs gSa fd
;ksx ls laiw.kZ vkjksX; izkIr fd;k tk ldrk gSA ;ksx dh xw<+ nq:g] tfVy ijaijk
ls jgL;ksa dk inkZ gVkdj ljy vkluksa ds lkFkZd izkekf.kd iz;ksx }kjk LoLFk Hkkjr
o LoLFk fo'o ds ladYi ds izFke pj.k dks iwjk dj ;ksx ds fo'o fot;h vfHk;ku
dks izksRlkgu fn;k tk jgk gSA

uSuks VsDuksykWth mu lHkh oLrqvksa ,oa midj.kksa ds fy, ,d eqgkojs ds leku gS tks
uSuks Ldsy ds rgr dk;Z djrs gSaA ;fn ekiu dh ehfVªd iz.kkyh ds n`f"Vdks.k ls
ns[kk tk, rks uSuks eryc ehVj ds eki esa 10 djksM+oka fgLlkA uSuks ds lanHkZ esa uSuks
eSVsfj;y ¼oLrq,a½] uSuks bysDVªkWfuDl] uSuks ds midj.k vkrs gSaA bldk eq[; vFkZ
gksrk gS fd ,slh lkexzh tks uSuks ehVj esa ekih tk ldrh gSA

vxj vkdkj ds nf̀"Vdks.k ls ns[kk tk, rks ekuo 'kjhj esa yky jDr dksf'kdk,a
gksrh gSaA mudh yackbZ 2000 uSuksehVj gS tks okLro esa uSuks Ldsy ds eki ds ckgj
gSA mlh izdkj vkWDlhtu gS tks ekuo <kaps esa ok;q dk ,d vax gS vkSj 'kjhj dh
leLr jklk;fud fØ;k,a] esVkckWfyd dh izfØ;k esa lfØ; :i ls Hkkx ysrh gSA
izk.kk;ke tSls O;ko;ke ds }kjk vkWDlhtu dks uSuks ysoy ij 'kjhj dh reke
izfrfØ;kvksa ds fy, mi;ksx fd;k tkrk gSA uSuks VsDuksykWth vR;fèkd izHkko'kkyh gS
,oa bldk mi;ksx Ñf=e gfM~M;ksa ds fuekZ.k esa gksrk gS tks LVhy tSlh etcwr ,oa
izkÑfrd gfM~M;ksa ls vR;ar gYdh gksrh gSaA mlh izdkj vxj vkWDlhtu dks ,d
fo'ks"k rjhds ls izk.kk;ke] O;k;ke ds }kjk xzg.k ,oa mRlftZr fd;k tk, rks dbZ
xaHkhj chekfj;ka tSls ân; jksx] xfB;k jksx rFkk vU; vusd chekfj;ksa dks Bhd djus
esa lgk;d fl) gksrs gSaA lkFk gh lkFk ;g laiw.kZ LokLF; ykHk esa vR;ar ykHkdkjh
fl) gq, gSaA laiw.kZ czãkaM dk fuekZ.k ìFoh] vfXu] ok;q] ty o vkdk'k rRoksa ds la?kkr
ls gqvk vkSj bu ikap rRoksa ds ewy esa Hkh ,d ,slk rRo gS tks loZ= fo|eku gS] og
gS vkWDlhtuA tSls&

iF̀oh % vkWDlhtu $ ukbVªkstu $ dkcZu $ gkbMªkstu

vfXu % vkWDlhtu $ dkcZu

ok;q % vkWDlhtu $ ukbVªkstu $ dkcZuMkbZvkWDlkbM

ty % vkWDlhtu $ gkbMªkstu

vkdk'k % vkWdlhtu lfgr lHkh ok;oh; rRoksa dh xfr dk vkJ; LFky gSA

gekjs 'kjhj dh izR;sd dksf'kdk ,oa vo;o ds fuekZ.k dh lajpuk esa Hkh
vkWDlhtu dh vge Hkwfedk gSA ;Fkk&

1- jl& ukbVªkstu] dkcZu] vkWDlhtuA

2- jDr& vkWDlhtu] dkcZu] ukbVªkstuA

3- ekal& dkcZu] vkWDlhtu] ukbVªkstu] vehuks ,flM] NH
2
 ¼ukbVªkstu $

vkgbMªkstu½
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4- esn& dkcZu] gkbMªkstu] vkWDlhtuA

5- vfLFkeTtk] 'kqØk.kq& Ca, Co
3
, C, H, P, vkWDlhtu] ukbVªkstuA

gekjs gkjeksal o 'kjhj ds fofHkUu jlk;u esa Hkh vkWDlhtu ,d rRo gSA ekuoh;
l`f"V lfgr leLr tSoh; l`f"V dk thou dk eq[; vkèkkj rRo vkWDlhtu gSA
oSKkfudksa us LFkkoj l`f"V esa ukbVªkstu dk vkfo"dkj djds gfjr&Økafr dks tUe ns
fn;kA foKku ds {ks= esa gkbMªkstu ,oa dkcZu vkfn dks ysdj ce ls ysdj vU;
vkfo"dkj dk nkSj py jgk gSA fpfdRlk foKku esa vkikrdkyhu fpfdRlk ds fy,
vkWDlhtu dk mi;ksx fd;k tkrk gS vkSj 'kh?kz gh og fnu nwj ugha tc leLr jksxksa
ds mipkj ds fy, izk.k rRo dk gh mi;ksx gksxkA 'kjhj dh mRifÙk ds ewy rRo 'kqØ
o jt esa vkWDlhtu ,d izeq[k rRo gS ftlls 'kqØk.kq esa xfr'khyrk jgrh gS rFkk
vaMs esa iks"k.k gksrk gSA mifu"knksa esa 'kjhj dks vUue; dgk x;k gSA vUu vFkkZr
gekjk vkgkjA bl vkgkj ds ewy rRoksa esa vkWDlhtu dh gh eq[; lgHkkfxrk gSA
ge tks nky] jksVh] lCth] nwèk o Qy vkfn ds :i esa 'kjhj ds iks"k.k nsus okys rRo
ysrs gSa muesa Hkh ,d eq[; rRo gS vkWDlhtuA 'kjhj dks iks"k.k nsus okys vkgkj ds
eq[; rRo gSa dkcksZgkbMªsV] izksVhu] olk] [kfut] yo.k ,oa foVkfeu vkfnA ;|fi
czãkaM ,oa fiaM esa vkWDlhtu ds vfrfjDr vU; rRoksa dk Hkh lekos'k gSA gekjh
fiaMxr lajpuk esa Hkh vkWDlhtu ds vykok vU; rRoksa dkcZu] ukbVªkstu o
gkbMªkstu vkfn rRoksa dk Hkh lekos'k gSA ijarq iapèkkRokRed nsg esa thoarrk]
pSrU;rk dsoy vkWDlhtu ls vkrh gSA 'kjhj dh lcls NksVh bdkbZ izR;sd dksf'kdk
dk U;wfDyvl gS] tks dksf'kdk dk fnekx gksrk gS rFkk ekbVksdsfUMª;k] tgka ÅtkZ
dh mRifÙk gksrh gS] vFkkZr U;wfDyvl vkSj ekbVªksdsfUMª;k bu nksuksa esa xfr rFkk xfr
dh 'kfDr dk dkj.k vkWDlhtu gh gSA vkWDlhtu ds }kjk gh thou ;K ftls
foKku eSVkWckfyTe dgrk gS] py jgk gSA 'kjhj dh izR;sd dksf'kdk esa ÅtkZ dh
mRifÙk esa vkWDlhtu vkSj 'kdZjk dh gh eq[; lgHkkfxrk gSA dksf'kdk ds Hkhrj
ekbVksdksfUMª;k esa ÅtkZ fuekZ.k ds Bhd ls fu"iUu gksus ij 'kjhj dh vkarfjd o
ckg~; fØ;k,a lqpk: :i ls fu"iUu gksrh gSaA ubZ dksf'kdkvksa ds fuekZ.k] {k; ,oa
ÅtkZ lap; dk eq[; rRo vkWDlhtu gh gSA

'kjhj esa fo/oalkRed dk;Zokgh dks jksddj l̀tukRed o foèks;kRed 'kfDr;ksa
dks vfèkd lcy cukus esa Hkh vkWDlhtu dh gh eq[; Hkwfedk gSA 'kkjhfjd Je ds
vHkko] ruko] fo#) vkgkj] vfu;fer funp;kZ o vla;fer thou ds dkj.k vkt
O;fDr ds Hkhrj ,d Hk;adj ;q) py jgk gS mlh dk ifj.kke gS 'kjhj ds nks"k&okr]
fiÙk o dQ dk vlarqyu ftldks vkèkqfud fpfdRlk foKku ̂,sukckWfyTe esVkckWfyTe*
ds Bhd ls fu"iUu u gksus ij esVkckWfyd flUMªkse dk uke ns jgk gSA okr gh
,sukckWfyTe gS] fiÙk gh esVkckWfyTe gS] dQ nksuksa dk ifj.kke dSVkckWfyTe gSA bu
nks"kksa dh fo"kerk ls gh volkn vkSj volkn ds ifj.kkeLo:i mPp jDrpki] eèkqesg]
eksVkik] ân; jksx] vipu] vfunzk ls ysdj dSalj tSls vlk/; jksx mRiUu gks jgs
gSaA

nks"kksa dh fo"kerk] vfXu dh fo"kerk] èkkrqvksa dk vlarqyu] eyksa dk lap;] fpÙk
,oa vkRek dh vizlUurk] O;fDr dh vLoLFkrk dk dkj.k cuh gSA blh ls var%lzko
¼gkeksZUl½ o jklk;fud ¼dSfedy½ larqyu fcxM+k gSA bldks Bhd djus ds fy, gesa
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fofoèk nokvksa dk vkJ; ysuk iM+rk gSA 'kksèkksa ds fu"d"kks± ls Kkr gksrk gS fd 'kjhj dh
izR;sd dksf'kdk tks Lo;a esa gekjk ,d izfr:i gS vFkkZr 'kjhj dh izR;sd dksf'kdk esa
gekjk ,d ge'kDy iSnk djus dh {kerk gS] bl 'kjhj dh lcls NksVh bdkbZ ls ysdj
'kjhj ds izR;sd vo;o o ml vo;o ds }kjk fu"iUu gksus okys dk;ks± dks] 'kjhj dh iwjh
ek=k esa vkWDlhtu nsdj] 'kjhj ds vkarfjd vo;oksa dks O;k;ke o ,d foèks;kRed fparu
ls laiw.kZ vkjksX; ik ldrs gSaA vkWDlhtu ;qDr jDr ¼Oxygeneted Blood½] vkarfjd
lw{e O;k;ke ¼Internal Micro Exercise½ o ldkjkRed thou 'kSyh ¼Positive Life

Style½ ;gh izk.kk;ke gSA HkfL=dk o vuqykse&foykse vkfn izk.kk;ke djds ge 'kjhj
ds jDrd.kksa dks iw.kZ vkWDlhtu nsrs gSa ,oa dikyHkkfr vkfn ls 'kjhj ds vkarfjd vo;oksa
dks oSKkfud jhfr ls xfr iznku dj 'kfDr dk lapkj djrs gSa rFkk Hkzkejh o mn~xhFk
vkfn ds }kjk ekufld Lrj ij J)k] leiZ.k] vkLFkk] fo'okl o ldkjkRed fparu dks
tkxr̀ dj ge ,d LoLFk fpark eqDr thou dk izkjaHk djrs gSaA

bl laiw.kZ izdYi esa vkWDlhtu vkèkkj curk gSA oSls rks thou ds izkjaHk ds lkFk
gh iSnk gksrs gh jksus ds cgkus ,d yach 'okl yh tkrh gS] mlh ls gekjh efLr"dh;
'kfDr ds tkxj.k ls iwjs 'kjhj dh vkarfjd fØ;kvksa dh 'kq#vkr gksrh gSA izk.kk;ke
ds }kjk izof"V vkWDlhtu rFkk iznÙk oSKkfud laiw.kZ vkarfjd O;k;ke o foJkafr gekjs
'kjhj dh lsYQ ghfyax ¼Self Healing½ djrs gSaA ;ksx vkRe vkS"kfèk ¼Self Medicine½
rFkk vkRe fpfdRlk ¼Self treatment½ gSA ;g lSYQ vkWijs'ku dh ,d vuwBh foèkk gS]
blds }kjk vfèkdre xkaB o es#naM ds vkWijs'kal ls gesa eqfDr fey tkrh gSA ân;
dh 'kY; fØ;k ls ge cp tkrs gSaA izk.kk;ke ls tc 'kjhj ds ,ukckWfyTe dk Lrj
mUur ,oa dsVkckWfyTe dk Lrj fuEu gksrk gS rks mez izfØ;k ¼Aging Process½ Hkh
de gks tkrh gS vFkkZr ge vlkef;d cq<+kis ls cpdj nh?kkZ;q izkIr djrs gSaA
izk.kk;ke ds iz;ksxksa ds oSKkfud ifj.kkeksa ds izek.kksa ds lkFk ge ;g dg ldrs gSa
fd izk.k vFkkZr vkWDlhtu uked rRo tc gekjs 'kjhj esa fuf'pr fofèk;ksa }kjk ,d
lqfuf'pr le; esa lqfuf'pr ek=k o lgh oSpkfjd fn'kk ds lkFk izfo"B djk;k tkrk
gS rks 'kjhj esa Lor% gh ldkjkRed ifjorZu ?kfVr gksus yxrs gSa vkSj izk.k ,d laiw.kZ
vkS"kèk dh Hkkafr dk;Z djus yxrk gSA ;gh ;ksx foèkk dk ewy ea= gSA ;gh vkjksX;
dk ewy ea= gS vkSj ;gh ,d LoLFk] le)̀ o laosnu'khy O;fDr o jk"Vª fuekZ.k dk
vkèkkj gSA ewyr% osnksa esa Hkh izk.k foèkk dk izek.k blh izdkj feyrk gS&

vkokrfgHks"kt fookr;kfg ;n~ :i%A
Rofga fo'oHks"ktks nsouka nwr bZ;lsA ¼_Xosn½

izk.k Hks"kt gS vFkkZr vkWDlhtu ,d esfMlu gSA ;g fofoèk :i esa Hkhrj
izokgeku gksrk gS vkSj ;g vkS"kfèk gh ugha ;g fo'oHks"kt iw.kZfpfdRlk ¼Complete

Medicine½ gSA ;g izk.k l̀f"V dh leLr fnO;rkvksa dk laokgd gSA izk.k ,d vk/
;kfRed fpfdRlk ¼Holistic treatment½ gS] izk.k dk vkèkkj laiw.kZ vkjksX; gSA HkkSfrd
vFkkZr nSfgd ifjorZuksa ds lkFk&lkFk izk.k ds }kjk 'kjhj esa tks HkkoukRed ifjorZu
vkrs gSa mudk cgqr gh izkekf.kd o oSKkfud izek.k Hkh gekjh 'kkL= ijaijk esa gS&

izk.k% firk izk.k% ekrk izk.k% HkzkrkA
izk.k% l[kk izk.k% vkpk;Z% izk.k% czãkaM%A
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nSfgd ifjorZuksa ds lkFk&lkFk ;ksx vFkkZr izk.k ds fofoèk vk;keksa ds }kjk
O;fDr ds eu esa tks HkkoukRed ifjorZu vkrs gSa os Hkh mrus gh izkekf.kd ,oa oSKkfud
gksrs gSa ftrus fd HkkSfrd ifjorZuA

'kkjhfjd jksxksa ds lkFk fMizs'ku ¼Depression½ o fLdM~tksÝsfu;k ¼Schizophrenia½
tSls Hk;adj euksjksx ls vkØkar O;fDr ds fy, ;ksx ijaijk ds _f"k dgrs gSa ̂ ,s ekuo]
rw ?kcjk ugha] fgEer u gkj] fopfyr er gks] vdsysiu o vlqj{kk ds Hkko esa er th]
fujk'k grk'k gksus dh vko';drk ugha] rw izk.k dh 'kj.k esa vk] izk.kk;ke djA ;g
izk.k firk gS] ekrk gSA ;g Hkzkrk o Lolk gSA izk.k vkpk;Z o czãkaM gSA* ;gka izk.kksa
dk miekyadkj esa o.kZu gS& ikfr j{kfr bfr firkA ekU;a fgra djksfr bfr ekrk vFkkZr
tks j{kk djs og firk rFkk tks eerk] izse] d#.kk] ri] R;kx] èkS;Z] lkgl] 'kkS;Z o
okRlY; ls fgr djs og ekrk gksrh gSA Hkzkrk tks Hkj.k Hkks"k.k djs] vkpk;Z tks vkpj.k]
ok.kh] O;ogkj] LoHkko o lksp dks ifo= dj ns rFkk tks czã rd ys tk,] og czkã.k
dgykrk gSA izk.kk;ke ds izHkko ls gekjs ân; esa eka tSlh eerk] izse] d#.kk o
laosnu'khyrk vkrh gSA izk.kk;ke dk lhèkk izHkko gekjs fopkjksa ij iM+rk gSA blls
fopkj 'kq) gks tkrs gSa vr% izk.kk;ke djus okyk O;fDr fgalk] vijkèk] pksjh] csbZekuh]
nqjkpkj o O;fHkpkj vkfn ls eqDr gksdj la;e o lnkpkj dh jkg ij vkxs c<+rk gS
rFkk og ,d laosnu'khy pfj=oku O;fDr cu tkrk gS tks vkt ds ;qx dh cgqr cM+h
vko';drk gSA ;g HkkSfrd fodkl o vk/;kfRed mUufr dh vkèkkjf'kyk gSA
bDdloha lnh foKku o vkè;kRe ds feyu dh lnh gSA ;ksx ds ijiajkxr oSfnd
Kku vkSj bu oSfnd izek.kksa ds rFkk oSKkfud vuqlaèkku ds vkèkkj ij dgk tk ldrk
gS fd orZeku fo'o esa tc foKku dh nqfu;k izR;sd {ks= esa uSuks VsDuksykWth dh vksj
tk jgh gS] ,sls le; esa fpfdRlk foKku dh uSuks VsDuksykWth ̂izk.k* ds vfrfjDr vkSj
D;k gks ldrh gSA

izkphu dky ls gh ;ksx Hkkjr dk thou n'kZu jgk gSA ;ksx lkèkuk ds cy ij gh
la;eh lkèkdksa us vkjksX; ,oa nh?kkZ;q"; izkIr fd;k gSA orZeku dky esa foKku dh
izxfr ds lkFk&lkFk thou fDy"V gksrk x;k vkSj u;h&u;h ?kkrd vkSj Hk;kog
chekfj;ksa us ekuo dks vius f'kdats esa dl fy;k gSA vkèkqfud fpfdRlk foKku
fujarj bu chekfj;ksa ds dkj.kksa dks mn~?kkfVr rks dj jgk gS ijarq budk bykt vHkh
Hkh ugha [kkstk tk ldk gSA vkt dSalj] ,M~l] eèkqesg] gsisVkbfVl] mPp jDrpki]
ân; jksx] 'okl vkfn jksxksa ls ekuo lekt fujarj xzLr gksrk tk jgk gSA vuqlaèkku
ij vjcksa&[kjcksa #i;s [kpZ djus ds ckotwn vHkh Hkh bu jksxksa dk lewy uk'k
liukxzLr gksrk tk jgk gSA LokLF;oèkZd fpfdRlk ds ekeyksa esa vkèkqfud fpfdRlk
foKku 'kwU; ds cjkcj gh gSA oLrqr% vkt ,d ,slh lefUor fpfdRlk i)fr dh
vko';drk gS ftlls O;fDr ds LokLF; dh j{kk loZizFke dh tk;s] ftlls jksxh
cuus dh fLFkfr dks gh nwj dj fn;k tk, vkSj ;fn O;fDr jksxh gks Hkh tk, rks
U;wure 'kkjhfjd vkSj vkfFkZd gkfu ds }kjk lQy fpfdRlk dh O;oLFkk gks ldsA
fuf'pr :i ls ;ksx fpfdRlk foKku dks vU; fpfdRlk foèkkvksa ds lkFk tksM+dj
,slh lefUor fpfdRlk i)fr dk fuekZ.k fd;k tk ldrk gSA blds fy, lHkh
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fpfdRlk foèkkvksa ls tqM+s yksxksa dks vius vkxzg R;kxdj ekuoek= ds fgr esa vkxs
vkuk gksxkA ;ksx fuf'pr :i ls 'kkjhfjd O;k;ke dk lkèku ek= gh ugha oju ,d
laiw.kZ fpfdRlk 'kkL= gSA ije iwT; vkpk;ks± ds vkg~oku o funsZ'ku esa ;ksx ds
fpfdRlh; izHkkoksa dks loZ= eglwl fd;k tk jgk gSA fdlh Hkh foèkk dh izkekf.kdrk
ds fy, vkt mls foKku ds ekudksa ij dldj rFkk Hkk"kk esa ifjHkkf"kr djuk vfr
vfuok;Z gks x;k gSA ;ksx dk 'kjhj ,oa 'kjhj ds fofHkUu laLFkkuksa ij iM+us okys
izHkkoksa dh foKku lEer foospuk vfr vko';d gSA ;ksx Hkkjrh; _f"k;ksa dh nsu
gS tks Lora= :i ls ,oa vU; fpfdRlk foèkkvksa ls tqM+dj fpfdRlk txr esa laiw.kZ
LokLF; dh voèkkj.kk dks iw.kZ :i ls fl) dj ldrk gSA ;ksx ds fo"k; esa
tulkèkkj.k esa tkx:drk dk izlkj djus ds fy, bu xfrfofèk;ksa dk vk;kstu
fd;k x;k gS&

  LoLFk Hkkjr] LoLFk
fo'o ds lius dks lkdkj djus esa oSKkfud ;ksx f'kfojksa dk lQy vk;kstu
vfr dkjxj fl) gqvk gSA bu oSKkfud ;ksx f'kfojksa esa fofHkUu izdkj ds jksxksa
ls xzLr jksfx;ksa us izfrHkkfxrk dhA buesa eq[;r% eksVkik] eèkqesg] CyM izs'kj]
dSalj] ân; jksx] xqnkZ jksx] vkFkZjkbfVl] LikWfUMykbfVl vkfn jksxksa ds ejht
FksA bu f'kfojksa ds ifj.kke vR;ar mRlkgo)Zd jgsA

 Parameter  ;ksx esa
iz;klksa dh oSKkfudrk ij fo'ks"k cy fn;k tkrk gSA gj pht foKku ds ekudksa
ds vuq:i gksrh gS ftlls yksxksa esa fdlh izdkj dk dksbZ Hkze u gksA ;ksx ls gksus
okys fofHkUu ykHkksa dks oSKkfud fofèk;ksa ls tkap&ij[k dj mlds ifj.kkeksa dks
tu&lkèkkj.k ds lkeus j[kk tkrk gS ftlls ;ksx dh oSKkfudrk o mlds ykHkksa
ds ;FkkFkZ dks lHkh tku ldsaA vius blh mís'; ds Øe esa ;ksx f'kfojksa esa
vkèkqfud foKku ds ekudksa ds vuq:i tkap djokus dh Hkh O;oLFkk gksrh gSA

 ;ksx dh lgk;rk ls O;fDr fcuk fdlh 'kkjhfjd Je
ds osaVhys'ku vk;ru dks lkekU; ls nl xquk rd c<+k ldrs gSaA izk.kk;ke dh
izfØ;k esa dkcZu MkbZvkWDlkbM dh rqyuk esa vkWDlhtu dk vuqikr c<+k;k tkrk gS
ftlls jDr 'kksèku izfØ;k esa o`f) gksrh gS vkSj 'kjhj dh izR;sd dksf'kdk dks
vko';d vkWDlhtu dh ek=k feyrh gS] mudk tkj.k izfØ;k ds i'pkr cuh ÅtkZ
¼,-Vh-ih-½ }kjk mfpr iks"k.k gksrk gSA blls dksf'kdkvksa vkSj vaxksa esa gksus okys
usØksfll ¼Necrosis½ ;k {kj.k ¼Degeneration½ dh izfØ;k dks jksdk tk ldrk gSA
ge izk.kk;ke dks loZJs"B ,aVh vkWDlhMsaV dh laKk ns ldrs gSaA

 ân; gekjs 'kjhj
dk lcls egRoiw.kZ vax gSA ân; ls izR;sd Lianu esa 70 feyh yhVj ds yxHkx jDr
vkxs Qsadk tkrk gSA ;gh vkWDlhftusVsV jDr 'kjhj ds lHkh vaxksa dh vkWDlhtu dh
iwfrZ djrk gSA ân; dh ukfM+;ka dkfMZ;d IysDlsl ¼Cardiac Plexus½ ls tks
fleiFkSfVd ¼Sympathetic½ vkSj osxl dh nksuksa 'kk[kkvksa ls cuk gksrk gS] vkrh gSaA
blesa ls flEiFkSfVd ukfM+;ka LVhysV xSaxfy;k esa lekIr gks ogka ls QSyrh gSaA ân;
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;k lk;uks&,fVª;y ;k ,Vªh;ks osUVªhdqyj uksMksa ds fy, mÙkstd gksrh gSa rFkk osxl
dh ukfM+;ka tks xzkgd dks"Bksa esa xSxfy;ku dksf'kdkvksa esa lekIr gksdj ogka ls
QSyrh gS] ;s ukfM+;ka ân; ds fy, 'kked gksrh gSaA ;s ân; rFkk ekal esa] fgld
caMy rFkk ân; èkefu;ksa esa O;kIr gksrh gSaA

izk.kk;ke ds }kjk flEiFksfVd ,oa osxl vkfn fØ;kvksa dks fu;fer dj ân;
ds dk;Z dks lqpk: :i ls lapkfyr fd;k tk ldrk gSA

ân; dh dk;Z{kerk esa deh ls ân; fofHkUu izdkj ds jksxksa ls xzLr gks
tkrk gSA blesa fofHkUu dkj.kksa ls vuSfPNd ukM+h eaMy dh vR;fèkd mÙkstuk ls
ân;] nzo ân; Lianu rhozrk ¼Trachycardia½ ;k mÙkstuk dh deh ls Lianu
U;wurk ¼Bradycardia½A fofHkUu dkj.kksa ls tc vlkekf;d {ksid ladksp vfr
fucZy gks] mlls èkefu;ksa esa jDr u tk;s rks ukM+h ijh{kk esa ,d ukM+h yqIr gksrh
fn[krh gSA bl izdkj ds LiUnuksa dks bDVksfid chV~l dgrs gSaA blh izdkj ân;
dh dk;kZYirk ls ân; èkeuh vojksèk ¼Coronary Artery Disease½] ân;k?kkr]
ân; dikV fodkj] ân; 'kwy] jDrHkkj òf) ¼High Blood Pressure½ èkeuh dkfBU;
¼Atherosclerosis½ vkfn jksx mRiUu gks tkrs gSaA fo'o esa rsth ls c<+ jgs ?kkrd
ân;] jksx] ân; èkeuh vojksèk] dksjksujh èkzkEcksfll dh otg ls gkVZ vVSd ds
jksxh izfrfnu c<+ jgs gSaA

vkèkqfud erkuqlkj ân; esa dksysLVªkWy dh ek=k vR;fèkd c<+us ls ;g jksx
gksrk gSA ;g nzO; vkgkj ls mRiUu gksdj jDr esa vkrk gS vkSj ogka ls ;Ñr esa
tkdj fiÙk ¼Bile½ ,flM~ldksfyd] Xykbdksdksfyd] Vkjksdksfyd vkfn esa ifjofrZr
gks tkrk gSA ;s ,flM~l fQj vkar esa vkdj HkkstuxzLr olk ds ikpu esa dke vkrs
gSa vkSj fQj foyhu gksdj bUVjk fgisfVd ifjlapj.k ds }kjk ;Ñr esa igqap gkrs gSa
ijarq [kku&iku ,oa thou&'kSyh dh vfu;ferrk ds dkj.k dksysLVªkWy dh ek=k jDr
esa vfèkd Åaph gks tkrh gS] ,slh voLFkk nsj rd jgs rks ân; vkfn dh lw{e jDr
okfgfu;ksa dh nhokj esa dksysLVªkWy cSBus yxrk gS ftlls muesa lzksrkojksèk dh izof̀Ùk
c<+ tkrh gSA ;g izfØ;k ân;iks"kd èkefu;ksa esa gksus yxs rks ân;k?kkr gksus dk Hk;
jgrk gSA ;g jksx bUtkbel dh deh vkSj foVkfeu lh dh U;wurk ls Hkh mRiUu
gksrk gSA fu;fer izk.kk;ke vH;kl vkSj ykSdh vkfn ds jl ds lsou ls bl jksx dk
bykt rFkk jksx dh izxfr dks jksdk tk ldrk gSA izk.kk;ke ds }kjk jDr dks
vkWDlhtu dh vPNh vkiwfrZ gksrh gS ftlls ,Mªhuyhu] Xywdkst] olk] QSVh ,flM~l
dk vR;fèkd {kj.k gksdj ÅtkZ fuekZ.k esa O;; gks tkrk gS ftlls jDr ds teus]
FkzkEcksfll ân; èkeuh vojksèk ¼dksjksujh vkVZjh fMlht½ vkfn jksxksa esa vR;fèkd
ykHk feyrk gSA

ân; 'kjhj ds jDrokgh laLFkku dk dsanz gS tks vanj ls [kkyh ekalisf'k;ksa dk
cuk yxHkx 342 xzke otu dk vax gS vkSj ,d fnu esa ,d yk[k ls vfèkd ckj
èkM+drk gS vkSj jDrokgh èkfeu;kssa esa 60 gtkj ehy nwjh ds cjkcj nkSM+ yxkus ds
fy, jDr dks iEi djrk gSA ân; ds fdlh Hkkx ;k fØ;k esa foÑfr vk tk;s rks
ân; ,oa leLr 'kjhj dk dk;Z foÑr gks tkrk gSA bl foÑfr dks ân; jksx dgrs
gSaA ân; esa nks izdkj ds jksx feyrs gSa& jpukRed fodkj vkSj fØ;kRed fodkjA
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buesa ls fØ;kRed fodkj dk 'kh?kz 'keu gks tkrk gS tcfd jpukRed fodkj
dk 'keu nsjh ls gksrk gS] dnkfpr ugha Hkh gksrk gSA ân; jksxksa dks eq[;r%
fuEufyf[kr :iksa esa ns[kk tk ldrk gS&

& tUetkr ân; jksx

& ân; dikV fodkj

& ân; èkeuh fodklA

dksjksujh èkeuh ;k mldh fdlh 'kk[kk esa #dkoV ;k olk teus ls ml Hkkx
dh isf'k;ksa dks iks"k.k ugha fey ikrk gS ;g voLFkk ân; dh dk;Z {kerk esa deh]
lkal Qwyuk] rhoz f[kapko ;qDr nnZ vkfn mRiUu djrh gSA bls ân; èkeuh fodkj
dgrs gSaA vktdy vfèkd lar`Ir olk ;qDr Hkkstu rFkk vfu;fer thou i)fr ds
dkj.k ;g jksx lokZfèkd ns[kus dks feyrk gSA

bldks izkekf.kdrkiwoZd fl) djus ds fy, vkoklh; ;ksx f'kfojksa esa vk;s
jksfx;ksa dk f'kfoj ls iwoZ ,oa f'kfoj ds i'pkr bZ-lh-th- ,oa laiw.kZ fyfiM izksQkby
djk;k x;kA blds i'pkr ;g Lor% fl) gks x;k fd ;ksx fØ;k fu%lansg ân;
jksxksa esa vR;ar ykHkdkjh gSA

 ân; }kjk 'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa dh vksj Hksts x, jDr
ds 'kjhj dh èkfeu;ksa dh nhokj ij iM+us okys ncko dks jDr ncko ;k jDr Hkkj
dgrs gSaA jDr dk vk;ru rFkk xk<+kiu ,oa èkefu;ksa dh nhokjksa dh ekalisf'k;ksa }kjk
yxk;k x;k izfrjksèk jDr Hkkj dks fu:fir djrk gSA

lkekU;r% jDr Hkkj ij ,d Lopkfyr izfØ;k dk fu;a=.k jgrk gS rFkk 'kjhj
ds fofHkUu vo;o tSls gkbiksFkSyel] FkkbjkWbM] iSjkFkkbjkWbM] flEisFksfVd] iSjkflEisFksfVd
raf=dk ra=] ,Mªhuy L=kfor ,Mªhuyhu ,oa ukj,Mªhuyhu gkeksZu dk Loizsjd fu;a=.k
jgrk gSA ân; dk ck;ka Hkkx ftl cy ls ,oa ftrus vfèkd jDr dks èkefu;ksa dh
vksj Qsadrk gS] mls ladkspdkfyd jDr Hkkj dgrs gSa rFkk ân; ds foJke dky ds
le; izèkku yphyh cM+h&cM+h èkefu;ka ftl cy ds lkFk okil lkekU; gksrh gSa]
mlds dkj.k Hkh èkefu;ksa dh nhokj ij ,d ncko mRiUu gksrk gS] mls izlkjh; jDr
Hkkj dgrs gSaA 15&20 izfr'kr ân; jksfx;ksa esa ;g jksx ik;k tkrk gS rFkk vke yksxksa
esa ls 10 izfr'kr yksx bl jksx ls xzflr gSa rFkk 50 o"kZ ls Åij ds yksxksa esa yxHkx
50 izfr'kr yksx bl jksx ls xzLr gSaA vkt dh rukoiw.kZ ,oa izfrLièkkZ iw.kZ nqfu;k
esa ;g jksx cgqr rhozrk ls viuh tM+sa tek jgk gSA

izk.kk;ke dh fØ;kvksa ds vH;kl vkSj 'koklu }kjk mPp jDr pki dks iw.kZ
:i ls fu;af=r fd;k tk ldrk gSA f'kfoj esa vkus okys jksfx;ksa dk f'kfoj ds iwoZ
o i'pkr jDrpki dk fujh{k.k fd;k x;k ftlesa ek= 7 fnu ds vH;kl esa gh
vk'p;Ztud ifj.kke izkIr gq,A mPp jDrpki ds jksfx;ksa ds fpfdRlh; ijh{k.k esa
vfunzk] f'kj%ewy] volkn] Hkze] mRDys'k vkfn y{k.kksa esa Hkh ldkjkRed izHkko ns[kus
dks feykA

izk.kk;ke vH;kl djus
okys yk[kksa lkèkdksa ij fd, x, v/;;uksa ds ifj.kkeLo:i ge bl rF; ij igqaps
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gSa fd bl fØ;k ds vH;kl ls var%lzkoh xzafFk;ksa dh fØ;k'khyrk esa of̀) gksrh gS vkSj
var%lzkoh xzafFk;ksa dh le fLFkfr ikdj vusd izdkj ds jksx Bhd gks tkrs gSaA gkjeksu
;k izsjd lzko fdlh xzafFk ;k fdlh vax ls mRiUu gksdj lhèks jDr esa izos'k dj tkrs
gSa vkSj 'kjhj esa p;kip; dks izsj.kk iznku djrs gSa ;k fdlh vax fo'ks"k ds lzko dks
mÙksftr djrs gSaA tSls& ,aVhfj;j fiV;wVjh ¼Anterior Pitutary½ dk xzksFk gkjeksu
o`f) dks] esVkckWfyTe gkjeksu esVkckWfyTe dks mÙksftr djrk gSA isafØ;kt dk
balwfyu 'kjhj ds vaxksa dh 'kdZjk dks Xykbdkstu esa ifjofrZr djus ds fy, mÙkstuk
iznku djrk gSA lsØsfVu M;wMksue ¼Duodenum½ dh 'ys"e dyk ls mRiUu gksrk gS
vkSj isafØ;kt ds ikpl lksa dks mÙksftr djrk gSA

blh izdkj 12&14 o"kZ dh vk;q esa lsDl gkeksZUl tSls iq#"kksa esa ,Mªkstu vkSj
fL=;ksa esa bLVªkstu mRiUu gksus yxrk gSA 'kkjhfjd vkSj ekufld ifjorZuksa ds fy,
;gh gkjeksu mÙkjnk;h gksrs gSaA L=h&iq#"k dh 'kkjhfjd] ekufld vfHkof̀)] mudh
Nkrh] Hkqtk,a] isfYol] vkokt] 'kjhj ij ckyksa dh fLFkfr] mudk ,d&nwljs ds izfr
O;ogkj] lc bUgha gkjeksal ij gh fu.khZr gksrk gSA Fkk;jkWbM xzafFk ls VªkbZ
vk;kMksFkk;jksuhu ¼T

3
½ vkSj Fkk;xkWfDlu ¼T

4
½ uked gkjeksal dk lzko gksrk gSA

'kjhj dh leqfpr o`f) ds fy, ;g xzafFk vko';d gSA 'kjhj ds vfLFk iatj dh
cukoV o o`f) blh ij fuHkZj djrh gSA ;g xzaFkh esVkckWfyTe dh lapkyd gSA 'kjhj
dh ekufld o lsDl lacaèkh o`f) Hkh blh ij fuHkZj djrh gSA

mTt;h izk.kk;ke ds lkFk nh?kZ ,oa y?kq dqaHkd ds vH;kl ls ,Mªhuks eMwyjh
lzkoksa dh fLFkfr lkekU; gksrh gSA 'kjhj ds lHkh vo;oksa] vfLFk] ekal] efLr"d vkfn
esa tks vkDlhMs'ku dk èkkRoh; ipu gksrk gS mlesa Fkk;jkbM ds gkjeksu lgk;d gksrs
gSaA vo;oksa esa Xywdkst dk Toyu] ;Ñr esa Xykbdkstu ls Xywdkst dk fuekZ.k] jDr
esa dksysLVªkWy vkfn olk dk ipu] 'kjhj esa izksVhUl dk ipu rFkk muds ipu ls
ukbVªkstu] QkLQksjl vkfn dh fudklh rFkk ân; vkfn dh ps"Vk blh ij fuHkZj djrh
gSA bl xzaFk ds lzkoksa esa vfu;ferrk vFkkZr gkbijFkk;jk;fMTe ¼Hyperthyroidism½
ls 'kjhj Ñ'k] èkM+du rst] 'kjhj ds èkkrqvksa dk {k; izkjaHk gks tkrk gS rFkk vYilzko
¼Hypathyroidism½ ls 'kjhj LFkwy] dksysLVªkWy dh o`f) ,oa 'kjhj dh p;kip; fØ;k
{kh.k gks tkrh gSA vkoklh; f'kfojksa esa vkus okys f'kfojkfFkZ;ksa ds T

3
, T

4
 o TSH level

dk f'kfoj ls iwoZ ,oa f'kfoj ds i'pkr ijh{k.k djk;k x;k ftlesa lHkh vfu;fer
Lrj ds jksfx;ksa dks 'kr&izfr'kr ykHk ns[kus dks feykA

 vkt eèkqesg ,d ?kkrd chekjh dk :i ysrk tk
jgk gSA vk;qosZn esa ifjxf.kr 20 izdkj ds izesgksa esa eèkqesg lcls Hk;adj O;kfèk gSA

vkL;klq[ka LoIulq[ka n?khfu
xzkE;ksndkuwijlk% i;kaflA
uokUuiku xqM+oSÑra p
izesg gsrq% diQÑPp loZe~AA

vFkkZr vkuUniwoZd cSBS jgus] dksey 'kS;k ij lksus] vfèkd ek=k esa nwèk] ngh] NkN
vkfn] vkSnd] eRL;kfn ,oa lty rFkk Hkwfetkr ojkg] dNqvk thoksa dk ekal [kkus]
u;k pkoy] feJh vkfn eèkqj vkSj dQoèkZd vkgkj&fogkj dk fujarj lsou djus ls
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eèkqesg jksx gks tkrk gSA le; ij mipkj u djus ij lHkh izdkj ds izesg eèkqesg
esa ifj.kr gks tkrs gSaA eèkqesg jksx esa jDr ds vanj Xywdkst dh ek=k esa of̀) gks tkrh
gSA blesa balqfyu dh mRifÙk de gks tkrh gS ,oa dkcksZgkbMªsV dk ifjpkyu Hkyh
Hkkafr ugha gks ikrk gSA

vkèkqfud erkuqlkj eèkqesg pkj izdkj dk gksrk gS&

¼d½ balqfyu vkfJr eèkqesg ¼Insulin Dependent Dibetes½

¼[k½ balqfyu vukfJr eèkqesg ¼Non-Insulin Dependent Dibetes½

¼x½ xHkkZoLFkk rFkk th.kZO;kfèk;ksa ls lacafèkr eqèkseg ¼Pregnancy & Chronic disease

related diabetes½

¼?k½ ;qokvksa esa iw.kZ of̀) izkjafHkd eèkqesg ¼Malnutrition ouset diabetes of Young½

HkfL=dk] dikyHkkfr] e.Mwdklu] ;ksx eqnzklu vkfn fØ;kvksa ls iaasfØ;kt ij
iM+us okys ncko o blds lzkoksa dks mÙksftr djus okys dsanzksa ds mÙksftr gksus ls
balwfyu dh mi;qDr ek=k dk lzko izkjaHk gks tkrk gSA QyLo:i jDr 'kdZjk Lrj
esa lekurk vkuh izkjaHk gks tkrh gSA

ftu jksfx;ksa dh isafØ;kt dh dksf'kdkvksa dk {kj.k izkjaHk gks pqdk gksrk gS
mudks mfpr ek=k esa vkWDlhtu dh izkfIr gksus ls os èkhjs&èkhjs fØ;k'khy gksus yxrh
gSa vkSj balwfyu dk lzko gksus yxrk gSA vr% balwfyu vkfJr jksfx;ksa dks Hkh izk.kk;ke
rFkk ;ksx dh fØ;kvksa ds vH;kl ls ldkjkRed ykHk izkIr gksrk gSA bl rF; dks
oSKkfudrk iw.kZ fl) djus ds fy, f'kfoj esa vk;s jksfx;ksa dk f'kfoj ls iwoZ ,oa f'kfoj
ds i'pkr 'kdZjk Lrj dk ijh{k.k fd;k x;kA

eèkqesg esa ik;s tkus okys y{k.kksa cgqew=rk ¼Polyurea½] I;kl òf) ¼Polydypsla½]
vfèkd Hkw[k ¼Polyphajia½] nqcZyrk ¼Weakness½] is'kh 'kwy vkfn y{k.kksa esa ldkjkRed
ykHk ns[kus dks feysA bl izdkj izk.kk;ke o ;ksx fØ;k,a eèkqesg dh fpfDrlk esa
iw.kZ :i ls ykHknk;d gSaA

esn vFkkZr QSV ds vfèkd c<+us ij ;g jksx gks tkrk gSA
vkerkSj ij bls eksVkik ¼Obesity½ ds uke ls tkurs gSaA esn gekjs 'kjhj dh pkSFkh
èkkrq gS tc vU; èkkrqvksa dh vis{kk bldk fuekZ.k vfèkd gksus yxrk gS rks eksVkis
dk jksx iSnk gks tkrk gSA le`) ns'kksa ,oa le`) ifjokjksa esa ;g jksx vfèkd gksrk gSA
var%lzkoh xzafFk;ksa dh vfu;ferrk Hkh dHkh&dHkh bldk dkj.k gksrh gSA pjd ds
vuqlkj ;g vkuqoaf'kd Hkh gks ldrk gSA

lkekU; rkSj ij esnks of̀) gks tkus ij mnj] furac] diksy] ta?kk vkfn cM+s&cM+s
gks tkrs gSa rFkk pyus ij fgyrs gSaA blds vfrfjDr esnLoh O;fDr dks cnwcwnkj ilhuk
Hkh vkrk gS rFkk lnSo gh mldk eu dqN u dqN [kkus dks djrk jgrk gSA pyus&fQjus
ls mldk 'okl Qwyrk gSA eksVis ls ihfM+r jksfx;ksa ds 'kkjhfjd Hkkjr ds vkdyu
ls Kkr gqvk gS fd vfèkdrj jksfx;ksa us 7 fnuksa esa 5&10 fdyks otu de fd;kA

o`Dd ¼fdMuh½ gekjs 'kjhj dk lokZfèkd lfØ; vax
gSA bldk vkdkj lse ds cht dh rjg rFkk izR;sd dk Hkkj 5 xzke gksrk gSA o`Dd
gekjs 'kjhj esa ikuh dh ek=k dks larqfyr cuk;s j[krs gSaA ;s gekjs 'kjhj esa mRiUu
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fo"kSys inkFkks± dks 'kjhj ls ckgj fudkyrs gSaA xqnsZ mPp jDrpki dks fu;af=r djus
esa lgk;d gksrs gSaA o`Dd ds jksxxzLr gksus ij os viuk dk;Z lqpk: :i ls ugha dj
ikrs vkSj gekjk 'kjhj fodkj;qDr gks tkrk gSA

o`Dd fuf"Ø;rk nks izdkj dh gksrh gS&

i. ¼Acute Renal Failure½& laØe.k] eysfj;k] xqnsZ ij
foijhr izHkko Mkyus okyh nokb;ksa ds lsou] 'kjhj esa Hkkjh ek=k esa ikuh dh
deh ls vpkud ;g jksx gks tkrk gSA

ii. ¼Chronic Renal Failure½& blds fuEufyf[kr dkj.k
gks ldrs gSa&

 eèkqesg 34 izfr'kr
* eèkqesg 30 izfr'kr

* XyksE;wyksusQjkbfVl ¼Glauemulonephritis½

bl jksx esa xqnsZ dh dksf'kdk,a ftUgsa Nephron dgk tkrk gS èkhjs&èkhjs u"V
gksus yxrh gSaA ;ksx vH;kl ds ek/;e ls xqnks± dh bl izof̀Ùk ij fu;a=.k dj
mudks lQyrkiwoZd fØ;k'khy cuk;k tk ldrk gSA

ekuo 'kjhj esa vfLFk dk fo'ks"k egRo gSA
vfLFk ls gh 'kjhj ds <kaps dk fuekZ.k gksrk gSA vfLFk dh jpuk esa foÑfr vkus ij
'kjhj fofHkUu izdkj ds jksxksa ls xzLr gks tkrk gSA bu jksxksa esa vfLFk lqf"kjrk
¼vkWfLV;ksiksjksfll½] vkWfLV;ksihfu;k] LdkWfy;ksfll vkSj vkWLVkseysf'k;k vkfn eq[;
:i ls ik;s tkrs gSa] vfLFk jpuk foÑfr ds bu jksxksa dk cpko gh budk ljy
mipkj gSA fdarq cpko u dj ikus dh fLFkfr esa Hkh le; ls funku gksus ij ,oa lgh
;ksx izk.kk;ke vH;kl djds vfLFk {kj.k ls ;k vfLFk HkXu ls cpk tk ldrk gSA
dqN jksxksa esa vfLFk ?kuRo esa o`f) rFkk dqN esa gzkl gks tkrk gSA nksuksa gh voLFkkvksa
esa vfLFk;ka detksj gks tkrh gSaA vfLFk ?kuRo esa of̀) ls izk;% fuEu jksx gksrs gSa&

 Osteoporosis½& ;g ,d vkuqoaf'kd voLFkk gS ftlesa
vfLFk;ksa esa dSfYlfQds'ku c<+ tkrk gS rFkk muds HkXu gksus dh vfèkd
laHkkouk jgrh gSA

 Ostepoikilosis½& ;g Hkh ;g vkuqoaf'kd n'kk gS
ftlesa LFkku&LFkku ij NksVs&NksVs dSyflfQds'ku ds èkCcs cu tkrs gSaA

 ¼Secondary Accumulation½& blesa fdlh izkFkfed dkj.k
ls dSfY'k;e dk lap; gks tkrk gSA

 ¼Myloseclerosis½& blesa es#naM dBksj gks tkrk gSA

 ¼Renal Osteodystrophy½& blds o`Dd esa [kjkch
vkus ls gfM~M;ka detksj gks tkrh gSaA

 ¼Flurosis½& vfèkd ¶ywjkbM ;qDr ikuh dks dkQh le; ls ihus
ls vfLFk ?kuRo c<+ tkrk gSA
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 Pajet's Disease½& ;g o`)koLFkk esa gksus okyk jksx gS ftlesa
vfLFk;ksa esa 'kksèk gksus ds dkj.k os eksVh vkSj nqcZy gks tkrh gSaA cM+h vfLFk;ka
deku dh Hkkafr eqM+ tkrh gSaA

vfLFk ?kuRo esa gzkl gksus ls izk;% fuEu jksx gks tkrs gSa&

 vkWLVkseysf'k;k ¼Osteomalacia½

 Hkkstu esa thou vko';d rRo dh U;wurk

 LVsVksfj;k ¼Stetorehoea½ blesa f'kcsf'k;l xzafFk;ksa ds lzko esa of̀) ik;h tkrh
gSA

 th.kZ oD̀d fuf"Ø;rk

 ;Ñr ,oa fiÙkk'k; tU; jksx

 Hkkstu esa dSfY'k;e dh U;wurkA

vfLFk;ksa dh vkarfjd n'kk tkuus ds fy, ,d ijh{k.k fd;k tkrk gS ftls vfLFk
yo.k ?kuRo ijh{k.k dgrs gSaA vfLFk ?kuRo ls izkIr lwpuk ls fpfdRld dks jksxh
dh vfLFk dh {kerk dk Kku gks tkrk gSA vfLFk yo.k ?kuRo ijh{k.k ,d ljy]
Rofjr] osnuk jfgr vkSj vgkfudkjd izfØ;k gSA blls vfLFk;ksa ds dSfY'k;e dk
Kku rks gksrk gh gS lkFk gh vfLFk HkXu ds [krjksa ds ?kVdksa dk Hkh irk py tkrk
gSA vfLFk jpuk foÑfr tU; jksxksa esa muls cpko gh lcls vko';d mipkj gSA èkwi
Luku] ;ksx&izk.kk;ke ,oa O;k;keksa }kjk bu jksxksa ls cpk tk ldrk gS rFkk blls
vfLFk yo.k ?kuRo o`f) o vfLFk;ksa esa n`<+rk ykus esa lgk;rk izkIr gksrh gSA

Sport Medicine tc ge fdlh [ksy ;k
izfr;ksfxrk esa izfrHkkfxrk djrs gSa rks O;ofLFkr 'olu fØ;k gekjs izn'kZu ij izHkko
Mkyrh gSA nh?kZ ,oa Lora= 'okl fØ;k izn'kZu O;xzrk ¼Performance Anxiety½ dks
nwj djus ,oa /;ku dks dsafnzr djus esa vkèkkj dk dk;Z djrh gSA

;ksx izk.kk;ke }kjk gekjh 'olu fØ;k fu;af=r gksrh gSA dkS'ky f'k{kk esa
;ksx&izk.kk;ke dk viuk egRoiw.kZ ;ksxnku gSA ;ksx izk.kk;ke vH;kl f[kykfM+;ksa ds
fy, vkn'kZ vH;kl cu ldrs gSaA ;ksx&O;k;ke ds vH;kl ls ekal rarqvksa dk ruko
de djds mudk yphykiu ,oa xfr dks c<+k;k tk ldrk gSA larqyu vH;klksa esa
Hkh izk.kk;ke dk egRoiw.kZ ;ksxnku laHko gSA yxHkx lHkh [ksyksa esa larqyu dk
egRoiw.kZ ;ksxnku gksrk gSA izk.kk;ke ls 'kkjhfjd ,oa ekufld vlarqyu dks nwj
fd;k tk ldrk gSA izk.kk;ke ls rkaf=dh; ifjorZu dks c<+k;k tk ldrk gSA

fofHkUu iz;ksxksa tSls 'kkjhfjd vH;kl] iF;kiF; ls fl) gqvk gS fd ;s iz;ksx
jDr esa fyfiM dUVsaV dks fu;af=r djus ,oa 'kjhj esa LQwfrZ ,oa ÅtkZ mRiUu djus
esa vR;ar lgk;d gksrs gSaA ân;'kwy ,oa ân; èkeuh vojksèk ds jksfx;ksa ij fd, x,
iz;ksx esa ;ksx&izk.kk;ke dk fyfiM izksQkby ij ldkjkRed izHkko ns[kk x;k gSA ,d
vU; v/;;u esa izk.kk;ke ckWMhekl ¼Body Mass½] ch-,e-vkbZ- ¼BMI½] ân; ,oa
QsQM+ksaa dh fØ;k'khyrk ,oa vfLFk p;kip; ¼Bone Metabolism½ ds fofHkUu iSjkehVlZ
ij ldkjkRed izHkko n'kkZrk gSA
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orZeku le; esa ;ksx fpfdRlk lacaèkh v/;;uksa dk ewy mís'; f[kykfM+;ksa ds
izn'kZu ,oa dkS'ky ij ;ksx izk.kk;keksa ds lkFk&lkFk muds fQft;ksykWftdy]
iSFkkykWftdy ,oa U;wjkWykWftdy ifjorZuksa ij oSKkfud v/;;u djuk gSA

orZeku le; esa ;ksx euq"; dk dk;kdYi djus esa] mls lathouh iku djkus
esa] mldk pgqaeq[kh ifj"dkj djkus esa] èkeZ&vFkZ&dke&eks{k ds lksikuksa dks fl) djus
esa ,d fo'oluh;] izekf.kr ,oa Qynk;h foèkk gSA ;ksx ,d laiw.kZ foKku gS vkSj
okafNr Qy nsus esa l{ke gSA blls 'kkjhfjd vkjksX;rk] ekufld fodkl] ckSf)d
psruk] vkfRed mUufr ,oa vk/;kfRed 'kfDr izkIr gksrh gSA vko';drk gS ;ksx ,oa
izk.kk;ke dh lgh fofèk;ksa dh fu;fer vH;kl djus dhA ;g ek= dksjk dFku ugha
gS] izfrHkkxh izR;{k :i ls ;ksx ds oSKkfud ,oa vkè;kfRed foèkkvksa ls grizHk gaS rFkk
bldk Hkjiwj ykHk mBk jgs gSaA

;kSfxd fØ;k,a 'kjhj dks lkèkrh gS vkSj 'kjhj ;ksx dks lkèkrk gSA Fkdk gqvk 'kjhj
;ksx djus ls ÅtkZ] mRlkg vkSj ubZ fn'kk izkIr djrk gS rFkk O;fDr viuh eafty
izkIr djus esa lQy gks tkrk gSA dkfynkl th us dqekj laHko xzaFk esa dgk gS fd]
ß'kjhjek|a [kyq èkeZlkèkue~Þ& ^fu'p; gh 'kjhj èkeZp;kZ dk izFke lkèku gS*A vxj
'kjhj LoLFk ugha gS rks HkkSfrd vFkok vHkkSfrd dqN Hkh dk;Z laHko ugha gSA lqlaxfBr
'kjhj lHkh dks izHkkfor djrk gSA vFkoZosn dh _pk esa 'kjhj ds fo"k; esa ;s fo'ks"k.k
iz;ksx fd, x, gSa& ^v;ks/;k* fgj.;;ha iqje] vixhtrke~ rFkk ve`rsukor̀ke iqju~
vkfnA lalkj esa jgdj lHkh lq[kksa dk Hkksx dsoy LoLFk 'kjhj ls gh laHko gS vU;Fkk
lkjs lq[k dkslksa nwj utj vk,axsA iq"V 'kjhj ds fy, Hkksxksa dh vko';drk gksrh gS
vkSj 'kjhj ls eqfDr ikus ds fy, bafnz;ksa ds la;e dh t:jr gksrh gSA bafnz;ksa ij
la;e dsoy ;ksx }kjk gh laHko gSA

mifu"kn ds _f"k us mRifÙk ds le; vfXu dh ok.kh cudj eq[k esa] ok;q ds
izk.k cudj ukfldk esa] lw;Z ds p{kq cudj vka[k esa] fn'kkvksa ds lzksr cudj dku esa]
vUu] vkS"kfèk ouLifr ds ykse cudj Ropk esa] panzek ds eu cudj ân; esa] eR̀;q ds
viku cudj ukfHk esa vkSj ty ds oh;Z cudj f'k'u esa izos'k djus dk o.kZu fd;k
gSA _f"k us izkÑfrd nsorkvksa ds bafnz;ksa esa izos'k djus dks blfy, dgk gS ftlls
budh mis{kk jksdh tk ldsA gj bl izdkj dk O;ogkj ftlls bafnz;ka le; ls iwoZ
v'kDr gksa] foÑr gksa] og fgald O;ogkj dgykrk gSA ̂;ksx* fgalk dh izfrxkeh èkkjk
gSA ;ksx dh èkkjk ls tqM+us okys O;fDr u rks bafnz;ksa ds izfr vlfg".kq jgrk gS u gh
lekt ds izfrA mldk eu efLr"d nkf;Ro cksèk ls txexk mBrk gSA

'kjhj foKku n`f"V ,oa lkèkuk foKku n`f"V ls gekjh 'kkjhfjd lajpuk cM+h oSKkfud
gSA 'kjhj foKku dh n`f"V ls bldk ,d izdkj ls oxhZdj fd;k tkrk gS rks ;ksx
lkèkuk foKku dh n`f"V ls nwljh izdkj lsA 'kjhj foKku tgka LFkwy vkèkkjksa dk v/
;;u djrk gS ogha lkèkuk ekxZ esa 'kjhj ds lw{e vkèkkjksa dh mn~Hkkouk vkSj mudk
dk;Z fooj.k fn;k x;k gSA 'kjhj ij ̂;ksx* ds izHkkoksa dks tkuus ls iwoZ Åij mn~èkr̀
bu n`f"V;ksa ls 'kjhj dh :i jpuk ds eq[; vkèkkjksa dks tkuuk gksxkA
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 tUekoLFkk esa thokRek 'kjhj ds frgjs vkoj.k esa lapj.k gksrh
gSA buesa LFkwy 'kjhj n`';eku gS tcfd lw{e vkSj dkj.k 'kjhj vn`';A LFkwy 'kjhj
vU; nksuksa lw{e vkSj dkj.k 'kjhj dk vf|"Bku gSA buesa rhuksa 'kjhjksa dk furkar
?kfu"B lacaèk gSA Hkksx vkSj ;ksx dh n`f"V ls bl 'kjhj ds O;kikj vkSj eks{k bu rhuksa
'kjhjksa dks ;Fkkor lfØ; dj gh fl) gksrs gSaA budks le>us ds fy, rSfÙkjh;
mifu"kn ds _f"k us bls iap dks'kksa esa oxhZÑr fd;k gSA Øe'k% vUue; dks'k]
izk.ke; dks'k] eukse; dks'k] foKkue; dks'k vkSj vkuane; dks'kA gekjs 'kjhj] mlesa
lfØ; vusd vaxksa vkSj fHkUu&fHkUu Hkko n'kkvksa dh Øeokj O;k[;k cM+s gh lqxfBr
<ax ls bu dks'kksa ds varxZr dh xbZ gSA

gekjk LFkwy 'kjhj vkSj blds nks egRoiw.kZ ?kVd Kkusafnz;ka vkSj des±fnz;ka
vUue; dks'k dk ifj{ks= gSaA ckgj dh Ropk ls ysdj Hkhrj dh gM~Mh rd dk
Hkkx vUue; dks'k dgykrk gSA izfrfnu tks Hkkstu ge djrs gSa] mlh ls iksf"kr
gSA tUe ls iwoZ ;g ml Hkkstu ls fodflr gqvk tks eka us [kk;k FkkA 'kjhj dk
izR;sd vo;o tks vius fodkl esa vUu dk _f.k gS og lc vUue; dks'k dk gh
fgLlk gSA phaVh ds 'kjhj esa NksVk vUue; dks'k gSA ftruk ftldk vkdkj gS
mruk mldk vUue; dks'k gSA phaVh ds 'kjhj esa NksVk vUue; dks'k gS rks gkFkh
ds 'kjhj esa Hkkjh vUue; dks'k gSA 'kjhj dk tks dqN Hkh va'k rjktw dh rksy esa
vkrk gS og lc vUue; dks'k gSA

vUue; dks'k ds vfr egRoiw.kZ laLFkku gSa& des±fnz;ka] Kkusafnz;ka] ân;] QsQM+s
vkSj efLr"dA blesa Hkh gekjh ikapksa Kkusfnz;ka p{kq] Jks=] ukfldk] jluk vkSj Rod~
dsoy eq[; {ks= esa vofLFkr gSaA lrr Lej.k j[kuk pkfg, fd bafnz;ksa ds xksyd
bafnz; ugha gSaA ;s rks izdk'k] /ofu vkfn dh rjaxksa dks Hkhrj izos'k nsus okyh f[kM+fd;ka
Hkj gSaA bafnz; rks og vn"̀V midj.k gS] ftlds mi;ksx djus ij xksydksa }kjk Hkhrj
igqaph laosnukvksa dh izrhfr gksrh gSA tgka vka[k vkSj dku cgqr nwj ij fLFkr oLrqvksa
dh Hkh izrhfr djkrs gSaA ;g Hkh KkrO; gS fd thHk ds fcanq ek= izns'k gh ,sls gksrs
gSa tks [kV~Vs] ehBs] uedhu vkfn ds Lokn dk Kku djkrs gSaA HkksT; inkFkZ igys bl
ikuh esa ?kqyrs gSa fQj viuk Lokn nsrs gSaA bu rUek=kvksa dks tUe nsus okys rRo ¼Hkwr½
Hkh ikap gh gSa] vfXu] vkdk'k] i`Foh] ty ¼vki%½ vkSj ok;qA Kkusafnz;ksa dh Hkkafr
des±fnz;ka Hkh la[;k esa ikap gSa& gLr] ikn ¼ikao½] eq[k] xqnk vkSj miLFkA

ân; vUue; dks'k dk ,d vU; vR;ar egÙke vo;o gSA ân; og ;a= gS
tks lkjs 'kjhj dks 'kq) jDr dh vkiwfrZ lqfuf'pr djrk gSA blds ,d }kj ls jDr
vanj tkrk gS vksj nwljs }kjk ls ckgj vkrk gSA Lor% pkfyr vuSfPNd isf'k;ksa ls
cuk ;g ân; o{k LFky ds e/; nksuksa QsQM+ksa ds chp esa lqjf{kr gSA ân; Hkhrj ls
[kks[kyk gksrk gSA blds Hkhrj ekal dk ,d ijnk gksrk gS tks ân; dks grdks'k nks
dksBfj;ksa esa foHkDr djrk gSA buesa nks [kkus gksrs gSaA Åij ds [kkus dks xzkgd dks"B
vkSj uhps ds [kkus dks {ksid dks"B dg ldrs gSaA bl izdkj ân; ds pkj dks"B gq,&
nkb± vksj dk vkSj ckb± vksj dk xzkgd dks"B rFkk nkb± vksj dk vkSj ckb± vksj dk
xzkgd {ksid dks"BA ân; ds xzkgd dks"B jDr dks ân; ds vanj ysrs gSa vkSj {ksid
dks"B bls ckgj Qasd nsrs gSaA jDr ysus esa dks"Bksa ij ncko de iM+rk gS tcfd bls
Qsadus esa vfèkdA vk'p;Ztud :i ls ge ikrs gSa fd ck,a {ksid dks"B dh nhokjsa
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nkfgus {ksid dks"B dh nhokjksa ls nks&rhu xquh eksVh gSA oLrqr% ck;ka {ksid dks"B
gh 'kq) jDr dks lkjs 'kjhj esa Hkstrk gSA ân; vkdaqpu izlkj.k vuojr djrk jgrk
gSA ,d vkdyu ds vuqlkj ,d LoLFk ;qok dk ân; ,d feuV esa 72 ckj rFkk f'k'kq
dk 140 ckj vkdqapu izlkj.k fd;k djrk gSA ekufld mn~osxksa rFkk 'kkjhfjd Je
ds le; ;g xfr c<+ tkrh gS tcfd miokl] fucZyrk ,oa larki vkfn ds le;
?kV tkrh gSA

blds vfrfjDr diky dh lw{e lajpuk] xzhok ls xqnkfLFkr rd QSys 26
d'ks#vksa ls fufeZr es#naM rFkk QsQM+s ftudk fo'ks"k fooj.k izk.kk;ke ds lanHkZ esa
fn;k x;k gS] gekjs vUue; dks'k ds vU; fof'k"V vo;o gSaA

Hkksx ls ^;ksx* rd ls lQy gksus ds fy, bl vUue;
LFkwy 'kjhj dk lao)Zu vkSj fu;a=.k fu;er% vfuok;Z gSA ;ksxp;kZ loZizFke blh
vUue; LFkwy 'kjhj dks fu;fer vkSj ÅtkZoku cukrh gSA mÙke LokLF; nqfu;k
dh lcls cM+h lkSxkr gSA nqfu;k ds vusd euhf"k;ksa us LoLFkrk dks ifjHkkf"kr
fd;k gS ijarq vk;qosZn ds izfl) xzaFk esa lqJqr }kjk dh xbZ ifjHkk"kk ij ge Lo;a
dks eksfgr ikrs gSaA lqJqr ds vuqlkj ftlds rhuksa nks"k okr] fiÙk ,oa dQ le gksa]
tBjkfXu le vFkkZr u vfr ean vkSj u vfr rhoz gks] vkSj nlksa bafnz;ksa lfgr eu
,oa budk Lokeh vkRek Hkh izlUu gks rks ,slk O;fDr gh LoLFk dgk tkrk gSA
lqJqr dh ifjHkk"kk ds vuqlkj dsoy vPNs LokLF; dks LoLFk ugha dgk tk ldrkA
'kjhj ds lcy gksus ij Hkh ;fn O;fDr ekufld fodkjksa vFkkZr dke&Øksèk vkfn
nqfjrksa vkSj oSpkfjd foHkze dk f'kdkj gS rks mldk vk/;kfRed mRd"kZ rks nwj
'kuS%&'kuS% 'kkjhfjd vid"kZ Hkh gksus yxrk gSA Li"V gh gS fd LokLF; ds vafre
nksuksa lksiu& ekufld vkSj vkfRed izlUurk rks ;ksxtU; gh gS tcfd 'kkjhfjd
larqyu dks fodflr djus esa ^;ksx* dh gsrqrk lqrjke~ fl) gh gSA Hk; vkSj eksg
ds la;qDr okrkoj.k ls ;dk;d ^;ksx* ftKklq cus vtqZu dks Hkh ;ksxs'oj JhÑ".k
;ksx esa lQyrk dks fuèkkZfjr djus okys ekudks dks mn~?kkfVr djrs gq, dgrs gSa
fd vkgkj] fogkj dh lq;qDrrk] deks± esa lqps"Vk rFkk 'k;u vkSj tkxj.k ftlds
rdZ;qDr vFkZiw.kZ gks tkrs gSa mldk ;ksx lkèku QyhHkwr gksrk gSA

mÙke LokLF; ds fuèkkZjd rhu vkèkkjksa esa vkgkj vU;re gSA ;qfDr laxr
vkgkj dh oSKkfud fofèk viuk, fcuk laiw.kZ LokLF; dh vHkhIlk csekuh gSA oLrqr%
vkgkj Lo;a esa HkS"kT; gSA vkgkj fogkj ds foKku dks tku dj ge vusd O;kfèk;ksa
dk funku dj ldrs gSaA Hkkjr ds euhf"k;ksa us vkgkj dk vR;ar ckjhdh ls
fo'ys"k.k fd;k gSA iks"k.k vkSj laj{k.k dks /;ku esa j[kdj vkgkj dk p;u ijke'kZ
nsrs gSaA eu ij iM+s leLr izHkko gekjh ekufld&oSpkfjd izfØ;k dk fgLlk cu
tkrs gSa vkSj varr% ge ogh rks djrs gSa tks ge ekufld Lrj ij r; dj ysrs gSaA
Li"V gh gS fd vkgkj gekjh bafnz;ksa dks iq"V djrk gSA gekjs izk.kksa dk cy curk
gS] vkSj varrksxRok eu dh izo`fÙk;ksa dk Hkh iks"k.k djrk gSA ftu vPNh cqjh
izo`fÙk;ksa ls Hkkstu gsrq vUu vkfn dks izkIr fd;k x;k gS vkSj ftl g"kZ ;k fo"kkn
ds okrkoj.k esa mldk Hk{k.k fd;k x;k gS bR;kfn lw{e rF; Hkh O;fDrRo fodkl
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esa egrh Hkwfedk fuHkkrs gSaA ;|fi vkgkj dh bl izo`fÙk vkSj ifjfLFkfrijd ?kVdksa
dks tSo jklk;fud Hkk"kk esa O;Dr djuk vHkh rd laHko ugha gks ik;k gSA ijarq ;g
lqfuf'pr gS fd gekjs eu] gekjs fopkjksa ij gekjs }kjk fd, x, Hkkstu dk
fu.kkZ;d izHkko iM+rk gSA

vk;qfoZKku ds eeZK _f"k pjd }kjk ijh{kk dky esa vius f'k";ksa ls LokLF;
fo"k;d iz'u fd, tkus ij okXHkV~V uked f'k"; Lej.kh; mÙkj nsrk gS fd&
^fgrHkqd*] ̂ ferHkqd*] ̂_rHkqd* vFkkZr fut izÑfr dh vuqlkj fgrdkjh] mfpr ek=k
esa ,oa _rq ds vuqdwy Hkkstu djus okyk LoLFk gSA pjd lkoèkku djrs gSa oLrqr%
ge rhu 'kkjhfjd voLFkkvksa dh iwfrZ gsrq vkgkj ysrs gSaA izFke& 'kkjhfjd vo;oksa
dk lrr fuekZ.k vkSj fodkl] f}rh;& fnu&izfrfnu ds dk;ks± ds pyrs fujarj gks
jgh 'kkjhfjd {kfr dh vkiwfrZ vkSj r`rh; 'kjhj lapkyu vkSj dk;Z layXurk gsrq
LQwfrZ o ÅtkZ ,oa jksx izfrjksèkd {kerk dk lap;uA ijarq tc ge Hkkstu ysus cSBrs
gSa rc vkgkj fo"k;d funsZ'kksa dks izk;% Hkwy tkuk ilan djrs gSaA ,dek= Lokn dks
dsanz esa j[k dj fd, x, Hkkstu dk p;u ifj.kke esa loZnk lq[kn ugha gksrk gSA

ge olk] foVkfeu] izksVhu] 'kdZjk] ty] yo.k vkfn ds :i esa tks vkgkj ys
jgs gSa mlls 'kjhj izfrfnu vius fofHkUu la;a=ksa esa nks gtkj ls vfèkd ;kSfxd
rS;kj djrk gSA ;s rS;kj fd, x, inkFkZ jDr ds ek/;e ls 'kjhj ds vax&izR;axksa
esa igqapdj mudk iks"k.k djrs gSaA bl izfØ;k dks vfèkdkfèkd dkjxj cukus ds
fy, gesa viuh izo`fÙk vkSj voLFkk vkfn dks Hkyh izdkj tku dj Hkkstu ds iks"kd
rRoksa dk p;u djuk pkfg,A gesa bl ckr dk Hkh cjkcj Lej.k j[kuk pkfg, fd
;s lHkh iks"kd rRo ge izkÑfrd inkFkks± ls gh ysa] ekalkgkj ls ughaA ,d vksj tgka
fpark eqDr] lgt] 'kkar euksHkko ls la;qDr gksdj pko vkSj izlUurk ds lkFk fd;k
x;k lkekU; Hkkstu Hkh 'kkjhfjd vkSj ekufld Lrj ij mPpre ifj.kke nsrk gS
ogha nwljh vksj Hk;] ruko] fo"kkn vkfn dh euksn'kk esa fd;k x;k vfèkdre
iks"kdh; rRoksa ls ;qDr fo'ks"k Hkkstu vusd Hk;kog O;kfèk;ksa dk tUenkrk cu tkrk
gSA vr% HkksT; inkFkZ dks pck&pck dj rjy dj ysus rFkk is; inkFkks± esa ykj fey
tkus ds i'pkr gh mUgsa fuxyuk pkfg,A vkgkj ds lkFk vfuok;Z :i ls tqM+k
,d igyw ;g Hkh gS fd fcuk Hkw[k yxs ;k vth.kZ ds gksus ij Hkkstu djuk fo"k ds
rqY; gSA

& funzk LokLF; dk nwljk egRoiw.kZ LraHk gSA bZ'ojh; ojnkuksa esa uhan dh
O;oLFkk vU;re gSA fdlh dks yxkrkj txk, j[kuk vFkkZr u lksus nsuk nqfu;k esa
izpfyr Øwjre ltkvksa esa ls ,d gSA dYiuk djsa ;fn ijekRek bl lkjh l`f"V
O;oLFkk esa ls dsoy uhan dks gVk ys rks ;g nqfu;k dqN gh fnuksa esa ,d fo'kky
ikxy[kkus esa ifjofrZr gks tk,xhA Fkdk&ekank O;fDr LQwfrZ vkSj ÅtkZ dh izkfIr ds
fy, funzk dh 'kj.k esa gh tkrk gSA oLrqr% gekjk 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF;
funzk ij vR;fèkd fuHkZj gSA izkr% tYnh mBuk vkSj lk;a dks tYnh lksuk Hkkjrh;
yksd thou dk vfHkUu vax jgk gSA O;fDr vkSj O;oLFkk dks ;g rF; le>uk gh
gksxk fd 24 ?kaVs esa ls fdlh Hkh le; dsoy Ng ls vkB ?kaVs lksuk gh i;kZIr ugha
gS vfirq izÑfr }kjk fu;r le; ij gh Ng ls vkB ?kaVs uhan fgrdj gSA
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 czãp;Z LokLF; dk rhljk LraHk gSA izkphu lkfgR; esa czãp;Z] mldh
O;kidrk] mlds vkèkkj vkSj efgek dk ftruk o.kZu gqvk gS] og lkSHkkX; de gh
fo"k;ksa dks izkIr gSA czãp;Z dh moZjk Hkwfe esa gh vfo'oluh; 'kkjhfjd] ekufld
vkSj vkfRed 'kfDr;ksa dk mn; gksrk gSA czãp;Z ds eq[; vFkks± esa bZ'oj dh
mikluk] Kku dk vtZu vkSj oh;kZfn dk liz;kl laj{k.k vkSj laoèkZu ifjxf.kr gSA
pjddkj czãp;Z dks loksZÙke iq.;] okèkZD; vkSj O;kfèk;ksa dk vojksèkd] rst oèkZd]
'kjhjkfn dk j{kd rFkk eu ds vkuan dk laoèkZd ?kksf"kr djrs gq, iztk ij vuqxzg
gsrq lalkj esa blds izpkj dh Hkkoqd vihy djrs gSaA oLrqr% czãp;Z 'kkjhfjd vkSj
ekufld izof̀Ùk;ksa }kjk 'kfDr {kj.k dh lrr izfØ;k dks jksdus dk Hkkoiw.kZ rkfdZd
vkg~oku gSA thou :ih HkO; vV~Vkfydk dh ;g etcwr uhao gSA ;g fu;e leku
:i ls L=h iq#"k nksuksa ds fy, ykxw gksrk gSA ;ksfx;ksa ds fy, rks dguk gh D;k(
;ksxkfFkZ;ksa dks Hkh ;g le>uk gksxk fd LoLFk vkSj lqn`<+ nsg rFkk izlUu eu ds
vHkko esa Hkksx Hkh u Hkksxs tk ldsaxsA Toj esa ekyiqvk Hkh dM+ok yxrk gSA volkn
ds {k.kksa esa ekaxfyd vk'khokZn Hkh 'kkir rqY; izrhr gksrs gSaA

vr% fgrdkfe;ksa ds fy, mfpr gS fd os czãp;Z vkSj mls iq"V djus okys lHkh
dkjdksa dk ;RuiwoZd lsou vkSj ikyu djsaA LokLF; ds izFke nksuksa LraHkksa vkgkj vkSj
funzk dk LokLF; ds lkFk&lkFk czãp;Z dh ifjiqf"V esa Hkh egRoiw.kZ ;ksxnku gSA
,d&iRuhozr iq#"k o ,d iq#"kfu"B L=h] tks _rqxkeh gS] dks czãpkjh gh dgk x;k
gSA vkt Hk;adj egkekjh ds :i esa iwjs fo'o esa QSy jgh ,M~l tSlh chekjh dk
lekèkku ;kSu f'k{kk ls ugha vfirq ,d iRuhozr ,oa ,d ifrozr ds Hkkjrh; thou
ewY; ls gh laHko gSA

ijekRek us ,slh vn~Hkqr dyk] foKku vkSj O;oLFkk okyk vUue; dks'k uked ;g
LFkwy 'kjhj gesa iznku fd;k gSA ijarq oS;fDrd nqjkpj.k] lkekftd nckoksa vkSj
ekufld vfrokn ds pyrs bl foLe;dkjh funksZ"k jpuk dks /oLr vkSj foÑr djus
ds fy, ge lrr iz;kljr gSaA izk;% bl lqanj laosnu'khy 'kjhj :ih ;a= ls dk;Z
ysrs le; ge furkar vrkfdZd gks tkrs gSaA bldh lqj{kk ds fy, fn, x, leLr
funsZ'kksa dh ge yxkrkj mis{kk djrs gSa] vkSj ru eu esa ,d osnuk xwat mBrh gSA
'kjhj dh ,d izfØ;k nwljh izfØ;k ls vkSj ,d O;oLFkk nwljh O;oLFkk ls tqM+h gqbZ
gSA fdlh ,d izfØ;k ;k O;oLFkk ls NsM+NkM+ dk vfHkizk; gksxk leLr izfØ;kvksa
vkSj O;oLFkkvksa ls NsM+NkM+A vlarqfyr vkgkj vkSj vfu;fer fnup;kZ] 'kjhjLFk
okr] fiÙk] dQ :i esa Hkh ,d bdkbZ ekuuk gh fgrdj gksxkA blls fofHkUu xzafFk;ksa
dh lfØ;rk Hkh izHkkfor gksrh gSA fofHkUu izdkj dh 'kkjhfjd O;kfèk;ka blh dk
nq"ifj.kke gSaA oLrqr% eyksa dk ,d=hdj.k vth.kZrk ds dkj.k gksrk gS vkSj vth.kZrk
dk ewy dkj.k eankfXu gSA eankfXu ds dkj.k Hk{; inkFkks± dk ;Fkkor ifjikd ugha
curk ftlls 'kjhj esa eyksa dk lap;u gksus yxrk gSA

^;ksx* loZrksizkd~ gekjs bl HkkSfrd vUue; LFkwy 'kjhj dk :ikarj.k djrk gSA ;e
uked ;ksxkax dk vokarj Hksn czãp;Z] fu;e uked ;ksxkax dk vokarj Hksn 'kkSp vkSj
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ri] r`rh; ;ksxkax vklu vkSj prqFkZ ;ksxkax izk.kk;ke dh blds :ikarj.k esa egrh
Hkwfedk gSA dgus dh vko';drk ugha gS fd vaxksa dk izkÑfrd <ax ls dk;Z'khy
jguk gh LokLF; dk ewy ea= gSA Ñf=e lkèkuksa ij vk;kfrr LokLF; dnkfpr fLFkj
LokLF; ugha gks ldrkA ,d izdkj dh O;kfèk dk lekèkku dj jgh vkS"kfèk fdlh
vU; O;kfèk dh tUenk=h cu tkrh gSA ;s 'kkjhfjd O;kfèk;ka varr% ekufld O;kfèk;ksa
dks mRiUu djus yxrh gSaA

^;ksx* esa fofHkUu ;kSfxd fØ;kvksa& vklu] izk.kk;ke] ri] eqnzk caèk] "kV~deZ vkfn
ds }kjk jDr] izk.k] ukM+h] xzafFk vkfn dk 'kksèku fd;k tkrk gSA fodkjksa vkSj O;kfèk;ksa
ds tUenkrk leLr ey 'kjhj ls iyk;u dj tkrs gSaA vkgkj] funzk vkSj czãp;Z ozr
ls caèkk thou LokLF; ds jktiFk ls dHkh Hkzfer ugha gksrkA ^;ksx* ^v"Vkax;ksx* dk
vkèkkj Hkh gSA ;e vkSj fu;e dk tks Lo:i LFkkfir fd;k gS] og oLrqr% LoLFk O;fDr
vkSj LoLFk lekt ds izLrksrk gSa] ogha fu;e&'kkSp] larks"k] ri] Lok/;k; vkSj
bZ'ojizf.kèkku oS;fDrd mRd"kZ ds foèkk;d gSaA dnkfi ;g ugha le>uk pkfg, fd
vfgalk vkfn ;eksa dh oS;fDrd mRd"kZ esa gsrqrk ugha gSA varr% O;fDr;ksa dh Lohdk;Zrk
vkSj f'k"Vrk gh rks lekt dh Lohdk;Zrk vkSj f'k"Vrk gSA czãp;Z dks NksM+dj vfgalk
vkfn ;e lekt lkis{k gS tcfd 'kSpkfn fu;e O;fDr lkis{kA eqfu iartfy blh vkèkkj
ij ;eksa dks lkoZHkkSe egkozr dgrs gSaA iartfy }kjk ;eksa dks lkoZHkkSe dgs tkus ls
vfHkizk; Li"V gS fd ^;ksx* ftKklq ns'k] dky vkSj ifjfLFkfr dh vkM+ esa vfgalkfn
;eksa ds ikyu esa mnklhurk u cjrsaA ;|fi 'kkSp] ri] Lok/;k; vkfn fu;eksa ds vuq"Bku
esa ns'k] dky o ifjfLFkfr dh vuqdwyrk gsrq gks ldrh gSA fu;eksa ds varxZr ifBr
ri 'kCndk Hkkjrh; lkfgR; esa cM+k foLrkj gqvk gSA

eqfu iartfy us fØ;k ;ksx ds :i esa tks vfr laf{kIr dk;ZØe gesa fn;k gS]
Lok/;k; bZ'ojizf.kèkku ds lkFk ri Hkh mldk egRoiw.kZ vax gSA cjkcj voèks; gS fd
'kkjhfjd ,oa ekufld ÅtkZ vkSj psruk dk lrr fodkl ri gS] u fd 'kkjhfjd
vo;oksa ij vR;kpkjA iartfy }a}ksa dks lguk ri ekurs gSa] 'kkjhfjd Lrj ij ÅtkZ
vkSj ekufld Lrj ij rkfdZd psruk }a}ksa dks lgus dh foiqy lkeF;Z O;fDr dks nsrs
gSaA 'kkjhfjd vkSj ekufld Lrj ij izk;% feyus okys }a}ksa ds :i esa Hkw[k&I;kl] lnhZ]
xehZ] lq[k&nq[k] gkfu&ykHk] eku&vieku] t;&ijkt; vkfn dh igpku Hkkjrh;
euhf"k;ksa us dh gSA }a}ksa dks lgus dh lkeF;Z dk fujarj foLrkj gh rks varr% og èkS;Z
gS] ftls ge oS;fDrd] ikfjokfjd] lkekftd] jktuSfrd] èkkfeZd vkSj vk/;kfRed
thou dk vkèkkjHkwr xq.k dgrs gSaA xhrkdkj ri dks vkSj vfèkd ifjizs{; esa mn~èk̀r
djrs gSaA oLrqr% vkMacj;qDr foykflrkiw.kZ thou 'kjhj dh uSlfxZd 'kfDr;ksa dk
rhozrk ls gzkl djrk gSA lqfoèkkiw.kZ thou 'kSyh dk vknh cu pqdk O;fDr lqfoèkkvksa
ds fcuk thou dh dYiuk gh ugha dj ikrkA leLr vax&izR;axksa ds ;Fkkor gksrs gq,
Hkh lqfoèkkHkksxh esa lqfoèkk dk vHkko fodykaxksa tSlh vuqHkwfr mRiUu djrk gSA blh
izo`fÙk ds pyrs 'kjhj jksxèkke curk gSA blh fcanq ij O;fDr dks izÑfr 'k=q utj
vkrh gSA ri izÑfr ls nwj tk dj ft, tk jgs foykflrkiw.kZ thou ds ifjR;kx dk
vkg~oku gSA

vklu 'kkjhfjd :i jpuk dks larqfyr j[kus dk cgq izpfyr ;ksxkax gSA eqfu
iartfy vklu dh ifjHkk"kk ds izfr cM+s lgt vkSj mnkj gSaA os lq[k ,oa fLFkjrkiwoZd
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cSBus dks vklu dgrs gSaA lcls jkspd jk; /;ku fcanqifu"kn~dkj dh gSA buds
vuqlkj ftruh thou tkfr;ka gSa mrus gh izdkj ds vklu gSaA 'kjhj dks fpj LoLFk
cuk, j[kus ds fy, ekalisf'k;ksa o ukfM+;ksa dks iq"V cukuk vko';d gSA vklu vkSj
O;k;ke ;g laiqf"V nsrs gSaA blds vHkko esa 'kjhj dk vlarqfyr fodkl gksus yxrk
gSA vklu vkSj lw{e O;k;ke gekjs 'olu ra= dks Hkh lacy nsrs gSaA ;ksxkluksa ds }kjk
fofHkUu izdkj dh O;kfèk;ksa dk mipkj lQyrkiwoZd eeZKksa }kjk fd;k tk jgk gSA
isV] ihB] xzhok ,oa ?kqVuksa esa lkekU; :i ls O;kid Lrj ij gksus okyh vusd O;kfèk;ksa
dk vR;ar izHkko'kkyh mipkj vkluksa ds }kjk cgqizpfyr Hkh gSA

gekjs LFkwy 'kjhj dks izsj.kk nsus dk dk;Z izk.k vkSj eu djrs gSaA bl laiw.kZ 'kkjhfjd
ra= dks pkSchlksa ?kaVs xfr'khy j[kus dk nkf;Ro izk.k dk gSA xHkZ ls ysdj eR̀;q rd
'kjhj dk fodkl gzkl] j{k.k&iks"k.k lHkh dqN izk.k ds dkj.k gh gksrk gSA
o`gnkj.;d mifu"kn dk _f"k ,d dFkkud ds ek/;e ls ok.kh] vka[k] dku] cqf)]
oh;Z lHkh dh vis{kk izk.kksa dh Js"Brk dh ?kks"k.kk djrk gSA vk[;ku dks lekIr djrs
gq, _f"k dgrk gS fd vlqjksa ds le{k ok.kh vkfn leLr nsoksa dk ijkHko gks tkus
ij izk.k mn~xkrk cukA og leLr nsoksa ds ;'k ds fy, xkus yxkA vlqjksa us tc ;g
ns[kk] rks os izk.k dks Hkh iki ls fc) djus ds fy, vkxs c<+sA os vlqj LokFkZghu izk.kksa
ls Vdjk dj ,sls pwj&pwj gks x, tSls feV~Vh dk <syk iRFkj ls Vdjkdj pwj&pwj
gks tkrk gSA izk.kksa dk vkJ; ys dj lc nso fot;h gq,A bu izk.kksa dks tkuus okyk
budks vkèkkj cuk dj fu'p; gh vlqjksa ij fot; izkIr dj ysrk gSA oLrqr% 'kjhj
dh vU; bafnz;ksa ds fcuk O;fDr thfor rks jg ldrk gS] ijarq izk.k ds vHkko esa thou
dh dYiuk gh ugha tUerhA izk.k'kfDr dh {kh.krk ls eu vkSj bafnz;ka v{ke rFkk
izk.k'kfDr dh laiq"Vrk ls eu vkSj bafnz;ka vfr l{ke curh gaSA izk.k'kfDr dh izcyrk
gh vkRefo'okl dk pje gSA izkf.kd ÅtkZ gh gekjh thouh 'kfDr rFkk jksx
izfrjksèkd 'kfDr dk vkèkkj gSA lHkh egRoiw.kZ xzafFk;ksa] ân;] QsQM+ksa] efLr"d ,oa
es#naM lfgr laiw.kZ 'kjhj dks izk.k gh LoLFk ,oa ÅtkZoku cukrk gSA

izk.kksa dh lkèkuk leLr lQyrkvksa vkSj flf);ksa dk vkèkkj gSA 'kkjhfjd
laiqf"V ls ys dj ekufld n<̀+rk vkSj eu dh ,dkxzrk esa izk.k fu;eu dh egrh
Hkwfedk gSA izk.kksa ij fu;a=.k dj ysus ls eu vkSj bafnz;ksa ij Lor% gh fu;a=.k gks
tkrk gSA izk.kksa ds fu;eu dh ;g izfØ;k gh ^;ksx* 'kkL= esa izk.kk;ke dgykrh gSA
oLrqr% izk.k o eu 'kjhj dh LFkwy lajpuk ds lkFk ,djl gSaA vr% izk.kk;ke vkSj
eukse; dks'k dks Hkh vUue; dks'k ds gh var% izfo"V ,djl ekuuk pkfg,A vkdkj
vkSj foLrkj dsoy vUue; dks'k esa gh gksrk gS] izk.ke; o eukse; dks'k dk foLrkj
rks dsoy budk vuqizHkko gh gSA

LFkwy 'kjhj dk izsjd izk.k ;|fi ,d gh gS ysfdu fofHkUu 'kkjhfjd izfØ;kvksa
vkSj ps"Vkvksa dks laikfnr djus dh nf̀"V ls ,d gh izk.k ds vusd uke iM+ x, gSaA
blh nf̀"V ls izk.k ds nks ls nl rd Hksn fd, x, gSaA eq[;r;k izk.k ds ikap eq[;
vkSj ikap miHksn ekus x, gSaA izk.k ds 5 eq[; Hksnksa esa izk.k] viku] leku] O;ku vkSj
mnku gSa rFkk 5 miHksnksa esa ukx] dweZ] Ñdy] èkuat; vkSj nsonÙk ifjxf.kr gSaA fo'ks"k
/;krO; gS fd oSfnd lkfgR; esa izk.k ds ikap izeq[k Hksnksa dk rks uker% izpqjrk ds lkFk
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mYys[k gqvk gS ysfdu ukx] dwekZfn izk.k ds xkS.k Hksnksa dks oSfnd lkfgR; esa fo'ks"k
egRo ugha feyk gSA ;g gekjh Kkusafnz;ksa dks xfreku j[kus ds lkFk&lkFk QsQM+ksa]
ân;] vUu ufydk ,oa 'olu ra= dks fØ;k'khyrk iznku djrk gSA 'okl&iz'okl
dh fujarj py jgh nksuksa izfØ;k,a izk.k gh gSA viku uked izk.k 'kjhj esa xqnk ds
vkl&ikl ds izns'k esa jgrk gSA

viku 'kjhj esa lQkbZ&dehZ dh Hkwfedk dk fuoZgu djrk gSA ey&ew= ds
foltZu rFkk nwf"kr ok;q ds fu"dklu dh vfuok;Z izfØ;k blh dh lfØ;rk ds
lkgkO; ls laiUu gksrh gSA

ân; ls ysdj ukHkh rd ds {ks= esa laiUu gksus okyh izfØ;k ds lqpk:  lapkyu
dks leku uked izk.k lqfuf'pr djrk gSA bldk fuokl Hkh ukfHk ds vkl&ikl dk
{ks= gSA ;Ñr] vka=] Iyhgk o vXU;k'k; lfgr laiw.kZ ikpu ra= dh vkarfjd
izfØ;kvksa dks ;g fu;af=r djrk gSA ;gh Hkkstu ls cus jlksa dh 'kjhj ds fofHkUu
vaxksa esa vkiwfrZ djrk gSA O;ku uked izk.k Rod~ vkfn bafnz;ksa ds lkFk leLr 'kjhj
esa ifjO;kr jgrk gSA ;g raf=dkvksa }kjk leLr laosnuk,a eu rd izsf"kr djrk gS vkSj
ogka ls izkIr funsZ'kksa dks Kkusafnz;ksa vkSj des±fnz;ksa ds ikl igqapk nsrk gSA 'kjhj Hkj esa
ifjO;kr gksus ds dkj.k ;g ekalisf'k;ksa] rarqvksa] ukfM+;ksa vkfn dks ÅtkZ o fØ;k'khyrk
iznku djrk gSA mnku uked izk.k daB ds Åij ls ys dj flj i;Z±r lfØ; jgrk
gSA Åij ds vaxksa dks ÅtkZ] izsj.kk vkSj funsZ'ku djrk gqvk ;g izk.k efLr"d dh Å/
oZxfr;ksa dks vuqizkf.kr djrk gSA blds fo"k; esa ,d fopkj ;g Hkh gS fd e`R;q ds
le; mnku dh gh lgk;rk ls gekjk LFkwy 'kjhj foeqDr gks yksd yksdkarjksa esa vFkok
vxys xHkZ rd tkrk gSA blds vfrfjDr 'kjhj esa py jgh dbZ NksVh&NksVh izfØ;k,a
tEgkbZ ysuk] Nhad vkuk] {kqèkk fiiklk ¼Hkw[k&I;kl½ dk yxuk rFkk ifjrÌr gksuk]
fues"kksUes"k] Mdkj vkSj fgpdh vkuk] 'kjhj esa lwtu vkfn dk gksuk vkfn] ukx] dwekZfn
miizk.kksa ds }kjk laikfnr gksrs gaSA tc rd 'kjhj esa izkÑfrd :i ls pyus okyh ;g
fØ;k,a ;Fkkor pyrh jgrh gSa rc rd vUue; dks'k :ih LFkwy 'kjhj ÅtkZoku rFkk
ekufld O;kikj vk'kk vkSj mRlkg ls ifjiw.kZ jgrk gSA ijarq nqjkpj.k] nqeZn; vkSj
nqf'paru dh fujarjrk ls izk.k ds izdqfir ;k nks"k;qDr gks tkus ij Hkkstu ds ikpu
jl] jDrkfn ds fuekZ.k] ey ds foltZu lfgr vU; 'kkjhfjd izfØ;kvksa ds lapkyu
vkSj laiknu esa ckèkk mRiUu gksus yxrh gSA izk.k ds nks"k;qDr gks tkus ij 'kjhj Hkh
nks"k;qDr gks tkrk gSA nks"k;qDr izk.k dks funksZ"k djus dh izfØ;k dk uke gh izk.kk;ke
gSA izk.kk;ke leLr izdkj ds 'kkjhfjd vkSj ekufld O;k?kkrksa dks nwj dj gekjh
thou ;k=k dks furkar ljy] lqxe vkSj lgt cuk nsrk gSA izk.kk;ke og NM+h gS
ftldk laLi'kZ ik dj tax [kk;k fuLrst futhZo lk thou ÅtkZoku] dkafroku vkSj
thoar gks mBrk gSA izk.kk;ke ftthfo"kk dh ewèkZU; [kkst gSA izk.kk;ke vkS"kfèk]
egkS"kfèk gSA izk.kk;ke dk /;s; gS izkf.kd ÅtkZ dk vfèkd ls vfèkd mRiknu] laj{k.k]
fofu;kstu vkSj lapkyuA 'kkjhfjd vkSj ekufld O;kikjksa esa ftruh n{krk ls dksbZ
bls lkèk ysxk og vius izkIrO; ds izfr mruk gh lQy jgsxkA

izk.k laiw.kZ 'kjhj esa fofHkUu fØ;kvksa dks fu;af=r vkSj izsfjr djrk gS D;ksafd
izk.k 'kjhj esa O;kIr gS vr% izk.k laiqf"V gsrq fd, tk jgs izk.kk;ke ds izHkko dks
tkuus ds fy, laiw.kZ 'kjhj dh jpuk dh tkudkjh gksuk LokHkkfod vfuok;Zrk gSA



LokLF; vkSj ;ksx

140 Lo&vf/kxe
ikB~; lkexzh

laiw.kZ 'kjhj dh jpuk dks u Hkh lgh rks izk.k dk lokZfèkd izR;{k lacaèk ftl vo;o
ls gS ml QsQM+s ds fo"k; esa FkksM+k&lk tkuuk izk.kk;ke dh mi;ksfxrk dks le>us
esa lgk;d gksxkA 'kjhj esa nks QsQM+s gksrs gSa& nk;ka vkSj ck;kaA nk;ka QsQM+k ck,a
ls dqN pkSM+k vkSj Hkkjh gksrk gSA gekjs uklkiqVksa ds }kjk daB vkSj Loj ra= ls
xqtjrk gqvk 'okl VsaVq, rd igqaprk gSA QsQM+ksa rd 'okl dks igqapkus dk dk;Z
dj jgh VsaVq, dh nksuksa ufy;ksa esa eghu jkse gksrs gSaA ;s brus laosnu'khy gksrs gSa
fd 'okl ds lkFk tk jgs èkwy vkfn ds d.kksa ds izos'k djrs gh Nhad ;k [kkalh ds
}kjk mUgsa ckgj Qsad nsrs gSaA ;g izkÑfrd izcaèku QsQM+ksa dks èkwy ;k Hkkstu vkfn
ds d.kksa ls cpkrk gSA

QsQM+ksa dh peRdkjiw.kZ cukoV jDr'kksèku dh izfØ;k esa vga Hkwfedk dk
fuoZgu djrh gSA QsQM+ksa ds vanj gok ds vla[; lw{e FkSys vkSj jDrizokgh
dksf'kdk,a fo|eku gSaA bu nksuksa dh nhokjsa bruh eghu gksrh gSa fd buesa flQZ xSl
gh vk&tk ldsA dksf'kdkvksa ds Hkhrj cgus okyk jDr gok ds bu FkSyksa ls vkWDlhtu
ys ysrk gS vkSj iz'okl ds :i esa ckgj dh gok dks dkcZu MkbZvkWDlkbM ns nsrk gSA
bl izdkj QsQM+ksa ls gks dj izokfgr gksus okyk jDr vkWDlhtu ds }kjk fujarj 'kq)
gksrk jgrk gS tcfd dkcZu MkbZvkWDlkbM ls ;qDr v'kq) jDr uhyk iM+ tkrk gSA

QsQM+ksa ds }kjk gekjk 'olu pØ pyk;eku gSA 'okl Hkhrj ysrs le; Nkrh
dh isf'k;ka QSyrh gSa blls QsQM+ksa esa gok ds FkSys Hkh QSyrs gSa ftlls ;s 'kq) ok;q
ls Hkj tkrs gSaA 'okl NksM+rs le; gok ds ;s FkSys] QsQM+s vkSj Nkrh dh isf'k;ka Hkh
fldqM+rh gaSA Hkkx&nkSM+ dh thoup;kZ ds pyrs 'okl ftruh rhoz vkSj lrgh gksrh
tkrh gS] QsQM+ksa esa lnk Hkjh jgus okyh bl gok dh ek=k mruh gh c<+rh tkrh gSA
izk.kk;ke izFker% blh dk funku djrk gSA izk.kk;ke djrs le; ge xgjh vkSj iwjh
'okl ysrs gSa rc vfèkd gok QsQM+ksa esa tkrh gSA ftruh xgjh 'okl ge ysrs gSa
LokHkkfod rkSj ij mruh gh xgjh 'okl ge NksM+rs Hkh gSaA blls QsQM+ksa ds vanj
tek vfèkd nwf"kr ok;q ckgj fudyrh gSA

,d vkdyu ds vuqlkj QsQM+ksa esa 180&200 ?ku bap ok;q lekrh gSA ,d lkekU;
'okl esa O;fDr 30 ?ku bap ok;q QsQM+ksa esa Hkjrk rFkk iz'okl ds le; bruh gh
ok;q NksM+rk gSA bl izdkj QsQM+ksa esa Hkjh 180 ?ku bap ok;q esa ls 30 ?ku bap ok;q
ds gh QsQM+ksa ds vanj&ckgj tkus vkus ls Li"V gS fd 150 ?ku bap ok;q QsQM+ksa esa
lnk gh Hkjh jgrh gSA izk.kk;ke dh izfØ;k }kjk ge QsQM+ksa esa Hkjh bl gok ds
vfèkdre Hkkx dks izHkkfor djrs gSaA QsQM+ksa esa fo|eku ok;q ftruh 'kq) gksxh
mruh ek=k esa gh Hkkstu dk vkWDlhdj.k gksrk gS ftlls 'kjhj ds fy, vusd
mi;ksxh inkFkZ curs gSaA ;g dkcZu MkbZvkWDLkbM Hkkstu esa fo|eku ,d vU; xSl
ukbVªkstu ds lkFk feydj fu%'okl ds lkFk 'kjhj ls ckgj fudy tkrh gSA
Hkkstu esa fo|eku QkWLQksjl vkWDlhtu ds laidZ ls QkLQsV cu 'kjhj esa gfM~M;ksa
dk fuekZ.k djrk gSA

;gka ;g Hkh voèks; gS fd mFkyk] vèkwjk ;k Åijh 'okl fu'p; gh rhoz 'okl
gksxk vkSj rhoz 'okl ysus okys nh?kZthoh Hkh ugha gksrsA ftldk 'okl ftruk yack
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¼xgjk½ vkSj ean xfr dk gksxk og mruk gh nh?kZthoh gksxkA nks lkS o"kZ rd Hkh
thfor jg ysus okys dNq, vkfn izkf.k;ksa ds nh?kZthoh gksus dk jgL; ;gh gS fd os
,d feuV esa 3 ls 5 'okl ysrs gSaA tc fd ,d feuV esa 34 ls 37 'okl rd ysus
okys dcwrj ,oa lqvj vkfn izk.kh 10 ls 12 o"kZ rd gh vk;q ikrs gSaA

eu dh dqy nkLrka gh oLrqr% O;fDr dh nkLrka gSA veu esa [kyy vkSj [kyy esa
veu] 'kkafr esa laxzke vkSj laxzke esa 'kkafr mRiUu djus okyk ;gh rks gSA lcls cM+h
leL;kvksa dk lekèkku Hkh varr% ;gh gSA Kku dh ,d iwjh 'kk[kk blds v/;;u
esa fodflr gks xbZ ftls ge euksfoKku dgrs gSaA ckotwn blds] bl eu dk Lo:i
D;k gS\ vafre :i ls vHkh bl ij lgefr cuuh ckdh gSA Hkkjr ds _f"k;ksa us
,safnzd vkSj izkf.kd ÅtkZ dh Øe'k% vUue; vkSj izk.kk;ke dks"k ds :i esa igpku
djus ds mijkar 'kjhj esa fo|eku eul vkSj mldh xfrfofèk;ksa dh eukse; dks'k ds
:i esa igpku dh gSA ;g euq"; ds vartZxr vkSj cfgtZxr dk laidZ fcanq gSA ;g
vUue; vkSj izk.ke; ,oa foKkue; vkSj vkuane; Kku ds vkokxeu dh f[kM+dh gSA
bls ge dky vk;ke esa vofLFkr Kku ds vkokxeu dh f[kM+dh dg ldrs gSaA
bafnz;ksa }kjk Hkstk x;k leLr ckg~; fo'ysf"kr Kku ;gha ij la'ysf"kr gksrk gS vkSj
;gh vkRek vkSj cqf) dh vuqHkwfr;ksa ds fo'ysf"kr dks'k dh vkRek gSA ;g izÑfr ls
fodflr gSA xgjs esa tk dj tkusa rks ge ikrs gSa fd oLrqr% ;g lc eu ds gh
O;kikj gSa tks dk;Z Lrj ds oSfHkU; dh n`f"V ls vyx&vyx ukeksa ls tkus tkrs gSaA

var%dj.k ds vo;oksa dk dk;Z&foHkktu vR;ar lw{erk fy, gq, gSA var%dj.k
esa vo;oksa ij eukse; dks'k ds lkFk foKkue; uked ,d vkSj dks'k voyafcr gSA
bldh dYiuk dk eq[; vkèkkj rRo cqf) gSA cqf) dks ge eu dk mÙkj Hkkx ;k eu
dk izdk'keku {ks= dg ldrs gSaA cqf) ;gha ls lfØ; gksrh gSA Ågkiksg dh voLFkk
esa mifLFkr leLr rdks±&izfrrdks± esa ls cqf) fdlh dk p;u dj v/;olk; mRiUu
djrh gSA eu dh fØ;k,a tgka euq"; dks caèku dh vksj èkdsyrh gS ogha cqf) dh
fØ;k,a mldh foeqfDr esa lgk;rk djrh gSA cqf) }kjk fd, x, fu.kZ; dk lgh ;k
xyr gksuk fpÙk vkSj vgadkj ds Lrj ,oa lfØ;rk ij fuHkZj djrk gSA vgadkj ds
rkefld :i esa psruk dk mPpre Lrj dHkh Hkh izdV ugha gksrkA fuEu Lrjh;
vgadkj vkSj fuEu Lrjh; psruk cqf) ds lgh vkSj rkfdZd fu.kZ; ysus dh {kerk dks
ckfèkr djrs gSaA cqf)] fpÙk vkSj vgadkj eu dh gh fofHkUu dyk,a gSaA

eqfu iratfy eu ds fy, fpÙk in dk gh iz;ksx djrs gSaA ̂ ;ksx* esa izcy xfr j[kus
okys vuqHkoh euLoh Lokeh vkRekuan ljLorh us vius foJqr xzaFk f'oladYi vkSj
oSfnd euksfoKku esa eul rRo ds laxBu] lajpuk] dk;Z&foHkktu vkSj dk;Ziz.kkyh
dk blds Hksnksa&izHksnksa lfgr lw{e foospu fd;k gSA blesa Hkh ?k`freu ds rhu izHksn
gSa& izR;EHkku eu] fo'oHkku eu vksj o'khdj.k euA buesa nsoeu nso Lo:i
Kkusafnz;ksa ds lkgkO; ls leLr lwpuk,a ladfyr dj vkRek rd laizsf"kr djrk gSA
des±fnz;ksa dks xfreku j[k buds }kjk vkarfjd vkns'kksa dk vuqikyu ;gh eu
lqfuf'pr djrk gSA izKkeu nsoeu ls izkIr leLr  lwpukvksa dk rkfdZd fo'ys"k.k
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dj fu.kZ; djrk gS rFkk des±fnz;ksa ds vfèk"Bkrk ;{k eu dks vuqikyu gsrq fu.kZ;
ls voxr djkrk gSA bl Lrj ij lfØ; euLrRo oLrqr% cqf)rRo gSA deks± vkSj
vuqHkoksa ds fpÙk ij iM+s laLdkjksa dk ys[kk&tks[kk psrl eu j[krk gSA ikapoka
?kf̀reu rhu fofHkUu Lrjksa ij vkRe rRo ds fy, fuHkzk±r Kku] oSf'od nf̀"V ds fodkl
rFkk fnO; lnkpj.k dh izfrc)rk dk dsanz gSA

eu D;k gS\ laiw.kZrk ls ;g rks gekjs Kku dh idM+ esa vkuk dfBu gS] ijarq
eu dSls D;k djrk gS\& ds fo"k; esa _f"k;ksa ds vUos"k.k dks ge csgrj <ax ls le>
ldrs gSaA _f"k xkSre ,d jkspd tkudkjh eu ds fo"k; esa nsrs gSa fd eu ,d lkFk
nks Kkuksa dh mRifÙk ;k vuqHkwfr ugha djrkA vFkkZr ftl {k.k fdlh oLrq ds :i dks
xzg.k dj jgk gksrk gS] mlh {k.k mldh xaèk ;k mlds jl dks xzg.k ugha dj jgk
gksrkA ysfdu ;g lc le; ds brus NksVs [kaM esa laiUu gks tkrk gS fd gesa bl
izfØ;k ds Øe'k% gksus dk Hkku ugha gks ikrkA

eu dk laiw.kZr;k O;fDr ds mRd"kZ vkSj fgr lkèku esa yxs jguk mldh
LoLFkrk ij fuHkZj djrk gSA O;kfèkxzLr eu] fodkl] 'kkafr vkSj vkuan dh izkfIr esa
lcls cM+k ckèkd gSA eqfu iratfy us ;ksx 'kkL= esa euksUekn] grk'kk] fpark] ew<+rk]
Hkze] Hk; vkfn ds :i esa tc rc eu esa iSnk gksus okyh O;kfèk;ksa ds dkj.kksa dh xgu
iM+rky dh gSA

;ksx 'kkL= dh n`f"V esa gekjk fpÙk ikap Hkwfe;ksa esa jg ldrk gSA ;g ikap Hkwfe;ka
gSa] Øe'k%& f{kIr] ew<+] fof{kIr] ,dkxz vkSj fu#)A fpark] 'kksd vkSj O;xzrk dh
voLFkk esa igqap dj tc ge cgds&cgds ls gksrs gSa rc ge fpÙk dh f{kIr Hkwfe
vFkkZr f{kIr fLFkfr esa gksrs gSaA ,slk fpÙk O;FkZ dh xfrfofèk;ksa esa HkVdrk jgrk gSA
bl voLFkk dk fpÙk izk;% jkx }s"kkfn dh laLdkjxr izo`fÙk;ksa esa Hkh xzLr gksrk gSA
oLrqr% ew<+ voLFkk fpÙk esa reksxq.k Nk tkus ds dkj.k mRiUu gksrh gSA bl voLFkk
dk Hkh cksèk ugha jg ikrk] lkFk gh ckr&ckr ij Øksèk dk vkosx mBrs jgus ls fuf"k)
vkSj udkjkRed deks± esa eu izo`Ùk gksrk jgrk gSA gkfu&ykHk] eku&vieku]
t;&ijkt;] lq[k&nq[k] tUe&eR̀;q vkfn lkalkfjd O;ogkjksa esa vkaf'kd rkSj ij
laosxksa dks fu;af=r j[kus okyk euq"; fpÙk dh fof{kIr Hkwfe ls tqM+k gksrk gSA lexzrk
ls fpÙk dk fdlh ,d fo"k; esa yx tkuk tgka fpÙk dh ,dkxz Hkwfe gS ogha fpÙk
dh leL; o`fÙk;ksa dk fujksèk ;k /;ku ekxZ esa izorZu gks tkuk fpÙk dh fu#) Hkwfe
gSA blesa izFke rhu Hkwfe;ka ;ksxp;kZ ds fy, mi;qDr ugha gSA iqujfi ;ksx lkèku
ds fy, fpÙk dh ,dkxz vkSj fu#) fLFkfr gh mi;qDr gSA ,dkxz Hkwfe esa lrr
fopj.k vkSj mRFkku dk iz;kl djrk lkèkd Lor% fpÙk dh fu#) Hkwfe esa izos'k dj
tkrk gSA ;g fpÙk dk pjeksRd"kZ gS] 'kq)rk vkSj ldkjkRedrk dh ijkdk"Bk gSA
fpÙk dh blh ÅapkbZ ij lkèkd dk lekfèk vkSj mlds vkuan ls ifjp; gksrk gSA
blh fpÙk Hkwfe esa fo|eku lkèkd lekfèk ds f'k[kj dks izkIr dj eqDr gks tkrk gSA

fpÙk dh Hkwfe;ksa ds lkFk fpÙk dh of̀Ùk;ksa dh iratfy vHkwriwoZ le> j[krs gSaA
eqfu iratfy fpÙk dh bu reke of̀Ùk;ksa dks ikap Hkkxksa esa oxhZÑr djrs gSa&
izek.kof̀Ùk] foi;Zr of̀Ùk] fodYi of̀Ùk] funzk of̀Ùk vkSj Lèfr of̀ÙkA iratfy ds vuqlkj
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;g lq[knk;d Hkh gSA ;fn ge ekufld vkSj tkxfrd O;ogkjksa ij fogaxe n`f"V djsa
rks vk'p;Ztud :i esa ik,axs fd nqfu;k dk dksbZ ,slk tkxfrd ;k ekufld O;kikj
ugha gS tks bu ikapksa esa u vk x;k gksA ;s of̀Ùk;ka fo"k;ksa esa fyIr gks dj oklukvksa
ls vkc) gks tkrh gSaA ;s iq.; ÑR;ksa dks eki esa ifj.kr dj ysrh gSA of̀Ùk;ksa dh
vuqdwyrk] tks fd ,dkxzHkwfe dk izkjaHk Hkh gS gks tkus ij okrkoj.k esa gksus okyh
mFky&iqFky vkSj mÙkstuk,a fpÙk dks grk'kk ;k fpark dh vksj èkdsy dj izfrokn ds
fy, rS;kj ugha gksus nsrhaA

gekjk laiw.kZ yksd&O;ogkj vkSj ekufld O;kikj bu of̀Ùk;ksa ds }kjk gh
laikfnr gksrk gSA vr% rF;kRed] ldkjkRed ,oa fu;af=r gksuk furkar vko';d gSA
of̀Ùk;kas dh rF;kRedrk vkSj ldkjkRedrk O;fDr mRFkku ds 'kqHkre ladsr gSaA of̀Ùk;ksa
dh dksfV esa izek.k] foi;Z; vkSj fodYi dks Øe'k% izFke rhu iratfy ds fy, cM+h
egRoiw.kZ Hkh gSaA ;s rhuksa Kku ds rF;kRed vkSj fuHkzfr gksus ij gh cy nsrs gSaA
izkekf.kd Kku gh rks varr% rF;kRed Kku gSA bUgsa Øe'k% izR;{k] vuqeku vkSj 'kCn
izek.k dh dksfV esa j[krs gSaA oLrq ds Lo:i ;k lajpuk dk vkaf'kd ;k v;FkkFkZ
èkkj.kkvksa ds vkèkkj ij vkdyu mldh okLrfodrk ds foijhr gksrk gSA Kku dh
izek.k vkSj foi;Z òfÙk oLrqlÙkkuqxkeh gS tcfd fodYi uked r`rh; of̀Ùk oLrq 'kwU;
cksèk dks mRiUu djrh gSA fdlh oLrq ds fo"k; esa lqus gq, 'kCnksa ;k okD;ksa ds }kjk
fpÙk esa muds Lo:i dh ladYiuk blh fodYi of̀Ùk ds }kjk izknqHkwZr gksrh gSA

fpÙk dh izek.k] foi;Z; vkSj fodYi of̀Ùk dk lacaèk euq"; dh tkxzr voLFkk
ls gS tcfd LoIu vkSj lq"kqfIr voLFkk esa ?kfVr gksus okys leLr ekufld O;kikj dks
iratfy us funzk of̀Ùk ds varxZr j[kk gSA funzkdkyhu iz'kkarfpÙk rFkk vr`Ir dkeukvksa
vkSj oklukvksa dh mFky&iqFky ls Hkjk LoIudkyhu vfLFkj fpÙk funzkòfÙk ds :i esa
gekjk midkjd ;k vidkjd gksrk gSA euq"; dh LofIuy voLFkk vusd vulqy>s
iz'uksa ls Hkjh gSA LoIu vkSj mldh cukoV ij vHkh flok; blds fd tkxzr voLFkk
dh gekjh vr`Ir vkSj nfer bPNkvksa] izkIr vuqHkoksa rFkk tUe tUekrjksa dh oklukvksa
dk my>k gqvk la;qDr izn'kZu gksrs gSa] ls vfèkd vafre :i esa ge dqN dgus dh
fLFkfr esa ugha gSaA gekjs vrhr esa Kkr] vuqHkwr ;k ?kfVr fo"k;ksa dks latks, j[kus okys
fpÙk ds O;kikj dh igpku iratfy us Lèr uked ikapoha òfÙk ds :i esa dh gSA oLrqr%
;g of̀Ùk gekjs vrhr dk thoar nLrkost gSA gekjs psru vkSj vopsru esa iM+h gtkjksa
tkudkfj;ka le;&le; ij izdV gks dj euq"; dk fgr&vfgr djrh jgrh gSaA ;g
of̀Ùk vfr lacy iznk;d Hkh gS rFkk csgn mÙkstd vkSj mdlkÅ Hkh gSA ;g fgalk fuof̀Ùk
dk Hkh vkèkkj cu ldrh gSA eqfu iratfy us bl lHkh izof̀Ùk;ksa dks lq[knk;h vkSj
nq%[knk;h nksuksa izdkj dh dgk gSA lq[k vkSj mRd"kZ ds vkdka{kh tuksa ls ;ksx 'kkL=
ds vuq'kkLrk o`fÙk;ksa ds izokg dks fu;af=r djus dh vihy djrs gSaA of̀Ùk fujksèk ds
vfHk;ku dks ckfèkr djus okys fo{ksiksa] rRoksa ls Hkh lkoèkku jgus dk vkpk;Z us lkèkd
dks ijke'kZ fn;k gSA ;s fo{ksi la[;k esa ukS gSa& Øe'k%& O;kfèk] lR;ku] la'k;] izekn]
vkyL;] vfojfr] Hkzkafrn'kZu] vyCèkHkwfedRo rFkk vuofLFkRoA blds lkFk gh pkj
izdkj ds lgfo{ksi vkSj Hkh gSaA ftudk lkèkd dks fo{ksiksa ds lkFk gh lkeuk djuk
iM+rk gSA ;s gSa Øe'k% nq[k] nkSeZuL;] vaxest;Ro vkSj 'okl iz'oklA

eqfu iratfy ds eu dh dk;Ziz.kkyh dks izHkkfor djus okys rRoksa dk v/;;u
djrs gq, iap Dys'kksa ds :i esa ,d vkSj egRoiw.kZ tkudkjh nh gSA of̀Ùk;ksa ds fodkj
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mRiUu dj eu dks O;kfèk;ksa dk vkxkj cuk nsus esa vfo|k gh 'ks"k pkjksa Dys'kksa dh
tUenkrk vkSj ifjiks"kd gSA bls vU; Dys'kksa dk {ks= ;k [ksr dgk x;k gSA vfLerk]
jkx] }s"k vkSj vfHkfuos'k esa vfoèkk dk gh cht gSA ge bUgsa vfoèkk dh 'kk[kk,a&izfr'kk[kk,a
Hkh dg ldrs gSaA leLr nq[kksa] rukoksa] mxzrkvksa] nqHkkZoukvksa] nqjkpj.kksa] dqfVyrkvksa
vkfn ds ewy esa vfoèkk gh rks gSA vius ewy pfj= esa vfoèkk v;FkkFkZ dh vfHkHkkod
gSA izflf) dh rhoz mRdaBk] mlds iwjk u gksus ij Øksèk vkSj izfr'kksèk dk ,d laiw.kZ
dk;ZØe vfLerk dh izfrPNk;k esa fujarj pyrk gSA

lq[kn vglkl nsus okyh oLrq dh vfr'k; vkdka{kk jkx gSA r`".kk vkSj vklfDr blh
ds :i gSaA jkx dh izcyrk vfr lkalkfjd layXurk dks mRiUu djrh gSA fo"k;xkeh
lkalkfjd layXurk dk ifjR;kx dj izozftr gks tkus okys laU;kfl;ksa dks fn, tkus
okys lEekutud fo'ks"k.kksa esa ohrjkx Hkh ,d gSA ;g oLrqr% jkx dk gh mÙkj :i
gSA blds fcuk jkx fodflr gh u gks ldsxkA vfHkfuos'k ds :i esa ikapoka vkSj
vafre Dys'k leLr vk'kadkvksa vkSj Hk;ksa dk vfèk"Bkrk nsork gSA lalkj ds
LoukeèkU; lqèkkjdksa dk liuk jgk gS] Hk;eqDr O;fDr vkSj Hk;eqDr lekt dkA ,d
oSfnd izkFkZuk O;kid :i esa Hk; ls foeqfDr dh dkeuk djrh gS fd ge u dsoy
i`Foh vkSj varfj{k vkfn esa ?kVus okyh izkÑfrd ?kVukvksa ls lHkh fn'kkvksa esa vHk;
jgsa vfirq gesa fHkUu&vfHkUu] Kkr&vKkr] izR;{k&ijks{k] jkr&fnu vkfn lHkh ls
vHk; izkIr gksA lHkh vk'kk,a gekjh fe= gksaA O;fDr ftl oLrq ls ftruk vfèkd
Mjrk gS og oLrq mruh gh vfèkd mlds eu ij Hk;kRed vkØe.k djrh gSA jkr
dks mB&mB dj f[kM+dh&njoktksa ds can gksus dks ckj&ckj tkaprk gS] pkSdhnkj ?kwe
jgk gS ;k ugha& bldh tkap djrk jgrk gSA _f"k iratfy bldk pje eR̀;q ds
Hk; esa ns[krs gSaA oLrqr% lHkh Hk;ksa ds ewy esa e`R;q dk Hk; gh lfØ; gSA

;ksx 'kkL= ds fo'ks"kK Hkk";dkj eqfu O;kl bu lHkh Dys'kksa dks foosd dh
vfXu] ftls og izla[;ku vfXu dgrs gSa] esa Mky dj nXèkchtor~ dj nsus dk ijke'kZ
nsrs gSaA tyk gqvk cht tSls vadqj.k dh ;ksX;rk ugha j[krk mlh izdkj foosd dh
vfXu esa iM+ dj vfoèkkfn Dys'kksa dh nq[k iztuu {kerk lekIr izk; gks tkrh gSA
lw=dkj vkpk;Z dh ,d lykg ;g Hkh gS fd Dys'kksa ij mudh izFkekoLFkk esa gh okj
djuk fgrdj gSA Dys'k ds ifjiq"V gks dj vknr ;k LoHkko dk fgLlk cu tkus ij
mudk fujkdj.k nq%lk/; gks tkrk gSA vfoèkk ds {ks= esa iSnk gksus okys bu Dys'kksa ds
fofHkUu Lrjksa dk mYys[k ;ksx n'kZu esa miyCèk gSA

euksfoKku] euksUekn] euksHk;] eu% volkn vkfn dh lqxfBr Ük`a[kyk eukso`fÙk;ksa ds
:i esa izokgeku gSA vkèkqfud fnup;kZ vkSj thoup;kZ ds pyrs ;g Ükà[kyk fujarj
fodflr gksrh tk jgh gSA lekt ds l|% ?kfVr oSf'od lajpuk vkSj O;oLFkkxr
nckoksa us bls vkSj Hkh tfVy cuk fn;k gSA

lkekftd] vkfFkZd] jktuSfrd] lkaLÑfrd vkSj èkkfeZd O;oLFkk rFkk izpyuksa
ds dkj.k of̀Ùk;ksa ds fo"k;ksa dk :ikarj.k rks gksrk jgrk gS] ijarq o`fÙk;ksa ds ewy
pfj= esa dksbZ cnyko ugha vkrkA o`fÙk;ksa ds mijke dh izfØ;k of̀Ùk;ksa ds :ikarj.k
ls izkjaHk gksrh gSA fo"k;ksUeq[kh òfÙk;ksa dk bZ'kksUeq[kh gks dj izokfgr gksuk gh bldk
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:ikarj.k gSA fo"k;&fparu ls ;fn foyxko u gks ldk rks JhÑ".k lkoèkku djrs gSa
fd Øe'k% fouk'k dh izfØ;k izkjaHk gks tk,xhA izFker% fo"k;&fparuA fo"k;&fparu
ds QyLo:i muesa vkd"kZ.k ls dke] dke ls Øksèk] Øksèk ls lEeksg] lEeksg ls
Lèfr Hkze] Lef̀rHkze ls cqf)uk'k vkSj loZuk'k rd QSyhA vr% of̀Ùk;ksa dk :ikarj.k
dj budk mijke djuk gh gksxkA ge ns[k ldrs gSa fd fpÙk of̀Ùk;ksa dk fu;a=.k
;ksxp;kZ dh fdruh vfuok;Z 'krZ gSA ;gh og fcanq gS tgka ls ^;ksx* lkèkd cfgjax
;ksx ls varjax ;ksx esa izos'k dj jgk gksrk gSA ;|fi ;g vklku ugha gSA ;ksX;
f'k"; us Hkh bl dke dks ok;q dks xBjh esa ckaèkus tSlk dg viuh vleFkZrk izdV
dj nh FkhA vtqZu dh eqf'dy eu dh papyrk ls Hkh vfèkd mldk rhoz cyoku
vkSj n`<+ gksuk gSA papy eu ;fn ean] fucZy vkSj eǹq gksrk rc [krjk vfèkd ugha
Fkk ysfdu papy eu dh fo"k;ksa ds izfr rhozrk] cyoÙkk vkSj n<̀+rk gh euksfuxzg dh
izfØ;k dks pqukSrhiw.kZ cukrs gSaA

euksòfÙk;ka cgqèkk 'kkjhfjd vkSj ekufld vko';drkvksa dks O;lu ds :i esa
izfrLFkkfir dj nsrh gaSA isV dh Hkw[k rÌr gksus ds ckn O;fDr esa izk;% uke dh Hkw[k
tkx mBrh gSA ekufld vlarqf"V vius izpaM :i esa vfHkO;Dr gks dj vekuoh;rkvksa
dks gh tUe nsrh gSA egRodka{kkvksa ds lqugjs vkoj.k esa tc rc izdV gksrh ;s
ekufld vrf̀Ir;ka euq"; ds laiw.kZ O;ogkj dks varr% vga dsafnzr cuk nsrh gaSA lkjh
laosnuk,a] lkjh lnk'k;rk] lkjh moZjdrk vkSj laiw.kZ jpukRedrk bu izfrfØ;kvksa esa
dgha [kks tkrh gSA O;fDr ;a= cu tkrk gS] lekt HkhM+ cu tkrk gS] Loj dksykgy
cu pyrs gSaA laokn fookn dk :i ysrk gS] i{k fxjksg esa LFkkfir gks tkrs gSaA èkkfeZd
yksx rek'kkbZ cu cSBrs gSa vkSj rhFkZ LFky vM~Mksa ds :i esa fodflr gks pqdrs gSaA D;k
bls jksduk ugha gksxk\ fu'p; gh bls jksduk gksxkA bl rjg ds O;fDr vkSj lekt
dh lajpuk ds ewy esa dke dj jgh euksòfÙk dks jksdus dk vkg~oku gh ^;ksx* gSA
fu'p; gh ;g ljy ugha gSA cl lkgliw.kZ ladYi vkSj mlds vuqlj.k dh
vko';drk Hkj gSA

^;ksx* 'kkL= us fpÙkof̀Ùk;ksa] euksof̀Ùk;ksa ds la;eu] laj{k.k vkSj fujksèku dh
furkar oSKkfud izfØ;k dk O;k[;ku fd;k gSA ;ksx ds cfgjax lkèkuksa ds lsou ls
eu ;ksxp;kZ ds izfr mRlqdrk ls Hkj pqdrk gSA ;eksa ds :i esa lkoZHkkSe fopkj dh
fo|ekurk ls eu dh nq'ps"Vk,a fucZy iM+us yxrh gSaA mldks lqn<̀+ cukus ds mik;
fodflr djus esa ;ksx'kkL= dk lokZfèkd ;ksxnku gSA eqfu iratfy blds fy,
vH;kl vkSj oSjkX; ds fujarj voyacu dk ijke'kZ nsrs gSaA

euksfuxzg dks nq%lk/; crkus okys eksg xzLr vtqZu dks Hkh ;ksxs'oj JhÑ".k us
vH;kl dh izsj.kk nh FkhA vH;kl ds fo"k; esa vo'; le> ysuk pkfg, fd ;g
nh?kZdky rd fujarj fd;k tk,xk rHkh lQy gksxkA vH;kl dks ns[k dj ge lgt
gh vuqeku yxk ldrs gSaA tSls laosnu'khy vfHk;ku esa vH;kl ds izfr fdruh
xaHkhjrk ;k lkoèkkuh j[kuh gksxhA ;g furkar vkarj Hkko gSA jke eqfDr dks iratfy
ij oSjkX; dgrs gSaA tks izÑfr iq#"k fo"k;or ls mRiUu Kku gksrk gSA vius vkSj
vius fpÙk ds Lo:i dh fHkUurk tSls gh lalkj esa eXu ekuo vfo|k ds dkj.k fpÙk
Lo:i vkSj fpÙk dh dkeukvksa dks viuh dkeuk,a ekurk gS ij foosd dk izdk'k
mldks nsrk gSA
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of̀Ùkfujksèk ds ekxZ esa vkus okys fo?u:ih fo{ksiksa dk mYys[k iwoZ esa gks gh tkrk
gSA vuq"Bkrk ds fy, eqfu iratfy us yksd&O;ogkj izfrf"k) ugha fd;k gSA
yksd&O;ogkj cuk, j[kus ds fy, eS=h] d#.kk] eqfnr vkSj mis{kk ds :i esa pkj
O;ogkjksa dk ^;ksx* dj lkekU; O;ogkj esa fofHkUu izof̀Ùk;ksa okys O;fDr;ksa ds lkFk
eS=h] d#.kk] eqfnrk vkfn fpÙk izlkèku ds egRoiw.kZ ?kVd gSaA lq[kh O;fDr;ksa ls eS=h]
nqf[k;ksa ds lkFk d#.kk vkSj n;k] iq.;'kkfy;ksa eqfnr vksj izfrxkeh ekufldrk okys
O;fDr;ksa ds lkFk mis{kk dk O;ogkj ^;ksx* ekxZ ls fn;k tkrk gSA

^;ksx* dk vuq"Bku leLr m}sxksa dks fujLr dj eu dks lacy iznku djrk gSA
vk'p;Ztud vfHkof̀) dj nsrk gS] ftlds QyLo:i thou esa larqyu vkSj vkuan
dk O;ogkj vkrk gSA vkèkqfud euksfoKku larqfyr O;fDrRo ds fy, ftu fu;eksa ds
vuqikyu dk funsZ'k nsrk gS os ;ksx ds le{k cgqr gh lrgh gSaA ;ksxtU; ladYi
'kfDr O;fDrRo ds vlkèkkj.k xq.kksa ls O;ogkj djds >a>kokr esa eu dh uktqd rjaxksa
dks lqjhyh cuk, j[ks vkt ds le; esa lkèkj.k ^;ksx* gSA

egkuxjh; thou esa detksj iM+rs lkekftd <kaps] lqfoèkkvksa dh c<+rh I;kl
eu dh VwVu vkSj nq[kn Lef̀r;ksa dh pqHku ds QyLo:i iSnk gksrs gh :i ys pqds
gSaA cspSuh] vdkj.k Øksèk] O;kdqyrk] volkn] ekufld ,dkxzrk] fpM+fpM+kiu] uhan
dk Bhd ls u vkuk vkSj cksf>y jguk ;g lc ruko vkSj jDrpki tSlh O;kfèk;ksa
dk mRiknd Hkh gSA mlh izdkj {k.k&{k.k esa fofHkUurk okyh euksfodkjksa dh ygjsa]
dHkh lkSE; vkSj dHkh Øwj foÑfr;ksa dks tUe nsrh gSaA ruko dh viuh ,d
mBus&cSBus dh eqnzk,a] O;ogkj esa vk, ifjorZu rFkk ekalisf'k;ksa ls izkIr gks jgs ladsrksa
ls ruko dks Hkkai ysuk dfBu ugha gSA

ruko ls foeqfDr ds fy, ,d Loj ls lHkh fo'ks"kK /;ku dh vuq'kalk djrs gSaA
ik'pkR; euksfpfdRld ^;ksx* dk izpqj iz;ksx dj jgs gSaA ^xkbMsM fjysDls'ku* ds
:i esa rukoxzLr O;fDr dks 'koklku esa fyVk dj izk.k vkSj eu dh fØ;kvksa dks
funsZ'kksa }kjk lapkfyr djok;k tkrk gSA ;|fi ;g /;ku dh cukoVh fØ;k gS]
iqujfi ;g ;Fks"B ykHk ns jgh gSA

'kjhj ds ftu LFkkuksa esa èkkj.kk dh xbZ gS] mUgha LFkkuksa esa fpÙk dh ,drkurk
dks è;ku dgrs gSaA ge ns[k ldrs gSa fd èkkj.kk vkSj /;ku ,d gh izfØ;k dk iwokZij
Hkkx gSA /;ku cgqr O;kid 'kCn gSA ;|fi iratfy ,d fu;r vFkZ esa gh bldk
iz;ksx djrs gSaA

;ksx 'kkL= /;ku dh ,dkfèkd fofèk;ksa dks bafxr dj /;kufofèk ds p;u dks
iw.kZ Lora=rk nsrk gSA /;krk] /;ku fofèk dk p;u #fp ds vuqlkj gh djrk gSA /
;ku vkSj #fp dk ?kfu"B lacaèk gSA /;ku ds vH;kl ls O;fDr esa eu dks rR{k.k ,d
fo"k; ls gVk dj nwljs fo"k; esa yxkus dh egrh ;ksX;rk vk tkrh gSA

ruko dh laHkkouk ds {k.kksa esa og vius /;ku dks LFkkukiUu dj ysrk gSA
t;&ijkt;] gkfu&ykHk] eku&vieku ds voljksa ij iSnk gksus okys vfrjsd dks
fu;af=r dj ysrk gSA è;ku ls gh O;fDr èkS;Z'khy cuk jg ldrk gSA
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laiw.kZ ;ksx ds vuq'kkLrk eqfu iratfy dh n`f"V esa ^;ksx* ds rhu /;s; gSa&

1- fpÙkof̀Ùk;ksa dk fujksèk dj lekfèkLFk gksukA

2- 'kjhjLFk Dys'kksa dk ifj'keuA

3- LoLo:ikofLFkr gks dSoY; dh izkfIrA

buesa 'kjhjLFk Dys'kksa dk ifj'keu lkèkd vUue; ,oa izk.ke; dks'k dh lkèkuk ds
}kjk rFkk fpÙko`fÙk;ksa dk fujksèk izk.ke;] eukse; ,oa foKkue; dks'k dh lkèkuk dj
izkIr djrk gSA foKkue; dks'k dh lkèkuk dk eq[; vo;o cqf) gSA tSlk fd dgk
tk pqdk gS fd eu dh fu.kZ; izfØ;k dk uke gh cqf) gSA eukse; dks'k blls
ifjiw.kZ gSA blh ls izsj.kk ik dj deks± dk foLrkj gksrk gSA

cqf) dh iz[kjrk ;k mldk vizfrgr gksuk gh foKkue; dks'k dh lkèkuk gSA cqf)
dk izkFkfed ifj"dkj lkalkfjd lQyrkvksa dk iznk;d gS] cqf) dk ek/;fed
ifj"dkj fpÙko`fÙk;ksa ds fujksèk dk lkèkd gS] cqf) dk mPp ifj"dkj èkkj.kk uked
;ksxkax dks ,oa mPprj ifj"Ñr /;ku dks fl) djrk gSA cqf) dk mPpre
ifj"dkj gh lekfèk ds :i esa vfHkO;Dr gksrk gSA ;ksxs'oj JhÑ".k us fLFkrizK ds
:i esa cqf) dh bl fLFkfr dk o.kZu vtqZu ds le{k fd;k gSA

fpÙk izlknu ls izkIr fueZy cqf) }kjk vfo|kfn Dys'kksa dk lqxer;k fujkdj.k
gks tkrk gSA bu vfo|kfn Dys'k:ih vojksèkksa ds gV tkus vkSj o`fÙk;ksa ds 'kkar gks
tkus ij lkèkd è;ku ekxZ esa vckèk xfr ls c<+rk gqvk lekfèk esa izos'k dj tkrk gSA
/;ku ls lekfèk esa izos'k dj jgh cqf) oLrqr% lalkj ls v/;kRe esa izos'k dj jgh gksrh
gSA lekfèk esa igqap dj Hkh cqf) dk :ikarj.k vo#) ugha gksrkA

izkjafHkd lekfèk ds QyLo:i cqf) dk tks ifj"Ñr Økafrn'khZ :i izdV gksrk
gS mls ^_raHkjk izKk* dk vUoèkZd lacksèku feyk gSA lekfèk esa igqaprs&igqaprs /;s;
ek= dk vfLrRo jg tkrk gSA ^/;krk* vkSj ^/;ku* Lo:i ls 'kwU; tSls gks tkrs gSaA

fo'ks"k voèks; gS fd lekfèk esa mrjrs le; vkuan ds lzksr&vkuan Lo:i ijekRek
dk gh è;s; ds :i esa voyacu fd;k tkrk gSA ijczã dk /;ku djrs&djrs
lekfèkLFk lkèkd dks u rks viuk Hkkl jgrk gS vkSj u gh bl rF; dk fd og /
;ku dj jgk gSA dsoy /;s; ds :i esa voyafcr ijczã gh vFkZek= ls Hkklrk gSA
lekfèk esa Bgjk lkèkd 'kjhj ds vkuane; dks'k dh ifjfèk esa igqap pqdk gksrk gSA
lekfèk ds Lrjksa ds lkFk gh izkIr gksus okys vkuan dk Lrj Hkh ifjofrZr gksrk jgrk
gSA lekfèk dh n`<+rk ds lkFk gh lkèkd vius vkSj ijczã ds Lo:i ds fo"k; esa
mÙkjksÙkj fuHkzk±r gksrk tkrk gSA eqfu iratfy us lekfèk ds laizKkr vkSj vlaizKkr
uked nks eq[; Hksn djds iqu% bu nksuksa ds dbZ miHksnksa dk mYys[k fd;k gSA ;g
lc Hksn&miHksn lekfèk ds fofHkUu Lrjksa dks gh vfHkO;Dr djrs gSaA Lej.k j[kuk
pkfg, fd lekfèk ls Hkh izKk mRiUu gksrh gSA laizKrk ,dkxzrk ds vrjax Hksn
fufoZrdZ lekfèk ds QyLo:i _raHkjk izKk ds izkIr gks tkus ls lkèkd dks vU;
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fofèk;ksa ls Kku vftZr djus dh vko';drk ugha jg tkrhA vlaizKrk ,dkxzrk ds
pje fuchZt lekfèk rd igqaprs&igqaprs _raHkjk izKk vkSj mlls mRiUu laLdkj Hkh
ewY;oku ugha jg tkrsA bl lekfèk esa leLr laLdkj nXèk chtor~ gks tkrs gSaA
euq"; ds viquHkZo dk ekxZ iz'kLr gks tkrk gSA fuchZt lekfèk dk pje gSA ;g
fLFkfr eqfDr gS] ;gh dSoY; gS] ;gh vioxZ vkSj eks{k gS] ;gh fuokZ.k gSA leLr
nq%[kksa dk ;gka mijke gks tkrk gSA iq#"kkFkZ&prq"V; ds ozr dh ;gka iw.kkZgqfr gks
tkrh gSA ;g 'kk'or vgksHkkX; gSA ;g vk/;kfRed thou dh Ñrdk;Zrk gSA ;g
;ksxkuq"Bku dk ije izlkn gSA

thou dh HkkSfrd vkSj vk/;kfRed oxks± esa ckaV dj ns[kus dh izo`fÙk thou dh
v[kaM èkkjk dks fo[kafMr djrh gSA thou ds nks izokg ugha gSaA vr% thou;kiu ds
ijLij fo#) nks ekud Hkh ugha gks ldrsA oLrqr% thou dks ckaV dj ns[kus okyh
izòfÙk ds ewy esa nks fojksèkh thou 'kSfy;ksa dks LohÑr djkus dh Hkkouk fufgr gSA thou
ds fojkV izokg esa vk;q ds fo'ks"k iM+koksa ij o`fÙk :i vusd y?kq èkkjk,a vkdj ,d:i
gksrh jgrh gSaA ;ksxkuq"Bku buds izHkko dks fuf"Ø; djrk gSA ijarq ;ksx ds laj{k.k ls
nwj tkdj thus okyk O;fDr thou dh bu mièkkjkvksa ls Lo;a dks vizHkkfor ugha j[k
ikrkA ;gha ls nqHkkZX;ksa dk lw=ikr gksrk gSA ;g vfuok;Z :i ls riL;k iw.kZ uSfrd
thou dh ekax djrk gSA ;ksxkuq"Bku riL;kiw.kZ uSfrd thou dk gh vkpj.k gSA

;ksx dh rRo&ehekalk bl thou dks izFke vkSj vafre ugha ekurhA ;g
fujis{k ugha gSA ;g thou u tUe ls izkjaHk gksrk gS vkSj u eR̀;q ij lekIr gksrk gSA
;g rks 'kk'or thou&izokg dh dkfyd vfHkO;fDr ek= gSA ;g thou iwoZ thou
dk ifj.kke Hkh gS vkSj vkxkeh thou dh izLrkouk Hkh] ;g ml [ksr ds ln'̀k gS
ftlesa ls iwoZofir cht ls rS;kj Qly dks dkVk Hkh tk jgk gS vkSj vkxkeh Qly
ds fy, chtoiu Hkh fd;k tk jgk gSA bu vFkks± esa viuk vkxkeh thou ekuo ek=
dks Lo;a fuèkkZfjr djus dh iw.kZ Lora=rk gSA ;ksx'kkL= dekZ'k; vkSj laLdkjksa ds :i
esa bldk O;k[;ku djrk gSA Hkkjrh; n'kZu us èkeZ] vFkZ] dke vkSj eks{k ds :i esa
iq#"kkFkZ] prq"V; dk o.kZu fd;k gSA ;g thou dh v[kaM èkkjk gSA iq#"kkFkZ prq"V;
esa vFkZ] dke ;fn lkekftd vkSj ikfjokfjd ewY; gSa rks èkeZ vkSj eks{k vkè;kfRedA
èkeZ vkSj eks{k ds }kjk vFkZ vkSj dke dks dks"Bxr j[kus dk rkRi;Z gh ;g gS fd
lkekftd vkSj ikfjokfjd ewY;ksa ds fy, vk/;kfRed ewY;ksa dh mis{kk ugha dh tk
ldrhA lkekftdrk dks foÑr gksus ls cpkus ds fy, gh ml ij vk/;kfRedrk dk
vuq'kklu vkSj opZLo gSA ;ksx'kkL= ;eksa ds :i esa vfgalk] lR;] vLrs;] czãp;Z
vkSj vifjxzg tSlh lkoZHkkSe vk/;kfRed izof̀Ùk ds }kjk lkekftd /;s;ksa dks izkIr
djus dh izsj.kk nsrk gSA ;ksx esa lkekftdrk vk/;kfRed thou dk gh vax gSA

laiw.kZ txr esa tcls vkS|ksfxd Økafr us vius iSj ilkjus izkjaHk fd, rHkh ls
lkekftd ,oa vkfFkZd ifjorZu lkeus utj vkus yxsA Hkkjr o"kZ dh 70 izfr'kr
tula[;k vkt Hkh xkaoksa esa fuokl djrh gS rFkk Ñf"k gh mldk ,dek= thfodksiktZu
dk lkèku gSA izkphu le; esa la;qDr ifjokj izFkk Fkh ftlesa ifjokj dk lcls cM+k
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O;fDr eqf[k;k gksrk Fkk] lHkh mlh ds funsZ'kkuqlkj dk;Z fd;k djrs FksA ysfdu
vkS|ksfxd fodkl tks fd if'peh ns'kksa dh nsu gS us Hkkjr ds lkekftd ,oa vkfFkZd
<kaps ij vius cqjs izHkkoksa dks fn[kkuk 'kq: dj fn;kA tks dHkh NksVs&NksVs dLcs gqvk
djrs Fks og 'kgjksa vkSj egkuxjksa esa cny x,A xkaoksa esa jgus okys O;fDr 'kgjksa esa
jkstxkj ikus dh bPNk ls iyk;u djus yxsA

vkfFkZd fLFkfr etcwr u gksus ds dkj.k rFkk dksbZ vU; fodYi u gksus ds
dkj.k og ,slk dne mBk jgs FksA ;s xzkeh.k oxZ 'kgj esa vkdj cM+h&cM+h feyksa
,oa dkj[kkuksa esa etnwj ds :i esa dk;Z djus yxsA xzkeh.k yksx jkstxkj ikus dh
bPNk ls 'kgjksa dh vksj nkSM+us yxsA 'kgjksa dh vksj #[k djus ds dkj.k la;qDr
ifjokj VwVus yxs vksj èkhjs&èkhjs ,d ubZ iz.kkyh ftls ,dkadh ifjokj dk uke fn;k
x;k] izkjaHk gksus yxh ftlesa ikfjokfjd lnL;ksa ds uke ij flQZ ekrk&firk rFkk
muds cPps gksrs gSaA ekufld ruko dks iSnk djus esa vkS|ksfxd fodkl dk ;g
lkekftd ifjorZu ,d cgqr egRoiw.kZ dM+h gS D;ksafd 'kgj esa cls gq, bl dsanzh;
ifjokj dk lkekftd okrkoj.k xkao ds izkÑfrd ,oa LoPNan okrkoj.k ls ,dne
fHkUu gSA fHkUurk blfy, gS fd la;qDr ifjokj ds varxZr dfe;ka gksus ds ckotwn
Hkh ifjokj dk gj lnL; ,d nwljs ls tqM+k gqvk gksrk Fkk rFkk mls HkkoukRed ,oa
vkfFkZd lqj{kk Hkh izkIr gks tkrh FkhA ysfdu ,dkdh ifjokjksa esa vc HkkoukRed ,oa
vkfFkZd lqj{kk dh deh cuh jgrh gSA

vkS|ksfxd fodkl ds nq"ifj.kkeksa us dsoy la;qDr ifjokj izFkk dks gh ugha rksM+k
cfYd vusd chekfj;ksa dks Hkh tUe fn;kA lalkèkuksa dh lhferrk ,oa tula[;k dh
'kgjksa esa fujarj of̀) bldk izeq[k dkj.k cuhA lalkèkuksa ds mi;qZDr ek=k esa u gksus
ds dkj.k vR;ar de txg ,oa xanxh;qDr LFkku ij ifjokj jgrs FksA cgqr de LFkku
ij ,d lkFk dbZ O;fDr;ksa ds jgus ds dkj.k HkkoukRed ,oa okrkoj.kh; iznw"k.k rFkk
vkfFkZd leL;k,a tUe ysus yxhaA bu leL;kvksa us vlqj{kk dh Hkkouk dks tUe fn;k
vkSj O;fDr bl vlqj{kk dh Hkkouk ls cpus ds fy, O;lu tSlh cqjh yrksa dk f'kdkj
gksus yxkA

Hkkjr o"kZ tc ls xqyke gqvk rHkh ls og laLÑfr dh cgqewY; èkjksgj ls vyx
gksrk pyk x;kA ysfdu 19oha 'krkCnh esa vFkkZr 1857 ds vklikl Lokeh n;kuan rFkk
Lokeh foosdkuan th us lkekftd ,oa lkaLÑfrd vkanksyu pykdj Hkkjr esa iqu% vk/
;kfRed tkxj.k dk fcxqy ctk;kA nwljs vU; larksa us bls 20oha 'krkCnh esa vkSj vkxs
c<kus dk dk;Z fd;kA HkkSfrdokn] vkS|ksfxd fodkl] la;qDr ifjokjksa dk fo?kVu]
,dkadh ifjokjksa dk c<+uk] xzkeh.k turk dk 'kgjksa esa cluk vkfn us vk/;kfRed i{k
dks detksj dj fn;k vkSj ruko dh fLFkfr mRiUu gksrh pyh xbZA fpfdRlk losZ{k.k
ls ;g Li"V gksrk gS fd mUuhloha lnh esa laØe.k (infection) ls ekSrsa T;knk gksrh
Fkha ijarq chloha lnh esa fpfdRlk foKku dh mUufr gksus ds dkj.k laØe.k ls rks ekSrsa
de gks xb± gSa ijarq ruko (Stress) ls gksus okyh ekSrsa yxkrkj c<+rh tk jgh gSaA ruko
ls mRiUu gksus okyh izeq[k chekfj;ka fuEu gSa&

1- mPp jDrpki (High Blood Pressure)

2- eèkqesg (Diabetes)

3- eksVkik (Obesity)
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4- ân; jksx (Heart Disease)

5- isV ds jksx (Stomach Disease)

6- dksysLVªkWy dh vfu;ferrk (Irregularity of Cholesterol)

losZ{k.k bl ckr dh iqf"V djrs gSa fd ;s lHkh chekfj;ka ;k rks ruko ds dkj.k mRiUu
gksrh gSa ;k ruko tU; ifjfLFkfr;ksa ds dkj.kA vkèkqfud fpfdRlk foKku bl ckr dks
rks Lohdkj djrk gS fd chekfj;ksa dk dkj.k ruko gS ijarq ruko nwj djus dk vHkh rd
dksbZ mik; ugha fudy ik;k gSA ;ksx] izk.kk;ke ls lk/; ,oa vlk/; jksxksa dk
lQyrkiwoZd bykt rks fd;k tk jgk gS ijarq ;ksx dh lhfer fØ;k,a vlhfer vlk/
; jksxksa dks dSls Bhd djrh gSa bldh dksbZ izekf.kd ,oa Bksl O;k[;k ugha gks ik jgh
FkhA ysfdu tc O;kid Lrj ij ruko gkeksZUl ds Åij ;ksx ds izHkko dks ns[kk x;k
rks leL;k dk lekèkku ;g feyk fd ;ksx lkèkuk gh ruko dks nwj dj ldrh gSA

(Mental Health & Stress)

ruko efLr"d ij lhèkk izHkko Mkyrk gS D;ksafd ekuo efLr"d gh Hkkoukvksa] fopkjksa]
liuksa rFkk mÙkstukvksa dk l`tu gksrk gSA tc dHkh Hkh efLr"d viuh {kerk ls
vfèkd dk;Z djrk gS rks ekufld ruko mRiUu gks tkrk gSA ekufld ruko esa Luk;q
ra= ,oa gkjeks±l dk fo'ks"k LFkku ik;k tkrk gSA ekufld ruko gkjeksal dk
vfu;af=r rFkk vfu;fer lzko dj nsrk gS vkSj ifj.kkeLo:i vusd izdkj ds jksx
'kjhj esa izos'k dj tkrs gSaA ekuo efLr"d vU; thoèkkfj;ksa dh vis{kkÑr fHkUu
izdkj dk gS D;ksafd blesa lkspus] le>us] dYiuk djus] vkfo"dkj djus] fo'ys"k.k
djus dh vn~Hkqr {kerk gSA tgka ekuo efLr"d vusd l`tukRed dk;Z dj ldrk
gS ogha ruko bl lkspus dh izfØ;k dk ,d vax cu tkrk gSA

rkuo ds mRiUu gksus dk dkj.k lsjscqy dkVsZDl ,oa HkkoukRed dkVsZDl ds e/;
vlarqyu gksuk gSA ruko ds mRiUu gksus ds nks izeq[k dkj.k gSa& 1- ckg~; dkj.k vkSj
2- vkarfjd dkj.kA

ckg~; dkj.k euq"; dh fnup;kZ] dk;Z i)fr ,oa vkl&ikl ds
okrkoj.k ds dkj.k mRiUu gksrk gS] tSls&

 & foÙkh; leL;k ,oa vkfFkZd ifjorZu ds dkj.k Hkh ekufld
ruko mRiUu gksrk gSA tSls& èku dh deh] cpr dk lgh izdkj ls iz;ksx u
gksuk rFkk ljdkj dh vkfFkZd uhfr;ka vkfn ruko mRiUu djrh gSaA

 & O;fDr ds vius fopkj rFkk Hkkoukvksa dks izdV djus dk
rjhdk Hkh ruko dk dkj.k cu ldrk gSA O;fDr dh laokn'khyrk ?kj rFkk
dk;ZLFky ds okrkoj.k ij fuHkZj djrh gSA vxj okrkoj.k vuqdwy ugha gS rks
og ruko dk dkj.k cu tkrk gSA

 & lekt ,oa ifjokj ds lnL;ksa ls Lusgiw.kZ O;ogkj u
feyuk] vkil esa laokn ;k ckrphr de gksuk] viuh Hkkoukvksa dks O;Dr u
dj ikuk] ewy&ekU;rkvksa esa fHkUurk gksuk vkfn ruko dks mRiUu djus esa
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lg;ksx iznku djrs gSaA ifjokj ruko dks fuèkkZfjr djus esa egRoiw.kZ Hkwfedk
fuHkkrk gSA dqN O;fDr dk;ZLFky ij rks Bhd jgrs gSa ij ?kj vkdj ruko
esa vk tkrs gSaA ifjokj dks O;fDr dk ruko de djuk pkfg, D;ksafd ifjokj
izFke lkekftd lewg gS tks O;fDr dks I;kj] izsj.kk vkSj lqj{kk nsrk gS ,oa
mldh mUufr ds fo"k; esa lksprk gSA

 & tula[;k dk vR;fèkd c<+uk] iznw"k.k] rkieku esa o`f)] taxyksa
dk dVuk vkSj mlds LFkku ij bekjrksa dk cuuk] egkekjh dk le;&le;
ij QSyuk vkfn ekuo thou esa ruko mRiUu djrs gSaA

 & vkèkqfud ;qx esa ubZ ,oa
iqjkuh ih<+h dh ewy ekU;rkvksa esa dkQh ifjorZu vk pqds gSa tks ruko mRiUu
djrs gSaA ubZ ih<+h iqjkus jhfr&fjoktksa rFkk ijaijkvksa dks Lohdkj ugha djrh
gS vkSj nwljh rjQ iqjkuh ih<+h u, fopkjksa dks vkRelkr ugha djrh gS ftlds
dkj.k dyg ,oa ruko gks tkrk gSA

 & vkfFkZd {ks= ,oa rduhdh {ks= esa izxfr ds dkj.k
euq";ksa dh thou 'kSyh esa cgqr vfèkd ifjorZu vk x;k gSA vkèkqfud 'kSyh
ns[kus vkSj lquus esa rks cgqr vfèkd vPNh yxrh gS ijarq ;g ruko vfèkd ns
jgh gSA rduhdh ,oa vkS|ksfxd izxfr ds dkj.k 'kgjksa esa HkhM+&HkkM+ T;knk
gks jgh gS] O;olk; rsth ls c<+ jgs gSa] euq"; 'kgjksa dh vksj vkdf"kZr gks jgs
gSa] 'kgjksa dh pdkpkSaèk mudks vkus dks etcwj dj jgh gS ftlds dkj.k mudk
'kks"k.k gks jgk gSA vijkèk c<+ jgs gSa] Hkz"Vkpkj dk cksyckyk gS] yM+fd;ksa dk
thou vlqjf{kr gksrk tk jgk gSA

 & èku ds egRo dks O;fDr cpiu ls gh ns[krk gSA èku
euq"; dh egRokdka{kkvksa ,oa ckg~; O;fDrRo dks fodflr djus ds fy, vR;ar
vko';d gSA èku ds fcuk thou esa dksbZ Hkh dk;Z laHko ugha gSA ?kj ls ckgj
gksus ij vki ikuh Hkh fcuk iSls ds ugha ih ldrs gSaA

 dk;Z LFky Hkh ruko dk dkj.k cu ldrk gSA tSls Li"V dk;Z
iz.kkyh dk fuèkkZj.k u gksuk] fd, x, dk;Z dh iz'kalk u feyuk] O;fDr dk
ml LFkku ij cuk;s x, fu;eksa ls larq"V u gksuk] viuh ;ksX;rk ,oa #fp ds
vuqdwy dk;Z u feyuk] vko';drk ls vfèkd dk;Z ds ?kaVs gksuk vkSj muds
vuqlkj osru u feyuk] osru of̀) u gksuk vkfnA

 fdlh laLFkku] jkT; vFkok ns'k dh jktuhfr ogka ds
ukSdjh is'kk ,oa O;olk; djus okys O;fDr;ksa ij izR;{k izHkko Mkyrh gSA ;s
ifjfLFkfr;ka Hkh ruko mRiUu djus esa lg;ksx djrh gSaA

 mfpr lQkbZ u gksuk] xehZ ;k lnhZ vfèkd gksuk]
okrkoj.k ,oa 'kgj ds vuqdwy lalkèkuksa dk vHkko gksuk] dk;Z LFky ij
jktuhfr] vlqj{kk dk Hkko] vkilh 'k=qrk dk okrkoj.k gksuk ;s lHkh dkj.k
euksoSKkfud ruko mRiUu djrs gSaA

 O;fDr D;k pkgrk gS] mls D;k djuk pkfg,\ ;g O;fDr ds
thou dh fofHkUu fLFkfr;ksa ij fuHkZj djrk gSA fdlh Hkh O;fDr dh izkFkfedrk,a
mlds fo'okl] lkekftd mÙkjnkf;Ro ,oa ekU;rkvksa ij fuHkZj djrh gSA
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 ifjokj] fe=ksa ,oa lekt ds
izfr ge vius mÙkjnkf;Ro dks fdruh iw.kZrk ds lkFk fuHkk ldrs gSa] ;g Hkh
ruko dk dkj.k gSA

 mPp Lrj dk O;olk; gksuk] ukSdjh esa mPp in ij
gksuk] lekt esa Åapk LFkku] la;qDr ifjokj vkfn ds dkj.k fofHkUu izdkj dh
vis{kk,a tUe ysrh gSa tks ruko dk dkj.k cu tkrh gSaA

 HkkoukRed lg;ksx dk vHkko Hkh ruko dks c<+kus esa
vge Hkwfedk fuHkkrk gSA O;fDr vius lacafèk;ksa] iRuh] cPpksa ,oa vPNs
fo'oluh; fe=ksa ls Hkh dkQh mRlkg izkIr dj ldrk gSA blds vHkko esa mls
ruko >syuk iM+rk gSA ifjokj fo'okl dk vkèkkj gksrk gSA

euq"k vuqoaf'kdh; ,oa ifjfLFkfr tU; ?kVdksa ls feydj cuk
gSA vuqoaf'kdh; dkj.kksa ij gekjk dksbZ fu;a=.k ugha gksrk gS] ijarq ;s euksoSKkfud
LokLF; ds fy, vR;ar vko';d gSaA vkuqoaf'kdh; dkj.k O;fDr ds fo'okl]
vk'kkvksa] O;ogkj ,oa vis{kkvksa dks ewrZ:i iznku djrs gSaA vkarfjd dkj.k O;fDr ds
O;ogkj i{k dks fuèkkZfjr djrs gSaA blds fuEu dkj.k gSa&

 ekrk&firk dk O;ogkj] muds vuqHko] vkilh
lacaèk] cPpksa ds Åij vfeV Nki NksM+rs gSa ftldk gekjs O;ogkj ij cgqr
vfèkd izHkko iM+rk gSA

 ifjokj ds nwljs lnL; tSls& nknk&nknh] rkÅ&rkbZ] pkpk&pkph]
HkkbZ&cgu vkfn ds chp vkilh lacaèk ,oa ikfjokfjd ifjos'k dk fdlh Hkh
O;fDr dh thou'kSyh ij vR;fèkd izHkko iM+rk gSA

 O;fDr dh vko';drk,a mlds eu ,oa 'kjhj dks cgqr
izHkkfor djrh gSaA lalkèkuksa ds vHkko esa lHkh vko';drk,a ;k ekaxs ¼demands½
iwjh ugha gks ikrh gSa tks fd cqjh vknrksa dks tUe nsrh gSaA

 vlarqfyr thou 'kSyh gksus ds dkj.k fofHkUu
izdkj ds jksx mRiUu gks tkrs gSa] tSls& vka[kksa dk detksj gksuk] flj nnZ]
eèkqesg] mPp jDrpki vkfnA ;s lHkh dkj.k gkVZ vVSd ,oa ydok tSlh
ifjfLFkfr;ksa dks mRiUu dj ldrs gaSA blfy, ruko ds pje ij igqapus ls
igys gh mls fu;af=r djuk vko';d gSA

 lkekftd lajpuk] ewy ekU;rk,a ,oa vis{kk,a O;fDr ds O;ogkj ,oa
vkpj.k dks izHkkfor djrh gSaA

 fdlh O;fDr dh foÙkh; fLFkfr mldh izfr"Bk ,oa lqj{kk
dk izrhd gksrh gS ijarq vfèkd èku dks O;ofLFkr dj lqjf{kr j[krs gq, vius
lkekftd Lrj dks cuk, j[kus ds fy, rukoiw.kZ fLFkfr;ksa dk lkeuk djuk
iM+rk gSA ;|fi eqnzk lHkh cqjkb;ksa dh tM+ ekuh tkrh gS] ijarq eqnzk dh
vko';drk thou esa izR;sd dne ij iM+rh gSA tSls& thou;kiu] vkokl]
Hkkstu] vkjke] euksjatu] f'k{kk] cPpksa dh 'kknh rFkk lq[k ds vU; lkèku vkfnA
vdq'ky foÙkh; izcaèku] vfoosd'khy fofu;ksx vkfn ruko dks mRiUu djrs gSaA
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 O;fDr ds O;fDrRo fuekZ.k esa Ldwy ,oa f'k{kdksa dh vge
Hkwfedk gksrh gSA vPNs f'k{kd ,oa vPNh laLFkk,a vPNs O;fDr;ksa dk fuekZ.k
dj ns'k dh izxfr esa lgk;d cukrs gSaA O;fDr dk ;fn Bhd izdkj ls fuekZ.k
ugha gksrk gS rks og thou Hkj ruko esa jgrk gSA

 vkt ds vkèkqfud ;qx esa O;fDr dk thou Lrj cgqr
mPp gks x;k gSA vusd izdkj ds ,s'kks&vkjke ds lkèku] tSls& fÝt] ,-lh]
ghVj] dEI;wVj rFkk vU; vkèkqfud lkèku O;fDr ds thou ds vfuok;Z vax
cu x, gSaA O;fDr bu lkèkuksa dh izkfIr ds fy, viuh {kerk ls vfèkd dk;Z
djus ds dkj.k ruko esa vk tkrk gSA

 O;fDr lekt ds bl oxZ ls lcls vfèkd utnhd gksrk
gSA ;s gekjs vkilh lacaèk] O;ogkj rFkk gekjs vkarfjd O;fDrRo ij izHkko
Mkyrs gSaA

 vkèkqfud lkekftd ifjos'k esa lkfgR; ,oa ehfM;k]
lkekftd ftEesnkfj;ka rFkk vis{kk,a fuèkkZfjr djus esa egRoiw.kZ Hkwfedk j[krs
gSaA ijarq nwjn'kZu ij vR;fèkd pSuyksa dk izlkj.k] lekpkj i=ksa ds vR;fèkd
istksa dk gksuk] udkjkRed lwpukvksa dk izlkj.k gksuk O;fDr dkss ruko ds ?ksjs
esa ys vkrs gSaA

 èkkfeZd ,oa vk/;kfRed okrkoj.k
vuq'kklu ,oa fo'okl dh vkèkkjf'kyk gksrs gSaA èkkfeZd ifjos'k ds vuqlkj
O;fDr Lor% mRlkfgr gksdj dk;ks± dks djus esa rRij jgrs gSaA ifo=rk]
uSfrdrk] vk/;kfRedrk thou ds egRoiw.kZ ?kVd ekus tkrs gSaA ;s lkjs rRo
feydj O;fDr dks LFkkf;Ro] ekuork ,oa 'kkafr iznku djrs gSaA Hkxoku esa
fo'okl djds mlds fu;e vkSj funsZ'kksa dks ekurs gq, thou O;rhr djuk
pkfg,A ,d larqfyr O;fDr gh vius thou esa lkekftd mÙkjnkf;Roksa dk
ogu djrs gq, thou;kiu dj ldrk gSA

 cpiu esa tc ls ekrk&firk ,oa xq#vksa dh f'k{kk izkjaHk
gks tkrh gS rHkh ls O;fDr ds O;ogkj] lksp] ykHk&gkfu] vk'kk&fujk'kk ,oa
miyfCèk;ksa ds vuqlkj ekufld lajpuk fodflr gksrh gSA O;fDr Hkfo"; esa
tkdj bUgha vuqHkoksa ds vkèkkj ij viuh leLr fØ;kvksa ,oa izfrfØ;kvksa dks
laikfnr djrk gSA

 dqN O;fDr;ksa ds fy, ruko dk izeq[k dkj.k deZ cu
tkrk gSA bls dk;Z djus dh vofèk ds lkFk ugha tksM+k tk ldrk gSA dqN
yksx ,d fnu esa lksyg ls vBkjg ¼16&18½ ?kaVs dk;Z djds Hkh [kq'k jgrs
gSaA blds foijhr dqN yksx de ?kaVs dk;Z djds Hkh ruko esa jgrs gSaA ruko
dks de djus ds fy, lnSo vius dk;Z dks vkuan ds lkFk Lohdkj djuk
pkfg, rFkk vius vkidks vuq'kkflr j[kuk pkfg,A

 dqN O;fDr i;kZIr èku] vPNk okrkoj.k]
izsj.kknk;h dk;Z] vPNk ifjokj gksus ds lkFk&lkFk nwljksa dh enn ds fy,
ges'kk rS;kj jgrs gSa ysfdu Lo;a dks nwljksa ls vyx fn[kkus ds pDdj esa
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ruko esa vk tkrs gSaA fdlh Hkh O;fDr dks bl ifjfLFkfr ls vius vkidks nwj
j[kuk pkfg,A

 O;fDr ,d lkekftd izk.kh ekuk
tkrk gSA blds lkFk&lkFk og lkekftd Kku dk okgd Hkh gSA LoLFk ,oa
vPNk lkekftd okrkoj.k cgqr vko';d gksrk gSA u, lkekftd okrkoj.k
esa fe=ksa] iM+ksfl;ksa ,oa ifjokj dk cgqr egRo gS tks O;fDr dks I;kj ,oa
lkekftd lqj{kk iznku djrs gSaA

ekufld ruko dh tkap djus ds fy, vHkh rd dksbZ iSekuk ugha cuk;k x;k gSA
blfy, blds y{k.kksa dk vuqeku yxkuk Hkh dfBu gS ijarq fQj Hkh dqN y{k.k ruko
crkus esa enn djrs gSa&

1- ruko ds dkj.k O;fDr xyr vknrksa dh rjQ eqM+ tkrs
gSa] tSls& 'kjkc ihuk] flxjsV ihuk] xqVdk [kkuk] Hkkax] xkatk] pjl vkfn dk
lsouA bu lHkh eknd inkFkks± dk lsou c<+rk tkrk gSA blds vfrfjDr dqN
vkSj y{k.k tSls& uk[kwu dkVuk] iSjksa dks fgykuk vkfn Hkh ekufld ruko ds
O;kogkfjd y{k.k gSaA

2- vèkhjrk] cspSuh] Hkqyk nsuk vkfn laosnu'khyrk ds
y{k.k gSaA

3- fpM+fpM+kiu] vèkhjrk ;k vR;fèkd vkØked gksuk]
uhan u vkuk] cqjs LoIu vkuk] volkn dh fLFkfr dk gksuk vkfn ekufld
ruko ds HkkoukRed y{k.k gSaA

4- ekalisf'k;ksa esa ruko] xnZu ;k ihB esa nnZ] lkal dk de ;k
T;knk gksuk] 'kkjhfjd ruko ds y{k.kksa dh vksj b'kkjk djrs gSaA eqag lw[k tkuk]
gkFkksa esa vR;fèkd ilhuk vkuk Hkh 'kkjhfjd ruko ds y{k.k ekus tkrs gSaA

;s lHkh y{k.k euq"; ds ruko dks O;Dr djrs gSaA budks tkuus ls ekufld
ruko dks igpkuuk ljy gks tkrk gSA

ruko dh fLFkfr esa gekjk 'kjhj bl izdkj dh fØ;k,a djus yxrk gS ftlls Li"V
gksrk gS fd O;fDr ruko dh fLFkfr ls xqtj jgk gSA vR;fèkd ruko 'kjhj ,oa
efLr"d dks izHkkfor djrk gSA dqN ,sls mnkgj.k gSa] tSls& O;fDr viuk LFkku
cuk;s j[kus ds fy, cgqr Hkkjh otu mBkrs gSa] [ksy&dwn esa O;fDr ,sls dkjukesa dj
pqds gSa tks fd f[kykM+h Lo;a nqckjk ugha dj ldrs gSaA ;g ,d O;fDrRo ds
euksfoKku ij cM+h pqukSrh gSA thou esa dHkh&dHkh O;fDr viuh {kerk ls vfèkd
dk;Z dj cSBrs gSa vkSj ;g vkxs pydj ruko dk dkj.k cu tkrk gSA vfèkdka'kr%
ruko ls tqM+h pqukSfr;ka Hkh vkrh gSa ftldk thou ls izR;{k lacaèk gksrk gSA bldk
lhèkk lacaèk lacaèkksa esa larqyu cukuk] Hkfo"; ds fy, ;kstuk cukuk] foÙkh; fparkvksa
vkfn ls gSA bldk lacaèk jgu&lgu ds rjhds esa ifjorZu rFkk ubZ ifjfLFkfr;ksa esa
igqapus ls Hkh gSA ruko dh fLFkfr gksus ij 'kjhj ̂,Mjhuy ,oa dkWfVZlksy* tSls gkeksZu
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NksM+rk gS] ftudh Hkwfedk ruko esa izfrfØ;k ds fy, egRoiw.kZ ekuh tkrh gSA ;s
gkeksZu 'kjhj dh ân; xfr vkSj ukM+h xfr ij izHkko Mkyrs gSaA vR;ar rst jDr
izokg èkefu;ksa dks iryk dj nsrk gS ,oa rst ân; xfr ls jDr&pki Hkh c<+ tkrk
gSA ,Mªhuy 'kjhj dh ekalisf'k;ksa dks ladqfpr dj nsrh gS ftlds dkj.k vkWDlhtu
dh [kir c<+ tkrh gS ,oa 'okl izfØ;k rhoz gks tkrh gSA ;g 'okl izfØ;k ij Hkh
izHkko Mkyrh gSA ruko ds dkj.k 'kjhj ij fuEu nq"ifj.kke gksrs gSa&

 ân; xfr c<+ tkukA

 lhje dkWysLVªky dk c<+ukA

 èkfeu;ksa esa jDr izokg dh xfr esa ifjorZuA

 th-,Q-vkj- ?kVukA

 jDrpki c<+ukA

 isV esa vEy c<+ukA

 ,l- dksjVhlksy dk c<+ukA

 ekalisf'k;ksa esa ruko c<+ukA

 'okl xfr c<+ukA

 vkWDlhtu dh [kir c<+ukA

 ykj dk lw[kukA

 ,Mjhuy ¼Adrenaline½ dk c<+ukA

 jDr ds FkDds ds c<+us dh laHkkoukA

 jDr 'kdZjk c<+ukA

7- laØe.k dk lapj.k jksx ds ok;qtfur ek/;e ls gksus dh fLFkfr D;k
dgykrh gS\

¼d½ [kk| tfur lapj.k ¼[k½ ,;jcksuZ Vªkalfe'ku

¼x½ jDrtfur lapj.k ¼?k½ dhVtfur lapj.k

8- ba¶yw,atk ¼Lokbu ¶yw½ egkekjh dc 'kq: gqbZ Fkh\

¼d½ 2009 ¼[k½ 2015

¼x½ 2017 ¼?k½ 2020

1- ¼x½

2- ¼?k½

3- ¼[k½
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4- ¼x½

5- ¼d½

6- ¼?k½

7- ¼[k½

8- ¼d½

ftlds f=nks"k ¼okr] fiÙk ,oa dQ½ lkekU; vFkok fodkj jfgr gksa] tBjkfXu ¼ikpu
'kfDr½ lkekU; gks] lkrksa èkkrq,a ¼jl] jDr] ekal] esn] vfLFk] eTtk rFkk oh;Z½ fodkj
jfgr gksaA rhuksa ey ¼Losn] iqjh"k ,oa ew=½ lkekU; gksa rFkk ftldh vkRek] bafnz; ,oa
eu izlUu gks] ogh LoLFk dgykrk gSA bl izdkj u dsoy jksxksa dh vuqifLFkfr dks
cfYd O;fDr dh iw.kZr;k lE;d 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd ,oa vkè;kfRed
voLFkk dks LokLF; dgrs gSaA

vk;qosZn ,oa ;ksx ek= fpfdRlk i)fr gh ugha gS] ;g vius vki esa laiw.kZ
thou n'kZu gSA bu fu;ekas dk ;Fkkfofèk ikyu djus ls izk;% leLr izdkj dh
vkfèk&O;kfèk;ka nwj gksrh gaS vkSj euq"; ^loZrksHkkosu lq[kkog* LokLF; izkIr dj
ldrk gSA vkèkqfud jgu&lgu ,oa fpfdRlk ds nq"ifj.kkeksa ls =Lr euq"; vkt
;ksx foKku dh 'kj.k ysdj vkjksX; ykHk ys jgk gSA

vfo|k dks Hkko:Ik rRo ekuk x;k gS vHkko:Ik ughaA vFkkZr fo|k dk vHkko
vfo|k ugha vfirq foijhr Kku ;k feF;kKku dk uke vfo|k gSA feF;kKku Hkh ,d
izdkj dk Kku ugha gSA tSls vfe= 'kCn dk vFkZ fe= dk vHkko ugha gS] u gh fe=
ek= bldk vFkZ gS vfirq fe= dk fojksèkh 'k=q vfe=&'kCn dk vFkZ gSA blh izdkj
vxks"in dk vFkZ xk; ds [kqj dk vHkko ugha gS vfirq xk; ds [kqj ls fHkUu fo'kky
LFkku bldk vFkZ gSA blh izdkj vfo|k dk vFkZ u rks izek.k gS u izek.kkHkko gS
vfirq fo|k dk foijhr nwljk Kku gSA

lkèkuk txr esa HkfDr;ksx dk fof'k"V LFkku gSSA Hkxoku ds lkFk lacaèk tksM+us
ds dkj.k bls ;ksx dgk x;k gSA ;g ;ksx dh fofHkUu 'kk[kkvksa esa ls ,d gSA bldks
mRÑ"V ,oa loksZÙke ekuk x;k gS] D;ksafd ;g lcls ljy ,oa lqxe gSA bldk
vfèkdkjh dksbZ Hkh cu ldrk gS blesa fdafpr ek= Hkh lansg ughaaa gSA

ekuo psruk tSls & tSl mRd"kZ dh vksj c<+rh gS mlh vuqikr esa mldh
vkfRe;rk dk foLrkj gks tkrk gSA HkfDr 'kCn Hkt lsok;ke èkkrq esa fHkUu izR;;
yxkdj curk gS ftldk vFkZ gS lsok] iwtk] mikluk] vkSj laxfrdj.k vkfnA Hkkouk
ds vkèkkj ij viuh vkReh;rk dk bruk foLrkj djuk fd og lEiw.kZ fo'o &
czãk.M esa O;kIr gks tk, ;gh efB ;ksx gSA Hkxoku ds izfr mRÑ"V izse fo'ks"k dk
uke gh HkfDr gSA

dsoy izk.kk;ke Hkh lc eyksa dks nwj djus esa leFkZ gSA tSls lqo.kkZfn èkkrqvksa
ds nks"k vfXu esa rikus ls HkLe gks tkrs gSa] oSls gh izk.kk;ke ds vH;kl ls bafnz;ksa
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ds nks"k nwj gksdj eu Hkh 'kkar vkSj fLFkj gksdj ,dkxz gksus yxrk gSA blh Hkkafr
lkfRod Hkkstu ls 'kjhjLFk nks"k dqfir ugha gksrs rFkk eu&cqf) Hkh viuh LokHkkfod
voLFkk esa cus jgrs gSaA

thokRek dk ijekRek ds lkFk ,dkdkj gks tkuk lekfèk dgk x;k gSA
tSls& tSls /;ku pyrk jgsxk oSls& oSls lekfèk c<+rh jgsxhA /;ku dks gh vkRek
esa yxkuk pkfg, ftlls og i`Fkd u gksA lR; Kku] vuar vkSj vkuan :Ik fuxqZ.k
czg~e dk vkRek esa fparu djus ls lekfèk ykHk gksrk gSA ân; dey ds vanj
vkRek esa 'kjhjkdkj oklqnso ijekRek dk /;ku djus ij lekfèk dk ykHk gksrk gSA
ân; dey ds e/; esa fLFkr f'k[kk Lo:Ik bZ'oj dk T;ksfreZ; /;ku djus ls
lekfèk gks tkrh gSA

uSfrd fodkl esa ,d çeq[k rRo lkaosfxd rRo gksrk gS D;ksafd O;fDr esa ekStwn
Hkko ;k laosx gh O;fDr dks nwljksa dks nq%[k esa ns[kdj mls Hkh nq%[kh gksus dk vglkl
djkrk gS ;k ml nq%[k dk dkj.k ;fn og Lo;a dks le>rk gS] rks mlesa nks"k&Hkko
mRiUu gksrk gSA

gkW¶QeSu ds vuqlkj ,sfrgkfld rkSj ij cPpksa esa uSfrd fodkl ls lacafèkr
rhu çeq[k nk'kZfud fl)kar gSA ,d fl)kar ftldk leFkZu e'kgwj èkeZfoKkuh lar
vkWxLVkbu }kjk fd;k x;k gS] dks ekSfyd iki dk fl)kar dgk tkrk gS] ftlds
vuqlkj cPps laHkor% nks"kh çÑfr ds gksrs gSaA vr% o;Ldksa ds KkuÑr rFkk naMkRed
gLr{ksi ds ekè;e ls mUgsa {kfriwj.k dh vko';drk gksrh gSA nwljs rjg ds fl)kar
ds leFkZd tkWu ykWds ¼1632&1704½ gSa ftudk er gS fd cPpk uSfrd :i ls rVLFk
gksrk gS vFkkZr VScqyk jktk gksrk gS vkSj mUgsa tslk f'k{k.k&izf'k{k.k feyrk gS mlds
vuq:i ;k rks os usd ;k nks"kh cu tkrs gSaA rhljs fl)kar ds çorZd thu tsDl :lks
gSa ftudk er gS fd cPpksa esa tUetkr 'kq)rk gksrh gS rFkk vuSfrd O;ogkj ewyr
o;Ldksa ds nks"kiw.kZ izHkko ls mRiUu gksrs gSaA

laØked jksx os fodkj gSa] tks thok.kqvksa ds dkj.k gksrs gSa] vkerkSj ij vkdkj
esa lw{e] tSls fd cSDVhfj;k] ok;jl] dod ;k ijthoh] tks ,d O;fDr ls nwljs O;fDr
esa çR;{k ;k vçR;{k :i ls izfo"V gks tkrs gSaA euq"; ,d laØfer tkuoj ds laidZ
esa vkus ds ckn Hkh laØfer gks ldrk gS] tks euq";ksa dks laØfer djus esa l{ke gSA

gekjh çfrj{kk ç.kkyh jksx iSnk djus okys lw{ethoksa ds f[kykQ gekjk cpko
djus dk mYys[kuh; dke djrh gSA ysfdu dHkh&dHkh ;g foQy gks tkrh gS % ,d
jksxk.kq lQyrkiwoZd vkØe.k djrk gS vkSj gesa chekj cukrk gSA

 Lo;a esaA

 ;ksx ls jksxksipkj dh izfØ;kA

 lRo] jtl vkSj relA

 lzksr] Rod] p{kq] jluk ,oa ?kzk.kA

 ew[kZ] drZO;&vdrZO; ds Hkku ls jfgrA
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 vkarfjdA

 Lo;a ls izseA

 eqfDr ;k eks{k dh voLFkkA

1- LokLF; ls D;k vk'k; gS\

2- ;ksx ds vkB vax dkSu&dkSu ls gSa\

3- fpÙkof̀Ùk fujksèk dk D;k rkRi;Z gS\

4- deZ;ksx D;k gS\

5- izR;kgkj fdls dgrs gSa\

6- gB;ksx ls D;k vk'k; gS\

1- LokLF; dh voèkkj.kk Li"V djrs gq, LokLF; vkSj ;ksx ds mís';ksa ij izdk'k
Mkfy,A

2- lok±xh.k LokLF; ls vki D;k le>rs gSa\ gB;ksx dk vFkZiw.kZ fo'ys"k.k
dhft,A

3- iratfy ds v"Vkax ;ksx dk ifjp; nhft,A

4- uSfrd ewY; D;k gS\ O;fDrRo fodkl ls ;s dSls lacafèkr gSa\

5- lapkjh&vlapkjh jksx ds dkjd] izHkko ,oa jksdFkke ij izdk'k Mkfy,A

1. Patanjal Yoga Predeep, Swami Omanad Tirth.

2. Asana Why & How, Shri O.P. Tiwari

3. Asana, Swami Kuvalyananda

4. Pranayam, Swami Kuvalyananda

5. Patanjal Yogasaar, Dr. Sadhana Dauneia

6. Physical Activity & Health, Dr. Dilip Jaiswal

7. Principles  of Anatomy & Phsiologh, Dr. Thakur  & Aneja

8. Ethics in Sports Management , Dr. Jawaid Ali

9. Fundamental Elements of Physical Education, Dr. Kamlesh

10. Principles  of Sports  Training , Dr. Smt K.G. Jadhav

11. Health and Physical Eduction, Geeta Singh Sisodia, Gwalior: Raj
publisher, 2006.
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2-0 ifjp;
2-1 mís';
2-2 ekuo 'kjhj % o`f) vkSj fodkl

2-2-1 'kkjhfjd f'k{kk % y{; vkSj mís';
2-2-2 ekuo 'kjhj % of̀) vkSj fodkl

2-3 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa ds vuqlkj [kku&iku
2-3-1 vkgkj % Hkwfedk ,oa egÙkk
2-3-2 larqfyr vkgkj vkSj LokLF;
2-3-3 dSyksjh] izksVhu] foVkfeu] [kfut vkfn ?kVd

2-4 ØhM+k vkSj [ksy ds vk/kkjHkwr dkS'ky& fu;e] fofu;e ,oa uSfrdrk
2-4-1 ØhM+k vkSj [ksy ¼xsEl ,aM LiksV~lZ½ ds vk/kkjHkwr dkS'ky
2-4-2 [ksy esa fu;e] fofu;e rFkk uSfrdrk

2-5 'kkjhfjd LoLFkrk] 'kkjhfjd eqnzk vkSj yphykiu] [ksyksa esa 'kfDr vkSj LVªsfpax O;k;keksa
dk egRo
2-5-1 'kkjhfjd eqnzk,a vkSj yphykiu
2-5-2 [ksyksa esa 'kfä vkSj LVªsÇpx O;k;keksa dk egRo

2-6 viuh izxfr tkafp, ç'uksa ds mÙkj
2-7 lkjka'k
2-8 eq[; 'kCnkoyh
2-9 Lo&ewY;kadu ç'u ,oa vH;kl

2-10 lgk;d ikB~; lkexzh

fodkl dh izfØ;k ,d vfojy] Øfed vkSj thou Hkj pyus okyh izfØ;k gksrh gSA
bl izfØ;k ds varxZr O;fDr dk 'kkjhfjd] fØ;kRed] laKkukRed] Hkk"kkxr]
laosxkRed vkSj lkekftd fodkl gksrk gSA cky&fodkl izfØ;k ds vUrxZr #fp;ksa]
vknrksa] n`f"Vdks.kksa] thou&ewY;ksa] LoHkko] O;fDrRo O;ogkj vkfn dks 'kkfey fd;k
tkrk gSA ckY;koLFkk esa fodkl ls rkRi;Z gksrk gS ckyd ds of̀)&fodkl dh
lok±xh.k izfØ;kA ;g izfØ;k tUe ls iwoZ xHkZ esa gh izkjaHk gks tkrh gSA fodkl dh
bl izfØ;k esa og xHkkZoLFkk] 'kS'kokoLFkk] ckY;koLFkk] fd'kksjkoLFkk bR;kfn dbZ
pj.kksa ls xqtjrs gq, ifjiDork dh voLFkk dks izkIr djrk gSA

ckY;koLFkk ds fodklkRed cnyko cgqvk;keh vkSj ijLij lac) gksrs gSa vkSj
lkis{kr;k fLFkj HkhA fd'kksjkoLFkk ds nkSjku 'kjhj ds lkFk&lkFk laosxkRed]
lkekftd vkSj laKkukRed fØ;kRedrk esa Hkh rsth ls ifjorZu fn[kkbZ nsrs gSaA
ckY;koLFkk esa of̀) vkSj fodkl dks ifjokj] iM+ksl] lgikBh lewg] leqnk;] lekt]
f'k{kky; gh ugha] tkfr] /keZ] fyax] oxZ] ehfM;k] 'kgjhdj.k&oS'ohdj.k vkfn lHkh
izHkkfor djrs gSaA
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bl bdkbZ esa ge ekuo 'kjhj ds of̀) ,oa fodkl laca/kh rF;ksa dh foospuk
djrs gq,] [kku&iku] xse&LiksV~lZ] fQVusl ds fy, 'kkjhfjd ,oa LokLF; dh
vko';drk] mikns;rk ,oa Lo:i vkfn dk v/;;u djsaxsA

bl bdkbZ dks i<+us ds ckn vki&

 ekuo 'kjhj dh of̀) ,oa blds fodkl ds la?kVdksa ls ifjfpr gks ik,axs(

 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa ds vuqlkj [kkuiku dh vko';drk vkSj egRo dk
vè;;u dj ik,axs(

 ØhM+k ,oa [ksy laca/kh rF;ksa ,oa LokLF; esa budh egÙkk le> ik,axs(

 fQVusl ds fy, 'kkjhfjd f'k{kk dh Hkwfedk ,oa ?kVdksa dks tku ik,axsA

f'k{kk dk mÌs'; O;fDr ds O;fDrRo dk laiw.kZ fodkl djuk gSA O;fDrRo ds  vk;ke
gSa& izFke % LoLFk ,oa lqxfBr 'kjhj rFkk f}rh; % LoLFk fpUru o O;ogkjA

LoLFk 'kjhj dk vFkZ gS  'kkjhfjd vax&izR;axksa dh leqfpr o`f)] mudk  lgh
fodkl vkSj lHkh vaxksa dk l{kerk ls dk;Z djukA

LoLFk fpUru ekufld {kerk gS tks ckydksa eas mfpr ,oa ;ksX; fu.kZ; ysus o
mls djus dh {kerk iznku djrk gSA

fo|ky;h f'k{k.k O;oLFkk eas 'kkjhfjd f'k{kk dks blh y{; dh izkfIr gsrq
'kkfey fd;k x;k gSA 'kkjhfjd f'k{kk ckyd ds 'kjhj dks LoLFk] lqxfBr] dk;Z{ke
vkSj O;fDrRo fuekZ.k ds lkFk&lkFk] lekt fuekZ.k esa Hkh lgk;d gksrk gSA

izkphu dky ls gh Hkkjr esa 'kkjhfjd f'k{kk ij cgqr cy fn;k tkrk Fkk] ml
le; Hkh ;kSfxd fØ;k,a dh tkrh FkhA lH;rkvksa ds fodkl ds lkFk&lkFk 'kkjhfjd
f'k{kk vkSj f'k{kk dk Hkh fodkl gksrk x;kA vkt dk ;qx e'khuh ;qx gSA vFkkZr
izR;sd dk;Z dks e'khu ls fd;k tkrk gSA O;fDr 'kkjhfjd Je cgqr de djrk gSA
vFkkZr euq"; 'kkjhfjd Je ls nwj gks x;k gSA vr% 'kkjhfjd f'k{kk dh cgqr t:jr
gSA

vkt ?kj ds dke esa gkFk cVkus vkSj iSny pyus dh vknr Hkh ugha jgh] vr%
vkt ;qokvksa dks 'kkjhfjd f'k{kk dh cgqr vko';drk gSA lqMkSy ,oa LoLFk ;qod
jk"Vª dh vko';drk gSaA gekjs ns'k ds uo;qod gj {ks= esa vkxas c<+sa] blds fy,
'kkjhfjd f'k{kk dks viukuk mfpr gksxkA

'kkjhfjd f'k{kk dk {ks= O;kid gS ftlesa fofo/k dk;ZØe 'kkfey gksrs gSa ftuls
ckyd dk 'kkjhfjd] ekufld] laosxkRed vkSj lkekftd fodkl gksrk gS vkSj og
viuh Hkkoh thou esa vPNs ukxfjd dh Hkkafr lekt esa thou;kiu dj ldrk gSA
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'kkjhfjd f'k{kk ds varxZr og̀r rFkk y?kq [ksy] nkSM+&ifjiFk vkSj {ks=h; [ksy] u`R;
rFkk euksjatu ds dk;Z] i;ZVu] f'kfoj vkSj izÑfr fogkj vkfn dk;ZØeksa dk lekos'k
gksrk gS vkSj lkFk gh blesa LokLF; ,oa ;ksx f'k{k.k] 'kjhj&jpuk] 'kjhj fØ;k foKku
vkfn fo"k; Hkh 'kkfey gksrs gSaA

'kkjhfjd f'k{kk ls ckyd dks ,d O;fDrRo iw.kZ ukxfjd cukus dk dk;Z fd;k
tkrk gSA f'k{kk ckyd dks lqlaLÑr O;ogkj nsrh gS vkSj 'kkjhfjd f'k{kk vius rhoz
xfr;qDr ekalis'kh; fØ;k&dykiksa ls ckyd ds laiw.kZ O;fDrRo fodkl esa lgk;d
gksrh gSA

'kkjhfjd f'k{kk ds mís'; bl izdkj gSa&

 'kkjhfjd vaxksa dh iq"Vrk dk fodkl

 Luk;q ekalis'kh; dq'kyrk dk fodkl

 pfj= ,oa O;fDrRo dk fodklA

vr% 'kkjhfjd f'k{k.k cy ;k 'kjhj lao/kZu ds lkFk&lkFk O;fDrRo lao/kZu Hkh djrk
gSA f'k{kk rFkk 'kkjhfjd f'k{kk ds lgh rkyesy ls O;fDr ds laiw.kZ fodkl ls vU;
xq.kksa dk fodkl Hkh gksrk gSA

'kkjhfjd f'k{kk ds mís';ksa vkSj ykHkksa dk o.kZu fuEu izdkj gS&

 'kkjhfjd O;k;ke ls 'kjhj ds fofHkUu vaxksa&izR;axksa dk
vkSj 'kkjhfjd cy dk fodkl gksrk gSA O;fDr LoLFk vkSj 'kfDr'kkyh curk
gS ftlls O;fDr nkSM+us] Hkkxus] Hkkj mBkus] p<+us] mrjus] Qsadus] idM+us]
dwnus] Qknus vkfn fØ;kvksa dks lgtrk ls dj ikrk gSA

 'kkjhfjd f'k{kk ls eu rFkk efLr"d dks n`<+rk rFkk
vkRefo'okl feyrk gS vkSj O;fDr dk ekufld fodkl gksrk gSA vr% O;fDr
Hkfo"; esa izR;sd fLFkfr dk lkeuk n`<+ fu'p; rFkk vkRefo'okl ls dj
ldrk gS vkSj ckyd ekufld ruko vkSj ncko dks fdukjs dj mfpr izdkj
ls lkspus] le>us] dfBukb;ksa dks gy djus dh le> izkIr gksrh gSA

 bldh izkfIr ls 'kkjhfjd fØ;k&izfØ;k vf/kd mi;ksxh
fl) gksrh gSA xked fodkl ls ukM+h&is'kh leUo; ds LFkkfir gksus ls xfr
esa o`f) gksrh gSA raf=dkvksa rFkk isf'k;ksa ds chp lqanj rkyesy ls O;fDr
fofHkUu xked izfØ;kvksa vkSj [ksy dkS'ky dks vklkuh ls dj ikrk gSA

 'kkjhfjd f'k{kk ds dk;ZØe oS;fDrd
lek;kstu] lewg lek;kstu rFkk ,d lkekftd lnL; ds :i esa lek;kstu
djus esa O;fDr dks lgk;rk djrs gSaA 'kkjhfjd f'k{kk ls [kkyh le; dk
lnqi;ksx] vPNh vnkrksa dk fodkl] vPNs vkpj.k vkSj pfj= dk fodkl]
iztkrkaf=d nf̀"Vdks.k] vPNs f[kykM+h ds xq.k] lPph [ksy Hkkouk vkfn lkekftd
fodkl gksrk gSA lH;rk] laLÑfr rFkk ekuork dk fodkl [ksyksa ds ek/;e ls
ftruk laHko gS mruk 'kk;n vU; fØ;k ds ek/;e ls laHko ugha gksA

 vkt ds ;kaf=d ;qx esa ge lc ;a=ksa ds nkl
cu x, gSaA gesa lqcg ls ysdj jkr rd fctyh] ia[kk] ghVj] dwyj] ckbZd]
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dkj vkfn dh t:jr gksrh gSA bu ;a=ksa ls gh ge lq[k dk vuqHko djrs gSa
ysfdu ;s lc ;a= gekjs 'kjhj ds fy, ykHkdkjh ugha gSaA buds mi;ksx ls
izÑfr ls gekjk laca/k VwVrk tk jgk gSA fo}kuksa us dgk gS& ßLoLFk 'kjhj esa
gh LoLFk efLr"d fuokl djrk gSAÞ vPNk euq"; 'kjhj ls â"V&iq"V] cqf)
ls iz[kj] laosxkRed n`f"V ls larqfyr vkSj lekt esa lqO;ofLFkr gksrk gSA
blfy, vkt lHkh f'k{kk'kkfL=;ksa us 'kkjhfjd f'k{kk dks f'k{kk dk vfHkUu vax
ekuk gSA

'kkjhfjd f'k{kk esa fofHkUu izdkj ds [ksy&dwn] nkSM+] O;k;ke] ;ksx vkfn ekus
tkrs gSaA fo|ky;ksa esa bu fØ;kvksa dks vfuok;Z fd;k x;k gSA 'kkjhfjd f'k{kk ls
LokLF; ds vykok vU; ykHk Hkh gSa] tks bl izdkj gSa&

 [ksy Hkkouk dk fodkl

 lkekU; f'k{kk esa lgk;d

 uSfrd o pkfjf=d fodkl

 ukxfjdrk dh Hkkouk dk fodkl

la{ksi esa&

 'kkjhfjd f'k{kk lkekU; f'k{kk dk vfHkUu vax gSA

 'kkjhfjd f'k{kk dk izeq[k mís'; O;fDr dk laiw.kZ fodkl djuk gSA

 ;kaf=d ;qx us ekuo dh ekalisf'k;ksa dks yqat&iqat cuk fn;k gSA vr%
'kkjhfjd f'k{kk vkt dh t:jr cu xbZ gSA

ekuo esa of̀) vkSj fodkl dh le; lhek vyx&vyx gSA of̀) rks ,d fuf'pr vk;q
rd gksrh gS fdarq fodkl lrr :i ls pyrk jgrk gSA ;fn euq"; ds 'kjhj dh o`f)
vkSj fodkl esa vlarqyu gks tk, rks mlds 'kjhj dh o`f) rFkk es/kk 'kfDr dk fodkl
izHkkfor gksrk gSA o`f) vkSj fodkl dk vFkZ fuEu izdkj ls le>k tk ldrk gS&

 'kjhj dh o`f) dk vFkZ vkdkj] ÅapkbZ] otu vkSj yackbZ esa of̀) ls gSA

 ekuo 'kjhj esa o`f) mlds 'kjhj ds fofHkUu vaxksa esa vuqikfrd rjhds ls gksrh
gSA

 fd'kksjkoLFkk ls izkS<+koLFkk dh rjQ c<+us ij ekuo 'kjhj esa o`f) dh izfØ;k
/kheh iM+us yxrh gSA

 fofdkl dh izfØ;k esa ekuo 'kjhj esa 'kkjhfjd cnyko ds vfrfjDr mldh
es/kk 'kfDr esa Hkh ifjorZu dk vlj fn[kkbZ nsrk gSA

 fodkl dh bl izfØ;k esa ekuo dh dk;Z {kerk o lkspus le>us dh {kerk
esa ldkjkRed ifjorZu fn[kkbZ nsrs gSaA

 ekuo 'kjhj esa fodkl ds ifj.kkeLo:i xq.kkRed cnyko fn[kkbZ nsrs gSaA
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¼d½ ftl HkkSfrd ifjos'k esa euq"; jgrk gS og O;fDr ds 'kkjhfjd o
ckSf)d fodkl dks izHkkfor djrk gSA iznwf"kr okrkoj.k lHkh mez ds O;fDr;ksa
o ckydksa dh o`f) vkSj fodkl dks udkjkRed :i ls izHkkfor djrk gSA blh
izdkj LoPN okrkoj.k ckydksa o O;fDr;ksa dh 'kkjhfjd o`f) o ckSf)d fodkl
esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA

¼[k½ O;fDr ds dn] 'kkjhfjd cukoV] :i&jax o ekufld
ckSf)d fodkl esa oa'kkuqxr xq.kksa dh fo'ks"k Hkwfedk gksrh gSA oa'kkuqxr xq.kksa
ds dkj.k gh O;fDr dh 'kkjhfjd o ekufld fodkl dh fo'ks"krk,a ,d ih<+h
ls vxyh ih<+h esa LFkkukarfjr gksrh gSaA mi;qZDr nksuksa dkjdksa dks fodkl dk
vk/kkj ekuk tkrk gSA

¼x½ tUe ds lkFk gh feyh 'kkjhfjd foÑfr;ka ckydksa dh
'kkjhfjd o`f) vkSj ckSf)d fodkl dks vo#) djrh gSaA fodykaxrk] cf/kjrk]
va/krk] ekufld detksjh O;fDr ds fodkl o o`f) dks izHkkfor djrs gSaA

¼?k½ jksx o chekfj;ksa ls O;fDr dk fodkl cpiu ls gh ckf/kr gksus yxrk
gSA jksx 'kkjhfjd o`f) ds lkFk&lkFk ckydksa ds ckSf)d fodkl dks Hkh
izHkkfor djrk gSA

¼³½ ifjokj esa ckydksa ds izkjafHkd f'k{kd vkSj izFke
izsjd ekrk&firk gksrs gSaA vr% ekrk&firk dk O;ogkj cPpksa ds izfr izsjd vkSj
laLdkjoku gksuk pkfg,A ldkjkRed ikfjokfjd okrkoj.k dk cPpksa ds
ekufld fodkl ij xgjk izHkko iM+rk gSA

¼p½ ckydksa ds 'kkjhfjd o ckSf)d fodkl esa vPNh vknrksa dk
egRoiw.kZ ;ksxnku gksrk gSA 'kjhj dh LoPNrk] lqcg tYnh mBuk] ekrk&firk
vkSj cqtqxks± dk lEeku djuk] u'ks ls nwj jguk] vPNs nksLrksa dh laxr esa
jguk] izsjd thofu;ka i<+uk] le; ij lksuk o mBuk] ckydksa ds 'kkjhfjd vkSj
ekufld fodkl esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSaA

¼N½ [kku&iku o jgu&lgu ds rjhdksa dk
O;fDr;ksa fo'ks"kdj ckydksa ds Hkkoh thou ij xgjk izHkko iM+rk gSA [kku&iku
dh vPNh vknrksa tSls& larqfyr Hkkstu ckyd ds fodkl dks eka ds xHkZ esa
gh izHkkfor djuk izkjaHk dj nsrk gSA vr% cktkj esa feyus okyh [kqyh [kkn~;
lkexzh ds lsou ls cpuk pkfg,A [kku&iku dh izfØ;k esa LoPNrk dk /;ku
j[krs gq, jgu&lgu esa Hkh LoPNrk j[kuh pkfg, vkSj 'kq) is;ty dk iz;ksx
Lor% gh dbZ chekfj;ksa ls cpko djrk gSA

¼t½ fu;fer [ksydwn] O;k;ke] ;ksxkluksa ls O;fDr LoLFk
jgrk gSA eu ÅtkZoku] LQwfrZnk;d curk gSA eu dh ,dkxzrk] 'kkarfpÙk ds
fy, ;ksxklku o O;k;ke cgqr vko';d gSA

¼>½ f'k{kk O;fDrRo fuekZ.k ds lkFk
vPNk thou thus dh izsj.kk Hkh nsrh gS] ogha lg'kSf{kd izof̀Ùk;ka ckydksa esa ns'k
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izse] vkRefo'okl] lkgl] uSfrd xq.k] lg;ksx dh Hkkouk tSls xq.kksa dk
fodkl djrh gS vkSj ekufld o ckSf)d fodkl esa Hkh lgk;d gksrh gSaA
ckyd ,d lH; ukxfjd cu ikrk gSA

ckyd ds tUe ls ysdj izkS<+ gksus vkSj o`)koLFkk esa igqapus rd dh izfØ;k esa o`f) o
fodkl dbZ pj.kksa ls xqtjrk gSA O;fDr ds fodkl dh 5 voLFkk,a fuEu izdkj gSa&

¼d½ 'kS'kokoLFkk ¼tUe ls 5 o"kZ rd dh voLFkk½

¼[k½ ckY;koLFkk ¼6&12 o"kZ rd dh voLFkk½

¼x½ fd'kksjkoLFkk ¼13 ls 18 o"kZ rd dh voLFkk½

¼?k½ izkS<+koLFkk ¼19&40 o"kZ rd dh voLFkk½

¼³½ o`)koLFkk ¼41 ls vkxs rd½

iqLrd ds fo"k; ds lanHkZ esa ^fd'kksjkoLFkk* dk v/;;u fuEu izdkj ls fd;k tk
ldrk gS&

fd'kksjkoLFkk ckY;thou dh
vafre o fodkl dh tfVy voLFkk gksrh gSA fodkl dh ;g voLFkk ;wa rks
^Lof.kZe&dky* gksrh gS fdarq lgh ekxZn'kZu u feyus ij fnXHkzfer gksus dk [krjk
Hkh bl mez esa lcls T;knk gksrk gSA D;ksafd ckyd bl voLFkk esa ^dYiuk yksd*
esa thrk gSA ckydksa esa ekufld fodkl rhoz xfr ls gksrk gS ogha 'kkjhfjd of̀) ds
Øe esa vaxksa esa egRoiw.kZ cnyko fn[kkbZ nsus yxrs gSaA bl voLFkk esa ckfydk,a
LoHkkoxr O;ogkj ls ladksph gks tkrh gSa ogha ckyd eq[kj gksus yxrs gSaA vr%
ekrk&firk] ifjokj ds lnL;ksa] fo|ky;ksa esa f'k{kdksa dks bu ckydksa ds lkFk larqfyr
O;ogkj djuk pkfg,A

fd'kksjkoLFkk esa fuEu 'kkjhfjd] HkkoukRed] lkekftd rFkk KkukRed ifjorZu
fn[kkbZ nsrs gSa&

¼v½ ckydksa ds dn esa ckfydkvksa dh vis{kk vf/kd o`f) gksrh gSA nksuksa ds psgjs
ij dhy&eqgkals fudyrs gSaA

¼c½ ckydksa dh vkokt Hkkjh gks tkrh gSA

¼l½ ckfydkvksa ds 'kjhj esa olh; ÅÙkd o Ropk ds uhps ÅÙkd fodflr gksus ls
'kjhj xksykbZ ysrs gq, lqMkSy gksus yxrk gSA ekfld /keZ izkjaHk gks tkrk gSA

¼n½ ckydksa dh ekalisf'k;ka etcwr gksus yxrh gSa rFkk psgjs vkSj cxy esa ckyksa dk
mxuk izkjaHk gks tkrk gSA

¼;½ ckfydkvksa ds 'kjhj esa Lruksa vkSj furacksa ds vkdkj esa o`f) gksus yxrh gSA

¼v½ HkkokRed fodkl dk vFkZ gS vius Hkkoksa dks ftEesokj rjhds ls vfHkO;Dr djus
dh {kerk dk fodklA



'kkjhfjd f'k{kk

Lo&vf/kxe 165

ikB~; lkexzh

¼c½ fofHkUu izfrca/kksa ds dkj.k fd'kksjkoLFkk esa ckyd&ckfydk,a fpM+fpM+s gks tkrs
gSaA

¼l½ Hkkoksa o vkosxksa esa rsth ls mrkj&p<+ko gksus yxrk gSA

¼n½ euksHkkoksa ij fu;a=.k dj ysus okys ckyd&ckfydkvksa ds O;ogkj esa xaHkhjrk
>ydus yxrh gSA

¼;½ ckfydk,a vius euksHkkoksa dks fu;af=r djus esa ckydksa dh vis{kk vf/kd lQy
gksrh gSA

¼v½ ckyd vius ifjokj] lewg ds lkFk laokn djus dk iz;kl djus yxrk gSA

¼c½ o;Ldrk dh rjQ c<+us ls lkekftd laca/kksa esa cnyko fn[kkbZ nsrs gSaA

¼l½ ekrk&firk o ifjokj ds lnL;ksa ds LFkku ij fe=ksa o lgikfB;ksa ds lkFk
vfèkd le; O;rhr gksuk vkjaHk gks tkrk gSA

¼n½ Lo;a dks dHkh cM+k rks dHkh cPpk le>us dk vleatl cuk jgrk gSA

¼;½ ekrk&firk dks vius cPpksa dk lkekftd ifjp; djokuk pkfg, rkfd cPps
vf/kd lgt eglwl dj ldsa o ifjokj ls nwj jgus dk iz;kl u djsaA

¼v½ KkukRed fodkl dk vFkZ efLr"d ds fodkl ls gSA

¼c½ ;g fLFkfr ckydksa ds ekufld dk;ks± dh tfVyrk dks de djrh gSA

¼l½ fopkj/kkjk dk fodkl gksrk gSA

¼n½ l`tukRed izo`fÙk dk fodkl gksrk gSA

¼;½ vkn'kZokfnrk dh lksp tUe ysrh gSA

 diM+ksa vkSj 'kjhj ds vaxksa dh LoPNrk ij fo'ks"k /;ku fn;k tkuk pkfg,A

 fo|ky; o ?kj esa cPpksa dks fe=or ifjos'k feyuk pkfg,A

 cPpksa ds lkFk izseiwoZd O;ogkj gks ,oa muds vkosxksa dks le>us dk iz;kl
djuk pkfg,A

 cPpksa ds lkFk ckrphr dk lq[kn okrkoj.k cuk, j[kuk pkfg,A

 vPNs fe= cukus ds fy, izsfjr djuk pkfg,A

 detksj cPpksa dks ikfjokfjd izksRlkgu feyuk pkfg,A

 vPNh iqLrdsa i<+us dk volj feyuk pkfg,A xanh fQYesa] xans lkfgR;] xans
fe=ksa ls cPpksa dks nwj jguk pkfg,A bl gsrq ekrk&firk o f'k{kd }kjk cPpksa
dks le;&le; ij tkx:d djrs jguk pkfg,A

 dYiuk yksd esa fopj.k o ,dkar dh pkg ds dkj.k cykdksa ij fo'ks"k è;ku
nsrs gq, mUgsa thou dh okLrfodrk ls voxr djkrs jguk pkfg,A



'kkjhfjd f'k{kk

166 Lo&vf/kxe
ikB~; lkexzh

 cPpksa dh vuko';d ekaxksa dh iwfrZ djus ls cpuk pkfg, rFkk bldk dkj.k
Hkh mUgsa le>kuk pkfg,A

 gkeksZUl ds lzko dk le; gksus ls ruko ls cpuk pkfg, o [kku&iku dh
vPNh vknrksa dk fodkl djuk pkfg,A dhy&eqagklksa ls cpus ds fy, psgjs
dks /kwy] /kq,a rFkk mel Hkjs okrkoj.k ls nwj j[kuk pkfg, rFkk LoPN rkSfy;s
dk iz;ksx djuk pkfg,A

 'kjhj esas of̀) dk vFkZ vkdkj] ÅapkbZ] otu o yackbZ esa of̀) ls gSA

 ifjos'k] oa'kkuqxr dkjd] [kku&iku] ;ksx&;ksxklu o O;k;ke fodkl dks
izHkkfor djus okys dkjd gSaA

 O;fDr ds fodkl dh 5 izeq[k voLFkk,a gksrh gSa& 'kS'kokoLFkk] ckY;koLFkk]
fd'kksjkoLFkk] izkS<+koLFkk] o)̀koLFkkA

 ckydksa ds fodkl dh n`f"V ls fd'kksjkoLFkk lcls egRoiw.kZ voLFkk gSA

 fd'kksjoLFkk fodkl dh voLFkk dk Lof.kZe dky gksrk gSA

 fd'kksjkoLFkk esa fodkl ;k ifjorZu dh pkj voLFkk,a& 'kkjhfjd] HkkokRed]
lkekftd vkSj KkukRed gSaA

 fd'kksjkoLFkk ckydksa esa ,dkar dh pkg iSnk djrh gS vksj os dYiuk yksd esa
fopj.k djrs gSaA vr% fd'kksjkoLFkk esa mUgsa thou dh okLrfodrkvksa ls
voxr djkrs jguk pkfg,A

 fd'kksjkoLFkk esa ckydksa dks 'kkjhfjd LoPNrk] [kku&iku esa lko/kkuh vkSj
izsjd iqLrdksa dks i<+us ij fo'ks"k /;ku nsuk pkfg,A

1- fuEu esa ls dkSu&lk dFku lR; gS\

¼d½ ekuo esas o`f) ,d fuf'pr vk;q rd gksrh gS

¼[k½ ekuo fodkl lrr :i ls pyrk jgrk gS

¼x½ ¼d½ vkSj ¼[k½ nksuksa

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha+

2- fd'kksjkoLFkk esa fuEu esa ls dkSu&lk ifjorZu fn[kkbZ nsrk gS\

¼d½ 'kkjhfjd ¼[k½ HkkokRed

¼x½ lkekftd vkSj KkukRed ¼?k½ mi;qZDr lHkh

LoLFk jgus ds fy, larqfyr vkgkj dh Hkwfedk cgqr vfèkd gSA larqfyr vkgkj ds
fcuk LokLF; dk pØ vèkwjk gh jg tkrk gSA ekuo dh vkèkkjHkwr vko';drkvksa esa
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Hkkstu Hkh ,d gSA Hkkstu og gksrk gS ftlls 'kjhj dks iks"k.k feyrk gSA vkgkj dksbZ
Hkh ,slh oLrq gS] ftls [kk;k ;k fi;k tkrk gS] tks 'kjhj dh ÅtkZ of̀)] lqpk# :i
ls pykus vkSj jksxksa ls yM+us dh vko';drkvksa dks iwjk djrh gSA

vkgkj gekjs 'kjhj ds fy, dPpk eky gSA leqfpr vkgkj ls vPNk iks"k.k o LokLF;
izkIr gksrk gS] ftldh vfHkO;fDr gekjh ckgjh vkÑfr] dq'kyrk rFkk HkkoukRed
voLFkk ls gksrh gSA vkgkj esa iks"kd rRoksa dh deh ls 'kjhj ij foijhr izHkko iM+rk
gSA iks"kd rRoksa dh leqfpr ek=k Hkh Hkkstu esa gksuk vko';d gS] D;ksafd budh
U;wukfèkd ek=k ls LoLFk euq"; Hkh jksxh gks tkrk gSA

ftl izdkj ?kj cukus ds fy, b±V] iRFkj] jsr] lhesaV bR;kfn dh t:jr gksrh
gS] mlh izdkj 'kjhj :ih <kaps ds fuekZ.k ds fy, Hkh dkcksZt] foVkfeu] izksVhu bR;kfn
dh leqfpr ek=k esa vko';drk gksrh gSA ;s lHkh 'kjhj dks ÅtkZ iznku djrs gSaA
ÅtkZ ds }kjk gh ge dk;ks± dks djus esa leFkZ gksrs gSaA

ßvkgk;Zrs xykr~ vèkksuh;rs bR;kgkj%AÞ

vFkkZr] tks nzO; xzg.k djds xys ds uhps ys tk;k tk,] mls vkgkj dgrs gSaA og
dksbZ Hkh inkFkZ tks vUu uyh ls xzg.k fd;s tkus ij thouh 'kfDr mRiUu djs] èkkrqvksa
dk iks"k.k djs] mudh j{kk rFkk {kfriwfrZ djs] thou izfØ;k dks la;fer djs] mls
vkgkj dgrs gSaA

vktdy vkgkj 'kCn dk iz;ksx mUgha nzO;ksa ds fy, gksrk gS] tks ekuo dks LoLFk
cuk, j[krs gSaA bl izdkj vkgkj dks nks izdkj ds rRoksa esa foHkkftr dj ldrs gSa&

1- 'kkdkgkjh vkgkj

 vukt

 nkysa

 lfCt;ka

 Qy

 elkys

 olk o phuh

 nwèk

2 ekalkgkjh vkgkj

 ekal

 eNyh

 vaMk

bu lHkh inkFkksZa dh leqfpr ek=k gesa rjksrktk cuk, j[krh gSA

izR;sd O;fDr ds fy, ns'k] dky] le;] ifjfLFkfr vkfn ds vkèkkj ij gh vkgkj
dh ek=k dk fu.kZ; fd;k tkrk gSA ekuo thou dks lq[kh cukus ds fy, vkgkj dh
egRoiw.kZ Hkwfedk gSA Hkkjrh; yksdthou esa rks ;g dgkor Hkh izpfyr gS&
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ßHkw[ks Hktu u gks, xksikyk]
èkjh jgus nks daBh ekykAÞ

vkgkj dh gekjs thou esa egRoiw.kZ Hkwfedk gSA vPNs vkgkj ls gh gesa vPNs
LokLF; dh izkfIr gksrh gSA mls gesa fu;fer :i ls xzg.k djuk pkfg,A vkpk;Z
Jhjke 'kekZ dgrs gSa] ßvkgkj dk eq[; mís'; 'kjhj dh {kh.krk vFkok f?klkbZ dh
iwfrZ djuk vkSj 'kjhj dh of̀) djuk gSA vkgkj ls gekjs 'kjhj esa rki dh mRifÙk
Hkh gksrh gS tks gekjs thou dk y{k.k gSAÞ

Hkkstu esa fufgr vko';d rRo dksf'kdkvksa dh VwV&QwV dh ejEer
djrs gSaA bUgha ls jDr curk gSA 'kkjhfjd vo;oksa dh of̀) o iqf"V gksrh gSA
gekjk vkgkj iks"kd rRoksa ls ;qDr gksuk pkfg,A iks"kd rRoksa dks xzg.k djus ls
gekjk 'kjhj fofHkUu izdkj ds jksxksa ls nwj jgrk gS rFkk LoLFk curk gSA dgk Hkh
x;k gS&

Þ'kjhj ek/;e loZ /keZ [kyq lkèkueAÞ

vFkkZr] èkeZ dk izFke lkèku gS] 'kjhj dk fujksx jgukA pjd lafgrk esa Hkh dgk
x;k gS fd èkeZ] vFkZ] dke vFkok eks{k& bu pkj iq#"kkFkZ prq"V~; dh izkfIr dk
ewy dkj.k 'kjhj dk fujksx jguk gSA ijarq Hkkstu thou ds fy, gS] thou Hkkstu
ds fy, ughaA blfy, Hkkstu u rks de djuk pkfg, vkSj u vfèkdA lkFk gh
lkFk gesa Hkkstu esa 'kkfey gksus okys vko';d rRoksa dk Hkh è;ku j[kuk pkfg,A
bu rRoksa dh leqfpr ek=k gh euq"; dks chekfj;ksa ls cpk ldrh gSA dkcksZgkbMªsV
ds vfèkd iz;ksx ls eksVkis tSlh chekfj;ka gks tkrh gS rFkk de lsou ls 'kjhj
dks fuf'pr rkiØe ugha fey ikrkA gekjs 'kkL=dkjksa us LokLF; dh j{kk ds
iz;kstu dks fufnZ"V djrs gq, dgk gS&

ßloZeU;r~ ifjR;T; 'kjhjeuqiky;sr~A
rn~Hkkos fg Hkkouka lokZHkko% 'kjhfj.kke~AAÞ

vFkkZr] vU; dkeksa dks NksM+dj loZizFke 'kjhj dh j{kk djuh pkfg,] D;ksafd 'kjhj
dk vHkko gksus ls lHkh phtksa dk vHkko gks tkrk gSA

bl vkèkkj ij bruk rks dgk gh tk ldrk gS fd vkgkj dk izeq[k dk;Z 'kjhj
dk fodkl] iks"k.k rFkk mldh j{kk djuk gSA Hkkstu ls 'kjhj dks ÅtkZ feyrh gSA
Hkkstu dk lhèkk lacaèk gekjs eu ij Hkh iM+rk gS] tSlk fd dgk x;k gS&

ßtSlk [kk;s vUu oSlk cus euAÞ

vUu dks izkf.k;ksa dk izk.k Hkh dgk x;k gS&

ßizk.kk% izk.kHk̀rkeUue~AÞ

vr% vkgkj ls euq"; dks 'kkjhfjd cy o ekufld vkstl~ feyrk gSA leqfpr
vkgkj ds fcuk O;fDr LoLFk ugha jg ldrk vkSj jksxh O;fDr dk fpfdRlk deZ
lQy ugha gks ldrkA bl izdkj LoLFk vkSj jksxh nksuksa ds thou esa vkgkj dh egrh
Hkwfedk gSA
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vkpk;Z ̂ Hkko feJ* Lokfn"V vUu dk y{k.k nsrs gq, vius ̂ Hkkoizdk'k* esa dgrs
gSa fd&

ß;|RLoknqrja rÙkf}è;knqrjksÙkje~ HkqDRok
;RizkF;Zrs Hkw;LrnqDra Loknq Hkkstue~AÞ

vFkkZr] HkksT; inkFkks± esa tks vR;ar Lokfn"V gks] mudk mÙkjksÙkj Øe ls Hkkstu djsa
vFkkZr izFke de Loknq rnuarj mlls vfèkd Loknq inkFkZ dks [kk,aA ftl inkFkZ dks
[kkdj iqu% ekaxk tk,] mls Loknq HkksT; inkFkZ dgrs gSaA

lqJqrlafgrk esa nzO; dk y{k.k nsrs gq, dgk x;k gS fd&

ßnzO; y{k.ka rq fØ;kxq.kor~ leokf;dkj.ke~AÞ

vFkkZr fØ;k xq.koku ,oa leokf;dj.k okyk inkFkZ gh nzO; gSA

vkgkj] foKku] dyk ,oa foKku dk ,d leUo;kRed :i gS] ftlds }kjk
O;fDr fo'ks"k ;k lHkh O;fDr;ksa ds lewg dks iks"k.k O;oLFkk ds fl)karksa ds rFkk
fofHkUu vkfFkZd ,oa 'kkjhfjd fLFkfr;ksa ds vuqlkj Hkkstu fn;k tkrk gSA oSls rks
tks dqN Hkh HkksT; ;k nzO; :i esa gekjs eq[k }kjk xzg.k fd;k tkrk gS og
vkgkj gS ijarq xzg.k fd;s x, os inkFkZ tks ekuo LokLF; dh iqf"V djrs gSa]
vkgkj dgykrs gSaA

vkèkqfud foKku ds vuqlkj] ßO;fDr Hkw[k yxus ij ,d ckj esa ftruk Hkkstu
xzg.k djrk gS] Hkkstu dh og ek=k ml O;fDr dk vkgkj dgykrh gSAÞ

ekuo }kjk xzg.k fd;k tkus okyk Hkkstu rHkh LokLF;oèkZd gks ldrk gS] tc
og xq.koÙkk iw.kZ gks rFkk vUu dks lgh le; ij xzg.k djuk pkfg,A tks vUu ekuo
dks izk.koku cukrk gS] ogh vUu lgh le; vkSj lgh ek=k esa xzg.k ugha fd;k tk,
rks jksx dk dkj.k vkSj fo"k Hkh gks ldrk gSA Hkw[k yxus ij xzg.k fd;s tkus okys
Hkkstu dh xq.koÙkk crkrs gq, ^Hkkoizdk'k* esa dgk x;k gS fd&

ßvkgkj izkf.ku% l|ks cyÑn~ nsgèkkj.k%A
LèR;k;q%'kfDr o.kksZt% lÙo'kksHkkfofoèkZu%AAÞ

vFkkZr] Hkw[k yxus ij fd;k tkus okyk Hkkstu izlUurk dks iznku djus okyk] rRdky
cy mRiUu djus okyk] 'kjhj dks fLFkj j[kus okyk] Lej.k 'kfDr] vk;q] lkeF;Z] vkst]
lRo vkSj 'kksHkk dks c<+kus okyk gksrk gSA

Hkkstu dh xq.koÙkk ds vkèkkj ij mldks nks Hkkxksa esa ckaVk x;k gS&

1-  jksfx;ksa }kjk [kk, tkus ;ksX; inkFkZ iF; Hkkstu dgykrk
gSA

2-  jksfx;kas ds fy, oftZr inkFkZ viF; Hkkstu dgykrk gSA

1-  lqJqr lafgrk esa iF; Hkkstu fuEufyf[kr crk, x, gSa &
yky pkoy] 'osr lkBh] d³~xuh] eqdqUnd ¼dkys lkBh½] ik.Mqd ¼ihys
èkkU;½] ihrd] izeksnd] dkyd] vlod] iq"id] dnZHkd] 'kdqukâr] lqxaèkd]
dey] uhokj] dksnzo] mNkyd] ';kekd ¼lkaok½] xsgaw] oS.ko] vkSj tkS ;s
'kwdèkkU;ksa esa mÙke gSaA ,.k gfj.k ¼dkykgfj.k½] dqj³~x] e`xekrd̀k] Jna"Vªk
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¼ddZVd½] djky ¼dLrwjh e`x½] Ødj ¼i{kh½] dcwrj] cVsj] rhrj] dfiaty]
oÙkhZj budk ekal taxyh if{k;ksa esa Js"B gSA ewax] ouewax] eksB] dyk;
¼eVj½] elwj] eaxY;] puk] gjs.kq] vjgj] lrhu] fpYyh ¼cFkqvk½] pkSifr;ka]
raMqyh;d ¼pkSykbZ½] eaMwdi.khZ& ;s nkyksa o 'kkdksa esa Js"B gSaA uedkas esa
lSaèko] Qyksa esa vkaoyk vkSj vukj mÙke gSA vkgkj dk ;g oxZ lkekU;
:i esa lc izkf.k;kasa ds fy, mÙke gSA

2- ^gB iznhfidk* ds vuqlkj djsyk vkfn dVq] beyh vkfn
[kV~Vk] fepZ vkfn frDr vkSj xqM+ vkfn m".k] fry dk rsy] efnjk] ekal] ngh]
eV~Bk] ghax yglqu vkfn ;ksx lkèkdksa ds fy, viF; dgs x, gaSA

?kjs.M lafgrk ds vuqlkj dMq+ok] vEy] yo.k vkSj rh[kk ;s pkj jl okyh oLrq,a Hkqus
gq, inkFkZ] ngh] rØ] 'kkd] mRdV] e|] rky vkSj dVgy dk R;kx djsaA ekxZ xeu]
L=h xeu rFkk rki lsou Hkh ;ksxh ds fy, mfpr ughaA I;kt] yglqu vkfn tM+nkj
lfCt;ka o elkys] uhacw vkfn Hkh ;ksfx;ksa ds fy, oftZr gaSA

euq"; ftl izdkj dk vUu xzg.k djrk gS mldk fpÙk Hkh mlh izdkj dk cu
tkrk gS rFkk mlds var%dj.k esa fojkteku nsork Hkh mlh izdkj ds vUu dks [kkrs
gSaA blh ckr dks okYehfd jkek;.k esa Hkh dgk x;k gS&

ß;nUua iq#"knf̀"VHkkfor rnUukLrL; nsork%AÞ

Jhen~Hkxonxhrk esa Hkh dgk x;k gS fd ßmfpr vkgkj] mfpr fogkj] deks± esa
mfpr ps"Vk] lgh le; ij tkxuk] lgh le; ij lksuk] ,slk djus okys ;ksxh ekuo
ds lHkh jksx nwj gks tkrs gSa rFkk og LoLFk cuk jgrk gSAÞ

vr% ekuo dks xq.koÙkkiw.kZ vkgkj mruh gh ek=k esa xzg.k djuk pkfg,]
ftlls mldh Hkw[k Hkh feV tk, vkSj vkyL; Hkh ugha vk,A vr% larqfyr ek=k esa
gh vkgkj xzg.k djuk pkfg,A

vk;qosZn 'kkL= ds vuqlkj] ßHkkstu Lo;a dks larq"V djus ds fy, ugha djuk
pkfg, oju 'kjhj ds vanj fo|eku Hkxoku dks larq"V djus ds fy, djuk pkfg,AÞ

xq.koÙkkiw.kZ vkgkj esa lHkh iks"kd rRo tSls izksVhu] dkcksZgkbMªsV] olk] foVkfeu]
[kfut yo.k vkSj ty dh leqfpr ek=k dks 'kkfey djuk vko';d gSA vkgkj esa
lHkh iks"kd rRoksa dh leqfpr ek=k miyCèk ugha gksus ls euq"; fdlh u fdlh jksx
ls ;qDr gks tkrk gSA nks fojksèkh inkFkks± dks Hkh xzg.k ugha djuk pkfg,A vkgkj esa
lHkh inkFkks± dk leqfpr lkeatL; Hkh gksuk pkfg,] D;ksafd tc vUu dk ;qfDriwoZd
lsou fd;k tkrk gS rks og 'kjhj dk iks"k.k rFkk izk.k ikyd curk gSA ns'k] dky
vkfn ds fo#) vkgkj xzg.k ugha djuk pkfg,A mfpr vkSj ikSf"Vd vkgkj gh
LoLFk thou dh dqath gSA lkFk gh ns'k esa pyk, tk jgs [kk| lqj{kk dk;ZØe]
cky fodkl dk;ZØe vkfn dk;ZØe xq.koÙkkiw.kZ vkgkj iznku djus esa vge
Hkwfedk fuHkk ldrs gSaA

 vkgkj ekuo thou ds fy, vR;ar mi;ksxh gSA ijarq lkFk gh ;g Hkh è;ku
j[kuk gekjs fy, vR;ar vko';d gS fd vkgkj fdruh ek=k esa ysuk pkfg, vkSj dkSu



'kkjhfjd f'k{kk

Lo&vf/kxe 171

ikB~; lkexzh

lk ?kVd fdruk gksuk pkfg,\ egf"kZ pjd us pjd lafgrk esa ̂ ek=k'khL;kr~* uked
'kh"kZd esa vkgkj dh ek=k dk fo'ks"k :i ls mYys[k fd;k gSA euq"; dks fdruk vkgkj
xzg.k djuk pkfg,] ;g bl ckr ij fuHkZj djrk gS fd og fdruk Hkkstu ipk ldrk
gSA blds fy, dgk x;k gS &

ßvkgkjek=k iqujfXucykisf{k.kAÞ

euq"; }kjk xzg.k fd;k x;k vUu mlds LokLF; dks gkfu igqapk, fcuk] ;Fkk
le; ip tk,] mruk vUu euq"; dks xzg.k djuk pkfg,A y?kq vkgkj nzO;ksa vkSj
xq# vkgkj nzO;ksa ds vkèkkj ij Hkh vkgkj ek=k dk fuèkkZj.k djuk pkfg,A

euq"; }kjk xzg.k dh tkus okyh vkgkj dh ek=k mlds }kjk fd;s tkus okys
'kkjhfjd Je ij fuHkZj djrh gSA vfèkd 'kkjhfjd Je djus okys O;fDr dk Hkkstu
'kh?kz ip tkus ij mls vfèkd Hkkstu dh vko';drk gksrh gS tcfd de 'kkjhfjd
Je djus okys O;fDr dks de Hkkstu dh vko';drk gksrh gSA vr% vkgkj dh ek=k
dk euq"; }kjk fd;s tkus okys Je ls lhèkk lacaèk gSA ,d lkekU; O;fDr ds fy,
foJke dky esa yxHkx 2000 dSyksjh xzg.k djuk vko';d gSA tks O;fDr vfèkd
'kkjhfjd Je djrs gSa mUgsa 4000 dSyksjh Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A tcfd vkjke
djus okys O;fDr dks 2200 dSyksjh Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A

vkpk;Z ia- Jhjke 'kekZ us vkgkj dh ek=k ds ckjs esa dgk gS & ßfdruk [kk;k
tk,\ bldk mÙkj gS Hkw[k ls deA vkèkk isV vkgkj ls Hkjuk pkfg,] pkSFkkbZ ikuh
ls rFkk pkSFkkbZ gok ls Hkjuk pkfg,A ;fn vkgkj LQwfrZ nsus ds LFkku ij vkyL;
iznku djs] Hkkjhiu ykus yxs rks le>uk pkfg, fd Hkkstu vfèkd ek=k esa fd;k gSAÞ

vkgkj dks le; ij gh xzg.k djuk pkfg,] rHkh og LokLF;oèkZd gksrk gSA Hkkstu
ds le; ds ckjs esa crkrs gq, ^Hkkoizdk'k* esa dgk x;k gS&

ß;FkksDrxq.klEiUua uj% lsosr Hkkstue~A
fopk;Z nks"kdkyknhUdky;ks#Hk;ksjfirAÞ

vFkkZr euq"; ds fy, ;g mfpr gS fd og nks"k dkykfn dk fopkj dj nksuksa dkyksa
esa vUu dk Hkkstu djsA blh esa vkxs dgk x;k gS fd Hkkstu lk;adky o izkr%dky
dks xzg.k djuk pkfg,A izkr% vkSj lk;adky euq"; ds fy, Hkkstu djuk osn ls
vuqeksfnr gSA bu nks dkyksa ds eè;dky esa Hkkstu ugha djuk pkfg,] D;ksafd
osnkuqeksfnr vfXugks= ds leku Hkkstu djus dh Hkh fofèk gS vFkkZr Hkkstu izkr% rFkk
lk;adky esa gh djuk pkfg,A

izkr%dkyhu Hkkstu dk le; izkr%dky ,d izgj ds eè; gks] nks izgj ds ckn
Hkkstu djuk mfpr ugha] D;ksafd ,d izgj ds vanj Hkkstu u djus ls jlksRifÙk gksrh
gS vkSj nwljs izgj ds O;rhr gksus ij Hkkstu djus ij cy dh gkfu gksrh gSA

Hkw[k yxus ij Hkkstu djus dk egRo crkrs gq, dgk gS fd&

ß{kqRlEHkkforiDos"kq jlnks"keys"kq pA
dkys ok ;n ok dkys lksUudky mnkâr%AÞ



'kkjhfjd f'k{kk

172 Lo&vf/kxe
ikB~; lkexzh

Hkw[k yxus ij Hkkstu dk fu;fer le;&opu] jl] nks"k vkSj ey dk ifjikd
gksus ij gh Hkw[k yxrh gSA vr% pkgs Hkkstu dk le; gqvk gks ;k u gqvk gks Çdrq
tc Hkh Hkw[k ekywe iM+s rHkh Hkkstu dk le; le>uk pkfg,A

lqJqr lafgrk esa Hkkstu ds ckjg Hkkx crk, x, gSa] ;s gSa& 'khr] m".k] fLuXèk]
#{k] nzO;] 'kq"d] ,ddkfyd] f}dkfyd] vkS"kèk;qDr] ek=kghu] nks"kiz'keu rFkk òfÙkA

vkgkj dky dk mYys[k djrs gq, lqJqr lafgrk esa dgk x;k gS fd&

ßfol"̀Vs fo.ew=s] fo'kndj.ks nsgs p lqy?kkS]
fo'kq)pksn~xjs âfn lqfoeys okrs p lfjrA
rFkkUuJ)k;ka Dyeifjxes dq{kkS p f'kfFkys]

izns;LRokgkjks Hkofr fHk"ktka dky% l rq er%AAÞ

vFkkZr ey ew= dk R;kx dj pqdus ij] bfUnz;ksa ds fueZy gksus ij] 'kjhj esa
gYdkiu izrhr gksus ij] mnj ds 'kq) gks tkus ij] ân; esa fueZyrk gksus ij]
viku ok;q dk vèk% izokg.k gksus ij] Hkkstu eas #fp gksus ij] Fkdku feV tkus
ij] mnj esa <hykiu gksus ls] oS| dks pkfg, fd bl le; vkgkj nsa] D;ksafd
Hkkstu dk le; ;gh gSA

ftu _rqvksa esa vR;ar yacs izgjksa okyh jkrsa gksrh gSa muesa _rq ds foijhr
Hkkstu izkr%dky esa gh dj ysuk pkfg,A blh izdkj ftu _rqvksa esa fnu cgqr yacs
gksrs gSa muesa le; ds vuqdwy jkf= ds izFke izgj esa fuèkkZfjr Hkkstu vijkà esa gh
dj ysuk pkfg,A ftu _rqvksa esa fnu&jkr cjkcj gksrs gSa muesa fnu&jkr dk cjkcj
vkdyu dj lkèkkj.k dky esa Hkkstu djuk pkfg,A

vkpk;Z Jhjke 'kekZ ds vuqlkj] ßtc igys okyk Hkkstu vPNh rjg ls ip
pqdk gks] isV [kkyh gks x;k gks vkSj rst Hkw[k yxus yxs] rHkh Hkkstu djuk pkfg,A
;fn ,slk u gks rks ,d gh le; Hkkstu djsa vkSj nwljs le; dk Hkkstu LFkfxr dj
nsaAÞ blds lkFk ;g Hkh vko';d gS fd Hkkstu djus dk ,d fu;r le; gksuk
pkfg,A gesa gekjh fnup;kZ bl izdkj fuèkkZfjr djuh pkfg, fd fu;r le; ij
Hkw[k yxsA

fnu esa ,d LoLFk euq"; dks fdruh ek=k esa Hkkstu xzg.k djuk pkfg,] bl
ckjs esa vkpk;Z Jhjke 'kekZ dgrs gSa fd] ßlcds fy, ,d lk lkekU; fu;e rks ugha
cuk;k tk ldrk] ij izkS<+ voLFkk ds LoLFk O;fDr fnu esa nks ckj Hkkstu djsaA ,d
lqcg ukS cts ds vkl&ikl] nwljk 'kke ikap&Ng cts ds vkl&ikl gks] ;g LokLF;
ds fy, mÙke dgk x;k gSA blds fy, lqcg dk uk'rk ugha djuk pkfg,] ijarq tks
ckjg&,d cts Hkkstu djrs gSa mUgsa lqcg gYdk Hkkstu dj ysuk pkfg,A t:jr
iM+us ij is; inkFkZ Hkh xzg.k dj ldrs gSaAÞ vk'k; ;gh gS fd fu;r le; ij fnu
esa nks ;k rhu ckj vkgkj xzg.k djuk pkfg,] blds chp dqN Hkh ugha ysuk pkfg,]
D;ksafd ;g gkfudkjd gksrk gSA

vyx&vyx _rqvksa esa Hkh vyx&vyx izdkj ds Hkkstu dk foèkku gSA 'khr
_rq esa xq# ek=k esa vkgkj xzg.k djuk pkfg,A gsear _rq esa okroèkZd [kku&iku]
vYikgkj vkSj lÙkw ?kksydj ysuk pkfg,A f'kf'kj _rq esa dQ'kksèkukFkZ oeu vkfn
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iapdeks± dks djuk pkfg,A xzh"e _rq esa 'khry nzO;ksa dk iku vfèkd djuk pkfg,A
o"kkZ _rq esa yo.k jl izèkku o fLuXèk Hkkstu djuk pkfg,A

lgh le; ij xzg.k fd;k x;k Hkkstu euq"; ds fy, LokLF;oèkZd gSA ;g
euq"; dh p;kip; fØ;kvksa dks fu;af=r djrk gSA 'kjhj dh o`f) o VwV&QwV dh
ejEer djrk gSA lgh le; ij ugha fy;k x;k Hkkstu vusd izdkj dh chekfj;ksa
dk tud gSA Hkw[k u yxus ij Hkkstu dHkh ugha djuk pkfg,] ;g ekuo LokLF;
ds fy, gkfudkjd gSA vr% vkgkj le; ij gh xzg.k djuk pkfg,A

ßgk;Zrs bfr vkgkj%AÞ

tks xzg.k fd;k tk,] og vkgkj gSA vusd izdkj ds [kk| inkFkks± ds feJ.k ls cuk
og vkgkj tks lHkh ikSf"Vd rRokas ¼dkcksZgkbMªsV] izksVhu] olk] foVkfeu] [kfut yo.k]
ty½ dks mfpr vuqikr esa vko';drkuqlkj iznku djrk gS] mls larqfyr vkgkj
dgrs gSaA blh izdkj Hkkstu ls 'kjhj dks Hkyh izdkj ls iks"k.k feyrk gSA 'kjhj dks
vko';d ÅtkZ dh vkiwfrZ gksrh gSA ;fn lHkh vko';d rRo 'kjhj dks mfpr ek=k
essa ugha fn, tk,a rks 'kjhj dks iwjk iks"k.k ugha feysxk rFkk og {kh.k gks tk,xkA

fofHkUu HkksT; inkFkks± dks vusd iks"kd rRoksa ds vkèkkj ij oxhZÑr fd;k tkrk
gSA izR;sd euq"; ds fy, larqfyr vkgkj dh ek=k ,d leku ugha gksrh gSA tks
vkgkj ,d O;fDr ds fy, larqfyr gksrk gS] vko';d ugha fd og nwljs O;fDr ds
fy, Hkh larqfyr gksA vr% ;g O;fDr fo'ks"k dh {kerk ij fuHkZj djrk gSA larqfyr
vkgkj dh ek=k dks fuèkkZfjr djus okys vusd dkjd gSa&

izR;sd O;fDr esa larqfyr vkgkj dh ek=k dks izHkkfor djus okys dkjdksa esa mez
egRoiw.kZ dkjd gSA cPps o cqtqxks± dh rqyuk esa o;Ld O;fDr;ksa dks vfèkd ek=k esa
vkgkj dh vko';drk gksrh gSA cPpkas dks ÅtkZ iznku djus okys rRoksa dh vfèkd
vko';drk gksrh gSA blfy, bl voLFkk esa izksVhu] foVkfeu rFkk [kfut yo.kksa dh
ekax vfèkd jgrh gSA o;Ld O;fDr ds vkgkj esa ikSf"Vd rRoksa dh ,d larqfyr ek=k
gksuh pkfg,A

o`)koLFkk esa 'kjhj dh fØ;k'khyrk de gks tkrh gS] 'kjhj de vkgkj dks ipk
ldrk gSA bl nkSjku lqj{kkRed rRoksa dh vfèkd vko';drk gksrh gSA

L=h vkSj iq#"k dh vkgkj dh ek=k esa Hkh fHkUurk gksrh gS] D;ksafd nksuksa dh 'kkjhfjd
lajpuk] vkdkj] Hkkj rFkk fØ;k'khyrk eas Hkh varj gksrk gSA iq#"kksa dks fL=;ksa dh
vis{kk vfèkd iks"kd rRoksa dh vko';drk gksrh gSA

vkgkj esa ikSf"Vd rRoksa dh ek=k euq"; dh 'kkjhfjd xfrfofèk;ksa ij fuHkZj djrh gSA
de 'kkjhfjd dke djus okys dks de ek=k esa ikSf"Vd rRoksa dh t:jr gksrh gS
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tcfd vfèkd 'kkjhfjd Je djus okyksa dks vfèkd ek=k eas ikSf"Vd rRokas dh
vko';drk gksrh gSA

ekuo LokLF; Hkh vkgkj esa iks"kd rRoksa dh ek=k dks fuèkkZfjr djrk gSA LoLFk
O;fDr dks lgh vuqikr esa lHkh rRo xzg.k djus vko';d gSa] ijarq vLoLFk euq"; dh
'kkjhfjd xfr'khyrk de gksus ds dkj.k ÅtkZ dh de vko';drk gksrh gSA vLoLFk
euq"; dks lqj{kkRed o fuekZ.kkRed rRoksa dh vfèkd vko';drk gksrh gSA

vkgkj dks fuèkkZfjr djus okyk ,d izeq[k rRo tyok;q gSA BaMs izns'kksa esa jgus okys
yksxksa dks vfèkd ÅtkZ dh vko';drk gksrh gS vr% 'kkjhfjd rki dks cuk, j[kus
ds fy, vfèkd ÅtkZoku inkFkZ xzg.k djus dh vko';drk gksrh gSA tcfd xeZ
tyok;q izns'kksa esa jgus okys yksxksa dks de ÅtkZ dh vko';drk gksrh gSA

bUgha lc rRoksa dks è;ku esa j[kdj vkgkj xzg.k djuk pkfg, rHkh ekuo
LoLFk jg ldrk gSA jDr esa vEyh; o {kkjh; rRoksa dh n`f"V ls Hkh larqfyr vkgkj
vko';d gSA jDr esa 80 izfr'kr {kkj rRo rFkk 20 izfr'kr vEyh; rRo gksuk
vko';d gSA jDr esa budk larqyu fcxM+ tkus ls ekuo dh eR̀;q Hkh gks ldrh gSA
vr% budh larqfyr ek=k xzg.k dh tkuh pkfg,A

vkpk;Z pjd us pjd lafgrk esa vkgkj ds ?kVdksa dks fuEufyf[kr izdkj ls oxhZÑr
fd;k gS&

  mRifÙk ds vkèkkj ij larqfyr vkgkj ds ?kVd nks
izdkj ds gSa&

 ¼okuLifrd inkFkZ½ & ò{k] ikSèkksa vkfn ls izkIrA

 ¼i'kqtU; inkFkZ½ & i'kqvksa vkfn ls izkIrA

  vkpk;Z lqJqr us lqJqr lafgrk esa pkj izdkj ds
nzO;ksa dks larqfyr vkgkj esa 'kkfey fd;k gS&

ßHk{;a HkksT;a ysáa ikua bR;kgkj prq"V;e~AÞ

vFkkZr] Hk{;] HkksT;] ysá] is; pkj izdkj ds vkgj gSaA vkpk;Z pjd Hkh blh
er ls lger gksrs gq, vkgkj ds pkj nzO; crkrs gSa&

 ihus ;ksX;

 pckdj fuxyus okys

 vfèkd pckdj [kkus ;ksX;

 pkVdj [kkus ;ksX;A

 & vkgkj nzO;ksa dks xq.kksa ds vkèkkj ij Hkh
oxhZÑr fd;k x;k gSA ;s xq.k fuEufyf[kr gSa&
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xq#] y?kq] 'khr] m".k] fLuXèk] #{k] ean] rh{.k] fLFkj] lj] eǹq] dBksj]
fo'kn] fifPNy ¼fpifpik½] 'y{.k ¼fpduk½] [kj ¼[kqjnqjk½] lw{e] LFkwy]
lkUnz ¼xk<+k½ o nzoA

  vkgkj nzO;ksa eas eq[;r;k 6 jl gksrs gSaA jl dh
mRifÙk ty ls gh gksrh gSA dgk x;k gS& ̂ rLeknkI;ks jlA* vkdk'k ls i`Foh
ij fxjus okys ty iap egkHkwrksa ds lkFk lefUor gksdj N% izdkj ds jlksa esa
ifjofrZr gksrk gS&

 uhacw] vukj] vkaoyk] ngh] NkN] beyh vkfn vEy
oxZ ds nzO; gaSA

 bl oxZ esa fofHkUu izdkj ds ued vkrs gSaA

& ewyh] rqylh] yglqu vkfn dVq oxZ ds jl gSaA

gYnh] djsyk] fepZ vkfn frDr jl ds lzksr gSaA

d"kk; jl ds lzksr eq[;r;k tkequ] vke] 'kkd] ikyd
vkfn gSaA buesa eèkqj] vEy] yo.k jl okr uk'kd] dVq] frDr] d"kk; jl
dQ uk'kd rFkk eèkqj] frDr] d"kk; jl fiÙk uk'kd gSaA

Hkkjrh; fpfdRlk vuqlaèkku ifj"kn us lHkh ikSf"Vd inkFkks± dks 'kkfey djrs gq, ikap
izdkj ds larqfyr [kk| inkFkks± ds oxZ fuèkkZfjr fd;s gSa] ftudks vkgkj esa 'kkfey
fd;k tkuk vko';d gS os fuEufyf[kr gSa&

 a& pkoy] vukt] vkyw] eDdk] 'kdjdanh
vkfnA

  mM+n] puk] ewax] ewaxQyh] dktw] cknke vkfnA

 & [kks;k] nwèk] iuhj] ngh] dysth] eNyh]
ekal o vaMkA

  lsc] ve:n] larjk] iÙksnkj lfCt;ka] cSaxu] xktj vkfnA

  rsy] phuh] eD[ku] ?k`r o xqM+ vkfnA

bu lHkh dh mi;qDr ek=k ekuo thou esa 'kkfey dh tkuh pkfg,A

ekuo 'kjhj dks LoLFk j[kus esa larqfyr vkgkj dh egRoiw.kZ Hkwfedk gSA vkgkj dh
mi;ksfxrk dks crkrs gq, pjd lafgrk eas dgk x;k gS &

ßizk.kk% izk.kHk̀rkeUueUua yksdks fHkèkkofrA
oxZizlkn% lkSLo;Z loZeUus izfrf"Bre~AA
rqf"V% iqf"VcZya esèkk loZeUus izfrf"Bre~A

dekZioxsZa ;PpksDra] rp&pkI;Uus izfrf"Bre~AAÞ

vFkkZr vUu gh izkf.k;ksa dk izk.k gSA blfy, lkjk lalkj vUu dh vksj Hkkxrk gSA
izlUurk ¼fu[kkj½] vPNk Loj] thou] izhfr] lq[k] rqf"V] iqf"V] cy] ;s lc xq.k vUu
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esa izfrf"Br gaSA ykSfdd deZ rFkk LoxZ vkfn ds fy, oSfnd deZ vkSj eqfDr ds fy,
tks czãp;kZfn deZ gSa] os lc vUu esa gh izfrf"Br gSA

larqfyr vkgkj xzg.k djus ls ekuo vusd izdkj ds jksxksa ls eqDr jgrk gS
rFkk LoLFk cuk jgrk gSA lkFk gh vius dk;ks± dks vfèkd dq'kyrk ls dj ikrk gSA
larqfyr vkgkj ls ekuo 'kjhj dks vko';d ÅtkZ dh izkfIr gkrh gSA larqfyr Hkkstu
'kjhj ds iqjkus rRoksa dh ejEer djus rFkk uohu rRoksa ds fuekZ.k esa enn djrk gSA
;g 'kkjhfjd xfrfofèk;ksa dk lapkyu lqpk# rjhds ls cuk, j[krk gSA ge lHkh oxks±
eas ls dksbZ Hkh ,d inkFkZ vius vkgkj esa 'kkfey djsa rks gekjk vkgkj larqfyr gksxkA
larqfyr vkgkj ls iks"kd rRokas dh vkiwfrZ lE;d rjhds ls gksrh gSA gekjs vk;qosZn
ds xzaFkksa esa Hkh fy[kk gS fd&

ßvkgkj% izh.ku% l|ks cyÑr~ nsgèkkjd%A
vk;qLrst% leqRlkgLèR;kstksfXufooèkZu%AAÞ

vFkkZr vkgkj iq"V djus okyk] 'kh?kz cy iznku djus okyk] thou èkkj.k djkus okyk]
vk;q] rst] mRlkg] Le`fr] vkst vkSj vfXu dks c<+kus okyk gksrk gSA

vk;qoZsnh; fu;ekuqlkj ^tc ge 'kjhj dk iks"k.k djrs gSa rks 'kjhj Hkh gekjk
iks"k.k djrk gSA gekjs }kjk xzg.k fd;k x;k inkFkZ ipdj 'kjhj ds vU; Hkkxksa esa
igqaprk gSA*

larqfyr vkgkj xzg.k djus ds izfr ladsr djrs gq, xhrk esa Hkh dgk x;k gS
fd ßtks euq"; 'kjhj ds lkFk] fopkj vkSj Hkkouk dh 'kq)rk] fueZyrk vkSj ifo=rk
pkgrk gS mldks jktlh vkSj rkefld vkgkj R;kxdj lkfRod vkgkj xzg.k djuk
pkfg,AÞ vr% vkgkj dh 'kq)rk ls var%dj.k fueZy vkSj ifo= gksrk gSA lkFk gh
larqfyr vkgkj xzg.k djus ls euq"; LoLFk cuk jgrk gS rFkk vusd izdkj ds jksxksa
ls eqDr jgrk gSA

Hkkstu ls 'kfDr ;k ÅtkZ izkIr gksrh gSA ;g gekjs 'kjhj dh xehZ cuk, j[kus esa
lgk;d gSA Hkkstu ls 'kjhj dh òf) vkSj fodkl gksrk gSA gekjs 'kjhj ds fofHkUu
dks"kksa ,oa rarqvksa esa gksus okyh VwV&QwV dh ejEer Hkh Hkkstu ls gh gksrh gSA blfy,
larqfyr o ikSf"Vd vkgkj ysuk vko';d gSA ikSf"Vd vkgkj esa izksVhu] dkcksZgkbMªsV]
olk] [kfut yo.k] foVkfeu rFkk ty vkfn rRo gksrs gSaA larqfyr vkgkj ls LQwfrZ
vkSj dk;Z{kerk dk lapkj gksrk gSA larqfyr Hkkstu 'kjhj dks â"V&iq"V cukrk gSA
'kjhj esa ikSf"Vd vkgkj dk egRo fuEu izdkj gS&

 'kjhj dh lHkh fØ;kvksa ds fy, ÅtkZ iznku djrk gSA

 'kjhj esa jksx ds dhVk.kqvksa ls yM+us dh 'kfDr mRiUu djrk gSA

 vkgkj 'kjhj dh o`f) vkSj fodkl djrk gSA

 'kjhj ds dks"kksa rFkk rarqvksa esa VwV&QwV dh {kfriwfrZ djrk gSA

 'kjhj dh fofHkUu izfØ;kvksa dks fu;af=r djrk gSA
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 'kjhj esa ty dh ek=k dks larqfyr djrk gSA ty dh lgk;rk ls gh ilhuk]
ey&ew= vkfn fujFkZd inkFkZ 'kjhj ls ckgj fudyrs gSaA

 iks"kd rRoksa ls gesa tks ÅtkZ izkIr gksrh gS] mldh eki dks dSyksjh dgrs
gSa] ;g HkkSfrd dSyksjh dh rqyuk esa ,d gtkj xquk vf/kd gksrk gSA

Hkkstu esa dbZ ikSf"Vd rRo gksrs gSa] ftUgsa eq[; :i ls
5 oxks± esa ckaVk tk ldrk gS] ;s gSa& dkcksZgkbMªsV] izksVhu] olk] foVkfeu] [kfut
yo.k] dkcksZgkbMªsV] izksVhu vkSj olk gesa ÅtkZ iznku djrs gSaA buesa izfrfnu 25
izfr'kr ÅtkZ olk ls] 10 izfr'kr izksVhu ls ,oa 'ks"k ÅtkZ dkcksZgkbMªsV ls feyrh gSA
Hkkstu esa foVkfeu o [kfut yo.k Hkh egRoiw.kZ LFkku j[krs gSaA 2500 dSyksjh ÅtkZ
ds fy, fuEufyf[kr rRoksa dks lfEefyr fd;k tk ldrk gS&

izksVhu 250 10

olk 625 25

dkcksZgkbMªsV] [kfut yo.k] foVkfeu] ty 1625 65

 ikSf"Vd rRoksa ds izeq[k
dk;Z fuEufyf[kr gSa&

1- izksVhu % fuekZ.kdkjhA

2- olk % ÅtkZ o Å"ek dk lzksrA

3- dkcksZgkbMªsV % ÅtkZ o Å"ek dk lzksrA

4- foVkfeUl % jksxksa ls j{kk o izfØ;kvksa dks fu;fer djukA

5- [kfut yo.k % jksxksa ls j{kk o izfØ;k fu;fer djukA

5- ty % izfØ;kvksa dk okgdA

vkgkj ls 'kjhj LoLFk jgrk gS rFkk 'kjhj dks ÅtkZ izkIr gksrh gS ijarq blds fy,
;g Hkh tkuuk vko';d gS fd vkgkj essa dkSu&dkSu ls ?kVd 'kkfey gksus pkfg,\
vkgkj ds izeq[k ?kVd fuEufyf[kr gSa&

Proteins

izksVhu] dkcksZgkbMªsV] QSV dh 'kjhj esa vfèkd ek=k esa vko';drk gksrh gSA ;s
'kjhj eas ÅtkZ izokg dks cuk, j[krs gSaA 'kjhj dk <kapk izksVhu ls curk gSA
foVkfeu vkSj [kftu inkFkksZa dh de ek=k esa vko';drk gksrh gSA ;s 'kjhj dh
p;kip; fØ;kvksa dks fu;af=r djrs gSaA lkFk gh ikuh ls gekjs 'kjhj dk 80
izfr'kr Hkkx fufeZr gSA

izksVhu dk gekjs vkgkj esa izeq[k LFkku gSA izksVhu gekjs 'kjhj esa rhu izdkj ds
dk;Z djrk gS&

¼1½ 'kjhj dh of̀)] fodkl] rarqvksa dk uo fuekZ.k rFkk ejEerA
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¼2½ 'kjhj dh egRoiw.kZ fØ;kvksa dks fu;af=r djukA

¼3½ vfrfjDr izksVhu }kjk ÅtkZ dh izkfIr Hkh gksrh gSA

izksVhu 'kCn dh mRifÙk xzhd Hkk"kk ds 'kCn ^izksVhvl* ¼Protease½ ls gqbZ gS
ftldk vFkZ gS] ̂izFke LFkku xzg.k djus okyk*A bl 'kCn dk iz;ksx loZizFke ̂eqYMj*
¼1838½ uked jklk;u'kkL=h us fd;k FkkA mUgksaus vius 'kksèkksa ls ;g ifj.kke
fudkyk fd lHkh izdkj ds izkf.k;ksa dh dksf'kdk,a ,oa Ård izksVhu ls cus gksrs gSaA
izksVhu dks 'kjhj dh vkèkkjf'kyk Hkh dgk tkrk gSA tarq txr o ouLifr txr nksuksa
ls gh izksVhu dh izkfIr gksrh gSA izR;sd dksf'kdk ds nzo lfgr Hkkx dk vkèks ls
vfèkd izksVhu ds :i esa gksrk gSA ;g izksVhu ,aVhckWMht] gkjeksal ,oa ,atkbe ds :i
esa mifLFkr jgrk gSA 'kjhj ds dqy Hkkx dk 1@6 Hkkx izksVhu gS ftlesa ls 1@3
Hkkx ekalisf'k;ksa esa gksrk gS] 1@5 gfM~M;ksa esa] 1@10 Hkkx Ropk esa] 'ks"k cpk Hkkx
Årdksa o 'kjhj es#naM eas fo|eku jgrk gSA

'kjhj esa gtkjksa izdkj ds izksVhu ik, tkrs gSaA izksVhu ,d dkcZfud ;kSfxd gS
ftlesa dkcZu gkbMªkstu] vkWDlhtu] ukbVªkstu] lYQj vkfn rRo gksrs gSaA izksVhu esa
ukbVªkstu dh ek=k 16 izfr'kr gksrh gSA izksVhu lkèkkj.k ljapuk okys ̂vehuks vEyksa*
ls cus gksrs gSaA vehuks vEy izksVhu dk vkgkj LraHk gSaA

ekuo 'kjhj dks izksVhu ds fuekZ.k ds fy, 20 izdkj ds vehuks vEyksa dh
vko';drk gksrh gSA vehuks vEyksa dks nks izdkj ds oxks± esa j[kk tk ldrk gS&
¼d½ vko';d vehuks vEy ¼Essential amino acids½] ¼[k½ vuko';d vehuks vEy
¼Non essential amino acids½A

vuko';d vehuks vEy os gSa ftudk fuekZ.k 'kjhj ds Hkhrj gksrk gS] tcfd
vko';d vehuks vEy os gSa ftudk fuekZ.k 'kjhj ds Hkhrj ugha gksrk] bUgsa Hkkstu
}kjk xzg.k djuk vko';d gSA vko';d vkSj vuko';d nksuksa izdkj ds vehuks
vEyksa dh vko';drk 'kjhj dks gksrh gSA

izksVhu nks izeq[k lzksrksa ls izkIr gksrk gS & ¼1½ i'kq tU; lzksr] ¼2½ ouLifr tU; lzksrA
i'kq tU; lzksrksa esa nwèk] ekal] eNyh] iuhj] vaMk vkfn gSA tcfd ouLifr tU; lzksr
esa lks;kchu] nky] pkoy] xsgwa vkfn gaSA ;s nksuksa gh gekjs 'kjhj ds fy, mi;ksxh gSaA
izksVhu dks ge fuEufyf[kr oxks± esa ckaV ldrs gSaA

1- mÙke izksVhu

2- eè;e izksVhu

3- fuÑ"V izksVhu

mPpoxhZ; izksVhu os gksrs gSa tks vius vanj lHkh vko';d vehuks vEyksa dks lafpr
j[krs gaSA blesa nwèk o nwèk ls cus inkFkZ] ekal] eNyh] vaMk vkfn gSaA eè;e Js.kh ds
izksVhuksa esa vehuks vEy de ek=k esa ik, tkrs gSaA blesa pkoy] nky] jksVh vkfn vkrs
gSaA fuÑ"V izksVhu os gksrs gSa ftlesa vko';d vehuks vEy dh cgqr gh de ek=k gksrh
gSA buesa lfCt;ka] Qy] eDdk vkfn 'kkfey gSaA
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 'kjhj dh of̀) ,oa fodkl ds fy, ;g vR;ar vko';d gSA

 ;g 'kjhj dh VwVh&QwVh dksf'kdkvksa dh ejEer djrk gSA

 Qkbfczu uked izksVhu jDr dk FkDdk cukus esa enn djrk gSA

 'kjhj dh fofHkUu fØ;kvksa dks fu;af=r djrk gSA

 ,Utkbe] gkjeksal bR;kfn dk fuekZ.k djrk gSA

 'kjhj dh jksx izfrjksèkd {kerk dks c<+kus esa lgk;d gSA

 'kjhj dks ÅtkZ iznku djrk gSA

 'kjhj esa ty ds larqyu dks cuk, j[krk gSA

 'kjhj esa vkWDlhtu o dkcZuMkbvkWDlkbM ds okgd ds :i esa dk;Z djrk gSA

Corbohydrates

vkgkj esa xzg.k fd;s tkus okys ?kVdksa esa dkcksZgkbMªsV dk va'k lcls cM+k gSA ;g
dkcZu] gkbZMªkstu rFkk vkWDlhtu ds laxBu ls cuus okyk ,d ;kSfxd gSA ;s rhuksa
rRo 1 % 2 % 1 esa jgrs gSaA dkcksZgkbMªsV~l dks ge fuEufyf[kr izdkj ls oxhZÑr dj
ldrs gSaA

(i)

;g dkcksZgkbMªsV~l dk ljyre :i gSA vU; lHkh izdkj ds dkcksZgkbMªsV~l
eksukslSdjkbM~l ls curs gaSA Xywdkst] ÝDVkst] xSysDVkst] blds mnkgj.k gSaA
Xywdkst 'kdZjk dh ljyre bdkbZ gSA ÝDVkst lcls ehBh 'kdZjk gSA

(ii)

;g eksukslSdjkbM~l ds nks v.kqvksa ls feydj curh gSA blds mnkgj.k lqØkst]
ekYVkst] ySDVkst gSA ysDVkst nwèk esa ikbZ tkus okyh 'kdZjk gSA

(iii)

bldk fuekZ.k rhu ;k rhu ls vfèkd eksukslSdjkbM~l ds v.kqvksa ls feydj gksrk
gSA LVkpZ] iSfDVu] Xykbdkstu] lsY;wykst vkfn izeq[k ikWyhlSdjkbM~l gSaA ekuo
'kjhj esa lSY;wykst dk ikpu ugha gksrk] ijarq og vkarkas dh fØ;k'khyrk ds fy,
vko';d gSA

LVkpZ vkSj 'kdZjk dkcksZgkbMªsV~l ds nks izeq[k lzksr gaSA vukt] nkysa] vkyw] 'kdjdan
rFkk dan okyh lfCt;ksa esa LVkpZ vR;fèkd ek=k esa feyrk gSA ;s Qhds dkcksZgkbMªsV~l
gSaA xUuk] ehBs Qy] 'kgn] fd'kfe'k vkfn 'kdZjk ds lzksr gSa tks ehBs dkcksZgkbMªsV~l
gSaA gjs ikSèkksa esa LVkpZ vfèkd ek=k esa lafpr jgrk gSA

 bldk izeq[k dk;Z 'kjhj dks ÅtkZ iznku djrk gSA
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 vkgkj esa dkcksZt dks i;kZIr ek=k esa ysdj izksVhu dks ÅtkZ iznku djus ds
dk;Z ls eqDr j[k ldrs gSaA

 xSysDVkst ekuo efLr"d ds fodkl ds fy, vko';d gSA

 ;g gekjh jksx izfrjksèkd {kerk c<+kus esa lgk;d gSA

 ikpu ra= dks LoLFk j[kus eas Hkh bldh egRoiw.kZ Hkwfedk gSA

 ukM+h laLFkku dks LoLFk j[kus esa Xywdkst dh vko';drk gksrh gSA

Fats

olk 'kjhj dks ÅtkZ iznku djus esa egRoiw.kZ ;ksxnku nsrh gSA LoLFk iq#"kksa esa
'kkjhfjd Hkkj dk 15&20 izfr'kr rFkk LoLFk efgykvksa esa 'kkjhfjd Hkkj dk 18&25
izfr'kr Hkkj olk ls cuk gksrk gSA ;g Hkh dkcZu] vkWDlhtu o gkbMªkstu ls cuk ,d
dkcZfud ;kSfxd gSA ijarq blesa vuqikr fHkUu ik;k tkrk gSA olk eq[; :i ls nks
izdkj dh ikbZ tkrh gS& ¼1½ lar̀Ir olk] ¼2½ vlar`Ir olkA

lar`Ir olk esa i'kqtU; mRikn vkrs gSa] tSls ekal] ?kh] nwèk] eD[ku vkfnA
tcfd vlarÌr olk esa ouLifrd inkFkZ ik, tkrs gSaA blesa vusd izdkj ds rsy] gjh
iÙksnkj lfCt;ka vkfn vkrh gSaA

vkgkj esa olk dh ek=k 30 izfr'kr ls vfèkd ugha gksuh pkfg,A blls vfèkd
olk xzg.k djus ls eksVkik tSlh chekfj;ka gks tkrh gSaA

 olk 'kjhj dks ÅtkZ iznku djrh gSA

 olk lafpr :i esa Hkh 'kjhj esa jgrh gS] yacs miokl eas ;gh lafpr olk ÅtkZ
iznku djrh gSA

 'kjhj ds dksey vaxksa dks lqj{kk iznku djrh gSA tSls xqnZs] ;Ñr] QsQM+s
bR;kfnA

 olk gekjs 'kjhj ds rkieku dks fu;af=r j[krh gSA

 ekuo }kjk fy, tkus okys vkgkj dh Lokn o`f) esa Hkh olk dh egRoiw.kZ
Hkwfedk gSA

 'kkjhfjd dk;ks± dks lqpk# <ax ls pykus esa olk dh egRoiw.kZ Hkwfedk gSA

Vitamins

LokLF; j{k.k eas foVkfeuksa dh egRoiw.kZ Hkwfedk gSA foVkfeu 'kCn okbVy vehu
¼Vital Amine½ ls cuk gS] ftldk vFkZ gS ^thou nsus okyk*A budks ge vkgkj ds
ekè;e ls xzg.k djrs gSaA ;s gekjs 'kjhj eas de ek=k esa mifLFkr gksrs gSa] ijarq 'kjhj
dh fØ;kvksa ds lqpk# lapkyu esa budh egrh Hkwfedk gSA foVkfeuksa dks ge nks Hkkxksa
esa oxhZÑr dj ldrs gaS &

¼d½ olk esa ?kqyu'khy foVkfeu & ,] Mh] bZ vkSj ,y
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¼[k½ ty esa ?kqyu'khy foVkfeu & ch vkSj lh

  bldk oSKkfud uke jsfVukWy gSA blds izk.kh tU; lzksr
eNyh] ekal] vaMs] nwèk vkfn gSA tcfd vU; ouLifr lzksr gjh iÙksnkj
lfCt;ka] vke] iihrk] larjk vkfn gSaA foVkfeu&, LoLFk vka[kksa] LoLFk
,ihfFkfye rarqvksa ds fy, vko';d gSA LoLFk euq"; ds fy, bldh 600
ekbØksxzke ek=k vko';d gSA bldh deh ls jrkSaèkh o thjksIFkSyfe;k uked
jksx gks tkrs gSaA

  foVkfeu ch ,d tfVy foVkfeu gSA ;g ty eas iw.kZr;k
?kqyu'khy gSA ^ch* lewg esa fuEufyf[kr foVkfeu gSa&

 bldk oSKkfud uke Fkk;feu gSA ;g lkcqr vukt] pkoy]
lkcqr nkyksa vkfn esa izpqj ek=k esa ik;k tkrk gSA eNyh] vaMs] lCth vkfn esa
vYi ek=k esa ik;k tkrk gSA ;g vkek'k;] raf=dk ra= rFkk ân; ds lqpk#
:i ls lapkyu esa lgk;d gSA bldh deh ls csjh&csjh jksx gks tkrk gSA

 bldk oSKkfud uke jkbcksysfou gSA ;g foVkfeu gesa Hkkstu
}kjk fey tkrk gSA nwèk] vaMk] ekal] gjh iÙksnkj lfCt;ksa eas i;kZIr ek=k esa ;g
feyrk gSA bldh deh ls gksaB ij Nkys gksuk] thHk ij Nkys vkfn gks tkrs
gSaA vr% ;g us=] eaqg] ckyksa vkfn ds LoLFk jgus ds fy, vko';d gSA

 bldk oSKkfud uke fu;kflu gSA ;g Ropk] vkar] Luk;q ra=
ds lE;d lapkyu eas vko';d gSA ;g pkoy] ewaxQyh] lkcqr vuktksa esa ik;k
tkrk gSA bldh deh ls isykxzk uked jksx gks tkrk gSA

 bldk oSKkfud uke ik;fjMkfDlu gSA ekal] nkysa] xsgaw
blds egRoiw.kZ lzkssr gSaA ;g gekjh Lej.k 'kfDr dks c<+krk gSA

 bldk oSKkfud uke lkbuksdksckykehu gSA ;g yky jDr
dksf'kdkvksa ¼RBC½ ds fuekZ.k esa lgk;d gSA bldh deh ls ,uhfe;k rFkk
,eusf'k;k tSlh chekfj;ka gks tkrh gSaA blds vPNs lzksr eNyh] ekal] vaMs o
nwèk vkfn gSaA

  bldk oSKfud uke ,LdksfcZd vEy gSA ;g ty esa
?kqyu'khy gSA ;g foVkfeu vfèkd rkieku esa u"V gks tkrk gSA ;g Ropk dks
LoLFk j[kus esa lgk;d gSA vkaoyk] ve:n] uhacw] larjk] gjh iÙksnkj lfCt;ka
blds mÙke lzksr gSaA bldh deh ls LdohZ uked jksx gks tkrk gSA ;g
dksystu Qkbcj dk fuekZ.k djrk gSA

  bl foVkfeu dk oSKkfud uke dSfYlQsjksy gSA bl foVkfeu
dk mÙke lzksr lw;Z dk izdk'k gSA blds lzksr dsoy i'kqtU; inkFkZ gSaA
;g gfM~M;ksa ds fuekZ.k rFkk mudks etcwrh iznku djus esa lgk;d gSA
bldh deh ls cPpksa esa fjdsV~l rFkk o;Ldksa esa vfLFk è̀nqrk ¼osteomalacia½
uked jksx gks tkrs gSaA gfM~M;ksa ds VwVus dh laHkkouk Hkh jgrh gSA

  bldk jklk;fud uke VksdksQsjksy gSA blds eq[; lzksr
ouLifrd rsy] tSls&lks;k] dkl cht vkfn] lcqr vukt] gjh iÙksnkj
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lfCt;ka gaSA eka ds nwèk esa Hkh ;g izpqj ek=k esa feyrk gSA og Ropk dks LoLFk
j[kus] iztuu dk;ks± dks fu;fer j[kus esa lgk;d gSA bldh deh ls iztuu
dk;Z Bhd <ax ls ugha gks ikrkA ,uhfe;k dh laHkkouk Hkh blesa cuh jgrh gSA

  bldk oSKkfud uke fQyksDokfuu gSA ;g NksVh vkar esa curk
gS rFkk jDr dk FkDdk cukus esa bldh egRoiw.kZ Hkwfedk gSA blds izeq[k lzksr
gjh iÙksnkj lfCt;ka gSa bldh deh ls pksV yxus ij jDr dk FkDdk cuus
esa leL;k vkrh gSA

[kfut 'kjhj dh p;kip; fØ;kvksa dks fu;af=r djrs gSaA ;s dksf'kdkvksa dh
;FkkfLFkfr dks cuk, j[kus esa lgk;d gaSA [kfut inkFkZ nks izdkj ds gksrs gSa&

1- fojy [kfut yo.k& dSfY'k;e] QkLQksjl] lksfM;e] iksVsf'k;eA

2- v.kq [kfut yo.k& vk;ksMhu] ykSg rRo] ftad] dksckYVA

izeq[k [kfut bl izdkj gSa&

  ;g nkarksa o gfM~M;ksa dks etcwr cukrk gSA ;g nwèk o nwèk ls
cus inkFkks± esa izpqj ek=k esa ik;k tkrk gSA bldh deh ls vkfLVksiksjksfll o
fjdsV~l uked jksx gks tkrs gSaA

 blds eq[; lzksr ekal] eNyh] nwèk vkfn gSaA 'kjhj ds dqy Hkkj
dk 17 izfr'kr QkLQksjl gksrk gSA ;g gfM~M;ksa o nkarksa dks etcwr cukrk
gSA 'kjhj dh p;kip; fØ;kvksa dks fu;af=r djrk gSA

  blds izeq[k lzksr gjh iÙksnkj lfCt;ka] nwèk] vaMk] ekal vkfn gSaA
;g 'kjhj esa ik, tkus okys lHkh rjy inkFkks± esa ik;k tkrk gSA ;g 'kjhj ds
larqyu dks cuk, j[krk gSA

  ;g Qyksa o lfCt;ksa esa izpqj ek=k esa ik;k tkrk gSA iksVkf'k;e
ân; dh èkM+du ¼xfr½ dks fu;af=r djrk gSA

 gheksXyksfcu ds fuekZ.k esa bldh izeq[k Hkwfedk gSA ;g gjs
iÙksnkj lfCt;ksa] lks;kchu] frygu vkfn esa ik;k tkrk gSA bldh deh ls
,uhfe;k gks tkrk gSA

 vk;ksMhu ;qDr ued rFkk leqnzh tho blds izeq[k lzksr gSaA
bldh deh ls xyxaM uked jksx gks tkrk gSA

 ;g Lokn ds fy, izeq[k :i ls ftEesnkj gSA 'kjhj dk rkieku
c<+us ij ftad dh deh gks tkrh gSA blfy, cq[kkj esa Hkkstu Lokfn"V ugha
yxrk gSA

 ¶yksjkbM izeq[k :i ls ihus ds ikuh esa ik;k tkrk gSA ;g nkarksa]
gfM~M;ksa] FkkbjkbM xzafFk o Ropk esa ik;k tkrk gSA

 ;g foVkfeu ch12 ds fuekZ.k esa lgk;d gS tks yky jDr
df.kdkvksa o Lej.k 'kfDr ds fy, ftEesnkj gSA
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  ßty gh thou gSAÞ blls ty dh mi;ksfxrk Lor% fl) gSA gekjs
'kjhj dk 60&80 izfr'kr Hkkx ty ls cuk gSA ty gkbMªkstu ds nks ijek.kq
rFkk vkWDlhtu ds ,d ijek.kq ls feydj curk gS ty dh vko';drk ihus
ds ikuh rFkk vU; is; inkFkks± ls iwjh gksrh gSA ty Qyksa o lfCt;ksa esa
fo|eku jgrk gSA

ty dk izeq[k dk;Z fofHkUu iks"kd rRoksa dks 'kjhj esa ?kksyuk gSA ;g 'kjhj ds rkieku
dks fu;af=r djrk gSA lkFk gh ;g ikpu esa Hkh lgk;d gSA

 Hkkstu ysus ls iwoZ gkFk] iSj o eqag lkQ djsaA

 fuf'pr le; ij gYdk o rktk Hkkstu djuk pkfg,A

 Hkkstu dks vPNh rjg ls pckuk pkfg,A

 v#fpdj Hkkstu u djsaA

 Hkw[k yxus ij gh Hkkstu djsaA

 Hkkstu ds lkFk VekVj] ewyh] xktj] Qy vkfn dk iz;ksx djsaA

 Hkkstu djrs le; Øks/k] fpark vkfn u djsaA lnSo izlUufpÙk jgdj Hkkstu
djsaA

 okrkoj.k e/kqj] 'kkar ,oa izlUurkiw.kZ gksA

 Hkkstu ds chp esas ikuh dk lsou de djsaA Hkkstu djus ds 1 ?kaVs ckn ikuh
fi,a rkfd ikpu esa lgk;rk fey ldsA

 [kqyh oLrqvksa dk lsou u djsaA

 cklh o cncwnkj inkFkks± dk lsou u djsaA

 Hkkstu esa vf/kd fepZ&elkyksa dk iz;ksx u djsaA

 jkf= dk Hkkstu lksus ls 2 ?kaVk iwoZ djsaA

 Hkkstu ds rqjar ckn dBksj 'kkjhfjd ifjJe u djsaA

 Hkkstu 'kjhj dh vko';drk ds vuqlkj gh ysaA

vukt 25 xzke

nkysa 50 xzke

iÙkhnkj 'kkd 100 xzke

vU; lCth rjdkjh 100 xzke

?kh] eD[ku vkfn 40 xzke

Qy 100 xzke

phuh@'kDdj 50 xzke
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ekal 100 xzke

vaMk 1 vaMk

nw/k 1@2 yhVj

'kkdkgkj vkSj ekalkgkj ds vuqlkj rkfydk esa nh xbZ ek=k esa vko';drkuqlkj
ifjorZu fd;k tk ldrk gSA

vktdy vf/kdrj yksxksa dks mi;qDr ek=k esa Hkkstu vkSj iks"kd rRo ugha feyrs gSaA
ek=k de ;k vf/kd gks rks bls dqiks"k.k dgrs gSaA vi;kZIr iks"k.k vf/kd iks"k.k o
vlarqfyr iks"k.k ds rhuksa {ks= dqiks"k.k dh Js.kh esa vkrs gSaA

 'kkjhfjd t:jrksa ds vuqlkj mi;qDr ek=k ls de ikSf"Vd
rRo izkIr gksus dh fLFkfr dks vi;kZIr iks"k.k dgrs gSaA blls 'kjhj esa jDr dh deh
gks tkrh gS ftlls 'kjhj esa nqcZyrk vk tkrh gS rFkk of̀) vkSj fodkl #d tkrk
gSA

vko';drk ls vf/kd [kkus ij 'kkjhfjd LFkwyrk c<+ tkrh
gSA 'kjhj esa olk vf/kd gks tkrh gSA vf/kd eksVkik dbZ izdkj ds jksxksa dks mRiUu
djrk gSA vf/kd olk ;qDr Hkkstu djus ls vf/kd iks"k.k gksrk gSA nw/k] eykbZ o
feBkbZ vkfn olk ;qDr inkFkZ gksrs gSaA

Hkkstu esa ikSf"Vd rRoksa dh vlarqfyr ek=k dks vlarqfyr
iks"k.k dgrs gSaA

1- Hkkstu ds fofHkUu iks"kd rRoksa dk leqfpr vuqikr esa u feyukA

2- Hkkstu dh vfu;ferrkA

3- ifjokj esa tula[;k of̀) ds dkj.k [kk| inkFkZ] Qy] lCth] nw/k] ngh] ?kh
vkfn inkFkks± dk vHkkoA

4- ikfjokfjd] vkfFkZd fLFkfr [kjkc gksukA

5- fu/kZurk] csdkjh] vKkurk] vLoPN okrkoj.k esa jgukA

6- LokLF;izn okrkoj.k dk vHkkoA

7- [ksydwn] O;k;ke o euksjatukRed dk;ks± esa Hkkx u ysukA

8- dksbZ Hkh dk;Z fu;fer :i ls ugha djukA

9- vko';drk ls vf/kd dk;Z djukA funzk o vkjke dh dehA

10- 'kjkc] xqVdk] flxjsV vkfn u'khyh oLrqvksa ds lsou dh izof̀Ùk dk gksukA

1- fpark] ijs'kkuhA

2- Hk; o 'kadk gksukA

3- ekufld O;xzrk ,oa fopyuA
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4- vkylhiuA

4- FkdkoVA

6- uhan de vkukA

7- ikpu 'kfDr [kjkc gksukA

8- Ropk ihyh iM+ tkukA

9- ekalisf'k;ksa esa f'kfFkyrkA

10- vka[ksa nq[kukA

11- fljnnZ jgukA

12- tqdke [kkalhA

13- vka[kksa dh T;ksfr de gksukA

14- nkar detksj gksuk

15- otu de gksukA

dqiks"k.ktfur jksxksa dk vè;;u fuEukuqlkj fd;k tk ldrk gS&

Hkkstu esa dkcksZgkbMªsV dh deh ls ^ejkLel*
;k ^lw[kk jksx* gks tkrk gSA fØ;k'khyrk rFkk 'kjhj dk Hkkj de gks tkrk gS vkSj
nqcZyrk vk tkrh gSA blds vf/kd lsou ls e/kqesg jksx gks tkrk gSA

izksVhu dh deh ls 'kjhj vLoLFk jgrk gSA gfM~M;ka
detksj gks tkrh gSa rFkk mldk fodkl #d tkrk gSA ekalisf'k;ksa esa f'kfFkyrk] Ropk
o uk[kwu dk lw[kkiu] jDrghurk] 'kjhj fØ;kvksa esa xM+cM+ o ckyksa dk VwVuk rFkk
Dokf'kjdksj chekjh gks tkrh gSA blls 'kjhj esa jDr dh deh gksus yxrh gS] nkarksa
dk {k; gksus yxrk gS] 'kkjhfjd o`f) #d tkrh gSA LoHkko fpM+fpM+k gks tkrk gS
rFkk ekalisf'k;ksa dh o`f) esa #dkoV vk tkrh gSA

olk ds vHkko esa 'kjhj dk Hkkj de ,oa Ropk 'kq"d gks
tkrh gSA olk dh vf/kd ek=k ls 'kjhj eksVk gks tkrk gSA olk ls 'kjhj dh Ropk
ueZ o fpduh jgrh gSA

ty ds vHkko esa euq"; vf/kd le; rd thfor
ugha jg ldrk gSA nwf"kr ty ds lsou ls vusd jksx mRiUu gks tkrs gSaA

 foVkfeu , dh deh ls jrkSa/kh] f'kfFkyrk] czksdkbfVl] [kkalh] xqnsZ esa
iFkjh] fueksfu;k] peZ jksx vkfnA

 bldh deh ls csjh&csjh ¼Luk;qjksx½] iSykxzk ¼isV nnZ½]
jDrghurk@,uhfe;k] vkaf'kd i{kk?kkr] ekalisf'k;ksa dk nwf"kr gksuk] 'kjhj dh o`f)
#druk] vfrlkj] peZ jksx] [kqtyh] ikpu 'kfDr esa deh] Hkqtkvksa esa dM+kiu] cq<+kik
¼jksx izfrjks/kd {kerk dk de gksuk½ vkfn gks tkrs gSaA
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bldh deh ls LdohZ ¼nkarksa o elw<+ksa dk {k;½] ik;fj;k jksx rFkk
elwM+s [kjkc gks tkrs gSaA risfnd o fueksfu;k jksx Hkh gks tkrk gSA nkarksa ls [kwu
vkrk gS rFkk gkFk&iSjksa o tksM+ksa esa nnZ jgrk gSA

bldh deh ls fjdsV~l ¼lw[kk jksx½ gks tkrk gSA ;g jksx vf/kdrj
ikap o"kZ dh mez rd gksrk gSA bl jksx esa gfM~M;ka detksj rFkk nkarksa dk fodkl
#d tkrk gSA blesa cPpksa ds flj dh vfLFk foÑr gks tkrh gSA dwcM+ fudyuk rFkk
jksxh f[kUu jgrk gS vkSj fpM+fpM+k gks tkrk gSA

foVkfeu bZ dh deh ls dadky isf'k;ka detksj] ân; o 'kjhj dh
ekalisf'k;ksa dk vid"kZ.k gksus yxrk gSA

bldh deh ls jDr lzko can ugha gksrk gSA

dSfY'k;e dh deh ls gfM~M;ka detksj o foÑr gks tkrh gSa vkSj cPpksa
esa fjdsV~l jksx gks tkrk gSA dSfY'k;e dh deh ls nkar 'kh?kz VwV tkrs gSaA fny dh
/kM+du dh xfr c<+us yxrh gS] iwjh rjg uhan ugha vkrh] xqnsZ leqfpr rjhds ls dke
ugha djrs gSaA tksM+ksa esa nnZ vkSj lwtu vk tkrh gS rFkk ekufld fodkl vo#)
gks tkrk gSA

vk;ksMhu ds vHkko esa ?ksa?kk jksx gks tkrk gS vkSj cPps dk ekufld
fodkl #d tkrk gS rFkk x.Bekyk jksx gksus dh laHkkouk gks tkrh gSA

eSXuhf'k;e dh deh ls Luk;q laca/kh jksx vkSj ,saBu ds y{k.k izdV
gksus yxrs gSaA

iksVsf'k;e dh deh ls eu esa ?kcjkgV jgrh gSA uhan de vkrh gS vkSj
dCt jgrk gSA

tLrs dh deh ls e/kqesg uked jksx gks tkrk gSA

yksgs dh deh ls ,uhfe;k] jDrkYirk] jDrghurk jksx gks tkrk gSA

 fo|ky; esa ckydksa dks Hkkstu ds iks"kd rRoksa vkSj muds egRo dh tkudkjh
nsuh pkfg,A

 e/;kodk'k esa larqfyr Hkkstu dh O;oLFkk gksuh pkfg,A

 f[kykfM+;ksa esa larqfyr Hkkstu dh vknrksa dks izksRlkfgr djuk pkfg,A

 dqiks"k.k ds dkj.kksa dks <wa<+dj muds fuokj.k dk iz;kl djuk pkfg,A

 dqiksf"kr ckydksa dks MkWDVj ds ijke'kZ ds vuqlkj Hkkstu fnyokus dk iz;kl
djuk pkfg,A

vf/kiks"k.k vf/kd olk okys inkFkZ ?kh] nw/k] esos eykbZ rFkk feBkbZ ls gksrk gSA
vko';drk ls vf/kd [kkuk fdarq 'kkjhfjd Je ugha djus ls vko';d ÅtkZ ls
vfèkd ek=k esa fy;k x;k Hkkstu olk ds :i esa 'kjhj esa ,df=r gks tkrk gSA ;g
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olk 'kjhj dks eksVk cuk nsrh gSA ;g tek olk jDr dh /kefu;ksa dks #X.k dj nsrh
gS vkSj eksVs O;fDr dks pyus&fQjus] mBus&cSBus esa rdyhQ gksrh gSA eksVkis ls vk;q
Hkh de gksrh gSA

vf/kiks"k.k e/kqesg] ân; jksx]
vip] vth.kZ] tksM+ksa esa nnZ] QksM+s&Qafl;ka vkfn jksxkas dk dkj.k cu tkrk gSA

 lE;d vkgkj] lE;d fnup;kZ rFkk lE;d O;k;keA

 mi;qZDr jksxksa ls lacaf/kr y{k.k fn[kkbZ nsus ij vius vkgkj esa dkcksZgkbMªsV~l
o olk ls lacaf/kr inkFkks± esa deh dj nsuh pkfg,A

 O;k;ke ,oa [ksydwn esa Hkkx ysuk pkfg, rHkh mÙke LokLF; dh izkfIr laHko
gSA

1- larqfyr Hkkstu izksVhu] olk] dkcksZgkbMªsV~l] [kfut yo.k] foVkfeu vkSj ty
ds lfEefyr rRoksa ls curk gSA

2- larqfyr Hkkstu euq"; dks LoLFk] fujksxh o iq"V cuk, j[kus esa lgk;rk djrk
gSA VwVh&QwVh dksf'kdkvksa dh ejEer dj 'kjhj ds fodkl esa lg;ksx nsrk gSA

3- olk dh deh ls Ropk 'kq"d gks tkrh gSA Ropk ds fofHkUu jksx gks tkrs gSaA

4- f[kykfM+;ksa o vf/kd ifjJe djus okys O;fDr;ksa dks dkcksZgkbMªsV~l dh vfèkd
vko';drk gksrh gSA

5- izfrfnu [kk| inkFkks± }kjk 2500 dSyksjh ÅtkZ izkIr dh tkrh gSA

6- foVkfeu O;fDr;ksa dks fujksx vkSj LoLFk j[kus ds fy, vko';d gSaA bUgsa
'kjhj ds lqj{kkRed iks"kd rRo Hkh dgrs gSaA

7- pwuk rFkk QkLQksjl gfM~M;ksa dks cukrs gSaA yksgk] rkack] fgeksXyksfcu cukus esa
lgk;d gksrs gSaA

8- Hkkstu laca/kh vPNh vknrksa dk gksuk vR;ar vko';d gSA

3- buesa ls D;k ekalkgkjh vkgkj ugha gS\

¼d½ eNyh ¼[k½ vaMk

¼x½ ekal ¼?k½ olk

4- dSfY'k;e dh deh ls gksus okyk jksx gS&

¼d½ vkLVksiksjksfll ¼[k½ jrkSa/kh

¼x½ ,uhfe;k ¼?k½ xyxaM
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ØhM+k vkSj [ksy Nk=ksa ds lok±xh.k fodkl dk ,d egRoiw.kZ ?kVd jgk gSA Ldwyksa
esa [ksy vkSj [ksy dk egRo dsoy 'kkjhfjd xfrfofèk ds ykHk ls vfèkd gSA ;g u
dsoy vdknfed çn'kZu dks csgrj cukus esa enn djrk gS] cfYd ;g usr`Ro] Vhe
dk;Z dkS'ky vkSj lkekftd lkeatL; dks c<+kok nsus ds fy, ,d 'kfä'kkyh
midj.k Hkh gSA leUo;] xfrfof/k] 'kfä] fuiq.krk] xfr dkS'ky ds lkFk fQVusl]
lkbdkseksVj dkS'ky rFkk lg;ksx vkSj f[kykM+h Hkkouk dks c<+kok nsus ds fy, [ksyksa
dks çksRlkfgr fd;k tkrk gSA blds vykok] ;qok çfrHkkvksa dks çkjafHkd pj.k esa gh
igpkuk tkrk gS vkSj fo'ks"k dksÇpx }kjk muds pqus gq, {ks= esa mR—"Vrk çkIr djus
esa mudh enn dh tkrh gS rFkk Nk= viuh ÅtkZ ds fy, LoLFk vkmVysV ikrs gSaA
;g Nk=ksa] f'k{kdksa] ekrk&firk vkSj ç'kklu ds chp vPNs rkyesy dks Hkh c<+kok nsrk
gSA

Game  ØhM+k [ksy dk ,d lajfpr :i gS] tks vkerkSj ij euksjatu ds
fy, fd;k tkrk gS] vkSj dHkh&dHkh ,d 'kSf{kd midj.k ds :i esa mi;ksx fd;k
tkrk gSA ØhM+k dk;Z vkSj dyk ls vyx gksrh gS] dk;Z vkerkSj ij ikfjJfed ds
fy, fd, tkrs gSa] vkSj dyk vDlj lkSan;Z ;k oSpkfjd rRoksa dh vfHkO;fä gksrh gSA

Sports  [ksy vkerkSj ij çfrLièkÊ 'kkjhfjd xfrfofèk ds lHkh :i gSa] tks
vkdfLed ;k laxfBr Hkkxhnkjh ds ekè;e ls] çfrHkkfx;ksa vkSj dqN ekeyksa esa n'kZdksa
dks euksjatu çnku djrs gSa rFkk [ksyksa esa 'kkjhfjd {kerk vkSj dkS'ky dk ç;ksx gksrk
gS] ;k fQj  'kkjhfjd {kerk vkSj dkS'ky dks cuk;s j[kus ;k muesa lqèkkj djuk budk
mís'; gksrk gSA

Play  ;g euksjatu vkSj vkuan ds fy, dh tkus okyh vkarfjd :i ls
çsfjr xfrfofèk;ksa dh Ük̀a[kyk gksrh gS tks ØhM+k ls vfèkd lkE; j[krh gSA fdyksy
vkerkSj ij cPpksa vkSj fd'kksj&Lrj dh xfrfofèk;ksa ls tqM+k gksrk gS] gkykafd ;g
fdlh Hkh thou@vk;q Lrj ij gks ldrk gS] vkSj vU; mPp&dk;Z{ke tkuojksa esa Hkh
;g fØ;k ik;h tkrh gS] fo'ks"k :i ls Lruèkkfj;ksa vkSj if{k;ksa esa utj vkrh gSA

ØhM+k] [ksy vkSj fdyksy ds chp eq[; varj ;g gS fd ØhM+k esa ekufld vkSj
'kkjhfjd nksuksa xfrfofèk;ka 'kkfey gksrh gSa tcfd [ksy esa eq[; :i ls 'kkjhfjd
xfrfofèk;ka 'kkfey gksrh gSaA

ØhM+k dkS'ky] Kku ;k HkkX; ls tqM+h ,d xfrfofèk gS] ftlesa vki fu;eksa ds
,d lsV dk ikyu djrs gSa vkSj ,d çfr}a}h ds f[kykQ thrus dh dksf'k'k djrs
gSaA nwljh vksj] [ksy ,d ,slh xfrfofèk dks lanÆHkr djrk gS ftlesa 'kkjhfjd ifjJe
vkSj dkS'ky 'kkfey gksrk gS ftlesa ,d O;fä ;k ,d Vhe nwljksa ds f[kykQ
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çfrLièkkZ djrh gSA gkykafd ;s 'kCn dHkh&dHkh fofues; gksrs gSa] fdUrq ØhM+k vkSj
[ksy ds chp fof'k"V varj gksrk gSA

fdyksy vius 'kq)re :i esa 'kkjhfjd xfrfofèk gSA fdyksy vlajfpr
xfrfofèk gSA ØhM+k ,slh xfrfofèk;ka gSa ftuesa fu;eksa] midj.kksa vkSj dksÇpx dk
U;wure lsV gksrk gSA [ksy çfrLièkÊ ;k lgdkjh gks ldrs gSa vkSj blesa LdksjcksMZ
dh mifLFkfr oSdfYid gSA

dkS'ky D;k gS\

fdlh dkS'ky dh O;k[;k ;k ifjHkkf"kr djrs le;] Li"Vhdj.k ;k ifjHkk"kk
esa fuEufyf[kr çeq[k 'kCn vkSj fopkj gksus pkfg,&

 ckLdsVc‚y f[kykM+h dks ;g lh[kuk gksrk gS fd
ys&vi 'k‚V dSls fd;k tkrk gSA

 ckLdsVc‚y f[kykM+h xsan dks Vksdjh esa Mkyus ds
fy, fudyrk gSA

 ckLdsVc‚y f[kykM+h gj ckj xsan dks Vksdjh esa
Mkyus dh vis{kk djrk gSA

 ckLdsVc‚y f[kykM+h ys&vi dks vklkuh ls djus esa
leFkZ gksrk tkrk gS rFkk 'kfDr ,oa ÅtkZ dk iz;ksx U;wure gksrk tkrk gS] gkykafd
,slh fLFkfr rd igqapus esa cgqr le; yxsxkA

bu pkj fopkjksa dks lfEefyr dj ,d mi;qä m)j.k 1963 esa ckjcjk dUui
}kjk fy[kk x;k Fkk ftlds vuqlkj& Þ,d dkS'ky vfèkdre fuf'prrk ds lkFk
iwoZ&fuèkkZfjr ifj.kke ykus dh lh[kh gqÃ {kerk gS( vDlj le; ;k ÅtkZ ;k nksuksa
ds U;wure ifjO;; ds lkFkAÞ

dkS'ky dks nks Jsf.k;ksa esa mi&foHkkftr fd;k tk ldrk gS&

 bls eksVj dkS'ky ds :i esa Hkh tkuk tkrk gSA ;g lHkh [ksyksa
dk vkèkkj gS vkSj bls nks çdkjksa esa mi&foHkkftr fd;k tk ldrk gS&

 ftuds fy, 'kjhj dh tfVy xfr dh vko';drk cgqr
de gksrh gS vkSj vfèkdka'k [ksyksa esa leku gksrs gSaA mnkgj.k& nkSM+uk] dwnuk] Qsaduk]
idM+uk] ekjuk vkfnA

 dkS'ky ds fy, 'kjhj ds dÃ fgLlksa ds csgrj fu;a=.k ds lkFk
'kjhj dh tfVy xfrfofèk;ksa dh vko';drk gksrh gSA bldk ,d mnkgj.k
ckLdsVc‚y esa ys&vi 'k‚V gSA

[ksy esa vfèkdka'k çn'kZuksa ds fy, fdlh u fdlh :i esa
ekufld xfrfofèk dh vko';drk gksrh gSA ljy eksVj dkS'ky ds fy, de
ekufld buiqV dh vko';drk gksrh gS] tcfd vksfj,afV;Çjx tSlh xfrfofèk;ksa ds
fy, f[kykM+h dks vxys dne ds ckjs esa fu.kZ; ysus ls igys ekufld :i ls fLFkfr
dk vkdyu djus dh vko';drk gksrh gSA
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Mª‚i 'k‚V [ksyus ds ctk; cSMÇeVu esa dc LeS'k djuk gS] ;g tkuus ds fy,
*xse dks i<+us* ds fy, ekufld buiqV dh vko';drk gksrh gSA

çn'kZu dks nksgjkus ls igys fiNys çn'kZu ds nkSjku =qfV;ka D;ksa gqb±] ;g irk
yxkus ds fy, mPp Lrj ds ekufld buiqV dh vko';drk gksrh gSA

blfy, 'kh"kZ çn'kZu djus okys f[kykfM+;ksa esa 'kkjhfjd :i ls mPp Lrj dh
ekufld piyrk gksrh gSA

dkS'ky ds dqN vU; izdkj fuEukafdr gSa&

 ,sls dkS'ky ftuesa leUo; ;k lkeatL;] le; o fopkjksa
dh vf/kd ek=k esa vko';drk ugha iM+rh mUgsa lk/kkj.k dkS'ky dgk tkrk
gSA ;s lh[kus esa vklku gksrs gSaA tSls& psLV ikl] vaMj vkeZ lfoZl bR;kfnA

 bl izdkj ds dkS'kyksa esa leUo; ;k lkeatL; le; o
fopkjksa dh vf/kd ek=k esa vko';drk gksrh gSA budks djus esa tfVyrk dk
lkeuk djuk iM+rk gSA tSls& QqVcky esa vksoj gsM fddA

 bu dkS'kyksa dk dksbZ okLrfod izkjaHk o var ugha gksrk gSA
mnkgj.k ds fy, lkbfDyax vkfn djuk fujarj dkS'kyksa ds mnkgj.k gSaA

 mfpr dkS'kyksa esa tfVy xfr;ka ftuesa NksVh ekalisf'k;ksa ds
lewg dk iz;ksx gksrk gS tSls Luwdj dk 'kkWVA

 ;s os dkS'ky gksrs gSa tks vdsys gh fd, tkrs gSa] tSls&
Åaph dwn] yach dwnA

,d dkS'ky dks lh[kus ls dHkh&dHkh nwljh xfrfofèk ds vU; dkS'ky dks lh[kus esa
enn fey ldrh gSA bls ldkjkRed LFkkukarj.k ds :i esa tkuk tkrk gSA

bldk ,d mnkgj.k usVc‚y esa psLV ikl lh[kuk vkSj ckLdsVc‚y esa psLV
ikl lh[kuk gSA

igys ls lh[kk gqvk dkS'ky u;k dkS'ky lh[kus esa ckèkk Hkh Mky ldrk gSA
bls udkjkRed gLrkarj.k ds :i esa tkuk tkrk gSA bldk ,d mnkgj.k Vsful
'k‚V ds ewy jSdsV ,D'ku ds foijhr LDoS'k 'k‚V dk ewy jSdsV ,D'ku gSA

dkS'ky dks oxÊ—r djus ds dÃ rjhds gSa] rhu lcls fu;fer :i ls mi;ksx dh
tkus okyh fofèk;ksa dh ppkZ uhps dh xÃ gS&

 mnkgj.k ds fy, i;kZoj.k] gok vkSj
ckfj'k ;k dksbZ {ks= ,d dkS'ky ds çn'kZu dks çHkkfor dj ldrs gSaA i;kZoj.k ls
çHkkfor dkS'kyksa dks eqä dkS'ky ds :i esa tkuk tkrk gSA

os mu [ksyksa esa Hkh ik, tkrs gSa ftuesa fojksèkh f[kykM+h ;k Vhe 'kkfey gksrh
gSA tgka dgÈ Hkh vçR;kf'krrk dk rRo gksrk gS] ogka dkS'ky dks [kqys dkS'ky ds :i
esa oxÊ—r fd;k tk ldrk gSA
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,sls [ksyksa esa tgka ,d çfr}a}h dk ,D'ku fdlh dkS'ky ;k dkS'ky ds çn'kZu
esa cgqr de ;k dksÃ Hkwfedk ugÈ fuHkkrk gS] tgka ,FkyhV vius çn'kZu ij yxHkx
iw.kZ fu;a=.k j[krk gS] rks bu dkS'kyksa dks can dkS'ky ds :i esa tkuk tkrk gSA

can dkS'ky dks HkkSfrd okrkoj.k Hkh çHkkfor ugÈ djrk gSA

bu nksuksa pje lhekvksa ds chp gh dkS'ky dk Lrj iznf'kZr gksrk gS vkSj
blfy, [kqys dkS'ky vkSj can dkS'ky Lrj ds chp ,d fujarjrk cuh jgrh gSA

[kqys vkSj can lkrR; dh rjg] ;g lkrR; ml fu;a=.k dh ek=k ij vkèkkfjr
gksrk gS ftl ij ,FkyhV dk çn'kZu gksrk gS ;k tc dkS'ky dks fu"ikfnr fd;k tkrk
gSA

lkrR; ds nksuksa Nksj ij cká xfr vkSj vkRe&xfrfofèk gksrh gSA

ckgjh isÇlx rc gksrh gS tc ckgjh dkjd fuèkkZfjr djrs gSa fd dkS'ky ;k
çn'kZu dc fd;k tkrk gS] mnkgj.k ds fy,] y{; ij ,d 'k‚V vkSj tc xksydhij
xksy cpkrk gSA

lsYQ&isÇlx rc gksrh gS tc f[kykM+h ;g r; djrk gS fd og dc dkS'ky
dk çn'kZu djuk pkgrk gS] mnkgj.k ds fy,] xksYQ dh xsan dks ekjukA

;g lkrR; mu dkS'kyksa dk o.kZu djrk gS tks fujarj ls vlrr rd gksrs gSaA

lkbfdy pykus vkSj pyus tSlh xfrfofèk;ka fujarj dkS'ky ds varxZr vkrh
gSaA

vlrr dkS'ky ds varxZr os dkS'ky vkrs gSa ftudh ,d vyx 'kq#vkr vkSj
lekfIr gksrh gS tSls fd ,d mPp xksrkA

gj dksp] gj ,FkyhV] gj ehfM;k desaVsVj vkSj gj ç'kald dk ;gh ekuuk gS fd
lHkh [ksyksa dk ewy rRo dkS'ky gSA

QqVc‚y esa fdÇdx vkSj ikÇlxA

fØdsV vkSj cslc‚y esa Qsaduk vkSj idM+ukA

rSjkdh esa xksrk[kksjh] eksM+ vkSj ifj"dj.kA

jXch vkSj jXch yhx esa cyiwoZd fuiVuk vkSj ikl djukA

ckLdsVc‚y vkSj usVc‚y esa ikÇlx vkSj 'kwÇVxA

[ksy ds cqfu;knh dkS'ky gSa& lh[kuk] vH;kl djuk] egkjr gkfly djuk]
dksÇpx] [ksy çn'kZu vkSj ,FkysfVd çf'k{k.kA

gkykafd] [ksy dkS'ky lh[kuk bl çfØ;k esa dsoy igyk dne gSA ;fn y{;
izfr;ksxrk esa thruk gS rks dsoy ew[kZ gh ekurs gSa fd ÞvH;kl ifjiw.kZ cukrk gSÞA

,FkyhV blfy, vlQy ugÈ gksrs D;ksafd mudk dkS'ky Lrj [kjkc gS cfYd
os blfy, vlQy gksrs gSa D;ksafd çfrLièkkZ dh ifjfLFkfr;ksa esa dkS'ky dk çn'kZu
djus dh mudh {kerk [kjkc gksrh gS vkSj ;g lgh dksÇpx dk eqík gSA
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gj [ksy esa lQy gksus ds fy, f[kykM+h dks dqN fuf'pr dkS'ky pj.kksa esa
egkjr gkfly djuh iM+rh gSA

rks LiksV~lZ fLdy D;k gS\

Þçfr;ksfxrk ds ekgkSy esa Fkdku vkSj ncko dh fLFkfr esa ,d [ksy dkS'ky dk
xfr ds lkFk yxkrkj vPNk çn'kZu djus dh {kerkAÞ

[ksy esa dkS'ky ds ckjs esa dgk tkrk gS& Þ;g lc cqfu;knh ckrksa ds ckjs esa
gSÞ rks dqN dgrs gSa& ÞdkS'ky gh lc dqN gSÞA

ysfdu tc vki Fkds gq, gksa] ncko esa gksa vkSj gtkjksa yksxksa ds lkeus dkS'ky
dk izn'kZu djus dh dksf'k'k dj jgs gksa] rks dkS'ky lh[kus vkSj dkS'ky dk yxkrkj
vPNh rjg ls çn'kZu djus ds fy, lh[kus esa cgqr cM+k varj gksrk gSA

rduhdh :i ls [ksy dk fcYdqy lgh dkS'ky gksuk ,d feFkd gh gSA

Þvkidks ,FkyhV dks rc rd çf'kf{kr djuk pkfg, tc rd fd os rduhd
,Dl ds gj rRo dks iwjh rjg ls egkjr gkfly ugÈ dj ysrsÞA ;g ,d feFkd gSA

f[kykM+h dks rduhd esa mR—"Vrk dk ihNk djuk pkfg, vkSj dkspksa dks
,FkyhVksa ds dkS'ky esa yxkrkj lqèkkj djus dk ç;kl djuk pkfg,A

,FkyhVksa dks çn'kZu fLFkfr;ksa esa [ksy dkS'ky dks fu"ikfnr djus esa l{ke gksuk
pkfg,A

 ftl rjg dh ifjfLFkfr esa vkidks çn'kZu djuk gS mUgha
ifjfLFkfr;ksa esa izf'k{k.k mÙke gksrk gSA

çf'k{k.k esa dkS'ky vH;kl esa ncko ds rRo dks 'kkfey dj lqfuf'pr fd;k
tkuk pkfg, fd çf'k{k.k vfèkd pqukSrhiw.kZ vkSj çfrLièkkZ ds ekgkSy dh rqyuk esa
vfèkd dBksj gks ftlds fy, f[kykM+h rS;kjh dj jgs gSaA

izf'k{k.k ds nkSjku f[kykM+h cgqr vPNh rjg ls] xfr ls] Fkdku esa vkSj
yxkrkj ncko esa dkS'ky dk çn'kZu djsaA ,d ckj çfrLièkkZ dh ifjfLFkfr;ksa esa
dkS'ky dk çn'kZu djus esa l{ke gksuk HkkX; Hkh gks ldrk gS] ysfdu çfrLièkkZ dh
ifjfLFkfr;ksa esa mPp dksfV dk izn'kZu yxkrkj djus esa l{ke gksuk ,d okLrfod
pSafi;u dk ladsr gSA çfr;ksfxrk esa dkS'ky fu"iknu esa fujarjrk çf'k{k.k ekudksa dh
fujarjrk ls vkrh gSA çf'k{k.k esa dkS'ky fu"iknu dh xq.koÙkk ds fy, ÞdksÃ
le>kSrk ugÈÞ –f"Vdks.k viukuk çfrLièkkZ dh fLFkfr;ksa esa dkS'ky fu"iknu dh
lrr xq.koÙkk fodflr djus dk ,d fuf'pr rjhdk gSA ysfdu nqHkkZX; ls dÃ
,FkyhVksa ds ikl nks fnekx gksrs gSa&

  çf'k{k.k vkSj rS;kjh esa os ÞefLr"dÞ dk mi;ksx djrs
gSaA ;g ÞfnekxÞ vkyL;] v'kqf)] f<ykÃ vkSj [kjkc dkS'ky fu"iknu dks
ges'kk Lohdkj djrk gS vkSj ;g fo'okl fnykrk gS fd Þizn'kZu ml fnu Bhd
jgsxkÞ vkSj çfr;ksfxrk esa lc dqN tknqÃ :i ls lgh gksxkA

  çfr;ksfxrk esa lQyrk dk jgL; çR;sd çf'k{k.k
l= esa Þçfr;ksfxrk efLr"dÞ dk mi;ksx djuk gSA vFkkZr ;g fo'okl gksuk
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pkfg, fd lQyrk ds fy, tks dqN Hkh vko';d gSa] eSaus ml lc dk lnSo
vH;kl fd;k gS vkSj eSa lQy gks dj jgwaxkA

çfrLièkkZ dh fLFkfr;ksa esa f[kykM+h dks yxkrkj] Fkdku vkSj ncko esa] cgqr vPNh
rjg ls dkS'ky ds çn'kZu ;ksX; gksuk pkfg,A ,d pSafi;u ,FkyhV cukus esa vlyh
dkjd çfrLièkkZ dh ifjfLFkfr;ksa esa yxkrkj çn'kZu djus dh mudh {kerk gSA

,d cqfu;knh dkS'ky dks vPNh rjg ls djuk eqf'dy ugÈ gSA ysfdu 75
feuV dh çfr;ksfxrk dh Fkdku esa ;fn iwjs lhtu dk ncko] cksMZ] dksp] çcaèku] Vhe
ds lkFkh vkSj gtkjksa ç'kaldksa dh mEehnsa tksM+ nsa rks tks f[kykM+h bl lcds ckotwn
vxj loksZÙke izn'kZu djrk gS rks ogh pSafi;u dgykrk gSA

çfr;ksfxrk esa vuqHko dh tkus okyh ifjfLFkfr;ksa esa yxkrkj vH;kl djus ls
gh lQyrk feysxhA

rduhd fdlh Hkh fØ;k dks lgt <ax ls djus dh ,d fof/k ;k rjhdk gSA ,d
dkS'ky dks] ,d ls vf/kd rduhd }kjk fd;k tk ldrk gSA blfy, dgk tk
ldrk gS fd rduhd dkS'ky dks djus dk ,d rjhdk gSA mnkgj.k ds fy, xksyk
Qsad esa eq[; rduhd xksys dh vf/kd nwjh rd Qsaduk gksrk gS tcfd osVfyf¶Vax
esa Hkkj dks vf/kd ls vf/kd mBkuk gksrk gSA tcfd lewg [ksy esa f[kykM+h dks
fofHkUu izdkj ds rjhdksa dk iz;ksx fHkUu&fHkUu ifjfLFkfr;ksa esa djuk iM+rk gSA bl
izdkj [ksy ds nkSjku ,d f[kykM+h fofHkUu izdkj dh rduhdksa dks vyx&vyx
rjhds ls ;k 'kkjhfjd :i ls iz;ksx djrk gSA 'kkjhfjd :i ls rduhdksa dks le>us
ds fy, izn'kZu djuk vFkok djds fn[kkus dk rjhdk iz;ksx fd;k tkrk gSA

lkjka'kr%

¼d½ dsoy [ksy dkS'ky lh[kuk vkSj mlesa egkjr gkfly djuk i;kZIr ugÈ gSA

¼[k½ çf'k{kdksa vkSj ,FkyhVksa dks çfrLièkkZ dh fLFkfr esa vius [ksy ds ekSfyd
dkS'ky dks lh[kus esa mruk gh le;] ÅtkZ vkSj ç;kl [kpZ djuk pkfg,
ftruk os cqfu;knh dkS'ky lh[kus vkSj egkjr gkfly djus ds fy, djrs gSa(

¼x½ çf'k{kdksa dks fofHkUu dkS'ky pj.kksa ds ekè;e ls O;ofLFkr :i ls ,FkyhVksa dks
vkxs c<+kuk pkfg, rkfd ;g lqfuf'pr gks lds fd os çfrLièkkZ dh fLFkfr esa
ekSfyd [ksy dkS'ky dk çn'kZu dj ldrs gSaA

vrhr esa] yksx euksjatu ds lkèku ds :i esa vFkok viuh 'kkjhfjd 'kfä dk
ds çn'kZu gsrq [ksy [ksyk vkSj ns[kk djrs FksA çkjafHkd vksyafid [ksyksa dks bl
ifjdyiuk ds lkFk vk;ksftr fd;k x;k Fkk& LoLFk 'kjhj vkSj fnekx dk fodkl]
lkekftd uSfrdrk dks mUur djuk vkSj [ksy ds fu;e cukukA

fofHkUu ns'kksa esa gq, jktuhfrd vkSj lkekftd&vkÆFkd ifjorZuksa us nqfu;k esa
[ksy ds {ks= dks Hkh çHkkfor fd;kA lkekftd&vkÆFkd fodkl ds lkFk&lkFk [ksy
çfrHkkfx;ksa dh t:jrsa cny xb±A ifj.kker% vfèkdka'k [ksy ,d mPp laxfBr bdkbZ
ds :i esa fodflr gq, rkfd lekt dh t:jrksa vkSj ekaxksa dks iwjk fd;k tk ldsA
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çR;sd [ksy ls lacafèkr eqíksa ds lekèkku ds fy,] jk"Vªh; vkSj varjkZ"Vªh; Lrj
ij 'kklh fudk; LFkkfir fd, x, vkSj fu;e cuk, x,A

[ksy ds fu;e vkSj fofu;e jk"Vªh; vkSj varjkZ"Vªh; [ksy 'kklh fudk; }kjk cuk,
x,] Loh—r fd, x, vkSj ykxw fd, x, fn'kk&funsZ'k gSaA ;g vkpj.k dks
lqfoèkktud cukus ds fy, gSa vkSj [ksyksa dk fodkl ds fy, gSA buls lacafèkr 'kklh
fudk; l{ke gksaxs rFkk fu;eksa vkSj fofu;eksa dk mYya?ku djus okyksa ds f[kykQ
vuq'kklukRed dkjZokÃ djus ds fy, vkSj vko';drkvksa ds vkèkkj ij bUgsa
la'kksfèkr Hkh fd;k tkrk gSA

;g tkuuk fnypLi gS fd dqN ,sls [ksy Hkh gSa ftuesa dksÃ fuèkkZfjr fu;e
vkSj dkuwu ugÈ gksrs gSaA ;s [ksy fu;eksa vkSj fofu;eksa ds ,d vfyf[kr lsV dk
ikyu djrs gq, [ksys tkrs gSa tks ih<+h nj ih<+h pys vk jgs gSaA

[ksyksa esa fu;eksa vkSj fofu;eksa ds mís';ksa dks fuEukuqlkj lwphc) fd;k tk ldrk
gSa&

 [ksyksa esa uSfrdrk cuk, j[kuk

 [ksydwn esa mRlkg cuk, j[kuk

 [ksy dh xfjek dks cuk, j[kuk

 O;fäxr ewY;ksa dk fodkl djuk

 [ksyksa dks fofu;fer djus vkSj erHksnksa] nq?kZVukvksa dks U;wure djus ds fy,

 izfrHkkfx;ksa ds vfèkdkjksa dh j{kk ds fy,

 [ksy ls lacafèkr leL;kvksa dk lekèkku djukA

¼d½  fdlh [ksy vk;kstu esa Hkkx ysus okys
ges'kk ,d nwljs dk lEeku djrs gSaA tc [ksy esa Hkkx ysus okys fu;eksa vkSj
fofu;eksa dk ikyu djrs gSa] rks mUgsa lkekftd uSfrdrk cuk, j[kus dh Hkh
vknr gks tkrh gSA [ksy çfr;ksfxrk dh 'kq#vkr vkSj lekfIr ij] çfrHkkfx;ksa
dks cèkkÃ nsuk pkfg, rFkk ttksa vkSj n'kZdksa dks cèkkÃ nsuk pkfg,A mnkgj.k
ds fy,] tc dksÃ çfr;ksfxrk ;k [ksy lekIr gks tkrk gS] rks fojksèkh Vheksa ds
lnL;] pkgs fotsrk dksÃ Hkh gks] gkFk feykrs gSa] ,d&nwljs dks xys yxkrs gSa
vkSj ttksa vkSj n'kZdksa ds çfr Hkh viuk vkHkkj çdV djrs gSaA

1936 esa cÆyu vksyafid esa] la;qä jkT; vesfjdk ds tslh vksosUl vkSj teZuh
ds ywt y‚Ux us pkSFks nkSj ds var rd iq#"kksa dh yach dwn esa 7-87 ehVj dh nwjh
r; dh FkhA fQj ywt y‚Ux us tslh vksosUl dks jÇux vçksp esa lqèkkj ds rjhdksa
ds ckjs esa crk;kA var esa tslh vksosUl us 8-06 ehVj dh vafre Nykax yxkrs
gq, igyk LFkku gkfly fd;kA yxHkx 80]000 n'kZdksa ds etcwr lewg ds
t;dkjksa ds chp nksuksa ,FkyhV ,d lkFk [ksy ds eSnku esa ?kwesA
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¼[k½ [ksyksa esa mRlkg cuk, j[kus ds fy,
fu;e&fofu;eksa dk cgqr egRo gSA ;fn [ksy vk;kstu fu;eksa vkSj fofu;eksa
dk ikyu fd, fcuk vk;ksftr fd, tkrs gSa] rks fu"i{k çfr;ksfxrk vk;ksftr
djuk dfBu gksxkA [ksy ds fu;eksa] fofu;eksa vkSj ekudksa ds vuqlkj dk;Z
djus ls çR;sd çfrHkkxh dks U;k; feysxkA tc çR;sd çfrHkkxh leku fu;eksa
dk ikyu djrk gS] rks çR;sd çfrHkkxh dks 'kq: ls var rd leku Hkkouk
j[krs gq, [ksy esa Hkkx ysus dk leku volj feyrk gSA tc fu;eksa vkSj
fofu;eksa dk ikyu gksrk gS] rks n'kZdksa dk Hkh [ksy esa fo'okl fodflr gksxkA
bl çdkj] fu;e vkSj fofu;e çfrHkkfx;ksa ds fy, [ksy esa layXu gksus dk
ekxZ ç'kLr djrs gSa] ç'kald bls 'kq: ls var rd mRlkg ds lkFk ns[krs gSa
vkSj fuÆookn :i ls thr vkSj gkj dks Lohdkj djrs gSaA

¼x½  [ksy esa xfjek cuk, j[kus ds fy, Hkh fu;e
vkSj dkuwu egRoiw.kZ gSaA tc lHkh çfrHkkfx;ksa ij leku fu;e ykxw gksrs gSa]
rks lHkh dks U;k; feyrk gSA blfy,] çfrHkkxh fu"i{k [ksy dh LFkkiuk djus
okys fu;eksa vkSj fofu;eksa dk ikyu djrs gSa] lcls ;ksX; dks iqjLdkj feyrk
gS vkSj [ksy dh xfjek dks cuk, j[krs gSaA

¼?k½ dksÃ Hkh [ksy vk;kstu vius çfrHkkfx;ksa dks
O;fäxr ewY;ksa dks fodflr djus esa enn djrk gS tSls fd thr vkSj gkj
dks leku :i ls Lohdkj djus dh {kerk] fu;eksa vkSj fofu;eksa dk ikyu
djus okys [ksy esa layXu gksuk vkSj ,d nwljs ds fy, lEekuA

mnkgj.k ds fy,] 2012 esa xky esa Jhyadk vkSj U;wthySaM ds chp [ksys x,
VsLV eSp esa] U;wthySaM Vhe ds fodsVdhij us egsyk t;oèkZus ds f[kykQ dSp
vkmV dh vihy dh] tcfd egsyk 91 ju ij FksA egsyk vaik;j ds QSlys
dk bartkj fd, fcuk eSnku ls ckgj pys x,A ,slk blfy, gS D;ksafd muds
O;fäxr ewY; cgqr mPp FksA blh ?kVuk us egsyk dks ICC vokM~lZ 2014
esa ICC fLifjV v‚Q fØdsV uke dk fo'ks"k iqjLdkj fnyk;kA

¼³½ [ksy
vk;kstuksa esa Hkkx ysus ds nkSjku] çfrHkkfx;ksa dks fofHkUu nq?kZVukvksa dk lkeuk
djuk iM+rk gSA ;s nq?kZVuk,a dÃ dkj.kksa ls gks ldrh gSa tSls fd ftl rjg
ls [ksy [ksyk tkrk gS] ftl rjg ds midj.kksa dk bLrseky fd;k tkrk gS
vkfnA blfy,] midj.kksa ds mi;ksx ds lacaèk esa fu;eksa ds ekè;e ls ekudksa
dks ifjHkkf"kr fd;k x;k gS vkSj çfrHkkxh viuh bPNkuqlkj midj.k dk
mi;ksx ugÈ dj ldrs gSaA fu;e ml rjhds dks ifjHkkf"kr djrs gSa ftlds
vuqlkj çfrHkkfx;ksa dks [ksy [ksyuk pkfg,A

mnkgj.k ds fy, fØdsV esa] ,d rst xsanckt dej ds Åij Qqy V‚l cky
ugÈ Qsad ldrk ¼bl fMyhojh dks chej dgk tkrk gS½ vkSj c‚ÇDlx esa
eqôscktksa dks gsMfx;j vkSj ekmFk xkMZ iguuk vfuok;Z gSA

¼p½ fu;e vkSj fofu;e [ksy vk;kstuksa
esa çfrHkkfx;ksa ds vfèkdkjksa dh j{kk djrs gSa] muds Hkkx ysus ds vfèkdkj dh
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xkjaVh nsrs gSa] çR;sd çfrHkkxh dks U;k; çnku djrs gSa vkSj mudh lqj{kk
lqfuf'pr djrs gSaA fu;eksa vkSj fofu;eksa us çfr;ksfx;ksa dks vuqfpr lkèkuksa
vkSj xse fQÇDlx ls thr gkfly djus ls Hkh jksd fn;k gSA

¼N½ fdlh Hkh [ksy esa] çfrHkkfx;ksa
dks [ksy [ksyus ds rjhds ds lacaèk esa fofHkUu leL;kvksa vkSj eqíksa dk lkeuk
djuk iM+ ldrk gSA bl rjg ds eqís [ksy ds lQy lapkyu dks çHkkfor dj
ldrs gSaA blfy, fooknksa dks dSls lqy>k;k tkuk pkfg,] bl ij fu;e vkSj
dkuwu cuk, x, gSaA ;g [ksy dh lQy fujarjrk dk ekxZ ç'kLr djrk gSA

¼t½  [ksyrs le;] çfrHkkfx;ksa dks vkuan feyrk gS pkgs
mudh çfrHkk ;k fLFkfr dqN Hkh D;ksa u gks] çR;sd çfrHkkxh ij leku fu;e
ykxw gksrs gSaA vr% çR;sd çfrHkkxh [ksy ds ifj.kke ls larq"V gksrk gS vkSj
[kq'k gksrk gSA

¼>½  vksyafid [ksyksa ds mn~?kkVu lekjksg esa] çfr;ksfx;ksa ds çfrfufèk
ds :i esa ,FkyhV vkSj vfèkdkfj;ksa dk çfrfufèkRo djus okyk ,d U;k;kèkh'k
vksyafid 'kiFk ysrk gSA vksyafid 'kiFk nks mís';ksa ds fy, yh tkrh gS]
vFkkZr~] [ksy ds fu;eksa vkSj fofu;eksa ds ikyu fd, tkus gsrq vkSj lHkh
çfrHkkfx;ksa }kjk uSfrdrk ds ikyu gsrq Hkh ;g 'kiFk yh tkrh gSA

fu"i{k [ksy ds ekè;e ls [ksyksa esa fuEufyf[kr ewY;ksa dh xkjaVh nh tkrh gS&

 [ksy ds çfr vPNk utfj;k

 [ksy dh uSfrdrk

 [ksy esa dnkpkj] MksÇix] Çgld —R;ksa vkSj 'kks"k.k dh jksdFkke

 nwljksa dks 'kkjhfjd ;k ekufld ihM+k nsus ls cpukA

egku [ksy Hkkouk okyk O;fä ges'kk ekurk gS fd [ksy esa Hkkx ysuk thr ls
T;knk egRoiw.kZ gSA ,d mnkgj.k tc 2011 esa vkÃlhlh fØdsV foÜo di VwukZesaV
esa ikfdLrku vkSj osLVbaMht ds chp eSp FkkA ikfdLrku dks vkf[kjh xsan ij thr
ds fy, pkj ju cukus FksA osLVbaMht dk ;g xsanckt vkf[kjh xsan nsus ds fy, nkSM+
jgk Fkk] xsanckth ds Nksj ij ekStwn ikfdLrkuh cYysckt Øht ds ihNs ls vkxs
fudy x;k FkkA bl Çcnq ij] xsanckt vklkuh ls ikfdLrkuh f[kykM+h dks ju vkmV
dj ldrk Fkk vkSj eSp thr ldrk Fkk] blds ctk; og ogÈ #d x;k] xsan dks
fodsV ds djhc j[kk vkSj mls vkxs u c<+us dh psrkouh nhA vkf[kjh xsan ij
ikfdLrku us t:jh pkj ju cuk, vkSj eSp thr fy;kA ikfdLrkfu;ksa dh thr ds
ckotwn] lHkh n'kZdksa vkSj desaVsVjksa us osLVbaMht ds xsanckt dks lEekfur fd;k vkSj
mlds izfr cgqr lEeku fn[kk;k] ftUgksaus egku [ksy Hkkouk dk çn'kZu fd;kA bl
mnkgj.k ls tks Li"V gksrk gS og ;g gS fd ,sls f[kykM+h ges'kk fu"i{k [ksy ls gh
thr dh mEehn djrs gSaA

;s rF; Li"V djrs gSa fd [ksyksa esa fu;e&dk;ns gksus pkfg,A [ksy ds lqpk:
lapkyu ds vykok] ;g lPps [ksy uk;dksa dh igpku djus] n'kZdksa vkSj ttksa dh
j{kk djus] lVhd fu.kZ; ysus vkSj èkks[kkèkM+h dh çFkkvksa dks jksdus esa enn djrk gSA
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[ksy ds fu;e vkSj dkuwu çfrHkkfx;ksa ds O;fäxr fodkl esa cgqr ;ksxnku djrs gSa
vkSj lkekftd dY;k.k ij cgqr çHkko Mkyrs gSaA

5- [ksy esa fu;e] fofu;e rFkk uSfrdrk dh vko';drk D;ksa gS\

¼d½ uSfrdrk cuk, j[kus gsrq

¼[k½ mRlkg cuk, j[kus gsrq

¼x½ [ksy dh xfjek ,oa ewY;ksa ds fodkl gsrq

¼?k½ mi;qZDr lHkh

6- fuEu esa ls dkSu ØhM+k vkSj [ksy dk vk/kkjHkwr dkS'ky gS\

¼d½ ,d lh[kh gqbZ {kerk ¼[k½ iwoZ fu/kkZfjr ifj.kke

¼x½ vf/kdre fuf'prrk&n{krk ¼?k½ mi;qZDr lHkh

'kkjhfjd fQVusl fnu&izfrfnu dh lkekU; xfrfof/k;ka tks fcuk fdlh Fkdku]
'kfDr] lrdZrk vkSj i;kZIr ÅtkZ ds lkFk QqlZr ds le; dk vkuan ysus vkSj fdlh
Hkh vizR;kf'kr vkikr fLFkfr dks iwjk djus dh {kerk gSA 'kkjhfjd fQVusl fofHkUu
fo'ks"krkvksa ls curh gS] tks O;fDr;ksa esa gksrh gSa ;k izkIr dh tkrh gSa tks 'kkjhfjd
xfrfof/k djus dh mudh {kerk ls lacaf/kr gksrh gSaA izR;sd 'kkjhfjd fQVusl ?kVd
dk vyx ls ijh{k.k vkSj izf'kf{kr fd;k tk ldrk gSA bldk mís'; o;Ldksa 18&65
o"kZ dh vk;q ds yksxksa dks lfØ; :i ls LoLFk thou thus dk vkuan ysus ds fy,
O;fDrxr :i ls ,oa nwljksa ds lkFk] 'kkjhfjd dkS'ky] vH;klksa vkSj ewY;ksa dks
iznf'kZr djus ds fy, l{ke djuk gSA

blds varxZr lHkh ds fy, fQVusl dks izksRlkfgr djuk rFkk izfrfnu 30&60
feuV dh e/;e ls dfBu 'kkjhfjd xfrfof/k lqfuf'pr djuk mís'; gksrk gSA

isV dh ekalisf'k;ksa vkSj ekalisf'k;ksa dh {kerk dks csgrj cukus ds fy, ,oa 'kfDr
o`f) ds fy, ¼efgyk ds fy, iq'k&vi@la'kksf/kr iq'k&vi½] lhf<+;ksa ij p<+us]
igkM+h&pky] lkbfdy pykus] u`R;] iq'k&vi] flV&vi] LDoSV~l] IySaDl] Øapsl]
ukSdklu] 'kyHkklu] vd.kZ /kuqjklu vkfn dk vH;kl djus dh vko';drk gSA
lkFk gh rkM+klu] mRdVklu] f=dks.kklu] dfVpØklu] ;ksx eqnzklu] DokVZj
LDoSV~l] lhf<+;ka p<+uk] Øapsl vkSj cSd ,DlVsa'ku O;k;ke dk vH;kl djus dh
vko';drk gSA

mnjh; ekalisf'k;ksa dh 'kfDr esa lq/kkj djus ds fy, ¼vkaf'kd dyZ&vi½ vkSj
ekalisf'k;ksa dh {kerk ¼efgyk ds fy, iq'k&vi@la'kksf/kr iq'k&vi½
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1- rkdr c<+kus ds fy, lhf<+;ka] fgy&okWd] lkbfDyax] Mkal] iq'k&vIl] flV&vIl]
LDoSV~l] IysaDl] Øapsl] ukSdklku] 'kyHkklu] vd.kZ/kuqjklu vkfn dk vH;kl
djuk gksxkA

2- rkM+klu] o{̀kklu] mRdVklu] f=dks.kklu] dfVpØklu] ;ksx eqnzklu] DokVZj
LDoSV~l] lhf<+;ka p<+uk] Øapsl vkSj cSd ,DlVsa'ku O;k;ke dk vH;kl djus
dh vko';drk gSA

izkFkfed rkSj ij ekuk tkrk gS fd 'kkjhfjd lajpuk 'kjhj esa ekalis'kh ,oa olk dk
forj.k gksrk gSA 'kjhj dk vkdkj tSls ÅapkbZ] yackbZ ,oa ?ksjs dks Hkh bl ?kVd ds
varxZr lewfgr fd;k tkrk gSA

fu"ikfnr VsLV ckWMh ekl bsaMsDl ¼ch,evkbZ½ gksrk gS ftls 'kjhj ds otu
¼MCY;w½ vkSj ÅapkbZ ¼,p½] ch,evkbZ ¾ MCY;w@ ¼,p × ,p½ ls ifjdfyr fd;k
tkrk gS tgka MCY;w ¾ 'kjhj dk otu fd-xzk- esa vkSj ÅapkbZ ehVj esa ekih tkrh gSA
vkerkSj ij mPpre Ldksj ckWMh esa olk ds mPp Lrj dk ladsr nsrk gSA

ân; jDrokfgdkvksa laca/kh etcwrh ¼dkfMZ;ksosLdqyj ,aMqjsal½ ds fy, vkSj ,aMqjsal dks
lq/kkjus ds fy, izk.kk;ke ¼dikyHkkfr] HkfL=dk] Hkzkejh½] jksM lkbfDyax] rSjkdh]
,jksfcd] nkSM+uk vkSj u`R; dj ldrs gSaA

'kkjhfjd :i ls etcwr LoLFk lfØ; gksuk gh fQftdy fQVusl dgykrk gSA

18 ls 64 o"kZ dh vk;q oxZ ds fy, vk;q&mi;qDr fQVusl
izksVksdkWy vkSj fn'kk&funsZ'k fuEufyf[kr gSa&

1- o;Ldksa dks i;kZIr LokLF; ykHk ds fy, lIrkg esa de ls de 150 feuV ls
300 feuV rd ljy ls rhozrk okyh ,jksfcd 'kkjhfjd xfrfof/k;ka djuh
pkfg, vFkok de ls de 75 ls 150 feuV rd l'kDr rhozrk okyh ,jksfcd
'kkjhfjd xfrfof/k;ka djuh pkfg, vFkok iwjs lIrkg ljy ls l'kDr rhozrk
okyh feyh tqyh xfrfof/k;ka djuh pkfg,A

2- o;Ldksa dks lIrkg esa nks fnu vFkok blls vf/kd le; rd vf/kdka'k :i
ls ekalisf'k;ksa dks etcwr djus okyh ljy ls l'kDr rhozrk okyh xfrfofèk;ka
djuh pkfg,A bu xfrfof/k;kas ls vfrfjDr LokLF; ykHk izkIr gksrk gSA

xgu izek.k n'kkZrs gSa fd de lfØ; o;Ld iq#"kksa vkSj efgykvksa dh rqyuk esa ,sls
O;fDr tks vf/kd lfØ; gSa muesa&

 loZ dkj.k de e`R;q nj] ân; /keuh jksx] mPp jDr pki] LVªksd] Vkbi 2
eèkqesg] mikiph; y{k.k] c`gnkU=] Lru dSalj vkSj fo"kkn de ik, tkrs gSaA

 furac ;k oVsZczy ÝSDpj gksus dh laHkkouk dk tksf[ke de gksrk gSA
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 mPp Lrj ds dkfMZ;ksjsfLijsVjh vkSj ekalisf'k;ksa dh fQVusl dk izn'kZu gksrk
gS rFkk

 lgh otu gksus dh vf/kd laHkkouk gksrh gS rFkk ,d LoLFk 'kjhj nzO;eku
vkSj lajpuk gksrh gSA

vlaØked jksx vkSj fo"kkn ds tksf[ke dks de djus ds fy, nSfud]
ikfjokfjd vkSj lkeqnkf;d xfrfof/k;ksa ds lanHkZ esa 18&64 o"kZ dh vk;q ds o;Ldksa
esa] 'kkjhfjd xfrfof/k esa [kkyh le; dh 'kkjhfjd xfrfof/k ¼tSls pyuk ;k lkbfdy
pykuk½] O;kolkf;d ¼;kuh dke½] ?kjsyw dke] [ksy [ksyuk] [ksy&dwn ;k fu;ksftr
O;k;ke djus pkfg, rkfd dkfMZ;ksjsfLijsVjh] ekalisf'k;ksa dh fQVusl vkSj gM~Mh ds
LokLF; esa lq/kkj yk;k tk ldsA

fuEufyf[kr csapekdZ orZeku o"kZ ¼2019&20½ ds fy, lanfHkZr vk/kkj ykbu gSA o"kZ
ds var esa] ns'k Hkj esa fd, tk jgs fQVusl vlslesaV ds vk/kkj ij fQVusl cSapekdZ
mikftZr fd, tk,axsA orZeku o"kZ ds lanfHkZr IokbaV ds iz;kstu gsrq fuEufyf[kr
csapekdZ mi;ksx fd, tk,axs&
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bu fo"k;ksa dk v/;;u fuEu izdkj ls fd;k tk ldrk gS&

D;k vki tkurs gSa ,d lgh 'kkjhfjd eqæk vkidks yack] iryk vkSj lcls egRoiw.kZ
ckr] og vkidks vkRefo'oklh fn[kkrh gS\ lkèkkj.kr% vkt Hkh ge esa ls T;knkrj
esa lgh eqæk esa cSBus dk vHkko gSA vkt dh vkèkqfud thou 'kSyh esa yacs le; rd
jh<+ dks >qdkdj j[kus ls ;g rukoiw.kZ gks xÃ gSA vHkze.k'khy ukSdjh] yacs le;
rd dke vkSj midj.kksa dk vR;fèkd mi;ksx gekjs 'kjhj dks daèkksa ls >qdk gqvk
vkSj dqcM+k cukrs gSaA

jh<+ ;k Likbu gekjs 'kjhj dk vkèkkj gS vkSj lgh voLFkk ;k eqæk ¼ikLpj½
esa ugÈ cSBus ;k lksus dh otg ls ihB nnZ] dej nnZ vkSj Vkaxksa esa dÃ çdkj ls nnZ
gksrk gSA ;g nnZ ckn esa jh<+ ls lacafèkr fdlh jksx esa Hkh cny tkrk gSA MkDVlZ
dk dguk gS] Þjh<+ dh gìh dk nnZ vkerkSj ij xnZu ¼lokZbdy½ ihB ds chp ds
fgLls ¼Fkksjsfld½ vkSj ihB ds fupys fgLls ¼yEcj½ esa Hkh gks ldrk gS ;k fQj nnZ
iwjh jh<+ dh gìh esa Hkh eglwl gks ldrk gSA dqN ekeyksa esa jh<+ dh gìh dk nnZ
fdlh çdkj ds jksx ;k jh<+ dh gìh ls lacafèkr fodkj dk ladsr Hkh ns ldrk gSAß

vkt dh thou'kSyh gh ,slh gks xÃ gS fd yksx ?kaVksa dEI;wVj] ySiV‚i vkSj
eksckby esa O;Lr jgrs gSaA brus O;Lr gSa fd czsd rd ysus dk le; ugÈ vkSj fQj
xyr eqnzk esa cSBdj dke djrs jgrs gSaA xyr eqnzk esa cSBus dk lcls T;knk cqjk
vlj jh<+ dh gìh ij iM+rk gSA xyr eqnzk esa dqlÊ ij cSBus] mBus ;k >qd dj
xkM+h pykus ds dkj.k ihB esa nnZ dh leL;k gks tkrh gSA ;g fLFkfr jh<+ dh gìh
dks T;knk nsj rd lhèkk u j[kus ds dkj.k iSnk gksrh gSA yacs le; rd cSBs jgus
ls xnZu vkSj ihB nksuksa ij tksj iM+rk gS vkSj blls baVjoÆVczy fMLd esa lwtu dk
[krjk jgrk gSA cSd cksu ;k oÆVczy d‚ye ,d ds ckn ,d gfì;ksa vkSj eqyk;e
lajpuk ¼fMLd½ ls cuk gksrk gSA buesa lwtu vk tkrh gS rks Likbuy d‚MZ cqjh rjg
t[eh gks tkrk gS vkSj ihB dh gìh ls tqM+h dÃ chekfj;ksa ds f'kdkj gks tkrs gSaA
jh<+ dh gìh [kksiM+h ls ysdj isfYol fgLls rd pyrh gSA jh<+ iwjs 'kjhj ds otu
dks larqfyr djds 'kjhj dh lajpuk dks liksVZ nsrh gS vkSj blls ge 'kjhj dks
fgyk&Mqyk ldrs gSaA jh<+ dh gìh dks uqdlku gksus ls pyus] >qdus vkSj ?kweus esa
ijs'kkuh gks ldrh gSA

gekjh dk;Zç.kkyh bruh fcxM pqdh gS fd ge cSBuk] pyuk vkSj lksus dk
rjhdk rd Hkwy tkrs gSa! vkSj ;gh dkj.k gS fd ge 'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa esa nnZ
ds lkFk vafre lkal ysrs gSaA vius [kMs gksus] cSBus vkSj pyus ds <ax ds çfr ltx
gks dj] rFkk fu;fer :i ls dqN vklu vkSj ;ksx eqækvksa dk vH;kl djds] ge
'kkjhfjd nnZ ls NqVdkjk ik ldrs gSA

'kjhj dks] lgh eqæk esa rc dgk tk,xk] tc mls bl rjg ls xfBr fd;k tk, fd
ihB lhèkh gks] daèks pkSdl vkSj vkjke ls] BksM+h lèkh gqÃ] Nkrh ckgj] vkSj isV vUnj
gksA cl ,d lhèkh js[kk dh rjgA
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fu;fer ;ksx vH;kl dk igyk ykHk ;g gS fd ;g tkx:drk ykrk gSA ,d vPNh
eqæk ds fy, viuh 'kkjhfjd {kerk ds ckjs esa tku le> ysuk vko';d gSA ltxrk
ds lkFk fuEu vkluksa ¼eqækvksa½ dk vH;kl djds vius 'kjhj dh fLFkfr dks lgh
djus dk iz;kl djuk pkfg,A

viuh eqæk dks Bhd djus ds fy, dqN ;ksxklu vkSj lq>ko

rkMklu ¼isM+ eqæk½

Hkqtaxklu ¼lkai eqæk½

loZfn'kk ihB Ç[kpko

ektZjh vklu ¼fcYyh eqæk½

f'k'kq vklu ¼cky eqæk & ckyklu½

otzklu

dqlÊvklu ¼dqlÊ eqæk½

vktdy vf/kdrj le; dqlhZ ij cSBdj chrrk gS vr% dqlhZ ij cSBus dh
eqnzk lgh j[kus ds fy, ihB lh/kh j[ksa] ikao ?kqVus ls ledks.k ij eqM+s gksa vkSj iSj
Q'kZ ij fVds gksaA

¼d½  ç;kl djsa] >qds gq,] <hys&<kys ugÈ jgsaA >qds gq, gksus
ls gekjs QsQMs+ eqM+ tkrs gSa tks 'kjhj ds fy, v‚Dlhtu ds çokg dks ladqfpr
djrs gSa vkSj ;g flj nnZ dk dkj.k curk gSA lksQs ij <hys&<kys cSB dj
Vsyhfotu ns[kus dh dksf'k'k ugÈ djsaA blds ctk; lhèks vkSj vkjke ls cSBsA

¼[k½ vfèkdka'k yksx ?kqVus ds nnZ dh f'kdk;r djrs gSa] D;ksafd os vius
?kqVuksa dh otg ls vius V[kus ij cSBus esa vlgt eglwl djrs gSaA
lqfuf'pr djsa fd vkids iSj vkidk vPNh rjg ls lg;ksx dj jgs gSa vkSj
tehu ij leku :i ls fVds gq, gSaA tc cSBas rc V[kuksa dks ?kqVuksa ds lkFk
ykbu esa gksuk pkfg,A ;gka rd fd tc è;ku esa cSBsa] rks lhèks cSB dj vH;kl
'kq: djsaA

¼x½ ;g
fo'ks"k :i ls 'kq#vkr esa vkidh enn djsxkA vius dke dh est ij è;ku
fnykus okyh fpV fpidk dj j[ksa] Vsfyohtu ds ikl] nhokjksa ij] ;k vius
Qksu ij è;ku fnykus okyk lans'k ntZ djsa tksfd vkidks lhèks cSBus] lhèks [kM+s
gksus vkSj lhèks pyus ds fy, dg jgk gks A

¼?k½ ;g
ySiVkWi ysdj] dk;kZy; tkus okys] T;knkrj dÆe;ksa }kjk nksgjkÃ tkus okyh
xyrh gSA T;knkrj yksx ;qokoLFkk esa gh yxkrkj ihB nnZ ;k daèks esa nnZ dh
f'kdk;r djrs gSaA dksf'k'k djsa ySiV‚i cSx nks ifê;ksa okyk gks] tks leku :i



'kkjhfjd f'k{kk

202 Lo&vf/kxe
ikB~; lkexzh

ls nksuksa daèkksa ij vkids 'kjhj dk otu forfjr djrk gSA vU;Fkk] lqfuf'pr
djsa fd vki vDlj ,d daèks ls nwljs daèks ij cSx dk LFkkukarj.k dj jgs gSaA

¼³½
vfèkdka'k yksx] dqN Hkkjh otu mBkus dh çfØ;k esa] viuh ihB dks pksV
igqapk ysrs gSa D;ksafd os ,slk djus esa lgh çfØ;k dk ikyu ugÈ djrsA tc
vki otu mBkrs gSa] rks ges'kk ;kn j[ksa fd lcls igys vius ?kqVus eksM+ ysa
vkSj fQj viuh ihB dksA

,d lgh 'kkjhfjd eqæk yEcs le; rd vkids 'kjhj dks lgh vkdkj esa j[kus
ds lkFk gh O;fDr dks gksf'k;kj o vkRefo'oklh cukrh gSA

jh<+ dh gM~Mh dks LoLFk vkSj etcwr j[kus gsrq dqN izeq[k vklu

?kqVuksa ds cy cSBsaA 'kjhj ds iwjs Hkkj dks ,fM+;ksa ij Mkysa] fQj vkxs dh
rjQ >qd tk,aA lhuk vkidh tka?kksa ls Nwrs gq, ekFks ls tehu dks Nwus dk iz;kl
djsaA dqN le; bl voLFkk esa jgrs gq, okil igyh okyh voLFkk esa vk tk,aA

tehu ij isV ds cy ysV tk,aA blds ckn viuh dksgfu;ksa ds cy ij
vius flj vkSj da/ks dks mBk,aA gFksfy;ksa ij BksM+h dks fVdk,aA fQj vka[kksa dks can
djsa vkSj iwjs 'kjhj dks <hyk NksM+ nsaA

lh/ks [kM+s gksdj nksuksa gkFkksa dks flj ls Åij dh vksj ys tk,a vkSj 'kjhj
dks Åij dh rjQ [khpsaA blh voLFkk esa dqN le; rd jfg,A 'kjhj dks igys
okyh voLFkk esa ysdj tk,aA rhu ;k pkj ckj djus ls ykHk feysxkA

isV ds cy ysV tk,aA da/ks dh lh/k esa nksuksa gkFkksa dks j[krs gq,
gFksfy;ksa dks eSV ij fVdk,aA vc lkal Hkjrs gq, eqag can djds ukfHk rd ds Hkkx
dks Åij lkai ds Qu dh rjg mBk,aA fQj igyh eqnzk esa uhps vk,aA blh pØ dks
nks ls rhu ckj iwjk dhft,A

?kqVuksa ds Åij [kM+s gksdj ,M+h&iats feys gq, rFkk iSjksa ds vaxwBs dh
vkÑfr vanj dh vksj j[ksaA gkFkksa dks lkeus ls Åij dh vksj ys tk,a vkSj fQj vius
nksuksa gkFkksa dks dku ls feykdj j[ksa] ,slh fLFkfr esa nksuksa gkFkksa ds e/; esa flj jguk
pkfg,A flj ls ta?kkvksa dk Hkkx ihNs dh vksj myVrs gq, gkFk ds iatksa ls ,fM+;ksa
dks idM+saA xnZu dks <hyk NksM+rs gq, dej dks Åij dh vksj ys tk,a rFkk flj ihNs
dh vksj yVdk jgsA okil vkrs le; gkFkksa dks ?kqekrs gq, okil vk tkrs gSaA

MkWDVj dks dc fn[kkuk pkfg,\ MkDVlZ crkrs gSa] ;fn jh<+ dh gM~Mh esa xaHkhj
nnZ gks jgk gS vkSj vkjke djus ls Hkh dke ugha gks jgk] blds dkj.k ,d ;k nksuksa
Vkaxksa esa detksjh] lqUu gksuk ;k >qu>quh eglwl gks jgh gks] jh<+ dh gM~Mh dk nnZ
Vkaxksa rd QSy x;k gS] [kkldj ;fn ;g ?kqVuksa ls Hkh uhps rd eglwl gksus yxk
gS vkSj ;fn jh<+ dh gM~Mh esa nnZ gksus ds lkFk&lkFk otu Hkh de gks jgk gS]
ftldk dkj.k irk ugha gS rks ,slh izR;sd fLFkfr esa MkWDVj dks fn[kk nsuk pkfg,A

'kkjhfjd yphykiu ls vk'k; ml {kerk ls gS fd 'kjhj ds ,d vax ;k vusd vaxksa
dks muds lkekU; :i ls gVdj fdruk cnyk tk ldrk gSA 'kkjhj dk yphykiu
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eq[;r% nks ckrksa ij fuHkZj djrk gS& ,d ;k vf/kd tksM+ksa dh xfr dh lhek fdruh
gS rFkk tksM+ksa ij yxh ekalisf'k;ksa dh yackbZ fdruh c<+kbZ tk ldrh gSA vyx&vyx
yksxksa dk 'kkjhfjd yphykiu vyx&vyx gksrk gSA O;k;ke ds }kjk dqN tksM+ksa dk
yphykiu dqN lhek rd c<+k;k tk ldrk gSA

'kjhj ftruk T;knk yphyk gksxk mruk gh ?kjsyw dkeksa dks djus esa vkidks
vklkuh gksxh tSls fd >kM+w yxkuk ;k >qddj iksNk yxkuk vkSj ,sls esa vpkud
uhps >qdus ;k >qddj dksbZ otunkj pht mBkus esa Hkh dksbZ fnDdr ugha gksxhA
blfy, LVªsfpax ,Dljlkbt dks vius Msyh :Vhu esa 'kkfey djuk ykHkizn gSA

ihB dh ekalisf'k;ka dBksj gksus ds dkj.k gh dbZ ckj ihB esa nnZ gksus yxrk
gS ftlls jkstkuk ds dbZ dkeksa dks djus esa cgqr ijs'kkuh gksus yxrh gSA vxj vki
vkWfQl esa ,d gh txg cSBdj 12 ?kaVs rd dke djrs gSa rks cgqr t:jh gS fd vki
vius 'kjhj dks yphyk cuk,a ftlls vki cSd isu dh ijs'kkuh ls cp ldsaA

'kjhj dk yphykiu de gksus ls ekalisf'k;ksa vkSj tksM+ksa ij tdM+u T;knk gks
tkrh gS ftlls vkidh 'kkjhfjd cukoV [kjkc gksus yxrh gSA vxj vkidk 'kjhj
yphyk gS rks fdlh Hkh rjg dh ,Dljlkbt ;k fQftdy odZ dks djrs le;
pksfVy gksus dh laHkkouk dkQh de gks tkrh gS vkSj odZvkmV ds nkSjku fdlh Hkh
rjg ds f[kapko ;k ruko ds fy, vkidk 'kjhj rS;kj jgrk gSA

blfy, jkstkuk ;ksx vkSj ,Dljlkbt ls] [kklrkSj ij LVªsfpax ,Dljlkbt
'kjhj dk yphykiu vklkuh ls c<+ tkrk gS vkSj tksM+ksa esa gksus okyh tdM+u ls Hkh
vkjke feyrk gSA

yphykiu fodflr djus ds fy, fu;fer :i ls iSj dh vaxqyh dks Nwdj
LVªsp djuk] lhf<+;ka p<+uk] pØklu] gyklu] if'peksÙkkuklu] gLrksÙkkuklu]
f=dks.kklu] dfVpØklu] rkM+klu] rkbZ&ph vkSj ikbysV~l djus dh vko';drk
gksrh gSA

mi;qZä fo"k;ksa dk vè;;u fuEukuqlkj fd;k tk ldrk gS&

Power Exercises

LokLF; tkx:drk c<+us ds lkFk&lkFk vktdy LokLF; if=dkvksa] lks'ky ehfM;k
vkSj lekpkj ys[kksa tSls lHkh ekè;eksa esa 'kfä O;k;keksa ¼ikoj ,Dljlkbtst½ ds
ykHkksa dh Hkjiwj ç'kalk gksrh gSa vkSj gks Hkh D;ksa uk D;ksafd 'kfä O;k;keksa ls ykHk gh
brus vfèkd gSaA

ikoj odZvkmV D;k gS\ bl çdkj ds O;k;ke djds ekalisf'k;ksa vkSj
ekalisf'k;ksa dh rkdr cukus ij è;ku dsafær fd;k tkrk gS tks 'kjhj ds fdlh fo'ks"k
Hkkx ¼mnkgj.k ds fy,( isV ;k iSj½ ij è;ku dsafær djrs gSaA vH;kl ds chp esa
NksVs&NksVs czsd ds lkFk bu vH;klksa dks ,d ls vfèkd lsV esa nksgjk;k tkrk gSA

fteesa midj.kksa dh lgk;rk ls ikoj odZvkmV bldk mnkgj.k gS vFkkZr
FkksM+s le; esa mPp rhozrk okyk O;k;keA bl ikoj odZvkmV ds dÃ LokLF; ykHk
vkSj egRo bl çdkj gSa&
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fu;fer ikoj odZvkmV ekalisf'k;ksa dks etcwr cukrk gS D;ksafd blesa lkekU; ls
vfèkd çfrjksèk djuk gksrk gSA tSls&tSls vkidh mez c<+rh gS] vkSj gfì;ksa dk
?kuRo de gksuk 'kq: gksrk gS] 'kfä çf'k{k.k ekalisf'k;ksa dks Vksu djus vkSj vfèkd
mez esa gfì;ksa dks etcwr vkSj LoLFk j[kus dk ,d csgrj rjhdk gks ldrk gSA

ikoj odZvkmV djus ij vfèkd ilhuk vkrk gS vkSj jä çokg vkSj ân; xfr esa
o`f) eglwl gksrh gS & bruh fd vius fny dh èkM+du dks vius dkuksa esa lquk tk
ldrk gSA odZvkmV esa ikoj ewOl tksM+us ls dkÆM;ksoLdqyj QaD'ku esa lqèkkj gksrk
gSA O;k;ke dh rhozrk ds dkj.k ân; 'kjhj esa vfèkd jä iai djrk gS ftlls 'kjhj
LoLFk vkSj bldh vkHkk xqykch gks tkrh gS rFkk ân; ds LokLF; esa lqèkkj gksrk gSA

tc O;k;ke dh fnup;kZ esa ikoj odZvkmV dks 'kkfey fd;k tkrk gS rks 'kjhj esa
,aMksÆQu dh vfèkd ek=k mRiUu gksrh gS vkSj 'kjhj 'kdZjk dk fo?kVu cgqr rsth
ls djrk gSA fo"kkä inkFkks± ds ikpu vkSj mUewyu esa Hkh lqèkkj gksrk gS D;ksafd jä
'kjhj esa rsth ls xeu djrk gSA fu;fer dkÆM;ks dh rqyuk esa Hkkstu ds :i esa yh
tkus okyh dSyksjh tYnh cuZ ¼[kir½ gksrh gS vkSj ;g rsth ls otu de djus esa
enn djrk gSA blds vykok] 'kfä çf'k{k.k ekalisf'k;ksa esa mifLFkr QSV dks de
dj ekalisf'k;ksa dks iryk fn[kkrk gS] vkidk 'kjhj vfèkd VksUM fn[kkÃ nsrk gS] vkSj
vfrfjä otu de djus esa vkidh lgk;rk djrk gS tks vDlj mez ds c<+us ds
lkFk&lkFk gekjs isV ds vklikl yVdrk jgrk gSA 'kfä çf'k{k.k ls vfèkd
ÅtkZoku eglwl gksrk gS] csgrj uÈn vkrh gS vkSj fu;fer ikoj odZvkmV ds ckn
csgrj Hkw[k yxrh gSA

vkt dh vkèkqfud nqfu;k esa] ge ftrus O;Lr vkSj xfr'khy jgrs gSa] mlds dkj.k
gekjk 'kjhj vkSj efLr"d vDlj ruko dh fLFkfr esa jgrs gSaA bl O;Lrrk vkSj
xfr'khyrk esa [kjkc vkgkj vkSj cgqr lkjh dSQhu Hkh tksM+ ysa rks LokLF; dh fLFkfr
vkSj Hkh [kjkc yxus yxrh gSA ;g dksÃ jgL; dh ckr ugÈ gS fd O;k;ke ruko ds
Lrj dks de djus vkSj [kRe djus esa enn djrk gSA blfy, ikdZ esa èkheh xfr ls
Vgyus dh ctk; ikoj odZvkmV ds nkSjku] O;k;ke vDlj mPp rhozrk okyk gksrk
gS] 'kjhj vfèkd esgur dj jgk gksrk gS vr% bldk ifj.kke cgqr vfèkd Qk;nsean
gksrk gSA ruko ds Lrj esa deh dk vFkZ gS fd ge dk;ZLFky ij vkSj ?kj ij nksuksa txg
csgrj <ax ls çfrfØ;k djus vkSj rukoiw.kZ fLFkfr;ksa ls fuiVus esa l{ke gksrs gSaA

vr% Li"V gS fd Nk= [ksyksa vkSj vius vè;;u nksuksa esa rFkk vU; yksx Hkh
'kfä vH;klksa ls cgqr ykHkkfUor gks ldrs gSaA

Power Exercises

otu ds lkFk dwnuk ;k otu Qsaduk 'kfä çf'k{k.k vH;kl ds nks mnkgj.k gSaA osV
fy¶Vksa dks iwjk djus ds fy, vko';d foLQksVd xfr ds dkj.k fu;fer otu
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çf'k{k.k vH;kl tSls fd Dyhu ,aM tdZ vkSj ikoj Dyhu dks Hkh 'kfä çf'k{k.k
vH;kl ekuk tk ldrk gSA 'kfä vH;kl ds vU; mnkgj.k ftUgsa vki 'kfä vH;kl
esa vuqdwfyr dj ldrs gSa] bl çdkj gSa&

LDoSV~lA ;g dksj ¼eq[; vkarfjd Hkkx½ ds lkFk&lkFk iwjs fupys 'kjhj dks
Hkh etcwr djrk gSA

fjolZ yatA ;g fupys 'kjhj ds vkdkj dks de djus ds vykok larqyu vkSj
dksj dks Hkh lgh djrk  gSA

iq'k viA ;g ckgksa] ihB] Nkrh vkSj dksj ij dke djrk gSA

IySadA

ysVjy jstA

psLV çslA

ckblsi dyZA

vksojgsM çslA

fMIlA

vksojgsM VªkblsIl ,DlVsa'kuA

iq'k&viA

csap çslA

dHkh&dHkh pkj&ikap jkmaM pyus ;k lkbfdy pykus ds ckn viuk gh otu mBkuk
;k tksM+ksa dks fgykuk eqf'dy gks tkrk gSA ;fn ,slk gks rks iSny pyuk ;k [ksy
vkjEHk djus ls igys okeZ&vi djuk vko';d gS ftlls 'kjhj yphyk gks tk, vkSj
fQj tksM+ksa ;k cnu esa dksÃ nnZ ;k tdM+u u gksA

okeZ vi ds fy, LVªsÇpx ls csgrj vkSj dksÃ O;k;ke ugÈ gks ldrk blhfy,
Ldwyksa esa dksp fdlh Hkh [ksy ls igys LVªsÇpx djokrs gSaA LVªsÇpx dk O;k;ke dh
fnup;kZ esa ,d egRoiw.kZ LFkku gSA O;k;ke dk vkjEHk ges'kk mfpr okeZ&vi
O;k;ke ls 'kq: djuk pkfg,A lkekU;r;k oeZ vi dh 'kkjhfjd xfrfofèk;ksa dks
LVªsÇpx O;k;ke dgk tkrk gSA

O;k;ke ls igys 'kjhj dks xeZ djus ds dÃ dkj.k gSaA ewy :i ls] ghÇVx nks eq[;
mís';ksa dks iwjk djrk gS& pksV dks jksdus vkSj çn'kZu esa lqèkkj djus ds fy,A

1- O;k;ke ls igys 'kjhj dks xeZ djus dk lcls egRoiw.kZ dkj.k
pksV ls cpko gSA ftu ekalisf'k;ksa esa rki c<+rk gS os vfèkd yphyh vkSj fpduh
gks tkrh gSaA bldk vFkZ gS fd dfBu vkSj vpkud fgyus&Mqyus] tSls fd Åaph
fdd ;k tehu ij ySaÇMx djrs le;] ekalisf'k;ka yphyh gks tkrh gSa vkSj
,saBu] eksp vkSj nnZ vkfn dh lEHkkouk Hkh de gks tkrh gSA ,slk u djus ij
ekalisf'k;ksa esa xaHkhj pksV Hkh yx ldrh gS tks Bhd gksus esa yack le; ysrh gSaA
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2- O;k;ke ls igys okÉex djus ls ekalisf'k;ka vfèkd
yphyh gks tkrh gSa] lkFk gh fofHkUu ekalisf'k;ksa esa jä lapkj Hkh c<+ tkrk
gS ifj.kker% c<+k gqvk jä çokg 'kjhj ds lHkh fgLlksa esa vfèkd v‚Dlhtu
ys tk ikrk  gS ftlls ekalisf'k;ksa dh ÅtkZ esa of̀) gksrh gS vkSj blls
ltxrk vkSj xfr dh lhek dk foLrkj Hkh gksrk gSA

'kq) jä dh vfèkd ek=k 'kjhj esa lapkfyr gksus ls of̀) ds lkFk ekalisf'k;ksa
ds rkieku esa Hkh of̀) gksrh gSA ;g blfy, vPNk gS D;ksafd jä esa
gheksXyksfcu mPp rkieku ij vfèkd vklkuh ls v‚Dlhtu NksM+rk gSA
ekalisf'k;ksa ds dke djus ds fy, v‚Dlhtu dh vfrfjä vkiwÆr ds lkFk]
vfèkd jä ekalisf'k;ksa esa ços'k djrk gS] ftlls [ksy çn'kZu esa csgrj
xq.koÙkk feyrh gS vkSj ge vfèkd le; rd dfBu O;k;ke dj ikrs gSaA
ekalisf'k;ksa ds rkieku esa of̀) ekalisf'k;ksa esa rsth vkSj Ç[kpko dks c<+krh gSA
raf=dk lapj.k vkSj ekalisf'k;ksa ds p;kip; esa o`f) gksrh gS] blfy,
ekalisf'k;ka vfèkd dq'kyrk ls dke djrh gSaA

3- O;k;ke ls igys okÉex dk
egRo gfì;ksa vkSj tksM+ksa dks Hkh çHkkfor djrk gS] ;s 'kjhj ds ,sls fgLls gSa
ftuesa çf'k{k.k ds nkSjku pksV yxus dh laHkkouk gksrh gSA okeZ vi djus ls
tksM+ksa dks fpduk j[kus esa vfèkd rjy dh enn feyrh gS] ftlls tdM+u
vkSj y‚Çdx dks jksdus ds fy, tksM+ksa dks vfèkd fpduk vkSj yphyk cuk;k
tk ldrk gSA ,sls O;k;ke tks ?kqVuksa ij cgqr ncko Mkyrs gSa] tSls fd
nkSM+uk] mlls igys okeZ vi djuk vfuok;Z gSA jh<+ dh gìh ds yphysiu
ls lEcafèkr O;k;keksa dks djus ls ihB dh xaHkhj pksVksa ls cpko gks tkrk gSA

4- okÉex
fdlh O;fä ;k f[kykMh ds fy, Lo;a dks ekufld :i ls rS;kj djus dk
,d vPNk volj gksrk gS tks xaHkhj 'kkjhfjd çf'k{k.k djrs le; viuh
{kerk dk ges'kk 100 çfr'kr nsus esa lgk;d gksrk gSA okeZvi u dsoy
ekalisf'k;ksa vkSj tksM+ksa esa jä çokg dks lqfoèkktud cukus esa enn djrk gS]
cfYd efLr"d esa Hkh leqfpr jä çokfgr gksrk gS] ftlls è;ku vkSj lrdZrk
c<+rh gS vkSj ruko de gksrk gSA

'kjhj ds yphysiu gsrq fd;s tkus okys 'kkjhfjd O;k;ke [ksy esa çn'kZu gsrq
ekufld rS;kjh] rduhd] dkS'ky vkSj leUo; esa lqèkkj djus esa lgk;d gksrs gSaA
;g nkSM+ dh dfBu ifjfLFkfr dk lkeuk djus esa gksus okyh laHkkfor vlqfoèkk ds
fy, Hkh ,FkyhV dks 'kkjhfjd vkSj ekufld :i ls rS;kj gksus esa enn djrk gSA
;fn f[kykM+h dk eu vkSj efLr"d cspSuh vkSj ruko ls fuiVus ds fy, rS;kj gS] rks
'kjhj okafNr mPp xfr mRiUu dj ldrk gSA ;fn eu ncko dk lkeuk djus dks
rS;kj ugÈ gS] rks 'kkjhfjd çn'kZu fuf'pr :i ls lhfer gks tkrk gSA

vr% [ksyksa vkSj jkstejkZ ds thou esa LVªsÇpx O;k;ke ds egÙo ls badkj ugÈ
fd;k tk ldrk gSA
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7- 'kkjhfjd f'k{kk ls c<+kok feyrk gS&

¼d½ ekuoh; ewY; dks ¼[k½ thou i{kh; xq.koÙkk dks

¼x½ vkfFkZd ewY; dks ¼?k½ mi;qZDr lHkh dks

8- buesa ls D;k 'kkjhfjd f'k{kk ds fodklkRed mís'; esa 'kkfey ugha gSa\

¼d½ laKkukRed fodkl ¼[k½ HkkoukRed fodkl

¼x½ raf=dk is'kh; fodkl ¼?k½ tSfod fodkl

1- ¼x½

2- ¼?k½

3- ¼?k½

4- ¼d½

5- ¼?k½

6- ¼?k½

7- ¼?k½

8- ¼d½

izkphu dky ls gh Hkkjr esa 'kkjhfjd f'k{kk ij cgqr cy fn;k tkrk Fkk] ml le;
Hkh ;kSfxd fØ;k,a dh tkrh FkhA lH;rkvksa ds fodkl ds lkFk&lkFk 'kkjhfjd
f'k{kk vkSj f'k{kk dk Hkh fodkl gksrk x;kA vkt dk ;qx e'khuh ;qx gSA vFkkZr
izR;sd dk;Z dks e'khu ls fd;k tkrk gSA O;fDr 'kkjhfjd Je cgqr de djrk
gSA vFkkZr euq"; 'kkjhfjd Je ls nwj gks x;k gSA vr% 'kkjhfjd f'k{kk dh cgqr
t:jr gSA

vkt ?kj ds dke esa gkFk cVkus vkSj iSny pyus dh vknr Hkh ugha jgh] vr%
vkt ;qokvksa dks 'kkjhfjd f'k{kk dh cgqr vko';drk gSA lqMkSy ,oa LoLFk ;qod
jk"Vª dh vko';drk gSaA gekjs ns'k ds uo;qod gj {ks= esa vkxas c<+sa] blds fy,
'kkjhfjd f'k{kk dks viukuk mfpr gksxkA

fd'kksjkoLFkk ckY;thou dh vafre o fodkl dh tfVy voLFkk gksrh gSA
fodkl dh ;g voLFkk ;wa rks ^Lof.kZe&dky* gksrh gS fdarq lgh ekxZn'kZu u feyus
ij fnXHkzfer gksus dk [krjk Hkh bl mez esa lcls T;knk gksrk gSA D;ksafd ckyd bl
voLFkk esa ̂ dYiuk yksd* esa thrk gSA ckydksa esa ekufld fodkl rhoz xfr ls gksrk
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gS ogha 'kkjhfjd of̀) ds Øe esa vaxksa esa egRoiw.kZ cnyko fn[kkbZ nsus yxrs gSaA bl
voLFkk esa ckfydk,a LoHkkoxr O;ogkj ls ladksph gks tkrh gSa ogha ckyd eq[kj gksus
yxrs gSaA vr% ekrk&firk] ifjokj ds lnL;ksa] fo|ky;ksa esa f'k{kdksa dks bu ckydksa
ds lkFk larqfyr O;ogkj djuk pkfg,A

LoLFk jgus ds fy, larqfyr vkgkj dh Hkwfedk cgqr vfèkd gSA larqfyr
vkgkj ds fcuk LokLF; dk pØ vèkwjk gh jg tkrk gSA ekuo dh vkèkkjHkwr
vko';drkvksa esa Hkkstu Hkh ,d gSA Hkkstu og gksrk gS ftlls 'kjhj dks iks"k.k
feyrk gSA vkgkj dksbZ Hkh ,slh oLrq gS] ftls [kk;k ;k fi;k tkrk gS] tks 'kjhj dh
ÅtkZ of̀)] lqpk# :i ls pykus vkSj jksxksa ls yM+us dh vko';drkvksa dks iwjk djrh
gSA

vkgkj gekjs 'kjhj ds fy, dPpk eky gSA leqfpr vkgkj ls vPNk iks"k.k o
LokLF; izkIr gksrk gS] ftldh vfHkO;fDr gekjh ckgjh vkÑfr] dq'kyrk rFkk
HkkoukRed voLFkk ls gksrh gSA vkgkj esa iks"kd rRoksa dh deh ls 'kjhj ij foijhr
izHkko iM+rk gSA iks"kd rRoksa dh leqfpr ek=k Hkh Hkkstu esa gksuk vko';d gS] D;ksafd
budh U;wukfèkd ek=k ls LoLFk euq"; Hkh jksxh gks tkrk gSA

vkgkj] foKku] dyk ,oa foKku dk ,d leUo;kRed :i gS] ftlds }kjk
O;fDr fo'ks"k ;k lHkh O;fDr;ksa ds lewg dks iks"k.k O;oLFkk ds fl)karksa ds rFkk
fofHkUu vkfFkZd ,oa 'kkjhfjd fLFkfr;ksa ds vuqlkj Hkkstu fn;k tkrk gSA oSls rks tks
dqN Hkh HkksT; ;k nzO; :i esa gekjs eq[k }kjk xzg.k fd;k tkrk gS og vkgkj gS ijarq
xzg.k fd;s x, os inkFkZ tks ekuo LokLF; dh iqf"V djrs gSa] vkgkj dgykrs gSaA

xq.koÙkkiw.kZ vkgkj esa lHkh iks"kd rRo tSls izksVhu] dkcksZgkbMªsV] olk] foVkfeu]
[kfut yo.k vkSj ty dh leqfpr ek=k dks 'kkfey djuk vko';d gSA vkgkj esa
lHkh iks"kd rRoksa dh leqfpr ek=k miyCèk ugha gksus ls euq"; fdlh u fdlh jksx
ls ;qDr gks tkrk gSA nks fojksèkh inkFkks± dks Hkh xzg.k ugha djuk pkfg,A vkgkj esa
lHkh inkFkks± dk leqfpr lkeatL; Hkh gksuk pkfg,] D;ksafd tc vUu dk ;qfDriwoZd
lsou fd;k tkrk gS rks og 'kjhj dk iks"k.k rFkk izk.k ikyd curk gSA ns'k] dky
vkfn ds fo#) vkgkj xzg.k ugha djuk pkfg,A mfpr vkSj ikSf"Vd vkgkj gh LoLFk
thou dh dqath gSA lkFk gh ns'k esa pyk, tk jgs [kk| lqj{kk dk;ZØe] cky fodkl
dk;ZØe vkfn dk;ZØe xq.koÙkkiw.kZ vkgkj iznku djus esa vge Hkwfedk fuHkk ldrs
gSaA

euq"; }kjk xzg.k dh tkus okyh vkgkj dh ek=k mlds }kjk fd;s tkus okys
'kkjhfjd Je ij fuHkZj djrh gSA vfèkd 'kkjhfjd Je djus okys O;fDr dk Hkkstu
'kh?kz ip tkus ij mls vfèkd Hkkstu dh vko';drk gksrh gS tcfd de 'kkjhfjd
Je djus okys O;fDr dks de Hkkstu dh vko';drk gksrh gSA vr% vkgkj dh ek=k
dk euq"; }kjk fd;s tkus okys Je ls lhèkk lacaèk gSA ,d lkekU; O;fDr ds fy,
foJke dky esa yxHkx 2000 dSyksjh xzg.k djuk vko';d gSA tks O;fDr vfèkd
'kkjhfjd Je djrs gSa mUgsa 4000 dSyksjh Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A tcfd vkjke
djus okys O;fDr dks 2200 dSyksjh Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A
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ØhM+k vkSj [ksy Nk=ksa ds lok±xh.k fodkl dk ,d egRoiw.kZ ?kVd jgk gSA
Ldwyksa esa [ksy vkSj [ksy dk egRo dsoy 'kkjhfjd xfrfofèk ds ykHk ls vfèkd gSA
;g u dsoy vdknfed çn'kZu dks csgrj cukus esa enn djrk gS] cfYd ;g usr`Ro]
Vhe dk;Z dkS'ky vkSj lkekftd lkeatL; dks c<+kok nsus ds fy, ,d 'kfä'kkyh
midj.k Hkh gSA leUo;] xfrfof/k] 'kfä] fuiq.krk] xfr dkS'ky ds lkFk fQVusl]
lkbdkseksVj dkS'ky rFkk lg;ksx vkSj f[kykM+h Hkkouk dks c<+kok nsus ds fy, [ksyksa
dks çksRlkfgr fd;k tkrk gSA blds vykok] ;qok çfrHkkvksa dks çkjafHkd pj.k esa gh
igpkuk tkrk gS vkSj fo'ks"k dksÇpx }kjk muds pqus gq, {ks= esa mR—"Vrk çkIr djus
esa mudh enn dh tkrh gS rFkk Nk= viuh ÅtkZ ds fy, LoLFk vkmVysV ikrs gSaA
;g Nk=ksa] f'k{kdksa] ekrk&firk vkSj ç'kklu ds chp vPNs rkyesy dks Hkh c<+kok nsrk
gSA

[ksy ds fu;e vkSj fofu;e jk"Vªh; vkSj varjkZ"Vªh; [ksy 'kklh fudk; }kjk
cuk, x,] Loh—r fd, x, vkSj ykxw fd, x, fn'kk&funsZ'k gSaA ;g vkpj.k dks
lqfoèkktud cukus ds fy, gSa vkSj [ksyksa dk fodkl ds fy, gSA buls lacafèkr 'kklh
fudk; l{ke gksaxs rFkk fu;eksa vkSj fofu;eksa dk mYya?ku djus okyksa ds f[kykQ
vuq'kklukRed dkjZokÃ djus ds fy, vkSj vko';drkvksa ds vkèkkj ij bUgsa la'kksfèkr
Hkh fd;k tkrk gSA

;g tkuuk fnypLi gS fd dqN ,sls [ksy Hkh gSa ftuesa dksÃ fuèkkZfjr fu;e
vkSj dkuwu ugÈ gksrs gSaA ;s [ksy fu;eksa vkSj fofu;eksa ds ,d vfyf[kr lsV dk
ikyu djrs gq, [ksys tkrs gSa tks ih<+h nj ih<+h pys vk jgs gSaA

[ksyksa esa fu;e&dk;ns gksus pkfg,A [ksy ds lqpk: lapkyu ds vykok] ;g
lPps [ksy uk;dksa dh igpku djus] n'kZdksa vkSj ttksa dh j{kk djus] lVhd fu.kZ;
ysus vkSj èkks[kkèkM+h dh çFkkvksa dks jksdus esa enn djrk gSA [ksy ds fu;e vkSj dkuwu
çfrHkkfx;ksa ds O;fäxr fodkl esa cgqr ;ksxnku djrs gSa vkSj lkekftd dY;k.k ij
cgqr çHkko Mkyrs gSaA

'kkjhfjd fQVusl fnu&izfrfnu dh lkekU; xfrfof/k;ka tks fcuk fdlh
Fkdku] 'kfDr] lrdZrk vkSj i;kZIr ÅtkZ ds lkFk QqlZr ds le; dk vkuan ysus vkSj
fdlh Hkh vizR;kf'kr vkikr fLFkfr dks iwjk djus dh {kerk gSA 'kkjhfjd fQVusl
fofHkUu fo'ks"krkvksa ls curh gS] tks O;fDr;ksa esa gksrh gSa ;k izkIr dh tkrh gSa tks
'kkjhfjd xfrfof/k djus dh mudh {kerk ls lacaf/kr gksrh gSaA izR;sd 'kkjhfjd
fQVusl ?kVd dk vyx ls ijh{k.k vkSj izf'kf{kr fd;k tk ldrk gSA bldk mís';
o;Ldksa 18&65 o"kZ dh vk;q ds yksxksa dks lfØ; :i ls LoLFk thou thus dk vkuan
ysus ds fy, O;fDrxr :i ls ,oa nwljksa ds lkFk] 'kkjhfjd dkS'ky] vH;klksa vkSj
ewY;ksa dks iznf'kZr djus ds fy, l{ke djuk gSA

vkt dh thou'kSyh gh ,slh gks xÃ gS fd yksx ?kaVksa dEI;wVj] ySiV‚i vkSj
eksckby esa O;Lr jgrs gSaA brus O;Lr gSa fd czsd rd ysus dk le; ugÈ vkSj fQj
xyr eqnzk esa cSBdj dke djrs jgrs gSaA xyr eqnzk esa cSBus dk lcls T;knk cqjk
vlj jh<+ dh gìh ij iM+rk gSA xyr eqnzk esa dqlÊ ij cSBus] mBus ;k >qd dj xkM+h
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pykus ds dkj.k ihB esa nnZ dh leL;k gks tkrh gSA ;g fLFkfr jh<+ dh gìh dks
T;knk nsj rd lhèkk u j[kus ds dkj.k iSnk gksrh gSA yacs le; rd cSBs jgus ls
xnZu vkSj ihB nksuksa ij tksj iM+rk gS vkSj blls baVjoÆVczy fMLd esa lwtu dk
[krjk jgrk gSA cSd cksu ;k oÆVczy d‚ye ,d ds ckn ,d gfì;ksa vkSj eqyk;e
lajpuk ¼fMLd½ ls cuk gksrk gSA buesa lwtu vk tkrh gS rks Likbuy d‚MZ cqjh rjg
t[eh gks tkrk gS vkSj ihB dh gìh ls tqM+h dÃ chekfj;ksa ds f'kdkj gks tkrs gSaA
jh<+ dh gìh [kksiM+h ls ysdj isfYol fgLls rd pyrh gSA jh<+ iwjs 'kjhj ds otu
dks larqfyr djds 'kjhj dh lajpuk dks liksVZ nsrh gS vkSj blls ge 'kjhj dks
fgyk&Mqyk ldrs gSaA jh<+ dh gìh dks uqdlku gksus ls pyus] >qdus vkSj ?kweus esa
ijs'kkuh gks ldrh gSA

'kkjhfjd yphykiu ls vk'k; ml {kerk ls gS fd 'kjhj ds ,d vax ;k vusd
vaxksa dks muds lkekU; :i ls gVdj fdruk cnyk tk ldrk gSA 'kkjhj dk
yphykiu eq[;r% nks ckrksa ij fuHkZj djrk gS& ,d ;k vf/kd tksM+ksa dh xfr dh
lhek fdruh gS rFkk tksM+ksa ij yxh ekalisf'k;ksa dh yackbZ fdruh c<+kbZ tk ldrh
gSA vyx&vyx yksxksa dk 'kkjhfjd yphykiu vyx&vyx gksrk gSA O;k;ke ds
}kjk dqN tksM+ksa dk yphykiu dqN lhek rd c<+k;k tk ldrk gSA

'kjhj ftruk T;knk yphyk gksxk mruk gh ?kjsyw dkeksa dks djus esa vkidks
vklkuh gksxh tSls fd >kM+w yxkuk ;k >qddj iksNk yxkuk vkSj ,sls esa vpkud
uhps >qdus ;k >qddj dksbZ otunkj pht mBkus esa Hkh dksbZ fnDdr ugha gksxhA
blfy, LVªsfpax ,Dljlkbt dks vius Msyh :Vhu esa 'kkfey djuk ykHkizn gSA

vkt dh vkèkqfud nqfu;k esa] ge ftrus O;Lr vkSj xfr'khy jgrs gSa] mlds
dkj.k gekjk 'kjhj vkSj efLr"d vDlj ruko dh fLFkfr esa jgrs gSaA bl O;Lrrk
vkSj xfr'khyrk esa [kjkc vkgkj vkSj cgqr lkjh dSQhu Hkh tksM+ ysa rks LokLF; dh
fLFkfr vkSj Hkh [kjkc yxus yxrh gSA ;g dksÃ jgL; dh ckr ugÈ gS fd O;k;ke
ruko ds Lrj dks de djus vkSj [kRe djus esa enn djrk gSA blfy, ikdZ esa èkheh
xfr ls Vgyus dh ctk; ikoj odZvkmV ds nkSjku] O;k;ke vDlj mPp rhozrk
okyk gksrk gS] 'kjhj vfèkd esgur dj jgk gksrk gS vr% bldk ifj.kke cgqr vfèkd
Qk;nsean gksrk gSA ruko ds Lrj esa deh dk vFkZ gS fd ge dk;ZLFky ij vkSj ?kj
ij nksuksa txg csgrj <ax ls çfrfØ;k djus vkSj rukoiw.kZ fLFkfr;ksa ls fuiVus esa
l{ke gksrs gSaA

dHkh&dHkh pkj&ikap jkmaM pyus ;k lkbfdy pykus ds ckn viuk gh otu
mBkuk ;k tksM+ksa dks fgykuk eqf'dy gks tkrk gSA ;fn ,slk gks rks iSny pyuk ;k
[ksy vkjEHk djus ls igys okeZ&vi djuk vko';d gS ftlls 'kjhj yphyk gks
tk, vkSj fQj tksM+ksa ;k cnu esa dksÃ nnZ ;k tdM+u u gksA

okeZ vi ds fy, LVªsÇpx ls csgrj vkSj dksÃ O;k;ke ugÈ gks ldrk blhfy,
Ldwyksa esa dksp fdlh Hkh [ksy ls igys LVªsÇpx djokrs gSaA LVªsÇpx dk O;k;ke dh
fnup;kZ esa ,d egRoiw.kZ LFkku gSA O;k;ke dk vkjEHk ges'kk mfpr okeZ&vi
O;k;ke ls 'kq: djuk pkfg,A lkekU;r;k oeZ vi dh 'kkjhfjd xfrfofèk;ksa dks
LVªsÇpx O;k;ke dgk tkrk gSA
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'kjhj ds yphysiu gsrq fd;s tkus okys 'kkjhfjd O;k;ke [ksy esa çn'kZu gsrq
ekufld rS;kjh] rduhd] dkS'ky vkSj leUo; esa lqèkkj djus esa lgk;d gksrs gSaA
;g nkSM+ dh dfBu ifjfLFkfr dk lkeuk djus esa gksus okyh laHkkfor vlqfoèkk ds
fy, Hkh ,FkyhV dks 'kkjhfjd vkSj ekufld :i ls rS;kj gksus esa enn djrk gSA
;fn f[kykM+h dk eu vkSj efLr"d cspSuh vkSj ruko ls fuiVus ds fy, rS;kj gS] rks
'kjhj okafNr mPp xfr mRiUu dj ldrk gSA ;fn eu ncko dk lkeuk djus dks
rS;kj ugÈ gS] rks 'kkjhfjd çn'kZu fuf'pr :i ls lhfer gks tkrk gSA

 ckydksa dk viuh 'kkjhfjd fØ;kvksa ij fu;a=.kA

 jksfx;ksa gsrq ykHkizn HkkstuA

 mi;qDr Hkkstu vkSj iks"kd rRoksa ds u feyus ij mRiUu 'kkjhfjd
fLFkfrA

 vf/kd olk ;qDr Hkkstu djus ls mRiUu 'kkjhfjd fLFkfrA

1- ekuo 'kjhj dh o`f) vkSj fodkl dk laf{kIr ifjp; nhft,A

5- vkgkj vkSj larqfyr vkgkj esa varj crkb,A

3- ØhM+k ,oa [ksy esa varj crkb,A

4- eqnzk ls D;k vfHkizk; gS\ crkb,A

1- ekuo 'kjhj dh o`f) vkSj fodkl ls lacaf/kr vk/kkjHkwr ckrksa dk fo'ys"k.k
dhft,A

2- 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa ds vuq:i [kku&iku dh Hkwfedk o egÙkk crkb,A

3- fQVusl ds fy, 'kkjhfjd LokLF; dh vofLFkfr js[kkafdr dhft,A

4- ØhM+k vkSj [ksy ds vk/kkjHkwr rF;ksa dk fo'ys"k.k dhft,A

5- 'kkjhfjd LoLFkrk] eqnzk vkSj yphysiu ls lacaf/kr O;k;keksa ds fofHkUu i{kksa dk
foospu dhft,A

1. Patanjal Yoga Predeep, Swami Omanad Tirth.

2. Asana Why & How, Shri O.P. Tiwari

3. Asana, Swami Kuvalyananda
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4. Pranayam, Swami Kuvalyananda

5. Patanjal Yogasaar, Dr. Sadhana Dauneia

6. Physical Activity & Health, Dr. Dilip Jaiswal

7. Principles  of Anatomy & Phsiologh, Dr. Thakur  & Aneja

8. Ethics in Sports Management , Dr. Jawaid Ali

9. Fundamental Elements of Physical Education, Dr. Kamlesh

10. Principles  of Sports  Training , Dr. Smt K.G. Jadhav

11. Health and Physical Eduction, Geeta Singh Sisodia, Gwalior: Raj
publisher, 2006.
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3-0 ifjp;
3-1 mís';
3-2 ;ksxkH;kl

3-2-1 è;ku
3-2-2 rkM+klu] o{̀kklu] v/kZpØklu
3-2-3 in~eklu] oØklu] otzklu
3-2-4 gyklu] lok±xklu] eRL;klu] ioueqDrklu
3-2-5 Hkqtaxklu] /kuqjklu] 'kyHkklu
3-2-6 czã eqnzk] ;ksx eqnzk
3-2-7 vuqykse&foykse] mTtk;h] HkfL=dk ,oa Hkzkejh izk.kk;ke
3-2-8 edjklu] 'koklu
3-2-9 ;ksx lk/kuk dk egRo

3-3 'kkjhfjd f'k{kk dk vH;kl
3-3-1 yphykiu] lgu'kfDr vkSj xfr esa of̀) gsrq O;k;ke
3-3-2 VªSd vkSj QhYM dh ewyHkwr ckrsa % 100 ehVj] 200 ehVj] ykax tai] czkWM tai
3-3-3 jk"Vªh; varjkZ"Vªh; Lrjh; nks [ksyksa dk v/;;u % dcM~Mh] [kks&[kks] ckWLdsVckWy]

fØdsV] gkdh] QqVcky] okyhckWy
3-3-4 fo|ky;ksa vFkok leqnk; esa LokLF; lanfHkZr ifj;kstuk,a

3-4 viuh izxfr tkafp, ç'uksa ds mÙkj
3-5 lkjka'k
3-6 eq[; 'kCnkoyh
3-7 Lo&ewY;kadu ç'u ,oa vH;kl
3-8 lgk;d ikB~; lkexzh

vH;kl vkSj fØ;kdyki esa ;ksxkluksa dk mi;ksx] /;ku ,oa 'kkjhfjd f'k{kk ds
rn~fo"k;d vk;ke 'kkfey fd, tkrs gSaA vkluksa dh la[;k cgqr vf/kd ekuh xbZ gSA
Jh pj.knkl th ds vuqlkj pkSjklh yk[k vklu gksrs gSaA O;fDr ds 'kkjhfjd]
ekufld ,oa vk/;kfRed fodkl dh nf̀"V ls vusd vklu cgqr mi;ksxh gSaA
_f"k&eqfu;ksa us vk/;kfRed iz'uksa dh [kkst ds nkSjku izÑfr] i'kq vkSj if{k;ksa dk
xgu v/;;u fd;k vkSj ;g tkuus dk iz;Ru fd;k fd lgt :i esa fdl rjg
LoLFk ,oa pSrU; jgk tk ldrk gSA _f"k&eqfu;ksa ds }kjk vfo"Ñr vkluksa dks
izeq[kr% N% Hkkxksa esa foHkkftr fd;k tk ldrk gS&

 izFke izdkj ds os vklu cuk, x, tks i'kq&if{k;ksa dh Hkkafr
mBus&cSBus ,oa pyus&fQjus okys gSa] tSls& 1- of̀'pdklu] 2- Hkqtaxklu] 3-
e;wjklu] 4- flagklu] 5- 'kyHkklu] 6- eRL;klu] 7- cdklu] 8- dqDdqVklu]
9- edjklu] 10- galklu] 11- dkdvklu] 12- m"Vªklu] 13- dwekZlu] 14-
diksrklu] 15- ektZjklu] 16- Øksapklu] 17- 'k'kkadklu] 18- frryh vklu]
19- xkSeq[kklu] 20- x#M+klu] 21- [kxklu] 22- pkrdklu] 23- mYyqdklu]
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24- 'okuklu] 25- v/kkseq[k 'okuklu] 26- ik'oZ cdklu] 27- Hknzklu ;k
xkSj{kklu] 28- dkxklu] 29- O;k?kzklu] 30- ,dikn jktdiksrklu] 31-
eRL;sUnzklu] 32- x/̀kzklu] 33- xnZu fr;Zd vkd"kZdklu] 34- i{kh vklu
vkfnA

 f}rh; izdkj ds vklu fo'ks"k oLrqvksa ls lacaf/kr gSa] tSls&
1- gyklu] 2- /kuqjklu] 3- vkd.kZ v/kZ /kuqjklu] 4- vkd.kZ /kuqjklu]
5- pØklu ;k mèoZ /kuqjklu] 6- otzklu] 7- lqIr otzklu] 8- ukSdklu]
9- foijhr ukSdklu] 10- naMklu] 11- rksyaxklu] 12- rksyklu] 13- f'kyklu]
14- larqyklu vkfnA

blesa ouLifr] o{̀k vkSj izÑfr ds vU; rRoksa ij vk/kkfjr
vklu gSa] tSls& 1- o`{kklu] 2- in~eklu ;k deyklu] 3- yrklu]
4- rkM+klu] 5- i| iorkZlu] 6- eaMwdklu] 7- ioZrklu] 8- v/kkseq[k o`{kklu] 9-
vuarklu] 10- panzklu] 11- v/kZ panzklu] 12- rkykcklu] 13- Hkze.kklu vkfnA

 ;s vklu fdlh ;ksxh ;k Hkxoku ds uke ij vk/kkfjr gSa]
tSls& 1- egkohjklu] 2- /kzqoklu] 3- guqekuklu] 4- eRL;sanzklu] 5- vèkZeRL;sanzklu]
6- HkSjoklu] 7- xksj[kklu] 8- czãeqnzk] 9- Hkkj}ktklu] 10- flagklu] 11-
uVjktklu] 12- vatuseklu] 13- v"VoØklu] 14- ekfjfp;klu] 15- ohjklu]
16- ohjHknzklu] 17- of'k"BkluA

;s vklu fofHkUu vaxksa dks â"V&iq"V djus ds
fy, fd;s tkrs gSaA vr% buds uke Hkh 'kjhj ds vaxksa ij gh vk/kkfjr gSa]
tSls& 1- 'kh"kkZlu] 2- lok±xklu] 3- ikngLrklu ;k mÙkkuklu] 4-
vèkZikngLrklu] 5- foijhrd.khZ lok±xklu] 6- lyac lok±xklu] 7- es#naMklu]
8- ,diknxzhoklu] 9- ikn vaxq"Bklu] 10- mfRFk"B gLriknkaxq"Bklu] 11- lqIr
iknvaxq"Bklu] 12- dfVpØklu] 13- f}ikn foijhr naMklu] 14- tkuqfljklu]
15- tkuqgLrklu] 16- ifjÑr tkuqfljklu] 17- ik'okaÙkkuklu] 18- d.kZihM+klu]
19- ckyklu ;k xHkkZlu] 20- vkuan ckyklu] 21- eyklu] 22- izk.k eqDrklu]
23- 'koklu] 24- gLriknklu] 25- HkqtihM+klu] 26- Hkqtaxklu vkfnA blds
vykok dfVpØklu] ,d inklu] naMklu] f}gLr pØklu] m/oZgLrksÙkkuklu]
mÙkkuiknklu] Å/oZ in~eklu vkfn vkrs gSaA

blds varxZr fuEu vklu vkrs gSa& 1- LofLrdklu]
2- if'peksÙkkuklu] 3- lq[kklu] 4- ;ksxeqnzk] 5- oØklu] 6- ohjklu] 7-
ioueqDrklu] 8- ledks.kklu] 9- f=dks.kklu] 10- okrk;uklu] 11- ca/k
dks.kklu] 12- dks.kklu] 13- mifo"B dks.kklu] 14- peRdkjklu] 15- mfRFk"B
ik'oZ dks.kklu] 16- mfRk"B f=dks.kklu] 17- lsrqca/k vklu] 18- lqIr caèkdh.kklu]
19- ik'kklu] 20- i;Zdklu] 21- dks.k larqyuklu] 22- lw;Z ueLdkj vklu]
23- èxklu] 24- Hknzklu] 25- Hkwueuklu] 26- pj.k mn~èk̀rklu] 27- izkFkZuklu]
28- ukudklu] 29- mnjkd"kkZlu] 30- mifof"Bklu vkfnA

bl bdkbZ esa ge ;ksxkH;kl ,oa 'kkjhfjd f'k{kk ds rRlanfHkZr miØeksa dk
vè;;u djsaxsA
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bl bdkbZ dks i<+us ds ckn vki&

 ;ksxkH;kl ds varxZr /;ku ,oa fofo/k vkluksa dks le> ik,axs(

 'kkjhfjd f'k{kk ds vH;kl ds varxZr fofo/k [ksyksa ls ifjfpr gks ik,axsA

;ksxkH;kl ds varxZr vklu] izk.kk;ke ,oa /;ku vkfn dks 'kkfey fd;k tkrk gSA
ikB~;Øe ds vuq:i lanfHkZr fo"k;ksa dk foospu fuEukafdr gS&

/;ku /;S /kkrq esas Y;qV~ izR;; yxus ls cuk gSA ^^Kkukr~ /;kua fof'k";rs**& /;ku esa
fujr gksus ds dkj.k vkRek foLef̀r dks /;ku dgrs gaSA

ikSokZi;Z Øe esa iratfy /kkj.kk ds Ik'pkr /;ku dks ysrs gSaA muds vuqlkj
ân;kfn ns'k :Ik fo"k; gSa muesa tks /;s;kdkj fpÙko`fr dh ,dkxzrk gS og /;ku gS
vFkkZr /kkj.kkdky esa ftl ukfHk pØkfn ns'k esa fpÙko`fÙk dks yxk;k gks mlh ns'k esa
fpÙko`fÙk dh ,dkxzrk dks izkIr gks tkuk /;ku dgk tkrk gSA dgus dk vfHkizk; gS
fd /;ku dky esa fpÙk /;s; fo"k; esa bruk yhu gks tkrk gS fd fpÙk esa vU; of̀Ùk;ka
mfnr ugha gksrhA ,d ek= /;s; fo"k;d of̀Ùk gh vkfoHkwZr vkSj frjksHkwr gksrh jgrh
gS] nwljk Kku chp esa ugha vkrkA

ofl"B ds er esa vkREkRkRo dk fparu gh /;ku gSA /;ku ds vH;kl ds fy,
lk/kd dks eeZ LFkku] ukM+h vkSj ok;q ls ifjfpr gksuk vko';d gSA

LFkwy :Ik ls ofl"B us nks izdkj dk /;ku ekuk gS& lxq.k vkSj fuxq.kZA fuxq.kZ /;ku

izdkj vFkok vkdkj jfgr gSA

ofl"B us ikap izdkj dk lxq.k /;ku dgk gSA izFke izdkj ds /;ku esa dan ls mBk
gqvk izk.kk;ke ls fodflr ckjg vaxqy ukyokyk] pkj vaxqy foLrkj okyk v"Vny
;qDr rFkk dslj ;qDr df.kZdk okyk ân; dey gSA mlesa oklqnso txUukFk ukjk;.k
fo'kq) prqHkZqt iz'kLr vax okys] 'ka[kpØ] xnk/kkjh] fdjhV rFkk ds;qj/kkjh] dey ds
iÙks ds leku us= okys] JhoRl ls fpfg~ur o{kokys] iw.kZ panz ds leku eq[kokys] fo".kq
deyny ds leku v#.k vks"B okys] vR;ar izlUu] fueZy] LQfVd ds leku
dkafreku] ifo= eqLdjkgV okys] ihroL=/kkjh] vP;qr dey dh dkafr ds ln`';
pj.kn`; okys ijekRek pkjksa rjQ ls vko`r :i okys bZ'oj dh eu ls dYiuk dj&
lc izkf.k;ksa ds ân; esa fLFkr og nsos'k eSa gh gwa& ,slk fof'k"V Kku izkIr djus dks
lxq.k /;ku dgrs gSaA
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ewy izÑfr :Ikh] df.kZdk okys] vkB ,s'o;Z :ih ny okys] v/;kRe fo|k:ih
ds'kokys] ân; dey ds e/; esa Kku :Ikh uky okys] egRk rRo :Ikh danokys]
izk.kk;ke ds vH;kl ls izcksf/kr] vf[ky T;ksfr Lo:Ik txr dk dkj.k] T;ksfr f'k[kk
:Ik] ikao ls eLrd rd vius 'kjhj dks nsnhI;eku djus okys bZ'oj dh] fuokZr nhi
ds leku izdkf'kr vfXu dh dYiuk dj] mldh f'k[kk ds e/; esa ijekRek ijes'oj
dks uhys es?k ds vanj pedrh gqbZ fctyh ds leku] uhokjrarq ds leku ihro.kZ lHkh
dk ewy og vfXu nso eSa gh gwa] ,slh fu"Bk djus dks ;ksxh yksx lxq.k /;kukas esa bls
mÙke dgrs gSaA

HkkSgksa ds e/; esa dkafr Lo:Ik nsge/; ls eLrd rd LFkk.kq fu'py LraHk ds leku
mBk gqvk lHkh dk ewy] vkRek dk txr dkj.k] egkizrkih] nsnhI;eku] vO;Dr] eu
ls ,slh dYiuk fd eSa ogha gwa& bl izdkj dk /;ku Hkh mÙke gSA

lkseeaMy ds e/; esa df.kZdk rFkk ds'kj ls ;qDr vkB ny okys fodflr ân; dey
esa cky:Ik vius dks vO;; HkksDRkk:Ik ls vkSj ve`r dh o"kkZ djrh panz fdj.kksa ls
f?kjs gq, lksyg dan okys] v/kkseq[k f'kjdey ls pkjksa rjQ cjlrh gqbZ gtkjksa ve`r
dh /kkjk ls Iykfor iq#"k dh dYiuk dj] ,dkxzfpÙk ls fparu dj] ml ver̀ ls
ifjiw.kZ lkaxksikax 'kjhj okyk eSa vO;; ijekRek vkSj eSa gh ijczg~e gwa& bl izdkj
dh fu"Bk dks Hkh lxq.k /;ku dgrs gSaA bl izdkj ve`Rk :Ikh /;ku dks djrs gq,
;ksxh N% ekl esa gh eR̀;q dks thrus okyk gks tkrk gS vkSj ,d o"kZ esa thou /kkj.k
djrs gq, Hkh og eqDr gSA thou&eqDr dks dHkh Hkh dgha ls nq%[k dk Li'kZ ugha
gksrkA

nsnhI;eku] lw;ZeaMy esa] laiw.kZ txr ds vkRe:i] lqo.kZ :Ik iq#"k dks lqo.kZ :Ik
nk<+h vkSj ds'kokys] lqo.kZ u[k okys] dYikar n`'; txr dh y; dks lekfgr djus
okys] vfXu ds leku d.kZokys] l`tu] ikyu vkSj lagkj djus okys] gfj in~eklu esa
fLFkr] lkSE; fodflr] dey ds leku eq[k okys] dey e/; dh vkHkk ds leku
vka[k okys] lHkh izkf.k;ksa dks vHk; nsus okys] lnSo lHkh oLrqvksa dks tkuus okys]
èkkfeZd dks mBkus okys] lHkh jRuksa ls O;kIr] eqdqV vkfn ls foHkwf"kr laiw.kZ txr dks
izdkf'kr djus okys ,sls ,dek= yksd lk{kh dks eu ls ns[kdj] eSa ogh gwa] ,slh gh
fu"Bk /;ku esa iz'kLr ekuh xbZ gSA /;ku gh eks{k ds fy, jktiFk gSA blh lw;kZRed
/;ku ls fo}ku yksx bl lalkj esa eks{k ekxZ dks tkrs gaSA

ukjk;.k rhFkZ us Hkh /;ku ds nks :Ik& lxq.k vkSj fuxqZ.k ekus gSaA mudk lxq.k
/;ku ofl"B ds leku gh gS fdarq fuxqZ.k /;ku ds fo"k; esa mudk dFku gS fd vks·e~
dk ti djus okys lk/kd dks vdkj~ ls czg~ek] edkj~ ls egknso rFkk mdkj~ ls gfj
ds vFkZ dh Hkkouk djuh pkfg,A fQj rhuksa nsoksa esa ,sD; cqf) djus ls lk/kd ds
leLr iki u"V gks tkrs gSaA



vH;kl vkSj fØ;kdyki

Lo&vf/kxe 217

ikB~; lkexzh

?ksjaM us rhu izdkj ds /;ku dk o.kZu fd;k gS] LFkwy /;ku] T;ksfr/;kZu vkSj
lw{e /;kuA LFkwy /;ku ewfrZe; b"V nso dk /;ku gS] T;ksfreZ; /;ku rstkse;
T;ksfr:Ik czg~e dk fparu gS rFkk lw{e /;ku esa fcanq:Ik czg~e dq.Mfyuh 'kfDr dk
fparu fd;k tkrk gSA

Uks=ksa dks can djds ân; esa ve`r ds leku lkxj dk /;ku djsa fd mlesa jRue;}hi
gS vkSj ml nhi dh 'kksHkk jRuke;h ckyqdk ls gks jgh gSA mlds pkjksa vksj dnac ds
o`{kksa dh 'kksHkk gks jgh gS vkSj ;s o`{k iq"iksa ds f[kyus ls lq'kksfHkr gks jgs gaSA ml dnac
ou ds pkjksa vksj ekyrh] efYydk] pesyh] ds'kj] paik] ikfjtkr vkSj dey ls bl
}hi esa [kkbZ cuh gqbZ gS vkSj mu iq"iksa dh lqxa/k ls lHkh fn'kk,a lqxaf/kr gks jgh gaSA
;ksxh dks ;g /;ku djuk pkfg, fd ml ou ds e/; esa osn :ih pkj 'kk[kkvksa okyk
,d dYio{̀k gSA os lc fuR; iq.; Qyksa ls 'kksfHkr gSaA mu ij HkkSajsa xqatkj dj jgs
gSaA dks;y vius dwgw&dwgw 'kCn }kjk eu dks yqHkk jgh gSA ml dYio`{k ds uhps
egkekf.kD; fufeZr ,d eaMi gS] ftlesa euksgj Ik;Zad fcNk gqvk gS vkSj ml ij b"V
nsork fojkteku gSA fQj xq# us tSlk vkns'k fn;k gks mlh ds vuqlkj ;ksxh dks ml
nsork ds Hkw"k.k okgukfn dk /;ku djuk pkfg,A fo}kuksa us bls LFkwy /;ku dgk gSA

T;ksfreZ; /;ku ls ;ksx dh flf) vkSj vkRek dk izR;{k gksrk gSA ewyk/kkj esa likZdkj
daqMfyuh gSA ;gha ij nhi dfydk ds vkdkj esa thokRek fo|eku jgrk gSA ;gka
rstkse; czg~e dk /;ku djuk gh rstks/;ku vFkkZr T;ksfreZ; /;ku gSA HkkSgksa ds eè;
esa vkSj eu ds Å/oZ Hkkx esa tks iz.kokRed T;ksfr gS ml Tokyk ;qDr T;ksfr dk è;ku
gh T;ksfr/;kZu dgykrk gSA

rstks /;ku T;ksfr/;kZu ds ckn lw{e /;ku vkrk gSA ;ksxh dk cgqr HkkX; ls gh
daqMfyuh tkxj.k gksrk gSA og vkRek ds lkFk la;qDRk gksdj us= ja/kzksa ls fuxZr gksdj
Å/oZ Hkkx esa fLFkr jktekxZ uked LFkku esa fopj.k djrh gSA ijarq lw{eRo vkSj
papyRo ds dkj.k og fn[kkbZ ugha nsrhA 'kkaHkoh eqnzk dk vH;kl djrk gqvk ;ksxh
daqMfyuh dk /;ku djs] ;gh lw{e /;ku dgykrk gSA ;g /;ku vR;ar xksiuh; vkSj
nsorkvksa ds fy, Hkh nqyZHk gSA LFkwy /;ku ls T;ksfr/;kZu lkS xq.kk Js"B gS vkSj
T;ksfrè;kZu ls lw{e /;ku yk[k xq.kk fof'k"V gSA bl lw{e /;ku dh flf) gksus ij
vkRek dk lk{kkRdkj gksrk gSA

gB;ksx ds ,d vU; vkpk;Z pj.knkl us pkj izdkj ds /;ku dk o.kZu fd;k
gS tks bl izdkj gS& inLFk /;ku] fiaMLFk /;ku] :iLFk /;ku] :ikfrr /;kuA

inLFk /;ku esa vius ân; esa izHkq ds pj.k :ih dey dk /;ku djsaA RkRi'pkr izHkq
ds lkjs 'kjhj dk /;ku djas] iSj ds uk[kwu ls flj rd dh mudh Nfo dk /;ku
djds muds pj.kksa esa /;ku yxkuk pkfg,A ml le; dqaHkd djsa ;k vksadkj dk
tki djsaA blds djus ls eu fLFkj gksrk gS rFkk 'kjhj ds nSfgd] nSfod o HkkSfrd
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nq%[k nwj gksrs gaSA bls inLFk /;ku dgrs gSaA tks bls djrk gS og mlds jgL; dks
le> ysrk gSA

;g 'kjhj fiaM czg~Ek gh gS] og blh thokRek esa fuokl djrk gSA dey ds nsork
fo".kq ds ;gh n'kZu gksrs gSaA ;g lHkh pØksa dks 'kq) djrk gSA vr% pØksa ij /;ku
yxkuk pkfg,A pØksa dks /khjs&/khjs Hksnrk gqvk /;ku HkzwEk/; esa vk tkrk gSA ;gka ij
bZM+k] fiaxyk o lq"kqEuk dk feyu gksrk gSA ;gka ij T;ksfr ds n'kZu gksrs gSaA tc è;ku
fpÙk dks ,dkxz djds fd;k tkrk gS rks iwoZ ds lkr tUeksa dk Lej.k gks tkrk gSA

blls vkxs lglz ny dey ij vius xq# dk /;ku djuk pkfg,] ogka ij
ve`r dk lkxj cg jgk gS] ;gha ij tho Luku djrk gSA ;gha ij vkRek dks vkuan
dh izkfIr gksrh gSA blds Åij bruk izdk'k iqat gS tSls lSdM+ksa lw;ksZa dk izdk'k gksA
mlds Åij 'kwU; ioZr gS] tgka ij ;ksxh foJke djrs gSaA

Rk`rh; :iLFk /;ku gS tgka ij vius eu dks Bgjkuk pkfg,A viuh n`f"V Hkwze/; esa
yxk dj eu ls ,dVd gksdj ns[kuk pkfg,A tgka ij igys /;ku fd;k Fkk] ogka
ij NksVs&NksVs vfXu d.k tSls fn[kkbZ nsrs gSaA mlds dbZ fnuksa ckn ogka ij ,d }hi
dh ykS tSlh T;ksfr izdV gksrh gSA /khjs&/khjs ;g voLFkk gksus ij nhiksa dh ekyk tSls
ty jgh gks] ,slk fn[kkbZ nsrk gSA mlds Ik'pkr flrkjksa dh ekyk ,sls ped jgh
gksrh gS tSls fctyh dkSa/krh gSA ,slk yxrk gS fd  cgqr ls pkan rFkk lw;Z vkdk'k
esa fn[kkbZ ns jgs gksa vFkok ,slk yxrk gS fd vius nksuksa gkFkksa esa djksM+ksa v.kq fy,
ped jgs gkasA ,slk yxrk gS tSls lkjk lalkj f>y&fey] f>y&fey gksdj izdk'keku
gks jgk gSA ;g ns[kdj 'kjhj rFkk eu esa vkuan dh vuqHkwfr gksdj lq[k izkIr gksrk
gSA ,slk izrhr gksrk gS TkSls xgjs ikuh esa Mqcdh yxkdj iqu% ns[krs gSa rks pkjksa rjQ
ikuh gh ikuh n`f"Vxr gksrk gSA bldh efgek dk o.kZu ugha fd;k tk ldrkA blh
dks izR;{k /;ku Hkh dgrs gSa] ftldh izkfIr xq# dh Ñik ls gksrh gSA

:ikrhr /;ku 'kwU; ds Åij dks dgrs gaSA 'kwU; dks ijczg~Ek le>uk pkfg,A Hkd̀qVh
HkzwEk/; ds Åij tks LFkku gS ogh 'kwU; dk LFkku gSA ;gha ij fuokZ.k dh izkfIr gksrh
gSA mlh vkuan dks ân; esa ykuk pkfg,A mlh esa vius eu dks yxkuk pkfg,A ;gka
ij lkèkd dks viuk fpÙk vkB igj rd yxkuk pkfg,A fpÙk ds yxkus ls lk/kd
dks y; dh izkfIr gksrh gSA ftl rjg ls i{kh vkdk'k eas mM+rs le; /khjs&/khjs n`f"V
ls nwj vks>y gks tkrk gS] fQj vpkud fn[kkbZ ns tkrk gSA /;ku djus okys lkèkd
dh Hkh ;gh fLFkfr gksrh gSA 'kwU; dk /;ku lcls Åapk /;ku gSA blls ijeRkRo dh
izkfIr gksrh gSA blls lekf/k yx tkrh gS] ftls ;ksx funzk dgrs gSaA /;ku djus okyk
;gka lekfgr gks tkrk gS rFkk mls Kkrk] Kku o Ks; dh f=iqVh dk Kku ugha jgrkA

;|fi /;ku lekf/k dh iwokZoLFkk gS fdarq xksj[k lafgrk esa blds dqN ykHk Hkh
crk, x, gSA gB;ksx dh vU; iqLrdksa esa ;Fkk ?ksj.M lafgrk] ofl"B lafgrk vkfn
esa bl izdkj dk dksbZ mYYks[k ugha feyrkA
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xksj{k lafgrk ds vuqlkj lq[kklu yxkdj ewyk/kkjkfn pØksa esa eu dks yxkdj
lE;d izdkj ls ukfldk ds vxzHkkx ij n`f"V yxkdj /;s; dk /;ku djuk pkfg,A
ftlls lHkh ikiksa ls eqfDr fey tkrh gSA /;ku ;ksX; LFkkuksa esa izFke Lo.kZ vkHkk okyk
pkj ny dey dk ewyk/kkj pØ gSA bldk dq.Mfyuh lfgr /;ku djus ls lHkh
ikiksa ls NqVdkjk gks tkrk gSA nwljk Lokf/k"Bku pØ gS tks fd N% ny dey vkSj
ekf.kD; ds leku yky o.kZ dk gSA uklkxz n`f"V ls ml pØ ds lkFk vkRek dk
è;ku djus ls ;ksxh lq[kh gksrk gSA

ef.kiqj pØ r#.k lw;Z ds leku gSA ukfldk ds vxzHkkx ij n`f"V j[kdj bl pØ
esa /;ku djus okyk ;ksxh txr dks {kqC/k djus esa leFkZ gksrk gSA ân;kdk'k esa fLFkr
vukgr pØ izpaM lw;Z ds leku rstLoh gSA mldk uklkxz n`f"V ls /;ku djus ij
lk/kd czg~ee; gks tkrk gSA izk.kk;ke ds Hksn ls fo|qr ds leku ân; dey esa
ukfldk ds vxz Hkkx ij n`f"V j[kdj tks ;ksxh /;ku djrk gS] og lk/kd Hkh czg~e;
gks tkrk gSA

daB LFkku esa nhi T;ksfr ds leku vkHkk okys fo'kq) pØ esa uklkxz n`f"V j[kdj
vkRek dk /;ku djus ls lk/kd vkuane; gks tkrk gSA HkkSagksa ds e/; esa ef.k dh
f'k[kk ds leku vkRek esa uklkxz n`f"V djus ls lk/kd dks vkuan dh izkfIr gksrh  gSA
ogha uhykHk ijes'oj f'ko dk HkkSgksa esa fuR; /;ku djrk gqvk ;ksxh izk.k dks thr dj
tho vkSj czg~e dh ,drk LFkkfir djrk gSA ukfldk ds vxz Hkkx esa fuxqZ.k] 'kkar]
fo'orkseq[k vkdk'k ds leku O;kid f'ko dk /;ku djus okyk ;ksxh Lo;a Hkh ,dkdh
czg~ee; gks tkrk gSA

Tkgka ukn dk izdkV~; gksrk gS] og vkdk'k eu dk LFkku gS] mlh dks vkKk pØ
dgrs gSa] ogha vkRek esa f'ko dk /;ku djds ;ksxh eks{k dks izkIr gksrk gSA og fueZy
O;ksedkj ejhfpty ds lk/ku ,oa loZO;kid vkRek dk /;ku djds ;ksxh eks{k dks
izkIr gksrk gSA

gB;ksfx;ksa us /;ku ds fy, ukS LFkku mi;qDRk dgs gSa& xqnk ¼ewyk/kkj pØ½] isM+w
¼Lokf/k"Bku pØ½] ukfHk ¼ef.kiqj pØ½] ân;dey ¼vukgr pØ½] mlls Åij ?kfVdk
LFkku] HkkSgksa ds e/; dk LFkku vkSj uHkksfcyA ;s ukS LFkku /;ku ds ;ksX; ekus x,
gSaA blesa mikf/k i`Foh] ty] rst] ok;q vkSj vkdk'k ikap rRoksa dks lfEefyr djds
/;ku djus ls v"V flf);ka izkIr gksrh gaSA bu LFkkuksa esa rstkse;] czãekRed Js"B
T;ksfr Lo:Ik f'ko dk /;ku djds vkSj mUgsa tkudj ;ksxh eqDr gks tkrk gSA

/;ku ;ksx ds cjkcj dksbZ vU; lk/kuk ugha gSA cM+s ls cM+k ;K Hkh bldh rqyuk
ugha dj ldrkA tc lk/kd eu ds }kjk ;FkkFkZ ds fopkj esa leFkZ gks tkrk gS vkSj
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fujarj mlh fopkj esa fLFkj jgrk gS rks og voLFkk /;ku dh gksrh gSA lglzksa
v'oesèk vkSj lSdM+ksa oktis; ;K dk Qy Hkh vdsys /;ku ;ksx ds lksygosa va'k ds
leku ugha gks ldrkA

jkt;ksx esa /;ku D;k gS] blds ckjs esa crk;k x;k gSA bl /;ku dks dSls djsa
bl ckjs esa dqN ugha dgk x;kA blls izrhr gksrk gS fd ftlus igys gB;ksx dk
vH;kl dj fy;k gks ogh bl /;ku dk vH;kl dj ldrk gSA vr% gB;ksx ds
vkpk;ksZa us bl ij foLrkj ls izdk'k Mkyk gS fd lk/kd /;ku dk vH;kl dSls djasA

;g ;ksx ds vk/kkjHkwr vkluksa esa ls ,d gSA rkM+klu ;ksx dk uke nks laL—r 'kCnksa
ls feydj cuk gSA ^rkM+* ftldk eryc gS ^ioZr* vkSj ^vklu *dk vFkZ gS ^eqæk*]
;kfu dh bl vklu dk vFkZ gS ioZr dh eqæk esa gksukA

rkM+klu 'kjhj dh yackÃ c<+kus vkSj iSjksa ls ysdj cktqvksa rd 'kjhj dks LVªsp
djus ds fy, çHkkoh rkSj ij dke djrk gSA

 lhèks [kM+s gks tk,a vkSj iSjksa ds chp dqN nwjh j[ksaA

 nksuksa gkFkksa dks vius 'kjhj ds ikl esa lhèkk j[ksaA
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 vc xgjh lkal ysrs gq, viuh nksuksa cktqvksa dks flj ds Åij mBk,a vkSj
viuh maxfy;ksa dks vkil esa ckaèk ysaA

 gkFkksa dks lhèkk j[ksa vkSj LVªsp djsaA

 viuh ,M+h mBkrs gq, vius iSj dh maxfy;ksa ij [kM+s gks tk,aA

 bl nkSjku vkids 'kjhj esa iSjksa ls ysdj gkFkksa dh maxfy;ksa rd LVªsp eglwl
gksuk pkfg,A

 10 lsdsaM ds fy, bl fLFkfr esa jgsa vkSj lkal ysrs jgsaA

 vc lkal NksM+rs gq, viuh 'kq#vkrh voLFkk esa vk tk,aA

bl vklu dks 10 ckj nksgjk,aA

 bl vklu ls fuEu ykHk feyrs gSa&

 bldk lgh rjg ls vH;kl djus ls ihB ds nnZ dh leL;k dks de djus
esa enn feyrh gSA

 ;g vfèkd nsj rd cSBs jgus ;k ysVs jgus ls [kjkc gq, iksLpj esa lqèkkj djrk
gSA

 ;g cPpks¡ dh yackÃ c<+kus esa enn dj ldrk gSA ekufld tkx:drk Hkh
blls c<+rh gSA

nSfgd LokLF; ls vfèkd bl vklu dk ;ksxnku ekufld fodkl esa gSA

 nksuksa ikao o gkFk feykdj lhèks [kM+s gks tk,aA

 nk;ka ikao ?kqVus ls eksM+rs gq, nk,a ikao dh ,M+h dks ck;È tka?k ds ewy esa j[ksaA
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ikao dks eksM+us ds fy, gkFkksa dk lgkjk ys ldrs gSaA

 nksuksa gkFk daèks ds cjkcj ÅapkÃ ij QSykdj gFksfy;ksa dk #[k vkleku dh
vksj djsaA

 gkFkksa dks flj ds Åij lhèks j[krs gq, ueLdkj dh eqæk esa feyk ysaA

 'kjhj dks fLFkj j[kus ds fy, 'okl dks fu;af=r djsa o nf̀"V dks ,d fcanq ij
fLFkj djsaA {kerkuqlkj vklu esa fLFkj jgus dk le; c<+krs gq, pys tk,aA

 okil vkus ds fy, mUgh LVsIl dks nksgjk,aA

 vc blh vH;kl dks nwljs ikao ls nksgjk,aA

 ekufld ,dkxzrk ds fy, cgqr mi;ksxhA

 'kjhj eas ypd c<+kus esa lgk;dA

 ikaoksa dh ekal&isf'k;ksa dks etcwr djrk gSA

 jh<+ o isV dks LoLFk j[krk gSA

vèkZpØklu [kM+s gksdj djus okyk ,d ;ksxkH;kl gSA bldk vFkZ le>us ds fy,
vki bl 'kCn dks nks Hkkxksa esa ck¡V ldrs gSa& laL—r Hkk"kk esa ^v)Z* dk vFkZ gksrk gS
vkèkk vkSj ̂ pØ* dk vFkZ gksrk gS ifg;kA bl vklu esa 'kjhj dh vk—fr vkèks ifg;s
ds leku gks tkrh gS] blhfy, bls v)Z&pØklu dgk tkrk gSA

;g Mk;fcVht] 'kqxj] isV dh pcÊ de djuk bR;kfn ds fy, cgqr çHkkoh gSA

 lcls igys vki iSj ,d lkFk tksM+dj lhèks [kM+s gks tk,aA cgqr gn rd
rkM+klu dh fLFkfr esa jgasA



vH;kl vkSj fØ;kdyki

Lo&vf/kxe 223

ikB~; lkexzh

 vius gkFk cxy esa jgus nsaA

 dksgfu;ka eksM+sa vkSj dej ds fupys fgLls dks gFksfy;ksa ls lgkjk nsaA

 vc lkal ysrs gq, ;FkklaHko ihNs >qd tk,aA

 bl voLFkk dks cuk;s j[ksa vkSj èkhjs èkhjs lkal ysa ,oa èkhjs&èkhjs lkal NksM+saA

 è;ku ;g Hkh j[ksa fd eqæk dks esUVsu djrs le; larqyu cuk jgsA

 fQj lkal NksM+rs gq, ewy voLFkk esa ykSV vk,aA

;g ,d pØ gqvkA bl rjg ls vki 5 ls 7 ckj djsaA

 bl vH;kl dks djus ls isV lkbM~l dh pcÊ ?kVrh gSA

 ;g iSafØ;kl dks ,fDVosV djrk gS vkSj bUlqfyu dh lgh ek=k [kwu esa cuk;s
j[kus esa enn djrk gSA

 bl ,Dljlkbt ls xnZu ds nnZ dks de fd;k tk ldrk gSA

 ;g ihB dh ekalisf'k;ksa esa larqfyr Ç[kpko ysdj vkrk gS vkSj ihB esa dksÃ
vrfjä LVªsu gks rks mldks de djrk gSA
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oØ 'kCn dk vFkZ Vs<+k vFkkZr eksM+uk gksrk gSA bl vklu dks djrs le; xnZu vkSj
ihB dks ihNs dh rjQ eksM+k tkrk gS ftlds dkj.k bls oØklu dgk tkrk gSA

bldks djus ij ihB vkSj isV ij lcls T;knk Ç[kpko gksrk gSA blfy, ;g
jh<+ dh gìh dks yphyk rFkk ikpu fØ;k dks etcwr cukrk gSA

 lkeus dh rjQ iSj dks lhèkk QSyk dj cSB tk,aA

 xnZu vkSj dej dks lhèkk j[ksa rFkk nksuksa gkFkksa dks dwYgs ds cxy esa tehu
ij j[ksaA bl fLFkfr dks naMklu dgrs gSA

 eu dks 'kkar vkSj è;ku dks dsafær djsaA

 nk,a iSj dks ?kqVus ls eksM+sa vkSj ck,a iSj ds ?kqVus ds ikl nk,a iSj ds iats dks
j[ksaA

 vc ck,a gkFk dks nk,a iSj ds Åij ls ?kqek dj ikj ys tk, vkSj nk,a iSj ds
iats ds ikl gFksyh dks lhèkk j[ksaA

 bldks nwljs rjhds ls Hkh fd;k tk ldrk gS tSls ck,a gkFk dks nk,a iSj ds
Åij ls ?kqek dj ys tkrs gq, ck,a iSj ds ?kqVus dks idM+ yasA

 nk,a gkFk dks ihNs dh rjQ eksMsa+A
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 xnZu vkSj 'kjhj dks ihNs dh rjQ eksM+asA

 gkFkksa] iSjksa vkSj ihB dh fLFkfr lhèkh gksuh pkfg,A

 bl fLFkfr esa 'kjhj dks fLFkj djsa vkSj lkal dks lkekU; :i ls ysrs vkSj
NksM+rs jgsaA

 15 ls 20 lsdaM rd 'kjhj dks fLFkj j[ksa vkSj èkhjs&èkhjs lkal dks NksM+rs gq,
gkFk] xnZu] ihB vkSj iSj dks lhèkk djsaA

 dqN le; rd naMklu esa vkjke djsa vkSj blh çdkj ck,a iSj ls nksgjk,aA

bl vklu dks lqcg&'kke [kkyh isV fd;k tk ldrk gS] ijarq bl vklu dks
lqcg [kkyh isV djus ls lcls vfèkd ykHk çkIr gksrk gSA

bl vklu dks igyh ckj djus ij 10 ls 20 lsdaM rd 'kjhj dks fLFkj j[kk
tk ldrk gS vkSj bldk vH;kl gksus ij le; lhek dks èkhjs&èkhjs c<+kdj 1 feuV
rd fd;k tk ldrk gSA

 oØklu djus ls jhM dh gìh yphyh curh gSA isV ls lacafèkr chekfj;ksa ls
cpk tk ldrk gSA

 dCt] xSl vkSj vipu tSlh leL;kvksa esa ;g vklu ykHkdkjh gksrk gSA

 isV vkSj dej dh pcÊ dks de djus esa vkSj iSafØ;kl dks lfØ; djus esa
enn djrk gSA

otz dk vFkZ gS dBksjA ?ksj.M ds vuqlkj nksuksa ta?kkvksa dks otz ds leku dBksj djds
?kqVuksa dks tehu ij yxkdj nk,a ikao ds ,M+h iats dks nk,a xqnk ds uhps vkSj ck,a
ikao ds ,Mh iats dks ck,a xqnk ds uhps j[ksaA bl vklu esa ikao ds vaXkwBs vkil esa
feys jgus pkfg, vkSj ,M+h ckgj dh vksj vkSj ?kqVus vkxs ls feys jgus pkfg,A dej]
xnZu dks lhèkk j[krs gq, nksuksa gFksfy;ksa dks ?kqVuksa ij j[kus ls ;g otzklu dgykrk
gSA ;g vklu ;ksfx;ksa dks flf) iznku djus okyk gSA bl vklu dks [kkuk [kkus
ds ckn Hkh fd;k tk ldrk gSa bls djus ls [kkuk vPNh rjg ls ip tkrk gSA blls
?kqVuksa o V[kuksa dk nnZ nwj gksrk gSA tks lkèkd in~eklu ugha yxk ldrs os è;kukfn
ds fy, bl vklu esa CkSB ldrs gSA
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lcls igys tehu ij pVkÃ fcNkdj vius ?kqVuksa ds cy cSB tk,aA

vc vius ?kqVuksa dks ,d&nwljs ds ikl yk;sa ftlls vkids iSjksa ds chp dk
varj LokHkkfod :i ls c<+ tk,xkA

è;ku j[ksa fd ;g varj vkidh dwYgksa dh pkSM+kÃ ls FkksM+k vf/kd gks rFkk tc
vki tehu ij cSBsa rks vkids ?kqVuksa ls ysdj iSjksa dh m¡xfy;ksa rd dk Hkkx tehu
ls lVk gksuk pkfg,A

vius iSjksa dks uhps Q'kZ ij nck;sa vkSj vius dwYgksa dks [khapsA

vki ns[ksaxs fd vkids dwYgs Q'kZ ij fVds gq, gS rFkk vkids iSj] dwYgksa dks
fdukjs ls Li'kZ dj jgs gSaA

tc vki dwYgksa dks Q'kZ ij fVdkrs gS rks bl ckr ij fo'ks"k è;ku nsa fd uhps
cSBrs le; ?kqVuksa esa rhoz ?kqeko ;k laosnuk u gksus ik,A

vxj ,slk gks rks vH;kl dks jksd nsa vkSj vklu ls cpasA

vc viuh nksuksa gFksfy;ksa dks vius ?kqVuksa ij j[ksa vkSj viuk è;ku ukfHk ij
dsafær djus dk ç;kl djasA

bl voLFkk esa de ls de 30 ls 60 lsdaM rd cus jgsa] fu;fer vH;kl ds
}kjk le; vofèk dks c<+kdj 1 ls 2 feuV rd ys tk,aA

 'kkjhfjd jpuk ,oa daèks] iSj] tk¡?kksa dh ekalisf'k;ksa dks etcwr cukus ds fy,
;g mi;qä vklu gSA

 ;g ?kqVus] tka?k rFkk iSjksa esa ,d vPNk f[kapko nsrk gS vkSj iSjksa dh ekalisf'k;ksa
dks etcwr cukus esa lgk;d gSA

 otzklu iSjksa esa jälapkyu dk;ks± esa lqèkkj djrk gS] ftlls iSj rukoeqä
vuqHko djrs gSaA

 ;g tBjkfXu dks çnhIr dj Hkw[k dks c<+krk gS lkFk gh eankfXu] ,flfMVh]
vUu u ipuk] xSl] dCt tSlh isV dh leL;kvksa dks lekIr dj nsrk gSA

 blls ikpu ç.kkyh lqpk# <ax ls dk;Z djus yxrh gS] ftlls Hkw[k [kqydj
yxrh gS] ;g èkhjs&èkhjs vfrfjä pcÊ dks nwj djrk gS] rFkk eksVkis dks ?kVkus
esa lgk;d gSA

(1) 

bl vklu esa 'kjhj dh fLFkfr fdlkuksa }kjk tehu tksrus esa iz;ksx fd;s tkus okys
gy ds leku gks tkrh gSA vaxzsth esa bls Plow Pose ds uke ls tkuk tkrk gSA
'kjhj dk otu de djus rFkk es#naM dks etcwr djus rFkk yphyk cukus esa ;g
vklu lcls vPNk gSA



vH;kl vkSj fØ;kdyki

Lo&vf/kxe 227

ikB~; lkexzh

1- tehu ij ihB ds cy ysV tk,aA

2- gFksfy;ksa dks dej ds ikl tehu ls lVkdj j[ksaA

3- vka[ksa can djds eqag vkdk'k dh vksj j[ksaA

4- 'kjhj dks <hyk j[ksaA

5- lkal vanj [khapdj isV dks fldksM+dj iSjksa dks Åij mBk;saA

6- nksuksa iSjksa dks mBkdj 900 dk ,axy cuk;sa rFkk fQj lkal NksM+saA

7- vc nksuksa iSjksa dks flj ds ihNs tehu ij fVdkus dk iz;kl djsaA

8- dej rFkk ihB dks ihNs >qdkus ds fy, nksuksa gkFkksa dh enn ysaA

9- gkFk dqgfu;ksa ls lh/ks j[krs gq, ihB ds ihNs tehu ls yxkdj j[ksaA

10- viuh {kerk ds vuqlkj bl fLFkfr esa #dsa rFkk /khjs&/khjs ihB vkSj iSj dks
tehu ij yxkuk 'kq: djsaA

11- iwjs vklu ds nkSjku ?kqVus lh/ks j[kus gSaA

 'kqxj ds jksfx;ksa ds fy, ykHknk;dA

 isV dks iryk djrk gSA

 otu de gksrk gSA

 jh<+ dh gM~Mh etcwr ,oa yphyh curh gSA

 ikpu ra= rFkk iztuu ra= etcwr gksrs gaSA

 xnZu] da/ks] isV] ihB vkSj dej ds Luk;q etcwr curs gSaA

 jtksfuof̀Ùk ¼Mneopause½] vfunzk ¼Insomnia½] cka>iu] fljnnZ rFkk  Fkk;jkbM
esa ;g vklu ykHknk;d gSA

bl vklu dks fuEu jksxksa ls ihfM+r O;fDr u djsa&

¼d½ Vhch ¼{k; jksx½ ds ihfM+r O;fDr bls u djsaA

¼[k½ pDdj vkus ¼Vertigo½ ij u djsaA

¼x½ tks O;fDr mPp jDrpki ¼High Blood Pressure½ ls ihfM+r gSa os u djsaA

¼?k½ dej nnZ ¼Lumbar spondylitis½ esa u djsaA
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¼³½ x nZu nnZ ¼Cervical spondylitis½ gksus ij Hkh u djsaA

¼p½ xHkkZoLFkk ¼Pregnancy½ esa bldks u djus dh lykg nh tkrh gSA

¼N½ ekfld /keZ ds igys nks fnu ;g vklu u djsaA

¼t½ ân; jksx ¼Heart disease½ esa Hkh ;g vklu oftZr gSA

;g ;ksx iwjs 'kjhj ;kuh iSj dh maxfy;ksa ls ysdj efLr"d rd ykHk igqapkrk gSA
lok±xklu dks ;ksx dh nqfu;k esa vkluksa dh ek¡ ds uke ls iqdkjk tkrk gS D;ksafd
;g vklu 'kjhj ds gj vax dks fdlh u fdlh rjg ls LokLFk ykHk igqapkrk gSA
ek¡ dks ns[k dj eqLdku fNik, ugÈ Nqirh mlh rjg lok±xklu dk çfrfnu vH;kl
djus ls iwjk 'kjhj g"kZ o~ mYykl ls Hkjk jgrk gS vkSj drkZ fofHkUu çdkj ds fodkjksa
ls Hkh cprk gSA

 lcls igys viuh ihB ds cy lhèks ysV tk,aA

 èkhjs&èkhjs vius iSjksa dks 90 fMxzh ij Åij mBk,aA

 èkhjs ls flj dks vius iSjksa dh rjQ ykus dk ç;kl djsaA

 vkidh BksM+h lhus ls lVk dj j[ksaA

 30 lsdaM ;k mlls vfèkd ds fy, eqæk dks cuk, j[kus ds fy, ç;kl djsaA

 vkSj fQj èkhjs&èkhjs iqjkuh fLFkfr esa okil vk tk,aA

 ;g ,d pØ gqvkA

bl rjg ls vki 5 pØ djsaA

 ;g vklu ckyksa ds fy, cgqr ykHknk;d gSA blds fu;fer vH;kl ls
efLrLd {ks= esa jä dh lgh vkiwÆr gksrh gS tks iks"kd rRoksa ds vkokxeu ds
fy, t:jh gSA
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 ;g Ropk dh [kwclwjrh dks gh ugÈ c<+krk cfYd >qÆj;ksa] fiEiYl vkSj mez
c<+us dh çfØ;k dks jksdrk gSA

 ;g 'kjhj esa esVkcksfyTe fØ;k dks d.Vªksy djus esa enn djrk gS vkSj otu
ds fu;a=.k esa lgk;d gSA

 ;g iSjksa dh jä okfgdkvksa esa jä ds ncko dks de dj nsrk gS bl çdkj
tks yksx oSfjdkt+ ul ls ihfM+r gaS muds fy, ;g vklu ojnku lkfcr gks
ldrk gSA

 ;g vklu vkarksa dh eqä vkoktkgh dks fu;af=r djrk gS vkSj dCt [k+Re
djrk gSA

laLÑr Hkk"kk esa eRL; eNyh dks dgrs gSaA lok±xklu esa xnZu vkxs dh rjQ >qdh
gksrh gS] tcfd eRL;klu esa xnZu ihNs dh rjQ >qdh gksrh gSA bldks djus okys
fcuk fgys Mqys ikuh esa ?kaVksa rd rSj ldrs gSa blfy, bls Fish Pose Hkh dgk tkrk
gSA blds }kjk xzhok dh d'ks#dk,a vkSj ekalisf'k;ka vkxs&ihNs fa[kapus ls yphyh o
etcwr curh gSA

bl vklu dks djus ds fy, lcls igys in~eklu yxkdj cSB tk,aA in~eklu esa
cSBus ds fy, uhps cSBdj nkfgus iSj dks ?kqVus ls eksM+ dj ckabZ tka?k ij j[ksa vkSj
ck,a iSj dks ?kqVus ls eksM+dj nkbZ tka?k ij j[ksaA vc gkFkksa ds lgkjs /khjs&/khjs ihB
ds cy ysV tk,aA bl fØ;k dks djrs le; nksuksa ?kqVus tehu dks Nwrs gq, gksa rFkk
jh<+ dh gM~Mh ,dne rkudj j[ksaA vius nksuksa gkFkksa dh gFksfy;ksa ls flj o xnZu
dks mBkrs gq, flj ds vxys fgLls dks tehu ij fLFkj djsaA blds ckn vius nksuksa
gkFkksa dks furacksa ds nksuksa vksj tehu ij j[ksaA lkal LokHkkfod :i ls ysaA vc vius
nksuksa gkFkksa dks QSykdj tka?kksa ij j[ksa ;k iSj ds vaxwBs dks idM+ ysaA ck;sa gkFk ls
nka;s iSj dk rFkk nka;s gkFk ls cka;sa iSj dk vaxwBk idM+ ysaA bl voLFkk esa nksuksa
dksgfu;ksa dks tehu ij fVdk dj j[ksa o bl fLFkfr esa 10&12 lsdaM rd jgsa fQj
/khjs&/khjs vH;kl dks c<+krs gq, 3 feuV rd ys tk,aA vklu iw.kZ gksus ds ckn igys
vaxwBs dks NksM+sa fQj dej dks lh/kk dj in~eklu dks [kksydj vius nksuksa iSjksa dks
QSyk ysa vkSj dqN nsj rd ysVs jgsaA ;s lHkh fØ;k,a /khjs&/khjs djsaA

 lkal ds lHkh jksxksa esa ykHk gksrk gSA

 psgjs ds rarqvksa ij fo'ks"k izHkko Mkyrk gS rFkk laiw.kZ es#naM dks izHkkfor djrk
gSA
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 xnZu ij tek pchZ dks nwj djrk gSA

 isV dh ekalisf'k;ksa dks fØ;k'khy cukrk gSA

 NksVh vkar o ey }kj Hkh lqpk: :i ls dk;Z djrs gSaA

 vip dks nwj djrk gSA

 dCt] ok;q fodkj dks nwj djrk gSA

 Hkw[k dks c<+krk gSA

 blds }kjk 'kjhj esa 'kq) jDr dk fuekZ.k ,oa lapkj gksrk gSA

 psgjs ij ped vkrh gSA

 nek jksx Bhd gks tkrk gSA

 'okl uyh dh lwtu nwj djrk gSA

 blls FkkbjkWbM o iSjkFkk;jkWbM xzafFk;ksa dks Hkh ykHk feyrk gSA

 bl vklu dks djus ls igys 4 fxykl rktk ikuh ihus ls 'kkSp 'kqf) esa rqjar
ykHk gksrk gSA

 fL=;ksa dh ekfld /keZ laca/kh rFkk xHkkZ'k; laca/kh foÑfr;ka Hkh Bhd gks tkrh
gSaA

ioueqäklu uke laL—r ds 'kCnksa ls fey dj cuk gS % iou dk vFkZ ok;q] eqä dk
vFkZ vkt+kn vkSj vklu dk vFkZ ;ksx eqæk ls gSA

ioueqäklu dks djus ls vki vkarksa esa teh xSl dks vklkuh ls ckgj fudky
ldrs gSaA bls iou ls jkgr nsus okyh eqæk ;k iou eqfä eqæk ds :i esa Hkh tkuk
tkrk gSA

bl vklu dk vH;kl rhu pj.kksa esa fd;k tkrk gSA

igys pj.k esa] iSjksa dks lhèkk j[krs gq, viuh ihB ds cy ysV tk,aA fQj vius
nkfgus ?kqVus dks eksM+rs gq, isV dks nck,¡ lgk;rk ds fy, vius gkFkksa ls iSj dks
idMs+aA 'okl ckgj fudkyrs gq,] vius flj dks Åij dh vksj mBkuk gS vkSj viuh
Bqìh ls ?kqVus dks Li'kZ dfj;s ¼ftruk laHko gks lds½A 'okl vanj ysrs gq, vius iSjksa
dks lhèkk QSyk;sA
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nwljs pj.k esa] ;g ifØ;k vius ck,a iSj ls djuh gSA

rhljs pj.k esa] vius isV dks nksuksa iSjksa ls nckuk gSa] viuh Bqìh dks vius ?kqVuksa
ds chp j[kuk gSaA

Åij ds rhu pj.k ,d pØ cukrs gSaA bldk rhu ;k pkj ckj vH;kl fd;k
tkuk pkfg,A

 ioueqäklu isV dh ekalisf'k;ksa dks etcwr djus esa enn djrk gSA

 'kjhj ls fo"kkä xSlksa dks ckgj fudkyus esa enn djrk gSA dCt] isV Qwyuk]
vip vkSj ,flfMVh dks Bhd djrk gSA

 ;g ihB dh ekalisf'k;ksa ds lkFk&lkFk iSjksa vkSj gkFkksa dh ekalisf'k;ksa dks
etcwr cukrk gSA

 ;g çtuu vaxksa vkSj isfYod ekalisf'k;ksa dks mÙksftr djrk gSA

 isV] dwYgs vkSj tka?k {ks= dks Vksu djrk gSA

(1) 

bls likZlu ;k liZ eqnzk ds uke ls Hkh tkuk tkrk gSA ;g L=h&iq#"k nksuksa ds fy,
ykHkdkjh gSA blls vk/;kfRed o HkkSfrd nksuksa izdkj ds ykHk feyrs gSaA gB;ksx vkSj
?ksjaM lafgrk esa bl vklu dks dqaMfyuh tkxj.k djus dk lk/; ekuk tkrk gSA bl
vklu dks cPps] cw<+s] toku] jksxh o fujksxh lHkh dj ldrs gSaA

Hkqtaxklu dks djus ds fy, igys pVkbZ ij isV ds cy ysV tk,a vkSj nksuksa iSjksa dks
,d&nwljs ls feykrs gq, fcYdqy lh/kk djsaA iSjksa ds ryos Åij dh vksj rFkk iSjksa
ds vaxwBs vkil esa feykdj j[ksaA nksuksa gkFkksa dks dksgfu;ksa ls eksM+dj nksuksa gFksfy;ksa
dks Nkrh ds cxy esa Q'kZ ij fVdkdj j[ksaA vklu dh bl fLFkfr esa vkus ds ckn
igys xgjh lkal ysdj flj dks Åij mBk,aA /;ku jgs fd flj ls ukfHk rd dk
'kjhj gh Åij mBuk pkfg, rFkk ukfHk ds uhps ls iSjksa dh vaxqfy;ksa rd dk Hkkx
tehu ls leku :i ls lVk jguk pkfg,A xnZu dks rkurs gq, flj dks /khjs&/khjs
vf/kdkf/kd ihNs dh vksj mBkus dh dksf'k'k djsaA viuh n`f"V Åij dh vksj j[ksaA
;g vklu rc iwjk gksrk gS tc vkids 'kjhj ds dej dk Åij dk Hkkx flj] xnZu
vkSj Nkrh lkai ds Qu ds leku Åapk mB tk;s vkSj ihB ij uhps dh vksj furac
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vkSj dej ds tksM+ ij vf/kd f[kapko ;k tksj ekywe iM+us yxsA ,slh voLFkk esa
vkdk'k dh vksj ns[krs gq, 2&3 lsdaM rd lkal jksdsaA vxj vki lkal u jksd ldsa
rks lkal lkekU; :i ls ysaA blds ckn lkal NksM+rs gq, igys ukfHk ds Åij dk Hkkx]
fQj Nkrh dks vkSj fQj ekFks dks tehu ij fVdk,a rFkk ck,a xky dks tehu ij
yxkrs gq, 'kjhj dks <hyk NksM+ nsaA dqN {k.k #dsa vkSj iqu% bl fØ;k dks djsaA bl
izdkj ls Hkqtaxklu dks igys 3 ckj djsa vkSj vH;kl gksus ds ckn 5 ckj djsaA

bl vklu esa fo'kq) pØ ;k vkKk pØ rFkk ihB] isV vkSj 'okl ij /;ku
yxk;saA

gfuZ;k ,oa FkkbjkWbM ds jksxh o xHkZorh fL=;ksa dks ;g vklu ugha
djuk pkfg,A blds vykok isV esa ?kko gksus ij] vaMdks"k o`f) esa] es#naM ls ihfM+r
gksus ij] vYlj rFkk dksykbfVl okys jksfx;ksa dks Hkh ;g vlku ugha djuk pkfg,A

;g vklu viuh {kerkuqlkj djuk pkfg,A ;g lko/kkuh ls djus okyk
vklu gSA nSfud vH;kl ls Hkqtaxklu djus esa vklkuh gks tkrh gSA

 bl vklu dks djus ls jh<+ dh gM~Mh dk ruko nwj gks tkrk gSA ;g vklu
ihB vkSj Nkrh dh lHkh chekfj;ksa dks nwj djds buds fodkl esa ykHkdkjh gSA

 ;g vklu ulksa ,oa ekalisf'k;ksa dks fcuk gkfu igqapk;s gh jh<+ dh gM~Mh ds
Vs<+siu dks Bhd dj nsrk gSA

 jh<+ dh dksbZ gM~Mh ;k d'ks#dk vius LFkku ls gV xbZ gks rks Hkqtaxklu ds
vH;kl ls og lkekU; fLFkfr esa vk tkrh gSA

 ;g vklu csMkSy dej dks iryh] lqMkSy o vkd"kZd cukrk gSA

 bl vklu ls lhuk pkSM+k] dn yack] eksVkik de djus esa lgk;rk feyrh gSA

 ;g 'kjhj dh FkdkoV dks nwj djrk gSA

 bl vklu ls 'kjhj lqanj rFkk dkafre; curk gSA

 bl vklu ds vH;kl ls O;fDr 'kfDroku o LQwfrZoku curk gS rFkk ;g
vklu KkusfUnz;ksa dk fodkl djus rFkk ukM+h ra= o Kku rarq dks fodflr
djus esa ykHkdkjh gksrk gSA

 ;g vklu ihB] Nkrh] da/ks] xnZu rFkk gkFk&iSjksa dh ekalisf'k;ksa dks etcwr
cukrk gSA

 blls VkWfUly o xys dh ekalisf'k;ksa dks etcwrh feyrh gS rFkk ;g xaMekyk
esa Hkh ykHkdkjh gksrk gSA

 blls dCt nwj gksrh gSA

 blls ekbxzsu esa Hkh ykHk feyrk gSA

 Hkqtaxklu ls xqnks± dks 'kfDr feyrh gSA blls elkus o ftxj dh foÑfr;ka
Bhd gks tkrh gSaA

 blls [kkalh] nek] czksadkbfVl] b;ksfluksfQfy;k vkfn jksxksa ls cpko gksrk gSA
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 blls LoIu nks"k rFkk oh;Z fodkj Hkh Bhd gks tkrk gSA

 ;g vklu ekfld /keZ dh vfu;ferrk] d"V rFkk iznj jksx esa ykHkdkjh gksrk
gSA

 ;g vklu xHkkZ'k; rFkk Hkhrjh ;kSukaxksa ds vusd fodkjksa dks nwj djrk gSA

 blls efgykvksa dk ;kSou o lkSan;Z lnSo cuk jgrk gSA

(2) 
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;fn euq"; vius ru rFkk eu ds LokLF; dk larqyu j[kuk lh[k tk, rks lkjs lq[k
mlds xqyke gks tk,aA lq[kh rFkk le`) thou dk ;g jgL; gekjs iwoZtksa dks irk
Fkk blhfy, mUgksaus fofHkUu ;ksxkluksa rFkk eqækvksa dk vfo"dkj fd;kA

;s eqæk,a rFkk vklu mUgksaus fHkUu fHkUu vaxksa ds ykHk ds fy, cuk,aA bUgÈ esa
ls ,d vR;ar nqyZHk Çdrq vfo'oluh; ykHk nsus okyh eqæk czãk eqæk gSA
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czã eqæk tSls fd uke ls Li"V gS czãk ds xq.kksa ls çHkkfor eqæk gSA czã dk
'kkfCnd vFkZ foLrkj vFkok f=dkyn'kÊ gSA bl çdkj ;g eqæk u flQZ euq"; ds
rhljs us= dks çHkkfor djrh gS cfYd 'kkjhfjd ykHk Hkh çnku djrh gSA

'kkL=ksa dh ekusa rks czãkth ds pkj eq[kksa dk vFkZ gS fd mudh utj ,d gh
le; esa pkjksa fn'kkvksa esa jgrh FkhA bl ckr dk xw<+ jgL; rks ;gh gS fd thou
dh gj fn'kkvksa esa utj ds lkFk larqyu j[kukA blhfy, czãkeqæk dk ;kSfxd lalkj
esa egRoiw.kZ LFkku gSA bls çk.k eqæk rFkk daBklu Hkh dgrs gSaA

 loZçFke ,d 'kkar rFkk goknkj LFkku ij dksÃ pVkÃ vFkok vklu fcNkdj
in~eklu] vFkok fl)klu esa cSB tk,aA

 nksuksa vka[ksa can dj yach xgjh lkal ysa rFkk dqN nsj rd jksddj j[ksaA fQj
eqag }kjk lkalksa dks ckgj fudky nsaA rhu ls ikap ckj lkalksa dh bl çfØ;k
dks nksgjk,aA

 xnZu dks lhèkh j[ksa rFkk èkhjs èkhjs nkb± vksj ysdj tk,aA ftruh nwj rd
vklkuh ls ys tk ldrs gSa ys tk,a rFkk fLFkj gks tk,aA eu esa ,d ls nl
rd dh fxurh fxuus rd #dsa-

 xnZu dks èkhjs gh èkhjs ckb± vksj ysdj vk,a rFkk ,d txg fLFkj djsaA iqu% ,d
ls nl rd dh fxurh eu esa fxuus rd #dsaA

 nl rd fxuus ds ckn xnZu dks chp esa ys vk,a rFkk flj dks èkhjs èkhjs Åij
mBk,aA ,d ls ikap rd dh fxurh eu esa nksgjk,aA fQj xnZu dks uhps
lkekU; voLFkk esa ys vk,aA

 lkekU; voLFkk esa vkus ds ckn ,d ckj xnZu dks ?kM+h dh fn'kk esa ?kqek,a] fQj
?kM+h dh mYVh fn'kk esa ?kqek,aA bl çdkj czãk eqæk dk ,d pØ iwjk gksrk
gSA

 'kq: esa ikap pØ iw.kZ djus dh lykg nh tkrh gSA

 xys rFkk xnZu lacaèkh fdlh xaHkhj jksx dh fLFkfr esa igys fpfdRld ls rFkk
;ksxxq# ls lykg ysaA

 xnZu ?kqekrs le; è;ku mlh fØ;k ij j[ksa] dqN vkSj lkspuk è;ku HkVdk
ldrk gS rFkk xnZu esa eksp dh laHkkouk gks ldrh gSA

 Fkk;jkbM vFkok lokZbdy Li‚UMykbfVl ihfM+r xnZu dks uhps djrs le;
fcYdqy u >qdk,aA

 bl eqæk ds vH;kl esa lEiw.kZ 'kjhj dk lhèkk gksuk vko';d gS blfy, dej
ihB rFkk flj fcYdqy lhèkk j[ksa rFkk vkjke ls bl eqæk dk vH;kl djsaA

 czã eqæk ds vH;kl ls çk.k vFkkZr lkalksa ¼thou ÅtkZ½ ds vkokxeu esa
larqyu curk gSA
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 czã eqæk fnekx dks 'kkar rFkk 'kjhj dks vfèkd ÅtkZoku cukrh gSA

 fu;fer czã eqæk ds vH;kl ls ,dkxzrk c<+rh gSA

 eu ls udkjkRed fopkjksa dks fudky u, rFkk ldkjkRed fopkjksa ds fuekZ.k
djus esa czã eqæk vR;ar lgk;d gSA

 'kjhj ds fo"kSys rRoksa dks ckgj fudkydj 'kjhj dks 'kq) djrh gSA

 czã eqæk ls fo'kqf) pØ lfØ; gksrk gS rFkk flj] ihB] xnZu ,oa daèkksa dk
ruko rFkk nnZ de gksrk gSA

;ksx eqæk ,d çkphu rduhd gS ftldk vH;kl ge çk.kk;ke vkSj esfMVs'ku ds
nkSjku djrs gSaA eqæk laL—r dk 'kCn gS ftldk vFkZ gkoHkko ¼attitude½ gSA

çkphu dky esa lkèkq lar 'kjhj ds vanj ekStwn ikap rRo gok] ikuh] vfXu] ìFoh
vkSj vkdk'k dks larqfyr j[kus ds fy, ;ksx eqæk,a djrs FksA gekjh maxfy;ksa esa bu
rRoksa dh fo'ks"krk gksrh gS vkSj buesa ls çR;sd ikap rRoksa dk 'kjhj ds vanj ,d
fof'k"V ¼specific½ vkSj egRoiw.kZ dk;Z gksrk gSA ;gh otg gS fd vkt Hkh yksx ;ksx
eqæk dk vH;kl djrs gSaA

;ksx eqæk 'kkjhfjd xfrfofèk;ksa dk ,d lewg gS tks O;fä ds eu] euksHkko
¼attitude½ vkSj çR;{k Kku ¼perception½ dks cnyrk gS vkSj efLr"d ds fo'ks"k Hkkxksa
esa ÅtkZ dk çokg djus dk dke djrk gSA

vkerkSj ij gekjs 'kjhj esa ekStwn dÃ rRo larqfyr ¼balanced½ voLFkk esa ugÈ
gksrs gSa ftlds dkj.k 'kjhj esa fofHkUu chekfj;ka yx tkrh gSa vkSj O;fä gYdh ls
ysdj xaHkhj leL;kvksa ¼serious issue½ ls ihfM+r jgus yxrk gSA ,slh fLFkfr
¼condition½ esa ;ksx eqæk 'kjhj ds ikap rRoksa dks larqfyr djus dk dke djrh gS vkSj
iwjs 'kjhj dks LoLFk j[kus esa Hkh lgk;d gksrh gSA

'kjhj esa ikap rRo ekStwn gksrs gSa vkSj bu rRoksa ¼elements½ ds vlarqfyr gksus ij
O;fä O;kfèk;ksa ls tdM+ tkrk gSA bu ikap rRoksa dh fo'ks"krk gekjs gkFkksa dh
maxfy;ksa esa lekfgr gksrh gSA gkFk dh ikap maxfy;ksa esa ok;q rtZuh maxyh ij] ty
NksVh maxyh ij] vfXu vaxwBs ij] i`Foh vukfedk maxyh ij vkSj vkdk'k ¼space½
eè;ek maxyh ij fLFkr gksrk gSA
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bUgÈ ds vkèkkj ij ;ksx eqæk dks ikap lewgksa ¼groups½ esa ckaVk tkrk gS vkSj
;g vkerkSj ij vH;kl fd;s tkus okys 'kjhj ds vaxksa ij fuHkZj djrs gSaA ;s ikap
lewg fuEu gSa&

 gLr ¼Hand Mudras½

 eu ¼Head Mudras½

 dk;k ¼Postural Mudras½

 caèk ¼Lock Mudras½

 vkèkkj ¼Perineal Mudras½-

oSls rks ;ksx eqæk,a lSdM+ksa çdkj dh gksrh gSaA

;g 'kjhj esa ikuh ds rRo ¼water element½ dks larqfyr cuk, j[kus esa enn djrh
gSA psgjs ij fu[kkj ykus dk dk;Z djrh gS D;ksafd 'kjhj esa ekStwn rjy inkFkks± dk
lgh rjhds ls çokg gksrk gS vkSj ;g psgjs dks vPNs ls e‚'pjkbt ¼moisturise½
djrh gSA

Q'kZ ij vkjke ls cSB tk,a vkSj viuh NksVh maxyh ¼little finger½ vkSj vaxwBs ¼thumb½
dks gYdk lk >qdkdj ,d nwljs ds iksjksa ¼tip½ ls lVk,aA

gkFk dh ckdh maxfy;ksa dks lhèkk j[ksaA

blds ckn gFksyh dks tka?k ¼thigh½ ds Åij tehu dh rjg FkksM+k lk >qdkdj
j[ksaA

vka[ksa can djds dqN nsj rd blh eqæk esa cSBs jgsaA

bl eqæk dks djrs le; bl ckr dk fo'ks"k è;ku nsa fd maxyh ds iksj ¼tips½
dks uk[kwu ls u nck,a vU;Fkk 'kjhj esa ikuh ds rRo larqfyr gksus ds ctk; vkidks
futZyhdj.k ¼dehydration½ dh leL;k gks ldrh gSA

 efLr"d dks 'kkar ¼calm mind½ j[kus] Ropk ls tqM+s jksxksa dks nwj djus esa  ;g
eqæk cgqr ykHknk;d gSA

 o#u eqæk dk çfrfnu vH;kl djus ls 'kjhj esa rjy inkFkks± dk ldqZys'ku
lgh rjhds ls gksrk gS ftlds dkj.k O;fä dks laØe.k ugÈ gksrk gS vkSj
eqagklksa ls NqVdkjk feyrk gSA

 ;g eqæk ekalisf'k;ksa ds nnZ ls eqfDr fnykrk gS vkSj psgjs ij çk—frd fu[kkj
¼natural glow½ ykrk gSA

;g lcls ekSfyd ¼basic½ ;ksx eqæk gS tks ,dkxzrk vkSj Kku dks csgrj cukus esa
enn djrk gSA



vH;kl vkSj fØ;kdyki

238 Lo&vf/kxe
ikB~; lkexzh

 Q'kZ ij fcYdqy vkjke ls ineklu dh eqæk esa cSB tk;saA

 blds ckn viuh rtZuh maxyh ¼index fingers½ dks eksM+s vkSj vaxwBs ds Åij
lVk,aA

 ckdh rhu maxfy;ksa dks fcYdqy lhèkk j[ksa vkSj ;s rhuksa maxfy;ka ,d nwljs
dks Nwuh ugÈ pkfg,A

 vc gkFk dks ?kqVus ds Åij j[ksa vkSj gFksyh dks ?kqVus ls gYdk lk uhps >qdk,
j[ksaA

 gkFk ij fdlh rjg dk ruko u nsa vkSj vka[ksa can djds bl eqæk esa dqN nsj
rd cSBs jgsaA

 Kku eqæk vfuæk ¼insomnia½ dh leL;k nwj djus esa dkQh ykHknk;d gksrk
gSA

 ;g eqæk ,dkxzrk dks c<+krk gS vkSj ;knk'r dh {kerk Hkh etcwr djrk gSA

 çfrfnu Kku eqæk dk vH;kl djus ls euksoSKkfud leL;k,a tSls xqLlk]
fMçs'ku] ruko vkSj Çprk ¼anxiety½ nwj gks tkrs gaSA

 ;g eqæk 'kjhj esa ÅtkZ dks c<+krk gS vkSj dej nnZ ¼waist pain½ ls jkgr
fnykus esa cgqr ykHknk;d gksrk gSA

tSlk fd uke ls gh Li"V gks jgk gS] ok;q eqæk dk vH;kl 'kjhj esa ok;q dk larqyu
cuk;s j[kus ds fy, fd;k tkrk gSA

 viuh rtZuh maxyh dks eksM+saA

 blds ckn vius vaxwBs ds vkèkkj ij rtZuh maxyh ¼index finger½ dks eksM+dj
gìh dks nckrs gq, vkèkkj ds ikl j[ksaA

 gkFk dh ckdh rhu maxfy;ksa dks fcYdqy lhèkk ¼straight½ j[ksa vkSj maxfy;ksa
ij fdlh rjg dk ncko u nsaA

 blds ckn gFksyh dks ?kqVus ds Åij j[ksa vkSj vka[ksa can djds dqN nsj rd
cSBs jgsaA

 ;g eqæk 'kjhj ls vfèkd ok;q ckgj fudkyus dk dk;Z djrh gS vkSj xSl ds
dkj.k lhus esa mRiUu nnZ ls jkgr fnykus esa enn djrh gSA

 ok;q eqæk dk fu;fer vH;kl djus ls ?kcjkgV ¼nervousness½ vkSj cspSuh nwj
gksrh gS vkSj eu 'kkar jgrk gSA

 ;g eqæk okr nks"k dks nwj djus vkSj vFkZjkbfVl] xSl dh leL;k] lkbfVdk]
?kqVuksa ,oa ekalisf'k;ksa ds nnZ dks nwj djus esa çHkkoh gksrh gSA



vH;kl vkSj fØ;kdyki

Lo&vf/kxe 239

ikB~; lkexzh

(1) 

lq[kklu rFkk otzklu esa cSBuk pkfg, ;k vius 'kjhj dks ftl rjg Hkh cSBdj
vkjke feyrk gS] ml voLFkk esas cSBdj bl vklu dks djsaA bl vklu dks ck;sa
uFkqus ls gh izkjaHk djsa rFkk ck;sa ij gh lekIr djsaA ukd dk nka;k uFkquk can djsa
o ck;sa ls yach lkal ysa] fQj ck;sa dks can djds nk;sa ls yach lkal NksM+sa] blh Øe
dks nqckjk nksgjk;saA ;g izfØ;k 10&15 feuV rd nksgjk;saA lkal ysrs le; viuk
/;ku nksuksa vka[kksa ds chp esa fLFkr ̂ vkKk pØ* ij dsafnzr djuk pkfg,A eu gh eu
lkal ysrs le; vks·e&vks·e dk tki djrs jguk pkfg,A blls gekjs 'kjhj dh 72]
72] 10] 210 lw{eoknh lw{e ukM+h 'kq) gks tkrh gaSA ck;ha ukM+h dks panz ukM+h vkSj
nk;ha ukM+h dks lw;Z ukM+h dgrs gSaA panz ukM+h BaMh gok vanj Hkstus dk dk;Z djrh
gS rFkk lw;Z ukM+h xeZ gok dks vanj igqapkrh gSA blh BaMh vkSj xeZ gok ds dkj.k
gekjs 'kjhj dk rkieku larqfyr jgrk gSA blls jksx izfrdkj 'kfDr c<+ tkrh gSA

 

 gkVZ dh #dkoV ¼CykWdst½ [kqyrh gSA

 mPp rFkk fuEu jDrpki nksuksa Bhd gksrs gSaA

 vkFkZjkbVhl] :eSfVd vkFkZjkbfVl] dkVhZyst f?kluk ,slh chekfj;ksa dks Bhd
djrk gSA

 Vs<+s fyxkesaV dks Bhd djrk gSA

 Ogsjhdksi Ogsul Bhd gks tkrh gSaA

 dksysLVªkWy] VkfDlal] vkWDlhM.Vl tSls fotkrh; inkFkZ 'kjhj ds ckgj fudy
tkrs gSaA

 lk;fdd jksxh Bhd gks tkrs gSaA

 fdMuh izkÑfrd :i esa LoPN gks tkrh gSA

 Mk;ysfll dh t:jr ugha iM+rh gSA

 dSalj esa Hkh ykHk feyrk gSA
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 lHkh izdkj dh ,yftZ;ka feV tkrh gSaA

 ;g ;knnk'r dks c<+krk gSA

 lnhZ] [kkalh] ukd] xyk Bhd djrk gSA

 czsu V~;wej Hkh Bhd djrk gSA

 lHkh izdkj ds peZ jksxksa esa ykHkdkjhA

 efLr"d ls lacaf/kr lHkh chekfj;ksa esa ykHkdkjhA

 ifdZulu] iWjSyssfll] yqykiu vkfn Luk;qvksa ls lacaf/kr chekfj;ksa esa ykHknk;dA

 lk;ul dh chekjh Bhd gks tkrh gSA

 Mk;fcfVt iwjh rjg Bhd gks tkrk gSA

lq[kklu] fl)klu] in~eklu ;k otzklu esa cSBdj bl vklu dks djuk pkfg,A
blds varxZr xys dks fldksM+ dj vanj dh rjQ lkal ysuh gksrh gSA mTtk;h
izk.kk;ke ls O;fDr viuh lkalksa ij fot; izkIr djrk gSA blfy, bl izk.kk;ke dks
vaxzsth esa Victorious Breath dgk tkrk gSA mTtk;h izk.kk;ke djrs le; leqnz dh
vokt ds leku /ofu mRiUu gksrh gSA ftl dkj.k bls Ocean Breath Hkh dgk
tkrk gSA mTtk;h izk.kk;ke djus ls LoPN gok 'kjhj esa tkrh gS rFkk 'kjhj ls
nwf"kr ,oa tgjhys inkFkZ ckgj fudyrs gSaA

1- bl izk.kk;ke dks djrs le; eqag can j[kuk gksrk gSA

2- mTtk;h izk.kk;ke djus ds fy, vki fdlh Hkh vklu esa cSB ldrs gSaA

3- thHk dks eksM+dj [kpjh eqnzk yxk ysaA thHk dks ihNs dh vksj eksM+dj rkyw
ls thHk ds vxz dks yxkuk [kpjh eqnzk dh jkt;ksx i)fr gSA

4- xys] flj rFkk ihB dks lh/kk dj ysaA

5- vka[kksa dks can dj ysaA

6- laiw.kZ 'kjhj dks f'kfFky djsaA

7- daB ds Luk;q dks tight djuk gksrk gSA

8- daB dks ladqfpr dj ukd ls ean rFkk xgjh 'okl ysaA
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9- ljljkgV dh /ouh xys ls fudkysaA ;g /ouh NksVs cPps dh uhan esa vkusokyh
vkokt ds leku gksxhA

10- mTtk;h izk.kk;ke 'kq#vkr esa 2 ls 3 feuV rd djsa vkSj /khjs&/khjs le;
c<+krs gq, 10 feuV rd dj ldrs gSaA

11- lkal NksM+us dh vof/k lkal ysus dh vof/k ls nksxquh j[ksaA

12- /;ku j[ksa fd mTtk;h izk.kk;ke djrs le; vkokt vkids daB ds Åijh
fgLls ls fudyuh pkfg, u fd ukd ds lkeus okys fgLls lsA

13- mTtk;h izk.kk;ke ge dHkh Hkh dj ldrs gSa ij vf/kd ykHk ds fy, bldk
vH;kl lqcg dh rkth gok esa [kkyh isV djuk pkfg,A

14- bl vklu dks v"Vkax ;ksx i)fr ls dj jDrpki dks c<+k;k tk ldrk gS
,oa meditation }kjk de Hkh fd;k tk ldrk gSA

 Fkk;jkW;M jksx esa ykHkA

 rqrykuk ,oa gdykus dh leL;k esa ykHknk;dA

 vfunzk rFkk ekufld ruko dks de djrk gSA

 Vh-ch-jksx esa ykHknk;dA

 xwaxs cPpksa dh leL;k dks Hkh nwj djrk gSA

HkfL=dk dk 'kkfCnd vFkZ gS /kkSaduh vFkkZr ,d ,slk izk.kk;ke ftlesa yksgkj dh
èkkSaduh dh rjg vkokt djrs gq, osxiwoZd 'kq) izk.kok;q dks vanj ys tkrs gSa vkSj
v'kq) ok;q dks ckgj Qsadrs gSaA

izk.kk;ke thou dk jgL; gSA 'oklksa ds vkokxeu ij gh gekjk thou fuHkZj
gS vkSj vkWDlhtu dh vi;kZIr ek=k ls jksx vkSj 'kksd mRiUu gksrs gSaA iznw"k.k Hkjs
ekgkSy vkSj fpark ls gekjh 'oklksa dh xfr viuk LokHkkfod :i [kks gh nsrh gS]
ftlds dkj.k izk.kok;q ladV dky esa gekjk lkFk ugha ns ikrhA

fl)klu ;k lq[kklu esa cSBdj dej] xnZu vkSj jh<+ dh gM~Mh dks lh/kk j[krs gq,
'kjhj vkSj eu dks fLFkj j[ksaA vka[ksa can dj ysaA fQj rst xfr ls 'okl ysa vkSj rst
xfr ls gh 'okl ckgj fudkysaA 'okl ysrs le; isV Qwyuk pkfg, vkSj 'okl NksM+rs
le; isV fipdkuk pkfg,A blls ukfHk ij ncko iM+rk gSA

bl izk.kk;ke dks djrs le; 'okl dh xfr igys /khjs j[ksa vFkkZr nks lsdaM
esa ,d 'okl Hkjuk vkSj 'okl NksM+ukA fQj e/;e xfr ls 'okl Hkjs vkSj NksM+sa] vFkkZr
,d lsdaM esa ,d 'okl Hkjuk vkSj 'okl NksM+ukA fQj 'okl dh xfr rst dj nsa
vFkkZr ,d lsdaM esa nks ckj 'okl Hkjuk vkSj 'okl fudkyukA 'okl ysrs vkSj NksM+rs
le; ,d tSlh xfr cukdj j[ksaA okil lkekU; voLFkk esa vkus ds fy, 'okl dh
xfr /khjs&/khjs de djrs tk,a vkSj var esa ,d xgjh 'okl ysdj fQj 'okl fudkyrs
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gq, iwjs 'kjhj dks <hyk NksM+ nsaA blds ckn ;ksxkpk;Z ikap ckj dikyHkkrh izk.kk;ke
djus dh lykg nsrs gSaA

HkfL=dk djus ls igys ukd fcYdqy lkQ dj ysaA HkfL=dk izk.kk;ke
izkr% [kqyh vkSj lkQ gok esa djuk pkfg,A {kerk ls T;knk bl izk.kk;ke dks ugha
djuk pkfg,A fnu esa flQZ ,d ckj gh ;g izk.kk;ke djsaA izk.kk;ke djrs le;
'kjhj dks u >Vdk nsa vkSj u gh fdlh rjg ls 'kjhj fgyk,aA 'okl ysus vkSj 'okl
NksM+us dk le; cjkcj j[ksaA

u, vH;klh 'kq: esa de ls de nl ckj 'okl NksM+ rFkk ys ldrs gSaA ftudks
rst 'okl ysus esa ijs'kkuh ;k dqN leL;k vkrh gS rks izkjaHk esa 'okl ean&ean ysaA
/;ku jgs fd ;g izk.kk;ke nksuksa ukfldk fNnzks ds lkFk laiUu gksrk gSA 'okl ysus
vkSj NksM+us dks ,d pØ ekuk tk,xk rks ,d ckj esa yxHkx 25 pØ dj ldrs gSaA

mDr izk.kk;ke dks djus ds ckn 'oklksa dh xfr dks iqu% lkekU; djus ds fy,
vuqykse&foykse ds lkFk vkarfjd vkSj ckgjh dqaHkd djsa ;k fQj dikyHkkrh ikap ckj
vo'; dj ysaA

mPp jDrpki] ân; jksx] gfuZ;k] nek] Vhch] vYlj] iFkjh] fexhZ] LVªksd
ls xzLr O;fDr vkSj xHkZorh efgyk,a bldk vH;kl u djsaA QsQM+ksa] xys] ân; ;k
isV esa fdlh Hkh izdkj dh leL;k gks] ukd can gks ;k lkbul dh leL;k gks ;k
fQj ukd dh gM~Mh c<+h gks rks fpfdRld ls lykg ysdj gh ;g izk.kk;ke djuk
;k ugha djuk pkfg,A vH;kl djrs le; vxj pDdj vkus yxs] ?kcjkgV gks]
T;knk ilhuk vk, ;k mYVh tSlk eu djs rks izk.kk;ke djuk jksddj vkjkeiw.kZ
fLFkfr esa ysV tk,aA

bl izk.kk;ke ls 'kjhj dks izk.kok;q vf/kd ek=k esa feyrh gS ftlds dkj.k ;g 'kjhj
ds lHkh vaxksa ls nwf"kr inkFkks± dks nwj djrk gSA rst xfr ls 'okl ysus vkSj NksM+us
ds Øe esa ge T;knk ek=k esa vkWDlhtu ysrs gSa vkSj dkcZu MkbvkWDlkbM NksM+rs gSa
tks QsQM+ksa dh dk;Z {kerk dks c<+krk gS vkSj ân; esa jDr ufydkvksa dks Hkh 'kq)
o etcwr cuk, j[krk gSA HkfL=dk izk.kk;ke djrs le; gekjk Mk;kÝke rsth ls
dke djrk gS ftlls isV ds vax etcwr gksdj lqpk: :i ls dk;Z djrs gSa vkSj
gekjh ikpu 'kfDr Hkh c<+rh gSA

efLr"d ls lacaf/kr lHkh fodkjksa dks feVkus ds fy, Hkh ;g ykHknk;d gSA
vka[k] dku vkSj ukd ds LokLF; dks cuk, j[kus esa Hkh ;g izk.kk;ke ykHknk;d gSA
okr] fiÙk vkSj dQ ds nks"k nwj gksrs gSa rFkk ikpu laLFkku] fyoj vkSj fdMuh dh
vPNh ,Dljlkbt gks tkrh gSA eksVkik] nek] Vhch vkSj 'oklksa ds jksx nwj gks tkrs
gSaA Luk;qvksa ls lacaf/kr lHkh jksxksa esa ;g ykHknk;d ekuk x;k gSA

eksVkik vkt tu leL;k gks xbZ gS ftlls dbZ chekfj;ka vius vki 'kjhj
dks ?ksj ysrh gSaA fcuk nok vkSj Vsa'ku fy;s vxj fu;fer :i ls HkfL=dk izk.kk;ke
djsa rks eksVkis ls ges'kk ds fy, eqfDr ik ldrs gSaA bl izk.kk;ke ls 'kjhj dks izk.k
ok;q vf/kd ek=k esa feyrh gS mlh ek=k esa dkcZu MkbZvkWDlkbM 'kjhj ls ckgj
fudyrh gS] ftlls jDr dh lQkbZ gksrh gSA
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bldks lq[kklu] otzklu] fl)klu vFkok in~eklu esa cSBdj djuk pkfg,A
ekufld ruko ,oa fopkjksa ij fu;a=.k ikus ds fy, Hkzkejh izk.kk;ke fd;k tkrk gSA
Hkzkejh izk.kk;ke djrs le; Hkzej ¼dkys Hkaojs½ ds leku vkokt gksus ds dkj.k
vaxzsth esa Humming Bee Breath Hkh dgrs gSaA ;g izk.kk;ke fdlh Hkh le;] dqlhZ
ij cSBdj vFkok lksrs le; ysVdj fd;k tk ldrk gSA bl ;ksxklu esa nksuksa gkFkksa
ls nksuksa dkuksa dks iwjh rjg ls can dj ysaA nks maxfy;ksa dks ekFks ij j[ksa rFkk N%
maxfy;ksa dks vka[kksa ij j[ksaA blds i'pkr xgjh lkal ysdj xys ls Hkaojs tSlh
vkokt fudkysaA

1- lcls igys lery LFkku ij njh vFkok pVkbZ fcNkdj cSBsaA

2- nksuksa gkFkksa dks cxy esa vius da/kksa ds lekukarj QSyk;saA

3- nksuksa gkFkksa dks dqgfu;ksa ¼Elbow½ ls eksM+dj gkFk dks dkuksa ds ikl j[ksaA

4- nksuksa gkFkksa ds vaxwBksa ¼Thumb½ ls nksuksa dkuksa dks can dj ysaA

5- nksuksa gkFkksa dh rtZuh ¼Index½ maxyh dks ekFks ij vkSj e/;ek ¼Middle½]
vukfedk ¼Ring½] dfu"Bk ¼Little½ maxyh vka[kksa ds Åij j[kuh pkfg,A

6- dej] ihB] xnZu rFkk flj dks lh/kk vkSj fLFkj j[ksaA

7- ukd ls lkal vanj ysa ¼iwjd½A

8- ukd ls lkal ckgj NksM+sa ¼jspd½A

9- lkal ckgj NksM+rs gq, xys ls Hkaojs dh Hkkafr vkokt fudyuh pkfg,A ;g
vkokt iw.kZ lkal NksM+us rd djuh gS rFkk vkf[kj rd ,d tSlh jguh
pkfg,A

10- lkal vanj ysus dk le; 10 lsdaM rFkk ckgj NksM+us dk le; 20 ls 30
lsdaM gksuk pkfg,A
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11- izkjaHk esa ikap feuV djsa rFkk ckn esa /khjs&/khjs le; c<+k;saA

12- bl izk.kk;ke dks djrs le; rtZuh maxyh ls nksuksa dku can dj ckdh
maxfy;ksa dh gYdh eqnzk cukdj Hkh ;g izk.kk;ke fd;k tk ldrk gSA

 Øks/k] fpark] Hk;] ruko vkSj vfunzk bR;kfn ekufld fodkjksa dks nwj djus esa
lgk;d gSA

 blls eu vkSj efLr"d 'kkar jgrk gSA

 ldkjkRed lksp dks c<+kok feyrk gSA

 v/kZlhlh esa ykHknk;d gSA

 cqf) rst gksrh gSA

 Lej.k'kfDr esa o`f) djrk gSA

 mPp jDrpki dks Bhd djrk gSA

 Hkzkejh izk.kk;ke djrs le; BqM~Mh ¼Chin½ dks xys ls yxkdj ¼tkyanj caèk½
djus ls FkkbjkWbM esa ykHk feyrk gSA

¼d½ dku esa nnZ ;k laØe.k gksus ij izk.kk;ke ugha djuk pkfg,A

¼[k½ viuh {kerk ls T;knk djus dk iz;kl u djsaA

¼x½ izk.kk;ke djus dk le; vkSj pØ /khjs&/khjs c<+k;saA

Hkzkejh izk.kk;ke djus ds ckn vki /khjs&/khjs fu;fer lkekU; 'olu dj 'okl
dks fu;af=r dj ldrs gSaA Hkzkejh izk.kk;ke djrs le; pDdj vFkok ?kcjkgV gksuk]
[kkalh vkuk] fljnnZ ;k vU; dksbZ ijs'kkuh gksus ij izk.kk;ke jksddj vius MkWDVj
;k ;ksx fo'ks"kK dh lykg ysuh pkfg,A

bl ;ksx esa 'kjhj dh jpuk exjePN@exj ds leku gksus ds dkj.k bls edjklu
dgk tkrk gSA bls Crocodile pose Hkh dgk tkrk gSA dej vkSj da/ks esa rdyhQ
ls ihfM+r O;fDr;ksa ds fy, ;g ,d mi;ksxh vklu gSA mPp jDrpki ds jksxh dks
blls fo'ks"k ykHk gksrk gSA
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1- ,d LoPN o lery LFkku ij pVkbZ fcNk;saA

2- isV ds cy ysV tk,aA

3- xnZu dks mBkuk izkjaHk djsa vkSj nksuksa gkFkksa dh dqgfu;ksa dks eksM+dj dksgfu;ksa
ij [kM+k dj nsaA

4- gFksfy;ksa ls BqM~Mh dks vk/kkj nsaA

5- dksgfu;ksa dks bl izdkj j[ksa fd xnZu vkSj dej ij de ncko jgsA

6- nksuksa iSjksa ds vaxwBs dh fn'kk ,d&nwljs ls foijhr vkSj ,fM+;ksa dks ,d nwljs
dh rjQ j[ksaA

7- vc laiw.kZ 'kjhj dks f'kfFky j[ksa vksj vka[ksa can dj /khjs&/khjs lkal ysaA

8- ;g vklu viuh {kerkuqlkj djsa rFkk fo'ks"k O;kf/k;ksa esa yacs le; rd djsaA

 mPp jDrpki] vLFkek] fLyi fMLd rFkk xnZu o dej nnZ esa ykHkdjA

 ikpu 'kfDr Bhd djrk gSA

 vfunzk nwj djrk gSA

 'kjhj esa jDr lapkj Bhd djrk gSA

 Fkdku gksus ij fjysDl gksus ds fy, ;g vklu dj ldrs gSaA

¼d½ vR;f/kd nnZ ;k vlqfo/kk gksus ij ;g vklu u djsaA

¼[k½ gfuZ;k dh f'kdk;r gksus ij ;g vklu u djsaA

¼x½ bl vklu dks djus ds ckn dqN le; ihB ds cy ysVdj 'koklu djsaA

'koklu dks vkluksa dk lezkV dgk tkrk gSA bls Corpse pose Hkh dgrs gSaA blls
eu rFkk 'kjhj dh fpark lekIr gks tkrh gSA 'koklu dk vH;kl lHkh vkluksa o
;kSfxd fØ;kvksa dh lekfIr djus ds i'pkr fd;k tkrk gSA

bl vklu dks djrs le; eu dks ruko o fpark eqDr j[kuk pkfg,A 'kkar LFkku
rFkk LoPN goknkj LFkku ij pVkbZ fcNkdj djsaA loZizFke ihB ds cy lh/kk ysV
tk,a o 'kjhj dks fcYdqy <hyk NksM+ nsaA nksuksa iSjksa ds chp esa 45 ls 60 lsaVhehVj
rd dh nwjh j[ksaA vc nksuksa gkFkksa dks cxy esa lh/kk j[ksaA gFksfy;ksa dks Åij dh vksj
j[ksaA bl fLFkfr esa vkus ds ckn viuh vka[kksa dks can dj ysaA 10 feuV rd vka[kksa



vH;kl vkSj fØ;kdyki

246 Lo&vf/kxe
ikB~; lkexzh

dks can j[ksaA 10 feuV ds ckn vka[kksa dks [kksydj dqN lsdaM rd #dsa vkSj iqu%
vka[kksa dks can dj ysaA bl fØ;k dks 3&4 ckj djsaA bl fØ;k esa lkal ysus o NksM+us
dh xfr dks lkekU; j[ksaA bldks djrs le; vius eu o efLr"d dks fcYdqy 'kkar
j[ksa rFkk eu esa vPNs LFkkuksa dh dYiuk djds vkufUnr gksdj bl vklu dks djsaA

'koklu [kkyh isV ;k Hkkstu djus ds 2&3 ?kaVs ckn djsaA gYds isV bl
vklu dks 1 ?kaVs ckn dj ldrs gSaA 'koklu djus ds fy, 'kkar o ,dkar okrkoj.k
gksuk pkfg,A uhan iwjh gksus ds ckn bls fcLrj ij Hkh dj ldrs gSaA

 lHkh vaxksa dks vkjke feyrk gSA

 eu 'kkar o fpark eqDr gksrk gSA

 FkdkoV dks nwj djrk gSA

 vfunzk dks nwj djrk gSA

 blls fpark] Hk;] 'kksd vkfn lekIr gksdj eu dks 'kkafr feyrh gSA

Hkkjrh; /keZ ,oa n'kZu ds varxZr ;ksx dk egRo izkphu le; ls gh gSA pkgs
vkè;kfRed mUufr dk iz'u gks ;k fQj 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; lHkh ds
fy, ;ksx vR;f/kd vko';d ,oa egRoiw.kZ gSA blhfy, izk;% lHkh n'kZuksa ,oa
Hkkjrh; /kkfeZd laiznk;ksa us ,der rFkk eqDr daB ls bldks Lohdkj fd;k gSA
Hkxor~ xhrk Hkkjr dk izfl) xzaFk ekuk tkrk gSA blesa Hkh ;ksx 'kCn dk dbZ ckj
iz;ksx fd;k x;k gSA tSls& cqf);ksx] laU;kl;ksx rFkk deZ;ksxA osnksÙkj dky esa
HkfDr;ksx ,oa gB;ksx Hkh izpfyr gq, gSaA egkRek xka/kh us ^vuklfDr ;ksx* dk
O;ogkj fd;kA iartfy esa ^fØ;k ;ksx* feyrk gSA ^ik'kqir ;ksx* ,oa ^ekgs'oj
;ksx* Hkh feyrs gSaA bu lc LFkyksa esa ;ksx 'kCn ds vFkZ ,d nwljs ds fojks/kh gaSA

oSfnd] tSu vkSj ckS) n'kZuksa esa ;ksx dk egRo loZekU; gSA lfodYi cqf) vkSj
fufoZdYi izKk esa ifjf.kr djus gsrq ;ksx&lk/ku dk egRo loZekU; gSA

1- vk/kqfud le; esa ;ksx dk egRo
fnu&izfrfnu c<+rk tk jgk gSA blds c<+us dk ,dek= dkj.k O;Lrrk vkSj
eu dh O;xzrk gSA vkèkqfud euq"; dks vkt ;ksx dh furkar vko';drk gSA
tcfd eu vkSj 'kjhj vR;fèkd ruko] ok;q iznw"k.k rFkk HkkxeHkkx ds thou
ls jksxxzLr gks pyk gSA O;fDr dk eu dsanz ls HkVd pqdk gSA mlds vareqZ[kh
,oa cfgeqZ[kh gksus esa larqyu ugha jgk gSA

2- euq"; ;fn thou esa vkSj vf/kd izxfr
djuk pkgrk gS rks mls vius thou esa ;ksx dks viukuk gh gksxkA vxj mls
varfj{k esa tkuk gS] u, xzgksa dh [kkst djuh gS] 'kjhj vkSj eu dks LoLFk ,oa
larqfyr j[kuk gS rks foKku ,oa ;ksx dh egÙkk ,oa egRo dks le>uk gksxkA

3- oLrqr% /keZ ;ksx Hkfo"; dk /keZ ,oa foKku
gSA Hkfo"; esa ;ksx dk egRo vkSj vf/kd c<+sxkA ;kSfxd fØ;kvksa esa bruh
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'kfDr gS fd og ml lcdks Hkh cny ldrh gS tks izÑfr us gesa fn;k gS vkSj
ugha fn;k gSA

varr% ekuo vius thou dh Js"Brk ds pje ij vc ;ksx ds gh ek/;e ls
vkxs c<+ ldrk gSA blfy, ;ksx ds egRo dks Lohdkjuk gksxkA ;ksx dsoy
O;k;ke ugha gS cfYd ;ksx gS foKku dk pkSFkk vk;keA

4- ruko dbZ chekfj;ksa dh tM+ gSA ;g vius lkFk
dbZ vU; chekfj;ksa dks Hkh tUe nsrk gSA bl lR; dks fpfdRlk foKku us Hkh
Lohdkj fd;k gSA ;ksx dk egRo blfy, Hkh gS fd ;g ruko ls eqfDr
fnyokrk gSA ;ksx eqnzk] /;ku vkSj ;ksx esa 'olu dh fo'ks"k fØ;kvksa }kjk
ruko ls jkgr feyrh gSA D;ksafd ;ksx eu dks fofHkUu fo"k;ksa ls gVkdj
fLFkjrk iznku djrk gSA ruko eqDr gksus ls 'kjhj vkSj eu ij ldkjkRed
izHkko iM+rk gS rFkk dk;Z djus dh {kerk c<+rh gSA ;ksx ds nkSjku xgjh lkal
ysus ls 'kjhj ruko eqDr gks tkrk gSA

5- Lej.k 'kfDr ,oa ckSf)d
{kerk thou esa izxfr ds fy, izeq[k lk/ku ekus tkrs gSaA ;ksx ls ekufld
{kerkvksa dk fodkl gksrk gS vkSj Lej.k 'kfDr Hkh c<+rh gSA ;ksx eqnzk ,oa
è;ku eu dks ,dkxzrk iznku djrs gSaA ,dkxzrk ls Lej.k 'kfDr c<+rh gSA
;ksx ls rdZ 'kfDr Hkh c<+rh gS] rFkk dk;Zdq'kyrk c<+rh gSA ;ksx fØ;kvksa
}kjk rkfdZd 'kfDr ,oa dk;Zdq'kyrk esa xq.kkRed izHkko gksus ls vkRefo'okl
Hkh c<+rk gSA

6- ;ksx djus ls 'kjhj yphyk ,oa etcwr curk gSA ;ksx
ekalisf'k;ksa dks lqxfBr ,oa larqfyr cukrk gSA lqxfBr] larqfyr ,oa ykspnkj
'kjhj gksus ls dk;Z {kerk c<+rh gSA ;ksx ls 'kjhj dh gfM~M;ka Hkh iq"V ,oa
etcwr curh gSaA ;ksx vfLFk;ksa esa gksus okys jksxksa dh laHkkoukvksa dks Hkh de
djrk gSA ;ksx ls jDr lapkj lqpk: :i ls gksrk gS vkSj 'kjhj LoLFk jgrk
gSA ;g Fkdku] fljnnZ] tksM+ksa ds nnZ rFkk CyM izs'kj dks lkekU; cuk;s j[kus
esa lgk;d gksrk gSA

ckck jkenso us dgk gS fd& ßtks jkst djsxk ;ksx mls u gksxk dksbZ jksx*A
vFkkZr ;ksx gekjh 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed mUufr esa lgk;d gSA

7- ;ksfxd fØ;k,a ekalisf'k;ksa
dks xfr'khy ,oa iq"V cukrh gaSA ;s fØ;k,a ekufld :i ls dk;Z djus esa
ykHknk;d gSaA

8- &  ;ksx ls 'kjhj ds vaxksa esa ladqpu ,oa
izlj.k gksrk gSA blls iwjs isV dh ekfy'k gks tkrh gSA ikpu ra= LoLFk
jgrk gS rFkk Hkw[k c<+rh gSA

9- ;ksx ds ek/;e ls QsQM+ksa ds gj Hkkx ls
fo"kSy h x Sl  fud y r h gS r Fkk ml d k LFkku ' kq)  , oa r kt h v kWDl ht u ¼O

2
½ ys

ysrh gSA blls cqf) ,oa Lej.k 'kfDr rhoz gks tkrh gSA ;ksx ,oa izk.kk;ke
djus ls 'olu iz.kkyh etcwr gksrh gSA dikyHkkfr] ukM+h'kks/ku] 'khryh]
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f'krdkjh tSls izk.kk;ke 'kjhj esa vkWDlhtu c<+krs gSaA larqfyr LoLFk 'olu
fØ;k jgus ls vLFkek] e/kqesg] mPp jDrpki vkSj ddZjksx tSls jksx nwj jgrs
gSaA

10-  O;fDrRo ds fodkl esa
var%lzkoh xzafFk;ksa dk fo'ks"k egRo gSA thou esa lHkh iz.kkfy;ka vko';d gSaA
ijarq 'kkjhfjd fØ;k&dykiksa esa leUo; cuk;s j[kus] 'kkjhfjd ,oa ekufld
fodkl ds fy, var%lzkoh xzafFk;ksa dk fo'ks"k egRo gSA

11- L=h ,oa iq#"kksa ds iztuu laLFkku dks lfØ; cukus
esa bldk fo'ks"k egRo gSA ;g fL=;ksa dh ekfld /keZ dh vfu;ferrkvksa dks
nwj djus esa lgk;d gSA

12- mRltZu laLFkku ds izeq[k vax Ropk ,oa o`Dd gSaA
;ksxkH;kl }kjk ihB ,oa jh<+ izns'k dk O;k;ke gks tkrk gS ftlds varxZr
o`Ddksa ij ncko iM+us ij mudh ekfy'k vPNh izdkj ls gks tkrh gSA muesa
jDr lapkj dh fØ;k Hkh rhoz gks tkrh gS vkSj lHkh dk;Z O;ofLFkr gks tkrs
gSaA o`Ddksa dk dk;Z ean gks tkus ls xgjs jax dk rhoz xa/k okyk ew= vkuk izkjaHk
gks tkrk gSA ,slh fLFkfr esa vf/kd ikuh ihus rFkk lw;Z ueLdkj djus dh
lykg nh tkrh gSA Ropk }kjk Hkh jDr esa ls fo"kkDr rRoksa dk mRltZu fd;k
tkrk gS ftlds dkj.k Ropk dkafr;qDr o LoPN gks tkrh gSA

13- ân; dks jDr lapkj laLFkku dk
dsanz dgk tkrk gSA ruko esa ân; xfr dks fu;af=r j[kus] jDr izokg dh xfr
dks Hkh lkekU; ,oa LokHkkfod cuk;s j[kus esa ;kSfxd fØ;kvksa dk egRoiw.kZ
LFkku gSA

14- laiw.kZ es#naM ,oa Luk;q dsanzksa esa jDr lapkj
dh fØ;k dks mÙksftr djus esa ;ksxkluksa dk fo'ks"k egRo gSA Luk;q laLFkku
ds nks Hkkx gSa& izFke ,sfPNd ,oa f}rh; vuSfPNdA

,sfPNd ukM+h iz.kkyh 'kjhj ds mu dk;ks± ij fu;a=.k djrh gS tks psruk ds
fu;a=.k ds varxZr vkrs gSa] tSls& ekalisf'k;ksa dh rhoz xfrA

vuSfPNd ukM+h laLFkku dk vf/kdkj mu dk;ks± ij jgrk gS tks psruk ds
fu;a=.k ls nwj gksrs gSaA ân; dk Lianu] 'olu fØ;k] xzafFklzko rFkk izk;%
lHkh vkarfjd vaxksa ds dk;ZA 'kkjhfjd vko';drk ,oa iz;kstu ds vuqdwy
vuSfPNd ukM+h laLFkku ds nks mifoHkkx gSa ftUgsa vuqdaih rFkk ijkuqdaih
dgrs gSaA 'kjhj ds lHkh dk;Z buds }kjk gh laiUu gksrs gSaA bu nksuksa ukfM+;ksa
esa larqyu jgrk gS rHkh eu Hkh LoLFk jgrk gSA vlarqyu dh fLFkfr esa
p;kip; lacaèkh jksx gks tkrs gSaA ,sls esa ukfM+;ksa ,oa rarqvksa dks LoLFk cukuk
vko';d gSA vk/kqfud ;qx esa 'kkjhfjd ifjJe dh deh gksus ds dkj.k ukM+h
'kSfFkY; rFkk mlds QyLo:i muds dk;ks± esa f'kfFkyrk vk tkrh gSA

vr% laiw.kZ ukM+h laLFkku dks lfØ; ,oa ltx rFkk efLr"d dks vf/kd
fØ;k'khy cuk;s j[kus ds fy, jh<+] jTtw rFkk ihB lacaf/kr ;ksxkluksa dk
fo'ks"k egRo gksrk gSA
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15- ;ksx ds ek/;e ls eu rFkk fpÙk
dh of̀Ùk;ksa dks la;r djus rFkk /;ku ,dkxz djus dh {kerk dk fodkl gksrk
gSA O;fDr dsoy HkkSfrd lq[kksa esa gh thou dh 'kkafr ;k iw.kZrk ikus esa loZFkk
vlQy jgk gSA ;fn mlus fpj 'kkafr ikbZ gS rks dsoy 'kjhj o eu nksuksa ds
}kjkA ;fn ;g dgk tk, fd ;g dsoy ;ksx }kjk gh laHko gS rks vfr'k;ksfDr
ugha gksxhA dgk x;k gS fd ^;ksx% fpÙko`fÙk% fujks/k%*A

16- fo'o esa eksVkik vkt ,d Hk;adj chekjh gks x;k gSA ;g
leL;k vkxs pydj e/kqesg] ân; jksx vkSj mPp jDrpki tSlh chekfj;ksa dks
tUe nsrh gSA dikyHkkfr izk.kk;ke] if'peksÙkkuklu] lw;ZueLdkj] f=dks.kklu]
lok±xklu tSls O;k;ke djds eksVkik de fd;k tk ldrk gSA

17- xHkkZoLFkk esa LoLFk jgus ds fy, ;ksx dks
viukuk vko';d gSA bldks fu;fer djus ls Fkdku de gksrh gS] ruko
nwj gksrk gS rFkk ekalisf'k;ksa esa f[kapko ds dkj.k yphykiu vkrk gSA jDr
lapkj] ikpu ,oa Luk;q ra= ij fu;a=.k jgrk gSA ;ksx djus ls ihB esa nnZ]
uhan u vkuk] iSjksa esa nnZ rFkk vip esa vkjke feyrk gSA xHkZorh efgykvksa
dks MkWDVj dh lykg ds vuqlkj gh ;ksx djuk pkfg,A

tc Hkh dksbZ O;fDr ;ksx djrk gS rks mldh og ;ksx fØ;k bUgha pkjksa Jsf.k;ksa
esa ls fdlh ,d Js.kh ds varxZr vkrh gSA gj O;fDr bu pkjksa Jsf.k;ksa dk ,d vn~Hkqr
laxe ekuk tkrk gSA ;ksx ds fy, ges'kk ;g funsZ'k fn;k tkrk gS fd ;g fdlh xq#
ds ekxZn'kZu esa gh fd;k tkuk pkfg,A izkjaHk ls gh ;ksx f'k{kk vuqHkoh ,oa cqf)eku
O;fDr;ksa }kjk vkSj fQj vkJeksa esa _f"k;ksa] eqfu;ksa ,oa vkpk;ks± }kjk nh tkrh FkhA ,d
LoLFk O;fDr] lPph jkg dks viukus okyk] vPNs ,oa mPp fopkjksa okyk] dsoy vius
ifjokj ds fy, gh ugha vfirq lekt] jk"Vª ,oa iwjh ekuork ds fy, ,d ojnku gksrk
gSA

;ksx lk/kuk LoLF; thou ds fy, jkeck.k dk dk;Z djrh gSA gj O;fDr] gj
/keZ] gj tkfr] gjsd ns'k lHkh ds fy, ;g mi;ksxh gSA ;g fdlh ,d dh tkxhj
ugha gS vkSj u gh ;g fdlh /keZ vkSj tkfr ls tqM+k gqvk gSA cl bldk rks ,d gh
mís'; gS fd gj O;fDr fujksxh dk;k okyk cus vFkkZr ^tks viuk;s ;ksx og jgs
fujksx*A

vk/kqfud ;qx esa dEI;wVj dk pyu vR;f/kd gks x;k gS ftlds dkj.k O;fDr vkB
ls nl ?kaVs rd blds lkeus cSBs&cSBs dke djrs jgrs gSa rFkk vusd jksxksa ds f'kdkj
gks tkrs gSa ;k fQj ruko vkSj Fkdku eglwl djrs gSaA yxkrkj dEI;wVj ij dke
djus ls vka[kksa dks uqdlku gksrk gS lkFk gh vusd NksVh&NksVh leL;k,a Hkh iSnk gks
tkrh gSa ftlls ge tkus&vutkus yM+rs jgrs gSaA

blls Lef̀r nks"k] nwj n`f"V detksj gksuk] fpM+fpM+kiu] ihB nnZ] xnZu nnZ]
Fkdku vkfn gkfu;ka gksrh gSaA dEI;wVj ij yxkrkj dke djrs jgus ls gekjk
efLr"d ,oa vka[ksa Fkd tkrh gSa ftlls uhan iwjk djus ds fy, i;kZIr fLFkfr izkIr ugha
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gksrh gSA vkB&nl ?kaVs ,d fnu esa dke djus ls nf̀"V&nks"k gks tkrk gS vkSj p'ek
iguuk iM+rk gSA blds dkj.k 'kkjhfjd ,oa ekufld gkfu Hkh gksrh gSA dEI;wVj dks
Bhd vka[kksa ds lkeus j[kuk pkfg,A ;g vka[kksa ls de ls de rhu QqV dh nwjh ij
gksuk pkfg,A ,d nwljh /;ku nsus ;ksX; ckr gS fd gj 5 ls 10 feuV ckn dEI;wVj
ls 20 QqV nwj ns[kuk pkfg,A ,slk djus ls nwj&n`f"V cuh jgrh gSA Le`fr&nks"k ls
NqVdkjk ikus ds fy, vius fnuHkj ds dk;ks± dks jkr esa mYVs Øe esa ;kn djsaA Fkdku
nwj djus vkSj ÅtkZ izkIr djus ds fy, /;ku ,oa ;ksx&funzk dk iz;ksx djsaA

1- buesa ls fdldk mYys[k ^xhrk* esa ugha gqvk gS\

¼d½ vFkZ ;ksx ¼[k½ laU;kl ;ksx

¼x½ deZ ;ksx ¼?k½ cqf) ;ksx

2- ukd dks nk,a&ck,a uFkqus ¼fNnz½ dks ckdjh ckjh ls can djds 'okl iz'okl
dh fØ;k fdl izk.kk;ke esa dh tkrh gS\

¼d½ mTtk;h ¼[k½ HkfL=dk

¼x½ vuqykse&foykse ¼?k½ Hkzkejh

bl fo"k; dk foLrkjiwoZd vè;;u fuEukuqlkj fd;k tk ldrk gSA

;ksx vkids 'kjhj dks iwjh rjg ls yphyk vkSj vkjkenk;d cukus esa enn djrk
gSA ruko] Fkdku vkSj vkyL; dks Hkh nwj djrk gSA yphykiu vkids 'kjhj esa mB
jgs gj rjg ds nnZ dks [kRe dj nsrk gSA ;ksx ls vki vius 'kjhj dks gh ugÈ eu
vkSj efLr"d dks Hkh larqfyr cuk ldrs gSaA
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yphysiu ls 'kkjhfjd ÅtkZ cuh jgrh gSA 'okl&ç'okl esa fdlh Hkh çdkj
dh #dkoV ugÈ vkrhA O;fä vfèkd QqrÊyk] 'kkar] ysfdu tks'k esa jgrk gSA 'kjhj
esa tks Hkh vo#) vkSj vO;ofLFkr ÅtkZ gS] og eqä gksdj larqyu esa vk tkrh gS
vkSj vki ges'kk rktxh eglwl djrs gSaA

 loZçFke rks viuk vkgkj cnysaA Hkw[k ls FkksM+k de [kk,aA ikuh dk
vfèkdkfèkd lsou djsa] rktk Qyksa dk jl] NkN] vke dk iuk] tythjk] csy dk
'kcZr vkfn rjy inkFkks± dks vius Hkkstu esa 'kkfey djsaA

ddM+h] rjcwt] [kjcwtk] [khjk] larjk rFkk iqnhus dk Hkjiwj lsou djsa rFkk
elkysnkj ;k rSyh; HkksT; inkFkZ ls cpsaA gks lds rks nks ckj Hkkstu de gh djsaA

 çfrfnu losjs lw;Z ueLdkj dk vH;kl djsaA dikyHkkfr
vkSj HkfL=dk ds lkFk gh vuqykse&foykse djsaA [kM+s gksdj fd, tkus okys ;ksxkluksa
esa f=dks.kklu] dfVpØklu] rkM+klu] vèkZpaæklu vkSj iknif'peksÙkkuklu djsaA

cSBdj fd, tkus okys vkluksa esa m"Vªklu] vèkZeRL;saæklu] Çlgklu] ledks.kklu]
czã eqæk vkSj Hkkj}ktklu djsaA ysVdj fd, tkus okys vkluksa esa ukSdklu] foijhr
ukSdklu] Hkqtaxklu] èkuqjklu vkSj gyklu djsaA caèkksa esa tkyaèkj vkSj mfì;ku caèk
dk vH;kl djsaA

vki 'kq#vkr dgÈ ls Hkh dj ldrs gSa] ;g èkkj.kk lgh ugÈ gSA T;knk vPNk
gksxk fd vki 'kq#vkr esa flQZ lw;Z ueLdkj vkSj çk.kk;ke dk gh vH;kl djsaA fQj
mijksä esa ls de ls de rhu vkluksa dk p;u dj mudk fu;fer vH;kl djsaA
flQZ nks ekg esa ifj.kke vkids lkeus gksxkA

 yphys 'kjhj ds ykHk ;g gSa fd vki lnk LoLFk rFkk ÅtkZoku cus jgsaxsA
cq<+kik vkils dkslksa nwj jgsxkA bUgsa djus ls eksVkik nwj gksxkA ikpu ra= lacaèkh jksx
nwj gksaxsA gkFkksa vkSj iSjksa dk nnZ nwj gksdj muesa lcyrk vk,xhA xnZu] QsQM+s rFkk
ilfy;ksa dh ek¡lisf'k;k¡ l'kä gksaxhA 'kjhj dh Qkyrw pcÊ de gksdj 'kjhj
gydk&Qqydk gks tk,xkA
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tSls&tSls ge vkS|ksxhdj.k dh rjQ c<+ jgsa gSa oSls gh ge T;knkrj e'khuksa
ds Åij fuHkZj gksrs tk jgs gSaA ?kaVksa ,d txg cSB dj dke djuk] dqN Hkh [kk ysuk
vkSj bruk O;Lr gks tkuk fd vius fy, Hkh le; uk fudky ikukA vkSj bldk
ifj.kke <sj lkjh chekfj;ksa dks U;ksrk nsuk] ftlls vkxs py dj 'kjhj esa nnZ gksxkA
fQj bl nnZ ls cpus ds fy;s nokb;ksa dk lgkjk ysuk gksxkA

lqcg mB dj lcls igys FkksM+k okeZvi dj ysa ftlls eklisf'k;ka fjySDl gks
tk,aA vkSj vkidk CyM ldqZys'ku Hkh vPNk gksrk gSA tksM+ksa dk O;k;ke djsa vki
ges'kk vius iSjksa ij pyrs jgsa] vkSj vkids iSj etcwr cus jgsa blds fy, vkidks
vius iSjksa ls O;k;ke t:j djuk pkfg,A

blds fy, vkius iSjksa dks xksy xksy ?kqek,a blls vkids ?kqVus etcwr gksaxsA

 vki 'kjhj dks vPNs ls LVªsp djsaA blls 'kjhj esa yphykiu cuk jgrk
gS] vkSj ekalisf'k;ksa dks Hkh vkjke feyrk gSA yacs le; rd LVªsÇpx djsa yacs le;
rd Ç[kpko ekalisf'k;ksa esa yphykiu vkSj vkids 'kjhj dks yEcs O;k;ke ds ckn
vkjke feyrk gSA

lqcg mB dj LVªsÇpx djsaA lqcg LVªsÇpx djus ls 'kjhj esa yphykiu c<+rk
gSA lkFk gh tks ekalisf'k;k¡ T;knk l[r gks x;h gSa muesa yphykiu c<+rk gSA

[kwc ikuh fi;sa ge lc tkurs gSa] fd ikuh gekjs fy, fdruk t#jh gSA ikuh
gekjs 'kjhj dks yphyk cukus esa cgqr enn djrk gSA blls gekjk CyM ldqZys'ku
vPNk gksrk gSA lksus ls igys vius 'kjhj dks LVªsp djsa lksus ls igys 5 ls 8 feuV
rd 'kjhj dks LVªsp djus ls 'kjhj yphyk gksrk gSA

fdlh&fdlh dk 'kjhj bruk yphyk ugÈ gksrk fd og [kqn vius 'kjhj dks
LVªsp dj ldsA blds fy, vki fdlh vkSj dh enn Hkh ys ldrs gSaA ;ksx vkSj
,jksfcDl ;ksx lkyksa ls gesa dÃ chekfj;ksa ls cpkrk vk jgk gSA ;ksx ls gekjk 'kjhj
bruk etcwr vkSj yphyk gks tkrk gS ftldh vki dYiuk Hkh ugha dj ldrs gSaA
,jksfcDl djus ls vkidk CyM ldqZys'ku Hkh vPNk gksrk gSA
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f[kykfM+;ksa vkSj /kkodksa ds fy, mPp Lrj dh 'kkjhfjd lgu 'kfDr (Endurance

Stamina) vR;ar egRoiw.kZ gS tks fd mUgsa [ksy ds iwjs le; ds nkSjku yach nwjh dh
nkSM+ ;k eSjkFku esa mPp Lrjh; 'kfDr vkSj xfriw.kZ izn'kZu esa lgk;rk djrh gSA vke
O;fDr ,d fdyksehVj Hkh ugha nkSM+ ikrs gSaA lkals Qwy tkrh gSaA iSj mBuk can gks
tkrs gSa vkSj isV esa nnZ gksus yxrk gSA ;s lHkh y{k.k LVSfeuk dh deh ds gSaA LVSfeuk
cukus vkSj c<+kus ls lacaf/kr cgqr lkjs dkjd gSa ftudk f[kykfM+;ksa dks /;ku j[kuk
pkfg,A vxj bu ckrksa dks lq/kkj fy;k rks fuf'pr gh LVSfeuk esa c<+ksÙkjh gksxhA

fdlh dke dks fcuk Fkds vkSj fcu #ds yacs le; rd tkjh j[kus dks LVSfeuk
dgrs gSaA tSls fd ,d etnwj lqcg ls dke 'kq: djrk gS vkSj 'kke rd fcuk Fkds
djrk jgrk gSA bls LVSfeuk dgrs gSaA Bhd oSls gh ,d /kkod tks fd fcuk Fkds yacs
le; rd nkSM+rk jgrk gS rks mls Running stamina dgrs gSaA vkSj ,slk rc gksrk
gS tc 'kjhj vkSj fnekx ml dke esa fuiq.k gks tkrk gSA fdlh dke dks ckj&ckj
nksgjkrs jgus ls og dke thou dh lkekU; fØ;k gks tkrh gS ftldks djus esa dksbZ
dfBukbZ ugha gksrhA fQj pkgs ftruh Hkh nsj ml dke dks D;ksa u djrs jgsaA Bhd
mlh rjg nkSM+uk Hkh gSA ;fn yxkrkj bl nkSM+us dh fØ;k dks nksgjkrs jgsaxs rks ,d
le; ,slk vk,xk fd nkSM+us esa dksbZ Hkh dfBukbZ eglwl ugha gksxh vkSj nkSM+ dk
LVSfeuk dkQh c<+ tk,xkA

fujarj vH;kl ls 'kjhj esa bruh lgu'kfDr vk tkrh gS fd eSjkFku nkSM+ Hkh
iwjk dj ik,axsA

f[kykM+h rFkk /kkodksa dk 'kjhj etcwr vkSj yphyk gksuk pkfg,A ;fn 'kjhj dh
ekalisf'k;ka etcwr ugha gksaxh rks nkSM+us ds nkSjku rFkk ckn esa ekalisf'k;ksa esa nnZ
gksxkA fQj pkgs /kkod fdruh gh vPNh fLFkfr esa D;ksa u nkSM+sA LVªsaFk Vªsfuax ls 'kjhj
dk vkdkj rks vPNk gksrk gh gS vkSj lkFk esa ekalisf'k;ksa dh lgu'kfDr vkSj gfM~M;ksa
dh etcwrh c<+rh gSA ftlls nkSM+us ls iM+us okyk udkjkRed izHkko de gks tkrk
gS vkSj ;g izHkko tc de gks tkrk gS rks nkSM+us dh LihM Hkh c<+ tkrh gSA /kkodksa
dks nkSM+us esa iwjs 'kjhj dh elYl lgk;rk djrs gSaA rc 'kjhj vkxs dh rjQ rsth
ls c<+ ikrk gSA nkSM+ esa tc iSj Fkd tkrs gSa rks gkFkksa dh lgk;rk ls 'kjhj dks vkxs
dh rjQ <dsyrs gSaaA
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nkSM+us esa gj ,d vax dk viuk ,d dke gSA da/ks] isV] lj lHkh nkSM+ esa enn
djrs gSaA izfrfnu fdlh ,d vax ds fy, LVªsaFk Vªsfuax djuh pkfg,A vkSj 'kq#vkr
vius iSjksa ls djsaA iatksa dks vkSj fiaMfy;ksa dks [kwc etcwr djsa rkfd shine splint
tSlh fnDdr u gksA fQj tka/kksa vkSj dwYgksa dks etcwr djsa D;ksafd Åij dh ckWMh
dk otu ;gha iM+rk gSA fQj isV dks iRFkj dh rjg etcwr djuk gksrk gS ftlls
fd nkSM+ ds le; isV nnZ u gksA fQj da/kksa dks etcwr djuk gS ftlls fd nkSM+ esa
laosx (momentum) izkIr dj ldsaA rks vPNk /kkod cuuk gS rks de ls de 30
feuV ckWMh LVªsaFk t:j djsaaA

nwljk lcls egRoiw.kZ dkjd gS ân; dh etcwrh D;ksafd nkSM+ ds nkSjku ;g iwjs
'kjhj dks vkWDlhtu dh iwfrZ djrk gS vkSj vkWDlhtu dh enn ls gh ÅtkZ iSnk
gksrh gSA ysfdu vxj QsQM+s etcwr ugha gSa rks og dqN gh nsj esa Fkd tk,axsA
ftldk ifj.kke ;g gksxk fd Fkd ds #d tk,axs ;k fQj vkWDlhtu dh deh ds
dkj.k mfYV;ka gksus yxsaxhA blds vykok vxj vkWDlhtu dh deh gksrh gS rks ckWMh
esa ySfDVd vEy cuus yxrk gS tks dk;Z {kerk dks de djrk gSA vr% [ksyksa esa mPp
{kerk izkfIr gsrq QsQM+ksa dh dk;Z {kerk c<+kuh gksxh ftlls ân; dh ekalisf'k;ka
tYnh u FkdsaA

LVSfeuk fcuk ÅtkZ ds laHko ugha gSA fQj pkgs dksbZ Hkh [ksy gks] fLizaV nkSM+ gks ;k
fQj yach nwjh dh nkSM+A ÅtkZ ds fy, tfVy dkcksZgkbMªsV vkSj olk dh t:jr gksrh
gSA vr% Hkkstu esa budk mfpr lekos'k 'kjhj esa mi;qZDr ÅtkZ mRiknu esa lgk;d
gksrk gSA

nkSM+us ds ckn 'kfDr dh iqu% izkfIr ij /;ku nsuk csgr t:jh gSA vxj ,slk ugha
djrs rks vxys fnu ekalisf'k;ksa esa nnZ gksus yxrk gSA jfuax LVSfeuk dks c<+kus gsrq
i;kZIr ek=k esa izksVhu vkSj ,aVh&vkWDlhMsaV dk Hkkstu esa iz;ksx djsa ftlls [ksy vkSj
nkSM+ ds nkSjku u"V gqbZ dksf'kdkvksa dh txg ubZ dksf'kdk,a cu ldsaA izfrfnu de
ls de vkB ?kaVs dh uhan ysa rks 'kfDr dh iqu% izkfIr tYnh gh gksxh rFkk nwljs fnu
fcuk nnZ ds viuh izsfDVl dks nksgjk dj LVSfeuk dks c<+k ik,axsA
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'kjhj esa lcls T;knk t:jr ikuh dh gksrh gSA tSls fd 'kjhj esa 70 izfr'kr flQZ
ikuh gksrk gSA 'kjhj dh yxHkx lHkh izfØ;kvksa esa ikuh dh t:jr gksrh gSA jDr
esa Hkh ikuh gksrk gS vkSj ;g jDr nkSM+ ds nkSjku vkWDlhtu vkSj ,uthZ dks 'kjhj ds
lHkh vaxksa rd ysdj tkrk gSA ,slh fLFkfr esa ;fn ikuh dh deh gksrh gS rks jDr
xk<+k gks tkrk gS] vkWDlhtu vkSj ÅtkZ de ek=k esa 'kjhj ds vaxksa rd igqaprk gSA
vr% Fkdku gks tkrh gS vkSj LVSfeuk esa deh vk tkrh gSA ;fn is'kkc ihyh vkrh
gS rks ;g ikuh dh deh dk ladsr gS] ;fn ;wfju lQsn vkrk gS rks ikuh dh deh
ugha gSA vr% le;&le; ij mfpr ek=k esa ikuh ih dj 'kjhj esa ty dk larqyu
cuk, j[kuk pkfg,A

mi;qZDr ckrksa ds vykok lkbfDyax] vyx&vyx txgksa ij vH;kl rFkk
nkSM+] dkfMZ;ks] jLlh dwV] fu;af=r 'olu fØ;k fnekx dks /kks[kk nsus okyh fØ;k,a]
rSjkdh izfrfnu vH;kl] vU; [ksy tSls& QqVcky vkfn dk lekos'ku] fijkfeM
baVjoy Vªsfuax rFkk larqfyr Hkkstu ¼60 izfr'kr dkcksZgkbMªsV] 20 izfr'kr olk] 20
izfr'kr izksVhu½ ds mi;ksx ls f[kykfM+;ksa dks viuh {kerk] lgu'kfDr dks c<+kus esa
cgqr lgk;rk feyrh gS vkSj muds izn'kZu esa mÙkjksÙkj lq/kkj gksrk tkrk gSA

;fn vki ,d f[kykM+h gSa rks ekalisf'k;ksa dh  etcwrh o xfr ¼LihM½ vkids fy,
cgqr egRo j[krh gSA xfr esa lSdsaM ds lkSosa Hkkx dh deh gksus ij Hkh ind dk jax
cny tkrk gS ;k ind gkFkksa ls gh fQly tkrk gSA vr% [ksyksa esa xfr vfr
egRoiw.kZ gSA

xfr dks c<+kus gsrq fuEu vH;kl egRoiw.kZ gSa&

¼d½ (Oscillation Squat): ,d iSj ls izfrfnu LDoSV djuk Hkh
vkidh xfr dks c<+kus esa cgqr mi;ksxh fl) gks ldrk gSA fdlh cSap ;k
dqlhZ dk lgkjk ys dj vius ,d iSj dks Åij mBkus ds lkFk&lkFk nwljs iSj
ls LDoSV djus dh dksf'k'k djsaA rhu ls ikap dk ,d lSV cuk,a o jkstkuk
rhu lSV djus dk iz;kl djsaA

¼[k½ (Down-up hings): bl O;k;ke esa rhu xfrfof/k;ka lfEefyr
gSaA igys vius iSj dks ihNs dh rjQ djrs gq, ;g ewoesaV djsaA vius ?kqVus
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dks vkxs c<+k,a vksj fQj ml iSj dks fdlh Vscy ij j[ksaA cSysal cukus ds fy,
gkFkksa dk iz;ksx djsa] blfy, vius gkFkksa dk /;ku j[ksaA

¼x½ (Lunge Switches): bl O;k;ke dk izHkko cgqr vPNk gksrk gSA
bldks fdlh uje lrg ij djsaA blds }kjk vki ,d gh le; ij larqyu
o LihM cuk, j[kuk lh[k tk,axsA ;g ,d esgur Hkjk O;k;ke gSA ij
larqyu vkSj xfr ds fy, cgqr gh vPNk gSA izR;sd Ng fLop dk ,d lSV
cuk,a o jkstkuk rhu ls ikap lSV djsaA ;fn vkids ikl eSV u gks rks ?kkl
ij Hkh dj ldrs gSaA

¼?k½ (Hamstring Tantrum): ,Dljlkbt ds nkSjku vki ,d
ftíh cPps tSls fn[kkbZ nsaxsA bl O;k;ke ls ?kqVus vkSj fgi dh elYl yphyh
gksrh gSaA bl O;k;ke ds 10 lsdsaM nksgjko ds rhu lSV fu;fer :i ls djsaA
vius XywV~l o gSefLVªax ij /;ku nsuk fcYdqy Hkh u HkwysaA bl O;k;ke dks
djrs le; vius ?kqVuksa ls 90 fMxzh dk dks.k cuk,aA

¼³½ (Stiff Leg Jumps): iSj ds V[kuksa dh rkdr o LihM c<+kus
ds fy, ;g ,d vPNk O;kke gSA bldks djus ds fy, vius iats dks Åij
dh vksj eksM+ ds j[ksa vkSj iSj dks lh/kk j[ksaA vius ?kqVuksa dks u eksM+saA 10
lsddsaM ds rhu ls ikap lSV fu;fer :i ls djsaA

¼p½ (Cardio Workouts): 'kjhj dh xfr c<+kus ds fy,
dkfMZ;ks ,Dljlkbt ,d vklku rjhdk gSA dkfMZ;ks ,Dljlkbt ls dSyksjh
vf/kd cuZ gksrh gS vkSj jDr lapj.k c<+rk gSA tkWfxax] tafiax tSd ;k cihQ
vkfn dqN dkfMZ;ks ,Dljlkbt gSaA ;gh ugha nkSM+us] tafiax o Lohfeax ls Hkh
ykHk gksrk gSA

¼N½ (Running Exercises): vkidks tks Hkh vkmVMksj
[ksy tSls xse QqVckWy ckLdsVckWy ;k ckWyhckWy tks Hkh ilan gS] og t:j
[ksysaA bu [ksyksa dks [ksyus ls Hkh LihM esa cgqr rsth ls lq/kkj gksrk gS D;ksafd
;g ,d izdkj dh ,jksfcd ,Dljlkbt Hkh gSA bu [ksyksa dks [ksyus ls ckWMh
esa jDr lapj.k c<+rk gSA ftlls lHkh vaxksa dh vPNh izdkj ls vkWDlhu
feyrh gSA

LihM c<+kus ds fy, bu lHkh O;k;keksa dks djuk ykHknk;d gSA ysfdu bUgsa ,d
fuf'pr lhek esa gh fd;k tkuk pkfg,A t:jr ls T;knk O;k;ke djus ls ykHk dh
txg gkfu gks ldrh gSA blfy, t:jr ls T;knk ,Dljlkbt ekalisf'k;ksa ds fy,
gkfudkjd gSA

VªSd ,aM QhYM ,d ,slk [ksy gS ftlesa nkSM+] dwn vkSj Qsadus ds dkS'ky ij LFkkfir
,FkysfVd çfr;ksfxrk,a 'kkfey gSaA
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;g uke ml txg ls lacafèkr gS tgka [ksy gksrk gS- ,d jÇux VªSd vkSj Qsadus
ds fy, ,d ?kkl dk eSnku vkSj dwnus vkfn ls lanÆHkr LFky dks VªSd ,aM fQYM
dgk tkrk gSA ;g fofoèk [ksyksa ds vuq:i lajfpr fd;k tkrk gS-

VªSd ,aM fQYM ,FkysfVDl [ksy vk;kstuksa dk ,d laxzg gS ftlesa çfrLièkÊ
nkSM+] dwnuk] Qsaduk vkSj pyuk tSls [ksy vkrs gSaA ,FkysfVDl çfr;ksfxrkvksa ds lcls
vke çdkj dk VªSd vkSj Q+hYM lkbdy pykuk] Ø‚l daVªh jÇux vkSj nkSM+ gSA

jsÇlx ?kVukvksa ds urhtksa dks ifj"—r fLFkfr ¼;k le;] tgka ekik tkrk gS½
}kjk r; fd;k tkrk gSl dwn vkSj Qsad ,FkyhV }kjk thrs tkrs gSa tks ç;klksa dh
,d Ükà[kyk ls mPpre ;k lcls nwj eki çkIr djrk gSA

çfr;ksfxrkvksa dh lknxh] vkSj egaxs midj.k dh vko';drk dh deh]
,FkysfVDl dks nqfu;k esa lcls vfèkd çfrLièkÊ [ksyksa esa ls ,d cukrk gSA
,FkysfVDl T;knkrj ,d O;fäxr [ksy gS] fjys jsl vkSj çfr;ksfxrkvksa ds viokn
ds lkFk tks Ø‚l daVªh tSls Vhe Ldksj ds fy, ,FkyhVksa ds çn'kZu dks tksM+rh gSA

laxfBr ,FkysfVDl 776 Ãlk iwoZ ls çkphu vksyafid [ksyksa esa vk, gSaA
,FkysfVDl esa vkèkqfud ?kVukvksa ds fu;eksa vkSj çk:i dks 19oÈ vkSj 20 oÈ 'krkCnh
dh 'kq#vkr esa if'peh ;wjksi vkSj mÙkjh vesfjdk esa ifjHkkf"kr fd;k x;k Fkk] vkSj
fQj ;s nqfu;k ds vU; fgLlksa esa QSy x,A

vfèkdka'k vkèkqfud 'kh"kZ Lrjh; ehÇVx baVjus'kuy ,lksfl,'ku v‚Q ,FkysfVDl
QsMjs'ku vkSj blds lnL; la?kksa }kjk vk;ksftr dh tkrh gSaA ,FkysfVDl ehÇVx
xzh"edkyhu vksyafid dh jh<+ dh gìh fuÆer d+jrh gSA lcls çeq[k varjjk"Vªh;
,FkysfVDl ehÇVx ,FkysfVDl esa vkÃ,,,Q foÜo pSfEi;uf'ki gS] ftlesa VªSd vkSj
QhYM] eSjkFku nkSM+ vkSj nkSM+pyu 'kkfey gSA

,FkysfVDl esa vU; 'kh"kZ Lrj dh çfr;ksfxrkvksa esa vkÃ,,,Q oYMZ Ø‚l daVªh
pSfEi;uf'ki vkSj vkÃ,,,Q oYMZ gkQ eSjkFku pSfEi;uf'ki 'kkfey gSaA 'kkjhfjd
fodykaxrk okys ,FkyhV lej iSjkyhfEiDl vkSj foÜo iSjk ,FkysfVDl pSafi;uf'ki esa
çfrLièkkZ djrs gSaA vkjaHk esa ,FkysfVDl 'kCn dk ç;ksx eq[; :i ls ekuo 'kkjhfjd
feats ij vkèkkfjr [ksy çfr;ksfxrkvksa ds fy, fd;k tkrk Fkkl

19oÈ 'krkCnh esa ,FkysfVDl 'kCn us ;wjksi esa ,d vkSj ifjHkk"kk gkfly dh vkSj
çfrLièkÊ nkSM+] pyus] dwnus vkSj Qsadus okys [ksyksa dk o.kZu djus esa ç;qä gqvkA ;g
ifjHkk"kk ;wukbVsM ÇdxMe vkSj iwoZ fczfV'k lkezkT; ds vfèkdka'k {ks=ksa esa lcls çeq[k
gSA

VªSd ,aM fQYM O;kid :i ls Hkwfe ij gksus okyh ,FkysfVd çfr;ksfxrkvksa ds
fy, ,d lkewfgd 'kCn gSA vke rkSj ij] ;g VªSd vkSj Q+hYM dks lanÆHkr djrk gS
tks euq";ksa dh ewy xfrfofèk gS] tks le;] nwjh vkSj ÅapkÃ dks ekidj Js"Brk ds fy,
çfrLièkkZ djus] nkSM+us] dwnus vkSj vH;kl djus ls lacafèkr gSA

100 ehVj nkSM+ dks de le; esa iwjk djus ds fy, cgqr&lh ckrksa ij /;ku nsus dh
vko';drk gS ftUgsa eq[;r% fuEukafdr rhu oxks± esa j[kk tk ldrk gS& ¼d½ nkSM+us
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dk rjhdk (Running Technique), ¼[k½ [kku&iku (Diet Plan), ¼x½ 100 ehVj nkSM+
dk vH;kl dk;ZØeA

nkSM+us dh xfr dks c<+kus ds fy, Vªsfuax] Qksdl] fu;ferrk vkSj n`<+rk dh
t:jr gksxhA igys viuh 'kq#vkrh xfr dks tkusa] mlds ckn ,d y{; fu/kkZfjr
djsa vkSj fQj viuh vksj ls ml y{; dks ikus dh iwjh dksf'k'k djsaA

 viuh LihM c<+kus dh 'kq#vkr djus ls igys ;g t:jh
gS fd vki tku ysa fd vkidh ekStwnk LihM fdruh gS] vki vHkh fdruh rsth ls
nkSM+ ldrs gSa] rkfd vki Lo;a esa gksus okys lq/kkjksa ij lgh <ax ls xkSj dj ldsaA
,d LVkWiokWp ysa vksj ns[ksa fd vkidks 100 ehVj nkSM+us esa fdruk le; yxrk gSA
mls lq/kkjus dh n'kk esa dke djj ldrs gSaA

,d lSdsaM esa fdrus yacs dne ys ldrs gSa] ;g Hkh tku ysaA nkSM+us dh xfr
dks c<+kdj dneksa dh la[;k dks c<+kus dh dksf'k'k djuh pkfg,A

 /kkod tks viuh xfr c<+kuk pkgrs
gSa] muds fy, VSªd ,d lcls vkn'kZ txg gS D;ksafd lHkh VªSd dh ,d LVsaMMZ yackbZ
gksrh gS& 100 ehVj] ftlls vklkuh ls LihM esa vk, lq/kkj dks eki ldrs gSaA VªSd
VªSfQd ls Ýh vkSj likV gksrs gSaA

 viuh LihM dks c<+kus ds fy, cgqr vf/kd
vuq'kklu vkSj leiZ.k dh t:jr gksxh blfy, ;g t:jh gS fd ,d pqukSriw.kZ
ysfdu iwjs fd, tk ldus ;ksX; ,d 'ksM~;wy fu/kkZfjr djsaA

g¶rs esa 5&6 ckj nkSM+sa vkSj rst nkSM+us ds
fy, vkidks gj lIrkg dqN vf/kd vH;kl dj LVSfeuk vkSj lgu'khyrk dks c<+kuk
gksxkA

,d fnu yack nkSM+sa vkSj vxys fnu dqN
de] vkSj g¶rs esa de ls de ,d fnu tjk de LihM ls nkSM+saA rst LihM ls nkSM+us
dh rS;kjh djus ds lkfk gh bl rjg ls LihM vkSj nwjh esa cnyko djus ls vkidh
ckWMh dks LoLFk cuk, j[kus esa enn feysxhA

nkSM+ dks ekius ds fy, ,d
jsxqyj Vkbej t:j j[ksa ftlls vki gj lIrkg ;g ns[k ldrs gSa fd vkidh LihM
c<+ jgh gS ;k ughaA

'kjhj dks fQVusl ds
vuqlkj vH;kl de&vf/kd fd;k tk ldrk gSA fdlh vax ds nnZ gksus ij
lkoèkkuh cjruh pkfg, vkSj vko';drkuqlkj MkWDVj dks fn[kk nsuk pkfg,A bl
izdkj y{; izkfIr esa rsth vk tk,xhA

vkidh nkSM+us dh LihM c<+kus ds fy,
,d y{; cukdj vkxs c<+saA ;fn vkidk ,d y{; gksxk] rks ;g ges'kk izsfjr djsxk
vkSj lkfk gh bls ikus ds fy, og vkidks vkSj esgur djus ds fy, etcwj djsxkA
tks Hkh y{; pqusa] mldk csgn pqukSrhiw.kZ ysfdu ;FkkFkZoknh gksuk t:jh gSA
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 tSls& twrs] diM+s vkfnA blls vki
daQVsZcy eglwl djsaxs lkFk gh vius iSjksa ij gYdk eglwl djsaxsA

gYds vkSj vkjkenk;d diM+s Hkh 'kkjhfjd vkSj ekufld :i ls] nkSM+rs oDr
vkidks 'khryrk vkSj de cks> dk ,glkl ns ldrs gSaA

vki ,d gkbZ&Vsd okp ¼?kM+½ Hkh [kjhn ldrs gSa] ftldk bLrseky djds vki
,dne lVhd <ax ls viuh nkSM+us ds le; dks eki ldrs gSa] vkSj lkFk gh vki blls
viuh nwjh] LihM] cuZ gqbZ dSyksjh vkSj gkVZ jsV ¼ân; xfr½ dks Hkh eki ldrs gSaA

 vius bl u, fQVusl Iyku esa vius
fdlh fe= dks 'kkfey djds] vius izsj.kk Lrj esa c<+ksÙkjh dj ldrs gSaA vkidk fe=
vkids lkFk nkSM+s] ;k fQj vkids ilZuy Vªsuj dh Hkwfedk vnk djs] vius lkFk fdlh
vkSj ds gksus ls ;g lqfuf'pr gks tk,xk fd vki gkj ugha ekusaxs vkSj 'kk;n vkidks
,d vPNk izfr}a}h Hkh fey tk,A

 vxj vki [kqn dks esgur djus ds fy, izsfjr ugha dj
ik jgs gSa] ;k vki nkSM+us dh rst LihM izkIr djus ds fy, la?k"kZ dj jgs gSa] rks ,sls
esa vkids fy, ,d ,slk izsj.kknk;d ea= cukuk ennxkj lkfcr gks ldrk gS] vki
ftls nkSM+rs oDr nksgjk ldsaA ;g dqN Hkh gks ldrk gS] tks vkidks vkSj vPNk djus
ds fy, izsfjr djsA

 viuh xfr vkSj lgu'kfDr nksuksa dks
c<+kus ds fy,] vkidks vius nk;js dks vkSj Hkh T;knk c<+kus dh vkSj vius dljr
ds :Vhu esa dqN cnyko djus dh t:jr gksxhA vki vxj dqN eghuksa ls ,d gh
rjg dh ,Dljlkbt dj jgs gSa] rks vkidk 'kjhj vc rd ml :Vhu esa <y pqdk
gksxk vkSj laHko gS fd vki ,d iM+ko ij igqap tk,axsA rks ;g lgh le; gksxk fd
vki ifjorZu djsa vkSj dqN ubZ phtksa dks djus dh dksf'k'k djsaA

 fLiu Dyklsl djsa ;k fQj dqN
feuV ds fy, LVs'kujh ckbd ij jgdj Hkh vki viuh lgu'khyrk esa o`f)
dj ldrs gSaA bl rjg ls vkidh ân; laca/kh fQVusl esa Hkh o`f) gksxh] tks
fd vkidks nkSM+rs e; vkidh LihM dks c<+kus esa lgk;d lkfcr gksaxhA

 fQVusl :Vhu esa 30 feuV jLlh dwnuk Hkh vkids iSjksa ds chp
esa lkeatL; vksj iSjksa dh xfr dks c<+kus esa lgk;rk djsxkA dwnuk vkids
ckWMh dks >Vdksa dks lgus ;ksX; cukrk gS] tks vkidks pksV yxus dh laHkkouk
dks de djsxkA

 ;ksx vklu vkids vanj yphysiu dks c<+krs gSa] ftlls vkidh
ekalisf'k;ksa dh iqu% izkfIr ¼ely fjdojh½ ds le; esas deh vkrh gS vkSj ;g
LihM c<+kus esa Hkh lgk;d gksxkA

 VsªMfey ls LihM dks c<+k;k tk ldrk gS] lkFk
gh ;g yacs&yacs dne ysus esa Hkh lgk;rk djrk gSA
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nkSM+rs oDr lgh eqnzk ds iz;ksx ls vkids
'kjhj dks lgh <ax ls dke djus dh iqf"V gksxh vkSj ;g vkids nkSM+us dh LihM dks
c<+kus esa enn djsxk] vkSj blds lkFk&lkFk gh pksVksa dks jksdus esa enn djrs gq,]
;g lqfuf'pr djsxk fd vkidk 'kjhj ftruk gks lds mruh dq'kyrk ls dke dj
ldsA nkSM+rs oDr vkidks ukWeZy vksj <hykiu eglwl gksuk pkfg,] vkidks ruko ;k
tdM+u eglwl ugha gksuk pkfg,A

viuk flj Åij j[ksa vkSj lh/ks lkeus ns[ksaA viuh n`f"V
dks ,dne lkeus j[kus ls] vkidks vkidh xnZu vkSj dej dks ,d lh/k esa j[kus
esa lgk;rk feysxhA lkFk gh nkSM+rs le; twrksa dh ctk, lkeus ns[ksaxs] rks vki
dkQh rsth ls nkSM+ ldsaxsA

viuh ckagksa dks 90 fMxªh ds ,axy esa ?kqek,aA eqV~Bh dks uk cka/ks vkSj da/kksa dks
u mBk,a] ckagksa dks ,dne 'kkar j[ksaA Åijh 'kjhj esa dqN ruko eglwl gksus ij ckagksa
dks >Vdk nsaA

?kqVuksa dks /khjs&/khjs fgyk,aA iSjksa ds tehu ij iM+rs le; ?kqVuksa dks gYdk
lk eksM+sa rkfd os [kqn gh FkksM+k >qd tk,aA LihM dks c<+kus ds fy, ?kqVuksa dks T;knk
VkbV djds ugha mBkuk pkfg,A ?kqVuksa dks vkjke ls mBk,axs] rks T;knk NksVs&NksVs
dne ys ik,axsA

^QksVZysd* ,d LohfM'k 'kCn gS
ftldk vFkZ ̂ rst xfr dk [ksy* gksrk gS vkSj ;g julZ ds chp esa] Vsªfuax dk lcls
T;knk yksdfiz; rjhdk curk tk jgk gS tks viuh xfr c<+kus dh dksf'k'k dj jgs
gSaA QksVZysd izf'k{k.k esa viuh nkSM+us dh j¶rkj dks FkksM+s&FkksM+s varjkyksa esa cnyrs
jguk gksrk gSA

;g izHkkf"kr gks pqdk gS fd igkM+h bykds esa nkSM+us ij
èkhjs&èkhjs le; ds lkFk LihM c<+rh tkrh gSA vr% odZvkmV 'ksM~;wy esa FkksM+k igkM+h
Vªsfuax dks Hkh 'kkfey djuk pkfg,A Åij dh vksj nkSM+uk igyh ckj esa dfBu gks
ldrk gS] ysfdu dqN le; ckn tc vkidks ,slk djus dh vknr gks tk,xh] fQj
vkidks ,d lery txg ij nkSM+uk cgqr vklku yxsxk] vkSj fQj vki rst LihM
ls Hkh nkSM+ ik,axsA

lkal ysus dh {kerk dk vPNs <ax
ls iz;ksx djus ls LihM rks c<+rh gh gS] lkFk gh blls LVSfeuk dks c<=kus esa Hkh enn
fey ldrh gSA ;g blfy, gS D;ksafd xgjh lkal ysus ls vkids [kwu esa vf/kd
vkWDlhtu igqaprh gS] tks ekalisf'k;ksa dk pyuk tkjh j[kus ds fy, vf/kd ÅtkZ
nsrk gSA

eqag vkSj ukd nksuksa ls lkal ysus vkSj NksM+us dk vH;kl djuk pkfg,] vkSj
viuh Nkrh ds ctk;s vius isV esa lkal ysus dk mís'; j[kuk pkfg,A

nkSM+rs oDr lh/ks vkxs ns[kus tSlh ,d vklku vknr ls
Hkh vkidh nkSM+us dh LihM c<+ ldrh gSA dqN /kkodksa dh vknr gksrh gS] fd oks
nkSM+rs le; uhps vius iSjksa dh vksj ns[krs gSa ;k mlds vkl&ikl ns[krs gSaA nkSM+rs
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le; utj vkxs] de ls de ls de 20 ls 30 ehVj dh nwjh ij dsafnzr djus dk
y{; j[kuk pkfg,A

ftruk T;knk vfrfjDr otu j[ksaxs] nkSM+ iwjh djus esa mruh
gh vf/kd esgur djuh iM+sxhA vfrfjDr otu de djds vkidks yacs le; rd
rsth ls nkSM+us esa enn fey ldrh gSA

odZvkmV dk ykWx ¼C;kSjk&vkadM+s½ j[kuk viuh izxfr dk
irk yxkus dk vkSj gj ,d nkSM+ ls dqN lh[kus dk ,d 'kkunkj rjhdk gS] bls
ns[kdj vki ;s le> ik,axs fd dkSu&lh ifjfLFkfr vkidh nkSM+us dh LihM dks fdl
rjg ls izHkkfor djrh gSA bl rjg ls tc vki ckn esa bl ykWx dks ns[ksaxs] rc
vkidks blls dqN vfrfjDr izsj.kk feysxhA

vkids }kjk r; fd, gq, ehyksa dks ykWx j[kus ds fy, fy[ksa

 vkidk

 vkidh vkSlr xfr

 vkids }kjk fy;k gqvk jkLrk

 ekSle dh fLFkfr

 nkSM+rs oDr vkidks eglwl gksusokyk fdlh Hkh rjg dk nnZ

mi;qZDr ykWx dks ns[ksa vkSj tc vkidks yxs fd vkidk :Vhu vkSj
odZvkmV dkQh le; ls ,d leku gS] rks blesa dqN cnyko dj ysaA

rsth ls nkSM+us dk vFkZ dsoy T;knk O;k;ke djuk gh ugha gS
cfYd vkgkj dks lgh j[kuk] mi;qDr gkbMªs'ku dks Hkh cuk, j[kuk gksxkA /kkodksa
dks ,d ikSf"Vd MkbV ysuk vko';d gS] D;ksafd rhoz] mPp ÅtkZ okys O;k;ke vkids
'kjhj dks dkQh uqdlku igqapk ldrs gSaA ;g egRoiw.kZ gS fd O;k;ke ds nkSjku  vki
[kpZ gks pqdh dSyksjh dks ÅtkZ] foVkfeu vkSj iks"kd rRoksa ls Hkjiwj [kk| inkFkks± ls
cny nsa] tks fd vkidks ges'kk ÅtkZoku jgus esa vkSj viuh {kerk ds vuqlkj lcls
vPNk izn'kZu djus esa enn djsxkA

vkidks T;knk ls T;knk i'kq mRiknksa dk lsou djuk pkfg, tSls fd fpdu]
vaMs ,oa Ms;jh mRikn rFkk nw/k vkSj nghA bu [kk| inkFkks± esa izksVhu dk mPp Lrj
gksrk gS] tks /kkodksa ds fy, ,d vko';d ÅtkZ dk lzksr gS vkSj lkFk gh buesa dkQh
ek=k esa vk;ju vkSj ftad Hkh gksrk gS] tks yky jDr dksf'kdkvksa ds mRiknu gsrq
vko';d gSa vkSj bE;wu flLVe dh j{kk djrs gSaA Ms;jh mRiknksa esa ekStwn dSfY'k;e
Hkh gfM~M;ksa dh etcwrh dks c<+kok nsrk gSA

uk'rs esa vfrfjDr izksVhu ds lkFk gksy&xzsu vukt [kkuk pkfg,A LoLFk
dkcksZgkbMªsV vkidks ÅtkZ Hkh iznku djsaxs] vkSj nkSM+ ls igys] nkSM+ ds nkSjku vkSj
nkSM+ ds ckn esa ÅtkZ ds Lrj dks cuk, j[kus ds fy,] gksy&xzsu vukt dks ,d cgsrj
ilan ekuk tkrk gSA gksy&xzsu pkoy vkSj ikLrk ¼lQsn pkoy vkSj ikLrk ds ctk;]
ftuesa iks"kd rRoksa dh ek=k 'kwU; gksrh gS½] fcuk pchZ okys ekal] lfCt;ksa ds lkFk
gj fnu Qy [kkus dh dksf'k'k djsaA Qyksa vkSj lfCt;ksa esa cgqr T;knk foVkfeu]
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iks"kd rRo vkSj vPNs dkcksZgkbMªsV gksrs gSa] tks fd dSyksfj;ksa ds fcuk] iwjs fnu vkidk
isV Hkjk j[kus esa enn djrs gSaA vyx&vyx jax dh Qy ;k lfCt;ka [kka,] D;ksafd
fofHkUu Qyksa vkSj lfCt;ksa ds jax vly esa muesa ekStwn fofHkUu LoLFk] ,aVhvkWDlhMsaV
fixesaV dh otg ls gksrs gSaA mnkgj.k ds fy, VekVj dk jax ykbdksihu dh otg
ls yky gksrs gSa] tcfd ehBs vkyqvksa esa chVk dSjksVhu gksrk gS tks mUgsa ukjaxh cukrk
gSA

julZ dks nkSM+rs oDr vkSj chp esa] gkbMªsVsM jguk dkQh
t:jh gksrk gS] D;ksafd futyhdj.k vkidh ekalisf'k;ksa esa vkWDlhtu dh vkiwfrZ dks
de dj ldrk gS] ftlls vkidh nkSM+us dh xfr vkSj Hkh /kheh gks tk,xhA gkykafd
vke /kkj.kk ds foijhr] vf/kd ikuh ihus ls vksoj&gkbMªs'ku Hkh gks ldrk gS] tks fd
pje ifjfLFkfr;ksa esa [krjukd Hkh gks ldrk gSA vr% ikuh larqfyr ek=k esa ihuh
pkfg,A

tad QwM vkSj feBkbZ esa ekStwn
phuh vkSj olk dk mPp Lrj ÅtkZ ,dne ls c<+k ldrk gS] ysfdu ckn esa ml
vpkud of̀) esa rsth ls fxjkoV Hkh gksxh] ftlls vki /khek vkSj lqLr eglwl djsaxsA
tgka rd gks lds phuh ds usxsfVo lkbM bQsDV ls cpus ds fy, phuh vkSj olk ds
izkÑfrd lzksrksa dk gh lsou djsaA

;fn vkidk eu dqN ehBk [kkus dk dj jg jgk gS] rks ,d dsyk [kk ysa] tks
fd izkÑfrd phuh ls Hkjk gS vkSj lkFk gh ;s fdlh pkWdysV ds ,d ckj dh rqyuk
esa vkidk isV T;knk nsj ds fy, Hkjk j[ksxkA

;fn vki dqN QSV okyk Hkkstu [kkuk pkgrs gSa] rks ,d pEep ihuV cVj dks
lh/ks gh [kk ysa ;k mls ,d gksy xzsu VksLV ij yxkdj [kk,aA

vPNk Hkkstu djuk] gkbMªsVsM jguk vkSj izHkkoh <ax ls
izf'k{k.k djus ds vykok] vkidks ;g Hkh lqfuf'pr djus dh t:jr gS fd vPNh
rjg ls izn'kZu dj ldus ds fy, vkids 'kjhj dks mi;qDr vkjke vkSj fjdojh dk
le; fey jgk gSA vius 'kjhj ls T;knk esgur djokus ls Fkdku vkSj pksV Hkh yx
ldrh gS] tks fd vkidks dqN le; ds fy, [ksy ls ckgj j[k ldrh gSA

,slk gksus ls jkdsus ds fy, lqfuf'pr djsa fd& vki ,d lIrkg esa vius
vkidks vkjke djus ds fy, ,d ;k nks fnu t:j nsa] ftuesa vki fcYdqy Hkh u
nkSM+saA ;fn vki pkgsa] rks vki mu vkjke ds fnuksa esa de rhozrk okys O;k;ke tSls
fd ;ksx dj ldrs gSaA

vkidks ;g Hkh lqfuf'pr djus dh t:jr gS fd vki jkr esa dkQh vPNh
DokfyVh dh uhan ysa] D;ksafd v/;;uksa ls irk pyk gS fd os ,FkyhV ftudh lksus
dh LoLFk vknrsa gksrh gSa] mudh izfrfØ;k dk le; de gksrk gS vkSj os nkSM+ rsth
ls [kRe djrs gSaA

:Vªsfpax djuk] yphysiu dks c<+kus dk
izn'kZu esa lq/kkj djus dk vkSj nkSM+rs oDr pksVksa ds tksf[ke dks de djus dk ,d
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cgqr vPNk rjhdk gSA VªsfM'kuy LVsfVd LVªsp ¼f[kapko djuk vkSj fLFkj jguk½ dh
rqyuk esa Mk;ukfed LVªsp ¼ftlesa xfrfof/k 'kkfey gksrh gS½ dks julZ vkSj vU;
leku ,FkyhVksa ds fy, vf/kd ykHknk;d lkfcr gksrk gS D;ksafd ;g 'kjhj esa vfèkd
xfr'khy] dk;kZRed rjhds ls f[kapko djrk gSA

,d iSj dks ckgj dh vksj ftruk nwj gks lds mruk nwj
ys tk dj fgyk,a vkSj fQj mls vius 'kjhj ds ikj nwljs iSj ds lkeus ftruk nwj
rd laHko gks] mruk nwj ys tk dj fgyk,aA bl LVªsp dks gj iSj ds fy, nl ckj
nksgjk,aA

viuh ihB vkSj ?kqVuksa dks lh/kk j[ksa] vkSj vkxs pyrs gq,]
vius iSjksa dks lkeus dh vksj lh/ks mBk dj ,d dnerky djsa vkSj vius iSj dh
maxfy;ksa dks viuh vksj >qdk,a vkSj dwnrs gq, vkxs cf<+,A bls Hkh gj iSj ds lkFk
nl ckj nksgjk,aA

vius [kqn ds furacksa ¼cV½ dks fdd djsaA tc vki [kM+s gksa]
rks vkxs dh vksj pysa] vkSj vius cV ij fdd djus dh dksf'k'k djrs gq, viuh Vkaxksa
dks ihNs dh vksj ?kqek,aA ;fn vkidks ;g vklku yxus yxs] rks bls tkWfxax djrs
gq, djsaA nksuksa iSjksa ds lkFk nl ckj nksgjk,aA

,d yacs dne dk mi;ksx djrs gq, vkxs dne j[ksa] vkSj vius
lkeus ds ?kqVus dks iSjk dh maxfy;ksa ds Åij ;k ihNs j[krs gq,] vius ihNs ds ?kqVus
dks uhps dh vksj ys tkdj vius 'kjhj dks uhps >qdk,aA ,slk djrs gq, pysaA LVªsp
ds nkSjku ,d [kM+h eqnzk cuk, j[ksa] vkSj vf/kdre ykhk ds fy, vius isV esa dlko
j[ksaA ,d ckj fQj] gj Vkax ds fy, nl nksgjko djsaA

vius furacksa ¼cV½ dks gok esa j[kdj ,d ^ikbd* dh
eqnzk esa vk,aA vius nkfgus iSj dks vius ck,a V[kus ds ihNs j[ksaA viuh Vkaxksa dks lhèks
j[krs gq, vius ck,a iSj dh ,M+h dks uhps dh vksj nck,a vkSj fQj NksM+ nsaA gj Vkax
ds fy, nl ckj nksgjk,aA

,d gSdh lSd ykr ekjrs gq, viuh ck,a Vkax dks Åij mBk,a]
vkSj ?kqVus ij >qdk,a rkfd og ckgj dh vksj vk,A vkxs dh vksj >qds fcuk vius
nkfgus gkFk ls vius ck,a iSj dks FkiFkik,aA nkSuksa iSjksa ds fy, bls nl ckj nksgjk,aA

IySad ,Dljlkbt vkidh lgu'kfDr ds fuekZ.k ds fy, vkSj
vkids isV vkSj ihB nksuksa dks etcwr djus ds fy, ,d cgqr vPNk vH;kl gSA ,d
IySad djus ds fy, psgjk uhps dh vksj djds ysV tk,a] vkSj vius gkFkksa dks tehu
ij vius flj ds Lrj ij lery j[ksaA vius gkFkksa dks lery j[kdj viuh
dksgfu;ksa ij vkjke djrs gq,] viuh iSj dh maxfy;ksa ij] tehu ls Åij mBsaA
vkidh ihB flj ls iSj rd ,d lh/kh js[kk dh rjg gksuh pkfg,A vius Hkhrjh Hkkx
dks dlk gqvk j[ksa rkfd vkids dwYgs Åij dh vksj u tk, ;k og eqM+s ughaA ,d
feuV ds fy, mlh voLFkk esa jgsa vkSj fQj okil uhls tk,aA bls 15 ckj nksgjk,aA

vius IySaDl ls vf/kdre ykHk ikus ds fy,]
viuh Vkaxksa ls xfrfof/k djsa] ,d ckj esa dsoy ,d VkaxA ,d Vkax dks Åij mBk,a
rkfd og yxHkx tehu ds lekukarj gks] fQj mls ckgj dh vksj ?kqek,a ¼lekukarj
j[krs gq,½] fQj vkjaHk okyh fLFkfr esa okil vk,a] vkSj nwljs iSj ls ,slk fQj ls djsaA
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;g HkkbZpkjk vkSj gYds
izfr}af}rk tkjh j[kus ds fy, izsj.kk dk cgqr vPNk lzksr gks ldrk gSA ;g ,d
nwljs dks VsLV djus ds fy, Hkh ,d vPNk volj gSA

mnkgj.k ds fy,] ;fn vki dgsa fd vki dkQh Fkd x, gSa ;k cksj gks jgs gSa] rks
vkidk nksLr vkids cgkuksa dk fojks/k djsA cnys esa] Hkh mls izksRlkfgr djsaA nksuksa
ds chp ,slk le>kSrk gks fd vki nksuksa ,d nwljs dks izsfjr djus ds fy, lc dqN
djsaxsA

tSlk fd Åij crk;k x;k gS] Bhd mlh :Vhu ls O;k;ke djsaA jkst O;k;ke
djus dk ,d :Vhu cuk,aA

;fn vkidk fe=
;k ifjokj dk lnL; vkids lkFk ugha nkSM+uk pkgrk gS] rks dksf'k'k djsa fd vki
de ls de vius lkFk bl O;fDr dks ,d ckbd ys tkus ds fy, euk ldsaA ;g
vki nksuksa ds fy, O;k;ke djus dk ,d vPNk rjhdk gks ldrk gS vkSj blls vkids
fe= dks T;knk FkdkoV Hkh ugha gksxhA

 tc vki nkSM+us ds ckn Fkd jgs gksa] rc viuh Hkqtkvksa dks fgykus vkSj ygjkus
ij /;ku dsafnzr djsaA viuh Hkqtkvksa dks rsth ls fgykus ls vkids iSjksa esa Hkh
rsth vkrh gSA

 nkSM+us ls igys okeZvi t:j djsaA

 viuh Hkqtkvksa dk iz;ksx djsa] os ftruh rsth ls fgyaxh] vkidh Vkaxsa Hkh mruh
gh rsth ls pysaxhA

 nkSM+uk 'kq: djus ls igys] 'kjhj esa tks'k ykus ds fy, tkWfxax dk vH;kl
djsaA

 vius flj vkSj vka[kksa dks vkxs dh vksj lh/ks j[kuk ;kn j[ksaA

 nkSM+rs oDr viuh ihB lh/kh j[ksaA

 ,d Hkkjh cSx ds lkFk nkSM+uk 'kq: djsa vkSj fQj rsth ls nkSM+saA fQj cSx gVk,a
vkSj rsth ls nkSM+saA

 ,d ,sls fe= ds lkFk nkSM+sa tks vkils rst gksA ,slk lIrkg esa 2&4 ckj djsa
vkSj fQj mlds lkFk ,d ckj fQj nkSM+ dj ns[ksa fd D;k xfr esa dksbZ o`f)
gqbZ gS ;k ughaA

 nkSM+rs oDr ihNs u ns[ksa] ges'kk viuk /;ku lkeus dh rjQ j[ksa] rkfd vki
fxjus ls vkSj LihM de gksus ls cp tk,aA

 fe= dks dgha fd og vkih nkSM+rs gq, ohfM;ks cuk,] rkfd vki viuh nkSM+us dh
eqnzk esa mu xyfr;ksa dk irk yxk ldsa ftUgsa vkidks cnyus dh t:jr gSA
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 lqfuf'pr djsa fd vki uaxs iSj ugha cfYd twrs igu dj nkSM+sa] D;ksafd uaxs iSj
nkSM+uk dkQh pksVksa dk dkj.k cu pqdk gSA

 ;fn vkids cky yacs gSa] rks ;g csgrj gksxk fd vki vius ckyksa dks ihNs ckaèk
ysa] rkfd os vkids psgjs ij u vk,a vkSj vkidh n`f"V u jksdsaA

 'kq#vkrh fnuksa ds nkSjku vius 'kjhj ij viuh {kerkvksa ls T;knk tksj u
Mkysa] ;kn j[ksa fd gj O;fDr dh viuh vyx {kerk gksrh gS vkSj dksbZ Hkh
nkSM+ vkids thou ls T;knk egRoiw.kZ ugha gSA

 nkSM+ ds nkSjku ,d ckj esa gh cgqr T;knk ikuh u fi,a] blls vkidks nnZ gks
ldrk gSA blds ctk,] ikuh ds NksVs ?kwaV fi,aA ,d gh ckj esa ikuh dh ,d
iwjh cksry u fi,a] D;ksafd mlls vkids izn'kZu esa deh vk,xhA

 vH;kl vkjaHk djus ls igys MkWDVj ls feydj lykg ysuh pkfg,A

 Vh&'kVZ@LosV'kVZA ,d [kkl Vh&'kVZ ysuk] ,d vPNk fopkj gksxkA

 dqN ,slk ftlls vkids psgjs ls ckyksa dh Nwrh gqbZ yVsa nwj jgsaA mngkj.k ds
fy,& ,d iksuhVsy gksYMj ¼ckyksa dk jcj cSaM½] ,d LiksV~lZ gs;jcSaM ;k fQj
ckyksa dks gh dVok nsukA

 Hkjiwj ikuhA

 ,d Vkbej ¼LVkWi okp½A

 nkSM+us ds fy, twrsA

 odZvkmV ds fy, cuh gqbZ [kkl isaV ¼dqN ,Dljlkbt isaV ls vkids iSjksa ds
chp esa ?k"kZ.k gks ldrk gS½A

200 ehVj ,d ,slh jsl gS tks 'kfä vkSj xfr dks lgu'kfä ds dkS'ky ls tksM+rh
gSA bl nkSM+ esa 100 ehVj nkSM+ dh rjg gh fofHkUu ÅtkZ ç.kkfy;ksa ds mi;ksx dh
vko';drk gksrh gSA lQy gksus ds fy, çf'k{k.k esa cgqr vfèkd xfr] lgu'kfä
,oa dk;Z dh vko';drk gksrh gSA

200 ehVj dk vk;kstu lVhdrk] U;wjkseLdqyj iSVuZ ds fodkl vkSj etcwr
ÇLçÇVx Q‚eZ dh ekax djrk gSA çfrHkkxh dks ,d lkefjd ;kstuk dh Hkh
vko';drk gksrh gS fd og fdl ysu esa gS vkSj mls dSls vkxs gksuk gSA

vfèkd pjksa dks leku j[kus ls vkidks çR;sd nkSM+ esa viuk loZJs"B çn'kZu djus
dk loksZÙke volj feyrk gSA çLrqr gSa dqN iwoZ&nkSM+ fn'kkfunsZ'k %

 vius 'kq#vkrh Cy‚dksa dks çfr;ksfxrk esa mlh rjg lsV djuk
lqfuf'pr djsa tSls vki çf'k{k.k ds nkSjku djrs gSaA çfr;ksfxrk ds nkSjku fdlh Hkh
cnyko dks ykxw djus dk ç;kl u djsa D;ksafd blls vkidh 'kq#vkr [kjkc gks



vH;kl vkSj fØ;kdyki

266 Lo&vf/kxe
ikB~; lkexzh

ldrh gSA vkids çf'k{k.k l=ksa ds nkSjku dqN Hkh u;k vktek;k vkSj ij[kk tkuk
pkfg,A

 gj nkSM+ 'kq: gksus ls igys vkidh lqfuf'pr fnup;kZ gksuh pkfg,A
cgqr lkjs ,FkyhV xgjh lkal vanj vkSj ckgj ysrs gSa] dqN foLQksVd Nykax yxkrs
gSa] viuh tka?kksa dks FkIiM+ ekjdj [kqn dks Åij mBkrs gSa vkfnA

 tc vfèkdkjh vkidks vius vad ysus ds fy, dgrk gS] rks
vkidks [kqn dks Cy‚d esa okil dke djuk pkfg,A [kqn dks ,d dqaMfyr ds :i
esa dYiuk djsa tks i‚i ds fy, rS;kj gksA ,slh fLFkfr esa vk,a tks vkjkenk;d gksA
lqfuf'pr djsa fd vkids gkFk 'kq#vkrh js[kk ds ihNs gSa vkSj ncko vkids iSjksa ij
cuk gqvk gS u fd vkids gkFkksa ijA

m  ,d ckj tc vki vius vad ys ysrs gSa] rks
vfèkdkfj;ksa dh ckr lqusaA lsV d‚y ds nkSjku vius dwYgksa dks Åij mBk,a vkSj ncko
vius iSjksa ij j[ksa u fd gkFkksa ijA bl rjg] vki 'kq#vkrh Cy‚dksa ls vfèkd
cyiwoZd foLQksV djus esa l{ke gksaxsA

,d ckj tc canwd pyh tkrh gS] rks nksuksa iSjksa ls tksj ls èkôk nsa] xfr cukus
ds fy, viuh ckgksa dks ?kqek,a] vkSj Cy‚d ls ckgj fudysaA

bl pj.k ds nkSjku] vkids ÅtkZ HkaMkj ,Vhih&ihlh ÅtkZ ç.kkyh ls vkrs gSaA
;g ÅtkZ ç.kkyh vYidkfyd gS] blfy, Roj.k ds nkSjku ekalisf'k;ksa ds rarqvksa dks
lfØ; djus ds fy, 'kfä'kkyh gksus ij è;ku nsaA

bls lQyrkiwoZd djus ds fy,] Cy‚dksa ls foLQksV djsa] vius iSjksa dks tehu
esa tksj ls pyk,aA ;g 100 ehVj ds Roj.k pj.k ds leku ugÈ gSA tSls gh vki eksM+
ij pyrs gSa] vki ik,axs fd vkidh Mªkbo de gks xÃ gSA

m  ,d lQy eksM+
nkSM+uk nkSM+ thrus vkSj gkjus ds chp dk varj gks ldrk gSA igys 40 ehVj ds fy,
dM+h esgur djus ds ckn] vkidks viuk LVªkbM <wa<uk gksxk vkSj eksM+ dks *XykbM*
djuk gksxkA

,d ,FkyhV ds fy, ;g le>uk eqf'dy gks ldrk gS fd bls gkfly djus
dh ckr rks nwj gSA XykbÇMx dk eryc èkhek djuk ;k de ç;kl djuk ugÈ gSA

vki vius Roj.k ls fuÆer xfr dks ysuk pkgrs gSa vkSj bldk mi;ksx viuh
xfr dks cuk, j[kus ds fy, djrs gSa D;ksafd vki eksM+ dks rst djrs gSaA ;g vkidks
,d yach vkSj vkjkenk;d LVªkbM ds lkFk nkSM+us dh vuqefr nsxkA

;fn vki ,FkyhVksa dks eksM+ ij ;k lkeus ls ckgj fudyrs gq, ns[krs gSa] rks
vkidks çfrfØ;k djus dh vko';drk ugÈ gSA ;kn j[ksa fd gj dksÃ èkhek gks jgk
gSA ;fn vki ,slh nkSM+ esa gSa tgk¡ vkidk le; çfrLièkÊ gS] rks laHkkouk gS fd ;s
,FkyhV Hkki ls ckgj fudysaxs vkSj vki mUgsa idM+ ysaxsA

vki viuh [kqn dh nkSM+ esa nkSM+sa vkSj viuh ;kstuk ij dk;e jgsa!  tc vki
bl ckr ij è;ku nsrs gSa fd nwljs D;k dj jgs gSa rks vki igys gh gkj pqds gSaA
nkSM+ NksVh gS] vkids ikl fdlh vkSj ij è;ku dsafær djus dk le; ugÈ gSA
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,d lQy eksM+ pykus ds fy,] vkidks vius 'kjhj dks oØ esa >qdkus dh
vko';drk ugÈ gSA  viuh –f"V dks ml Çcnq ij dsafær djsa ftl ij vki nkSM+uk
pkgrs gSa vkSj vkidk 'kjhj LokHkkfod :i ls eksM+ dk vuqlj.k djsxkA

m  bl pj.k ds nkSjku] vki
iqu% xfr djuk pkgrs gSaA blls igys fd vki dgsa fd ;g vlaHko gS] eSa le>rk
gwa fd ;gka okLro esa ,slk ugÈ gks jgk gSA ysfdu ;g –'; mís';ksa ds fy, bls
le>kus dk ,d vPNk rjhdk gSA

tSls gh vki eksM+ ls ckgj vkrs gSa] vki ml rst+ gkFk vkSj iSj dh xfr dks
fdd djuk pkgrs gSa tks vkius igys 40 ehVj ds nkSjku mRiUu dh FkhA

vkidks vius ç;klksa ¼iqu% Roj.k½ esa ,d cnyko eglwl djuk pkfg, D;ksafd
vki ml fjtoZ dk mi;ksx djrs gSa ftls vkius eksM+ ij XykbÇMx ls cpk;k Fkk vkSj
vxys 30 ehVj ds fy, tkjh j[kk FkkA

;gka ls ;g egRoiw.kZ gS fd vki viuh xfr vkSj rduhd dks ;FkklaHko yacs
le; rd cuk, j[kus ij è;ku dsafær djsa rkfd nkSM+us ds :i esa VwVus ls cpk tk
ldsA

m m  ,d ckj tc vki
tkus ds fy, yxHkx 60 ehVj ds lkFk ?kj ls lhèks Vdjkrs gSa rks vki vius ç;klksa
esa deh eglwl dj ik,axsA

bl Çcnq ij] ;g vko';d gS fd vki vius ç;klksa dks ,d vPNs ÇLçÇVx
Q‚eZ ij dsafær djsaA ,d rax dksj j[ksa] vkSj ,d vkjkenk;d çxfr cuk, j[ksaA ;g
vuko';d vkanksyuksa ls fdlh Hkh ÅtkZ viO;; dks de djus esa enn djsxkA

viuh rduhd cuk, j[ksa vkSj bls vkidks vafre iafä rd ys tkus nsaA

,d vPNk okeZ&vi rsth ls ekalisf'k;ksa ds ladqpu dh lqfoèkk çnku djsxk vkSj
vkidks çf'k{k.k ds fy, rS;kj djsxkA vkidks ;g lqfuf'pr djus dh t+:jr gS fd
vkidks cgqr vfèkd jä çokfgr gks jgk gS rkfd v‚Dlhtu dks lfØ; ekalisf'k;ksa
ds ladqpu esa ys tk;k tk ldsA

200 ehVj okeZ vi çeq[k Çcnq gSa %

 dkÆM;ks ds 5 feuV

 ysx ÇLoXl

 xfr'khyrk vH;kl

 rduhdh vH;kl

 Roj.k × 2&3 × 30&50m

iq#"kksa dh Åaph dwn LièkkZ o"kZ 1896 ls gh vksyafid [ksyksa dk fgLlk gS tcfd
efgykvksa dh LièkkZ o"kZ 1928 ls vkjaHk gqÃA
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,d [ksy ds rkSj ij ;s T;knk lhèkk&ljy [ksy gSA gj f[kykM+h dks ,d
fuf'pr ÅapkÃ ij yxh ,d ckèkk dks dwn dj ikj djuk gksrk gSA

blds fy, gj f[kykM+h dks rhu volj feyrs gSaA tks f[kykM+h lQy gksrs
tkrs gSa] muds fy, bl ckèkk dh ÅapkÃ Øfed :i ls c<+kÃ tkrh gSA ,slk rc rd
tkjh jgrk gS tc rd fd eqdkcys esa ,d f[kykM+h cprk gSA

o"kZ 1968 ls Åaph dwn ds T;knkrj f[kykM+h] vejhdh f[kykM+h fMd Q‚lcjh
dh 'kSyh *¶y‚i* dk bLrseky dj jgs gSa ftUgksaus viuh [kkl rduhd dh enn ls
Lo.kZ ind thrk FkkA bu f[kykfM+;ksa dks ckèkk ls nwjh dk cM+k [;ky j[kuk gksrk
gS D;ksafd de ;k T;knk nwjh ls mNyus ij os ckèkk ls Vdjk ldrs gSaA

çfr;ksfxrk dh 'kq#vkr esa] lHkh pj.kksa ds fy, ckj ÅapkÃ c<+kus dk Øe fuèkkZfjr
fd;k tkrk gSA çR;sd ÅapkÃ dks ikj djus ds fy, ,FkyhV dks rhu ç;kl fn,
tkrs gSaA

;fn ,FkyhV us lQyrkiwoZd ÅapkÃ gkfly dh] rks mlds ikl fQj ls rhu
ç;kl gSaA ,FkyhVksa dks vxyh ÅapkÃ rd ,d ;k nks 'ks"k ç;kl djus dk vfèkdkj gSA

vxyh ÅapkÃ ij ifj.kkeksa dh lekurk vkSj çfrHkkfx;ksa }kjk lHkh ç;klksa dh
FkdkoV ds ekeys esa] dÃ ,FkyhVksa esa ls fotsrk dks fuEu ,YxksfjFke ds vuqlkj
fuèkkZfjr fd;k tkrk gS %

   1- bldk ykHk ml O;fä dks fn;k tkrk gS ftlus Å¡pkÃ ij de ç;kl fd,
Fks tgk¡ lekurk mRiUu gqÃA

    2- Çcnq 1 ij lekurk ds ekeys esa] ykHk ml O;fä dk gS ftlds ikl iwjs ldZy
¼eq[;½ ds nkSjku vlQy ç;klksa dh de ls de la[;k gSA

    3- iSjk 2 ds vuqlkj lekurk ds ekeys esa] ,FkyhV ,d dwn&çn'kZu djrs gSa
& Øe esa vxyh ÅapkÃ ds fy, ,d vfrfjä ç;klA ;fn bl ÅapkÃ ij
dkcw ikus ls fotsrk dk irk ugÈ pyrk gS] rks ckj dks lgefr jkf'k ¼mPp
dwn esa 2 lseh vkSj iksy okYV esa 5 lseh½ }kjk de fd;k tkrk gSA ;fn lHkh
,FkyhVksa us ÅapkÃ yh] rks ckj bl ewY; ls c<+ tkrk gS] vxj os bls ugÈ ysrs
gSa] rks ;g bl ewY; ls fxjrk gS] vkSj blh rjg tc rd fotsrk fuèkkZfjr ugÈ
gksrk gSA

vU; LFkkuksa ¼nwljs] rhljs vkSj fupys½ ds ifj.kkeksa dh lekurk ds ekeys esa]
dksÃ tai&v‚Q ugÈ lkSaik x;k gS] vkSj txg ,FkyhVksa ds chp foHkkftr gSA

;ksX;rk ¼DokfyQkbax½ çfr;ksfxrkvksa esa çR;sd ,FkyhV dks 3 ç;kl fn, tkrs gSaA

;fn eq[; çfr;ksfxrkvksa esa 8 ls vfèkd ,FkyhV Hkkx ysrs gSa] rks çR;sd dks 3
ç;kl fn, tkrs gSa vkSj 3 ç;klksa ds var esa loZJs"B 8 ,FkyhVksa dks ¼vafre½ rhu vkSj
fn, tkrs gSaA ;fn 8 ;k mlls de ,FkyhV gSa] rks çR;sd dks 6 ç;kl fn, tkrs gSaA

loksZÙke ç;klksa esa ifj.kkeksa dh lekurk ds ekeys esa] fotsrk dks Øe'k% nwljs
¼rhljs vkSj brus ij NBs½ ç;kl }kjk fuèkkZfjr fd;k tkrk gSA
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çkjafHkd Lrj ij ,FkyhV vkSj vafre dks çR;sd ÅapkÃ ij rhu ç;kl fn, tkrs gSaA
çfr;ksfxrk ds nkSjku Åapkb;ksa esa o`f) U;k;kèkh'kksa }kjk fuèkkZfjr dh tkrh gSl ;g
5 lsaVhehVj ls de ugÈ gks ldrhA vkerkSj ij] de ÅapkÃ ij] ckj 10&15 lseh
dh o`f) esa mxrk gS vkSj fQj pj.k 5 lseh rd pyk tkrk gSA

ckj èkkjdksa ds chp dh nwjh 4 ehVj gSA

ySaÇMx lkbV dk vk;ke 5 × 5 ehVj gSA juos dh yackÃ de ls de 40 ehVj
gS] pkSM+kÃ 1-22 ehVj gSA ,FkyhV dks vfèkdkj gS fd og ttksa dks iksy liksVZ c‚Dl
dh fiNyh lrg ds lkeus 40 lseh ls IySad jSd dh fLFkfr dks lek;ksftr djus ds
fy,] Vsdv‚Q+ ju dh fn'kk esa 80 lseh rd djus dk vfèkdkj gSA

ç;kl dks vlQy ekuk tkrk gS ;fn&

 dwnus ds ifj.kkeLo:i] ckj jSd ij ugÈ jgrk Fkk

 ,FkyhV us {ks= dh lrg dks Nqvk gS] ftlesa ÅèokZèkj c‚Dl ds ihNs fLFkr
ySaÇMx lkbV 'kkfey gS] tks leFkZu c‚Dl ds nwj fdukjs ls xqtj jgk gS] 'kjhj
ds fdlh Hkh fgLls ds lkFk ;k ,d iksy ds lkFkA

 mM+ku ds pj.k esa] ,FkyhV us vius gkFkksa ls ckj dks fxjus ls jksdus dh
dksf'k'k dhA

 U;k;kèkh'k lQsn >aMk mBkdj ,d lQy ç;kl dk çrhd gSA ;fn lQsn
>aMk mBkus ds ckn ckj jSd ls fxj x;k] rks blls dksÃ QdZ ugÈ iM+rk &
ç;kl oSèk gSA ;fn ç;kl ds nkSjku iksy VwV tkrk gS] rks ,FkyhV dks fQj
ls ç;kl djus dk vfèkdkj gSA

bl tai esa vH;kl dh egRoiw.kZ Hkwfedk gksrh gSA blesa nkSM+us dh xfr] iatksa ls Vkaxks
dh mNky] ckj ds Åij c‚Mh dh iksth'ku ,oa ckjØ‚u ds ckn ySaÇMx iksth'ku vkfn
fo'ks"k egRoiw.kZ gSaA

czkM tEi esa nkSM+us dh xfr ij fu;a=.k j[ksa] cgqr rst u nkSM+sa] dne NksV NksV gksus
pkfg,l è;ku jgs tEi ds fy, iatksa dk bLrseky t:jh gSA

vki tEi ckj ds lkeus lhèkk u [kM+s gksa] lhèkh nkSM+ yxkdj Å¡ph Nykax
yxkuk cgqr eqf'dy gksrk gSA vki dks lQyrk ikus ds fy, Nkrk ds MaMh Þtß ;kfu
dh vaxzsth ds Þtß dk vkdkj cukrs gq, tEi djuk gSA

Å¡ph dwn ds fy, ySaÇMx i‚baV ls ;k viuh yEckÃ dh lqfcèkk ds vuqlkj
yxHkx 9 QqV nwjh ls gkÃ tEi djus dh vko';drk gSA

Å¡ph dwn ds fy, ;fn vki nkfgus iSj dk bLrseky djrs gSa rks vki dks dks
gkÃ tEi ckj ds nkfgus ls iksth'ku cukuh gS vkSj ;fn vki ck,a iSj dk bLrseky
djrs gSa rks vki dks ckj dh ck,a [kM+s gksus dh vko';drk gSA
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iq#"kksa ds fy, taÇix ckj ls yxHkx 50 ls 70 fQV dh nqjh ls jsl yxuh pkfg, ,oa
12 ls 16 Q+hV igys nkfgus ;k ck,a ls oØ cukuk pfg;sA

efgyksa dks Å¡ph dwn ckj ls yxHkx 35 ls 55 QqV dh nwjh ls jsl yxuh pkfg, ,oa
9 ls 12 Q+hV igys nkfgus ;k ck,a ls oØ cukuk pkfg,A

vki dks çkjafHkd voLFkk esa nkSM+ yxkus ds fy, ml iSj dk bLrseky djuk gS ftlls
vki tEi tkfg yxrs gSa ;kuh dh ;fn nkfgus iSj ls tEi djuk gS rks nkfguk iSj
vkxs djrs gq, ck,a iSj ls c‚Mh dks nkSM+ ds fy, iq'k djsaA

;fn vki dks ck,a iSj ls tEi djuk gS rks cka;ka iSj vkxs djrs gq, nkfgus iSj
ls cM+h dks jsl ds fy, vkxs iq'k djsaA

Å¡ph dwn ds fy, vki ,d ljy rkfjd viuk ldrs gSa ftls dSaph dwn dgk tkrk
gSA xzkeh.k vapy ds vH;FkÊ ,oa efgykvksa ds fy, ;k rjhdk fcydqy lgh lkfcr
gks ldrk gSA

dSaph dwn Hkh ÞJß dk vkdj cukrs gq, gkÃ tEi dh tkrh gSA dSaph dwn ds lkjs
ds lkjs fu;eksa dk vuqlj.k igys tSls gh gSa ek= taÇix iksth'ku cnyh tkrh gSA

dSaph dwn esa vki ds 'kjhj dks ihNs >qdkus dh otk; vki viuh ihB ds lkFk
cSBus dh fLFkfr esa ckj ds Åij ls ikj djrs gSa ,oa vki dh Vk¡xsa vkil esa dSaph dh
rjg ls Økl gksrh gSaA

J  vki lqfuf'pr djsa dh vki ds nkSM+us dh fLFkfr ÞJß ds
vkdj esa gSA ;kfu dh vki nkSM+dj tks jkLrk cukrs gSa og ÞJß ds vkdj dk gksuk
pkfg,A vki nkfgus ;k ck,a ls igys lhèkk nkSM+rs gSa vkSj varr% ckj dh rjQ cØ
cukrs gSaA taÇix ckj ;k eSV ls yxHkx 3 fQV igys nwjh ls gkÃ tEi yxk,aA

Nykax yxkus ls igys viuh nkSM+ dh xfr dks de ;k T;knk u djsa xfr dh
fujarjrk cuk;s j[ksaA nkSM+ dh xfr VwVus ls vPNh Nykax ugÈ yx ik,xhA

bls vki iq'k v‚Q Hkh dg ldrs gSaA viuh c‚Mh dks Nykax yxkus okys iSj ls ckj
ds Åij ls gok esa mNkysaA vki dk xSj çHkkoh iSj ,oa vki ds ?kqVus LokHkkfod :i
ls eqM+dj Åij mB tk;sxsaA

czkM tai dh çfr;ksfxrk lsuk esa Hkh gksrh gSA ?kqM+lokjh Hkh blesa 'kkfey gSA ,uÃlh
ds xzsM bosaV esa pkj Hkkx gSa ftuesa gj xzsM esa ckèkkvksa dh ÅapkÃ c<+rh tkrh gSA
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ÅapkÃ c<+us ds lkFk&lkFk yxkÃ xÃ nks ;k rhu ckèkkvksa ds chp dh pkSM+kÃ
Hkh c<+k nh tkrh gSA blls ?kksM+ksa dks Åaph Nykax yxkus ds lkFk gh yach Nykax Hkh
yxkuh iM+rh gSA

,eÃlh xzsM&3 esa ckèkkvksa dh ÅapkÃ 120 lsaVhehVj vkSj nwjh 140 lsaVjhehVj gksrh
gSA blh rjg xzsM&2 esa ÅapkÃ 130 lsaVhehVj vkSj nwjh 150 lsaVhehVj gksrh gSA

ogÈ xzsM&3 esa ckèkkvksa dh ÅapkÃ 140 lsaVhehVj vkSj nwjh 160 lsaVhehVj gks
tkrk gSA

buds ckn gksus okys xzkaM fçDl esa ckèkkvksa dh ÅapkÃ 150 lsaVhehVj vkSj nwjh
170 lsaVhehVj gks tkrh gSA

?kqM+lokjh dh flDl ckj bosaV esa ,d ?kqM+lokj dks ,d lhèk esa yxkÃ xÃ Ng
ckèkkvksa dks ikj djuk iM+rk gSA tks ?kqM+lokj fcuk fdlh isukyVh ds Ng ckèkk,a ikj
djrs gSa mUgsa gh nwljs jkmaM esa tkus dk ekSdk feyrk gSA

flDl ckj esa igyh ckèkk ls vkf[kjh ckèkk rd gj ckj ÅapkÃ c<+rh tkrh gSA
nwljs jkmaM esa ckèkkvksa dh la[;k de dj ÅapkÃ dks vkSj c<+k fn;k tkrk gSA

;fn dksÃ nwljk jkmaM ikj djrk gS rHkh rhljk jkmaM gksrk gS ftlesa ÅapkÃ
vkSj c<+ tkrh gSA

izk;% [ksyksa dh nks Jsf.k;ka gksrh gSa] ,d [ksy os tks ckgj [ksys tkrs gSa mUgsa vkmVMksj
xsEl dgrs gSa vkSj nwljs os tks vanj gkWy esa [ksys tkrs gSa] ,sls [ksyksa dks buMksj&xsEl
dgrs gSaA jk"Vªh; vkSj varjkZ"Vªh; Lrj ij [ksys tkus okys dqN izeq[k [ksyksa dk
vè;;u fuEu izdkj ls fd;k tk ldrk gS&


loZizFke ckLdsVckWy dk bfrgkl tkusa&

1- 1881 esa ckLdsVckWy [ksy dk vkfo"dkj MkW- tsEl usfLeFk us vesfjdk ds
fLizaxQhYM dkWyst esa fd;k FkkA

2- loZizFke 1892 esa ckWLdsVckWy dk [ksy [ksyk x;k FkkA

3- 1924 ds isfjl vksyfEid [ksyksa esa ckWLdsVckWy dks izn'kZu [ksyksa ds :i esa
'kkfey fd;k x;kA

4- 1932 esa varjkZ"Vªh; ckWLdsVckWy la?k dh LFkkiuk gqbZA

5- 1934 esa ckWLdsVckWy dks vksyfEid [ksyksa ds :i esa ekU;rk feyhA

6- 1936 ds cfyZu vksyfEid [ksyksa esa ckWLdsVckWy dks 'kkfey fd;k x;k Fkk] blesa
vesfjdk izFke LFkku ij jgk FkkA

7- 1950 esa igyh ckj ckWLdsVckWy dk fo'odi [ksy vts±Vhuk esa 'kq: fd;k x;k
FkkA
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8- 1953 esa igyh ckj efgykvksa dk ckWLdsVckWy fo'odi fpyh esa 'kq: gqvk FkkA

9- 1976 esa efgykvksa ds fy, ckWLdsVckWy dks vksyfEid [ksyksa esa 'kkfey fd;k
x;k FkkA

vc Hkkjr ds lanHkZ esa Hkh ckWLdsVckWy dks tkusa&

1- 1930 esa Hkkjr esa varjkZ"Vªh; ckWLdsVckWy la?k dh lnL;rk xzg.k dh xbZ FkhA

2- 1934 esa Hkkjr esa iq#"kksa dh jk"Vªh; ckWLdsVckWy [ksy izfr;ksfxrk ubZ fnYyh esa
vk;ksftr dh xbZ FkhA

3- tcfd 1950 esa ckWLdsVckWy QsMjs'ku vkWQ bafM;k dh LFkkiuk eqacbZ esa dh xbZ
FkhA

4- ubZ fnYyh esa 1951 esa vk;ksftr igys ,f'k;kbZ [ksyksa esa ckLdsVckWy [ksy dks
Hkh 'kkfey fd;k x;k FkkA


xse

1- ckLdsVckWy [ksy nks Vheksa ds chp [ksyk tkrk gSA blesa izR;sd Vhe esa 5&5
f[kykM+h gksrs gSaA ckLdsVckWy dh 1 Vhe esa vfèkdre 12 f[kykM+h gksrs gSaA

2- [ksy dh lekfIr ij vfèkd vad vftZr djus okyh Vhe fots;h ?kksf"kr dh
tkrh gSA

dksVZ rFkk midj.k

1- ckLdsVckWy dksVZ dh yackbZ 28 ehVj ,oa pkSM+kbZ 15 ehVj gksrh gSA

2- ckLdsVckWy dksVZ dh lHkh js[kkvksa dk jax lQsn gksrk gSA ;s 5 lseh- pkSM+h
gksrh gSaA

3- Centre Line 15 ehVj yach gksrh gSA nksuksa Side Line ls 0-15 ehVj ckgj rd
[khaph tkrh gSA

4- Playing Court ds dsUnz esa Centre Circle dk Radius 1-80 ehVj dk gksrk gSA

5- Free Throw Semi Circles dk Radius 1-80 ehVj dk gksrk gSA

6- Free Throw Lines dh yackbZ 5-8 ehVj gksrh gSA tcfd pkSM+kbZ 4-90 ehVj
gksrh gSA

7- 3 Point-Field goal area foi{kh Vhe ds ckLdsV ds ikl ds {ks= dks NksM+dj]
dksVZ dk vU; lkjk {ks= gksrk gSA

8- Side Line vkSj Three Point Line ds chp dh nwjh 0-90 ehVj dh gksrh gSA

9- End Line ls fjax ds chp dh nwjh 1-575 ehVj gksrh gS vkSj fjax ds lsaVj ls
Three Point Area dk Radius 6-75 ehVj dk gksrk gSA

10- Side Line ls Team Bench de&ls&de 2 ehVj dh nwjh ij gksuh pkfg, vkSj
Centre Line ls 5 ehVj dh nwjh ij gksuh pkfg,A

11- Back Line ls Throw-in Line dh nwjh 8-325 ehVj vkSj Side Line ls 0-15
ehVj gksrh gSA
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12- No Charge Semi Circle dk Radius fjax ds eè; fcUnq ls 1-25 ehVj dk gksrk
gSA

13- ckLdsVckWy fjax ds eè; fcUnq ls cksMZ dh nwjh 0-375 ehVj gksrh gSA
ckLdsVckWy fjax dk jax ukjaxh gksrk gSA ckLdsVckWy esa fjax dk O;kl 45 lseh-
gksrk gSA ckLdsVckWy fjax dh eksVkbZ 1-66 lseh- ls 2 lseh- ds eè; j[kh tkrh
gSA ckLdsVckWy ls fjax dh ÅapkbZ 3-05 ehVj gksrh gSA

14- ckLdsVckWy fjax ls cksMZ dh nwjh 15 lseh- gksrh gS tcfd ckLdsVckWy fjax ls
yxs usV dh yackbZ 40 ls 45 lseh- ds eè; gksrh gSA

15- ckLdsVckWy cksMZ dh yackbZ 1-80 ehVj pkSM+kbZ 1-05 ehVj vkSj ÅapkbZ 3 ehVj
gksrh gSA

16- ckLdsVckWy dk 74-9&78 lseh- gksrk gSA xsan dk Hkkj 567&650 xzke ds eè;
gksrk gSA

Vhe

1- fdlh Hkh Vhe dk lnL; rHkh rd ;g xse [ksy ik,xk tc xse ls igys
mldk uke LdksjlhV esa fy[kk gks vkSj mls Disqualify ugha fd;k x;k gks
vkSj u gh mlus 5 Foul fd;s gksaA

2- ckLdsVckWy Vhe esa dIrku lfgr 12 ls vfèkd f[kykM+h ugha gksaxsA

3- ckLdsVckWy Vhe ds lkFk ,d dksp vkSj 1 vflLVsUV dksp Hkh gks ldrk gSA

4- Vhe cSap ds lkFk fuEu 5 yksx gks ldrs gSa&Manager, Doctor, Physiotherapist,

Statistician vkSj Interpreter.

5- [ksy ds le; izR;sd ny ds 5 f[kykM+h dksVZ esa jgsaxsA mUgha dk Substitution

fd;k tk,xkA

1- izR;sd Vhe ds lHkh f[kykM+h leku jax dh Msªl igurs gSaA ml Msªl ij uacj
gksuk t:jh gksrk gSA

2- f[kykM+h viuh Msªl ij 4 ls 15 rd dh la[;k dk mi;ksx uacj Myokus ds
fy, djsaxsA

3- f[kykM+h dh ihB ij yxk, x, uacj de&ls&de 20 lseh- Åaps rFkk 2 lseh-
ls de pkSM+s ugha gksus pkfg,A

4- f[kykM+h dh Vh&'kVZ ds vkxs yxk, x, uacj de&ls&de 10 lseh- Åaps rFkk
2 lseh- ls de pkSM+s ugha gksus pkfg,A

5- Vh&'kVZ ij yxk;k x;k foKkiu ;k ^yksxks* de ls de 5 lseh dh nwjh ij
gksuk pkfg,A

1- tc xse ds nkSjku f[kykM+h ?kk;y gks tkrs gSa rks ml fLFkfr esa vfèkdkjh xse
dks jksd nsrs gSaA
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2- ;fn pksfVy f[kykM+h 15 lsds.M ds vanj ugha [ksy ldrk ;k mlus izkFkfed
mipkj ys fy;k gS rks ml f[kykM+h dk rqjar Substitution fd;k tk,xk ojuk
rks Vhe 5 f[kykfM+;ksa ls de ls de [ksy tkjh j[ksxhA

[ksy ds fofu;e

1- ;g [ksy Jump Ball ls 'kq: gksrk gSA

2- ckLdsVckWy ds iwjs xse dh vofèk 40 feuV dh gksrh gSA blesa 10&10 feuV
dh 4 vofèk;ka gksrh gSaA igyh vkSj nwljh vofèk ds chp esa 2 feuV dk
Interval gksrk gS tcfd rhljh ,oa pkSFkh vofèk ds chp esa Hkh 2 feuV dk
Interval gksrk gSA Half- Time Interval 15 feuV dk gksrk gSA

3- ;fn pkSFks ihfj;M ds ckn bl [ksy esa Ldksj VkbZ gks tkrk gS rks VkbZ dks czsd
djus ds fy, 5 feuV dk vfrfjDr le; (Extra-Time) fn;k tkrk gSA

bl [ksy esa xksy dc Ldksj ekuk tkrk gS

1- Free Throw ls xksy gksus ij 1 vad feyrk gSA

2- Two Point Field ls xksy gksus ij bl [ksy esa 2 vad feyrs gSaA Three Point

ûeld ls xksy gksus ij 3 vad feyrs gSaA

3- ;fn f[kykM+h vutkus esa viuh Vhe dh ckLdsV esa xksy dj nsrk gS rks foi{kh
Vhe ds i{k esa 2 vad tksM+ fn;s tkrs gSaA dkj.k] ,slh fLFkfr esa bls foi{kh
Vhe ds dIrku }kjk Ldksj fd;k ekuk tk,xkA

4- ;fn f[kykM+h tku&cw>dj viuh Vhe dh ckLdsV esa xksy dj nsrk gS rks ;g
Violation gksrk gS] ,sls esa xksy Ldksj ugha ekuk tkrk gSA

1- bl [ksy esa Throw in ysrs le; jSQjh f[kykM+h ls 4 ehVj ls vfèkd nwj ugha
gksuk pkfg,A

2- Throw in ysrs le; vU; f[kykM+h Throw in ysus okys f[kykM+h ls
de&ls&de ,d ehVj dh nwjh ij gksaxsA

3- Throw in ysrs le; xsan dks NksM+us esa 5 lsds.M ls vfèkd le; ugha ysuk
pkfg,A

1- ckLdsVckWy esa izR;sd Time Out 1 feuV dk gksrk gSA

2- igys gkQ esa izR;sd Vhe dks 2 Time out fn;s tkrs gSaA nwljs gkQ esa 3 Time

out vkSj Extra time esa izR;sd Vhe dks 1 Time out fn, tkus dk fu;e gSA

1- [ksy izkjEHk gksus ds fuèkkZfjr izkjfEHkd le; ls 15 feuV rd dksbZ Vhe ØhM+k
{ks= esa mifLFkr ugha gks ikrh gS ;k mlds 5 f[kykM+h [ksyus ds fy, rS;kj
ugha gks ikrs rks ml fLFkfr esa] foi{kh Vhe dks fotsrk eku fy;k tk,xkA mls
20 vad vkSj gkjh Vhe dks 0 vad fn, tk,axsA
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1- ;fn ØhM+k {ks= esa fdlh Vhe ds f[kykM+h 2 ls de jg tkrs gSa rks mls ml
Vhe dh vuqifLFkfr ds dkj.k gkjk gqvk ekuk tk,xkA

2- ftl Vhe dks thrk gqvk ekuk x;k gS] ;fn [ksy #dus ij og Vhe ftrus
vadksa ls vkxs gS rks mldk Ldksj T;ksa&dk&R;ksa jgsxkA ;fn [ksy ds #dus
ij thrs gq, ny ds vad foi{kh Vhe ls de gSa rks Ldksj lhV esa 2&0 fjdkWMZ
fd;k tk,xkA

3- ftl f[kykM+h ls 5 Personal Foul gks tkrs gSa] rc og f[kykM+h Disqualify

ekuk tkrk gSA mldk Substitution 30 lsds.M ds vanj vo'; gksuk pkfg,A

mYya?ku

fu;eksa dk mYya?ku Violation gSA

1- Three Second&f[kykM+h yxkrkj 3 lsds.M ls vfèkd le; rd foi{kh ds
Restricted Area esa ugha jg ldrk tcfd thfor xsan Vhe ds fu;a=.k esa
gS vkSj [ksy ?kM+h viuk dk;Z dj jgh gSA

2- 8 Second&tc dksbZ f[kykM+h vius Back Court esa Live Ball dks vius
vfèkdkj esa ys ysrk gS rks ml Vhe dks 8 lsds.M ds vanj&vanj xsan dks Front

Court esa vo'; Mkyuk gksrk gSA

3- 24 Second&tc dksbZ f[kykM+h ØhM+k {ks= esa Live Ball dks vius vfèkdkj esa
ys ysrk gS rks mldh Vhe dks 24 lsds.M ds vanj xksy ds fy, iz;kl djuk
pkfg,A

fdlh Hkh Vhe ds f[kykM+h }kjk Live Ball dks Front Court esa igqapkus ds ckn
mls Back Court esa xsan dks ugha ys tk ldrkA ,slk djus okyh Vhe ds fo#)
foi{kh Vhe dks Throw in fn;k tkrk gSA

=qfV

1- O;fDrxr =qfV og =qfV dgykrh gS ftlesa foi{kh f[kykM+h ds lkFk vosèk
laLi'kZ gS] Hkys gh mlds ikl xsan gS ;k ugha gSA

2- f[kykM+h dks vius foi{kh dks èkdsyuk] idM+uk ;k ckèkk Mkyuk ugha pkfg,A
u gh vius ?kqVus] dwYgs] Hkqtkvksa dks idM+dj foi{kh dh izxfr esa ckèkk gh
Mkyuh pkfg,A

3- ;fn fdlh f[kykM+h dk foi{kh Vhe ds f[kykM+h dh =qfV ls {ks= xksy LFky
ls izgkj lQy gks tkrk gS rks xksy eku fy;k tk,xk vkSj ml lwjr esa 1
Free Throw feysxkA

4- nksgjh =qfV] og fLFkfr gksrh gS ftlesa nks foi{kh ,d nwljs ds izfr yxHkx ,d
gh le; esa Foul djrs gSaA nksgjh =qfV ¼Double Foul½ esa Free throw ugha
fn;s tkrs vfirq izR;sd ,sls f[kykM+h ij O;fDrxr =qfV dk nks"k yxk;k tkrk
gSA
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1- ;fn live ball gksus ds ckn rduhdh =qfV dk Kku gksrk gS rks [ksy dks
jksddj rduhdh =qfV dk vkns'k ns fn;k tkrk gSA =qfV gksus vkSj =qfV dk
Kku gksus ds varjky esa tks dqN gqvk og lc lgh ¼ekU;½ ekuk tk,xkA

2- ;fn fdlh f[kykM+h }kjk rduhdh =qfV gksrh gS rc foi{kh Vhe dks ,d vad]
rduhdh =qfV dk fn;k tk,xkA bls Vhe =qfV esa ekuk tk,xkA

3- ; fn Team bench personnel }kjk rduhdh =qfV fd;k tkrk gS rks mls ml
Vhe ds izf'k{kd ds fo#) ekuk tk,xkA bls Vhe =qfV ds :i esa fy;k
tk,xkA

lkekU; izkoèkku

1- tks f[kykM+h 5 O;fDrxr ;k rduhdh =qfV djrk gS rks jSQjh mls [ksy NksM+us
ds fy, rqjUr dgsxk vkSj 30 lsds.M ds Hkhrj mldk Substitution djsxkA

2- fdlh ,sls f[kykM+h ls Foul gksrk gS tks igys ls gh 5 =qfV dj pqdk gS rc
og =qfV dksp dh ekuh tk,xhA rc Ldksj 'khV esa ^ch* 'kCn fy[k fy;k
tk,xkA

3- ,d vofèk esa tc dksbZ Vhe 4 Vhe =qfV ls vfèkd djrh gS rc izR;sd Foul
ij foi{kh Vhe dks 2 vad iznku fd, tkrs gSaA

fu.kkZ;d] Vscy fu.kkZ;d rFkk deh'uj

1- ckLdsVckWy [ksy esa 1 Refree, 1 or 2 Umpires gksrs gSaA lkFk gh budh
lgk;rk ds fy, Table Ofûcials vkSj Commissioner Hkh gksrs gSaA

2- Vscy vfèkdkjh esa 1 Scorer, 1 Assistant Scorer, 1 Timer vkSj 1 24 Second

Operator gksrs gSaA

3- Commissioner, Scorer vkSj Timer ds chp esa cSBsxkA mldk eq[; dke [ksy
ds nkSjku Vscy vfèkdkfj;ksa dk fujh{k.k djuk jgrk gSA mu ij utj j[kuk
gksrk gSA

ckLdsVckWy ds ewyHkwr dkS'ky gksrs gSa&

psLV ikl] ckmal ikl] yk¡x ikl] vaMjgSaM ikl] yks fM~cy gkbZ fMªcy] vaMj n ysx
fMªcy] fcgkbaM n cSd fMªcy] tai 'kkWV] lsV 'kkWV] gqd 'kkWV] Mad 'kkWV] ys&vi 'kkWV]
fVi&bu 'kkWV] Cykfdax vkSj LØhfuaxA

ckLdsVckWy ds egÙoiw.kZ VwukZesaV bl izdkj gSa&

1- ;sjksfi;u di

2- ,f'k;k di

3- vesfjdk di

4- fofy;e VkWM eseksfj;y VªkQh ¼jk"Vªh; iq#"k½] vkSj

5- fizal olkyr >k VªkQh ¼jk"Vªh; efgyk½



vH;kl vkSj fØ;kdyki

Lo&vf/kxe 277

ikB~; lkexzh



fØdsV ,d cgqr gh izkÑfrd [ksy ekuk tkrk gSA bldh 'kq#vkr l`f"V ds 'kq: ls
gh gks xbZ FkhA le; ds lkFk&lkFk ;g [ksy viuh ;k=k r; djrk pyrk jgkA
bl ;k=k dh vofèk esa blus vusdkusd :i fy,] ;Fkk&gkWdh] fxYyh&MaMk vkSj vc
fØdsVA ijUrq vkt ;g fØdsV [ksy lokZfèkd vkd"kZd vkSj [kphZyk [ksy cudj
[ksy txr esa Nk;k gqvk gSA orZeku esa fØdsV dks iSls okyksa dk [ksy ekuk tkrk
gSA

oLrqr% fØdsV dk mn~Hko fczVsu esa rsjgoha lnh esa xMfj;ksa }kjk gqvk FkkA xk;
cdjh pjkrs le; tc Hkh xk; cdjh pjkus okyksa dks [kkyh le; feyrk rHkh os
pkSM+h ydM+h dk cYyk cukdj xsanuqek oLrq ls bl [ksy dks [ksyrs gq, ijoku p<+k;k
djrs FksA

ijUrq 300 o"kZ iwoZ ls ;g [ksy baXySaM esa fofHkUu oxks± esa yksdfiz; gksrk pyk
x;kA fQj rks ckn esa ;g [ksy txg&txg [ksyk tkus yxkA ,sls gh esa blds
fu;e&fofu;e Hkh cuk, x,A muesa Hkh lqèkkj gksrs pys x,A 1760 esa ,d cM+h
,sfrgkfld ?kVuk ?kVh] vkSj baXySaM esa bl fØdsV ds fy, esjhfycksu fØdsV Dyc dh
LFkkiuk gqbZA bl Dyc ds xBu ds lkFk bl fØdsV [ksy dh yksdfiz;rk esa Hkh pkj
pkan yxrs pys x,A Dyc ds fu;a=.k ds pyrs blds fu;e&fofu;eksa esa Hkh
,d:irk vk xbZA 'kuS%&'kuS% ;g fØdsV nwljs ns'kksa esa igqap x;kA ogka Hkh bls
vPNh yksdfiz;rk izkIr gqbZA ml le; fczfV'k lkezkT; esa lw;Z Mwcrk ugha Fkk&,slk
loZekU; dFku FkkA osLVbaMht] U;wthySaM] vkLVsªfy;k tSls ns'kksa esa vaxzsth jkt py
gh jgk FkkA lks] vaxzst bu ns'kksa esa fØdsV [ksyus yxs vkSj mudh ns[kk&ns[kh
LFkkuh; yksx Hkh bl [ksy dks [ksyus yxsA

mèkj baXySaM esa ,elhlh us 1835 rd bl [ksy ls lacafèkr fu;e&dk;ns dkQh
fodflr dj fn,A vkLVªsfy;k esa Hkh ;g [ksy dkQh yksdfiz; gks x;k vkSj
igys&igy bu nks ns'kksa dh Vheksa dk eqdkcyk gqvkA blds lkFk gh 1877 ls fØdsV
VsLV eSpksa dh ijEijk izkjEHk gqbZA

1909 esa baihfj;y fØdsV dkmafly dk xBu gqvk ftlus fØdsV dks varjkZ"Vªh;
fØdsV dk foLrkj fn;kA vc vusd ns'k bl dkmafly ds fu;eksa ds rgr VsLV eSp
[ksyus yxsA 1956 esa dkmafly dk uke cnydj baVjus'kuy fØdsV dkmafly
¼vkbZlhlh½ j[k fn;k x;kA vkt ;g fØdsV dh loksZPp varjkZ"Vªh; laLFkk gSA

tSlk fd Åij cryk;k x;k gS fd Hkkjr esa Hkh fØdsV dk izknqHkkZo vaxzsth jkt
esa gqvkA 1848 esa igys&igy Hkkjrh; èkjrh ij fØdsV [ksyk x;kA ikjfl;ksa esa ;g
'kh?kz gh cgqr yksdfiz; gks x;kA ml le; ikjlh leqnk; vaxzstksa ds cgqr djhc
FkkA èkuk<~; Hkh FkkA

vc Hkkjr esa Hkh fØdsV Dycksa dh LFkkiuk gqbZA vkil esa eSp [ksys tkus yxsA
ikjfl;ksa us [ksy esa [kklh txg Hkh cuk yhA mudh Vhesa [ksy nkSjksa ij baXySaM Hkh
tkus yxhA ;wjksih; f[kykfM+;ksa vkSj ikjlh f[kykfM+;ksa ds chp 1892 ls fu;fer eSp
[ksys tkus yxsA bu eSpksa dks izslhMsalh eSpksa ds uke ls iqdkjk tkrk FkkA izkjEHk esa
;s eqacbZ o iwuk esa [ksys x,A ckn esa buds vuqdj.k vU; LFkkuksa ij Hkh gksus yxsA
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ckn esa ,d vU; Vhe fodflr gqbZ tks fgUnw Vhe ds uke ls tkuh tkus yxhA
blds lkFk gh f=dks.kh; eqdkcyk 1912 ls izkjEHk gks x;kA ;g eqdkcyk eqacbZ esa
gh gksrk FkkA ;g eqdkcyk rc prq"dks.kh; gks x;k tc eqfLye Vhe dk xBu gks
x;kA blds ckn ;gwfn;ksa dh Vhe cuhA rRi'pkr~ fQj Hkkjrh; blkb;ksa dh Vhe
cuhA

bu lcls fØdsV esa yksxksa dh fnypLih rks c<+h ij lkFk gh f?kukSus
laiznk;okn dh cw Hkh vkus yxhA ml le; Lora=rk&vkanksyu py jgk FkkA
vktknh ds fy, yM+ jgs usrkvksa dks yxk fd blls lekt esa fo"k QSysxkA ,sls esa
gks ldrk gS fd bl [ksy ds ekè;e ls vaxzst Hkkjrh; lekt dks ckaVus dk "kM~;a=
dj jgs gksaA

jk"Vªfirk egkRek xkaèkh us bl izdkj ds lkaiznkf;d fØdsV ds fo:) vkanksyu
pyk;kA ifj.kke Lo:i 1945 esa bl izdkj dh izfr;ksfxrk can gks xbZA vc ;g [ksy
Hk- kjr ds vU; 'kgjksa esa Hkh [ksyk tkus yxk vkSj fnYyh] psUubZ] dydÙkk] dkuiqj]
gSnjkckn] caxykSj blds u, dsUnz ds :i esa fodflr gksrs pys x,A ijUrq eqacbZ dk
ncnck tks izkjEHk esa gh cu x;k Fkk] vHkh Hkh tkjh jgk vkSj vc Hkh tkjh gSA Js"B
f[kykM+h nsus dh tks ijEIjk fot; ets±V o fot; gtkjs ds dky esa izkjEHk gqbZ Fkh
og vkt lfpu rsaMqydj ds dky esa Hkh tkjh gSA lfpu rsUMqydj dks fØdsV dk
Hkxoku gh ?kksf"kr dj fn;k x;kA dkj.k] lfpu us fØdsV txr esa 20]000 ju iwjs
djds fØdsV bfrgkl esa izFke LFkku tks izkIr dj fy;k FkkA

fnYyh esa 1920 esa jks'ku vkjk fØdsV Dyc dh LFkkiuk gqbZ ftlus ckn esa
fnYyh fMfLVªDV fØdsV ,slksfl,'ku dk :i ys fy;kA

izkjEHk esa Hkkjr esa bl [ksy ij jktkvksa&egkjktkvksa dk ncnck FkkA izHkko
Fkk&egkjktdqekj fot;uxje] jktk HkwfiUnz flag tSls jktiq#"kksa us blesa izkjafHkd
;ksxnku fd;kA Hkwfianz flag }kjk nh xbZ j.kth VªkWQh ls jk"Vªh; izfr;ksfxrk dh uhao
iM+hA 1934 ls j.kth izfr;ksfxrk izkjEHk gqbZ vkSj ;g vHkh Hkh vuojr tkjh gSA 1927
esa ^cksMZ vkWQ daVªksy QkWj fØdsV bu bafM;k* dh LFkkiuk gqbZ tks vkt ,d vfr
'kfDr'kkyh o èkuoku laLFkk dk :i èkkj.k dj pqdh gSA

izkjEHk esa fØdsV esa flQZ ikap&fnolh; VsLV eSp gh varjkZ"Vªh; Lrj ij [ksys
tkrs FksA jk"Vªh; Lrj ij rhu fnolh; izfr;ksfxrk,a Hkh gksrh FkhaA ijUrq le; ds
lkFk ilan Hkh cnyhA yksx fØdsV rks pkgrs Fks] ijUrq mUgsa èkhek] uhjl] mckÅ
fØdsV ilan ugha FkkA os vc rst u`R; dh rjg rst fØdsV pkgus yxsA bl Øe
esa ,d&fnolh; varjkZ"Vªh; eSpksa dk pyu izkjEHk gqvk ftlus 'kh?kz gh VsLV fØdsV
dks nwljs LFkku ij igqapk fn;kA

fØdsV esa iz;ksx gksus okys yxHkx lHkh vkbVeksa ds Lo:i esa le; ds lkFk
cnyko vk;kA vkt ftl fØdsV cSV dk ge iz;ksx djrs gSa mldk Lo:i 1853 esa
fodflr gqvk FkkA bldk ,d fgLlk CysM dgykrk gSA nwljk fgLlk gSaMy
dgykrk gSA gSaMy ij jcj dh ijr p<+h gksrhA [ksyrs le; f[kykM+h dh ml ij
idM+ cuh jgs] bldk Li"V izkoèkku gksrk gSA blh rjg 22 xt dh fip dk izkoèkku
Hkh dkQh igys fodflr gks x;k FkkA
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le; vkSj èku dk blesa T;knk O;; gksrk gSA fQj Hkh bl [ksy dh
yksdfiz;rk c<+rh gh tk jgh gSA vkt ;g xkaoksa esa vkSj xyh&eqgYyksa rd esa [ksyk
tk jgk gSA fo'o&Lrj ij Hkh vusd ns'kksa dh Vhesa vc VsLV eSpksa o ,d fnolh;
izfr;ksfxrkvksa esa Hkkx ysrh gSaA varjkZ"Vªh; fØdsV ds f[kykfM+;ksa dks eksVk ikfjJfed
feyrk gS] ,sls esa fQfDlax ls Hkh bldk rFkk blds f[kykfM+;ksa dk uke tc&rc
tqM+rk gS rc lc xqM+&xkscj gqvk&lk yxrk gSA

bl le; fØdsV dk [ksy lokZfèkd yksdfiz; gks jgk gSA fØdsV ,slk [ksy gS
ftlds Åij djksM+ksa vjcksa dk lV~Vk jkrksa jkr yx tkrk gSA ,f'k;k ds ns'kksa esa
fØdsV ;wjksi ds ns'kksa ls dgha vfèkd yksdfiz; gSA if'peh ns'kksa esa rks dsoy baXySaM]
vkLVsªsfy;k] U;wthySaM tSls ns'kksa esa gh bldk vfèkd pyu gSA 'ks"k ns'kksa esa rks vHkh
fØdsV dk [ksy 'kq: Hkh ugha gqvkA muls rks dgha vfèkd ;g vÝhdk esa py jgk
gSA

osLVbaMht dk rks fØdsV txr esa blfy, Hkh vfèkd uke gS fd ;g ns'k ugha
cfYd NksVs&NksVs dbZ Vkiqvksa dk ,d lewg gS---- ftlesa fØdsV dk [ksy lcls vfèkd
py jgk gSA ogka ds NksVs&NksVs cPps Hkh xfy;ksa&eksgYyksa esa fØdsV [ksyrs utj vkrs
gSaA bl izdkj ls bl le; iwjs fo'o dk [ksy u gksrs gq, Hkh fØdsV lcls vfèkd
yksdfiz; [ksy cu x;k gSA vc og Hkh fnu nwj ugha---- tc fØdsV dk [ksy iwjh
nqfu;k esa QSy tk,xkA vjc ns'kksa esa rks ;g pyuk Hkh 'kq: gks x;k gSA

lquhy xokLdj fo'o izfl) fØdsV f[kykM+h gSaA VsLV fØdsV esa lokZfèkd
lsapqfj;ka cukus okys loZizFke cYyscktA ftUgksaus fØdsV bfrgkl esa u, dhfrZeku
LFkkfir fd,A fØdsV [ksy dk tUe baXySaM ns'k esa gqvk D;ksafd vaxzstksa us vusd ns'kksa
ij jkt fd;kA ;gh dkj.k Fkk fd ftu&ftu ns'kksa ij mudk jkt FkkA ogka ij
fØdsV dk [ksy [kwc pedrk jgkA mUgha esa ls Hkkjr Hkh ,d ,slk gh ns'k jgk gSA

tSlk fd vkidks igys Hkh crk;k tk pqdk gS fd gkWdh dk [ksy Hkh vaxzstksa ds
vkus ls gh Hkkjr esa 'kq: gqvk FkkA fons'kh 'kkld vius euksjatu ds lkèku Hkh lkFk
gh ysdj vk, FksA muesa gkWdh ds [ksy ds lkFk&lkFk fØdsV dk [ksy Hkh izeq[k FkkA
lu~ 1721 bZ- ds vkl&ikl Hkkjr esa vaxzstksa us bZLV bafM;k dEiuh ds uke ls Hkkjr
esa izos'k fd;kA dbZ gtkj ehy dh nwjh ls fdlh Hkh cM+s ns'k dks ;fn eqV~Bh Hkj yksx
vkdj viuk xqyke cuk ysa rks ;g dksbZ de vk'p;Z dh ckr ugha gSA ysfdu mu
yksxksa us gekjs ns'k esa vkdj dqN vPNs dke Hkh fd,A cqjs dkeksa dh lwph rks cM+h
yEch gSA bu vPNs dkeksa ls vkt Hkh yksx ykHk mBk jgs gSa( [ksy&dwn esa vaxzstksa dh
nsu] fØdsV vkSj gkWdh dks ge dgka Hkwy ik,axsA

blesa dksbZ lansg ugha fd vkt gekjs ns'k dk 60% ;qok oxZ ,oa cky oxZ fØdsV
ds jax esa iwjh rjg Mwc pqdk gSA ,sls esa] vc gesa ml oxZ ds fy, fØdsV dk
vfèkdre Kku nsuk cgqr t:jh gks x;k gSA

1792 bZ- esa lcls igys dksydkrk esa fØdsV dh LFkkiuk dh xbZ] mu fnuksa ̂dydÙkk*
Hkkjr dh jktèkkuh FkhA bl fØdsV Dyc ds lnL; vfèkdrj cM+s&cM+s vaxzst
vQlj gh FksA
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1848 esa eqacbZ esa ,d ikjlh] okloy us NksVs cPpksa dks fØdsV f[kykuk 'kq:
fd;k] rks mlh ls Hkkjr esa fØdsV dh uhao iM+hA 1848 esa gh vksfj;aVy fØdsV Dyc
dh LFkkiuk dh xbZA ;g Dyc ikjlh yksxksa us gh LFkkfir fd;k FkkA bl Dyc dk
eSnku vkt Hkh eqEcbZ esa ^vktkn eSnku* ds uke ls tkuk tkrk gSA

fØdsV dk izkjfEHkd thou Hkh cM+k fofp= gSA mu fnuksa iSosfy;u rks gksrs ugha
FksA cl [kqys eSnku esa eSp ds iwohZ Nksj ij ,d VSaV yxk fn;k tkrk FkkA

1877 esa fØdsV dk uke igyh ckj Hkkjr ds vke yksxksa rd igqapk og Hkh tc]
tc ikjlh Dyc vkSj fte[kkuk Dyc dh Vheksa ds chp igyk fØdsV eSp gqvkA cacbZ
fte[kkuk ds 168 juksa ds tokc esa ikjlh Vhe 105 ju cukdj vkmV gks xbZA
,d&,d ikjh dk ;g igyk ,sfrgkfld eSp FkkA bl eSp dks ns[kdj yksxksa ds eu
esa bl [ksy ds fy, mRlkg iSnk gqvkA èkhjs&èkhjs] fØdsV Hkkjr esa yksxksa dh tqcku
ij vkus yxkA ;kn jgs] Hkkjr dh vksj ls baXySaM ds nkSjs ij tkus okyh igyh fØdsV
Vhe ikjlh gh Fkh ftlus ogka ij dqy 28 eSp [ksysA muesa ls 19 eSp gkjs 8 vfu.khZr
jgsA eSp thrkA bl Vhe ds dSIVu ts-,e- Ýkal thVsy Fks] ;g Vhe 12 vxLr lu~
1886 dks Hkkjr ls baXySaM xbZ FkhA

blds i'pkr~ 1888 esa ,d Vhe fQj baXySaM xbZ ftlds dSIVu ,p-Mh- dkax
FksA ;g nkSjk dkQh lQy jgkA blesa 31 eSp [ksys x, ftuesa ls 8 eSp thrs] 11
esa gkj gqbZ] vkSj 'ks"k lkjs eSp vfu.khZr gh jgsA

bu nksuksa nkSjksa ds i'pkr~ Hkkjr esa fØdsV ds cht cks;s ftldk ;g ifj.kke
Fkk fd 1878 esa fgUnw fØdsV Dyc dh uhao j[kh xbZA blus viuk igyk eSp 1884
esa fte[kkuk Dyc eqEcbZ ls [ksyk FkkA

fgUnw fØdsV Dyc ds tokc esa dqN eqlyeku HkkbZ;ksa us eqgEMu fte[kkuk
Dyc dh LFkkiuk dj MkyhA bldh uhao 1883 esa j[kh xbZ FkhA

vc fØdsV [ksyus ds lkeku vkSj eSnku ds fo"k; esa Hkh tku ysa&

lcls igys uEcj esa fØdsV dh ckWy vkrh gSA ;g xksy ckWy tc ubZ gksrh gS rks blesa
cgqr ped gksrh gSA tSls&tSls ;g ckWy iqjkuh gksrh tkrh gS] rc LokHkkfod :is.k
bldh ped e)e iM+rh pyh tkrh gSA

bl cYys dk CysM lk<+s pkj bap ls vfèkd pkSM+k ugha gksuk pkfg,A bldh yEckbZ
1 ehVj ds djhc gksrh gSA

ftl eSnku ij fØdsV [ksyk tkrk gS mls fip dgrs gSaA blh fip ij rhu
fodsV yxs gksrs gSaA buds uhps okys fljs tehu ds vUnj gksrs gSa vkSj Åij ds rhuksa
Hkkxksa dks tksM+us ds fy, nks ydM+h dh fdfYy;ka j[kh gksrh gSaA bl fip dk lkjk
dk;Z ,Eik;j ds gkFk esa gksrk gSA eSp ls igys vEik;j gh fip dk iwjk fujh{k.k
djds viuk fu.kZ; nsrs gSaA
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fØdsV dk eSnku dkQh QSyk gksrk gSA nksuksa Vheksa esa dqy feykdj X;kjg&X;kjg
f[kykM+h gksrs gSaA tks Vhe ckWfyax djrh gS mlds nks ckWyj nksuksa Nksjksa ls
vyx&vyx ckfyax djrs gSaA ,d ckWyj tc ckfyax djrk gS rks nl f[kykM+h
fQfYMax esa gksrs gSaA

fØdsV ds lkjs f[kykM+h iSaV] Vh&'kVZ] 'kVZ] twrs&tqjkc igurs gSaA nksuksa Vheksa ds
vyx&vyx jax ds diM+s gksrs gSaA fodsV dhij iSM] vkSj XyCl igurk gSA cSV~leSu
Hkh iSM ckaèkdj flj ij gSyesV j[krk gS rkfd ckWy dh pksV u yx tk,A lnhZ gks
rks f[kykM+h LosVj igurs gSaA

[ksy 'kq: gksus ls igys VkWl gksrk gSA bl VkWl esa ;g fu.kZ; gksrk gS fd igys
dkSu&lh Vhe cSfVax djsxhA dkSu {ks= j{k.k] VkWl nksuksa dIrkuksa ds lkeus vEik;j
djokrk gSA tks Hkh dIrku VkWl thr tkrk gSA mldh bPNk ij fuHkZj djrk gS fd
cSfVax djsa ;k fQj og ckWfyax djsaA

fØdsV ds-th- vly eSp ftudk fØdsV bfrgkl ds lkFk uke tqM+k gksrk gSS] os eSp
VsLV eSp dgs tkrs gSaA tks ikap fnu rd gksrs gSaA igys bu ikap fnuksa ds chp esa
,d fnu vodk'k dk gksrk FkkA fdUrq ;g vc can dj fn;k x;k gSA

ouMs eSp lhfer vksojksa ¼50½ dk gksrk gSA blesa ,d fnu esa gh gkj thr dk
QSlyk gks tkrk gSA

gj xsanckt ,d vksoj esa N% xsans Qsdrk gSA bldk vksoj iwjk gksus ij nwljs Nksj ls
nwljk xsanckt xsan Qsadus ds fy, vkrk gSA

bl xsan dks fodsV ds vkxs cuh LØhu ds vanj ls gh Mkyk tk ldrk gS] tks
xsan Øht ds ckgj ls Qsadh tk,xh] mls uksckWy ekuk tkrk gS ftlds cnys esa ,d
Qkyrw ju vkSj ,d ckWy vkSj fojksèkh Vhe dks fey tkrh gSA uks ckWy dk QSlyk
vEik;j nsrk gSA

tc cYysckt 'kkVZ yxkdj nksuksa cSVl eSu ,d nwljs dk Nksj cny nsrs gSa rks bles
;fn ,d pØ iwjk djsa rks ,d ju curk gS vkSj nks pØ] nks] rhu pØ rhu ju ;fn
ckWy BIik [kkdj fip ij ls jsaxrh gqbZ ckmaMªh ykbu ls ikj gksrh gS rks fcuk nkSM+s
Hkh cSV~leSu dks pkj ju feyrs gSaA ;fn fip ls yxs fcuk gh ckWy ckWMj ykbu ls
ikj gksrh gS rks cSV~leSu dks 6 ju feyrs gSaA

tc dksbZ cYysckt 'kkVZ [ksyrk gS exj ckWy mlds cYys esa vkrh ugha vkSj fQYMj
mls fQYM Hkh ugha dj ldrs rks ,sls esa tks Hkh ju feyrk gSA mls ckbZ ds ju dgrs
gSa tks cSV~leSu ds [kkrs esa ugha tqM+rsA vkSj tc xsanckt }kjk Qsadh xbZ xsan cYysckt
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ds gSafMy XyCl dks Nwdj fudy tk, vkSj bldk ykHk mBkdj cYysckt ftrus Hkh
ju cuk ys rks Hkh ckbZ ds ju gksaxsA

;fn dksbZ ckWy cYysckt ds twrs ;k iSM dks Nwdj fudy tk, rks ,sls cSV~leSu
Hkkxdj tks ju cuk,a mls ySx ckbZ ju dgrs gSaA

;fn dksbZ f[kykM+h xsan ij 'kkVZ ekjrs le;] ikfiax Øht ds ckgj vk tk, vkSj xsan
mlls NwVdj fodV dhij ds ikl vk tk, ;k fQj vU; {ks= j{kd ds gkFk esa pyh
tk, vkSj og---- cYysckt dh Øht esa igqapus ls igys fodsV dks Nw tk, rks cYysckt
dks LVEi vkmV fn;k tk,xkA

tc xsanckt xsan Qsadrk gSA cSV~leSu ds cYys ij og xsan u vkdj lhèkh fodsV ls
Vdjkdj mls uhps fxjk ns rks f[kykM+h Dyhu cksYM vkmV ekuk tkrk gSA

tc cYysckt lkeus vkrh xsan dks 'kkVZ ekjrk gS vkSj xsan mlds cYys ls yxdj
fip ls yxs fcuk lhèkh fdlh QhYMj ds gkFkksa esa pyh tkrh gS rks cSV~leSu dSp
vkmV gksrk ekuk tkrk gSA

ysx fcQksj fofdV vFkkZr~ ix ckèkk vkmV dk vk'k; gS fd cYysckt us lhèkh tkrh
xsan dks tkucw> dj vius iSM ls jksdkA bl izdkj dh xyrh ls cSV~l eSu dks vkmV
fn;k tk,xkA bl vkmV ds ckjs esa dbZ fookn Hkh [kM+s gq, gSaA vEik;j ds QSlys
xyr dgs x, gSaA ijUrq xyr gks ;k lgh vEik;j ds QSlys dks ekuuk gh iM+rk
gSA blh fookn dks ns[krs gq, ,y-ch-MCY;w- ds fu.kZ; dks Hkh rhljs vEik;j ds gkFkksa
esa ns fn;k x;k gSA

ju ysrs le; ;fn nksuksa cYysckt rsth ls Hkkxrs gq, viuh Øht rd ugha igqap ikrs
vkSj ckWy QhYM djds fofdVksa esa ekj nh tk, rks tks f[kykM+h viuh Øht rd u
igqap tk, mls ju vkmV ekuk tkrk gSA

tks cYysckt 'kkVZ [ksyus ds pDdj esa cYyk ?kqekrs gq, vius gh cYys ls fodsV fxjk
ysrk gS ;k mlds vius gh 'kjhj ds fdlh vax ds yxus ls fodsV fxj tk, rks mls
fgV fodsV vkmV ns fn;k tkrk gSA

xsanckt ls NwVh xsan dks cYysckt gkFk ls idM+ ys ;k mls Nw ns rks ¼gSaMy nh ckWy½
esa vkmV ekuk tkrk gSA xsan Qsadus ls jksdus ;k fgV djus ds iz;kl esa ;fn
cYysckt nks ckj xsan dks gkFk ls Nw ys rks mls gSaMy n ckWy V~okbl fu;e ds varxZr
vkmV fn;k tkrk gSA
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;fn dksbZ cYysckt vius lkFkh ds vkmV gksus ds i'pkr~ nks feuV rd viuk
LFkku xzg.k ugha djrk rks mls Hkh vkmV eku fy;k tkrk gSA ju vkmV dks NksM+dj
fdlh Hkh fLFkfr esa cYysckt ^uks ckWy* ij vkmV ugha gksxkA

^ou Ms* eSpksa esa ftl Vhe ds fuèkkZfjr vksojksa esa ftl Vhe ds vfèkd ju gksaxs
ogh fot;h ekuh tk,xhA

VsLV eSpksa esa nksuksa ikfj;ksa ds Ldksj dks tksM+dj ns[krs gSa ftlds vfèkd ju
gksaxs ogh thrk gqvk ?kksf"kr dj fn;k tkrk gSA

;fn nwljh Vhe igyh ds cjkcj ju u cuk ikbZ gks vkSj mlds lkjs f[kykM+h
vkmV u gq, gksa rks eSp vfu.khZr ekuk tk,xkA

;fn dksbZ Vhe igyh ikjh esa 300 ls vfèkd ju cuk ys vkSj fojksèkh Vhe ds ju lkS
ls de gksa rks igyh Vhe mls QkyksvkWu dj ldrh gS ftlls mldh ctk; Lo;a
gh nks ckj [ksyuk iM+sxkA ;g igyh Vhe dh bPNk ij fuHkZj gSA

blds fy, 'krZ ;g gS fd igyh Vhe dh ju la[;k bruh vfèkd gks fd nwljh
fojksèkh Vhe dh igyh ikjh dk Ldksj igyh Vhe ds Ldksj ls 200 ju de gksA

cSV~leSu ds daèks ls Åij tkrh ckWy dks okbM ckWy ekuk tk,xkA blls Vhe
dks ,d ju vkSj ,d xsan feysxhA vEik;j vkSj dIrkuksa dh bPNk ls vksoj de gks
ldrs gSaA ou Ms eSpksa esa 15 vksoj rd ldZy esa vkWQ lkbM esa 6 f[kykM+h gksaxsA
16 vksojksa ds i'pkr~ bUgsa gVkuk gksxkA


loZizFke QqVckWy dk bfrgkl tkusa&

tc igyh ckj phu esa nks Vheksa ds chp ;g [ksy [ksyk tkrk Fkk rks gj o"kZ
phu ds jktk ds tUe fnu dh [kq'kh esa jktegyksa ds ckgj ;g [ksy Vhesa [ksyk djrh
FkhA fotsrk Vhe dks pkanh ds crZuksa esa 'kjkc vkSj Qyksa dks nsdj lsok dh tkrh Fkh
vkSj tks Vhe gkj tkrh Fkh mls dM+k n.M Hkh fn;k tkrk FkkA

izkphu bfrgkl ds vkèkkj ij dg ldrs gSa fd eSnkuh [ksy QqVckWy dh
'kq:vkr lcls igys feJ esa 700 bZ-iw- ds vklikl gqbZ ekuh tkrh gSA tcfd phu
esa bl [ksy dks lqpquke ds uke ls tkuk tkrk FkkA phu esa 300 bZ-iw- esa bl [ksy
dh 'kq:vkr ekuh tkrh gSA

blesa dksbZ lansg ugha fd vkt QqVckWy fof'o esa lcls vfèkd yksdfiz; [ksyksa
esa ls ,d [ksy ekuk tkrk gSA if'peh ns'kksa vjc vÝhdu ns'kksa esa rks QqVckWy ds
nhokuksa dh la[;k dh fxurh djuk Hkh dfBu gks pqdk gSA bl [ksy ds dkj.k rks
ogka ij vPNs&[kkls >xM+s Hkh gks tkrs gSaA

gka] tgka rd vkèkqfud QqVckWy dh ckr gS rks bldh 'kq#vkr baXySaM ls ekuh
tkrh gSA

12oha 'krkCnh esa baXySaM esa QqVckWy fnol eaxyokj ds fnu dks ekuk tkrk FkkA

 ijUrq 1314 esa lezkV ,MoMZ f}rh; us dfri; lSU; dkj.kksa ls bl [ksy ij
izfrcaèk yxk fn;k FkkA
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 1857 esa baXySaM esa QqVckWy dk igyk Dyc 'ksQhYM QqVckWy ds uke ls [kksyk
x;k FkkA

 1863 esa yanu esa QqVckWy dk igyk laxBu cuk ftldk uke yanu QqVckWy
,lksfl,'ku j[kk x;kA

 1871 esa QqVckWy dh igyh izfr;ksfxrk ,Q-,- di ds uke ls 'kq: gqbZA

 1872 esa QqVckWy dk igyk varjkZ"Vªh; eSp baXySaM vkSj LdkWVySaM ds chp [ksyk
x;k FkkA

 1908 esa QqVckWy dks igyh ckj yanu vksyfEid [ksyksa esa lfEefyr fd;k x;kA

 1904 esa lHkh varjkZ"Vªh; eSpksa dk vk;kstu djus okyh laLFkk QhQk dh
LFkkiuk dh xbZA

 1930 esa izFke QqVckWy fo'odi dk vk;kstu fd;k x;kA blds fotsrk
m:Xos FksA

 1954 esa uked laxBu dh 'kq:vkr dh xbZA ;g ;wjksi esa QqVckWy vk;ksftr
djkus okyh ,d tkuh ekuh laLFkk gSA tcfd 1964 esa ,f'k;kbZ QqVckWy la?k
izdk'k esa vk;kA

vc Hkkjr ds lanHkZ esa QqVckWy dks tkusa&

& 1878 esa Hkkjr esa caxky esa igyk QqVckWy ,lksfl,'ku izdk'k esa vk;kA ;g
vaxzstksa }kjk cuk;k x;k FkkA

& 1888 esa Hkkjr esa fo'o dk nwljk lcls iqjkuk QqVckWy VwukZesaV MwjaM di
f'keyk esa izkjEHk fd;k x;kA

& 1948 esa Hkkjr us igyh ckj vksyfEid esa QqVckWy esa Hkkx fy;kA blds ckn
1952] 1956 vkSj 1960 esa Hkh Hkkjr us Hkkx fy;k FkkA

& 1956 ds esycksuZ vksyfEid [ksyksa esa Hkkjr dks QqVckWy esa pkSFkk LFkku feyk
FkkA [ksn dk fo"k; ;g jgk fd1960 ds ckn ls Hkkjr QqVckWy esa vksyfEid
ds fy, DokyhQkbZ ugha dj ldkA

vc QqVckWy ds fu;eksa@fofu;eksa dks Hkh tkusa&

ØhM+k dk LFkku&

¼Field Marking½

1- QqVckWy dk eSnku vk;rkdkj gksrk gSA nks yach ckmUMªh js[kk,a Vp ykbUl
vkSj nks NksVh js[kk,a xksy ykbUl dgykrh gSaA

2- Field of Play dh lHkh js[kkvksa dh pkSM+kbZ 5 bap ls vfèkd ugha gksuh pkfg,A

3- Field of Play, Half way js[kk }kjk nks Halves esa caVk gksrk gSA

4- Centre Mark, Half way line dk eè; fcUnq gksrk gS] blds pkjksa vksj 9-15 eh-
¼10 xt½ Radius dk Circle [khapk tkrk gSA

¼Dimension½

Touch Line (Length)–Min. 90 m. to Max. 120m

Goal Line (Width)–Min. 45 m. to Max. 90m.
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¼Dimension for International Matches½

Touch Line (Length)–Main. 100m. to Max. 110m. Goal Line (Width)–Main. 64m.
to Max. 75m.

Goal Area dh yackbZ ,oa pkSM+kbZ 5-5 eh- ¼6 xt½ gksrh gSA

Penalty Area dh yackbZ rFkk pkSM+kbZ 16-5 eh- gksrh gSA

Corner Area dk Radius 1 ehVj dk gksrk gSA

¶ySx iksLV dh yackbZ 1-5 eh- ¼5 QhV½ ls de ugha gksuh pkfg,A Half-way Line ij
Flag Post, Vp ykbZu ls ckgj 1 ehVj ls de nwjh ij ugha yxs gksus pkfg,A

1- Goal Post dh yackbZ 7-32 eh- ¼8 xt½ rFkk Hkwfe ls ÅapkbZ 2-44 eh- ¼8 QhV½
dh gksrh gSA

2- Goal Post, Crossbar dk jax lQsn vkSj pkSM+kbZ ,d leku gksrh gS] og 12
lseh- ;k 5 bap ls vfèkd ugha gksuh pkfg,A

ckWy dh xq.koÙkk vkSj bldk ekiu

1- xsan xksykdkj gksrh gSA

2- ckWy dh ifjfèk vfèkdre 28 bap ,oa U;wure 27 bap gksrh gSA

3- eSp izkjEHk gksus ls igys 450 xzke ls vfèkd rFkk 410 xzke ls de otu ugha
gksuk pkfg,A

f[kykM+h

1- eSp nks Vheksa ds eè; [ksyk tkrk gSA izR;sd Vhe esa 11 ls vfèkd f[kykM+h ugha
gksrsA buesa ,d xksydhij gksrk gSA ;fn fdlh Vhe esa 7 ls de f[kykM+h gksaxs
rks eSp ugha [ksyk tk,xkA

2- QhQk }kjk vk;ksftr izfr;ksfxrkvksa esa vfèkdre 3 Substitution fd;s tk
ldrs gSaA izfr;ksfxrk ds fu;e esa bldh O;k[;k vo'; gksuh pkfg, fd
vfèkdre fdrus f[kykfM+;ksa dk Substitution fd;k tkuk pkfg, vFkkZr~ 3 ls
7 ds chp dkA

3- vU; fjtoZ f[kykfM+;ksa esa ls fdlh ,d f[kykM+h ls jSQjh dh vkKk ls
xksydhij dks cny ldrs gSaA xksydhij ds Substitution ds le; [ksy jksd
nsuk pkfg,A

f[kykM+h ds midj.k

1- f[kykM+h dks dksbZ ,slk ifjèkku ugha iguuk pkfg,] tks nwljksa ,oa Lo;a ds fy,
[krjk cusA fdlh izdkj dh ToSyjh Hkh ugha iguuh pkfg,A
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2- f[kykfM+;ksa dks fuEu phtsa iguuk vko';d gS&Jersey, Shorts, Socks,

Shinguards.

3- izR;sd xksydhij dh iks'kkd dk jax ,slk gksuk pkfg, tks mls vU;
f[kykfM+;ksa ,oa jSQjh ls vyx igpku ns ldsA

jSQjh

1- izR;sd eSp jSQjh }kjk fu;af=r fd;k tkrk gS] mldh lgk;rk ds fy, nks
lgk;d jSQjh ,oa t:jr iM+us ij pkSFks vfèkdkjh dh Hkh lgk;rk yh tk
ldrh gSA

eSp ds vU; fu.kkZ;d&x.k

1- vU; eSp vfèkdkfj;ksa esa nks lgk;d jSQjh Hkh fu;qDr fd;s tkrs gSa ftudk
nkf;Ro jSQjh ds dgs vuqlkj dk;Z djuk gksrk gSA

eSp dh le;kofèk

1- [ksy 45 feuV dh nks leku vofèk;ksa rd [ksyk tkrk gS] ugha rks] tc rd
jSQjh dh vuqefr ls dksbZ vU; le; fuf'pr gksA

2- eè; varjky 15 feuV ls vfèkd ugha gksuk pkfg,A

[ksy dks izkjEHk vkSj iqu% izkjEHk djuk

1- eSp ds igys VkWl fd;k tkrk tks Vhe VkWl thrrh gS] ogh fu.kZ; Hkh ysrh
gS fd igys gkWQ esa fdl xksy ij vVSd djsxhA nwljh Vhe eSp izkjEHk djus
ds fy, Kick Off ysrh gSA

2- nwljs gkWQ esa ftl Vhe us VkWl thrk Fkk og Kick off ysdj eSp izkjEHk djrh
gSA

3- tc dksbZ Vhe xksy djrh gS rks foi{kh Vhe Kick off ysrh gSA

4- fdd&vkWQ&fdd&vkWQ [ksy dks Start and re-start djus dk ,d rjhdk
viuk;k tkrk gSA fdd vkWQ }kjk lhèks gh xksy fd;k tk ldrk gSA

5- fdd&vkWQ dh izfØ;k&

¼d½ fdd vkWQ ds le; lHkh f[kykM+h vius ØhM+k {ks= esa jgrs gSaA foi{kh
ny dk izR;sd f[kykM+h fdd vkWQ ds le; de&ls&de 9-15 eh dh
nwjh ij jgsxkA

¼[k½ xsan dks Centre Mark ij fLFkj j[ksaxs vkSj f[kykM+h xsan dks fdlh Hkh
fn'kk esa fdd dj ldrk gS ¼igys f[kykM+h dks xsan dks dsoy vkxs
fdd djuk gksrk Fkk½ fdd djus okyk f[kykM+h xsan dks nqckjk Nw ugha
ldrk tc rd fd dksbZ vU; f[kykM+h xsan dks Nw u ysaA

¼x½ fdd vkWQ djus okyk f[kykM+h ;fn xsan dks nqckjk Nwrk gS rks foi{kh
Vhe dks Indirect Free Kick nh tkrh gSA tc dksbZ Vhe xksy dj nsrh
gS rks fdd vkWQ nwljh Vhe ysdj eSp fQj ls 'kq: djrh gSA

ckWy [ksy esa vkSj [ksy ls ckgj

1- xsan [ksy ls ckgj ekuh tkrh gS]
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 tc xsan Hkwfe ;k gok esa Goal Line or Touch Line dks iwjh rjg ikj dj
ysA

 tc jSQjh }kjk [ksy jksd fn;k tk,A

2- xsan vU; le; ds vfrfjDr rc Hkh [ksy esa ekuh tkrh gS]

 tc xsan xksy iksLV] ØkWlckj ;k Corner Flag Posts ls Rebound gksdj
[ksy esa cuh jgrh gSA

 tc xsan Match Ofûcial ls Rebound gksdj [ksy esa cuh jgrh gSA

eSp ds ifj.kke dk fuèkkZj.k

1- xksy rHkh ekuk tk,xk tc lewph xsan xksy LrEHkksa ds chp ØkWl&ckj ds uhps
vkSj xksy js[kk ds ikj u pyh tk,] c'krsZ bl chp xksy djus okys ny }kjk
dksbZ mYya?ku u gqvk gksA

2- tks Vhe vfèkd la[;k esa xksy djrh gS mls gh fotsrk ?kksf"kr fd;k tkrk gSA

vkWQ lkbM

1- f[kykM+h dks ml fLFkfr esa vkWQ lkbM ekuk tk,xk ;fn mldh vis{kk nks
foi{kh f[kykM+h vius xksy&js[kk ds lehi u gksaA

2- f[kykM+h vkWQ lkbM ugha ekuk tk,xk&

¼v½ ;fn og vius ØhM+k {ks= ds gkWQ esa gSA

¼c½ ;fn og nwljs vafre foi{kh f[kykM+h ds cjkcj [kM+k gSA

¼l½ ;fn og nks vafre foi{kh f[kykM+h ds lkFk [kM+k gSA

=qfV;ka ,oa nqjkpj.k

1- =qfV;ksa ,oa nqjkpj.k ds dkj.k f[kykM+h dks fuEufyf[kr naM fn;s tk,axs&

(a)  Direct Free Kick, (b)  Indirect Free Kick (c)  Penalty Kick

Ýh fdd

1- Ýh fdd nks izdkj dh gksrh gS&MkbjsDV Ýh fdd vkSj buMkbjsDV Ýh fddA

2- ;fn Direct free kick ls xsan foi{kh xksy esa pyh tkrh gS rks ;g xksy ekuk
tkrk gSA

3- ;fn Direct free kick ls xsan Lo;a ds xksy esa pyh tkrh gS rks foi{kh Vhe dks
dkWuZj fdd nh tkrh gSA

4- Indirect free kick ls xksy rHkh ekuk tk,xk ;fn fdd ds ckn xsan fdlh
f[kykM+h dks Nwdj xksy esa tkrh gSA

5- ;fn Indirect free kick ls lhèks gh foi{kh xksy ij fdd fd;k tkrk gS rks
xksy fdd nh tkrh gSA

6- ;fn Indirect free kick ls lhèks gh Lo;a ds xksy ij fdd fd;k tkrk gS rks
foi{kh Vhe dks dkWuZj fdd nh tkrh gSA

7- nksuksa fddksa dks ysrs le; xsan fLFkj jguh pkfg,A fddj dks xsan dks nksckjk
rHkh Nwuk pkfg, tc xsan fdlh vU; f[kykM+h }kjk Nw nh tk,A
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isukYVh fdd

1- isukYVh fdd ls lhèks gh xksy fd;k tk ldrk gSA

2- ysus okys f[kykM+h ds vfrfjDr vU; f[kykM+h isukYVh fpUg ds ihNs de&ls&de
9-15 ehVj dh nwjh ij jgsaxsA

Fkzks&bu

1- Fkzks&bu [ksy dks fQj ls 'kq: djus dh ,d iz.kkyh gSA Fkzks&bu ls lhèkk xksy
ugha fd;k tk ldrkA

2- tc xsan fdlh f[kykM+h dks vafre ckj Nwrs gq, Hkwfe ij ;k gok esa Touch Line
dks ikj dj tk, rks ml f[kykM+h ds foi{kh dks Fkzks&bu fn;k tkrk gSA

3- Fkzks&bu ysrs le; lHkh foi{kh f[kykM+h 2 ehVj dh nwjh ij gksus pkfg,aA

xksy fdd

1- xksy fdd [ksy dks fQj ls izkjEHk djus dh ,d iz.kkyh gSA tc lewph xsan
vkØe.k ny ds f[kykM+h dks Nwus ds ckn Hkwfe ij vFkok gok esa xksy js[kk
dks ikj dj tkrh gS vkSj fu;e 10 ds varxZr xksy ugha gksrk rks xksy fdd
nh tkrh gSA

2- xksy fdd ls lhèkk xksy fd;k tk ldrk gS] ijUrq ;g dsoy foi{kh Vhe ds
fo#) gksxkA

dkWuZj fdd

1- tc lewph xsan vkØe.k ny ds f[kykM+h dks Nwus ds ckn Hkwfe ij vFkok gok
esa xksy ykbu dks ikj dj tkrh gS vkSj fu;e 10 ds varxZr xksy ugha gksrk
rks dkWuZj fdd nh tkrh gSA

2- dkWuZj fdd ls lhèkk xksy fd;k tk ldrk gS] ijUrq ;g dsoy foi{kh Vhe
ds fo#) gksxkA

3- dkWuZj fdd ds le; foi{kh ny ds lHkh f[kykM+h xsan ls 9-15 eh- dh nwjh
ij jgsaxs] tc rd fd xsan dks [ksyk ugha tkrkA QqVckWy ds ewyHkwr dkS'ky
fuEufyf[kr gksrs gSa&

buLVsi fdd] iaV fdd] fllj fdd] fpi fdd] jksy cSd fdd] fMªfCyax]
gSMj] ikflax] Fkzks&bu] VSdfyax] VSªfiax] dkWuZj&fddA

QqVckWy ds egÙoiw.kZ VwukZesaV gSa&

1- QhQk fo'o di

2- ,f'k;k di

3- dksik&vesfjdk di

4- ;w,Qk di

5- dksyEcks di

6- Mwj.M di] 1888 ls izkjEHk
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7- Mh-lh-,e- di] 1945 ls 'kq:

8- QsMjs'ku di] 1977 ls 'kq:

9- larks"k VªkQh ¼jk"Vªh; iq#"k½

10- csxe gtjr egy VªkQh ¼jk"Vªh;&efgyk½

11- MkW- ch-lh- jk; VªkQh ¼jk"Vªh; twfu;j QqVckWy½

12- ehj bdcky gqlSu VªkQh ¼jk"Vªh; lc&twfu;j QqVckWy½


loZizFke okWyhckWy dk bfrgkl tku ysa&

1895 esa okWyhckWy [ksy dk vkfo"dkj vesfjdk esa gqvk FkkA bl [ksy ds
vkfo"dkjdrkZ Fks&fofy;e th- ekxZuA

1922 esa U;w;kdZ esa igyh&igyh ckj okbZ-,e-lh-,- }kjk jk"Vªh; okWyhckWy
izfr;ksfxrk dk vk;kstu fd;k x;k FkkA

1924 ds isfjl vksyfEid [ksyksa esa okWyhckWy dks izn'kZuh [ksyksa ds varxZr
'kkfey fd;k x;k FkkA

1947 esa varjkZ"Vªh; okWyhckWy la?k dh LFkkiuk isfjl] Ýkal esa gqbZ FkhA

1949 esa igyh ckj iq#"kksa ds fy, fo'o pSfEi;uf'ki dk vk;kstu izkx esa fd;k
x;k FkkA

1964 esa izFke ckj okWyhckWy dks VksD;ks vksyfEid [ksyksa esa 'kkfey fd;k x;k
FkkA

1966 esa okWyhckWy dh igyh jk"Vªh; pSfEi;uf'ki ykgkSj esa vk;ksftr dh xbZA
Hkkjrh; okWyhckWy la?k dh LFkkiuk 1951 esa dh xbZ FkhA

okWyhckWy [ksy ds fu;e ,oa fofu;e bl izdkj gksrs gSa&

lqfoèkk ,oa midj.k

1- okWyhckWy dksVZ vk;rkdkj 18×9 ehVj dk gksrk gS ftlds lkFk de&ls&de 3
eh- pkSM+k Ýh tksu gksrk gSA ØhM+k LFky de&ls&de 7 ehVj dh ÅapkbZ rd lHkh
ckèkkvksa ls Lora= gksuk pkfg,A

1- okWyhckWy ds dksVZ esa rhu izdkj dh ykbusa gksrh gSaA

2- okWyhckWy dksVZ dh lHkh ykbusa 5 lseh- pkSM+h gksrh gSaA budk jax gYdk gksrk
gSA ¶yksj vkSj vU; ykbu ds jaxksa ls vyx gksrk gSA

3- eè; js[kk&dksVZ dks nks leku Hkkxksa esa foHkDr djrh gSA bldh eki 9×9
ehVj gksrh gSA ;g ykbu usV ds uhps lkbM&ykbu&Vw&lkbM ykbu dks
c<+kbZ tkrh gSA
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4- vkØe.k js[kk&gjsd [ksy ds eSnku ij lsaVj ykbu ds ihNs 3 ehVj dh nwjh
ij ,d js[kk [khaprs gSaA bls vkØe.k js[kk dgk tkrk gSA ;g ykbu ÝUV
tksu dks fpfUgr djrh gSA

5- tksu vkSj ,fj;k&okWyhckWy esa 4 tksu gksrs gSa] ;Fkk&ÝUV tksu] lfoZl tksu]
lClhV~;w'ku tksu vkSj yhfcjks fjIyslesaV tksuA ,fj;k okeZ&vi ,fj;k vkSj
isUYVh ,fj;k gksrs gSaA

1- U;wure rkieku 10 fMxzh lsaVhxzsM ls de ugha gksuk pkfg,A varjkZ"Vªh;
izfr;ksfxrkvksa esa vfèkdre rkieku 250C ,oa U;wure rkieku 160C gksuk
pkfg,A

1- varjkZ"Vªh; izfr;ksfxrkvksa ds fy, Playing area esa ykbV 1000 ls 1500 Lux ds
chp gksuh pkfg,A ;g Playing area ds ry ls 1 ehVj Åij ekik tkrk gSA

1- okWyhckWy usV& okWyhckWy usV dh ÅapkbZ iq#"kksa ds fy, 2-43 ehVj vkSj
efgykvksa ds fy, 2-24 ehVj j[kh tkrh gSA bldk usV 1 ehVj pkSM+k rFkk
9-50 ehVj ls 10 ehVj yack ¼nksuksa vksj ds lkbM cSaM ls 25 ls 50 lseh-½ gksuk
pkfg,A bldh tkyh 10 lseh- oxZ dh gksrh gSA

2- usV ds Åijh Hkkx esa ,d horizontal band yxk gksrk gS tks 7 lseh- pkSM+h
lQsn dSuokl dh iV~Vh ls fufeZr gksrk gSA usV ds fupys Hkkx esa Hkh ,d
horizontal band yxk gksrk gS tks 5 lseh- pkSM+k gksrk gSA

1- usV ds nksuksa fdukjksa ij 5 lseh- pkSM+s ,oa 1 ehVj yacs lQsn jax ds nks White

Band, Side Line ds Åij yxk;s tkrs gSa ;s usV dk gh Hkkx gksrs gSaA

1- ,aVhuk ,d Flexible rod ;g Qkbcj Xykl ls cuk gksrk gSA bldh yackbZ 1-
80 ehVj ,oa Diameter 10 feyhehVj gksrk gSA

2- ,aVhuk usV ls 80 lseh- Åapk jgrk gSA blesa 10 lseh- dh yky vkSj lQsn jax
dh Stripes gksrh gSaA ,aVhuk dks Hkh usV dk gh Hkkx ekuk tkrk gSA

1- ØhM+k {ks= ds nksuksa Nksjksa ij usV dks ckaèkus ds fy, nks Posts gksrs gSaA ;s Side

Line ls 0-50&1-00 ehVj dh nwjh ij gksrs gSaA budh ÅapkbZ 2-55 ehVj gksrh gSA

1- ckWy xksy gksrh gSA ;s flaFksfVd ysnj ls cuh gksrh gSA

2- ckWy fofHkUu jaxksa ds la;kstu esa gks ldrh gSA
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3- ckWy dh ifjfèk 65&67 lseh- vkSj Hkkj 260&280 xzke ds chp gksrk gSA

4- ckWy esa vkarfjd ncko 0-30 to 0-325 kg/cm2 (4.26 to 4.61 psi) (294.3 to
318.82 mbar or hPa) gksrk gSA

f[kykM+h

1- Vhe esa vfèkdre 12 f[kykM+h gksrs gSaA buesa Libero ds vfrfjDr ,d
f[kykM+h Team Captain gksrk gSA blds vfrfjDr dksfpax LVkQ esa 1 dksp]
1 lgk;d dksp] 1 Vsªuj rFkk 1 esfMdy MkWDVj Hkh gksrs gSaA

2- f[kykfM+;ksa dh tlhZ ij 1 ls 20 rd uacj gksus pkfg,aA

3- f[kykfM+;ksa dh tlhZ ij Chest and Back ij 15 vkSj 20 lseh- Åaps uacj gksus
pkfg,aA uacj ladsfrd djus okyh Stripe dh pkSM+kbZ 2 lseh- gksuh pkfg,A

4- dIrku dh igpku ds fy, dIrku ds Chest ij 8 xq.kh 2 lseh- Stripe yxkbZ
tkrh gSA

[ksy dk izk:i

1- tc dksbZ Vhe U;wure 25 vad cukdj 2 vadksa ls c<+r izkIr dj ysrh gS rks
og lSV thr tk,xhA Ldksj VkbZ gksus ij vFkkZr~ tc Ldksj 24&24 gks rks Vhe
2 vadksa dk ykHk izkIr djrh gS] rc og lSV thrh ekuh tk,xhA

2- tks Vhe 3 lSV thrrh gSA og eSp thr tkrh gSA

3- tc nksuksa Vhesa 2&2 lSV thrrh gSa rks fu.kkZ;d lSV ¼5oka lSV½ 15 vad dk
gksxkA Ldksj VkbZ gksus ij de&ls&de 2 vad dh yhM gksus ij gh Vhe
fot;h ekuh tk,xhA

1- ;fn Vhe dks lwfpr fd;s tkus ij Hkh og [ksyus ls badkj dj nsrh gS vkSj
;fn dksbZ ny fcuk mfpr dkj.k ds ØhM+k {ks= esa le; ij mifLFkr ugha gksrk
gS] rc ml fLFkfr esa og mldh =qfV ekuh tk,xhA ,sls esa] foi{kh Vhe dks
fotsrk ?kksf"kr dj fn;k tk,xkA ifj.kke 0&3 vad gksxk rFkk izR;sd lSV ds
fy, 0&25 vad gksaxsA

eSp izkjEHk gksus ds fy, Vhe dks vH;kl ds fy, dksVZ fn;k x;k gS rks nksuksa Vheksa
dks usV ij okeZ&vi djus ds fy, 6 feuV fn, tk,axs] ;fn ugha fn;k x;k rks 10
feuV fn;s tk,axsA

;fn nksuksa Vheksa ds dIrku ,d gh le; vius f[kykfM+;ksa ds Warming-up ds
fy, fuosnu djrs gSa rks nksuksa Vheksa dks 3 ;k 5 feuV fn;s tk,axsA

1- iwjs [ksy esa 6 f[kykM+h gh [ksy esa Hkkx ysaxsA

[ksy fØ;k

1- igys Referee ds lhVh nsus ds ckn lfoZl djus ds {k.k ls xsan [ksy esa ekuh
tkrh gSA
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2- ;fn [ksy ds nkSjku dksbZ =qfV djrk gS vFkok xsan {ks= ls ckgj pyh tkrh gS
rks jSQjh lhVh nsdj jSyh lekIr dj nsrk gSA xsan [ksy ls ckgj pyh tkrh gSA

3- f[kykM+h xsan dks 'kjhj ds fdlh Hkh vax ls Li'kZ dj ldrk gSA

4- ;fn [ksy ds nkSjku xsan usV dks phjdj fudy tkrh gS ;k tky QV tkrk
gS rks Rally jn~n dj nh tk,xh vkSj fQj ls [ksyh tk,xhA

5- foi{kh {ks= dks ,d ;k nksuksa iSj ls Li'kZ djus dh vuqefr gSA ijUrq 'krZ ;g
gS fd iSj Centre Line dks Touch dj jgs gksaA

O;oèkku] le;karjky ,oa foyac

1- izR;sd Vhe izR;sd lSV esa nks Time out rFkk 6 f[kykfM+;ksa dk Substitution

dj ldrh gSA izR;sd Time out dk le; 30 lsds.M dk gksrk gSA

2- fo'o di vkSj vfèkdkfjd izfr;ksfxrkvksa esa lSV 1&4 ds nkSjku 2 Technical

Time out 60 lsds.M ds Lor% gh fey tk,axs] tc dksbZ Vhe c<+r ysrh gqbZ
8osa vkSj 16osa vad rd igqap tkrh gS] rc Technical Time out 60 lsds.M dk
gksrk gSA

3- fu.kkZ;d 5osa lSV esa dksbZ Technical Time out ugha fn;k tkrk gS] dsoy nks
Vkbe vkmV 30 lsds.M ds izR;sd Vhe dks fn;s tkrs gSaA

4- fn;s dksbZ f[kykM+h [ksy esa foyac djrk gS rks igyh ckj ml Vhe dks foyac
psrkouh nh tk,xhA ;fn Vhe nqckjk ls nsjh djrh gS rks foi{kh Vhe dks 1
vad vkSj lfoZl nh tk,xhA

5- ;fn [ksy ds nkSjku dksbZ ckgjh O;oèkku gksrk gS rks [ksy jksd fn;k tk,xk
vkSj jSyh nqckjk [ksyh tk,xhA

6- ;fn vKkr ifjfLFkfro'k eSp dks pkyw j[kus esa vleFkZrk gks jgh gS vkSj eSp
dks pkyw djus esa 4 ?kaVs ls vfèkd dk foyEc gksrk gS rks iwjk eSp fQj ls [ksyk
tk,xkA

1- izR;sd lSV ds chp 3 feuV ds le; dk varj gksrk gSA

2- nwljs vkSj rhljs lSV ds chp ds le; ds varj dks 10 feuV rd c<+k;k Hkh
tk ldrk gSA

izR;sd lsV dh lekfIr ds ckn Vhe fn'kk ifjorZu djsaxh c'krsZ fd ;g 5oka lsV u
[ksyk tk jgk gksA fu.kkZ;d lsV esa tc dksbZ Vhe 8 vad cuk ysrh gS rks Vhe fcuk
nsj fd;s fn'kk,a cnyrh gSA

fycsjks f[kykM+h

1- eSp ds igys Libero Player dks Ldksj lhV esa tks LFkku fo'ks"k :i ls j[kk
x;k gS mlesa vafdr fd;k tkuk pkfg,A

2- Libero Vhe dIrku vkSj xse dIrku ugha cu ldrk gSA
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3- Libero f[kykM+h dks Back Zone ds fdlh Hkh f[kykM+h ls cnyk tk ldrk
gSA

4- Libero f[kykM+h fHkUu jax dh iks'kkd igurk gSA Libero dh tSdsV dk jax
Hkh vU; f[kykfM+;ksa dh tSdsV ls vyx gksuk pkfg,A

5- Libero u rks Service vkSj u gh Block dj ldrk gSA

6- Libero Player dk Substitution rHkh gksxk tc xsan [ksy ls ckgj gks] og Hkh
lfoZl ds fy, lhVh ctus ls igysA

7- lfoZl ds fy, lhVh fn;s tkus ds ckn fd;k x;k Substitution jí ugha fd;k
tk,xk] fdUrq blds fy, psrkouh nh tk ldrh gSA

8- ukekafdr fycsjks f[kykM+h ds ?kk;y gksus ij ;fn oks [ksy ugha ldrk rks dksp
u;s Libero Player dks euksuhr djrk gSA

9- bl izdkj u;k Libero Player [ksy ds cps gq, le; ds fy, Libero gks tkrk
gSA

10- ;fn u;k Libero Player Hkh ?kk;y gks tkrk gS rks iqu% fdlh vkSj f[kykM+h
dks Libero Player euksuhr dj ldrs gSa ijUrq izFke Libero Player fQj ls
ugha [ksy ldrkA

11- ;fn Libero Player v;ksX; dj fn;k tkrk gS vkSj Vhe us nwljs Libero
Player dk uke Ldksj lhV esa ugha fy[kk x;k gS rks Vhe dks 'ks"k le; ds
fy, fcuk Libero Player ds [ksyuk iM+sxkA

f[kykfM+;ksa dk O;ogkj

1- eSp ds nkSjku fdlh Vhe ds f[kykM+h }kjk igyh ckj vHknz O;ogkj djus ij
naM Lo:i foi{kh Vhe dks 1 vad rFkk lfoZl nh tk,xhA

2- ;fn fdlh Vhe ds f[kykM+h dks fudky fn;k x;k gS rks og py jgs lsV ds
'ks"k le; esa Hkkx ugha ysxkA

3- ;fn fdlh Vhe ds f[kykM+h dks naM Lo:i v;ksX; dj fn;k x;k gS rks mls
fcuk fdlh vU; ifj.kke ds lkFk izfr;ksfxrk fu;a=.k {ks= dks rqjar NksM+uk
iM+rk gSA

1- psrkouh&pj.k&1 % ekSf[kd psrkouh vkSj] pj.k&2 % ihyk dkMZ fn[kk;k tkrk
gSA

2- naM&yky dkMZ fn[kk;k tkrk gSA

3- fu"dklu&yky ,oa ihyk dkMZ la;qDr :i ls fn[kk;k tkrk gSA

4- fujgZrk&yky ,oa ihyk dkMZ vyx&vyx fn[kk;k tkrk gSA

jSQjh

okWyhckWy eSp ds fy, fuEu vfèkdkfj;ksa dks fu;qDr fd;k tkrk gS&

1- izFke jSQjh

2- f}rh; jSQjh
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3- Ldksjj

4- 4 ;k 2 ykbu tt

okWyhckWy ds ewyHkwr dkS'ky bl izdkj gSa&

vaMjgSaM lfoZl] Vsful lfoZl] ¶yksfVax lfoZl] LeS'k] MEi] fVi vFkok fy¶V] cEi ;k
vaMjvkeZ fy¶V] Mkbo fy¶V] CykWd rFkk Mc fgVA

okWyhckWy ds egÙoiw.kZ VwukZesaV gSa&

1- fo'o di

2- ,f'k;k di

3- QsMjs'ku di

4- eikdV~Vw ,e-,e- tkslsQ VªkQh ¼jk"Vªh;&iq#"k½] vkSj

5- iwf.kZek VªkQh ¼jk"Vªh;&efgyk½


;g [kks&[kks [ksy rks Hkkjr ns'k dk cgqr gh yksdfiz; [ksy gS] tks cM+s 'kgjksa ls ysdj
NksVs xkaoksa rd QSyk gqvk gSA vly esa ;g ,d ikfjokfjd [ksy Hkh gSA bls tgka
pkgsa] tc pkgsa viuh bPNk ls [ksy ldrs gSaA ;gh dkj.k gS fd lkèkkj.k&ls&lkèkkj.k
yksx Hkh bl [ksy dks [ksy ysrs gSaA

tSlk vkidks igys Hkh crk;k tk pqdk gS fd [kks&[kks lkèkkj.k [ksyksa esa vkrk gSA
bl [ksy dk bfrgkl tc ge ns[krs gSa vkSj i<+rs gSa rks irk pyrk gSA bl [ksy dh
uhao egkHkkjr dky esa j[kh xbZ FkhA blds i'pkr~ gj nkSj esa gh ;g [ksy
fdlh&u&fdlh :i esa gesa utj vkrk gh jgk gSA vc rks djhc gj Ldwy dkWystksa
esa ;g [ksy [ksyk gh tkrk gSA u, f[kykfM+;ksa ds fy, igys blds ckjs esa tkudkjh
izkIr djuh cgqr t:jh gS&

[kks&[kks [ksy Hkh ,d fo'kq) :i ls Hkkjrh; [ksy gh gSA vuqekuksa ds vuqlkj
bldh mRifÙk egkjk"Vª esa gqbZ FkhA egkjk"Vª ds v[kkM+ksa o O;k;ke'kkykvksa esa bldk
fodkl gqvk vkSj fQj ;g èkhjs&èkhjs yksdfiz; gksrk pyk x;kA

le; ds lkFk bldk Lo:i Hkh cnyk vkSj cM+kSnk fLFkr guqeku O;k;ke
izpkjd eaMy us bl [ksy dks orZeku :i fn;kA lu~ 1928 esa vf[ky egkjk"Vª
'kkjhfjd f'k{k.k eaMy dh LFkkiuk gqbZ FkhA mlus bl [ksy dks fodflr djus vkSj
yksdfiz; cukus esa fo'ks"k Hkwfedk fuHkkbZA [kks&[kks ds fu;eksa dks vafre :i nsus ds
mís'; ls nf{k.k fte[kkuk us iwuk esa ,d lEesyu Hkh vk;ksftr fd;k FkkA

lu~ 1955 esa Hkkjrh; [kks&[kks QsMjs'ku dk xBu gqvkA blus lu~ 1960 esa
iq#"kksa ds fy, igyh jk"Vªh; [kks&[kks izfr;ksfxrk dk vk;kstu fd;kA ;g [ksy
efgykvksa esa Hkh

'kh?kz gh yksdfiz; gks x;kA lu~ 1961 esa dksYgkiqj esa efgykvksa ds fy, Hkh
jk"Vªh; [kks&[kks izfr;ksfxrk dk vk;kstu gqvkA
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lu~ 1985 esa [kks&[kks QsMjs'ku vkWQ bafM;k dh LFkkiuk gqbZA lu~ 1987 esa
,f'k;u [kks&[kks QsMjs'ku dk vLrhÙo lkeus vk;kA buls igys bl [ksy ds fu;e
dksbZ fo'ks"k lqn`<+ ugha FksA

igyh jk"Vªh; Lrj dh [kks&[kks [ksy dh izfr;ksfxrk lu~ 1956&60 esa izFke
ckj fot;okM+k esa vk;ksftr dh xbZA eqacbZ dh Vhe dks blesa izFke LFkku feykA
tcfd vkaèkz izns'k nwljs uEcj ij gh jgk FkkA

,dyO; vkSj jkuh y{ehckbZ iqjLdkj QsMjs'ku us 'kq: djk,A lkFk gh]
1970&71 esa [kks&[kks [ksy esa vtqZu iqjLdkj Hkh 'kq: gqvkA ;g igyk vtqZu iqjLdkj
xqtjkr ds lqèkhj dks fn;k x;k FkkA lu~ 1971 esa ,u-vkbZ-,l- ifV;kyk us bl [ksy
esa vksfj;UVs'ku dkslZ dh Hkh 'kq:vkr dhA Hkkjr ljdkj us Hkh xkao ls f[kykfM+;ksa
dks rS;kj djus ds fy, vfHk;ku pyk,A ftlds pyrs dqN pqfuank [ksyksa esa [kks&[kks
dks Hkh bl dk;ZØe dk fgLlk cuk;k x;kA ,u-vkbZ-,l- us lu~ 1975 esa lkmFk lsaVj
caxykSj esa [kks&[kks ds lkFk dcM~Mh esa Hkh fu;fer dkslZ 'kq: fd,A

ljdkj us bl [ksy ds f[kykfM+;ksa ds iqjLdkj Hkh ?kksf"kr fd,A buesa vtqZu
iqjLdkj izeq[k ekuk tkrk gSA blds lkFk gh ,dyO; iqjLdkj iq#"k oxZ vkSj jkuh
y{ehckbZ iqjLdkj efgyk f[kykfM+;ksa ds fy, ?kksf"kr fd, x,A tcfd ohj vfHkeU;q
iqjLdkj 18 o"kZ ls de vk;q ds yM+dksa ds fy, j[kk x;kA tkudh iqjLdkj 16 o"kZ
ls de mez dh yM+fd;ksa ds fy, ?kksf"kr fd, x,A bl [ksy esa vusdkusd
izfr;ksfxrk,a Hkh 'kkfey dh xbZA buesa us'kuy pSfEi;uf'ki] Ldwy us'kuy pSfEi;uf'ki]
feuh Ldwy pSfEi;u f'ki] oweSu us'kuy vkWy bafM;k baVjoflZVh rFkk QsMjs'ku di
Hkh [ksys tkrs gSaA

ijUrq ;g Hkh dVq lR; gS fd ;g [ksy Hkkjrh; mi&egk}hi ds ckgj
yksdfiz; ugha gks ik;k gSA tSlk fd igys Hkh cryk;k tk pqdk gS fd Hkkjr ds
vfrfjDr dsoy ckaXykns'k] ikfdLrku] Jhyadk] E;kaekj esa gh ;g [ksyk tkrk gSA bl
[ksy ds Hkh vusd :i gSa] ijUrq Hkkjrh; dcM~Mh QsMjs'ku flQZ dcM~Mh lathouh
dks gh ekU;rk nsrk gSA

;g vR;Ur ljy o lLrk [ksy gS] ftlesa FkksM+h&lh txg dh vko';drk
gksrh gSA ijUrq 'kgjksa esa ;g [ksy vfèkd yksdfiz; ugha gks ik;k gSA vHkh rks blds
iw.kZr% ,f'k;kbZ Lrj dk [ksy gksus dh Hkh dksbZ laHkkouk utj ugha vkrh gSA

vc ge vkidks bl [ksy dh tkudkjh nsuk bl [ksy ds eSnku ls 'kq: djrs gSa&
[kks&[kks dk eSnku vk;rkdkj gksrk gS ;g 27 eh- × 15 eh- dk rS;kj gksuk pkfg,A

blds eSnku ds vUr esa nks vk;rkdkj gksrs gSaA

nks vk;rkdkjksa dh ,d Hkqtk 16 ehVj vkSj nwljh 2-70 ehVj gksrh gSA bu
vk;rkdkjksa ds chp esa nks ydM+h ds LrEHk ¼iksy½ gksrs gSa] ftuds chp dh xyh dk
Qklyk 21-60 eh- yEck vkSj 30 lseh- pkSM+k gksrk gSA blesa 30 lseh- × 30 lseh- ds
vkB oxZ gksrs gSaA

bu NksVs oxks± ds vkj&ikj&8 Økl ysu ¼2-60½ ¼2½ vkSj ¼20-40½ ¼6½ gksrh gS
tks chp okyh xyh ds ledks.k ¼900½ 15 ehVj yEch rFkk 30 lseh- pkSM+h gksxh dsUnz
xyhA blds nks cjkcj ds Hkkx djrh gSA bldk gj Hkkx 7-30 eh- dk gksrk gSA
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bl eSnku dks iwjh rjg ls le>us ds fy, fp= dks ns[ksa rks vius vki gh
vkidh le> esa [kks&[kks dk eSnku vk tk,xkA vc dqN [ksy fu;e Hkh tku ysaA

LrEHk js[kk dk ckgjh Hkkx vk;rkdkj dgykrk gSA dsUnzh; ysu rFkk ckgjh lhek,a
fuf'pr djus okyh nksuksa vk;rkdkjksa dh js[kkvksa ls 7-30 eh- nwjh dks nksuksa ik'oZ
js[kkvksa dh ifjfèk;ka dgrs gSaA

oxks± esa cSBs f[kykM+h dks estj dgrs gSaA fojksèkh f[kykM+h dks idM+us ;k Nwus ds fy,
Hkkxus okyk estj lfØ; vuqèkkod dgykrk gSA

estjksa ds fojksèkh f[kykM+h] èkkod vFkok juj dgs tkrs gSaA

vPNh [kks nsus ds fy, lfØ; estj dks cSBs gq, estj dh ihNs ds gkFk ls Nwrs gh
^[kks* 'kCn cgqr Åaph vkokt esa cksyuk gksrk gSA lkFk gh mls Nwuk Hkh gksrk gSA ;g
nksuksa 'kCn estj ds eq[k ls ,d lkFk fudyus pkfg,aA

1- ;fn dksbZ Hkh cSBk gqvk ;k [ksyrk gqvk estj fdlh fu;e dk mYya?ku djrk
gS rks ;g mldh =qfV ekudj mls Qkmy ?kksf"kr dj fn;k tk,xkA

2- tc Hkh dksbZ f[kykM+h estj viuh [kkl fn'kk dh vksj tkrs le; vius dUèks
dh js[kk 900 dks.k ls vfèkd fn'kk esa eksM+ ys rks ;g Hkh =qfV ekuh tk,xhA

3- ;fn dksbZ f[kykM+h [ksy ykbu ij pyrk gqvk foijhr fn'kk dh vksj vk tkrk
gS rks ;g Hkh ,d =qfV gh ekuh tk,xhA

4- tc juj ds nksuksa ikao lhek ls ckgj gksa vkSj èkjrh dks Nw ysa rks mls vkmV
ekuk tk,xkA

tc lkjs juj lkr feuVksa ds vanj vkmV gks tk,a rks estjksa }kjk juksa ds
fo:) ^yhuk* vafdr fd;k tk,xkA yhuk ds vad dk IokbaV ugha feyrkA

vc] [kks&[kks [ksy ds dqN vkSj fu;e Hkh ns[ksa&

1- nkSM+us vFkok estj cuus dk fu.kZ; Vkl }kjk fd;k tkrk gSA

2- ,d estj dks NksM+dj 'ks"k lkjs estj oxZ ,sls cSBsaxs fd nks ,d lkFk cSBs estjksa
dk eqag ,d vksj ugha gksxkA ukSoka estj ¼lfØ;½ ihNk djus ds fy, fdlh
,d LrEHk ds ikl jgsxkA

3- lfØ; estj ds 'kjhj dk dksbZ Hkh vax xyh ds lkFk Nw ugha ldrkA og
LrEHkksa ds vanj ls dsUnzh; js[kk ikj ugha dj ldrkA

4- ;fn dksbZ estj cSBk gks rks mls ̂[kks* nsrs le; tksj ls [kks dh vkokt yxkuh
gksxhA og fcuk [kks izkIr fd, mB ugha ldrkA

5- tc dksbZ lfØ; estj ml oxZ dh dsUnzh; xyh ls ckgj pyk tkrk gS ftl
ij dksbZ estj cSBk gks vkSj ;fn og fuf"Ø; estj dh idM+ NksM+ nsrk gS rks
fQj lfØ; estj mls [kks ugha nsxkA
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6- Åij fy[ks 3] 4] 5 fu;e dk mYya?ku Qkmy ekuk tk,xkA

7- lfØ; estj [kks nsus ds i'pkr~ ;fn ml le; [kks ikus okys dk LFkku xzg.k
ugha djrk rks mls =qfV ekuk tk,xkA

8- Bhd ls ̂[kks* nsus ds i'pkr~ ;fn ,fDVo estj dk dne lsaVj ykbu dks Nwrk
gqvk gks rks mls Qkmy ugha ekuk tkrk ¼vkSj tc rd fdlh Hkh f[kykM+h dk
Økl ysu dh èkjrh dks Li'kZ rc rd og ml ysu ls ckgj ugha ekuk
tk,xk½A

9- vkns'k ysus ds i'pkr~ ,fDVo estj iqu% Økl ykbu esa vkØe.k dj ldrk
gSA

10- lfØ; estj og fn'kk xzg.k djsxk ftl vksj mldk eqag eqM+ pqdk gksxkA
;kuh ftl vksj mlus vius daèks dh js[kk dks eksM+k gksxkA

11- lfØ; estj fdlh ,d LrEHk dh vksj fn'kk&xzg.k djus ds i'pkr~ LrEHk dh
mlh fn'kk esa tk,xk tc rd mlds eq[k ls [kks&[kks fudyrk gSA lfØ;&estj
dsUnz xyh ls nwljh vksj ugha tk,xkA tc rd og LrEHk ds pkjksa vksj ?kwe
u ysA

12- ;fn dksbZ lfØ; estj LrEHk NksM+ nsrk gS rks LrEHk dh vksj tkus okyh dsUnzh;
ysu ij jgrs gq, nwljs LrEHk dh vksj tk,xkA

13- lfØ; estj dk eqag lnk mlds }kjk xzg.k dh xbZ fn'kk dh vksj jgsxkA og
viuk eqag nwljh vksj ugha eksM+ ldrkA

14- estjksa dks viuk LFkku bl fglkc ls xzg.k djuk gksxk fd èkkodksa ¼jujksa½ ds
[ksy esa dksbZ ckèkk u iM+sA

15- dksbZ èkkod cSBs gq, estj dks ugha Nw ldrkA

16- ;fn f[kykM+h ds nksuksa ikao lhek js[kk ls ckgj gksaxs rks mls ml lwjr esa vkmV
ekuk tk,xkA

17- ;fn lfØ; estj fcuk fdlh fu;e mYy?kau fd, juj dks Nw ysrk gS rks juj
vkmV gksxkA

eSp ds fo"k; esa dqN vko';d fu;e ;s Hkh gksrs gSa&

1- gj Vhe ds f[kykfM+;ksa dh la[;k 9 gksrh gSA

2- gj ikjh esa lkr&lkr feuV Nwus rFkk nkSM+us dk dke ckjh&ckjh ls gksxkA gj
eSp esa 4 ikfj;ka gksaxh ftuesa ls nks ikfj;ka Nwus dh vkSj nks&nks ikfj;ka nkSM+us
dh ekuh tkrh gSaA lkjs juj ftl Øe ls [ksyuk pkgsaxs mldh lwpuk [ksy
jSQjh dks nsaxsA

3- estj ;k juj le; ls iwoZ Hkh viuh ikjh dks ;fn lekIr djuk pkgsa rks
feydj dj ldrs gSaA ijUrq blds fy, mUgsa [ksy jSQjh ls Hkh vuqefr ysuh
gksxhA

4- estj i{k ds gj juj ds vkmV gksus ij ,d vad feysxkA ;fn lkjs juj
le; ls igys vkmV gks tkrs gSaa rks muds fo:) ,d ^yhuk* ns fn;k tkrk
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gSA mlds i'pkr~ og Vhe mlh Øe ls [ksysxhA yhuk izkIr djus ds fy, dksbZ
Qkyrw dk [ksy ugha [ksyuk gksxkA

5- ukd vkmV&bl i)fr esa eSp ds vUr esa vfèkd vad izkIr djus okyh Vhe
dks fot; ?kksf"kr fd;k tkrk gSA ;fn nksuksa ds vad cjkcj gksa rks ,d jfuax
vkSj [ksyus dk volj fn;k tk,xk tks Vhe ds estj vkSj juj dks [ksy
tk,xhA ;fn fQj dksbZ fu.kZ; ugha gksrk] rks VkbZ czsdj fu;e dks viuk;k
tkrk gSA fQj bl fu.kZ; ds i'pkr~ ;g t:jh ugha gksrk gS fd Vhe esa igys
okys f[kykM+h gh jgsaA ;fn fQj Hkh cjkcj dh fLFkfr jgs rks nksuksa dks
,d&,d vad ns fn;k tkrk gSA yhx iz.kkyh esa thrus okyh Vhe dks nks vad
feyrs gSaA ijkftr Vhe dks 'kwU;A

ftu Vheksa ds yhx eSp esa cjkcj ds vad pys vk jgs gksa] muds fy, fu;e
;g gS fd ifpZ;ksa ds vkèkkj ij fQj ls eSp [ksysaA ;g eSp ukd vkmV eSp
dgykrk gSA

6- ;fn fdlh foo'krk ds dkj.k eSp iwjk ugha gks ikrk rks mls ckn esa Hkh [ksyk
tk ldrk gSA

7- ;fn fdlh Hkh Vhe ds vad 12 ls Åij gks tkrs gSa rks igyh Vhe nwljh Vhe
dks estj ds :i esa ihNk djus dks dg ldrh gSA ;fn nwljh Vhe brus vad
izkIr dj ys rks mlds fy, estj dk LFkku cuk jgsxkA

jSQjh&[kks&[kks eSp esa nks jSQjh gksrs gSa] os ykWch ls ckgj [kM+s jgrs gSaA budh
fuxkg iwjs eSp ij jgrh gSA

vEik;j&vEik;j bl [ksy esa eSp jSQjh ds lkFk feydj gh fu.kZ; ys ysrs
gSaA [ksy lekfIr ij os nksuksa gh eSp ds lkjs fu.kZ; ysrs gSaA ijUrq [ksy esa ,d
Vkbe dhij Hkh gksrk gSA og [ksy dh vofèk dk iwjk&iwjk è;ku j[krk gSA

 

gekjs ns'k esa dcM~Mh izkphu [ksyksa dh lwph esa vkrk gSA nkSM+ ds i'pkr~ ;fn dksbZ
nwljk izkphu [ksy gS rks mls ge dcM~Mh ,oa dq'rh gh dg ldrs gSaA

dcM~Mh dh lcls cM+h fo'ks"krk ;gh gS fd dq'rh dh Hkkafr blesa Hkh euq";
dk viuk iwjk 'kjhj 'kfDr ds lkFk dke djrk gSA oLrqr% ;g dcM~Mh [ksy
egkHkkjr dky esa gh

'kq: gqvk Fkk] ml le; ls ysdj ;g fHkUu&fHkUu ukeksa ls iqdkjk tkrk jgk
gS tSls fd egkHkkjr dky esa bls 'okl ds uke ls iqdkjk tkrk FkkA blds i'pkr~
bldk uke vHkax gks x;kA vc m-iz- esa bldk uke rks] rks gSA

fcgkj caxky esa bls gq] gq] gq] ds uke ls [ksyrs gSaA rfeyukMq dukZVd esa paMq]
xqMw ds uke ls [ksyk tkrk gSA ;g [ksy Hkkjr esa vke turk dk [ksy gksus ds dkj.k
xkaoksa ls ysdj 'kgjksa rd cjkcj yksdfiz; gSA

lu~ 1920 esa tc ;g [ksy cgqr yksdfiz; gks x;k rks bl [ksy ds fo}kuksa us blds
fy, dqN ubZ rduhd vkSj foèkku cuk,A tSls fd] flrkjk ds ,d NksVs ls xkao esa



vH;kl vkSj fØ;kdyki

Lo&vf/kxe 299

ikB~; lkexzh

;g u, fu;e cuk;s x;sA bu fu;eksa dks vafre :i ijkatis th us fn;k Fkk] ftls
nDdu fte[kkuk us izdkf'kr fd;kA

blds i'pkr~ lu~ 1935 esa egkjk"Vª 'kkjhfjd f'k{kkeaMy us bldh ,d ubZ
fu;ekoyh rS;kj dhA blh fu;ekoyh ds varxZr 1938 esa izFke vf[ky Hkkjrh;
dcM~Mh izfr;ksfxrk vk;ksftr dh xbZA

dcM~Mh dsoy Hkkjr esa gh ugha cfYd lkjs ,f'k;kbZ ns'kksa esa ;g [ksy cgqr gh
yks- dfiz; gks jgk gSA

dcM~Mh jk"Vªh; [ksy ds :i esa lu~ 1951 esa gh nqfu;k ds lkeus vk ldkA
rc ls gh bldh izfr;ksfxrk gj o"kZ gksrh gSA

iq#"kksa ds lkFk&lkFk ekMuZ ;qx ¼vkèkqfud le;½ esa ukjh tkfr Hkh fdlh ls de ugha
jghA mUgksaus Hkh dcM~Mh [ksyuk 'kq: dj fn;kA vc Hkkjr esa iq#"k gkWdh rFkk efgyk
gkWdh nksuksa gh [ksy [ksys tkrs gSaA

bl [ksy esa Hkkx ysus ds fy, n`<+rk ds xq.kksa ds lkFk&lkFk 'kkjhfjd 'kfDr Hkh iwjh
gksuh pkfg,A ;g [ksy Hkh vfèkdrj feV~Vh ij gh [ksyk tkrk gSA tks yksx feV~Vh
ls uQjr djrs gSa muds fy, ;g [ksy ugha gSA bl [ksy esa rks iwjh rjg ls 'kfDreku
dks viuh 'kfDr dk iwjk Hkjkslk vkSj blds nkao isp dk iwjk Kku gksuk gh pkfg,A

tSls Hkh gks vius 'kjhj dks iwjh rjg ls pqLr j[ksaA vius cktw vkSj ihB dks
fojksfèk;ksa dks idM+us dk volj u nsaA mNy&dwn canj dh Hkkafr dj ldrk gksA
rst nkSM+ ldrk gksA lkal yEch [khap ldrk gksA ogh f[kykM+h dcM~Mh ds fy,
mi;qDr ekuk tk ldrk gSA

dcM~Mh dk eSnku cgqr ueZ gksuk pkfg,A ml ij fdlh izdkj dh b±V iRFkj u gksa
rks lq[knk;d gksrk gSA

eSnku esa vkus ls iwoZ lkeku&

1- TOP Qhrk

2- pwuk

3- jLlh

4- IokbaV yxkus ds fy, dhy

5- nks Mark Ers

6- è;ku jgs] dcM~Mh dk eSnku mÙkj ;k nf{k.k dh vksj rS;kj fd;k tk,]
ftlls vka[kksa ij jks'kuh u iM+sA

dcM~Mh [ksy ds ckjs esa ;g ckr cgqr izfl) gS fd ;g [ksy cgqr lLrs esa gh gks
tkrk gSA bl [ksy dh dksbZ iks'kkd ughaA dsoy ,d yaxksV esa gh bl [ksy esa dke
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py tkrk gSA ;g [ksy 14 f[kykfM+;ksa }kjk [ksyk tkrk gSA bls ge nks Hkkxksa esa
foHkDr dj ldrs gSa&

1- RIDE ¼vkØe.k½

2- DEFENCE ¼cpko½

;gh nks vlyh nkao gSa bl [ksy ds ftudh uhao ij ;g [ksy pyrk gSA

1- dcM~Mh esa nks Vhesa Hkkx ysrh gSa] nks ikyksa esa [kM+h Vheksa dk ,d f[kykM+h nwljh
Vhe ds yksxksa ij geyk djus tkrk gSA og Åaps Loj esa cksyrk jgrk gS
^dcM~Mh------ dcM~Mh---- ;fn og fdlh f[kykM+h dks gkFk ekjdj vius ikys esa
okil vk tk, rks bls lQy vkØe.k cksyk tkrk gSA

2- ;fn geyk djus okyk 'k=q ds ikys esa ?kqldj mudks Nwdj vad izkIr dj ys]
mldh Vhe fot; dh vksj c<+r djrh gSA

eSnku ds nksuksa vksj [kM+s gq, f[kykfM+;ksa dks dksuk nkao dgrs gSaA

ftl le; cpko i{k ds f[kykM+h vius dks 'k=q ls cpkus dk iz;kl djrs gSa rks
f[kykM+h 2] 3] 2 ds fu;e ls [kM+s gksrs gSaA

ftl le; cpko i{k dk ,d f[kykM+h geyk djus okys 'k=q dks nkao ekjdj ncksp
ysrk gS rks ;g Mkbo vkØe.k dgykrk gSA

tc Hkh vkØe.kdkjh 'k=q okd ykbu ls vkxs c<+dj okj djrk gS rks nksuksa dksuksa
ij [ksM+ss f[kykM+h ,dne ls mls ?ksj ysrs gSaA

ftl le; cpko i{k ds f[kykM+h geykoj dks vlQy ?kksf"kr djds ihNs dh vksj
eqM+us ds fy, etcwj djrs gSa rks ;g fn'kk cnyuk nkao dgykrk gSA

geys ds fy, vkids ikl nks dqnjrh gfFk;kj gksrs gSa&

1- gkFk ls

2- ikao lsA

tc fojksèkh f[kykM+h 'k=q ds lhus ij ckj&ckj gkFk mldh vksj c<+kdj mls Nwus dk
iz;kl djrk gS rks og mlds lhus] BksM+h] ukd] flj dks dHkh Hkh Nw ldrk gSA

okLro esa gkFk dk vkØe.k dcM~Mh ds [ksy esa viuk ,d fo'ks"k egÙo j[krk
gSA flj] lhus] ukd] flj ij ckj djds fojksèkh i{k dks vkmV fd;k tk ldrk gSA
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,d Vkax èkjrh ij rks nwljh dks FkksM+k mBkdj vkxs dh vksj c<+kdj 'k=q ij okj
djuk ;g dcM~Mh [ksy esa cM+k gh lQy nkao ekuk tkrk gSA

tc fojksèkh f[kykM+h ihNs ls vkdj vkØe.k djrs gSa rks mlh Vkax ls ihNs dh
vksj tSls ?kksM+k nqyÙkh ekjrk gS] mlh Hkkafr vki vkØe.k ¼okj½ djsaxsA

fojksèkh Vhe ds yksx tc vkØe.kdkjh dks djus dk iz;kl djrs gSa rks ml
le; Mqcdh nkao dk iz;ksx fd;k tk ldrk gS---- tSlk fd yksx ikuh esa Mqcdh
yxkrs gSa ,sls gh

,dne ls uhps&uhps cSB tkvks&vkSj mu lcdh Vkaxksa esa tksj ls flj ekjrs
gq, okd ykbu dks ikj dj tkvks] blesa f[kykM+h Hkh vkmV gksaxs] vkSj vki Hkh cpdj
lkQ fudy tkvksxsA

tc dksbZ f[kykM+h] ihNs ls vkdj vkidh xnZu dks idM+ dj ihB ij lokj gks tk,
rks vius cpko ds fy, xnZu dks vkxs dh vksj >qdkdj ,d tksjnkj iV[kuh nsdj
mls mYVk èkjrh ij iVdsaA cl bl izdkj pkjksa [kkus fpÙk gks tk,xk vkidk 'k=qA

idM+ dk nkao rhu izdkj dk gksrk gS] tks bl izdkj gS&

1- gkFk dh idM+

2- ikao dh idM+] vkSj

3- 'kjhj dh idM+

gekjs thou esa vusd ,sls volj vkrs gSa tc gesa 'kfDr] èkS;Z] lkgl vkSj Vhe
Hkkouk vkfn dh ije vko';drk gksrh gSA

izkphu dky ls gh mijksDr xq.kksa dks fodflr djus ds fy, rjg&rjg ds
[ksy rS;kj fd, tkrs jgs gSaA blh Øe esa ,d [ksy Hkkjr ds xzkeh.k {ks=ksa esa [ksyk
tkrk jgk gS ftls vkt Hkh dcM~Mh ds uke ls tkuk tkrk gSA

izkjEHk esa ;g [ksy bruk ifjiDo ugha FkkA tSlk fd igys Hkh cryk;k tk
pqdk gS fd lu~ 1918 esa lrkjk es abl [ksy dks ifj"Ñr djus ds iz;kl izkjEHk gq,A
nf{k.k fte[kkuk us bl [ksy ds dkQh lkjs fu;e rS;kj fd,A lu~ 1923 esa fgan
fot; fte[kkuk] cM+kSnk us bl [ksy ds fu;e izdkf'kr fd,A blh lky cM+kSnk es
dcM~Mh dh vf[ky Hkkjrh; izfr;ksfxrk Hkh vk;ksftr dh xbZ FkhA

lu~ 1934 esa vf[ky Hkkjrh; 'kkjhfjd ifj"kn us bl [ksy ds fu;eksa dks
izdkf'kr fd;kA blds lkFk gh egkjk"Vª esa ;g [ksy dkQh yksdfiz; gks x;kA lu~
1952 esa Hkkjrh; jk"Vªh; dcM~Mh QsMjs'ku dh LFkkiuk gqbZA vc ;g [ksy jk"Vªh; :i
ysus yxkA bl ubZ QsMjs'ku us lu~ 1952 ls iq#"kksa dh jk"Vªh; izfr;ksfxrk vk;ksftr
djuk izkjEHk dj fn;kA lu~ 1955 ls efgykvksa dh jk"Vªh; izfr;ksfxrk Hkh vk;ksftr
dh tkus yxh gSA
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;g [ksy Hkkjrh; xzkeh.k ifjos'k ds fy, ,d vkn'kZ gSA bls [ksyus ds fy,
u rks fdlh lkexzh dh gh vko';drk gksrh gSA vkSj u gh vfèkd ;k fo'ks"k LFkku
dhA ijUrq blds ekè;e ls lkal jksdus ls ysdj ekalisf'k;ka fodflr djus rd ds
xq.k lgt gh izkIr gks tkrs gSaA

tu&leqnk; dh iks"kkgkj fLFkfr ds }kjk gh fdlh jk"Vª dk fodkl ifjyf{kr gksrk
gSA mfpr iks"k.k u dsoy O;fDrxr LokLF; vkSj fodkl ij vfirq lEiw.kZ ekuo
tkfr ds LokLF;] fodkl ,oa mRiknu {kerk ij ldkjkRed izHkko Mkyrk gSA izR;sd
ns'k dk mís'; ekrk] f'k'kq ,oa NksVs cPpksa dks lqfuf'pr vkgkj i)fr }kjk iks"k.k
iznku djuk gksuk pkfg,A mfpr iks"k.k ekuo dY;k.k dh dqath gSA ijUrq vkt Hkh
nqfu;k Hkj esa cgqr ls yksx dqiks"k.k ls xzLr gSaA dqiks"k.k ,d tfVy leL;k gS Hkkjr
esa iks"k.k lEcU/kh fLFkfr dkQh [kjkc gSA vU; fodflr ns'kksa dh rqyuk esa Hkkjr esa
cky e`R;q nj rFkk ekr ̀e`R;q nj dkQh Åaph gSA ;fn vUrjkZ"Vªh; ifjizs{; esa ns[ksa
rks Hkkjr fo'o dk lcls vf/kd vYiiksf"kr ns'kksa esa ls ,d gSA Hkkjr ljdkj }kjk
LokLF; dh ns[kHkky ds fy, le;&le; ij fofHkUu iks"k.k ,oa LokLF; dk;ZØe ,oa
;kstuk,a pykbZ xbZ gSaA bu LokLF; ;kstukvksa ds lQy lapkyu gsrq fofHkUu
desfV;ka xfBr dh xb± tSls 1946 esa ekjs desVh] 1963 esa eqnkfy;j desVh] 1965 esa
eq[kthZ desVh] 1977 esa JhokLro desVhA bu desfV;ksa dh flQkfj'kksa ij o"kZ 1981
esa dsUnzh; LokLF; ea=ky; dh vè;{krk esa ,d dk;Zdkfj.kh lfefr dk xBu fd;k
x;k ftlds }kjk lu~ 2000 rd lcds fy, LokLF; ds y{; dks iwjk djus ds fy,
vusd ;Fks"V ;kstuk,a o dk;ZØe rS;kj fd;s x;s vkSj mudk fØ;kUo;u Hkh fd;k
tk jgk gSA

^o"kZ 2000 rd LokLF; lcds fy,* ds vUrxZr tks dk;ZØe o y{; fy, x;s
muls LokLF; Lrj esa lq/kkj vk;kA f'k'kq eR̀;q nj esa deh Hkh vk;h] jk"Vªh; ifjokj
LokLF; losZ{k.k dh uohure ¼2015&16½ fjiksVZ ds vuqlkj xzkeh.k {ks=ksa esa f'k'kq
eR̀;q nj 46 izfr'kr gS tcfd dqy f'k'kq e`R;q nj 41 izfr'kr gSA blls iwoZ ds
losZ{k.k ¼2005&06½ esa ns'k esa dqy f'k'kq eR̀;q nj 57 izfr gtkj FkhA blls Li"V gS
fd f'k'kq e`R;q nj esa deh vk;h gSA ysfdu vkt Hkh vU; fodflr ns'kksa dh rqyuk
esa Hkkjr esa LokLF; Lrj dkQh fuEu gSA Hkkjr esa tUenj] eR̀;qnj rFkk ekr̀ ,oa
f'k'kq èR;qnj vf/kd gSA blds fy, vko';d gS fd orZeku LokLF; lsokvksa dk
foLrkj fd;k tkuk pkfg,A fu%'kqYd fpfdRlk dsUnzksa dh vf/kd ls vfèkd LFkkiuk
,oa ekr ̀ ,oa f'k'kq eR̀;qnj dks de djus ds fy, iwoZ izlo] izlo dkyhu ,oa
izloksijkUr lsokvksa ,oa ;kstukvksa dk foLrkj fd;k tkuk pkfg, ftlls ekrkvksa ,oa
f'k'kqvksa ds LokLF; dh j{kk dh tk ldsA ljdkj bu leL;kvksa ls fuiVus ds fy,
fofHkUu jk"Vªh; ,oa vUrjkZ"Vªh; laxBuksa ds lg;ksx ls ,sls dk;ZØeksa dk lapkyu
dj jgh gS tks eR̀;q nj dks de djus] iks"k.k ,oa LokLF; Lrj dks Åapk mBkus esa
lgk;d gSA

,d LoLFk eka gh LoLFk cPps dks tUe ns ldrh gSA LoLFk f'k'kq ds tUe ds
fy, eka dk iw.kZ :i ls LoLFk gksuk vfr vko';d gSA xHkZ/kkj.k ds ckn ;fn dksbZ
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eka dqiksf"kr jgrh gS] jDrghurk jksx ls ihfM+r jgrh gS ;k fdlh laØked jksx ls
xzLr gks tkrh gS rks bldk xHkZ esa iy jgs f'k'kq ij nq"izHkko iM+rk gSA jksxh]
detksj rFkk dqiksf"kr xHkZorh ekrkvksa ds f'k'kq nqcZy vkSj vLoLFk gksrs gSa vkSj tUe
ds ckn vf/kd le; rd thfor ugha jg ikrs gSaA blds vfrfjDr vf/kdka'k nqcZy
,oa jksxh ekrk,a Hkh izlo ds nkSjku ej tkrh gSaA vr% ekr̀ ,oa f'k'kq j{kk ds fy,
,sls dk;ZØeksa vkSj vfHk;kuksa dh vko';drk gS tks xHkZorh ekrkvksa o f'k'kqvksa ds
LokLF; Lrj esa lq/kkj djs rFkk ekr̀Ro ,oa f'k'kq eR̀;q dks jksdus esa lgk;d gksaA ekr̀
,oa f'k'kq dY;k.k dk;Z ls rkRi;Z ekrkvksa ,oa f'k'kqvksa ds mPp LokLF; lEcU/kh
dk;ZØe ls gS ftlesa ekrkvksa dks izlo ls iwoZ] izlo ds le; rFkk izloksijkUr vkSj
f'k'kqvksa dks tUe ds i'pkr~ ikap o"kZ rd leqfpr LokLF; lsok,a iznku dh tk,aA

dqiks"k.k ,d tfVy jk"Vªh; leL;k gS vkSj blds mUewyu ds fy, fofHkUu iz;klksa dh
vko';drk cuh jgrh gSA dqiks"k.k ls lcls vf/kd cPps gh izHkkfor gksrs gSaA lu~
1947 ds iwoZ vFkkZr~ vktknh ls iwoZ tc Hkkjr esa fczfV'k jkT; Fkk rc ekrkvksa o
f'k'kqvksa ds iks"k.k ,oa LokLF; dh vksj dksbZ è;ku ugha fn;k tkrk FkkA fdUrq Lora=rk
izkfIr ¼1947½ ds ckn tc Hkkjr dh dY;k.kdkjh jkT; (Welfare State) dh LFkkiuk
gqbZ rks ekr ̀,oa cky e`R;q dh leL;k ij fopkj fd;k x;kA bl leL;k dks jk"Vªh;
Lrj ij Lohdkj fd;k x;k rFkk mlds lek/kku ds fy, LFkkuh; Lrj ij] jkT; Lrj
ij rFkk dsUnz Lrj ij ekr` ,oa cky dY;k.kdkjh laLFkkvksa dh LFkkiuk dh x;hA bu
laLFkkvksa }kjk ekr ̀,oa f'k'kq iks"k.k o LokLF; lEcUèkh vusd dk;ZØe pyk;s x;sA

1993 esa Hkkjr ljdkj }kjk efgyk ,oa cky fodkl foHkkx }kjk jk"Vªh;
iks"kkgkj uhfr esa ekrkvksa] f'k'kqvksa ,oa NksVs cPpksa ds iks"k.k vkSj vkgkj ij leqfpr
cy fn;k x;k rFkk cPpksa esa dqiks"k.k dks de djus ds laca/k esa ekr ̀O;ogkj ifjorZu
gsrq iz;klksa dks izR;{k dk;ZØe ekuk x;kA

Hkkjrh; lafo/kku ds vuqPNsn 47 esa jkT; ds uhfr funsZ'kd fl)kUr ds vuqlkj
iks"kkgkj vkSj thou Lrj dks Åapk mBkuk rFkk yksd LokLF; dks csgrj cukuk jkT;
dk drZO; gksxkA Hkkjr esa LokLF; {ks= ds fy, uhfr dk fuekZ.k djuk csgn
pqukSrhiw.kZ ,oa tfVy gSA Hkkjr dks vktknh ds lkFk gh chekfj;ksa dk Hkkjh cks>
fojklr esa feyk] ftlesa uotkrksa ,oa izlwrkvksa dh ekSr] csgn de thou izR;k'kk]
fpfdRldksa ,oa ulks± dh vi;kZIr la[;k LokLF; dk ?kfV;k cqfu;knh <kapk vkSj
ekewyh ctV 'kkfey FksA vktknh ds ckn igys rhu n'kd rks Hkkjr dh LokLF; uhfr
laØked jksxksa ij fu;U=.k] ifjokj fu;kstu] csgrjhu LokLF; lsokvksa dks rS;kj
djus ds fy, ,El tSls f'k{k.k vLirkyksa ds fuekZ.k ,oa cqfu;knh <akps dks izksRlkgu
fn;kA

1978 esa Hkkjr us vius lHkh yksxksa dks lexz izkFkfed LokLF; lsok iznku djus
ds fy, vyx&vyx ?kks"k.kk i= Lohdkj fd;kA 1983 esa Hkkjr dh igyh jk"Vªh;
LokLF; uhfr rS;kj dh ftlesa izkFkfed LokLF; lsok ,oa jksx fu;U=.k dk;ZØeksa ds
fy, ,dhÑr] yf{kr ǹf"Vdks.k viuk;k x;kA 1990 ds n'kd esa dfBu o"kks± ds nkSjku
¼vR;f/kd foÙkh; ?kkVk½ LokLF; {ks= ds fy, vkoaVu de gks x;kA
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jk"Vªh; LokLF; uhfr] 2002 igyh jk"Vªh; LOkkLF; uhfr] 1983 dk gh la'kksf/kr :i
gSA eksVs rkSj ij ,u-,p-ih- 2002 esa fiNyh uhfr dh flQkfj'kksa dks gh nksgjk;k vkSj
lkoZtfud O;; dks c<+kdj ldy ?kjsyw mRikn ¼th-Mh-ih-½ ds 2 izfr'kr rd ykus
dh flQkfj'k dhA bl LokLF; O;oLFkk dk fodsUnzhdj.k dj bldh igqap ns'k ds
tulk/kkj.k ds chp csgrj LokLF; ds Lohdk;Z ekud izkIr djuk gSA bl mís'; dh
izkfIr ds fy, deh okys {ks=ksa esa u;h lqfoèkk,a tqVkus rFkk orZeku laLFkkuksa esa miyC/
k lqfo/kkvksa ds Lrj esa lq/kkj ,oa foLrkj djus gsrq ,d ;kstuk cukbZ xbZA bl uhfr
esa lcdks leku LokLF; lqfo/kk,a iznku djus ij cy fn;k x;kA

jk"Vªh; LokLF; uhfr esa fo'ks"k vko';drk okys {ks=ksa vkSj vusd eqíksa dks tksM+k
x;k gSA blesa ljdkj ¼dsUnz o jkT;½] futh {ks=] LoSfPNd laxBu] vU; ukxfjd
lkslk;Vh ds lnL; chekjh dh ns[kjs[k] LokLF; vf/kdkjh muds fl)kUr] f'k{kk]
jk"Vªh; LokLF; ys[kk dh vko';drk] lwpuk] f'k{kk ,oa lapkj dh Hkwfedk] efgyk
LokLF;] LokLF; {ks= ij oS'ohdj.k dk izHkko vkfn 'kkfey gSaA

LokLF; uhfr vfr egRoiw.kZ gS D;ksafd fdlh Hkh vFkZO;oLFkk ds leqfpr fodkl ds
fy, mlds dk;Zcy dk iwjh rjg fujksxh gksuk vfr vko';d gSA Hkkjr bl le;
nqfu;k dh lcls cM+h vFkZO;oLFkkvksa esa 'kkfey gS vkSj lcls rhoz xfr ls fodkl
djus okyh vFkZO;oLFkk Hkh ysfdu tc LokLF; dh ckr vkrh gS rks Hkkjr cgqr uhps
ik;nku ij [kM+k feyrk gSA Hkkjr dks LokLF; lsokvksa ds miyC/krk ds ekeys esa 195
ns'kksa esa 154osa LFkku ij j[kk x;k gSA 2002 esa cdk;nk LokLF; uhfr cukdj
cM+s&cM+s y{; Hkh fu/kkZfjr fd;s ysfdu bu y{;ksa dks ikus ds fy, iz;kl xaHkhjrk
ls ugha fd;s x;s rFkk dqN vifjgk;Z dkj.kksa ls ;s y{; izkIr ugha fd;s tk lds]
vr% 2017 esa ubZ LokLF; uhfr dh ?kks"k.kk dh xbZA

ubZ LokLF; uhfr esa izkFkfed LokLF; ns[kHkky dks izkFkfedrk fn, tkus ds
lkFk&lkFk LokLF; [kpZ dks le;c) rjhds ls thMhih ds 2-5 izfr'kr rd c<+kus
rFkk lkoZtfud vLirkyksa esa fu%'kqYd nok,a eqgS;k djkus ,oa vfuok;Z LokLF;
ns[kHkky djus ij tksj fn;k x;k gSA

jk"Vªh; LokLF; uhfr] 2017 cnyrs lkekftd] vkfFkZd] izkS|ksfxdh vkSj egkekjh
foKku ifjn'̀; esa ekStwnk ,oa mHkjrh pqukSfr;ksa ls fuiVus ds fy, 15 o"kZ ds vUrjky
ds ckn vfLrRo esa vk;h gSA jk"Vªh; LokLF; uhfr] 2017 dks laln ds nksuksa lnuksa
us 16 ekpZ] 2017 esa eatwjh nh tks ns'k ds LokLF; ds {ks= esa ,d cM+h miyfC/k gSA

ubZ jk"Vªh; LokLF; uhfr] 2017 dh eq[; fo'ks"krk,a fuEufyf[kr gSa&

¼1½ oafpr ,oa lkekftd :i ls laosnu'khy yksxksa dks LokLF; lsok,a miyC/k
djkus ij fo'ks"k cy nsukA

¼2½ izR;sd ifjokj dks LokLF; dkMZ tkjh djuk ftlesa izkFkfed LokLF; lsok,a
vkSj lqfuf'pr lsok,a iznku dh tk,axhA

¼3½ Ldwy ikB~;Øe esa LokLF; ,oa LoPNrk Hkh 'kkfey fd;s tk,axsA
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¼4½ Ldwyksa ,oa n¶rjksa esa ;ksx dk O;kid izlkjA

¼5½ Hkkjr esa fufeZr nokvksa] midj.kksa ds vf/kd iz;ksx dks izksRlkguA

¼6½ lHkh jkT;ksa esa tu LokLF; izca/ku izkf/kdj.k dh LFkkiukA

¼7½ lkoZtfud LokLF; ij [kpZ dks fuf'pr le; esa th-Mh-ih- ds 2-5 izfr'kr
rd igqapk;k tk,A

¼8½ eq¶r nok] eq¶r funku lsok rFkk eq¶r vkikrdkyhu lqfo/kk nsdj LokLF;
lsok lLrh djukA

¼9½ de ls de nks frgkbZ ¼2@3½ lalk/ku izkFkfed fpfdRlk dks vkoafVr
djukA

¼10½ fpfdRlk f'k{kk esa lq/kkj djukA

¼11½ igys ls tkap ds }kjk vlaØked jksxksa ds dkj.k eR̀;q dh nj esa deh
djukA

ubZ jk"Vªh; LokLF; uhfr] 2017 esa fuEu y{;ksa dks izkIr djus dk y{; j[kk x;k&

 thou izR;k'kk dks 67-5% o"kZ ls c<+dj 70 o"kZ rd igqapkukA

 iztuu nj dks 2025 rd ?kVkdj 2-1% rd ykukA

 uotkr e`R;qnj dks 2019 rd ?kVkdj 28% djukA

 ikap o"kZ ls de vk;q esa e`R;q nj dks 2025 rd ?kVkdj 23% djukA

 ân; jksxksa] dSalj] e/kqesg vFkok 'okl jksx ls vlkef;d e`R;q dh nj esa
2025 rd 25% deh ykukA

 o"kZ 2020 rd ,p-vkbZ-oh- ds ckjs esa 90&90&90 dk oSf'od y{; izkIr
djukA

 us=ghurk dks 2023 rd ?kVkdj 0-25 izfr gtkj O;fDr djukA

 jksxksa ds cks> dks orZeku Lrjksa ls ,d&frgkbZ rd de djukA

 o"kZ 2018 rd dq"B jksx] 2017 ds vUr rd dkyktkj] rFkk Qhyikao
¼Qkbysfj;k½ dks iw.kZr% lekIr djukA

 bykt dks fdQk;rh cukus ds fy, gj lEHko iz;kl dj jgh gSA Hkkjr esa
cuh nokvksa o midj.kksa ij ljdkj dk tksj Hkh ljkguh; gSA ubZ LokLF;
uhfr ds rgr jk"Vªh; LokLF; ns[kHkky ekud laxBu dk l`tu fd;k
tk;sxk tks LokLF; ns[kHkky ds fy, fn'kk&funsZ'k vkSj izksVksdksy rS;kj
djsxkA

Hkkjr ljdkj us ikS"kf.kd leL;kvksa dks fu;af=r djus ds fy, vFkok mudh
jksdFkke djus ds fy, jk"Vªh; Lrj ij vusd iks"k.k ;kstuk,a ,oa dk;ZØe vkjEHk
fd, gSaA bu dk;ZØeksa o ;kstukvksa esa izeq[k vxzfyf[kr gSa&
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lu~ 1963 esa Hkkjr ljdkj us ;wuhlsQ] la;qDr jk"Vª la?k ds [kk| ,oa Ñf"k laxBu
(FAO) rFkk fo'o LokLF; laxBu (WHO) dh lgk;rk ls xHkZorh fL=;ksa] nw/k
fiykus okyh ekrkvksa rFkk cPpksa ds iks"k.k ds mUu;u ds fy, vuqiz;qDr iks"k.k
dk;ZØe dks vkjEHk fd;kA bl dk;ZØe dk eq[; y{; LokLF; f'k{kk }kjk ¼tks
dk;ZØe dk ,d egRoiw.kZ ?kVd gS½] j{kkRed [kk| inkFkks± tSls lfCt;ksa] Qyksa] nw/
k] vaMksa rFkk eNfy;ksa vkfn dks mRiUu djus rFkk ekrkvksa o cPpksa ds }kjk buds
mi;ksx dks izksRlkfgr djuk gSA okLro esa vuqiz;qDr iks"k.k dk;ZØe (ANP) dks ;g
fl[kkus ds fy, vkjEHk fd;k Fkk fd os dSls j{kkRed vkSj ikSf"Vd [kk| inkFkks± ds
mRiknu ,oa muds miHkksx dks mUur dj ldrs gSaA bl dk;ZØe dk ,d egRoiw.kZ
igyw fofHkUu Jsf.k;ksa ds dk;ZdrkZvksa tSls xzkeh.k LokLF; dk;ZdrkZvksa o v/;kidksa
dks izf'kf{kr djuk gSA

Ldwy esa cPpksa dks e/;kg~u vkgkj dk;ZØe dks Ldwy eè;kg~u Hkkstu dk;ZØe
(School Lunch Programme; SLP) Hkh dgk tkrk gSA Ldwy esa cPpksa dks vkgkj nsus
dk eq[; mís'; LokLF; ,oa iks"k.k Lrj esa lq/kkj ykuk gSA lkFk gh bl dk;Z dk ,d
vkSj izeq[k y{; Ldwy esa nkf[kyk ysus rFkk fu;fer :i ls Ldwy esa vkus ds fy,
vf/kd ls vf/kd cPpksa dks vkdf"kZr djuk gSA ftlls lk{kjrk ds Lrj esa of̀) gks
lds rFkk cPpksa dk lEiw.kZ fodkl gks ldsA ;g dk;ZØe lEiw.kZ ns'k esa lu~ 1961
esa 'kq: fd;k x;kA bl dk;ZØe ds eq[; fl)kar fuEufyf[kr gSa&

 vkgkj dks vuqiwjd gksuk pkfg,A

 cPps dh vk;q ds vuq:i dSyksjh rFkk izksVhu dh vko';d ek=k dk ,d
frgkbZ iznku djuk pkfg,A

 vkgkj dk ewY; ;Fkksfpr de gksuk pkfg,A

 tgka rd gks lds LFkkuh; :i ls miyC/k [kk| inkFkks± dk gh mi;ksx
djuk pkfg,A

 O;atu lwph dks izk;% cnyrs jguk pkfg,A

 Hkkstu ,slk gksuk pkfg, tks Ldwyksa esa vklkuh ls rS;kj fd;k tk ldsA

Hkkjr ljdkj }kjk ,d Ldwy yap lfefr cukbZ x;h gS ftldk dk;Z izR;sd
jkT; esa ckydksa dh la[;k] HkksT; inkFkks± dk mRiknu] Ldwy yap cuokuk rFkk forj.k
vkfn djuk gSA bl lfefr us ,d fof'k"V ek=k dh vuq'kalk dh gS ftlesa Ldwy yap
esa ckydksa dks miyCèk gksus okys HkksT; inkFkks± dh ek=k bl izdkj gS&

 vukt & 75 xzke

 gjh lCth ¼iÙksnkj½ & 30 xzke

 vU; lCth o Qy & 30 xzke

 'kDdj & 30 xzke

 rsy & 10 xzke

 nkysa & 8&10 xzke
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cPpksa ds fy, 22 vxLr] 1947 dks jk"Vªh; uhfr dks Lohdkj fd;k x;kA blds
vUrxZr izkoèkku gS fd 'kklu }kjk cPpksa dks muds tUe ls iwoZ rFkk muds tUe ds
ckn rFkk muds iwjs 'kkjhfjd] ekufld rFkk lkekftd fodkl ds fy, mi;qDr lsok,a
iznku dh tk,axhA blds vUrxZr ,d lexz LokLF; dk;ZØe] ekrkvksa ,oa cPpksa ds
fy, iwjd iks"k.k] 14 o"kZ dh vk;q rd ds lHkh cPpksa ds fy, fu%'kqYd f'k{kk dh
O;oLFkk dh x;h gSA

Hkkjr ljdkj }kjk fo'ks"k iks"kkgkj dk;ZØe dh 'kq#vkr 1970&71 esa lekt
dY;k.k ea=ky; dh ns[kjs[k esa dh x;h FkhA bl dk;ZØe dk eq[; mís'; 0&6
o"kZ rd ds f'k'kqvksa ,oa cPpksa rFkk xHkZorh efgykvksa ,oa ekrkvksa ds LokLF; rFkk
muds iks"k.k Lrj esa lqèkkj djuk Fkk rkfd dqiks"k.k rFkk vYiiks"k.k ds dkj.k c<+
jgh ekr` ,oa f'k'kq e`R;q nj dks de fd;k tk ldsA

bl dk;ZØe ds varxZr vkfnoklh {ks= rFkk efyu cfLr;ksa o fiNM+s {ks=ksa esa
jgus okys f'k'kqvksa] ckydksa] xHkZorh efgykvksa rFkk Lruiku djkus okyh ekrkvksa dks
vf/kd izkFkfedrk iznku dh x;hA

bl ;kstuk ds vUrxZr f'k'kqvksa rFkk ekrkvksa ds fy, izksVhu o dSyksjh ;qDr
iwjd vkgkj dh O;oLFkk dh x;h vkSj mUgsa ;g vkgkj lEiw.kZ o"kZ esa 250 ls 300 fnu
rd miyCèk djk;k tkrk gSA iwjd vkgkj ds vUrxZr dSyksjh ,oa izksVhu ls Hkjiwj
eDdk vkSj lks;kchu dk nwèk] vukt ,oa nkyksa dh f[kpM+h] foVkfeu ls ;qDr Mcy
jksVh rFkk vU; fofHkUu cky vkgkjksa dk forj.k fd;k tkrk gSA

lu~ 1970&71 esa 3&6 o"kZ rd dh vk;q ds cPpksa dks izkFkfed f'k{kk miyC/k
djkus gsrq lekt dY;k.k foHkkx ds vk/khu ckyokM+h iks"k.k dk;ZØe izkjEHk fd;k
x;kA blesa cPpksa dks fn, tkus okys vuqiwjd vkgkj ls ,d cPps dks izfrfnu 300
dSyksjh rFkk 10 xzke izksVhu miyC/k gksrs gSaA

dqiks"k.k ,d xEHkhj ,oa fo'oO;kih leL;k gSA bl leL;k ds fujkdj.k ds fy,
O;kogkfjd iks"kkgkj dk;ZØe dh uhao iM+hA Hkkjr o"kZ esa bl dk;ZØe dh 'kq#vkr
1959 esa mM+hlk jkT; esa gqbZA izkjEHk esa bls foLr`r iks"kkgkj dk;ZØe (Expanded
Nutrition Programme) uke fn;k x;k ijUrq ckn esa bls cnydj O;kogkfjd
iks"kkgkj dk;ZØe dj fn;kA

O;kogkfjd iks"kkgkj dk;ZØe dk eq[; mís'; xzkeh.kksa ds iks"k.k Lrj dks
Åapk mBkuk gSA blds fy, ;g dk;ZØe xzkeh.k yksxksa dks ikSf"Vd vkgkj ds
mRiknu ds fy, izf'kf{kr djrk gSA lkFk gh lUrqfyr ,oa ikSf"Vd vkgkj dk Kku
Hkh iznku djrk gS ftlls xzkeh.k O;fDr Lo;a gh ikSf"Vd vkgkj dk mRiknu djds
,oa xzg.k djds vius iks"k.k Lrj esa lqèkkj dj ldsaA bl mís'; dh iwfrZ ds fy,
bl ;kstuk ds vUrxZr fuEufyf[kr dk;Z fd;s tkrs gSa&

1- xzkeh.k Lrj ij vaMs] eqxhZ] eNyh] Qy ,oa lfCt;ksa tSls ikSf"Vd [kk|

inkFkks± ds mRiknu dks c<+kok nsukA
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2- ikSf"Vd vkgkj ds mRiknu esa o`f) djus ds fy, xzkeh.k yksxksa dks cht]

[kkn] eqxhZ dk nkuk vkSj [ksrh ds fy, vk/kqfud midj.k iznku djds

lg;ksx fn;k tkrk gSA

3- xzkeh.kksa dks muds vkgkj esa nw/k] vaMk] eNyh rFkk Qy vkSj lfCt;ksa dh

vfèkd ek=k esa lfEefyr djus ds fy, izsfjr djukA

4- Ldwyh cPpksa] muds ekrk&firk rFkk f'k{kdksa dks lUrqfyr o ikSf"Vd vkgkj

dh tkudkjh iznku djds nSfud vkgkj dks lUrqfyr ,oa ikSf"Vd cukukA

15 vxLr] 1995 dks rRdkyhu iz/kkuea=h }kjk izkFkfed fo|ky;ksa ds fy, iks"kkgkj
dk;ZØe dh ?kks"k.kk dh xbZ FkhA bl dk;ZØe ds varxZr ljdkjh Ldwyksa esa oxZ 1
ls 5 rd i<+us okys lHkh cPpksa dks ftudh izfrekg oxZ esa mifLFkfr 80% jgrh gS
mUgsa izfrfnu 100 xzke vukt ¼pkoy@xsgwa½ dh nj ls eghus esa 3 fdyks vukt fn;k
tkrk gSA 2446 iz[kaMksa esa py jgk ;g dk;ZØe 1997&98 ls lHkh izkFkfed fo|ky;ksa
esa ;g dk;ZØe 'kq: djus dk dk;Z fd;k tk jgk gSA

bl iks"kkgkj dk;ZØe ds izeq[k mís'; fuEu gSa&

1- cPpksa esa tkfr vkSj leqnk; ds HksnHkko dks nwj djds lgh lkekftd

O;ogkj dks c<+kok nsukA

2- cPpksa ds iks"k.k Lrj esa of̀) djukA

3- fu/kZu oxks± esa /khjs&/khjs lkekftd&vkfFkZd ifjorZu ykukA

4- lcds fy, izkFkfed f'k{kk dks c<+kok nsukA

lefUor cky fodkl ;kstuk 6 o"kZ rd dh mez ds cPpksa ds fodkl dh ;kstuk gSA
bl ;kstuk dk 'kqHkkjEHk 2 vDrwcj] 1975 dks efgyk ,oa cky fodkl ea=ky; ds
varxZr gqvk FkkA bl ;kstuk ds varxZr izkjEHk esa dsoy 33 fodkl [kaMksa dk p;u
fd;k x;k Fkk vFkkZr~ izkjEHk esa ;g ;kstuk dsoy 22 fodkl [kaMksa esa ykxw dh x;h
fdUrq orZeku le; esa ;g 2000 ls vf/kd {ks=ksa esa pyk;h tk jgh gSA ;g ;kstuk
lekt dY;k.k foHkkx }kjk lapkfyr gksrh gSA bl ;kstuk ds varxZr xHkZorh
efgykvksa rFkk Lruiku djkus okyh efgykvksa dks LokLF; iks"k.k ,oa 'kS{kf.kd lsokvksa
dk ,d ,dhÑr iSdst iznku fd;k tkrk gSA

bl ;kstuk ds }kjk vkaxuokM+h Hkouksa] lhMhihvks dk;kZy;ksa ,oa xksnkeksa ds fy,
_.k iznku fd;k tkrk gSA gky gh esa dsUnz ljdkj }kjk bl ;kstuk dks izHkkoiw.kZ
<ax ls fØ;kfUor djus ds fy, dqN u;s dne mBk;s gSaA bl ;kstuk ds vUrxZr 11&18
o"kZ dh fd'kksj vk;q oxZ dh ckfydkvksa ds fy, lsokvksa] xSj ljdkjh laxBuksa dh
izHkko'kkyh Hkkxhnkjh vkSj fuxjkuh dks lqn<̀+ cuk;k x;k gSA 2009&10 ds dsUnzh; ctV



vH;kl vkSj fØ;kdyki

Lo&vf/kxe 309

ikB~; lkexzh

ds vuqlkj bl ;kstuk ds rgr izR;sd 6 o"kZ ds uhps dh mez okys cPpksa dks lHkh lsok,a
xq.koÙkk ds lkFk miyC/k djk;h xbZA o"kZ 2012&13 ds dsUnzh; ctV esa bl ;kstuk
ij 15650 djksM+ #i;s dh /kujkf'k vkoafVr dh x;hA

6 o"kZ rd dh mez ds cPpksa] xHkZorh efgykvksa rFkk Lruiku djkus okyh
efgykvksa dks LokLF;] iks"k.k ,oa 'kS{kf.kd lsokvksa }kjk muds lok±xh.k fodkl ds
fy, 'kq: dh x;h bl ;kstuk ds eq[; mís'; fuEu gSa&

1- 0&6 o"kZ dh mez ds cPpksa ds LokLF; Lrj esa rFkk Lruiku djkus okyh ekrkvksa
o xHkZorh efgykvksa ds ikSf"Vd vkgkj ,oa LokLF; Lrj esa lq/kkj ykukA

2- cPpksa esa leqfpr euksoSKkfud] 'kkjhfjd vkSj lkekftd fodkl dh uhao
Mkyuk rkfd os cpiu ls gh etcwr cus jgsaA

3- ekrkvksa o cPpksa ds iks"k.k Lrj esa lq/kkj djds cky e`R;q rFkk ekr`Ro e`R;q nj
esa deh ykukA

4- cPpksa dks N% tkuysok chekfj;ksa ls cpkus ds fy, Vhdkdj.k dk;ZØe esa
lg;ksx iznku djukA

5- cPpksa ds LokLF; o iks"k.k Lrj esa lq/kkj ds fy, ekrkvksa dks iks"k.k ,oa LokLF;
f'k{kk iznku djukA

6- le;&le; ij cPpksa dk LokLF; ijh{k.k djukA

7- cPpksa dks jksx] e`R;q] dqiks"k.k vkfn ls cpkus ds fy, iwjd vkgkj dh O;oLFkk
djukA

8- ekrkvksa o cPpksa ds LokLF; o iks"kkgkj laca/kh vko';drkvksa dh ns[kjs[k djuk
rFkk iks"kkgkj dh leqfpr O;oLFkk djukA

 vius mís'; dh iwfrZ ds fy, lefUor cky fodkl ;kstuk ds vUrxZr fuEu
dk;ks± dk vk;kstu fd;k tkrk gS&

(i) iwjd vkgkj

(ii) LokLF; ijh{k.k

(iii) iks"k.k ,oa LokLF; f'k{kk

(iv) Vhdkdj.k

(v) Ldwy iwoZ vukSipkfjd f'k{kk

(vi) izf'k{k.k

(i)  lefUor cky fodkl ifj;kstuk (ICDS) ds varxZr 0&6
o"kZ rd ds xzkeh.k rFkk 'kgjh {ks=ksa esa xanh cfLr;ksa ds ckydksa dks iwjd
vkgkj iznku fd;k tkrk gSA iwjd vkgkj o"kZ esa yxHkx 300 fnu fn;k
tkrk gSA tks cPps vf/kd dqiksf"kr gksrs gSa muds fy, fo'ks"k vkgkj dh
O;oLFkk dh tkrh gSA

(ii)  lefUor cky fodkl ;kstuk ds varxZr [kksys x;s
vkaxuokM+h dsUnzksa ij fu;fer :i ls izkFkfed LokLF; dsUnzksa ds fpfdRld



vH;kl vkSj fØ;kdyki

310 Lo&vf/kxe
ikB~; lkexzh

o ulZ vkrh gSa tks f'k'kqvksa o ekrkvksa dk LokLF; ijh{k.k djrs gSa rFkk
muds LokLF; lEcU/kh leL;kvksa dk funku djus esa lgk;rk iznku djrs
gSaA

(iii)  lefUor cky fodkl ifj;kstuk ds vUrxZr
xHkZorh efgykvksa vkSj /kk=h efgykvksa dks lUrqfyr vkgkj vkSj LokLF; ds
lacaèk esa f'kf{kr fd;k tkrk gS rkfd os f'k'kqvksa dh dqiks"k.k ls j{kk dj ldsa
rFkk vius o cPpksa ds LokLF; ds Lrj dks Åapk mBk ldsaA

(iv)  f'k'kqvksa dks N% tkuysok chekfj;ksa ls cpkus ds fy,
vkaxuokM+h ds ekè;e ls Vhds yxok;s tkrs gSa ¼vkaxuokM+h cky dY;k.k
dsUnz½A xkao o 'kgj esa izfr 1000 dh la[;k ij rFkk vkfnoklh {ks=ksa esa izfr
700 dh tula[;k ij ,d vkaxuokM+h [kksyh tkrh gSA vkaxuokM+h dk;ZdrkZ
f'k'kqvksa vkSj ekrkvksa dks LokLF;] f'k{kk rFkk iks"k.k lEcU/kh fofHkUu izdkj
dh lsok,a iznku djrs gSaA ;s dk;ZdrkZ vius {ks= ds ?kjksa esa tkdj Hkh lsok,a
o LokLF; f'k{kk iznku djrs gSaA

(v)  lefUor cky fodkl ;kstuk (ICDS)

vkaxuokM+h ds ek/;e ls 3&6 o"kZ rd ds cPpksa dks [ksy }kjk iwoZ izkFkfed
f'k{kk iznku dh tkrh gSA cPpksa dh f'k{kk ds fy, vkaxuokM+h dk;ZdrkZvksa
dks fo'ks"k f'k{kk izf'k{k.k fn;k tkrk gS vkSj muls ;g vis{kk dh tkrh gS
fd os cPpksa dks #fpiw.kZ rjhds ls f'k{kk nsus ds fy, u;s&u;s rjhds viuk,a
rkfd cPps [ksy&[ksy esa vPNh&vPNh ckrsa lh[ksa vkSj mUgsa vius thou esa
ykxw djsaA

(vi)  vkaxuokM+h ds ek/;e ls lefUor cky fodkl ;kstuk ds fu/
kkZfjr y{; vPNh rjg ls iwjs gksa blds fy, vkaxuokM+h dk;ZdrkZvksa dks
rhu eghus dk izf'k{k.k fn;k tkrk gS rkfd os ifj;kstuk ds dk;ks± dk
lQy lapkyu dj ldsaA ;kstuk ds varxZr ekrkvksa dks Hkh izf'k{k.k fn;k
tkrk gSA

lefUor cky fodkl ;kstuk dh lHkh lsok,a vkaxuokM+h dsUnzksa }kjk gh iznku
dh tkrh gSaA vkaxuokM+h dsUnz xkaoksa ;k 'kgj dh xanh cfLr;ksa esa LFkkfir fd;s tkrs
gSaA izR;sd vkaxuokM+h esa ,d izf'kf{kr dk;ZdrkZ gksrh gS tks xkao rFkk cLrh esa ?kjksa
esa tkdj mUgsa vkaxuokM+h dsUnz ls feyus okyh lsokvksa ds ckjs esa tkudkjh iznku
djrh gSA ;s dk;ZdrkZ vkaxuokM+h dsUnzksa ij xkao o cLrh dh efgykvksa dh lHkkvksa
dk vk;kstu djrh gSaA bu lHkkvksa esa eka rFkk f'k'kqvksa ds LokLF; ls lEcfUèkr fofHkUu
fo"k;ksa ij ppkZ dh tkrh gSA bu efgykvksa dks lUrqfyr vkgkj ds ckjs esa crk;k tkrk
gS rFkk izkFkfed mipkj dh f'k{kk nh tkrh gSA

ekr` dY;k.k dk;ZØeksa ds vUrxZr efgykvksa dks izlo ls iwoZ] izlo ds le; rFkk
izloksijkUr okafNr lsok,a o lqfo/kk,a iznku dh tkrh gSaA xHkZorh efgykvksa dks
dqiks"k.k ls cpkus ds fy, ikSf"Vd vkgkj dk forj.k fd;k tkrk gSA efgykvksa esa
jDrghurk ls cpko ds fy, vk;ju Qksfyd ,flM dh xksfy;ka fu%'kqYd forfjr dh
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tkrh gSaA xHkZ ,oa izlo ds le; chekfj;ksa ls cpko gsrq fVVusl dk Vhdk Hkh fu%'kqYd
fn;k tkrk gSA

f'k'kq dY;k.k dk;ZØeksa ds vUrxZr f'k'kqvksa dh j{kk ds fy, tUe ds le; rFkk
tUe ds ckn izfrj{kh Vhds yxk;s tkrs gSaA tUeksijkUr risfnd ls cpko ds fy, ch-
lh-th- dk Vhdk fn;k tkrk gSA 4 ls 9 ekg dh vk;q esa fMIFkhfj;k] dkyh [kkalh vkSj
fVVusl ls cpko ds fy, Vhdk rFkk lkFk gh iksfy;ks ds fy, oSDlhu nh tkrh gSA
blds vfrfjDr vU; chekfj;ksa ls cpko ds fy, fu%'kqYd Vhds 5 o"kZ dh vk;q rd
fn;s tkrs gSaA bl izdkj Li"V gS fd ekr̀ ,oa cky dY;k.k dk;ZØeksa dk y{; ifjokj
dks LoLFk cukdj lekt dks le)̀ rFkk jk"Vª dks 'kfDr'kkyh cukuk gSA

orZeku le; esa ekrk ,oa f'k'kqvksa ds dY;k.k ds fy, vusd ;kstuk,a pykbZ tk jgh
gSa rkfd eka ,oa f'k'kq LoLFk gksa vkSj LoLFk lekt ,oa LoLFk jk"Vª dk fuekZ.k djus esa
lg;ksx iznku dj ldsA ;fn ns'k ds ukxfjd LoLFk gksaxs rc gh ns'k fodkl dj
ldsxkA

xHkZorh ekrkvksa dks rhu Lrj ij lsok,a iznku dh tkrh gS&

izlo ls iwoZ lsok & ckyd ds tUe ls iwoZ xHkZorh L=h dks nh tkus okyh lsok,a

izlo dkyhu lsok & cPps ds tUe ds le;

izloksijkUr lsok & cPps ds tUe ds ckn ekrk ¼tPpk½ dks nh tkus okyh
lsok,aA

 xHkZorh ekrkvksa dks izlo iwoZ lsok ?kj ij rFkk
LokLF; dsUnzksa ij iznku dh tkrh gSA xkaoksa esa LokLF; lsokvksa ds izeq[k lk/ku
izkFkfed LokLF; dsUnz gh gksrs gSaA Hkkjr esa rks vf/kdka'k vkcknh xzkeh.k {ks=ksa esa gh
fuokl djrh gSA vr% xHkZorh efgykvksa dks izlo ls iwoZ lsok iznku djus ds fy,
izkFkfed LokLF; dsUnzksa ij gh ;g O;oLFkk dh x;h gSA xHkZorh efgykvksa dks
LokLF; lsok,a bUgha dsUnzksa ij vFkok dsUnzksa }kjk ?kj ij gh iznku dh tkrh gSaA 'kgjh
{ks=ksa esa izlo ls iwoZ lsok,a izlwfr dsUnzksa] izlwfr vLirkyksa rFkk izlwfr xg̀ksa ds ekè;e
ls iznku dh tkrh gSaA izlo ls iwoZ dh lsok,a izkIr djus ds fy, xHkZorh efgykvksa
dks bu dsUnzksa ij tkdj viuk iathdj.k djuk gksrk gSA iathdj.k ds i'pkr~ gh
izR;sd xHkZorh efgyk dk fu;fer :i ls ijh{k.k fd;k tkrk gSA ;fn dksbZ efgyk
iathdj.k djokus ds i'pkr~ fu;fer :i ls dsUnz ij ugha igqap ikrh gS rks bu dsUnzksa
esa dk;Zjr foftVj ulZ muds ?kj ij tkdj muds LokLF; dk fujh{k.k djrh gSA
fu;fer fujh{k.k ds ckn gh LokLF; lsfodk,a xHkZorh efgyk dks mlds Hkkstu]
jgu&lgu] LoPNrk] izlo rFkk uotkr f'k'kq ds vkxeu dh rS;kjh ds ckjs esa
tkudkjh iznku djrh gSa rkfd izlo ds le; dksbZ dfBukbZ u gks rFkk tPpk ,oa
cPpk nksuksa LoLFk gksaA bu dsUnzksa esa xHkZorh efgykvksa dk iw.kZ ijh{k.k fd;k tkrk gS
tSls mldk Hkkj] jDrnkc] 'olu nj] jDr o ew= vkfn dk iwjk ijh{k.k fd;k tkrk
gSA ;fn LokLF; esa dksbZ deh ikbZ tkrh gS tks xHkZLFk f'k'kq ds fy, gkfudkjd gks
rks mldk rqjUr mipkj fd;k tkrk gSA blds vfrfjDr cPps dh xHkZ esa fLFkfr] xHkZ
o`f)] Hkzw.k dh ân; xfr vkfn dk Hkh le;&le; ij ijh{k.k fd;k tkrk gSA
dqiks"k.k ls cpko ds fy, Qy] nw/k] VkWfud vkfn dk fu%'kqYd forj.k fd;k tkrk
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gSA blds lkFk&lkFk fVVusl ls lqjf{kr j[kus ds fy, fu/kkZfjr le; ij fVVusl
VkWDlkbM dk Vhdk yxk;k tkrk gSA

 bl Lrj ij izlwrk ds fy, izlodkyhu
lsok,a iznku dh tkrh gSaA tc xHkZorh efgyk,a bu dsUnzksa ij viuk iathdj.k
djkrh gSa rFkk fu;fer :i ls fujh{k.k@ijh{k.k djkrh gSa rks fu;fer ijh{k.k ls
bl ckr dk irk py tkrk gS fd izlo lkekU; gS vFkok tfVyrk ls ;qDr gSA
;fn izlo lkekU; gS rks ?kj ij gh izlo djkus dh lqfo/kk,a miyCèk djk;h tkrh
gSaA bu izlwfr dsUnzksa vkSj vLirkyksa ls lEcf)r os gh foftVj ulZ ;k feMokbQ
?kj ij izlo dh iwjh rS;kjh djkrh gSa ftUgksaus izlo ls iwoZ izlwrk dh ns[kjs[k dh
gksA ;s ulZ ?kj ij gh lHkh vko';d leku o midj.kksa dh O;oLFkk djrh gSa vkSj
vko';drk iM+us ij lEcfU/kr laLFkkvksa ls os efgyk fpfdRld dks cqykus dh
O;oLFkk dh tkrh gSA lkFk gh uotkr ds vkxeu dh iwjh rS;kjh Hkh dh tkrh gSA

ftu efgykvksa dh tkap ds ckn bl ckr dh iqf"V gks tkrh gS fd budk izlo
lkekU; ugha gksxk ;k ftudk izFke izlo gS vkSj ftuds ?kjksa esa izlo dh iwjh leqfpr
O;oLFkk ugha gS vFkok tks viuh bPNk ls izlwfr dsUnzksa esa gh izlo djkuk pkgrh gSa]
mu efgykvksa ds fy, vko';drk iM+us ij ,EcqysUl dh O;oLFkk dh tkrh gS rFkk
izlo vuqHkoh o izf'kf{kr efgyk fpfdRld }kjk djk;k tkrk gS vkSj vko';drk iM+us
ij izlwrk o uotkr f'k'kq ds fy, fo'ks"kK fpfdRldksa dk Hkh izca/k fd;k tkrk gSA

 izlo ds i'pkr~ izlwrk dks de ls de 10 fnu
rd leqfpr mipkj o ns[kHkky esa j[kk tkrk gSA vLirky] izlwfr dsUnzksa dh uls±]
feMokbQ] gSYFk foftVj izlwrk dh leqfpr ns[kHkky djrs gSaA ;fn izlo ?kj ij
djk;k tkrk gS rks Hkh foftVj] uls± o feMokbQ 10 fnu rd ?kj tkdj izlwrk dh
leqfpr ns[kHkky djrh gSaA

izlo ds i'pkr~ dh ns[kHkky ds vUrxZr izlwrk ds LokLF; ij iwjk è;ku fn;k
tkrk gSA mls fdlh izdkj dk dksbZ laØe.k u gks blds fy, mlds iztuu vaxksa dh
LoPNrk ij iwjk è;ku fn;k tkrk gSA lkFk gh izlwrk dks f'k'kq iks"k.k] mlds ns[kHkky]
LoPNrk rFkk Lruiku ds lEcU/k esa tkudkjh iznku dh tkrh gSA izlwrk dks ifjokj
fu;kstu dk egRo crkdj nwljs rFkk rhljs izlo ds i'pkr~ cUè;kdj.k ds fy, izsfjr
fd;k tkrk gSA blds fy, mls iw.kZ fu%'kqYd lsok Hkh iznku dh tkrh gSA izlo ds
10 fnu i'pkr~ vLirky ls NqV~Vh ls iwoZ izlwrk o f'k'kq dk 'kkjhfjd ijh{k.k fd;k
tkrk gS rFkk f'k'kq dks ch-lh-th- dk Vhdk yxk;k tkrk gS rFkk ?kj tkus ds pkSFks o
NBs lIrkg ds chp iqu%ijh{k.k ds fy, cqyk;k tkrk gS vkSj jDr nkc] Hkkj] jDr] ew=
vkfn dk ijh{k.k fd;k tkrk gS rFkk f'k'kq ikyu&iks"k.k ds fo"k; esa vko';d
tkudkjh Hkh nh tkrh gSA

/kk=h eka rFkk f'k'kqvksa dks iznku dh tkus okyh lsok,a Hkh ?kj ij ;k laLFkk }kjk nksuksa
izdkj ls iznku dh tkrh gSaA bu lsokvksa ds vUrxZr /kk=h ekrkvksa dks Lo;a ds rFkk
uotkr f'k'kqvksa ds LokLF; fodkl ds lEcU/k esa tkudkjh iznku dh tkrh gS blesa
larqfyr vkgkj] f'k'kq ns[kHkky] f'k'kq iks"k.k Vhdkdj.k vkSj f'k'kq LoPNrk ds lEcUèk
esa tkudkjh iznku dh tkrh gSA
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bu lsokvksa esa /kk=h ekrkvksa dks crk;k tkrk gS fd mUgsa vius nSfud vkgkj
esa fdu&fdu [kk| inkFkks± dh fdruh ek=k ysuh gSA mUgsa crk;k tkrk gS fd Lruiku
ds nkSjku izksVhu rFkk dSyksjh eqDr [kk| inkFkks± dks vf/kd ysaA nw/k] ngh] vaMk] ekal]
eNyh] nkysa] Qy rFkk lfCt;ksa dks vf/kd ek=k esa ysa rkfd 'kjhj dks foVkfeu ,oa
[kfut yo.k i;kZIr ek=k esa fey ldsA

f'k'kqvksa ds leqfpr fodkl ds fy, rFkk LokLF; j{kk ds fy, /kk=h ekrkvksa dks
fo'ks"k :i ls izf'kf{kr fd;k tkrk gSA mUgsa crk;k tkrk gS fd Lruiku ls dsoy 6
ekg rd gh f'k'kq dh 'kkjhfjd ekax iwjh gks ikrh gS mlds ckn 'kkjhfjd ekax dks iwjk
djus ds fy, nwèk ds vfrfjDr vU; ikSf"Vd rRoksa dh Hkh vko';drk gksrh gS ftldh
iwfrZ ds fy, vkgkj esa iryh f[kpM+h] lkcwnkuk] nky dk ikuh] iryh [khj] nfy;k]
mcyk vkyw] Qyksa dk jl rFkk lfCt;ksa dk lwi vkfn nsuk pkfg;sA f'k'kqvksa ds
LokLF; dh j{kk ds fy, Vhdkdj.k ds ckjs esa tkudkjh nh tkrh gS rFkk Vhdkdj.k
dh lqfo/kk,a Hkh iznku dh tkrh gSaA ;s Vhds ekr ̀,oa f'k'kq dY;k.k dsUnzksa] izkFkfed
LokLF; dsUnzksa ,oa vLirkyksa esa miyC/k jgrs gSaA

lkekU;r% 1 ls 5 o"kZ dh vk;q oxZ dks Ldwy iwoZ vk;q oxZ ekuk tkrk gSA 1 ls 3
o"kZ dh vk;q rd cPpksa dks fo'ks"k ns[kHkky dh vko';drk gksrh gSA Hkkjro"kZ esa Ldwy
iwoZ vk;q ds cPpksa ds fy, LokLF; lsokvksa dk leqfpr fodkl ugha gks ik;k gS ysfdu
fQj Hkh bu cPpksa ds 'kkjhfjd fodkl ds fy, fo'ks"kdj fuEu vkfFkZd fLFkfr okys
cPpksa ds fy, ekr` ,oa f'k'kq dY;k.k dsUnzksa ij] nw/k] nok] Qy] vU; ikSf"Vd vkgkjksa
dh fu%'kqYd O;oLFkk dh tkrh gS rFkk le;&le; ij jksxksa ls cpko o fuokj.k gsrq
izfrjks/kkRed Vhds yxk;s tkrs gSaA blds lkFk gh dqN LFkkuksa ij dkedkth ekrkvksa
ds fy, f'k'kqikyu xg̀ksa dh Hkh O;oLFkk dh x;h gSA bu f'k'kqikyu x`gksa esa efgyk,a
izfrfnu vius dke ij tkus ls iwoZ vius cPpksa dks NksM+ tkrh gSa tgka muds
[kkus&ihus] [ksyus o lksus dh i;kZIr O;oLFkk dh tkrh gSA

izkFkfed LokLF; dsUnzksa] izlwfr xg̀ksa rFkk vLirkyksa esa vf/kdka'kr% nkb;ka gh izlo
djkrh gSaA xzkeh.k {ks=ksa esa nkb;ksa }kjk izlo djkus ls izlo ds le; dbZ ckj ekr`
,oa f'k'kq dh e`R;q gks tkrh gSA vr% muds mfpr izf'k{k.k dh vko';drk gksrh gSA
buds izf'k{k.k dk izca/k 'kklu }kjk fd;k tkrk gS vkSj izf'k{k.k dh O;oLFkk izkFkfed
LokLF; dsUnzksa vkSj ekr` f'k'kq dY;k.k dsUnzksa ij dh tkrh gSA ;gka bUgsa 6 ekg dk
izf'k{k.k fn;k tkrk gSA izf'kf{kr nkb;ksa dk iathdj.k gksrk gSA le;&le; ij
buds dk;ks± dk fujh{k.k Hkh fd;k tkrk gSA izf'k{k.k ds i'pkr~ mUgsa izlo ds fy,
iz;qDr gksus okyh vko';d lkexzh ls ifjiw.kZ ,d ckWDl fn;k tkrk gSA izf'kf{kr
nkb;ka LoPN o lqjf{kr izlo djkrh gSa ftlls izlodkyhu nq?kZVukvksa esa Hkh deh
gksrh gSA

Hkkjro"kZ esa cky eR̀;q dk ,d izeq[k dkj.k f'k'kqvksa esa gksus okyh xEHkhj chekfj;ka
gSaA Vhdkdj.k }kjk bu xEHkhj chekfj;ksa ls f'k'kqvksa dh j{kk dh tk ldrh gSA
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ljdkj }kjk 1985 esa O;kid izfrj{k.k dk;ZØe izkjEHk fd;k x;k gSA bl O;kid
izfrj{k.k dk;ZØe ds vUrxZr f'k'kqvksa dks N% tkuysok chekfj;ksa ¼fMIFkhfj;k] dkyh
[kkalh] fVVusl] iksfy;ks] [kljk ,oa risfnd (T.B.) vkfn½ ls cpkus ds fy, Vhds
yxk;s tkrs gSaA ;fn ;s Vhds f'k'kqvksa dks lgh le; ij yxok fn;s tkrs gSa rks
mUgsa bu chekfj;ksa ls iwjh rjg lqjf{kr j[kk tk ldrk gSA blds vUrxZr xHkZorh
efgykvksa dks ?kkrd jksxksa ds fo#) Vhds fn;s tkrs gSaA

izR;sd cPps dks ;g lHkh Vhds ,d o"kZ dh vk;q iwjh gksus ls igys lgh [kqjkdksa
esa] lgh vUrjky ij yxokus pkfg,A O;kid izfrj{k.k dk;ZØe dks lQy cukus ds
fy, O;kid izpkj ,oa izlkj fd;k tk jgk gS rFkk lgh le; o lgh vUrjky ij
Vhdkdj.k gks lds blds fy, jk"Vªh; izfrj{k.k rkfydk nh xbZ gS&

tUe ds le; ch-lh-th- dsoy ,d [kqjkd

vks-ih-oh- ,d [kqjkd ¼thjks [kqjkd½

6 lIrkg ¼1½ eghus½ vks-ih-oh- ,d [kqjkd ¼igyh [kqjkd½

Mh-ih-Vh- ,d [kqjkd ¼igyh [kqjkd½

10 lIrkg ¼2½ eghus ij½ vks-ih-oh- ,d [kqjkd ¼nwljh [kqjkd½

Mh-ih-Vh- ,d [kqjkd ¼nwljh [kqjkd½

14 lIrkg ¼3½ eghus ij½ vks-ih-oh- ,d [kqjkd ¼rhljh [kqjkd½

Mh-ih-Vh- ,d [kqjkd ¼rhljh [kqjkd½

9 ekg ls 12 ekg ds chp eht+Yl oSDlhu dsoy ,d [kqjkd vko';d gSA

15 eghus ij ,e-,e-vkj- dsoy ,d [kqjkd

oSDlhu vko';d gS

vks-ih-oh- ,d [kqjkd ¼pkSFkh [kqjkd½

16 ekg ls 24 ekg ds chp Mh-ih-Vh- ,d [kqjkd ¼pkSFkh [kqjkd½

5&6 o"kZ Mh-Vh- oSDlhu ,d [kqjkd dsoy

10 o"kZ ij Vh- oSDlhu ,d [kqjkd dsoy

15 o"kZ ij Vh-Vh- oSDlhu ,d [kqjkd

bl izdkj O;kid izfrj{k.k dk;ZØe }kjk orZeku le; esa lHkh ftyksa esa ;g
;kstuk O;kid :i ls py jgh gSA

gekjs ns'k esa ikap o"kZ ls NksVs cPpksa esa nLr dh chekjh vf/kd ik;h tkrh gS tks
leqfpr mipkj ds vHkko esa cky e`R;q dk dkj.k cu tkrh gSA vf/kd nLr gksus ij
cPps ds 'kjhj esa ikuh dh deh gksus ls xEHkhj LokLF; leL;k mRiUu gks tkrh gSA
nLr dh izkjfEHkd voLFkk esa rks cPps dks ued o phuh dk ?kksy nsdj ty ,oa
vko';d [kfut rRoksa dh iwfrZ dh tk ldrh gS fdUrq vf/kd xEHkhj voLFkk gksus
ij Xywdkst@bUVªfLi'ku vkfn p<+kdj 'kjhj dh ikuh o yo.kksa dh deh dks nwj
fd;k tkrk gSA
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Mk;fj;k ds dkj.k f'k'kq e`R;q u gks blds fy, Mk;fj;k fu;a=.k dk;ZØe
O;kid :i ls izfrj{k.k dk;ZØeksa ds lkFk gh pyk;k tk jgk gSA blds fy,
tu&leqnk; esa vksjsy&fjgkbMªs'ku ds iSdsV fu%'kqYd forfjr fd;s tkrs gSaA ekrkvksa
dks vks-vkj-,l- ?kksy ¼ued] phuh dk ?kksy½ cukus dh fof/k rFkk fiykus dh fof/k ds
ckjs esa crk;k tkrk gSA Mk;fj;k fu;a=.k dk;ZØe esa lesfdr cky fodkl ;kstuk
(ICDS) o LoSfPNd laxBu rFkk xSj&ljdkjh LokLF; laLFkkvksa }kjk le;&le;
ij fo'ks"k lg;ksx iznku fd;k tkrk gSA

'kjhj esa vk;ksMhu dh deh ds dkj.k ?ksa?kk jksx gks tkrk gSA bl jksx esa 'kkjhfjd
fodkl ds lkFk&lkFk ekufld fodkl Hkh vo#) gks tkrk gSA bl jksx ds dkj.k
cPpk xwaxk] cgjk vkSj eancqf) gks tkrk gSA ?ksa?kk dh chekjh dk izeq[k dkj.k ikuh
esa iksVsf'k;e vk;ksMkbM dh deh gksuk gSA igkM+h {ks=ksa esa ikuh esa iksVsf'k;e
vk;ksMkbM de gksrk gS blfy, ogka ;g jksx T;knk gksrk gSA

?ksa?kk fu;a=.k ;kstuk dk izkjEHk dsUnzh; ljdkj ds LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k
ea=ky; }kjk fd;k x;k gSA Hkkjr esa ;g ;kstuk 1962 ls pyk;h tk jgh gSA bl
;kstuk dk izeq[k mís'; ,sls {ks=ksa esa vk;ksMhu;qDr ued miyC/k djkuk gS tgka ?ksa?kk
O;kid chekjh ds :i esa fn[kkbZ nsrk gSA

orZeku le; esa bl ;kstuk dk Lo:i ifjofrZr dj fn;k x;k gSA ubZ ?ksa?kk
fu;a=.k ;kstuk esa ?ksa?kk jksx ls ihfM+r {ks=ksa esa cPps ds iSnk gksus ds le; gh mlds
[kwu dh tkap djds ;g irk yxk;k tkrk gS fd cPps ds 'kjhj esa vk;ksMhu dh deh
rks ugha gS ;fn gS rks rqjUr mipkj 'kq: dj fn;k tkrk gSA

;wfulsQ (United Nations International Children Emergency Fund – UNICEF)

us Hkh ?ksa?kk fu;a=.k vfHk;ku dks lQy cukus ds fy, fofHkUu {ks=ksa esa@LFkkuksa ij
vk;ksMhu ;qDr ued rS;kj djus ds la;a= yxk;s gSa tgka ls izfro"kZ 2 yk[k Vu
ued rS;kj fd;k tkrk gSA

jDrkYirk ;k ,uhfe;k gekjs ns'k dh ,d izeq[k iks"k.kghurk tfur leL;k gSA
;g izeq[k :i ls efgykvksa esa tuuh; vk;q oxZ esa rFkk NksVs cPpksa esa vf/kd
O;kid :i ls fn[kkbZ nsrh gSA ikSf"Vd jDrkYirk dh jksdFkke ds fy, Hkkjr
ljdkj }kjk pkSFkh o ikapoha ;kstuk ds nkSjku jk"Vªh; dk;ZØe vkjEHk fd;k tks
turk ds LokLF; ds fy, dkQh izHkko'kkyh fl) gqvkA WHO us jDrkYirk dks
bl izdkj ifjHkkf"kr fd;k gS&ß,slk jksx ftlesa fdlh ,d ;k vfèkd vfuok;Z
iks"kdksa dh deh gks tkus ds dkj.k jDr esa gheksXyksfcu dh ek=k lkekU; ls de
gks tkrh gSAÞ ikSf"Vd jDrkYirk vf/kdrj yksgs dh deh ds dkj.k gksrh gSA
dHkh&dHkh foVkfeu B

12
 rFkk Qksfyd ,flM dh deh ds dkj.k gks tkrh gSA 88%

fd'kksfj;ka ,oa 85% xHkZorh efgyk,a jDrkYirk dk f'kdkj gksrh gSaA Hkkjr esa
jk"Vªh; jDrghurk fu;a=.k dk;ZØe dk lapkyu izkFkfed LokLF; dsUnzksa rFkk
blds midsUnzksa ds ek/;e ls gksrk gSA
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jDrghurk ij vusd losZ{k.k fd;s x;s gSaA ,d losZ{k.k ds vuqlkj 65% f'k'kq
,oa cPps] 1 ls 6 o"kZ dh vk;q okys 60% cPpksa esa jDrghurk@jDrkYirk ik;h tkrh
gSA jDrghurk ls cpko ds fy, xHkZorh ekrkvksa vkSj 1 ls 5 o"kZ rd ds f'k'kqvksa dks
100 fnu rd izfrfnu ¼ekrkvksa ds fy, cM+h rFkk cPpksa ds fy, NksVh½ vk;ju o
Qksfyd ,flM dh xksfy;ka [kkus ds le; ;k [kkus ds ckn nh tkrh gSaA NksVs cPpksa
ds fy, vk;ju lhji dk Hkh forj.k fd;k tkrk gSA xkaoksa esa ;g lqfo/kk izkFkfed
LokLF; dsUnz }kjk rFkk 'kgjksa esa ;g lqfoèkk ifjokj dY;k.k dsUnz] esfMdy dkWyst]
izlwfr dsUnz vkSj ljdkjh vLirkyksa }kjk fu%'kqYd iznku dh tkrh gSA mÙkj izns'k esa
;g ;kstuk lHkh ftyksa esa fØ;kfUor dh tk jgh gSA

: foVkfeu , vka[kksa dh jks'kuh] 'kjhj ds fodkl
vkSj etcwr jksx izfrj{kk iz.kkyh ds fy, vko';d rRo gSA foVkfeu , dh deh ds
dkj.k cPps va/ksiu ds f'kdkj gks ldrs gSaA gekjs ns'k esa izfro"kZ lSdM+ksa cPps
foVkfeu , dh deh ds dkj.k dsjsVkseysf'k;k jksx dk f'kdkj gks tkrs gSa vkSj /khjs&/
khjs dqN le; ckn va/ks gks tkrs gSaA bl deh dks nwj djus ds fy, Hkkjr ljdkj
ds LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k ea=ky; }kjk 1970 esa cky vU/krk fujks/kd dk;ZØe
izkjEHk fd;k x;k gSA bl jksx ls futkr ikus ds fy, ljdkj }kjk 1 ls 5 o"kZ rd
ds cPpksa dks 2 feyh yhVj foVkfeu , dh ,d [kqjkd 6 ekg ds vUrj ij nh tkrh
gSA ,d [kqjkd 19 o"kZ rd cPps dh foVkfeu , dh iwfrZ djrh gSA bl ?kksy dk
forj.k vkaxuokM+h rFkk izkFkfed LokLF; dsUnzksa }kjk fu%'kqYd fd;k tkrk gSA
vfodflr {ks=ksa esa bldk forj.k izkFkfed Lrj ij fd;k tkrk gSA mÙkj izns'k ds
lHkh ftyksa esa ;g ;kstuk fØ;kfUor gks jgh gSA

20 vDVwcj] 2010 dks dsUnzh; eaf=eaMy us ns'k ds nwj&njkt {ks=ksa esa tPpk&cPpk
dh Bhd <ax ls ns[kHkky ds fy, 1000 djksM+ #i;s dh bfUnjk xka/kh lg;ksx ;kstuk
dh viuh LohÑfr iznku dh gSA izFke pj.k esa ;kstuk 52 p;fur ftyksa esa
fØ;kfUor dh x;hA bu ftyksa esa 14 yk[k xHkZorh vkSj NksVs cPpksa okyh ekrkvksa dks
;kstuk dk ykHk nsus dk y{; j[kk x;kA o"kZ 2013&14 esa bl ;kstuk gsrq 500 djksM+
#i;s vkoafVr fd;sA

;g ;kstuk izR;{k :i ls f'k'kq LokLF; j{kk ds fy, dksbZ dk;Z ugha djrh gSA bl
;kstuk dk eq[; mís'; xjhch js[kk ls uhps jgus okyh xzkeh.k efgykvksa ds vkfFkZd
Lrj dks Åapk mBkdj mlds ekè;e ls ifjokj ds LokLF; iks"k.k vkSj 'kSf{kd Lrj
dks Åapk mBkuk gSA D;ksafd tc ifjokj ds iq#"k lnL; dh vk; ifjokj dh thou
j{kd vko';drkvksa dh iwfrZ leqfpr ek=k esa ugha dj ldrh gS rks ifjokj dk
LokLF; o iks"k.k Lrj fuEu gksuk LokHkkfod gSA blh dkj.k ,d ,slh ;kstuk dh
vko';drk dks eglwl fd;k x;k tks xjhch js[kk ls uhps jgus okyh efgykvksa dks
jkstxkj ds volj iznku dj lds ftlls os viuh ikfjokfjd vk; esa o`f) djds
ifjokj ds LokLF; iks"k.k ,oa 'kSf{kd Lrj dks Åapk mBk ldsaA xzkeh.k efgyk f'k'kq
fodkl dk;ZØe dks flrEcj] 1982 esa izkjEHk fd;k x;kA ;g ;kstuk lesfdr@lefUor
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cky fodkl ;kstuk (ICDS) dh gh ,d lg&;kstuk gSA bl ;kstuk dk eq[;
mís'; xjhch js[kk ls uhps thou;kiu djus okyh efgykvksa dks jkstxkj ds leqfpr
volj iznku dj muds ifjokj ds vkfFkZd Lrj esa lq/kkj ykuk gSA bl ;kstuk ds
fy, mu efgykvksa dks izkFkfedrk nh tkrh gS ftudh okf"kZd vk; 4800 #- ls de
gksrh gSA efgykvksa dk p;u djus ds ckn mUgsa vyx&vyx lewgksa esa ckaV fn;k
tkrk gSA izR;sd lewg esa 15 ls 20 efgyk,a gksrh gSa tks fdlh ,d O;olk; dk p;u
djrh gSaA O;olk; ds p;u ds i'pkr~ ml lewg dks O;olk; ds fy, dPpk eky
rFkk izf'k{k.k fn;k tkrk gSA rS;kj eky dh fcØh esa Hkh bu efgykvksa dks lg;ksx
iznku fd;k tkrk gSA O;olk; ls tks ykHk gksrk gS og bu efgykvksa dks izkIr gksrk
gSA bl izdkj ;g ;kstuk xzkeh.k efgykvksa dks jkstxkj ds volj iznku dj mUgsa
vkfFkZd :i ls lqn`<+ djrh gS rFkk vkRefuHkZj cukrh gSA

uotkr f'k'kqvksa dks LokLF; lqfo/kk,a izkIr u gksus ds dkj.k f'k'kq e`R;q dh leL;k
dkQh xEHkhj gSA f'k'kq e`R;q nj esa deh ykus ds fy, LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k
ea=ky; us 1 twu] 2011 dks xHkZorh efgykvksa rFkk vLoLFk@chekj uotkr f'k'kqvksa
ds csgrj LokLF; ds fy, tuuh f'k'kq lqj{kk dk;ZØe (JSSY) 'kq: fd;k x;kA ;g
;kstuk lHkh jkT;ksa ,oa dsUnz'kkflr jkT;ksa esa fØ;kfUor dh tk jgh gSA

bl ;kstuk ds vUrxZr xHkZorh efgykvksa dks eq¶r nok,a ,oa [kk| inkFkZ fn;s
tkrs gSaA bl ;kstuk ds vUrxZr fu%'kqYd tkap lqfo/kk,a] fu%'kqYd Hkkstu] fu%'kqYd
jDr lqfo/kk] ?kj ls dsUnz tkus rFkk vkus ds fy, fu%'kqYd okgu lqfo/kk] fu%'kqYd
nokb;ka] vko';drk iM+us ij lhtsfj;u izlo lesr dbZ lqfo/kk,a iznku dh tkrh gSaA

;g Hkkjr ljdkj dk ,d egRoiw.kZ izeq[k dk;ZØe gSA Hkkjr ljdkj ds cky
fodkl ea=ky; us jk"Vªh; iks"k.k vfHk;ku ¼jk"Vªh; iks"k.k fe'ku½ dh LFkkiuk dh
gSA bl fe'ku dk 'kqHkkjEHk Hkkjr ljdkj us 8 ekpZ] 2018 dks jktLFkku ds >qa>wuw
ftys esa 'kq: fd;k x;k ftldk mís'; vxys 3 o"kZ esa vYiiks"k.k ds Lrj dks de
djuk] dqiks"k.k] vuhfe;k rFkk tUe ds le; cPpksa ds de otu dh leL;k dks
lqy>kuk vkSj fd'kksfj;ksa] xHkZorh efgykvksa rFkk Lruiku djkus okyh efgykvksa ij
/;ku dsfUnzr djds muesa dqiks"k.k tSlh leL;k dk lek/kku djuk 'kkfey gSA bl
;kstuk ds vUrxZr lHkh jkT;ksa@dsUnz 'kkflr izns'kksa rFkk ftyksa dks pj.kc) rjhds
ls 2020 rd ykHkkfUor fd;k tk;sxkA ;g ek= iks"k.k vfHk;ku dk;ZØe u gksdj
,d tu vkUnksyu vkSj Hkkxhnkjh gSA bl dk;ZØe esa O;kid Lrj ij LFkkuh;
fudk;ksa] jkT; ds ljdkjh foHkkxksa] lkekftd laxBuksa rFkk lkoZtfud ,oa futh
{ks= ds izfrfuf/k;ksa dh Hkkxhnkjh Hkh 'kkfey gSA iks"k.k vfHk;ku dks xfr iznku
djus ds fy, jk"Vªh; ifj"kn~ us 24 tqykbZ] 2018 dks flrEcj ekg dks jk"Vªh; iks"k.k
ekg ds :i esa eukus dh ?kks"k.kk dhA

iks"k.k vfHk;ku dk y{; cM+s cPpksa dh ekrkvksa] fd'kksfj;ksa] yM+fd;ksa] xHkZorh
o Lruiku djkus okyh efgykvksa] ikfjokfjd lnL;ksa vkSj lkeqnkf;d lnL;ksa esa
iks"k.k O;ogkj ds ckjs esa iks"k.k tkx:drk c<+kuk gSA
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efgyk ,oa fodkl ea=ky; }kjk cPpksa ds iks"k.k ds fy, ekud r; djrs gq, dbZ
;kstuk,a ,oa fl)kar fn;s x;s gSaA f'k'kqvksa vkSj NksVs cPpksa ds iks"k.k ds lEcU/k esa
jk"Vªh; ekxZn'khZ fl)karksa }kjk Lruiku ds egRo ij tksj fn;k x;k gSA cPps ds
tUe ds rqjUr ckn Lruiku izkjEHk dj nsuk pkfg, rFkk vU; izdkj ds nwèk dk iz;ksx
de ls de N% ekg rd ugha djuk pkfg, vFkkZr~ igys N% ekg rd dsoy Lruiku
djkuk pkfg,A blds ckn mfpr o iwjd iks"k.k 'kq: fd;k tkuk pkfg,A

jk"Vªh; iks"k.k uhfr efgyk o cky fodkl ea=ky; ds rRoko/kku esa Hkkjr
ljdkj }kjk 1993 esa LohÑr dh x;hA blds }kjk dqiks"k.k feVkus vkSj lcds fy,
b"Vre iks"k.k dk y{; izkIr djus ds fy, cgq[kaMh; ;kstuk dh odkyr Hkh dh x;h
gSA jk"Vªh; iks"k.k uhfr esa vkgkj o iks"k.k cksMZ Hkh 'kkfey gS ftlds }kjk Lruiku
o iwjd QhfMax ds laca/k esa lgh rF;ksa dk izpkj&izlkj djus ds fy, n`';&JO;
rqdcanh fodflr dh tkrh gSA bl uhfr ds ekè;e ls Lruiku djkus okyh ekrkvksa
o xHkZorh fL=;ksa dks ns'k Hkj esa eka ds nw/k ds egRo dks le>k;k tk jgk gSA

fd'kksjkoLFkk ukjh thou dh lokZf/kd egRoiw.kZ voLFkk gksrh gSA ckY;koLFkk rFkk
;kSou ds chp dh voLFkk gksus ds dkj.k fd'kksjkoLFkk ukjh ds ekufld] HkkoukRed
rFkk euksoSKkfud fodkl dh n`f"V ls vR;ar ifjorZu'khy gksrh gSA

fd'kksjh 'kfDr ;kstuk orZeku le; esa xzkeh.k ,oa 'kgjh {ks=ksa esa vkaxuokM+h
dsUnzksa ds ek/;e ls dk;kZfUor dh tk jgh gSA bl ;kstuk ds vUrxZr xjhch js[kk
ls uhps thou;kiu djus okys ifjokjksa dh vfookfgr rFkk Ldwyh f'k{kk NksM+ pqdh
fd'kksfj;ksa dk pquko fd;k tkrk gS rFkk mUgsa LFkkuh; vkaxuokM+h dsUnzksa esa 6 ekg
dk f'k{k.k ,oa izf'k{k.k fn;k tkrk gSA bl ;kstuk dk mís'; fd'kksfj;ksa esa
vkRefo'okl] mRlkg ,oa vkRexkSjo dh Hkkouk dks o`f) djuk gSA fd'kksjh Ldhe
ns'kHkj esa 507 vkbZ lh Mh ,l (ICDS) CykWdksa esa LohÑr dh xbZ gSA

fd'kksjh 'kfDr ;kstuk ds fuEufyf[kr mís'; gSa&

 11&18 o"kZ dh vk;q oxZ dh ckfydkvksa dh ikS"kf.kd ,oa LokLF; fLFkfr esa

lqèkkj ykukA

 fd'kksfj;ksa dks lekt dh vkfFkZd n`f"V ls mikns; ,oa mi;ksxh lnL; cuus

ds fy, izsfjr djukA

 fd'kksfj;ksa dks ?kjsyw ,oa O;kolkf;d dkS'kyksa esa lq/kkj gsrq izf'kf{kr djukA

 fd'kksfj;ksa dh viuh fu.kZ; {kerkvksa esa lq/kkj djus gsrq lgk;rk djuk

rFkk vukSipkfjd f'k{kk ds ek/;e ls mUgsa lk{kj djukA

 fd'kksfj;ksa esa LokLF; ,oa lQkbZ] iks"k.k ,oa ifjokj dY;k.k] cky ns[kHkky

lEcUèkh tkx:drk dks c<+kok nsus gsrq ;Fkk lEHko iz;kl djukA
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^mfn'kk* dk vFkZ gS u, Hkksj dh igyh fdj.kA mfn'kk fo'o cSad ls lgk;rk izkIr
efgyk ,oa cky fodkl ifj;kstuk gSA bl dk;ZØe dk mís'; ns'kHkj esa efgyk ,oa
cky ns[kHkky djus okys dk;ZdrkZvksa dks izf'kf{kr djuk gSA ;g cky fodkl
dk;ZØe dk lcls egRoiw.kZ vax gSA mfn'kk ,d ,slk xfr'khy ,oa tkx:d ekuo
lalkèku dk;ZØe gS ftlesa u;s&u;s fopkjksa dks 'kkfey fd;k tkrk gSA mfn'kk dk
ewy fl)kar lfØ; dk;ZdrkZvksa dk ,slk lewg rS;kj djuk gS tks lefUor izf'k{k.k
,oa lEidZ dk;ZØe ds ekè;e ls leqnk; Lrj esa ifjorZu yk ldsA

Hkkjr ljdkj }kjk jkT; esa efgyk ,oa cky fodkl foHkkx ds vUrxZr
lapkfyr fofHkUu xfrfof/k;ksa ,oa dk;ZØeksa esa xq.kkRed lq/kkj ykus ds fy, fofHkUu
izf'k{k.k dk;ZØeksa dks lefUor djus rFkk lwpuk] f'k{kk ,oa lapkj xfrfof/k;ksa dks
izHkkoh cukus ds fy, mfn'kk izf'k{k.k ;kstuk dks 1998 esa LohÑr fd;k x;kA

Hkkjr ljdkj }kjk cPpksa ds fy, jk"Vªh; ?kks"k.kk i= tkjh fd;k x;k gSA bl i=
esa cPpksa dks thfor jgus] izkjfEHkd cpiu dh ns[kHkky] f'k{kk] LokLF; ,oa iks"k.k]
thou Lrj] [ksy] ckfydkvksa dh lqj{kk] ifjokj ds fy, vf/kdkj] vfHkO;fDr dh
Lora=rk] vkfFkZd 'kks"k.k ,oa vU; lHkh izdkj ds nqO;Zogkjksa ls j{kk ds vf/kdkj ds
izfr ljdkj dh izfrc)rk ij cy fn;k x;k gSA

ljdkj }kjk loZO;kih Vhdkdj.k dk;ZØe pyk;k x;k gSA ns'k esa izR;sd cPps rd
Vhdkdj.k lsok,a igqapkus ds vius iz;klksa ds iwjd ds :i esa ,d fo'ks"k yf{kr
dk;ZØe dh ifjdYiuk dh gS rkfd mu cPpksa rd igqapk tk lds tks fu;fer
Vhdkdj.k ds nk;js esa ugha vk ik, ;k ftudk vkaf'kd Vhdkdj.k gqvk gSA bl
dk;ZØe dks fe'ku bUnz/kuq"k dk uke fn;k x;kA ;g lEiw.kZ ns'k ds loZO;kih
Vhdkdj.k dk;ZØe dk ,d fgLlk gSA bl dk;ZØe dh 'kq#vkr 25 fnlEcj] 2014
esa gqbZ FkhA bldk mís'; nks lky rd ds lHkh cPpksa vkSj xHkZorh efgykvksa dk
lEiw.kZ Vhdkdj.k djuk gSA

fe'ku banz/kuq"k dk;ZØe ds fuEu y{; gSa&

1- o"kZ 2020 rd de ls de 90 izfr'kr cPps dk Vhdkdj.kA

2- vc rd fe'ku ds rhu pj.k iwjs gks pqds gSa ftlesa 29 yk[k l= vk;ksftr
fd, x, vkSj 5-2 djksM+ Vhds yxk;s x;sA

3- vizSy] 2017 rd 60 yk[k foVkfeu ^,* dh [kqjkd nh x;h rFkk 52 yk[k
vks-vkj-,l- ds iSdsV vkSj 1-8 djksM+ ftad VScysV~l ckaVs x;sA

4- 7 Qjojh] 2017 ls mÙkj iwohZ jkT;ksa ds 68 ftyksa esa fe'ku banzèkuq"k dk pkSFkk
pj.k py jgk gSA

5- 18 vU; jkT;ksa ds 180 ftyksa esa 7 vizSy 2017 ls pkSFkk pj.k 'kq: fd;k
x;kA
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6- 35 jkT;ksa@dsUnz 'kkflr izns'kksa esa 528 ftyksa rd bl fe'ku dks igqapk;k
x;kA

7- fe'ku banz/kuq"k dk okf"kZd foLrkj 5&7 izfr'kr rd gqvk gSA

o"kZ 2016 esa Hkkjr ljdkj }kjk izkS|ksfxdh vk/kkfjr gLr{ksi fd, x, gSa tks vizR;{k
:i ls eka o cPps ds LokLF; dh ns[kHkky ls tqM+s gSaA fdydkjh xHkkZoLFkk] izlo] ,oa
f'k'kqvksa dh ns[kHkky ls lEcfU/kr 72 JO; lans'kksa dk ,d lsV gSA bu lans'kksa dks
xHkkZoLFkk dh nwljh frekgh ls ysdj cPps ds ,d lky ds gksus rd lEcfU/kr ifjokjksa
ds eksckby Qksu ij fu%'kqYd fn;k tkrk gSA izFke pj.k esa bl dk;ZØe dh 'kq#vkr
mÙkj izns'k] mM+hlk] mÙkjk[kaM] e/; izns'k] >kj[kaM o jktLFkku ds mPp izkFkfedrk
okys ftyksa ls dh xbZ gSA blesa 41 yk[k ls vf/kd ykHkkfFkZ;ksa dks fdydkjh lsokvksa
ds fy, eks&Vsd IysVQkeZ ds fy, lcLØkbc fd;k x;k gSA ykHkkfFkZ;ksa dks djhc
5 djksM+ 97 yk[k dkWy fd;s x;s vkSj djhc 5 djksM+ 90 yk[k feuV dh dkWy lsok
nh xbZA

orZeku le; esa LokLF; dY;k.k ds {ks= esa vusd laLFkk,a Hkh 'kkfey gSa tks ckydksa
ds LokLF; iks"k.k ,oa f'k{k.k ds {ks= esa dk;Z dj jgh gSaA ;s laLFkk,a fuEufyf[kr :i
ls oxhZÑr gSa&

1- LFkkuh; laLFkk,a

2- izknsf'kd laLFkk,a

3- dsUnzh; laLFkk,a

4- vUrjkZ"Vªh; laLFkk,a

5- Lo;alsoh laxBuA

 ;s laLFkk,a 'kgjksa ,oa xzkeh.k {ks=ksa esa uxj egkikfydkvksa
vkSj ftyk ifj"kn }kjk pyk;h tkrh gSaA buds }kjk 'kgjh rFkk xzkeh.k {ks=ksa esa izlwfr
dsUnzksa rFkk ifjokj fu;kstu dsUnzksa dh LFkkiuk dh tkrh gSA bu dsUnzksa ds lapkyu
esa ,fPNd laLFkk,a rFkk èkuk<~; O;fDr Hkh lgk;rk iznku djrs gSaA ;gka xHkZorh
ekrkvksa dh izlo ls iwoZ] izlodkyhu vkSj izloksijkUr ns[kHkky izf'kf{kr ulks± o
dq'ky fpfdRldksa }kjk dh tkrh gSA

'kgjksa esa izR;sd 1]00]000 tula[;k ds fy, 50 'kŞ ;kokyk izlwfr x̀g [kksyus
dk izkoèkku gSA izlwfr xg̀ esa dq'ky fpfdRldksa dh fu;qfDr dh tkrh gS tks f'k'kqvksa
o ekrkvksa dks LokLF; j{kk ds fy, fu%'kqYd lsok,a iznku djrs gSaA ;gka fu/kZu
efgykvksa dks nw/k] nok vkSj Qyksa dk fu%'kqYd forj.k fd;k tkrk gSA

xzkeh.k {ks=ksa esa ;g lsok,a izkFkfed LokLF; dsUnzksa }kjk iznku dh tkrh gSA
izkFkfed LokLF; dsUnz esa izR;sd 10]000 tula[;k ij ,d mi LokLF; dsUnz gksrk gSA
izR;sd LokLF; dsUnz ds vUrxZr ,d fMLisUljh] ,d ijke'kZ d{k] ekr ̀,oa cky
LokLF; rFkk ifjokj fu;kstu foHkkx] ekbuj ltZjh d{k rFkk 6 fcLrjksa okyk ,d
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okMZ gksrk gSA bu dsUnzksa dh LokLF; fujhf{kdk,a xzke lsfodkvksa ds lkFk ?kj&?kj
tkdj lqjf{kr izlo] ifjokj fu;kstu] Vhdkdj.k] lUrqfyr Hkkstu] LoPNrk vkfn dh
tkudkjh ekrkvksa dks iznku djrh gSA

izns'k ljdkj Hkh ekr` ,oa cky dY;k.k gsrq dbZ ;kstuk,a
pykrh gSaA ;s ;kstuk,a izns'k ljdkjsa LokLF; ea=ky; ds lg;ksx ls pykrh gSaA
buds vUrxZr 'kgjksa o xkaoksa esa cky ekr ̀dY;k.k lsokvksa dk vk;kstu fd;k tkrk
gSA bu lsokvksa esa xHkZorh ekrkvksa dh leqfpr ns[kHkky dh tkrh gS rFkk izlo ds
le; fu%'kqYd nokb;ka ,oa fpfdRldh; lqfo/kkvksa dh O;oLFkk dh tkrh gSA

izknsf'kd laLFkkvksa ds dk;Z fuEufyf[kr gSa&

¼1½ izR;sd lkeqnkf;d fodkl [k.M esa LokLF; dsUnzksa dh LFkkiuk djukA

¼2½ LokLF; dsUnzksa esa izlwfr x`g o cky dY;k.k dsUnzksa dh LFkkiuk djukA

¼3½ f'k'kq vLirkyksa dh LFkkiuk djuk rFkk cky jksfx;ksa dh LokLF; lqj{kk gsrq
[kkus dh oLrqvksa Qy] nw/k vkfn dk izcU/k djukA

¼4½ efgyk fpfdRlky;ksa dh O;oLFkk djukA

¼5½ lkekU; vLirkyksa esa izlwfr d{kksa dh O;oLFkk djukA

¼6½ ifjokj fu;kstu lEcU/kh f'k{kk ,oa lqfo/kk iznku djukA

¼7½ ekr` ,oa cky dY;k.k dsUnzksa dh nkb;ksa dks ?kj ij izlo djkus dh vuqefr
iznku djukA

 Hkkjr ljdkj dk LokLF; ea=ky; dsUnzh; Lrj ij LokLF;
j{kk ,oa cky dY;k.k ds fy, vusd dk;ZØe pykrk gSA iapo"khZ; ;kstukvksa ds
vUrxZr 1953 esa Hkkjr ljdkj dh vksj ls lekt dY;k.k foHkkx dh LFkkiuk dh
x;h ftlds laj{k.k esa uxjksa ,oa xkaoksa esa xHkZorh efgykvksa ,oa f'k'kq dY;k.k ds fy,
dbZ foHkkx dk;Zjr gSaA lekt dY;k.k foHkkx izlwfr dsUnzksa esa izf'kf{kr nkb;ksa ,oa
ulks± dh O;oLFkk djrk gSA izR;sd iapo"khZ; ;kstuk ds vUrxZr blds fy, lkewfgd
fodkl dh ;kstuk,a cuk;h x;h gSaA blds }kjk izlwfr xg̀ o f'k'kq dY;k.k dsUnzksa
ij ,sls dk;ZdrkZvksa dh fu;qfDr dh tkrh gS tks ?kj& ?kj tkdj fL=;ksa ds f'k'kq
ikyu] mudh ns[kjs[k] [kku&iku] iks"kd rRoksa dh vko';drk vkfn ds ckjs esa
f'kf{kr djrs gSaA

 tu LokLF; ds ekeys esa ekr ̀,oa cky dY;k.k dks
lcls vfèkd egRoiw.kZ ekuk tkrk gS D;ksafd ;g nksuksa feydj ns'k dh dqy
tula[;k dk cgqr cM+k izfr'kr curs gSa rFkk cPps ns'k ds Hkkoh d.kZ/kkj gksrs gSa vkSj
efgyk,a mu d.kZ/kkjksa dks tUe nsrh gSaA

ekr` ,oa cky dY;k.k ds {ks=ksa esaa dqN vUrjkZ"Vªh; laLFkk,a Hkh Hkkjr ljdkj dh
lgk;rk dj jgh gSaA vUrjkZ"Vªh; cky lgk;rk dks"k ls 'kgjksa rFkk xkaoksa esa LokLF;
dsUnz [kksys tk jgs gSa tgka nok ,oa nw/k fu%'kqYd fn;k tkrk gSA Hkkjro"kZ esa ekr̀ ,oa
cky dY;k.k ds {ks= esa tks vUrjkZ"Vªh; laLFkk,a dk;Z dj jgh gSa os fuEu gSa&
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¼d½ fo'o LokLF; laxBu (World Health Organisation; WHO)

¼[k½ ;wfulsQ (United Nations International Children Emergency Fund;

U.N.I.C.E.F.)

¼x½ ;w-,l-,-vkbZ-Mh- (United State Agency for International Development;
U.S.A.I.D.)

¼?k½ [kk| ,oa Ñf"k laxBu  (Food & Agriculture Organisation; F.A.O.)

¼³½ ds;j (Co-operative for American Relief Everywhere; C.A.R.E.)

  fo'o LokLF; laxBu (WHO) la;qDr jk"Vª la?k dh
,d fo'ks"k 'kk[kk gS tks Hkkjr o"kZ esa cky dY;k.k ds fy, vUrjkZ"Vªh; laLFkk ds :i
esa dk;Z dj jgh gSA bl laxBu dh LFkkiuk 7 vizSy 1948 dks gqbZ blfy, bl fnu
dks izR;sd o"kZ dks LokLF; fnol euk;k tkrk gSA bldk eq[;ky; tsusok esa gSA

 bldk eq[; mís'; fo'o ds leLr O;fDr;ksa dks loksZPp LokLF;
Lrj iznku djuk gSA Hkkjr essa WHO dk {ks=h; dk;kZy; fnYyh esa gS ftldh
LFkkiuk 1 tuojh 1949 esa gqbZ FkhA

 lcds fy, LokLF; fe'ku dks /;ku esa
j[krs gq, fo'o LokLF; laxBu (WHO) fuEu {ks=ksa esa dk;Z djrk gS&

¼1½ ekr ̀,oa f'k'kq dY;k.k

¼2½ iks"k.k

¼3½ tu LokLF;

¼4½ tu LokLF; dh ns[kHkky

¼5½ ekufld LokLF;

¼6½ tu&f'k{kk

¼7½ O;kolkf;d f'k{kk

¼8½ i;kZoj.kh; LokLF;A

mi;qZDr dk;Z {ks=ksa dks vk/kkj ekudj WHO }kjk fuEu dk;Z fd;s tkrs gSa&

¼1½ jksxksa ls cpko o fu;U=.kA

¼2½ ifjokj ds LokLF; Lrj esa lq/kkj ykukA

¼3½ i;kZoj.kh; lq/kkjA

¼4½ foLr`r LokLF; lsokvksa dk fodkl djukA

¼5½ fpfdRldh; vuqla/kkuA

¼6½ LokLF; lEcU/kh vkadM+ksa dks ,d= djuk] vkadM+ksa dk fuokZpu djds
vkxkeh ;kstuk,a ykukA

¼7½ LokLF; laca/kh lkfgR; o lwpuk,a iznku djukA

¼8½ iks"k.k Lrj esa lq/kkj djuk&ckydksa esa izksVhu dSyksjh dqiks"k.k dks jksdus ds
fy, WHO }kjk ljkguh; dk;Z fd;s x;s gSaA lu~ 1955 esa blds }kjk
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izksVhu dSyksjh lykgdkj lfefr dk xBu fd;k x;kA bl lfefr us
izksVhu dSyksjh dqiks"k.k dks jksdus ds fy, lLrs mÙke izksVhu;qDr inkFkksZa dh
tkudkjh iznku dhA lu~ 1960 esa lfefr dk iquxZBu fd;k x;kA

  (U.N.I.C.E.F.): bl laxBu dh LFkkiuk 1946 esa ;q) esa ihfM+r
ekrkvksa rFkk cPpksa ds dY;k.k gsrq dh xbZ FkhA bldk mís'; ;q) ihfM+r ns'kksa ds
cPpksa dk iquokZl djuk Fkk ysfdu ckn esa bl laLFkk us vius dk;ks± dk vkSj vf/kd
foLrkj fd;kA ;wfulsQ dk eq[; dk;kZy; U;w;kdZ esa gS vkSj Hkkjr esa bldk {ks=h;
dk;kZy; ubZ fnYyh esa gSA

 ;wfulsQ dk eq[; mís'; cPpksa dk lok±xh.k fodkl djuk gSA

;g laLFkk izeq[k :i ls fuEu pkj dk;Z djrh gS&

 cky LokLF; esa lq/kkj ds fy, ;wfulsQ WHO ds lkFk dk;Z djrh
gSA blds fy, ;wfulsQ fpfdRlk egkfo|ky;ksa esa cky jksx foHkkx] L=h jksx
foHkkx dks [kksyus ds fy, lgk;rk iznku djrh gSA ckydksa ds laØked jksxksa
dh jksdFkke ds fy, Vhdkdj.k esa enn djrk gSA ;wfulsQ mu lHkh jksxksa ds
fujkdj.k ,oa jksdFkke ds fy, lfØ; :i ls dk;Z djrk gS tks cPpksa ds
LokLF; dks vf/kdkfèkd izHkkfor djrs gSaA

Hkkjr esa vkt dqiks"k.k dh leL;k xEHkhj :i /kkj.k fd;s gq,
gSA ckydksa esa dqiks"k.k dh jksdFkke rFkk LokLF; Lrj esa lq/kkj ykus ds fy,
;wfulsQ us loZizFke lw[ks nw/k ds forj.k dk dk;Z izkjaHk fd;kA [kk| ,oa Ñf"k
laxBu (FAO) ds lkFk feydj ;wfulsQ O;kogkfjd iks"k.k dk;ZØe ds {ks= esa
Hkh dk;Z dj jgk gSA ;g laLFkk eRL; ikyu] eqxhZikyu esa lgk;rk dj jgh
gSA eqEcbZ o dydÙkk esa nw/k dh Msfj;ka LFkkfir djus vkSj dks;EcVwj esa izksVhu
cgqy vkgkj mRiknu dsUnz [kksys gSaA

LokLF; ,oa cky dY;k.k ds fy, ;wfulsQ
ifjokj fu;kstu ds {ks= esa dk;Z djrh gSA bl dk;ZØe dks izHkko'kkyh cukus
ds fy, ;wfulsQ vkfFkZd lgk;rk iznku djrh gSA ekrkvksa ds lqjf{kr izlo
ds fy, vPNs midj.k o lkexzh iznku djrh gSA izkFkfed LokLF; dsUnzksa ij
ekr` ,oa f'k'kq dY;k.k lsokvksa ds fy, vko';d lkexzh midj.k nw/k ikmMj
okgu vkfn dh O;oLFkk djuk nkb;ksa o feMokbQksa ds fy, izf'k{k.k dh
O;oLFkk Hkh ;wfulsQ }kjk dh tkrh gSA

 cky f'k{kk ds {ks= esa Hkh ;wfulsQ egRoiw.kZ dk;Z dj jgh gSA cky
f'k{kk ds Lrj dks Åapk mBkus ds fy, ;wfulsQ dkQh /ku [kpZ djrh gSA
blds fy, 'kS{kf.kd laLFkkvksa esa iz;ksx'kkykvksa ds fy, vk/kqfud ;U=]
midj.k] iqLrdky; ds fy, iqLrdsa vkSj f'k{k.k ds fy, n`';&JO; lk/kuksa
ds fy, lgk;rk iznku dh tkrh gSA

 (USAID): ;g laxBu LokLF; ;kstukvksa ds vUrxZr vusd
egRoiw.kZ dk;Z dj jgk gSA bl laxBu dh LFkkiuk ;wukbVsM LVsV vesfjdk esa gqbZ
Fkh vkSj (T.C.M. Technical Co-operative Mission) ds uke ls tkuk tkrk FkkA
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;g laxBu LoPN okrkoj.k] lqjf{kr ty iwfrZ iznku djus] ifjokj fu;kstu]
mÙke iks"k.k vkfn ;kstukvksa ds lapkyu esa vkfFkZd lg;ksx o rduhdh lq>ko iznku
djrk gSA blds vfrfjDr xzkeh.k LokLF; lsokvksa] vLirkyksa ds foLrkj rFkk LokLF;
f'k{kk ds izlkj esa lfØ; Hkkx ysrk gSA

 (F.A.O.): ;g ,d vUrjkZ"Vªh; laLFkk gSA ;g lEiw.kZ
fo'o esa fofHkUu {ks=ksa esa viuh lgk;rk iznku djrh gSA bldk izeq[k dk;Z fo'o
[kk| ls lEcfU/kr vkadM+ksa dks ,df=r dj fo'o esa [kk|kUu dh fLFkfr dh tkudkjh
izkIr djuk gSA bldh LFkkiuk 1945 esa gqbZ Fkh vkSj bldk eq[;ky; jkse gSA

 laxBu dk eq[; mís'; c<+rh gqbZ tula[;k dh vko';drkvksa dh iwfrZ ds
fy,  [kk| inkFkks± ds mRiknu esa o`f) djuk rFkk dqiks"k.k dks nwj djuk gSA

 vius mís';ksa dh lQyrk ds fy, laxBu fuEu dk;Z djrk gSA

1- lHkh jk"Vªksa dh iks"k.k fLFkfr esa lq/kkj djukA

2- mÙke iks"k.k rFkk dqiks"k.k ls cpko ds fy, vko';d tkudkjh dk izpkj&izlkj
djukA

3- Ñf"k] eRL; ikyu rFkk ou mit dks c<+kok nsukA

4- iks"k.k f'k{kk iznku djukA

5- xzkeh.kksa dh iks"k.k fLFkfr esa lq/kkj djukA

6- iks"k.k losZ{k.k] lHkk,a] xks"Bh] 'kks/k dk;Z djds iks"k.k ds {ks= esa egRoiw.kZ
tkudkfj;ka iznku djukA

7- O;kogkfjd iq"Vkgkj dk;ZØe esa lgk;rk iznku djukA

8- fo'o LokLF; laxBu ds lg;ksx ls lHkh ds LokLF; rFkk iks"k.kkRed Lrj esa
lqèkkj djukA

 (CARE): bl laLFkk dh LFkkiuk vejhdh nkunkrkvksa }kjk lu~ 1946 esa
;q) ihfM+r ;wjksfi;u O;fDr;ksa dks [kk| lkexzh igqapkus ds fy, dh xbZ FkhA fdUrq
;q)dkyhu ladV ds ckn ;g laLFkk vU; ns'kksa dh lgk;rkFkZ [kk| lkexzh]
fpfdRlh; midj.k] Ñf"k ;a= midj.k] nok,a] VkWfud] iEi lsV vkfn Hkstus dk
dk;Z djrh jgh gSA bl laLFkk dk izeq[k mís'; izR;sd ihfM+r vkSj vHkkoxzLr O;fDr
dks jkgr o lgk;rk iznku djuk FkkA

Hkkjr dks 1950 esa bl laLFkk ls lgk;rk izkIr gqbZ ftlds rgr 1960 esa
Hkkjrh; xjhc cPpksa ds fy, izkFkfed fo|ky;ksa esa e/;kg~u vkgkj dh ;kstuk izkjEHk
dh x;hA blds vfrfjDr ;g laLFkk Hkkjr esa ;wfulsQ ds ek/;e ls dqiksf"kr ekrkvksa
vkSj cPpksa ds fy, lks;kchu] ikmMj nw/k] eD[ku] pht vkfn [kk| lkexzh dk forj.k
djrh gSA ds;j laLFkk us Hkkjr esa py jgh O;kogkfjd iks"kkgkj dk;ZØe esa lgk;rk
iznku dh gS rFkk f'k'kqvksa] Ldwyh cPpksa] xHkZorh fL=;ksa rFkk /kk=h ekrkvksa dks mudh
vko';drkuqlkj ikSf"Vd vkgkj iznku djus dk izcU/k djrh gSA ds;j us fpfdRlk
ds {ks= esa Hkkjr dks enn djus dh lgefr iznku dhA bl izdkj ds;j vUrjkZ"Vªh;
laLFkk ds :i esa Hkkjr esa Hkh dk;Zjr gSA
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(SHG): ;g ,d xSj ljdkjh laxBu gS tks futh {ks=ksa esa
izkIr èkujkf'k ls pyrk gS rFkk LokLF;] f'k{kk ,oa fpfdRlk vkfn dh lsok,a iznku
djrs gSaA lekt ds dqN lH; O;fDr lekt lsok dh Hkkouk ls izsfjr gksdj
O;fDrxr vFkok lfEefyr :i ls egRoiw.kZ laLFkkvksa dh LFkkiuk djrs gSaA bu
laxBuksa esa Hkkjrh; jsMØkWl lkslkbVh] fgUnw dq"B fuokj.k la?k] V~;wcjDyksfll
,lksfl,'ku vkWQ bf.M;k] Hkkjr lsod lekt] jkeÑ".k fe'ku] Hkkjrh; ifjokj
fu;kstu la?k] dLrwjck eseksfj;y Q.M vkfn dk uke izeq[k gSA

 bl laLFkk dh LFkkiuk 1920 esa gqbZ FkhA
LorU=rk izkfIr ds i'pkr~ loZizFke blh laLFkk us cky dY;k.k ds {ks= esa
egRoiw.kZ dk;Z fd;kA bldk eq[;ky; fnYyh esa gSA ;g laLFkk ekr` ,oa cky
dY;k.k dsUnzksa ds ek/;e ls vukFkky;ksa] cky vLirkyksa] fpfdRlky;ksa vkfn
esa fu%'kqYd vkS"kf/k;ka ,oa ikSf"Vd [kk| inkFkks± rFkk nw/k dk forj.k djrh gSA
;g vdky] ck<+] HkwdEi egkekjh ds izkÑfrd izdksi ds le; izHkkfor
O;fDr;ksa dh lgk;rk ds fy, nokb;ka] oL=] dEcy Hkkstu vkfn dh O;oLFkk
esa lgk;rk djrh gSA ekr ̀jFk cky dY;k.k@LokLF; dsUnzksa ij ikmMj nwèk]
nokb;ka vkfn fu%'kqYd forfjr djrh gSA bl laLFkk }kjk jDr cSad Hkh 'kq:
fd;s x;s gSaA

 bl la?k dh LFkkiuk 1950 esa gqbZ Fkh bldk
eq[; dk;kZy; fnYyh esa gSA bldh 'kk[kk,a lEiw.kZ Hkkjr esa QSyh gqbZ gS tks
ljdkjh laxBuksa ds lkFk feydj dq"B jksx ds funku vkSj mipkjksa ds fy,
dk;Z djrh gSA ;g dq"B jksx ds {ks= esa dk;Zjr fpfdRldksa rFkk lgk;d
LokLF; deZpkfj;ksa ds izf'k{k.k dh O;oLFkk djrk gSA

;g laxBu risfnd jksx ds
fuokj.k esa lgk;rk iznku djrk gSA bldh LFkkiuk 1938 esa gqbZ FkhA orZeku
le; esa bldh 'kk[kk,a lEiw.kZ Hkkjr esa QSyh gqbZ gSaA

V~;wcjDyksfll ,lksfl,'ku vkWQ bafM;k ds eq[; dk;Z fuEufyf[kr
gSa&

 izR;sd o"kZ Vh-ch- lhy cspus dh O;oLFkk djuk rFkk mlls izkIr /kujkf'k
dks ,d= djukA

 {k;jksx fu;U=.k dsUnzksa dh LFkkiuk ds fy, vkfFkZd vuqnku iznku
djukA

 {k;jksx fuokj.k gsrq LokLF; f'k{kk dk izlkj djukA

 {k;jksfx;ksa ds mipkj ,oa vkgkj dh O;oLFkk djukA

;g la?k ifjokj dY;k.k ,oa ifjokj
fu;kstu ds {ks= esa dk;Z djrk gSA bldh LFkkiuk 1949 esa gqbZ FkhA bldk
eq[; dk;kZy; eqEcbZ esa gSA bldh 'kk[kk,a lEiw.kZ Hkkjr esa gSA blds izeq[k
dk;Z gSa&

 ifjokj fu;kstu dsanzksa dh O;oLFkk djukA
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 ifjokj fu;kstu ds izpkj lacaf/kr lkexzh rS;kj djukA

 ifjokj fu;kstu dsanzksa ij vko';d lkexzh] midj.k vkfn dh O;oLFkk
djukA

 ifjokj fu;kstu dsanzksa ij dk;Z djus okyh fpfdRldksa] LokLF; dk;ZdrkZ
rFkk vU; deZpkfj;ksa ds izf'k{k.k dh O;oLFkk djukA

;g laLFkk eq[; :i ls efgykvksa ds
dY;k.k ds fy, dk;Z djrh gSA bl dk;Z ds fy, ;g laLFkk xHkZorh ,oa
/kk=h efgykvksa ds fy, LokLF; lsokvksa dk vk;kstu djrh gSA

xHkZorh efgykvksa dks iwoZ izlo] izlodkyhu rFkk izloksÙkj lsok,a fu'kqYd
iznku djrh gS rFkk /kk=h ekrkvksa dks Hkh leqfpr LokLF; lsok,a iznku
djrh gS ftlls uotkr f'k'kqvksa dk mfpr iks"k.k gks ldsA ;g xzke
lsfodkvksa dks izf'kf{kr djds muds ek/;e ls xzkeh.k {ks=ksa esa efgykvksa ds
chp fofHkUu fo"k;ksa dh tkudkjh dk izpkj&izlkj djokrh gS rFkk ekr` ,oa
f'k'kq dY;k.k gsrq dY;k.kdkjh ;kstukvksa ds ek/;e ls lqfo/kk,a miyC/k
djrh gSA

 bldh LFkkiuk 1926 esa gqbZ FkhA bl
laxBu dk eq[; mís'; Hkh ekr` ,oa f'k'kq dY;k.k gSA orZeku esa budh
'kk[kk,a lEiw.kZ Hkkjr esa QSyh gqbZ gS tks ekr` ,oa f'k'kq dY;k.k ds fy,
dk;Zjr gS vkSj ;s ekr` ,oa f'k'kq dY;k.k dsUnzksa] LokLF; dsUnzksa ,oa ifjokj
fu;kstu dsUnzksa ij viuh lgk;rk iznku djrh gSA

 bl izdkj ds dsUnzksa dh O;oLFkk
lektlsoh O;fDr djrs gSaA bu dsUnzksa ij fnO;kax cPpksa dks f'k{kk iznku dh
tkrh gSA bu dsUnzk s a ij bu cPpks a dk s f'k{kk ds lkFk&lkFk
rduhdh@O;kolkf;d izf'k{k.k Hkh fn;k tkrk gS rkfd os vkRefuHkZj gks
ldasA



[kk| gj O;fDr dh cqfu;knh t:jr gS] gkykafd] ns'k esa [kk| vlqj{kk d¢ dkj.k ,sls
dÃ y¨x gSa ftUgsa gj le; lLrk Hk¨tu ugÈ feyrk gS [kk| t:jr¨a d¢ ekeys esa
Hkkjr dh tula[;k d¨ vkRefuHkZj cukus d¢ fy, ljdkj dh iwjh d¨f'k'k dj jgh
gS] rF; ;g gS fd Hk¨tu dh deh dÃ LokLF; leL;kv¨a d¨ tUe nsrh gSA

pwafd dÃ y¨x¨a d¨ Hk¨tu dh i;kZIr ek=k ugÈ feyrh gS r¨ os [kqn d¨ LoLFk
vkSj fQV j[kus esa vlQy jgrs gSaA Hk¨tu t:jh gS D;¨afd ;g ,d LoLFk eu vkSj
'kjhj d¢ fy, vko';d i¨"kd rRo Ánku dj ldrk gSA dÃ i¨"kd rRo gaS t¨ fd
'kjhj d¢ LokLF; d¢ fy, vko';d gSa vkSj tc ,d Hkh i¨"kd rRo Hk¨tu esa ekStwn
u g¨ r¨ ;g dÃ LokLF; leL;kv¨a d¨ tUe nsrk gSA

Hkkjr esa xjhch vkSj [kk| vlqj{kk ,d cM+s fgLls dks iks"k.k iw.kZ Hk¨tu ogu
djus esa eqf'dy iSnk djrh gSA Hkkjr dh vkcknh dk ,d cM+k fgLlk fo'ks"k :i ls
cPps vkSj efgyk,a dqi¨"k.k ls ihfM+r gSa vkSj t¨ mUgsa chekjh ls xzLr djrk gSA
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Hkkjr esa dqi¨"k.k dh leL;k d¨ nwj djus d¢ fy, vkSj ÁR;sd O;fDr ds Hk¨tu
esa vko';d i¨"kd rRo¨a d¨ lqfuf'pr djus d¢ fy, ljdkj us dÃ i¨"k.k vkSj
LokLF; dk;ZØe¨aaa dh 'kq#vkr dh gSA bu dk;ZØe¨aaa dh igqap esa dÃ xkao] dLcs vkSj
'kgj gSa] lkFk gh ns'k dh ,slh vkcknh d¢ chp Hkh mudh mifLFkfr gS tgka dqi¨"k.k
T;knk gSA bl rjg d¢ dk;ZØe¨aaa dk eq[; mÌs'; ;g lqfuf'pr djuk gS fd
O;fDr;¨a d¨ lgh rjg dk Hk¨tu feys rkfd mUgsa vko';d i¨"kd rRo Hkh feyasA
bu dk;ZØe¨aaa esa ,d LoLFk vkgkj d¢ egRo d¢ ckjs esa tkx:drk QSykuk vkSj dSls
vkgkj ,d O;fDr d¢ LokLF; d¨ ÁHkkfor djrk gS] vfn Áeq[k y{; Hkh g¨rs gSaaA bu
dk;ZØe¨aaa esa Hkh fofHké i¨"kd rRo¨a d¢ egRo d¢ ckjs esa y¨x¨a d¨ tkx:d vkSj
laosnu'khy cukdj vkcknh lewg¨a d¢ fy, fo'ks"k :i ls dqi¨"k.k nwj djus d¢ dke
esa enn djrs gSaaA i¨"kkgkj vkSj LokLF; dk;ZØe mUgha d¢ fy, LFkkfir ,tsafl;¨a }kjk
jk"Vªh; vkSj varjjk"Vªh; n¨u¨a Lrj¨a ij fd;k tkrk gSA dqN dk;ZØeksa dh dsl
vè;;u vkxs nh tk jgh gS&

tSlk fd igys v/;;u fd;k x;k gS] vkÃlhMh,l det¨j i`"BHkwfe okys cPp¨a d¢
lexz fodkl d¢ fy, 1975 esa 'kq: fd;k x;k FkkA vkÃlhMh,l d¢ rgr] dÃ
vkaxuokM+h lapkfyr gSa tgka ;qok cPp¨a d¨ i©f"Vd Hk¨tu] Vhdkdj.k d¢ lkFk
vu©ipkfjd 'kkykiwoZ f'k{kk ek/;e ls mUgsa lh[kus d¢ fy, ,d volj d¢ lkFk Ánku
fd;k tkrk gS vkSj ekrkv¨a d¨ i¨"k.k ,oa LokLF; f'k{kk d¢ ek/;e ls funsZf'kr fd;k
tkrk gS ftlls cPp¨a d¢ LoLFk fodkl d¨ lqfuf'pr fd;k tk ld¢A

vkÃlhMh,l 0&6 o"kZ vk;q oxZ d¢ cPp¨a] xHkZorh vkSj Lruiku djkus okyh
ekrkv¨a vkSj p;fur fd'k¨fj;¨a d¢ lexz fodkl d¢ fy, nqfu;k dk lcls cM+k
dk;ZØe gSA ;g ,d iwjs dk;ZØe d¢ :i leqnk; d¢ Áfr tkx:drk esa lqèkkj djus
vkSj mud¢ O;ogkj esa cnyko ykus d¢ ckjs esa gSA vkÃlhMh,l 1975 esa flQZ 33
ifj;¨tukv¨a d¢ lkFk 'kq: dj fn;k vkSj bldh ifj;¨tukv¨a dh la[;k c<+rh pyh
x;hA vkÃlhMh,l d¢ rgr iwjd i¨"k.k ;kstuk 6 eghus ls 6 lky vk;q oxZ d¢ 15-
66 yk[k cPp¨a d¢ fy, rFkk 33-7 yk[k xHkZorh vkSj èkk=h ekrkv¨a d¢ fy, Ánku dh
tkrh gSA

NBh iapo"kÊ; ;¨tuk ¼1980&1985½ d¢ n©jku] vkÃlhMh,l dk foLrkj fd;k
x;k Fkk] rkfd vfrfjDr 400 Cy‚d¨a d¨ doj ;g djsA ;¨tuk vofèk d¢ var rd
;g 600 Cy‚d¨a d¨ tqVkus esa lQy jgkA dÃ mik; Áf'k{k.k d¨ etcwr cukus]¢
i;Zos{k.k esa lqèkkj vkSj LokLF;] i¨"k.k vkSj vU; lsokv¨a vkSj efgykv¨a d¢ fy,
lkekftd&vkÆFkd dk;ZØe¨aaa d¢ lkFk lacaèk¨a d¨ miyCèk djkus d¢ }kjk vkaxuokM+h
d¢aæ¨a dh dk;ZÁ.kkyh esa lqèkkj djus d¢ fy, iz;ksx esa yk, x,A e©twnk f'k'kq lnu]
fnu ns[kHkky d¢aæ¨a vkSj ckyokM+h Hkh lsokv¨a d¢ ,d iSd¢t Ánku djus d¢ fy,
,dhÑr fd;k x;k gS vkSj mUgsa vkÆFkd xfrfofèk d¢ {ks=¨a d¢ lkFk t¨M+k x;kA vU;
dY;k.k foLrkj ifj;¨tukv¨a d¨ vkÃlhMh,l ifj;¨tukv¨a d¢ lkFk foy; dj
fn;k x;k tgka Hkh os ,d nwljs d¢ lkFk gqÃ gSaA

lkroÈ iapo"kÊ; ;¨tuk vofèk ¼1985&1990½ esa] vkÃlhMh,l dk vkxs foLrkj
fd;k x;k Fkk vkSj lesdu ,oa lsokv¨a dh xq.koŸkk esa lqèkkj fd;k x;kA Vhdkdj.k]
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LokLF; tkap] foVkfeu , j¨dFkke] vkSj vk;ju vkSj Q¨fyd ,flM forj.k tSls
dk;ZØe¨aaa d¢ LokLF; ?kVd dks etcwr fd;k FkkA Vhd¨a d¢ mfpr HkaMkj.k d¢ fy,
*d¨YM psu* cuk, j[kus d¢ iz;klksa dks 'kq: fd;k x;kA ns[kk x;k fd bu lsokv¨a
dks 3 lky ls de mez d¢ cPp¨a rd igqap tkuk pkfg,A

2001 esa lqÁhe d¨VZ izR;sd ljdkjh vkSj ljdkj dh lgk;rk izkIr izkFkfed
fo|ky;ksa esa gj cPps ds fy, e/;kg~u Hkkstu dh ?kks"k.kk dh ftlesa 200 fnuksa rd
izR;sd cPpksa dks U;wure 300 dSyksjht+ vkSj 9 ls 12 xzke izksVhu fo|ky; esa gj fnu
feysA

bls /;ku esa j[krs gq,] Hkkjr d¢ ljdkjh Ldwy d¢ cPp¨a d¢ fy, feM&Ms ehy
;¨tuk dk 'kqHkkjaHk fd;k x;kA ;¨tuk dk /;s; Hkkjr ljdkj }kjk Ldwyh cPp¨a d¢
i¨"k.k Lrj esa lqèkkj djuk gSA ;g dk;ZØe ljdkjh Ldwy¨a esa ÁkFkfed vkSj mPp
ÁkFkfed d{kkv¨a d¢ fy, dk;Z fnol¨a ij yap Ánku djrk gSA feM&Ms ehy ;¨tuk
dh tM+sa vktknh d¢ iwoZ le; dh gS tc n¨igj Hk¨tu ;¨tuk d¨ eækl fuxe esa
1925 esa fczfV'k Á'kklu }kjk is'k fd;k x;k FkkA rfeyukMq Hkkjr esa e/;kà Hk¨tu
dk;ZØe¨aaa d¨ ÁLrqr djus esa vxz.kh gSA rfeyukMq d¢ rRdkyhu eq[;ea=h Jh
dkejkt us 1962&63 esa pséÃ esa igyh ckj bls 'kq: fd;k vkSj ckn esa rfeyukMq
d¢ lHkh fty¨a esa bls c<+k;kA xqtjkr 1984 esa ,eMh,e ;¨tuk ykxw djus okyk
nwljk jkT; Fkk] ysfdu ckn esa bls can fd;k x;k FkkA ,d n¨igj Hk¨tu ;¨tuk
1984 esa d¢jy esa is'k dh xbZ Fkh] vkSj èkhjs&èkhjs vfèkd Ldwy¨a vkSj xzsM esa 'kkfey
djus d¢ fy, bldk foLrkj fd;k x;k FkkA

lu~ 1990&1991 rd] ckjg jkT; mud¢ {ks= esa ;k Nk=¨a dh lcls vfèkd
la[;k esa bls ykxw djus d¢ fy, bl ;¨tuk d¢ fy, foŸk i¨"k.k dj jgs FksA x¨ok]
xqtjkr] d¢jy] eè; Áns'k] egkjk"Vª] es?kky;] fet¨je] uxkySaM] flfDde] rfeyukMq]
f=iqjk vkSj mŸkj Áns'k] dukZVd] mM+hlk vkSj if'pe caxky dk;ZØe d¢ dk;kZUo;u
d¢ fy, varjjk"Vªh; lgk;rk ÁkIr dh] vkSj vkaèkz Áns'k vkSj jktLFkku esa bl
dk;ZØe d¨ iwjh rjg ls fons'kh lgk;rk dk mi;¨x djrs gq, foŸk i¨f"kr fd;k
x;kA

Hkkjr ljdkj us ÁkFkfed f'k{kk ¼,uih&,u,lihÃ½ i¨"kkgkj lgk;rk d¢
jk"Vªh; dk;ZØe dk 'kqHkkjaHk 15 vxLr 1995 esa fd;kA bl ;¨tuk dk eq[; mÌs';
Ldwy tkus okys cPp¨a dh i¨"k.k fLFkfr esa lqèkkj ykus d¢ fy, fd;k x;k ftldk
edln Hkkjr esa ÁkFkfed f'k{kk dh ÁHkko'khyrk esa lqèkkj ykuk FkkA bl ;¨tuk d¨
'kq: esa 2]408 Cy‚d¨a esa ykxw fd;k x;k FkkA bld¢ ek/;e ls 300 dSy¨jh vkSj 12
xzke Á¨Vhu dh Ldhe i)fr d¢ lkFk Hk¨tu d¨ fiNM+s ox¨± d¢ Ldwyh cPp¨a d¨ e/
;kg~u Hk¨tu miyCèk djkus d¢ fy, fd;k x;kA lu~ 1997&98 rd bl ;¨tuk d¨
iwjs ns'k Hkj esa ykxw fd;k x;k FkkA vDVwcj 2007 esa bl ;¨tuk dks 3479 'kSf{kd
:i ls fiNM+s Cy‚d¨a esa mPp ÁkFkfed d{kkv¨a ds Nk=¨a d¨ 'kkfey fd;k vkSj bl
jk"Vªh; dk;ZØe d¨ ÁkFkfed f'k{kk d¢ fy, i¨"k.k lgk;rk d¢ fy, ls feM&Ms ehy
jk"Vªh; dk;ZØe d¢ uke ls cny fn;k x;k FkkA
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 Áfr fnu Áfr ckyd [kk| vkSj dSy¨jh lkexzh dh U;wure ek=k d¢ fy,
i¨"k.k lacaèkh fn'kk funsZ'k

dSyksjh 450 700 

izksVhu ¼xzke esa½ 12 20 

pkoy@xsgwa ¼xzke esa½ 100 150 

nky ¼xzke esa½ 20 30 

lfCt;ka ¼xzke esa½ 50 75 

rsy vkSj olk ¼xzke esa½ 5 7-5 

 

 e/;kà Hk¨tu ;¨tuk d¢ ckjs esa lqÁhe d¨VZ d¢ varfje vkns'k

vkns'k fo’k; Rkkjh[k 

U;wre ik=rk gj ljdkj esa gj cPps d¨ 200 fnu¨a dh d¢ 
fy, ,d U;wure 300 dSy¨jh vkSj Á¨Vhu dh 
8&12 xzke ek=k] Ldwy d¢ ÁR;sd fnu ,d 
rS;kj feM&Ms ehy fn;k tk;sxk ftld¢ fy, 
ÁkFkfed fo|ky; d¨ lgk;rk Ánku dh 
tk,xh 

28 uoacj 2001 

 

ifjorZu ykxr ij 
ÁHkkj 

,d iwjs idk;s Hk¨tu d¢ fy, :ikarj.k dh 
ykxr] fdlh Hkh ifjfLFkfr esa cPp¨a ;k mud¢ 
ekrk firk ls fy;k ugh tk,xk 

20 vÁSy 2004 

d¢Uæh; lgk;rk d¢aæ ljdkj Hkh feM Ms ehy d¢ fy, idk;s x, 
[kkus dh lkefxz;¨a d¢ fy, èku jkf'k miyCèk 
djk,xh 

20 vÁSy 2004 

 

jl¨Ã 'ksM d¢Uæ ljdkj d¨ jl¨Ã 'ksM d¢ fuekZ.k d¢ fy, 
Ákoèkku djuk g¨xk 

20 vÁSy 2004 

nfyr jl¨b;¨a d¨ 
ÁkFkfedrk 

 

jl¨b;k lgk;d¨a dh fu;qfDr esa ojh;rk 
vuqlwfpr tkfr vkSj vuqlwfpr tutkfr rFkk 
nfyr¨a d¨ nh tk,xh 

20 vÁSy 2004 

xq.koŸkk lqj{kk&mik; csgrj cqfu;knh <kaps esa lqèkkj ¼lqjf{kr ihus d¢ 
ikuh vkfn½] fuxjkuh ¼fu;fer fujh{k.k vkfn½ 
vkSj Hk¨tu dh lkexzh dh Hkh lqèkkj d¢ :i esa 
vU; xq.koŸkk dh fuxjkuh d¢ fy, iz;kl fd;k 
tk,xkA bld¢ vykok cPp¨a d¨ i©f"Vd Hk¨tu 
miyCèk djkus d¢ fy, ftEesnkjh ÁkFkfed 
fo|ky;¨a dh g¨xh 

20 vÁSy 2004 

lw[kk xzLr {ks=¨a esa lw[kk ÁHkkfor {ks=¨a esa] n¨igj dk Hk¨tu xeÊ 
dh NqfÍ; ä d¢ n©jku Hkh fn;k tk,xk 

20 vizSy 2004 

feM&Ms ehy ;¨tuk dks fuEufyf[kr e‚My d¢ ek/;e ls dk;kZfUor fd;k tkrk gS&

  ;g lcls vfèkd mi;ksx fd;k x;k dk;kZUo;u
e‚My gS ftlesa Hk¨tu LFkkuh; jlksb;s cukrs gSa ;k lgk;d¨a }kjk lkbV
ij idk;k tkrk gSA bl e‚My d¢ lkFk leL;k ;g gS fd i;kZIr cqfu;knh
lqfoèkkv¨a dh deh d¢ ekeys esa] Hk¨tu xanh] eSyh fLFkfr esa idk;k tk
ldrk gS vkSj ;g cPp¨a d¢ fy, vLoLFk lkfcr gks ldrk gSA

  feM&Ms ehy ;¨tuk d¢ dk;kZUo;u d¢ bl e‚My esa
,d ckgjh laxBu [kkuk cukrk gS vkSj fQj Ldwy¨a esa Hk¨tu igqaprk gSA



vH;kl vkSj fØ;kdyki

330 Lo&vf/kxe
ikB~; lkexzh

vker©j ij d¢aæhÑr jl¨Ã Hk¨tu idkus d¢ fy, bLrseky dh tkrh gS rFkk
idk;s x, Hk¨tu dh LoPNrk d¨ Hkh cuk, j[kk tkrk gSA

  varjjk"Vªh; lgk;rk ls eryc ;g gS fd
LoSfPNd laxBu¨a }kjk feM&Ms ehy ;¨tukv¨a d¢ fy, foŸkh; lgk;rk
Ánku fd;k tkukA mnkgj.k d¢ fy,] ppZ oYMZ lÆol }kjk fnYyh vkSj
pséÃ uxj fuxe d¢ fy, nwèk ikmMj Ánku fd;k x;k gS] d¢vj laLFkk
}kjk eôk] l¨;kchu Hk¨tu] cqYxsfj;kÃ xsgwa] vkSj ouLifr rsy¨a d¨ Ánku
fd;k x;kA 1982 esa] *yÉux d¢ fy, [kk|* [kk| vkSj Ñf"k laxBu
¼,Q,vks½ dh lgk;rk ls 'kq: fd;k x;k FkkA ÁkjaHk esa dk;ZØe]
vuqlwfpr tkfr vkSj vuqlwfpr tutkfr yM+fd;¨a dks /;ku esa j[k dj
fd;k x;k FkkA 1983 esa] f'k{kk d¢ la?kh; foHkkx us 136 yk[k vuqlwfpr
tkfr dh yM+fd;¨a vkSj 10-09 nl yk[k vuqlwfpr tutkfr yM+fd;¨a d¢
oxZ esa 15 jkT;¨a vkSj rhu d¢aæ 'kkflr Áns'k¨a esa ,d ls ikap d{kk dh
yM+fd;ksa d¢ fy, Hk¨tu dh vkiwÆr djus d¢ fy, fo'o [kk| dk;ZØe d¢
rRokoèkku esa ,d ;¨tuk rS;kj dh gSA Hk¨tu dk ewY; gh Áfr o"kZ 163-
27 fefy;u FkkA

feM&Ms ehy fu;e] 2015 jk"Vªh; [kk| lqj{kk vfèkfu;e d¢ rgr 2013 esa vfèklwpuk
tkjh dh xbZA

d¢aæ ljdkj us 30 flracj d¨ vfèklwfpr fd;k fd ^feM& Ms ehy fu;e
2015*] jk"Vªh; [kk| lqj{kk vfèkfu;e] 2013 ¼jk"Vªh; [kk| lqj{kk vfèkfu;e] 2013½
n¨igj Hk¨tu ;¨tuk lfgr dY;k.kdkjh ;¨tukv¨a ls lacafèkr Ákoèkku djrk gSA
vfèkfu;e d¢ Ákoèkku¨a d¢ vuqlkj] ekuo lalkèku fodkl ea=ky; jkT; vkSj vU;
lacafèkr d¢aæh; ea=ky;¨a d¢ lkFk fopkj&foe'kZ d¢ ckn MDM fu;e d¨ vafre :i
fn;k x;k gSA fu;e¨a d¨ feM&Ms ehy fu;e] 2015 d¢ :i esa tkuk tk,xk vkSj
Hkkjr d¢ jkti= esa vfèklwpuk dh rkjh[k ls ÁHkkoh g¨ tk,xkA

fu;e vU; ckr¨a d¢ lkFk vU; ekeys esa fdlh Hkh dkj.k Ldwy d¢ MDM

fufèk;¨a d¢ lekIr g¨ tkus ij fo|ky; esa MDM d¢ fy, Ldwy d¢ lkFk miyCèk
èkujkf'k d¢ vLFkk;h mi;¨x d¢ fy, miyCèk djkrk gS( [kk| lqj{kk HkŸkk fuÆn"V
dkj.k¨a d¢ fy, Hk¨tu dh vkiwÆr u g¨us dh fLFkfr esa ykHkkÆFk;¨a d¨ Hkqxrku fd;k
tkuk gS( vkSj ekU;rk ÁkIr Á;¨x'kkykv¨a }kjk ,d ;k–fPNd vkèkkj ij Hk¨tu dh
ekfld ijh{k.k bldh xq.koŸkk dh tkap dh tk,xhA bld¢ vykok] fu;e ;g Hkh
gS fd lacafèkr jkT; ljdkj¨a O;fDr ;k ,tsalh ij ftEesnkjh r; djsxk ;fn Hk¨tu
yxkrkj 3 Ldwy d¢ fnu¨a ;k ,d eghus esa 5 fnu ij Ánku ugÈ dj jgs gSa r¨ bu
fu;e¨a vkSj jkT;¨a esa dk;kZUo;u ,tsafl;¨a Ldwy¨a esa e/;kg~u Hk¨tu dh lsok esa csgrj
fu;ferrk lqfuf'pr djsxk vkSj Hk¨tu dh xq.koŸkk d¢ lkFk gh ns'k esa feM&Ms ehy
;¨tuk d¢ lexz dk;kZUo;u esa lqèkkj djd¢ mudk ÁHkkoh vuqikyu djk;sxkA

fu;e¨a ds eq[; Ákoèkku bl Ádkj gSa&
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 gj mez d¢ cPps t¨ d{kk 1 ls 8 esa i<+ jgs gSa ;k ftUgksaus nkf[kyk fy;k
gS mUgsa idk Hk¨tu ftldk i¨"kd Lrj 450 dSy¨jh g¨ vkSj ftleas 12 xzke
Á¨Vhu g¨ ÁkFkfed Lrj ij nsuk pkfg, vkSj mPprj ÁkFkfed Lrj ij ;s
ek=k 700 dSy¨jh] 20 xzke Á¨Vhu d¢ lkFk g¨ tkrh gS t¨ mUgsa NqÍh dk fnu
N¨M+ dj gj fnu feyuh pkfg,A

 izR;sd Ldwy esa LoPN rjhd¢ ls [kkuk idkus d¢ fy, lqfoèkk g¨xhA 'kgjh
{ks= esa Ldwy¨a esa [kkuk idkus d¢ fy, vko';drk vuqlkj d¢aæ ljdkj d¢
fn'kk&funsZ'k¨a ls d¢aæhÑr jl¨Ã dh lqfoèkk dk mi;¨x dj ldrs gSa vkSj
lacafèkr Ldwy esa cPp¨a d¢ fy, Hk¨tu Hkstk tk,xkA

 Ldwy Ácaèku lfefr] eq¶r vkSj vfuok;Z f'k{kk dk vfèkdkj vfèkfu;e d¢
vfèkdkj 2009 d¢ rgr vfuok;Z feM&Ms ehy ;¨tuk d¢ dk;kZUo;u vkSj
cPp¨a dks fn, tkus okys Hk¨tu dh xq.koŸkk dh fuxjkuh djsxk] [kkuk
idkus vkSj dk;kZUo;u esa LoPNrk d¢ j[kj[kko dh txg dh lkQ&lQkÃ
vkSj feM&Ms ehy ;¨tuk dh Hkh dh fuxjkuh djsxkA

 Áèkkuk/;kid ;k Ldwy dh lapkfydk d¨ Ldwy esa [kkuk idkus dh ykxr
vkfn d¢ vLFkk;h vuqiyCèkrk d¢ ekeys esa Ldwy esa feM&Ms ehy ;¨tuk d¨
tkjh j[kus d¢ mÌs'; d¢ fy, fdlh Hkh QaM d¨ Ldwy esa miyCèk dk mi;¨x
djus d¢ fy, l'kDr fd;k tk,xkA mi;¨x fd;k d¨"k rqjar feM&Ms ehy
d¢ fy, èku dh ÁkfIr d¢ ckn Ldwy d¢ [kkrs esa Hkst fn;k tk;sxkA

 cPp¨a d¢ fy, fn, x, xeZ Hk¨tu dk ewY;kadu fd;k tk;sxk vkSj ljdkj
[kk| vuqlaèkku Á;¨x'kkyk ;k fdlh ekU;rk ÁkIr Á;¨x'kkyk ;k dkuwu
}kjk ekU;rk ÁkIr d¢ :i esa r¨ ;g lqfuf'pr djsxh dh fd Hk¨tu esa
i¨"kd rRo¨a dh ekud vkSj xq.koŸkk d¨ iwjk djrk gS fd ughaA

 foHkkx i¨"kd ewY; vkSj Hk¨tu dh xq.koŸkk lqfuf'pr djus d¢ fy, uewus
,d= dj ldrs gSaaA uewus ;kn`fPNd <ax ls pqus gq, Ldwy¨a ;k d¢aæhÑr
jl¨Ã ls ,d eghus esa de&ls&de ,d ckj ,d= djsxh vkSj ekU;rk ÁkIr
Á;¨x'kkykv¨a dks ijh{kk d¢ fy, Hkstk tk,xkA

 vxj fdlh Hkh Ldwy d¢ fnu¨a esa vukt vkSj lkefxz;¨a dh vuqiyCèkrk d¢
dkj.k] jl¨Ã [kpZ] b±èku ;k jl¨b;k ;k lgk;d d¢ vuqifLFkfr d¢ dkj.k
feM Ms ehy ugÈ fn;k tkrk gS r¨] jkT; ljdkj vxys eghus ds 15osa fnu
Hk¨tu lqj{kk HkŸkk Ánku djsxh] t¨ bl rjg gS&

& [kk|ké dh ek=k Áfr cPps dh ik=rk d¢ vuqlkj( rFkk

& jkT; esa Ápfyr Hk¨tu idkus dh ykxr d¢ vuqlkj

 d¢aæhÑr jl¨Ã ls Hk¨tu dh vkiwÆr u g¨us d¢ ekeys esa] [kk| lqj{kk HkŸkk
d¢aæhÑr jl¨Ã?kj ls fy;k tk,xk tSlk fd Åij dgk x;k gSA

 ÁLrkfor gS fd vxj d¨Ã cPpk fdlh dkj.ko'k Hk¨tu ugÈ ys ik;k r¨
og [kk| lqj{kk HkŸkk dk d¨Ã nkok jkT; ljdkj ;k d¢aæhÑr jl¨Ã d¢ lkFk
ugÈ dj ldrk gSA
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 vkxs ÁLrkfor gS fd d¨Ã [kk|ké vkSj Hk¨tu dh xq.koŸkk d¢ dkj.k¨a d¢
fy, jkT; ljdkj ;k d¢aæhÑr jl¨Ã ls nkok ugÈ dj ldrk gSA

 vxj Ldwy d¢ fnu¨a esa yxkrkj rhu fnu¨a rd ;k fQj eghus esa 5 fnu feM
Ms ehy ugÈ fn;k tkrk gS r¨ fuèkkZfjr ÁfØ;k d¢ iwjk u g¨us ij jkT;
ljdkj fdlh ,d O;fDr ;k ,tsalh ij ftEesnkjh r; ugÈ djus d¢ fy,
dkjZokÃ djsxhA

 tgka Hkh d¢aæ ljdkj dh ,d ,tsalh 'kkfey gS r¨ jkT; ljdkj ekeys d¨
vius gkFk ä esa ysxh rFkk t¨ ,d eghus d¢ Hkhrj mldk lekèkku fudkysxhA

(NNMB)

dqi¨"k.k vkSj vYi i¨"k.k ,slh leL;k gS ftldk n'kd¨a rd Hkkjr }kjk lkeuk
fd;k x;k gSA ljdkj us vusd dk;ZØe¨aaa d¨ xjhch de djus vkSj ,d gn rd
xjhc¨a dh gkyr esa lqèkkj djus d¢ fy, 'kq: fd;k gS ftlls xjhc vkneh
de&ls&de fnu esa ,d ckj i©f"Vd Hk¨tu ÁkIr dj ld¢A vkcknh d¢ i¨"k.k dh
fLFkfr dh fuxjkuh djus d¢ fy, Hkh fofHké dk;ZØe gS ftUgsa ljdkj dh vksj ls
'kq: fd;k x;k gS ftld¢ ÁHkko dk vkdyu djuk Hkh egRoiw.kZ gSaA bls /;ku esa
j[krs gq, Hkkjrh; fpfdRlk vuqlaèkku ifj"kn ¼vkÃlh,evkj½ us o"kZ 1972 esa LFkkfir
jk"Vªh; i¨"k.k fuxjkuh C;wj¨ ¼NNMB½ gSnjkckn d¢ jk"Vªh; laLFkku esa ,d d¢aæh;
lanHkZ Á;¨x'kkyk d¢ lkFk vkaèkz Áns'k] xqtjkr jkT;¨a esa] dukZVd] d¢jy] eè; Áns'k]
egkjk"Vª] mM+hlk] rfeyukMq] mŸkj Áns'k vkSj if'pe caxky esa Hkh dÃ Á;¨x'kkykvkas
f'kykU;kl fd;k x;kA

jk"Vªh; i¨"k.k uhfr] Hkkjr ljdkj d¢ 1993 d¢ eqrkfcd] ̂ns'k d¢ lHkh Hkkx¨a ls
fo'oluh; vkSj rqyuh; MsVk dh deh ,d ;FkkFkZoknh vkSj vyx&vyx leL;k dh
ifjHkk"kk dh fn'kk esa ,d fuf'pr ckèkk gSA ;g ,d ns'kO;kih fuxjkuh Á.kkyh dh
vko';drk mRiUu djrk gSA bl y{; d¨ gkfly djus d¢ fy, e©twnk jk"Vªh;
i¨"k.k fuxjkuh C;wj¨ ¼NNMB½ dk iqu% laxBu djus vkSj jk"VªO;kih Lrj ij fofHkUu
MsVk ,df=r djus gsrq ,d ra= fodflr djus d¢ fy, vko';d gSA*

NNMB dh xfrfofèk;ka] jkT; ljdkj¨a vkSj vkÃlh,evkj d¢ lg;¨xh
Á;kl¨a }kjk pyk;h tkrh gSaA blfy, NNMB d¨ jkT; i¨"k.k vfèkdkjh d¢ Á'kklu
d¢ rgr j[kk x;k gS] rkfd NNMB d¨ vko';d leFkZu feys vkSj mls LFkkuh;
vfèkdkfj;¨a vkSj LVkQ d¢ lnL;¨a ls enn Hkh feysA NNMB Vhe fuèkkZfjr ekud
ÁfØ;kv¨a d¨ viukus vkSj lVhd midj.k¨a dk mi;¨x djd¢ vkgkj lsou vkSj ,d
Áfrfufèk uewus ij xzkeh.k {ks=¨a esa tula[;k d¢ i¨"k.k dh fLFkfr d¢ ckjs esa tkudkjh
,d= djrk gSA

NNMB

 vkgkj vkSj i¨"k.k dh fLFkfr esa le; d¢ #>ku dk vkdyu djus d¢ fy,
lHkh jkT;¨a esa ,d gh xkao¨a esa mu y¨x¨a dk losZ{k.k nksgjk;k x;k ftudk
losZ{k.k 1975&79 d¢ n©jku fd;k x;k FkkA

 ;g le;&le; ij vkfnoklh fodkl ,tsalh ¼ITDA½ {ks=¨a esa jgus okys
lekt ds detksj oxks± tSls vkfnoklh leqnk;] tksf[ke okys fof'k"V lewgksa
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tSls cqtqxks±] fd'kksjksa vkSj xHkZorh efgykvksa ds vkgkj vkSj iks"k.k ds vkadM+s
,df=r djrk gSA

 ;g vdsyk ,slk laxBu gS tks ifjokj¨a rFkk fofHké jkT;¨a esa fofHké mez
rFkk fofHké 'kkjhfjd lewg okys O;fDr;¨a d¢ okLrfod vkgkj lsou ij
MkVk dk fujarj laxzg.k djrk gSA

 NIN ds ikl ;¨tuk leqnk; vkèkkfjr losZ{k.k dh ;kstuk o fu"iknu vkSj
foLr`r MsVk o fo'ys"k.k dh O;k[;k djus d¢ fy, bl {ks= ds fo'ks"kKksa dk
etcwr ny gSA

NNMB

NNMB dh losZ{k.k i)fr] fodkl] iwoZ ijh{k.k vkSj losZ{k.k midj.k¨a d¨ vafre
:i nsus d¢ fy, d¢aæh; lanHkZ Á;¨x'kkyk ¼lhvkj,y½ vkSj jk"Vªh; i¨"k.k laLFkku
gSnjkckn esa dk;Z fd;k tk jgk gSA NNMB bdkb;¨a d¢ tkapdrkZ NNMB & CRL
ls Áf'kf{kr vkSj ekudhÑr gSaA bld¢ vykok] deZpkfj;¨a dks iqu% vfHkfoU;kl
Áf'k{k.k gj lky fn;k tkrk gSA ekudhÑr iwoZ ijh{k.k Á'ukoyh ds Á;¨x ls
laxzghr MsVk esa 'kkfey gS&

 ?kjsyw tulkaf[;dh; vkSj lkekftd vkÆFkd fLFkfrA

 O;fDr;¨a vkSj ifjokj¨a d¢ vkgkj dk lsouA

 ifjokj d¢ lHkh lnL;¨a ij miyCèk i¨"kkgkj ,UFkz¨ise¨VªhA

 tula[;k] Ñf"k mRiknu] i¨"k.k vkSj vU; fodkl dk;ZØe¨aaa ij xkao Lrj
dh tkudkjhA

 vkgkj lEcafèkr iqjkus j¨x¨a tSls e¨Vkik rFkk mPp jDrpki dk ekiuA

 fofHké i¨"k.k dk;ZØe¨aaa dh lQyrk dk vkdyu ds }kjk ns'k d¢ fofHké
{ks=¨a esa losZ{k.k fd;k tkrk gSA

NNMB d¢ losZ{k.k fuEufyf[kr mÌs';¨a d¨ ÁkIr djus d¢ fy, fd;s tkrs gSaa&

 vkgkj lsou vkSj ,d lrr vkèkkj ij jkT;¨a esa ls ÁR;sd esa tula[;k d¢
i¨"k.k dh fLFkfr ij MsVk bdÎk djus d¢ fy,A

 ;s jk"Vªh; i¨"k.k dk;ZØe dk ewY;kadu djus d¢] viuh 'kfDr;¨a vkSj
det¨fj;¨a dh igpku djus vkSj mudh ÁHkko'khyrk c<+kus d¢ fy, e/;
ikB~;Øe }kjk lqèkkj dh lykg nsrs gSaaaA

mnkgj.k d¢ fy,] o"kZ 1987 esa] C;wj¨ us vkgkj vkSj i¨"k.k dh fLFkfr dk vkaèkz
Áns'k] xqtjkr] dukZVd] e/; Áns'k] mM+hlk vkSj rfeyukMq d¢ jkT;¨a esa lw[kk
ÁHkkfor {ks=¨a esa vkdyu fd;kA C;wj¨ us lw[ks esa vkaèkz Áns'k] xqtjkr vkSj jktLFkku
d¢ ÁHkkfor jkT;¨a esa 2000 esa blh rjg d¢ losZ{k.k fd,A bl rjg d¢ ,d vU;
losZ{k.k 9 jkT;¨a vkaèkz Áns'k] NŸkhlx<+] xqtjkr] dukZVd] egkjk"Vª] e/; Áns'k]
mM+hlk] jktLFkku vkSj rfeyukMq esa 2003 d¢ n©jku fd;s x,A

ÁkFkfed LokLF; ns[kHkky ;k ih,plh ns'k esa Ánku dh LokLF; ns[kHkky lsokv¨a dh
jh<+ gSA ih,plh dk dk;Z jkT; d¢ LokfeRo okys xzkeh.k {ks=¨a esa LokLF; ns[kHkky
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d¢aæ¨a d¢ ek/;e ls xzkeh.k {ks=¨a esa y¨x¨a d¢ i¨"k.k vkSj LokLF; dh fLFkfr esa lqèkkj
djuk gSA ih,plh okLro esa lcls dq'ky vkSj ÁHkkoh lkèku gS t¨ Hkkjr d¨ viuh
xzkeh.k vkcknh d¢ LokLF; d¨ c<+kok nsus d¢ fy, l{ke dj jgk gSA ÁkFkfed LokLF;
ns[kHkky dsanz vker©j ij ,d gh fpfdRld }kjk izcaf/kr gS vkSj ;s ns'k esa LokLF;
ns[kHkky lsokv¨a dh lcls vkèkkj bdkÃ gSaA orZeku esa Hkkjr esa 23]109 ih,plh gSA

ÁkFkfed LokLF; ns[kHkky bdkb;¨a dk eq[; mÌs'; xzkeh.k {ks=¨a d¢ y¨x¨a d¨
fpfdRlk lgk;rk Ánku djuk gSA bld¢ vykok] ÁkFkfed LokLF; ns[kHkky d¢aæ
fuEufyf[kr dk;ZØe¨aaa dk nkf;Ro ysrs gSa t¨ fd efgykv¨a] cPp¨a d¢ LokLF; ij /;ku
d¢afær djus d¢ fy, vkSj xzkeh.k vkcknh d¨ egkekjh ls yM+us esa enn djrs gSaaaA

 f'k'kq Vhdkdj.k dk;ZØe uotkr f'k'kqv¨a d¢ Vhdkdj.k d¢ lkFk lacafèkr
gS vkSj ,d iwjh rjg ls lfClMh okyk dk;ZØe gSA

 ;g ,d egkekjh foj¨èkh dk;ZØe gS t¨ fd ,d egkekjh d¢ fu;a=.k vkSj
funku ij /;ku d¢afær djrk gSA

 xzkeh.k bykd¨a esa tUenj d¢ fu;a=.k d¢ fy, iq#"k ulcanh vkSj efgyk
ulcanh d¢ dk;ZØe¨aaa dh rjg lqfoèkk,a ÁkIr djukA

 xHkZorh efgykv¨a d¢ LokLF; d¨ c<+kok nsus d¢ fy, xHkkZoLFkk lacaèkh
ns[kHkky dk;ZØe¨aaa d¨ Hkh ÁkFkfed LokLF; bdkb;¨a }kjk vk;ksftr fd;k
tkrk gSA

 xzkeh.k {ks=¨a esa vko';d lHkh vkikr Vhd¨a vkSj nokv¨a dks Hkh ÁkFkfed
LokLF; d¢aæ¨a }kjk miyCèk djk;k tkrk gSA

ÁkFkfed LokLF; ns[kHkky bdkb;¨a d¢ fuEufyf[kr dk;Z gSa&

 fpfdRlk ns[kHkky d¢ Ákoèkku

 ifjokj fu;¨tu lfgr ekr`&f'k'kq LokLF; dk Ákoèkku

 lqjf{kr ty dh vkiwÆr vkSj cqfu;knh LoPNrk dk Ákoèkku

 LFkkuh; Lrj ij LFkkfud j¨x¨a dh j¨dFkke vkSj fu;a=.k

 egRoiw.kZ vkadM+s dk laxzg vkSj fji¨ÉVx

 LokLF; d¢ ckjs esa f'k{kk

 jk"Vªh; LokLF; dk;ZØe¨aaa dk dk;kZUo;u

 jsQjy lsok,a miyCèk djkuk

 LokLF; xkbM] LokLF; dk;ZdrkZv¨a] LFkkuh; eap vkSj LokLF; lgk;d¨a
dk Áf'k{k.k

 Jfed¨a d¨ cqfu;knh Á;¨x'kkyk miyCèk djkuk

,d ÁkFkfed LokLF; ns[kHkky d¢ bdkÃ esa yxHkx 1]00]000 dh vkcknh d¨
'kkfey fd;k x;k gS vkSj ftlesa ,d fpfdRlk vfèkdkjh] Cy‚d foLrkj f'k{kd] ,d
efgyk LokLF; lgk;d] ,d daikmaMj] ,d Mªkboj vkSj Á;¨x'kkyk rduhf'k;u
j[kk tkrk gS gkykafd ÁkFkfed LokLF; ns[kHkky Hkkjr esa ftl rjg ls g¨uh pkfg,
Fkh og ml rjg ls fodflr ugÈ dh xbZ gSA WHO fo'ks"k :i ls bld¢ fy,
^ih,plh* dks [+kjkc dk Án'kZu ftEesnkj ekurk gSA ih,plh dk;kZUo;u esa
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vi;kZIrrk] jktuhfrd Áfrc)rk dh deh gS vkSj ih,plh d¢ fy, foŸkh; lalkèku¨a
esa vi;kZIr vkoaVu rFkk varj&{ks=h; j.kuhfr;ka vkSj leqnk; dh Hkkxhnkjh esa Hkh
deh gSA u©dj'kkgh –f"Vd¨.k okys eq[; y¨x ä d¢ LokLF; dh ns[kHkky djus d¢ fy,
Ákoèkku fd;k tk jgk gSA turk d¢ fy, tokcnsgh vkSj laosnu'khyrk dh deh rFkk
miyCèk èku vkSj Áfrc)rkv¨a d¢ chp rkyesy dh deh d¨ [+kRe djus d¢ Hkh Á;kl
fd;s tk jgs gSaA ih,plh esa rhu jk"Vªh; j¨x fu;a=.k dk;ZØe¨aaa d¢ dk;kZUo;u dk
dke ipkl d¢ n'kd esa 'kq: gqvk gS] ysfdu ÁR;sd iapo"kÊ; ;¨tuk dk gh ifj.kke
gS t¨ fd bls lkFk esa dk;ZØe¨aaa dh lwph esa t¨M+s jgrk gSA

leL;k lalk/kuksa dh deh dh otg ls ugha cfYd fpfdRlk vfèkdkfj;¨a dh
vksj ls Áfrc)rk dh deh dh otg ls gSA ÁHkkoh ÁkFkfed LokLF; ns[kHkky]
Áfrc)rk vkSj ,d vR;fèkd iqu¨ZRFkku d¢ cqfu;knh <kaps d¨ lqfuf'pr djus dh
vko';drk gSA

 (MNP)

MNP dks igys ikapoha iapo"kÊ; ;¨tuk ¼1974&78½ esa is'k fd;k x;k FkkA dk;ZØe
dk mÌs'; y¨x¨a d¨ t:jr dh ewyHkwr lqfoèkk,a Ánku djuk Fkk vkSj mud¢ thou
Lrj esa lqèkkj djuk FkkA ;g dk;ZØe ewy :i ls ekuo lalkèku esa ,d fuos'k gSA
bldk mís'; lHkh {ks=¨a esa cqfu;knh lsokv¨a vkSj lkekftd [kir dh lqfoèkkv¨a vkSj
fu/kkZfjr ekunaM ds varxZr usVodZ dks LFkkfir djus dk gSA bl dk;ZØe d¨ iwjk
djus dk Á;kl dj jgs ?kVd vFkok vko';drk,a fuEufyf[kr gSa&

 ÁkFkfed f'k{kk

 xzkeh.k LokLF;

 xzkeh.k ty vkiwÆr

 xzkeh.k lM+d

 xzkeh.k fo|qrhdj.k

 xzkeh.k Hkwfeghu etnwj¨a d¨ gkmÇlx lgk;rk

 'kgjh efyu cfLr;¨a dk i;kZoj.k lqèkkj

 i¨"k.k

U;wure vko';drk dk;ZØe dk O;; ,oa rkfydk izk:i

1 izkFkfed f'k{kk 463 230 139 132 88 61 

2 izkS<+ f'k{kk  1 7 4 13 7 

3 xzkeh.k LokLF; 296 74 40 33 39 33 

4 xzkeh.k ty vkiwfrZ 563 262 114 133 152 188 

5 xzkeh.k lM+d 502 231 120 152 121 182 

6 xzkeh.k fo|qrhdj.k 282 103 52 34 53 45 

7 edku ds fy, LFky@xzkeh.k Hkwfeghu etnwj 109 50 16 22 32 53 

8 efyu cfLr;ksa esa i;kZoj.k 105 38 11 10 16 16 

9 iks"k.k 287 49 26 20 21 22 

10 dqy 2607 1038 525 540 535 607 
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ikapoh iapo"kÊ; ;¨tuk d¢ vuqlkj] fofHké {ks=¨a esa LFkkfir mÌs';¨a esa 'kkfey gSa&

 eSnkuh bykdksa esa 30]000 dh vkcknh] tutkrh; vkSj igkM+h {ks=¨a esa 20]000
dh vkcknh d¢ fy, ,d ÁkFkfed LokLF; d¢aæ ¼ih,plh½

 eSnkuh bykd¨a esa 5000 dh vkcknh d¢ fy, ,d mid¢aæ
 1 yk[k dh vkcknh d¢ fy, ,d lkeqnkf;d LokLF; d¢aæ ¼lh,plh½

 11 yk[k ik= y¨x¨a d¨ i¨"k.k leFkZu nsuk
 lHkh vkÃlhMh,l ifj;¨tukv¨a d¢ fy, ̂ fo'ks"k i¨"k.k dk;ZØe* dk foLrkj
 e/;kà Hk¨tu dk;ZØe d¢ lesdu vkSj LokLF;] ihus dk ikuh vkSj LoPNrk

d¨ t¨M+us ds fy,A

,e,uih vkSj ?kVdksa d¢ mÌs';¨a dk lkj
Øe 
la[;k 

en mís”; 1990 rd VkjxsV 

1 ÁkFkfed f'k{kk o"kZ 1990 rd 6&14 vk;q oxZ dk 100 
ukekaduA ;g vu©ipkfjd f'k{kk d¢ lkFk 
iwjk fd;k tk,xkA 

vkSipkfjd f'k{kk d¢ fy, 25-53 yk[k cPp¨a 
vkSj vu©ipkfjd f'k{kk d¢ fy, 25 yk[k 
cPp¨a dk y{; fuèkkZfjr fd;k x;k gSA 

2 Á©<+ f'k{kk vu©ipkfjd f'k{kk d¢ ek/;e ls 15&35 lky 
dh vk;q oxZ d¢ o;Ld¨a dk o"kZ 1990 rd 
100 dojstA 

d¨Ã y{; r; ugÈ 

3 xzkeh.k LokLF; 1- 2000 Ã rd tutkrh; vkSj igkM+h {ks=¨a] 
eSnkuh bykd¨a esa 5000 vkSj 3000 dh 
vkcknh d¢ fy, ,d mi d¢aæ dh LFkkiuk  
2- lu~ 2000 Ã rd 20]000 ls 30]000 
eSnkuh bykd¨a esa tula[;k vkSj tutkrh; 
vkSj igkM+h {ks=¨a esa PHCA 
3- lu~ 2000 Ã rd ,d yk[k vkcknh 
okys ;k ,d CD Cy‚d ij ,d 
lkeqnkf;d LokLF; d¢aæ dh LFkkiukA 

mÌs'; d¨ iwjh rjg ls ÁkIr djus d¢ fy, 
83000 e©twnk mi& d¢Uæ¨a d¢ vykok 54000 
mi d¢Uæ¨a dh LFkkiukA iwjh rjg ls y{; 
d¨ ÁkIr djus d¢ fy, ,d –'; d¢ lkFk 
e©twnk 11]000 d¢ vykok 12]000 ih,plh 
dh LFkkiukA y{; dk 40-65 ÁkIr djus d¢ 
fy, e©twnk 649 CHC d¢ vykok] 1553 
vfèkd CHC LFkkfir fd;k tk,xkA 

4 xzkeh.k ty 
vkiwÆr 

 ,d ÁkFkfedrk en d¢ :i esa 'ks"k lHkh 
leL;k okys 39]000 xkaoksa dh dojst( 
ftld¢ ckn ikuh dh i;kZIr vkiwÆr vU; 
xkao ä rd dh tk,xhA 

5 xzkeh.k lM+d 1990 rd lHkh 'ks"k xkao¨a d¨ 1500 d¢ vkSj 
Åij dh vkcknh xkao ä dh dqy la[;k dk 
50 Áfr'krA 

1500&1000 d¢ tula[;k d¢ lkFk t¨M+us 
dk Ákoèkku 1500 vkSj Åij dh vkcknh vkSj 
1500 ls 1000 d¢ vkcknh okys 3851 xkao¨a 
ij 20487 xkao ä dk ,d ekud y{; r; 
dj fn;k x;k gSA 

6 xzkeh.k 
fo|qrhdj.k 

1990 rd ÁR;sd jkT; vkSj d¢Uæ 'kkflr 
Áns'k¨a esa xkao¨a d¢ de ls de 65 Áfr'kr 
dk fo|qrhdj.k fd;k tkuk gSA 

1989&90 d¢ var rd 65 Qhlnh xkao ä d¨ 
U;wure dojst d¢ lkFk lHkh jkT;¨a vkSj 
d¢aæ 'kkflr Áns'k ä esa iwjk djus d¢ mÌs'; 
ls fd;k tkrk gSA 
 

7 xzkeh.k Hkwfeghu 
Jfed¨a d¢ fy, 
vkokl lgk;rk 

lHkh Hkwfeghu etnwj¨a d¨ vkokl lgk;rk 
dk Ákoèkku o"kZ 1990 rd iwjk g¨ tkuk- ?kj 
lkbV fuekZ.k lkexzh] Lye cfLr;¨a esa ihus 
d¢ ikuh d¢ dq,a rFkk igqap d¢ fy, lM+d 
bu lgk;rk esa 'kkfey gSA 

y{;¨a d¨ 100 iwjk djus rFkk 2-71 fefy;u 
ifjokj¨a d¨ t¨ igys ls gh ?kj d¢ fy, Hkwfe 
j[ks gq, gSa d¨ fuekZ.k lgk;rk Ákoèkku 
djuk rFkk cps gq, 0-72 fefy;u ?kj¨a d¢ 
fy, ?kj okys tehu dk vkoaVu d¨ doj 
djukA 

8 'kgjh Lye 
cfLr;¨a d¢ 
i;kZoj.k esa lqèkkj 

o"kZ 1990 rd 100 'kgjh Lye vkcknh d¨ 
doj djuk- tykiwÆr] xyh d¢ lhoj dk 
iôhdj.k] lkeqnkf;d 'k©pky; rFkk cjlkr 
d¢ ikuh dh fudklh dh lqfoèkk,a 'kkfey gSaA 
vuqlwfpr tkfr] fo'ks"k :i ls eSyk <¨us 
oky ä d¢ {ks=¨a d¨ ÁkFkfedrk nh tk,A 

1-7 dj¨M+ esa ls 9 yk[k >qXxh cLrh esa jgus 
okys y¨x¨a d¨ dk;ZØe d¢ rgr doj fd;k 
tk,xkA 

9 i¨"k.k  11 fefy;u ;¨X; y¨x ä dk i¨"k.k lgk;rk 
tkjh j[kk tk;sxk rFkk lHkh SNP dk lHkh 
ICDS Á¨tsDV~l d¢ fy, foLrkj fd;k 
tk;sxk- MDM dk;ZØe esa lesfdr vkSj 
LokLF;] ihus dk ikuh vkSj LoPNrk d¨ 
t¨M+k tk,xkA 
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MNP d¢ vuqlkj bldk mÌs'; ÁkFkfed f'k{kk dk lkoZHk©ehdj.k gSA ysfdu
bldh Áxfr dk /;ku fofHké jkT;¨a vkSj la?k 'kkflr Áns'k¨a esa j[kk x;k]
;g vkSipkfjd Á.kkyh d¢ ekè;e ls ÁLrkfor gS] ;s n¨ pj.k¨a esa ;kuh 1985
rd 95 ukekadu 6&11 vk;q oxZ dk rFkk 50 izfr'kr ukekadu 11&14
vk;qoxZ dk rFkk 1990 rd 11&14 vk;qoxZ d¢ fy, ;wfuolZy ukekaduA
blds varxZr tgka ÁkFkfed f'k{kk dk lkoZHk©ehdj.k vfèkd rsth ls g¨ jgk
gS rFkk tgka bls vklkuh ls ÁkIr fd;k tk ldrk gS ogka èkujkf'k miyCèk
ugÈ djkÃ tk,xhA vkSipkfjd Á.kkyh dks vu©ipkfjd f'k{kk }kjk iwjk fd;k
tk,xkA 6&11 vk;q oxZ dk 'kr&Áfr'kr ukekadu gkfly djus esa eq[;
ckèkk xjhch js[kk ls uhps d¢ ifjokj¨a dh lkekftd&vkÆFkd ifjfLFkfr;ka gSaA
vr% bu igyqv¨a ij blfy, fo'ks"k /;ku nsus dh t:jr gSA

ÁkFkfed f'k{kk d¢ lacaèk esa ÁR;sd jkT; dh fLFkfr fHké g¨rh gS rFkkfi
'kSf{kd :i ls fiNM+s jkT;¨a esa æqr fodkl d¨ dk;e j[kk tk;sxkA 13
jkT;¨a vkSj la?k 'kkflr Áns'k] t¨ vHkh rd 1979&80 ls vHkh Hkh yM+d¨a
d¢ fy, ÁkFkfed f'k{kk lkoZHk©ehdj.k fd;k tkuk gS] mudh la[;k
1984&85 esa 4 g¨ x;h] ;s vkadM+s gfj;k.kk ¼93-4 Áfr'kr dojst dh
mEehn½] dukZVd ¼86-2 izfr'kr½] jktLFkku ¼94-3 Áfr'kr½ vkSj mŸkj Áns'k
¼97-0 Áfr'kr½ vkfn d¢ gSaA

yM+fd;¨a dh f'k{kk d¢ ekeys esa o"kZ 1979&80 esa jktLFkku esa dojst esa 30
izfr'kr dh fHkérk gS tcfd d¢jy] es?kky;] ukxkySaM] iatkc vkSj rfeyukMq
tSls jkT;¨a esa yxHkx dojst iwjh gSA lu~ 1984&85 esa jktLFkku esa lcls
de dojst gqbZ t¨ yxHkx 43 Áfr'kr gSA bl deh d¨ jkT;¨a ls nwj djus
ds fy, xSj&vkSipkfjd  dh izkFkfed f'k{kk nwjn`f"V d¢ lkFk etcwr djus
dh vko';drk g¨xhA

d{kkv¨a esa ukekadu d¢ lacaèk esa NBh ls vkBoÈ vkSj 11&14 o"kZ dh vkcknh
d¢ lacaèk esa 50 izfr'kr dh vkSipkfjd f'k{kk d¢ fy, 23 jkT;¨a vkSj la?k
'kkflr Áns'k¨a esa y{; ÁkIr fd;k tk ldrk gSA vkaèkz Áns'k] fcgkj] e/;
Áns'k] mM+hlk] jktLFkku] f=iqjk] mŸkj Áns'k] v#.kkpy Áns'k vkfn tks
blesa fiNM+ jgs gSa ;g muesa ykxw g¨xkA ;s jkT;ksa dk ,d cSdy‚x gS t¨
Á;kl¨a }kjk NBh ;¨tuk d¢ n©jku iwjk dj fy;k tk,xk ftld¢ fy, B¨l
ÁkFkfed f'k{kk d¢ lacaèk esa eatwjh ns nh x;h gSA

fiNM+s vkSj nwjnjkt d¢ {ks=¨a rd igqapus d¢ fy, fo'ks"k Á;kl djuk g¨xkA
blesa lkekftd vkSj vkÆFkd :i ls oafpr [kkldj yM+fd;¨a vkSj
vuqlwfpr tkfr o vuqlwfpr tutkfr oxZ d¢ cPps 'kkfey gSaA buesa Ldwy
'kq: djus vkSj N¨M+us okys cPp¨a dh la[;k cgqr;kr gSA mu cPp¨a d¨
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Ldwy Hkstuk Hkh blesa 'kkfey gS t¨ dHkh Ldwy ugÈ x;sA orZeku esa] ÁR;sd
100 cPps t¨ d{kk 1 esa vk;s muesa ls d¢oy 36 cPps gh d{kk 5 rd iwjk
dj ik;sA Ldwy N¨M+us okys cPp¨a dk vuqikr ns'k esa igyh ;¨tuk ls gh
yxHkx tl dk rl cuk gqvk gSA blfy,] Nk=¨a d¨ Á.kkyh dh n{krk
cuk, j[kus d¢ fy, lqèkkj djuk vko';d g¨xkA mfpr Á¨Rlkgu dk;ZØe¨aaa
ls Nk=¨a dh fu;fer mifLFkfr lqfuf'pr djus d¢ fy, dk;ZØe fMtkbu
fd;k tk,xkA bl vkèkkj ij] 905 dj¨M+ #i;s d¢ ifjO;; dh ;¨tuk] lu~
1980&85 esa bl dk;ZØe d¢ fy, Ánku dh x;hA

vu©ipkfjd f'k{kk ;k o;Ld¨a dh f'k{kk fo'ks"k :i ls 15&35 lky vk;q
oxZ d¢ fy, ,e,uih dh ÁkjafHkd f'k{kk bl ?kVd dk fgLlk g¨xkA blds
y{; ds varxZr 15&35 lky d¢ vk;q oxZ ds fy, lu~ 1990 fu;e }kjk
d¢ dk;ZØe ls fodflr fd;k tk jgk gSA

2- MNP

o"kZ 2000 rd ^lHkh d¢ fy, LokLF;* d¢ mÌs'; d¨ ÁkIr djus d¢ Øe esa
xzkeh.k LokLF; d¢ cqfu;knh <kaps d¨ vkSj lq–<+ fd;k tkukA bld¢ fy,
ftu ekunaM¨a dh ifjdYiuk dh xÃ gS o¨ gSa&

 gj xkao ;k leqnk; }kjk 1000 dh vkcknh d¢ fy, vkèkkj bdkÃ d¢ :i
esa ,d lkeqnkf;d LokLF; Lo;alsoh pquk tk,xkA

 eSnkuh bykd¨a esa 5000 vkSj igkM+h vkSj tutkrh; {ks=¨a esa 3000 dh
vkcknh d¢ fy, ,d mi&d¢aæA

 20]000 tula[;k igkM+h vkSj tutkrh; {ks= ä esa rFkk 30]000 tula[;k
eSnkuh bykd¨a d¢ fy, ,d PHCA

 ,d yk[k ;k ,d C.D. Cy‚d dh vkcknh d¢ fy, ,d lkeqnkf;d
LokLF; d¢aæ ¼CHC½A

lkeqnkf;d LokLF; Lo;alsoh ;¨tuk Áf'k{k.k vkSj cgqmÌs'kh; Jfed¨a d¢
j¨txkj dh ;¨tuk dks ,e,uih d¢ rgr tkjh j[kk tk,xkA ,slk ÁLrkfor fd;k
x;k gS fd lkeqnkf;d LokLF; Lo;alsod¨a dh la[;k d¨ 1 vÁSy] 1980 d¨ 1-40
yk[k ls c<kdj 1985 rd 3-60 yk[k dj fn;k tk;sxkA 1 vÁSy] 1980 rd miyCèk
50000 d¢aæ¨a esa 40000 mid¢aæ vkSj t¨M+s tk;saxsA ;g 122]000 mi d¢aæ¨a dh dqy
la[;k d¢ 74 Áfr'kr d¢ fy, mŸkjnk;h g¨xk rFkk 1984 d¢ e/; dh tula[;k d¢
vkèkkj ij LFkkfir fd;k tk;sxkA bld¢ vfrfjDr 1980&85 d¢ n©jku 600 ÁkFkfed
LokLF; d¢aæ¨a d¨ LFkkfir fd;k tk,xk vkSj buesa ÁkFkfedrk vkfnoklh {ks=¨a d¨ nh
tk,xhA e©twnk 1]000 lgk;d LokLF; d¢aæ¨a d¢ vykok] 1980&85 d¢ n©jku 1]000
vkSj xzkeh.k fMLisalfj;¨a d¨ lgk;d LokLF; d¢aæ¨a esa ifjoÆrr djd¢ t¨M+ fn;k
tk,xkA bu lHkh lgk;d LokLF; d¢aæ¨a d¨ ckn dh ;¨tukv¨a esa ÁkFkfed LokLF;
d¢aæ¨a esa ifjoÆrr fd;k tk,xkA bl Ádkj 6000 ih,plh vkSj 2]000 lgk;d
LokLF; d¢aæ g¨axsA lkeqnkf;d LokLF; d¢aæ ¼CHC½] 30 fcLrj¨a okys mér vLirky
dk ,d la'k¨fèkr :i gS] tks csM d¢ Ákoèkku d¢ lkFk&lkFk óh j¨x] cky fpfdRlk]
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'kY; fpfdRlk vkSj nok dh vko';d fo'ks"krk d¢ fy, lqfo/kk Ánku djsxkA e©twnk
340 xzkeh.k vLirky¨a d¢ vykok] 174 u, xzkeh.k vLirky¨a ¼lh,plh½ dks ;¨tuk
dh vofèk esa LFkkfir fd;k tk,xkA

mi&d¢aæ¨a] ÁkFkfed LokLF; d¢aæ Hkou¨a vkSj vkoklh; vkokl fuekZ.k dh
cdk;k dke uÃ bdkb;¨a ds fuekZ.k dk;Z d¢ lkFk 'kq: fd;k tk,xk vkSj miyCèk
lalkèku¨a dks n`<+rk d¢ lkFk iwjk g¨xkA xzkeh.k LokLF; d¢ fy, 577 dj¨M+ #i;s d¢
dqy Ákoèkku 1980&85 d¢ fy, cuk, x, gSaA

 ,e,uih d¢ rgr i¨"k.k dk;ZØe dk dk;kZUo;u

i¨"k.k dk;ZØe d¢ n¨ ?kVd¨a esa ¼d½ fo'ks"k i¨"k.k vkSj ¼[k½ e/;kg~u Hk¨tu gSA

fo'ks"k i¨"k.k dk;ZØe ¼,l,uih½ 1970&71 d¢ n©jku xSj&;¨tukxr i{k ij
is'k fd;k x;k Fkk vkSj ckn esa U;wure vko';drk dk;ZØe d¢ ,d Hkkx d¢ :i esa
ikaposa ;¨tuk esa yk;k x;k FkkA ;s 0&6 vk;q oxZ dks 300 fnu ds fy, 300 dSyksjh
vkSj 8&12 xzke izksVhu] xHkZorh ,oa ufl±x ekrkvksa dks 300 fnuksa ds fy, 500 dSyksjh
vkSj 25 xzke izksVhu miyC/k djokrk gSA

dk;ZØe d¨ vfrfjDr 400 lesfdr cky fodkl lsok,a ¼ICDS½ ifj;¨tukv¨a
d¨ ykxw djus d¢ fy, foLrkfjr fd;k tk,xkA vkÃlhMh,l ifj;¨tukv¨a d¢ ckgj
bl ;¨tuk d¢ i;Zos{k.k vkSj fuxjkuh d¢ fy, LokLF; vkSj i;kZIr LVkQ miyCèk
djkus d¢ }kjk iquxZBu fd;k tk,xkA bls fo'ks"k :i ls efgykv¨a d¢ j¨txkj d¢
{ks=¨a esa vkÆFkd xfrfofèk dh ifj;¨tukv¨a ls t¨M+k tk,xk rkfd xjhc rcd¢ dh
efgykv¨a dh t:jr¨a d¨ iwjk fd;k tk ld¢A

feM&Ms ehy ¼,eMh,e½ ;kstuk dks ikapoha ;¨tuk d¢ rgr U;wure t:jr
dk;ZØe dk ,d fgLlk cuk;k x;k FkkA ;g NBh ;¨tuk ds varxZr ,e,uih d¢
fgLls d¢ :i esa tkjh jgsxkA gky d¢ v/;;u¨a ls irk pyk gS fd bl ;¨tuk us
ukekadu c<+kus esa ;k Mª‚i vkmV vuqikr d¨ de djus esa T;knk ÁHkkfor ugÈ fd;k
gSA blhfy, bls iquO;ZofLFkr fd;k tk;sxk vkSj igys LokLF; lsokv¨a] LoPN
is;ty] i;kZoj.k rFkk O;fDrxr LokLF;] balsafVo ;¨tukv¨a o Ldwy esa fdpu vkSj
lCth ckx+ tgka ls lfCt;ka rFkk Qy miyCèk g¨ ld¢a ls t¨M+k tk;sxkA

3- fØdsV ds [ksy dh mRifÙk dgka gqbZ\

¼d½ Hkkjr ¼[k½ baXySaM

¼x½ vesfjdk ¼?k½ tkiku

4- Hkkjr esa ubZ jk"Vªh; LokLF; uhfr dh ?kks"k.kk fdl o"kZ gqbZ\

¼d½ 2017 ¼[k½ 2010

¼x½ 2019 ¼?k½ 2021
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1- ¼d½

2- ¼x½

3- ¼[k½

4- ¼d½

ikSokZi;Z Øe esa iratfy /kkj.kk ds Ik'pkr /;ku dks ysrs gSA muds vuqlkj ân;kfn
ns'k :Ik fo"k; gSa muesa tks /;s;kdkj fpÙko`fr dh ,dkxzrk gS og /;ku gS vFkkZr /
kkj.kkdky esa ftl ukfHk pØkfn ns'k esa fpÙko`fÙk dks yxk;k gks mlh ns'k esa fpÙko`fÙk
dh ,dkxzrk dks izkIr gks tkuk /;ku dgk tkrk gSA

Hkkjrh; /keZ ,oa n'kZu ds varxZr ;ksx dk egRo izkphu le; ls gh gSA pkgs
vk/;kfRed mUufr dk iz'u gks ;k fQj 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; lHkh ds
fy, ;ksx vR;f/kd vko';d ,oa egRoiw.kZ gSA blhfy, izk;% lHkh n'kZuksa ,oa
Hkkjrh; /kkfeZd laiznk;ksa us ,der rFkk eqDr daB ls bldks Lohdkj fd;k gSA
Hkxor~ xhrk Hkkjr dk izfl) xzaFk ekuk tkrk gSA blesa Hkh ;ksx 'kCn dk dbZ ckj
iz;ksx fd;k x;k gSA tSls& cqf);ksx] laU;kl;ksx rFkk deZ;ksxA osnksÙkj dky esa
HkfDr;ksx ,oa gB;ksx Hkh izpfyr gq, gSaA

fØdsV ,d cgqr gh izkÑfrd [ksy ekuk tkrk gSA bldh 'kq#vkr l`f"V ds
'kq: ls gh gks xbZ FkhA le; ds lkFk&lkFk ;g [ksy viuh ;k=k r; djrk pyrk
jgkA bl ;k=k dh vofèk esa blus vusdkusd :i fy,] ;Fkk&gkWdh] fxYyh&MaMk
vkSj vc fØdsVA ijUrq vkt ;g fØdsV [ksy lokZfèkd vkd"kZd vkSj [kphZyk [ksy
cudj [ksy txr esa Nk;k gqvk gSA

mfpr iks"k.k u dsoy O;fDrxr LokLF; vkSj fodkl ij vfirq lEiw.kZ ekuo
tkfr ds LokLF;] fodkl ,oa mRiknu {kerk ij ldkjkRed izHkko Mkyrk gSA izR;sd
ns'k dk mís'; ekrk] f'k'kq ,oa NksVs cPpksa dks lqfuf'pr vkgkj i)fr }kjk iks"k.k
iznku djuk gksuk pkfg,A mfpr iks"k.k ekuo dY;k.k dh dqath gSA ijUrq vkt Hkh
nqfu;k Hkj esa cgqr ls yksx dqiks"k.k ls xzLr gSaA dqiks"k.k ,d tfVy leL;k gS Hkkjr
esa iks"k.k lEcU/kh fLFkfr dkQh [kjkc gSA vU; fodflr ns'kksa dh rqyuk esa Hkkjr esa
cky e`R;q nj rFkk ekr` eR̀;q nj dkQh Åaph gSA ;fn vUrjkZ"Vªh; ifjizs{; esa ns[ksa
rks Hkkjr fo'o dk lcls vf/kd vYiiksf"kr ns'kksa esa ls ,d gSA Hkkjr ljdkj }kjk
LokLF; dh ns[kHkky ds fy, le;&le; ij fofHkUu iks"k.k ,oa LokLF; dk;ZØe ,oa
;kstuk,a pykbZ xbZ gSaA

ÁkFkfed LokLF; ns[kHkky ;k ih,plh ns'k esa Ánku dh LokLF; ns[kHkky
lsokv¨a dh jh<+ gSA ih,plh dk dk;Z jkT; d¢ LokfeRo okys xzkeh.k {ks=¨a esa LokLF;
ns[kHkky d¢aæ¨a d¢ ek/;e ls xzkeh.k {ks=¨a esa y¨x¨a d¢ i¨"k.k vkSj LokLF; dh fLFkfr
esa lqèkkj djuk gSA ih,plh okLro esa lcls dq'ky vkSj ÁHkkoh lkèku gS t¨ Hkkjr



vH;kl vkSj fØ;kdyki

Lo&vf/kxe 341

ikB~; lkexzh

d¨ viuh xzkeh.k vkcknh d¢ LokLF; d¨ c<+kok nsus d¢ fy, l{ke dj jgk gSA
ÁkFkfed LokLF; ns[kHkky dsanz vker©j ij ,d gh fpfdRld }kjk izcaf/kr gS vkSj
;s ns'k esa LokLF; ns[kHkky lsokv¨a dh lcls vkèkkj bdkÃ gSaA

 ftldk dksbZ nwljk fodYi ¼vkIlu½ u gksA

 vn`';@vykSfdd txr ls lacaf/kr LoHkkoA

 ,slk O;fDr&pfj= tks nsgkar ds ckn Hkh thfor jgsA

 /kjrh] vkdk'k] vfXu] ok;q] tyA

 tks leku :i ls dk;e jgs] loZnkA

 nksigj dk le;A

 fo'o LokLF; laxBuA

1- of'k"B us lxq.k /;ku dk D;k Lo:i crk;k gS\

2- ohjklu ds ykHk crkb,A

3- ;ksxeqnzk ds rhu Lo:i crkb,A

4- lgu'kfDr ds fodkl ds nks mik; lq>kb,A

5- Ldwy@leqnk; dh LokLF; fo"k;d nks ifj;kstukvksa dk mYys[k dhft,A

1- /;ku dh vko';drk ,oa mikns;rk ij izdk'k Mkfy,A

2- lok±xklu ,oa ioueqDrklu dh foospuk dhft,A

3- czã eqnzk ,oa ;ksx eqnzk dks le>kb,A

4- 'kjhj esa yphykiu ykus ds miØeksa dk fo'ys"k.k dhft,A

5- Ldwy vFkok leqnk; esa lapkfyr LokLF; fo"k;d fofo/k ifj;kstukvksa dk
mYys[k dhft,A

1. Patanjal Yoga Predeep, Swami Omanad Tirth.

2. Asana Why & How, Shri O.P. Tiwari

3. Asana, Swami Kuvalyananda

4. Pranayam, Swami Kuvalyananda
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5. Patanjal Yogasaar, Dr. Sadhana Dauneia

6. Physical Activity & Health, Dr. Dilip Jaiswal

7. Principles  of Anatomy & Phsiologh, Dr. Thakur  & Aneja

8. Ethics in Sports Management , Dr. Jawaid Ali

9. Fundamental Elements of Physical Education, Dr. Kamlesh

10. Principles  of Sports  Training , Dr. Smt K.G. Jadhav

11. Health and Physical Eduction, Geeta Singh Sisodia, Gwalior: Raj
publisher, 2006.
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