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

1- mn~ns'; & ;g vk;qosZn izcks/k ikB~;Øe ds rr̀h; iz'u i= dh igyh bdkbZ

gSA bl bdkbZ esa vkidks jksx dh ifjHkk"kk] Hksn vkfn dk v/;;u djk;k

tk;sxkA ftlds v/;;u i'pkr~ vki %&

jksx ds varxZr vkus okys fo"k;ksa dks le> ldsaxsA

jksx ds Hksnksa dks le> ik;saxsA

Hksnksa dh O;k[;k dks le>k ik;saxsA

nks"kkfn ds "kV~ fØ;k dky dk Kku izkIr djsaxsA

2- izLRkkouk & ;g vk;qosZn izcks/k ,d o"khZ; izek.k i= ikB~;Øe dk rr̀h;

iz'u i= ds varxZr igyh bdkbZ gSA bl iz'u i= ds iwoZ vki vk;qosZn dk

bfrgkl] vk;qosZn ds ewy fl}kar] nks"k /kkrq] ey dk foospuk] 'kjhj dh ifjHkk"kk]

"kMax 'kjhj dh O;k[;k] leLr nzO; xq.k foKku] ouLifr [kfut ,oa tkxae

vkS"kf/k nzO;ksa dk laf{kIr ifjp;] iz;ksx ,oa izeq[k Hksnksa dk v/;;u fd;sA

mijksDr fo"k; ds v/;;u i'pkr vki dks jksx ;k O;kf/k dh ifjHkk"kk]

O;kf/k;ksa dks le>us esa lgk;rk feysxhA pawfd iwoZ esa v/;;u dj pqds gS fd

nks"k /kkrq ey gh 'kjhj dk ewy gS ftldh lkE; voLFkk vkjksX;rk ,oa fo"ke

voLFkk O;kf/k dgykrk gSA vRk% O;kf/k ls lacaf/kr fo"k;ksa dk vkxs v/;;u

djsaxsA O;kf/k dh ifjHkk"kk O;k[;k] jksx&Hksn Hksnksa dh O;k[;k&"kV~ fØ;k dky

ds varxZr nks"kksa dk lap;] izdksi vkfn voLFkkvksa dk v/;;u djsaxsA fodr̀

voLFkk ,ao blh nkSjku fØ;k dky ;k fpfdRlk dky dk v/;;u djsaxsA rFkk

vyx&vyx jksxksa dk fofHkUu Hksnksa dk v/;;u djsaxsA
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

fo"k; oLrq

O;kf/k dh ifjHkk"kk
1- ftl dkj.k ls ;k ftlds la;ksx ¼nks"kksa dk /kkrqvksa ls feyuk½ ls ;k eu

esa ¼jt] re nks"k½ nks"k mRiUu gksus ls iq:"k ;k O;fDr dks nq%[k gksrk gSA
mls O;kf/k ;k jksx dgrs gSA

2- fdlh Hkh izdkj dk 'kkjhfjd ,oa ekufld lq[k ;k nq%[k nsus okys gsrq dks
O;kf/k dgrs gSA

3- vkjksX; dk uke gh lq[k gS ,oa fodkj dks nq[k ;k O;kf/k dgrs gSA

4- LokLF; dh ifjHkk"kk ds foijhr y{k.k dks O;kf/k ;k jksx dgrs gSA

O;kf/k ds i;kZ;  & xn vkrad] ;{ek] Toj] fodkj] jksx vkfnA

jksx fofu'p; & jksxksa ds fofHkUu Hksnksa ls rFkk lk/; vlk/;rk dh nf̀"V ls
jksx dk laiw.kZ Kku gksuk jksx fofu'p; ¼jksx dk igpku½ dgykrk gSA

O;kf/k mRifRr dk dkj.k & fofHkUu izdkj dk vkgkj fogkj tks izÑfr ds
fo:) _rq ds fo:) gksrk gS ogha O;kf/k mRifRr dk dkj.k gksrk gSA vr%
fo:) voLFkk dks ;k nwf"kr jksxksRiknd fogkj ls nks"k /kkrq ey vius LokHkkfod
voLFkk ls foijhr gks tkrs gS ,oa jksx mRiUu djrs gSA bu dkj.kksa dks pkj
Jsf.k;ksa esa ckaVk x;k gSA
jksxksa dk oxhZdj.k ;k jksx Hksn & bls gh ge O;kf/k Hksn dgrs gSA fofHkUu
fo"k;ksa dks vk/kkj ekudj jksx ds fuEu Hksn ekus gSA

O;kf/k Hksn

¼v½ f=fo/k jksx&

¼1½ vk/;kfRed ¼2½ vkf/kHkkSfrd ¼3½ vkf/knSfodA
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

¼1½ vk/;kfRed jksx& tks jksx euq"; ds 'kjhj ls mRiUu gksrs gS] og bl
Js.kh esa vkrs gSaA ;s rhu izdkj ds gksrs gS

¼1½ vkfn cyt vFkok oa'kt & ekrk firk ds 'kqØ vkSj vkrZo esa ik;s tkus okys
nks"kksa ds dkj.k tks jksx mRiUu gksrs gSa] os bl Js.kh ds varxZr vkrs gSaA

¼v½ ekrt̀ & ekrk ds vkrZo nks"k ls mRiUuA
¼c½ firt̀ & tks firk ds 'kqØ nks"k ls mRiUu gksrk gSA
¼2½ tUe cyt vFkok tUetkr & xHkkZoLFkk ds nkSjku ds vuqfpr vkgkj&fogkj

ls mRiUu gksrk gSA tSls tUe ls va/kkiu] iaxqrk] xqaxkiu bR;kfnA
¼3½ euq"; ds vius vuqfpr vkgkj&fogkj lsou ls ok;q vkfn nks"k nwf"kr gks

jksx mRiUu djrs gSA ;g Hkh nks izdkj dk gksrk gSA
¼v½ vkek';ksRFk & tks mnj vkSj NksVh vkar ds Åijh Hkkx esa mRiUu gksrs gSa

tSls dkl] 'okl] ;Ñr of̀) vkfnA
¼c½ 'kL=t & 'kL= gfFk;kj ¼pkdw] Nqjh] ryokj] iRFkj] canwd½ ds izgkj ls

gksus okyk ?kko ;k pksVA
¼2½ vkf/k HkkSfrd  & bUgsa la?kkr cyt ;k vkxarqd Hkh dgk tkrk gSA tks
fdlh ckg~; dkj.k ls mRiUu gksrs gSaA ;s Hkh nks izdkj ds gksrs gSaA
¼v½ O;kyt & tks tkuojksa] dqRrk] fcYyh ds dkVus ;k vkØe.k ls mRiUu

gks& fcPNq] lkai] dqRrk] pqgk] fcYyh vkfnA
¼c½ 'kL=t & 'kL= gfFk;kj ¼pkdw] Nqjh] ryokj] iRFkj] canwd½ ds izgkj ls

gksus okyk ?kko ;k pksVA
¼3½ vkf/k nSfod & tks jksx izkÑfrd dkj.kksa ls gksrk gSa os bl Js.kh esa vkrs
    gSaA blds Hkh rhu Hksn gSaA

¼1½ dkycyt vFkok _rq laca/kh & ;s jksx vf/kd o"kkZ] lnhZ] xehZ yx
tkus ls mRiUu gksrk gSA blds nks Hksn cuk;s gSA

¼v½ O;kiUu _rq jksx & tks ekSle dh fo"kerk ds dkj.k tSls xehZ ds
ekSle esa deh de vkSj dHkh T;knk xehZ yxuk vFkok lnhZ esa dHkh
de T;knk lnhZ yxukA

¼c½ vO;kiUu _rqt jksx & og jksx tks lkekU; ekSle esa ;k ekSleh
jksx gksA

¼2½ nsocy lEHkqr jksx & nsorkvksa] fo|qr] fipk'k ls mRiUu jksxA
¼3½ LoHkko cyt & tks LokHkkfod 'kjhj dh vLoLFkrk ls mRiUu gksrk gSA

tSls Hkw[k] I;kl] o)̀koLFkk] dke] Øks/k] funzk vkfnA
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

¼c½ O;kf/k ds vU; Hksn& jksx dh mRifRr vkSj vkJ; dh iz/kkurk ds vuqlkj
pkj Hksn gksrs gS%&
¼1½ vkxarqd & ckg~; dkj.k tSls jksx mRiUu djus okys thok.kq] fo"k] Hkwr]

izsr] nso] ;{k ds }kjk pksV yxuk] vfXu ls tyuk] vL=ksa ls vk?kkr ;k
O;kfHkpkj ls mRiUu jksx vkxarqd dgykrs gSA

¼2½ 'kjhj jksx & foijhr vkgkj&fogkj ds }kjk okr] fiRr] dQ] nks"k jl
jDrkfn /kkrq ,oa ey] iqjh"k] ew= dh {k; of̀) gksdj jksx mRiUu gksukA
'kjhj jksx dgykrk gSA

¼3½ ekul jksx & eu tc rd lRo iz/kku jgrk gS rc rd eu foÑfr ugha
gksrh gSA ijarq jr ,oa re nksuksa euksa nks"k ds izHkko ls ekufld foÑfr
gksdj jksx mRiUu gksrh gS mls ekul nks"k dgrs gSA

¼4½ LokHkkfod jksx & 'kjhj esa nSfud dk;Z ;k fnup;kZ ls dqN u dqN fo"kerk
LokHkkfod :i ls mRiUu gksrh gS vkSj bl fo"kerk ls jksxh dks d"V gksrk
gSA vr% bls LokHkkfod jksx dgrs gSA tSls Hkw[k] I;kl] funzk] cq<+kik ;g
LokHkkfod jksx gSA

¼l½ O;kf/k ds y{k.k Hksn ls % rhu izdkj
¼1½ vkiSnzfod & izFke mRiUu O;kf/k ds ifj.kke Lo:i minzo :i esa

mRiUu jksx ;g eq[; jksx fpfdRlk ls fo'ks"k 'kkar gks tkrs gSA
¼2½ izkDdsoy & fo'ks"k nks"k ds dkj.k mRiUu ewy O;kf/kA tSls & e/kqesg]

jkt;{ek bls izkDdsoy O;kf/k dgrs gSA
¼3½ vU; y{k.k & tks O;kf/k Hkfo"; esa gksus okyh nwljh O;kf/k ds y{k.k ds :i

esa mRiUu gksA tSls okrt] Toj ds vkØe.k ds iwoZ tÈek ¼tekbZ½ dk
vkuk] fiRrt Toj ds igys us=ksa esa tyuA

¼n½ vU; Hksn ls nks izdkj &
1- Lora= jksx & tks jksx 'kkL= esa of.kZr dkj.kksa ls ,oa 'kkL=ksa esa of.kZr

y{k.kksa ls mRiUu gks rFkk 'kkL=ksa esa of.kZr fpfdRlk foKku ls 'kkar gks
mls Lora= jksx dgrs gSA

2- ijra= jksx & tks jksx iwoZ esa mifLFkr jksx ds dkj.k ¼minzo Lo:i½
mRiUu gks ,oa ewy jksx dh fpfdRlk ls 'kkar gksA mls ijra= jksx ;k
vuqca/k jksx dgrs gSA
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

¼d½ nks"kt deZt Hksn ls rhu izdkj &
1- nks"kt & feF;k ¼izfrdwy½ vkgkj&fogkj ls nks"k ds izdqfir gksus ij

gksus okyk jksxA tSls okrt] vfrlkj] fiRrt Toj vkfnA
2- deZt & iwoZ tUeksa esa fd;s x;s 'kqHk v'kqHk deksZ ls mRiUu jksx ;k

ftls jksx dk mfpr izdkj fpfdRlk djus ij Hkh 'kkar u gks ik jgk
gks mls deZt O;kf/k dgrs gSA

3- nks"k deZt & dqN jksx iwoZ tue ds v'kqHk deZ ,oa bl tUe ds viF;
lsou ls mRiUu gks mls nks"k deZt jksx dgrs gSA tSls okr jDrA

¼[k½ vU; Hksn ls &
1- vkfn cy izor̀ & ekrk firk esa mifLFkr jksx dk larkuksa esa mRiUu

gksukA vFkkZr~ ekrk firk esa iwoZ ls mifLFkr jksx ds }kjk nwf"kr 'kqØ ;k
vkrZo ¼L=h cht½ ls mRiUu larku esa bu O;kf/k;ksa dk ik;k tkukA bls
vuqokaf'kd ;k dqyt ;k {ks=h; jksx dgrs gSA tSls v'kZ ¼coklhj½]
jkt ;{ek ¼Vh-ch-½A

2- tUe cy izor̀ & bl oxZ esa vkus okyh O;kf/k dks nks Hkkxksa esa ckaVrs
gS aA

¼i½ jlÑr & jl /kkrqvksa dh foÑfr ls mRiUu jksxA
¼ii½ nksg̀nksipkj & xHkhZ.kh dh bPNk dh iqfrZ u gksus ij mRiUu jksxA

xHkkZ/kku ds le; ekrk ds vfgr vkgkj fogkj ds lsou ls ckydks esa
mRiUu O;kf/k blh rjg eu ds foÑr gksus ls ;k xHkhZ.kh L=h ds eu
okafNr vkgkj fogkj dh iwfrZ u gksus ls tks jksx mRiUu gksrk gS mls
tUecy izÑr dgrs gSaA tSls & ckSukiu] ckf/k;Z ¼cgjkiu½] eqDrk
¼xqaxkiu½] iaxqrk ¼yaxM+kiu½ bR;kfnA

3- nks"k cy izor̀ & jksx ls ihfM+r gksus ds ckn mfpr vkgkj fogkj dk
ikyu u djus ij ,d O;kf/k ls nwljh O;kf/k mRiUu gksrh gSA tSls&
¼1½ izfr';k; ¼lnhZ½ ls mRiUu
dkal ¼[kkalh½ ¼2½ vR;f/kd Toj ls jDrfir ¼ukd] xwnk ls jDr L=ko½
blh rjg eu ds nks"k jt&re ls mRiUu ekufld O;kf/k tks nks"k
O;kf/k ds lkFk mRiUu gksrs gSA
vkfn cy izor̀] tUecy izor̀] nks"k cy izor̀ jksxksa dk lekos'k
vk/;kfRed jksxksa esa gksrk gSA

5





4- la?kkr cy izor̀ & blds Hkh nks Hksn gksrs gS&
¼i½ 'kL= Ñr & pkdw] ryokj vkfn 'kL=ksa ds iz;ksx ls mRiUu jksxA
¼ii½ dkyÑr & fgald izkf.k;ksa ds vkØe.k ls nqcZy O;fDr dk cyoku

iq:"k ls yM+kbZ djus ls mRiUu jksxA
5- dky cy izor̀ & blds Hkh nks Hksn gSA
¼v½ O;kiUu _rqÑr & _rqvksa esa fo"kerk gksus ls vFkkZr~ 'khr _rq esa xehZ

mRiUu gksuk ;k xeZ _rq esa BaM yxukA
¼c½ vO;kiUu _rqÑr &_rqvksa ds vuqlkj LokHkkfod lap;] izdksi vkfn

ls mRiUu gksus okys jksxA
bl izdkj _rq tU; jksx vR;kf/kd 'khr] o"kkZ] xehZ ds izHkko ls tks
jksx gksrk gSA dky izÑr jksx dgrs gSA

6- nsocy izor̀ & nsokfn xzgksa dk nks"k] vfHkpkj] vfHk'kki] tunks/oal
¼,d gh le; esa ,d gh jksx ls vf/kd yksxksa dk vkØkar gksuk½ ds
laidZ esa vkus ij O;kf/k gksukA nsocy izor̀ dgrs gS blds Hkh nks Hksn
gksrs gSA ¼1½ lalxZt ¼2½ vkdfLedA

7- LoHkko cy izor̀ & ¼1½ dkyt ¼2½ vdkytA blds nks Hksn gS%&
¼i½ dkyt & tks LokHkkfod :i ls mRiUu gks tSls {kq/kk ¼Hkq[k½] r"̀.kk

¼I;kl½ vkfnA
¼ii½ vdkyt & LoLFkor̀ dk ikyu u djus ij vle; mRiUu] jksx tSls

ckyksa dk fxjuk] iduk] Ropk esa >qfjZ;ka bR;kfnA
bl rjg dkycy izor̀ jksx vkfn nSfod jksx dgykrs gSA

¼x½ vf/k"Bku Hksn ls &

¼i½ ekufld ¼ii½ 'kkjhfjdA

¼?k½ dkj.k Hksn ls &

  ¼i½ fut ¼ii½ vkxarqdA

¼u½ lk/; lk/;rk Hksn ls &

¼i½ lq[k lk/; ¼ii½ d"V lk/; ¼iii½ ;kI; ¼iv½ vlk/;A

¼M+½ vkØe.k Hksn ls &

¼i½ ènq ¼ii½ e/; ¼iii½ rhozA
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

"kM fØ;k dky

O;kf/k ;k jksx dh dksbZ Hkh dkj.k gks mls v/;;u djus ls igys gesa
'kkjhfjd nks"kksa dh voLFkk vkSj fofHkUu igyqvksa ij fopkj djuk vko';d gksrk
gS iwoZ esa gh v/;;u djk;s gSa fd gekjs 'kjhj esa nks"k og rRo gS ftldh izkÑr
voLFkk 'kjhj dks fujksx j[krk gS ,oa foÑr ¼{k; of̀)½ voLFkk 'kjhj esa
O;kf/k mRiUu djrk gSA blh lanHkZ esa ge vkxs v/;;u djsaxsA

nks"k ds }kjk 'kkjhfjd /kkrq] mi/kkrq] eyksa dh nf̀"V ,oa mlls jksx mRifRr
rd nks"k dh N% voLFkk,a gksrh gSaA
¼i½ lap; ¼ii½ izdksi ¼iii½ izlj ¼iv½ LFkku lJa; ¼v½ vfHkO;fDr ¼vi½ HksnkoLFkkA
¼i½ lap; & bl voLFkk esa nks"k vius gh LFkkuksa esa lafpr gksrs gS tSls& okr

dk LFkku  dfVizns'k ,oa vfLFk;ka gSA vr% ogka okr loZizFke ,df=r
gksxkA rr~i'pkr~ okr nks"k dks c<+kus okys vkgkj ¼:{k] 'khr nzO;ksa½ ,oa
fogkj ¼vR;f/kd O;k;ke] vR;f/kd lokjh½ ls ,df=r okr esa of̀) gksxhA
blh rjg 'kjhj esa ckgj ls izfo"V thok.kq ds }kjk jksx mRiUu gksuk] nks"kksa
dh lap; voLFkk gksrh gSA bl voLFkk esa ftl Hkh nks"k dk lap; gksrk
gSA jksxh dks mlds vuqdwy xq.k /keZ okys nzO;ksa ls v:fp rFkk fo:) ;k
izfrdqy xq.k /keZ okys nzO;ksa dh lsou dh bPNk gksrh gSA ;fn lap; dky
;k izFke voLFkk esa nks"kksa dks ckgj fudkyus ¼fugZj.k½ ;k 'keu ¼'kjhj esa
gh lap; nks"kksa dh 'kkafr½ gks tk; rks jksx dh of̀) ;k nks"kksa dh izdksi
voLFkk ugha vk ikrhA fpfdRlk dh nf̀"V ls bl voLFkk dks izFke
fØ;kdky ;k fpfdRlk dk izFke iM+ko dgrs gSA

¼ii½ izdksi & vius LoLFkku esa lafpr ;k ,df=r nks"k fo:/k vkgkj fogkj
ds }kjk of̀) gksdj izdqfir gksrk gSA vkSj vius LFkku ls gVdj vU;
ekxksZa esa xeu djrk gS
nks"kksa dh vLokHkkfod xfr rhu gSA 1- Å/oZ 2- v/k% 3- fr;ZdA ftlds
vuqlkj Å/oZ ;k Åij dh vksj] v/k% ;k uhps dh vksj ,oa fr;Zd ;k
frjNh xfr ls 'kjhj ds vo;oksa esa jksx y{k.k mRiUu djrs gSaA
mnkgj.k &1- okr izdksi esa dks"B ¼vkek'k; iDok'k; dk Hkjk eglwl
gksuk½ c)rkA 2- fiRr izdksi esa I;kl] tyu] xehZ eglwl gksukA 3- dQ
izdksi esa vUu ds izfr v:fp] oeu] Hkkstu dk u ipukA ;g rr̀h;
fØ;kdky dgykrk gSA
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

3- izlkj & nks"k vius LFkku esa izdqfir gksdj ¼tSls & fdlh crZu esa j[kk
dksbZ oLrq nqX/k] ngh [kjkc gksus ij mlesa lM+u vkSj nqxZa/k vkus yxrk
gS½ vius LFkku ls lkjs 'kjhj esa QSyrk gSA mlh izdkj nks"k esa Hkh mQku
vkus yxrk gS vkSj vius vklikl QSyrk gSA bl voLFkk dks izlj
¼QSyuk½ voLFkk dgrs gSA bl voLFkk esa nks"kksa dk fugZj.k ;k 'keu gksus
ls O;fDr LoLFk gks tkrk gSA ;g fpfdRlk dh rr̀h; i<+ko ;k rr̀h;
fØ;kdky dgykrk gSA

4- LFkku lap; voLFkk & rr̀h; fØ;k dky voLFkk ;k izlj voLFkk esa
nks"kksa dk 'keu gksus ij izdqfir nks"k jl] jDr okfgfu;ksa ds }kjk lkjs
'kjhj esa QSyrs gq;s L=ksrksa dks foÑr djrs gq;s] 'kjhj ds fdlh Hkh vo;o
;k vax tSls %& ân;] QsQM+ksa vkfn esa igqapdj mifLFkr nq";ksa ¼/kkrqvksa½
dks foÑr djrs gS ,oa LFkku ds vuqlkj fodkj ;k jksx mRiUu djrs gSA
bl voLFkk esa LFkku vkSj LFkku esa fLFkr /kkrq vkSj nks"k rhuksa fey tkus
ls LFkku laJ; voLFkk dgykrk gSA bl voLFkk esa mRiUu gksus okys jksx
ds vYi y{k.k ;k iwoZ:i voLFkk mRiUu gks tkrs gS vkSj dkSu lh
O;kf/k ;k jksx gS bldk vuqeku gks tkrk gSA

5- O;DrkoLFkk & bl voLFkk esa jksx ds lHkh y{k.k iw.kZr% O;Dr gks tkrs
gSA blh dks O;kf/k n'kZu ;k :i dgrs gSA tSls Toj] vfrlkj ds y{k.k
dk iw.kZr% izxV gksukA bls fpfdRlk dk iape voLFkk ;k iape fØ;kdky
dgrs gSA

6- HksnkoLFkk & bl voLFkk esa jksx dk Hksn fd;k tk ldrk gSA vkSj jksx
lk/; gS ;k vlk/; gS dh tkudkjh feyrh gS tSls 1- ofrd Toj ¼Toj
ds okfrd iSfRrd Hksn ls½] 2- vkekfrlkj ¼nLr vke ls lacaf/kr gS½ vkfnA
;g NBoka fpfdRlk dky ;k fØ;k dky dh voLFkk gksrh gSSA ftls
HksnkoLFkk dgrs gSA
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

lkjka'k
1- bl bdkbZ esa jksx dh ifjHkk"kk ,oa ml dh O;k[;k dk ljy v/;;u fd;k

gSA ftu i{kksa ij O;k[;k dh xbZ gS og fuEu gS&
¼i½ jksx fdls dgsaxs] jksx dk i;kZ; D;k gS\

¼ii½ jksx fofu'p; ds }kjk jksxksa dh lk/; vlk/;rk dk Kku izkIr dj ldrs
gS aA

¼iii½ jksxksa ds fofHkUu Hksnksa dh tkudkjh ,oa mu Hksnksa dh laf{kIr esa O;k[;k dk
v/;;u dj fofHkUu izdkj ds jksxksa ds fo"k; esa tku ldsaxsA

¼iv½ 'kkjhfjd nks"kksa dh izdqfir gksus ds fy, tks voLFkk,a gSA lap; vkfn ls
ysdj jksxksa dh mRifRr ,oa okrfn Hksnksa dks O;Dr dj ldsasxsA

vH;kl iz'u

1- jksx dh ifjHkk"kk D;k gS\

2- jksx fofu'p; dks le>krs gq;s] jksx mRifRr ds dkj.kksa dks crk;saA

3- jksx ds fofHkUu Hksnksa dks crkdj Hksnksa dk ifjp; nsA

4- "kM~ fØ;k dky ls vki D;k le>rs gS laf{kIr esa o.kZu djsaA
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

vk;qosZn & izcks/k

bdkbZ & 2 ¼jksx funku½

bdkbZ dh :ijs[kk &

1- mn~ns'; A

2- izLrkouk A

3- fo"k; oLrq A

 iap funku ifjp;A

iwoZ :i ,oa :i ifjp;A

mi'k; ifjp;A

lEizkfIr ifjp;A

4- lkjka'kA

5- vH;kl iz'uA





mn~ns'; &

bl bdkbZ ds v/;;u ls vki

 iap funkuksa dk Hksn ,oa O;k[;k dks le> ldsaxsA

 funku dk laf{kIr ifjp; ,oa funku ds Hksnksa dk Kku gksxkA

 iwoZ :i esa ge jksxksa ds vYi :i esa mifLFkr y{k.k dks tku ik;saxsA

 :i ls lacaf/kr y{k.kksa dks tkusasxsA

 mi'k; ifjp; ,oa O;k[;k dk Kku gksxkA

 lEizkfIr ds vk/kkfjr fl)karksa dk ljy Kku izkIr djsaxsA

izLrkouk

bl bdkbZ esa vki jksx mRiUu gksus ds dkj.k ftls vk;qosZn 'kkL= esa
funku dgk tkrk gSA mldh ifjHkk"kk O;k[;k ,oa iap funku ds varxZr vkus
okys Hksnksa dk ifjp; izkIr djsaxsA lkFk gh mijksDr fo"k;ksa ds }kjk jksx] jksxksa
dk Hksn dk Kku izkIr dj jksx funku dj ldsaxsA ;g fo"k; Lo;a vius Kku
ds fy, vfr vko';d gS rkfd Nk= Lo;a esa mRiUu jksx dks igpku dj mlls
cpus dk iz;kl dj ldsaA gekjk ;g ikB~;Øe iw.kZr% fo"k; dh tkudkjh izkIr
djus ds fy, gSA vr% jksx ds Hksn funku vkfn dk Kku gksus ij ge vius
vkl&ikl ds i;kZoj.k dks lq/kkj dj Lo;a dks ,oa vU; dks LoLFk j[k ik;saxsA
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

fo"k; oLrq
iap funku ifjp;

vk;qosZn 'kkL= esa jksx mRifÙk ds dkj.kksa ,oa jksx ds y{k.kksa ds vuqlkj
jksx dks  fuf'pr :i ls igpkuus dh fof/k dks iap funku dgrs gSA

1- funku ;k gsrq ;k jksxksa mRiknd dkj.kA
2- iwoZ:i
3- :i
4- mi'k;
5- lEizkIrh

^^funkua iwoZ:ikf.k :ik.;qi'k;LrFkkA
lEizkfIr'psfr foKkua jksxk.kka iap/kk Lère~AA

funku] iwoZ :i] :i] mi'k;] lEizkrh bu mik;ksa ls O;kf/k dk fof'k"V
Kku gksrk gS bls iap funku dgrs gSaA

funku ;k gsrq

^^lsfr dÙkZO; rkd % jksxksRiknd gsrq funkua]** dÙkZO; dh vusdrkvksa ls
;qDr vFkkZr~ nks"k izdksid vusd dk;ksZa dks djrs gq, tks jksx dks mRiUu djrk gSA
mls funku dgrs gSa vFkkZr~ fofo/k vfgr vkgkj fogkj ftuds lsou ls nks"kksa dk
izdksi gksrk gS] rFkk os nks"k tks Lo;a nwf"kr gksdj jksx mRiUu djrs gSa og funku
dgykrs gSa] ;k og dkj.k ftlls jksx mRiUu gksrk gS funku dgykrk gSA

funku ds pkj Hksn gksrs gS &
1- lfUuÑ"V & jkr ,oa fnu ds vuqlkj ,oa Hkkstu ikpu ds vuqlkj nks"k

dh of̀) gksrh gS tSls& v- fnu ds vkjaHk ¼lqcg½ esa dQ] e/; ¼nksigj½
esa fiRr] var ¼lk;adky½ esa okr dk izdksi gksrk gSA

c- blh rjg jkf= esa dQ] e/;e esa fiRr var esa okrA Hkkstu ikpu ds izkjaHk
esa dQ] e/;e esa fiRr vkSj var esa okr~ izdksi gksrk gSA bl izdksi ds fy,
nks"kksa lap; dh vko';drk ugha gksrhA ;g LokHkkfod gksrk gSA
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

2- foiÑ"V & ;s nks"kksa ds nwjxkeh dkj.k gksrs gSa tSls &_rq vuqlkj gsear
_rq esa lafpr dQ olar esa izdqfir gksdj dQt jksxksa dks mRiUu djrk
gSA

3- O;kfHkpkjh & tks dkj.k detksj gksus ls O;kf/k mRiUu djus esa vleFkZ gksrk
gSA mls O;kfHkpkjh dgrs gSa tSls & nks"k de :i esa izdqfir gS vkSj mlls
nw"; Hkh de ek=k esa nwf"kr gqvk rc O;fDr ds jksx izfrjks/kd {kerk dh
izcyrk ds dkj.k jksx mRifÙk ugha gks ikrh vkSj ;fn gks Hkh xbZ rks lkSE;
Lo:i dk gksrk gSA

4- izk/kkfud & og jksxksRiknd dkj.k tks mxz LoHkko ds dkj.k nks"kksa dks
izdqfir dj ds jksxksa dks mRiUu djrk gS og gsrq izk/kkfud gksrk gSA
mi;qZDr funku ds izdkj vuqlkj fl)karksa ds vk/kkj ij funku ds vkSj
Hkh izdkj crk;s x;s gS tSls &

1- vlkRE;sfUnz;kFkZ &la;ksx
'kjhj esa fLFkr dku] ukd] jluk] us=] Ropk ds }kjk 'kCn] Li'kZ vkfn
fo"k;ksa dk ghu ¼vYiek=k½ ;ksx] feF;k ;ksx ¼'kCn u jgus ij Hkh lqukbZ
nsuk½ vfr;ksx] ¼rhoz 'kCn] rhoz izdk'k vkfn fo"k;ksa dk vf/kd ek=k esa
bfUnz;ksa }kjk xzg.k djuk½ vlkRE;ksfUnz;kFkZ &la;ksx dgykrk gSA

2- izKkijk/k &
 cqf)] Lèfr ¼;kn nkLr½] /kS;Z ¼/khjt½ ds foyqIr gks tkus ij euq"; tks
vfgr deZ djrk gS tSls & liZ dks jLlh le> idM+ukA blh rjg
vfgr dj vkgkj fogkj ls fofHkUu jksxksa dh mRifRr gksukA blh rjg
lalkj ds leLr laØked jksx izKkijk/k dgykrk gSaA fo'ks"k djds fQjax]
mina'k] ,M~l vkfnA

3- ifj.kke &
_rqvksa ds LokHkkfod 'khr] vkfn xq.kksa dk ghu] feF;k] vfr;ksx gksuk
ifj.kke gsrq dgykrk gS tSls & f'kf'kj _rq esa 'khr ¼BaM½ dk de gksuk
ghu ;ksx] m".k ;k xehZ yxuk feF;k ;ksx] vR;f/kd BaM yxuk vfr;ksx
dgykrk gS mlls fofHkUu jksx mRiUu jksx mRiUu gksrs gSA

funku ds iqu% rhu Hksn gksrs gS &
1- nks"k gsr q & nks"kksa dks izdqfir dj O;kf/k mRiUu djus okyk e/kqj vkfn

jl nks"k gsrq gksrs gSA
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

2- O;kf/k gsrq & nks"k dks nwf"kr dj fuf'pr gh jksx mRiUu djus okyk
dkj.k O;kf/k gsrq dgykrk gS tSls & feV~Vh [kkus ls fuf'pr gh ik.Mq
¼ihfy;k½ jksx gksrk gSA

3- mHk; gsr q & fof'k"V nks"k dks izdqfir dj] fo'ks"k jksx dks mRiUu djuk
mHk; gsrq dgk tkrk gSA tSls& vR;f/kd gkFkh] ÅaV] ?kksM+s dh lokjh
djus ls okr of̀) gksrh gS lkFk gh xje] [kV~Vh vkgkj ysus ls fiRr vkSj
jDr dh of̀) gksrh gS bl rjg okr] fiRr vkSj jDr] uhps yVdrs vaxksa
¼iSj½ ds laf/k;ksa esa izHkko Mkydj okr jDr jksx dks mRiUu djrk gSA

funku ds iqu% nks Hksn gksrs gS &

1- mRiknd & gsear _rq esa e/kqj jl dQ dk mRiknd gksrk gS vkSj ;g
dQt jksxksa ds mRiknd funku dgykrk gSA blh rjg vU; _rqvksa esa
_rqtU; jksx mRiUu gksrs gSA

2- O;atd funku & gsear _rq esa lafpr dQ] clar _rq esa lw;Z dh xjeh
ls nwf"kr gksdj dQt jksxksa dks mRiUu djrk gSA vr% clar dk lw;Z rki
O;atd gsrq gSA

vU; Hksn &
1- ck/; gsr q & vkgkj&fogkj dky ¼_rq½ thok.kq vk?kkr] dhM+s] liZ ds

}kjk dkVk tkuk] fo|qr] fo"kiku blds }kjk mRiUu jksx ckg~; gsrq gksrk
gS ftlds dkj.k nks"k izdqfir gksdj jksx mRiUu djrs gSaA

2- vkH;karj gsrq & 'kkjhfjd nks"k] /kkrq dk nwf"kr gksuk vkH;karj gsrq gSA
iwoZ:i

tc jksx fo'ks"k dk Kku ds fcuk gh mRiUu jksx flQZ y{k.kksa ls igpkuk
tk; mls iwoZ:i dgrs gSA vFkkZr~ ftl jksx ds tks :i ;k y{k.k gSa
mudk de ek=k esa O;Dr gksuk iwoZ:i dgykrk gSA

iwoZ:i ds nks Hksn gSa &
1- lkekU; iwoZ:i 2- fof'k"V iwoZ:i
1- lkekU; iwoZ:i & nks"k dk nwf"kr gksdj nw";ksa ls la;ksx ds le; tks
lk/kkj.k y{k.k mRiUu gksrk gS mls lkekU; iwoZ:i dgrs gSa tSls Toj ¼cq[kkj½
gksus ij FkdkoV] vkyL; ls Toj jksx dk gh cks/k gksrk gSA og fdl fo'ks"k nks"k
iz/kku gS bldk Kku ugha gks ikrk bl y{k.k dks lkekU; iwoZ:i dgrs gSA
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

2- fof'k"V iwoZ:i & jksx mRifRr ds ckn ml dk okrt ;k fiRrt iz/kku gksus
ds tks fof'k"V y{k.k O;kf/k iwoZ mRiUu gksrs gSa mls fof'k"V iwoZ:i dgrs gSA

tSls & okr Toj esa vR;f/kd tEekbZ vkuk] fiRrt Toj esa us=ksa esa tyu gksukA
dQt Toj esa vUu ds izfr v:fp bR;kfnA blh fof'k"V iwoZ:i dks :i Hkh eku
ldrs gSA ljy 'kCnksa esa nwf"kr ;k dqfir gksdj LFkku lap; dks izkIr gq, nks"k
Hkfo"; esa gksus okys O;kf/k ;k jksx dks O;Dr djus okys y{k.kksa dks mRiUu djrs
gSa mls iwoZ:i dgrs gSA

^^Hkfo"; O;kf/k cks/kdeso fyax iwoZ:ie~A** vFkkZr~ Hkfo"; esa gksus okys jksx
dk Kku djkus okyk y{k.k ;k y{k.k lewg dks iwoZ:i dgk tkrk gSA

:i
O;Dr gqvk iwoZ:i gh :i dgykrk gSA vFkkZr~ iwoZ:i esa mRiUu y{k.k ;k
y{k.k lewgksa dk O;Dr ;k Li"V gks tkuk :i dgykrk gS fyax] y{k.k] fpUg
;s :i ds i;kZ; gSA
orZeku esa :i ds nks Hksn feyrs gS ftldk Kku jksxh ls iz'u }kjk Kkr fd;k
tkrk gSA
orZeku esa :i ds nks Hksn feyrs gSa ftldk Kku jksxh ls iz'u }kjk fd;k tkrk
gSA y{k.k & Hkw[k] I;kl] ey] ew=] R;kx] v:fp] isV dh xM+cM+h dk Hkkstu
ls laca/k] fuUnzk dh voLFkk esa Loiu ds fo"k; esa] jksxh ls iz'u }kjk Kku izkIr
fd;k tkrk gSA

2- fpUg tSls Lokl ds lkFk mnj ¼isV½ dh izkÑr] vizkÑr xfr] eq[k ¼psgjk½]
vka[k] thHk] ey&ew= vkfn dk o.kZ ¼jax½] ey] ew=R;kx ds le; fdlh rjg
dh dfBukbZ ;Ñr Iyhgk dh voLFkk] ènqrk ukM+h dh xfr] ân; QsQM+k dh
izkÑr ,oa foÑr /ofu;ka vkfn fo"k;ksa dk izR;{k ijh{kk ls Kku djuk oS|
;k fpfdRld dk dÙkZO; gSa bu fpUgksa dk Kku prqfoZ/k ijh{kk ds }kjk djrs
gSA tSls &

1- n'kZu] vka[kksa ds }kjk jksxh dks ns[kdj
2- Li'kZua gkFkksa ls Li'kZ djdsA
3- vxqfyrkMu ,oa Jo.k ;a= ds }kjk ân; QsQM+k vkfn ds izkÑr ,oa

foÑr /;fu;ka dk Kku] ,Dljs ds }kjk Kkr fo"k; Hkh bl Js.kh esa vkrk
gSA
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

^^mRiUu O;kf/k cks/kdeso fyaxe :ieA** vFkkZr~ dsoy mRiUu O;kf/k dk
Kku djkus okyk fof'k"V y{k.k dks :i dgrs gSA

mi'k;

jksx ls mRiUu nq[k dks mfpr vkgkj fogkj vkS"k/k ls 'kkar djus okys
fØ;k dks mi'k; dgrs gSA

vk/kqfud oS|d esa Hkh ¼fdlh fof'k"V vkS"kf/k dk iz;ksx½ djrs gS tSls vke
okr esa lSfyflysV dk iz;ksx djrs gSa ;fn jksx 'kkar gqvk rks ml jksx dks
vkeokr ekurs gS ugha gksus ij vU; laf/kokr jksx ekurs gS mi'k; v/;;u fuEu
Lrjksa esa fd;k tkrk gS ftlls jksxksa dh 'kkafr gksrh gSA

1- gsrq foijhr & nks"kksa ds fo:) vkS"k/k] vkgkj] fogkj dk lsou djuk ;k
dkj.k ds fo:) miØe djukA
tSls &

1- vkS"k/k & 'khr dQt Toj esa lksaB tSls m".k vkS"k/k dk iz;ksxA lksaB m".k
,oa dQ uk'kd gksus ls 'khr dQt Toj dks 'kkar djrk gSA

2- vkgkj & ifjJe ls gksus okys okrt Toj esa fLuX/k ekaljl ,oa Hkkr dk
iz;ksxA

3- fogkj & fnu esa lksus ls dQ izdqfir gksus ij jkf= tkxj.k djkukA
O;kf/k foijhr & jksx ds foijhr vkS"k/k vkgkj] fogkj djkukA tSls&

1- vkS"kf/k & vfrlkj ¼iryk nLr gksuk½ esa LrEHkd ¼jksdus okyh½ fpfdRlk
ugha djrs gSa ijarq ikBk rFkk dqVt dk iz;ksx dj vfrlkj dks jksduk
O;kf/k foijhr gSA

2- vUu & vfrlkj esa LrEHku ds fy, elqj dk iz;ksx fgrdj gksrk gSA
3- fogkj & mnkorZ ¼ok;q dk mnj esa Åij dh vksj tkuk½ esa izokgj.k

¼v/kks ok;q dks rkdr yxkdj uhps Hkstuk &dka[kuk½ djukA
mHk; foijhr & tks fpfdRlk nks"k ,oa jksx ds foijhr gks vkSj ftlls jksx ,oa
nks"k dk 'keu gksrk gS tSls &

1- vkS"kf/k & okfrd 'kksFk esa okr ds foijhr ,oa 'kksFk ¼lqtu½ ds foijhr
n'kewy DokFk nsukA
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

2- vkgkj & okr tU; xzg.kh jksx ¼mnjjksx½ esa rd ¼eBk½ dk iz;ksx djuk
fgrdj gksrk gSA

3- fogkj & T;knk rSyh; inkFkZ [kkdj fnu esa lksus ls mRiUu vkyL; dks
nwj djus ds fy, O;k;ke ,oa jk=h tkxj.k djukA

gsrq foijhrkFkZdkjh & ftl nks"k ls jksx mRiUu gqvk gS ;k ftl dkj.k ¼okr]
fiRr] izdksi½ ls jksx mRiUu gqvk gS mlh ds leku xq.k okys vkS"kf/k] vUu] fogkj
dk iz;ksxA

1- vkS"kf/k & fiRr ls mRiUu QksM+k esa xeZ iqyfVl dk iz;ksx djus ls QksM+k
QVdj jksx ls 'kkafr feyrh gSA

2- vkgkj & QksM+k gksus ij [kV~Vk Hkkstu djukA rkfd QksM+k vPNh rjg
id dj fonh.kZ ¼QV tkuk½ gks tk;sA

3- fogkj & mUekn ds ikxyiu esa jksxh dks MjkukA Hk; ls okr izdqfir
gksrk gS fQj Hkh okr of̀) dk mik; djukA

O;kf/k foijhrkFkZdkjh & jksx ds y{k.k ls lacaf/kr vkS"k/k] vUu] fogkj dk
iz;ksx djukA

tSls &
1- vkS"kf/k & oeu ¼mYVh½ gksus ij oeu djkus okyh vkS"kf/k enu

Qy dk iz;ksx djukA
2- vUu & vfrlkj ¼vf/kd nLr gksuk½ esa nw/k dk iz;ksxA tcfd

nw/k nLr djkrk gSA
3- fogkj & NfnZ jksx ¼mYVh gksuk½ esa] xys esa vaxqyh Mkydj oeu

djkukA

mHk; foijhrkFkZdkjh & dkj.k ,oa jksx nksuksa ds le/keZ okys vkS"k/k] vkgkj]
fogkj djkukA
tSls &
1- vkS"k/k & vfXu ls tyus ij m".k xq.k okyh vxq: ¼vkS"kf/k½ dk ysi

djuk gsrq ds leku ,oa fo"k izHkko dks de djus fo"k dk iz;ksxO;k f/ k
ds leku miØe gSA

2- vUu & 'kjkc ls mRiUu jksx esa vU; Hkkx u'ks dk iz;ksxA D;ksafd 'kjkc
mRrsftr djrk gS] vkSj Hkkax O;fDr dks 'kkar j[krk gSA

3 fogkj & O;k;ke ls mRiUu m:LrEHk ¼Nkrh dh tdM+kgV½ esa rkykc
 esa rSjkuk jksx dks c<+kus okyk miØe gSA
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

lEizkfIr

nks"k ftl izdkj fofHkUu dkj.kksa ls nwf"kr gksdj Å/oZ] v/k% fr;Zd
¼frjNk½ xfr djrs gq, /kkrqvksa dks nwf"kr dj jksx dks mRiUu djrk gS] mls
lEizkfIr dgrs gSA

vFkkZr~ dkSu lk okrkfn nks"k fdu dkj.kksa ls nwf"kr gks dj] fdrus va'k
¼ek=k½ esa] fdl izdkj xfr djrs gq, fdu&fdu vo;oksa dks nwf"kr djrk gqvk
fd dks"B ¼'kjhj esa vkek'k; vkfn½ esa LFkku lap; ¼,df=r½ gksdj jksx mRiUu
djrk gS bl J̀a[kyk dk lEizkfIr dgrs gSaA

vk/kqfud nf̀"V ls foÑrh foKku dks lEizkfIr dgrs gSA
Hksn & lEizkfIr ds ikap Hksn ekus gSA

1- la[;k lEizkfIr & vkB izdkj dk Toj ikap izpkj dk xqYe ;g la[;k
lEizkfIr gSA

2- fodYi lEizkfIr & dkSu lk nks"k ¼okrkfn½ fdruk nwf"kr gqvk gS fodYi
lEizkfIr dgrs gSA

3- izk/kkU; lEizkfIr & nks nks"kksa ls mRiUu O;kf/k esa dkSu lh nks"k dh iz/kkurk
¼T;knk½ gS mls izk/kkU; lEizkfIr dgrs gSA

4- cy lEizkfIr & jksx ds dkj.k] iwoZ:i :i dh lEiw.kZrk ;k viw.kZrk dks
ns[kdj jksx dk cy ¼xaHkhjrk½ dk Kku gksuk cy lEizkfIr gSA

5- dky lEizkfIr & tc jkf=] funzk] _rq ,oa Hkkstu ikpu vkfn ¼vkjaHk½]
e/; ¼chp½] var esa O;kf/k dh of̀) ;k mRifRr ds }kjk nks"k ¼okrkfn½ fo'ks"k
dk Kku gksrk gS mls dky lEizkfIr dgrs gS tSls & fnu ds 'kq: esa dQ]
e/; ¼nksigj½ esa fiRr var ¼'kke½ esa ok;q izdksi gksrk gSA

mijksDr iap funkuksa ls fdlh Hkh jksx dk iw.kZr% funku ¼tkudkjh½ djds
mfpr fpfdRlk dh O;oLFkk dh tkrh gSA

la[;k lEizkfIr & fdlh jksx dk o.kZu djrs le; okfRrd] iSfRrd] dQt
vkfn nks"k Hksnksa dk izeq[k lgkjk fy;k tkrk gSA vkSj nks"k Hksn ls ml jksx ds
Hksn fu/kkZfjr djrs gS mls la[;k lEizkfIr dgrs gSa tSls & vkB izdkj dk Toj]
chl izdkj dk izesg ¼ewyjksx½ lkr izdkj dk v'kZ ¼coklhj½A blh rjg nks"k ds
vfrfjDr O;kf/k ds Lo:i&tkfr esa fHkUurk gksus ls mls tkfr ¼vkdkj ;k fo'ks"k
y{k.k½ lEizkfIr dgrs gSA
tSls & 'okl ¼nek½ jksx dk] m/oZ ¼Åij pyus okyh 'okl½] fNUu ¼viuh laiw.kZ
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'kfDr yxkdj Hkh :d&:d dj 'okl ysuk½ ;k egk 'okl ¼Øksf/kr ;k Fkds
gq, lkaM dh rjg QqQdkjus ;k gkaQus tSls 'okl ysuk½] red 'okl
¼?kj?kjkgV dh vkokt ds lkFk] ân; esa ihM+k ds lkFk rhoz xfr ls pyus okyk
'okl½ vr% 'oklksa dh xfr ds vk/kkj ij ;k fo'ks"krk ls mRiUu 'okl jksx gksuk
Hkh la[;k lEizkfIr gSA
lEizkfIr ds varxZr fof/k vkfn Hksnksa dh x.kuk _rq vuqlkj okr fiRr dQ dh
voLFkk ds vuqlkj dh tkrh gSA

_rq okr fiRr dQ
1- o"kkZ _rq iz/kku & &
2- 'kjn _rq & iz/kku &
3- xzh"e esa & & iz/kku

bl rjg mijksDr ifjfLFkfr;ksa esa nks"kksa dh iz/kkurk ,oa of̀) LokHkkfod
gS vr% bu voLFkk esa mRiUu O;kf/k dk lgt funku gks tkrk gSA bl cy
dky lEizkfIr dgrs gSA

bl rjg funku iwoZ:i] :i&mi'k; lEizkfIr ls jksx dh fuf'pr funku
gks tkrh gS ftlls fpfdRlk O;oLFkk mRre gksrk gSaA

lkjka'k

1- bl bdkbZ ds v/;;u ls vkius vk;qosZn ds iap funku tSls & tfVy fo"k;
dk ljy v/;;u fd;k gSA

2- iwoZ:i&:i ds }kjk Hkkoh jksx dk Kku izkIr dj ldrs gSA
3- mi'k; dh laf{kIr ifjp; ls jksx 'keu dk iz;kl dj ldrs gSA
4- lEizkfIr dk ifjp; mldk ljy O;k[;kA ;s lc mijksDr fo"k; jksx

funku esa lgk;d gksrs gSA

vH;kl iz'u

1- iap funku ls vki D;k le>rs gS\ funku dh O;k[;k djsaA
2- funku iapd ds varxZr mi'k; ,oa lEizkfIr dh O;k[;k djsaA
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vk;qosZn & izcks/k

bdkbZ&3 ¼jksxh&ijh{kk½

 bdkbZ dh :i js[kk &

1- mn~ns';

2- izLrkouk

3- fo"k; oLrq &

 v"V fo/k jksxh ijh{kk ifjp;A

 ukM+h ijh{kk dk laf{kIr ifjp;A

 f}fo/k ijh{kkA

 f=fo/k ijh{kkA

 prqfoZ/k ijh{kkA

 "kM~fo/k ijh{kkA

4- lkjka'kA

5- vH;k; iz'uA





1- mn~ns'; & bl bdkbZ esa ge jksxh ijh{kk dh fofHkUu fof/k;ka dk v/;;u
djsaxsA bl bdkbZ ds v/;;u ds i'pkr~ vki &
1- v"V fo/k ijh{kk ds varxZr jksxh ijh{kk ds laiw.kZ fo"k; dk Kku izkIr

djsaxsA
2- tfVy ukM+h ijh{kk dk ljyrk ls v/;;u djsaxsA
3- f}fo/k ,oa f=fo/k jksxh ijh{kk dk v/;;u djsaxsA
4- n'kZu] Li'kZu] Jo.k vkfn fof/k;ksa ds }kjk jksxh ijh{kk dk Kku izkIr

djsaxsA

2- izLrkouk & rr̀h; iz'u i= dh ;g rhljh bdkbZ gS tSls&tSls ge vkxs
c<+rs tk jgs gS vk;qosZn 'kkL= ds fo"k;ksa ls voxr gks jgs gSaA bl ikB~;Øe esa
vk;qosZn ds lHkh egRoiw.kZ fl)karksa dks Js.khc) fd;k x;k gS bl laf{kIr ifjp;
esa vki vk;qosZn dh tVhyrkvksa dks lgtrk ls le>dj vkRelkr dj ldsaxsA
bl bdkbZ esa v"V fo/k jksxh ijh{kk ds varxZr jksxh 'kjhj ijh{kk dh vkB
fof/k dk o.kZu gS vk;qosZn ds vkpk;ksZa us bu fo"k;ksa ds }kjk jksxh ijh{k.k dj jksx
funku djus dh fof/k dk le>k;s gS bUgha fo"k;ksa ds varxZr laf{kIr esa loZizFke
ukM+h ijh{kk dk v/;;u djsaxsA 'kjhj esa jDr dk ifjHkze.k djkus okyh NksVh
cM+h ufy;ksa dks ukM+h ;k /keuh dgrs gSA bUgha /kefu;ksa dk ijh{k.k djuk ukM+h
ijh{kk dgykrk gSA ftlesa gkFk dh vaxwBs ds ikl fLFkr ukM+h dk ijh{k.k djrs
gSA nks"kksa ds vuqlkj ukM+h dh fLFkfr ns[kh tkrh gSA ftlds fy, ijh{kd vius
nk,a gkFk ds rhu mxfy;ka rtZuh] e/;ek] vukfedk dk iz;ksx djrs gSA vkSj
ukM+h Lianu dks bUgha mxfy;ksa ls eglwl djrs gSA tgka rtZuh ds uhps Lianu
gksrk gSA og okr dk LFkku gSA e/;ek ds uhps dk Lianu fiRr ds fy, rFkk
vukfedk ds uhps eglwl gksus okyk Lianu dQ ds fy, gksrk gSA bu ukM+h
Lianuksa dh nks"kksa ds vuqlkj xfr;ka Hkh vyx&vyx gksrh gSaA fdlh inkFkZ ds
lsou ls ukM+h dh xfr izHkkfor gksrh gS] vkS"kf/k e|] fo"k vkfn dk 'kjhj ij tks
izHkko iM+rk gS] mldk ukM+h xfr ls Kku gks tkrk gSA blh rjg fofHkUu jksx
,oa 'kjhj voLFkk dk Kku ukM+h xfr ls gksrk gSA ;g cgqr lk/kuk dk fo"k;
gS] bldh ijh{kk esa cgqr vH;kl dh t:jr gksrh gSA

blh rjg ew= ds o.kZ] ek=k] vo{ksi ds }kjk 'kjhj ds izkÑr ,oa foÑr
fLFkfr dk irk pyrk gSA ey dk o.kZ] ek=k] ey esa mifLFkr rRoksa] us= dk
izkÑr ,oa foÑr o.kZ] tSls lQsn] ihyk] yky fofHkUu 'kkjhfjd voLFkk dks
iznf'kZr djrk gSA ftH;k dk LoPN ;k eykÑr gksuk Loj esa fHkUurk] euq"; dk
dqcM+k] vf/kd yack] vf/kd ukVk] Ropk dh foo.kZrk] :[kkiu] fLux/krk vkfn
nar dh vkÑfr] tcM+ksa esa fLFkjrk] u[kksa dh vkÑfr] o.kZ vkfn ijh{kk euq"; esa
mifLFkr jksx dk Kku djkrk gSA f=fo/k ,oa prqfoZ/k vkfn vU; jksxh ijh{kk tSls
egRoiw.kZ fo"k; dks bl bdkbZ esa ljyrk ls n'kkZ;k x;k gSA vr% mi;ZqDr ijh{kk
dks le>dj jksx fofu'p; dj ldrs gSA
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fo"k;&oLrq
v"V fo/k ijh{kk

jksx dh izof̀Ùk nks"kksa ds vuqlkj lk/;rk o vlk/;rk vkfn ds Kku ds
fy, vkB izdkj dh ijh{kk dh tkrh gS] mls v"V fo/k ;k v"VLFkku ijh{kk dgrs
gSA

1- ukM+h ijh{kk 2- ew= ijh{kk
3- ey ijh{kk 4- us= ijh{kk
5- ftH;k ijh{kk 6- Loj ijh{kk
7- Li'kZ ijh{kk 8- vkÑfr ijh{kk

ukM+h ijh{kk dh laf{kIr ifjp;

vk;qosZn esa O;kf/k & funku dks cgqr egRo fn;k x;k gSA vkpk;ksZa dk
Li"V funsZ'k gS fd igys jksx dk Kku djsa] rnuarj vius ikl miyC/k
vkS"kf/k dk Kku djsa] rc mipkj izkjaHk djuk pkfg,A

vk;qosZn 'kkL= esa jksx funku ds fy, jksxh dh ijh{kk gS vkSj jksxh ijh{k.k
ds vusd lk/ku crk, x, gSa] ftuesa lcls egRoiw.kZ gSA

fo'o dh lHkh fpfdRlk i)fr;ksa esa jksxh ijh{kk ds Øe esa ukM+h dh ijh{kk
dk fo/kku gS] fdarq ftruk O;kid fopkj ukM+h&ijh{kk ds lanHkZ esa vk;qosZn us
fd;k gS] mruk vU; fdlh Hkh fpfdRlk i)fr esa ugha fd;k x;k gSA vk;qosZn
esa ukM+h&ijh{kk jksx funku dh i;kZ; cu pqdh gSA fdlh oS| ds ikl jksxh vkrk
gS] rks fcuk vf/kd ppkZ fd, og ukM+h dh ijh{kk gsrq viuk gkFk c<+k nsrk gS
vkSj vis{kk j[krk gS fd oS| th ukM+h ijh{kk djds esjk lEiw.kZ funku dj nsaA
dqN ,sls ukM+h oS| Hkh gq, gSa] tks ek= ukM+h dh ijh{kk djds jksxh ds y{k.k]
O;kf/k] ifj.kke vkSj vkgkj&fogkj dk lR;&lR; o.kZu dj nsrs gSA

oLrqr% jksxh dh ijh{kk dk fo/kku vk;qosZn esa vfr izkphu gS vkSj bu
ijh{k.kksa esa Li'kZ&ijh{kk ,d Lora= foKku gSA Li'kZ&ijh{kk ds varxZr xfreku
;k LQqj.k djus  okys vaxksa dk Li'kZ dj ijh{kk ds varxZr xfreku ;k LQqj.k
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djus okys vaxksa dk  Li'kZ dj ijh{kk djus dk Li"V funsZ'k gSA blh Øe esa
ukM+h&ijh{kk vkrh gSA ukM+h&ijh{kk dh O;kid mikns;rk ds dkj.k ;g foKku
Øe'k% fodflr gksrk x;k vkSj blds mUufr esa izkphu ;ksx 'kkL= ,oa
ra=&foKku dk Hkjiwj lg;ksx feyk gSA jko.k rFkk d.kkn~ vkfn egf"kZ;ksa us
ukM+h 'kkL= ij Lora= xzaFk fy[ks gSa ,oa ;ksxjRukdj] 'kkMZX/kj vkfn us lkexzh
izLrqr dh gSA jksxh dk 'kjhj O;kf/k dk vkJ; gksrk gSA :X.kkoLFkk esa 'kjhj ds
dqN vaxksa esa fo'ks"k ifjorZu vkrs gSa] ftuls O;kf/k funku laca/kh fuf'pr ladsr
feyrs gSaA vkpk;ksZa us ,sls vkB LFkkuksa ¼Hkkoksa½ esa ukM+h] ew=] ey] ftOgk] 'kCn]
Li'kZ] us= ,oa vkÑfr dk o.kZu fd;k gS] tgk¡ ;s ifjorZu vis{kkÑr vf/kd Li"V
,oa O;kid Lo:i ds gksrs gSaA

oS| dks jksx xzLr O;fDr ds bu vkB vaxksa dh ijh{kk djuh pkfg;sA buesa
Hkh ukM+h&ijh{kk dks izFke vkSj vfuok;Z :i ls izR;sd vkpk;ksZa us ifjxf.kr
fd;k gSA vk;qosZn dh ijaijk ds vuqlkj tks fo"k; iz/kku gksrk gS] mldk izFke
mYys[k fd;k tkrk gSA bl vk/kkj ij bu ijh{kkvksa esa ukM+h&ijh{kk izeq[k gSA
vU; vaxksa dh ijh{kk LFkkfud foÑfr;ksa ;k lhfer :i ls lokZax foÑfr;ksa dks
izdV djrh gS] ijarq ukM+h&ijh{kk dh mikns;rk cgqr O;kid gSA ukM+h ds Kku
ls ;g tku fy;k tkrk gS fd 'kjhj esa izk.k gS ;k ughaA gkFk ds vxqqa"B ewy ds
uhps tks ukM+h gS og thou ds lk{kh Lo:i gSA ;Fkk &

ukM+h dh ijh{kk &fof/k &

ukM+h ijh{kk ,d rkaf=d foKku gS] vr% mldh ijh{kk ds dqN lqfuf'pr
fof/k&fo/kku gS] dqN fu"ks/k gSA ukM+h ijh{kk laca/kh lkfgR; ds vuq'khyu ls Kkr
gksrk gS fd ukM+h&ijh{kk ds rhu i{k gS & 1- fpfdRld laca/kh 2- jksxh laca/kh
vkSj 3- ijh{kk laca/khA

1- fpfdRld laca/kh &

¼i½ fpfdRld dks fLFkjfpr ls rUe;rk ds lkFk ukM+h&ijh{kk djuh pkfg;s
vFkkZr~ eu rFkk cqf) ls ,dkxzrk ds lkFk ukM+h&ijh{kk djsaA

¼ii½ ukM+h&ijh{kk djrs le; fpfdRld lq[kkiu esa iwokZfHkeq[k ;k mÙkjkfHkeq[k
cSBdj ijh{k.k djsaA
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¼iii½ fpfdRld }kjk e| tSls fdlh Hkh eknd nzO; dk lsou djds
ukM+h&ijh{kk djuk fuf"k) gSA

¼iv½ ukM+h&ijh{kk djrs le; ey&ew= vkfn dk ncko ugha jguk pkfg;s
vU;Fkk ,dkxzrk ugha curh gSA

¼v½ /ku ds yksHk] dkeqd fpfdRld ukM+h&ijh{kk }kjk funku djus esa
vleFkZ jgrs gSA vFkkZr~ yksHk rFkk dke okluk jfgr gksdj ukM+h&ijh{k.k
djuh pkfg;sA

¼vi½ fpfdRld dks vius nk;sa gkFk dh rhu vaxqfy;ksa }kjk ukM+h ijh{kk
djuh pkfg;sA

¼vii½ ukM+h ijh{kk esa mrkoykiu mfpr ugha gSA de ls de nks feuV
ukM+h&ijh{kk djuh pkfg;sA

2- jksxh laca/kh &

¼i½ jksxh us ey&ew= foltZu dj fy;k gks vFkkZr~ eyksa dk osx /kkj.k ugha
gksuk pkfg;sA

¼ii½ tc jksxh lq[kklu esa cSBk gks] gkFk tkuq ds vanj gks ;k vkjke ls ysVk
gks] rc ijh{kk djsaA

¼iii½ og Hkw[k&I;kl ls ihfM+r u gksA
¼iv½ rRdky Hkkstu ugha fd;k gks] lks;k u gks] /kwi ls u vk;k gksA
¼v½ O;k;ke rFkk Luku djus ds rRdky ckn ukM+h ijh{kk u djsaA
¼vi½ O;ok; ¼eSFkqu½ fd;k gqvk u gks ,oa Hkw[ks isV u gks] e|iku jfgr gksA

miokl u fd;k gks vkSj 'kjhj Fkdk u gksA
¼vii½ dke] Øks/k] 'kksd] Hk;xzLr] mf)Xu] papy eu okys jksxh dh ukM+h

ijh{kk u djsa vFkok mu euksHkkoksa dks 'kkar dj ijh{kk djuh pkfg;sA
bu dkj.kksa ls ukM+h dh izkÑr xfr dk ;Fkksfpr Kku ugha gks ikrkA

^lE;dukM+h u cq/;rs* ls ;gh rkRi;Z gS fd bu vkgkj&fogkj] euksHkkoksa ds
izHkko ls ukM+h dh LokHkkfod xfr esa ifjorZu vk tkrk gS vkSj 'kjhj nks"k ,oa
jksx laca/kh okLrfod xfr dk Kku ugha gks ikrkA
3- ijh{kk laca/kh &
¼i½ izkr% [kkyh isV ukM+h ijh{kk djus dh ijaijk gSA
¼ii½ jksxh dks vkjke ls fyVkdj ;k cSBkdj ukM+h ijh{kk djuh pkfg;sA
¼iii½ cSBs gq, jksxh dk dqguh ls vkxs dk gkFk oS| vius ck;sa gkFk ij j[ksaA
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Å/oZeq[k eqnzk esa fQj ef.kca/k laf/k esa vaxq"B&ewy ls ,d vaxqy uhps] rhu
vaxqfy;ksa ls cfg% izdks"B /keuh dk ijh{k.k djsaA ck;sa gkFk ds lgkjs ds
dkj.k gkFk f'kfFky jgrk gS vkSj ukM+h dh xfr Li"V feyrh gSA

¼iv½ jksxh dh vaxqfy;ksa dks vanj dh vksj FkksM+k eksM+dj dsys ds leku vkdkj
nsdj j[kuk pkfg;sA

¼v½ fL=;ksa dh ck;sa gkFk dh ,oa iq:"kksa dh nk;sa gkFk dh ukM+h ns[kus dk
fo/kku gSA mRre rks ;g gS fd fL=;ksa rFkk iq:"kksa nksuksa gh dh ukM+h nksuksa
gkFkksa esa ns[kuh pkfg;sA vusd ckj nksuksa gkFkksa dh xfr;ksa esa ijLij
fHkUurk nf̀"Vxkspj gksrh gSA iq:"k dh igys nk;ha fQj ck;ha rFkk L=h dh
igys cka;h fQj nk;h ukM+h dh ijh{kk djuh pkfg;sA

¼vi½ oS| dks viuh rtZuh] e/;ek] vukfedk& rhuksa vaxqfy;ksa ls ukM+h dh
ijh{kk djuh pkfg;sA ,d&,d vaxqyh mBkdj fQj FkksM+k ncko Mkydj
xfr ns[kuh pkfg;sA

¼vii½ ef.kca/k dh ukM+h&xfr esa Hkze ;k vLi"Vrk dh fLFkfr gks rks vU; LFkku
dh ukM+h ns[kuh pkfg;s vkSj mudk ijLij leUo; djds ns[kk tkuk
pkfg;sA

¼viii½ ijh{k.k gsrq j[kh vaxqfy;ksa dks mBkdj iqu% ukM+h ij FkksM+k ncko Mkyrs
gq, rhu ckj ijh{kk djuh pkfg;sA vc v{kka'k nks"k foÑfr dk ;k
O;kf/k dk fofu'p; djuk pkfg;sA

nks"kkuqlkj ukM+h dh xfr &

vk;qosZn us LokLF; ,oa jksx bu nksuksa ds fy;s Øe'k% nks"kksa dh lkE;rk ,oa
oS"kE;rk dks mÙkjnk;h ekuk gSA nks"kksa dh rhu voLFkk,a &

¼1½ of̀)
¼2½ {k; ,oa
¼3½ lkE;rk ;k lekoLFkkA
buesa lekoLFkk LokLF; ds fy;s vkSj of̀) rFkk {k;&voLFkk,a jksx ds

fy;s dkj.k Hkwr gksrh gSaA vU; 'kkjhfjd fØ;kvksa ds lkFk&lkFk ukM+h xfr esa
Hkh bu nks"kksa dh voLFkkvksa dk izHkko iM+rk gSaA

vFkkZr~ izo)̀ nks"k vius dk;ksZa dks] xq.kksa dks izo)̀ djrs gSa rFkk {kh.k gq,
nks"k vius dk;ksZa] xq.kksa dks de djrs gSa] ?kVkrs gSa rFkk le ek=k esa jgus ij os
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vius fu/kkZfjr dk;ksZa dks lEiUu djrs gSA Bhd blh izdkj ukM+h esa bu nks"kksa dh
fLFkfr;ka feyrh gSA vFkkZr~ izo)̀ nks"k ukM+h esa viuh y{k.kksa dks vkSj Hkh vf/kd
O;Dr djrs gSa rFkk {kh.k nks"k vius xfr esa ál ¼deh½ izdV djrs gSA tcfd
lekoLFkk esa nks"k viuh fu/kkZfjr xfr ,oa LFkku ij miyC/k gksrs gSA tSlk fd
'kkL=ksa esa mYysf[kr gS fd rtZuh ds uhps ok;q] e/;ek ds uhps fiRr vkSj
vukfedk ds uhps dQ dh ukM+h izO;Dr gksrh gSA

izO;Dr ls rkRi;Z gS fd fcuk vf/kd ncko fd;s ukM+h dk Lianu fdl
vaxqyh fo'ks"k ds uhps vf/kd mNky ds lkFk izrhr gksrk gSA bl ijh{kk esa
vaxqfy;ksa dh fLFkfr rFkk ncko dk fo'ks"k /;ku j[kuk pkfg;s vFkkZr~ vaxqyh
vius LFkku ij fLFkr gks] Åij ;k uhps u jgs rFkk vR;ar vYi ncko nsus dh
vis{kk jgrh gSA vf/kd ncko nsus ij izO;Drk le>us esa Hkze gks ldrk gSA

xfr ds vuqlkj nks"k&Kku &

nks"kksa ds vuqlkj dqN fof'k"V xfr;ksa dk o.kZu cM+h iz/kkurk ds lkFk
vk;qosZfnd xzUFkksa esa fd;k x;k gSa xfr&la[;k dh nf̀"V ls okr&ukM+h fo"ke
vFkkZr~ dHkh vYi] dHkh rhoz rFkk dHkh ean xfr feyrh gSA fiRr ds dkj.k piyk
vFkkZr~ rhoz xfr ,oa dQ ds dkj.k fLFkjk ;k LrC/krk vFkkZr~ ean xfr feyrh
gS &

fof'k"V ukM+h&xfr ds laca/k esa fofHkUu izkf.k;ksa dh xfr;ksa dk mnkgj.k
nsrs gq, lHkh vkpk;ksaZ us nks"kkuqlkj fof'k"V ukM+h xfr Li"V djus dk iz;kl
fd;k gSA vkpk;ksZ us ckg~; txr~ ds i'kq if{k;ksa ds mnkgj.k fn;s gSaA ftlls
ftKklq dks fcuk fdlh Hkze ds mu xfr;ksa dk LFkk;h Kku gks lds vkSj lHkh
dh le> ,d lh jgsA

ok;q ds vuqlkj ukM+h dh xfr &

ok;q ds fo'ks"k.kksa esa oØk ;k oØk fof'k"V xfr jDrokfguh esa vfr oØ
fof'k"V LoHkko dh xfr ¼ygj½ ls gSA ukM+h&ijh{kk djrs le; oS| viuh
vaxqfy;ksa dks ,d js[kk esa j[ksA vaxqfy;ksa ds e/; esa fLFkr dsUnzd tks lokZf/kd
laKkokgh gksrk gS] mls ukM+h ds chpksa&chp j[kuk pkfg;s vkSj fQj /;kuiwoZd
ns[ksa fd ukM+h&laokgu lh/kh js[kk esa vk jgk gSA vFkok Li'kZ djrk gqvk vk jgk
gSA tSls liZ dh xfr gksrh gS] ;gh oØrk gSaA nwljs izdkj dh oØrk LQqj.k dh
mPprk ds vk/kkj ij gks ldrh gS] tSlk fd tykSdk dh xfr esa feyrk gSA
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fiRrkuqlkj ukM+h dh xfr &

piyk] piyxk] rhozk vkfn fo'ks"k.k fiRr&izHkko ls izo)̀ dh xfr la[;k
dks lwfpr djrs gSa vFkkZr~ fiRr&izdksi ds loZekU; ifjorZuksa esa izfr feuV ukM+h
dh xfr la[;k esa of̀) vo';Hkkoh gS] tc fdlh tho dkd&e.Mwd vkfn dh
xfr ds mnkgj.k fof'k"V LoHkko okyh xfr;ksa ds fy;s gSA ;s lHkh tarq
mNy&mNy dj pyrs gSa vFkkZr~ budk ,d LFkku ls nwljs LFkku ij tkus ds
e/; varjky jgrk gSA bl izdkj fiRr dh ukM+h r; djus ds fy;s nks izeq[k
vk/kkj curs gSa&
¼1½ Lianu dh mPprk vkSj
¼2½ ,d Lianu ds chp esa fufeZZr gksus okyk varjkyA bu vk/kkjkas ij dg ldrs

gS fd fiRr dh ukM+h rhozxfr] mPpLianu ;qDr ,oa lgh varjky ds lkFk
mNyrh gqbZ pyrh gSA

dQ ds vuqlkj ukM+h dh xfr &

fLFkjk] fLrferrk] LrC/kk] izlUuk vkfn fo'ks"k.k dQ&ukM+h ds lanHkZ esa
feyrs gSaA fLFkjk rFkk LrC/kk ls rkRi;Z ukM+h dh xfr dh deh rFkk fu;ferrk
gSA fLrferrk ;k fpifpikiu dQ ds vfrfjDr vke] vth.kZ&tSlh vU;
voLFkkvksa esa Hkh feyrk gSA izlUuk ls rkRi;Z ;g gS fd ukM+h iw.kZ vkSj ,d lh
xfr ls pyrh gqbZ feyrh gSA

fof'k"V xfr;ksa ds lanHkZ esa gal] dcwrj rFkk gkFkh dh xfr;ksa dk mnkgj.k
fn;k tkrk gSA ;s lHkh vkjke ls fcuk mrkoysiu ds pyrs gSa dQ ds izHkko ls
Hkh ukM+h fcuk vdqykgV ds vkjke ls pyrh gSSA

jksxksa ds vuqlkj ukM+h dh xfr &

jksxksa dk Kku gksuk ukM+h ijh{kk dk izeq[k mn~ns'; gSA fofHkUu ukM+h&ijh{kk
laca/kh xzaFkksa esa vusd fof'k"V jksxksa dh fof'k"V ukM+h&xfr;ka of.kZr gSA O;ogkj
esa Hkh vusd oS|jkt ukM+h ijh{kk }kjk lVhd jksx&funku djrs gSaA

O;kf/k&fo'ks"k esa ;k O;kf/k dh fof'k"V voLFkk ds vuqlkj fof'k"V
ukM+h&xfr;ka feyrh gSa ftKklqtu ukM+h&xzaFkksa dk v/;;u djds bl lanHkZ esa
Kku izkIr dj ldrs gSaA
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vlk/;rklwpd ukM+h dh xfr &
vk;qosZn ds vkpk;ksZa us O;kf/k dh lk/;klk/;rk ij fo'ks"k fopkj fd;k gSA

jksx dk fpfdRlkØe&fu/kkZj.k ,oa ifj.kke&Kku ds lkFk&lkFk fpfdRld ds
;'k dh j{kk  Hkh izeq[k mn~ns'; gSaA vlk/;rk ,oa vfj"Vlwpd ukM+h dh xfr;ksa
dk izpqj o.kZu ukM+h xzaFkksa esa feyrk gSA

vusd izdkj ls dky&e;kZnk ds lkFk ukM+h dh vlk/;rk 'kkL= esa of.kZr
gSA ;Fkk izgj] Tokykof/k] l|ksekjd] ,djkf=] vgksjk=] f=fnol] lIrjkf=] i{k
;k ekl vkfnA buds ihNs _f"k;ksa ds vykSfdd Kku dh Hkwfedk jgh gSA vusd
oS|ksa dh bl izdkj dkykof/k ds lkFk èR;q&?kks"k.kk djus gsrq [;kfr jgh gSA
lk/kkj.k ls fn[krs bu y{k.kksa dk la;ksx vkSj mUgsa idM+ ysus dk vH;kl rFkk
mRre ukM+h Kku gh bl izdkj dh ?kks"k.kk djus dh 'kfDr ns ldrk gSA

;fn ukM+h Li'kZ esa cgqr lw{; ¼iryh½ gks] fHkUu&fHkUu xfr;ksa ds lkFk
tYnh&tYnh py jgh gks] Hkkj ls nch gqbZ lh pys] Li'kZ esa xhyh&lh yxs]
ckj&ckj Li'kZ vyH; gks tk; vFkkZr~ jg&jgdj Lianu jfgr gksrh gks rks mls
vlk/;rklwpd ekuuk pkfg;sA

e`R;qlwpd ukM+h dh xfr &

ef.kca/k laf/k ds vius LFkku ls P;qr ukM+h fuf'pr :i ls èR;q lwpd
gksrh gSA
dqN vkpk;ksZa ds er ls LFkkuP;qr ukfM+;ka l|% èR;qlwpd gksrh gS vFkkZr~ 'kh?kz
gh èR;q gksxh] ;g ladsr nsrh gSA

ukM+h esa ckj&ckj daiu gks jgk gks] irys /kkxs ds leku lw{; Lianu fey
jgk gks rFkk vaxqyh dks Li'kZ djrk Lianu vR;ar gYdk ¼vYicy½ gks rks
fuf'pr èR;qlwpd gSA

tc 'kjhj dk rki vf/kd gks ,oa ukM+h Li'kZ esa BaMh gks ;fn 'kjhj BaMk
gks] fdarq ukM+h Li'kZ esa m".k gks rFkk vusd izdkj dh xfr;ksa ds lkFk pyrh gks
vFkkZr~ ckj&ckj tYnh&tYnh xfr ifjorZu gks jgk gks og Hkh èR;qlwpd gSaA

bl izdkj vk;qosZnhd lkfgR; esa ukM+h ijh{kk ds lanHkZ esa cgqr foLrkj ls
mi;ksxh o.kZu izkIr gksrs gSA
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ukM+h&Kku }kjk nks"k dk Kku

vk;qosZn vukfn] 'kk'or ,oa vk;q dk foKku gSa bldh mRifRr lf̀"V dh
jpuk ds lkFk gqbZA ftu rRoksa ls lf̀"V dh jpuk gqbZ] mUgha rRoksa ls gh bldh
mRifRr gqbZA jpuk ,oa fØ;k dk laiknu 'kjhj dh izkÑr ,oa foÑr voLFkk ij
laHko gSA czEgk.M esa fLFkr rRoksa ls iapHkwrksa }kjk lkjh lf̀"V izkf.kek=&tM+]
psru] LFkkoj] taxe] [kfut] ouLifr vkfn leLr oLrq tkfr dh jpuk gqbZ gSA

vk;qosZn ds ewy LraHk iaPpegkHkwr gh gSA 'kjhj esa okr] fiRr ,oa dQ ds
ikap Hksnksa ds vk/kkj ij izR;sd nks"k ds ikap&ikap Hksn fd;s x;s gS rFkk muds
vk/kkj ij 'kjhj esa LFkku] xq.k rFkk deZ dk o.kZu dj buds izkÑr deZ crk;s
gSa] ;gha izkÑr deZ tc le jgrs gSa rks izkÑroLFkk vFkkZr~ LoLF;rk jgrh gS vkSj
buds foÑr gks tkus ij vizkÑroLFkk vFkok vLoLFkrk gks tkrh gSA
fpfdRlk&fl)kar esa Hkh iaPpegkHkwrksa dh iz/kkurk gksus ls tks ewy Hkwr fpfdRlk
gS] mlesa {kh.k gq, nks"k ,oa egkHkwrksa dh of̀) djuk vkSj tks c<+s gq, gSA mudk
âkl djuk rFkk le dk ikyu djuk gh fpfdRlk gSA

okr

'kjhLFk ok;q & nks"k ds 'kjhj ds mRrekax ls ewyk/kkj rd Øe'k% ikap Hksn
fd;s gS &
izk.k&ew/kkZ esaA mnku&mj%izns'k esaA leku&dks"B esaA O;ku&loZ 'kjhj esaA
viku&  ewyk/kkj essaA

buesa egkHkwrksa dh vf/kdrk dks ;fn ysa rks izk.kok;q vkdk'k egkHkwr&iz/
kku] mnkj vi~ egkHkwr&iz/kku] leku rStl egkHkwr&iz/kku] O;ku ok;q rFkk
viku iF̀oh egkHkwr iz/kku gSA

fiRr

'kjhj ds mRrek¡x ls v/kksHkkx rd egkHkwrksa dh iz/kkurk ls ikap Hksn fd,
x, gSa] tSls& vkykspd us=] rStl egkHkwr&iz/kkuA

lk/kd & ân;] vkdk'k egkHkwr&iz/kkuA
ikpd & dks"B] iF̀oh rRo&iz/kkuA
jtd & ;Ñr Iyhgk] vi~ egkHkwr&iz/kkuA
Hkzktd & loZ'kjhjxr Rod~ ok;q egkHkwr&iz/kkuA
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dQ
blh izdkj dQ ds Hkh ikap Hksn gSa&

cks/kd & ftâk esa] rStl egkHkwr&iz/kkuA
Dysnd & vkek'k; esa vi~ egkHkwr&iz/kkuA
voyEcd & ân; esa iF̀oh egkHkwr&iz/kkuA
riZd & bfUnz;ksa esa vkdk'k egkHkwr&iz/kkuA
'ys"kd & laf/k;ksa esa ok;q egkHkwr&iz/kkuA

bl izdkj ge ns[krs gS fd 'kjhj esa lcds LFkku fu;r gSa] vkSj izR;sd ds
deZ Hkh 'kkL= esa of.kZr gSaA ijh{k.k ls iwoZ budk Kku gksuk furkar vko';d gS
D;ksafd ukM+h Kku buds fcuk laHko ughaA

ukM+h Kku izfØ;k

iq:"k ds nk,a gkFk ,oa L=h ds ck,a gkFk ds vaxq"B ewy :i ls dqN nwjh
ij rtZuh] e/;ek] vukfedk dks Øe'k% j[kdj dwiZj&laf/k dks vkfJr u j[krs
gq, 90% fMxzh ds dks.k ij fpfdRld /;kuLFk gks ân; ls vkus okys Lianu dk
vuqHko djsaA rtZuh] e/;ek rFkk vukfedk ds Lianuksa dks rjre&fof/k ls Kkr
djds izR;sd vaxqyh ds uhps ikapksa Hksnksa dks rtZuh ds uhps ikapksa ok;q] e/;ek ds
uhps fiRr rFkk vukfedk ds uhps ikapksa dQ dk Kku izkIr djsa vkSj mlds LFkku
ij deZ dk Kku gksus ij muls gksus okys deksZa ds y{k.k okyh O;kf/k lqfuf'pr
djsaA fdlh deZ dks iz'u ds :i esa iwNus ij ;FkkFkZrk dk Kku djsaA nks"k&Hksn
ls Hkh ukM+h ijh{kk gSA nks"kksa ds v{kka'k dh of̀)¼Hksn Lo:i½ rtZuh rFkk vukfedk
ds Li'kZ esa Li"V rjafxr gksrh gSaA

ukM+h ,oa ukM+h Kku }kjk jksxksa dk Kku izkIr djuk ,d vlk/kkj.k dk;Z
gSA blds fy, foiqy le> ,oa foiqy vuqHko dh mis{kk gSA ;gka vR;ar laf{kIr
:i esa fn'kk&funsZ'k fd;k x;k gSA

ew= ijh{kk

jksxksa ds ew= dk ijh{k.k djus ds fy, czEg~e eqgwrZ ds le; dk vFkkZr~
tc jksxh fcLrj esa lksdj mBrk gS] ml le; dk ew= bdV~Bk fd;k tkrk gSA
ew= R;kx ds le; izkjaHk dk ew= NksM+ nsuk pkfg,] mlds ckn dk ew= ,d lkQ
dkap ds crZu esa bdV~Bk djuk pkfg,A crZu dk eqag lkQ diMs+ ;k <+Ddu ls
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<+d nsuk pkfg,A lw;ksZn; ds le; bl ew= dk ijh{k.k izkjaHk fd;k tkrk gSA
jksx dk foLrr̀ tkudkjh ds fy, bl ew= dk lkQ o [kqys eqag okys dkap

ds crZu esa j[ksa vkSj ml ij rsy dh dqN cwansa Vidk nsaA ;fn ;g rsy ,dne
QSy tkrk gS] rks bldk vFkZ gS fd jksx lk/; gS vFkkZr~ jksx vklkuh ls Bhd
gks tk,xkA ;fn rsy /khjs&/khjs QSyrk gS] rks bldk vFkZ gS fd jksxh eqf'dy ls
Bhd gksxk] vkSj ;fn rsy dh cwansa ew= ds uhps cSB tkrh gS rks fuf'pr gS fd jksxh
dh èR;q gks tk,xhA

ew= dh lrg ij cwansa Vidkus ls ;fn cqycqys ls mBus yxs rks le>uk
pkfg, fd fiRr dh iz/kkurk gS vFkok jksx iSfRrd gSA ;fn ew= fLuX/k gSa] rFkk
rsy dk cawnsa  ew= ij gh fLFkj jgrh gS rks bldk rkRi;Z gS fd jksx okfrd izÑfr
dk gSA ;fn ew= dhpM+ ls ;qDr dh rjg xnyk fn[kkbZ nsa] rks dQ nks"k dh
iz/kkurk ekuuh pkfg,A

;fn ew= esa Mkyh xbZ rsy dh cawnsa iwoZ fn'kk dh vksj QSy tk,a rks le>uk
pkfg, fd jksxh cgqr 'kh?kz gh jksx ls NqVdkjk ik tk,xkA ;fn rsy dh ;s cwansa
nf{k.k fn'kk dh vksj QSys rks le>uk pkfg, fd jksxh Toj ls ihfM+r gS vkSj Toj
/khjs&/khjs Bhd gksxkA ;fn ;s cwansa mÙkj vFkok if'pe dh vksj QSys rks fu%lansg
O;fDr fdlh Hkh jksx ls ihfM+r ugha gS vFkkZr~ og LoLFk gSA vkSj ;fn rsy dh
;s cwansa nf{k.k&iwoZ dh vksj QSy tk,a vkSj rsy esa fNnz ls fn[kkbZ iM+s rks fuf'pr
gS fd jksxh dh èR;q gks tk,xhA bl izdkj] vk;qosZn es ew= ijh{kk }kjk jksx ds
funku ,oa mldh lk/;rk vFkok vlk/;rk ds fo"k; esa tkudkjh izkIr djus ds
fy, foLrr̀ mYys[k feyrk gSA

;fn ew= uhacw ds rkts jl] lkekU; ty vFkok panu ds dYQ (Paste) ds
leku fn[kkbZ nsrk gS] rks bldk vFkZ gS fd jksxh vip ¼indigestion½ ls ihfM+r
gSA ;fn jksxh vip ds jksxksa ls ihfM+r gSa] rks mldk ew= pkaoy dh /kksoy ¼rice

wash½ ds ln'̀k fn[kkbZ nsrk gSA dHkh&dHkh jksxh ds ew= esa cdjh rFkk x/ks ds
ew= ds leku rhoz nqxZa/k Hkh ikbZ tkrh gSA ;fn jksxh rhoz vFkok Hk;adj Toj ls
ihfM+r gSa] rks mlds ew= dk jax /kq,a ;k cknyksa ds leku gksxk rFkk og vf/kd
ek=k esa ew= R;kx djsxkA

ew= ds jax ds vk/kkj ij Hkh jksxh vFkok jksx dh izÑfr dh fu'p; fd;k
tk ldrk gSA ;fn ew= gYds ihys jax dk gSa] rks bldk vFkZ gS fd jksxh esa ok;q
nks"k dh iz/kkurk gSA ;fn ew= dk jax lQsn gS] vkSj mlesa >kx gS rks dQ nks"k
dh iz/kkurk ekuh tkrh gSA vkSj ;fn ew= dk jax ihyk vFkok yky gS] rks jksxh

31





esa fiRr nks"k dh vf/kdrk ekuh tkrh gSA blh izdkj ;fn jksxh esa fiRr vFkok
ok;q nks"k izdqfir gS rks ew= /kq,a ls ;qDr ty ds leku fn[kkbZ nsrk gS rFkk Li'kZ
esa gYdk xeZ gksrk gSA jksxh esa ok;q vkSj dQ nks"kksa dh vf/kdrk gksus ij ew=
dk jax lQsn gksxk rFkk mlesa vf/kd cqycqys mBsaxsA dQ rFkk fiRr nks"kksa dh
vf/kdrk gksus ij jksxh dk ew= cknyksa ds leku eSyk rFkk yky jax dk gksrk
gSaA iqjkus Toj esa ew= jDr ds leku yky o ihys jax dk gksrk gSA ;fn ew= dk
jax dkyk gS rFkk og ikjn'khZ ¼Transparant½ gS] rks bldk vFkZ gS fd jksxh
lkfUuikfrd ¼rhuksa nks"kksa ds izdksi ls gksu okys½ jksx ls ihfM+r gSaA

ey ijh{kk

iqjh"k ds jax vkfn ds vk/kkj ij Hkh jksx dh izÑfr tkuus esa lgk;rk
feyrh gSA ;fn iqjh"k xk<+k uhykiu fy;s gq, dkys jax dk gS] rks bldk rkRi;Z
gS fd jksxh esa ok;q nks"k izdqfir gSA ,slh fLFkfr esa iqjh"k dBksj vkSj 'kq"d gksrk
gSA jksxh NksVs&NksVs VqdM+ksa esa] >kx;qDr rFkk [kqjnjs ey dk foltZu djrk gSA
;fn iqjh"k dk jax gjk vFkok ihyk gS rks jksxh esa fiRr nks"k dk izdksi ekuk tkrk
gS] rFkk ;fn bldk jax lQsn gS] rks dQ nks"k dk izdksi ekuk tkrk gSA dQt
jksxksa dh fLFkfr esa jksxh jksekap ds lkFk cgqr vf/kd ek=k esa xBs gq, dkyk rFkk
lQsn ey gks] rks jksx ok;q vkSj dQ nks"kksa ls mRiUu ekuk tkuk pkfg,A ok;q
vkSj fiRr nks"kksa ds izdksi ls gksus okys jksxkssa esa ey ihykiu fy;s gksrk gS rFkk
;g xaBk gqvk ijarq VqdM+ksa esa folftZr gksrk gSA

;fn ey esa cgqr vf/kd nqxZa/k gS vkSj iqjh"k dk FkksM+k lk va'k ikuh esa
Mkyus ij ikuh esa Mwc tk,a] rks le>uk pkfg, fd jksxh esa vke nks"k ¼v/kipk
Hkkstu½ fo|eku gS ;fn ;g eyka'k ty ds Åij rSjrk jgs] rks jksxh dks bl
izdkj ds fodkj ls eqDr ekuuk pkfg,A

;fn jksxh lQsn vkSj vR;f/kd nqxZaf/k;qDr ey dk foltZu djrk gS] rks
mlesa tyksnj ¼ascites½ jksx dk izkjaHk ekuk tkrk gSA ;fn jksxh dkys vFkok uhy
;qDr dkys jax dk rFkk vfr nqxZfU/k;qDr ey dk R;kx djrk gS] rks mldh èR;q
fuf'pr le>uh pkfg,A bl izdkj] iqjh"k ds jax] vkdkj rFkk xa/k ds vk/kkj ij
jksx dh izÑfr ,oa mldh lk/;rk dk Kku vk;qosZfnd Nk= dj ldrk gSA
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us= ijh{kk

jksxh ds us=ksa dk jax o vU; fLFkfr ns[kdj Hkh fpfdRld jksx dh izÑfr
ds ckjs esa cgqr dqN tku ldrk gSA ;fn vka[ksa /kwez o.kZ dh] :{k rFkk Mjkoruh
Hkh fn[kkbZ  nsa] vka[ksa dh iqryh papy gks vkSj vka[kksa esa tyu eglwl djrk gS]
rks ok;q nks"k dh iz/kkurk le>uh pkfg,A ;fn jksxh esa fiRr nks"k dh vf/kdrk
gS] rks mldh vka[kksa dk jax gYnh ds leku ihyk] yky vFkok uhyk gksxkA mls
jks'kuh vPNh ugha yxrh rFkk vka[kksa esa ty izokfgr gksrh gSA dQt jksxksa dh
fLFkfr esa vka[kksa dk jax lQsn gksrk gS rFkk vka[ksa fLuX/k gksrh gSA vka[kksa esa cgqr
vf/kd L=ko gksrk gSA vka[kksa esa ped ugha gksrh vFkkZr~ vylk;h gqbZ yxrh gSA
vka[kksa dh iqryh papy gksrh gSa ;fn jksxh esa dksbZ nks"k izdqfir gSa] rks mu mu
nks"kksa ds y{k.k esa ik;s tkrs gSa rhuksa nks"kksa dk ,d lkFk izdksi gksus ij vka[kksa dk
jax uhykiu fy;s dkyk gksrk gSA nf̀"V rFkk vka[ksa Mjkouh rFkk rUnzk;qDr
fn[kkbZ nsrh gSA

;fn jksxh dh ,d vka[k Mjkouh vFkok Øq) fn[kkbZ ns vkSj nwljh
can gks] rks le>uk pkfg, fd jksxh rhu fnu ds vanj èR;q dks izkIr gks tk,xkA
;fn vka[ksaa yky vFkok dkys jax dh gksa rFkk Mjkouh izrhr gksa rks jksxh dh èR;q
fuf'pr le>uh pkfg,A bl izdkj jksx ds funku vkSj mldh lk/;rk vFkok
vlk/;rk dks tkuus ds fy, vka[kksa dh ijh{kk dk fo'ks"k egRo gSA

ftg~ok ijh{kk

,slk ekuk tkrk gS fd izk.k ftg~ok ds ek/;e ls xfr djrs gSA blh ds
ek/;e ls euq"; Hkkstu xzg.k djrk o cksyrk gSA blds vfrfjDr] ;g cgqr
lw{e bfUnz; gSa] vr% ;g egRoiw.kZ vax ekuk x;k gSA fpfdRld dks Hkh ftg~ok
dh ijh{kk ds }kjk jksxh dh fLFkfr tkuus esa cgqr lgk;rk feyrh gSA vr% mls
/;kuiwoZd ftg~ok dh ijh{kk djuh pkfg,A

ftg~ok dks ns[kdj og jksxh ds 'kjhj esa nks"kksa dh fLFkfr dk fu'p; dj
ldrk gSA ;fn thHk BaMh vkSj lqUu gks] Li'kZ esa [kqjnjh gks rFkk mlesa njkjsa lh
fn[kkbZ nsa] rks jksxh esa ok;q nks"k dh iz/kkurk gksrh gSA ;fn thHk dk jax yky
;k uhyk gks] mlesa tyu lh izrhr gks rFkk dkaVs&dkaVs ls fn[kkbZ nsa] rks jksxh
esa fiRr nks"k dh vf/kdrk ekuh tkrh gSA dQ ds izdqfir gksus ij ftg~ok dk
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jax lQsn gksrk gSA ;g cgqr BaMh Hkkjh rFkk eksVh lh izrhr gksrh gSA vkSj ;fn
jksxh es rhuksa nks"k ,d lkFk izdqfir gks ¼lfUuikr½] rks ftg~ok dk jax dkyk gksrk
gSA ;g :{k] frDr] tyh gqbZ lh] njkj ;qDr] dkaVsnkj rFkk [kqjnjh gksrh gSA

bl izdkj] ftg~ok ls jksxh ds Toj dh fLFkfr rFkk jksx dh lk/;rk o
vlk/;rk dk Hkh Kku gksrk gSA

Loj ijh{kk

jksxh dh vkokt ¼Loj½ ds vk/kkj ij Hkh jksx dh izÑfr tkuh tk ldrh
gSA ;fn jksxh dk Loj 'kq"d vkSj dBksj ¼hoarse½ gks] rks ok;q nks"k dh iz/kkurk
gksrh gSA lkQ vkSj rh[kh ¼rst½ vkokt ls irk pyrk gS fd jksxh esa fiRr nks"k
dh iz/kkurk gS rFkk Hkkjh vkokt ls le>uk pkfg, fd dQ nks"k izdqfir gSA

Li'kZ ¼Ropk½ ijh{kk

Ropk dk Li'kZ djds Hkh jksx dh izÑfr tkuh tk ldrh gSA tSls& ;fn
Ropk Li'kZ esa BaMh izrhr gks] rks jksx ok;q nks"k ls mRiUu ekuk tkuk pkfg,A ;fn
jksxh dh Ropk xeZ gks] rks jksx fiRr nks"k ls] vkSj ;fn Ropk xhyh vkSj ueh ls
;qDr gks rks jksx dks dQ nks"k ls mRiUu ekuuk pkfg,A

vkÑfr ,oa :i ijh{kk

mijksDr izdkj ls ijh{k.k ds vfrfjDr dqN vU; ckrksa ls Hkh fpfdRld
dks jksx dh izÑfr tkuus esa lgk;rk feyrh gSA tSls & ;fn jksxh dh Ropk vkSj
cky vf/kdrj 'kq"d ¼:[ks½ vkSj QVs gq, ls ¼Cracked½ gSA ;fn mls BaMh phtsa
vf/kd vPNh ugha yxrh] ;fn mlesa /kS;Z] Lej.k] 'kfDr] cqf)] iz;Ru vkSj
eS=hHkko dh deh gS] rFkk ;fn og ckrwuh gS] rks mls ok;q iz/kku izÑfr okyk
ekuuk pkfg,A

ftldh Ropk ihys jax dh vkSj m".k gSa] ftldh gFksfy;ksa] ryqvksa vkSj
psgjs dk jax rkez tSlk gS] ftlds 'kjhj ij cky de rFkk lqugjs ls jax ds gksrs
gSa ,sls O;fDr fiRr izÑfr okys ekus tkrs gSaA bl izÑfr ds yksx izk;% mxz o
vgadkjh LoHkko ds gksrs gSSA

dQ iz/kku izÑfr okys jksfx;ksa ds tksM+] vfLFk;ka rFkk ekalisf'k;ka
xfBr gksrh gSA mudh Ropk dk jax lQsn gksrk gSA ,sls O;fDRk;ksa dks izk;% Hkw[k]
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I;kl] 'kksd o nnZ vkfn cgqr vf/kd ihfM+r ugha dj ikrsA
mijksDr izeq[k vkB izdkj ds ijh{k.kksa ds vfrfjDr cgqr ls oS| vFkok

fpfdRld jksxh ds nkarksa vkSj uk[kwuksa }kjk Hkh jksx dk funku djrs gSA

nar ijh{kk

nkarksa dk ijh{k.k djus ij] ;fn nkar uhys jax ds gksa] rks ok;q nks"k dh
iz/kkurk ekuh tkrh gS vkSj ;fn nkar Hkwjs ¼brown½ jax ds gSa] rks fiRr nks"k dh
vf/kdrk gSA ;fn jksxh esa ok;q vkSj fiRr nks"k bdV~Bs izdqfir gksa] rks nkar dkys
vkSj uhykiu fy;s Hkwjs jax ds gksrs gSaA ok;q vkSj dQ bu nksuksa nks"kksa dk izdksi
gksus ij nkarksa ¼elwM+ksa½ vkSj ftg~ok ls 'kksFk gksrk gSA fiRr vkSj dQ nks"kksa dh
iz/kkurk gkssus ij uk[kwu ihys ;k lQsn jax ds gks tkrs gSA ;fn rhuksa nks"kksa ds
y{k.k ik;s tk,] rks lkfUuikfrd jksx ekuk tkrk gSA lfUuikr esa] ;fn uk[kwuksa
dk jax ykyh fy, gq, uhyk] ihyk] gjk ;k lQsn gks tk,] rks jksxh dh èR;q gks
ldrh gSA bl izdkj fpfdRld uk[kwuksa dks ns[kdj Hkh jksx dk fu.kZ; dj
ldrk gSA

jksxh dh vk;q dh ijh{kk

euq"; dh lkekU; vk;q 100 o"kZ ekuh xbZ gSA bl thoukof/k dks la{ksi
esa rhu voLFkkvksa esa ckaVk x;k gSA

1- cky vFkok ckY; voLFkk % tUe ls 16 o"kZ dh vk;q rd euq"; cky vFkok
ckyd dgykrk gS] ;gh mldh ckY;koLFkkA

2- e/; vFkok ;kSou voLFkk 16 ls 70 o"kZ dh vk;q e/;koLFkk dgykrh gSA
bl e/;koLFkk dks Hkh rhu Hkkxksa ckaVk x;k gS&

¼i½ of̀) dky % 16 ls 20 o"kZ rd dh vk;q dk le; of̀) dky ekuk x;k
gS] ftlesa 'kjhj dh /kkrqvksa esa rhozrk ls of̀) gksrh gSA

¼ii½ ;kSou dky % 21 ls 30 o"kZ dh vk;q euq"; dk ;kSou dky ekuk tkrk
gSA blvof/k ds nkSjku mlds lHkh /kkrq rFkk lHkh bfUnz;ksa cy] 'kfDr vkSj
oh;Z ls Hkjiwj gks tkrs gSA

¼iii½ loZ laiw.kZrk % blds i'pkr~  70 o"kZ rd dh vk;q dk le;] tcfd mlds
'kjhj esa /kkrqvksa vkfn esa vkSj vf/kd of̀) rks ugha gksrh] ijarq igyh 'kfDr
rFkk cy 'kjhj esa fLFkj jgrs gSA
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o`)koLFkk & 70 o"kZ ds i'pkr~ 100 o"kZ rd euq"; dh o)̀koLFkk vFkok cq<+kik
ekuk x;k gSA bl vof/k esa mlds /kkrq rFkk 'kfDr vkfn esa {kh.krk izkjaHk gks
tkrh gS vkSj bfUnz;ka f'kfFky gksus yxrh gSA ifj.kker% og vusd jksxksa dk
f'kdkj gksus yxrk gSSA

f=fo/k ijh{kk
1- vkIrksa ns'k
2- izR;{k
3- vuqeku

buds }kjk jksxh ijh{kk dks f=fo/k ijh{kk dgrs gSA
1- vkIrksa ns'k & cqf)eku oS| ;k vkpk;ksZa ds }kjk jksxh ijh{kk ds fy, fn,
x, mins'k ds }kjk jksxh dh ijh{kk djuk vkIrksa ns'k dgykrk gSA
2- izR;{k & blesa lHkh bfUnz;ksa jl Kku dks NksM+dj vU; dh ijh{kk dh tkrh
gS] ftlds varxZr Jksr }kjk ijh{kk esa vkarksa dh xqM+xqM+kgV] laf/k vkSj vaxqyh
ioZrksa dk QwVuk] Loj Hksn ân; QsQM+k vkfn ds 'kCn dk Kku fd;k tkrk gSA
c- p{kq }kjk ijh{kk esa o.kZ] vkdkj] izek.k Nk;k blds 'kjhj esa LokHkkfod ;k

foÑr xU/kksa dh ijh{kk ukd ls djuh pkfg,A
l- /kzk.k }kjk ijh{kk jksxh ds laiw.kZ 'kjhj esa O;kIr gq, LokHkkfod ;k foÑr

xU/kksa dh ijh{kk ukd ls djuh pkfg,A
n- Li'kZ }kjk ijh{kk esa 'kjhj dk rkiØe] vo;oksa dh fLFkfr dh ijh{kk gkFk

ls dh tkrh gSA
b- jluk }kjk ijh{kk dk Kku vuqeku ls ;k jksxh ls iz'u }kjk izkIr fd;k

tkrk gSA tSls eq[k dk Lokn dSlk] 'kjhj esa tq,a yh[k vkfn gksus ls
efD[k;ksa ds 'kjhj esa vf/kd cSBus ls 'kjhj esa jl foÑfr dk Kku gksrk
gSA

3- vuqeku }kjk & blds varxZr ikpu 'kfDr ls vfXu dh] O;k;ke 'kfDr ls cy
dh 'kCnkfn fo"k; dh xzg.k 'kfDr ls bfUnz;ksa dh ijh{kk dh tkrh gSA

vkpk;Z okXHkV us rhu izdkj ds ijh{kk crk;s gSA
¼1½ n'kZu ¼2½ Li'kZu ¼3½ iz'u

prqfoZ/k ijh{kk & ¼1½ vkIrks ns'k ¼2½ izR;{k ¼3½ vuqeku ¼4½ ;qfDr ijh{kkA
iapfo/k jksxh ijh{kk & vk/kqfud fpfdRlk ikap izdkj ds jksxh ijh{kk djrs gSA
¼1½ iz'u ¼2½ n'kZu ¼3½ Li'kZu ¼4½ vaxqfyrkM+u ¼5½ Jo.kA
"kM~fo/k ijh{kk & 1- JksrsfUnz; }kjk 2- ?kzk.ksfUnz; }kjk 3- Li'kZfUnz; }kjk 4-
p{kqfjfUnz; }kjk 5- jlsfUnz; }kjk 6- iz'uA
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lkjka'k

1- vki bdkbZ 3 jksxh dh ijh{kk ds varxZr loZizFke v"V fo/k ijh{kk ls
ifjfpr gq,A

2- ukM+h ijh{kk ds varxZr ukM+h ns[kus dh fof/k] nks"kksa ds vuqlkj ukM+h xfr
vkfn dk o.kZ gSA

3- ew= ijh{kk ,oa ey ijh{kk ds varxZr ey ew= dk o.kZ] ek=k ml mifLFkr
vU; rRoksa dh ek=k dk ijh{kk djukA

4- us= ftH;k Loj dh foÑfr dk KkuA

5- blh rjg mez ds vuqlkj 'kjhj dh vkÑfr] Ropk dk jax] u[k] us=] nkarksa
dh ijh{kk crkbZ xbZ gSA

6- f}fo/k] f=fo/k] prqfoZ/k ,oa iapfo/k jksxh ijh{kk dk v/;;u djk;k x;k gSA

7- loZegRoiw.kZ "kM~fon ijh{kk ls ifjp; djk;k x;k gSA

vH;kl iz'u

1- v"V fo/k ijh{kk ds ckjs esa vki D;k tkurs gSaA
2- ukM+h ijh{kk ls vki D;k le>rs gSA
3- ew= ,oa ey ijh{kk dSls djsaxsA
4- vkÑfr] :i nar ,oa u[k ijh{kk fof/k fy[ksaA

37





vk;qosZn&izcks/k

bdkbZ &4 ¼vkgkj&foKkUk½

 bdkbZ dh :ijs[kk &

 1- mn~ns';A

 2- izLrkoukA

 3- fo"k; oLrq &

 v"V fo/k vkgkj fo'ks"k vk;ru ifjp;A

 vkgkj vkpkj lafgrk ifjp;A

 vkgkj ikpu] iks"k.k dk egRoA

 vkgkj nzO;ksa dk oxhZdj.kA

 fgrdj ,oa vfgrdj vkgkj ifjp;A

4- lkjka'kA

5- vH;kl iz'uA
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 1- m}s'; & bl bdkbZ es ge vkgkj ls lacaf/kr] vkpkj lafgrk] vkgkj ,oa
ikpu iks"k.k dk egRo] vkgkj nzO;ksa dk oxhZdj.k i<saxsA

 vkgkj ds egRo dks le>saxsA

 vkgkj laLdkj dk ifjp; izkIr djsaxsA

 vkgkj lafgrk dk ikyu djuk lh[ksaxsA

 vkgkj ikpu ,oa iks"k.k ds egRo dks le>saxsA

2- izLrkouk & bl bdkbZ esa vki vkgkj ,oa iks"k.k ls lacaf/kr ifjHkk"kkvksa]
v"Vfo/k] vkgkj fo'ks"k vk;ru esa laLdkj] dkj.k] la;ksx vkfn ds }kjk vkgkj
nzO;ksa dh xq.kksa esa gksus okyh of̀) dh fØ;k dks le>saxsA Hkkstu djus dk fl)kar
ftls vkgkj vkpkj lafgrk dgrs gSa bl fo"k; ds varxZr Hkkstu djus dh
lS)kafrd ckrksa dk v/;;u ,oa vuqlj.k dj Hkkstu dks iw.kZ vkRe lkr djsaxsA
blls Hkkstu dk laiw.kZ Hkkx dk ikpu ,oa 'kks"k.k gksrk gS ftlls 'kjhj dks ÅtkZ
,oa 'kfDr feyrh gSA

gekjs }kjk eqDr vkgkj dks fofHkUUk oxksZa esa ckaVk x;k gSA tSls&/kkU;
¼/kku½ oxZ] ekal oxZ] nqX/k oxZ] nf/k oxZ] ?k̀r oxZ bR;kfn oxksZa ds fHkUu&fHkUu
nzO;ksa dk uke dk ifjp; dk v/;;u djsaxs ,oa mudh fo'ks"krk ds fo"k; esa
tkudkjh izkIr djsaxsA

;g bdkbZ euq"; dh eq[; vko';drk Hkkstu ls lacaf/kr gSA ftldk
vuqlj.k dj vki Lo;a vius LokLF; dks mRre j[k ldrs gSA vk;qosZn 'kkL=
esa f=miLraHk ds varxZr vkgkj egRoiw.kZ fo"k; gSA lkFk gh gekjs 'kjhj ds fy,
fgrdj ,oa vfgrdj vkgkj ds fo"k; esa v/;;u djsaxsA
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fo"k; oLrq

vkgkj dh ifjHkk"kk ,oa ifjp; & ftl nzO; dks fuxyk tkrk gS mls vkgkj
dgrs gSaAizkjaHk ds bdkbZ;ksa esa vk;qosZn ds ekSfyd fl)karksa dks foospu djrs gq,
nks"kksa dk fo'ks"k egRo crk;k x;k gSA ;s rhuksa nks"k ¼ok;q] fiRr rFkk dQ½ viuh
le vFkok vfodr̀ voLFkk esa 'kjhj dks /kkj.k fd;s jgrs gSaA ftl izdkj bUgsa
'kjhj ds rhu LraHk dgk tkrk gSa] mlh izdkj vkjksX; vFkok LokLF; ds j{k.k
esa vkgkj] funzk vkSj czãp;Z ds egRo dks ns[krs gq, bUgsa vk;qosZn ds rhu miLraHk
ekuk x;k gSA LokLF;] 'kCnkarj esa dgsa rks nks"kksa dh lkE;koLFk dks cuk;s j[kus
ds fy, mfpr ek=k esa o fof/kiwoZd Hkkstu] uhan vkSj eSFkqu dk lsou djuk
vR;ko';d gSA budh lhek dk mYya?ku djuk jksxksa o èR;q dks fuea=.k nsuk
gSA

bl laca/k esa vkgkj ds fo"k; esa dqN fo'ks"k ckrksa dk Kkr gksuk
vR;ko';d gSA ;g rks loZfofnr rF; gS fd gesa [kku&iku dh vko';drk
'kjhj dh 'kfDr o ÅtkZ dks cuk;s j[kus o 'kjhj dh leLr fØ;kvksa dks lqpk:
:i ls pykus ds fy, gh gksrh gSA oLrqr% Hkw[k uke gh 'kjhj dh vkgkj&fo"k;d
¼fo"k;d 'kfDr mRiUu djus okys vkgkj dh vko';drk iwfrZ ds fy, gksus okyh½
LokHkkfod var%izsj.kk dk gS vkSj I;kl ty&fo"k;d vko';drk dh izsj.kk dkA
bl Hkw[k ds ifj.kke Lo:i ge tks Hkh vkgkj xzg.k djrs gSa] og ikpdkfXu dh
fØ;k ls vfr lw{e L=ksrksa esa izos'k djus ;ksX; gks tkrk gSA ;g lw{e va'k iDo
Hkkstu dk lkj&Hkkx vFkok vUujl gS] tks iqjh"k ¼Stool½] vkfn ey ¼fdV~V½ Hkkx
ls vyx gks tkrk gSA iqjh"kkfn ey Hkkx rks 'kjhj ds foltZu ekxksZa ¼xqnk vkfn½
}kjk folftZr gks tkrk gS rFkk jl Hkkx ân; esa vkSj ogka ls /kefu;ksa }kjk 'kjhj
ds lHkh vaxksa esa igqapdj mUgsa 'kfDr o ÅtkZ iznku djrk gSA igys Hkh crk;k
x;k gS fd Hkkstu dh bl egRoiw.kZ ikd fØ;k esa ikpdkfXu dk loZizeq[k LFkku
gSA bl ikpdkfXu dh Å"ek ds fcuk rks Hkkstu dk ikd gksuk vlaHko gh gSaA
vr% bl vfXu dks le cuk;s j[kus ds fy, vk;qosZn esa fo'ks"k egRo fn;k x;k
gSA blds vfrfjDr ok;q] DysnRo ¼nzoRo&ykyk L=ko vkfn½ ?k̀r vkfn Lusg]
dky rFkk LokLF; laca/kh fu;eksa dk ikyu djrs gq, vUu dk lsou djuk] vkfn
rRo Hkh Hkkstu ds ikpu esa lgk;d gSA
    ok;q vfXu dks iznhIr j[krk rFkk xzg.k fd;s vUuiku dks vfXu ds lehi
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vFkkZr~ eq[k] vkek'k; rFkk vkarksa ds ikpd jlksa ds lalxZ esa ykrk gSA bUgha
ikpd jlksa ds lalxZ ls gh Hkkstu dk ikd laHko gSA 'kjhj esa fLFkr ykyk L=ko
vkfn ikpd&jl rFkk Hkkstu ds lkFk xzg.k fd;s x;s tykfn nzo inkFkZ vkgkj
nzO;ksa ds Bksliu ¼?kuRo½ dks u"V djds mUgsa f'kfFky cuk nsrs gSaA blls ikpd
jlksa }kjk mudk ikd vklkuh ls gks tkrk gSA bl izdkj] ;s rRo Hkh Hkkstu ds
ikpu es lgk;d gSA

vkgkj nzO;ksa esa ?k`r vkfn fLuX/k inkFkksZa dk egRo &

gekjs Hkkstu esa ?k̀r] rsy vkfn fLuX/k inkFkksZa dh Hkh vR;ko';drk gksrh
gSA dqN yksx eksVkis ¼Obesity½ rFkk ân;jksxksa ds Hk; ls bu fLuX/k inkFkksZa dk
iz;ksx fcYdqy ugha djrs] tks vuqfpr gSA D;ksafd bu fLuX/k inkFkksZa ls Hkkstu
esa ènqrk vk tkrh gSA blds vfrfjDr] bu inkFkksZa ds iz;ksx ls Hkkstu Loknq
curk gSA ;s vfXu dks iznhIr djrs gSa] Hkkstu dks lqikP; cukrs gSa] ,oa ok;q dk
vuqykseu djrs gSA fLuX/k inkFkksZa ls cy dh of̀) gksrh gSA bfUnz;ksa esa n<̀+rk
vkrh gS o o.kZ ¼Complexion½ dks fu[kkjrk gSA vr% Hkkstu esa fLuX/k inkFkksZa dk
iz;ksx vo'; djuk pkfg,A

Hkkstu dk mfpr dky &

bu mijksDr rRoksa ds vfrfjDr vkgkj ds lE;d ikpu ds fy, mfpr o
fu;r dky esa vkgkj dk xzg.k djuk Hkh vR;ko';d gSA loZizFke rks ftl
le; {kq/kk dk osx vuqHko gks vFkkZr~ Hkw[k dh vuqHkwfr gks vkSj I;kl dk vuqHko
gks rHkh vUuiku xzg.k djuk pkfg,A Hkw[k dk mn; igys xzg.k fd;s Hkkstu
ds ikpu gksus ds i'pkr~ gh gksrk gSA tc rd igyk Hkkstu dk ikpu u gks tk;
rc rd iqu% Hkkstu ugha djuk pkfg, vU;Fkk igys Hkkstu dk v/kipk jl rFkk
ckn esa fd;s x;s Hkkstu dk jl vkil esa feydj lHkh nks"kksa dks izdqfir dj nsrs
gSA ifj.kker% vusd jksxksa dh mRifÙk gks ldrh gSA vr% Hkkstu xzg.k dk mfpr
le; ogh gS tc iwoZ xzg.k fd;k Hkkstu dk ikpu gks tk,] Hkkstu ikd dh
fofHkUu voLFkkvksa esa izdqfir nks"k lekoLFkk esa vk tk;sa] vfXu iznhIr gksdj
{kq/kk osx dk mn; gks tk,] ân; ij Hkkjhiu u jgs] okr dk vuqykseu gks tk,
rFkk iqjh"k] ew= vkSj ok;q dk mRlxZ gks tk,A ,sls le; ij fd;k x;k Hkkstu
lHkh nks"kksa] /kkrqvksa vkSj eyksa dks lekoLFkk esa ykdj 'kjhj dks iq"V djrk gSA
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blds foijhr] Hkw[k yxus ij Hkh ;fn Hkkstu xzg.k u fd;k tk, rks
Ñ'krk] nqcZyrk] vaxenZ ¼Malaidr½] ranzk ¼Drowsiness½] v:fp ¼dqN le;
i'pkr~ {kq/kk dk yqIr gks tkuk½] Hkze] foo.kZrk¼Ropkk ds jax dk foÑr gksuk½ rFkk
nf̀"V esa deh vkfn y{k.k mRiUu gks tkrs gSA blh izdkj] I;kl yxus ij ikuh
u ihus ls daB rFkk eq[k esa 'kks"k] cgjkiu] FkdkoV] vaxlkn rFkk ân; esa ihM+k
vkfn gksus yxrs gSaA dky ds lanHkZ esa vk;qosZn dh nf̀"V ls ,d vU; rF; Hkh
fopkj.kh; gSA vk;qosZn ds er ls 'kjhj esa vyx&vyx le; esa vyx&vyx
nks"kksa dh of̀) gksrh gSA ,rnuqlkj fiRr dh of̀) dk ,d le; e/;kg~u dky
gSA ;fn bl le; Hkkstu fd;k tk, rks og 'kh?kz vkSj vf/kd va'k esa iprk gS
rFkk 'kjhj dks vf/kd iq"V djrk gSA ijarq vkt ds ;qx esa O;kolkf;d ,oa vU;
dkj.kksa ls le; ij lcdks Hkkstu dh lqfo/kk izkIr ugha gks ikrh gSA ftu yksxksa
ds fy, laHko gks] mUgsa le; ij gh Hkkstu djuk pkfg,A

Åij fyf[kr le; ds vkSfpR; ds lkFk&lkFk ;fn Hkkstu fu;r dky ij
fd;k tk, rks vf/kd vkjksX;tud gSA ;g vuqHko fl) ckr gS fd fopkj u
djus ij Hkh Hkkstu dk fuf'pr le; vkus ij LokHkkfod :i ls dqN [kkus dh
bPNk mRiUu gksus yxrh gSA bl fu;e ds vuqlkj dky ls igys Hkh Hkkstu ugha
djuk pkfg, D;ksafd rc Hkkstu ikpu gksus ds iwoZof.kZr y{k.k Hkh izdV ugha
gksrsA ;fn fu;r dky ds i'pkr~ Hkkstu fd;k tk, rks Hkh Hkkstu dk ikpu
vPNh izdkj ugha gks ikrkA D;ksafd fu;r le; chr tkus ij ok;q izdqfir gks
tkrh gSA ifj.kker% vfXu ean gks tkrh gSA bl izdkj Hkkstu esa :fp Hkh ugha
jgrh vkSj mldk ifjikd Hkh ugha gks ikrkA Hkkstu ds fu;r le; ij xzg.k
djus dk ,d vkSj egRo Hkh gSA og ;g fd fu;r le; ij ikpd jl fu%lr̀
gksus yxrs gSa] ;fn ml le; vUuiku dk lsou u fd;k tk, rks fiRr izdqfir
gks tkrk gSA ifj.kker% ;s jl 'kjhj ij izfrdwy izHkko Mkyrs gSaA

v"V vkgkj fof/k fo'ks"k vk;ru

vkpk;Z pjd ds vuqlkj vkB vkgkj fof/k vk;ru gksrk gSA ¼1½ izÑfr]
¼2½dj.k] ¼3½ la;ksx] ¼4½ jkf'k] ¼5½ ns'k] ¼6½ dky] ¼7½ mi;ksx laLFkk] ¼8½miHkksDrkA
1- izÑfr & vkgkj ,oa vkS"k/k esa jgus okys LokHkkor% y?kq] xq:] vkfn xq.k izÑfr

dgykrk gSA
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2- dj.k & LokHkkfod xq.k;qDr nzO;ksa esa tks laLdkj fd;k tkrk gSA mls dj.k
dgrs gSA nwljs xq.kksa dks nzO;ksa esa ykus okyh fØ;k dks laLdkj dgrs gSaA
blls nzO;ksa esa fHkUu&fHkUu xq.kksa dk vk/kku ¼mRifRr½ gksrk gSA ;g xq.kk/kku
fuEu :i ls fd;k tkrk gSaA tSls&

¼i½ ty la;ksx ls & T;knk rst xq.k okys nzO;ksa dk ty la;ksx ls xq.k dks
de fd;k tkrk gSA bl fØ;k ds }kjk DokFk] Qk.V] fge] d"kk;] dYQ
vkfn dYiuk djrs gSaA ftlls m".k oh;Z] rst xq.k&ènq ,oa 'khr oh;Z esa
ifjorZu gks tkrk gSA

¼ii½ vfXu la;ksx ls & pkoy xq: gksrk gS ij mlh /kku dk ykok gYdk
gksrk gSA

¼iii½ 'kks/ku ls & fo"k LokHkko ls ekjd gksrk gS ij mls 'kq) dj fy;k tk;
rks mlesa vusd jksxksa dks nwj djus dh 'kfDr vk tkrh gSA

¼iv½ eaFku ls & ngh LoHkko ls 'kksFk mRiUu djus okyk gksrk gSA ijarq mls
?kh ds lkFk eFk fn;k tk;] rks og 'kksFk mRiUu ugha djrk gSA

¼v½ ns'k ¼LFkku½ & eklaRo xq.k] lkekU; lHkh ekal esa ik;k tkrk gSA ijarq
buds Hkh tkxy] vuqi vkSj lk/kkj.k vkfn Hksn gksrs gSA

¼vi½ dky & pkoy LoHkkor% xq: ¼Hkkjh½ gksrk gS ijarq ,d o"kZ iqjkuk pkoy
y?kq ¼ipus esa gYdk½ gksrk gSA dqN dPpk Qy Hkkjh gksrk gSA ijarq le;
ds vuqlkj id dj y?kq xq.k gks tkrk gSA blh rjg ckyd] o)̀] ;qok
Hksn ls i'kq&if{k;ksa ds ekal esa dky vuqlkj fHkUu&fHkUu xq.k gksrk gSA

¼vii½ Hkkouk & fo"k tks LoHkko ls ekjus okyk gksrk gSA mls xkS ew= esa 03 fnu
Hkkouk nsus ls mldh ekjd 'kfDr vYi gks tkrh gSA

¼viii½ dky&vid"kZ & vklo vfj"V vkfn dk la/kku djus ij le;&vuqlkj
xq.k gksrk gSA

¼ix½ Hkktu ¼ik=½ & 10 fnu rd dkals ds ik= esa j[kk gqvk ?kh fo"k gks tkrk
gSA f=Qyk ds dYd dks yksgs ds crZu ij ysi djds [kkus ls jlk;u dk
xq.k vk tkrk gSA vFkkZr~ gj izdkj ds nzO;ksa dk laLdkj }kjk gh vU; xq.k
vkrk gS ogha dj.k gSaA

3- la;ksx & nks ;k vf/kd nzO;ksa ds feyus dks la;ksx dgk tkrk gSA pwafd
vyx&vyx :i esa nzO; esa mruk dk;Z 'kfDr ugha gksrk vr% la;ksx gksus
ij mudk xq.k ,oa 'kfDr c<+ tkrh gSA tSls & ?kh vkSj 'kgn vyx&vyx
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:i esa ekjd ugha gksrk ijarq ;fn leku ek=k esa feykdj fy;k tk; rks
ekjd gksrk gSA blh rjg fuekZ.k esa ,d ls T;knk la[;k esa ,d gh xq.k
/keZ ds nzO;ksa dks feykdj mPpxq.k izkIr vkgkj curh gSA

4- jkf'k & fdlh Hkh nzO; dk la;ksx esa ek=k vkSj vek=k dk fu.kZ; jkf'k
dgykrk gS ;g nks gksrs gSa&

¼i½ loZxzg jkf'k & lHkh vkgkj nzO;ksa dks ,d lkFk idkukA
¼ii½ ifjxzg & vkgkj nzO;ksa dk ,d&,d djds ek=k xzg.k djukA

5- ns'k & ns'k LFkku dks dgrs gSA dkSu lk vkgkj fdl ns'k esa mRiUu gqvk]
bldk Kku djus ls mlds xq.kksa dk Kku gksrk gSa tks vkgkj ftl ns'k
esa mRiUu gksrk gS] og ml ns'k ds yksxksa dks lkRE; gksrk gS] ijarq nwljs
ns'k ds O;fDr ds fy, izfrdwy gksrk gksxkA

6- dky & 1- ftl o"kZ ds fdlh Hkh _rq esa mRiUu gksus okys jksx
tSls&xqYe] v'kZ vkfn esa ml jksx vuqlkj vkgkj lsou djukA
2- _rq tU; mRiUu jksxksa esa _rq vuqlkj vkgkj lsou ;k _rq tU;
vkgkj lsou ds fu;eksa dk ikyu djuk dky dgykrk gSA

7- mi;ksx laLFkk & ln~or̀ ;k LoLFkor̀ ds vuqlkj vkgkj lsou dk
fu;e mi;ksx laLFkk gSA

8- miHkksDrk & tks Lo;a vkgkj nzO;ksa dk mi;ksx djrk gS mls miHkksDrk
dgrs gSaA

;s v"B vkgkj fo/k fo'ks"k vk;ru 'kqHk v'kqHk Qy dks nsus okyk gksrk gSA vkSj
vkil esa ,d nwljs ds midkj djus okyk gksrk gSA eksg] ykyypo'k Hkh vfgr
vkgkj dk lsou ugha djuk pkfg,A

Hkkstu vkpkj lafgrk

Hkkstu xzg.k djus ds dqN vfrfjDr fu;e gS&
1- Hkkstu ds le; ekufld n'kk & ;g ,d vk/;kfRed fØ;k gS vr%

Hkkstu dk lsou izlUu eu ls djuk pkfg,A D;ksafd ekufld Hkkoksa dk izHkko
ikpu laLFkku ij iM+rk gSA vr% 'kkar ,oa izlUu eu%fLFkfr esa ikpd jlksa
dk L=ko vf/kd o lE;d ek=k esa gksrk gSA ogha dke] Øks/k] yksHk] eksg] bZ";kZ]
Hk;] yTtk] ?kcjkgV] fpark] }s"k o Xykfu vkfn Hkkokos'kksa dh fLFkfr esa bu
jlksa dk L=ko de gks tkrk gSA blls xzg.k fd;s vUuiku dk ifjikd u
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gksdj vkejl gh mRiUu gksrk gS vkSj 'kjhj jksxh gks tkrk gSA ;g Hkh vuqHko
fl) ckr gS fd bu Hkkokos'kksa dh mifLFkfr esa Hkkstu dk Lokn Hkh ugha vkrk
u :fpiwoZd [kk;k tkrk gS vkSj u iwjh rjg pck;k tkrk gSA vr% 'kkar o
izlUu eu%fLFkfr esa gh Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A

2- Hkkstu o LFkku vkfn dh jE;rk & ;g Hkh loZfofnr rF; gS fd Hkkstu
dh vPNh xa/k o  'kDy ns[kus ls gh eqag ls ykj Vidus yxrh gSA Li"V gS
fd Hkkstu dh lqanjrk ykykL=ko vkfn ikpd jlksa ds L=o.k ij vuqdwy
izHkko Mkyrh gSA vr% ekufld :i ls :fp c<+kus rFkk ?k̀.kk] v:fp vkfn
ls cpus ds fy, Hkkstu] ik=] LFkku vkfn dk vkd"kZd gksuk Hkh vko';d gSA
Hkkstu dk jax] xa/k] jl rFkk Li'kZ :fpdj gksus pkfg,A
Hkkstu ds lkFk&lkFk LFkku Hkh ,dkar] iq"ikfn ls lqlfTtr rFkk crZu vkfn
Hkh lkQ lqFkjs o vkd"kZd gksus pkfg,A ;g LFkku ,dkar o ifo= gksuk
pkfg,A dksbZ Hkh ,slh vifo= oLrq o ?k̀f.kr izk.kh vkfn ml LFkku esa u gksa]
ftuls eu esa ?k̀.kk o Xykfu mRiUu gksaA lqanj o vuqdwy LFkku esa gh eu 'kkar
jg ldrk gSA vU;Fkk ?k̀.kk vkfn Hkkokos'kksa ls Hkkstu ds ikpu ij izfrdwy
izHkko iM+sxkA ,dkar LFkku ds fy, ;g Hkh /;ku j[kuk pkfg, fd ftl dejs
esa VsyhQksu] jsfM;ks] Vsyhfotu vkfn j[ks x;s gks ogka Hkkstu u fd;k tk,A
blls Hkkstu esa ,dkxzrk ugha jgrhA [kkrs le; bl izdkj dh dksbZ ppkZ u
dh tk, ftlls Øks/k] fpark] ?kcjkgV vkfn esa of̀) gksA

jE;rk vkfn mijksDr lHkh rF;ksa dk /;ku jksxh ds fy, fo'ks"k :i
ls j[kuk pkfg,A D;ksafd iF; Hkkstu dk fujarj lsou djus ls mlds izfr
v:fp mRiUu gks ldrh gSA vr% ml nzO; vFkok vkS"kf/k dks lqanj o
vkd"kZd :i esa izLrqr djuk pkfg,] ftlls jksxh esa LoHkkor% :fp mRiUu
gksA [kkus ls iwoZ gh mlds vuqdwy okrkoj.k rS;kj djuk pkfg,A ij /;ku
j[kuk pkfg, fd mldk Hkkstu lqikP; o vuqdwy gh cuk jgsaA mlesa
fofo/krk] lqxa/k] Lokn vkfn }kjk :fp mRiUu dh tk ldrh gSA

3- rktk o m".k Hkkstu & m".k o rktk Hkkstu Lokf"V rks gksrk gh gS] blds
lkFk&lkFk tkBjfXu ds fy, nhid ¼Stimulant½ Hkh gSA ;g lqip] okrkuqyksed
rFkk dQ ds la?kkr dks rksM+us okyk gksrk gSA Hkkstu ds O;atu fxurh esa Hkys
gh de gks] ijarq rkts gh gksus pkfg,A blls muesa ikSf"Vdrk Hkh cuh jgrh
gSA cklh o BaMk Hkkstu vikSf"Vd gksrk gSA
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4- Hkkstu pckdj [kkuk &Hkkstu dh ikd fØ;k eq[k ls gh izkjaHk gks tkrh
gS] tgk¡ mlesa ykj jl ¼Saliva½ dk la;kstu gksrk gSA Hkkstu dks ftruk
vf/kd pck;k tkrk gSA mlesa ykj dk la;kstu Hkh mruh vf/kd ek=k es
gksrk gSA ;fn pckdj Hkkstu dk vf/kdka'k nzo :i esa ifjofrZr gks tk,] rks
og vuk;kl xys ls uhps mrj tkrk gSA blls ikpu dh vxyh fØ;k
vkek'k;] iDok'k; vkfn vaxksa esa Hkyh izdkj o 'kh?kz laiUu gks tkrh gSA
D;ksafd bl lw{e Hkkstu esa lHkh vaxksa ds ikpd jl vPNh izdkj izos'k dj
tkrs gSA blds foijhr] tks Hkkstu Bhd rjg pck;k ugha tkrk] ml dBksj
Hkkstu dks vkek'k; vkfn dksey vax Hkh Bhd izdkj lw{e ugha cuk ikrsA bl
izdkj Hkkstu dk ikd iw.kZ u gksus ls vth.kZ] dCt vkfn jksx mRiUu gks tkrs
gSA vkek'k; vkfn vaxksa dks Hkh vf/kd esgur djuh iM+rh gS] ftlls os Hkh
detksj gks tkrs gSA

Hkkstu dks pckuk tgka egRoiw.kZ gS] ogha vko';drk ls vf/kd
pckuk Hkh gkfudj gSA blls Hkkstu [kkus esa cgqr vf/kd le; yxrk gSA
vkSj ifj.kker% vf/kd ek=k esa [kk;k tkrk gSA blls ikpu&fØ;k ij Hkh
dqizHkko iM+rk gSA vr% cgqr 'kh?kzrk esa pck;s fcuk fuxyuk vkSj vfr pckuk
nksuksa gh fLFkfr;k¡ gkfuizn gSA

5- vkgkj dh ek=k & vkgkj ds lE;d~ ikpu vkSj lekfXu ds fy, Hkkstu
dh mfpr ek=k dk gksuk vR;ar vko';d gSA ;g ek=k Hkh nks izdkj ls ns[kh
tkrh gS] ,d rks laiw.kZ Hkkstu dh ek=k rFkk nwljs Hkkstu esa mifLFkr izR;sd
nzO; dh iF̀kd ek=k dkSu lk nzO; fdruh ek=k esa ysuk pkfg, \
laiw.kZ Hkkstu dh vf/kdre ek=k bruh gksuh pkfg, fd ftlls vkek'k; dk
nks frgkbZ Hkkx rks Hkj tk,] ijarq ,d frgkbZ Hkkx [kkyh jguk pkfg,A ;g
rhljk Hkkx ok;q fiRr o dQ dh fofHkUu fØ;kvksa ds fy, [kkyh j[kuk
vko';d gSA ok;q viuh xfr vkfn fØ;k,a rHkh Bhd izdkj dj ldrk gS
;fn vkek'k; dk dqN Hkkx [kkyh jgsaA bl fjDr Hkkx esa gh ikpd jl vkSj
dQ Hkkstu ds lkFk vPNh rjg fefJr gksdj mudk ikpu o Dysnu dj
ldrs gSA ;fn vkek'k; iwjh rjg Hkjk gksxk rks ;s lc fØ;k,a dqN le;
rd ckf/kr jgsaxsh vkSj Hkkstu dk ikpu Bhd izdkj u gks ik;sxkA
Hkkstu mfpr ek=k esa fd;k x;k gS ;k ughaA ;g fuEu y{k.kksa ls Hkyh izdkj

47





fl) gks tkrk gSA ;fn Hkkstu ds i'pkr~ mnj esa ncko] Hkkjhiu o ik'oksZ esa
ruko izrhr u gksa] Nkrh esa :dkoV o Hkkjhiu u gks] Hkw[k vkSj I;kl 'kkar
gksa mBus] cSBus] lksus] pyus] galus] 'okl ysus o NksM+us esa fdlh izdkj dh
dfBukbZ u gks] izkr%dky xzg.k fd;k x;k Hkkstu lk;adky rFkk lk;adky
esa fd;k Hkkstu izkr%dky rd ,d vPNh rjg ikpu gks tk,a rFkk nks"k] /kkrq
vkSj ey foÑr u gks rks le>uk pkfg, fd Hkkstu dh ek=k le gS] vU;Fkk
fo"keA

vkgkj esa nzO;ksa ds iF̀kd&iF̀kd~ izek.k ds eq[; vk/kkj miHkksDrk
dh izÑfr] vk;q] ikpdkfXu vkfn rRo gSA ;s lHkh rRo Hkh ,d gh O;fDr esa
_rq fnu ds le; foHkkx ,oa vk;q ds vuqlkj fHkUu&fHkUu gksrs gSA ftl
ns'k dky vkfn esa mldh vfXu o cy ftl izdkj ds gks] mlds vuqlkj gh
bu inkFkksZ dk lsou djuk pkfg,A fiRr izÑfr iq:"k esa vfXu rh{.k]
dQiz/kku esa ean rFkk okr iz/kku esa fo"ke gksrh gSA mudh mfpr ek=k dk
fu.kZ; Hkh mijksDr y{k.kksa ds vk/kkj ij fd;k tk ldrk gSA
vfXu] cy vkfn ds vuqlkj ek=k dk fu.kZ; djrs le; bu nzO;ksa ds xq:Ro
¼nsj ls ikpu gksuk½ rFkk y?kqRo ¼tYnh ikpu gksuk½ dk Hkh /;ku j[kuk gksrk
gS D;ksafd ewax vkfn dqN nzO; LokHkko ls gh y?kq gksrs gSa] tcfd mM+n vkfn
dqN nzO; LoHkko ls gh xq:A dqN nzO; laLdkj ¼idkus dh fof/k½ ds dkj.k
y?kq ¼gYds½ o xq: ¼Hkkjh½ gks tkrs gSaA ;fn y?kq inkFkksaZ dk vf/kd ek=k esa
lsou dj fy;k tk,] rks os Hkh xq: inkFkksZ ds leku nsj ls ikpu gksrs gSA
tcfd ;fn xq: inkFkksZ dks vYi ek=k esa xzg.k fd;k tk, rks os Hkh y?kq
nzO;ksa ds leku 'kh?kz gte gks tkrs gSaA vr% y?kq inkFkksZa dk lsou FkksM+h Hkw[k
'ks"k j[kdj] vR;ar y?kq inkFkksZa dk lsou iwjk isV Hkjdj rFkk xq: inkFkksZ dk
lsou ,d&frgkbZ Hkw[k 'ks"k j[kdj gh djuk pkfg,A xq: inkFkksZ dks Hkh
vatok;u vkfn dqN vkS"k/k nzO;ksa ds feJ.k ls lqikP; cuk;k tk ldrk gSA
oSls rks lkekU; :i esa Hkh Hkkstu dk lsou Hkw[k yxus ij gh djuk pkfg,]
ijarq xq: ¼Hkkjh½ nzO;ksa dk lsou djrs le; rks bl ckr dk fo'ks"k /;ku
j[kuk pkfg,A ;fn xq: nzO;ksa dk lsou mfpr le; o mfpr ek=k esa u
fd;k tk, rks blls vke dk izdksi c<+ tkrk gS rFkk ;Ñr] oD̀d vkfn
vo;oksa dks Hkh vko';drk ls vf/kd ek=k esa dk;Z djuk iM+rk gSA
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6- Hkkstu dk lkRE; & bu mijksDr dkj.kksa ds vfrfjDr lkRE; vFkok
vuqdwyrk dk /;ku j[kuk Hkh vkgkj&ikpu ds fy, vko';d gSA fdlh Hkh
inkFkZ ds lkRE; vFkok vlkRE; dk Kku O;fDr dks vius vuqHko vFkok
vH;kl ls gks ldrk gSA vr% mls rnuqlkj gh inkFkksZa dk xzg.k djuk
pkfg,A

bl izdkj la{ksi esa] ikpdkfXu] Hkkstu dk dky vkfn izeq[k
lgk;d rRoksa ds vfrfjDr nzO;ksa dh izÑfr ¼y?kqRo&xq:o vkfn xq.k½] dkj.k
;k laLdkj ¼vFkkZr~ ikpu idkus dh fof/k½] la;ksx vFkkZr~ vU; inkFkksZa ds
la;ksx ls xq.kksa esa ifjorZu] jkf'k vFkkZr~ vkgkj dh ek=k] ns'k vFkkZr~ Hk{;
inkFkZ dk LFkku] dky vFkkZr~ _rq] vk;q] Hkkstu dk ikd vkfn ds vuqlkj
vkgkj dk le;] mi;ksx laLFkk vFkkZr~ Hkkstu dh m".krk] pckuk vkfn lsou
ds fofHkUu fu;e rFkk miHkksDrk vFkkZr~ miHkksDrk dh vfXu] izÑfr vkfn ds
vuqlkj fgr inkFkksZ dk lsou o vfgr inkFkksZ dk otZu& ;s izeq[k rRo
vkgkj ikd esa lgk;d gSA Hkyh&Hkkafr fopkj djds rnuqlkj vkgkj&xzg.k
djds 'kjhj esa ÅtkZ dh izkfIr tSls okaNuh; mn~ns'; dh iwfrZ dh tk ldrh
gSa rFkk jksxksa ds vkØe.k ls cpk tk ldrk gSA

vkgkj] ikpu] iks"k.k dk egRo

vkgkj dk egRo & 'kjhj dks LoLFk cuk;s j[kus ds fy, o thfor j[kus
ds fy, Hkkstu vfr vko';d gSA vkgkj xzg.k djuk euq";ksa ,oa lHkh thoksa dh
nSfud vko';drk gSaA vusd /keZ] tkfr ,oa tyok;q ds vuqlkj vkgkj Hkh
vyx&vyx gksrk gSA vkgkj ls rkRi;Z mu inkFkksZ ls gS tks 'kjhj dk iks"k.k
djsa] vkgkj iks"kd rRo iks"k.k iznku djus okys tfVy rRoksa dk lfeJ.k gSA bu
lfEefyr inkFkksZa dks ikSf"Vd rRo dgk tkrk gSA tks Hkkstu dh fofHkUu fØ;kvksa
esa 'kkfey gksrh gSA

vkpk;Z pjd ,oa lqJqr ds vuqlkj vkgkj dks fofHkUu oxksZa esa ckaVk x;k
gS rFkk vkgkj O;oLFkk ds fofo/k vk;ru fu;qDr fd;s gSA og inkFkZ tks [kk;s
tkus ij 'kjhj ds vUu ekxZ ls ikpu laLFkkuksa esa igqapdj ikpu gksdj thou
'kfDr mRiUu djsa] /kkrqvksa dk iks"k.k djsa] mudh j{kk rFkk {kfriwfrZ dj thou
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dh izfØ;k dks la;fer djsa rFkk 'kjhj ds egRoiw.kZ va'klka'kq dh mRifRr esa
lgk;d gks mls vkgkj dgrs gSA pjd lafgrk esa ekufld ,oa 'kkjhfjd jksx
dks vkgkj laHko ekuk gSA vkgkj gh 'kjhj ds leqfpr fodkl lq[k ,oa nq[k dk
gsrq gSA vkgkj }kjk 'kjhj iks"k.k gksuk 'kkjhfjd vfXu ij fuHkZj gksrk gSA vkgkj
dk ikpu] iks"k.k] p;kip; lacaf/kr laiw.kZ fØ;k vfXu O;kikj ds varxZr vkrh
gSA 'kjhj ds fy, fgrdkjh inkFkZ dks iF; ,oa gkfudkjd inkFkksZ dks viF;
dgrs gSA vk;qosZn esa iF;kiF; dh ekSfyd vo/kkj.kk vfr O;kid gSA vk;qosZn
esa vkgkj dh gh ;kstuk ;k O;oLFkk dh tkrh gSA vUu dks izkf.k;ksa dk izk.k dgk
x;k gS ,oa vkgkj ls cy] o.kZ] vkst dh izkfIr gksrh gSA bl rjg vkgkj LoLFk
rFkk jksxh nksuksa ds fy, leku :i ls egRoiw.kZ gSA fcuk leqfpr vkgkj ds
LoLFk O;fDr ugha jg ldrk gS vkSj fcuk mfpr iF;kiF; O;oLFkk ds jksxh esa
fpfdRlk deZ lQy ugha gks ldrk gSA

ikpu dk egRo &ikpu ra= ds }kjk vkgkj dk lE;d~ ikpu gksus ij gh
'kjhjxr~ /kkrqvksa rFkk vo;oksa dk iks"k.k deZ gksrk gSA fofo/k izdkj ds vkgkj
dks 'kjhjxr~ ikpu laLFkku ds }kjk 'kjhj esa 'kks"k.k ds yk;d cukuk ikpu fØ;k
dgykrh gSA vkgkj esa mifLFkr fofHkUu tfVy ?kVdksa dk ikpu ds }kjk ljy
?kVdksa esa ifjorZu gksrk gS vkSj og 'kjhj esa vo'kks"k.k ds yk;d cuk tkrk gS
,oa vkarksa ds }kjk vo'kksf"kr gksdj 'kjhj ds vo;o ,oa /kkrqvksa dk iks"k.k leqfpr
:i ls gksrk gSA Hkkstu esa dbZ rRo ,sls gksrs gS tks ikpd jlksa dh fØ;k gksus
ds mijkar gh 'kjhj esa 'kks"k.k ds yk;d curk gSA vkgkj esa fLFkr fofHkUu izdkj
ds [kfut rFkk vU; ikSf"Vd rRo ,d larqfyr ek=k esa 'kjhj dh j{kk ,oa iks"k.k
djrk gSA dHkh&dHkh vkgkj esa fLFkr fofHkUu izdkj ds jksxk.kq ikpu ds nkSjku
ikpd jlksa ls u"V gks tkrs gSa vkSj 'kjhj esa jksx mRiUu ugha dj ikrs gSaA 'kjhj
ds vkarfjd fØ;kvksa dks fu;af=r djus okys varj Jkoh xzafFk;ka Hkh ikpu fØ;k
ds nkSjku fØ;k'khy gksrh gSA QyLo:i Hkkstu ds ikpu ds lkFk vU; 'kkjhfjd
fØ;k,a Hkh izkÑfrd :i ls fufoZ?u pyrh jgrh gSA vr% ;g fl) gksrk gS fd
lE;d :i ls lkRE; ikpu gksuk gSA vFkkZr~ LoLFk 'kjhj ds izkfIr ds fy, Hkkstu
dk lgh ikpu gksuk vR;ar vko';d gS vU;Fkk izk.kh ikpu laca/kh vusd jksxksa
ls vkØkar gksdj thou dk vkuan ugha mBk ikrk gSA
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iks"k.k dk egRo & iks"k.k mu izfØ;kvksa dk Lo:i gS ftuds }kjk dksbZ Hkh
thfor izk.kh HkksT; inkFkksZa dks izkIr dj iks"kd rRoksa dk mi;ksx 'kkjhfjd
fØ;kvksa dks laiUu djus o 'kjhj dh of̀) rFkk lsYl] fV'kqvksa ¼'kkjhfjd vi;o
dks cukus okys rRo½ dk iqu^ fuekZ.k djus ds fy, djrs gSaA

Hkkstu dk 'kjhj esa izos'k ds i'pkr~ mlesa mifLFkr foVkfeUl] olk]
izksVhu] [kfut rRo] dSfY'k;e] lksfM;e vkfn ikpu fØ;k ds }kjk bl :i esa
ifjofrZr gksrk gSA tks 'kjhj esa vo'kksf"kr gks 'kjhj dk iks"k.k /kkj.k djrk gSA
iks"k.k vkgkj foKku dk gh egRoiw.kZ vax gSA iks"k.k dk laca/k LoLFk ,oa vkrqj
nksuksa 'kjhj ls gksrk gSA izk.kh ds 'okl ysus ls] mudk ikpu fØ;k] laogu]
mRltZu vkfn rd iks"k.k dk egRo gksrk gSA lkFk gh Hkkstu djus ls lkekftd]
lkaLÑfrd] vkfFkZd] 'kkjhfjd o ekufld LoHkko ls lacaf/kr gksrk gSA iks"k.k dk
vfHkizk;% og 'kfDreku izfØ;k ls gSa ftlesa [kk;s x;s Hkkstu dk mi;ksx] 'kjhj
dh of̀)] 'kfDr dh mRifRr ds fy;s gksrk gSA ftl rjg iks"k.k ls ifjiw.kZ gksuk
vko';d gS ftlls LokLF; mÙke cuk jgsA 'kjhj ds iks"k.k dk Lrj Hkkstu }kjk
izkIr iks"kd rRoksa ij fuHkZj jgrk gSA mlh ds vk/kkj ij iks"k.k dks rhu foHkkxksa
esa j[kk tk ldrk gSA

1½ mÙke iks"k.k & blds varxZr LoLFk 'kjhj vkrk gS ftldh 'kkjhfjd ,oa
ekufld dk;Z {kerk ,oa fØ;k'khyrk larqfyr jgrh gSA Hkkstu esa lHkh iks"kd
rRoksa dh lgh ek=k o vuqikr lgh gks] mfpr ikpu] vo'kks"k.k gks mls mÙke
iks"k.k dgrs gSA

2½ vi;kZIr iks"k.k & bls dqiks"k.k dgk tkrk gSA buesa Hkkstu dh ek=k ;k
iks"kd rRoksa dh ek=k dk de gksuk] ftlds ifj.kke Lo:i 'kjhj fofHkUu
dqiks"k.k tU; jksxksa ls vkØkar gks tkrk gS ;k foVkfeUl] izksVhu dh deh ls
mRiUu gksus okys jksx mRiUu gks tkrs gSa bls vi;kZIr iks"k.k dgrs gSaA

3½ vfriks"k.k & ;g Hkh ,d izdkj dk dqiks"k.k gh gksrk gSA vf/kd ek=k esa
ckj&ckj vf/kd iks"kd rRoksa okys vkgkj nzO;ksa ds lsou ls vfr iks"k.k tU;
jksx mRiUu gksrk gS tSls& LFkqyrk] vfrolk tek gksuk bR;kfnA vfr iks"kd
rRoksa dh mifLFkfr esa ikpu fØ;k lgh ugha gksrh ;k fQj mu rRoksa dk
vo'kks"k.k i;kZIr :i ls ugha gks ikrk gS bls vfriks"k.k dgrs gSaA

vr% ge ns[krs gS fd thou dks LoLFk cuk;s j[kus ds fy, 'kjhj
ds lE;d of̀) 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; dks cuk;s j[kus ds fy, 'kjhj
dh jksx izfrjks/kd {kerk dks cuk;s j[kus ds fy, iks"k.k fØ;k vR;ar
egRoiw.kZ gSA
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vkgkj nzO;ksa dk oxhZdj.k

lkekU; vk;qosZn esa vkgkj nzO;ksa dks vf'kr ¼FkksM+k pckus ;ksX;½] ihr ¼ihus
;ksX;½] yh<+ ¼pkVus ;ksX;½ rFkk pO; ;k [kkfnr ¼cgqr vf/kd pckus ;ksX;½& bu
pkj izdkj dk ekuk x;k gSA ijarq ;gka [kk| vkSj is;] bu nks izdkjksa dks eq[;
ekudj lHkh vkgkj&nzO;ksa dks fuEufyf[kr 12 oxksZa es ckaVk x;k gS&
 1- 'kwd /kkU; oxZ vFkkZr~ ckyh okys vukt
 2- 'keh /kkU; oxZ vFkkZr~ nky okys vukt
 3- ekal oxZ
 4- 'kkd oxZ vFkkZr~ lfCt;ka
 5- QyoxZ
 6- gfjr oxZ vFkkZr~ fcuk idk;s [kkbZ tkus okyh lfCy;ka ¼lykn½
 7- e| oxZ vFkkZr~ eknd nzo
 8- ty oxZ
 9- nqX/k oxZ ,oa nw/k ls cus ?kh] eD[ku vkfn inkFkZ
10- b{kqfodkj vFkkZr~ xUus ls rS;kj fd;s x;s inkFkZ] tSls&phuh] xqM+ vkfn
11- ÑrkUu vFkkZr~ idk;k gqvk Hkkstu
12- vkgkj;ksxh oxZ vFkkZr~ Hkkstu idkus esa iz;qDr gksus okys nzO;] tSls&fofHkUu
izdkj ds rsy] ued] elkys vkfnA

1- 'kwd /kkU; & blds varxZr 'kkfy] ikSf"Vd] czhfg ¼rhu izdkj ds pkoy½]
';kekd] xks/kwe ¼xsgwa½ vkSj ;o ¼tkS½ vkrs gSA

2- 'keh /kkU; & blds varxZr eq[;r% ekal ¼mM+n½] jktekal dqyRFk] edq"B
¼eksB½] puk] fry] f'kEch] eVj ,oa vU; nkysa vkrh gSaA

3- ekaloxZ & ftu i'kqvksa dk ekal [kkus ds dke vkrk gSa] mUgsa xq.kksa ds
vk/kkj ij fuEufyf[kr vkB oxksZa esa ckaVk x;k gS &

¼i½ izlgoxZ ¼>iVdj Hkkstu xzg.k djus okys izk.kh½ xk;] [kj] v'orj] ÅaV]
v'o] gkFkh] flag] jhN] okuj] HksfM+;k] O;k?kz] ektkZj] ew"kd] yksikd] tacwd]
'osu] dqRrk] pk"k] dkSvk] phy] e/kqgk] Hkkl] fx)] mYyw] dqfyaxd] /kwfed o
dqjj dk ekal bl oxZ esa vkrk gSaA

¼ii½ Hkwfe'k; ¼os i'kq tks Hkwfe esa fcy ;k ekan cukdj jgrs gSaA½ 'osr dkdqyhèx]
';ke] dkdqyhèx] fp=i"̀B ¼fprdcjk½] dkdqyhèx dkyd] dkdqyhèx]
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ØwfoZdk] fpYyV] Hksd¼esa<d½] xks/kk] 'kYyd] e.Md] dnfy] udqy ,oa
'okfon~ bl oxZ ds izk.kh gSA

¼iii½ vkuwi ¼nyny Hkwfe esa jgus okys tkuoj½ lej okuj [kM~x ¼xsaMk½] HkSal]
uhyxk;] gkFkh] cjkg vkSj ::èx bl Js.kh ds tkuoj gSA

¼iv½ okfj'k; ¼ty esa jgus okys tkuoj½ dweZ ¼dNqvk½] ddZVd ¼dsdMk½]
eNyh] f'k'kqekj] frfefxy ¼g~osy½] 'kqfDfr] 'ka[k] mnz ¼catih½] dqEHkhj]
pqyqdh o edj bl oxZ ds tkuoj gSaA

¼v½ okfjpj ¼ty esa ?kqeus okys i{kh½ gal] ØkSap] cykdk] cd] dkj.M;] Iy;]
'kjkfj] iq"djkg~o] ds'kfj] ef.krq.Md] è.kkyd.B] enxq] dnEc] dkdreq.M]
mRØks'k] iq.Mjhdk{k] es?kjko] vEcqdqDdqfV] vkj] uanheq[kh] okrh] lqeq[k]
lgpkjh] jksfg.kh] dkedkyh] lkjl] jDr'kh"kZd vkSj pØokd bl oxZ esa
vkrs gSaA

¼vi½ tkaxy ¼taxy esa jgus okys i'kq½ i"̀kd] 'kje] jke] 'opa"Vª] èxekrd̀k] 'k'k]
mj.k] dqjax] xksd.kZ] dksV~Vdkdj] pk:"d] gfj.k] ,.k] 'kkEcj] dkyiqPNd]
_"; vkSj ojiksr bl Js.kh ds tkuojh gSSA

¼vii½fof"dj ;s nks lewgksa esa ckaVs x;s gS &
¼d½ yko] ofrZjd] dfiZty] okfrZd] pdksj] mipØ] dqdqHk rFkk jDroReZ bl

lewg ds i{kh gSA
¼[k½ orZd] ofrZd] cfgZu] frfRrj] dqDdqV] dad] lkjin] bUnzkHk] xksunZ] fxfjorZd]

ØdV] vodj rFkk okjn bl nwljs lewg ds varxZr vkrs gSA
¼viii½ izrqn ¼pksp ekjus okys i{kh½ 'kri=] Hk̀axjkt] dks;f"V] tho thod] dSjkr]

dksfdy] vR;qg ¼cqycqy½] xksikiq=] fiz;kRe] yV~Vk] yV~V"kfd] cHkzq] oVgk]
fnf.Mekud] tVh] nqUnqfHk] ikDdkj] yksgi"̀"k] dqfyaxd] pkrd] vaxkjpwMd]
ikjkor ,oa] ik.Mohd izrqn oxZ ds i{kh gSA

4- 'kkdoxZ  ¼lfCt;ka½ & lfCt;ksa esa eq[; :i ls fuEufyf[kr dk mYys[k
feyrk gS& ikBk] ipqj] cFkqok] rhu ifRr;ka edks;] iksbZ] ewax] eVj] pkSjkbZ]
mM+n] jkgj] ykSdh] rjksbZ] djsyk] dpukj] lse] vkyw] ljlksa iRrh] dqlqe
iRrh] dksgM+k] equxk] [khjk] ddM+hA

5- Qyox Z & vk;qosZn esa izeq[kr% fuEufyf[kr Qyksa ds xq.kksa dk o.kZu feyrk
gSA [ktqZj] vathj] Qkylk] vke] fcgh] tkequ] lsc] larjk] iihrk] ekSleh]
dSFk] csy] vaxwj] equDdk] Nqgkjk] cgsjk] vkaoyk] gjkZ] djkSnk] dsyk] ukliRrh]
vukukl] rsanw] beyh] cknke] dktw] lhrkQy] uhacw] ihiy] ikdM+ cM+A
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6- gfjroxZ ¼fcuk idk;s iz;qDr gksus okys nzO;½ & rqylh] vatok;u] jkbZ]
ljlksa /kfu;k] thjk] ewyh] xktj] I;kt] yglwuA

7- e|oxZ & lqjk] eafnjk] vfj"V] 'kdZjk] iDojl] 'khrjfldk] xqM+] ls cuk
efnjk tkS dh eaM] lkSchjd vkSj rq"kksnd vk;qosZn esa of.kZr izeq[k eknd nzO;
gSA

8- tyoxZ & vk;qosZn esa fHkUu&fHkUu izdkj ds tyksa ds xq.kksa dk o.kZu fd;k
x;k gSA buesa fofHkUu _rqvksa ls laxzg fd;k x;k o"kkZ ty] Hkkjr ds fofHkUu
{ks=ksa esa cgus okyh ufn;ksa dk ty rFkk rkykc] >hy] dq,a] fu>Zj] izikr] NksVs
>jus] ckoyh o leqnz dk ty izeq[k gSA

9- xksjl oxZ ¼nw/k o nw/k ls cus inkFkZ½ &xk;] HkSal] ÅaV] HksM+] x/kh] cdjh]
gfFkuh ,oa L=h ds nw/k ds xq.kksa dk vk;qosZn esa foLrr̀ :i ls o.kZu feyrk
gSA ngh] eykbZ] eD[ku] ?kh rd vkfn inkFkksZa ds xq.k nks"kksa dk mYys[k Hkh
feyrk gSA

10- b{kqoxZ ¼xUus ls cus inkFkZ½ &vk;qosZn esa fofHkUu izdkj ds xUus dk jl]
bl jl ls rS;kj phuh] xqM+ vkfn inkFkksZa ds xq.k nks"kksa dk Hkh o.kZu feyrk
gSA blh oxZ ds varxZr 'kgn ds fHkUu&fHkUu izdkjksa dk mYys[k Hkh fd;k
x;k gSaA

11- ÑrkUu oxZ & bl oxZ ds varxZr idkdj rS;kj fd;s x;s inkFkZ vkrs gSA
vk;qosZn esa pkoy] xsgwa] tkS] Qyksa dk jl] lwi] lfCt;ka] nkyksa] vkSj nw/k ls
rS;kj fd;s x;s inkFkksaZ ds xq.kksa dk o.kZu feyrk gSA

12-vkgkj;ksxh oxZ & bl oxZ esa Hkkstu rS;kj djus esa iz;qDr gksus okys inkFkksZa
ds xq.k nks"kksa dk o.kZu fd;k x;k gSA ,j.M dk rsy] ljlksa dk rsy] fry
dk rsy] fiz;ky dk rsy] dqlqEHk dk rsy] elkys] yo.k Nksad yxkus okys nzO;
rFkk {kkj bl oxZ ds izeq[k nzO; gSA

fgrdj vkgkj & fgrdkjh vkgkj gj O;fDr ds fy, lkRE; gksrk fgr vkgkj
ds lsou djus okys O;fDr dks fdlh izdkj dk jksx ugha gksrk ijarq dHkh dHkh
fuEu ifjfLFkfr;ksa es jksx mRiUu gks tkrk gSA

1- _rq ds foijhr

2- izKkijk/k
3- bfUnz;ksa ds lkFk 'kCn] ds lkFk Li'kZ] :i jl vkSj xa/k dk vlkRE; gksrkA

;s mi;qZDr dkj.k fgrdj vkgkj dk iz;ksx djus ij Hkh jksx dks mRiUu djrk gSSA
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vfgrdj vkgkj & vfgrdj vkgkj dk lsou djus okys iq:"kksa esa dkj.k ds
vuqlkj lsou fd;k x;k vfgrdj vkgkj dk iz;ksx 'kh?kz gh nks"k ;k jksxdkfj
ugha gksrk gSA D;ksafd lHkh viF; vkgkj nks"kksa dks c<+kus okys ugha gksrs rFkk lHkh
'kjhj esa Hkh leku :i ls O;kf/kizfrjks/kd {kerk ugha gksrh gSSA
1- ns'k] 2- dky] 3- la;ksx] 4- oh;Z] 5- izek.k] 6- vfr;ksx] ls vf/kdrj fgrdj
vkgkj vfgrdj gks tkrk gSA blh rjg fofHkUu dkj.kksa ls nwf"kr fgrdj vkgkj
Hkh vfgrdj gks tkrk gSSA fo:/k vkgkj xaHkhj /kkrq esa izfo"B gksdj] th.kZ gks
tkus ij izk.kk;ru esa izfo"B rFkk eeZ LFkku ds u"V gksus ij] 'kjhj ds vfrLFkwy]
vfrfØ'k gksus ij vYikgkj vkSj vYilRo okys O;fDr esa jksx mRiUu djrk gSA
blds foijhr 'kfDr okyk O;fDr O;kf/k;ksa dks lgu djus esa leFkZ gksrk gSA
bUgha vfgrdj vkgkj nks"k vkSj 'kjhj dh fHkUurk ds dkj.k jksx Hkh ènq] nk:.k
,oa 'kh?kz mRiUu gksus okys vkSj nsj ls mRiUu gksus okys gksrs gSSA

4- lkjka'k

blds varxZr vki vkgkj] fo"k;d vU; fof'k"Vrk dk v/;;u fd;s
ftlesa vk;qosZn 'kkL= ds vuqlkj vkgkj dks laLdkfjr djukA
 vkgkj ,oa iks"k.k dk egRo] iks"k.k ls gekjs Hkkstu esa izkIr gksus okys

ÅtkZ] 'kfDr dk egRoA
 vkgkj vkpkj lafgrk ds vuqlkj Hkkstu xzg.k djus ds fu;eA
 Hkkstu ds :i fy;s tkus okys /kku] nky] ekal] nw/k] ?kh vkfn dk

ifjp; dk v/;;u fd;sA
 fgrdj] vfgrdj] vkgkj ifjp; dk v/;;u fd;sA

5- vH;kl iz'u

1- v"V vkgkj fo/k fo'ks"k vk;ru ls vki D;k le>rs gSa laiw.kZ fo"k;ksa dks
Li"V djsaA

2- vkgkj vkpkj lafgrk dk o.kZu djsaA
3- vkgkj] ikpu ,oa iks"k.k dk egRo fy[ksaA
4- vUu nzO;ksa dk oxhZdj.k fy[k dj Li"V ifjp; fy[ksaA
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vk;qosZn & izcks/k
r`rh; iz'u i=

bdkbZ & 5 ¼iks"k.k foKku½

bdkbZ dh :ijs[kk &

1- mn~ns';A

2- izLrkoukA

3- fo"k; oLrqA

 vkgkj ?kVd ifjp;A

 dqiks"k.k ls gksus okyh gkfu;kaA

 iks"k.k dk egRoA

 fojks/kh vkgkj ifjp;A

 iF;k iF; foospuA

4- lkjka'kA

5- vH;k; iz'uA
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1- mn~ns'; & bl bdkbZ esa vki pkoy] xsgwa vkfn vkgkj nzO;ksa esa mifLFkr
iks"kd rRoksa ds uke] mudk ifjp; ,oa mudh deh ls gksus okys jksxksa ds fo"k;
esa v/;;u djsaxsA ftlls vki &
 vkgkj esa jgus okys iks"kd rRoksa ds fo"k; esa tku ldsasxsA
 iks"kd rRoksa dh izkfIr L=ksr] mldh deh ls 'kjhj esa gksus okys jksxksa

ds fo"k; esa Kku izkIr dj ldsaxsA
 fojks/kh vkgkj ds varxZr mu nzO;ksa ds fo"k; esa Kku izkIr djsaxs tks 'kjhj

ds fy, vfgr dj gksrk gSA nks ;k vf/kd nzO; vkil esa fey dj 'kjhj
esa fo"kSyk izHkko Mkyrs gSa vkSj fofHkUu xaHkhj jksxksa dks mRiUu djrs gSaA blds
fo"k; esa Kku izkIr djsaxsA

 iF; ,oa viF; vkgkj ds varxZr LoLFk ,oa jksxh 'kjhj esa vkgkj ds egRo
dk v/;;u dj ;g tkus fd bUgha vkgkjksa ds }kjk 'kjhj esa nks"kksa dh of̀)
;k {k; gks dj jksx mRifRr gksrh gSA ftlls iF; ds }kjk mls dSls
larqfyr djsaA

izLrkouk & rr̀h; iz'u i= dk ;g vafre o ikapoh bdkbZ gSA bl bdkbZ
esa vki vkgkj ?kVd vFkkZr~ iks"kd rRo tSls &foVkfeUl] izksVhu] olk] dkcksZgkbZMªsV]
[kfut rRo vkfn ds fo"k; esa v/;;u djsaxsA ;s iks"kd rRo gesa Hkkstu ls gh
izkIr gksrs gSA pkaoy] nkysa] lCth] Qy] nw/k] ?kh vkfn inkFkZ mi;ZqDr iks"kd rRoksa
dks izkIr djus dk lk/ku gSA gekjs }kjk bu rRoksa ls jfgr Hkkstu ;k de Hkkstu
djus ls bu foVkfeUl vkfn iks"kd rRoksa dh deh gksrh gS ;k vf/kd iks"kd rRoksa
dks [kkus ls foVkfeu dh vf/kdrk gksrh gSA blh rjg dkcksZgkbMªsM] izksVhu]
dSfY'k;e] lksfM;e] iksVsf'k;e] vk;ksMhu] olk vkfn dh vf/kdrk tU; jksx dk
f'kdkj gksrs gSA vr% larqfyr vkgkj dk vFkZ gh gksrk gSA iks"kd rRoksa ls iw.kZ
vkgkj vkSj gekjk 'kjhj esa jksx izfrjks/kd {kerk] cy vkfn dh i;kZIr ek=k gksA
ftlls ge LoLFk jgsA

bl rjg ,sls vkgkj tks 'kjhj dks uqdlku igqapkrk gks ;k mfpr vkgkj
nzO; Hkh dky ¼ekSle½ ek=k] lkRE;] ikpu fØ;k] nks"kksa ds fo:) laLdkj oh;Z
ls vkgkj Øe nf̀"V ls gkfudkjd izHkko Mkyrk gks ,sls fo:) vkgkj dk v/
;;u djsaxsA ;s vkgkj fofHkUu fof'k"V ifjfLFkfr;ksa esa fo"kSyk izHkko Mkydj
èR;q tSlh xaHkhj jksxksa dks mRiUu djrk gSA

bl rjg nks"k /kkrq eyksa dks {k; of̀) ,oa izdksi djus okys viF; vkgkj
,oa 'keu djus okys iF; vkgkj ds egRo ds fo"k; esa v/;;u djsaxsA vk;qosZn
esa iF; vkgkj ls LokLF; j{k.k ds fy, _rq p;kZ] fnu p;kZ] jkf= p;kZ dk
foLrr̀ o.kZu feyrk gSA vr% thou p;kZ dk izeq[k vk/kkj vkgkj gSA vkgkj
nzO;ksa dk iF; gksuk gh laiw.kZ LokLF; dk jkt gksrk gSA
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fo"k; oLrq
iks"kd ,oa vkgkj iks"kd rRo ifjp;

LoLFk jgus csgrj LokLF; vkSj euq";ksa esa jksxksa dk jksdus esa iks"kd rRoksa
dh Hkwfedk egRoiw.kZ gSA dqiks"k.k vkSj U;wu iks"k.k vkt dh lcls izeq[k
varjk"Vªh; LokLF; leL;k gSaA vr% lHkh lkeqnkf;d LokLF; dk;ZdÙkkZvksa dks
iks"k.k dk lE;d Kku vko';d gSA

iks"kd 'kCn vk/kqfud izpyu esa ml lfØ; izfØ;k dk ?kksrd gSSA
ftuesa [kk;s x;s Hkkstu dk mi;ksx 'kjhj ds iks"k.k ds fy;s gksrk gSA 'kCn iks"kd
;k vkgkj ?kVd fof'k"V jklk;fud ;kSfxdksa tSls foVkfeu] [kfut ,oa vehuks
,flM ls ;qDr gksrk gSSA vkgkj foKku ¼dietetics½ esa iks"k.k ds fl)karksa dk
O;ogkfjd iz;ksx blesa LoLF; O;fDr vkSj jksfx;ksa ds fy;s Hkkstu dk fu;kstu
lfEefyr gSA

cnyrk gqvk fopkj &

'krkfCn;ksa ls LoLFk vkSj vLoLFk euq"; ds fy, Hkkstu egRoiw.kZ ekuk
x;k gSA 19 oha 'krkCnh ds izkjaHk esa izksVhu] dkcksZgkbMªsV] olk dks ÅtkZ iznk;d
Hkkstu ekuk tkrk Fkk lkFk gh mudk mikip;h egRo ,oa ÅtkZ dh vko';drk
esa muds ;ksxnku Hkh Kkr fd;k tk pqdk FkkA foVkfeuksa dh chloha lnh dh
[kkst us iks"k.k foKku dh iqu[kksZt dhA nks fo'o ;q)ksa dh vof/k ds e/; esa
izksVhu laca/kh vkfo"dkj dks cy feykA 1950 bZ-oh- rd lHkh foVkfeu vkSj
vehuks ,flM~l [kksts tk pqds FksA iks"k.k foKku ds ,d fo/kk ds :i esa ekU;
gks pyk FkkA bldh tM+sa 'kjhj lajpuk foKku ¼Physiology½ ,oa tSo jlk;u
¼Bio-chemistry½ esa Fks oLrqr% iks"k.k dks 'kjhj lajpuk foKku dh ,d 'kk[kk ds
:i esa gh ekuk tkrk gSA

iks"k.k ds {ks= esa ,oa mlds izks;ksfxd {ks= esa fiNys ipkl o"kksZa esa Hkkjh
mUufr gqbZ gSA iks"k.k ls lacaf/kr fof'k"V chekfj;ksa dks igpkuk x;k gSA rFkk
mldks fu;af=r djus ds fy;s rduhdh fodkl Hkh gq;s gSA mnkgj.k ds fy,
& izksVhu ÅtkZ ls lacaf/kr dqiks"k.k] LFkkuh; ?ksa?kk ;k xyxaM] iks"k.k lacaf/kr
jDrvYirk iks"k.k lacaf/kr jksx gSA
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iks"k.k dk LokLF; ls laca/k &
mÙke iks"k.k LokLF; dk ekSfyd ?kVd gSA iks"k.k dh LokLF; ls laca/

k fuEufyf[kr nf̀"Vdks.k ls Li"V gSa &

1- o`f) vkSj fodkl & lkekU; of̀) vkSj fodkl ds fy, vPNk iks"k.k
vko';d gSA dsoy 'kkjhfjd of̀) vkSj fodkl gh ugha] oju~ ckSf)d
fodkl] fo|ktZu vkSj O;ogkj Hkh dqiks"k.k ls izHkkfor gksrs gSaA xHkkZoLFkk esa
dqiks"k.k ls xHkZ ij izHkko iM+ ldrk gSA ftlls èr izlo] dkyiwoZ izlo
vkSj le; ds vuqikr esa NksVs vkdkj ds cPps gksrs gSA cpiu esa dqiks"k.k ls
'kkjhfjd vkSj ekufld of̀) esa foyac gksrk gSA ,sls cPps fodkl ds gj
dne ij /khes vkSj ihNs jgrs gSA izkS<+ vk;q esa Hkh mRre LokLF; vkSj
dk;Zdq'kyrk cuk;s j[kus ds fy, vPNk iks"k.k vko';d gSA la{ksi esa tUe
ls èR;q rd iks"k.k ekuo LokLF; dks izHkkfor djrk gSA

2- fof'k"V izdkj dh deh ¼specific deficiency½ & iks"k.k dh deh ls gksus
okys dqN fof'k"V jksxksa ds fy, dqiks"k.k izR;{k :i ls ftEesnkj gSaA Hkkjr
esa gksus okys ,sls lkekU; jksx gSA Dof"k;ksjdksj ¼Kwashiorkor½] lw[kk jksx
¼marasmus½] foVkfeu , dh deh ls gksus okyk vU/kRo] vjDrrk] csjhcsjh]
xyxaM vkfnA blfy, ,sls jksxksa dh jksdFkke vkSj LokLF; of̀) ds fy,
vPNk iks"k.k vko';d gSA

3- laØe.k dk izfrjks/k & dqiks"k.k] {k; tSls laØe.kksa dk lgk;d gksrk gSA
;g vusd jksx& fo"k;d fodkjksa dk izkjaHk vkSj fodkl dks izHkkfor djrk
gSA laØked jksx viuh izHkko ls Hkkstu dh ek=k] mldk vo'kks"k.k vkSj
ikpu dks izHkkfor dj dqiks"k.k dks c<+k nsrk gSA

4- e`R;qnj vkSj vLoLFkrk nj & dqiks"k.k dk izR;{k izHkko lekt ds fy,
vkSj vf/kd fpark dk fo"k; gSA Åaph èR;qnj] Åaph f'k'kq èR;q nj] Åaph
vLoLFkrk nj vkSj uhph izR;kf'kr vk;qnj vkfnA vfriks"k.k tks ,d izdkj
dk dqiks"k.k gSA eksVkik] e/kqesg] vfrjDrnkc] ân;jksx vkSj oD̀d vkSj
;Ñr] fiRrk'k; ds fodkjksa ds fy, ftEesnkj gSA fo'ks"k izdkj ds tBjka=
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dSUlj esa Hkkstu dh Hkwfedk egRpiw.kZ gSaA vc ;g vPNh rjg ls eku fy;k
x;k gS fd Hkkstu vkSj dqN jksx ijLij   lacaf/kr gSA

iks"k.k dk egRo & bldk o.kZu bdkbZ pkj esa fd;k x;k gSA

Hkkstu ds dk;Z ¼Functions of food½&

Hkkstu ds eq[; dk;Z gSa &
1- ÅtkZ miyC/k djkuk A
2- 'kjhj dk xBu vkSj lq/kkj A
3- ÅRrdksa dh fØ;k'khyrk vkSj fu;a=.k A

mijksDr dk;ksZa ds vk/kkj ij Hkkstu dk oxhZdj.k fuEukuqlkj
gSa &
1- ÅtkZ nsus okys vkgkj & bu vkgkjksa esa dkcksZgkbMªsV vkSj olk vf/kd

gksrs gSa tSls pkoy] xsgwa vkyw] 'kDdj] olk vkSj rsyA
2- 'kjhj dk xBu djus okys vkgkj & buesa izksVhu [kwc gksrk gSA tSls&

nw/k] vaMs] ekal] ;Ñr] eNyh] nky] [kyhA
3- lqj{kkRed vkgkj & buesa foVkfeu] [kftu vkSj izksVhu [kwc gksrs gSaa]

tSls& nw/k] gjs iÙks okyh lfCt;kaA laØked jksx vkSj vLoLFkrk ls lqj{kk
iznku djus ds dkj.k bUgsa lqj{kkRed vkgkj dgrs gSaA mYys[kuh; gS fd
Hkkjrh; Hkkstu esa lkekU;r% vkgkj dh deh jgrh gSA

larqfyr vkgkj esa mijksDr rhuksa oxksZa ds Hkkstu dk lekos'k
gksuk pkfg,A

Hkkstu ds ?kVd ¼Constituints of food½ &
Hkkstu ds vkgkj ?kVd vkÑfr 1 esa n'kkZ;s x;s gSaA

 izksVhu

olk dkcksZgkbMªsV

   foVkfeu      [kfut
   ty
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  vkÑfr 1 Hkkstu ds vkgkj ?kVd

izksVhu] olk vkSj dkcksZgkbMªsV dks ^^izR;{k ewyrRo** ¼Proximate Principles½ ;k
ÅtkZnk;h vkgkj dgk tkrk gSA ikuh ds lkFk vf/kdka'k Hkkstu bUgha rRoksa ls
curk gSA euq"; ds 'kjhj dk la?kVu yxHkx fuEukuqlkj gSaA

lkj.kh 1

ekuo 'kjhj dk la?kVu

?kVd izfr'kr

ikuh 63

izksVhu 17

olk 12

[kfut 7

dkcksZgkbMªsV 1

Hkkstu dk oxhZdj.k &

Hkkstuksa dks vusd izdkj ls oxhZÑr fd;k tk ldrk gS &

1- mRifÙk ds vk/kkj ij oxhZdj.k &

1- i'kq tU; Hkkstu

2- ouLifr tU; Hkkstu

2- jklk;fud la;kstu ds vk/kkj ij oxhZdj.k &

1- izksVhu

2- olk

3- dkcksZgkbMªsV

4- foVkfeu

5- feujYl
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3- izeq[k dk;ksZa ds vk/kkj ij oxhZdj.k &

1- 'kjhj fuekZ.kdkjh Hkkstu ;Fkk % nw/k] ekal] eqxhZ] vaMs] nkysa] ewaxQyh vkfnA

2- ÅtkZ iznk;d Hkkstu ;Fkk % vUu] 'kdZjk] danewy] rsy ,oa ?kh vkfnA

3- laj{k.kdÙkkZ Hkkstu ;Fkk % ouLifr;ka] Qy] nw/k vkfnA

4- iks"k.k ds egRo ds vk/kkj ij oxhZdj.k &

1- vUu o eksVs vUu

2- nkysa

3- ouLifr;ka

4- frygu vkSj fxjh

5- Qy

6- i'kq tU; Hkkstu

7- olk ,oa rsy

8- 'kdZjk ,oa xqM+

9- fepZ elkysa

10- vU; [kk| inkFkZ

izksVhu ¼Proteins½ &

'kCn ^^izksVhu** dk vFkZ gSa & izFke egRo dk A oLrqr% euq"; ds iks"k.k

esa budk lokZf/kd egRo gSA izksVhu dh lajpuk esa dkcZu] gkbMªkstu] ukbVªkstu
vkSj xa/kd fofHkUu vuqikr esa gSA dqN izksVhu esa QkLQksjl vkSj yksgk rFkk
dHkh&dHkh vU; rRo Hkh gksrs gSaA izksVhu esa ukbVªkstu dk gksuk mUgsa dkcksZgkbMªsV
vkSj olk ls fHkUu djrk gSA izksVhu dh jpuk vehuks ,flM uked lk/kkj.k
inkFkksZ ls gksrh gSA ;s izksVhu ds fuekZ.k ?kVd gSA ekuo 'kjhj ds fy;s yxHkx
22 vehuks ,flM vko';d crk;s x;s gSaA ftuesa vkt ̂ ^vfrvko';d** dgykus
okys fuEu gSa& 1- vkbZlksY;wflu ¼Isoleucine½] 2- Y;wflu ¼Leucine½] 3- ykbflu
¼Lysine½] 4- esfFk;ksukbu ¼Methionine½] 5- fQukby ,ysukbu ¼Phenylalanine½]
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6- Fkzs;ksukbu ¼Threonine½] 7- fVªIVksQsu ¼Tryptophane½ vkSj 8- osfyu ¼Valine½A
bUgsa ^^vfrvko';d** blfy, dgrs gSa D;ksafd bUgsa 'kjhj i;kZIr ek=k esa
la'ysf"kr ugha dj ldrk gS vkSj bl dkj.k bUgsa [kk;s tkus okys Hkkstu ls gh
izkIr djuk gksrk gSA

dk;Z ¼Functions½&
'kjhj dks izksVhu dh vko';drk fuEu dk;ksaZ ds fy, gSa &
1- of̀) vkSj fodkl % ;s fuekZ.k lkekxzh miyC/k djrs gSaA vFkkZr~ vehuks

,flM ftuls 'kjhj ds izksVhu la'ysf"kr gksrs gSA
2- 'kjhj ds Årdksa dh ejEer vkSj mudk j[kj[kko ;g crk;k tk pqdk gS

fd 'kjhj ds izksVhu ds VwVus dh fØ;k fujarj gksrh jgrh gSaA vr% muds
LFkku ij rkts izksVhu dk lsou vko';d gSA

3- izfrfi.Mksa] ,Utkbe vkSj gkeksZl dk la'ys"k.k izfrfi.Mksa ,Utkbe vkSj gkeksZUl
esa izksVhu gksrk gSA bUgsa mRiUu djus ds fy;s 'kjhj dks izksVhu dh vko';drk
gksrh gSA

izksVhu gh 'kjhj dks i;kZIr ÅtkZ miyC/k djk ldrk gS] ijarq
lkekU;r% 'kjhj viuh ÅtkZ ds fy, izksVhu ds ctk; dkcksZgkbMªsV vkSj
olk ij gh fuHkZj jgrk gSA

L=ksr %

izksVhu ds L=ksr eq[; :i ls nks gSa &

1- izk.kh L=ksr % nw/k] vaMs] ekal] eNyh vkfnA

2- ouLifr L=ksr % nkysa] vukt] vkSj xjh vkfnA

iks"k.k dh nf̀"Vdks.k ls izkf.ktU; izksVhu ouLifr izksVhu ls Js"B gSa
D;ksafd 'kjhj ds fy, vko';d lHkh ^^vfr vko';d vehuks ,flM** buesa
fo|eku jgrs gSaA ijarq izk.kh tU; izksVhu vis{kkÑr egaxs gksrs gSA ,oa de ek=k
esa izkIr gksrs gSaA blds vfrfjDr /kkfeZd vk/kkj ij Hkkjr esa dqN leqnk; izk.kh
tU; izksVhu ugha ysrsA vr% Hkkjr lfgr fo'o ds vusd Hkkxksa esa izkf.ktU;
izksVhu dh [kir cgqr de gSaA
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blds foijhr ouLifr izksVhu lLrs vkSj vklkuh ls miyC/k gSaA
vjgj] puk vkSj ewax tSls nyguksa esa 25 izfr'kr rd izksVhu gksrk gSa ftlds
dkj.k bUgsa ^^xjhcksa ds fy, ekal** dgk x;k gSA nyguksa esa lks;kchu cstksM+ gSa
D;ksafd buesa 48 izfr'kr ls vf/kd ek=k ds dkj.k 'kkdkgkjh Hkkstu esa dkQh
izksVhu dk ;ksxnku djrs gSaA lkekU; rkSj ij ouLifr izksVhu esa 'kjhj ds fy,
vko';d vehuks ,flM esa ,d ;k vf/kd dh deh jgrh gSa vr% bUgsa izk.kh
izksVhu ls fuEu Js.kh dk ekuk tkrk gSA rFkkfi nks ;k vf/kd ouLifr Hkkstu
¼pkaoy vkSj nky½ ds mfpr feJ.k ls vPNs izk.kh izksVhu ds leku gh lHkh vfr
vko';d vehuks ,flM dh iwfrZ laHko gSA ;g izk.kh izksVhu lLrk Hkh gksxkA bls
izksVhu dh ^^iwjd fØ;k ¼Supplementary actions½ dgrs gSaA dqN [kk| inkFkksZ esa
izksVhu dh ek=k lkj.kh esa nh xbZ gSA

lkj.kh & 2
dqN [kk| inkFkksZa esa izksVhu dh ek=k

[kk| inkFkZ izksVhu ¼xzke izfr 100 xzke [kk| inkFkZ½

izkf.ktU; [kk| inkFkZ
nw/k 3-2 & 4-3
ekal 18-0 & 26-0
vaMk 13-0
eNyh 15-0 & 23-0

ouLifr [kk| inkFkZ
vukt 6-0  & 13-0
nygu 21-0 & 28-0

lkx&lCth 1-0 &  4-0
Qy 1-0 &  3-0
fxjh 4-5 &  29-0

lks;kchu  43-2

vU;
rsy vkSj olk 'kwU;

'kDdj vkSj xqM+ 'kwU;
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nSfud vko';drk %

o;Ldksa ds fy, izksVhu dh nSfud vko';drk ,d xzke izfr
fdyksxzke 'kjhj ds otu ds fglkc ls vuq'kaflr gSaA f'k'kq cPps vkSj xHkZorh
rFkk Lruiku djkus okyh efgyk;sa ftUgsa vfrfjDr izksVhu dh vko';drk gksrh
gSa blds viokn gSaA Hkkjrh; fpfdRlk vuqla/kku ifj"kn }kjk vuq'kaflr ekud
¼1981½ lkfj.kh 3 esa fn;s tkrs gSA

izksVhu dh deh ds ifj.kke %

izksVhu ds deh ds ifj.kke la{ksi esa fuEukuqlkj gSa%
1- xHkkZoLFkk esa % èr izlo] tUe ds le; de otu f'k'kq] vjDrrkA
2- 'kS'kodky ,oa izkjafHkd ckY;koLFkk % lw[kk jksx] Dokfl;ksjdksj] ekufld

eanrk] vo:) of̀) ,oa fodklA
3- o;Ld % otu dh deh] vYiHkkj] nqcZy is'kh foU;kl] vjDrrk] laØe.k

dh vf/kd izo.krk] ckj&ckj irys nLr yxuk] lkekU; lqLrh] yxkrkj
dke djus dh v{kerk] ?kko Bhd gksus esa nsjh] ;Ñr dk lw=.k jksx] 'kksQ]
tyksnj vkfnA

lkj.kh & 3
vuq'kaflr izksVhu ek=k

fooj.k nSfud vko';drk

iq:"k ¼55 fd-xzk-½ 5 5

xzke

efgyk ¼45 fd-xzk-½ 4 5

xzke
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efgyk ¼xHkkZoLFkk½

$14 xzke

¼Lrj iku okyh½ $25 xzke

 f ' k ' k q x z k @ f d - ' kj h j  d k  otu o;Ld i q: " k x z k - @ f d - 'kjhj dk otu
 0&3 ekg 2-3¼a½ 10&12 o"kZ 1-24

 3&6 ekg 1-8¼b½ 13&15 o"kZ 1-10

 6&ekg 1-8¼c½ 16&18 o"kZ 0-49

 9&12 ekg 1-5¼d½

  ckyd o;Ld efgyk
 1&3 o"kZ     1-83 10&12 o"kZ 1-17
 4&6 o"kZ     1-56 13&15 o"kZ 0-95
 7&9 o"kZ     1-35 16&18 o"kZ 0-88

¼a½ nw/k ds fglkc ls ¼b½ vkaf'kd ouLifr izksVhu

olk ¼Fats½

olk esa dkcZu] gkbMªkstu vkSj vkDlhtu jgrh gSA ;s olh; vEy esa
¼Fatty Acids½ uked NksVh bdkb;ksa ls curs gSA dqN olk tSls ewaxQyh rsy]
ftatyh rsy lkekU; rkiØe ij nzo jgrs gSa] dqN olk tSls ?kh vkSj eD[ku
/kuhHkwr jgrs gSaA olk dk oxhZdj.k larÌr vkSj vlarÌr olk esa Hkh fd;k tkrk
gSA eksVs rkSj ij izkf.ktU; olk ^^larÌr** olk gS vkSj ouLifr rsy vkSj olk
vlarÌr olk gSA orZeku vuqlka/kkuksa ls irk pyk gS fd larÌr olk ¼vFkkZr~
izkf.ktU; olk½ dk vR;f/kd lsou 'kjhj ds fy, gkfudkjd gSA ân;okfgdk
fodkj] tks ik'pkR; ns'kksa o Hkkjr ds /kuh oxZ esaa vf/kd gksrk gSA bldk dkj.k
larÌr olk dk vR;f/kd lsou gSA
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dk;Z
olk ds fuEufyf[kr dk;Z gSa&

1- Hkkstu dh olk ÅtkZ dk lkfUnzr L=ksr gSA ,d xzke olk ÅtkZ dh 9 dSyksjh
dh iwfrZ djrh gSA cjkcj otu dh dkcksZgkbMªsV ;k izksVhu ls izkIr dSyksjh
dh la[;k ls ;g yxHkx nqxquh gSA

2- olk ,oa olk&?kqfyr foVkfeu vFkkZr~ foVkfeu A, D, E vkSj K ds okgd gSA
3- Hkkstu dh olk ^^vfr vko';d olk vEy** dh iwfrZ djrh gSA ykbuksysd

¼Linoieic½ ,flM] ,d vfr vko';d olk vEy gS tks 'kYdh ¼Scaly½ Ropk
fuekZ.k dks jksdrh gSA lkekU;r% Ropk dh lqLokLFkrk dh of̀) vkSj vuqj{k.k
ds fy, vfrvko';d olh; vEy dh vko';drk gksrh gSA

4- 'kjhj ds rkieku dks fLFkj j[kus esa Ropk ds uhps dh olk ds ijr dk
;ksxnku egRoiw.kZ gSaA

5- ân;] oD̀d] vka= tSls 'kjhj ds dbZ vaxksa dk olk laHkj.k iznku djrs gSA
6- olk ;qDr Hkkstu Lokfn"V gksrk gSA

Hkkstu esa olk nks eq[; L=ksrksa ls izkIr gksrh gSa &
izk.khtU; vkSj ouLifrd L=ksrA

1- izk.khtU; L=ksr % ;s ?kh] eD[ku] ekal dh olk] eNyh dk rsy vkfn ls
izkIr gksrh gSA

2- ouLifr L=ksr % ;s ouLifr rsy tSls ewaxQyh] ftatyh] ljlksa] fcukSyk]
dqlqe¼dMhZ½] vkSj ukfj;y rsy vkfn ls izkIr gksrh gSaA

ouLifr ¼Vanaspati½ & ouLifr ;k osftVscy ?kh ¼MkyMk] idkc vkfn½ tks

Hkkjr esa Hkkstu idkus ds fy, yksdfiz; gSa] ouLifr rsyksa ds mn~tuhdj.k

¼Hydrogenation½ ls rS;kj fd;k tkrk gSA ewaxQyh rsy dh deh ds dkj.k

blds fuekZ.k esa dqN ifjorZu fd;k x;k gSA vc ;g vusd rsyksa dh feykoV

gS tSls lks;kchu] jsilhM] lwjteq[kh] fcukSyk vkSj vikjaifjd ekeqyh rsyksa

lfgr vU; rsyA mn~tuhdj.k ls nzo rsy ?kuhHkwr olk esa ifjofrZr gks tkrs gSA
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mn~tuhdj.k dh eq[; gkfu ;g gS fd cgqewY; ^^vlarÌr olk vEy** larÌr

olk vEy esa ifjofrZr gks tkrh gSaA 'kkldh; dkuwu }kjk Hkkjr esa fufeZr

ouLifr dks foVkfeu ^,* vkSj ^Mh* ls la;qDr fd;k x;k gS] ftlds izfr 100

xzke esa 2500 varjkZ"Vªh; bdkbZ ¼i.u.½ foVkfeu ^,* vkSj 175 i.u. foVkfeu ^Mh*

jgrk gSA

izR;{k vkSj ijks{k olk ¼Visible and invisible fats½ % iks"k.k oSKkfudksa us olk
dks izR;{k vkSj ijks{k olk esa oxhZÑr fd;k gSA Hkkstu idkus esa dke vkus okys
olk izR;{k gSA tSls ?kh] MkyMk] ouLifr rsyA gekjs utj esa u vkus okys olk
vizR;{k gSa tSls nw/k] vaMs] ekal vkSj fxjh dk olkA

olk dh vko';d ek=k ¼Fat requirements½ % Hkkjr esa iks"k.k fo'ks"kKksa us
o;Ldksa ds fy, 15xzke izR;{k olk dh nSfud ek=k dh vuq"kalk dh gSA dSyksjh
esa olk larqfyr vkgkj dh dqy dSyksjh dh 30&40 izfr'kr ek=k miyC/k dj
ldrk gSA

olk vkSj jksx % olk ds vR;f/kd miHkksx ls eksVkik vkSj jDrokfgdkvksa ds
jksx ¼Atheroscierosis½ gks tkrs gSA jDr esa dksysLVªky c<+us ls /keuh dh
fHkfRr;ksa ij bldh ijr te tkrh gSA ftlls ân; /keuh fodkj dh laHkkouk
gks tkrh gSA vR;ko';d olh; vEyksa dh deh ls Ropk dBksj vkSj 'kq"d gks
tkrh gSA Ropk dkafrghu gks tkrh gSA lhaxnkj iqVdksa ls Hkj tkrh gSA

dkcksZgkbMªsV ¼Carbohydrates½ % dkcksZgkbMªsV] dkcZu] gkbMªkstu vkSj vkDlhtu
ls curs gSA ;s ÅtkZ ls lcls lLrs L=ksr gSaA Hkkjrh; Hkkstu esa dkcksZgkbMªsV dh
cgqr   vf/kd ek=k jgrh gSA ;g okafNr dSyksjh dh yxHkx 90 izfr'kr gksrh
gS larqfyr vkgkj esa dkcksZgkbMªsV ls miyC/k dSyksjh dqy ek=k dh 50 ls 60
izfr'kr ls vf/kd ugha gksuk pkfg,A

L=ksr % dkcksZgkbMªsV ds rhu eq[; L=ksr gS &
1- LVkpZ % ;g vukt ¼pkaoy] xsgwa½ danksa ¼vkyw½ esa jgrs gSA
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2- 'kDdj % ¼v½ eksuks lSdsjkbM % Xywdkst] ÝDVkst] ekYVkstA ¼c½ MkblSdsjkbM%
lqØkst] ysDVkst] ekYVkstA

3- lsywykst % ;s lfCt;ksa] Qyksa vkSj vuktksa esa ikbZ tkus okyh dBksj js'ksnkj
ijr gSA ;g eqf'dy ls iprh gS vkSj bldk dksbZ iks"k.kkRed egRo ugha
gSA rFkkfi lsywykst ^^:{kka'k** ¼Roughage½ dk dke djrh gSA vkSj dCt
dks jksdrh gSA

foVkfeu ¼Vitamin½& foVkfeu fefJr jklk;fud inkFkZ gSA 'kjhj dks budh
cgqr de ek=k dh vko';drk gksrh gSA olk vkSj dkcksZgkbMªsV ds leku ;s
ÅtkZ iznku ugha djrs gSaA ijarq budh Hkwfedk de ugha gSA ;s euq"; ds vfLrRo
ds fy, vfuok;Z gSa D;ksafd vusd 'kkjhfjd izfØ;kvksa esa ;s mRizsjd dk dk;Z
djrs gSA ;s vLoLFkrk] laØe.k vkSj jksx ls 'kjhj dh j{kk djrs gSA

'kjhj esa yxHkx 13 foVkfeuksa dh vko';drk crkbZ tkrh gSA pwafd
'kjhj mudk mRiknu ugha dj ldrkA ¼de ls de i;kZIr ek=k esa½ vr% bUgsa
Hkkstu }kjk miyC/k djkuk pkfg,A vf/kdka'kr% lqlarqfyr vkgkj] 'kjhj ds fy,
foVkfeu dh nSfud vko';drk dh iwfrZ djrk gSA

oxhZdj.k & foVkfeuksa dk oxhZdj.k nks eq[; oxksZa esa fuEukuqlkj gSa &

1- olk esa ?kqyu'khy foVkfeu %

¼a½ foVkfeu A ;k jsfVukWy

¼b½ foVkfeu B

¼c½ foVkfeu E

¼d½ foVkfeu K

2- ty esa ?kqyu'khy foVkfeu %
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¼a½ fFk;kekbu ¼foVkfeu B1½

¼b½ fjck¶yksfcu ¼foVkfeu B2½

¼c½ fudksfVfud ,sflM

¼d½ ik;jhMkWfDlu ¼foVkfeu B6½

¼e½ isUVksFksfud ,flM

¼f½ QkWfyd ,flM

¼g½ foVkfeu B12

¼h½ ,LdkfcZd ,flM ¼foVkfeu C½

foVkfeu A ¼Vitamin A = Retional½& foVkfeu A olk esa ?kqyu'khy foVkfeu
gSA bldk jklk;fud uke ^^jsfVuky ¼Retional½** gSA jk"Vªh; iks"k.k laLFkku
gSnjkckn ds losZ{k.kksa ls Kkr gqvk gS fd N% ekg ls vf/kd 6 o"kZ rd dh vk;q
ds 8 izfr'kr cPpksa esa foVkfeu A dh deh ds y{k.k FksA Hkkjr lfgr dqN ns'kksa
esa va/kRo fuokj.k esa foVkfeu A lgk;d gks ldrk gSA

dk;Z &
foVkfeu A ds dk;Z vHkh rd Bhd Li"V ugha gSaA Kkr dk;Z gSA

1- LoLFk us= vkSj lkekU; nf̀"V ds fy, vko';d gSA

2- 'kjhj esa LoLFk midyk Årdksa ¼Epithetial½ tSls Ropk] 'kys"ey dyk
¼Mucous Membrane½ ds fy, vko';d gSaA

3- ckn fo'ks"kdj dadky of̀) ¼Skeletal Growth½ ls lacaf/kr gSA

4- laØe.k izfrjks/kh gSa vFkkZr~ 'kjhj dks thok.kq laØe.k ls lqjf{kr djrk gSA
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L=ksr~ &

1- izkf.ktU; L=ksr % izkf.ktU; Hkkstu tSls eD[ku] ?kh] vaMs] nw/k] ;Ñr vkSj
eNyh foVkfe A ds vPNs L=ksr gSA ¼lkj.kh 4 ns[ksa½

lkfj.kh &4

foVkfeu A ds vkgkj L=ksr

izfr 100xzke esa foVkfeu A dh
varjkZ"Vªh; bZdkbZ ¼i.u.½

iw.kZ nw/k 180

eNyh 100

vaMk 2]200

rktk ?kh 5]500

pkSykbZ 2500 ls 1100

canxksHkh 2]000

xktj 2]000 ls 4]300

idk vke 4]800

idk iihrk 2]020

dkM yhoj rsy 6]000

'kkdZ yhoj rsy 9]000 ls 60]000

2- lkx lCth vkSj Qy & foVkfeu A dk lcls lLrk L=ksr gjh iRrh okyh
lkx gSa tSls ikyd] pkSykbZ] lfgtuA 100 xzke iRrhokyh lCth ¼ewY; dqN iSls
ek=½ ls foVkfeu A dh nSfud ek=k dh iwfrZ gks ldrh gSA vU; lfCt;k¡ ¼tSls
xktj] ykSdh½ vkSj ids Qy ¼vke] iihrk] VekVj½ Hkh vPNs L=ksr gSaA
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mYys[kuh; gS fd lCth vkSj Qyksa esa foVkfeu A dSjksVhu ¼Carotene½ uked
vU; :i ¼izkjafHkd Precursor½ esa jgrk gSA lk/kkj.kr% iRrhnkj lCth ftruh
vf/kd gjh gksxh mlesa mruk gh vf/kd dsjksVhu gksxkA dSjksVhu NksVh vkar dh
fHkfRr;ksa esa foVkfeu A esa ifjofrZr gksrk gS vkSj ckn esa eq[; :i ls ;Ñr esa
laxzfgr jgrk gSA /;ku nssus ;ksX; gS Hkkjrh; Hkkstu esa dsjksVhu dk vkSlr foy;
yxHkx 50 izfr'kr gSA
3- eNyh ds ;Ñr ds rsy & foVkfeu A ds lcls izpqj izkÑfrd L=ksr gSA
,d pk; esa pEep Hkj dkM ;k 'kkd eNyh ds rsy ls 6]000 i.u. foVkfeu A
feyrk gSA

4- la'ysf"kr ¼Synthetis½ & foVkfeu A la'ysf"kr :i esa Hkh miyC/k gSA
Hkkjrh; uhacw&?kkl ¼Lemon Grass½ esa la'ysf"kr foVkfeu A ds fuekZ.k ds fy;s
dkj[kkus dh LFkkiuk ns'k esa dh xbZ gSA

nSfud vko';drk & fo'o LokLF; laxBu us 1967 esa vuq'kalk dh] fd
foVkfeu A dh vko';drk varjkZ"Vªh; bdkbZ i.u. ds LFkku ij jsfVuky dks
ekbØksxzke¼g½ esa  n'kkZuk pkfg,A varjkZ"Vªh; bdkbZ dks ekbØksxzke esa fuEukuqlkj
ifjofrZr fd;k tk ldrk gSA

1- i.u. of Vitamine A = 0.3 g Retinol

Hkkjrh; foVkfeu A dh vuq'kaflr ek=k lkfj.kh 5 esa nh xbZ gSA

lkfj.kh & 5
foVkfeu A dh nSfud vko';drk

foVkfeu A dh ¼jsfVuky½

ekbØksxzke

o;Ld iq:"k 750

o;Ld efgyk 750

xHkkZoLFkk esa 750
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Lru iku voLFkk esa 1]150

f'k'kq 300&400

cPps 300&600

deh ds dkj.k ¼Effects of Difficiency½ % foVkfeu A dh deh ds
fof'k"V ifj.kke  fuEukuqlkj gS&

1- jrkSa/kh ¼Nightblindness½ & jrkSa/kh ;k de izdk'k esa ns[kus dh v{kerk
foVkfeu  A dh deh dk izkjafHkd y{k.k gSA

2- 'kq"d us= iznkg ¼Xerophthaimis½& 'kq"d us= iznkg dk vFkZ gSA us= dh
'kq"drkA iydksa dks yxHkx vk/kk feuV rd [kqyk j[kus ij us= dk lQsn
Hkkx ¼us='ys"erk Conjuctive½ ̂ ^'kq"d** gks tkrk gSA foVkfeu A dh deh dk
;g izkjafHkd uSnkfud y{k.k gSA blds vfrfjDr us='ys"erk dhpM+nkj vkSj
f'kdunkj fn[kkbZ nsrk gSA

3- fcVkV fpfRr;k¡ ¼Bitot's Spots½ % ;s us='ys"erk ij fn[kkbZ nsus okyh Hkwjh
lh] f=dks.kh] mBh gqbZ] >kxnkj fpfRr;k¡ gSaA

4- LoPNiVy e`nqrk ¼Keratomalacla½ % vk¡[k dk LoPN eaMy ¼dkykHkkx
Cornea½ uje gks tkrk gS vkSj viuh ikjnf'kZrk [kks nsrk gSA LoPNeaMy
vkaf'kd ;k iw.kZ :i ls uje gks ldrk gSA ;fn rRdky mipkj u fd;k
tk; rks us=xksyd iw.kZ:i ls {kfrxzLr ;k u"V gks ldrk gS ftldk
ifj.kke va/kRo gSA ,d ckj bl fLFkfr esa igqapus ij vPNs ls vPNk Hkkstu
;k mipkj us= T;ksfr ykSVk ugha ldrkA

laxzg ¼Storage½ &

vf/kd ek=k esa fy;k x;k foVkfeu A dqN efguksa rd ;Ñr esa laxzghr
fd;k tk ldrk gSA v/;;u ls irk pyk gSa fd ;fn xHkZorh ek¡ dks xHkkZoLFkk
ds vafre 100 fnuksa esa foVkfeu A dh iwjd ek=k nh tk; rks uotkr f'k'kq ds
;Ñr esa foVkfeu A dk vf/kd laxzg gksxkA vU; dh vis{kk ,sls f'k'kq dk
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foVkfeu A dh deh dh laHkkouk de gksrh gSA blds vfrfjDr ,slh ek¡ ds    nw/
k esa foVkfeu A dh ek=k dkQh vf/kd gksxhA

rFkkfi yach vof/k rd foVkfeu A dk vf/kd lsou fo"kkDr gks tkrk
gSA blds y{k.kksa esa fljnnZ] funzkvYirk] oeu vkSj Ropk ls vf/kd iiM+h
fudyuk gks ldrs gSA foVkfeu A dh vf/kdrk nSfud vko';drk lkfj.kh 5
esa nh xbZ gSA

foVkfeu A vkSj va/kRo %
foVkfeu A dh deh ds dkj.k va/kRo ¼'kks"k.kt va/kRo½ dsjy] rfeyukMq]

dukZVd] vka/kz vkSj if'pe caxky esa xaHkhj lkeqnkf;d LokLF; leL;k gSA ;g
izekf.kr fd;k tk pqdk gS fd foVkfeu A dh dsoy ,d [kqjkd ¼200.000 i.u.½
6 ekg esa ,d ckj eqag ls f[kykus ls va/kRo jksdk tk ldrk gSA Hkkjr ljdkj
us 1970 esa izekf.kr jkT;ksa ds cPpksa esa va/kRo jksdus ds fy, jk"Vªh; foVkfeu A
jksxfujks/kh dk;ZØe ykxw fd;k FkkA ;g dk;ZØe ekrR̀; ,oa f'k'kq LokLF;
lsokvksa ds varxZr pkyw gSSA

foVkfeu D

 foVkfeu D dbZ :iksa esa jgrk gSa ijarq dh iks"k.k dh nf̀"V ls eq[; gSA
¼1½ foVkfeu D2 ;k Ergocalciferol
¼2½ foVkfeu D3 ;k Cholecalciferol

foVkfeu D2 izÑfr esa ugha gksrkA foVkfeu D3 izkf.ktU; olk vkSj
eNyh rsy esa cgqr gksrk gSA ;g ekuo Ropk ij /kwi yxkus ij
7&fMgkbMªksdksysLVjky ¼7 Dehydrocholesterol½ ls Hkh curk gSA

dk;Z &

1- foVkfeu D LoLFk gfM~M;ksa vkSj nkarksa ds fuekZ.k ds fy, vko';d gSA
gfM~M;ksa ds [kfuthdj.k ij bldk izR;{k izHkko gksrk gSA
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2- ;g vkarksa ds }kjk dSfY'k;e vkSj QkLQksjl vo'kks"k.k vkSj mi;ksx esa
lgk;d gSA

L=ksr &

1- /kwi ¼Sunlight½ % ;g foVkfeu D dk egRoiw.kZ izkÑfrd L=ksr gSa] fo'ks"kdj
Hkkjr esa 1 izksfDVfeu 7&fMgkbMªksdksLVksjy tks lkekU;r% Ropk esa jgrk gS]
/kwi dh ijkcSaxuh fdj.kksa dh fØ;k ls foVkfeu D3 esa ifjofrZr gks tkrk gSA
Ropk esa foVkfeu D3 ds la'ys"k.k dh xfr 'kjhj ij /kwi iM+us dh vof/k
vkSj Ropk esa jatd ¼Melanin½ dh ek=k ij fuHkZj gksrh gSA jatd ftruk
vf/kd gksxk] la'ys"k.k mruk gh de gksxkA

2- Hkkstu % foVkfeu D okys vkgkj gSa vaMs ¼ihid Yolk½] ;Ñr] eNyh vkSj
eNyh rsyA eNyh rsy esa lcls vf/kd foVkfeu D gSA nw/k esa lkekU;r%
de gksrk gSA ;g ouLifr ewy ds Hkkstu esa ugha ik;k tkrk gSA

lkfj.kh &6
foVkfeu D ds vkgkj L=ksr

g izfr 100 xzke
vaMs 1-5
eD[ku 0-5 & 1-05
;Ñr 30 &40
nw/k 0-1

nSfud vko';drk &
1- o;Ld % o;Ldksa dks izfrfnu 2-5 ekbØksxzke ¼100 i.u½ dh vko';drk gSA

vf/kdka'k tyok;q esa lkekU; o;Ld] foVkfeu D i;kZIr ek=k esa nw/k ls
izkIr djrs gSaA

2- xHkkZoLFkk] Lruiku vkSj c<+rs gq;s cPps bu voLFkkvksa esa foVkfeu D dh
dkQh ek=k vko';d gksrh gSA ;g nSfud 400 i.u. ¼10 ekbØksxzke½ rd gks
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ldrh gSA

foVkfeu D 'kjhj esa lafpr gksrk gSA blfy, vR;f/kd ek=k esa
ysus ij fo"kkDr y{k.k ¼Hyper-vitaminosis½ mRiUu gks ldrs gSA blls fepyh]
oeu] Hkw[k dh deh] vR;f/kd is'kkc vkfn y{k.k fn[kkbZ ns ldrs gSA fo"kkDrrk
dh vfr gkssus ij oD̀d] Qq¶Qql vkSj ân; tSls dksey Årdksa esa [kVhe;
¼Calcified½ gks ldrs gSA ftlls èR;q gks tkrh gSA

foVkfeu D dh deh ls gksus okyh gkfu;k¡ &

¼1½ cPpksa esa lw[kjksx vkSj ¼2½ o;Ldksa esa vfLFkènqrk ¼Osteoalacia½ gksrs gSA bu
nksuksa fLFkfr;ksa esa fo'ks"k :i ls gfM~M;ksa esa lkekU; ls de dSfYl;e gksrk gSaA
cPps ftUgsa lh/kh /kwi ugha feyrh vkSj tks nSfud vko';drk dh iwfrZ ds fy,
vaMs ljh[ks izkf.ktU; vkgkj ugha ysrs] lkekU;r% lw[kkjksx ls xzLr gksrs gS
vfLFkènqrk ¼ftldk vFkZ gfM~M;ksa dk uje gksrk gSA½ o;Ldksa fo'ks"kdj xHkZorh
vkSj Lruiku djkus okyh efgykvksa rFkk o)̀ksa dk jksx gSA

foVkfeu E

foVkfeu E ¼Tocopherol½ dbZ [kk| inkFkksaZ esa O;kid :i ls ik;k tkrk
gS ekal] Qy vkSj lfCt;ksa esa ;g vYi ek=k esa miyC/k gSaA lcls vPNs L=ksr
ouLifr rsy ¼tSls lwjtew[kh] fcukSys] dqlqe rsy½ gSaA pwafd foVkfeu E vusd
vkgkjksa esa miyC/k gSa vr% larqfyr Hkkstu okys O;fDr bldh deh eglwl ugha
djrs gSA okLro esa iks"k.k esa foVkfeu E dh Hkwfedk vHkh rd Kkr ugha gSa rFkkfi
tkuojksa esa ckjckj xHkkZL=ko] o"̀k.k ,oa ân;is'kh foÑfr dk laca/k foVkfeu E
dh deh ls ekuk tkrk gSA

foVkfeu K

foVkfeu K ¼1½ rkth gjh lfCt;k¡ vkSj ¼2½ Qyksa esa jgrk gSA ;g FkksM+k
cgqr vka= thok.kqvksa ls Hkh la'ysf"kr gksrk gSA bldh vko';drk jDr esa vPNh
rjg ls FkDds cuus ¼Clotting½ ds fy, gSA vr% bls jDrL=ko dks jkssdus vkSj
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mipkj ds fy, iz;ksx fd;k tkrk gSA foVkfeu E dh deh uotkr f'k'kqvksa esa
gks ldrh gSA D;ksafd mudk vka={ks= thok.kqghu ¼Strile½ gksrk gSA fiRryo.k
dh deh ls vo'kks"k.k ;k vU; izdkj ds dqiks"k.k ds fodkj okys jksfx;ksa dks Hkh
foVkfeu K fn;k tkrk gSA lkekU; larqfyr Hkkstu djus okys o;Ldksa esa
foVkfeu K dh deh de feyrh gSA
fFk;kWekbu (Thiamine) ;k foVkfeu B1fFk;kWekbu ;k foVkfeu B1

 ty esa
?kqyu'khy foVkfeu gSA ;g B oxZ dk egRoiw.kZ foVkfeu gSA ;g rki ls
vis{kkdr̀ vizHkkfor jgrk gSA ijarq fuf"Ø; ;k {kkjh; ?kksy esa u"V gks tkrk gSA

dk;Z %&
1- dkckssZgkbMªsV p;kip; esa fFk;kekbu dh Hkwfedk gS bldh deh ls Årdks

vkSj 'kkjhfjd rjy esa ik;#fcd vEy dh ,oa nqX/kkEy (Pyruvic and
lactic acids)  tek gks tkrk gSA

2- rfU=dk iz.kkyh ds lqpk# lapkyu ds fy, Hkh ;g vfr vko';d gSA

L=ksr %&
fFk;kWekbu lHkh izkdf̀rd [kk| inkFkksZ esa FkksM+h ek=k esa ik;k tkrk gSA

lcls vf/kd fcuk ihls vukt] nkysa vkSj fxjh] fo'ks"kdj ewaxQyh esa gksrk gSA
Hkkkjrh; Hkkstu esa fFk;kWekbu ds eq[; L=ksr vukt ¼tSls xsagw¡ ] pkoy½ tks 60
ls 85 izfr'kr iwfrZ djrs gSA ekWl eNyh] vaMs] lCth vkSj Qyksa esa foVkfeu B1

vis{kkdr̀ de gSA

lkj.kh & 7

[kk| inkFkZ                fexzk-@izfr 100xzke

xsagw¡ 0-54

pkoy] dPpk gkFk dk dqVk 2-00

pkoy] fey dk dqVk 0-11

ewaxQyh 0-90
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nw/k pw.kZ 0-05

vaMk] eqxhZ dk 0-13

;d`r 0-36

eNyh 3-10

{kfr (Losses) :-
vukt dks /kksus vkSj idkusa esa fFk;kWekbu 'kh?kz u"v gks tkrk gSA pkaoy

dks fey esa dqvus ls fFk;kWekbu dkQh ek=k esa u"V gks tkrk gA blds foijhr
vU; mluk (Parboiled) vkSj gkFkdqV pkoy esa fFk;kWekbu vf/kd jgrk gSA
Qyksa vkSj lCth dks yEcs le; rd j[kus ls vkaf'kd #i ls u"V gksrk gSA

nSfud vko';drk &
fFk;kWekbu dh nSfud vko';drk 0-5 fe-xzk- izfr 1000 dSyksjh ek=k gSa

deh ls gkfu %&
fFk;kWekbu dh deh ls ¼1½ csjhcsjh vkSj ¼2½ ofuZd efLrLd fodf̀r

(Wernick's encephalopathy) gksrh gSA ekewyh deh ls V[kkuksa vkSj ?kkqVuksa esa
>Vds (Jerks) ds vHkko rFkk fiasMfy;ksa esa nkcosnuk ikbZ tkrh gSA f'k'kqvksa esa
gksus okyh csajh csjh dks f'k'kq csjh csjh (Infantile Beriberi) dgrs gSA vka/kzizns'k ds
rVh; ftyksa esa tgka yksx fey dk dqVk] lQsn ikfyl gqvk pkoy [kkuk ilan
djrs gS] ogka csjhcsjh LFkkfud (Endemic) gSA

fjcks¶ysfcu (Riboflavin) ;k foVkfeu B2

dk; Z & blds }kjk izskVhu] olk vkSj dkcksZgkbMªsV dk p;kip; gksrk gSA

L=ksr %& nw/k vkSj blls cus inkFkZ] v.Ms] fycj vkSj gjh iRrhnkj lCth;k¡]
vPNs L=ksr gSA xsagw cktjk vkSj nky esa ekewyh ek=k esa jgrk gSA ijarq pkoy
esa cgqr de jgrk gSA fjcksQysfcu vadqfjr nyguksa ls Hkh feyrk gSA cM+h vkar
esa thok.kqvksa }kjk la'ys"k.k ,d vfrfjDr L=ksr gSA
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nSfud vko';drk & 0-6 fe-xzk- @1000 dSyksjh xzg.k ek=kA

deh ls gkfu & deh ds y{k.k gSa ,axqyj eq[kkd (Angular dyp] syoyod)  gksaV
dk QVuk] thHk esa tyu] vka[kksa esa ykyhek vkSj tyu] Ropk'ksFkA
fu;sflu (Niacin) dk;Z fu;sflu ;k fudksfVfud ,flM dh vko';drk 'kjhj
dks dkcksZgkbMªsM ds mi;ksx vkSj Ård fuekZ.k ds fy, iM+rh gSa
L=ksr & vukt dh nkysa] nygu] fxjh] ekWl] fyoj vkSj pwtksa esa vPNh ek=k
esa jgrk gSA eDdk esacgqr de ijarq ewaxQyh esa fo'ks"k #i ls vf/kd jgrk gSA

vko';drk & nSfud vko';drk 6-6 feyh- izfr 1000 dSyksjh gSA
deh ls gkfu;k¡& bldh deh ls isykxzk (Pellagra) jksx gksrk ggS ftlls
y{k.k gS thHk esa oz.k] jaftr iiM+hnkj Ropk vkSj vfrlkjA /kwi esa [kqys jgus okys
vaxksa dh Ropk vkSj vfrlkjA /kwi esa [kqys jgus okys vaxks dh Ropk jaftr vkSj
iiM+hnkj gks tkrh gS mnkg.kkFkZ] gkFk vkSj iSj] psgjk vkSj xnZu vkfn esaA
jatdrk leku #i ls QSyrh gSA fudksfVu ,flM dh vf/kd ekufld fodkj
dk dkj.k cu ldrh gSA isyksxzk mu {ks=ksa esa ik;k tkrk gSA tgka eDdk eq[;
vukt gSa Hkkjr esa Tokj (Soghum vulgare) [k;s tkus okys {ks=ksa es Hkh isykxzk
ns[kk tkrk gSA bldk dkj.k Tokj esa vR;f/kd ek=k esa vehuksa ,flM] Y;qflu
(Leucine) dk gksuk gSA

ik;jhMkfDlu (Pytifoxine)
ik;jhMkfDlu ;k foVkfeu  B1 dh vehuks ,flM] olk vkSj dkcksZgkbMªsM

ds p;kip; esa egRoiw.kZ Hkwfedk gSa ;dr̀ ] ekWl] eNyh] vukt ds nkuksa vkSj
Qfy;ksa (Legumes) esa ik;jhMkfDlu vf/kd ik;k tkrk gSA ik;jhMkfDlu dh
deh ls Ropk fof{kfr (Lesions) gksaB QVuk (Chelosis) ftg~ok"kks/k (Glossitis)
rFkk cPPkksa dks ejksM+ gksrh gSA ik;jhMkfDlu dh vko';drk dk Bhd Kku ugha
gSA  o;Ldksa dks laHkor% 1-5 feyh izfrfnu dh vko';drk gSA euq"; ds
lk/kkj.k Hkkstu esa lkekU;r% i;kZIr ik;jhMkfDlu jgrk gSA

isaVksFksfud (Pantothenic acid)
isVksFksfud ekalkgkjh vkSj 'kkdkgkjh Hkkstu esa O;kid #i ls

78





jgrk gSA bldh deh ls euq"; esa dksbZ y{k.k ugha ik, x;s gSA bldh
vko';drk dh Li'V tkudkjh ugha gSA

QkWfyd ,flM
QkWfyd ,flM dks ^^Qksykflu (Folacin) Hkh dgrs gSA ;g DNA (de-

'kjhj dh jksxizfrjks/kd {kerk dks c<+krh gSA
L=ksr &

¼1½ Qy lc rkts Qyksa esa C jgrk gSA vkaoyk ;k Hkkjrh; xqtcsjh] esa
rktk vkSj lw[kk nksuksa esa] ;g cgqr vf/kd ek=k esa jgrk gSAve#n ,d vU;
lLrk ijUrq vPNk L=ksr gS ¼2½ lfCt;k¡ fo'ks"kdj gjh iRrhokys lfCt;ksa esa
foVkfeu C izpqj ek=k esa gksrk gSA dUn] ewy] ¼vkyw½esa cgqr de gksrk
gSAvadqfjr nygu ,d vkSj L=ksr gSA ¼3½ izkf.ktU; [kk| % ek¡l vkSj nw/k esa
cgqr de gksrk gSA

lkj.kh & 8

foVkfeu C ds [kk| L=ksr fe-xzk- @izfr 100 xzke

Qy lfCt;k¡

vkoyk 600

pkSykbZ 99

ve#n 212

ca/kxksHkh 124

uhacw 63

ikyd 28

larjk 30

cSxu 12

VekVj 27

QwyxksHkh 56

vadqfjr nygu

vkyw 17
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puk 15

I;kt 17

ewax 16

ewyh 15

deh ls gkfu;k¡ % &
foVkfeu C dh deh ls LdohZ (Scurvy) uked jDrL=kohZ jksx gksrk

gSA LdohZ ds xaHkhj jksfx;ksa esa iqjkus ?kko QqVdj u;s ?kko fQj cu ldrs gSA
vf/kd deh ls ekewyh jDrL=ko vkSj ?kko Bhd gksus esa foyac gksrk gSA

ek=k %&
Hkkjr esa vuq'kaflr ek=k fuEukuqlkj gS &

o;Ld 40 fe-xzk- izfrfnu

xHkkZoLDFkk 40 fe-xzk- izfrfnu

Lruiku dh voLFkk 40 fe-xzk- izfrfnu

f'k'kq vkSj cPps 20&40 fe-xzk- izfrfnu

[kfut (Minerals)

'kjhj esa yxHkx 24 [kfut gS tks lc gesa Hkkstu ls izkIr djuk pkfg,A
blesa vf/kdka'k [kk| inkFkksZ esa O;kIr gS ftlls larqfyr vkgkj ls 'kjhj dks
vko';d ek=k esa budh iwfrZ gksrh gSA

[kfutksa ds nks eq[; oxZ gS & ¼1½ eq[; [kfut & ;s gS dSfYl;e]
QkLQksjl] lksfM;e vkfn ¼2½ lw{eekf=d  (Trace- elements) % budh lw{e
ek=k vko';d gksrh gS] ;Fkk vk;ksfMu] ¶yksfju] ftad] dksckYV vkfnA

dk;Z &
¼1½ dM+h lajpuk dk fuekZ.k & vfLFk;ksa tSlh dM+h lajpuk ds fuek.kZ ds fy,
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dSfYl;e] QkLQksjl vkSj eSfXuf'k;e tSls dqN [kfut vko';d gSA
¼2½ 'kjhj fØ;kRed dk;Z & dqN [kfut 'kkjhfjd nzO;ksa esa ik;s tkrs gS vkSj

'kjhj fØ;kRed dk;Z djrs gS rFkk ijklj.kh ncko (Osmotic)  cuk;s
j[krs gSA

¼3½ fof'k"V dk;Z & dqN [kfut nzO;ksa dh vko';drk fof'k"V dk;Z  ds fy,
gksrh gS mnkgj.k ds fy, vk;ju ds vo'kks"k.k ds fy, vko';d gSA
'kjhj }kjk okafNr egRoiw.kZ [kfutksa dk laf{kIr fooj.k uhps fn;k x;k gSA

dSfYl;e &
dSfYl;e 'kjhj dk eq[; [kfut  rRo gSA 'kjhj ds otu esa bldk va'k

1-5 ls 2 izfr'kr jgrk gS] vFkkZr o;Ld O;fDr ds 'kjhj esa 850 ls 1400 xzke
dSfYl;e gks ldrk gSA 'kjhj dk yxHkx 99 izfr'kr vfLFk;ksa esa ik;k tkrk gSA
dSfYl;e jDr esa Hkh jgrk gS & yxHkx 10 fexzk- izfr 100 feyh-of Bload
dk;Z &

'kjhj dks dSfYl;e dh vko';drk ¼1½ vfLFk;ksa vkSj nkarksa ds
fuekZ.k vkSj vuqj{k.k ds fy, ¼2½ jDr LdUnu (Coagulation) ds fy, ¼3½
rUrqis'kh {kksHk.k (Neuromuscular irritability) vkSj dksf'kdh; (Capillary
permeability) ds fu;eu ds fy, gSA

L=ksr &
nw/k dSfYl;e dk L=ksr gSA ,d yhVj xk; ds nw/k esa 1]200

fexzk- dSfYl;e gksrk gSA eNyh] vaMs] gjh iRrh okyh lfCt;ksa vkSj Qy vU;
vPNs L=ksr gSaA lfCt;ksa esa vkDtsfyd (Oxalic) ,flM ds dkj.k muesa fo|eku
dSfYl;e ds lkFk v?kqyu'khy inkFkZ] dSfYl;e vkDlysV] cukrk gSA Hkkjr esa
pwus ds lkFk iku [kkus dh lkekftd izFkk Hkh dDfYl;e dk ,d L=ksr gks
ldrh gSA

deh ls gkfu;k¡ &
dSfYl;e dh deh ds dkj.k lqLi"V jksx dk o.kZu ugh gqvk gSA

foVkfeu D ds i;kZIr ek=k esa ysus ij lw[kkjksx vkSj vfLFkènqrk ugha gksrsA
ek=k &
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o;Ld ds fy, vuq'kflar ek=k 0-5 xzke izfrfnu gSA xHkkZoLFkk vkSj
Lruiku esa 1-0 xzke vf/kd gksuk pkfg,A

yksgk (Iron)
'kjhj esa 3 ls 4 xzke yksgs ds ek=k vuqekfur gS vkSj bldk 75 izfr'kr

jDr esa ik;k tkrk gSA
dk;Z &

yksgs dh vko';drk gheksXyksfcu fuekZ.k ds fy, gSA 'kjhj esa yksgs dk
izeq[k dk;Z ^^ vkDlhtu ifjogu ** gSA

L=ksr %&
yksgk ek¡lkgkjh vkSj 'kkdkgkjh] nksuksa [kk|ksa esa jgrk gSA ekalkgkjh [kk|

¼;dr̀] xqnkZ] eka¡l ] vaMk] ihrd½ esa fo|eku yksgk] 'kkdkgkjh [kk| ¼vukt]
nky] iRrh okyh lfCt;k¡½ dh vis{kk vf/kd vPNh rjg ls vo'kksf"kr gksrk
gSAyksgs ds crZuksa esa Hkkstu idkus ls dkQh ek=k esa yksgk izkIr gks ldrk gSA

deh ls gkfu;ka %&
yksgs dh deh ls vjDrrk gksrh gSA Hkkjr esa vjDrrk vusd yksxksa esa

jgrh gSA fo'ks"kdj xHkZorh efgykvksa vkSj 'kkyk iwoZ vk;q ds ckydksa esaA

ek=k %&

Hkkjr esa vuq'kaflr ek=k fuEukuqlkj gS

o;Ld  iq#"k 24 fexzk- izfrfnu

o;Ld efgyk 32 fexzk- izfrfnu

xHkkZoLFkk 40 fexzk- izfrfnu

Lruiku 24 fexzk- izfrfnu

lksfM;e (Sodium)
lksfM;e vusd [kk|ksa esa jgrk gS vkSj idkrs le; Hkh ued ds

:i esa  feyk;k tkrk gS A lksfM;e lHkh 'kkjhfjd rjyksa esa jgrk gSA vksj ew=
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vkSj ilhus }kjk 'kjhj ls ckgj fudyrk jgrk gSA lksfM;e DyksjkbM ds
fu%'kks"k.k ls isf'k;ksa esa ,saBu gksrh gSA tyok;q O;olk; vkSj 'kkjhfjd dk;Z ds
vuqlkj lksfM;e DyksjkbM dh nSfud vo';drk 10 ls 25 xzke gksrh gSA

QkLQksjl (Phosphorus)
vfLFk;ksa vkSj nkar ds fuekZ.k ds fy, QkLQksjl vfuok;Z gSA

lHkh p;kip;ksa esa bldh Hkwfedk egRoiw.kZ gSa ;g [kk| inkFkksZ esa O;kid #i ls
jgrk gSA bldh deh dHkh dHkh gksrh gS nSfud vko';drk yxHkx 0-5 xzke
gksrk gSA

lw{eekf=d rRo (Trae elements) : -
[kfutksa ds ,d oxZ dh 'kjhj dks vYi ;k lw{e ek=k esa

vko';drk gksrh gS bUgsa lw{eekf=d rRo dgrs gSa buesa vk;ksfMu] rkack ]
dksckYV] esfXuf'k;e vkfn 'kfey gSA buesa ls vusd rRoksa ds dk;Z iw.kZ #i ls
Kku ugha gS tc rd euq"; [kfut ysrk gS rc rd bu rRoksa dh deh ls fdlh
jksx dh gksus dh laHkkouk ugha gksrh gSA

vk;ksfMu (Iodine) :-
vk;ksfMu lw{eekf=d rRo gSa xnZu esa fLFkr voVqdk xzfUFk (Crude)

ued ¼leqnz ty ls rS;kj½ leqnzh eNyh vkSj dkM fyoj rsyA

deh ls gkfu;k¡ %&
vk;ksfMu dh deh ls xnZu esa voVdk xzafUFk dh lwtu gks tkrh gS ftls

^^ xyx.M (Goitre) ** dgrs gS dk'ehj ls vklke rd QSys fgeky; ds rjkbZ
okys {ks=ksa esa xyx.M lkeqnkf;d LokLF; leL;k gSA ;g Hkkjr dh ijaijkxr
^^xyx.M iêh** (Goitre Belt) gSA gky ds v/;;uksa ls irk pyk gS fd Hkkjr
esa xyx.M vf/kd O;kid gS mnkg.kkFkZ egkjk"Vª] e/;izns'k] xqtjkr] vkU/zk
iatkc vkSj dsjyA bu {ks=ksa esa vkSlr izlkj nj 30izfr'kr gS tks 10 ls 60
izfr'kr rd ?kVrh c<+rh gSA

vko';drk & vk;ksfMu dh nSfud vko';drk iwjs fnu esa lkekU; ued ds
LFkku ij ^^vk;ksfMu ;qDr ued (Lodised Salt)"  vFkkZr lkekU; ued esa
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iksVsf'k;e vk;ksfMu feykdj miyC/k djk jgh gSA

¶yksfju (Fluorine) ¶yksfju 'kjhj ds fy;s vko';d ,d vkSj egRoiw.kZ
lw{eekf=d rRo gSA ;g vf/kdrj vfLFk;ksa vkSj nkrksa esa ik;k tkrk gSA

L=ksr & euq";ksa ds fy, ¶yksfju dh eq[; L=ksr is; ty gSA lw{e ek=k esa ;g
vusd [kk|ksa tSls leqnzhg eNyh] iuhj pk; esa Hkh ik;k tkrk gSA

deh ls gkfu;k¡ & ¶yksfju dh deh ls nar{kj.k lEcaf/kr jksx gksrk gS blds
foijhr vf/kd ¶yksfju ysus ls dadkyh ¶yyqjksfll (Skeital Fluorisis) uked
viax jksx dh fLFkfr cu tkrh gSA dadkyh ¶yqjksfll vkU/kzizns'k vkSj iatkc ds
dqN Hkkxks esa ik;k x;k gS tgkW is; ty esa vf/kd ¶yksjkbM jgrk gSa
vko';drk & is; ty esa ¶yksjkbM dk loksZÙke Lrj 0-5 ls 0-8 fe-xzk- izfr
fyVj gSA
ty %& ty ekuo dh ewyHkwr vko';drk gSA ekuo 'kjhj Hkj dk 60 izfr'kr
ls vf/kd ty gSA
forj.k %& ty 3 mi[kaMksa esa foHkkftr gS % ¼1½ vUr%dksf'kdk rjy (Intercellu-
lar Fluid) ;g 'kjhj ds Hkkj dk yxHkx 5 izfr'kr gSA

L=ksr & ekuo 'kjhj nks eq[; L=ksrksa ls ty izkIr djrk gS is; ty vkSj
Hkkstu FkksM+h ek=k ¼yxHkx 800 feyh-½ p;kip; ds ifj.kke Lo#i Årdks ls
fufeZr gksrh gSA

dk;Z %& ¼1½ ty vusd tSo ] 'kkjhfjd rjyksa tSls jDr] ylhdk (Lymph)
efLr"d es# rjy dk (CSF) dk vfuok;Z ?kVd gSA ¼2½ 'kkjhfjd rkieku esa
fu;eku esa lgk;d gSA ¼3½ 'kjhj ds vUnj iks"kkdks ds ifjogu esa lgk;rk
djrk gSA¼4½ 'kjhj ds Årdks ds fuekZ.k vkSj ejEer esa egRoiw.KZ gSA  ¼5½ ;g
vusd 'kkjhfjd izfØ;kvksa esa iz;qDr gksrk gS tSls ikpu] vo'kks"k.k vkSj 'kjhj ds
vo'ks"kksa dks fudkyus esa ¼6½ blds vfrfjDr ugkus] /kksusa o vusd dk;ksZ ds fy,
ty vko';d gSA
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ty gkfu %& 'kjhj ls ty dh gkfu bl izdkj gksrh gS & ¼1½ xqnsZ }kjk ew=
ls ¼2½ Ropk }kjk Losn vkSj ilhus ls ¼3½ Qq¶Qql }kjk f%'oflr ok;q esa vkSj ¼4½
dqN gn rd vk¡r }kjk ey esa] Lruiku djkus okyh efgykvksa ea nw/k ds }kjkA

vko';drk %&lkekU; LoLFk O;fDr dks izfrfnu 6 fxykl ty ihuk pkfg,A
¼1 feyh- izfr dSyksjh Hkkstu½ Hkkjr tSls xje ns'kksa ea jgus okys yksxksa dks BaMs
ns'kksa esa jgus okys yksxksa dh vis{kk vf/kd ty dh vko';drk gksrh gSA lkekU;
ty lUrqyu dks cuk;s j[kus ds fy, vUrjxzghr ty vkSj ty gkfu leku
gksuk pkfg,
ty gkfu dk fodr̀ izHkko %& vR;f/kd ty gkfu ¼tSlh rhoz vfrlkj esa gksrh
gS½ dk ifj.kke futZyhdj.k gSAty vojks/ku ¼tSlk oD̀d ikr esa gksrk gS½ dk
ifj.kke 'kksQ gSA

[kk| inkFkksZ  ds iks"kd eku %& (Nutritive of foodstuffs)
iks"kd eku ds vk/kkj ij [kk| inkFkksZ dks fuEukuqlkj oxhZdr̀ fd;k x;k gS %

1- vukt vkSj Tokj cktjk

2- nygu

3- lkx & lCth

4- Qy

5- nw/k vkSj nw/k ls cus inkFkZ

6- ek¡l] eNyh] vaMk

7- olk vkSj rsy

8- xqM+ vkSj 'kDdj

9- elkys

10- is; inkFkZ

fo:) vkgkj ifjp;%&
vkgkj dk euq"; ds LokLF; ls ?kfu"V lEcU/k gSA lHkh vkgkj

&nzO;ksa dh lajpuk iF̀oh] vi~ vkfn iapHkwrksa ds lfEeJ.k ls gqbZ gSA bUgh Hkwrksa
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dh mifLFkfr fofHkUu nzO;ksa esa fHkUu&fHkUu vuqikr esa gSA blh vk/kkj ij nzO;
fo'ks"k esa jl] xq.k] nks'k] oh;Z] foikd vkfn rRoksa dk fo'ys"k.k fd;k tkrk gSaA
;gh dkj.k gS fd euq"; fo'ks"k dh izdf̀r vkSj nzO; ds jlkfn ds vk/kkj ij
fgrkgkj dh O;oLFkk dh tkrh gSA bl izdkj] euq"; dh izdf̀r ds vuqdwy
vkgkj&nzO;ksa dk lsou djus ls mldk vkjksX; cuk jgrk gSA blds foijhr]
izdf̀r ds izfrdwy vkgkj nzO;ksa vkFkkZr~ vfgrkdkj dk lsou djus ls 'kjhjLFk
nks"k] /kkrq vkfn vlUrqfyr gksdj fofHkUu jksxksa dks tUe nsrs gSaA ijUrq nzO;ksa ds
xq.kksa vkSj mudh lajpuk dk Kku gh I;kZIr ugh gS D;ksafd ,d gh nzO; dk
LorU= :i esa lsou fgrdj gS] rks fdlh nwljs nzO; ds lkFk la;qDr djus   ij
og vfgrdj Hkh gks ldrk gSA tSls& nw/k vkSj eNyh] rFkk nw/k vkSj vEy
inkFkZA blh izdkj],d inkFkZ fdlh LFkku fo'ks"k ds yksxksa ds fy, fgrdj gks
ldrk gS]rks nwljs LFkku dss fuokfl;ksa ds fy, vfgrdjA bl izdkj ds inkFkZ
fo:)kgkj dgyrs gSA la{ksi esa] ftl vkgkj ds lsou ls 'kjhj esa nks"k izdqfir
rks gks tkrs gSa] ijUrq og vkgkj nks"kksa dks 'kjhj ls fulr̀ ugha djrk vFkok
mudk 'keu ugha djrk] vfgrkgkj ;k fo:)kgkj dgykrs gSA bl fo:)kdkj
dk lsou 'kjhj esa /khjs&/khjs fo"kSyk izHkko (slow poisoning½ QSyrk gSA blls
jl] jDr] vkfn /kkrq nwf"kr gks tkrs gSaA ifj.kker% vusd izdkj ds xEHkhj jksxksa
dh mRifRr gks ldrh gSA vusd ckj 'kjhj esa vR;f/kd d"Vizn jksx mRiUu gks
tkrs gSA ijUrq mudk dksbZ izR;{k dkj.k fn[kkbZ ugh nsrkA oLrqr% bl izdkj
ds jksx fo:/kkgkj ds fujUrj lsou ds QyLo:i gh mRiUu gksrs gSaaA bl fo:/
kkgkj ds lsou ls dksbZ Hkh xEHkhj jksx ;dk;d rks ugh gks ldrkA fdUrq dqN
le; rd fujUrj bl izdkj ds Hkkstu dk iz;ksx djus ls ;s inkFkZ 'kjhj  ij
nq"izHkko Mkyuk izkjEHk dj nsrs gS vkSj jlkfn /kkrq nwf"kr gks tkrs gSaaA blds
ij.kkeLo:i] dq"B tSls Hk;kud peZ jksx] fdykl ¼Leucoderma½]uiqaldrk
¼Impotency), vU/kkiu] ihul ¼Chronic Rhinitis½] jDrkYirk¼Anemia½]
xzg.kh¼Sprue Syndrome½] foliZ¼Erysipelas½] tyksnj¼Ascites s½]isV dh
chekfj;kW]eUnkfXu]foLQksV¼Pustular Eruptions½] HkxUnj¼Fistula-in Oano½]ewPNkZ
¼Fainting½]en ¼Intoxication½]'kksFk ¼Oedema½] vEyfir ¼Hyper-
acidity),Tokj] xyxzg ¼Tympanitis½] mUekn ¼Insanity½] vkefo"k]lUrku
esa fodkj vkSj ;gkW rd fd èR;q Hkh gks Ldrh gSA
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       vr% mi;qZDr nq"ifj.kkeksa ls cpus ds fy, fi:)kgkj dk Hkyh&HkWkfr
Kku gksuk vR;ko';d gSA bl fo:)kgkj dh ekU;rk vusd vk/kkjks ij dh
xbZ gSA bl fo:)kgkj dh ekU;rk vusd vk/kkjksa ij dh xbZ gSA rnuqlkj
bls fuEufyf[k Jsf.k;ksa esa foHkDr fd;k x;k gS%&

1- ns'k dh n`f"V ls fo:)kgkj%&
izR;sd LFkku dh HkkSxksfyd fLFkfr ds vuqlkj gh ogkW dk ekSle Hkh gksrk

gSA ;fn ekSle vkSj vkgkj nzO;] nksuksa esa ,d gh tSls xq.k vFkok fo'ks"krk,W ikbZ
tkrh gS] rks og fo:) Hkkstu dgyk,xkA mngj.kr% vkuwi ns'k vFkok ueh&iz/
kku LFkkuksa ¼Aquatic region½]dk ekSle 'khry] fLuX/k o ueh okyk¼Moist½]
gksrk gSA ,sls LFkkuksa esa 'khroh;Z] fLuX/k] Hkkjh vkSj vfHk";Unh inkFkZ fo:) vFkok
vfgrdkj gSA D;ksafd buds lsou ls ̂dQ nks"k^ dh of̀) gksxh rFkk rTtU; jksx
mRiUu gksaxsA blh izdkj] 'kjhj esa tyh; va'k dh of̀) gksus ls jl] jDr] ekWl]
ylhdk vkfn tyh; rRoksa dh ek=k esa Hkh vko';drk ls vf/kd of̀) gksxhA
vr% dsjy] caxky tSls vkuwi ns'kksa esa :{k] m".koh;Z] rh{.k o gYds inkFkZ
fgrkgkj vFkok vuqdwy jgsaxsA blds foijhr]e:LFky vFkok tkaxy izns'k
¼Arid Region½ esa tgkW ok;q dh iz/kkurk gksrh gS] :{k] rh{.k] gYds rFkk dVq
inkFkZ vfgrkgkj gSA D;ksfd ;s nzO; 'kjhj esa ok;qq dh vkSj vf/kd of̀) djsaxs
vksj O;fDr rTtU; jksxkssa  dk f'kdkj gksxkA

2- dky vFkok ekSle dh n`f"V ls fo:)kgkj%&
lnhZ ds ekSle esa 'khry] :{k] dVq jl iz/kku o gYdk Hkkstu

rFkk xzh"e _rq esa xeZ] fLuX/k] rFkk Hkkjh Hkkstu fo:)kgkj ekus tk;saxsA D;ksfd
'khr _rq easa euq"; dh ikpu&'kfDr vFkok tkBjkfXu rhozre gksrh gSA vr% bl
tkBjkfXu dks 'kkUr djus ds fy, e/kqj] vEy rFkk yo.k jl;qDr] Hkkjh rFkk
fLuX/k Hkkstu vko';d gSA bl izdj ds Hkkstu ls 'kjhj esa /krqvkas of̀) gksxhA
vU;Fkk Hkkjh Hkkstu ds vHkko eas 'kjhj ds /kkrqvksa dk gh ikpu gkssus yxsxk vkSj
ok;q nks"k dh vf/kdrk gks tk,xhA ifj.ker% O;fDr jksxksa dk f'kdkj gks tk,xkA
blds foijhr] xzh"e _rq esa vknku dky ds dkj.k tkBjkfXu cgqr eUn gks
tkrh gS rFkk ilhuk vf/kd ek=k esa tyh; va'k dh deh gks tkrh gSA ,sls
ekSle esa 'khry] rjy o gYds Hkkstu dk lsou dh vuqdwy jgrk gSA
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3- ikpdkfXu dh n`f"V ls fo:)kgkj%&
'kjhj dh ikpdkfXu vFkok tkBjkfXu dh {kerk ds vuqlkj

Hkkstu u djuk Hkh fo:)kgkj dgykrk gSA ;g tkBjkfXu¼Digestive Power½]Hkh
vk;qosZn dh ǹf"V ls pkj izdkj dh gS eUnkfXu¼Low Power of Digestion½]vkSj
fo"kekfXu ¼Irregular Power of Digestion½]A ;fn fdlh O;fDr esa ikpdkfXu
vFkok tkBjfXu eUn gS] rks mlds fy, Hkkjh] fLuX/k] B.Mk vkSj e/kqj jl okyk
Hkkstu vfgrdkj ;k fo:) gksxkA tcfd ,sls O;fDr ds fy, miokl rFkk
gYdk] j{k o m".k Hkkstu vyqdwy o fgrdj jgsxkA blh izdkj rh{.k tkBjfXu
okys euq"; ds fy, gYdk] :{k o xeZ Hkkstu fo:)kgkj dgyk,xkA D;sfd bl
izdkj dk Hkkstu vkx esa bZ/ku ds leku mldh vfXu dks vkSj vf/kd c<+k,xkA
ifj.ker% 'kjhj dh /kkrqvksa dk gh ikpu gksus yxsxk o O;fDr nqcZy gksrk pyk
tk,xkA vr% rh{.kfXu okys O;fDr ds fy, Hkkjh] fLuX/k o e/kqj jl iz/kku Hkkstu
vuqdwy gSA ;fn ;g Hkkstu mfpr le; ij ugh tkrk vkSj bl Hkkstu esa fdlh
izdkj dk vlUrqyu gS rks fo:)kgkj dgyk,xkA fo"kekfXu O;fDr ds fy, [kwc
Hkw[k gkssus ij u [kkuk vkFkok gYdk Hkkstu djuk]rFkk Hkw[k u gksus ij Hkh vf/
kd ek=k esa o lkjh Hkkstu dk lsok fo:)kgkj gSA

4- ek=k dh n`f"V ls fo:)kgkj%&
lkekU;r% 'kgn vkSj ?kh dk lsou LokLF; ds fy, ykHkizn

gSA ijUrq 'kgn vkSj ?kh nksuks dks cjkcj ek=k esa feykdj lsou djuk
fo:)kgkj gSA D;ksafd ;s nzO; bl :i esa 'kjhjLFk nks"kksa] /kkrqvksa  vkSj eyksa
dks nwf"kr djds 'kjhj esa fo"kkDrrk QSykrs gSA

5-lkRE; dh n`f"V ls fo:)kgkj%&
fdlh inkFkZ dk fujUrj iz;ksx djus ls tc euq"; mldk

vH;Lr gks tkrk gS vkSj og oLrq mlds vuqdwy gks tkrh gS] rks og lkRE;
dgykrk gSA blds foijhr] ftl inkFkZ dk euq"; vH;Lr ugh gksrk vkSj u gh
og inkFkZ mlds vuqdwy gksrk gS] vlkRE; dgyrk gSA lkRE; ds LFkku ij
vklkRE; dk iz;ksx vFkok lsou Hkh fo:)kgkj gSA mnkgj.kr% ftl euq"; dks
izfrfnu pkoy [kkus dk vH;kl gS] mlds fy, pkoy lkRE;kgkj gSA pkoy ds
LFkku xsgwW vFkok tkS dk iz;ksx mlds fy, vlkRE; gksxk] vr% fo:)kgkj gSA
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blh izdkj] dsoy dVq vkSj m".k inkFkksZ dk lsou djus okys euq"; ds fy, ehBs
vkSj 'khry inkFkZ vklkRE;] vr% fo:)kgkj gSA dsoy ekalkgkjh euq"; dks ekal
ds LFkku ij dsoy 'kkd&lfCt;ksa o vukt dk lsou djkuk Hkh fo:)kgkj gSA
bl izdkj dk Hkkstu fofHkUu jksxksa dks tUe nsrk gSA

6- ok;q] vkfn nks"kkss dh n`f"V ls fo:)kgkj%&
,sls inkFkZ lsou ftlesa ok;q] dQ vkfn ogh nks"ko)Zd xq.k ik,

tkrs gSa] tks fd miHkksDrk dh izdf̀r ln'̀k gSaA vkFkZkr~ dQ&izdf̀r okys O;fDr
}kjk dQo)Zd inkFkksZ dk lsou ok;q&izdf̀r okys euq"; }kjk ok;qo)Zd inkFkksZ
dk lsou rFkk fiRr&izdf̀r okys euq"; }kjk fiRro)Zd inkFkksZ dk lsou
fo:)kgkj dgykrk gSA D;ksafd bl izdkj ds Hkkstu ls 'kjhj esa dQ o fiRr
nks"k vkSj vf/kd izdqfir gksaxs rFkk rTtU; jksx mRiUu gksaxsA mnkgj.kr%
okr&izdf̀r euq"; }kjk :{k] Hkkjh o vEy inkFkksZA dk lsou] rFkk fiRr izdf̀r
euq"; }kjk m".k] dVq vkSj rys inkFkksZ dk lsou fi:)kgkj gSA
7- laLdkj vFkok ikd dh n`f"V ls fo:)kgkj%&

vusd ckj HkksT; inkFkZ dks ftl <ax ls idk;k tkrk gS] mlls
fo"kSyk izHkko mRiUu gks tkrk gSA bl izdkj dk Hkkstu fo:)kgkj dgYkkrk gSA
;Fkk&vEy inkFkZ dks rkWcs ds crZu esa idkuk] eksj ds ekWl dks ,sj.M dh ydM+h
esa fijksdj Hkwuuk] fo:)kgkj ds mnkgj.k gaSA

8- oh;Z dh n`f"V ls fo:)kgkj%&
ijLij foijhr oh;Z okys inkFkksZ dk ,d lkFk lsou djuk

vFkkZr~ 'khroh;Z nzO; dks m".koh;Z nzO; ds lkFk feykdj lsou djuk oh;Z dh
nf̀"V ls fo:)kgkj gSA mnkgj.kkFkZ eNyh izdf̀rd :i ls gh 'khroh;Z gS rFkk
nw/k m".koh;Z] vr% nksuksa dk ,d lkFk lsou djuk fo:)kgkj gSA blh izdkj]
larjk] ekSlEeh] lso] vukukl vkfn 'khroh;Z Qyksa dks m".koh;Z nw/k] ngh vFkok
yLlh ds lkFk lsou djuk Hkh fo:)kgkj ds vUrxZr vkrk gSA

9- dks"B dh n`f"V ls fo:)kgkj%&
dks"B dh nf̀"V ls eq[;r% nks izdkj ds euq"; gSA Øwj dks"V

rFkk ènq dks"VA ftu euq";kssa esa ey foltZu dh fØ;k dfBurk iwoZd gksrh gS
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rFkk ok;q ds izdki ds dkj.kftudk ey dfBu gksrk gS] Øwjdks"V dgykrs gSaA
blds foojhr] ftu euq";ksa esa ey&foltZu dh fØ;k lqfc/kkiwoZd gksrh gS rFkk
fiRr ds izdksi ds dkj.k ftudk ey vis{kkdr̀ nzo :i esa gksrk gS] ènqdks"V
dgykrs gSA bu Øwjdks"B O;fDr;ksa }kjk U;wu ek=k esa vYioh;Z okys ¼de rkdr
ij] ;Fkk&gjh lfCt;kW vkfn½] dCtdkjd o ok;qo)Zd inkFkksZ ¼;Fkk&nkysa
;kfn½ dk lsou fo:)kgkj gSA D;ksafd ;s inkFkZ ey dks vkSj vf/kd ckW/kus
¼dBksj cukus½ ds lkFk&lkFk coklhj] xqnikn] vkfn jksxksa dks Hkh mRiUu djrs
gSA blds foijhr] ènqdks"V euq"; }kjk Hkkjh] vf/k d 'kfDr'kkyh o jkspd
inkFkksZ dk lsou rFkk vf/kd ek=k esa lsou fo:)kgkj gSA mM+n] nw/k rys gq,
Hkkjh inkFkZ o iqfMax pudding)kj blh Js.kh ds HksT; inkFkZ gS rFkk isV esa
nnZ o vQkjk vkfn mRiUu djrs gSA

10- 'kkjhfjd voLFkk dh n`f"V ls fo:)kgkj%&
'kjhj dh voLFkk ds ln'̀k xq.k okys inkFkksZ dk lsou Hkh

fo:)kgkj gSAmnkgj.kr% 'kkjhfjd Je O;k;ke vkSj laHkksx djus ls ok;q nks"k
izdqfir gks tkrk gSA ,slh fLFkfr esa ok;qo)Zd inkFkksZ dk lsou fo:)kgkj gSA
blh izdkj] fnu esa lksus ls vFkok cgqr vf/kd lksus ls dQ dh vf/kdrk gks
tkrh gSA ,slh fLFkfr esa e/kqj vksj Hkkjh dQo)Zd inkFkksZ dk lsou dQ dks vksj
vf/kd izdqfir djsxk] vr% fo:)kgkj gSA vf/kd pchZ okys O;fDr;ksa ds fy,
Lusg;qDr inkFkksZ ¼?kh] eD[ku vkfn½]dk lsou rFkk {kh.kdk; O;fDr;ksa ds fy,
:{kk o gYds inkFkksZA dk lsou fo:)kgkj ds varxZr vkrk gSA izlo ds i'Pkkr~
ekW esa rhuksa nks"k vlUrqfur voLFkk esa ik;s tkrs gSaA ,sls le; esa xeZ] dVq o
fonkgh inkFkksZ dk mi;ksx Hkh fo:)kgkj gh gSA

11- Øe dh n`f"V ls fo:)kgkj%&
LokLF; dh n`f"V ls ;g vko';d gS fd izr% fuR;deZ

¼ey&ew=kfn R;kx½ ds iLpkr~ gh Hkkstukfn dk xzg.k fd;k tk,A blh izdkj]
igys [kk;s gq, Hkkstu dk ikpu gksus ds i'pkr~ rFkk Hkw[k yxus ij gh Hkkstu
djuk pkfg,A bu lc fu;eksa rFkk bl izdkj ds vU; fu;eksa dk mYya?ku Hkh
fo:)kgkj gh gSA mnkgj.kr% ey ew= dk R;kx fd;s fcuk] Hkw[k yxs fcuk rFkk
igyk [kk;k Hkkstu gte gq, fcuk [kkuk] vkSj vR;f/kd Hkw[k yxus ij Hkh u
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[kkuk Øe dh nf̀"V ls fo:)kgkj gSA

12--ifjgkj vFkok fu"ks/k¼Prohibitions½]dh n`f"V ls fo:)kgkj%&
dqN fo'ks"k [kk| inkFkksZ ds nq"izHkko ls cpus ds fy, muds

lsou ds i'pkr~ dqN vU; fo'ks"k inkFkksZ dk lsou ugh djuk pkfg, vFkok dqN
dk lsou vo'; djuk  pkfg,A bl izdkj dk vkpj.k u djuk Hkh fo:)kgkj
gSA tSls&lqvj vkSj mlds leku tkuojksa ds ekWl ds i'pkr~ m".k inkFkksZ dk
lsou rFkk ?kh vkfn dks ihdj B.Ms inkFkksZ dk lsou rFkk ugh djuk pkfg,A
bu fuf"k) inkFkksZ dk lsou djuk fo:)kgkj gSA blh izdkj xsgwW o tkS ls cus
inkFkksZ ds lsou ds i'pkr~ B.Mk ikuh ihuk pkfg, ; Hkkstu xzg.k ds i'pkr~
O;k;ke u djds euq"; dks vkjke ls cSBuk okfg, o dqN le; ckn ckbZ djoV
ysVuk pkfg,A bl izdkj ds fu;eksa dks rksM+uk ifjgkj&fo:) vkgkj dgykrk
gSA

13-ikd vFkok fu"ks/k dh n`f"V ls fo:)kgkj%&
nwf"kr izdkj ds bZ/ku ls idk;k gqvk Hkkstu rFkk Bhd izdkj ls

u idk;k x;k Hkkstu vFkkZr dPpk] cgqr vf/kd iDo vFkok tyk gqvk vUu Hkh
fo:)kgkj gSA D;ksafd bl izdkj dk Hkkstu [kkus ls :fpdj Hkh ugha gksrk A
;g Hkkstu eUnkfXu] vfHk";Un] :{krk] vke vkfn vip ds fodkjkas dks mRiUu
dj nsrk gSA

14-la;ksx ¼Combination½ dh n`f"V ls fo:)kgkj%&
dqN fo'ks"k inkFkksZ dks ,d lkFk [kkus ls vFkok vkil esa

feykdj lsou djus ls 'kjhj ij fo"kSyk izHkko iM+rk gSA vr% bl izdkj dk
Hkkstu Hkh fo:)kgkj gSA ;Fkk&[kV~Vs inkFkksZ dks nw/k ds lkFk feykdj [kkukA
blhizdkj nw/k] dsyk] [ktwj o yLlh esa fdUgh nks inkFkksZ dks feykdj lsiu
djuk Hkh fo:)kgkj gSA bl izdkj dk Hkkstu 'kjhj ds L=ksrksa esa vR;f/kd
vfHk";Un ¼:dkoV½ mRiUu dj nsrk gSA e| vkSj d'̀kjk ¼f[kpM+h½ rFkk e|k
vkSj [khj Hkh Hkh ijLij fo:) Hkkstu gSA D;ksafd e| tgkW :{k] vEy vksj y?kq
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gS] ogh f[kpM+h vksj [khj fLuX/k] e/kqj vkSj Hkkjh gSaA vr% foujhr xq.k okys gSaA

15- :fp dh n`f"V ls fo:)kgkj%&
tks Hkkstu eu dks :fpdj ugh yxrk] ijUrq foo'lrkiwoZd

[kk;k trk gS] Js.kh esa vkrk gSA blh izdkj] :fpdj Hkkstu dks Hkh v:fp ls
[kkuk ,d izdkj dk fo:)kgkj gSA bl izdkj ds Hkkstu ls mYVh] fgPdh] ukd
ls ikuh cguk] fljnnZ vkfn gks ldrs gSA

-16-nzO; ds xq.kksa dh n`f"V ls fo:)kgkj%&
fdlh Hkh nzO; dk mi;ksx rHkh rd LoLF;izn gS] tc rd og

lHkh xq.kksa o jl ls Hkjiwj gksA vr% ftl inkFkZ es jl fo|eku gh u gks vFkok
jl mRiUu gksdj u"V gks x;k gks vFkok ftldk jl fodr̀ gks x;k gks] ml
nzO; dk lsou xq.kksa dh nf̀"V ls fo:)kgkj gSA bl izdkj ds vkgkj ls vusd
jksx mRiUu gks tkrs gSA
17-fof/k dh n`f"V ls fo:)kgkj%&

xzUFkksa essa crk;s x;s Hkkstu lEcU/kh fu;eksa dks dk ikyu u
djuk Hkh fof/kfo:) vkgkj gSA tSls ,dkUr LFkku esa Hkkstu u djuk] gkFk
iSj&eqWg /kks, fcuk Hkkstu djuk] le; ij Hkkstu u djuk] vkfn bl Js.kh ds
fo:)kgkj gSSA izR;sd euq"; dks lkRE;] 'kq) xeZ vkSj fLuX/k Hkkstu djuk
pkfg, rFkk Hkkstu ,sdkxzrk ls djuk pkfg,A bl izdkj Hkkstu o djuk Hkh
fo:)kgkj ds vUrxZr vkrk gSA

mi;ZqDr lHkh izdkj ds fo:)kgkj dk lsou djus ls euq";
iiqaldrk] dq"B] vkfn vusdkussd Hka;dj jksxksa dk f'kdkj gks tkrk gSA vr% Hkyh
izdkj fopkj djds gh HkksT; inkFkksZ dk lsou djuk pkfg,A tulk/kkj.k esa
izpfyr fo:)kgkj ds dqN mnkgj.k fuEufyf[kr gS%&
eNyh dks nw/k ds lkFk lsou ugh djuk pkfg,A ;s nksuksa gh inkFkZ e/kqj jl
okys vkSj egk vfHk";Unh gS rFkk Øe'k% 'khr vksj m".k oh;Z okys gaSA vr%
budk lsou djus ls jDr nwf"kr gksrk gSA vkSj L=ksrksa esa vojks/k mRiUu
gksrk gSA

xzE;] vkuwi in rFkk tyn i'kq if{k;ksa dk ekal 'kgn] fry] xqM+] mM+n]
ewyh] fcl ¼dey uky½ vFkok vadqfjr /kkU; ds lkFk ugh [kkuk pkfg,A D;ksafd
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buds lsou ls cgjkiu] vU/kkiu] dEiu] tM+rk] vLi"V] mPpkj.k] ukd cksyuk
tSls Hk;adj fodkj rFkk èR;q rd gks ldrh gSA

iq"dj vksj jksfg.kh ds lkx dks rFkk ljlksa ds rsy esa idk;s x, dcrj
ds ekal dks 'kng vkSj nw/k ds lkFk lsou ugha djuk pkfg,A blds lsou ls
euq"; jDrkfHk";Ur] /keuh dk Qsy tkuk] viLekj] 'k[kd] xyx.M rFkk
jksfg.kh esa gh fdlh ,d jksx dk vFkok èR;q dk f'kdkj gks tkrk gSA

ewyh] yglqu] lfgtu] rFkk rqylh vkfn [kkdj nw/k ugha ihuk
pkfg,A D;ksafd blds lsou ls dq"B gksus dk Hk; jgrk gSA

tkrqd 'kkd vkSj ids gq, fudqap ;k cM+gy] lkooch), dks 'kgn
vFkok ?kh ds lkFk ugh [kkuk pkfg,A blds lsou ls cy] o.kZ rst vkSj oh;Z esa
deh vkrh gS% vFkok dksbZ Hk;adj jksx gks ldrk gS% vFkok èR;q rd gks ldrh
gSA bl ids gq, fudqp dk lsou mM+n ds lwi] xqM+ rFkk ?kh ds lkFk Hkh ugh
djuk pkfg,A
   vke] vkezkrd ;k vkEcM+k] fctkSjk uhacw] fudqp] djenZ ¼djkSank½ ekspk
¼dsyk½]xyxy ¼nUr'kB½] csj] dks'kkez] dej[k] tkequ] dfiRFk ¼dSFk½]frUrMhd]
ikjkor] v[kjksV] iul ¼dVgy½] ukfj;y] vukj] vkWoyk rFkk blh izdkj ds
vU; inkFkZ ,oa [kV~Vs rjy vFkok Bksl inkFkZ nw/k ds lkFk ugha ysus pkfg,A

blh izdkj daxq ¼Itallian Millet½] oud ¼Wind Commin Millet½]eksB]
dqyRFk] mM+n ¼Lablab½] Hkh nw/k ds lkFk fojks/kh inkFkZ gSaA

dqlqHHk 'kkd ¼Pot-Heb½] 'kkdZj izdkj dk e| rFkk 'kgn dks Hkh ,d
lkFk feydj lsou ugh djuk pkfg,] D;ksafd buds lsou ls ok;q vR;f/kd
izdqfir gks tkrh gSA

gkfjnzd ¼Parakeet bird½] dk ekal ljlksa ds rsy esa Hkwudj ugh ysuk
pkfg,] D;ksafd blls fiRr vR;f/kd izdqfir gks tkrk gSA

eUFk ds vuqikr ds lkFk ik;l ¼[khj]vkfn½ dk lsou fo:) gS] D;ksafd
;g dQ dks vR;f/kd izdqfir dj nsrk gSA

fry ds dYQ ds lkFk misfnd ¼iksbZ½ dks idkdj ugha [kkuk pkfg,]
D;ksafd blls vfrlkj gks tkrk gSA

cykdk ¼Crsnt½] dk ekal ok:.kh e| vkSj dqYek"k ds lkFk lsou ugh
djuk pkfg,A ;fn cykdk dk ekal lwvj dh pchZ esa Hkwudj lsou dj fy;k
tk,] rks O;fDr dh ,dne èR;q gks tkrh gSA
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     eksj dk ekal ;fn ,j.M dh ydM+h esa fijksdj Hkwuk tk,] vFkok ,j.M dh
ydM+h dh vkx essa idk;k tk,% vFkok ,j.M ds rsy esa idk;k tk,] rks bldk
lsou djus ls Hkh 'kh?kz èR;q gks tkrh gSA
     gYnh dh ydM+h esa fijkdj Hkwuk gqvk vFkok gYnh dh ydM+h dh vkx
ij idk;k gqvk gkfjnzd dk ekal Hkh ,dne èR;qdkjd gSA blh gkfjnzd dk
ekal ;fn jk[k ¼HkLe½ vkSj /kwfy ls luk gks vkSj 'kgn ds lkFk [kk;k tk;] rks
Hkh èR;q dk dkj.k curk gSA

eNyh dh pchZ esa idkbZ gqbZ fiIiyh dk lsou djus ls rFkk edks; vkSj
'kgn dk bdV~Bs lsou djus ls Hkh 'kh?kz èR;q gks tkrh gSA
     ;fn 'kgn dks xeZ djds fy;k tk, vFkok xehZ ls ihfM+r euq"; 'kgn dk
lsou djs rks Hkh èR;q gks ldrh gSA
    leku ek=k esa 'kgn vkSj ?kh ysus ls leku ek=k esa 'kgn vkSj vUrfj{k
¼o"kkZ½ dk ty feykdj ysus ls% 'kgn vkSj dey dk cht feykdj lsou
djus ls% 'kgn ds i'pkr~ xeZ ty ihus ls fHkykok vkSj xeZ ty ,d lkFk
ysus ls NkN esa idk;k dehyk cklh j[kk gqvk edks; rFkk vaxkjksa ij 'kwy
ls Hkwuk gqvk Hkkl i{kh dk ekal [kkus ls vusd izdkj ds ?krd jksx gks
ldrs gSaA D;ksaafd ;s lc fo:)kgkj ds vUrxZZr vkrs gSA
           bl izdkj 'kjhj dh /kkrqvksa ls izfrdwy xq.k okys HkksT; inkFkZ
'kjhj ds jl] jDr vkfn /kkrqvksa dks nwf"kr vFkok vlarqyfr djds vusd
jksxksa dks mRiUu djrs gSaA

 iF;kgkj¼Wholesome Diet½egRo%&
 izkjfHHkd v/;k;ksa esa vk;qosZn ds ewyHkwr fl)kUrkas dk o.kZu djrs gq, czgk.M
dh iapegkHkkSfrd lajpuk ds lkFk&lkFk vkS"kf/k;ksa dh iapHkkSfrd lajpuk dk Hkh
mYys[k fd;k x;k gSA blds vk/kkj ij gh vkS"kf/k;ksa ,oa vkgkj ds xq.kksa]
oh;Z]izHkko rFkk jlksa dk mYys[k fd;k x;k gSA vk;qosZnh; i)fr ds vuqlkj
jksxh dh fpfdRlk djrs gq, ,d cS| vkS"kf/k;ksa dh iapHkkSfrd lajpuk ds egRo
dh mis{kk ugh ldrk A D;ksafd bl fpfdRlk 'kkL= ds vuqlkj] jksxksRifRr dk
ewyHkwr dkj.k ok;q] fiRr ,oa dQ nkslksa] jl jDrkfn lkn /kkrqvksa ,oa ey vkfn
dh ek=k eas vlUrqyu vFkkZr of̀)] {k; ,oa izdksi gksuk gSA vkSj bu jksxksa dh
fpfdRlk ds fy, rFkk LokLF; ds j{k.k ds fy, vk;qosZn esa mfpr thou&ppkZ
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rFkk iF;&vkgkj dk vkJ; fy;k tkrk gSA thou&p;kZ dk izeq[k vk/kkj Hkh
vkgkj nzO; gh gSA vkgkj&nzO;ksa ds iF; o viF; dk fu.kZ; muds xq.k] oh;Z]
foikd] izHkko vkfn ds vk/kkj ij fd;k tkrk gSA vkSj ;s xq.kkfn rRo jl ds
vk/kkj ij gh fu/kkZfjr gksrs gS vr% jlksa dk >ku gksuk vR;ko';d gSA blh dks
y{; esa j[kdj] e/kqjkfn N% jlksa dk 'kjhj ij D;k izHkko gksrk gS rFkk muds
vfr iz;ksx ls fdl izdkj ds nq"izHkko gks ldrs gS] vkfn dk mYys[k Hkh fd;k
x;k gSA ;gh dkj.k gS fd ;fn bu jlksa dk iF̀kd~&iF̀kd~ ,oa lfefyr :i ls
le ek=k esa lsou fd;k tk; rks 'kjhj ds nks"k] /kkrq vkfn Hkh lekoLFkk esa jgrs
gSA ifj.kker% vkjksX; fLFkj jgrk gSA vU;Fkk buds vkfr;ksx] vk;ksx rFkk
feF;k;ksx ls nks"kkfn izdqfir gksdj 'kjhj ds jksxksa dk dkj.k curs gSA
     dsoy LokLF; dh j{kk ds fy, gh ugh] vfirq jksxksa ds izfrdkj ,oa mudh
fpfdRlk ds fy, Hkh mfpr vFkok iF; vkgkj dk >ku o mi;ksx gSA D;ksafd
jksxh esa oS| dks loZizFke ;g fu.kZ; djuk gksrk gS fd mlesa fdl nks"k dh of̀)
gS] fdl nks"k dh {kh.krk vksj fdl nks"k dh lerk gSA rRi'pkr~ mu nks"kksa ds
vuqikr dk vFkkZr~ izdqfir dk nks"k esa dkSu lk xq.k ,oa deZ of̀) dks izkIr gqvk
gS rFkk dkSu lk le gS\ blh izdkj {kh.k nks"kksa esa Hkh xq.k deZ dh {kh.krk dk
rFkk le nks"kksa esa xq.k deZ dh lerk dk fu'p; djuk gksrk gSA blds lkFk ;g
ns[kuk Hkh vko';d gS fd ls {kh.k ;k o)̀ xqa.k deZ fdrus va'k rd o)̀ ;k {kh.k
gS\ bl izdkj jksx ds lanHkZ esa] jksx ds dkj.kHkwr nks"kksa dk >ku izkIr djds oS|
jksxh dh fpfdRlk iF;gkj ds }kjk lQy :i esa dj ldrk gSA tks nks"k vFkok
mlds xq.k&deZ o)̀ ¼c<+h gqbZ½voLFkk esa gSa] mUgsa dkSu lk jl fojks/kh gksus ds
dkj.k {kh.k dj ldrk gS\ rFkk og jl fdl vkgkj nzO; esa i;k tkrk gS\ blh
izdkj] tks nks"k vFkok mlds xq.k deZ {kh.kZ ¼de½ voLFkk esa gSa] dkSu lk jl
leku xq.k gksus ds dkj.k muesa of̀) djds le voLFkk esa yk;k tk ldrk gS\
rFkk ;g jl fdl vkgkj vkSj vkS"k/k nzO;ksa dk p;u djrk gSA rRi'pkr~ mUgh
dk lsou djds jksxh jksxeqDr gks ldrk gSA ;s mi;ksxh jl dHkh ,d gh vkgkj
nzO; essa ik;k tkrk gSA rFkk dHkh fHkUu&fHkUu jlksa okys vusd nzO;ksa dk la;ksx
djds Hkh mudk lsou djk;k tk ldrk gSA bl izdkj] nks"kksa ds xq.k deksZ dh
{kh.krk o of̀) ds vk/kkj ij ml nks"k ds leku o fojks/kh /kehZ vkgkj dk fu.kZ;
djds oS| ljrkiwoZd jksxh dh fpfdRlk dj ysrk gSA
         ;gh dkj.k gS fd ikSf"Vd ;k lUrqfyr vgkj vFkkZr ¼vk;qosZnh; Hkk"kk
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esa½fgrdj vkSj :fpdj o.kZ] xU/k] jl vkSj Li'kZ okys vkgkj dk ;fn fof/kiwoZd
lsou fd;k tk,] rks blls 'kjhj ds nks"k] /kkrq] mi/kkrq vkSj ey dh iqf"V gksrh
gSA ofj.kker% O;fDr cyoku] g"V&iq"V rFkk mldh bfUnz;kW vius dk;Z djus
esa leFkZ gksrh gSA mldh Lèfr] cqf)] o.kZ] vkst] tkBjkfXu rFkk eukscy esa of̀)
gksrh gSaA vFkkZr og O;fDr iw.kZr% vkjksX;oku ;k LoLFk jgrk gSA blds foijhr]
vfgrdj ¼viF;½ vFkok fo"ke vUu ;k vkgkj dk lsou djus ls izdqfir nks"k]
/kkrq vkfn vkSj vf/kd of̀) dks izkIr gksdj] rFkk {kh.k nks"k] /kkrq vkfn vkSj vf/
kd {kh.k gksdj vusd jksxksa dh mRifr djrs gSaA D;ksafd 'kjhj ftu rRoksa] nzO;ksa
o Hkwrksa  ls cuk gSA 'kjhj dh pikipk; vkfn fØ;kvksa ,oa vU; dkj.kksa ls mudk
fujUrj {k; gksrk jgrk gSA budh iwfrZ mu egkHkwrksa ,oa xq.kksa ls ;qDr ¼vk/kqfud
Hkk"kk ds vkulkj] izksVhu] foVkfeu] dkcksZgkbMsªV~l] vkfn½ vkgkj dk lsou djus
ls gh gks ldrh gSA ;fn 'kjhj dks bl izdkj dk mfpr vkgkj u feys rks 'kjhj
ds /kkrq] fiRr] dQ vkfn {kh.k gks tkrh gSa rFkk ok;q dk izdksi gks tkrk gS blls
cy] o.kZ o iqf"V dk {k; gksus yxrk gS rFkk eu cqf)] 'kjhj vkSj bfunz;kW viuk
dk;Z djus esa vleFkZ gksus yxrs gS 'kjhj esa vkst]'kqØ rFkk vk;q esa Hkh deh gksus
yxrh gSA mnkorZ ¼ok;q dh foijhr xfr½ gksus yxrk gSA vLlh izdkj ds okr
jksxksa dk ewy iF; vkgkj dh deh gSA blds foijhr] vR;f/kd vkgkj djus ls
lHkh nks"k] /kkrq vkfn izzdqfir gksus yxrs gS Li"Vr% vkgkj dh mfpr ek=k ds
lkFk&lkFk mlesa nks"kksa ds vuq:i jl] xq.k vkfn Hkh gksus pkfg,A
     ;gh dkj.k gS fd vk;qosZn esa vkgkj&nzO;ksa dk Js.khdj.k vk/kqfud
fpfdRlk 'kkL= ls ,dne fHkUu :i esa fd;k x;k gSA tgkW vk/kqfud oSKkfudksa
ds vuqlkj vkgkj&nzO;ksa ds foHkktu dk vk/kkj izeq[kr% dkcksZgkbMsªV~l] foVkfeu]
izksVhu] olk] [kfut&nzO;  vkfn gSA ogkW vk;qosZn esa vkgkj&nzO;ksa dk foHkktu
muds jl] oh;Z] izHkko vkfn rRoksa ds vk/kkj ij fd;k x;k gSA mnkgj.k ds rkSj
ij] dkcksZgkbMsªV~l ds vk/kkj ij lHkh izdkj ds pkoyksa dks ,d gh Js.kh esa ckWVk
tk ldrk gSaA ijUrq vk;qosZn esa tgkW u;s pkoyksa dks ikpu esa Hkkjh vkSj
dQo)Zd ekuk x;k gS] ogha iqjkus pkoy ¼6 eghuksa ls vf/kd iqjkus½ ikpu esa
gYds rFkk vf/kd ykHkdkjh ekus x;s gSaA u;s pkoy dQo)Zd vkSj Hkkjh gksus
ds dkj.k 'kjhj esa vusd tfVyrk,W mRiUu dj ldrs gSA ;s iqjkus pkoyksa dh
vis{kk vf/kd pchZ mRiUu djrs gSaA ;ghs dkj.k gS fd ,d nqcys&irys ijUrq
rhoz ikpu 'kfDr okys O;fDr ds fy, u;s pkoy vf/kd iks"kd gSa] ijUrq ,d eksVs
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vkSj lkekU; ikpu&'kfDr vFkok eUnkfXu okys O;fDr ds fy, iqjkus pkoy gh
iks"kd gks ldrs gSA
     pkoy ds rhu izdkj& 'kkfy] "kf"Vd ,oa ozhfg & ekus x;s gSa vk/kqfud
foKku ds vkuqlkj ¼ouLifr 'kkL= dh Hkk"kk e sa& ¼Botanically½ rhuksa dk uke
^vksjkbtk lSfVok fyu^ ¼Oryza sativa Linn½ gh gS% vkSj ;s ,d gh tkfr o
ifjokj ds ekus tkrs gSaA tcfd vk;qosZn ds vkuqlkj budh ikSf"Vdrk ,oa xq.kksa
esa cgqr vUrj ik;k tkrk gSA tgkW 'kkfy vkSj "kf"Vd /kku nks"kksa dk 'keu djrs
o mUgsa lkE;kokLFkk esa ykrs gS] ogh ozhfg izdkj dk /kku lHkh nks"kksa dks izdqfir
djrk gSA
    blh rjg cgqr ls vkgkj&nzO; ,sls gS] ftuesa LVkpZ vFkok ek.M ¼ Starch½
rRo rks ik;k tkrk gS]A ijUrq os 'kjhj esa pchZ c<+kus ds LFkku ij mls ?kVkrs gSaA
     nkyksa ds ckjs es Hkh vk;qosZnh; vkSj vk/kqfud fopkj/kkjk esa erHksn gSA
vk/kqfud fopkj ds vulkj lHkh nkyksa esa izVhu rRo ik;k tkrk gSA ijUrq
vk;qosZn ds vuqlkj ]mM+n vFkok ek"k ipusa esa cgqr Hkkjh gS vkSj 'kjhj esa
vf/kd pchZ mRiUu djrh gS] tcfd ewax ipus esa gYdh gS vkSj 'kjhj es pchZ de
djrh gSA bldh foijhr dqyRFk vFkok dqyFkh gYdh gksrs gq, Hkh cgqr ikSf"Vd
gSA
S      bu lHkh mijksDr dkj.kksa ls jksxh ds vkgkj ds p;u dks cgqr vf/kd
egRo iznku fd;k tkrk gSA lHkh jksxksa ds fy, iF; ,oa viF; vkgkj dk
funsZ'k fd;k tkrk gSA

lkjka'k &
 bl bdkbZ esa vki thou ds eq[; vkgkj ,oa iks"kd rRo ds fo"k; esa
    v/;;u fd;sA

   Û  vkgkj esa mifLFkr iks"kd rRoksa dk uke A
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             bdkbZ & 6 ¼fpfdRlk foKku½

bdkbZ dh :ijs[kk &
 1- m)s';A
 2- izLrkoukA
 3- fo"k; oLrq&

Û fpfdRlk dh ifjHkk"kk ,oa O;k[;kA
Û fpfdRlk dk prq"ikn ifjp;A
Û fpfdRLkk ds HksnA

     Û fpfdRLkk Hksnksa dk laf{kIr ifjp;A
 4- lkjka'kA
 5- vH;kl iz'uA
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 mn~ns'; & bl bdkbZ esa ge vk;qosZn fpfdRLkk 'kkL= ds vuqlkj
fpfdRlk dh ifjHkk"kk] prq"ikn vkfn ds fo"k; esa v/;;u djsaxsA bl bdkbZ
dks i<+us ds ckn vki &

Û fpfdRlk 'kCn dk vFkZ le> ldsaxs ,oa O;k[;k dj ldsaxsA
Û vk;qosZn fpfdRLkk 'kkL= ds Hksnksa ls ifjfpr gksxsaA

 izLrkouk %& vk;qosZn izcks/k ikB~;Øe dk ;g prqFkZ iz'u i= dh igyh bdkbZ
gSA vki us blds iwoZ vk;qosZn dk vojr.k] v"Vkax vk;qosZn ifjp;] vk;qosZn dk
f=nks"k fl)kar] /kkrq] mi/kkr]q ey foospu] 'kjhj] "kMax'kjhj] vfXu] L=ksrl]
f'kjk] /keuh] vkstkfn dk laf{kIr ifjp; Ropk] dyk] vfLFk vkfn vo;oksa dk
ifjp; ,oa LOkLFkor̀ ifjp; dk izFke iz'u i= esa v/;;u dj fy;k gSA

f}rh; iz'u i= esa lafgrkvksa dk uke oxhZdj.k] lafgrkvksa dk ifjp; ,oa
fo'ks"krk lfgr ouLifr vkS"kf/k nzO;] tkaxe vkS"kf/k nzO;] [kfut     vkS"kf/k nzO;ksa
dk ifjp; ,oa iz;ksx bu vkS"kf/k;ksa ds fofHkUu dYiuk dk v/;;u fd;kA

rr̀h; bdkbZ esa O;kf/k ifjp;] jksxksRifRRk dkj.k] "kV~fØ;k dky] iap
funku] v"Vfo/k~ f}fo/k~] f=fo/k~ prqfoZ/k] iapfo/k jksxh ijh{kk] jksxh dh ukM+h ,oa
ey ew=kfn ijh{kk rFkk vkgkj tSLks egRoiw.kZ fo"k;ksa dk
v/;;u fd;k] bUgha fo"k;ksa ds vafre fØ;k fpfdRLkk ds varxZr fpfdRlk dk
vFkZ mlds ifjHkkf"kd O;k[;k dks le>saxsA ekuq"kh vklqjh nsoh vkfn fpfdRlk
dk ifjp; izkIr djasxsA egf"kZ vk=s; ds vuqlkj nSoO;kikJ; vkfn lHkh
fpfdRlk Hksnksa dk ifjp; of.kZr gSA lk/; vlk/;rk Hksn ls jksxksa ds Hksn fy[ksa
x;s gS lkFk gh fpfdRlk dh dky e;kZnk fpfdRLkk dk iz;kstu efgek dk
mYYks[k gSA f=nks"kksa dh fpfdRlk fl)karksa dk o.kZu gSA bl rjg ;g bdkbZ
fofHkUu ftKk"kkvksa dks 'kkar dj Nk= dks vk;qosZn fpfdRlk 'kkL= dk laf{kIr
n'kZu djk;sxkA
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   fo"k; oLrq

fpfdRlk dh ifjHkk"kk

i;kZ; & fpfdRlk ds i;kZ; izkphu xzaFkksa es vusd feyrk gS tSls
fØ;kdeZ] izfrdeZ] oS| deZ] oxZdeZ izfr"ks/k izfrdkj] iz'keu
miØe] mipkj bR;kfnA
 1- jksx ds nwjhdj.k dks fpfdRlk dgrs gSA
 2- oS|] vkS"k/k] ifjpkjd ;k lsok djus okyk vkSj jksxh vkfn pkjksa
vko';d vaxksa ds mRre jgus ij] 'kkjhfjd /kkrqvksa ds fodr̀ gks tkus
ij /kkrq lkH;rk ds fy, tks izof̀Ÿk gksrh gS mls fpfdRlk dgrs gSA
 3- ftl fØ;k  ds }kjk 'kjhj esa nks"k dh fodr̀ voLFkk dks izkdr̀
djrs gSa rFkk /kkrq dh lkE; voLFkk izkIr djrs gS] mls fpfdRLkk
dgrs gSA
 4- 'kjhj nks"kksa ;k /kkrqvksa dh foÑfr ¼{k; ;k of̀)½ gh jksx dgykrk
gSA vkSj mldk le voLFkk esa jguk vkjksX; dgykrk gSA vFkkZRk jksx
dh vOkLFkk esa fo"kerk dks izkIr gq, nks"k ,oa /kkrqvksa dks lkE;koLFkk
esa ykus ds fy, dh tkus okyh fØ;k fpfdRLkk dgykrh gSA
 5- O;kf/k ;k jksx dk mfpr Kku djkuk] osnuk ;k d"V dks nwj
djuk fpfdRLkk gSA
 6- ftl fØ;k ds }kjk jksx dk uk'k ,oa 'kjhj dks /kkj.k djus okys
okr&fiRr dQ] jl&jDr vkfn /kkrq rFkk jt&re vkfn ekul nks"kksa
ds vLokLF;dj ;k oS"kE;rk dks nwj fd;k tkrk gS]S bUgsa le ,oa
LokLF;dj izek.k esa ykdj /kkrqlkE;Ro dh LFkkiuk djrk gSA ,oa
jksx dk viu;u gks mls fpfdRLkk dgrs gSA
 7- ftu fØ;kvksa ds }kjk 'kjhj esa fo"ke cus nks"k] /kkrq ey vius
oS"kE;rk dks NksM+dj fu;r le izek.k esa vk tk;s mls fpfdRlk
dgrs gSa] ,oa jksx gks tkus dh fLFkfr esa fo"ke cus gq, nks"k rFkk /
kkrqvksa dks lkE;koLFkk esa ykus ds fy, fd;s tkus okyh fØ;k fpfdRLkk
dgykrh gSaA
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 8- 'kjhj dh /kkrq,¡ tc foÑr gksdj jksx mRiUUk dj pqdh gks rks /
kkrq oS"kE;rk dks nwj dj] /kkrqlkE;rk vkjksX; LFkkiuk ds fy,
vius&vius xq.kksa ls ;qDr iz'kLr oS|] vkS"k/k] iz'kLr ifjpkjd vkSj
iz'kLr jksxh dh
tks izof̀Rr gksrh gS] mls fpfdRLkk dgrs gSA
 mRre vkSj nks"kjfgr fpfdRLkk & ¼1½ xq.koku oS| ¼2½ xq.koku nzO;
¼3½ xq.koku mikLFkkrk ¼4½ xq.koku jksxh
;s pkj fpfdRLkk ds pkj iknksa dgs x;s gSA ftlesa lcls iz/kku oS|]
fQj vkS"k/k] ifjpkjd vkSj jksxh gksrk gSA iqu% bu pkjksa ds pkj xq.k
gksrs gSA
 oS| ds xq.k %&
 ¼1½ 'kkL= dk vPNh izdkj Kku j[krk gksA
 2 vuds ckj jksxh ijh{kk vkS"k/k] fuekZ.k] vkS"k/k iz;ksx dj pqdk gksA
 3- le; ds vuqlkj vkS"k/k O;OLFkk ;k jksxh fpfdRLkk djus esa l{ke
gksA
 4- ds'k] u[k] dVs gks LoPN oL= /kkj.k djrk gks ;k ifo= jgrk gksS
;s oS| ds mŸke xq.k gSA
 ¼2½ mŸke vkS"kf/k ds xq.k %&
 1- vkS"kff/k;ksa dk vf/kd ek=k esas izkIr gksukA
 2- vkS"kf/k;ksa dk O;kf/kuk'k esa leFkZ gksukA
 3- ,d gh vkS"kf/k ls vusd fo?k dYiuk ;k DokFkZ pw.kZ] oVh] voysg]
vfj"V cuk;k tk lds A
 4- vkS"kf/k;ksa dk vius jl xq.k] oh;Z] foikd vkfn xq.kksa ls ;qDr gksA
 ¼3½ mŸke ifjpkjd dk xq.k %&
 1- lsok dk;Z dk iw.kZ Kku gksA
 2- prqj gksA
 3- ifo=rk gks
 4- vius ekfyd ¼jksxh½ ds izfr izse gsk] oQknkj kgsA
tks izof̀Rr gksrh gS] mls fpfdRlk dgrs gSA
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 mRre vkSj nks"kjfgr fpfdRlk & ¼1½ xq.koku oS| ¼2½ xq.koku nzO;
¼3½ xq.koku mikLFkkrk ¼4½ xq.koku jksxhA
 ;s pkj fpfdRlk ds pkj iknksa dgs x;s gSA ftlesa lcls iz/kku oS|] fQj
vkS"k/k] ifjpkjd vkSj jksxh gksrk gSA iqu% bu pkjksa ds pkj xq.k gksrs gSA
 ¼1½ oS| ds xq.k
 (i) 'kL= dk vPNh izdkj Kku j[krk gksA
 (ii) vusd ckj jksxh ijh{kk] vkS"k/k fuekZ.k] vkS"k/k iz;ksx dj pqdk gksA
 (iii) le; ds vuqlkj vkS"k/k O;oLFkk ;k jksxh fpfdRLkk djus esa l{ke gksA
 (iv) ds'k] u[k dVs gks] LoPN oL= /kkj.k djrk gks ;k ifo= jgrk gksA ;s
oS| ds mŸke xq.k gSA
 ¼2½ mŸke vkS"kf/k ds xq.k &
 (i) vkS"kf/k;ksa dk vf/kd ek=k es izkIr gksukA
 (ii) vkS"kf/k;ksa dk O;kf/kuk'k eas leFkZ gksukA
 (iii) ,d gh vkS"kf/k ls vusd fo/k dYiuk ;k DokFk pw.kZ] oVh] voysg]
vklo] vfj"V cuk;k tk ldsA
 (iv) vkS"kf/k;ksa dk vius jl] xq.k] oh;Z] foikd vkfn xq.kksa ls ;qDr gksaA
 ¼3½ mŸke ifjpkjd dk xq.k &
 (i) lsok dk;Z dk iw.kZ Kku gksA
 (ii) prqj gksA
 (iii) vius ekfyd jksxh ds izfr izse gks oQknkj gksA
 (iv) ifo=rk
 bu pkj xq.kkas ls ;qDr ifjpkjd mŸke gksrk gSA
 ¼4½ mŸke jksxh ds xq.k &
 (i)  Lej.k 'kfDr & vFkkZr jksxh dks ;kn jguk pkfg, fd og fdu
dkj.kksa ls jksx xzLr gqvkArkfd og mu dkj.kksa dk ifjR;kx dj ldsA
 (ii) oS| dh vkKkvksa dk ikyu djus okyk gksaA vFkkZr oS| ftl iF;
viF; ds ckjs esa funsZ'k nsa ;k tks Hkh jksxh ds fgr esa funsZ'k ns mldk ikyu
djus dks ges'kk rS;kj jgsA
 (iii) fuHkZ;rk & fdlh izdkj dk Hk; eu esa u j[ksa ;fn 'kY; fpfdRlk
gks rks Hkh Hk;Hkhr u jgsA
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 (iv) jksx ,oa minzoksa dks vPNh izdkj crk lds] vFkkZr vius d"V vkSj
mlds dkj.k mRiUu vU; d"Vksa dk LFkku] izdkj dk Li"V tkudkjh
fpfdRld dks ns ldsA
 mijksDr fpfdRLkk ds pkjksa iknksa dk mŸke la;ksx ls xaHkhj ls xaHkhj O;kf/k
dk lewy uk'k gksrk gSA
 fpfdRld dh iz/kkurk & lksyg xq.kksa ls ;qDr fpfdRLkk ds pkjksa ikn
fdlh Hkh jksx dh fpfdRlk dks lQy cukus esa egRoiw.kZ dkj.k gksrk gSA
bu pkjksa iknksa esa vkS"k/k dk mŸke Kku j[kus okyk] ifjpkjd ij 'kklu
djus okyk] jksxh esa jksxkuqlkj mŸke vkS"kf/k dk iz;ksx djus okyk dsoy oS|
gksrk gS vr% pkjksa iknksa esa oS| gh iz/kku ekuk x;k gSA vr% izk.kksa dh j{kk
djus okys oS| dks izk.kkfHklj oS| dgrs gSA tks 'kkL= ds v/;;u esa rRij
jgrk gks] 'kkL= ds vFkZ dks le>rk gks] izR;{k deZ dk ckj ckj vH;kl
fd;k gks] ;g izk.kfHklj oS?k dk y{k.k gSA
 mŸke oS| ds xq.k & N% xq.k gksrs gSA
 ¼1½ fo|k ¼2½ fordZ ¼3½ foKku ¼4½ Lèfr ¼5½ rRijrk ¼6½ fØ;kA
 vFkkZr oS| dks fpfdRlk 'kkL= dk iw.kZ Kku gksA vius fo"k; ij rdZ dj
ldsaA fpfdRlk foKku dk izR;{k iz;ksx fd;k gks ;k fpfdRlk deksZ dk
vH;kl gksA fpfdRlk dk;Z esa fl)h izkIr gks] Js"B xq:tuksa ls f'kf{kr gks
;k yxkrkj lEidZ esa gksA u;s u;s fpfdRlk deZ ds fy, ges'kk iz;Ru'khy
jgsA
 blds vfrfjDr fpfdRld esa fuEu pkj of̀r;k¡ gksuh pkfg,A
 ¼1½ eS=h & izk.khek= ds lkFk fe=rk dk O;ogkj gksA
 ¼2½ vkrsZ"kqdk:.ke & jksxh ds izfr n;k dk Hkko gksA
 ¼3½ 'kD;s izhfr% & lk/; jksxksa dk izse iwoZd fpfdRlk djukA
 ¼4½ vlk/; jksxh ;k jksx essa mis{kk dk Hkko j[kukA
 vkpk;Z pjd ls eww[kZ oS| ls fpfdRlk u djus dh ckr dgh gSA vius vkRek
dks vfXu esa gou djuk vPNk gS ijarq vKkuh oS| ls fpfdRlk djkuk vPNk
ugha gSA D;ksfd ew[kZ oS| dh fpfdRlk ls dksbZ HkkX;oku O;fDr gh cp ikrk gSA
vU;Fkk èR;q fuf'pr gSA
 tks fpfdRld mRiUu gq, jksx dk 'keu djsa] fdUrq fdlh nwljs jksx dks mRiUu
u djsa] ogh mRre fpfdRlk gSA blds foijhr tks fpfdRld fdlh jksx dks rks
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'kkar djsa] fdUrq nwljs jskx dks mRiUu dj nsa og fpfdRlk mRre ugha gSA
 fpfdRlk ds Hksn ;k izdkj &
 fpfdRlk ds izdkj Hkh vla[; gS] tSls fd jskx vla[; gSA fdUrq 'kkL=dkjksa
us fpfdRlk ds ftu izdkjksa dk ;qfDr;qDr <ax ls mYYks[k fd;k gSA os gh vk/
kkjHkwr gS] ftuds /kjkry ij vusd rjg dh fpfdRlk dk iz;ksx fd;k tkrk gSA
 ,dfo/k fpfdRLkk &
 funkuifjotZu ;k iF;lsou &¼d½ftu dkj.kksa ls jksx mRIkUu gqvk gks] mu
dkj.kksa dk ifjR;kx djuk fpfdRlk dk ,d izdkj gSA ¼[k½ jksx ds vuqlkj
iF;lsou fpfdRlk dk lw= gSA
 f}fo/k fpfdRlk ds izdkj &
        1& 'khr 2 & m".k
        1& lariZ.k ¼cg̀a.k½ 2& viriZ.k ¼ya?ku½

   1& 'kks/ku 2& 'keu
   1& ÅtZLdj 2& jksx?u

        1& jlk;u 2& ckthdj.k
        1& jksxiz'keu 2& viquHkZodj

   1& nzO;Hkwr 2& vnzO;Hkwr
  f=fo/k fpfdRLkk &
 1- nSoO;ikJ;] 2- ;qfDrO;ikJ; 3- lRokot;
 nSoO;ikJ; esa ea= ti vkS"k/k&/kkj.k] ef.k&/kkj.k eaxy&ikBLrqfr nson'kZu
vkSj rhFkZ;k=k vkfn dk fo/kku gSA jksxh ds nks"k vkfn dk fopkj dj rn~uqlkj
vkS"k/k &;kstuk cukuk ;qfDrO;ikJ; fpfdRlk gS vkSj vfgrdj fo"k;ksa ls eu
dks gVkuk lRokot; fpfdRLkk gSA
 f=fo/k fpfdRlk  &

           1& nSOkO;ikJ;] ;qfDrO;ikJ; lRokot;
            2& vUr% ifjektZu cfgZifjektZu] 'kL=izf.k/kku
            3& vklqjh ekuq"kh nSoh
            4& HkkSe] vkSn~fHkn] tkaxe
            5& vid"kZ.k] izdf̀rfo|kr funku ifjR;kx
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            6& gsrq foijhr] O;kf/kfoijhr mHk;foijhr
            7& Yka?ku] ikpu] nks"kkolspu]

   iapfo/k fpfdRlk & 1- oeu 2- fojspu 3- ofLr 4- uL; 5- jDreks{k.k
   i"Bfo/k fpfdRlk &  1- ya?ku 2- cg̀a.k 3- :{k.k 4- Lusgu 5- Losnu 6-
LrEHku
   lIr fo/k fpfdRlk &  1- ikpu 2- nhiu 3- {kq/kk 4- uL; 5- /kwi lsou
6 O;k;ke 7- ok;q lsou
n'kfo/k fpfdRlk & 1- oeu 2- fojspu 3- fu:g 4- uL; 5- fiiklk 6- ok;q
lsou 7- /kwi lsou 8- ikpu 9- miokl 10 O;k;ke
 ,d fo/k fpfdRlk O;k[;k &
 funku ifjotZue ;k iF; lsou &
 ¼v½ ftl dkj.kksa ls 'kjhj xr nks"k /kkrq ey vkfn foÑr gqvk ,oa jksx mRiUu
gqvkA mu dkj.kksa dk ifjR;kx djuk funku ifjotZu dgykrk gSA
 ¼c½ jksx ds vuqlkj iF; lsou vFkkZr dQt Toj esa m".k vkgkj&fogkj dk
lsou djukA
 f}fo/k fpfdRlk dh O;k[;k &
 blds varxZr fuEu fo"k;ksa dk lekos'k gksrk gS A tSls &
 1- 'khr ,oa m".k fpfdRlk & 'khr ls mRiUu jksx esa m".k nzO;ksa ls fpfdRlk
,oa m".k ls mRiUu jksx esa 'khr
   fpfdRlk tSls %&
 I & vf/kd BaMh oLrq lsou ls izdqfir okr~ jksx esa m".k Losnu ;k 'kqUBh vkfn
m".k nzO;ksa }kjk okr dk 'keu
 II & m".k] inkFkZ ¼xje elkyk] efnjk½ /kwi] xzh"e _rq esa izdqfir fiRr dks
'khr oh;Z dh vkS"kf/k 'khry ok;q
      'khr txg j[kuk vkfn miØe A
 2- lariZ.k ,oa viriZ.k fpfdRlk& vFkkZr nks"k/kkrq eyksa dh of̀) tU; jksxksa esa
viriZ.k ;k nks"kksa /kkrqeyksa dk {k; djuk ,oa {k; tU; O;kf/k esa lariZ.k ;k of̀)
djukA tSls vfrO;k;ke ls mRiUu ok;q esa Lusgu tSLh lariZ.k fpfdRLkk djuk]
,oa vfrLusfgr dQ tU; O;kf/k esa :{k.k Losnu TkSLkh viriZ.k fpfdRLkk
djukA
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 3- 'kks/ku ,oa 'keu fpfdRLkk & vFkkZr c<+s gq;s nks"kksa dks ckgj fudkydj 'kks/
ku deZ djuk ,oa c<+s gq;s nks"kksa dks 'kjhj ds vanj gh 'kkar djukA
 4- ÅtZLdj ,oa jksx?u & vFkkZRk~ nksuksa gh fpfdRlk esa 'kjhj esa /kkrqvksa dh iqf"V
dj cy ,oa jksx izfrjks/kd {kerk dks c<+kukA vr% 'kjhj cyoku gksus ls detksj
jksx 'kkar gks tkrk gSA
 5- jlk;u ,oa ckthdj.k & vFkkZr nksuksa gh fpfdRLkk esa 'kjhj esa /kkrqvksa dh
iq"Vh dj] cy ,oa jksx izfrjks/kd {kerk dks c<+kuk A vr% 'kjhj cyoku gksus ls
detksj jksx 'kkar gks tkrk gSA
 6- jksx iz'keu ,oa viquHkZodj & vFkkZr jksx 'kkar djuk ,oa iqu% mRiUu u gks
,slh O;oLFkk djukA tSls fofHkUu laØked jksxksa dh fpfdRLkk ,oa Vhdkdj.kA
 7- nzO; Hkwr ,oa vnzO;Hkwr & vFkkZr ouLifr] [kfut vkS"kf/k nzO;ksa ds }kjk 'kks/
ku ,oa 'keu fpfdRlk ;k e=] iwtk cfy vkfn ds }kjk fpfdRlk djukA
 f=fo/k fpfdRlk O;k[;k &
 fpfdRLkk ds eq[; rhu Hksnksa dh O;k[;k djsaxsA ftlds varxZr leLr
fpfdRLkk Hksnksa dk lekos'k gks tkrk gSA
 1- nSoO;kikJ; fpfdRLkk & ea=] vkS"kf/k ef.k/kkj.k] eaxy deZ] cfydeZ]
migkj] gkse] fu;e] izk;f'pr miokl] LFkku ifjorZu vkfn ds }kjk dh tkus
okyh fpfdRlk bls vkfn nSfod fpfdRlk Hkh dgrs gSA
 2- ;qfDr O;kikJ; fpfdRlk& vkgkj fogkj] vkS"kf/k nzO;ksa dh fofHkUUk
;kstuk,a tSls DokFk] pw.k]Z xqfVdk voysg] jl HkLe] la'kks/ku rFkk 'keu vkfn
fofo/k] vkfn HkkSfrd mik; dks ;qfDr O;kikJ; fpfdRlk dgrs gSA
 3- lRokt; & bl fpfdRlk esa 'kq) vk/;kfRed rRoksa dk iz;ksx gksrk gSA
ftlesa vfgr fo"k;ksa ls eu dk sjksduk iz/kku deZ gksrk gSA
 ¼c½ blh rjg vU; Hksn esa &
 1- vklqjh fpfdRlk & 'kY; deZ ds }kjk ;a=] {kkj] vfXu ds }kjk tks
fpfdRlk dh tkrh gS mls vklqjh fpfdRlk dgrs gSA
 2- ekuq"kh fpfdRlk& oUkLifr nzO;ksa ds fofo/k dYiuk tSls DokFk] pw.kZ vklo
]vkfj"V oVh] ls dh tkus okyh fpfdRLkk dks ekuq"kh fpfdRLkk dgrs gSA
 3- nSOkh fpfdRLkk & [kfut nzO; ls fufeZr jl] HkLe ls dh tkus okyh
fpfdRlk dks nSoh fpfdRLkk dgrs gS
 bl rjg vkpk;ksZ us dgk gS fd vklqjh ls ekuq"kh vkSj ekuq"kh ls nSoh
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fpfdRLkk Js"B gksrh gSA
 ¼l½ vU; Hksn %&
 1- vUr% ifjektZuA
 2- cfgZifjekZtuA
 3- 'kL= izkf.k/kku A
 1- var% ifjektZu & jksxksRiknd izdqfir nks"kksa dks 'kjhj ds vanj gh 'kkar
djukA
 2- cfgZifjektZu & c<+s gq;s nks"kksa dks 'kks/ku deZ }kjk 'kjhj ls ckgj
fudky dj jksx dks 'kkar djukA
 3- 'kL= izkf.k/kku & 'kL= ;k 'kY; deZ }kjk jksx dks 'kjhj ls ckgj
fudkyukA
 ¼n½ vU; Hksn ls %&
 1- HkkSe 2- vkSnfHkn~ 3- tkaxe
 vFkkZr ¼1½ HkkSe & [kfut nzO;ksa ls fpfdRlk A
 ¼/k½ vU; Hksn ls &
 I vid"kZ.k & df̀e ,oa dqfir nks"kksa dks [khp dj fudkyuk
 II izdf̀r fo?kkr & jksxksa ds izdf̀r ds fo:) fpfdRlkA
 III funku ifjotZu & jksxksa mRiknd dkj.kksa dk R;kx djukA
 IV  blh rjg iap fo/k] "kM~fo/k] lIrfo/k fpfdRlk] iapdeZ rFkk viriZ.k
,oa lariZ.k fpfdRLkk ds varxZr vkrk gSA
 mi'k; Hksn ls &
 1- gsrq foijhr & tks vkS"kf/k vkgkj vkSj fogkj jksxdkjd gsrq ls foijhr
izdf̀r ds gksus ds dkj.k jksx dk uk'k djrs gSA mls gsrqfoijhr mi'k;
dgrs gSa] tSls Je ls mRiUu O;kf/k esa nzk{kkfn n'k egkd"kk; dk lsouA
 ¼v½ gsrqfoijhr vkS"k/k % 'khr ls gksus okys dQt Toj esa 'kq.Bh vkfn m".k
nzO; dk lsouA
 ¼c½ gsrqfoijhr vkgkj% fnu esa lksus ls gqbZ dQof̀) rFkk rtU; Toj esa
jkf= tkxj.k esa gsrqfoijhr fogkj ds mnkgj.k gSA
 2- O;kf/k foijhr %& tks vkS"k/k vkgkj ;k fogkj gks ;k u gks] ijUrq vius
izHkko ls O;kf/k dk 'keu djs] mls O;kf/k foijhr mi'k; dgrs gSA tSLks vfrlkj
esa ikBk] dq"B esa [knhj izesg esa fgaYnh rFkk nek esa lkse dk iz;ksx vfrlkj esa
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LraHku xq.k ls ;qDr elwj dk ;w"k ,oa mnkorZ esa izokgj.k mYVh ds fy, tksj
yxkuk½ ;s Øe'k% O;kf/kfoijhr vkS"k/k vkgkj o fogkj ds mnkgj.k gSA
 3- gsrq O;kf/k foijhr & tks vkS"k/k vkgkj ;k fogkj vius xq.k deZ izHkko]
lajpuk vkfn ls gsrq ¼dkj.k½ vkSj O;kf/k jksx nksuks ds gh foijhr gksus ls jksx
dk 'keu djs] mls O;kf/k foijhr mi'k; dgrs gSA ;Fkk :{k vkSj 'khr xq.kksa ds
dkj.k izdqfir ok;q ls mRiUu 'kksFk esa okr vkSj 'kks/k ls foijhr xq.kokys n'kewy
d lsou 'khr ls izdqfir ok;q ls mRiUu Toj esa m".k xq.k okys rFkk Toj?u
;okxw dk lsou rFkk fLuX/k inkFkksZ ds lsou fnu ls lksus ds dkj.k mRiUu gqbZ
dQ of̀) vkSj mlls mRiUu rUnzk esa jkf= tkxj.k tks :{k gS rFkk rUnzk ds
foijhr xq.k okyk gS&;s rhuksa Øe'k% gsrq O;kf/k foijhr vkS"k/k% vkgkj o fogkj
ds mnkgj.k gSA
 4- gsrq foijhrkFkZdkfj %& tks vkS"k/k vkgkj ;k fogkj O;kf/k ds leku xq.k
deZ okys izrhr gksa]vius izHkko ls jksx dk 'keu djrs gSaA mls gsrq foijhrrkFkZdkfj
mi'k; dgrs gSA;Fkk& dVq inkFkksZ ds vR;f/kd lsou ls mRiUu 'kqØ{k; esa
fiIiyh] 'kq.Bh vkfn dVqjl ls mRiUu iqjkus ;o vkSj xssgwwW tSls :{k vUu dk
lsou] okrt mUekn esa Mjkuk ;s Øe'k% gsrq foijhrkFkZdkfj vkS"kf/k vUu o fogkj
ds mnkjg.k gSA
 5- O;kf/k foijhrkFkZdkfj %& tks vkS"k/k vkgkj ;k fogkj O;kf/k ds leku
xq.k deZ okys izrhr gksa] ijUrq vius izHkko ls jksx dk 'keu djsa os bl Js.kh
ds varxZr vkrs gSa ;Fkk oeu esa oeudkjd enuQy dk lsou % vfrlkj esa
fojspd nw/k dk lsou] rFkk oeu }kjk Bhd gksus ;ksX; jksxh esa izokgj.k ;k
mYVh djus ds fy;s tksj yxkuk ;s Øe'k% O;kf/k foijhrkFkZdkfj vkS"k/k vUu
fogkj ds mnkgj.k gSA
 6 gsrq O;kf/k foijhrkFkZdkfj %& tks vkS"k/k jksx dk dkj.k vkSj O;kf/k ds
leku gksrs gq, Hkh viuk izHkko O;Dr djrs gSa] os bl Js.kh esa vkrs gSaA ;Fkk vfXu
ls ty tkus ij nkg esa vxq: vkfn dk ysi djuk] vfrO;k;ke ls mRiUu
eq<+okr esa ikuh esa rSjkuk] ;s rhuksa Øe'k% gsrq] O;kf/k foijhrkFkZdkjh vkS"k/k] vUu]
fogkj ds mnkj.k gSA bu lcdk ,d ek= m)s'; jksx dk 'keu djuk gh gSA
 fpfdRlk ds lkekU; vk/kkjHkwr &
 leku xq.k] izdf̀r lajpuk oh;Z vkSj izHkko okys vkS"k/kh; nzO;ksa oLrqvksa
vkgkj vFkok fogkj lksuk tkxuk] pyuk ?kqeuk½ ds iz;ksx ls nks"k /kkrq ey
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esa of̀) gksrh gS tcfd foijhr xq.k vkfn ls ;qDr inkFkksZ ds iz;ksx ls nks"k
vkfn U;qu {kh.k gksrs gSA
 1- ftl jksx dk uke o gsrq vKkr gks] mldh fpfdRlk jksxh esa izdqfir
nks"kksa ds foijhr djuk pkfg,A
 2- fpfdRlk ls iwoZ fpfdRld dks ;g fuf'pr dj ysuk pkfg, fd jksx lk/
; gS] d"V lk/; ;k dfBukbZ  ls Bhd gksus okyk] ;kI; tks iwjh rjg ls Bhd
u gks fdUrq mldh rhozrk de dh tk ldrs gS vFkok
vlk/; tks Bhd u gks lds gSA
 3-jksx ds fØ;kdky ¼lap; izdksi izlj vkfn½ ds vuq:i gh fpfdRlk
i)fr dk p;u djuk pkfg,A
 4 la'keu dh vis{kk la'kks/ku fpfdRlk dk cgqr vf/kd egROk gSA D;ksfd
la'keu fpfdRLkk ds i'pkr jksx dh iqujjkof̀Ÿk dh laHkkouk cgqr vf/kd gksrh
gSA
5-fdlh Hkh jksx dh fpfdRlk esa vkgkj dk cgqr vf/kd egRo gSA ;gk¡ rd fd
dqN jksxksa dh fpfdRlk dsoy ek= mfpr vkgkj }kjk dh tk ldrh gSA
 6-fdlh jksx dh fpfdRlk ls igys] ;g tkuuk vR;ko';d gS] fd jksx lke
¼vke½ ;qDr gS vFkok fujke ¼vke jfgr½ lke jksxksa esa] tc rd vke dh y{k.k
iw.kZr% u"V u gks tk, fpfdRLkk tkjh j[kuh pkfg,A tcfd fujke jksxksa esa lh/
ks  gh  jskx dh fpfdRlk dh tkrh gSA
 fpfdRlk dk iz;kstu %& fpfdRlk dk deZ dHkh fu"Qy ugha tkrk gSA dgha
blls /keZ dk;Z gks tkrk gSA dgha vFkZ ¼iSlk½ fey tkrk gSA dgha eS=h iSnk gksrh
gS] vkSj dgha ;'k izkIr gksrk gSA blesa esa ls dqN Hkh ugh feyk rks de ls de
fØ;kH;kl rks vo'; izkIr gksrh gSA vFkkZr fdl vkS"kf/k ls fdl voLFkk esa ykHk
;k gkfu gks ldrh gS] bldk Kku vo'; gh gks tkrk gSA loksZifj thou nku
ls c<+dj dksbZ Hkh nku ugha gSA fpfdRlk djrs gq,] jksxh dks ykHk gksus ij bl
nku dk Qy ljyrk ls izkIr fd;k tk ldrk gSA vk;qoZsn 'kkL= ds iBu] ikBu
Jo.k ,oa fØ;kH;kl dk Qy dks leqPp; crykrs gq,] lqJqr us dgk gS] fd og
euq"; iq.;dehZ gS] tks bl 'kkL= dks i<+krk gSA mlds thou dky esa mldk
;'k QSyrk gSA vkSj ejus ds ckn LoxZ dh izkfIr gksrh gSA

iqjk.kksa esa dgk x;k gS fd oS| ;fn viuh vkS"kf/k ;kstuk ls ,d jksxh dks
Hkh fujksx dj ns rks og vius lkr ih<+h;ksa lfgr iq.; dks izkIr djrk gS] ,oa
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czEgyksd dk Hkkxh gksrk gSA
 fpfdRlk dh efgek %& dgk x;k  gS fd dbZ jksxh vius vkRecy  ls xaHkhj
O;kf/k ls eqDr gks tkrs gS] dbZ jksxh mŸke nzO;] mi/kkjd] oS| ls lEiUUk gksdj
Hkh jksx eqDr ugha gksrs gS vkSj cgqr ckj ejrs gq, Hkh fn[kkbZ nsrs gSA blfy,
fgr&vfgr lsou rFkk fpfdRLkk dk dguk gS] fd bl izdkj ukfLrd cqf) dk
ifjR;kx djuk pkfg,A bl rjg fpfdRLkk gh Js"B gSA ;fn tgka fcuk prq"ikn
ds jksx Bhd gqvk rks  ;g dky ¼ekSle½ dk izHkko gS] ijarq ;fn fpfdRLkk gksrh
rks fcuk fpfdRlk ds 'kkar gh ugha gks ldrk gSA vFkkZr fpfdRlk 'kkL= ds }kjk
vdky èR;q gVkbZ tk ldrh gSA vdky èR;q dkjd jksxksa dks u"V djus ds
fy, fpfdRLkk 'kkL= n<̀+ gSA mRiUu jksxksa ls Hk;Hkhr euq";ksa ds fy;s lw= jfgr
;g fpfdRlk 'kkL= j{kk lw= gSA
 fpfdRlk foKku ds varxZr ge nks"kksa dh lkekU; miØe dk v/;;u
djssaxsA tSlk fd iwoZ esa crk;k tk
  fd nks"kksa dh fo"kerk ¼{k;] of̀)½ ls jksx gksrs  gSaA nks"kksa dh fo"kerk rhu izdkj
dh gksrh gSA
 1- nks"kksa dk {kh.k ¼de½ gksukA
 2- LFkkukUrj.k xeu ls vius LFkku ls xeu djuk
 3- nks"kksa dh of̀) lsA
 mi;qZDr rhuksa voLFkk esa fHkUu fHkUUk jksxs mRiUu gksrs gSA fpfdRlk ds nkSjku
{kh.k nks"kksa dks c<+krs gS] c<+sa nks"kksa dks de ugha djrs mldk 'keu ;k 'kks/ku djrs
gSA ,oa vius LFkku ls xeu gq;s nks"kksa dks mlds LFkku esa ykuk  ;gha fpfdRlk
fl)kar gaSA
vr% nks"kksa ds izkÑr xq.k] izdksid y{k.k ,oa mi'keu dk o.kZu djrs gSSaA
 okr nks"k ds xq.k %& :{k] 'khr] y?kq] lw{e] py] fo'kn [kj ls ok;q ds
izkdr̀ xq.k gSA bu xq.kksa esa of̀) gksuk ;k de gksuk jksx dks mRiUu djrk
gSA
 okr izdksi ds dkj.k %&
 1- vR;f/kd O;k;ke] virZi.k] 'kjhj esa pksV yxukA
 2- /kkrqvksa dk {k;] vf/kd tkxj.kA
 3- ew=] iqjh"k ds osxksa dks jksdukA
 4- vfr'kksd] fpark] Hk; dks jksdukA
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 5- d"kk;] dV]q frDr] jl okys nzO;ksa ds vf/kd lsou lsA
 6- o"kkZ _rq esa Hkkstu ipus ds ckn 'kke ds le; esa ,oa o)̀k voLFkk esa
ok;q dqfir gksrh gSA
 mik; &
 1- Lusgu Losnu djukA
 2- gYdk cfLrdeZ djukA
 3- e/kqj] vEy] yo.k jl iz/kku Hkkstu djukA
 4- rsy dk ekfy'k m".k ikuh ls LukuA
 5- nhiu] ikpu nzO;ksa ls fl) fLUkX/k nzO;ksa dk lsou bR;kfnA
  okr nks"k ds izdksi ls 80 izdkj ls okrt~ jksx mRiUu gksrs gSA
 fiŸk nks"k ds izkd`r xq.k %& fLuX/k m".k rh{.k nzo] lj ¼cguk½ vEy]
dVq ;s fiŸk nks"k ds izkdr̀ xq.k gksrs gSA tks :{k 'khr] ènq lkUnz fLFkj e/kqj]
foDr d"kk; jl okys nzO;ksa ds lsou ls 'kkar gksrs gSA
 fiŸk izdksid dkj.k %&
 1- dVq] vEy fonkgh ¼tyu mRiUu djus okyk½ rh{.k] yo.k jl ls ;qDr
inkFkksZ ds lsouA
 2- Øks/k miokl /kwi] L=hlax ds vf/kd lsouA
 3- fry] vylh] ngh] eNyh] 'kjkc ds vf/kd lsou lsA
 4- Hkkstu ipus dh fØ;k ds e/; tc Hkkstu xzg.kh esa gksrk gSA
 5- 'kgn ,oa xzh"e _rq esaA
 6- fnu ds e/; nksigj esa vk/khjkr dks fiŸk izdqfir gksrk gSA
 fiŸk izdksid ds y{k.k &
 1- 'kjhj esa QqUlh QksM+ks dk fudyuk A
 2- eqg eas [kV~Vkiu 'kjhj ls nqxZU/k vkukA
 3- ?kko dk iduk] 'kh?kzrk ls QSyukA
 4- cspSuh Ilkl dh vf/kdrk] vR;f/kd Hkq[k yxukA
 5- pDdj vf/kd xehZ yxuk] vka[kksa ds vkxs va/ksjk NkukA
 6- eq[k esa dMOkkgV] vEyrk] dVqjl dk eglwl gksukA
 7- 'kjhj dk jax ihyk gksuk tyu gksukA
 ;s izdqfir fiŸk dk y{k.k gSA fiŸk izdksi ls 40 izdkj ds jksx mRiUu gksrs
gSA
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  dQ izdksi ds y{k.k &
 1- isV dk Hkjk] yxuk ;k Hkq[k ugha yxukA
 2- uhan T;knk vkyL; yxukA
 3- 'kjhj esa Hkkjh iu tdM+kgVA
 4- ey dk xkaBnkj fpduk gksukA
 5- vipu eq[k esa dQ fyIr jgukA
 6- 'kjhj esa [kqtyh ukd cgukA
 7- [kkWlh 'kjhj dk jax lQsn gksukA
 ;s lc izdqfir dQ ds y{k.k gSa] dQ izdksi ls 20 izdkj ds jksx mRiUUk
gksrs gSSaA
miØe &
 1- oeu deZ djkukA
 2- :{k] m".k&oh;Z dVq frDr d"kk; jl iz/kku vkgkj ,oa vkS"kf/k nzO;ksa dk
iz;ksxA
 3- iqjkuk] eafnjk jk=h tkxj.k djukA
 4- O;k;ke] ifjJe fparuA
 5- gYdk Hkkstu /kweziku] miokl] x.Mq"kvkfn dk iz;ksx djuk pkfg,A
lkjka'k &
 Û vkius bl bdkbZ eas fpfdRLkk dh ifjHkk"kkA
 Û fpfdRlk Hksn ,oa Hksnksa dh O;k[;kA
 Û fpfdRLkk dk iz;kstu ,oa efgekA
 Û nks"kksa ds fodr̀ y{k.k mipkj
 Û loZ jksxksa eas ,oa vkS"kf/k dk v/;;u fd;kA
 Û bl bdkbZ ds v/;;u i'pkr~ vki vk;qosZn 'kkL= ds lkekU; fpfdRlk
O;oLFkk dks le> ldrs gSSaA
vH;kl iz'u &
 Û fpfdRlk ls vki D;k le>rs gSA
 Û fpfdRlk ds Hksn fy[kdj bUgsa Li"V djsaA
 Û fpfdRlk ds iz;kstu ,oa egRo fy[ksaA
 Û fpfdRlk ds prq"ikn D;k gS LIk"V djsaA
 Û okr nks"k ds izdksi dkj.k] y{k.k ,oa miØe fy[ksaA
 Û fiŸk nks"k ds izdksi dkj.k] y{k.k miØe fy[ksaA
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fpfdRlk foKku ,oa iapdeZ
bdkbZ &7 ¼'keu fpfdRlk foKku½

bdkbZ dh :ijs[kk &

1- mn~ns'; A

2- izLrkoukA

3- fo"k; oLrqA

   'keu fpfdRlk ifjp;A

   lariZ.k fpfdRlk ifjp;A

   viriZ.k  fpfdRLkk ifjp;A

   ya?ku] c`g.k] :{k.k deZ ifjp;A

   LrHHku LUksgu ,oa Losnu deZ ifjp;A

4- lkjka'k A

5- vH;kl iz'u A
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mn~ns';
 bl bdkbZ eas vki fpfdRLkk ds eq[; Hksn] ;qDrh;qDr fpfdRLkk ds varxZr
'keu fpfdRLkk dk v/;;u djsaxsAftlls vki %&
 'keu fpfdRLkk dks le>saxsA
 viriZ.k] laariZ.k fpfdRLkk dks tkusaxsA
 ya?ku] :{k.k] Losnu deZ dks le> ik;saxsA
 Lusgu] cg̀a.k ,oa LrEHku deZ dk Kku izkIr djsaxsA

  izLrkouk

;g prqFkZ iz'u i= dh nwljh bdkbZ gSA igys bdkbZ esa vki us fpfdRlk ls
lacaf/kr fl)karksa dk v/;;u fd;kA ftlesa fpfdRLkk dh ifjHkk"kk] Hksn]
fpfdRLkk ds pkjksa ikn ,oa nks"kksa ds {k;] izdksi y{k.k ,oa miØe dk v/;;u
fd;k] bl bdkbZ esa fpfdRlk ds dqN fo'ks"k izdkj dk Kku izkIr djasxsA
'keu fpfdRLkk dksbZ cgqr tfVy izfØ;k ugha gSA ;g izdqfir nks"kksa dks
'kjhj esa gh 'kkar ;k 'keu djus dh izfØ;k gS blesa 1- lariZ.k 2- viriZ.k
fpfdRlk dk v/;;u djsasxs vkSj bl fo"k; ds varxZr ya?ku] cg̀a.k] Losnu]
Lusgu tSls ljy mik;ksa ds }kjk nks"k 'keu dk v/;;u djsaxs vkSj gekjk
iz;kl gS fd bu NksVh&NksVh mik;ksa dks vius thou esa iz;ksx dj LoLFk
,oa lq[kh jgsassxsA
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 fo"k;& oLrq

'keu fpfdRLkk fof/k
vk;qosnhZ; fpfdRLkk i)fr vk/kqfud fpfdRLkk i)fr ls ,d fHkUu gSA  rks
jksx ds mipkj ds fy, lEiw.kZ jksxh dks viuk y{; cukrh gSa vFkkZr~ bldk
m)s'; jksxh ds 'kjhj esa bl rjg dk okrkoj.k cukuk gS] ftlls jksx vFkok
izdqfir nks"k vkfn jksx ds ewydkj.k rRo Lo;a gh u"V gks tk,aA blds fy,
fpfdRLkd gq"V iq"V jksxh ds fy, bl izdkj dh fpfdRlk i)fr dk vkJ;
ysrk gSA tks mlds 'kjhj ds vanj lafpr gq, nks"k] /kkrq] ey vkfn dks ckgj
fudky dj y?kqrk yk ldsA blds foijhr ,d nqcys irys o {kh.k nks"k o
/kkrq okys jksxh ds fy, ,slh fpfdRLkk i)fRr viukuh iM+rh gS] tks mlds
'kjhj o nks"kksa vkfn dks iqf"V iznku dj ldsA fdlh ds 'kjhj esa c<+h gqbZ
fLUkX/krk o dQ vkfn ds fy, :{krk ykus okyh fpfdRLkk i)fr dks
viukuk gksrk gS rks fdlh nwljs ds 'kjhj esa :{krk ok;q vkfn nks"kksa dks nwj
djus ds fy, fLUkX/krk ykus okyh fpfdRLkk i)fr;ksa dk vkJ; ysuk gksrk
gSA bu i)fr;ksa ds fy, fpfdRLkd dks rRrn~ xq.kksa okyh vkS"kf/k;ksa dk gh
iz;ksx djuk gksrk gSA
 bu lHkh izdkj dh fpfdRlk fof/k;ksa dks eq[; :i ls fuEufyf[kr nks Hkkxksa
esa ckaVk¡ x;k gSA
 1- lariZ.k vFkok c`ga.k fpfdRlk %& blds varxZr mu vkS"kf/k
nzO;ksa vkSj lk/kuksa dk iz;ksx fd;k tkrk  gSA ftuls 'kjhj esa xq:rk
¼Hkkjhiu½ dk vuqHko gksrk gSA blls 'kjhj ds iks"k.k vkSj fuekZ.k esa lgk;rk
feyrh gSA bl oxZ dh vkS"kf/k;k¡] vkgkj vkSj vU; lk/kuksa esa iF̀oh vkSj ty
egkHkwrksa dh iz/kkurk gksrh gSA
  2- viriZ.k vFkok ya?ku fpfdRlk %& bl oxZ esa mu vkS"kf/k;ksa
vkSj lk/kuksa dk iz;ksx fd;k tkrk gS] ftuls 'kjhj dk otu de gksrk gS
rFkk 'kjhj esa y?kqrk dk vuqHko gksrk gSA bl oxZ dh vkS"kf/k;k¡] vkgkj vkSj
lk/kuksa esa rstl~] ok;q vkSj vkdk'k egkHkwrksa dh iz/kkurk gksrh gSA pwfd
iapekgkHkwrksa esa lariZ.k vkSj viriZ.k nksuksa izdkj ds xq.k ik;s tkrs gSa vr%
buds lfEEkJ.k ls fufeZr HkkSfrd inkFkksZ ds iz;ksx ls Hkh 'kjhj ij mijksDr
nksuksa izdkj ds izHkko iM+rs gSA
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vk;qosZn esa bu nksuksa izdkj dh fpfdRlk ds fy, fofHkUu fØ;kvksa dks iz;ksx
fd;k tkrk gSA ;s fuEufyf[kr N% izdkj ds gksrs gS %&

1- ya?ku fpfdRLkk
2- cg̀a.k fpfdRlk
3- :{k.k fpfdRlk
4- Lusgu fpfdRLk
5- LOksnu fpfdRlk
6- LrEHku fpfdRlk

 bu lcdk laf{kIr ifjp; bl izdkj gSA

 1- ya?ku fpfdRLkk %& tks fpfdRlk 'kjhj dks y?kqrk iznku djrh

gS] mls ya?ku dgrs gSA ya?ku fpfdRLkk dk iz;ksx fuEu mik;ksa ls fd;k
tkrk gSA

i la'kks/ku fpfdRLkk dk iz;ksx djukA ;g fpfdRlk ikap izdkj dh gS
oeu vFkkZr mYVh }kjk ey o nks"kksa dks ckgj fudkyuk] fojspu vFkkZr~
nLr }kjk nks"kksa dks ckgj fudkyuk vuqoklu o fu:g cfLr ¼nks izdkj
dk ,fuek½ rFkk UkL; vFkkZZRk~ ukd esa vkS"kf/k;k¡ Mkydj nks"kksa o eyksa dks
ckgj fudkyukA

ii I;kl ij fu;a=.k j[kuk]
iii gok vkSj /kwi dk lsou]
ivikpd vkS"kf/k;ksa dk lsou]
v miokl
vi 'kkjhfjd O;k;keA

 ;fn la'kks/ku fpfdRLkk dk mi;ksx 'kjhj vip;u vFkkZRk~ 'kjhj dks d'̀k
djus ds fy, djuk gks] rks ,sls O;fDr;ksa ij djuk pkfg,] ftudk 'kjhj
LFkwy vFkok eksVk vFkok 'kfDr'kkyh gksA blds vfrfjDr ,sl O;fDr;ksa ij
Hkh la'kks/ku fpfdRLkk dk iz;ksx fd;k tk ldrk gS] tks dQ] fiRr] jDr
rFkk ey ¼ftlds lkFk ok;q nks"k Hkh izdqfir gks½ dh vf/kdrk ls gksus okys
jksxksa ls ihfM+r gksA
oeu vfrlkj] gStk] Toj] dCt] 'kjhj esa Hkkjhiu Mdkj vkuk] th fepykuk
rFkk v:fp vkfn jksx ;fn dQ vkSj fiRr nks"kksa ds izdksi ls mRiUu gksa] vkSj
;fn ;s jksx e/;e izdf̀r ds gksa ¼vFkkZr u cgqr vf/kd rhoz voLFkk esa gks
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vkSj u vYi voLFkk esa½ rks izkjaHk esa budh fpfdRlk ,slh vkS"kf/k;ksa ls djuh
pkfg,] tks jksxh dh ikpu 'kfDr esa of̀) djsa vkSj ;fn ;s jksx viuh vYi
voLFkk esa gksa] rks budh fpfdRlk I;kl ds fu;a=.k ¼vFkkZr de ls de ty
xzg.k djuk½ ,oa miokl }kjk djuh pkfg,A ;fn ,d cy'kkyh O;fDr
e/;e vkSj èn ̀izzdkj ds mi;qZDr jksxksa ls ihfM+r gS] rks 'kkjhfjd O;k;keksa
vkSj /kwi ,oa gok ds lsou }kjk gh budk mipkj fd;k tk ldrk gSA
peZ jksxksa ,oa dfBu ew= jksxksa ls ihfM+r LFkwyrk ds lkFk&lkFk fLUkX/krk ,oa
rjyrk ls ;qDr 'kjhj okys ,oa ok;q ds izdksi ls gksus okys jksxksa ls ihfM+r
jksxh dh fpfdRLkk ds fy, ;fn fpfdRld dks viriZ.k ¼'kjhj dks nqcZy
djus okyh½ fpfdRLkk dk iz;ksx djuk iM+s rks gseUr f'kf'kj _rqvksa vFkkZr~
uoEcj ls Qjojh esa gh djuk pkfg,A
 ya?ku fpfdRLkk ds fy;s y?kq] rh{.k] fo'kn vFkkZr fpifpikgV ls jfgr
'kq"d] :{k lw{e] rjy rFkk dBksj vkS"kf/k;ksa dk iz;ksx fd;k tkrk gSA
 2- c`ga.k fpfdRLkk %& okr vFkok okr fir nks"kksa ds izdksi ls ihfM+r
{k;] ¼jkt;{ek½ {kh.krk] tjkoLFkk nqcZyrk] vf/kd dk;Z vkSj yEch ;k=k ls
Fkds gq, ,oa vR;kf/kd eSFkqu vkSj e| lsou ds vH;Lr O;fDr;ksa dks cg̀a.k
fpfdRlk dh vko';drk gksrh gSA bl izdkj ds O;fDr;ksa dks xzh"e _rq esa
bl fpfdRlk dh vf/kd vko';drk gksrh gSA izkdf̀rd okrkoj.k esa LoPNan
?kweus o fopj.k djus okys NksVs i'kqvk]sa eNfy;ksa vkSj if{k;ksa dk rktk ekal
¼ftUgas rhj    la/kku tSlh fo"kjfgr fof/k;ksa }kjk ekj dj izkIRk fd;k x;k
gks½ nw/k] ?kh] iuhj] eD[ku o phuh dk lsou] Luku] mcVu] vPNh funzk
e/kqj vkSj fLUkX/k vkS"kf/k;ksa ls cfLr ysuk ¼,fuek½ rFkk 'kksd vkSj fpUrkvksa
ls nwj jguk& ;s lc vkgkj fogkj iqf"V izkIr djus ds mik; ekus tkrs gSaA
vkSj ;gh cg̀a.k fpfdRLkk gSA 'kks"k] coklhj rFkk xzg.kh tSls jksxksa ds dkj.k
nqcZy gq, jksfx;ksa ds fy, ekal Hk{kh i'kqvksa vkSj if{k;ksa ¼fo'ks"kdj tks y?kq
vFkkZr 'kh?kz ipus okys gks½ ds ekal dk jl fo'ks"k mi;ksxh rFkk iqf"Vdkjd
ekuk tkrk gSA
bl fpfdRlk ds fy, xq: vFkkZr Hkkjh 'khry] dksey] ean] fpifpi]s LFkwy]
xk<+s o ?kus inkFkZ mi;qDr ekus x;s gSA
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3- :{k.k fpfdRlk %& :{k.k fpfdRlk dh vko';drk ,sls jksxksa esa

gksrh gSA ftlesa 'kjhj ds L=ksrksa esa vojks/k mRiUu gks x;k gks] ok;q vkfn
nks"k cgqr vf/kd ek=k esa c<+s gks rFkk mudh vfHkO;fDr 'kjhj ds eeZ vaxks
esa gksA tSls Å:LrEHk okrjDr rFkk d"Vlk/; ;k dfBu ew= jksxksa esa bl
fpfdRLkk i)fr dk iz;ksx djuk pkfg,A dV]q frDr ,oa d"kk; jl okys
inkFkksZ] fry vkSj ljlksa ls cus vkS"kf/k o 'kgn dk lsou rFkk eSFkqu :{k.k
fpfdRlk ds varxZr vkrs gSA bl fpfdRLkk ds fy, :{k] y?kq] 'kq"d] rh{.k]
m".k] LFkwy] vfpifpih rFkk dBksj vkS"kf/k;ksa dk iz;ksx fd;k tkrk gSA

4- Lusgu fpfdRlk %& ftl fpfdRlk ls 'kjhj esa fLuX/krk ènqrk ,oa

DysnRo dh of̀) gksrh gS og LUksgu dgykrk gSA Lusgu fpfdRlk ds fy,
?kh] rsy] olk vkSj eTTkk dk iz;ksx fd;k tkrk gSA bu lcesa ?kh dk iz;ksx
loksZRre ekuk x;k gSA ?kh ds lkFk ftu vkS"kf/k;ksa dks idk;k tkrk gSA og
muds xq.kksa dks cgqr vf/kd va'k esa vius lkFk feyk ysrk gSA ;g fiRr ,oa
ok;q nks"kksa dk 'keu djrk gS] rFkk jl /kkrq ,oa 'kqØ /kkrq dks c<krk gSA
blds lsou ls 'kjhj ij fLuX/k izHkko iM+rk gSA blds vfrfjDr ?kh vkokt
o o.kZ dks fu[kjrk gSaA
 rSy ok;q nks"k dk 'keu djrk gS fdUrq dQ nks"k dh of̀) ugh djrk] olk
dk iz;ksx 'kkjhfjd O;k;ke ,oa Je djus okyksa ds fy, fo'ks"k ykHkizn gSA
blds lsou ls iqlaRo esa Hkh of̀) gksrh gSA vk?kkr] gM~Mh dh VwV tkuk]
xHkkZ'k; Hkza'k rFkk dku ,oa flj ds nnZ dh fpfdRlk ds fy, Hkh olk dk
iz;ksx fd;k tkrk gSA
eTtk dk iz;ksx Hkh Lusgu ds fy, fd;k tkrk gSA blds iz;ksx ls cy]
'kqØ] jl /kkrq] esnk/kkrq eTtk /kkrq rFkk dQ esa of̀) gksrh gSA ;g 'kkjhfjd
cy] fo'ks"kdj vfLFk;ksa ds cy dks c<+krk gSA
 fiRr 'keu ds fy, lHkh Lusgksa esa ?kh loksZRre gS rFkk eTTkk] olk vkSj rSy
Øe'k ghurj ekus x;s gSA blds foijhr ok;q 'keu ds fy, rSy loksZRre
Lusg gS] tcfd olk] eTtk rFkk ?kh Øe'k% de izHkkodkjh gS A olk ,oa lc
mijksDr Lusg inkFkksZ dk iz;ksx vyx&vyx _rqvksa eas djuk pkfg,A tSls
?kh dk lsou 'kjn _rq esa  olk o eTtk dk iz;ksx cS'kk[k ;k xzh"e _rq
¼vizSy eb½Z esa rFkk rSy dk iz;ksx o"kkZ _rq esa djuk pkfg,A fLuX/k inkFkksZ
dk lsou djrs le; ;g lko/kkuh j[kuh pkfg, fd cgqr vf/kd xeZ vFkok
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cgqr vf/kd B.Ms inkFkksZ dk lsou dHkh u djsaA
Lusgu fpfdRlk ds fy, rjy] lw{e] fLuX/k] fpifpih ]xq: ]'khry] dksey
rFkk ean vkS"kf/k;ksa dk iz;ksx fd;k tkrk gSA
Losnu fpfdRlk %& tks fpfdRlk LrEHku] Hkkjhiu ,oa 'khr dk uk'k
djrh gS rFkk 'kjhj esa ilhuk ykrh gS] og Losnu fØ;k dgykrh gSA
vk;qosZn esa rsjg izdkj dh Losnu fpfdRlk dk mYYks[k feyrk gSA bu lHkh
ds iz;ksx dh fof/k iF; rFkk fu"ks/k vyx&vyx gSA bl fpfdRlk dk
mi;ksx izfr';k; vFkkZr fcxM+k gqvk tqdke] [kkalh] fgpdh] 'okl] 'kjhj]
esa Hkkjhiu] dku] xnZu rFkk flj esa nn]Z vkokt dk Hkkjhiu vFkok xyk
cSBuk ydok ,d vax] iwjs 'kjhj vFkok 'kjhj ds vk/ks Hkkx esa i{kk?kkr] dCt]
ew= osx dk vojks/k] vf/kd tEHkkb;k¡ vkuk] ik'o]Z ihB] dej vkSj mnj esa
,saBu] ew=dP̀N] o"̀k.k dks"kksa esa of̀)] 'kjhj esa nnZ] iSjksa] ?kqVuksa o fiaMfYYk;ksa
esa nnZ ,oa ,saBu] lwtu] [kYyh] fodr̀ ikpu ,oa p;kip; fØ;kvksa ls mRiUu
jksx] cgqr vf/kd BaMs o dEiu] okr d.Vd vFkkZr xqYQ lfU/k esa okr
fodkj mRiUu gksuk] ladqpu] 'kwy] cgqr vf/kd xq:rk ¼Hkkjhiu½] lqUuiu
rFkk lkjs 'kjhj dks izHkkfor djus okys jksxksa esa fd;k tkrk gSA
 Losnu ds fy, m".k] rh{.k] lj fLUkX/k] :{k] lw{e] fLFkj] nzo vkSj xq: nzO;ksa
dk iz;ksx fd;k tkrk gSA
 6- LrEHku fpfdRlk %& tks fpfdRlk cgus okys oLrq dks fuf'pr
:i ls jksd ns] og LrEHku fØ;k dgykrh gSA tks O;fDr fiRr ds izdksi {kkj
vkSj vfXu ls nX/k gksa] tks vfrlkj vkSj oeu ls ihfM+r gks] rFkk tks fo"k vkSj
Losn ds vfr;ksx ds f'kdkj gks] muds fy, LrEHku fØ;k dk iz;ksx djuk
pkfg,A LrEHku fØ;k ds i'pkr~ ;fn jksx 'kkar gks tkrk gS rFkk iqu% cy
izkIr dj ysrk gS] rks le>uk pkfg, fd LrEHku fØ;k Bhd izdkj lEiUu
gks xbZ gSA cy izkIr dj ysrk gS] rks le>uk pkfg, fd LrEHku fØ;k Bhd
izdkj lEIkUu gks xbZ gSA
LrEHku ds fy, nzo] irys] fLFkj rFkk 'khrdkjd] e/kqj] frDr vkSj d"kk; jl
okys vkS"kf/k nzO;ksa dk iz;ksx fd;k tkrk gSA
 mijksDr fpfdRlk i)fr;ksa esa :{k.k vkSj Losnu fØ;k,a viriZ.k vFkok
ya?ku fpfdRlk ds vraxZr rFkk Lusgu vkSj LrEHku fØ;k,a cg̀a.k vFkok
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lariZ.k fpfdRlk ds varxZr vkrh gSA mi;ZqDr fooj.k ls LIk"V gS fd
m)s';ksa ds vk/kkj ij ya?ku fpfdRLkk fuEufyf[kr nks izdkj dh gS %

1- 'kks/ku fpfdRLkk %& ftl fpfdRlk esa izdqfir nks"kksa vkSj eyksa dks

'kjhj dh LokHkkfod foltZu vaxksa ¼xqnk] eq=sfUnz; Ropk] ukd] eqWg½ }kjk
ckgj fudkyk tkrk gSA og 'kks/ku fpfdRLkk dgykrh gSA blds ckn of.kZr
iapdeZ blh Js.kh esa vkrs gSA Åij of.kZr Losnu] vkSj Lusgu] iapdeZ esa
iwoZdeZ ds :i esa iz;qDr fd;s tkrs gSA

2- 'keu fpfdRLkk %& bl izfØ;k esa izdqfir nks"kksa vkSj eyksa dks 'kjhj

ls folftZr fd;s fcuk rFkk vizHkkfor nks"kksa dks izdqfir fd;s fcuk gh mldks
lkE;koLFkk esa yk;k tkrk gSA rFkk jksx dk uk'k fd;k tkrk gS] og 'keu
fpfdRlk dgykrk gSA blds varxZr fUkEufyf[kr mik;ks dk iz;ksx fd;k
tkrk gSA
¼d½ nhiu % ikpu 'kfDr ,oa {kq/kk dh of̀) ds fy, vkS"kf/k;ksa dk iz;ksx
¼[k½ ikpu % ikpu'kfDr dh of̀) ,oa Hkkstu dk ikfjikd djus okyh

vkS"kf/k;ksa dk iz;ksxA
¼x½ {kq/kkfuxzg vFkok miokl % Hkw[ks jguk vFkok cgqrgYdk Hkkstu xzg.k

djukA
¼?k½ fiiklk fuxzg & I;kls jgukA
¼M½ O;k;ke % 'kkjhfjd Je vFkok ;ksxklu vkfnA
¼p½ vkri % /kwi esa cSBukA
¼N½ ek:r % [kqyh o rkth gok esa cSBukA
 bu lHkh mik;ksa ls nks"kksa dk ckgj foltZZu fd;s fcuk gh 'kjhj esa mudk
'keu gks tkrk gSA

 Yka?ku ds fofHkUu mik;ksa dk iz;ksx %& i dQ vkSj fiRr nks"kksa ds

izdqfir gksus ij] LFkwyrk] vkenks"k Toj] oeu] vfrlkj] g̀n; jksx] dCt]
Mdkj vkuk] v:fp] eksVkik rFkk 'kjhj esa Hkkjhiu gksus ij 'kks/ku deZ dk
iz;ksx djuk pkfg,A 'kks/ku ;ksX; jksxh dks cy'kkyh gksuk pkfg, nqcZy
ughaA
ii ;fn esnksof̀) ¼eksVkik½ gks ijUrq vU; fLFkfr;ka lkekU; gkas] rks nhiu o
ikpu vkS"kf/k;ksa dk iz;ksx djuk pkfg,A
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iii esnksof̀) gks ijUrq vU; fLFkfr;ka dqN fodr̀ gks] rks miokl vkSj fiiklk]
fuxzg ykHkdkjh jgsaxsA
iv tc jksxh cyoku gks vkSj nks"k FkksM+h ,oa lhfer ek=k esa izdqfir gks] rks
mipkj ds fy, /kwi o ean iou dk lsou ,oa 'kkjhfjd O;k;ke mi;ksxh gSaA
ya?ku fpfdRlk ds ckn jksxh dh cg̀a.k fpfdRlk dHkh Hkh ugha djuh pkfg,
ijarq cg̀a.k ds i'pkr gYdh ya?ku fpfdRLkk dh tk ldrh gSA vFkok jksxh
dh 'kfDr] LFkku ns'k ,oa le; ds vuqlkj lko/kkuhiwoZd cg̀a.k vkSj ya?ku
dk ckjh&ckjh ls iz;ksx fd;k tk ldrk gSA
lE;d~ ya?ku ds y{k.k %& ;fn ya?ku deZ Hkyh Hkkafr gks x;k gks] rks jksxksa
esa fuEu y{k.k fn[kkbZ nsaxsA

i bfUnz;ksa esa LoPNrk dh vuqHkwfr]
ii eyksa dk lqfo/kkiwoZd foltZu]
iii 'kjhj esa y?kqrk dh vuqHkwfr]
iv ftg~ok esa vPNs Lokn dh vuqHkwfr]
v Hkw[k vkSj I;kl dh vuqHkwfr]
vi efLr"d xys vkSj mn~xkjksa esa LOkPNrk]
vii ewyHkwr jksx dk uk'k]
viii lkgl dh izkfIr rFkk]
ix vkyL; dk uk'k vFkok LQwfrZ bR;kfnA

vfrya?ku %& ;fn ya?ku vko';drk ls vf/kd gks tk, rks jksxh esa
fuEufyf[kr y{k.k izdV gksrs gSA
vR;f/kd d'̀krk o nqcZyrk] pDdj] vkuk [kkalh] vR;f/kd I;kl v:fp]
'kjhj esa fLuX/krk] ikpdkfXu] uhan] Hkw[k] 'kqØ ,oa vkstl~ dk {k;] nf̀"V Jo.k
'kfDr ,oa Loj dk {k;] 'kjhj ds fofHkUUk vaxksa esa nnZ o ihM+k] Toj] izyki
FkdkoV o mYVh gksuk] tksM+ksa vkSj gfM~M;ksa esa VwVu lh nnZ] i{k?kkr ,oa
eyew= ds foltZu esa :dkoVA
 vfrya?ku dh fpfdRlk &
 vfrya?ku gksus ij jksxh dh fpfdRlk bl izdkj djuh pkfg,A
 i&  cg̀a.k vkS"kf/k;ksa] [kk| inkFkksZ o is; inkFkksZ dk iz;ksxA
 ii - ekufld 'kksd] fpUrk] Hk;] vkfn ls nwj jguk]
 iii&lHkh izdkj ds cg̀a.k lk/kuksa dk iz;ksxA
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 iv& i;kZIr le; rd rFkk vkjke ls lksuk rFkk
 v& ekalkgkjh tkuojksa ds ekal dk lsou]
 bu mik;ksa ls mijksDr minzo /khjs&/khjs 'kkar gks tk;saxsA
c`ga.k fpfdRlk %& tSlk fd igys crk;k tk pqdk gS] blds varxZr
Lusgu vkSj LrEHku fØ;k,a vkrh gSA
lEE;~d c`ga.k y{k.k %& ;fn cg̀a.k fpfdRLkk Bhd izdkj ls lEIkUu gqbZ
rks jksxh esa fuEufyf[kr y{k.k izdV gksaxsA
  i & jksxh dks cy dh izkfIr]
  ii & iks"k.k vkSj 'kjhj ds xBu esa lq/kkj]
  iii - jksx dk 'keu]
vfrc`ga.k y{k.k %& vko';drk ls vf/kd cg̀a.k gksus ij fuEufyf[kr
minzo gks ldrs gS] LFkwyrk ¼eksVkik½ vip] izesg] Toj] mnj jksx] HkxUnj]
dkl] lU;kl] ew= esa :dkoV] vke nks"k o dq"B jksx ¼vusd izdkj ds peZ
jksx½A
vfrc`ga.k dh fpfdRLkk %& ,slh fLFkfr esa esn] ok;q vkSj dQ dks 'kkar
djus okyh vkS"kf/k;ka vkgkj o fogkj dk iz;ksx djuk pkfg,A
vkS"kf/k;k¡ %& f=Qyk] fxyks;] gjM+ vFkok eqLrk buesa ls fdlh ,d dks
'kgn esa feykdj vFkok jlkatu] og̀r~ iapewy] xwXxy] f'kykthr] buesa ls
fdlh ,d dks vfXueaFk ds jl ds lkFk nsuk pkfg,A
vkgkj %& dkys pus] tkS] ewax] ty ds lkFk 'kgn] eLrq ¼ngh ds Åij dk
tyh; va'k½ eBk rFkk vfj"V dk lsouA
fogkj %& 'kksd] fparkdjuk] jkf= tkxj.k rFkk 'kks/ku fpfdRLkk dk iz;ksx
djuk pkfg,A
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lkjka'k

 vkius bl bdkbZ esa fpfdRlk dh ifjHkk"kk dk og ek/;e ftldk vki
vklkuh ls iz;ksx dj ldrs gSA mldk v/;;u fd;kA 'keu fpfdRlk dks
izfrfnu fnup;kZ esa 'kkfey dj LoLFk jgk tk ldrk gSA
  lariZ.k fpfdRLkk dh ifjHkk"kkA
  ya?ku] cg̀a.k] :{k.k] fpfdRLkk ifjp;A
  viriZ.k fpfdRlk dh ifjHkk"kkA
  Lusgu Losnu] LrEHku fpfdRlk ifjp; dk v/;;u fd;kA

vH;kl iz'u

  'keu fpfdRlk ls vki D;k le>rs gSA
  lariZ.k fpfdRLkk ds varxZr dkSu&dkSu lh fof/k gS uke fy[kdj]

ifjp; fy[ksA
  viriZ.k fpfdRlk dh ifjHkk"kk fy[krs gq,] muds Hksnksa dks Li"V djasaA
  Losnu fØ;k ls vki D;k le>rs gSaA LIk"V djsaA
  Lusgu fØ;k dk ifjp; fy[ksaA
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fpfdRlk foKku ,oa iapdeZ

bdkbZ&8 ¼iapdeZ&foKku½

bdkbZ :i js[kk &
1- mn~ns';
2- izLrkouk
3- fo"k; oLrq & iapdeZ foKkuA

Û 'kks/ku ;k iapdeZ ifjp; ,oa Hksn
Û iwoZ deZ ifjp;
Û iz/kku deZ dk ifjp;

vkpk;Z pjd ,oa lqJqr vuqlkjA
Û i'pkr~ deZ dk egRoA
Û iapdeZ dk iz;kstu ,oa egRo

4- lkjka'k
5- vH;kl iz'uA





mn~ns';& bl bdkbZ esa ge iapdeZ&foKku dk laf{kIr esa v/;;u
djk;sxsA bl bdkbZ dks i<+us ds ckn vki %&
 1- iapdeZ foKku dk ifjp; izkIr djsaxsA
 2- iwodeZ dh vko'drk dks tkusaxsA
 3- iapdeZ ds egRoiw.kZ deksaZ dks le>saxsA
 4- i'pkr~ deZ ds egRo dks le>saxsA
 5- iapdeZ ds egRo dks tkusaxsA
 izLrkouk %& vki bl bdkbZ esa vk;qosZn fpfdRlk 'kkL= dk izeq[k vax iapdeZ
fpfdRlk dk laf{kIr v/;;u djus tk jgs gSA vk;qosZn esa iapdeZ laiw.kZ fpfdRlk
dgykrh gS vkSj ;ksX; ,oa fo'ks"kK dh ns[kjs[k esa ;g fpfdRlk dh tkrh gSA 'kjhj
esa fdlh Hkh izdkj dh fod̀fr dh 'kY; fpfdRlk djus ls] ;k dHkh&dHkh vax dks
'kjhj ls vyx dj nsus ij Hkh og jksx iqu% dqN lkyksa ckn mHkj tkrk gSA ;k nwljs
vax esa mRiUu gks tkrk gSA ijarq iapdeZ ;k 'kks/ku deZ ls 'kkar jksx dk iqu% mRiUu
gksuk vlaHko gSA pwafd nks"kksa dh fpfdRlk la'kks/ku deZ ls dh tkrh gSA vr% fod̀r
nks"k ds }kjk mRiUu jksx 'kjhj ls ckgj fudkyk tkrk gSA ;s iapdeZ tSls oeu deZ
blesa eq[k ekxZ ls nwf"kr nks"kksa dks vkS"k/k nzO; dk lsou dj] mYVh djk;k tkrk gSA
foospu ds varxZr vkS"k/k nzO;ksa ds }kjk nks"kksa dks xqnkekxZ ls ckgj fudkyk tkrk gSA
vkS"kf/k xqnkekxZ ls izfo"V djkdj osx ds lkFk fod̀r nks"k dks ckgj fudkyk tkrk
gSA nks"kksa ds vuqlkj iapdeZ esa Hkh vyx&vyx deZ djrs gSA tSls okr] nks"k esa
cfLr deZ] fiRr nks"k esa fojspu deZ ,oa dQ nks"k esa oeu deZ djkrs gSaA fljksfojspu
deZ esa flj ds mijh Hkkx esa mRiUu f=nks"kt] jksxksa dks uL; vkfn ds }kjk 'kjhj
ls ckgj fudkyk tkrk gS jDr eks{k.k deZ oeu deZ osx fo'ks"k djds jDr nks"kh
ls mRiUu jksxksa dh fpfdRlk dh tkrh gSA jDr /kkrq gS vkSj igys Hkh crk pqds gS
fd nwf"kr vkgkj fogkj ls 'kjhj esa loZ izFke okr] fiRr] dQ nks"k nwf"kr gksrs gS] ,oa
/kkrqvksa dks nwf"kr djrs gSA vr% nks"kksa }kjk nwf"kr jDrt jksxksa ls jDr eks{k.k fd;k
tkrk gSA iapdeZ ¼iwoZ deZ] iz/kku] i'pkr~ deZ]½ rhu Lrj esa iwjk djrs gSA 1- iz/
kku deZ] 2- iwoZ deZ] ¼Lusgu] Losnu½ ,oa 3- i'pkr~~ deZ dk gksrk gSA vr% bl bdkbZ
esa la'kks/ku deZ ds lkFk gh iwoZ deZ ds i'pkr~ deZ dh egRrk crkbZ xbZ gS vkSj var
esa iapdeZ dk iz;kstu ij izdk'k Mkyk x;k gSA vr% ;g Li"V gS fd bl bdkbZ
ds v/;;u i'pkr~ Nk= bl fl) fpfdRlk i)fr dks le>dj bl vksj vkdf"kZr
gksaxs ,oa vk;qosZn fpfdRlk i)fr dh xgjkbZ;ksa dks le> ik;saxsA
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fo"k; oLrq

iapdeZ fpfdRlk ifjp;
iapdeZ fpfdRlk vk;qosZnh; fpfdRlk dk egRoiw.kZ vax gSA blds fcuk bl
fpfdRlk i)fr dks v/kwjk dguk vfr';ksfDr ugha gksxhA pwafd jksxksRifr dk
iz/kku dkj.k 'kjhj esa f=nks"k ¼ok;q] fiRr vkSj dQ½ dk izdksi gS] vr% 'kjhj
ds ey&}kjksa ds ek/;e ls bu izdqfir nks"kksa vkSj eyksa dk fu%lj.k djds
jksxksa ls eqfDr izkIr dh tk ldrh gSA ;g i)fr gh la'kks/ku i)fr
dgykrh gSA iapdeZ blh la'kks/ku i)fr dk vax gSA ;g 'kjhj dks flQZ
jksxksa ls gh eqDr ugha djrh] vfirq mls LoLF; o Lèfre; Hkh cukrh gSA
iapdeZ }kjk 'kjhj gj izdkj ls 'kfDr izkIr djrk gSA ifj.kker% 'kjhj dk
futhZo o v'kDr Hkkx rks iqu% dk;Z'khy cukrk gh gS] blds lkFk 'kjhj esa
jksxksa ls yM+us dh 'kfDr Hkh izkIr gksrh gSaA bl i)fr }kjk Bhd gqvk jksx
'kjhj ij nqckjk vkØe.k Hkh ugha djrkA
tSlk fd blds uke ls gh Li"V gks jgk gS ̂ ^iapdeZ** dk vFkZ gS& ikap izdkj
ds fo'ks'k deZ tks 'kjhj ls nks"kksa dks ckgj fudkyrs gSaA ;s ikap deZ gSa %
 1- oeu
 2- fojspu
 3- uL; vFkok f'kjks&fojspu
 4- vuqoklu cfLr
 5- fu:g cfLr

vkpk;Z lqJqr uL; ds LFkku ij jDr&eks{k.k dks iapdeZ dk vax ekurs
gSA la{ksi esa oeu] deZ&mnj vkSj 'olu vaxksa ls dQ] nks"k dks ckgj
fudkyrk gS] fojspu] fiRr] nks"k dks cfLr] deZ&okr nks"k dks uL;&flj esa
tesa gq, dQ dks rFkk jDr&eks{k.k] nwf"kr izdf̀ir vkSj vfrfjDr jDr dks
ckgj fudkyrk gSA bu lHkh deksZa ds iz;ksx esa fo'ks'k fof/k] iwoZ de ¼igys
dh rS;kjh½ i'pkr~ deZ ¼ckn dh lko/kkfu;ka½ fo'ks"k vkgkj&fogkj vkfn
vusdkusd ckrksa dks /;u esa j[kuk iM++rk gSA

vk;qosZn fpfdRlk 'kkL= esa iapdeZ fokku dk lE;d Kku vfr vko';d
gSA fpfdRlk esa iapdeZ dk egRoiw.kZ LFkku gSA pfdRlk ds nks Hksn gSA
1- la'kks/ku deZ ds varxZr iapdeksZa dk lekos'k gksrk gS jksxksa dks mRiUu
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djus okys nwf"kr nks"k fo"k dks 'kjhj ls ckgj fudkyus dh fØ;k gS] ftlls
ml jksx dh iqu% mRifRr ugha gks ikrh gSA tgka ij jlk;u ,oa ckthdj.k
vkS"kf/k;ksa }kjk 'kjhj dk uohuhdj.k laHko jgrk gSa ogka Hkh 'kks/ku dh vR;ar
vko';drk jgrh gSA D;ksafd nwf"kr nks"kksa ls ;qDr 'kjhj esa vkS"kf/k;ksa dk
izHkko ugha gksrkA blds fy, nwf"kr nks"k ,oa /kkrq ,oa eyksa ls 'kq) 'kjhj dh
vko';drk gksrh gSA iapdeksZ dk iz;ksx dsoy fpfdRlk ds {ks= rd lhfer
ugha gSA vfirq LokLF; lao/kZu esa iapdeZ dk 'kks/ku deZ dk egRoiw.kZ LFkku
gS tSls fd gseUr _rq esa lafpr ifRr dks clar _rq ds izkjaHk esa Hkks/ku ds
}kjk fudky nssus ij 'ysf"ed iSfRrd O;kf/k;ksa tSls elwjhdk [kljk]
czksUdkbfVl vkfn jksx ugha gks ikrsA blh rjg _rq vuqlkj lafpr nks"kksa dks
'kks/ku ds }kjk fudky nsus ls vU; _rq esa og nks"k izdqfir ugha gksrk vkSj
_rq tU; jksxksa ls cpk tk ldrk gSA
 bl rjg fpfdRlk dh nf̀"V ls ,oa vukxr O;kf/k dh jksdFkke dh nf̀"V
ls iapdeZ dh mi;ksfxrk Lor% fl) gks tkrh gSA
 1-vkpjd vuqlkj iapdeZ
 1- oeu]  2- fojspu]  3- vuqoklu ¼cfLr deZ½]  4- vLFkkiu  5- fljks
fojspu
 2- vkpk;Z lqJqr ds vuqlkj
 1- oeu]  2- fojspu]  3- cLrh]  4- fljks fojspu]  5- jDr eks{k.k
vk;qosZn ds lHkh izkphu vkpk;ksZa us iapdeksZa dk O;kid o.kZu vius&vius
lafgrk xzaFkksa esa fd;k gSA pjd lafgrk esa ckjg v/;k;ksa dk flf) LFkku
uked Lora= v/;k; dk o.kZu gSa ftlesa iapdeZ ds }kjk pfdRlk iapdeZ
ds fy, vkS"kf/k dYiuk dk O;kid o.kZu feyrk gSA iapdeZ fpfdRlk dks
rhu Lrjksa esa iw.kZ djk;k tkrk gSa 1- iwoZ deZ 2- iz/kku deZ
 3- i'pkr~ deZ
ya?ku o ikpu ds }kjk dqfir nks"kksa dk 'keu djus ls ;g laHko gS fd os
le; ikdj iqu% dqfir gks tk;s] ijUrq iapdeZ ds }kjk la'kksf/kr 'kjhj esa
ftlesa nks"kksa dks fudkydj jksx dk 'keu fd;k tkrk gSA muls nks"kksa ds iqu%
mHkjus dh laHkkouk ugha jg tkrh gSA blh rjg tgka ij jlk;u vkSj
ckthdj.k laHko jgrk gS ogka ij Hkh 'kks/ku dh vko';drk jgrh gSA 'kq)
'kjhj esa vkS"kf/k;ksa dk xq.k mRre :i ls izdV gksrk gSA iapdeZ dk mi;ksx
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dsoy fpfdRlk ds {ks= rd gh lhfer ugha gS vfirq jksx ds fuokj.k esa
bldk vewY; ;ksxnkugSA _rq vuqlkj 'kks/ku deZ djus esa euq"; dk thou
LoLFk ,oa lq[ke; gksrk gSA
oeudeZ &vkek'; dks"B xr nks"kksa dks fudkyus ds fy, Lusgu] Losnu ds
i'pkr~ oked vkS"kf/k;ksa dk lsou djkdj Å/oZ Hkkx ls nks"k fugZj.k dks oeu
deZ dgrs gSA

oked nzo; rh{.k O;ok;h fodklh xq.k okys ,oa lEiw.kZ 'kjhj esa nks"kksa
ds lapy; dks rksM+dj fcuk dgh :d ladh.kZ ekxksZa ls xqtjrs gq, vkek'k;
esa ,df=r gksdj mnku ok;q ls izsfjr gksdj ckgj fudkyrs gSA okeu nzO;ksa
esa enu Qy dks loZJs"B ekuk x;k gSA

dQ tU; jksxksa esa 'okl dkl] izfr';ke ¼lnhZ½ v:fp vkfn jksxksa esa
oeu djk;k tkrk gSA o)̀ ckyd ,oa xHkZorh fL=;ksa esa oeu R;kT; gksrk
gSA ;k buesa ènq vkS"kf/k tSls eqysBh  DokFk dk mi;ksx djuk pkfg,A
mfpr :i ls oeu gks tkus ij jksx ls 'kjhj ds lHkh fodr̀ y{k.k 'kkar gks
tkrs gSA
1-fojspu deZ %& iDok'; NksVh vkar] cM+h vkar] dks"Bxr nks"kksa dks
v/kksekxZ ls gj.k djuk fojspu deZ dgk tkrk gSa ikpu laLFkku] ;dr̀]
Iyhgk] xHkkZ'k;] vkfn vaxksa dh 'kqf) fojspu deZ ds }kjk fd;k tkrk gSA
fojspd nzO;ksa esa iF̀oh egkHkwr iz/kku gksrs gSA rh{.k] lj] vkfn xq.k ;qDr nzO;
gksrs gSA t;iky o tekyxksVk Js"B fojspd nzO; ekuk tkrk gSA fuEu
izdkj ls Hkh fojspu djk;k tk ldrk gSA
 1- u 'kks"k.k gksus ;ksX; nzO;ksa dk ifj.kke c<+dkjA
 2- ty dk 'kks"k.k jksd djA
 3- {kqnz ,oa cg̀n~ vkarksa dh xfr c<+kdjA
 4- lh/ks uoZl flLVe ij fØ;k djdsA
fiRr tU; fodkjksa ls mRiUu jksxksa esa ,oa mnj jksxksa esa] df̀e jksxksa esa]
ew=k?kkr] ckyd o)̀ vkSj xfHkZ.kh esa fojspu deZ ugha djkuk pkfg,A 'kjn
_rq ,oa clar _rq esa nsg 'kqf) ds fy, fojspu deZ djokuk pkfg,A
fojspu ls 'kjhjxr~ nks"k ,oa jksx ckgj fudy tkrs gSa vfXu] nks"k] /kkrq] ey
lkE; voLFkk esa jgdj bfUnz;ksa dks cy iznku djrs gS ,oa vk;q dh of̀)
gksrh gSA
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2- cLrh deZ %& xqnk ekxZ ds }kjk vkS"kf/k nzO;ksa dks ikuh esa Dok; cukdj
'kjhj esa vanj igqapkus dh fØ;k dks cLrh deZ dgk tkrk gSA cLrh deZ nks
iz/kku oxksZa esa ckaVk x;k gSA
 1-vLFkkiu ;k fu:g cLrh %& blesa :{k nzO;ksa ls fl) nzO; dk
mi;ksx jksg.k deZ ds fy, fd;k tkrk gSA jksg.k deZ djus dks fu:g cLrh
dgk tkrk gSA fu:g dks vLFkkiuk Hkh dgrs gSa pwafd ;g vk;q dk LFkkuk
;k fLFkjhdj.k djrk gSA blfy, bls vLFkkiu dgrs gSA blesa e/kq ,oa rsy
dk Hkh iz;ksx fd;k tkrk gSA
3- vuqoklu cLrh %& bl cLrh esa fLuX/k nzo tSls rsy] ?k̀r vkfn dk
iz;ksx fd;k tkrk gSa ;g 'kjhj esa fLFkr jgdj nks"kksa dk fugZj.k djrk gSA
cLrh dk vFkZ ik'pkR; esa ¼,fuek½ gSA
cLrh deZ ds nks vU; Hksn gSA
1- v/kkscLrh %& ftlls eqnzk ekxZ ls vkS"kf/k izfo"B djkbZ tkrh gSA
2- mRrjcLrh %& ftlesa ew= ekxZ ,oa fL=;ksa ds ;ksuh ekxZ ls vkS"kf/k

izfo"V djkbZ tkrh gSA
3- uL; deZ ;k fljks fojspu %& ukfldk ds fNnzks ls vkS"k/k pw.kZ lqa?kuk]

vkS"k/k fl) nzoksa dks ukfldk esa cwan&cwan Mkyuk uL; deZ dgykrk gSA
 i;kZ; & uL; deZ uL;% deZ f'kjksfojspu] ew/kZfojspu uLr%&;s ijLij
i;kZ;okph 'kCn gSA
t=q ds Åij ds vaxksa esa gksus okys fodkjksa esa fo'ks"kdj uL; dk iz;ksx fd;k
tkrk gSAD;ksafd ukfldk 'kj ds }kj gS vkSj bl }kj ls izfo"V vkS"k/k f'kj
esa O;kIr gksdj Å/oZt=qxar fodkjksa dks nwj djrh gSA ckgq'kh"kZxr 'wky esa Hkh
uL; dk iz;ksx ,d lQy mipkj gSA f'kj] xzhok] LdU/k] us=] ukfldk] eq[k]
nkar  vkfn ds jksxksa esa] Loj Hksn esa] okXxzg vkSj gdykus esa uL; dk iz;ksx
dk fo/kku cryk;k x;k gSA
 vth.kZ] Hkw[k] I;kl] flj jksx] nar jksx] eq[k jksx] efLr"d tU; fodf̀r eas
uL; deZ fd;k tkrk gSA
 lHkh izdkj ds us= jksx flj jksx] nkar jksx] eq[k jksx] efLr"d tU; fodf̀r
esa uL; deZ fd;k tkrk gSA
 uL; ds fy, NksVh ihij] efjp] ljlksa] usikyh&/kfu;k thjk] vtokbu
gfjnzk lSa/ko ?kh rsy dk iz;ksx fd;k tkrk gSA
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jDreks{k.k
 ifjp; & 'kjhj ds fdlh LFkku&fo'ks"k ls jDr fudkyuk jDr eks{k.k
dgykrk gSa jdr 'kjhj dk ,d vfregRoiw.kZ /krkq gS] ftlds nwf"kr gks tkus
ij vusd izdkj ds jksxksa ds mRiUu gksus dh laHkkouk gks tkrh gSA vr% jDr
ds nq"V gksus ij mldk 'kjhj ls ckgj fudkyuk vko';d gks tkrk gS]
ftlls rrtU; jksxksa ds gksus dh vk'kadk fuewZy gks tk,A LokLF;&j{k.k
vkSj O;kf/k&fijeks{k.k bu nksuksa nf̀"V;ksa ls jDr&fiRruk'kd fpfdRlk esa
fojspu miokl rFkk jDreks{k.k djus dk funsZ'k fn;k gSA
 i;kZ; %& jDrkolspu] jDrfugZj.k] 'kksf.kreks{k.k] jDr gj.k&os ijLij
i;kZ;okph 'kCn gSa x̀/kzlh vkfn jksxksa esa jDreks{k.k ls l|% ykHk gksrs ns[kk
tkrk gSA jDr eks{k.k dk vFkZ gksrk gS] /keuh ,oa 'khjk esa cgus okys jDr
dks 'kjhj ls ckgj fudkyukA fofHkUu izdkj ds jksx tSls peZ jksx] jDr jksx
esa jDr dk foL=ko.k fd;k tkrk gSA
 jDr foL=ko.k ;a= %& tykSdk] J̀axrqEch iryh ufydk,a vkfnA

 iapdeksZ dk laf{kIr ifjp;
 oeu deZ & ftl fpfdRlk deZ esa dS vFkok mYVh ykus okyh vkS"kf/k;ksa
dk iz;ksx djds mnj dh 'kqf) dh tkrh gS] og oeu deZ dgykrk gSA
bldk iz;ksx 'kjn _rq clUr _rq vkSj o"kkZ dky ls izkjaHk esa djuk
pkfg,A
 mi;ksx %& oeu fØ;k ls vfrfunzk] rUnzk] eq[k ls nqxZa/k vkuk] 'kjhj esa
[kqtyh gksuk] xzg.kh jksx rFkk fo"k dk izHkko u"V gksrs gSaA oeu dk iz;ksx
fcuk lksaps&le>s fdlh Hkh O;fDr ij ugha fd;k tk ldrk A bl izdkj
ds jksxh dk p;u djus ds fy, fuEu ckrksa dk /;ku j[kuk pkfg,A
 ;ksX; O;fDr &tks O;fDr 'kkjhfjd nf̀"V ls 'kfDr'kkyh gks rFkk ftlds
'kjhj esa dQ nks"k izdqfir gksus ij ftls fdlh izdkj dk minzo ;k rdyhQ
u gksrh gksA tks /kS;Z'khy LoHkko okyk gksA tks fiRrt vkSj dQt jksxksa ls
ihfM+r gksA blds vfrfjDr fuEu jksxksa ls ihfM+r O;fDr;ksa ds fy, oeu
fpfdRlk dk iz;ksx mi;ksx gSA
th fepykuk] fdlh izdkj dk fo"k dk izHkko] eUnkfXu] v:fp] 'yhin
¼Qhyikao½] g̀n; jksx] 'kjhj esa fxYVh ;k xkaBs gksuk] dq"B tSls Hk;kud peZ
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jksx] foliZ ¼,d izdkj dk peZ jksx½ ew= jksx] vip] pDdj vkuk] Vh-ch- dk
xkBsa] [kkalh] nek] ukd dh gM~Mh c<+uk] ihul] fdlh vax esa of̀)] fexhZ]
Toj] mUekn ¼ikxyiu½ [kwuh nLr] dku dk cguk] VkaflYl] ukd rkyq o
gksaB iduk rFkk pchZ c<+us ls mRiUu jksxA
v;ksX; O;fDr &
mijksDr jksxksa ls ;qDr gksus ij Hkh o)̀ yksxksa] ckydksa] cgqr nqcys&irys]
xfHkZ.kh L=h vkSj cgqr eksVs O;fDr ds fy, oeu fpfdRlk dk iz;ksx ugha
djuk pkfg,A blds vfrfjDr ftudk 'kjhj :{k ¼'kq"d½ izof̀Rr dk gks]
ftUgksaus fu:) cLrh dk iz;ksx fd;k gks] e| lsou ls tks u'ks esa gks] ftUgas
Hkw[k yxh gks] ftu yksxksa dks cgqr eqf'dy ls oeu gksrh gks rFkk tks bl
fpfdRlk ls Mjrs gks] muds fy, Hkh oeu deZ iz;ksx esa ugha ykuk pkfg,A
tks O;fDr frfej ¼eksfr;kfcUn½] xqYe] mnj jksxksas] ukd] eqag vkfn Åijh
vaxksa ls jDrL=ko] va/kkiu] us=ihM+k vkfn p{kq jksx] isV esa dhM+s ;k muls
mRiUu jksxksa rFkk Åapk cksyus ls xyk cSBuk tSls jksxksa ls ihfM+r gks] rFkk
tks dsoy ok;qdkjd jksxksa ls ihfM+r gks mUgsa oeu fpfdRlk ugha nsuh
pkfg,A
mijksDr y{k.k gksus ij Hkh ;fn dksbZ O;fDr fo"k ls izHkkfor gks x;k gks
vFkok mls cgqr vip gks xbZ gks ;k 'kjhj esa dQ vf/kd dwfir gks x;k
gks rks mls eqygBh ds dk<+s ls gYdk oeu fn;k tk ldrk gSA fdUrq tks
ckyd gks] cgqr nqcZy vkSj dksey izdf̀r dk gks rFkk Mjiksd LoHkko dk gks
mlds fy, bl deZ dk iz;ksx fcydqy ugha djuk pkfg,A
  iwoZ deZ %& oeu deZ ds iz;ksx ls ifgys jksxh ds 'kjhj ess dQ vkfn
nks"kksa dks mHkkjuk pkfg,A blds fy, mls nw/k rFkk vU; dQo)Zd inkFkksZ
dk lsou djk;k tkrk gSA blls 'kjhj esa fLFkr dQ nks"k mrfDy"V gks
tk,xkA bu nks"kks dks vklkuh ls ckgj fudkyus ds fy, oeu ls igys
Lusgu vkSj Losnu djuk pkfg,A
vkS"kf/k nzO; %& oeu ds fy, iz;ksx dh tkus okyh vkS"kf/k;ksa esa ls/kk ued
vkSj 'kgn dk iz;ksx vo'; fd;k tkrk gSA blesa iz;qDr vkS"kf/k;ka vLokn
o v:fpdj gksrh gSA ftlls mYVh vkjke ls gks tkrh gSA ftu jksfx;ksa esa
dQ nks"k dk izdksi vf/kd gSA muds fy, dVq] rh{.k vkSj xeZ rklhj] m".k
oh;Z okys fiRr nks"k dk izdksi vf/kd gksus ij e/kqj o 'khroh;Z okys rFkk ok;q
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vkSj dQ nks"kksa dk izdksi gksus ij e/kqj yo.k o vEy jl okys rFkk m".koh;Z
nzO;ksa dk iz;ksx fd;k tkrk gSA enuQy] eqygBh] uhe] thewr] fiIiyh]
byk;ph rFkk dM+oh rksjkbZ&;s izeq[k oeu nzO; gSaA
 tkrk gS vkSj vk/kk 'ks"k jgus rd idkrs gSaA
 ek=k %& oeu ds fy, iz;qDr DokFk dh 7 yhVj] 4-5 yhVj o 1-5 yhVj
ek=k Øe'k% mRre] e/;e
rFkk fud"̀V gSA ;fn dYd vFkok pw.kZ dk iz;ksx djuk gks rks 150 xzk-]
100xzk- rFkk 50xzk- Øe'k% mRre] e/;e rFkk fud"̀V ek=k,a gSA dYd ;k
pw.kZ esa ?kh vkSj 'kgn feyk ysuk pkfg,A vkS"kf/k;ksa dh ek=k jksxh dh vk;q
vkSj jksx dh izdf̀r ds vuqlkj fuf'pr dh tkrh gSA
 oeu fof/k %& oeu ds fy, jksxh ,M+h ds cy ?kqVus Åij djds cSBrk gSA
rFkk xys esa vaxqyh Mkydj oeu djkrs gSA ftlls xzg.k dh gqbZ vkS"kf/k]
fiRr vkSj ok;q Øe'k% ckgj fudyrk gSA oeu ds i'pkr~ ;fn g̀n; xys
vkSj flj esa gYdkiu vkSj 'kqf) eglwl gks] ikpkfXu rhoz gks 'kjhj esa
gYdkiu vuqHko gks rFkk dQ vkSj fiRr nks"k 'kakr gks tk,a rks le>k tkrk
gS fd oeu deZ Bhd izdkj ls lEiUu gks x;k gSA ;fn oeu dk osx 8 ckj
gks rks ;g mRre ekuk tkrk gSA 6 ckj gks rks e/;e dksfV dk rFkk 4 ckj
gks rks fud"̀V dksfV dk ekuk tkrk gSA
 vlE;d~ iz;ksx %& dbZ ckj oeu fØ;k vko';drk ls de vkSj dHkh
vko';drk ls vf/kd gks tkrh gSA bls vlE;d~ iz;ksx dgrs gSA

;fn oeu fØ;k ds i'pkr~ eaqg esa vf/kd ykj vk,] g̀n; izos'k esa
dBksjrk vuqHko gks rFkk 'kjhj ij [kqtyh vkSj yky pdRrs fn[kkbZ iM+s rks
le>uk pkfg, fd vko';drk ls de oeu gq, gSA

;fn bl fØ;k ds i'pkr~ jksxh dh vkS"kf/k I;kl] fgpdh] Mdkj vkSj
ewPNkZ vk tk, ftOgk] eq[k ls ckgj fudy vk,] vka[k dh iqryh [kqyh gqbZ
vkSj ,d txg fLFkj jgsa] BksM+h dh gM~Mh vius LFkku ls f[kld tk, xys
esa ihM+k gks rFkk oeu esa jDr vk, vkSj vf/kd Fkwdsa vk, rks le>uk pkfg,
fd vko';drk ls vf/kd oeu gq, gSA bu minzoksa dh fpfdRlk ds fy,
fpfdRld dks ènq fojspu ¼nLr ds fy, gYdh nokbZ½ Losnu] Lusgu vkfn
fofHkUUk mik;ksa dks iz;ksx djuk pkfg,A
 i'pkr~ deZ ¼rF;½ %& oeu deZ ds i'pkr~ tc jksxh dks Hkw[k eglwl
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gks rks mls taxyh tkuojksa ¼tSls gfj.k ,.k] xkd.kZ] [kj] pkrd vkfn½ ds
ekal jl ;k lfCt;ksa ds twl ds lkFk ewax ikSf"Vd o 'kfy pkoy [kkus fd
fy, nsus pkfg,A
 ijgst ¼viF;½ %& jksxh dks oeu fØ;k ds ,d fnu ckn rd B.Ms
is;&inkFkksZ dk lsou] 'kkjhfjd O;k;ke] eSFkqu] Øks/k vkSj ?kh ;k rsy ls
ekfyl ugha djuh pkfg,A ;g Hkh ?;ku j[kuk pkfg, fd mls vipu gksA
2- fojspu ¼Puragation Therapy½ %& tc vakrks esa fLFkr ey inkFkZ
dks xqnk }kj ls ckgj fudkyus ds fy, vkS"kf/k;ksa dk iz;ksx fd;k tkrk gS]
rks bl fØ;k dk fojspu ;k la'kks/ku deZ dgrs gSA bldk iz;ksx lkekU;r%
'kjn +_rq vkSj clar +_rq esa fd;k tkrk gSA ijarq ;fn jksx xaHkhj gks] rks
fdlh Hkh _rq esa bldk iz;ksx fd;k tkrk ldrk gSA
 mi;ksx %& lkekU;r% 'kjhj esa 'kqf) ykus ds fy, fojspu fØ;k dk iz;ksx
fd;k tkrk gSA blds vfrfjDr fiRr dk izdksi] vke ¼vk/kk ipk vFkok
fcYdqy ugha ipk Hkkstu½ ls mRiUu jksx vQjk vkSj dq"B tSls Hk;adj peZ
jksxksa dks nwj djus ds fy, Hkh fojspu deZ dk iz;ksx fd;k tkrk gSA blds
lE;d iz;ksx ls bfUnz;ksa esa 'kfDr cqf) esa rktxh ikpdkfXu esa of̀) rFkk
jDr jlkfn /kkrqvksa vkSj 'kkjhfjd cy esa fLFkjrk vkrh gSA

oeu deZ ds leku gh fojspu ds fy, Hkh dqN ckrksa dk /;ku esa j[kdj
gh jksxh dk p;u fd;k tkrk gSA
;ksX; O;fDr %& th.kZ Toj] fo"kkDrrk] okrt jksx] HkxUnj] coklhj]
jDrkYirk] tyksnj lfgr vU; mnj jksx] xkaBs] g̀n; jksx] v:fp] ;ksfu
laca/kh jksx] izesg] xqYe] ?kko] cM+s QksM+s] NfnZ] isfpl] dq"B tSls Hk;adj peZ
jksx] QQksys] vka[k] dku] ukd] f'kj] eq[k] xqnk rFkk fyax ds jksx] Iyhgk esa
lqtu] isV esa dhM+s o rRlca/kh jksx] +++{kkj ds lsou mRiUu fodkj] 'kwy] ew=]
esa :dkoV rFkk ok;q dk izdksi& bl lc jksxksa ls ihfM+r O;fDr ds fy,
fojspu deZ ykHkizn gSA
v;ksX; O;fDr %& ckyd o)̀ nqcZy o dksey izdf̀r ds yksx] xfHkZ.kh L=h]
dke ls ihfM+r] fojspu deZ ls Hk;Hkhr gksus okys] vf/kd pyus ls Fkds gq,]
LFkwy 'kjhj okys r"̀kk ls ihfM+r] e| ds u'ks okys Toj dh igyh voLFkk esa]
uoizlwrk ¼og L=h ftlus le; iwoZ gh gq, cPps dks tUe fn;k gks½ nqcZy
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ikpu&'kfDr okys] ftlds 'kjhj esa 'kL= dk |ko gks] rFkk ftldk 'kjhj
:{k ¼'kq"d½ izdf̀r dk gks bl izdkj ds O;fDr;ksa ds fy, fojspu deZ dk
iz;ksx ugha fd;k tkrkA
dks"B dh izd`fr & lHkh euq";ksa ds dks"B dh izdf̀r ,d lh ugha gksrhA
;s dks"B rhu izdkj ds ekus x;s gSA
1- e`nq dks"B & dqN O;fDr;ksa esa fiRr nks"k dh vf/kdrk ds dkj.k cgqr
'kh?kz gh fojspu gks tkrk gSA ,sls O;fDr ènq dks"B okys ekus tkrs gSaA
fojspu deZ ds fy, bu O;fDr;ksa dks ènq nzO;ksa dk rFkk de ek=k esa lsou
djokuk pkfg,A nw/k] ty] rsy ;k nzk{kk tSlh ènq vkS"kf/k;k¡ buds fy,
mi;ksxh ekuh tkrh gSA
2-e/;e dks"B & ftuds dks"B esa dQ nks"k dh iz/kkurk gksrh gSa] muds
fojspu deZ ds fy, ek/;e cy okyh ¼u vf/kd ènq vkSj u vf/kd rhoz½
vkS"kf/k;ksa dh vko';drk gksrh gSA ,sls O;fDr e/; dks"B okys ekus tkrs gSA
budh fojspu fØ;k ds fy, f=or̀] frDrk vkSj jkt o{̀k tSlh vkS"kf/k;ksa dk
iz;ksx fd;k tkrk gSA
3-Øwj dks"B %& ftuds dks"B esa ok;q nks"k dh iz/kkurk gksrh gS rFkk fojspu
fØ;k cgqr dfBukbZ ls gks ikrh gS] os Øwj dks"B okys O;fDr ekus tkrs gSaA
budh fojspu fØ;k ds fy, Luqgh {khj] gse {khjh rFkk nUrhQy tSls vkS"kf/
k;k¡ iz;ksx esa ykbZ tkrh gSA
vr% fojspu fØ;k ls igys jksxh ds dks"B dh izdf̀r dks tkudj gh vkS"kf/
k;ksa dk p;u fd;k tkrk gSA
 iwoZ deZ %&

fojspu fØ;k ls igys jksxh dks Lusgu] Losnu vkSj oeu djokuk Hkh
vR;ko';d gSA ;fn oeu fØ;k ugha gksxh rks vkek'k; esa fLFkr dQ]
xzg.kh ¼NksVh vkar dk Åijh Hkkx½ esa tkdj :dkoV iSnk djsxkA blls
fojspu Bhd izdkj u gksdj vth.kZ] 'kjhj esa Hkkjhiu o isfp'k tSls minzo
gksaxsA ;fn fdlh dkj.ko'k jksxh ds fy, oeu fØ;k vuqdwy u gks] rks
ikpu nzO; nsdj mnj esa fLFkr dQ vkSj vke dk ikpu fd;k tk ldrk
gSA rRi'pkr~ Lusgu vkSj Losnu fØ;k,a dh tkrh gSA blls fojspu fØ;k
Bhd izdkj gksrh gSA
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vkS"kf/k nzO; %&
fojspu ds fy, eq[;r;k vxLR;] enuQy] rkyhli=] dM+ok iVksy]

lsa/kk ued] dTtyh ¼ikjn vkSj xa/kd dks efnZr dj rS;kj fd;k x;k cgqr
ckjhd dkyk pw.kZ½ vkSj xeZ ty dk iz;ksx fd;k tkrk gSA oSls jksxh dh
izdf̀r ds vuqlkj fuEufyf[kr vkS"kf/k&nzO;ksa dk iz;ksx fd;k gSA
dQ izd`fr %& f=Qyk ¼vk¡oyk] gjM+ vkSj cgsM+k½ DokFk ;k xksew= ds lkFk
f=dVq ¼lksaB fiiyh vkSj dkyh fepZ½ dk pw.kZ
okr izd`fr %& [kV~Vs Qyksa ds jl vFkok taxy i'kqvksa 'kkjHk] gfj.k] dkyk
gfj.k] [kjxks'k 'kkEcj vkfn tkuoj½ ds ekal jl ds lkFk f=or̀~ pw.kZA
fiRr izd`fr %& nk{kk ds DokFk ds lkFk f=or̀ pw.kZA
pjd lafgrk ds vuqlkj f=or̀] f=Qyk] tekyxksVk] uhfyuh] f'kdkdkbZ]
op] dfEiYyd] bUnzk;.k] dihyw] veyrkl] nzk{kk] cM+k tekyxksVk rFkk
vEycsarl fojspu deZ ds fy, mi;qDr vkS"kf/k nzO; gSA
ekSle ds vuqlkj bu vkS"kf/k;ksa esa ifjorZu fd;k tk ldrk gSA 'kh?kz fosjpu
ds fy, lHkh jksfx;ksa dks ,j.M dk rSy] f=Qyk DokFk] 'kgj ;k nw/k ¼izdf̀r
ds vuqlkj½ ds lkFk fn;k tk ldrk gSA
 ek=k %&

DokFk dh ek=k 100 fe-fy- o 25 fe-fy- rFkk pw.kZ dh ek=k 50 xzke 25
xzke rFkk 12 xzke Øe'k% vf/kdre e/;e o U;wure gSA
 lE;d~ fojspu %&

Bhd izdkj ls fojspu fØ;k esa jksxh Øe'k% iqjh"k] fiRr] xzg.k dh xbZ
vkS"kf/k vkSj dQ dk foltZu djrk gSA fojspu ds i'pkr~ ;fn jksxh 'kjhj
esa gYdkiu rktxh vkSj larqf"V eglwl djrk gS rFkk ok;q dk vuqykseu
gksrk gS] rks le>uk pkfg, fd fojspu fØ;k Bhd izdkj ls gqbZ gSA
fopsjd fØ;k ds ifj.kkeLo:i ;fn 30 ckj fojspu gksa rks mRre ekuk tkrk
gSA 20 ckj vkSj 10 ckj fojspu gks rks mUgsa Øe'k% e/;e vkSj fud"̀V dksfV
dk ekuk tkrk gSA
 vlE;d~ fojspu %&

dbZ ckj fojspu fØ;k Bhd izdkj u gksus ls fojspu vko';drk ls de
vFkok vko';drk ls
vf/kd Hkh gks tkrs gSA bu fLFkfr;ksa dks vlE;d~ fojspu ekuk tkrk gSA
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 U;wu fojspu %&
vko';drk ls de fojspu gksus ij ukfHk izns'k esa tdM+kgV] isV esa

'kwy] iqjh"k o ok;q ds foltZu esa :dkoV] [kqtyh] yky pdrs o 'kjhj esa
Hkkjh iu eglwl gksrk gSA
;s y{.k mRiUu gksus ij jksxh dks ikpd vkS"kf/k;k¡ o Lusgu fpfdRlk nh
tkrh gSA rRi'pkr~
fLuX/k vkS"kf/k;k¡ ls fojspu fn;k tkrk gSA blls mijksDr minzo 'kkar gks
tkrs gSa jksxh dh ikpdkfXu rhoz gksrh gSA rFkk 'kjhj gYdk gks tkrk gSA
 vfr fojspu %&

vko';drk ls vf/kd fojspu gkus ij jksxh dks ewPNkZ 'kwy rFkk xqnHkza'k
gks tkrk gSA mlds iqjh"k ds lkFk dQ dk L=ko cgqr vf/kd ek=k esa gksrk
gSA iqjh"k dk jax ekal /kks, gq, ikuh ds leku] olk vFkok ty ds ln'̀k
gksrk gSA iqjh"k ds lkFk&lkFk jDr dk fojspu Hkh gksrk gSA

;s lc minzo gksus ij 'kjhj ij 'khry ty Mkyk tkrk gSa jksxh ds ukfHk
izns'k ij vke dh Nky esa ngh ;k lkSohjd feykdj rS;kj fd;k dYd
yxk;k tkrk gSA blds vfrfjDr pkoy dh B.Mh /kksou esa 'kgn feykdj
jksxh dks fn;k tkrk gSA blls gYdk oeu gksrk gSA bu mik;ksa ls vfr
fojspu ds lHkh minzo 'kkar gks tkrs gSA
 i'pkr~ deZ o lko/kkfu;k¡ %&

fojspu ds i'pkr~ jksxh dks ,sls LFkku esa j[ksa tgk¡ ok;q rst u gksaA jksxh
dks ;g funsZ'k Hkh fn;k tkrk gS fd og ey ew= vkfn LokHkkfod osxksa dk
vojks/k u djsa vkSj u gh fny ds le; lks;sA B.Ms ty dk Li'kZ ugha djsa
rFkk ckj&ckj m".k ty dk iku djsaA jksxh dh vka[ksa 'khry ty ls /kksbZ
tkrh gSA lwa?kus ds fy, lqxaf/kr nzO; rFkk pckus ds fy, iku fn;k tkrk
gSA 'kjhj ij dqedqe panu dslj dLrwjh diwj o pUnu dk ysi fd;k tkrk gSA
 iF;& fojspu ds i'pkr~ jksxh dks cdjh dk nw/k vFkok cdjh] fof"dj
if{k;ksa o fgj.k ds ekal dk jl rFkk 'khry o laxzkfg ¼dCt dkjd½ inkFkZ
[kkus dks nsus pkfg,A jkf= ds le; mls ikpu nzO; nsus pkfg,A
viF;& fojspu fØ;k fd;s gq, jksxh dks cgqr vf/kd ok;q o 'khry ty
dk lsou ugha djuk pkfg,A mls ?kh ;k rsy dh ekfy'k vip 'kkjhfjd
O;k;ke o eSFkqu ls ijgst j[kuk pkfg,A
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 3- uL; deZ vFkok f'kjks fojspu %& flj] us=] dku] ukd o xys ds
jksxksa esa tks fpfdRlk ukd }kjk yh tkrh gS] og uL; vFkok f'kjksfojspu
dgykrh gSA mls ukou uke ls Hkh tkuk tkrk gSA uL; deZ ds eq[;r% nks
Hksn gS %

1- jspu vFkok d"kZd uL;
2- Lusgu vFkok càg.k uL;

 1- jspu vFkok d"kZ.k uL; %& ;g uL; f'kj ls dQ vkfn nks"kksa dks ckgj
fudkyrk gSA blds fy, rh{; izHkko okys rSyksa vFkok rh{; vkS"kf/k;ksa ds jl
;k DokFk ls idk;s x;s rSy] vFkok] vkS"kf/k;ksa ds jl ;k pw.kZ dk iz;ksx fd;k
tkrk gSA jspu uL; dk iz;ksx dQt Å/oZt=q jksxksa ¼ukd] dku] xyk o flj
ds jksxksa½ f'kj 'kwy ihul o v:fp esa fd;k tkrk gSA bl izdkj ds uL; esa
vkS"kf/k dh ek=k izfr uklk esa 8-6 o 4 cwans Øe'k% mRre e/;e o fud"̀V dksfV
dh ekuh tkrh gSA ;g uL; Hkh nks izdkj dk gksrk gSA
 d- voihMu uL; & ftlesa vkS"kf/k;ksa ds dYd dks fupksM+dj ¼voihMu
djds½ mudk jl uke esa Mkyk tkrk gSA mls voihMu uL; dgrs gSA bldk
iz;ksx xys ds jksxksa vfrfunzk lfUuikr ok;q fiRr vkSj dQ bu rhuksa nks"kksa dk
lfEefyr izdksi fo"k Toj euksfodkjksa vkSj d̀fe jksxksa esa fd;k tkrk gSA
 [k- iz/keu uL; & ftl fpfdRlk esa vkS"kf/k;ksa ds pw.kZ dks Qawd ekjdj
ukd esa Mkyk tkrk gS] mls iz/keu uL; dgrs gSA blds fy, ,d N% vaxqy
yEch vkSj jksxh dh vaxqyh dfs leku eksVkbZ okyh nks eq[kh ikbZi dk iz;ksx
fd;k tkrk gSA rh{.k fpfdRlk gksus ds dkj.k bldk iz;ksx ewPNkZ rFkk nks"kksa
ds cgqr vf/kd izdksi gksus ij fd;k tkrk gSA blds fy, ;ksX; fpfdRld
dk gksuk vko';d gSA
 vkS"kf/k nzO; & vikekxZ ds chp fiIiyh] efjp] foMax] 'kksHkktu] ljlks]
thjk] ihyw NksVh byk;ph rqylh e[k] f'kjh"k ds cht yglqu nksuksa gYnh
lSU/ko ued o lksaB uL; ds fy, mi;qDr nzO; ekus x;s gSA
 vkS"k/kh; ;ksx& jspu uL; ds fy, rS;kj dh xbZ vkS"kf/k esa rh{.k nzO;
,d 'kk.k ghax ,d ;o lsa/kk ued ,d ek'kk ¼1xzke½ nw/k 8 'kk.k] ty 3
d"kZ ¼35fe-yh-½ o e/kqj nzO; d"kZ ¼12xzke½ dh ek=k es pkfg,A
 2-Lusgu vFkok c`ag.k uL; %& ;g uL; f'kj ukd vkfn Åijh vaxksa esa
fLuX/krk ykrk gSA blesa rSy vFkok e/kqjx.k dh vkS"kf/k;ksa ds jl DokFk
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dYd vFkok pw.kZ ls idk;s x;s rSy ;k ?kh dk iz;ksx fd;k tkrk gSA bl
uL; dk mi;ksx flj] ukd o us= jksxksa esa lw;kZorZ v)kZoHksnd nkar ckgq
dU/ks o eU;k ds jksxksa cy dh deh eq[k 'kks/k ¼eqag dk lq[kuk½ d.kZukn
¼dku ds vanj vkokt gksuk½ okfrd vkSj iSrd̀ jksxksa le; ls igys ckyksa
dk lQsn gksuk rFkk cky fxjuk bu jksxksa esa fd;k tkrk gSA

bl uL; esa vkS"kf/k dh ek=k izfr uklk esa 8&4 o 1 'kk.k Øe'k% mRre
e/;e o fud"̀V dksfV dh ekuh xbZ gSA jksx vFkok nks"kksa ds vuqlkj bu
uL; dk iz;ksx fnu esa nks ;k rhu ckj rd fd;k tk ldrk gSA rFkk
vko';drkuqlkj ,d] nks] ikap ;k lkr fnu ds ckn iqu% bl fØ;k dks
nksgjk;k tk ldrk gSA Lusg uL; Hkh nks izdkj dk gSA
d- e'kZ & blesa vkS"kf/k dh ek=k ,d 'kk.k crkbZ xbZ gSA
[k- izfre'kZ & blesa vkS"kf/k dh ek=k 2 fcUnq crkbZ xbZ gSA
uL; ;ksX; vk;q & 8 o"kZ ls vf/kd vkSj 80 o"kZ ls de vk;q okys jksfx;ksa
esa uL; deZ dk iz;ksx fd;k tk ldrk gSA
v;ksX; O;fDr & o)̀] ckyd] xfHkZ.kh L=h] fo"k ls xzLr vth.kZ ¼vip½
o u;k&u;k tqeku gqvk gks] ftlus miolk j[kk gksa] ftl jksxh us cfLr
deZ dk iz;ksx fd;k gks rFkk ftlus Lusgiku vFkok vklo dk iku fd;k
gks muds fy;s uL; deZ dk iz;ksx ugha djuk pkfg,A blds vfrfjDr o"kkZ
gksus ij] Hkkstu ds ,dne ckn r"̀kk] Øks/k o 'kksd gksus ij rFkk ey&ew=
vkfn osxksa dks jksdus ij Hkh uL; dk iz;ksx fuf"k) gSA
 mi;qDr le; %& fofHkUu nks"kksa ds izdksi ds vuqlkj gh uL; ds fy,
vyx&vyx le; dk fo/kku fd;k x;k gSA dQ nks"k dh vf/kdrk gksus
ij uL; dk iz;ksx iwokZg~.k ¼fnu ds 12 cts½ rFkk ok;q nks"k dh vf/kdrk gksus
ij vijkg~.k ¼fnu ds 12 cts ls 'kke 4 cts rd½ ds le; djuk pkfg,A
jksx dh rhozrk gksus ij jkf= ds le; Hkh uL; fn;k tk ldrk gSA
uL; fof/k%& uL; ds fy, jksxh dks ok;q vkSj /kwy ls jfgr LFkku ij
fyVk;k tkrk gSa uL; lsiwoZ nkarksa dks vPNh rjg cz'k dj ysuk pkfg, rFkk
/kqeziku }kjk jksxh ds rkyq vkSj xys dk Losnu dj nsuk pkfg,A rc jksxh
dks ihB ds cy fyVk;k tkrk gSA mldk flj ihNs dh vksj FkksM+k f[kapk gqvk
gkFk o Vkaxs QSyh gqbZ gks rFkk vka[ks diM++s ls <dh gks mlds ukd ds vxzHkkx
FkksM+k Åij mBkdj uklkjU/kzksa esa vkS"kf/k Mkyh tkrh gSAukd esa Mkyk tkus
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okyk rSy ;k vkS"kf/k xquxquh gksuh pkfg,A ;g vkS"kf/k mfpr ek=k esa Mªkij
vFkok :bZ dh lgk;rk ls fcuk fdlh O;o/kku esa yxkrkj Mkyuh pkfg,A
bl le; u rks jksxh dk flj fgyuk pkfg, vkSj u gh mls cksyuk] galuk]
Nhduk o Øks/k gh djuk pkfg,A vU;Fkk ukd Mkyh xbZ vkS"kf/k d.Buyh
;k vUuuyh esa pyh tk,xhA blls jksxh dks [kkalh] tqdke] rFkk flj o us=
ds jksx gks ldrs gSA bu lko/kkfu;ksa ls uke esa Mkyh xbZ vkS"kf/k lkal }jk
Åij dh vksj [khpuh pkfg,A ;g vkS"kf/k eqag esa vk tk,xhA bl ckr dk
lwpd gS fd vkS'kf/k dh ek=k mfpr gSa eqag esa vkbZ vkS"kf/k dks Fkwd nsuk
pkfg,A tc uklkjU/kz esa Mkyh xbZ vkS"kf/k ukds ds Åij okys Hkkx esa igqap
tk, rks mls 5]7 ;k 10 rd fxurh fxxuus dh vof/k rd gh vUnj j[ksA
rRi'pkr~ ukd esa fLFkr nzo dks ukd vFkok eqag }kjk ckgj fudky nssA rc
ihB ds cy gh 100 fxuus rd dh  le;kof/k ds chp ysVs jgsaA bl chp
jksxh dks lksuk ugha pkfg,A jksxh dks fpark] Øks/k vkfn ekufld osxksa ls Hkh
cps jguk pkfg,A
i'pkr deZ & uL; fØ;k ds i'pkr~ jksxh dks /kqeziku vkSj doyxzg ¼eqag
esa vkS"kf/k;ka Hkjdj j[kuk o dqYyk djuk½ djok;k tkrk gS rFkk jksxh ds
nksuksa uklkjU/kzksa esa ?kh Mkyk tkrk gSA
lE;d~ uL; & uL; deZ ds i'pkr~ ;fn jksh] eu vkSj efLr"d ds
gYdkiu] L=ksrksa dh 'kqf)] fpRr dh izlUurk] bfUnz;ksa esa LQwfrZ vkSj jksx dk
uk'k lq[k vuqHko djrk gSa] rks le>uk pkfg, uL; deZ Bhd izdkj ls gks
x;k gSA
vlE;d~ uL; & uL; }kjk vko';drk ls de vFkok vf/kd nks"kjspu o
Lusgu gksus dh fLFkfr dks vlE;d~ uL; dgk x;k gSA
U;wu uL; & ;fn jksxh uL; ds i'pkr 'kjhj esa [kqtyh] L=ksrksa esa Hkkjhiu]
'kjhj esa fpifpikgV vkSj lj ls vR;f/kd dQL=ko vkfn y{k.kksa ls xzLr
gks] rks le>uk pkfg, fd uL; fØ;k }kjk nks"kksa dk jspu vko';drk ls
de gqvk gSA ,slh fLFkfr esa jksxh dks dQ 'kked fpfdRlk nh tkrh gSA
vfr uL; & uL; ds i'pkr~ ;fn eLrqyqax ¼efLr"d dk ,d nzo½ dk
L=ko gks] ok;q izkdqfir gks] pDdj vk;s ;k flj esa 'kwU;rk ¼lqUurk½ eglwl
gks] rks le>uk pkfg, fd nks"kksa dk jspu vko';drk ls vf/kd gks x;k gSA
,slh fLFkfr esa ok;q 'kked fpfdRlk nh tkrh gSA
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;fn eqag ls ykj Viduk] flj esa Hkkjhiu] bUnz;ksa esa f'kfFkyrk vkfn y{k.k
izdV gks rks le:uk pkfg, fd uL; }kjk Lusgu] vko';drk ls vf/kd gks
x;k gSA ,slh fLFkfr esa :{k.k fpfdRlk] ¼tks L=ksrksa esa :dkoV iSnk u djsa½
,oa Hkkstu fn;k tkrk gSA

 4- vuoklu cfLr ¼A Type of Enemaa½
ftl fpfdRlk deZ esa xqnkekxZ }kjk vkS"kf/k izfo"V djkbZ tkrh gS] mls cLr
deZ dgrs gSA ftl cfLr deZ esa dsoy ?kh] rSy] Lusg vkfn nzO;ksa vFkok
DokFk vkfn ds lkFk vf/kd ek=k esa Lusg inkFkksZa dk iz;ksx fd;k tkrk gS]
mls vuqoklu vFkok Lusgu cfLr dgk tkrk gSA bls ek=k cfLr Hkh dgr
gSA D;ksafd ;g cfLr 100 fe-yh- ¼2iy½ vFkok 50 fe-yh- ¼1 iy½ dh
fuf'pr ek=k esa nh tkrh gSA
mi;ksx & blds iz;ksx ls dks"B dh 'kqf) ds lkFk&lkFk fLuX/krk vkSj
LFkkuh; dkseyrk Hkh vkrh gSA vuqoklu cfLr ls 'kjhj esa eksVkik vkrk gS
'kfDr] LokLF; o vk;q esa of̀) rFkk  jax esa fu[kkj vkrk gSA
;ksX; O;fDr & ftuds 'kjhj esa :{krk gks ftudh ikpdkfXu rhoz gks rFkk
tks dsoy okrt jksxksa ls ihfM+r gksa mUgsa vuqoklu cfLr nsuh pkfg,A
v;ksX; O;fDr & tks dq"B tSls peZ jksxksa] esgkfn] ew= jksxksa] eksVkik] mnj
jksxksa] vth.kZ] v:fp] r"̀kk] 'okl ¼nek½] [kkalh] {k; mUekn] 'kks"k o Hk; ls
ihfM+r gSA mUgsa vuqoklu cfLr ugha nsuh pkfg,A
mi;ksx & vuqoklu cfLr ls 'kjhj esa eksVkik vkrk gS 'kfDr] LokLF; o
vk;q esa of̀) rFkk jax esa fu[kkj vkrk gSA
 mi;qDr le; & 'khr vkSj clar _rq esa vuqoklu cfLr fnu ds le;
rFkk xzh"e o"kkZ vkSj 'kjn _rq esa jkf= ds le; nsuh pkfg,A
 iwoZ deZ %& cfLr&ik= dh rS;kjh

cfLr ds ik= esa yxk us= lksus pkanh vkfn /kkrq vFkok ydM+h] ckal]
nkar] lhax ;k ef.k ls cuk gksA ;g us= eqyk;e vkSj xk; dh iwN tSlk
gksuk pkfg,A Åij ls bldh eksVkbZ jksxh ds gkFk ds vaxwBs ftruh vksj uhps
ls NksVh vaxqyh ftruh gksuh pkfg,A jksxh dh vk;q ds vuqlkj bldh
yEckbZ rFkk Hkhrj dk fNnz Hkh fHkUu&fHkUu uki dk gksrk gS ;Fkk %
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jksxh vk;q yEckbZ fNnz dh eksVkbZ

1 ls 6 o"kZ dh vk;q 6  vaxqy eawx ds cjkcj
6 ls 12 o"kZ dh vk;q 8  vaxqy eVj ds cjkcj
12 o"kZ ls vf/kd 12 vaxqy csj ds cjkcj

vkS"kf/k Mkyus ds fy, FkSyh dk iz;ksx fd;k tkrk gSA blds fy, peM+s
dk vFkok fdlh tkuoj ds ew=k'k; dk iz;ksx fd;k tkrk gSA bl FkSyh ds
lkFk us= dk tksM+k tkrk gSA oSls vktdy cktkj esa rS;kj ik= o lkFk esa
tqM++s feyrs gSA budk iz;ksx lqfo/kkiwoZd fd;k tk ldrk gSA
2- jksxh dh rS;kjh & vuqoklu cfLr ls 7 fnu iwoZ fojspu nsdj jksxh ds
'kjhj dh 'kqf) djuh pkfg,A 7 fnu ckn tc mldk 'kjhj 'kq) gks tk,
rks igys Lusgu ds fy, ekfy'k  djsaA fQj xeZ ty ls jksxh dk Losnu
djuk pkfg,A Losnu ds i'pkr~ jksxh dks Hkkstu nsuk pkfg,A ;g Hkkstu u
vf/kd fLuX/k gksuk pkfg, vkSj u vf/kd :{kA D;ksafd vf/kd :{kA vf/dk
fLuX/k Hkkstu vkSj vuqoklu cfLr tks Lo;a fLuX/k gS nksuksa ls fLuX/krk dh
ek=k nqxquh gks tk,xhA ifj.kker% jksxh dks en o ewPNkZ gks ldrh gSA
blds foijhr vf/kd :{k Hkkstu ls jksxh dh 'kfDr o o.kZ esa {kh.krk gksxhA
vr% lkekU; Hkkstu nsdj jksxh dks FkksM+k Hkze.k djk;sa blls ok;q dk
vuqykseu gksxkA rc ok;q iqjh"k vkSj ew= foltZu ds i'pkr~ vuqoklu cfLr
nsaA
 vkS"kf/k nzO; %& fu:g cfLr esa mYysf[kr vkS"kf/k nzO;ksa esa lsokruk'kd o
fLuX/k nzO; gh vuqoklu cfLr ds fy, mi;qDr gSA
 vkS"kf/k dh ek=k & cfLr ds fy, vkS"kf/k dh ek=k u de gksuh pkfg,
vkSj u vko';drk ls vf/kd D;ksafd vko';drk ls de vkS"kf/k gksus ij
vuqoklu cfLr dk visf{kr izHkko u gks ik,xkA tcfd vko';drk ls
vf/kd ek=k gksus ij isV esa vQjk] vfrlkj o ekufld Dye v'kfUr gksxhA
vr% jksxh dh ikpu 'kfDr ds vuqlkj vkS"kf/k dh mfpr ek=k nsuh pkfg,A
rhoz ikpu 'kfDr okyksa ds fy, 300 xzke ;k fe-yh-] e/;e ikpu 'kfDr okyksa
ds fy, 150 xzke ;k fe-yh- rFkk ean ikpu 'kfDr okyksa ds fy, 75 xzke ;k
fe-yh- dh ek=k dh vkS"k/kh dk iz;ksx fd;k tkrk gSA
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 fof/k & cfLr ds fy, jksxh dks ckbZ djoV fyVk;k tkrk gSA mldh ckbZ
Vkax QSykdj rFkk nkbZ ta?kk eksM+dj cfLrik= dk us= xqnk esa Mkyk tkrk
gSA cfLr ik= dks Åaps LFkku ij Vkaxk tkrk gSA ftlls vkS"kf/k xqnk ds fcuk
:dkoV esa izos'k djsaA ¼;fn Fksyh dk iz;ksx fd;k x;k gS] rks ck,a gkFk ls
us= dks idM+dj j[ksa rFkk nk,a gkFk ls FkSyk dks nckrs tk,a ftlls
vkS"kf/k xqnk esa izfo"V gksA½ bl fØ;k ds nkSjku jksxh dks Nhduk] [kkaluk o
tEHkkbZ ysuk euk gSA 30 ek=k dh le;kof/k rd FkSyh ij ncko Mkyrs
jguk pkfg, rFkk 100 dh fxurh djus dh le;kof/k rd jksxh dks ihB ls
cy ysVs jguk pkfg,A
bl fØ;k ds i'pkr~ 'kjhj ds lHkh vaxksa dks QSykuk pkfg,] ftlls cfLr
dh vkS"kf/k dk izHkko lHkh vaxksa esa QSy ldsaA i'pkr~ jksxh ds dwYgsa vkSj dfV
izns'k dh vksj ls fclrj dk FkksM+k Åapk dj nsuk pkfg,A fQj jksxh vkjke
ls lks tk,AcfLr dk ;g Øe vko';drkuqlkj 6 ls 9 fnu rd yxkrkj
djuk pkfg,A rRi'pkr~ fu:g cfLr nsuh pkfg,A
 lE;d~ vuqoklu & ;fn vuqoklu cfLr ds i'pkr~ jksxh ds 'kjhj esa
fdlh Hkh izdkj dk minzo ugha gksrk rFkk iqjh"k o cfLr esa fn, x, Lusg
ds lkFk ok;q dk foltZu gksrk gS] rks le>uk pkfg, fd cfLrdeZ mfpr
izdkj ls gqvk gSA
 vlE;d~ vuqoklu & cfLr ds i'pkr~ iqjh"k ds lkFk ;fn rsy dk
foltZu ugha gksrk rks le>uk pkfg, fd vuqoklu cfLr mfpr izdkj ugha
gqbZ gSA ;fn jksxh ds vaxksa esa f'kfFkyrk] isV esa vQkjk] 'kwy] 'okl] dks"B esa
Hkkjhiu vkfn minzo gks rks rh{.k vkS"kf/k;ksa ls fu:g cfLr nsa vFkok rh{;
vkS"kf/k;ksa ls rS;kj cRrh yxk;sA blds vfrfjDr rh{.k fojspu Hkh ns ldrs
gSA blls ok;q ey o rsy dk foltZu gksxkA ;fn cfLr ds 24 ?kaVs i'pkr~
rd Hkh vuqoklu ckgj ugha fudys rks jksxh dks fojspu vFkok fu:g cfLr
nsuh pkfg,A ;fn blls Hkh ckj u fudys rks ,sls jksxh dks fQj vuqoklu
cfLr ugha nsuh pkfg,A
;fn jksxh ds 'kjhj dh :{krk ds dkj.k rsy Hkhrj gh lek tkrk gS] ckgj
ugha fudyrk vFkok cgqr vYi ek=k esa gh fudyrk gS vkSj blds lkFk
fdlh izdkj dk minzo ¼rdyhQ½ Hkh ugha gksrk rks bl jksxh dks vlk/;
ekudj NksM+ nsuk pkfg,A
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 vkgkj fogkj& Lusgu fpfdRlk esa mYysf[kr vkgkj&fogkjksa dk vkpj.k
vuqoklu cfLr esa Hkh djuk pkfg,A
5- fu:g cfLr& ftl cfLrdeZ ess dks"B dh 'kqf) ds fy, vkS"kf/k;ka ds
DokFk nw/k] vkSj rsy dk iz;ksx fd;k tkrk gSA mls fu:g cfLr dgrs gSA
pwafd ;g cfLr 'kjhj eas ok;q vkfn nks"kks vkSj /kkrqvksa dh LFkkiuk esa lgk;d
gSa] vr% mls vkLFkkiu Hkh dgrs gSA fu:g cfLr vusd izdkj dh gSA muds
xq.kksa ds vuq:i gh buds uke gSA ;Fkk &nhiu cfLr] ys[ku cfLr]
o`g.k cfLr] fifPNy cfLr] fl) cfLr ;qDrjlk cfLr vkfnA bu
lcdk iz;ksx jksx o jksxh dh izdf̀r ds vuqlkj gh fd;k tkrk gSA ;gka
lkekU; :i ls fu:g cfLr dk ifjp; fn;k tk jgk gSA
 ;ksx O;fDr % & okrt jksx] mnkoŸkZ ¼ok;q dk Å/oZ xeu½] okrjDr
¼xfB;k½] fo"ke TOkj] ¼eysfj;k½ mnj jksx] isV esa vQjk ew=k'k; esa iRFkjh
'kwy] vEYkfiŸk] eUnkfXu] ew= esa :dkoV] àn; jksx] izesg] jDr iznj rFkk
dCt tSLks jksxksa ls ihfM+r O;fDr dks fu:g cfLr nsuh pkfg,A
 v;ksX; O;fDr& nks"kksa ds vf/kd izdqfir gksus ij ,oa nqcZyrk] oeu]
fgpdh] coklhj] [kkalh]  nek] xqnk esa lwtu] vfrlkj] isfpl] e/kqesg rFkk
dq"B tSls peZjksx gksus ij fu:g cfLr ugha nsuh pkfg,A xfHkZ.kh L=h ds
fy, Hkh fu:g cfLr dk iz;ksx fuf"k) gSA
 iwoZ deZ & cfLrik= rks vuqoklu cfLr ds ln'̀k gh gksrk gSA fu:g
cfLr nsus ls igys jksxh dks Lusgu vkSj Losnu nsuk pkfg,A jksxh dks
v/kksok;q] iqjh"k vkSj ew= dk R;kx djus ds i'pkr~ gh ;g cfLr nsuh pkfg,A
blls iwoZ Hksktu ugha djuk pkfg,A
 mi;qDr LFkku o le; & fu:g cfLr ?kj ds vanj o nksigj ds le;
nh tkrh gSA
 vkS"kf/k nzO; & ikVyk] vj.kh] fcYo] ';ksukd] xEHkhj] 'kkyi.khZ] dVsjk]
cyk] xks{kqj cM+h dVsjh] dksy] fxyks;] enuQy] tkS] ,j.M] if̀'ui.khZ]
iyk'k] lHkh izdkj ds Lusg vkSj yo.k fu:g ;k vkLFkkiu cfLr ds fy,
mi;qDr nzO; gSA
 vkS"kf/k dh ek=k & blds fy, 950 fe-yh- 750fe-yh- rFkk 375 fe-yh-
vkS"kf/k dh ek=k Øe'k% mRre] e/;e o fud"̀V dh ekuh xbZ gSA
 fof/k & fu:g cfLr dh fof/k vuqoklu cfLr ds ln'̀k gh gSA fu:g
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cfLr ds i'pkr jksxh dks ,d eqgwrZ rd ¼48 feuV½ ,fM++;ksa ds cy ?kqVus
eksM+dj cSBuk gksrk gSA blls cfLr dh vkS"kf/k lqfo/kkiwoZd ckgj vk tkrh
gSA ;fn vkS"kf/k ckgj u fudys rks {kkj] ew=] vEy] dkath vkfn rFkk lsa/kk
ued ;qDr cfLr nsuh pkfg,A
jksxh dh vko';drkuqlkj fpfdRld nwljh] rhljh vFkok pkSFkh ckj rd
fu:g cfLr ns ldrk gSA lkekU;r% ftl jksxh esa ok;q nks"k dh iz/kkurk gks
mls rsy ?kh vkfn Lusg ls fefJr ,d ckj ftlesa fiRr nks"k dh iz/kkurk gks
mls d"kk; vkSj dVq jl okyh rFkk m".k xq.k okyh vkS"kf/k;ksa vkSj xks ew=
ls rS;kj fu:g cfLr rhu ckj nh tkrh gSA
 lE;d~ fu:g cfLr & fu:g ds i'pkr~ ;fn jksxh dks ey foltZu dk
osx cgqr de gksrk gSA vFkok og cgqr de ek=k esa iqjh"k vkSj v/kksok;q dk
foltZu djrk gS vkSj ;fn blds ifj.kkeLo:i mls ewPNkZ] ihM+k] lwLrh]
tM+rk rFkk v:fp mRiUu gksrh gS] rks le>uk pkfg, fd fu:g Bhd izdkj
ugha gqvk gSA
 i'pkr~ deZ & fu:g deZ ds i'pkr~ iSfRrd jksxh dks nw/k dQt jksx dks
;w"k ¼lfCt;ksa dk lwi½ rFkk okfrd jksxh dks ekal jl nsuk pkfg,A blds
i'pkr~ mUgsa vuqoklu cfLr nsaA
 lko/kkuh & ckyd] o)̀ o dksey izdf̀r jksfx;ksa dks rh{.k vkS"kf/k;ksa ls
fu:g ugha nsuk pkfg,A muds fy, ènq vkS"kf/k;ksa dk iz;ksx djuk pkfg,A
 fu:g ds rhu Lrj &
1- mRDys'ku cfLr & izkjaHk esa fu:g cfLr ,slh vkS"kf/k;ksa ls nsuk pkfg,
ftlls 'kjhj ds vanj ,d=ok;q vkfn nks"k mRrsftr gks tk,aA bl mís';
ds fy;s ,j.M cht] eqygBh] fiIiyh] lsa/kk ued] op ds cht rFkk giq'kk
ds Qy ds dYd dh cfLr nh tkrh gSA bls mRDys'ku cfLr dgrs gSA
2-nks"kgj cfLr & nks"kksa ds mRrsftr gksus ds i'pkr~ mUgsa ckgj esa lgk;d
vFkkZr~ nks"kgj vkS"kf/k;ksa ls fu:g cfLr nh tkrh gSA D;kksafd mRrsftr
vFkok mfRDy"V nks"k lqfo/kkiwoZd ckgj fudy ldrs gSA bl mís'; ds fy,
vxfLr ds chtksa ds rsy fiz;axq] eqygBh] eqLrk rFkk jlkSark ¼jlkatu ls rS;kj
vkS"kf/k½ dh cfLr nh tkrh gSA ;g nks"kgj cfLr dgykrh gSA
3- la'keu cfLr & nksigj cfLr ds i'pkr~ nks"kksa dks 'kkar djuk Hkh
vR;ko';d gSA blds  fy, la'keu vkS"kf/k;ka ls cfLr nh tkrh gSA vU;
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vkS"kf/k;ka ds lkFk nw/k ls nh xbZ fUk:g cfLr rhuksa nks"kksa dk 'keu djrh gSA
vr% ;g la'keu cfLr dgykrh gSA
 vkgkj fogkj &fUk:g cfLr ds i'pkr jksxh dks xeZ ty ls Luku djuk
pkfg,A mls fnu ds le; lksuk ugha pkfg, rFkk vth.kZ ¼vip½ ls cpuk
pkfg,A

 jDr eks{k.k
'kjhj vkSj vU; nzO;ksa ds ln'̀k jDr dh lajpuk Hkh ikap egkHkwrksa ds

lfEeJ.k ls gh gqbZ gSA jDr esa fLFkr ekal tSlh xa/k] iF̀oh] egkHkwr dk
rjyrk vFkok nzork ty egkHkwr dk jDr o.kZ rstl~ egkHkwr dk papyrk
¼vfLFkjrk½ ok;q egkHkwr dk rFkk foy;rk ¼nwljs nzo inkFkksZa esa 'kh?kz fey
tkuk½ vkdk'k egkHkwr dk xq.k gSA jDr dk thou ds fy, cgqr egRo gSA
;g jDr gh gS tks psru izk.kh ds 'kjhj dk fuekZ.k Hkh djrk gSa rFkk mls
thfor Hkh j[krk gSA jDr ds fcuk izk.kh èR;q dks gh izkIr gks tkrk gSA vr%
jDr dh j{kk djuk rFkk vR;f/kd L=ko dks jksduk vR;ko';d gSA

vR;f/kd egRoiw.kZ gksus ij Hkh dqN ifjfLFkfr;ksa esa jDr dks 'kjhj ls
ckgj fudkyuk iM+rk gSA tSls peZjksx] 'kjhj esa xkaBs] 'kksFk ¼lwtu½ vkfn
gksus ij jDr eks{k.k ¼jDr dks 'kjhj ls ckgj fudkyuk½ dks ,d fpfdRlk
ds :i esa iz;ksx fd;k tkrk gSA D;ksafd mijksDr ifjfLFk;k¡ jDr dks nwf"kr
gksus ij vFkok jDr dh ek=k esa vf/kdrk gksus ij mRiUu gksrh gSA ,slh
fLFkfr esa nwf"kr jDr dk dk gh L=ko djk;k tkrk gSA jDrL=ko dh ek=k
jksx ds vuqlkj 775 fe-yh-] 375 fe-yh- vFkok 190 fe-yh- gks ldrh gSA
 lkekU; jDr ds y{k.k & lkekU; vkSj 'kq) jDr dk jax yky] Lokn
e/kqj ¼ehBk½ vkSj xa/k ekal ds leku gksrh gSA ;g u xeZ vkSj u gh B.Mk
gksrk gSA ;g Hkkjh rFkk fLuX/k gksrk gSA 'kq) jDr dk fonkg] p;kip;]
fiRr ds leku gksrk gSA
 nwf"kr jDr ds y{k.k & ftldk jDr nwf"kr gksrk gS og O;fDr ihM+k]
tyu] Ropk ij yky pdrksa] lwtu] QksM+s&Qqafl;ksa vkSj ikd ¼ihc iM+uk½
ls ihfM+r jgrk gSA
jDr dh vf/kdrk ¼izdksi½ ds y{k.k& 'kjhj esa jDr dh ek=k vf/kd gksus
ij jksxh dk 'kjhj vkSj vka[ks yky] 'kjhj Hkkjh vkSj f'kjk,¡ Hkjh gksrh gSA mls
cgqr vf/kd uhan vkrh gSA og tyu vkSj en ls ihfM+r jgrk gSA
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 jDr dh vf/kdrk ¼izdksi½ ds y{k.k &'kjhj esa jDr dh ek=k vf/kd
gksus ij jksxh dk 'kjhj vkSj vka[ks yky] 'kjhj Hkkjh vkSj f'kjk,¡ Hkjh jgrh
gSA mls cgqr vf/kd uhan vkrh gSA og tyu vkSj en ls ihfM+r jgrk gSA
 jDrkYirk ds y{k.k & 'kjhj esa jDr dh deh gksus ij ewPNkZ] Ropk esa
:{krk rFkk f'kjkvksa esa f'kfFkyrk jgrh gSaA bl fLFkfr esa ok;q izdqfir gks
tkrk gS] ftlls jDr Åij dh vksj xfr djus yxrk gSA ,slk jksxh ehBs
vkSj [kV~Vs inkFkZ ilUn djrk gSA
 jDr eks{k.k ds ;ksX; O;fDr & fuEufyf[kr jksxksa ls ihfM+r O;fDr ds
fy, jDr eks{k.k mi;ksxh gS 'kks/k ¼lwtu½ nkg ¼tyu½ Ropk ij ykfyek]
'kjhj ds fdlh vax ls jDr L=ko] okr jDr ¼xfB;k½] dq"B tSls peZ jksx
QksM+s&Qqafl;k] ok;q dk vR;f/kd izdksi] jDr dh fo"kkDrrk xkaBs o fxfYV;ka
gksuk] viph] {kqnz jksx] fonkfjdk] Lru jksx] 'kjhj esa Hkkjhiu o f'kfFkyrk]
jDr izdksi ls mRiUu us=ikd] rUnzk] eqag] ukd o 'kjhj ls nqxZU/k vkuk]
dku] gksaB] ukd o eqag ls ihc vkuk] ;dr̀ vkSj Iyhgk ds jksx] foliZ]
fljnnZ o mina'k bR;kfnA
 v;ksX; O;fDr & mijksDr jksx gksus ij Hkh tks O;fDr nqcZy] uiqald vkSj
eSFkqu esa cgqr vf/kd djrs gSa] mudk jDr&eks{k.k ugha djuk pkfg,A blds
vfrfjDr jDr&eks{k.k fpfdRLkk ls M+jus okys] jDrkYirk] coklhj] lkjs
'kjhj esa 'kksFk] mnj jksx] nek] [kkalh] oeu o vfrlkj ls ihfM+r xfHkZ.kh o
izlwrk L=h] ftu jksfx;ksa us iapdeZ fpfdRLkk o Lusgu fpfdRLkk dk iz;ksx
fd;k gSA ftUgksaus vf/kd ek=k esa Losnu fpfdRlk yh gSA rFkk 'kL=kfn ds
vk?kkr ls ftuds 'kjhj ls jDr L=ko gks pqdk gSa os lHkh jDr&eks{k.k ds
v;ksX; gSA
 mi;qDr vk;q & 16 ls 70 o"kZ dh vk;q okys O;fDr;ksa dk gh jDr eks{k.k
fd;k tk ldrk gSA
 mi;qDr le; & jDr&eks{k.k fØ;k 'kjn _rq esa djuh pkfg,A
 jDr&eks{k.k ds lk/ku & 'kjhj ls jDr L=ko ds fy, fdlh tkuoj ds
lhax] tksad] rqEch ;k rksjh ds Qy dk iz;ksx fd;k tkrk gSa f'kjk dk Nsnu
djds Hkh jDrL=ko fd;k tkrk gSA ok;q&izdksi ds dkj.k jDr nwf"kr gksus
ij xk; dk lhax] fiRr&izdksi ls jDr nwf"kr gksus ij tksad rFkk dQ&izdksi
ls jDr nwf"kr gksus ij rqEch dk iz;ksx fd;k tkrk gSA nks vFkok rhukas nks"kksa
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ds bdV~Bs izdqfir gksus ij f'kjkPNsn }kjk jDr&eks{k.k fd;k tkrk gSA
lhax }kjk 10 vaxqy ds {ks= ls tksad }kjk ,d&gLr rd ds LFkku ls

rqEch }kjk 12 vaxqty rd LFkku ls [kjksap }kjk dsoy ,d vaxqy rd ds
LFkku ls rFkk f'kjkPNsn }kjk laiw.kZ 'kjhj ls jDr fudkyk tk ldrk gSA
 tkasd yxkus dh fof/k %& ftl jksxh ds fy, tksad dk iz;ksx djuk gks
mls fcBk nsa vfkok fyVk nsA ftl LFkku ls jDr fudkyuk gks ¼;fn ogka
ihM+k u gks rks½ ml LFkku dks feV~Vh vFkok xk; ds xkscj ds pw.kZ ls
jdM+dj [kqjnjk lk fd;k tkrk gSa ;fn ml LFkku ij nnZ gks  rks :bZ ls
/khjs ls jxM+dj ljlksa vkSj gYnh ds dYi] ikuh feykdj cuk;k x;k isLV
ls fyIr djrs gSA rc bl tksad dks ikuh ds crZu esa dqN nsj ds fy, j[kk
tkrk gSA ftlls og xfr'khy gks tk,A rRi'pkr~ bls jDr eks{k.k okys
LFkku ij j[krs gSa tc tksad jDr pwluk izkjaHk djrh gSA rks mlds eq[;
dks eqyk;e lQsn o xhys diM+s ;k :bZ ds Qkags ls <d fn;k tkr gSA ;fn
tksad jDr pwluk izkjaHk u djsa rks jksxh dh Ropk ij nw/k ;k jDr dh cwans
Vidk;k tkrk gS ftlls og jDr pwluk 'kq: dj nsrh gSA ,slk djus ij
Hkh ;fn tksad jDr u pwls rks nwljh tksad ysuh pkfg,A
 tc tksad dk eq[k uhps dh vksj gks mldh xnZu Qqyus yxs rsk le>uk
pkfg, fd mlus jDr pwluk izkjaHk dj fn;k gSA ;fn tksad okys LFkku ij
jksxh dks nnZ vkSj [kqtyh gksus yxs rks le>uk pkfg,] fd tksad 'kq) jDr
pwlus yxh gSA bl le; mldks ogka ls gVk nsuk pkfg,A ;fn jDr ds
vkd"kZ.k ls tksad gV u jgh gks rks mlds Åij laas/kk ued fNM+d nsa] blls
og gV tk,xhAtc tksad dks jksxh ds 'kjhj ls gVk;k tkrk gS rks mlds
'kjhj ds pkoy ds njnjs pw.kZ ls yisV nsrs gSA mlds eqag ij rsy vkSj ued
yxk;k tkrk gSA ck,a gkFk ls mls iwaN dh vksj ls idM+dj nk,a gkFk dh
vaxqfy;ksa ls mlds eqag dh vksj ncko Mkyrs gq, /khjs&/khjs nck;k tkrk
gSAbl ncko ls tksad pwlk gqvk jDr ckgj fudky nsrh gSA tc rd pwlk
gqvk iwjk jDr oeu }kjk ckgj u fudky nsa rc rd ncko dh izfØ;k tkjh
j[kuh pkfg,A blds ckn tksad dks ikuh ds crZu esa Mky fn;k tkrk gSA
rc og Hkkstu ds fy, ?kweus yxrh gSA ;fn ikuh esa tksad lqLr gksdj iM+h
jgs vkSj xfr'khy u gks rks bldk rkRi;Z gS fd mlus pwlk gqvk jDr iwjh
rjg ls ckgj ugha fudkyk rc mls nqckjk oeu djk;k tkrk gSA
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tksad dk p;u & tksad dk iz;ksx djrs le; ;g /;ku j[kuk pkfg, fd
og fo"kSyh u gksA nwf"kr] ty] fo"kSyh] eNyh] tho tUrq] es<d vkSj
ey&ew= ;qDr dhpM+ esa jgus okyh tksads fo"kSyh gksrh gSA mlds foijhr
LoPN ty] in~e mRiy] dqeqn ikS.Mªhd] ufyu vkSj 'kSoky ;qDr dhpM+ esa
jgus okyh tksads fo"kSyh ugha gksrh vFkok lqxfU/kr vkSj LoPN ty esa ?kweus
okyh rFkk xUns dhpM+ esa u lksus okyh tksadks dk iz;ksx gh jDr eks{k.k ds
fy, djuk pkfg,A
 tksadks dk laxzg %& jDr eks{k.k ds fy, ;ksX; tksadks dks xhys peM+s dh
lgk;rk ls ;k blh izdkj ds fdlh vU; lk/ku ls idMdj feV~Vh ds u;s
crZu esa Mkyk tkrk gSa bl crZu esa ikuh vkSj fdlh >hy ;k rkykc ls fy;k
x;k LoPN dhpM++ Hkjk gksrk gSA tksadks ds Hkkstu ds fy, lw[ks ekal dk pw.kZ
vkSj tyh; ouLifr;ksa dh tM+ksa dk pw.kZ j[kk tkrk gSA muds lksus ds fy,
tyh; ouLifr;ksa dh ifRr;ka vkSj ?kkl fcNkbZ tkrh gSA gj rhljs fnu
ikuh vkSj HkksT; inkFkksZa dks cny dj rkts inkFkZ o rktk ty Mkyuk
pkfg,A feV~Vh dk crZu Hkh lkr fnu ckn cnydj u;k j[kuk pkfg,A
 lE;d~ jDr&eks{k.k ds y{k.k & jDr&eks{k.k dh fØ;k ds i'pkr~
;fn jksxh dks nnZ esa vkjke feyrk gS] jksx dh rhozrk de gks xbZ gS] og
'kjhj esa gYdkiu vuqHko djrk gS rFkk lwtu lekIr gks xbZ gS] rks le>uk
pkfg, fd ;g fØ;k Bhd izdkj ls lEiUu gks xbZ gSA
 i'pkr~ deZ & jDr eks{k.k dh fØ;k ds Hkyh izdkj gks tkus ds ckn jksxh
dks 'khry vkgkj&fogkj iznku fd;k tkrk gSA bl 'khry mipkj ls ok;q
nks"k izdqfir gks ldrk gSa ,slk gksus ij jDr eks{k.k ds LFkku ij lwtu vkSj
nnZ gks tkrh gSA bldh 'kkafr ds fy, ml LFkku ij gYdk xeZ fd;k gqvk
?kh yxkuk pkfg,A
jDr eks{k.k ds i'pkr~ ;fn jksxh nqcZyrk eglwl djrk gS rks mls [kjxks'k]
HksM+] fgj.k vFkok cdjh ds ekal dk jl i;kZIr ek=k esa nsuk pkfg,A mls
Hkkstu esa nw/k ds lkFk ikSf"Vd pkoy dk lsou djkuk pkfg,A
 viF; ¼ijgst½ & jDr eks{k.k ds ckn tc rd jksxh iqu% viuh lkekU;
'kfDr izkIr ugha  dj ysrk rc rd mls 'kkjhfjd Je] eSFkqu] Øks/k] 'khry
ty ls Luku] rst gok] fnu ds le; lksuk] ,d ckj gh Hkkstu djuk] 'kksd]
fpark] okn&fookn] vip] Hkkjh Hkkstu xzg.k rFkk {kkj] vEy vkSj dVq jl
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;qDr inkFkksZ ls ijgst gh j[kuk pkfg,A
 vfr jDrL=ko ds y{k.k %& jDr eks{k.k ds i'pkr~ ;fn jksxh esa va/kkiu]
vk{ksi] vR;f/kd I;kl] vka[kksa ds vkxs va/ksjk Nkuk] i{kk?kkr] nek] [kkalh]
fgpdh] nkag vkSj jDrkYirk ds y{k.k fn[kkbZ nsa rks le>k tkrk gS fd jksxh
ds 'kjhj ls vko';drk ls vf/kd jDr fudy x;k gSA bl vR;f/kd
jDrL=ko ls jksxh dh èR;q Hkh gks ldrh gSA ;g vR;f/kd jDrL=ko rHkh
gksrk gS ;fn jDr eks{k.k xzh"e _rq esa fd;k tk, vFkok f'kjk vko';drk
ls vf/kd dV tk, vFkok jksxh dks cgqr vf/kd ilhuk vk,A
jDrL=ko jksdus ds fy, mipkj %& ;fn jDrL=ko cgqr vf/kd gks jgk
gks rks 'khry fpfdRlk dh tkrh gSA dVs gq, LFkku ij 'khry vkS"kf/k;ksa dks
ysi fd;k tkrk gSA dVh gqbZ f'kjk dks dqN Åij ls nqckjk dkVuk pkfg,A
f'kjk ds dVs gq, LFkku dks {kkj vFkok vkx esa rik, gq, yksgs ds MaMs ls
rikuk pkfg,A blls f'kjk ladqfpr gks tkrh gSA rFkk jDrL=ko can gks
tkrk gSA dVs gq, LFkku ij 'khry vkSj dVq jl okys DokFkksa dk iz;ksx djus
ls jDr+L=ko can gks tkrk gSA {kkj yxkus ls f'kjk dk dVk gqvk Hkkx Qwy
¼mHkj½ tkrk gSa blls Hkh jDrL=ko can gksus esa lgk;rk feyrh gSA
fuEufyf[kr vkS"kf/k;ksa esa ls fdlh ,d dks dVs gq, LFkku ds eq[; ij yxkus
ls Hkh jDrL=ko can gks tkrk gSA

1- yks/kz] ltZjl vkSj vatu dk pw.kZA
2- tkS vkSj xsgwa dk pw.kZA
3- /ko /kUou vkSj xs: dk pw.kZA
4- lkai dh dspqyh dk pw.kZ vFkok
5- js'keh diM+s dh jk[kA

  buesa ls dksbZ ,d vkS"kf/k dVs LFkku ds eq[k esa Hkj dj Åij ls iV~Vh
cka/k nsuh pkfg,A
 vYi jDrL=ko ds dkj.k %& ;fn jksxh miokl dj jgk gks cgqr
vf/kd lksrk gks en ewPNkZ csgks'kh vkSj FkdkoV ls ihfM+r gks ;fn jksxh ds
ey ew= foltZu esa :dkoV gks vkSj ;fn jDr eks{k.k fØ;k cgqr vf/kd
lnhZ ds ekSle esa dh tk jgh gks rks jDrL=ko cgqr de gksrk gSA ;fn jksxh
Hk;Hkhr gks rks Hkh jDrL=ko de gksrk gSA
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 jDrL=ko esa o`f) ds mik; %& ;fn jDreks{k.k ls jDrL=ko u gks
vFkok cgqr de gks rks dVs gq, LFkku ds eq[k dks dwB] lksB] fiIiyh] dkyh
fepZ vkSj lsa/kk ued ds pw.kZ ls jdM+uk pkfg,A blls jDrL=ko Hkyh Hkkafr
gksus yxrk gSA
 lko/kkuh %& mijksDr rF;ksa dks /;ku esa j[krs gq, jDreks{k.k dh fØ;k
rHkh djuh pkfg, tc u cgqr vf/kd lnhZ gks vkSj u cgqr vf/kd xehZ gksA
tc jksxh dks ilhuk vk jgk gks vkSj /kwi dh xehZ ls rik gqvk gks] rc Hkh
jDr eks{k.k ugha djuk pkfg,A jksxh dks i;kZIr ek=k esa ;okxw f[kykdj tc
mldk isV Hkj tk, rRi'pkr~ jDr eks{k.k dh fØ;k djuh pkfg,A
bl mijksDr fpfdRlk dk iz;ksx djus ls iwoZ oS| dks jksxh o jksx ds
vuqlkj Lusgu o Losnu deksZ dk iz;ksx djds nks"kksa dks mRrsftr dj ysuk
pkfg,A rRi'pkr~ ek=k vkSj le; dk fopkj djds iapdeZ dk iz;ksx djuk
pkfg,A
 i'pkr deZ

lHkh la'kks/ku deZ ds i'pkr ikpu laLFkku dks ,d cM+k /kDdk yxrk
gSA ftlls vfXu ean gks tkrh gSA vr% iap deksZ ds ckn jksxh dks lglk
muds izkdr̀ vkgkj dks ugha nsuk pkfg, cfYd /khj&/khjs e.M] is;k] foysih
vkfn gYds lqikP; nzO; vkgkjksa ds }kjk Øe'k% vf/kd&vf/kd nzo ls Bksl
vkgkj djrs gq, dqN grs esa jksxh dks mlds izkdr̀ vk/kkj ,oa ek=k ij ys
vkuk pkfg,A bl rjg Øfed vkgkj o/kZu iF; lsou dk laltZu Øe
dgrs gSA

iapdeksZ esa is;k] foysih] dr̀] vdr̀;w"k] vadr̀ ekaljl] dr̀ekal jl bl
rjg N% izdkj ds iF;ksa dks fn;k tkrk gSA blesa O;fDr ds 'kks/ku deZ ds
vuqlkj iF; dh O;oLFkk djrs gq, is;k foysih dr̀ ;wl ¼fcuk ?kh ued
Mkydj½ vdr̀ ekaljl] dr̀ ekal jl dk iz;ksx djrs gq, jksxh vius
lkekU; vkgkj ij vk tkrk gSA
iapdeksZ dk vkokUrj dky %&
1- Lusgu & rhu ikap lkr fnuksa rdA
2- Losnu & fnuksa esa budh la[;k ugh nh tk ldrh] dsoy y{.kksa ds

vk/kkj ij tc 'khr vkSj
'kwy 'kkar gks tk;s] LraHk vkSj xq:rk tkrh jgs] ènqrk mRiUu gks tk;s
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rks Losnu deZ can djsaA
3- oeu deZ & Losnu ds nwljs fnu oeu deZ djsA
4- oeu ds ukSos fnu fojspu deZ djsaA
5- fojspu ds vkB fnu ckn cLrh deZ djsA
6- cfLr ds ckn f'kjks fojspu deZ djsaA
   iapdeksZ dh O;oLFkk &
1- Lusgu Losnu fQj oeu izFke deZA
2- Lusgu Losnu fQj fojspu deZA
3- Lusgu Losnu vuqoklu rr̀h; deZA
4- Lusgu Losnu vLFkkiu prqFkZ deZA
5- Lusgu Losnu fQj fljksfojspu iape deZA
iapdeZ dk iz;kstu vkSj egRo %&
 1- iapdeZ 'kjhj 'kks/ku dh izfØ;k gSA ftlds iz;ksx esa jksxksRiknd ey]
nks"k] fo"k] fotkrh; nzO; vkSj v/kkj.kh; inkFkksZ dks 'kjhj ls ckgj fudkyk
tkrk gSA ftlds ifj.kkeLo:i & d- LoLFk O;fDr ds LokLF; dk laj{k.k
 [k- jksxh O;fDr ds jksx dk iz'keu & vk;qosZn ds bu nksuksa iz;kstuksa dk
mRre lek/kku gksrk gSA
 2- jksx gsrq dk fuewZyu & tc :X.k O;fDr dk Lusgu Losnu vkfn
iwoZ&deZiw.kZ fof/kor fd;k tkrk gS rks nks"kksa dk la'kks/ku gks tkus ls jksx lewy
u"V gks tkrk gSA vkSj mlds iqu% mRiUu gksus dh vk'kadk feV tkrh gSA
;fn jksxksa dks ya?ku ikpu vkfn mipkj ds }kjk fcuk 'kks/ku fd;s dh u"V
dj fn;k tkrk gSA rks muds iqu% mRiUu gksus dh laHkkouk gksrh gS] fdUrq
la'kks/ku ds }kjk nks"kksa dk fouk'k dj tc jksxksRifr ugha gksus ikrhA bl
izdkj iapdeZ jksxksRifRr jksdus vkSj jksx dks lewy u"V djus mi;ksxh
Hkwfedk dk fuokZg djus esa l{ke fpfdRlk gSA
 3- nSufUnu fuR;deZ& 'kkSp] nar/kkou vkSj Luku dh rjg ekfy'k] Lusgu]
izfre'kZ] uL;] d.kZrsy vkfn iapdeZ ds vaxks dk fuR; iz;ksx gksrk gSA
 4- _rqp;kZ esa mi;ksx & ftl&ftl _rq esa ftl&ftl nks"k dk lap;
gksrk gS ml&ml _+rq esa ml&ml nks"k dk 'kks/ku cryk;k gS] ftlls
_rqtU; fodkj u gksA tc lap;dky esa gh nks"k dk fugZj.k dj fn;k x;k
gSA tks nks"k dk izdksi :d tkrk gS vkSj fQj jksx ugh gksrkA
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 nks"kksa dk 'kks/ku dky &
 1- xzh"e _rq esa lafpr okr dk 'kks/ku Jko.kekl esaA
 2- o"kkZ _rq esa lafpr fiRr dk 'kks/ku dkfrZdekl esa vkSj
 3- gseUr es lafpr dQ dk 'kks/ku pS= ekl esa djuk pkfg, ;s eghus
le'khrks".k gksus ls la'kks/ku ;ksX; gSA okr~ esa ofLr fiRr esa fojspu ,oa dQ
essa oeu djk;sA
5- v/kkj.kh; osx izorZu & ey&ew= ,oa vikuok;q ds vojks/k ls vusd
izdkj ds d"V gksrs gSA ftlds fujkdj.k ds fy, ,oa osx izorZukFkZ ;Fkk
;ksX; iapdeZ dk iz;ksx fd;k tkrk gSA osxkojks/kt jksx izk.k/kkrd gks tkrs
gS vkSj mudks nwj djus dk loksZRre mipkj iapdeZ gSA
6-fo"k izfrdkj & fdlh Hkh izdkj ds fo"k Hk{k.k ;k fo"kna'k esa l|% oeul
;k fojspu djk nsus ls fo"kkDrrk ugha gksrh vkSj :X.k dk izk.k ladV nwj
gks tkrk gSA iapdeZ ds iz;ksx ls fo"k dk izHkko u"V gksrk gSA
7- jlk;u vkSj okthdj.k & ;s nksuksa Øe'k% jlkfn /kkrqvksa dks iz'kLr
cukrs ÅtkZ nsrs vkSj iq:"k 'kfDr c<+kdj lEHkksx lkeF;Z rFkk lUrkuksRifr
{kerk iznku djrs gSA fdUrq budk iz;ksx rHkh Qyizn gksrk gS tc
vkS"kf/kvksa ds iz;ksx ls igys fof/kor iapdeZ dk iz;ksx dj 'kjhj dk
'kks/ku dj fy;k tk;sA rRi'pkr~ jlk;u ,oa ckthdj.k ds ;ksxksa dk iz;ksx
djuk pkfg, ,oa 'kfDr lap; esa Hkh iapdeZ dh mi;ksfxrk gSA
8- iapdeZ & ;g Js"B la'kks/ku mipkj gS] la{ksi esa fpfdRlk ds nks izdkj
cryk;s x;s gS 'kks/ku vkSj 'keu buesa vkpk;Z pjd us izR;sd jksx dh
fpfdRlk esa fdlh u fdlh izdkj ds la'kks/ku ds funsZ'k fn;k gSA ¼'kks/ku ds
,d gh viokn gS Å:LrHk½ Js"B fpfdRlk mls dgk tkrk gS tks jksx ds
dkj.k dk loZFkk mUewyu dj ns vkSj jksx dh viquHkZo cukus ds fy, Js"B
i)fr gSA
vr% 'kks/ku ds }kjk laltZuØe ,oa jlk;u vkfn ds iz;ksx ls 'kjhj esa
cyikS:"k vkSj ijkØe dh mRifRr gksrh gSA

blh izdkj tc 'kjhj esa cgqnks"k ds y{k.k izdV gks tkrs gS rks mUgsa
dkVus ds fy, ,deso mik; gSA iapdeZ iapdeZ }kjk 'kks/ku fd;s tkus ij
'kjhj jksxeqDr rks gksrk gh gSA lkFk gh 'kjhj esa cy&ikS:"k ,oa eu cqf)
rFkk bfUnz;ksa esa Hkh izlUurk vkrh gSA
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lkjka'k

 bl bdkbZ esa vk;qosZn fpfdRlk 'kkL= dk eq[; foHkkx iapdeZ fpfdRlk
dk ljyrk ls ifjp;
fn;k x;k gSA

 oeu fojspu] cfLr] uL; ,oa jDr eks{k.k vkfn deksZ dk ifjp;] Hksn]
fof/k] ykHk dk o.kZu gSA

 iwoZ deZ] iz/kku deZ ,oa i'pkr deksZ dk o.kZu gSA
 var esa iap deZ dh egRo ij izdk'k Mkyk x;k gSA

vH;kl iz'u

1- iap deZ fpfdRlk dk ifjp; fy[ksaA
2- oeu deZ ls D;k le>rs gks] ;ksX; jksxh ,oa oeu deZ ls ykHk ij

izdk'k MkysA
3- fojspu deZ ;ksX; jksxh ,oa mlds ykHk ij izdk'k MkysA
4- fljks fojspu deZ dk o.kZu fy[ksaA
5- cfLr deZ ls vki D;k le>rs gS] o.kZu djsaA
6- jDr eks{k.k deZ ls vki D;k le>rs gSa fpfdRlk Øe ,oa fof/k fy[ksaA
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fpfdRlk foKku ,oa iapdeZ

bdkbZ & 9 ¼jlk;u foKku½

bdkbZ dh :ijs[kk

1- mn~ns';A

2- izLrkoukA

3- fo"k; oLrq & ¼jlk;u foKku½

 jlk;u ifjHkk"kk ifjp; ,oa egRoA

jlk;u iz;ksx fof/k ,oa v;ksX; O;fDr y{k.kA

jlk;u vkS"kf/k uke ,oa ykHkA

ckthdj.k fpfdRlk dh ifjHkk"kk ,oa egRoA

ckthdj.k vkS"kf/k;ksa dk uke ,oa iz;ksxA

4- lkjka'kA

5- vH;kl iz'uA
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mn~ns'; &bl bdkbZ esa ge jlk;u foKku dk v/;;u
djsaxsA bl bdkbZ dks i<+us ds ckn vki %&

 jlk;u vkS"kf/k ls ifjfpr gkssaxsA
 de ls de okr rkfid fof/k ls Lo;a jlk;u nzO;ksa dk

iz;ksx dj LoLFk thou O;rhr dj ldrs gSA
 ckthdj.k fpfdRlk dk egRo ,oa iz;ksx ls ifjfpr gksxsaA

 izLrkouk %& vki bl bdkbZ esa vk;qosZn ds vkB foHkkxksa
¼v"Vkax vk;qosZn½ ftldk ifjp; izFke iz'u i= dh bdkbZ ,d esa
v/;;u fd;k gSA mlh esa ls ,d egRoiw.kZ foHkkx jlk;u ra= dk
laf{kIr esa v/;;u djsaxsA jlk;u vkS"kf/k;ksa lHkh /kkrq jl ls 'kqd
i;kZUr iqf"V dkjd gksrk gSA ;g vkS"kf/k;ksa ckthdkjd Hkh gksrh
gSA vr% loZ /kkrq iks"k.k jlk;u vkS"kf/k fuf'pr :i ls vk;q dks
c<+kus okyk gksrk gSA bl bdkbZ esa gjkZ] vkWoyk] cgsjk vkfn loZ
lqyHk nzO;ksa dk iz;ksx crk;k gSA ftldk lkekU; vkgkj ds :i
esa iz;kssx djds jksxksa dks vius ls nwj j[kk tk ldrk gSA _rq esa
gksus okys jksxksa ls cpk tk ldrk gSA ftl izdkj mfpr vkgkj
O;k;ke ls thou dks LoLFk th ldrs gSaA ;fn mlesa jlk;u nzO;ksa
dk fu;fer iz;ksx gks rks dksbZ Hkh O;kf/k ikl ugha vk ldrh gSA
jlk;u iz;ksx ds lkFk&lkFk iz;kstu ,oa egRrk ls ifjfpr gksaxsA
jlk;u nzO;ksa dh Jà[kyk esa gekjs vkl ikl feyus okys nzO; gh
gSA ftldk iz;ksx ge vklkuh ls dj ldrs gSA
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fo"k; oLrq
jlk;u fpfdRlk ifjp; ,oa egRo

ifjHkk"kk & 'kjhjxr mRre jl vkfn /kkrqvksa dks izkIr djus dk tks mik;
gSa] mls jlk;u dgrs gSaA

euq"; lekt dk lokZf/kd egRoiw.kZ izk.kh gSA lalkj esa gksus okyh
izR;sd fØ;k ,oa [kkst dk pje y{; gS& ekuo dks lq[k o lqfo/kk izkIr
djukA bl dM+h esa] lewps fo'o ds fpfdRld vkSj oSKkfud bl izdkj dh
vkS"kf/k;ksa ,oa lk/ku [kkstus esa O;Lr gSa] ftuds mi;ksx ls ekuo ,oa izk.kh
fofHkUu izdkj ds jksxksas ds vkØe.k ls cpk jgs rFkk ftu jksxksa ls og ihfM+r
gSa] muls iw.kZr% NqVdkjk ik ldsA bUgha lc iz;Ruksa ds QyLo:i rFkk vusd
LoLFk ifjfLFkfr;ksa dks izkIr djds euq"; dh vkSlr vk;q esa of̀) gqbZ gSA
vusd fodflr] fo'ks"kr% ik'pkR; ns'kksa us rks bl {ks= esa egRoiw.kZ
miyfC/k izkIr dj yh gS] tks ,d ljkguh; dne gSA

ijUrq euq"; dh vk;q esa of̀) ds lkFk&lkFk vusd izdkj dh ekufld
,oa lkekftd leL;k,a Hkh mRiUu gks xbZ gSaA buesa lcls izeq[k leL;k gS&
lekt ifjokj esa o)̀ O;fDr;ksa dh O;oLFkkA mez esa of̀) ds lkFk lkFk
lekt esa o)̀ksa dh la[;k vFkok ifjokj esa o)̀ O;fDr;ksa dh O;oLFkkA mez
esaa of̀) ds lkFk &lkFk lekt esa o)̀ksa dh la[;k esa c<+ksRrjh gksuk LokHkkfod
gh gSA vk;q ds bl yEcs varjky esa lekt dh ifjfLFk;ksa ,oa okrkoj.k esa
vusd izdkj ds ifjorZu vk tkrs gSA ijarq ;s o)̀ yksx lekt dh bu cnyh
gqbZ fLFkfr;ksa esa vius vkidks <+ky ugh ikrsA bl izdkj ;qok ih<+h vkSj o)̀
oxZ esa ekufld /kjkry ij ,d d'ked'k pyrh jgrh gSA bl ekufld
vO;oLFkk ds vfrfjDr] 'kjhj dh fofHkUu KkusfUnz;ksa o desZfUnz;ksa dh 'kfDr
Hkh vk;q of̀) ds lkFk {kh.k gksrh pyh tkrh gSA vr% o)̀ O;fDr 'kkjhfjd
nf̀"V ls Hkh vleFkZ o ijkfJr gks tkrk gSaA og vius thou esa uhjlrk
vuqHko djus yxrk gS rFkk lekt o ifjokj ij Hkkj cu tkrk gSA vr%
thou dh vof/k ¼vk;q½ esa of̀) ds lkFk&lkFk bu leL;kvksa dk lek/kku
<wa<uk Hkh vfuok;Z gks x;k gSA vk;qosZn esa bu leL;kvksa dk lek/kku
jlk;u fpfdRlk }kjk fd;k x;k gSA la{ksi esa] tks vkS"kf/k vFkok fpfdRlk
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'kjhj dks o)̀koLFkk rr~tfur fodkjksa rFkk vU; jksxksa ls eqDr j[krh gS]
^^jlk;u fpfdRlk** dgykrh gSaA

jlk;u dk mn~ns'; &
 jlk;u fpfdRlk dk izeq[k mn~ns'; o)̀ O;fDr;ksa ds thou esa vkus

okyh mijksDr leL;kvksa dk   lek/kku djuk gh gSA pjd lafgrk esa
jlk;u fpfdRlk ls gksus okys ykHkksa dk o.kZu djrs gq, cryk;k x;k gSa] fd
jlk;u fpfdRlk dk iz;ksx djus okys O;fDr dh nh?kkZ;q"; ds lkFk&lkFk
Lej.k 'kfDr] cqf) rFkk LokLF; esa of̀) gksrh gSA mldh vk;q yach gksrh gSA
,sls O;fDr dk ;kSou cuk jgrk gSA vFkkZr~ cq<+kik 'kjhj ij viuk dqizHkko
ugha Mky ikrkA mldh Ropk ds jax esa fu[kkj vkrk gSA jlk;u dh
fpfdRlk djus okys dh KkusfUnz;ksa rFkk desZfUnz;ksa esa 'kfDr;k¡ cuh jgrh gSA
mldh vkokt rFkk dkfUr esa of̀) gksrh gSA la{ksi esa dgk tk ldrk gS
fd jlk;u fpfdRlk dk mn~ns'; gS& O;fDr esa thou Hkj ;kSou cuk,
j[kukA bldk mn~ns'; o)̀ vkSj vleFkZ O;fDr;ksa ds lekt ds LFkku
ij ,slss lekt dh LFkkiuk djuk gS] ftlesa 'kkjhfjd vkSj ekufld
nksuksa nf̀"V;ksa ls 'kfDr lEiUu ¼o)̀koLFkk esa Hkh½ O;fDr fuokl dj
ldsA

jlk;u fpfdRlk ds mi;ksx dk le; &
jlk;u fpfdRlk dk eq[; dk;Z O;fDr dks o)̀koLFkk dh dqizHkkoksa

ls vkSj jksxksa ls eqDr j[kuk gSA ;g lkspdj ;fn bldk iz;ksx
o)̀koLFkk esa izkjaHk fd;k tk, rks vuqfpr gksxkA D;ksafd o)̀ gksus ij
;g fpfdRlk vf/kd ykHkizn fl) ugha gks ldrhA vr% ;fn o)̀ gksus
ls igys gh] tcfd 'kjhj esa ikpu fØ;k rFkk i;kip; fØ;k lkekU;
:i ls dk;Z dj jgh gksa \ rHkh jlk;u fpfdRlk izkjaHk dj nsuh
pkfg,A blls O;fDr dks vf/kd ykHk fey ldrk gSA vFkkZr~ ;qokoLFkk
vFkok izkS<+koLFkk ls gh jlk;u fpfdRlk dk iz;ksx djuk pkfg,A bl
fpfdRlk dk iz;ksx djus ls igys fuEufyf[kr nks ckrksa dk /;ku
j[kuk vko';d gS&
1- loZizFke] iz;ksxdrkZ ds 'kjhj esa fLFkr vokafNr rF;ksa o ey inkFkksZa
dk foltZu djds 'kjhj dh 'kqf) djuk vko';d gSaA blds fy,
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la'kks/ku fpfdRlk ;Fkk &fojspu ¼Purgation½] vkSj oeu ¼Vomit-
ing½ ;k ¼Emetic½ fØ;kvksa dk iz;ksx djuk pkfg,A 'kjhj dh 'kqf)
ds fcuk bl fpfdRlk ls okafNr ykHk izkIr ugha gks ldrkA
2- iz;ksxdÙkkZ dks ;g fl[kk;k tkuk pkfg, fd ogha lksspsa] ogha cksys
rFkk ogh dk;Z djsa] tks ,d vPNs LoLFk O;fDr djrk gSaA
 ijUrq euq"; dh vk;q esa of̀) ds lkFk&lkFk vusd izdkj dh
ekufld ,oa lkekftd leL;k,a Hkh mRiUu gks xbZ gSaA buesa lcls
izeq[k leL;k gS& lekt ifjokj esa o)̀ O;fDr;ksa dh O;oLFkkA mez esa
of̀) ds lkFk lkFk lekt esa o)̀ksa dh la[;k vFkok ifjokj esa o)̀
O;fDr;ksa dh O;oLFkkA mez esaa of̀) ds lkFk &lkFk lekt esa o)̀ksa dh
la[;k esa c<+ksRrjh gksuk LokHkkfod gh gSA vk;q ds bl yEcs varjky
esa lekt dh ifjfLFkfr;ksa ,oa okrkoj.k esa vusd izdkj ds ifjorZu vk
tkrs gSA ijarq ;s o)̀ yksx lekt dh bu cnyh gqbZ fLFkfr;ksa esa vius
vkidks <+ky ugh ikrsA bl izdkj ;qok ih<+h vkSj o)̀ oxZ esa ekufld
/kjkry ij ,d d'ked'k pyrh jgrh gSA bl ekufld vO;oLFkk ds
vfrfjDr] 'kjhj dh fofHkUu KkusfUnz;ksa o desZfUnz;ksa dh 'kfDr Hkh vk;q
of̀) ds lkFk {kh.k gksrh pyh tkrh gSA vr% o)̀ O;fDr 'kkjhfjd nf̀"V
ls Hkh vleFkZ o ijkfJr gks tkrk gSaA og vius thou esa uhjlrk
vuqHko djus yxrk gS rFkk lekt o ifjokj ij Hkkj cu tkrk gSA
vr% thou dh bl vof/k ¼vk;q½ esa mez of̀) ds lkFk&lkFk bu
leL;kvksa dk lek/kku <wa<uk Hkh vfuok;Z gks x;k gSA vk;qosZn esa bu
leL;kvksa dk    lek/kku jlk;u fpfdRlk }kjk fd;k x;k gSA la{ksi
esa] tks vkS"kf/k vFkok fpfdRlk 'kjhj dks o)̀koLFkk rr~tfur fodkjksa
rFkk vU; jksxksa ls eqDr j[krh gS] ^^jlk;u fpfdRlk** dgykrh gSaA

jlk;u dk mn~ns'; &

 jlk;u fpfdRlk dk izeq[k mn~ns'; o)̀ O;fDr;ksa ds thou esa
vkus okyh mijksDr leL;kvksa dk   lek/kku djuk gh gSA pjd lafgrk
esa jlk;u fpfdRlk ls gksus okys ykHkksa dk o.kZu djrs gq, cryk;k x;k gSa]
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fd jlk;u fpfdRlk dk iz;ksx djus okys O;fDr dh nh?kkZ;q"; ds lkFk&lkFk
Lej.k 'kfDr] cqf) rFkk LokLF; esa of̀) gksrh gSA mldh vk;q yach gksrh gSA
,sls O;fDr dk ;kSou cuk jgrk gSA vFkkZr~ cq<+kik 'kjhj ij viuk dqizHkko
ugha Mky ikrkA mldh Ropk ds jax esa fu[kkj vkrk gSA jlk;u dh
fpfdRlk djus okys dh KkusfUnz;ksa rFkk desZfUnz;ksa esa 'kfDr;k¡ cuh jgrh gSA
mldh vkokt rFkk dkfUr esa of̀) gksrh gSA la{ksi esa dgk tk ldrk gS fd
jlk;u fpfdRlk dk mn~ns'; gS& O;fDr esa thou Hkj ;kSou cuk, j[kukA
bldk mn~ns'; o)̀ vkSj vleFkZ O;fDr;ksa ds lekt LFkku ij ,sls lekt
dh LFkkiuk djuk gS] ftlesa 'kkjhfjd vkSj ekufld nksuksa nf̀"V;ksa ls 'kfDr
lEiUu ¼o)̀koLFkk esa Hkh½ O;fDr fuokl dj ldsA

jlk;u fpfdRlk dk mi;ksx dk le; &

jlk;u fpfdRlk dk eq[; dk;Z O;fDr dks o)̀koLFkk dh dqizHkkoksa ls
vkSj jksxksa ls eqDr j[kuk gSA ;g lkspdj ;fn bldk iz;ksx o)̀koLFkk esa
izkjaHk fd;k tk, rks vuqfpr gksxkA D;ksafd o)̀ gksus ij ;g fpfdRlk
vf/kd ykHkizn fl) ugha gks ldrhA vr% ;fn o)̀ gksus ls igys gh] tcfd
'kjhj esa ikpu fØ;k rFkk p;kip; fØ;k lkekU; :i ls dk;Z dj jgh gksa
\ rHkh jlk;u fpfdRlk izkjaHk dj nsuh pkfg,A blls O;fDr dks vf/kd
ykHk fey ldrk gSA vFkkZr~ ;qokoLFkk vFkok izkS<+koLFkk ls gh jlk;u
fpfdRlk dk iz;ksx djuk pkfg,A bl fpfdRlk dk iz;ksx djus ls igys
fuEufyf[kr nks ckrksa dk /;ku j[kuk vko';d gS&

1- loZizFke] iz;ksxdrkZ ds 'kjhj esa fLFkr vokafNr rF;ksa o ey inkFkksZa dk
foltZu djds 'kjhj dh 'kqf) djuk vko';d gSaA blds fy, la'kks/ku
fpfdRlk ;Fkk &fojspu ¼Purgation½] vkSj oeu ¼Vomiting½ ;k
¼Emetic½ fØ;kvksa dk iz;ksx djuk pkfg,A 'kjhj dh 'kqf) ds fcuk bl
fpfdRlk ls okafNr ykHk izkIr ugha gks ldrkA

2- iz;ksxdÙkkZ dks ;g fl[kk;k tkuk pkfg, fd ogha lksspsa] ogha cksys rFkk
ogh dk;Z djsa] tks ,d vPNs LoLFk lekt ds fuekZ.k esa lgk;d gks D;ksafd
bl izdkj vkpj.k o fparu ls ekuo 'kjhj ij Lor% gh jlk;u fpfdRlk
dk lgh izHkko iM+rk gSaA mldk thou egRoiw.kZ vkSj thoUr curk gSaaA
blfy, vk;qosZn esa bl izdkj ds vkpj.k ij fo'ks"k egRo fn;k x;k gSaaA
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jlk;u fpfdRlk ds fy, ;ksX; O;fDr &
vk;qosZn esa vkS"k/kksipkj ds {ks= esa Hkh pfj= dks egRoiw.kZ LFkku iznku

fd;k x;k gSA jlk;u fpfdRlk ds fy, mi;qZDr O;fDr dk p;u djrs gq,
Hkh fofHkUu pfjf=d xq.kksa dks nf̀"V esa j[kk tkrk gSA tks O;fDr lR;oknh
o vØks/kh gks] tks fdlh vU; dks nq%[k ugha nsrk gks] vko';drk ls vf/kd
Je ,oa ruko ls nwj jgus okyk] Li"Voknh] ifo= eU=ksa dk ti djus okyk
o LoPN jgus okyk foosd 'kfDr vFkkZr~ lw>&cw> dh 'kfDr j[kus] fHk{kk
vFkok nku nsus okyk] /kkfeZd vkpkj O;ogkj esa fuiq.k] nsorkvksa] czkEg.kksa]
xq:tuksa] o)̀ksa ,oa xkSvksa dh iwtk&lRdkj djus okyk] vfgalk dk vkpj.k
djus okyk] n;kyq] Bhd le; ij tkxus vkSj lksus okyk] fu;fer :i ls
nw/k vkSj ?kh dk lsou djus okyk] ns'k LFkku o _rq ds vuqlkj vkS"k/k dh
ek=k ,oa lsou fof/k vkfn dks tkuus okyk lnkpkj ls ;qDr] vgadkj o
vfHkeku ls nwj jgus okyk] fdlh Hkh izdkj ds pkfjf=d nks"k ls jfgr]
iF;kgkj o fgrdj inkFkksZ dk lsou djus okyk] /kkfeZd o v/;kfRed
LokHkko okyk vius ls cM+ksa o nsorkvksa o bZ'oj ij fo'okl j[kus okys yksxksa
ls Lusg djus okyk] vkRe la;eh ¼vius eu o bfUnz;kssa dks o'k esa j[kus
okyk½ rFkk /kkfeZd o ifo= iqLrdksa dk v/;;u djus okyk gks] mls gh
jlk;u fpfdRlk dk iz;ksx djkuk pkfg,A D;ksafd ,sls xq.kksa ls ;qDr O;fDr
ekufld nf̀"V ls Hkh 'kkUr o fLFkj gksrk gSA mlds ;s xq.k jlk;u fpfdRlk
ds xq.kksa esa vkSj vf/kd of̀) djds okafNr ykHk igqapkus esa leFkZ cukrs gSaA

iz;ksx fof/k &

vk;qosZn ds xzaFkksa ds vuqlkj jlk;u fpfdRlk dk iz;ksx fuEufyf[kr nks
izdkj ls fd;k tkrk gSA
1- dqVh izkosf'kd & bl izdkj ds jlk;u iz;ksx esa O;fDr dks ,d fo'ks"k
izdkj dh dqfV;k ¼Cottage½ esa fuokl djuk gksrk gSA blds fy, lHkh
izcU/k djus gksrs gSA bl iz;ksx ds lkFk O;fDr vius nSfud o lkekU;
dkedkt] ukSdjh vkfn ugha dj ldrkA vr% lkekU; O;fDr ds fy, bl
izdkj dh jlk;u fpfdRlk vuqdwy ugha gSA
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2- okrrkfid & bl iz;ksx esa O;fDr vius lkekU; dk;Z O;ogkj dks djrk
gqvk jlk;u fpfdRlk dks viuk ldrk gSA blesa vkS"kf/k lsou ds lkFk
iz;ksxdÙkkZ dks iF; vkgkj fogkj dk lsou djuk gksrk gSA vr% bl zizdkj
dh jlk;u fpfdRlk lkekU; O;fDr ds fy, vuqdwy iM+rh gSA

viF; &

jlk;u fpfdRlk dk iz;ksx djus okys O;fDr dks {kkj] vEy o dVq
inkFkksZa] rSy nwf"kr inkFkksZa] e|] vEy rq"kksnd ¼dkWth½] uhokj] dksnzo] iuhj]
ngh rFkk vf/kd olk;qDr inkFkksZa dks lsou ugha djuk pkfg,A mls eSFkqu]
jkf=tkxj.k vkSj fpUrk ls ijgst j[kuk pkfg,A

jlk;u vkS"kf/k;kW &

jlk;u fpfdRlk ds mn~ns'; dh nf̀"V ls vk;qosZn ds xzUFkksa esa vusd
vkS"kf/k;ksa dks mi;qDr ekuk x;k gSA buesa izeq[k gS& vkaoyk] cgsM+k] gjM+]
fxyks;] czkEgh] iquuZok] e.Mwdi.khZ] eqygBh] 'ka[kiq"ih vkSj ok;foMax
fiIiyhA bu vkS"kf/k;ksa ds vfrfjDr dqN vU; vkS"kf/k;kW Hkh gSaA tks jlk;u
dh nf̀"V ls mi;ksxh gSA ijarq buesa ls dqN vkS"k/k nzO; dqN dqN fo"kSys gksrs
gSa] tSls& fHkyok vkSj oRlukHk iz;ksx ls igys bu vkS"kf/k;ksa dks fo'ks"k
izfØ;k }kjk fo"k jfgr cukuk vko';d gSA

bu vkS"k/k nzO;ksa ds vfrfjDr dqN [kfut inkFkksZa tSls ikjn] xa/kd]
f'kykthr vkSj Lo.kZ dks Hkh jlk;u fpfdRlk ds mn~ns'; ls O;kid :i esa
bLrseky fd;k tkrk gSA bu nzO;ksa dks iz;ksx esa ykus ls igys vusd izdkj dh
izfØ;kvksa }kjk bUgsa fo"keqDr fd;k tkrk gSA bUgsa bl ;ksX; cuk;k tkrk gS
fd ;s vklkuh ls 'kjhj esa ?kqy fey tk;s vkSj mlds vuqdwy cu tk;sA

bu jlk;u vkS"kf/k;ksa ds iz;ksx dk <+ax] le;] ek=k o rS;kj djus dh
fof/k rFkk jlk;u fpfdRlk ds nkSjku gksus okys iF; o ijgst izR;sd
vkS"kf/k ds lkFk vyx&vyx gh gksrs gSA ,d vuqHkoh ,oa ;ksX; fpfdRld
dh ns[kjs[k esa gh bl fpfdRlk dk iz;ksx djuk pkfg,A

Åij fyf[kr vkS"kf/k;ksa ds Lora= mi;ksx ds vfrfjDr] vusd tM+h
cwfV;ksa ,oa vkS"kf/k;ksa ds feJ.k ls rS;kj fd;s x;s dqN ;ksx Hkh gSa] ftudk
iz;ksx jlk;u ds :i esa izpfyr gSA buesa ,d lokZf/kd yksdfiz; ;ksx gS&
P;ouizk'kA jlk;u ds :i esa bldk lkadsfrd mYys[k fuEufyf[kr gSA
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P;ouizk'k &

vk;qosZfnd fpfdRlk P;ouizk'k dks vkS"kf/k ds Js.kh esa u j[kdj ,d
ikSf"Vd vkgkj ¼Tonic½ ds :i esa ekurs gSaA
ek=k &

jklk;fud izHkko izkIr djus ds fy, bls fnu esa nks ckj [kkyh isV esa
2&2 cM+s pEep ¼30 xzke½ dh ek=k esa lsou djuk pkfg,A blds lkFk xk;
dk nq/k ysuk pkfg,A vf/kd ykHk izkIr djus ds fy, bldk iz;ksx yEch
vof/k rd djrs jguk pkfg,A ;g le;kof/k iz;ksxdÙkkZ dh vk;q rFkk
mldh 'kkjhfjd ,oa ekufld fLFkfr ij fuHkZj djrh gSaA /khjs&/khjs bl
vkS"kf/k dh ek=k c<+kuh pkfg,A ;g vkS"kf/k fcYdqy fo"kSyh ugha gSa] vkSj u
gh dksbZ gkfu igqapkrh gSA gkW] ;fn bldh ek=k ,dne c<+k nh tk;s] rks
dHkh&dHkh ikpu 'kfDr nqcZy gks tkrh gSA

iF;kgkj &

;fn bl vkS"kf/k ds lkFk nw/k vkSj nw/k ls cus inkFkksZ dk vf/kd ek=k
esa lsou fd;k tk, rks og cgqr ykHk gksrk gSA ijarq ;s inkFkZ [kV~Vs ¼tSls
ngh½ ugha gksus pkfg,A ;fn iz;ksxdrkZ dk 'kjhj eksVk ugha gS vkSj mldh
ikpu 'kfDr vPNh gSa] rks mls olk;qDr rFkk dkcksZgkbMªsV okys inkFkksZa dk
lsou vf/kd ek=k esa djuk pkfg,A xk; dh ?kh rks vkS"kf/k ds izHkko esa of̀)
djrk gSA bl jlk;u ds lsou dky esa [kV~Vs inkFkZ ugha [kkus pkfg,A ;fn
lkekU; leqnzh ued ds LFkku ij lSU/ko ued ¼rock salt½dk iz;ksx fd;k
tk;s rks
vkS"kf/k dk izHkko vf/kd c<+ tkrk gSA

vU; vkpkj O;ogkj &

bl vkS"kf/k dk iz;ksx djrs le; iz;ksxdrkZ dks fpUrkvksa vkSj ijs'kkuh;ksa
ls ;Fkk lEHko nwj jguk pkfg,A eSFkqu ls ijgst j[kuk pkfg,A bl
vkS"kf/k vFkok fdlh vU; vkS"kf/k dk jlk;u izHkko izkIr djus czEgpkjh
jguk loZJs"B mik; gSaaA
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gjM+ % ,d jlk;u

gjM+ Hkh ,d vPNk jlk;u nzO; gSA bldk cht fudkydj 'ks"k Qy dk
pw.kZ cukdj lsou fd;k tkrk gSA fofHkUu _rqvksa esa fofHkUu vuqikrksa ds
lkFk lsou djus ls ;g vkS"kf/k jlk;u dk dk;Z djrh gSA ;Fkk&

_rq vuqiku
o"kkZ ls/kk ued
'kjn phuh
gseUr lksaB dk pw.kZ
f'kf'kj fiiyh pw.kZ
olUr 'kgn
xzh"e xqM+

ek=k & ,d NksVk pEep ¼5 xzk-½ izfrfnu fu;fer :i ls ysuk pkfg,A
jksxh ds dks"B ds vuqlkj ek=k U;wu vFkok vf/kd dh tk ldrh gSA
jlk;u ls ykHk & ;g vèr ds leku gksrk gS] vk;q c<+kus okyk] vkjksX;
iznku djus okyk] mez dks fLFkj j[kus okyk] funzk] rUnzk] Je] Dye]
vkyL; nqcZyrk dks nwj djus okyk gksrk gSA okr] fiRr] dQ dks lkE;
voLFkk esa j[krk gSA 'kjhj esa fLFkjrk mRiUu djrk gS] f'kfFky] ekal is'kh;ksa
dks lqlaxfBr djrk gSA tkBjkfXu dks iznhIr djrk gSA izHkk ¼ped½ o.kZ]
Loj dks mRre cukrk gSA
jlk;u dk egRo & jlk;u lsou ls mRre LokLFk dh izkfIr gksrh gh
gS lkFk gh mRre xfr ,oa v{kj czEg ¼eks{k½ dh izkfIr gksrh gSA
vkpkj jlk;u &
1- lR; cksyus okys] Øks/k u djus okysA
2- efnjk ,oa eSFkqu ls nwj jgus okysA
3- fgalk u djus okys] 'kkUr] fiz;okn tki ,oa ifjJe djus okysA
4- /khj] nkuh] riLoh] nsork xkS] czkEg.k] vkpk;Z] xq:] o)̀ tuksa dh

iwtk djus okysA
5- Øwjrk ls nwj] loZnk n;k ls iw.kZA
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6- mfpr le; esa lksuk ,oa tkxus okysA
7- nw/k] ngh] 'kgn dk lsou djus okysA
8- ns'k] dky] ek=k dks tkuus okysA
9- v/;kfed] vkfLrd] /keZ xzUFk i<+us okysA

 ,sls O;fDr lnk jlk;u ;qDr gksrs gSA vFkkZr~ ,sls O;fDr ;fn jlk;u
lsou u Hkh djs rks jlk;u lsou dk ykHk feyrk gSA vkSj ;fn jlk;u lsou
djrk gS rks jlk;u ds lHkh xq.kksa dks izkIr gksrk gSA
jlk;u ds xq.k & jlk;u ds lsou djus ls euq"; dh nh?kZ vk;q] Lej.k
'kfDr /kkj.kk 'kfDr vkjksX;] r:.kkoLFkk] izHkk ¼'kjhj dh ped½] o.kZ ¼xksjk]
d"̀.k½] Loj ¼ok.kh&vkokt½ dk mnkj gksukA uezrk 'kjhj esa lqUnjrk bu
lHkh xq.kksa dks izkIr djrk gSaA
jlk;u vkS"kf/k fuekZ.k fof/k &
 P;ouizk'k &
 1- rktk vkWoyk & 500]
 2- vU; vkS"k/kh nzO; tSls csy dh Nky] xfu;kj dh Nky] lksukikBk Nky]
xEHkkjh dh Nky] ikBy dh Nky] cfj;jk dk ey] lfjou] fifBou] iuHkwax]
ihij] xks[k:] Hkwfe vkaoyk equDdk] thoUrh] iq"djewy] gjkZ] xq:fp] thod]
_"kHkd] eksFk] cM+h byk;ph] ykyk pUnu] uhy dey] fpnkjh dUn] vMwlk]
dh iRrh] izR;sd ,d&,d fdyksA 25 fdyks ikuh esa mijksDr nzO;ksa dk DokFk
cukrs gS ,oa mlh gaMh esa 500 vkaoyk dks iksVyh esa cka/kdj Mky nsrs gSA tc
vkWoyk iwjh rjg mcy tk; ,oa vkS"k/kh nzO; iwjh rjg mcy tk; rks DokFk
dks ely Nku ysrs gS vkSj vkS"kf/k nzO;ksa ds fNydk ;k dpjs dks Qsd nsrs
gS aA

mcys vkWoys dks ely dj xqByh ,oa js'ks dks Nkudj vyx dj ysrs
gSA Nkuk gqvk xqnk dks xks/k̀r ,oa fry rSy 250 xzk- ysdj Hkwu ysrs gSA
vkWoyk yky Hkwus tkus ij mrkj ysrs gSA iwoZ esa Nkus DokFk esa ,d fdyks
feJh Mkydj pkluh cuk ysrs gS fQj bl pk'kuh esa vkWoyk xqnk Mky dj
/khess 2 Hkx esa idkrs gS vkaoys cu tkus ij 250 xzke 'kgn] 100 xzke
oa'kykspu] 100 xzke ihij byk;ph nkuk] nkyphuh] rstiRrk] ukxdslj]
lHkh 50 xzke dk pw.kZ dks vkWoys esa feyk nsrs gS bl izdkj P;ouizk'k jlk;u
rS;kj gks tkrk gSA
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P;ouizk'k dk xq.k ,oa ek=k &
bls jksxh ds cy ds vuqlkj nsrs gS ftlls Hkkstu dh ek=k esa U;wurk

u vk;sA
[kkWlh] /kkrq {k;] o)̀] ckyd] ;qok esa lHkh jksxksa essa cy] vkst] /kkrq dh of̀)
ds fy, nsrs gSA bl jlk;u ds iz;ksx ls vR;ar o)̀ P;ou _f"k ;qok gks
x;s FksA
vkeydh jlk;u &

pkj & vk¡oykA
nks Hkkx & gjM+A
nks Hkkx & cgsjkA

bu lc dks xhyh iykl dh Nky yisV dj Åij ls feV~Vh ds
,d vaxqy eksVh rg esa yisV ysrs gS bls Nk;k esa lq[kk ysrs gSA bl rjg
lq[kh xkssys dks miys dh vkWp esa idkrs gSA mc feV~Vh dk xksyk gks dj yky
gks tk;s] ckgj fudky ysrs gSA xqnk] js'ks fudkydj lkFk xqnk esa] ngh] ?k̀r]
e/kq] fry dk dYd] fry dk rSy phuh feykdj j[krs gSA
lsou fof/k & vkpk;ksZ ds funsZ'k vuqlkj &lqcg] 'kke iz;ksx djrs gSA ,oa
nw/k ihus dks nsrs gSA tc bldh iz;ksx vof/k lekIr gks tkrh gS rks ;okxq]
iqjkus pkWoy ;k eqaxnky dk ;q"k nsrs gS ,oa /khjs&/khjs izkÑr Hkkstu ij ykrs
gSA
vkpk;ksZa us dgk gS fd jl jlk;u dk iz;ksx =qfV izos'k fof/k ls djrs gSA
xq.k & cy] o.kZ] vk;q] cqf) ,oa /kkrqvksa dks c<+kus okyk jlk;u gksrk gSA
gjhrD;kfn jlk;u &

gj.k] vkaoyk] cgsjk] leku ek=k esaA iapewy DokFk ls mckydj] xqyBh]
js'ks vyx dj xqnk esa]
thouh; nzO;] ihij] egqvk Qqy] feykdj xks nwX/k] ?kh esa idkrs gSA
ek=k & vfXucy ds vuqlkj iz;ksx djrs gSA blds lsou ds le; nw/k] ?k̀r]
iqjkuk pkaoy dk Hkkstu dj xje ikuh ihrs gSA
blds lsou ls vk;q] /kkrq] cy] o.kZ esa of̀) gksrh gSA
o/kZeku fiIiyh jlk;u &
1- fiIiyh dh ek=k & cyoku iq:"k dks 10 fiIiyh dk dyd cukdj]
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nw/k ds lkFk lsou djs] izfrfnu 10 ux fiIiyh dh la[;k c<+k;s bl rjg
1000 fiIiyh rFkk lsou djsA iqu% 10 fiIiyh de djrs tk;sA fiIiyh lsou
dj ip tkus ij] iqjkus lkBh pkoy xks/kqr ,oa nw/k Hkkstu ds :i esa nsrs gSA
2- e/;e cy okys O;fDr esa 6 fiIiyh dk DokFk izfrfnu 6 ux c<+krs gq;s
1000 fiIiyh nsA
3- ghu cy ;k detksj O;fDr esa 3 fiIiyh dks pw.kZ dk iz;ksx djsa ,oa
izfrfnu 3 fiIiyh c<+k;s bl izdkj o/kZeku fiIiyh cy] vk;q] cqf)] /kkrq dks
c<+kus okyk nsrk gSA
okXHkg esa izfrfnu 3 fiIiyh dk Qk.V e/kq ,oa xks/k̀r ds lkFk 100 fnu ;k
30 fiIiyh rd djs vkSj iqu% 3 fiIiyh ij vk tk;sA
ckthdj.k fpfdRlk ifjHkk"kk ,oa egRo
ifjHkk"kk & tks LoLFk O;fDr esa ÅtZLdj ¼vkst ;k mlh ds rjg Hkkoksa dks
c<+kus okyh½ gksrh gSA ogh izk;% o"̀; vkSj ogh jlk;u gksrh gS vFkkZr~ tks
HkS"kt viO; larku ¼larkuksRifÙk½ 'kfDr dks] eSFkqu fo"k;d g"kZ dks mRiUu
djus okyk gks] ftl HkS"kt ds lsou djus ls iq:"k oh;Zoku gks] ftlls 'kjhj
esa jl ls ysdj 'kqØ i;ZUr /kkrqvksa dh iqf"V gksrh gSA ,oa ftlls o)̀koLFkk
gks tkus ij Hkh 'kqØ dk {k; ugha gksrkA cy o.kZ dh of̀) gksrh gSA mls
ckthdj.k vkS"kf/k dgrs gSA
ckthdj.k nzO; &

1- vk;qosZn 'kkL= esa L=h dks loksZÙke Ckkthdj.k ekuk x;k gSaA tks L=h lqUnj
:i okyh] ;qokoLFkk esa gksa] lqUnj y{k.kksa ls ;qDr gks] vius o'k esa gks vkSj
f'kf{kr gks rks og vf/kd o"̀; ¼ckthdj.k½ gksrh gSA

2- 'kqØyoxZ] thouh; oxZ] cg̀a.k oxZ] cyo/kZu oxZ] {khj ltuu ¼LoLFk L=ko
djkus½ nzO;ksa dks nw/k esa idk dj] xsgqa ds vkVk lkFk] phuh] 'kgn Mkydj
iqu% idkdj iz;ksx djrs gSA

3- thouh; nzO;] mjn vkVk] xsgqa vkVk] 1fdyks ysdj pkS xquk nw/k esa idkdj]
e/kq] ?k̀r] phuh feykdj iz;ksx djrs gSA

4- o"̀;&iwifydk ;ksx & thouh;] fLuX/k vkSj :fpdj Qyksa dk pw.kZ] mM+n
dh nky dk pw.kZ izR;sd 250xzke] fry dk pw.kZ] ewax dk pw.kZ] 200 xzke xsgqa
dk vkVk 200 xzke pkaoy vkVk] xks?k̀r 200xzke - lc dks feykdj nw/k ls
xqFk dj iqvk idkrs gS] bldk lsou o"̀; ¼'kqØo/kZu½ gksrk gSA
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5- 'krkojh ?k̀r & xks?k̀r 1fdyks] nq/k 10 fdyks] 'krkojh dYd 2fdyks lc
nzO; ,d lkFk feykdj idk;k tkrk gSA nq/k vkSj tkus ds ckn myV dj
1 ls 2 xzke phuh] e/kq] fiIiyh pw.kZ ds lkFk iz;ksx djrs gSA

6- jlk;u lsou fof/k dh rjg okthdj.k nzO; iz;ksx djus okys O;fDr esa
iapdeZ ds }kjk 'kjhj dk 'kks/ku fd;k tkrk gSA ftlesa Hkh rhu deZ]
iwoZdeZ] iz/kku deZ ,oa i'pkr~ deZ djrs gSA

7- eqysBh pw.kZ] xks?k̀r] e/kq izR;sd 1 d"kZ ysdj ,d esa feykdj lsou djsa ,oa
lkFk esa nw/k ihus ls O;fDr ges'kk oh;Zoku gksrk gSA

8- ckthdj.k izkÑfrd fLFkfr & Qwyksa ls ;qDr ckx] tyk'k;] lqxaf/kr ?kj]
lqjE; unh] igkM+ksa ls ;qDr txg ckthdj.k 'kfDr dks c<+krk gSA

9- vk;qosZn 'kkL= esa ges'kk nw/k] ?k̀r dk lsou djus okyk O;fDr dks 'kqØlkj
dgk x;k gSA

10- jksgw eNyh dks xks?k̀r esa Hkwudj [kkuk] 'kqØo/kZd ,oa ckthdj.k gksrk gSA
ckthdj.k v/;k; esa fuEu fcUnqvksa ij Hkh /;ku nsxsa] tSls &

1- 'kqØ dk LFkku & ftl izdkj nw/k esa ?k̀r O;kIr jgrk gSA mlh izdkj
'kqØ Hkh iq:"k ds lEiw.kZ 'kjhj esa O;kIr jgrk gSA
2- 'kqØ ds ckgj fudyus dk dkj.k & og 'kqØ L=h&iq:"k ds la;ksx
gksus ij iq:"k dh ps"Vk ls] L=h esa izse djus ij] vius LFkku ls pydj
f''usfUnz; }kjk mlh izdkj ckgj vkrk gS] ftl izdkj xhys diM+s ds
fupksM+us ij ty fudy vkrk gSA

3- 'kqØ izo`fÙk ds vkB dkj.k &

¼v½ g"kZ ¼c½ r"kZ ¼fL=;ksa dh bPNk½ ¼l½ oh;Z dh ljrk ¼n½ oh;Z dh
fifPNyrk] ¼d½ oh;Z dh xq:rk ¼[k½ oh;Z dk v.kq ¼lw{e gksuk½ ¼x½ ckgj
fudyus dk LoHkko ¼?k½ 'kqØ dks izsj.kk nsus okyh ok;q dk 'kh?kzxkeh gksukA
vkpk;ksZ us 'kqØ dks vkRek :ih nzO; ekuk gSA
lUrkuksRiknd 'kqØ dk y{k.k & tks 'kqØ cgy ¼xk<+k½] jl esa e/kqj] xq.k
esa fLuX/k] nqxZU/k jfgr] fifPNy¼fpifpik½] o.kZ esa 'kqDy vkSj L=ko ds le;
vf/kd ek=k esa fudys og larku :i Qy dks nsus okyk gksrk gSA
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lkjka'k &

 bl bdkbZ esa vkius jlk;u foKku dk v/;;u fd;k ftlesa&
 jlk;u fpfdRlk dh ifjHkk"kk] ifjp; dk v/;;u fd;kA
 jlk;u nzO;ksa ls ifjpr gq;sA
 jlk;u iz;ksx fof/k dk Kku izkIr fd;sA
 ckthdj.k fpfdRlk dh ifjHkk"kkA
 ckthdj.k vkS"kf/k;ksa ls ifjfpr gq;sA
4- ckthdj.k vkS"kf/k;ksa esa ls fdUgha ikap dk iz;ksx fy[ksaA

 vH;kl iz'u &

1- jlk;u dh ifjHkk"kk fy[kdj budh fof/k ,oa egRo fy[ksaA
2- jlk;u nzO;ksa dk uke fy[kdj fdUgha nks jlk;u vkS"kf/k cukus

dh fof/k fy[ksaA
3- ckthdj.k fpfdRlk dh ifjHkk"kk fy[kdj] mldh O;k[;k ,oa

iz;ksx fy[ksaA
4- ckthdj.k vkS"kf/k;ksa esa ls fdUgh ikap dk iz;ksx fy[ksA
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fpfdRlk foKku ,oa iapdeZ

bdkbZ & 10

bdkbZ dh :i js[kk

1- m)s';

2- izLrkouk

3- fo"k; oLrq

 ;ksx dh ifjHkk"kk ,oa egROkA

 LokLF; laj{k.k ,oa lao/kZu eas ;ksxklu dk

egRoA

 v"Vk¡x ;ksx ifjp;A

 ;ksxklu dk egRoA

 eq[; vklu fof/k ifjp;A

 fofHkUu jksxksa esa vkluksa dk iz;ksxA

4- lkjka'kA

5- vH;kl iz'uA
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m)s';

 ;g prqFkZ iz'u i= dh ik¡poh ,oa vafre bdkbZ gSA bl bdkbZ esa ;ksx
foKku ds fo"k;ksa dk laf{kIr ifjp; nsasxsA ftls i<+us ds i'pkr vki %&
;ksx foKku ls ifjfpr gks vius LokLFk cuk;s j[kus esa leFkZ gksaxsA
;ksx dk egRo ,oa egf"kZ iratfy ds v"Vkax ;ksx ls ifjfpr gksaxsA fofHkUu
vkluksa dks le>saxsA ljy vkluksa dk iz;ksx dj jksxksa ls eqfDr ik;asxsA

 izLrkouk

;g vk;qosZn izcks/k ikB~;Øe ds varxZr vafre iz'u i= dh ik¡poh ,oa
vafre bdkbZ gS iwoZ ds bdkbZ;ksa esa vk;qosZn ds eq[; lHkh fo"k;ksa dks ljyrk
ls v/;;u djk;k x;k gSA vk;qosZn 'kkL= ds lc ls fudVre fo"k; ;ksx
foKku gSA vr% bl iz'Uk i= esa bl fo"k; dk laf{kIr ifjp; izLrqr fd;k
tk jgk gSA vk;qosn ds vuqlkj fnup;kZ jk=hp;kZ _rqp;kZ ds lkFk&lkFk
;fn ;ksxkH;kl Hkh jgs rks fuf'p; gS fd vki vius thou dks lq[ke; cuk
ldrs gSA v"Vkax ;ksx ds varxZr ;ksx ds vkB vaxksa dk fof/kor v/;;u
djsaxs lkFk gh ;ksxklu dk 'kjhj ij izHkko ,oa dqN ljy vkluksa dh
fof/k ftldk vH;kl fd;k tk ldrk gS mldk Kku izkIr djsaxsA ;g lp
gS fd vkluksa dk vH;kl ;ksx f'k{kd ds lfUu/; esa djuk pkfg, vr% ;gk¡
ij vR;ar lgt vklu crk;s x;s gSA ftldk iz;ksx fd;k tk ldrk gSA

bl rjg vk;qosZn izcks/k ds varxZr crk;s x;s vk;qosZn ds ewy fl)kar
,oa thou;kiu ds fu;e lkFk gh v"Vkax ;ksx dk ikyu djus okys fo"k;ksa
dk v/;;u dj thou dks lq[k lèf) ,oa vkRecy ls ifjiw.kZ dj ldrs
gSA
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fo"k; oLrq

;ksx dh ifjHkk"kk
 1- of̀Rr;ksa ds fujks/k dh fØ;kvksa dks ;ksx dgrs gSA
 2- papy of̀Rr;ksa ds fu"ks/k ds fy, 'kjhj dks mi;qDr cukus ds lk/ku
dks ;ksx dgrs gSA
 3- thou] vkRek] ijekRek ds ,dhdj.k dks ;ksx dgrs gSA
 4- euq";ds O;fDrRo ds lkFk 'kkjhfjd ekufld ckSf)d rFkk vk/;kfRed

,dhdj.k dks ;ksx dgrs gSA
;ksx dk egRo ,oa iz;ksx %&
1- ekufld ruko dks nwj djus ds fy;sA
2- 'kkjhfjd ,oa ekufld jksxksa ds 'keukFkZ ,oa fpfdRlkFkZA
3- fQftdy esfMflUk ds :i esaA
4- 'kjhj lkS"Bo rFkk 'kjhj lqUnjrk ds fy,A
5- vk/;kfRed fodkl ds fy,A

;ksx ds Hksn %&
;ksxkpk;ksZ us ;ksx ds dbZ Hksn fd;s gSA
1- Kku ;ksx 2 HkfDr ;ksx
3- ea= ;ksx 4- y; ;ksx
5- jkt;ksx 6- gB;ksx
7- vklu 8- izk.kk;ke
9- /;ku 10 lekf/k
;ksx ds ekSfyd Lo:i dk v/;;u rhu 'kkL=ksa ds varxZr fd;k x;k
gSA

 1- izkphu mifu"kn~A
 2- HkxorxhrkA
 3- iartfy ;ksxlw=A
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 vk;qoZsn ,oa ;ksx dk laca/k %&
;ksx vk;qosZn dk gh ,d vax gS D;ksfd 'kjhj] eu] bfUnz;] vkRek] ds

la;ksx dks vk; qdgk tkrk gSA rFkk vk;qosZn tho dh LokLFk ifjj{k.k  rFkk
O;kf/k ds funku fyax rFkk fpfdRlk dk nkf;Ro ysdj pyrk gSa ;gh ;ksx
dk Hkh fl)kar gSA
;ksx psruk vkSj lRo dk foKku gS vk;qosZn dk iapdeZ rFkk gB ;ksx ds
xazFkksa eas of.kZr yxHkx lHkh
 deZ lkekU; gSA ;ksx vkSj vk;qosZn izkphu xazFk rFkk ,d lkFk mRiUu gqbZ
fo|k gSA ,oa nksuksa dk m)s';
/keZ] vFkZ] dke] eks{k dh izkfIr gSA ;ksx ds ;e] fu;e vkfn vkB vaxksa eas
vk;qosZn ds fo"k; vkpkj lafgrk
lnor̀] _rqp;k]Z fnup;kZ] dk ikyu fd;k tkrk gSA vr% ;g izkekf.kr gS
fd vk;qosZn vkSj ;ksx ,d gh
flDds ds nks igyq gSA
 LokLF; lja{k.k ,oa lao/kZu esa ;ksxklu dk egRo %&

iq:"k dh 'kkjhfjd ekufld ,oa v/;kfRed o lkekftd nf̀"V ls lq[k
dh voLFkk gh LOkkLF; gSA vusd LokLF; dj bfUnz; Hkkoksa esa ;ksx dk fo'ks"k
egRo gSA ;ksx dh fofo/k fØ;k vklu izk.kk;ke] vkfn 'kjhj ds fy, Li"V
:i ls LoLFk dj gS gh lkFk gh budk ekuo LokLF; ij fo'ks"k izHkko gksrk
gSA ;ksx ds fu;e ds ikyu ls O;fDrxr ,ao lkekftd LokLF; lq/kjrk gS
;k csgrj jgrk gSA ogh nqljh vksj izR;kgkj /kkj.kk /;ku rFkk lekf/k dk
vH;kl ekul rFkk v/;kfRed LokLFk ds fy, fgrdj rFkk vkjksX; dj
gksrk gSA

;ksx ds vH;kl ls ruko de gksrk gSA lkFk gh ekuo ds eu ,oa nsg
ds lkeatL; esa of̀) gksrh gSA eu rFkk 'kjhj dk lUrqyu cuk jgrk gSA
dk;Z {kerk c<+rh gSA fofHkUu izdkj ds vklu] izk.kk;ke] ca/k] eqnzk rFkk
"kM~deZ ds vH;kl ls 'kjhj ,oa eu 'kq) gksdj vR;f/kd thouh; 'kfDr
;qDr gks tkrk gSAvkSj jksx dh vk'kadk de gks tkrh gSA vklu dh fof'k"V
voLFkkvksa esa 'kjhj ds ml vaxksa esa jDr lapkj dh izfØ;k rhoz gks tkrh gSA
tSls %&

1-  lokZax vklu dh voLFkk esa FkkbjkbM xzafFk dk jDr izokg c<+
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tkrk gSA Qy Lo:i mldh
 dk;Z {kerk Hkh c<+ tkrh gSA

2- ;ksx ds dqN vklu ,oa eqnzk ,sls gksrs gS ftlls 'kjhj ds vax
tSls vkek'k;] vkar] vXuk'k;
 vkfn dks"Bkax dh vkUrfjd ekfyl gks tkrh gSA

3- ;ksxkH;kl dh fofHkUu fLFkfr;ksa esa dks"Bkxksa dh fnokjksa ds nckc
c<+us ?kVus ls mu&mu LFkkuksa
 eas jDr izokg c<+ tkrh gSA ftlls dbZ izdkj dh izR;korZu fØ;k,a
lEiUu gksrh gSA

4- ;ksxkH;kl 'kjhj ds vaxksa ij nks rjg dk izHkko Mkyrk gSA
1- izR;{k izHkko
2- ekul izHkko ftlls eu rFkk 'kjhj dk ruko de gksrk gSA
bu izHkkoksa ds 'kkjhfjd v/;;u ls fl) gks pqdk gS fd LokLF;

ifjj{k.k ds vfrfjDr fofHkUu
 izdkj ds jksxksa dh fpfdRlk esa ;ksx dk izHkko egRoiw.kZ gSA
 v"Vkax ;ksx ifjp; %&
 vkpk;Z iartfy ds ;ksx n'kZu ds vkB vax ekus x;s gSA ftUgsa gh
v"Vkax ;ksx dgk tkrk gSA blds
 varxZr A
 1- ;e 2- fu;e 3- vklu 4- izk.kk;ke 5- izR;kgkj 6- /kkj.kk 7- /;ku
8- lekf/k bu vkB vaxksa dk lekos'k gksrk gSA
 v"Vkax ;ksx dh mi;ksfxrk %&

lalkj ds O;fDr lq[k o 'kkafr pkgrs gS rFkk fo'o esa tks dqN Hkh
O;fDr dj jgk gSA mldk ,d gh eq[; y{; gS fd blls mls lqw[k
feysxkA O;fDr gh ugha dksbZ Hkh jk"Vª vFkok fo'o ds lEiw.kZ jk"Vª feydj
Hkh bl ckr ij lger gSA fd fo'o esa 'kkafr LFkkfir gksuh pkfg,A egf"kZ
iartfy izfrikfnr v"Vkax ;ksx dk iFk jk"Vªh; gksuh pkfg,  ,drk ,oa
v[k.Mrk dk izrhd gS ;g dksbZ er&iFk ;k lEiznk; ugh vfirq thou
thus dh lEiw.kZ of̀Rr gS bl lalkj ds yksx okLro eas bl ckr dks ysdj
xaHkhj gS fd fo'o esa 'kkafr LFkkfir gksuh gh pkfg,A rks bldk ,dek= lek/
kku gS] v"Vkax ;ksx dk ikyuA v"Vkax ;ksx ds }kjk gh oS;fRRkd o
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lkekftd lejlrk] 'kkjhfjd LokLF; ckSf)d tkxj.k] ekufld 'kkfUr ,oa
vkfRed vkuan dh vuqHkwfr gks ldrh gSA egf"kZ iratfy ;ksx lw=ksa esa
fy[krs gSA

;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] /kkj.kk] /;ku rFkk lekf/k ;s
;ksx ds vkB vax gSA bl lc ;ksx vaxksa dk ikyu fd, fcuk dksbZ Hkh O;fDr
;ksxh ugha gks ldrkA ;g v"Vkax ;ksx dsoy ;ksfx;ksa ds fy, gh
gha vfirq tks Hkh O;fDr thou esa Lo;a iw.kZ lq[kh gksuk pkgrk gSA rFkk
izkf.kek= dks lq[kh ns[kuk pkgrk gA mu lcds fy, v"Vkax ;ksx dk ikyu
vfuok;Z gSA v"Vkax ij [kjk mrjrk gSA bl nqfu;k ds [kwuh la?k"kZ dks ;fn
fdlh mik; ls jksdk tk ldrk gS rks og v"Vkax ;ksx gh gSA v"Vkax ;ksx
esa thou ds lekU; O;ogkj ls ysdj /;ku ,oa lekf/k lfgr v/;kRe dh
mPpre voLFkkvksa dk vuqie lekos'k gSA tks Hkh O;fDr vius vfLrRo dh
[kkst esa yxk gS rFkk thou ds iw.kZ lR; ls ifjfpr gksuk pkgrk gS] mls
m"Vkxk ;ksx dk vo';gh ikyu djuk pkfg,A ;e vkSj fu;e v"Vkax ;ksx
ds vk/kkj gSA

 ;e %&
v"Vkax ;ksx dk izFke vax gS ;e ftldk vFkZ gS vuq"Bku ls bfUnz;ksa ,oa
eu dks fgalkfn v'kqHk Hkkoksa ls gVkdj vkRedsfUnzr djuk gSA egf"kZ iratfy
us bu ;eksa dh ifjx.kuk bl izdkj dh gS vfgalk lR;] vLrs;] czEgkp;Z]
rFkk vifjxzg ;s ik¡p ;e gSA vc ge Øe'k% budk la{ksi eas o.kZu djrs gSA
 1- vfgalk &

vfgalk dk vFkZ gS fdlh Hkh izk.kh dks eu] opu rFkk deZ ls d"V u
nsukA eu esa Hkh fdlh dk vfgr u lkspuk] fdlh dks dVqok.kh vkfn ds }kjk
Hkh d"V u nsuk rFkk deZ ls Hkh fdlh Hkh voLFkk esa] fdlh Hkh LFkku ij
fdlh Hkh fnu fdlh Hkh izk.kh dh fgalk u djuk ;g vfgalk gSA
 2- lR; %&

tSlk ns[kk lquk rFkk tkuk gks oSlk gh 'kq) Hkko eu esa gks] ogh ok.kh
esa rFkk mlh ds vuq:i dk;Z gks rks og lR; dgykrk gSA nwljksa dks ,slk
ok.kh dHkh ugh cksyuh pkfg,] ftlesa Ny diV gks] HkzkfUr iSnk gksrh gks
vFkok ftldk dksbZ iz;kstu u gksA ,slh ok.kh cksyuh pkfg, ftlls fdlh
izk.kh dks nq[k u igqapsA ok.kh loZHkwrfgrk; gksuh pkfg,A nwljksa dh gkfu
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djus okyh ok.kh ikie;h gksus ls nq%[ktud gksrh gSA vr% ijh{kk djds lc
izkf.k;ksa dk fgr djusokyh ok.kh dk gh iz;ksx djuk pkfg,A
 3- vLrs; %&

vLrs; dk vFkZ gS pksjh u djukA nwljksa dh oLrq ij fcuk iwNs vf/
kdkj djuk vFkok 'kkL=fo:) <ax ls oLrqvksa dk xzg.k djuk Lrs; pksjh
dgykrk gSA nwljksa dh oLrq dks izkIr djus dh eu esa ykylk Hkh pksjh gSA
vr% ;ksxh iq:"k dks u rks pksjh djuh pkfg, u gh fdlh ls djokuh pkfg,]
vfirq Hkxoku us tks dqN iznku fd;k gS] mlesa iw.kZ lUrqq"V o vkufUnr
jguk pkfg,A
 4- czEgp;Z %&

dkeokluk dks mRrsftr djus okys [kku&iku n'̀;] Jàxkjkfn dk
ifjR;kx dj lrr oh;Z j{kk djrs gq, Å/oZjsrk gksuk czEgp;Z dgykrk gSA
v"Vfo/k eSFkqu okluk dh nf̀"V ls fdlh dk n'kZu Li'kZu] ,dkUrlsou
Hkk"k.k] fo"k; dFkk] ijLij ØhMk fo"k; dks buls vka[k dku] ukd] ROkpk o
jluk ij fu;a=.k j[kuk pkfg,A lk/kd dks lnk gh vius eu esa bu fopkj
dks n<̀+ j[kuk pkfg, fd esjh LokHkkfod voLFkk fodkj jfgr gSA tSls ty
dk LokHkkfod xq.k 'khryrk o nzoRo cudj mM+uk ;s xq.k mlds LokHkkfod
voLFkk esa gh okil ykSV vkrk gS] blh rjg czEgp;Z gekjh LokHkkfod
voLFkk gSA
 5- vifjxzg %&

ifjxzg dk vFkZ gS pkjksa vksj ls laxzg djus dk iz;Ru djukA blds
foijhr thou thus ds fy, U;wure /ku oL= vkfn inkFkksZ o edku ls
larq"V gksdj thou ds eq[; y{; bZ'oj vkjk/kuk djuk vifjxzg gSA
bZ'ojh; O;oLFkk ds vuqlkj thou esa tks dqN Hkh /ku oSHko HkwfEk Hkou vkfn
,s'o;Z gesa izkIr gks mudksa dHkh Hkh vgadkj ds o'khHkwr gksdj viuk ugh
ekuuk pkfg, rFkk HkkSfrd lq[k rFkk czEg lq[k ds lk/kuksa dh bPNk Hkh lk/
kd dks ugha djuh pkfg,A vuklDr Hkko ls thou thrs gq, vius vki tks
Hkh lq[k lk/ku miyC/k gks mudk mi;ksx nwljksa dks lq[k ig¡qpkus ds fy,
djuk pkfg,A

fo"ke :i /kukfn HkksX; inkFkksZ ds vtZu ¼laxzg½ djus esa nks"k] vkSj
fgalk vFkkZr~ izkf.k;ksa dks fcuk ihM+k fn, lq[k dk miHkksx laHko ugha gSA
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blfy, ykSfdd lq[k Hkksx esa fglakdr̀ nks"k Hkh gSA vr% ;ksxh iq:"k dks
fo"k;ksa ds izfr vuklDr jgdj vifjxzg dj ikyu djuk pkfg,A bu lHkh
;eksa vfgalk o lR;kfn dk ikyu eu opu rFkk deZ ls djuk pkfg, rFkk
blesa fdlh rjg dh dksbZ lhek,¡ ugha gSA egf"kZ iartfy dgrs gSA

vFkkZr tkfr] ns'k dky rFkk le; ls vuoafNUu vizfrc) vFkkZr~
budh lhekvksa ds ca/ku ls mij mBdj bu vfgalkfn dk fpRr dh lHkh
voLFkkvksa esa ikyu fd;k tkrk gS rks ;s vfglkfn egkozr dgykrs gSA bu
ozrksa ds ikyu djus esa lkekU; O;fDr dh nf̀"V ls ns[kk tk; rks cM+h
dfBukbZ vkrh gSA blfy, O;fDr dqN lhek,a fu/kkZfjr dj ysrk gS vkSj bu
vfgalk lR; o vLrs; vkfn dk tkfr vFkkZr oxZ fo'ks"k  ns'k] fo'ks"k dky
fo'ks"k rFkk le; fo'ks"k dh lhekvksa eas cka/k ysrk gSA mnkgj.k ds fy, ge
vfgalk dks gh ysrs gSA tSls ,d O;fDr eNqvkjk gS og eNyh ekjdj csprk
o [kkrk gS ;g mldh fgalk gq;h ijUrq og xk; HksM+ cdjh vkfn dks ugha
ekjrk ;g mldh vfgalk gks xbZA ijUrq ;g vfgalk iw.kZ vfgalk ugha gksxh
D;ksfd ;g vfgalk tkfr esa ca/kh gqbZ gSA tSLks fd eSa dk'kh eFkqjk ;k gfj}kj
vkfn rhFkksZ ij fgalk ugh d:axk vFkkZr bu rhFksZ ls eSa fgalk dj ldrk gw¡A
,slk lkspus okyk ns'k rd Hkh ;gh ckr gSa iwjk vfgald ugha gSA dky ds
lEca/k esa Hkh ;gh ckr gS tSls fd eS ,dkn'kh] iw.kZeklh vekoL;k ;k
eaxyokj vkfn ;k fdlh ioZ fo's"k ds fnu fgalk ugha d:axkA ;g dky dh
lhek esa ca/kh gqbZ vfgalk gks x;hA blh izdkj ls le; dh lhekvksa ds laca/
k eas gS tSls fd eS lkekU; voLFkk esa rks ugha ijUrq fo'ks"k voLFkk esa tc
eq> ij dkssbZ ladV fo'ks"k gksxk rks eS fgalk d:axkA ;g Hkh iw.kZ vfgalk ugha
gSA iw.kZ vfgalk rc gksxh tc lc lhekvksa ls mij mBdj loZFkk loZnk]
LkoZ= LFkkuksa lc izkf.k;ksa ds izfr lc ifjfLFkfr;ksa esa lc LFkkuksa ij fcuk gsj
Qsj ds lgt :i ls budk ikyu fd;k tk;sxkA

blh izdkj ls lR;&vLrs; czEgp;Z o vifjxzg ds laca/k esa tkuuk
pkfg,A tSls lkekU; :i ls eSa fdlh czkEgk.k  o xkS vkfn dh j{kk ds fy,
rks >qB cksyawxkA ;g tkfr ijd >wB gks x;k ns'k&LFkku fo'ks"k vFkkZr
gfj}kj vkfn rhFkksZ ;k xq:dqy eB vFkokk va;a= O;kikj ok U;k;ky; vkfn
jktdk;ksZ esa vlR; Hkh cksywaxk lkekU; voLFkk eas ugha ;g lc iw.kZ lR;
ugh lEca/k esa Hkh tkuuk pkfg,A lc lhekvksa ds ca/ku ls mij mBdj eu
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opu rFkk deZ ls bu ;eksa dk izR;sd lk/kd dks ikyu djuk pkfg,A
 fu;e%

'kkSp larks"k] ri] Lok/;k; rFkk bZ'oj izkf.k/kku ;s ikap fu;e gSA
 1- 'kkSp %&

'kkSp dgrs gS 'kqf) dks] ifo=rk dks ;g 'kkSp 'kqfprk ;k ifo=rk Hkh
nks izdkj dh gksrh gS ,d cká; nwljh vkH;UrjA egf"kZ euq us 'kkSp ds
lca/k esa cgqr gh lqUnj dgk gSA

lk/kd dks izfrfnu ty ls 'kjhj dh 'kqf) lR; opu ls eu dh 'kqf)
djuh pkfg,A Hkxorh xaxk vkfn ds ifo= ty ls Hkh 'kjhj dh 'kqf) gks
ldrh gSA eu cqf) ,oa vkRek dh 'kqf) ds fy, rks _f"k;ksa }kjk crk;s x;s
mik;ksa dks djuk gh gksxkA
 2- larks"k %&

vius ikl fo|eku leLr lk/kuksa ls iw.kZ iq:"kkFkZ djsaA tks dqN
izfrQy feyrk gS mlls iw.kZ lUrq"V jguk vkSj vizkIr dh bPNk u djuk
vFkkZr iw.kZ iq:"kkFkZ ,oa bZ'oj dìk ls tks izkIr gks mldk frjLdkj u djuk
rFkk vizkIr dh r"̀.kk u j[kuk gh larks"k gSA

larks"k :ih vèr ds iku djus ls rÌr gq, 'kkarfpRr euq";ksa dks tks
vkfRed o gkfnZd lq[k feyrk gS] og /ku oSHko dh O;kdqyrk esa b/kj&m/
kj HkVdusa okys euq";ksa dks dHkh Hkh ugha fey ldrk va;= Hkh dgk gS lq[k
dk ewy vk/kkj larks"k gSA vkSj blds foijhr r"̀.kk&ykylk nq%[kksa dk ewy
gSA mifu"kn esa _f"k dgrs gSA /ku ds }kjk euq"; dh dHkh Hkh rf̀Ir ugha
gks ldrh vr% lk/kd dks iw.kZ iq:"kkFkZZ djrs gq, mldk tks Hkh izfrQy
bZ'oj viuh U;k;o;oLFkkuqlkj iznku djrs gSA mlesa iw.kZ larq"V jguk
pkfg, vkSj ;g dHkh Hkh Hkwyuk ugha pkfg, fd bZ'oj lnk gh gekjh
vko';drk vkSj ik=rk ls vf/kd gh gesa :i] ;kSou /ku] lèf) o leLr
oSHko iznku djrs gSA
 3- ri %& }Unksa dk lgu djuk ri gSA vius lnm)s'; dh flf) esa tks
Hkh d"V ck/kk,a izfrdqyrk,a vk,a mudks lgtrk ls Lohdkj djrs gq,
fujUrj fcuk fopfyr gq, vius y{; dh vksj vkxs c<+uk ri dgykrk gSA
vius dRrZO; ds ikyu esa tks Hkh fo?kz ck/kk,a vk,a mUgsa lgrs gq, fujUrj
vius Lo/keZ dk ikyu djuk gh ri gSA ;s }U} gSa Hkw[k&I;kl lnhZ&xehZ
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lq[k&nq%[kgkfu &ykHk eku&vieku Lrqfr&fuUnk lRdkj&frjLdkj
t;&ijkt; vkfnA bu lc ifjfLFkr;ksa esa le jguk ri gS u fd vfXu
ds chp riuk ;k ,d iSj ij [kMs+ gksdj vius 'kjhj dks d"V nsuk vkfnA
 4- Lok/;k; %&

iz.ko&vksadkj dk ti djuk rFkk eks{k dh vksj ys tkus okys
osn&mifu"kn ;ksx n'kZu xhrk vkfn tks lR;'kkL= gSa] budk J)kiwoZd v/
;;u djuk Lok/;k; gSA ge ;fn bl LOkk/;k; 'kCn dk 'kfCnd nf̀"V ls
fopkj djs rks blds eq[;kFkZ nks gSA mRre v/;;u ,oa _f"k izfrikfnr
ln~'kkL=ksa dk iw.kZ J)k o vkLFkk ds lkFk v/;;u djuk mRre xazFkksa ds v/
;;u ls gekjs fopkjksa dh ifo=rk fnO;rk o n<̀+rk vkrh gS vkSj fopkjksa dh
ifo=rk o n<̀+rk ls gh thou esa lkfRodrk vkrh gSA nwljk Lok/;k; dk
vFkZ gS vius vki dk v/;;u djuk] vius y{; fu/kkZj.k djuk ,oa ogka
igqWpus ds fy, jkg r; djukA

bl izdkj lk/kd ltx gksdj foosdiwoZd fopkj djsxk rks og ckgj
ds oSHko esa u Qldj iz.ko vksadkj dk ti rFkk _f"k izfrikfnr vk/;kRe
fo|k] ijk fo|k ds xzaFkksa dk v/;;u djrk gqvk ijes'oj dk lkfUu/; izkIr
dj lQy gks ldrk gSA
 5- bZ'oj izkf.k/kku %&

ml xq:vksa ds Hkh xq:] ije xq: ijekRek eas vius leLr deksZ dk
viZ.k dj nsukA Hkxoku dks ge ogh lefiZr dj ldrs gS tks 'kqHk gS] fnO;
o ifo= gSA blfy, lk/kd iw.kZ J)k HkfDr o lokZReuk iz;a= ls ogh dk;Z
djsxk] ftls og Hkxoku dks lefiZr dj lds vFkkZr mldh leLr fØ;kvksa
dk /;s; bZ'oj&viZ.k gksxkA
                                         vklu

ineklu] Hknzklu] ;k lq[kklu vkfn fdlh Hkh vklu eas fLFkjrk vkSj
lq[kiwoZd cSBuk vklu dgykrk gSA lk/kd dks ti] mikluk o /;ku vkfn
djus ds fy, fdlh Hkh vklu esa fLFkjrk vkSj lq[kiwoZd cSSBus dk yEck
vH;kl Hkh djuk pkfg,A tks bu vkluksa esa ugha cSB ldrs ;k jksxh gSa os
lksikJ; vklu vFkkZr dqlhZ vFkok nhokj vkfn dk Hkh vkJ; ysdj
izk.kk;ke&/;ku vkfn dk vH;kl dj ldrs gSA ti o /;kufn mikluk ds
fy, vklu dk vH;kl vfrvko';d gSA fdlh /;kukRed vklu ds djrs
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le; es:n.M lnk lh/kk gksuk pkfg,A Hkwfe lery gks fcNkus ds fy,
xn~nhnkj oL= dq'kk ;k dEcy vkfn ,slk fcNkou gksuk pkfg, tks fo|qr
dk dqpkyd rFkk vkjkenk;d gksA mikluk ds fy, ,dkar LFkku] 'kq) ok;q
eD[kh&ePNjkfn jfgr okrkoj.k mi;qDr gSA

gB;ksx esa 84 izdkj ds vklu crk;s x;s gSA /;kukRed vkluksa ds
vfrfjDr gB;ksx esa nwljs ,sls vklu of.kZr gS ftudk lEca/k 'kkjhfjd o
ekufld vkjksX; ls gSA bu vkluksa dks djus ls 'kjhj ds izR;sd vax&izR;ax
dks iwjh fØ;k'khy feyrh gSA ,oa os lfØ; LoLFk vkSj yphys cu ldrs gSA
 izk.kk;ke %&

vklu ds fl) gks tkus ij 'okl&iz'okl dh xfr dks ;Fkk'kfDr
fu;fU=r djuk izk.kk;ke dgykrk gS ;ksxn'kZu ds vuqlkj izk.kk;ke ds
pkj izdkj gSA
 1- czkEgkof̀Rr] 2- vkH;Urjof̀r] 3- LrEHkof̀Rr 4- ckâ;kH;Urj
 ckEgko`fRr izk.kk;ke %&
 fof/k %&
  1- fl)klu ok in~eklu esa fof/kiwoZd cSBdj 'okl dks ,d gh ckj
esa ;Fkk'kfDr ckgj fudky
     nhft,A
 2- ckgj fudkydj ewy cU/k] mM~Mh;ku ca/k o tkyU/kj ca/k yxkdj
'okl dks ;Fkk'kfDr ckgj gh
     jksdj j[kasA
 3- tc 'okl ysus dh bPNk gks rks ca/kksa dks gVkrs gq, /khjs /khjs 'okl
yhft,A
 4- Hkhrj ysdj mls fcuk jksds gh iqu% iwoZor 'olu fØ;k dhft,A
bl izdkj bls 3 ls ysdj 21
     ckj rd dj ldrs gSA
 ykHk %&

;g gkfujfgr izk.kk;ke gSA blls eu dh papyrk nwj gksrh gS
tBjkfXu iznhIr gksrh gSA mnj jksxksa esa ykHkizn gSA cqf) lw{e o rhoz gksrh
gSA 'kjhj dk 'kks/kd gSA oh;Z dh m/oZxfr djds Loiu nks"k 'kh/kziru vkfn
/kkrq fodkjksa dh fuof̀Rr djrk gSA
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 vkH;Urjo`fRr izk.kk;ke %&
 1- fo/kh %
 1- /;kukRed vklu esa cSBdj 'okl dks ckgj fudkydj iqu% ftruk
Hkj ldrs gSa] vanj Hkj yhft,A Nkrh Åij mHkjh gqbZ rFkk isV dk uhps okyk
fgLlk Hkhrj fldqM+k gqvk gksxkA 'okl vanj Hkj dj tkya/kj ca/k o ewyca/
k yxkb,A
 2- ;Fkk'kfDr 'okl dks vanj jksdj jf[k,A tc NksM+us dh bPNk gks rc
tkya/kj ca/k gVkdj /khjs&/khjs 'okl dks ckgj fudky nhft,A
 ykHk %&

QsQM+k lEca/kh lHkh fodkjksa dh fuof̀Rr djrk gSA nek ds jksfx;ksa ds
fy, vR;ar ykHkdkjh gSA nek ds jksfx;ksa ds fy;s vR;ar ykHkdkjh gSA 'kjhj
ea 'kfDr Økafr o vkst dh of̀) djrk gSA
 3- LrEHko`fRr %&
 blesa 'okl dks tgka dk rgka jksduk iM+rk gSA ;Fkk'kfDr jksddj ckgj
fudky nhft,A iqu% lkekU; gksus ij tgka dk rgka jksfd,A blesa rhuksa ca/
k yxk;s tk ldrs gSA
 4- ckâ;kH;Urj fo"k;k{ksih %&
 fof/k %&

tc 'okl Hkhrj ls ckgj vkos] rc ckgj gh dqN&dqN jksdrs jgs vkSj
tc ckgj ls Hkhrj tkos rc mldks Hkhrj gh FkksM+k&FkksM+k jksdrk jgs vFkkZr
tc izk.kok;q Hkhrj ls ys vkSj tc og vikuok;q ckgj ls Hkhrj vkus yxs
rc Hkhrj ls ckgj dh vksj izk.kok;q ls /kDdk nsdj vikuok;q dh xfr dks
Hkh jksdrk tk; bl izdkj ,d nqljs ds fo:) fd;k djsa rks nksuksa izk.kksa dh
xfr :ddj rhoz lw{e:i gks tkrh gS fd cgqr dBhu vkSj  lw{e fo"k; dks
Hkh 'kh?kz xzg.k djrh gSA blls 'kjhj esa oh;Zof̀) dks izkIr gksdj fLFkj cy
ijkØe vkSj ftrsfUnz;rk gksrh gSA fQj og euq"; lc 'kkL=ksa dks FkksM+s gh
dky esa le>dj mifLFkr dj ldrk gSA fpRr fueZy gksdj mikluk esa
fLFkj gks ldrk gSA fL=;k¡ Hkh blh izdkj ;ksxkH;kl djsaA

Åij ls izk.k vkSj uhps ls viku vkSj nksuks dk ;q) ukfldk esa djkvksa
vFkkZr ns'k esa Bgjus vkSj Hkhkrj ls ckgj tkus ds LoHkko okys izk.kok;q dks
mij dh vksj p<+kdj czEgk.M ls gksdj Hkwe/; esa ykdj f=dqfV ds rys
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LFkkfir djks] vkSj ukfHk ds uhps Bgjus vkSj ckgj ls ykdj ukfldk ds fNnzks
ds Hkhrj ysdj LFkkfir djksa vc nksuksa dks /kDdk nsdj ,d nwljs ds fo:)
fØ;k vc nksuksa dks /kDdk djds yM+kbZ djkvksa vFkkZr izk.k o'k esa gks tkrs
gSA bl izk.kk;ke dks djrs le; eu bfUnz;kfn dks f=dqfV esa /;ku }kjk
fLFkj djksA

;s izk.kk;ke n'kZu 'kkL= esa egf"kZ iratfy }kjk izksDr gSA 'kkjhfjd
,oa vk/;fRed LokLF; gsrq gB;ksx xzaFk esa bUgha izk.kk;keksa ds varxZr
tks vkH;kUrj dqEHkd gSa] mlds vkB Hksn gSA
 izR;kgkj %&

bfUnz;ksa ds vius vius fo"k; :i jlkfn dk lfUud"kZZ u gksus ij
fpRrof̀Rr ds vuq:i gh bfUnz;ka gks tkrh gS blfy, tc lk/kd foosd
oSjkX; vkfn ls vius eu ds Åij fu;a=.k dj ysrk gS] rc bfUnz;ksa dks
thruk vklu gks tkrk gS] D;ksfd eu gh bfUnz;ksa dks pykusokyk gSA;g
eukst; vFkok fo"k;ksa ls foeq[k gksdj eu rFkk bfUnz;ksa dks vareqZ[kh djuk
gh izR;kgkj gSA bl izR;kgkj dk Qy crkrs gq, egf"kZ irtafy dgrs gSA

izR;kgkj ds }kjk lk/kd dk bfUnz;ksa ij iw.kZ vf/kdkj gks tkrk gSA
'kCn Li'kZ :i jl o xU/kkfn dh vklfDr O;fDr dks vkRedY;k.k ds jkLrs
ls nwj gVkrh gSA ,d&,d bfUnz; dh vklfDr eu dks fopfyr dj nsrh
gSA bfUnz;ksa ds fo"k;ksa esa vklfDr j[kusokys O;fDr dh izhfr] Hkksxksa esa gksrh
gSA fQj lk/kd dks Hkxoku esa izhfr] ije jl o ije lq[k dk vuqHko gksus
yxrk gS vkSj lkjk lalkj nq[ke; izrhr gksrk gSA

dekZ'k; ¼lafpr deksZ dk lewg½ dk foikd dh tUe vk;q vkSj Hkksx
gksrk gSA ;s tUe vk;q rFkk Hkksx iq.; deksZ ds dkj.k lq[ke; rFkk viq.;
deksZ ds dkj.k nq%[ke; gksrs gSa ijUrq ;ksxh ds fy, ykSfdd fo"k;ksa dk lq[k
Hkh nq%[ke; gh gksrk gSA bldk dkj.k ;g gS fd ;g 'kCn LIk'kZ :i jl
vkfn okluk:i fo"k;&lq[k O;fDr ds ifj.kke gksrs gSA D;ksfd ;s lq[k
izkf.k;ksa dks ihM+k fn;s fcuk ugh Hkksxs tk ldrs rFkk bu lq[kksa esa Hkh lw{e
ifj.kke larki o laLdkj :i ls tks nq[k fefJr gS mls lkekU;tud
vuqHko ugha dj ikrsA fdUrq ;ksxh muds ifj.kkeksa dks tku ysrk gSA vr%
mlds fy;s yksxksa dks lq[k izrhr gksus okyk ykSfdd lq[k Hkh nq[ke; gh gSA

 blfy, lk/kd nq[k dh vkarfjd fuof̀Rr ds fy, bZ'oj izkfIr gsrq





iw.kZ iq:"kkFkZ djrk gSA
;g ;e ls ysdj izR;kgkj i;ZUr cfgjax ;ksx gSA blds ckn /kkj.kk]

/;ku rFkk lekf/k :i v"Vkax ;ksx dk la{ksi esa o.kZu djsaxsA
 /kkj.kk %&

 ukfHkpØ g̀n;iq.Mjhd] ew/kkZT;ksfr Hkzwe/;] czEg ukfldkxz] ftOgkxz
bR;kfn 'kkjhfjd izns'kksa esa ls fdlh ,d LFkku ij eu dk fuxzg ;k ,dkxz
gksuk /kkj.kk dgykrk gSA izR;kgkj }kjk tc bfUnz;ka eu vareqZ[k gksus yxs
rks mudks fdlh LFkku fo'ks"k ls gVkdj lw{e y{; vkRekijekRek vkfn ij
dsfUnzr djus dks /kkj.kk dgrs gSA /kkj.kk /;ku dh uho gSA T;ksa T;ksa /kkj.kk
dk vH;kl ifjiDo gksxk /;ku Hkh lkFk lkFk gksus yxsxkA
 /;ku %&

 ml /kkj.kk fd, gq, vFkkZr ukfHkpØ] Hkzwe/; ;k g̀n; vkfn esa /;s;
:i ijes'oj esa ,dkxzrk /;ku gSA tSls unh tc leqnz esa izos'k djrh gS rc
og leqnz ds lkFk ,dkdkj gks tkrh gSA oSls gh /;ku ds le; lfPpnkuan
ijes'oj ds vfrfjDr vU; fo"k; dk Lej.k ugha djuk] vfirq mlh
var;kZeh czEgk ds vkuane; T;ksfreZ; o 'kkafre; Lo:i esa eXu gks tkuk
/;ku gSA

/;ku gekjs thou ds lkFk izfrQy tqM+k gqvk gSA Hkkjrh; laLdf̀r esa
rks /;ku izR;sd fØ;k dk iwjd gksrk FkkA blhfy, vkt Hkh gesa vius ?kj
o ifjokj ds cMs+ O;fDr fdlh dk;Z dks fof/kor~ lEiUu djus gsrq tc dgrs
gS rks loZ= ;gh okD; gksrk gS HkkbZ /;ku ls i<+uk /;ku ls pyuk] izR;sd
dk;Z dks /;ku ls djukA vkt ge /;ku 'kCn dk iz;ksx rks djrs gSA ijUrq
;g /;ku D;k gS] ml vksj fdlh dk /;ku ugh tkrk gSA ysfdu thou ds
izR;sd dk;Z ls lkFk tqM+s bl /;ku thou dk vifjgkj vax gS /;ku ds fcuk
thou v/kwjk gSA /;ku ls lnk vkuane; o 'kkafre; thou th ldrs gSA
;|fi /;ku vius vki esa ,d cgqr cM+h ;kSfxd izfØ;k gS fQj Hkh /;ku
dh dqN fof/kvksa ij ge la{ksi esa izdk'k mkysaxs] ftlls lk/kdksa dks dqN
fn'kk&funsZ'k fey ldsA
 /;ku ds fu;e %&
 1- /;ku djus ls igys izk.kk;ke vo'; djsa D;ksfd izk.kk;ke ds }kjk
eu iw.kZ 'kkar o ,dkxz gks ldrk gSA 'kkar eu ds }kjk gh] /kkj.kk o /
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;ku gks ldrk gSA
 2- dikyHkkfr vkSj vuqykse foykse izk.kk;ke fof/kiwoZd djus ls eu
fufo"k; gks tkrk gSA vr% /;ku Lor% yxus yxrk gSA lk/kd tc de ls
de 3 feuV dikyHkkfr vkSj 5 ls 10 feuV vuqykse foykse izk.kk;ke djrk
gSA rks mlds ewyk/kkj pØ esa lfUufgr czEgk dh fnO;'kfDr tkx̀r gksdj
m/oZxkeh gksus yxrh gSA ftlls leLr pØksa vkSj ukfM+;ksa dk 'kks/ku gks
tkrk gSA vkKkpØ esa vksdkj Lo:i fLFkj gks tkrk gS ,o eu ,dkxz gks
tkrk gSA
 3- /;ku djrs le; /;ku dks gh loksZifj egRo nsa /;ku ds le; fdlh
Hkh vU; fopkj dks pkgsi ifo= gks jksduk pkfg,A dqN ;ksxkpk;Z dgrs gS
fd vxj /;ku djrs le; dksb fopkj vkrk gSA rks vkus nsa vkSj bls bUgksaus
Hkkokrhr /;ku dgk gSA
 4- lk/kd dks lnk foosd oSjkX; ds Hkko esa jguk pkfg,A Lo;a dks nz"Vk
lk{kh esa vofLFkr j[kdj vuklDr Hkko ls leLr 'kqHkdk;ksZ dks Hkxoku dh
lsok ekudj djuk pkfg,A drZO; dk vgadkj o Qy dh vis{kk jfgr deZ
Hkxoku dk fØ;kRed /;ku gSA
 5- ckâ; lq[kizkfIr dk fopkj o lq[k ds leLr lk/ku lc nq[k :i gSA
lalkj esa tc rd lq[k cqf) cuh jgsxh rc rd Hkxor~ leiZ.k bZ'oj izf.k/
kku ugha gks ldsxk rFkk fcuk bZ'oj izkf.k/kku ds /;ku o lekf/k rd igqapuk
vlaHko gSA

/;ku ds fy, vFkZiwoZd vksaadkj ti dk voyEcu loksZRre gSA Hkxoku
us Hkzqoksa vka[k ukd] vksB] dku] g̀n; o Nkrh vkfn leLr vaxksa dh vkdf̀r
vksadkje;h cukbZ gSA ;gfi.M nsg rFkk leLr czEgk.M vkasdkje; gSa bl
izdkj lk/kd vksadkj dk ti djrk gqvk loZO;kid lokZUr;kZeh lfPpnkuuan
czEgk ijes'oj dks gh loZ= vuqHko djrk gqvk mlds fnO;Lo:i esa lekfgr
gksus yxrk gSA osnksa ds lcls egku ea= xk;=h dk Hkh vFkZiwoZd to o /
;ku fd;k tk ldrk gSA
 6- 'okl iz'okl ij eu dks ,dkxz djds izk.k ds lkFk mn~xhFk dh mikluk
dh tkrh gSA lHkh bfUnz;ka lnks"k gSa D;ksafd vka[ks 'kqHk v'kqHk nksuksa izdkj ls
ns[krh gSA dku Hknz vHknz lqurs gSa ?kzko xa/k nqxZU/k nksuksa dks gh lwa?krs gSA
ok.kh >wB LkR; cksyrh gSA jluk Hk{; vHk{; nksuksa gh izdkj dk Hk{k.k
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djrh gSA eu esa Hkh dqfopkj o lqfopkj vkfn :i esa iw.kZ funksZ"krk ugh gSA
izk.k iw.kZ funksZ"k o fufoZdkj gSA vr% fufoZdkj o funks"k czEgk ds lk{kkRdkj
ds fy, gesa funksZ"k izk.k dk vkJe ysdj izk.k ds lkFk mn~xhFk mikluk
djuh pkfg,A
 7- bl izdkj izR;sd eqeq{k dks izfrfnu de ls de ,d ?kaVk ti] /;ku o
mikluk vo'; djuh pkfg,Aftlls thou lUrqfyr jgrk gSA
 lekf/k %&

/;ku gh tc dsoy bZ'oj ds Lo:i ;k LoHkko dks izdkf'kr djus
okyk vius :ik:i ls 'kwU; tSlk gksrk gS rc mls lekf/k dgrs gSA

vkuUne;] T;ksfreZ; o 'kakfre; ijes'oj dk /;ku djrk gqvk lk/
kd vksdkj czEg ijes'oj eas bruk rYyhu rUe; lk gks tkrk gS fd og Lo;a
dks Hkh Hkwy lk tkrk gS] ek= Hkxoku ds fnO; vkuan dks vuqHko gksus yxrk
gS ;gh Lo:i 'kwU;rk gSA lekf/k esa dsoy ijes'oj ds vkuUne; 'kkafre;
T;kfreZ; Lo:i o fnO; Kku vkyksd esa eXu vkRek fuexz gks tkrk gSa
thokRek vkRek ijes'oj ds fnO;Kku vkyksd esa vkRek ds izdk'ke; gksdj
vius 'kjhj vkfn dks Hkwy dj ijEkkRek esa yhu gksuk lekf/k gSA
 ;ksxkluksa ls jksx fpfdRlk %&
 1- dCt %& iz;ksx 'kyHkklu] /kuqjklu] if'peksŸkklu] tkuqf'kjklu]
e;wjklu] pØklu rkM+klu Hkzqtklu eR;L;klu] vFkZ eRL;sUnzklu m"Vkalu
d.k Z i hM + ku klu l q Irot z klu ] mŸ kkui kn klu gyklu
ikngLrklu]HkwfeeikneLrdklu var esa lokZMlu vkSj 'kh"kkZlu djus
pkfg,A
 2- ikpu ds fy, %& if'peksŸkklu] Hkqtaxklu] e;wjklu] 'kykHkklu]
rkM+klu xHkkZlu] f=dks.kklu v/kZeRL;sUnzkluA
 3- xSl ds jksx %& tkuqf'kjklu] pØklu] /kuqjklu ioueqŸkkluA
 4- isV nnZ %& 'kh"kkZlu] e;wjklu] eRL;sUnzkluA
 5- vk¡[kksa lEca/kh %& lokZxklu] Å/oZlokZxklu] o{̀kklu] Å/oZin~eklu
if'peksŸkklu tkuqf'kjklu] e;qjklu likZlu pØklu eRL;sUnzklu] xHkkZlu]
m"Vªklu var esa djuk pkfg,A
 6- vkeokr %& e;wjklu] if'peksŸkkuklu pØklu eRL;sUnzklu]
'kh"kkZlu vkSj Å/oZxklu ckn esa djus pkfg,A
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 7- isV esa dhMs+ %& eRL;sUnzklu] of̀'pdklu] if'peksŸkkuklu e;wjklu
ukSdklu es:n.Mklu lokZxka'ku         'kh"kkZlu tkuqf'kjklu pØkluA
 8- vfr vEyrk %& 'kyHkklu ds lkFk ukM+h 'kks/ku 'khryh 'khrkdkjh
vkSj izk.kk;ke ls ykHk gksrk gSA
 9- isV dh ukfM+;ksa vkSj ekalisf"k;ksa dh fucZyrk esa %& if'peksŸkklu
gyklu x:M+klu] in~eklu edjklu 'k'kdklu f=dk s.kklu
mfRFkres:n.Mklu m"VªkluA
 10 irys nLr %& 'kh"kkZlu] lokZxklu] gyklu] ds lkFk ewyca/k
vkfXulkj fØ;k iz{kkyu ls ykHk gksrk gSA
 11- esnksjksx %& rkuklu tkuqf'kjklu] e;wjklu] lokZxklu] Å/oZlokZxkalu
pØklu] mŸkkuiknklu] eRL;sUnzklu] xHkkZlu] of̀'pdklu vkSj c) in~eklu
ds lkFk lw;Z Hksne O;k;ke djus ls ykHk gksrk gSA
 12- ;d`r lEca/kh jksx %& 'kh"kkZlu if'peksrkuklu] 'kyHkklu] lokZxklu
gyklu /kuqjklu e;wjklu] Hkqtklu xHkkZlu c)in~eklu] 'ka'kkdklu]
gLriknklu m'Vªklu ds lkFk lw;Z ueLdkj djus ls fo'ks"k ykHk gksrk gSA
 13- rkifrYyh %& lokZxklu 'kh"kkZlu] if'peksŸkklu Hkqatxklu] tkuqf'kjklu
pØklu eRL;sUnzklu vkSj of̀'pdklu ds lkFk lw;Z Hksnu O;k;ke ls jksx
fuof̀Ÿk gksrh gSA
 14 [kV~Vh Mdkj %& lokZxklu] 'kh"kkZlu] if'peksŸkklu Hkqatxklu
tkuqf'kjklu pØklu Å/oZlokZxklu c)in~eklu] daBihM+ukluA bl jksx
eas Å/oZlokZlu vkSj 'kh"kkZlu fo'ks"k izdkj ls ykHknk;d gSA 'kh?kz ykHk izkIr
djus ds fy, eRL;klu e;wjklu] Å/oZin~eklu vkSj xHkkZlu dk vH;kl
djuk pkfg,A
 15- coklhj %& lokZxklu] if'peksŸkkuklu] tkuqf'kjklu] ctzklu Hknzklu]
eRL;klu] fl)klu xkseq[kklu ds lkFk ewyca/k vf'ouh eqnzk vkSj egkeqnzk
djus ls ykHk gksrk gSA
 16- ik.Mqjksx %& 'kh"kkZlu lokZxklu] Å/oZ&lokZxklu] e;wjklu]
tkuqf'kjklu] if'peksŸkkuklu] pØklu eRL;klu] likZlu] c) in~eklu
of̀'pdklu ds lkFk Hksnu O;k;ke djuk pkfg,A
 17- 'kfDr fodkl %& e;wjklu] of̀'pdklu] Å/oZi|klu mfRFkri|klu
nkssyklu pØklu ds lkFk lw;Z Hksnu O;k;ke djus ls v'kärk dh fuof̀Ÿk
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gksrh gSA
 18- lqLrh %& yxHkx lHkh vklu lqLrh dks nwj djus okys gSA lw;Z Hksnu
O;k;ke fo'ks"k :i ls ykHknk;d gSA
 19 FkdkoV %& 'koklu] n.Mklu] èr;klu vkSj iraxkluA
 20- Luk;q fucZyrk %& lokZxklu] 'kh"kkZlu] foijhrd.khZ gyklu] pØklu
/kuqjklu v)ZeRL;sUnzklu 'kyHkklu if'peksŸkkuklu] otzklu] xHkkZlu]
'k'kkadklu ds lkFk ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke djus ls fo'ks"k ykHk gksrk gSA
   21- [kwu dh deh %& 'kh"kkZlu] lokZxklu] gyklu] 'kyHkklu]
if'peksŸkkuklu] Hkqtkaxklu]
                      eRL;klu]lw;Z ueLdkjklu vkSj ukM+h 'kks/ku
izk.kk;ke o 'khryh izk.kk;keA
  22- >qfj;k¡ %& 'kh"kkZlu fiojhrd.khZ vkSj ;ksX; eqnzkA
  24- rhoz jäpki %& otzklu] ioueqäklu] 'k'kkadklu ds lkFk
'khryh 'khrdkjh vkSj Hkzkejh izk.kk;keA
  25 jäpki dh deh %& HkwfeikneLrdklu] oØklu ds lkFk
HkfL=dk vkSj ukM+h 'kks/ku izk.kk;keA
  26 nek %& 'koklu] lokZxklu 'kh"kkZlu eRL;klu] 'kyHkklu]
lqIrotzklu] Hkqtaxklu] m"Vªklu ds lkFk HkfL=dk diky Hkkfr vkSj
mTtkbZ izk.kk;keA
 27- e/kqesg jksx %& lw;Z ueLdkj] gyklu] lokZxklu] tkuqf'kjklu]
if'peksŸkkuklu] Hkqtklu] eRL;klu] v)ZeRL;sUnzklu] okrk;uklu]
lqIroTtklu] ;ksxeqnzk ewyca/k ds lkFk HkfL=dk Hkzkejh ukM+h'kks/ku 'khrdkjh
vkSj 'khryh izk.kk;keA
 28 tqdke %& Å/oZlokZxklu] 'kh"kkZlu] lw;ZHksnu O;k;ke usrh vkSj ty
dh usrh djus ls ykHk gksrk gSA LoLFk n'kk ea djrs jgus ls lqj{kk jgrh
gSA
 29 dej nnZ %& eq[kklu] in~eklu] f=dks.kklu] mYdVklu]
v)ZeRL;sUnzklu] xkseq[kklu] otzkikr] ukSdklu Hkqtkaxklu pØkalu o{̀kklu
e;wjklu] lw;Z ueLdkj] 'k'kkadkluA lqIrotzklu Å/okZxklu gyklu
eRL;klu] m"Vªklu vkfnA
 30 jh<+ dh gM~Mh ds fy, %& gyklu] /kuqjklu] pØklu if'peksŸkkuklu]
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f=dks.kklu] Hkqtaxklu 'kh"kkZlu 'kh"kkZiknklu ikngLrklu] m"Vªklu
v)ZeRL;sUnzklu] 'k'kadklu of̀'pdkluA
 31 [kk¡lh %& Å/oZlokZlu] 'kh"kkZlu] if'peksŸkklu eRL;klu] tkuqf'kjklu]
lqIrotzklu vkSj diky Hkkfr 'kh"kkZlu djus okys vH;klh bl jksx ls
lqjf{kr jgrs gSA
 32 ?kqVus dk jksx %& 'kh"kkZlu ds lkFk rsy ekfy'k vkSj vkd ds iŸkksa
ds lsdus ls ykHk gksrk ns[kk x;k gSA
 33 xfB;k %& gyklu] /kuqjklu] if'peksŸkkukl] f=dks.kklu] tkuqf'kjklu]
iou eqäklu] v)ZeRL;sUnzklu ioZrklu xkseq[kkluA
 34 lkbZfVdk %& otzklu] x:M+klu] xkseq[kklu] guqekukluA
 35 ok;q fod`fr %& if'peksŸkkuklu] ioueqäkluA
 36 eksVkik %& /kuqjklu] if'peksŸkkuklu] lokZxklu] f=dks.kklu gyklu]
'kyHkklu v)Z eRL;sUnzklu ikngLrkluA
 37 ekufld ruko %& 'koklu] otzklu] vkuUnefnjklu] lokZxklu]
'kh"kkZlu] 'kyHkklu xHkkZlu] gyklu 'k'kkadkluA

vklu fof/k
 1- rkM+klu %& ftl izdkj rkM+ dk o{̀k ,d ne lh/kk ruk gqvk gksrk
gS] mlh fLFkfr esa vius dks lk/kus dh fØ;k dk uke rkM+klu gSA dqN yksx
bl vklu dks rky c) 'okl&iz'okl ds lkFk djrs gSA vkSj bls rkM+klu
u dgdj rkyklu dgrs gSA rkM+klu dk fu;fer :i ls tks fuR; vH;kl
djrs gSa] os Hkh yEcs rxM+s vkSj nh?kZ thoh gksrs gSA rkM+klu fBxukiu dks
nwj djrk gSA rkM+klu o{̀k lhus dh ifjf/k vkSj dej dks c<+kus okyk gSA
rkM+klu blls 'okl&isf'k;ksa dk fodkl gksrk gSA Qq¶Qqlksa esa yphykiu
vkrk gSA mudh dk;Z{kerk c<+rh gSA izk.k'kfä dks c<+kus es Hkh lgk;d gSA
bl vklu ls Fkdko vkSj vkyL; pkj ik¡p feuV esa gh nwj gks tkrs gSa]
D;ksfd blls vaxksa ij f[kpko iM+rk gS vkSj f'kfFkyu dh fLFkfr vkrs gh
'kq) jä vax&izR;ax esa rsth ls L=kfor  gksrk gS vkSj lkjh lqLrh dks feVk
nsrk gSA ;g isV esa pchZ Hkh ugha c<+us nsrk gSA mnjkaxks dks vizR;{k iq"V
djrk gSA
 fof/k %&iSjksa dks lqfo/kkuqlkj [kqys j[krs gq, lh/ks [kM+s gksb;sA /khjs&/khjs
xgjh lkal Hkjrs gq, gkFkksa dks Åij dh vksj ys tkb;s vkSj rkfu;s iatksa ij
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'kjhj dks jksdrs
 gq, gkFkksa dks Åij dh vksj jguh pkfg, vc xqnk vkSj f'k'u dks isV] dh
ul ukfM+;ksa dks Åij dh vksj [khfp, viuh leLr ekufld 'kfä yxkdj
vf/kdkf/kd f[kpko dhft, xnZu] iq"V oa'k dej]
gkFk furEc vkfn lHkh vo;o [kwc rus gq,
fcYdqy ,d lh/k esa jgus pkfg,A tjk Hkh <hy
yksp ;k [ke ugha jguk pkfg, ftrus le;
rd vki blh fLFkfr esa vfM+x [kM+s jfg;sA lgh
Øe ls ;g vklu ik¡p ls ianzg feuV rd
djuk pkfg,A bl vklu dks pyrs&fQjrs
n¶rj esa dke ls Fkdus jsy ;k=k esa cSBs&cSBs Hkh
gkFkk dks Åij dh vksj xqnk ldksp ds lkFk
lkal jksddj rku dj iw.kZ ;k v)Z rkM+klu
djds àn; esa meax vkSj mRlkg dh rjaxs
ygjk;h tk ldrh gSa vkSj lHkh volkn lgt
esa feVk;sa tk ldrs gSA Åvksj ys tkb;s vkSj
rkfu;s iatksa ij 'kjhj dks jksdrs gq, gkFkksa dks
Åij dh vksj vf/kdkf/kd rkfu;sA gFksfy;ka
lkeus dh vksj jguh pkfg, vc xqnk vkSj f'k'u
dks isV] dh ul ukfM+;ksa dks Åij dh vksj
[khfp, viuh leLr xnZu] iq"V oa'k dej] gkFk
furEc vkfn lHkh vo;o [kwc rus gq, fcYdqy
,d lh/k esa jgus pkfg,A tjk Hkh <hy yksp ;k
[ke ugha jguk pkfg, ftrus le; rd vki
vklkuh ls lkal jksd ldrs gSa] mrus le; rd
vki blh fLFkfr esa vfMx [kM+s jfg;sA fQj /khjs
/khjs 'okl NksM+rs gq, igyh fLFkfr esa vk tkb;sA lgh Øe ls ;g vklu
ik¡p ls ianzg feuV rd djuk pkfg,A bl vklu dks pyrs&fQjrs n¶rj
esa dke ls Fkdus jssy ;k=k esa cSBs&cSBs Åcus ij tc pkgsa dj ldrs gSaA
ysVs&ysVs vkSj cSBs&cSBs Hkh gkFkksa dks Åij dh vksj xqnk ldksp ds lkFk lkal
jksddj rku dj iw.kZ ;k v)Z rkM+klu djds àn; eas meax vkSj mRlkg dh
rjaxs ygjk;h tk ldrh gSa lHkh volkn lgt esa feVk;s tk ldrs gSA
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 2- Å/oksZŸkkuklu %&
 bl vklu esa iatks ds cy Åij dh vksj vius dks vf/kdkf/kd rkudj [kM+s
gksrs gSA bl nf̀"V ls ;g rkM+klu ls feyrk tqyrk vklu gSA ij pwWfd
blesa egkca/k&ewyca/k tkya/kj ca/k vkSj vfM~M;ku ca/k rhuksa ca/k] yxk;s tkrs
gSa] vr% ;g rkM+klu dh vis{kk vf/kd ykHkdkjh gSA blls 'kjhj dh yEckbZ
gh ugh c<+rh ikpu lLFkku vkSj foltZu laLFkku ds vusd milxZ nwj gksrs
gSA
 fof/k %& lcls igys iSjksa dks feykdj lh/ks [kM+s gks
tkb;sA iSjksa ds iatkas ij vius 'kjhj dks Åij dh vksj
rkfu;sA gkFkksa dks dksguh LFkku ij eksM+dj flj ds
Åij j[k yhft;sA vc lkal dks ckgj fudkfy;s BksM+h
dks d.M dwi ls lVkb,] xqnk dks ladksp dhft;s vkSj
isV dks ihB dh vksj vf/kdkf/kd ys tkb;sA dqN
lsds.M rd blh fLFkfr esa jfg, fQj NksM+rs gq, iw.kZ
fLFkfr esa vk tkb;sA
dk.M ls dwi yxkus dks tkya/kj ca/k isV dks ihB ls
fpidkus dh fØ;k dks mfM~M;ku ca/k vkSj xqnk dks
Åij dh vksj [khpuas dh fØ;k dks ewy ca/k dgrs gSA
;s rhu fØ;k ,d lkFk fudky dj djuh gSA /;ku
bl ckr dk nsuk gSA fd 'kjhj Hkyh Hkkafr ruk jgsA ;s
rhuksa ca/k Hkh fof/kor~ yx tkosaA lkal vanj ysrs gh
rhuksa ca/k [kksy nsus pkfg,A bl vklu dks ik¡p ls nl
ckj rd izfrfnu fd;k tk ldrk gSA
 3- dks.kklu %&
dks.k 'kCn dk vFkZ gSA ftl izdkj vklu esa euq"; dh vkdf̀r dksus ¼;k
f=dks.k½ tSlh izrhr gksrk gS] mls dksa.kklu dh laKk ls vfHkfgr fd;k
tkrk gSA dks.kklu ls 'kjhj f=dks.kkRed NksM+k tkrk gSA rkM+klu ls ul
ukfM+;ksa esa Å/oksZUeq[k ruko gksrk gSA dks.kklu esa ;g f[kapko ik'oZxr jgrk
gSA bl dkj.k bl vklu ls dej] xnZu] ilfy;ksa vkSj QsQM+ks dk lqanj
O;k;ke gksrk gSA bu vaxks esa jDr lapj.k c<+rk gSA o{kLFky pkSM+k gksrk gSA
;{ek] 'okl&dkal tSls jksx ugh gks ikrs gsA bu jksxks ds nwjh dj.k esa Hkh

Å/oksZŸkkuklu
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bl vklu ds }kjk dfV rFkk es:n.M ds nkfgus vkSj cke nksuksa Hkkxksa dk
leqfpr O;k;ke gks tkrk gSA rkM+klu ds leku ;g O;k;ke Hkh yEckbZ dks
c<+kus okyk gSA fBxusiu dks nwj djus okyk gSA lHkh ;ksxh xazFk bls rkM+klu
ds ckn djus dh izsj.k gh nsrs gSaA
dks.kklu tc jkspd izk.kk;ke ds lkFk ¼'okl fudkydj ckgj gh mls jksd
j[kdj½ fd;k tkrk gSa] rks mlls xqgk ds vkarfjd vo;oksa vkSj ;dr̀
Dyksekfn xzafFk;ksa ij cM+k gh vkjksX; dj ncko iM+rk gSA Qyr% ikpu nks"k
nwj gksrs gSA mnj jksx feVrs gSaA bl vklu ls vfLFk xzafFk;ka lqn<̀+ gksrh

gSA Luk;q rFkk ekalisf'k;ksa dk leqfpr fodkl gksrk gSA dej] ihB vkfn esa
nnZ gksus ij bldks fnu esa rhu pkj ckj FkksM+h FkksM+ nsj djus ls viwoZ ykHk
ns[kk x;k gSaA ;g meax mRlkg dks c<+kus okyk vkSj lqLrh o volkn dks
nwj djus okyk gSA
 nksuksa ik¡oks dks QSykdj lh/ks [kM+s gks tkb;sA ,d ik¡o nwljs ikao ls yxHkx

dks.kklu
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nks QqV dh nwjh ij gksuk pkfg, 'kjhj dks lh/kk rkfu;s vkSj nksuks gkFkksa dh
Åij dh vksj ys tkb;sA nksuksa gFksfy;ka lkeus dh vksj jf[k;s vkSj mUgsa
tksj yxkdj vf/kdkf/kd Åij dh vksj [khafp,A vc /khjs /khjs lkal NksM+rs
gq, cka;h vksj >qfd,A cka;k gkFk cka;s ?kqVus ds uhps fiaMfy;ksa ij LFkkfir
dhft;s vkSj nkfgus gkFk dk nkfgus dku ls gVk;s gq, xzhok dks cke LØU/
k ¼dU/ks½ ij fVdkb;s ftlls nkfgus gkFk dh gFksyh iF̀oh ds lekUrj gks
tkosA
 dqN le; rd bl fLFkfr esa lkal ckgj gh jksds gq;s vius dks lkf/k;sA
rhu ckrksa dk /;ku j[kuk vko';d gS&¼d½ nksuksa Vkxsa lh/kh jguh
pkfg,Amuesa dgha dksbZ >qdko ugha vkuk pkfg,A ¼c½ ,fM+;k iF̀oh ij gh
tek jgsaA 'kjhj vkxs ihNs fgyus u ikosA ¼x½ gkFkksa vkSj Vkaxksa esa vf/kdkf/
kd ruko ykus dh ps"Vk lcy iz;Ru jgsA blds ckn /khj&/khjs lkal ysrs
gq, igyh fLFkfr esa vkb;sA nks lSds.M rd [kM+s [kMs+ lqLrkb;sA fQj 'kuS%
'kUkS% lkal dks NksM+rs gq, nkfguh vkSj >qfd, vkSj nkfgus gkFk dks nkfgus
?kqVus ds uhps fiaMyh ij tekb,A lkFk gh ck;sa gkFk dh gFksyh iF̀oh ds
lekukUrj gks tkosA rRi'pkr iwoksZä izdkj ls dqN nsj blh fLFkfr esa vkdj
dqN vkjke dhft;sA rhljh fLFkfr lk/krs le; lkal NksM+us esa rhu lSd.M
yxkus pkfg;sA pkSFkh fLFkfr N% lSd.M rd fcuk lkal fy, jguk pkfg,
rFkk /khjs /khjs igyh fLFkfr vkrs le; lkal ysus ¼Hkjus½ esa rhu lSd.M dk
le; yxkuk pkfg;sA lkjka'k ;g gS fd lkal NksM+us vkSj ysus esssa rhu
lSd.M yxk, tk;sa vkSj ckgj gh lkal jksds jgus dk dk;Z blls nqxuk
vFkkZr N% lsd.Mksa ds vuqikr esa dh tk ldrh gSA
vU; O;k;keksa ds lkFk bls djus okys lk/kkj.k x̀gLFk dks ;g vklu iwoksZä
Øe ls rhu ls ik¡p ckj rd djuk pkfg,A fo'ks"k ykHk izkIr ds fy;s pkSFkh
vkSj lkroh fLFkfr esa nl&nl lsds.M rd :duk pkfg;sA
 5- v'oRFkklu %&
 v'oRFkk fpj ;kSou dk izrhd gSA oSKkfud 'kks/kksa ls Hkh ;g izekf.kr gksrk
gS fd og fu'kkdky esa izk.kok;q dk fuLlj.k djrk gSA bl rjg og
thouizn gSA nh?kZ thou dh izkfIr ds fy;s lqfoK ;ksfx;ksa us v'oR; vklu
dk vkfo"dkj fd;k gSA bl vklu ls rRdky meax] mRlkg] LQwfrZ vkSj
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rktxh izkIr gksrh gSA fuR; fu;fer :i ls bl vklu dk vH;kl djus
ls nSfud dk;ksZ eas [kwc eu yxrk gSA vkyL; lqLrh vkSj dkfgyh vax xkSjo
vkSj vax enZ nwj gksrk gSA blls psgjs ij dkfUr vkSj eu esa izlUurk dk
izknqHkkoZ gksrk gSA dksfV mnj ;{k xqgk ta?kk ikn n.M vkSj Hkqtn.M dk
vkjksX;dkjh O;k;ke bl vklu ls gksus ds dkj.k ;s vax cfy"B gksrs gSA
 fof/k %& loZizFke lh/ks [kM+s gks
tkb;sA nksuks iSj ijLij feys gksus
pkfg;sA gFksfy;k¡ lkeus dh vksj
ta?kkvksa ij vofLFkr dhft;sA flj]
xzhok vkSj es:n.M ,d lh/k eas
jf[k;sA nf̀"V lkeus dh vksj jguh
pkfg,A vc lkal ysrs gq, cka;s
gkFk dks dU/ks dh lh/k esa tehu
ds  lekUrj QSykb;s] nkfgus iSj
dks ihNs dh vksj _rq fLFkfr esa
lh/kk rkfu;sa vkSj nkfgus gkFk dks
nkfgus d.kZ ls LIk'kZ djrs gq;s
ftruk vf/kd Åij dh vksj ys
tk ldsa] ys tkb;s inzag lSd.M
rd vius dks bl fLFkfr esa jf[k;saA
fQj lkal NksM+rs gq, iwokZoLFkk esa vk tkb, nks lSds.M foJke dhft;sA fQj
lkal ysrs gq;s nkfgus gkFk dks dU/ks dh lh/k esa iF̀oh ds lekukUrj LFkkfir
dhft, cka, iSj dks ihNs dh vksj ts tkb,A vkSj mls Hkh iF̀oh ds lekukUrj
lh/kk jf[k;sA lkFk gh cka;s dku ls tehu ds lekUrj QSykb;s nkfgus iSj
dks ihNs dh vksj _rq fLFkfr esa  lh/kk rkfu;sa vkSj nkfgus gkFk dks nkfgus
d.kZ ls Li'kZ djrs gq;s ftruk vf/kd Åij dh vksj ys tk ldsa ys tkb;s
iUnzg lSd.M rd vius dks bl fLFkfr esa jf[k;saA fQj lkal NksM+rs gq,
iwokZoLFkk esa vk tkb, nks lSd.M foJke dhft;sA fQj lkal ysrs gq;s nkfgus
gkFk dh da/ks dh lh/k esa iF̀oh ds lekukUrj lh/kk jf[k;sA lkFk gh ck;sa gkFk
dku ls lVk;sa gq, vkdk'k dh vksj vf/kdkf/kd Åij rkfu,A iUnzg lSd.M
rd blh fLFkfr esa nksuksa Hkqtkvksa vkSj ck,a gkFk iSj dks Hkkoukiw.kZ eu esa [kwc

v'oRFkklu
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rkus jf[k;sA fQj lkal NksM+rs gq;s iwokZoLFkk esa ykSV vkb;sA blh Øe ls bl
vklu dks nl iUnzg ckj izfrfnu djuk pkfg;sA bl vklu dh lQyrk
nks ckrksa ij gS gkFk iSj >qdus eqM+us u ikosaA lekUrj ;k lh/k esa larqfyr
jgsa vkSj nwljs izdkj ¼rkuus dh
fØ;k½ vf/kdkf/kd gks ftruk
vf/kd ruko j[ksaxs] LokLFkkoLFkk
esa vkus ij mruh gh vf/kd
rhoz xfr ls ulukfM+;ksa esa 'kq)
jä dk izokfgr gksxkA ftruk
vf / kd jä dk i z H k kou
¼vfHklj.k½ gksxk] mruk gh cy]
'kfä fujksxrk vk;sxhA vr,o
[kwc cy yxk;s gq;s gkFkksa vkSj
iSjksa dks rkuuk pkfg;sA bl
vklu ds 30 ckj djuk pkfg;sA
 6- ikn&gLrklu %& bl
vklu esa gkFkksa ls ikaoksa dks Nqvk
;k idM+k tkrk gSA blls gkFk
vkSj ik¡o dk leosr O;k;ke
g k s r k g SA  blh l s bl s
ikn&gLrklu dgrs gSaA oLrqr%
ikn&gLrklu ls ikao] fi.Mfy;ksa]
?kqVuksa ta?kkvksa dej isV] xzhok]
vkSj flj dk vPNk O;k;ke gksrk gSA bu&bu vaxksa esa f[kpko gksdj tc
f'kfFkyrk vkrh gSA rks 'kq) jä dk fo'ks"k izokg rhoz xfr ls ogk¡ izokfgr
gksrk gS ftlls budh O;kf/k;k¡ nwj gksrh gSaA fuR; fu;e iwoZd bl vklu
dk vH;kl djus okys bu&bu vaxksa dks dksbZ        O;kf/k izk;% gksrh gSA
bu vklu ds lk/kus ls mnj dfV furEc rks LoLFk vkSj iq"V gksrs gh gSa]
efLr"d dks fo'ks"k jä] iks"k.k feyus ls Luk;fod rFkk ekufld fodkj Hkh
ugh gksus ikrsA isV dh pchZ nwj gksrh gS] mnj okr dk fuokj.k gksrk gSA
blds lkFk ftxj] frYyh vkSj xqnksZ dk Hkh iks"k.k vkSj 'kfä izkIr gksrh gSA
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Qyr% ;s xzfUFk;ka Hkh jksx eqä jgrh gSaA
 fof/k %& nksuks ik¡oksa dks lVkdj ,dne lh/ks [kM+s gks tkb;sA nksuksa
Hkqt&n.Mksa ls dkuksa dks nckrs gq, gkFkksa dks ftruk Åij mBk ldrs gSaA
mruk Åij dh vksj mBkb;sA gFksfy;k¡ lkeus dh vksj gh j[kuh pkfg,A
vc nksuksa gkFkksa ds e/; esa flj dks j[krs gq, dej ls Åij rd dk Hkkx
/khjs&/khjs 'okal NksM+rs gq, tehu dh vksj >qdkb;sA nkfgus vkSj cka;sa gkFk
ls ck;sa iSj ds vaxwBs dks idfM+;ksaA ckgj lkal jksdus dh viuh {kerk ds
vuqlkj nl ls iUnzg chl lSds.M rd blh fLFkfr esa vius dks lh/ks jf[k;sA
rRi'pkr /khsjs&/khjs lkal ysrs gq, iwokZoLFkk esa vkbZ;sA LoLFk voLFkk  esa [kM+s
gksdj ik¡p&lkr lSd.M vkjke djds iqu% blh Øe esa ;Fks"V la[;k esa bl
vklu dks dhft;sA rnqijkUr fpŸk ysVdj 'koklu esa ,d nks feuV rd
vkjke djds vU; vklu djuk pkfg,A
lkekU; voLFkk esa ;g
vklu izfrfnu rhu ckj
djuk pkf g,A
jksx&fo'ks"k ds fuokj.k
ds fy, jksxh ds cykuqlkj
nl ckj rd bls fd;k
tk ldrk gSA ,d feuV
rd bl bl vklu esa
fLFkj jgus ls 'kh?kz ykHk
gksrk gSA bl vklu dks
djrs le; bl ckr dh
fo'ks"k :i ls lko/kkuh
j[kuh pkfg,] fd ikao
lh/ks jgsa ?kqVusa eqM+us u
ikosaA ,M+h ls dej rd
Hkkx fcYdqy lh/kk jguk
pkfg,A
 7- lq[kklu %& cSBus ds vkluksa esa lcls ljy lokZf/kd lqfo/kktud
lq[kklu gha gSA ;ksx n{kZu esa bldh cM+h efgek xk;h xbZ gS& fLFkj
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lq[kklue~A lq[kklu fLFkj ls fy, loksZŸke gSA ;g vklu lq[k lk/; gSA
?kaVks rd pyus okys Hktu]       /;ku ;k lekf/k esa ;g vklu yxkdj
lq[k iwoZd cSBk tk ldrk gSA blls nsg] izk.k] eu vkSj bfUnz;ksa dh
vis{kkdr̀ U;wure Fkdku gh gksrh gSA
;g vklu dej rFkk mlls fupys Hkkx dh ul ukfM+;ksa dks n<̀+ vkSj
ypdhyk cukrk gS es: naM dks LOkLFk vkSj lcy cukrk gSA D;ksafd mlds
lh/ks jgus ls lq"kqEuk esa izk.k dh xfr Bhd jgrh gSA vkSj /;kuH;kl ls
,dkxzrk vkrh gSA eu mpkV ugha [kkrk gSA fof/k fuEu izdkj ls gS&
Q'kZ ij fcNksuk fcNkdj bl izdkj cSfB;s fd lh/ks Vkax dh ,aM+h ck¡;h tkap
ds uhps jgsA nksuksa gkFkksa dh ?kqVuksa dk Li'kZ djsaA 'okal&iz'okal LokHkkfod
jhfr ls ysrs jfg;sA /;ku jgs es: n.M] xzhok vkSj flj ,d lh/k esa jgsA
nf̀"V uklkxz ij jgs 'kjhj dks vf/kd rkuuk ugha pkfg, tc Fkdku lh
izrhr gks] rks Vk¡xksa dks cny ldrs gSA
iwtu] /;ku vkSj Hkkstukfn esa mi;qDr bl vklu dk vH;kl ikap feuV ls
c<+kdj rhu ?k.Vs rd fd;k tk ldrk gSA
   8- v/kZ in~eklu &% ineklu eas nkfgus iSj cka;h tka?k ij cka, iSj dks
nkfgus tka?k ij c<+kdj j[krs gSA fdarq tc ,d gh iSj tka?k ij j[kk tkrk
gSA mls v/kZ in~eklu dgrs gSA eksVs O;fDr dks ljy vkSj lq[k lk/;izrhr
gksrk gS os /;ku&fparu v/kZin~eklu ij dj ldrs gSaA tc 'kjhj esa 'okal
isf'k;ksa vkSj ul ukfM+;kas eas yphykiu vk tkos] rc iwoZ in~eklu djus yxsa]
D;ksfd v/kZin~eklu dk ykHk v/kZ gh le>uk pkfg,A
fof/k %& ck¡;k iSj nkfgus tk¡?k ij vkSj nkfgus iSj dks cka;h ta?kkds uhps
j[kdj cSB tkb,A jhM+ xnZu flj dk lh/k ls jf[k,A gkFkksa dks lh/kk
rkudj ?kqVuksa ij vofLFkr dhft,A tc Fkdku vkus yxs rc nkfguk iSj
cka;h tka?k ij j[kdj vklu yxkosaA
  9-  in~eklu %& in~edk vFkZ ^dey gS vkSj vklu dk vFkZ cSB dhA
bl izdkj in~eklu cSBus dk og <+x gS ftlesa v:ewy ij tek;s gq, iSj
in~e ds i= dk vkSj ,fM+;ksa ij rys&Åij j[ks gq;s gkFk f[kys in~e ln'̀k
yxrs gSaA bl rjg bl vklu dk :i cgqr dqN in~e iq"i tSlk gksrk gSA
blh dkj.k ;ksfx;ksa us bldk uke in~eklu j[kk gS ;g vklu fuEukaxksa dks
lcy cukrk gSA dej vkSj blls uhps ds vo;oksa dks ul ukfM+;ksa dks n<̀+
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z

vkSJ yphyk cukrk gSA bl vklu esa es: n.M dks lh/kk j[kk tkrk gSA
lq"kqEuk esa izk.k dh xfr Bhd jgrh gSA blh dkj.k blls cqf) rhoz gksrh gSA
fopkj'kfä c<+rh gSaA in~eklu /;ku dk vklu gSA blds vusd vk/
;kfRed ykHk gSA lk/ku Hktu ds fy, vf}rh; gS czáp;Z j[kus esa blls
viwoZ lgk;rk feyrh gSA
O;kikfjd ykHk ds fy, blds
lkFk tkya/kj ca/k vkSj ewy ca/
k yxk;k tkrk gSA ,slk djus
ls ikpu&fodkj nwj gksrs gSA
Hkw[k [kqyrh gSA ckr jksx vkSj
ofLRk jksx feVrs gSa 'kjhj dh /
kkrq;ssa larqfyr voLFkk esa jgrh
gSaA 'kfä c<+rh gSA L=h iq:"k
ckyd o)̀ lHkh bl vklu
dk iz;ksx dj ldrs gSaA
 fof/k %& nksuksa Vkaxs lkeus
dh vksj QSykdj cSB tkb,A
vc nkfguk iSj cka;h tka?k ij
vkSj cka;k iSj nkfguh tka?k ij
jf[k,A nksuks iSj nksuksa ta?kkvksa
ij Bhd rjg ls vofLFkr gksus pkfg,A /;ku jgs ukfHk dh lh/k esa nksuksa
,fM+;k tka?k ewy ls vPNh rjg lV tkuh pkfg,A iknry Åij dh vksj
jgus pkfg,A ,fM;ka ijLij feYkkbZ  tk ldsa rks dkj Hkh vPNk gksxkA blds
ckn nkfgus gkFk ds i"̀BHkkx dks oke gFksyh ij j[krs gq, ,fM+;ksa ij LFkkfir
dhft,A gFksfy;ksa dks ?kqVuksa ij Hkh j[k ldrs gSaA tka?ks vkSj ?kqVus tehu
ij fVdk;sa jf[k, j[k ldrs gSaA tka?ksa vkSj ?kqVus tehu ij fVdk;sa jf[k,
muesa f'kfFkyrk ugha vkuh pkfg,A es: n.M xzhok] flj vkSj vkSj dfVHkkx
lh/kk jguk pkfg,A nf̀"V dks HkkSgksa ds e/; Hkkx ij fLFkj dhft, ;k uklkxz
ij LFkkfir dhft,] pkgs rks vka[ksa can djds nf̀"V dks vUrjkfHkeq[k jf[k,
vFkok lkeus j[ks nso&fp= =kVd fcUnq ij fLFkj dhft,A in~eklu dks
,d ls nl feuV rd vU; vkluksa ds lkFk yxkuk pkfg,A in~eklu ls

 in~eklu
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vf/kd ykHk mBkus ds fy, daB dwi esa BksM+h dks lVkuk pkfg,A bl fØ;k
dks tkya/kj ca/k dgrs gSA ,slk djus ls Fkk;jkbM vkSj iSjk Fkk;jkbM
xzfUFk;ka lpsr gksrh gS
vkSj efLr"d lcy gksrk
gSA mnj xqgk vkSj ofLr
izns'k dks pSrU; djus
ds fy, ftruh nsj
in~eklu ij cSBsa] ewyca/
k yxk, jgsaA xqn}kj dks
vanj dh vksj [khafp,A
;gh ewy ca/k gSA dCt
feVrk gS ikpu fØ;k
rst gks tkrh gSA
  lehj foltZuklu
%&  bl vklu  esa
'okal&ok;q dks ckgj
NksM+dj Mk;kQke vkSj
mnj dh isf'k;ks a ds
vojks/kksa dks nwj djus
dh fØ;k dh tkrh gSA
lehj ¼ok;q½ dk foltZu
gksus ls bl lehj foltZuklu ;k iou eqäklu Hkh dgrs gSaA bl vklu
ls Mk;kQke vkSj mnj&isf'k;ksa ij nckc iM+rk gSA mnjkx iq"V gksrs gSA
mnkorZ xSl vkSj dCTk dh chekjh dk uk'k gksrk gSaSSSSA ftxj] frYyh xqnsZ vkfn
varjko lc LOkLFk gksrs gSaA igys ?kqVuksa ds cy LoPN Hkwfe ;k njh ij cSB
tkb;sA flj vkSj jh<+ dks lh/kk jf[k,A nksuks gkFkksa ls ?kqVuksa dks lhus ls [kwc
fpidkb,A ikaoksa ds iats ijLij feys jgsa vkSj nksuksa ,sfM+;k furEc izns'k esa
pwrM+ksa ls lVh jgsA
 blds ckn eu gh eu 1 ls 10 rd fxurh fxurs gq, /khj&/khjs 'oakl ok;q
dks ckgj fudkfy,A /;ku jgs vf/kd ls vf/kd gok fudkyus dk iz;kl
djsaA T;ksa&T;ksa gok fudyrh tk;] isV vkSj isMw vanj dh vksj fldksM+rs

lehj foltZuklu
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tkosa] R;ksa&R;ksa vkids ?kqVuksa vkSj ,fM+;ksa dk nckc vanj dh vksj c<+rk jgs]
gkFkksa dh tdM+ dM+h gksrh jgs ftruh nsj vklkuh ls 'okal jksd ldrs gS]
mrus le; rd vius dks blh lVhgqbZ fLFkfr esa jksfd,A fQj /khjs&/khjs
'okal yhft, vkSj gkFkksssa rFkk ?kqVuksa dks 'kuS% 'kuS% <hy nsrs pfy,A
 ;g vklu izk;% 5&5 ckj gh djsaA ,d ckj vklu djus ds ckn 15&20
lSds.M rd vkjke dh fLFkfr esa :duk vko';d gSA

 tkuq f'kjklu %&
 ftl vklu esa tkuq ls flj lVk;k tkrk gS] ml tkuq f'kjklu dgrs gSA
blls Hkw[k [kqyrh gSA Iyhgk vkSj ;Ñr nks"k nwj gksrs gSA ftuds is'kkc esa
phuh vkrh gSA ftUgsa e/kqesg gSa mUgsa blls cgqqr ykHk gksrk gSA blls vkarks
dks iqjLLkrj.k fØ;k vius LokHkkfod :i ls fuckZ/k gksus yxrh gSA vka[kkss
ls fpids nks"k nwj gksrk gSA ik.Ms;rk u"V gksrh gSA dkal 'okal vkSj
izkFkfed voLFkk dk {k; feVrk gSA
 bl vklu ds vH;kl ls xSl dh chekjh esa cM+k Qk;nk gksrk gSA mnj 'kwy
ukfHk 'kwy vFkok dCt tU; flj nnZ bl vklu ls feVrs gSA flj dk
Hkkjhiu] us=ksa dk nkg efLr"d dh m".krk vaxksa dh v'kfä&ew= laLFkku ds
fodkj [kqtyh v:fp lw{e TOkj vkyL; vkfn nks"k blds mŸke vH;kl ls
nwj gksrs gSA isV dh [kjkch vkSj vkarks dh f'kfFkyrk ls gksus okys lHkh
fodkjksa dk ewyksPNsnu bl vklu ls gksrk gSA
 fof/k %& nksuks iSjksa dks lh/ks lkeus QSykdj cSB tkbZ;sA jh<+ dh gM~Mh
vkSj ,d lh/k esa jgsaA vc lh/ks nkfgus iSj dks ?kqVus ls eksM+dj ,M+h dks xqnk
vkSj v.Mdks'k ds chp tekb;sA cka;k iSj iwoZor fcYdqy lh/kk jguk
pkfg,A
 blds ckn nksuksa gkaFkksa ls cka;sa ikao dks idM+dj mlh ds ?kqVus ij lkal
NksM+dj flj vFkok ukd tekb;sA lkFk gh ukfHk llsr isV dh ihB dh vksj
vf/kd ls vf/kd vanj dhft, tc rd vklkuh ls bl fLFkfr esa jg ldrs
gSa jfg;s A izkjaHk esa 10&15 feUkV rd vkSj ckn esa 'kuS%&'kuS% vk/kk feuV
rd fLFkfr esa :dus dk vH;kl c<+kb;saA fQj lkal ysrs gq, nkfgus ikao dks
QSykdj iwoZ fLFkfr esa vk tkb;s flQZ nl lSds.M :fd;s vc cka;s chp
fpiVkdj jf[k;sA rqjUr gh nksuks ls nkfgus ikao dks idM+dj chp iwoZor
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vk/kk feuV rd blh fLFkfr esa jgdj lkal iwoZor vk/kk feuV rd blh
fLFkfr esa jgdj lkal ysrs gq, cka;k ikao QSykb;sA
bl vklu dks blh izdkj ikap feuV rd fd;k tkuk pkfg,A

10 'koklu
 'ko dh fLFkfr esa vax iz;Rxksa dks ykus dh fØ;k dk uke 'koklu gSA ;g
cM+k gh mi;ksxh vklu gSA ;fn bls Bhd izdkj ls lh[kk tk lds] rks ml
lkekU; fuUnzk ls dgh vf/kd LokLF;dj gSa] xzaFkksa esa bl vklu dh cM+h
iz'kalk xkbZ xbZ gSA p'esa tkrs 'koklu ds vuqlkj tc O;fDr 'kkjhfjd
ekufld Je ls Fkd x;k gks] mls 'koklu djuk pkfg,A ,slk djus ls
DykfUr feVrh gS eu efLr"d vkSj 'kjhj esa rktxh vkrh gSA 'koklu }kjk
eu 'kjhj dks iz'kar fLFkfr esa vofLFkr fd;k tkrk gSA ftlls ul ukfM+;ksa
ds ruko feVrs gSa] mudh mŸkstuk dk iz'keu gksrk gSA Qyr% nks ykHk gksrs
gSaA ¼1½ jä dh c<+h Å"ek dk uk'k gksrk gS] og LokHkkfod gh gksrh gSA
dks"kksa dk Nhtus ;k u"V gksus dh fØ;k can gks tkrh gSA ¼2½ nwljs jä
laogj.k dh fØ;k izkdr̀ xfr ls /kkfor gksrh gSA ftu&ftu vaxksa esa ruko
jgk Fkk vkSj bl dkj.k iw.kZ ek=k esa 'kq) jä mUgsa ugha fey ik jgk Fkk
f'kfFkyu dh fLFkfr esa mUgsa ;Fks"V ek=k esa iks"k.k&jä feyrk gSA ftlls
VwVs gq, dks'k rsth ls mRltZukFkZ eyR;kxuk laLFkku dks Hkst fn;s tkrs gSA
vkSj mlds LFkku ij u;s u;s LOkLFk dks"kksa dk fuekZ.k Hkh rsth ls gksus yxrk
gSA ;gh dkj.k gS fd 'koklu ls mBdj euq"; vius esa vuie LQwfrZ vkSj
pSrU;rk ikrk gSA
 fof/k %& ihB ds cy fpŸk ysV tkb;sA ,M+h iats ?kqVus vkSj ta?kk;as ijLij
feykdj jf[k;sA gkFkksa dks dej ls lVkb;sA vka[ks [kqyh vkSj QSyh gqbZ
LokHkkfod gkyr esa jf[k;sA vka[ks can dj yhft,A fd iSjksa dh vaxqfy;ksa
lqUu gks xbZ gSA V[kusa ?kqVusa ta?kk;as lqUu gks x;s gSA vax vax f'kfFky gks
x;ss gSA <hys gks x;s gSA esjs 'kjhj esa dgha dksbZ ruko ugha gSA dgha dksbZ
mŸksstuk ugha gSA eS 'kakr gwW] iw.kZr;k 'kkar gwWA eS izdf̀r nsoh dh xksne;h
xksn esa vkuan iwoZd foJke dj jgk gwWA blds i'pkr 'kkar Hkko esa Mqcdh
yxkrs gq, Hkkouk dhft, fd esjk eu Hkh iw.kZr;k gks x;k gSA esjs eu esa dksbZ
Ågkiksg dh mŸkstuk ugha gSA fueZyrk gh fueZyrk 'kkafr dh 'kkafr gSA eS
Hkyh Hkkafr 'kwU; e"rd gks tkb;sA fparu djuk Hkh can dj nhft;sA rjx





jfgr vfop= fLFkfr esa iM+s jfg;sA'kck'ku dk vH;kl izR;sd vklu ds ckn
djus dk fu;e gSA ftrus l;e rd dksbZ vklu vki djrs gSA mlds
rRdky ckn dksbZ vk/ks l;e rd 'koklu djus dk fo/kku gSA ,slh fLFkfr
esa nks rhu rhu rd bls fd;k tkrk gSA tks yksx lHkh vkluksa ds ckn bl
djuk mfpr le>rsa gSa] os nl iUnzg feuV rd bls yx;k djrs gSA
ekufld O;kf/k;ksa ds nwjhdj.k gn; jksx fuokj.k vkSj euksfuxzgfn vk/
;kfRed miyfC/k;ksa ds fy, bls vk/ks ?k.Vs rd izfrfnu ,d ckj ;k vusd
ckj fd;k tk ldrk gSA bls ?kcM+kgV Hk; 'kksd osnuk vkSj bZ";k }s"k ls
vki larIr gks rc vki bls yxkdj ukM+h laLFkku dh iz'kklu vo'; djsaA
vkos'kksa vkSj vkos'kksa ds ccky dk fu;a=.k 'koklu }kjk vklkuh ls gksrk gSA

 10 'k;uksRFkklu %&
 izk;% ge lksdj vaxM+krs
gq, mBrs gSaA gekjk ;g
vaxM+kuk vkarfjd vo;oksa
dh vM+du&tM+du dks
nwj djus ds fy, ,d
izdkj dh egt izfrfØ;k
gSA mlh fLFkfr esa ;fn
ge vius dks dqN dky
fLFkj Hkko ls   lk/k ldsa]
rks og fuf'p; gh gekjs
LokLFk ds fy, cM+k gh
ykHkdkjh gksxk] D;ksfd
gekjk oSlk djuk izdf̀r
dks uSlfxZx ekax dh izlwfrZ
djuk gksxkA
'k;u mRFkku vklu esa nksuksa gkFk Åij dh vksj vf/kdkf/kd rkus tkrs gSA
bl dkj.k gkFkksa dh ul ukfM+;ksa vkSj ekal isf'k;ksa dh f'kfFkyrk nwj gksrh
gSA muesa 'kq) jä dk izHkko rhoz xfr ls cgus yxrk gSA vkSj os cfy"B
curh gSA bl vklu dk mnj xqgk vkSj mnj isf'k;ksa ij cM+k lq[kdj izHkko
ns[kk x;k gSA bl dkj.k isV oknh esnksjksx ds nwjhdj.k ds fy, ;g

'k;uksRFkklu
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mi;ksxh gSA ikpdkfXu dks c<+kus vkSj dCt dks nwj Hkkxus rFkk cy oh;Z dks
c<+kus ds fy, izLrqr gSA
 fof/k %& loZizFke ihB ds cy fpŸk ysV tkb;sA iSjksa dks ijLij feyk
yhft;sA ,Mh&,Mh ls feyh jga iSj ,dne lh/ks jgsA vc /khjs /khjs lkal dks
ckgj fudkydj vkSj flj xnZu rFkk gkFkksa dks mBkrs gq, deku dh vkdkj
esa vofLFkr gks tkb;sA bl fLFkfr esa isV esa i;kZIRk cy iM+u pkfg,A nksuksa
gkFk lk/ks vkSj feys gq, jgus pkfg,A gFksfy;ka [kqyh vkSj Åij dh vksj ruh
jguh pkfg,A ikap ls nl lsds.M rd fLFkfr eas jfg;s vkSj fQj lkal Hkjrs
gq, /khjs /khjs ysV tkb;sA
 blh Øe ls ;g vklu ikap ls iUnzg ckj rd djuk pkfg,A vklu dh
lekfIRk ij isV ds cy ysVdj fd;s tkus okys O;k;ke djsa vFkok isV ds cy
ysVdj nks pkj feuV foJke djsaA

 11- mŸkku iknklu %&
 ^mŸkku dk vFkZ gSa]* Åij dh vksj ikn dk vFkZ gSA iSj bl izdkj mŸkku
iknklu gS] ftlesa iSJ Åij dh vksj fd;s tkrs gSA bl vklu ls iSjksa ds
mBkus dh fØ;k izeq[k gS ;g vklu isV dh xSl dks mn~xkj vFkok ok;q ds
:i esa ckgj fudky Qsadrk gSA dej esa 'kfä vkrh gSA {kq/kk iznhIr gksrh
gSA 'kkSp 'kqf) gksrh gS] dCt ugha jgrkA isV ds Luk;qvksa esa cM+k cy vkrk
gSA vkek'k; iznkg feVrk gSA xzg.kh nks"k feVrs gSA isV dh pchZ NVrh gSA
gkfuZ;ka jksx nwj gksrk gSaA
L=h vkSj iq:"k nksuksa ds fy, izk;% ;g vklu leku :i ls ykHkdkjh gSA
bl vklu dks izk;% tkxrs gh pkjikbZ ij Hkh dj ldrs gSA bl vklu ls
Vkaxksa dh lfU/k;ka] ul&ukM+h vkSj dfV fo'ks"k :i ls lqn<̀+ curs gS vkSj bu
vaxksa esa vVds vke ds d.kZ ew= ds lkFk ckgj vkrs gSaA vr% ;g vklu
'kjhj ds v/kksHkkx dh ukfM+;ksa dk 'kks/ku djrk gSA jŸk&nf̀"V dks nwj djrk
gSA
 fof/k %& ihB ds cy Hkwfe ;k fcNkSSus ij fpRr ysV tkb;sA nksuksa
gFksfy;ka tka?kksa ds nksuksa vksj lh/kh vkSj jfg;s nksuks iSjksa ds ?kqVus ,fM+;k vkSj
vaxwBs ijLij lVs jguk pkfg,A vc lkal [khapdj vanj jksfd;sA /khjs&/khjs
nksuksa iSj dks ,d lkFk mBkdj iF̀oh ;k foLrj ls nks QqV dh Å¡pkbZ ij
fLFkj dhft,A nf̀"V lkeus iSjks ds vaxwBksa ij fVdh gksuh pkfg,A ftruh nsj
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iSjksa dks Åij jksd ldsa] mruh nsjh /kS;Z iwoZd jksfd;sA de ls de 10&15
feuV rd rks vo'; gh bl fLFkfr esa jfg,A fQj lkal NksMrs gq, vfr
vo'; gh bl fLFkfr esa jfg,A
jfg,A fQj lkal NksM+rs gq, vfr ean osx ls iSjksa dks uhps dks ykb;sA ikap
lkr ckj blh izdkj iSjksa dk mŸkku djus ds ckn iqu% vka[ksa ewandj nksuksa
Vkaxs QSykdj vkjke djus dh eqnzk esa ysV tkb;sA ftrus feuV rd ;g
vklu fd;k gS mlesa vk/ks le; rd iw.kZ foJke dhft,A
bl vklu dks djrs le; igys nks rhu ck 1&2 QqV dh Å¡pkbZ rd iSjksa
dks jksdsa fQj nks&nks QqV dh Å¡pkb dk vH;kl djssaA lqfo/kk vkSj ykHk nksuksa
gh nf̀"V;ksa ls ;g Øe viukuk vPNk gSA bl vklu dks Øe'k% cka;s Vkax
dks mBkdj Hkh djrs ,d Vkax dks uhps gh lh/kk j[kdj nwljksa dks Åij
mBkus ls vFkZ mŸkklu iknklu gks tkrk gSA ;g vis{kkdr̀ lqxe gSA iw.kZ
mŸkku iknklu gks tkrk gSA ;g vis{kkdr̀ lqxe gSA iw.kZ mŸkku dh vis{kk
blls dqN de YkkHk gksrs gSAbl vklu dks rhu ls ikap ckj rd djuk
pkfg,A /khjs&/khjs ,slk vH;lk lk/kuk pkfg, fd lkal jksds ,d feuV rd
,d ckj esa Vkaxs Åij jksdh tk ldsa Vkaxksa dks mBkus vkSj bUgas Åij gh
jksdrs le; bruh lko/kkuh vo'; j[ksa fd nksuksa Vkaxs ,dne lh/kh gks jgsa
ijLij feyh Hkh jgssaA
ikoksa dks 'kh?kzrk ls Åij ys tkuk ljy gS] fdarq vfr ean osx ls Åij djus
esa dkQh Je gksrk gSA bl vklu dk leqfpr ykHk mBkus ds fy, vR;ar
eanxfr ls Vkaxksa dks Åij mBkuk pkfg,] vkSj vR;ar eanxfr ls gh mUgas
uhps ykuk pkfg,A
 bl vklu dks rhu ls ik¡p ckj rd izfrfnu fd;k tk ldrk gSA ukSdklu
ds lkFk bls djus okys lk/kd ;g /;ku jgsa fd os ftruh ckj ukSdklu djsa
mruh gh ckj bls Hkh /;ku j[ksa fd os ftruh ckj ukSdklu djsa mruh gh
ckj bls Hkh djsaA dqN yksx ukSdklu vkSj mŸkku gLriknklu djrs le;
izk.kk;ke lkal lk/kus dh fØ;k ugha djrsA ,sls yksxksa dks 2 feuV rd rhuksa
vklu djuk pkfg,A ftudh ukSdklu oftZr gSa] gLrknklu Hkh ugha djuk
pkfg,A
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11- ikn pkyuklu
 bl vklu esa iSjksa dks ,d O;ofLFkr Øe esa uhps Åij fd;k tkrk gSA blh
dkj.k bls ikn pkyuklu dh  laKk nh xbZ gSA bl vklu ds fujarj
fu;fer vH;kl ls tkuqewy ta?kk ?kqVus iknxqYQ vkSj iSjksa dh rks 'kfä

feyrh gh gSa] ikn pkyu ls mnkgj.k dyk dk mnj xqgk dk mnjLFk ekal
isf'k;ksa dk NksVh cM+h vkarks vkSj ;dè Iyhgk dk mŸke O;k;ke gks tkrk gSA
viku dk fuLlj.k eyksRl;Z laLFkku dks lq[kkdj mŸkstuk Hkh feyrh gSA
Qyr% ikap dkfXu dh fucZyrk vth.kZ vipu] vkukg] mnj'kwy vkfn
chekfj;k¡ nwj gksrh gSA dks"B o}rk rFkk ew=kfn gh ugha e/kqesg mnj izHk̀fr
Hkh feVrs gSaA
ikn pkyuklu okrO;kf/k esa cM+k ykHkdkjh gSA blls ikn LrEHk vkeckr]
dfV'kwy fiaMfy;ksa dh ,saBu ukMh fodkj rFkk Luk;q nks"k vis{kkdr̀ 'kh?kz
de le; esa u"V gksrs gSA igys iSjksa dks QSykdj ihB ds cy iF̀oh ds cy
iF̀oh ij ysV tkb;sA vius nksuks gkFkksa dks QSykdj dej ds ikl tehu ij
jf[k;saA gFksfy;ka iF̀oh ls lVh jguh pkfg,A vc loZizFke cka;s dks Åij
dh vksj 'kh?kzrk ds lkFk Åij ys tkb;sA rqjar gh mls uhps ykb;s vkSj
nkfgus iSj dks Åij ys tkb;sA rqjar gh mls uhps ykb;s vkSj nkfgus iSj dks
Åij ys tkb;sA blh Øe ls ;Fkk 'kfä lkal jksds gq, ckj ckj ,slk dhft,
fQj lkal NksM+dj iSjksa dks iF̀oh ij ys tkb;sA lkal lekU; gksus rd
pqipki ysVs jfg,A iqu% lkal yhft, vkSj Øe &Øe ls cka;s nka;s iSj dks iwoksZä
jhfr ls mBkb;sA ikap ls nl iUnzg ckj rd lkal jksddj ;g fØ;k dh tkosAU

ikn pkyuklu
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12- iou eqäklu %
ftl  vklu ls viku ok;q dk ekspu ,d lgtr;k gksrk gS] mls iou
eqäklu dgrs gSaA ;g vklu fpRr ysVdj fd;k tkrk gS] ;s vklu ysVs
gh ysVs fd;k tkrk gSA blds nks izdkj gSA ¼1½ ,dy iou&eqäklu vkSj
¼2½ nksgjk iou&eqäklu bUgs a Øe'k% ,dikn iou eqäklu vkSj
f}ikn&eqäklu  Hkh dgrs gSaA
bl vklu dk izHkko isV ij fo'ks"k vkarksa ij cM+k vPNk gksrk gSA bl vklu

ls th.kZ dCt dk lewyksPNsnu gksrk gSA 'kkSp of̀) esa lgk;rk feyrh gSA
FkksM+k ty&iku djds ;fn ;g vklu fd;k tk; rks c) dks"V ds jksfx;ksa
dks cM+k ykHk gksrk gSA bls izkr% uhan [kqyrs gh fcLrj ij Hkh dj ldrs gSA
fuR; fu;e iwoZd bldk vH;kl djus ls v'kZ vkSj xSl ds jksfx;ksa dks cM+k
ykHk gksrk gSA fcuk d"V viku dks fu%lj.k gksus yxrk gSA mnj  xr ok;q
'kkar jgrk gSA ;dr̀ vkSj Dykse dh Jo.k fd;k lq/kjrh gSA xqnksZ dh
f'kfFkyrk nwj gksrh gSA isV dh pchZ NVrh gSA QqLQql rFkk àn; lEca/kh
fodkj feVrs gSA isV dk vQjk nwj gksrk gSA bl vklu ls brus lkjs ykHk
D;ksa dj gksrs gSA bldk eq[; dkj.k ;g gS fd bl vklu ls mnkxksa ij
xgjk nkc IkM+rk gSa] mudh  f'kfFkyrk nwj gksrh gS] mUgsa rktk jä vf/kd
ek=k esa feyrk gSA ihB rFkk Jksf.k dh isf'k;ka Luk;qvksa rFkk ekal jTtqvksa
dk izlj.k gksrk gSA ftlls muesa vVdsa fotkrh; nzO; nwf"kr ok;q vkfn
fodkj feVrs gSA varjko;oksa dh ekfy'k lh gksrh gSA
 fof/k %& igys ihB ds cy Q'kZ ;k fcNkSus ij fpŸk ysV tkb;sA Hkqtkvksa
cxyksa esa lVh gqbZ ,dne lh/kh gksA ,M+h ijLij feyh jgsaA nksuksa Vkaxs ,d
lh/k esa jgsA vc lkal NksM+rs gq, igys nkfgus ?kqVuksa dks eksfM+;ksa mls mnj
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ij LFkkfir dj nksuksa Hkqtkvksa l dldj isV ij ncko Mkfy,A xHkZorh
fL=;ksa dks ;g vklu djuk pkfg, 'ks"k  lHkh yksx izkr% le; vFkok
;Fkko';d dj ldrs gSA ;g vklu esa 'okl iz'okal lca/kh fu;e dk lko/
kkuh ds lkFk ;fn ikyu fd;k tk; rks bl ,d gh vklu ls cM+k ykHk
mBk;k tk ldrk gSA lk/kkj.kr% 'okal iz'okl dk fu;e bl izdkj gSA
¼1½ 'okal ckgj fudkydj gh ?kqVuksa dks eksM+uk pkfg,A ¼2½ cfgdqEHkd
ckgj gh lkal jksdus dk dk;Z tc rd ljyrk ls lk/k ldsa rHkh rd ?kqVuksa
rd ykus dk tksjnkj ;ksxklu ul ukfM+;ksa ds f[kpko ds ckn ulksa ukfM+;ksa
dks foJke feyuk pkfg, rHkh vxyk vklu lqfo/kk vkSj lQyrk ls fd;k
tk ldrk gSA foJke ds fy, 'koklu mŸke gSA vr% izR;sd vklu ds ckn
bldk vH;kl djuk pkfg,A izkr% dky lw;Z Luku fd;k tk; rks vkluksa
ls fo'ks"k ykHk gksrk gSA 'khjhfjd LokLF; dk ifo= fopkj o vkpkj ls
?kfu"B laca/k jgrk gSA vr% mlds laj{k.k dh vksj fo'ks"k /;ku nsuk pkfg,A

 lkjka'k

 bl bdkbZ esa vkius ;ksx foKku dh mi;ksfxrk dk v/;;u fd;kA
 Û v"Vkax ;ksx tkss egf"kZ iratfy ds }kjk izfrikfnr gS mldk v/;;u

fd;kA
 Û ;g lEiw.kZ bdkbZ ;ksxH;kl dk izHkko ,oa egŸkk dks izfrikfnr djrh

gSA

 vH;kl iz'u

¼1½ v"Vkax ;ksx ls vki D;k le>rs gS LIk"V djsaA
¼2½ ;ksxkH;kl dk 'kjhj ij izHkko ,oa egRo fy[ksaA
¼3½ LokLFk lja{k.k ,oa lao/kZu eas ;ksx dh egŸkk izfrikfnr djsaA
¼4½ fdUgh ikap jksxksa esa fd;s tkus okys vkluksa dk uke fy[ksaA
¼5½ fdUgh ik¡p vkluksa dh fof/k ,oa ykHk fy[ksaA


