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ikB~;Øe% & iapegkHkwr 

bdkbZ % 1  & 'kjhj lajpuk ifjp;    

bdkbZ % 2 & iapegkHkwr ifjp; 

bdkbZ % 3 & thou 'kSyh ds jksx ,oa iapegkHkwr 

bdkbZ % 4 & LokLF; dh ifjHkk"kk y{k.k & j{k.k & mik;] iF;] viF; ,oa fo:) vkgkj
  

bdkbZ % 5 & feêh ¼iF̀oh rRo½ dk vFkZ] xq.k ,oa fofHkUUk jksxksa ds egRo 

bdkbZ % 6 & ty rRo dk vFkZ] xq.k ,oa fofHkUu jksxksa esa egRo 

bdkbZ % 7 & ty fpfdRlk esa iz;qDr fofHkUUk iêh;ka] ;a= ,oa lsd dk iz;ksx 

bdkbZ % 8 & lw;Z fdj.k fpfdRlk ¼vfXurRo½ dk vFkZ] ifjHkk"kk ,oa egRo rFkk fofHkUu 
jksxksa esa mipkj gsrq 7 jaxksa dk iz;ksx 

bdkbZ % 9 & ok;q rRo dk vFkZ ¼fof/k ,oa mi;ksfxrk½ 

bdkbZ % 10 & miokl ¼vkdk’k rRo½ dk vFkZ] egRo ,oa fofHkUu izdkj ds miokl fof/k;ka 

bdkbZ % 11 & izkØfrd fpfdRlk esa iz;qDr fofHkUu ;a=ksa dk ifjp; 

bdkbZ % 12 & ,fuek fof/k] ;a= iz;ksx ,oa mlesa iz;qDr fofHkUu izdkj ds nzO; 
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bdkbZ % 1  & 'kjhj lajpuk ifjp; 

[k.M lajpuk 

 izLrkouk 

 mÌs”; 

1-1 dksf”kdk 'kjhj dh bdkbZ 

1-2 dksf”kdk 

1-3 mRrd 

1-4 ikpu ra= 

1-5 'olu ra= 

1-6  :f/kj ifjlapj.k ra= 

1-7 is”kh; ra= 

1-8 vfLFk ra= 

1-9 raf=dk ra= 

1-10 egRoiw.kZ iz”u 

1-11 lanHkZ lwph 

izLrkouk 

fdlh Hkh fpfdRlk ls iwoZ ;g vko”;d gS fd 'kjhj dh lajpuk ,oa fØ;kfof/k dk 

Kku gksA jksx ds foku ,oa mipkj ds fy, og furkUr vko”;d gSA gkykafd izkd̀frd 

fpfdRlk ,d ;ksx mipkjd ds fy, xgu Kku dh bruh vko”;drk ugha gSA ijUrq 

'kjhj lajpuk ds vk/kkj ij Hkwr Kku ds fcuk fpfdRld ds vUnj vkRefof”okl ugha 

vk ldrkA 

mÌs'; 

'kjhj lajpuk bdkbZ esa ikBd x.kksa dks dksf”kdk] mRrd ,oa ra= ds lanHkZ esa ewyHkwr 

Kku izkIr gks ldsxkA tkudkjh ds foLrkj ds fy, 'kjhj lajpuk ds lkFk lkFk 'kjhj 
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fØ;k fdlh vko”;d Kku izkIr dj ldsxsaA izkdf̀rd fpfdRlk esa 'kjhj dks fo[kf.Mr 

:i ls ugha ns[kk tkrkA lEiw.kZ ra=ksa ,oa vaxksa dk laca/k ,d nwljs ds ijks{k gSA bl 

bdkbZ esa vyx vyx ra=ksa ds fo’k; esa ikBd Kku izkIr dj ldsaxsA 

1-1 dksf'kdk 'kjhj dh bdkbZ 

 fØ;kfof/k ds vuqlkj euq’; dk 'kjhj fofHkUu ra=ksa (System) ls feydj cuk 

gksrk gSA ;s fofHkUu ra= vaxksa ls feydj curs gSA vax (Organ) fofHkUu mRrdsa 

(Tissues) ls feydj curs gSA mRrdksa dk fuekZ.k dks’kksa (Calls) ls feydj curk 

gSA bl izdkj ,d dksf”kdk (Cell) 'kjhj dh jpukRed ,oa fØ;kRed bdkbZ gSA 

mRrd] vax o ra= dks’kksa ls feydj curs gSA 

dksf”kdk && vax&&ra=&&”kjhj 

Cell -Organ--System---Body  

jpukRed ,oa fØ;kRed :i ls leku dksf”kdkvksa dk lewg mRrd dgykrk gSA 

1-2 dksf'kdk 

ekuo 'kjhj ds fofHkUu mRrdksa ,oa vaxksa ds vuqlkj dksf”kdk dh jpuk ,d fØ;k 

vyx vyx gksrh gSA lk/kkj.kr% ,d dksf”kdk dksf”kdk] thonzO;] dksf”kdk vaxdksa ls 

feydj cuh gksrh gSA 

ekuo 'kjhj esa raf=dk dksf”kdk lcls cM+h dksf”kdk gksrh gSA jDr dksf”kdk yxHkx 7-0 

um O;kl ds vkdkj dh gksrh gSA 

1- dksf”kdk f>Yyh & dksf”kdk f>Yyh izksVhu o olk ds eq[; :i ls cuh gksrh 

gSA bldh fo”ks’k ckr ;g gS fd ;g fofHkUu nzO;ksa ds izfr v/kZ ikjxeh gksrh 

gSA dksf”kdk f>Yyh dksf”kdk dks lqj{kk iznku djus dk dk;Z djrh gSA 

dksf”kdk f>Yyh ds Bhd uhps thonzO; f>Yyh Hkh gksrh gSA 

2  tho nzO; & tho nzO; esa laosnu”khyrk dk fo”ks’k xq.k gksrk gSA lHkh dksf”kdk 

vaxd fofHkUu jlk;fud d.k ¼izksVhu] dkcksZgkbMªsV] olk] yo.k] vdkcZfud 

inkFkZ½ thonzO; esa mifLFkr gksrs gSA fofHkUu mikp;h fØ;kvksa dks thonzO; esa 

lqyHk okrkoj.k iznku djrk gSA 
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dksf”kdk va”kd & ,d dksf”kdk fofHkUu Årdksa ls feydj cus gksrs gSA 

3-1 vUrnzZO;h tkfydk &  

 ,d tkfydk ufydkdkj jpuk dsUnzd ds pkjksa vkSj QSyh gksrh gSA dqN 

tkfydkvksa esa jkbckslkse d.k fpids gksrs gSA dqN tkfydk,a fcuk jkbckslkse ds :i ls 

fpdus gksrh gSA 

dk;Z & jkbckslkse ;qDr tkfydk,as izksVhu ds fuekZ.k esa lg;ksxh gksrs gSa tcfd fpduh 

tkfydk,a olk d.kksa dk la”ys’k.k djrh gSA isf”k; rarqvksa ds fldqM+us o QSyus esa Hkh 

;s tkfydk,a lg;ksxh gSA 

3-2 ekbVkdksfUMª;k (Mitochondria)  

 ÅtkZ ds d.kksa    dk la”ys’k.k djus ds dkj.k ekbVksdksfUMª;k dks fo|qr xzg 

(Power House) Hkh dgrs gSA izksVhu o fyfiM+ mikp; esa budk fo”ks’k dk;Z 'olu 

fØ;k bu vaxdksa ds fcuk ugha gks ldrhA 

3-3 ykblkslkse (Lysosomes)  

 buesa ,Utkbe Hkjs gksrs gSA tc 'kjhj vaxksa vFkok dks’kksa dks ÅtkZ dh 

vko”;drk gksrh gS rks ;s vaxd VwVdj ikpu fØ;k }kjk ÅtkZ iznku djrs gSA 

thok.kq Hk{kh Hkh gksrs gSA bUgsa vkRegR;k dh FkSyj Hkh dgk tkrk gSA 

3-4 lkbckslkse &  

 izksVhu ds la”ys’k.k esa budk fo”ks’k dk;Z gSA 

3-5 fMfDV;kslkse (Dyctiosome)  

 bUgsa ikni dksf”kdk esa xksYthdk; ds uke ls tkuk tkrk gSA dk ckSgkbMªsV ds 

la”ys’k.k dk dk;Z djrs gSA 

3-5 ukfHkdk (Nycleus) dksf”kdk foHkktu esa fo”ks’k lg;ksx gSA 

1-4 ikpu ra= (Digestine System)  

 ,slk ra= tks Hkkstu ds xzg.k] ikpu] vo”kks’k.k ,oa cps gq, vif”k’V inkFkksZa dks 

'kjhj ls fu’dklu dk dk;Z djrk gS ikpu ra= dgykrk gSA HkksT; inkFkksZa dks ipkus 

ds fy, fofHkUu ikpd jlksa ¼,Utkbeksa½ dh vko”;drk iM+rh gSA bu ikpd jlksa dk 



- izkdf̀rd fpfdRlk esa izek.k i= -  

 

¿ 7 À 
 

L=ko.k eq[k ls gh izkjEHk gks tkrk gS] blfy, Hkkstu dks [kwc pckdj [kkuk pkfg,A 

Hkkstu ds pckrs pckrs mlesa feBkl vkus yxrk gSA bl feBkl dk dkj.k gS fd 

Hkkstu esa mifLFkr LVkpZ] Xywdkst esa ifjfrZr gksus yxrh gSA Hkkstu xzg.k ds vk/kk ?kaVs 

igys rd o Ms<+ ?k.Vs i”pkr dk ikuh ugha ihuk pkfg, D;ksafd ikpd jl ty esa 

foy; gksdj Hkkstu ds ikpu dh fØ;k fcxkM+ nsrs gSA 

iks’kd ,oa iks’kd rRo (Nutrition and Nutrients) Hkkstu esa mifLFkr ,sls inkFkZ 

tks 'kjhj ÅtkZ iznku djrs gS] VwV QwV dks’kksa dh ejEer djrs gS ,oa fofHkUu vo;oksa 

¼foVkfeu ,oa [kfut inkFkZ½ dh iwfrZ djrs gSA ;s fu;eu gS & izksVhu & dkcksZgkbMªsV] 

olk] foVkfeu] fefUujg ,oa tyA 

ikpu (Digestion) & Hkkstu ds vo;oksa dk tfVy :i ls ljy esa (Complex to 
simple) VwVuk ikpu dgykrk gSA 

ikpu ra= ds vax & euq’; dk ikpu rarq fuXeu vaxksa ls feydj cuk gSA 

1 eq[k (Mouth) & thHk] nkar] rkyq] ,oa ykj xzafFk;ka 

2 xyuyh (Oesphagus)  

3 vek”k; vFkok ikdLFkyh  

4 vkar  && NksVh vkar && 1 iDok”; 2 ttque 3 bfy;e 

   && cM+h vkar  1 lhde 2 dksyksu 3 eyk”k; 

5 xqnk }kj 

6 ikpu xzafFk;k & ykj xazfFk 

   ;dr̀ 

   fiRrk”k; 

   vXuk”k; 

1-3 mRrd (Tissue)  

jpuk] vkdkj ,oa dk;Z eas leku dksf”kdkvksa dk lewg mRrd dgykrk gSA fofHkUu 

mrrd feydj vaxksa dk fuekZ.k djrs gSa ekuo 'kjhj esa pkj izdkj ds mRrd gksrs gS 

& 
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1  Roph; mRrd & 'kjhj o 'kjhj ds ;s fofHkUu izdkj ds gksrs gSA eq[; dk;Z 

'kjhj ds vaxksa dh j{k dj o inkFkksZa dk vknku iznku djuk gSA eq[;r% 

lk/kkj.k ,o tksM+h] xzfUFk;ka mRrd fo”ks’k gSA 

2  la;ksth mRrd & olh; mRrd] ok;oh; mRrd] vfLfk] mikfLFk] jDr ,oa vU; 

vaxksa dks vkil esa feykus okys mRrd la;ksth mRrd dgykrs gSA 

3  isf”k; mRrd & ,fPNd vuSfPNd ,oa ân; ekalh; (Voluntrary 
Involuntary an cardia muscle tissue) is”kh; mRrd gSaA gfM~M;ksa ij 

fLFkr isf”k;ksa dks viuh bPNk }kjk pyk ldrs gSa blfy, bls ,fPNd is”kh; 

mRrd dgrs gSaA 'kjhj ds vkUrfjd vaxksa dks viuh bPNk vuqlkj ugha pyk 

ldrs blhfy, bls vuSd ,fPNd mRrd dgrs gSA ân; dh ekal isf”k;ka ,d 

ckj /kM+d izkjEHk djrh gS o thou iz;Ur /kM+drh jgrh gSA 

4  raf=dk mRrd & efLr’d] es:jTtq ,oa vU; 'kk[kkfUor raf=dk,a feydj 

raf=dk mRrd dk fuekZ.k djrs gSaA leLr bafUnz;ksa dk Kku blh raf=dk mRrd 

}kjk gksrk gSA efLr’d ,oa es:jTtq vfkok lq’kqEuk raf=dk mRrd dk eq[; Hkkx 

cukrs gSaA 

 ikpu rarq ds eksVs :i esa vkgkj uky ds uke ls tkuk tkrk gSA vkgkj uky 

eq[k ls izkjEHk gksdj xqnk}kj rd jpuk gSA 

eq[k & eq[k esa ik;h tkus okyh ykj xzafFk;k ylyls L=ko }kj eq[k dks rj cuk;s 

j[kus ds lkFk lkFk ikpd jl dk L=o.k dj LVkpZ dk ikpu djus esa lgk;d gSA 

Starch - Ptylen/ph 68-- glucose 

lkFk esa 32 nkar Hkkstu dks VqdM+ksa esa rksM+rs gSaA 16 uhps ds tcM+s o 13 mijh tcM+s esa 

gksrs gSaA bu dqrjus] QkM+us] ,oa pckus okys nkar ls ;fn dke u fy;k tk;s rks vkarksa 

dks vf/kd dke djuk iM+rk gSA  

thHk ds vyx vyx Hkkx vyx vyx Lokn xzg.k djus dk dke djrs gSaA blesa 
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 xzkluyh (Oesophegus) & eq[k ds i”pkr xzkluyh ls izkjEHk gksdj vkek”ka; rd 

dh uky lkn”̀; jpuk ¼yxHkx 10 ls 12 bap rd½ gksrh gSA blesa Øekdqpu xfr 

}kjk Hkkstu uhps igqaprk gSA 
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vek”k; & J vkdkj dh uk”kirh lkn”̀; FkSyhuqek jpuk vek”k; dgykrh gSA bldh 

2 yhVj Hkkstu /kkjd {kerk gSA ;gka ij Hkkstu 3 ls 4 ?kaVs rd ipdj vkarksa dks Hkst 

fn;k tkrk gSA xzkluyh ,d vkek”k; ds e/; ,d okYo gksrk gS tks Hkkstu dks okil 

mij vkus esa jksdrk gSA mYVh vFkok dqty dh voLFkk esa ;g okYo {k.k Hkj ds fy, 

[kqy tkrk gSA 

Nqnzkar (Small Intestinal) & vkek”k; esa izksVhu dk ikpu gksrk gS] blds i”pkr 

;g v)Zifpr vkgkj] Nqnzkl esa Hkst fn;k tkrk gSA ikpu dh nf̀’V ls ;gh Hkkx lcls 

vf/kd egRoiw.kZ gSA ;d̀=] fiRrk”k; ,oa vXuk”k; }kjk NksMs x;s leLr jl Nqnzkar ds 

izkjfEHkd Hkkx iDok”; esa NksM+ fn;s tkrs gS tks dkcksZgkbMªsV] izksVhu o olk dk ikpu 

djrs gSaA 
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ikpu ra= dk lkekU; fp= 

{kqnzka= dh yEckbZ yxHkx 20&20 QqV ,oa pkSM+kbZ 1-5 bZp gksrh gSA fiRrk”k; }kjk 

NksM+k x;k jl olk ds ikpu esa lg;ksxh gSA lkFk esa ;g olk ds d.kksa dks ty esa 

feykdj NksVs NksVs d.kksa esa rksM+ nsrk gSA ftls olh; vEy dgrs gSaA vXuk”k; }kjk 

ikpu bl izdkj gS & 

olk  ,Utkbe ykbist olh; vEy $ fXyljksy 

izksVhu  fVªiflu@isfIlu Dipeptid/pepsinogeos 

Nuclue Acids Nuclease Nuletides - Nucloosides 
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vkarksa ds mRrdksa }kjk ikpd jlksa dk L=o.k ,oa ikpu bl izdkj ls gksrk gS 

ekYVkst ekYVst Xywdkst 

ysDVksl ysDVsl Xyqdkst$XysDVkst 

lqØkst lqØst Xyqdkst $ QqDVkst 

MkbisIVkbu MkbisIVkbMst ,ehuks ,flM 

ikpu ra= dk f=d ufydk ra= & iDok”k; esa [kqyus okyh ikpu xzafFk;ka ;dr̀] 

fiRrk”k; ,oa vXuk”k; dk f=d ufydk rarq cgqr gh egRoiw.kZ gSA ;d̀r }kjk NksM+k 

x;k jl igys fiRrk”k; esa vkrk gS ;g ;dr̀ ls ;d̀r ufydk }kjk fiRrk”k; esa 

igqaprk gSA fiRrk”k; ls fiRrufydk }kjk ;g jl ,slh ufydk ls tqM+rk gS tks ;dr̀ 

ls vk jgh gksrh gSA ;g ufydk la;qDr fiRr ufydk dgykrh gSA ;g la;qDr fiRr 

ufydk vXuk”k; jl dks ykus okyh vXuk”k; ufydk lkFk feydj ,d Qwyh gqbZ 

ufydk }kjk iDok”k; esa [kqyrh gSA ;gka ij rhu xzfFk;ksa dk jkt dk lzot gksdj 

rhukas dk ikpu djrk gSA blfy, iDok”k; ikpu ra= dh ikpu dh ǹf’V ls lcls 

egRoiw.kZ Hkkx gSA 
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ufydk ra= 

;dr̀ euq’; ds 'kjhj dh lcls cM+h xzafFk gSA ;g 24 ?kaVs esa vk/kk yhVj ls Hkh vf/kd 

ikpu jl dk L=o.k djrk gSA ;g e/; mnj esa nkbZ vkSj fLFkr gksrk gSA ;dr̀ dk 

Hkkj 1-2 ls 1-5 fdyks rd gksrk gSA ;d̀r ls nks VqdM+ksa esa gksrk gSA 

1-5 'olu ra= 

,slk ra= tks lkal ds ysus] NksM+us o vkDlhtu ysus o dkcZu MkbZ vkWDlkbM dks 

QsQsM+ksa }kjk 'kjhj ls ckgj fudkyus esa dk;Z djrk gSA 'olu ra= dgykrk gSA bu 

xSlksa ds fofue; dh fØ;k QsQsM+ksa esa mifLFkr Qq¶Qql dks’k djrs gSaA 

'olu fØ;k & Hkkstu ds vkWDlhdj.k dh fØ;k 'olu fØ;k dgykrh gSA bl fØ;k 

esa ÅtkZ dk mRltZu gksrk gS tks 'kjhj ds fofHkUu dk;ksZa esa lg;ksxh gSA 

'olu ra= ds vax & 'olu ra= ds fuEuu vax gSA 

1 ukfldk }kj 
2 ukfldk uyh 
3 ufldk xqgk 
4 d.B vFkok xy d{k 
5 Loj ;a= 
6 ok;q uyh 
7 'okl ufydk 
8 QsQsM+s 
9 ok;q dks’kk,sa 
10  o{kksnj e/;LFk is”kh vFkok egk izkphjk 
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 nks ufldk jUnz ,d ukfldkfLFkr inkZ }kjk caVs gksrs gSaA ;g inkZ vfLFk ,oa mikfLFk 

ls feydj cuh gksrh gSA ukfldk }kjk ;g ekxZ ihNs ukfldk d{k esa vkdj [kqayrk 

gSA ;g dkQh laosnu”khy Hkkx gS D;ksafd ikapksa desfUnz;ksa ¼ukd] dku] thHk] us ,oa 

Ropk½ ls lacaf/kr ul] ufM;ka ,oa raf=dk,a bl d{k ds ikl ls gksdj xqtjrh gSaA ;g 

Hkkx ls fotkrh; nzO;ksa ¼”ys’ek ,oa dQ½ dks lkQ djrs jgus ls ,dkxzrk /;ku ,oa 

bfUnz;ksa ij fu;a=.k 'kfDr c<+rh gSA 

ukfydk d{k xy d{k ds ek/;e ls Loj ;a= esa [kqyrk gSA Loj ;a= (Voice box 
vFkok Larynx Card) ,d <Dd.k ¼,f.MyksfVl½ }kjk <dk gksrk gSA dqN Hkh [kkrs] 

ihrs vFkok fuxyrs oDr ;g <Dd.k can gksdj ok;quyh dk jkLrk can dj nsrk gSA 

ok;q uyh Cds vkdkj dh mikfLFk;ksa }kjk lqjf{kr jgrk gSA ok;quyh 'kk[kkfUor gksdj 

'okluyh ds ek/;e ls QsQsM+ksa esa [kqyrh gSA 

QsQM+s & QsQM+s mijh o{k xqgk ds nksuksa vkSj QqQqlkoj.k }kjk Qflyksa ds uhps lqjf{kr 

jgrs gSaA uhps dh vksj QsQM+s egkizphjk is”kh ij fVdrs gSaA QsQM+ksaa esa ok;q ds fofue; 
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ds fy, dks’k ;k FkSfy;ka gksrs gSA ;s dks’k ,d eghu f>Yyh ;qDr gksrs gSA bl eghu 

f>Yyh }kjk gh xSlksa ds ncko ds dkj.k vknku iznku lgt ,oa izkdf̀rd :i ls gksrk 

gSA bUghsa dks’k vFkok QsQM+ksa dh FkSfy;ksa esa vkWDlhtu o dkcZu MkbZ vkDlkbM dk 

vknku iznku gksrk gSA 

euq’; ds QsQM+s o{k esa i’̀B Hkkx ij es:n.M v/kj Hkkx ij Nkrh dh gM~Mh o 

ilfy;ksa ds e/; lqjf{kr gksrs gSaA uhps dh vksj egk”khjk is”kh ls QsQM+s lVs jgrs gSA 

'okl ds ysus o NksM+us dh fØ;k esa ;g Mk;Ýke uhps o mij dh vksj gksrk gSA 

lkekU;r% bl 'olu fØ;k esa fuEeu pj.k gSa & 

1 QsQM+ksa dh FkSfy;ksa esa vkWDlhtu dk ?kqyuk o dkcZu MkbZ vkWDlkbM dk QsQM+ksa 

esa NksMk tkukA ;g dkcZu MkbZ vkWDlkbM 'okl }kjk cgkj NksM+ nh tkrh gSA 

2 ;g vkWDlhtu jDr df.kdkvksa (RBC)o IykTek }kjk lks[k yh tkrh gSA o 

lEiw.kZ 'kjhj dks izokfgr dh tkrh gSA vkxs mRrdksa o dksf”kdkvksa }kjk ;g 

vkWDlhtu dke esa vkrh gSA 

3 vkWDlhtu dh vkWDlhdj.k fØ;k }kjk dkcZu MkbZ vkWDlkbM eqDr gksdj jDr 

df.kdkvksa }kjk QsQM+ksa esa tkdj NksM+ nh tkrh gSA 

QsQsM+ksa dk ân; dk laca/k & ân; lEiw.kZ 'kjhj ds v”kq) jDr f”kjkvksa }kjk izkIr 

djrk gSA f”kjk }kjk izkIr ;g jDr gekjs ân; ds nk;sa vkfyan esa ,d= gksrk gSA nk;s 

vkfyan ls nk;sa fuy; esa jDr Hkstk tkrk gSA bl nk;sa fuy; ls v”kq) jDr 'kqf) 

dj.k ds fy, Qq¶Qql /keuh }kjk QsQsM+ksa dks Hkstk tkrk gS fQj QsQsM+ksa esa ijklj.k 

,oa folj.k fØ;k }kjk 'kq) vkWDlhd̀r jDr ân; ds ck;s vkfyan }kjkxzg.k dj fy;k 

tkrk gSA fQj ck;s vkfyan ls ck;s fuy; dks 'kq) jDr Hkstk tkrk gSA rr~ i”pkr 

ck;sa fuy; }kjk jDr lEiw.kZ 'kjhj dks egk/kefu;ksa }kjk iEi dj fn;k tkrk gSA ;gh 

QsQM+ksa o ân; dk laca/k gSA 
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1-6 :f/kj ifjlapj.k ra= & 

ân; jDr okfg;ksa QsQM+ksa lc 'kjhj esa jDr dk fu;eu ftl ra= }kjk gksrk gS mls 

:f/kj ifjlapj.k ra= dgrs gSaA jDr 'kjhj dk lcls rjy la;ksth Ård gSA jDr ds 
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izokg }kjk gh lEiw.kZ 'kjhj dks vkWDlhtu Hkkstu ,oa vU; vko”;d vo;o izkIr gksrs 

gSA blh jDr }kjk 'kjhj fØ;kvksa }kjk vif”k’V inkFkksZa dk fu’dklu gksrk gSA 

:f/kj & :f/kj IykTek ,oa jDr df.kdkvksa ls fufeZr rjy inkFkZ IykTek dgykrk gSA 

o Bksl Hkkx jDr df.kdk,a dgykrh gSA 

IykTek & jDr dk 55 izfr”kr Hkkx IykTek gksrk gSA bl IykTek esa 90 ls 92 izfr”kt 

ty gksrk gSA 6&8 izfr”kr izksVhu ¼Qkbczksukstu] Xyksdksl] ,Y;wfeu½ gksrh gSA Na +, 
CA++, Mg++,HCO3

-,Cl- vkfn [kfut IykTek esa gksrs gSA Xywdkst] ,feuks ,flM] 

olk Hkh blesa ik;s tkrs gSaA 

 

ân; dh jpuk & nksuksa QsQM+ksa ds chp o{k xqgk ds e/; esa ân; fLFkr gksrk gSA uhps 

ds Hkkx ls ân; FkksMk ckbZ vkSj >qdk gksrk gSA ân; ,d f)&f>Yyh; vkoj.k ân; 

vkoj.k }kjk lqjf{kr gksrk gSA ekuo ân;ds pkj Hkkx gksrs gS nks vkfyUn o nks fuy; 

nksuksa vkfynksa o nks fuy;  dks ,d iryh ekaly jpuk vUr vkfyan [k.M }kjk caVs 

gksrs gSaA nksuksa fuy; ,d eksVh etcwr ekaly jpuk vUu fuy; [k.M }kjk caVs gksrs 

gSaA nksuksa vkSj ds vkfyan viuh vksj ds fuy; okYoksa }kjk [kqyrs gSA ;g okYo jDr 

dks okil vkfynksa esa izokg ls jksdrs gSaA 
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lEiw.kZ ân; fo”ks’k izdkj dh ekalisf”k;ksa ân; ekalisf”k;ka ls <dk gksrk gSA ,d lq{e 

jpuk lEiw.kZ ân; dks xfr ds fu;e ds fy, nk;s vkafun esa fLFkr gksrh gSA ftls xfr 

fu/kkZfjr dgrs gSA ;gka ls ân; ds Linau dk fu;e izkjEHk gksrk gSA  
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yky jDr df.kdkvksa dh la[;k ,d LoLF; iq:’k ds jDr esa 5 fefy;u mm3 gksrh 

gSA yky jDr df.kdk,sa eTtk esa curh gSA ;s df.kdk,sa dsUnzd fofgu gksrh gSA bu 

df.kdkvksa esa yky jax ;qDr gheksXyksfcu gksrk gS tks fge uked vk;ju o Xyksfcu 

uked izksVhu ls feydj cuk gksrk gSA ,d LoLFk O;fDr esa 12 ls 16 xzke izfr 100 

fe-yh- jDr dk fgeksXyksfcu gksrk gSA eq[; :i ls bu d.kksa dk dk;Z 'olu esa iz;ksx 
gksus okyh xSlksa O2dkcZuMªkbZvkWDlkbM dh laogu djrk gSA yk-j-d- dh vk;q 120 

fnu gksrh gSA u’V gksus ds i”pkr ;s d.k f>Yyh esa tkdj fxjrs gSA 

'osr jDr df.kdkvksa (WBC) dsUnzd ;qDr gksrh gSaA bldh la[;k 6000&8000 izfr fe-

eh-3 jDr esa gksrh gSA budk cgqr de gksrk gSA WBC dk eq[; dk;Z gekjs 'kjhj dh 

izfrj{kk iz.kkyh dks cy nsuk gSA laØe.k iznkg ,oa ,ythZ ds le; ;s d.k viuh 

la[;k esa of̀) djrs gSaA WBC ds fo”ks’k Hkkxh d.k fyEQkslkbVl B o T 
fyEQkslkbV dk jax iz.kkyh dks etcwr cukus esa fo”ks’k dk;Z gSA 

IySVsysV~l dh jDr esa 1]500]00 ls 35]00]00 dh la[;k izfr fe-eh- 3 gksrh gSA 

IysVsysV~l dk eq[; jDr dk FkDdk tekus esa gksrk gSA ;s jDr d.k 'kjhj ls jDr dh 

gkuh gksus ls cpkrs gSaA IysVsysV~l dh eTtk esa gksrh gSA 

jDr lewg (Blood Group)  

euq’; esa pkj izdkj dk jDr lewg gksrk gS & A, B,  AB vkSj O A fdlh Hkh jksxh 

dks jDr p<+kus ls iwoZ jDr dk feyku fd;k tkrkgSA uhps fn[kk;s x;s rhjkadu ds 

vuqlkj jDr dks p<+k;k tkrk gSA 

   O  

CYkM xqzi dks loZnkrh gSA ;g jDr fdlh Hkh jDr lewg okys jksxh dks p<+k;k tk 

ldrk gSA A jDr lewg okyk lcls loZxzkgh ekurs gSA ;g fdlh Hkh jDr lewg ls 
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jDr xzg.k dj ldrk gSA fo”ks’k ckr ;g gS fd leku jDr lewg okyk vius leku 

jDr ys Hkh ldrk gS vkSj mls jDr ns Hkh ldrk gSA 

,d fo”ks’k ckr /;ku j[kus dh ;g Hkh gS fd bu pkjksa lewg dks Hkh nks nks izdkj ds 

jDr lewgksa esa ckaVk x;k gS og gS Rh+ve and Rh-ve A 

1-7 isf”k; ra= & 

isf”k;ka o vfLFk;ka nksuksa feydj pyus dh izfØ;k djrs gSA ekal isf”k;ka euq’; ds 

'kjhj dk yxHkx 40 ls 50 izfr”kr Hkkj gksrh gSaA ekal isf”k;ksa dk eq[; dk;Z 

mRrstu”khyrk] ladqpu”khyrk QSyko ,oa yphykiu (Excitability,contractility, 
txtenmbility and leasti) gksrk gSA euq’; 'kjhj esa rhu izdkj dh ekalisf”k;ka gksrh 

gSA 

ekal isf”k;ksa ds izdkj 

1  js[kh; is”kh; vFkok vfLFk is”kh vFkok ,sfPNd is”kh & bu isf”k;ksa dks viuh 

bPNk vuqlkj pyk;k tk ldrk gSA os gfM~M;ksa ls tqM+h gqbZ ekal isf”k;ka gSA 

buds rarq ,d gh jsf[kr fn”kk esa yxs gksus ds dkj.k bls js[kh; is”kh Hkh dgrs 

gSA 'kjhj dks pyus] mBus] cSBus fgyus Mqyus esa vfLFk;ksa o mlds tksM+ksa ds 

lkfk feydj dk;Z djrs gSA 

2  vjs[kh; is”kh vFkok vuSfPNd is”kh & 'kjhj ds vaxksa dk fuekZ.k vjsf[kr isf”k;ksa 

}kjk gksrk gSA bUgsa ,d viuh bPNk vuqlkj ugha pyk ldrs A buds rUrq 

vjsf[kr gksrs gSaA 

3  ân;h is”kh & ns[kus esa jsf[kr is”kh ds leku lh/ks rarqvksa okyh jpuk ,oa dk;Z 

esa vius vko dk;Z djus okyh ân;h is”kh gksrh gSA thou iz;Ru fur fujarj esa 

isf”k;ka dk;Z djrh jgrh gSA 

js[kh, is”kh ds rUrq vU; NksVs NksVs rUrqvksa ls feydj cus gksrs gSA bu isf”k;ksa esa 

,fDVu o ek;ksflu uked izksVhu gksrh gSA dSfY”k;e vk;u (Co++) o ÅtkZ ca/kksa 

(ATP) dh lgk;rk esa ;s ekalisf”k;ka viuk dk;Z djrh gSA 

ekal is”kh fofHkUu ca/kksa }kjk tqM+h gksrh gSA nks lh/kh ykbusa (Z-Line) ls Hkhrjh Hkkx J 
ca/k o A ca/k gksrs gSA buesa e/; H ca/k gksrk gSA 
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lkjdkseh;j 

1-8 vfLFk ra= (Skeltal System)  

vfLFk;ksa o mikfLFk;ksa (Bonesand cartilages) ls feydj ,d <kapk 'kjhj dks 

vkdkj nsus dk fuekZ.k djrk gSaA bl vfLFk ra= dgrs gSA ekal isf”k;ksa ds lkFk 

feydj ;s gfM~M;ka pyus] fQjus dk dk;Z djrh gSaA 

dSfY”k;e o QkLQksjl yo.k ds lkFk ;s gfM~M;ka etcwrh izkIr djrh gSaA ekuo 'kjhj 

esa 206 gfM~M;ka gksrh gSa ftUgsa v/;;u ds fy, nks Hkkxksa esa ckaVk tk ldrk gSA 

dsfUnz; o ik”oZ vfLFk;ka (Axial and Appendicular Sxeleton)  

dsfUnz; vfLFk;ksa esa [kksiM+h (Skull), es:n.M (Vertebral Column) Nkrh dh 

gM~Mh o ifLy;ka gksrh gSA [kksiM+h nks izdkj dh vfLFk;ksa ls fufeZr gksrh gSA dsfy;y 

o Qsfl;y nksuksa feydj dqy 22 gfM~M;ksa ls feydj cus gksrs gSA dsfu;y esa 8 

vfLFk;ka gksrh gSa tks vkil esa fcuk fgyus okys inkFkZ (White fibre tissue) ls 

tqM+h gksrh gSaA lkeus dh vksj psgjs ij 14 vfLFk;ka gksrh gSaA ftlesa dku ds Hkhrj dh 

gfM~M;ka 'kjhj ds lcls NksVh gfM~M;ka gksrh gSA 

es:jTtq 26 ds”ks:dkvksa ls fufeZr gksrh gSA buesa Øe”k% fuEu ds”k:dk,a gksrh gSA 

xzhok ds”ks:dk,a  & 7 

o{k   & 12 
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dfV   & 5 

lsØe   & 1 

iqPN   & 1 

es:n.M es:jTtq (Spinal cord) dh j{kk djrk gSaA es:n.M ds nksuksa vksj 12&12 

ilfy;ka ¼24 Ribs) vkxs 'kjhj ds v/kj Hkkx ls Nkrh dh etcwr vfLFk ls tqM+h gksrh 

gSaA lkr elfy;ka iw.kZ gksrh gSa tks vkxs dh vksj Nkrh dh gM~Mh ls tqM+rh gSaA uhps 

dh vksj 8oha] 9oha] o 10 oha ilfy;ka es:jTtq ls ihNs dh vksj o vkxs 7 oha ilyh ls 

mifLFk;ksa ds e/;e ls tqM+h gksrh gSaA vafre 2 tksM+h ilfy;ka ¼11 oha o 12 oha½ mnj 

esa [kqyh gksrh gSaA es:jTtq ilfy;ka o Nkrh dh gM~Mh feydj ilfy;ksa dk fiatjk 

rS;kj djrs gSaA bl fiatjs esa dsdM+s] ân; vkfn vax lqjf{kr jgrs gSaA 

ik”oZ vfLFk ra= (Appendicular sxleton) esa eq[; :i ls nksuksa gkFk] nksuksa iSjksa dh 

vfLFk;ka o nksuksa es[kyk,a ¼va”k es[kyk o Jks.kh es[kyk½ gksrh gSaA izR;sd gkFk o iSj esa 

30&30 vfLFk;ka gksrh gSA 

gkFk esa & 1 áwejl $ 2 jsfM;l o vyuk $ 8 dykbZ esa $ 5 gFksyh esa $ 14 

vaxqfy;ksa esaA 

iSj esa & 1 Qhej $ 2 Vhfc;k o QSoqyk $ 7 V[kus esa  

 7 ryos $ 14 iSaj dh vaxqfy;ksa esa $ 1 :i esa 

 vkdf̀r dh gM~Mh iVsyk ?kqVus ij gksrh gSA 

va”k es[kyk o Jks.kh es[kyk Øe”k% gkFkksa o iSjksa dh gfM~M;ksa esa tksM+us okyh vfLFk;ksa 

dk la;kstu gksrk gSA 

vfLFk;ksa esa tksM+ (Joints) & vfLFk;ksa ds e/; tksM+ xfr esa lgk;d gksrs gSaA dqN 

tksM+ ,sls gksrs gSa tgka ij vfLFk;ka xfr ugha djrh bUgsa rarq tksM+ (Fibrous Joints) 
dgrs gSaA tSls [kksiM+h dh gfM~M;ka dqN gfM~M;ka vkil esa mikfLFk;ksa ls tqM+h gksrh gSaA 

ftUgsa mikfLFk tksM+ (Cartilaginous Joints) dgrs gSaA ;s tksM+ ilfy;ksa o es:jTtq 

ds e/; gksrs gSaA 

dN tks ,sls gksrs gSa ftuesa xqgk gksrh gSa o blds e/; fpduh fluoksf;y nzO; Hkjk 

gkskr gSaA tks tksM+ksa dks f?klus ls cpkrk gSaA fuEu izdkj ds tksM+ tSls cky vksj 

lksfdV tksM+ áwejl o va”k es[kyk ds e/; gksrk gSA 
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dCtkuqek tksM+ (Hinge Joint) & ?kqVus o dksguh esa gksrk gS o fioksV (Pivot 
Joint) Åijh izFke d”ks:dk ,Vyl o [kksiM+h ds e/; gksrk gS lkby tksM+ & dkiZy 

o esVkdkiZy ds e/; gksrk gSaA vkSj XykbfMax tksM+ & dkiZYl ds e/; gksrk gSaA 

1-9 raf=dk ra= 

'kjhj ds fofHkUu vaxksa] izR;axksa dk leqfpr lapkyu ,oa larqyu dk dke raf=dk ra= 

djrk gSaA mnkgj.k ds fy, O;k;ke djrs le; 'kjhj dh ÅtkZ iznku djus dk dke 

raf=dk ra= djrs gSaA 

raf=dk ra= dh fo”ks’k dksf”kdk dk uke raf=dk dksf”kdk gS fdlh Hkh mÌhiu dks 

igpkuus] xzg.k djus ds dke (Detect, Receive and transmit) ;s raf=dk 

dksf”kdk (Neuron) djrh gSA 

ekuo raf=dk ra= & ekuo raf=dk ra= ds nks Hkkxksa esa ckaVk x;k gSaA 

 

dsfUnz; raf=dk ra=    ifjljh; raf=dk ra= 

(Central Nervous System)  (Peripnel Nervous System) 

 

efLr’d  es:jTtq  Somatic Nerural System Autonomic 

Neuro System 

  

    Sympatheti Neural System 
 Autonomic N.Sy. 

 

efLr’d & euq’; dk efLr’d [kksiM+h ds uhps lqjf{kr jgrk gSA efLr’d o [kksiM+h 

ds e/; rjy inkFkZ gksrk gSaA tks efLr’d dks >Vdksa ls cpkrk gSA efLr’d rhu 

f>fYy;ksa }kjk lqjf{kr jgrk gSaA ftUgsa ,d= :i ls efLr’dkoj.k dgrs gSA 

v/;;u dh ǹf’V ls efLr’d dks rhu Hkkxksa esa ckaVk x;k gSA 

1 vxz efLr’d 2 e/;efLr’d 3 i”pefLr’d 
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vxzefLr’d esa izefLr’d dkQh cM+h jpuk gksrh gSA izefLr’d nks xksyk)ksZa esa xgjs rd 

caVk gksrk gSA bUgsa nka;k o cka;k izefLr’d xksyk)Z dgrs gSaA ;s xksyk)Z raf=dk rarqvksa 

okyh jpuk dk;Zl dSyksle ls tqM+s gksrs gSaA bl xksyk)ksa dks ,d dqN dksf”kdkvksa dh 

lrg <+ds j[krh gSA ;s fofHkUu oy;uqek jpuk Hkqjs jax dh izrhr gksrh gSA bls xzs 

eSVj dgrs gSaA efLr’d ds izefLr’d okys Hkkx dks dk;ksZa dh ǹf’V ls fofHkUu laosMh 

{ks=ksa esa ckaVk x;k gSaA bUgsa Øe”k% ok.kh {ks=] nf̀’V {ks=] Jo.k {ks=] Lej.k {ks=] izk.k 

{ks= vkfn ds uke ls tkuk tkrk gSA efLr’d dh Hkhrjh Hkkx 'osr jax dk izrhr gksrk 

gSA ftls FkSysel dgrs gSaA blesa Bhd tqM+h jpuk dks gkbiks FkSyel dgrs gSaA blesa 

Bhd tqM+h jpuk dks gkbtks FkSysel dgrs gSaA ;g gkb;ksFkSysel 'kjhj dk rki 

fu;eu] Hkw[k] I;kl] vuqHko djkus dk dk;Z djrk gSaA fofHkUu gkjeuksa] gkjeksu tks 

vU; gkjeksu xzafFk;ksa dks fu;af=r djrs gSa blh Hkkx esa lkfcr gksrk gSaA ;gh 

gkbiksFksysel ySafxd LoHkko] Hkkoksa dh vfHkO;fDr ¼mRrstuk] vkuan] lq[k] nq[k o Mj½ 

izsj.kk vkfn Hkkoksa dk Kku djrk gSA 

e/; efLr’d vxz o i”p efLr’d ds e/; gksrk gSA e/; o i”p efLr’d feydj ,d 

jpuk cukrs gSaA ftls czsu LVsx dgrs gSaA 

i”p efLr’d esa fuEu jpuk,a gksrh gSaA vuqefLr’d esM;wyk] vkaoysaxsVk o iksUlA 

esM~;wyk vkOysxsVk uhps es: dh vksj es:jTtq ¼lq’kqeuk½ esa vkdj caV tkrk gSA 

1-10 egRoiw.kZ iz”u 

1 ,d lkekU; tUrq dksf”kdk dk fp= lfgr o.kZu djksA dksf”kdk fdls dgrs gSa\ 

2 mRrd fdls dgrs gS\ mRrd fdrus izdkj ds gksrs gSa\ 

3 ikpu ra= dh ifjHkk’kk fy[kksA ikpu ra= dk vaxksa lfgr o.kZu djksA ikpu 

ra= dk lkekU; fp=   cukvkssA 

4 'olu ra= dk fp= lfgr o.kZu djksA QsQM+ksa vkSj ân; dk D;k laca/k gSA 

5 jDr dk D;k dk;Z gS\ jDr fdu fdu ?kVdksa ls feydj cuk gksrk gSA 

6 ân; dh lajpuk dk lfp= o.kZu djksA 

7 isf”k;k¡ fdrus izdkj dh gksrh gS\ o.kZu djksA 

8 dsfUnz; vfLFk;ksa dk o.kZu djksA 
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9 ik”oZ vfLFk ra= dk o.kZu djksA 

10 vfLFk;ksa esa tksM+ksa dk D;k ykHk gS\ ;s fdrus izdkj ds gksrs gSa\ 

11 raf=dk dksf”kdk dk D;k dk;Z gS\ ekuo raf=dk ra= fdrus Hkkxksa esa foHkkftr 

fd;k tk ldrk   gSA 

12 efLr’d dh jpuk dk o.kZu djksA 

1-11 lanHkZ lwph 

1 izkdf̀rd vk;qfoZKku & vkjksX; izdk”ku ¼jkds”k ftUny½ 

2 'kjhj jpuk ,oa fØ;k foKku & MkW- foey dqekj eksnh 
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bdkbZ % 2 & iap egkHkwr ifjp; 

bdkbZ dh lajpuk 

2-1 izLrkouk 

2-2 mÌs’; 

2-3 izkd`frd fpfdRlk dk bfrgkl  

2-4 izkd`frd fpfdRlk dk Hkkjr o”kZ esa bfrgkl  

2-5 izkd`frd fpfdRlk dk fons’kksa es fodkl 

2-6 lkjka’k  

2-7 cks/kkRed iz’u ¼vH;klkFkZ½ 

2-8 lUnHkZ xzaFk  

2-1 izLrkouk %&  

 igys ds le; esa fpfdRlk {ks= dk tc bruk fodkl ugha gqvk Fkk rc 

jksxksa dks dHkh nsorkvksa dk vfHk’kki ekuk tkrk Fkk rks dHkh vius dqdeksZa dk Qy 

eku fy;k tkrk Fkk rks dHkh vius utj VksVdk vkSj Hkwr izsr&vkRek vkfn ls 

tksMdj ns[k fy;k tkrk Fkk vkSj mlh ds vuq:i mipkj fn;k tkrk FkkA chekfj;ksa 

ds bl izdkj Hkze dk mipkj Hkh mlh ds vuq:i dHkh nsorkvksas dks izlUu djds 

dHkh Hkwr fipk’k dh >kM Qwd djds ;gka rd dh ‘kjhj dks xeZ yksgs dh NMksa 

vkfn ls tykdj vFkok i’kq cfy p<k dj mipkj fn, tkrs FksA  

 ml le; ‘kjhj esa vokafNr fotkrh; æO; ds vkus dks ‘kjhj esa mijksDr 

izdkj ds rRoksa dk vkuk Lohdkj dj fy;k tkrk FkkA ml le; fcekjh ds vkus ij 

mls ncko nsdj T;knk Hkkstu djus dks ck/; fd;k tkrk FkkA vkSj /kkj.kk Fkh fd 

bl rjg ds izdksi eas [kkuk ugha [kkus ls ‘kjhj cgqr gh fucZy gks tk,xkA blh 

dkj.k mipkj esa blh izdkj dh ykijokgh izk.k ?kkrd cu tkrh FkhA bldk o.kZu 

vkt osnksa es Hkh vk;k gSA ,slh ykijokgh;ksa ij [kMk LokLF; ;k ‘kjhj dPph&uhao 

dh rjg dHkh Hkh fxjus dh gkyr essa jgrk gS rHkh dqN i’kq if{k;ksa tSls izkf.k;ksa 
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ls lh[kus dks feyk fd LokLF; [kjkc gksus dh fLFkfr  esa [kkuk NksM dj ‘kjhj ds 

fofHkUu vaxksa dks foJke nsdj LokLF; izkIr fd;k tk ldrk gSA i’kq i{kh Bhd 

blh izdkj viuk [kkuk NksM nsrk gSA bu lc rF;ksa dks le>us ds i’pkr Kkr 

gqvk fd ;g ‘kjhj iap&rRo ls cuk gSS vkSj iap rRo ds vlarqyu ls gh LokLF; 

dk [kjkc gksuk le> es vk;kA izd`fr esa ;gh iap rRo ewy Lo:i esa fo|eku gSA 

tc Hkh ge izkd`frd okrkoj.k ls nwjh cuk ysrs Fks vFkkZr iap rRoksa ls foeq[k gksus 

ij gh LokLF; fcxM tkrk Fkk ftl izdkj edku dh nhokj [kjkc gksus ij mldh 

ejEer djus ds fy, jsr] lhesUV] bZaV] ikuh bR;kfn dh vko’;drk gksrh gS Bhd 

mlh izdkj ‘kjhj ds mipkj ds fy, Hkh iap rRoksa dh vko’;drk gksrh gS] fdlh 

dks Hkh Fkdku djus ij vkjke djus dh lykg dj tkus ij ikuh ;k ew= ls Hkhxs 

diMs dks ck/kuk rFkk tgjhys dhMs ;k lkai }kjk dkVus ij feV~Vh dk ysi djuk] 

peZ jksx gksus ij ihyh feV~Vh dk ysi djuk bR;kfn lHkh izdkj ds mik; Hkkjr esa 

izkd`frd fpfdRlk ds fodkl dh igyh voLFkk ds :i esa izknqHkkZo ekuk tkrk gS 

;g dky 5000 o”kZ iwoZ oSfnd xzaFkksa ess crk;k x;k gSA mlds i’pkr Hkkjr vkSj 

fons’kkas es fofHkUu xEHkhj jksxksa dh mu voLFkk esa fdlh O;fDr fo’ks”k ds }kjk 

lkekftd okrkoj.k dks NksMdj ouksa es pys tkuk rFkk fofHkUu i)fr;ksa ds 

fpfdRldksa }kjk blds iz;ksxksa }kjk oSKkfudrk fl) djuk vkfn ds lkFk&2 

fodflr gksrk x;kA ftu eq[; Hkkjrh; izkd`frd fpfdRLkdksa }kjk bl i)fr esa 

fodflr fd;k x;kA ,sls izkd`frd fpfdRldksa dk vki thou ifjp; ge bl 

bdkbZ esa v/;;u djsaxsA 

2-2 mÌs’; %&  

1- izkd`frd fpfdRlk ds bfrgkl dk v/;;u djukA  

2- izkd`frd fpfdRlk ds izeq[k laLFkkidksa dks ifjp;A  

3- fons’kh izkd`frd fpfdRlk ds iz.ksrkvksa dk thou ifjp; dk v/;;u djukA 

2-3 izkd`frd fpfdRLkk dk bfrgkl %& 

 izkd`frd fpfdRLkk dk bfrgkl mruk gh iqjkuk gSA ftruk Lo;a izd`fr dk 

;g i)fr i``Foh ij izFke tho ds Lo:i ls gh izkjEHk gks x;h FkhA ;g fpfdRLkk 

foKku lHkh vkt dh fpfdRLkk izk.kkfy;ksa ls iqjkuk gSA vFkok ;g Hkh dgk tk 

ldrk gS fd ;g nwljh fpfdRLkk i)fr;ksa fd tuuh Hkh gSA bldk o.kZu ikSjkf.kd 
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xzUFkksa ,oa osnksa es feyrk gS vFkkZr osn dky ds ckn ikSjk.k dky esa Hkh ;g i)fr 

izpfyr FkhA ml dky esa nqX/k dky] Qy dYi] miokl bR;kfn ds }kjk gh LoLFk 

gks ikrs FksA ,sls yksx tks Hkksx foyklh gksrs Fks os miokl bR;kfn esa fo’okl ugha 

djrs FksA mUgksus dqN isM ikS/ks iRrsa bR;kfn ds :i esa vkS”kf/k dk iz;ksx jkek;.k 

dky ls izkjEHk dj fn;k FkkA bl izdkj tho ds inkiZ.k dks gh izd`fr ,d Hkkx 

eku’k tkrk gSA vk/kqfud izkd`frd fpfdRLkk dk bfrgkl Mk- bZLkkQ tsfuXl ¼Dr. 

Isaac Jennings½ esa tks vesfjdk esa 1788 ls izkjEHk dj fn;k FkkA tksgu csLiys 

¼John Wesby½ us Hkh B.Ms ikuh ds Luku ,oa ikuh ihus dh fof/k;ksa ls mipkj 

nsuk izkjEHk fd;k FkkA egkcXx uked cks/k xzUFk esa o.kZu vkrk gS fd ,d fnu 

Hkxoku cq) fHk{kq dks lkai us dkV fy;k rks ml le; tgj ds uk’k ds fy, 

Hkxoku cq) us fpduh feV~Vh] xkscj] ew= vkfn dks iz;ksx djok;k Fkk vkSj nwljs 

fHk{kq ds chekj iMus ij Hkki Luku o m”.k xeZ o B.Ms ty ds Luku }kjk fujksx 

fd;s tkus dk o.kZu 2500 o”kZ iqjkuh mijksDr ?kVuk ls fl) gksrk gSA  

 izkd`frd fpfdRlk ds lkFk&2 ;ksx ,oa Luku vklkus dk iz;ksx ‘kkjhfjd ,oa 

vk/;kfRed lq/kkjksa ds fy;s 5000 gtkjksa o”kksZa ls izpyu esa vk;k gS iratfy ;ksx 

lw= bldk ,d izkekf.kd xzUFk gS bldk izpyu dsoy Hkkjr esa gh ugha vfirq 

fons’kksa ess Hkh izeq[k izkd`frd fpfdRldksa ds fo”k; esa ;gka o.kZu djuk vko’;d gks 

tkrk gSA D;ksafd izkd`frd fpfdRLkk  ds brus ¼iqjkus bfrgkl ds lkFk½ bldk 

fodkl izk;% yqIr tSlk gks x;k Fkk D;kasA vk/kqfud fpfdRLkk izk.kkfy;ksa ds vkxeu 

Lo:i bl iz.kkyh dks Hkwyuk LokHkkfod Hkh Fkk bl izkd`frd fpfdRlk dks nksckjk 

izfrf”Br djus dh ekax dks mBkus okys eq[; fpfdRldksa esa cMs uke okys 

,syksiSfFkd Mk- eq[; :i ls fons’kh vFkkZr ik’pkr; ns’kksa dk ;ksxnku o.kZuh; gSA 

;s oks izHkko’kkyh O;fDr Fks tks vkS”kf/k foKku dk iz;ksx djrs&2 Fkd pwds Fks vkSj 

Lo;a jksxh gksus ds ckn fujksx gksus es vlgk; gksrs tk jgs FksA mUgksus Lo;a ij 

izkd`frd fpfdRlk ds iz;ksx djrs gq, Lo;a dks LoLFk fd;k vkSj vius ‘ks”k thou 

eas blh fpfdRlk i)fr }kjk vusdksa vlk/; jksfx;ksa dks mipkj djrs gq, bl 

fpfdRlk i)fr dks nqckjk LFkkfir djus dh ‘kq:vkr dhA bUgksus thou ;kiu rFkk 

jksx mipkj dks vf/kd rdZ laxr fof/k;ksa }kjk fd;s tkus dk ‘kqHkkjEHk fd;kA 

2-4 izkd`frd fpfdRlk dk Hkkjr o”kZ esa bfrgkl %&  
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 Hkkjr o”kZ esa izkd`frd fpfdRlk ds izknqHkkZo ds fo”k; es Jh Mh- osadV 

psykifr ‘kekZ th us o”kZ 1894 esaa Mk- ywbZ dwus ds izfl) iqLrd ÞThe new 

science of healingß dk rsyxw Hkk”kk esa vuqokn djds bldk izkjEHk fd;kA blds 

i’pkr 1904 essa fctukSj fuoklh Jh d`”.k Lo:i us bldk vuqokn fgUnh vkSj mnqZ 

nksuksa Hkk”kkvksa es fd;kA iqLrdksa ds vkxeu ds lkFk&2 yksxksa dh :fp vkSj mlds 

v/;;u esa Hkh o`f) gksuh izkjEHk gqbZ vkSj ‘kh?kz gh ;g fpfdRlk i)fr yksxksa es 

izpfyr gksuh izkjEHk gqbZA egkRek xka/kh th ,MksYQ twLV dh iqLrd ÞReturn to 

natureß  i<dj cgqr izHkkfor gq,A muds thou esa ;g i)fr xgjkbZ rd pyh 

xbZ vkSj mUgksus rqjUr izHkko ls vius Lo;a ds ‘kjhj rFkk ifjokj ds yksxksa vkSj 

vkJe es jgus okys yksxksa ij mipkj iz;ksx izkjEHk fd,A vUrr% Hkkjr tSls xjhc 

ns’kksa esa LokLF; ds fy, ;g i)fr loksZRre i)fr gSA bldk izpkj mUgksus xkao&2 

esa djus ds lkFk gh iwuk ds ikl mjfydkapu esa ,d izkd`frd fpfdRlky; dh 

LFkkiuk dh vkSj bl fpfdRlky; ds fpfdRLkd Hkh cusA mjfydkapu es igyk 

izkd`frd fpfdRlky; LFkkfir gksus ds dkj.k gh nf{k.k Hkkjr esa izkd`frd fpfdRlk 

dk izknqHkkZo lcls igys gqvk gSA  

 Mk- d`”.ke jktw us fot;okMk ls FkksMh nwjh ij gh ,d fo’kky fpfdRlky; 

dh LFkkiuk dh blds lkFk lkFk ns’k esa Mk- tkudh ‘kj.k oekZ] Mk- ‘kj.k izlkn] 

Mk- egkohj izlkn iks)kj] Mk- xaxk izlkn xkSM] Mk- foëy nkl eksnh] Mk- ghjkyky] 

egkRek txnh’kojkuUn] Mk- dqyjUtu eq[kthZ] Mk- oh- osadV jko] Mk- ,l- ts- 

flag] bR;kfn ds iz;klksa ls dbZ ljdkjh laLFkk,a rFkk fnYyh esa dsfUæ; ;ksx ,oa 

izkd`frd fpfdRLkk vuqla/kku ifj”kn bR;kfn dh LFkkiuk gsrq eq[; ;ksxnku fn;k 

ftlds QyLo:i vkt ekU;rk izkIr fpfdRlky; i)fr ds :i esa Lohdkj dh 

xbZA bues ls dqN dk thou ifjp; bl izdkj gSA 

1- Mk- dqyjatu eq[kthZ %& izkd`frd fpfdRlk ds {ks= esa Mk- dqyjatu eq[kthZ 

dk cgqr cMk ;ksx nku jgkA cpiu ls gh bUgas izd`fr ,oa izkd`frd fpfdRlk 

ls fo’ks”k izse FkkA rFkk fd’kksjkoLFkk esa bUgksus izkd`frd fpfdRlk dk iz;ksx 

jksx mipkj ds fy, ‘kq: fd;kA lu~ 1930 esa Mk- dqyjatu us gktjk jksM] 

dksydkrk es uspj ds;j vLirky es dk;Z fd;kA blls Hkh iwoZ mUgksusa 

ckaXykns’k <kdk ds enkjhiwj es uspj ds;j vLirky ds dk;Z fd;k rFkk lQy 
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ijh{k.k izkIr fd,A vius thou dky esa mUgksus gtkjksa vlk/; jksfx;ksa ds jksxksa 

Bhd fd;k blh dkj.k mudh rqyuk ,syksiSFkh ds lhfu;j Mk- fo/kku pUæk ds 

lkFk dh tkrh FkhA xka/kh th dks Hkh buds }kjk nh xbZ mipkj i)fr ij 

fo’okl Fkk rFkk og Hkh buds ikl jksfx;ksa dks Hkstk djrs FksA bUgksus ,d 

iqLrd Hkh fy[kh izksVsfDVo QqMl bu gsYFk ,.M fMlhtA blds vfrfjDr 

bUgksus vxzasth vkSj fgUnh Hkk”kk esa dbZ egRoiw.kZ iqLrdsa Hkh fy[kh ;s iqLrdsa 

vkt Hkh ljkguh; ,oa lgk;d gSA Mk- eq[kthZ us dsoy jksfx;ksa dh fpfdRlk 

djrs Fks vfirq og viuh vk; dk 50 izfr’kr Hkkx izkd`frd fpfdRlk es ayxrs 

FksA ;g cgqr gh bekunkj rFkk ljy O;fDrRo ds O;fDr FksA  

  lu~ 1956 esa Mk- eq[kthZ us vf[ky Hkkjrh; izkd`frd fpfdRlk 

ifj”kn dh LFkkiuk dh bl izdkj buds }kjk izkd`frd fpfdRLkk esa vn~Hkwr 

peRdkj fd,A  

2-  Jh foëynkl eksnh %& budk tUe 25 vizSy lu~ 1912 bZ- esa tuin 

xksj[kiqj es gqvk FkkA bUgksus eSfVªd rd f’k{kk xksj[kiqj f’k{kk dk’kh fgUnw 

fo’ofo|ky; ls fdA og v/;kid cuuk pkgrs FksA ,d ckj ;g Hka;dj :i 

ls chekj iM x, rFkk lHkh rjg dh nok yEcs le; rd ysus ij vkjke 

ugha gqvk rks bUgksus izkd`frd fpfdRlk Jh ckys’oj izlkn flag ds ekxZ 

n’kZu es au dsoy jksxeqDr gq, cfYd mudk LokLF; igys ls Hkh mRre gks 

x;k blh ls gh mudh vkLFkk vkSj fu”Bk izkd`frd fpfdRlk esa yx xbZA 

 vkxs pydj lu~ 1940 bZ- es bUgksus vkjksX; eafnj izkdfrd 

fpfdRlky; dh LFkkiuk dh bUgksus ,MksYQ tLV }kjk fy[kh iqLrd 

ÞReturne to natureß dk fgUnh vuqokn djds Hkkjrh; izkd`frd fpfdRlk 

ds {ks= esa ,d cMk dk;Z fd;k bUgksus xka/kh th dh jpukRed izo`fr;ksa ij 

dsfUæ;ksa if=dk thou&lkfgR; dk laiknu Hkh fd;kA 

 bUgksus Hkkjr esa izkd`frd fpfdRlk ds {ks= es Kku o vuqHko dk 

iz;ksx dj [kwc lEeku rFkk izfr”Bk gkflu dh rFkk fdlh vuqHko ds dkj.k 

fons’kksa essa Hkh bl i)fr ds v/;;u ds fy, ;g vusdksa ns’kksa es x, ogka 

;k=k dh nkSjs fd,A og vesfjdk Hkh x, rFkk ogka ds izkd`frd fpfdRlk 
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dsUæ ns[kdj rFkk vuqHko izkIr dj mUgksus ,d iqLrd ;wjksi&;k=k uked 

iqLrd fy[khA 

 izkd`frd fpfdRlk ds fy, ,d f’k{kk dsUæ dh LFkkiuk 1962 esa xksj[kiqj esa 

Ldwy vkWQ uspwjy FksjkI;wfVDl dh LFkkiuk dh ftlds }kjk mUgksus dbZ gtkjksa 

ckyd ckfydkvksa dks izkd`frd fpfdRlk dh f’k{kk nh A rFkk vkt os f’k”; ns’k 

ds fofHkUu Hkkxksa es izkd`frd fpfdRlk ds dke esa yxs gSA bUgksus ‘kkjhfjd ,oa 

ekufld LokLF; ds fy, jksxks dh ljy fpfdRLkk LokLF; ds fy, Qy 

rjdkfj;k cPpksa dk LokLF; ,oa muds jksx nqX/k&dYi miokl ls ykHk miokl 

fpfdRlk vkfn vusdksa iqLrdkas dks vaxszth vkSj Hkkjrh; Hkk”kkvksa vuqokn Hkh 

fd;kA eksnh th us izkd`frd fpfdRlk esa ekul ds fueZyhdj.k ds fy, Hkxoku 

cq) }kjk izofrZr foi’;uk /;ku&lk/kuk dk lekos’k fd;k bl izdkj vius 

thou ds 60 o”kksZa izkd`frd fpfdRlk dks lefiZr fd,A 

3- Mk- tkudh ‘kj.k oekZ %& ;g ,d lQy fpfdRld FksA bUgksus izkd`frd 

fpfdRLkk ds {ks= esa viuk egRoiw.kZ ;ksxnku fn;kA bUgksus fgUnh Hkk”kk es cgqr 

lkjh iqLrdas fy[khA bUgksus vpwd fpfdRlk vkSj vpwd fpfdRlk ds iz;ksx ,d 

loZJs”B iqLrd dh jpuk dh budh iqLrd i<dj gh izkd`frd fpfdRlk izseh 

ekxZ n’kZu izkIr djrs gSA viuh bu iqLrdksa ds dkj.k gh mudk uke izkd`frd 

fpfdRlk ds bfrgkl esa lnk vej jgsxkA  

4- Mk- ds y{e.k ‘kekZ %& bUgksusa rfeyukMw ess tUe ysdj mPp f’k{kk izkIr 

djds lkjk thou izkd`frd fpfdRlk ds fy, lefiZr dj fn;kA bUgksus vfr 

izfl) iqLrd izsfDVdy uspj ds;j dh jpuk fdA bUgksus izkd`frd fpfdRlk ds 

{ks= esa [kwc izxfr dhA  

5- Mk- ckys’oj izlkn flag %& izkd`frd fpfdRLkk ;ksxnku cgqewY; gSA bUgksus 

Hkkjr ds dksus&2 esa izkd`frd fpfdRlk dk izpkj izlkj fd;kA blh mÌs’; dh 

iwfrZ ds fy, bUgksus cgqr lkjs f’kfojksa dk vk;kstu dj gtkjksa yksxksa dks Hkh 

mipkj miyC/k djk dj mUgsa jksx eqDr fd;kA buds }kjk vusd if=dkvksa dk 

lEiknu dq’kyrk&iwoZd fd;kA thou l[kk ,d Js”B if=dk FkhA bUgksus xka/kh 

th ls izkd`frd fpfdRlk dh izsj.kk izkIr dh rFkk viuk iwjk thou izkd`frd 
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fpfdRLkk dks lfEiZr fd;kA bUgksus vusdksa ;qodkas dks izf’k{k.k nsdj lq;ksX; 

izkd`frd fpfdRld cuk;kA 

6- egkRek xka/kh %& egkRek xka/kh cgqr gh egku izkd`frd fpfdRld FksA bUgksus 

ns’k esa izkd`frd fpfdRlk ds vfrfjDr miokl vkSj lR;kxzg ds fu;eksa dk Hkh 

vuqikyu fd;kA bUgksus loZizFke Hkkjr es izkd`frd vkJe dk fuekZ.k fd;kA 

bUgksus vkjksX; dh dqth dk lEiknu fd;kA ftldk izpkj izlkj ns’k vkSj 

fons’k esa gqvk rFkk yk[kksa yksxksa us blls ykHk mBk;kA 

 Xkka/kh th us ,MksYQ tqLV }kjk jfpr iqLrd ÞReturn to natureß uke 
izfl) iqLrd dk v/;;u djds izkd`frd fpfdRlk dh izsj.kk izkIr dh vkSj bl 

{ks= esa cgqr lQyrk izkIr dhA bUgksus Hkkjr ds lkFk&2 fons’kksa es Hkh bl 

i)fr dk izpkj fd;kA budh fy[kh iqLrdksa es ÞDut & dute reformß vkgkj 

‘kkL= vius le; dh ykHkdkjh vkSj mi;ksxh iqLrd gSA  

7- Mk- osfxjkt d`”.ke jktw %& budk tUe 1910 lu~ esa gqvkA bUgksus 

vkU/kzizns’k esa fo’kky izkd`frd fpfdRLkky; dh LFkkiuk dh rFkk ,d vkn’kZ 

izkd`frd fpfdRlk f’k{k.k laLFkk dk lapkyu fd;k bUgksus dbZ iqLrdsa Hkh 

fy[kh tks izkd`frd fpfdRlk ds {ks= esa egRoiw.kZ gSA  

8- Mk- egkohj izlkn iksnnkj %& bl izkd`frd fpfdRld us egkRek xka/kh th 

ls izsj.kk izkIr dj bl i)fr dks viuk;k bUgksus viuh lEiw.kZ vk;q izkd`frd 

fpfdRlky; esa jgdj gtkjksa fujk’k jksfx;ksa dks thou nku fn;k vkSj bUgksus 

fgUnh esa vusd fdrkcksa Hkh fy[khA 

9- lUr fouksck Hkkos %& lUr fouksck Hkkos egkRek xka/kh th ds vk/;kfRed 

vkpk;Z Fks rFkk bUgksus Hkh jke uke rRo dh izkd`frd fpfdRlk ls egRoiw.kZ 

crkrs gq, jke uke ,d fpUru iqLrd es izkd`frd thou ds ewyHkwr vkn’kksZa dk 

cMs lqUnj foospu fd;kA bUgksus dbZ lEesyuksa es izkd`frd fpfdRldksa dk 

fo’ks”k ekxZn’kZu fd;kA 

10- Jh eksjkj th HkkbZ nslkbZ %& vaxszth ‘kklu ds le; ,d mPp in ij 

dk;Zjr gksrs gq, Hkh bUgksus bldk R;kx dj LorU=rk laxzke esa Hkkx fy;k vkSj 

Hkkjr ds iz/kkuea=h dk in Hkkj dks lEgkyrs gq, izkd`frd fpfdRlk dks u;k 
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eksM fn;kA bUgksus dbZ iqLrdkas ds }kjk vius vuqHkoksa dks tu&2 rd igqpk;k 

Qjojh 1995 ls vki 100 o”kZ gksdj thou ‘kjn ‘kre dk ,d thokUr 

mnkgj.k izLrqr djsxsaA 

11- Mk- ‘kj.k izlkn %& vkius vusd o”kksZa rd Hkkjrh; izkd`frd fpfdRlk 

fo|kihB dydRrk es izkpk;Z ,oa eq[; fpfdRld ds :i es dk;Z fd;k rFkk 

bUgksus dbZ o”kksZa rd xka/kh th }kjk LFkkfir fulxksZa mipkj dsUæ m:yhdapu 

esa eq[; fpfdRld ds in ij dk;Z fd;k bUgksus vius vuqHkoksa ds vk/kkj ij 

dbZ Js”B rFkk izekf.kd xzUFkksa dk ys[ku fd;k ftudk izdk’ku loZ lsok la?k 

esa fd;kA Mk- ‘kj.k izlkn ,d egku fpfdRld ds mnkgj.k gSA  

12- Mk- ,l- ts- flag %& ;g Js”B izkd`frd fpfdRldksa esa ls ,d gSA bUgksus 

izkd`frd fpfdRLkk dk izf’k{k.k fons’k ls izkIr fd;k rFkk vius thou dk cMk 

dky izkd`frd fpfdRLkk dks lfEiZr fd;kA bUgksus ysfyax dk vaxzsth Hkk”kk esa 

mnqZ rFkk fgUnh fyfi esa lfoLrkj] vuqokn fd;k tks ml le; ds egRoiw.kZ 

;ksx nkuksa es ls ,d Fkk ;g cgqr gh yksdfiz; izkd`frd fpfdRld FksA 

13- Mk- ch- osadVjko ok Mk- Jhefr fot; y{eh %& ;s nksuks gh Mk- d`”.ke jktw 

ds f’k”; Fks rFkk muls izf’k{k.k xzg.k dj bUgksus gSnjkckn esa ,d fo’kky 

izkd`frd fpfdRlky; dh LFkkiuk dh  blh ds lkFk uspj ds;j dkWyst dh 

LFkkiuk dj mls mlekfu;k ;qfuoflZVh ls ekU;rk Hkh fnykbZ tgka dh 

M.B.B.S. ;ksX;rk ds cjkcj mikf/k Nk=ksa dks nh tkrh FkhA 

14- Mk- ,l- Lokeh&ukFku %& ;s ,d egku fpfdRld rFkk Mk- Lo- ds y{e.k 

‘kekZ ds f’k”; Hkh FksA ;g mPp f’k{kk xzg.k dj dsUæh; ljdkj es mPp 

vf/kdkj ds in ij dk;Zjr gksrs gq, Hkh izkd`frd fpfdRLkk ds izpkj izlkj esa 

fuLokFkZ Hkko ls c< p< dj lsok dk dke dj jgs gSA ;g ykbQ uspqjy 

vaxszth ekfld if=dk ds lEiknd ds lkFk&2 thou l[kk ekfld if=dk dk 

Hkh lEiknu fd;kA 

15- Mk- ghjk yky %& Hkkjr izkd`frd fpfdRldksa es  Mk- ghjk yky th dk 

fo’ks”k LFkku gSA bUgksus Mk- foV~By nkl vkSj Mk- egkohj izlkn iksVnkj ds 

lkFk izkd`frd fpfdRLkk dk dk;Z vkjksX; efUnj esa izkjEHk fd;kA blds lkFk&2 
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gh bUgksus izkd`frd fpfdRlk ds izpkj izlkj ds fy, xkao xkao tkdj viuh 

egRoiw.kZ Hkkxhnkjh fuHkkbZ lkFk gh izdk’ku ds dk;Z esa Hkh ;g fØ;k’khy jgsaA 

fpfdRLkk ds izpkj izlkj esa bUgksus viuk tks lg;ksx fn;kA mlds ifj.kke 

Lo:i tu tu rd bl fpfdRLkk dks igaqpkuk lEHko gks ik;kA bUgksus egkea=h 

ds :i essa vf[ky Hkkjr izkd`frd fpfdRlk ifj”kn ,oa ;ksx ifj”kn ds dk;Z Hkkj 

dks laHkkykA buds }kjk dbZ iqLrdksa dk lEiknu fgUnh o vaxszth esa fd;k 

x;kA  

16 Mk- ts- ,e- tLlkoyk %& ;g Hkh yEcs le; ls izkd`frd fpfdRlk ds {ks= 

ls tqMs gq, gS rFkk bUgksus izkd`frd fpfdRlk ds vuqHkoksa ds vk/kkj ij 

izkd`frd fpfdRldkas dks vusdksa mPp dksfV dh izekf.kd iqLrdsa Hkh nh gSA  

17 Mk- xkSjh’kadj %& Mk- ,e- tLlkoyk dh rjg bUgksus Hkh vius thou  ds 

yxHkx 44 o”kZ izkd`frd fpfdRlk laxBuksa ,oa vU; jpukRed dk;ksZ es lfØ; 

:i ls dk;Z djrs gq, f’k{k.k izkIr dj mRrjizns’k esa izeq[k fpfdRld ds :i 

esa dk;Z fd;kA bUgksus 1980 lu~ esa egf”kZ n;kuUn izkd`frd ;ksx izfr”Bku dh 

LFkkiuk dh gSA bUgksus rhu egRoiw.kZ iqLrdsa Hkh fy[khA 

18 Mk- txnh’k pUæ tkSgj %& bUgksus lu~ 1947 esaa egkRek xka/kh th ds lEidZ 

esa vkus ij bl i)fr dh vksj vxzlj gksdj dbZ egRoiw.kZ dk;Z fd, rFkk 

vk;qosZn dk izf’k{k.k izkIr dj lsok esa yx x, lkFk gh iV~Vh dY;k.kk 

izkd`frd fpfdRLkky; ds laLFkkid ia- vkse izdk’k f=[kk dh ds lEidZ esa vkus 

ds iw.kZ :i ls dsoy izkd`frd fpfdRLkk ds izpkj izlkj esa yx x,A bUgksus 

ckn essa xka/kh th }kjk fy[kh xbZ iqLrd vkjksX; dh dqth dh mnqZ esa vuqokn 

Hkh fd;kA 

19- Mk- ;qxy fd’kksj pkS/kjh %& bUgksus viuk iwjk thou dsoy izkd`frd 

fpfdRlk dks lfEiZr fd;k rFkk bldk izpkj izlkj djrs gq, rhl ls vf/kd 

iqLrd fy[kdj izkd`frd fpfdRlk lkfgR; dks le`) fd;kA 

2-5 izkd`frd fpfdRLkk dk fons’kksa es fodkl %& 

 Hkkjr esa izkd`frd fpfdRlk i)fr dk tUe gqvkA rFkk bldh mi;ksfxrk dh 

egRrk  
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Hkh Hkkjr esaa vfr izkphu le; ls pyh vk jgh gSA ftu&2 LokLF; lEcU/kh 

izkd`frd fØ;kvksa dk ge iz;ksx dj jgs gS os lHkh mipkj dh i)fr;ka 

iwokZoLFkk esa izkphu Hkkjr esa fo|eku FkhA Hkkjr eas gh jksx fuokj.k ds fy, bl 

i)fr dk iz;ksx ugha fd;k oju~ vU; dbZ ns’kksa esa Hkh bl i)fr dk iz;ksx 

vkt fd;k tk jgk gS izkd`frd fpfdRlk i)fr Hkkjr dh gh nsu gS ijUrq dqN 

dkj.kksa rFkk vU; fodklksa ds izHkkokuqlkj ;g i)fr Hkkjr esa yqIr gks xbZ 

blds ckn blds iqu% fuekZ.k dk Js; fons’kksa ¼ik’pkr; ns’kksa½ dks gh gSA bZlk 

ls dbZ lkS o”kZ iwoZ gh fgiksØsVht us izkd`frd fpfdRLkk dk iqu% iqu:Fkku 

fd;k blh dkj.k bUgsa fpfdRlk dk tud dgrs gSA buds iz;klksa ds ifj.kke 

Lo:i 18oha ‘krkCnh ds e/; ls izkd`frd fpfdRLkk dk izkjEHk rFkk fodkl ‘kq: 

gksus yxk rFkk ge bl fpfdRLkk dks iqu% tkuus yxsA bl i)fr ds iqu:Fkku 

esa ftu egku vkSj izHkko’kkyh O;fDr;ksa dk ;ksxnku gS og igys ls gh jkssxksa 

dks gh mipkj ds fy, vkS”kf/k;ksa dk iz;ksx djrs Fks ijUrq vkS”kf/k;ksa ds iz;ksx 

ds ckn Hkh jksxksa ij lQyrk u ikldus rFkk mlds izfrdwy izHkkoksa dks tkuus 

ds ckn vkSj Lo;a ij Hkh vkS”kf/k fpfdRLkk dh iz.kkyh ds dVqQy p[kus ds ckn 

izkd`frd fpfdRlk dh ‘kj.k xzg.k dj LoLFk thou thus yxsA bUgksus bl 

i)fr ds peRdkjksa ls izHkkfor gksus ds dkj.k bl i)fr ds izpkj izlkj vkSj 

fodkl esa yx dj izkd`frd fpfdRlk dks u;k tUe fn;k bl izdkj dbZ 

fons’kh izkd`frd fpfdRldks dks blds iqu% iqu:Fkkuksa dk Js; tkrk gSA 

ftUgksus vius dfBu iz;klksa }kjk izkd`frd fpfdRlk dks u;k :i iznku dj 

iqu% thfor fd;k ,sls dqN egku fpfdRldkas dk foospu uhps fd;k tk jgk gSA  

1- tsEl D;wjh vkSj lj Kku Qyk;j %& Mk- Qyk;j baXySM ds fypQhYM uxj 

ds fuoklh FksA fypQhYM ds ,d lksrs ds ikuh esa dqN fdlkuksa dks ugkdj 

LoKLF; ykHk djrs ns[k mUgss ty ds LokLF; o)Zd izHkko ds lEcU/k esa 

vf/kdkf/kd tkap iMrky djus dh izcy bZPNk gqbA ftlds dkj.k mudk 

:>ku bl i)fr dh vksj gqvkA 

 Mk- tsEl D;wjh fyoj iqy ds jgus okys Fks lu~ 1717 bZ- dks yxHkx bUgksus 

,d ty fpfdRlk lEcfU/kr iqLrd fy[kdj mldk izdk’k djk;kA 
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2- yqbZ&dwus %& Mk- ywbZ dwus ,d izfl) fpfdRld ds :i esa tkus tkrs gSA 

budk tUe 1844 es teZuh esa gqvkA bUgksus izkd`frd fpfdRlk iz.kkyh dks 

fo’ks”kdj ty fpfdRlk dks mUufr ds f’k[kj rd igqapkus ds fy, thou dk 

vf/kdka’k le; fn;kA blds lkFk gh mUgksus nks egRoiw.kZ iqLrdsa ÞThe new 

science of Healingß RkFkk ÞThe science of facial Expressionß fy[khA 

bUgksus jksx ds dkj.k vkSj mipkj ij tksj nsrs gq, fpfdRlk izkjEHk dh vkSj 

vUrr% fyiftax ¼Leipzing½ uxj esa viuk ,d fpfdRLkky; Hkh LFkkfir fd;kA 

ty fpfdRlk esa iz;ksx gksus okys midj.kksa dh fMtkbfuax djds fgi ckFk 

vkfn dh ‘kq:vkr esa egRoiw.kZ ;ksxnku fn;k tks vkt Hkh izkd`frd fpfdRlk eas 

muds uke ls izfl) gS tSls esgu Luku ds ywbZ dwus uke ls gh tkuk tkrk gSA 

mUgksus fotkrh; æO; ds iuirs dh vkSj mlds fofHkUu LFkkuksa ij tek gksus ij 

foLr`r :i js[kk rS;kj dhA 

 vkidk tUe ,d tqykgs ifjokj esa gqvk FkkA ysfdu bUgs dbZ nnZukd 

ifjfLFkfr;ksa dk lkeuk djuk iMkA tc vkdkLed ekrk&firk ds fu/ku o 

vius ‘kjhj ds vlk/; QksMksa ds dkj.k vkS”kf/k foKku ds fpfdRLkdksa ds }kjk 

grksRlkfgr gksuk iMk blh dkj.k mUgs vius fy, fdlh lqn`< fpfdRLkk iz.kkyh 

dh vko’;drk gqbZ vkSj izkd`frd fpfdRlk dh ‘kj.k ys LokLF; dks izkIr djus 

esa lQy Hkh gks x,A 

3- foulsat fizfLut %& budk tUe lu~ 1799 esa vkLVªsfy;k esa gqvkA budks 

ty fpfdRlk dk tud dgk tkrk gSA bUgksus izkd`frd fpfdRlk ess vkus ls 

iwoZ ,d ?kk;y ns[kk tks ckj&2 vius ml ?kko dks ysdj ikuh ds rykc esa 

ysaVrk FkkA ,slk dqN fnuksa djus ij mldk ?kko iwjh rjg Bhd gks x;k Fkk 

bls ns[kdj mUgksus dbZ iz;ksx djs ijUrq bu iz;ksxksa ds djus ds dkj.k mudks 

U;k;ky; es Hkh mifLFkr gksuk iMk ijUrq vUrr% U;k;ky; }kjk bl i)fr dks 

fgrdkjh ekurs gq, U;k;ky; }kjk muds fgr es gh QSlyk lquk;k x;kA blds 

i’pkr mUgksus izkd`frd fpfdRLkk dk [kqydj mipkj vius ?kj ij gh nsuk 

‘kq: fd;kA rFkk izkd`frd fpfdRlk ds {ks= esa mudk fojks/k gksuk ij Hkh fcuk 

Mjs mUgksus vius iwjs fo’okl vkSj yxu ls blds vusdksa peRdkj fd, rFkk 

iwjh nqfu;k }kjk Hkh ekus x,A 
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4- Mk- blkd tsfuax ¼Dr. Isaac Jennings½ %& vkS”kf/k foKku  ds MkWDVj ds 

:i esa igqpkus tkus okys Mk- tsfuax vessfjdk esa 1788 esa iSnk gq, vkSj mUgksus 

izd`fr ,oa lQkbZ dks vf/kd egRo nsrs gq, ,d cq[kkj ds jksxh dks miokl] 

foJke vkSj vR;f/kd ikuh ds lsou ds lkFk ‘kkUr okrkoj.k esa jgus dh lykg 

nh bl izdkj og vU; nqljs jksxksa es ,d VkbQkbM ds jksxh dks ftl ij 

nokvksa dk dksbZ vlj ugha gks jgk Fkk dk izkd`frd mipkj fd;kA ftlls jksxh 

dh fLFkfr esa lq/kkj gksus yxkA lu~ 1822 esa mUgksus iwjh rjg ls nokvksa dk 

iz;ksx cUn dj fn;k vkSj izkd`frd fpfdRlk djus yxsA bldk iz;ksx djus ls 

jksfx;ksa dh e`R;qnj esa fxjkoV vkus ij peRdkjh izHkko lkeus vkus yxsA rFkk 

LoLFk gksus esa Hkh ifj.kke ‘kh?kz izkIr gksus yxsA blls mUgksus fu”d”kZ fudkyk 

dh jksx ckgjh okrkoj.k dh ugha oju thouh ‘kfDr ds âkl dh nsu gSA mudh 

mipkj i)fr dks vFkksZiSFkh ds uke ls tkuk tkrk gSA bUgksus rhu fdrkcsa 

fy[kh ÞThe medicial reformß ÞPhilosophy of human lifeß rFkk ÞThe tree 

of human life as human degeneracyß gSA 

5- Qknj lscfLV;u uhi %& Qknj uhi us ty fpfdRlk ij vusdks iz;ksx o 

vkfo”dkj fd;sA bUgksus ty fpfdRLkk dk iz;ksx dj cMh lQyrk izkIr dhA 

bUgksus ,d LokLFk x`g dk lapkyu 45 o”kksZa rd dq’kyrk iwoZd fd;k rFkk 

mlds }kjk vusdksa yksxksa dks izf’kf{kr fd;kA buds uke ls teZuh esa ,d uhy 

LVkslZ gS tgka tMh cwVh;ksa] rsy] lkcqu rFkk Luku lEcU/kh vko’;d oLrq,a rFkk 

LokLF;izn izkd`frd Hkkstuksa dk izn’kZu fd;k tkrk gSA bUgksus lu~ 1857 bZ- esa 

ty fpfdRlk ij ÞMy water coseß uked iqLrd dk fgUnh :IkkUrj.k ty 

fpfdRlk ds uke ls vkjksX; eafnj xksj[kiqj izpkj izlkj o izf’k{k.k ds fy, 

lefiZr dj fn;kA bUgksus izd`fr fudsru fo|kihB Mk;e.M gkcZj ft- 24 

ijxuk if’pe caxky esa izkd`frd fpfdRlk ds pkj o”khZ; dkyst ds 

iz/kkuk/;kid ds in ds lkFk eq[; fpfdRld dk in Hkh 90 o”kZ dh vk;q rd 

iwjh {kerk ds lkFk lEHkkykA  

 bUgksus ekfld if=dk izd`fr ok.kh dk lEiknu Hkh fd;k rFkk buds }kjk 

fgUnh vkSj vaxzsth es yxHkx 40 ls mij iqLrdssa fy[kh xbZA 
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5- vkuZYM f[kyh %& ;s ,d O;kikjh gksrs gq, Hkh izkd`frd fpfdRlk ls izHkkfor 

gksdj O;kikj NksM dj bl fpfdRLkk {ks= esa vk x,A bUgksus izkd`frd fpfdRLkk 

esa ,d v/;;u ok;q fpfdRLkk ,oa /kwi fpfdRlk dks tksM fn;kA 

 Ckkn esa bUgksus lu~ 1848 bZ- esa vkfLVª;k esa /kwi vkSj ok;q dk ,d 

lsusVksfj;e LFkkfir fd;kA tks lalkj dk izFke izkd`frd fpfdRlk Hkou cukA 

7- ,MksYQ tqLV %& ,MksYQ tqLV teZuh ds jgus okys Fks buds }kjk feV~Vh 

fpfdRlk dk fodkl rFkk iz;ksx vkSj bldh mi;ksfxrk dh egRrk dks ekuk 

tkus yxkA bUgksus feV~Vh ds vusdksa iz;ksx dj jksxksa dh fpfdRlk dhA buds 

}kjk gh ekfy’k dh fØ;k dk tUe Hkh gqvkA bUgksus egRoiw.kZ iqLrd ÞReturn 

to natureß Hkh fy[kh tks vkt lalkj Hkj esa lqizfl)h izkIr dj jgh gSA  

8- vkuZYM ,gjsV %& Mk- vkuZYM Hkh izfl) fpfdRLkdksa es ls gSaA ;s teZuh ds 

jgus okys Fks ijUrq budk dk;Z{ks= vesfjdk FkkA bUgksus izkd`frd fpfdRlk dh 

Qykgkj vkSj miokl dh i)fr ij vf/kd tksj fn;k rFkk cMs cMs jksxksa dks 

dsoy vkgkj rFkk miokl }kjk gh ekj Hkxk;kA bUgksus dbZ iqLrdsa fy[kh ftuesa 

ls nks iqLrds vf/kd izfl) gS& ÞRational faltingß vkSj ÞNuculess seit 

healing systemß-  

9- gsujh fy.MYgkj %& gsujh fy.MYgkj dk tUe 1 ekpZ 1953 dks gqvkA bUgksus 

viuk lEiw.kZ thou izkd`frd fpfdRlk ds izpkj izlkj esa yxk fn;kA bUgksus 

izkd`frd fpfdRlk ls gksus okys ykHkksa rFkk izHkkoksa dks oSKkfud vk/kkj }kjk 

izLrqr fd;kA bUgksus izkd`frd fpfdRLkk ds fl)kUr rhozjksx vius fpfdRld 

Lo;a gksrs gS dk leFkZu fn;k tcfd izkd`frd fpfdRLkk ds fl)kUrksa ds fo:) 

tkdj jksxksa mipkj esa nwljh i)fr;ksa dh vkS”kf/k;ksa ds lsou ij tksj fn;kA 

lu~ 1904 esa 51 o”kZ dh voLFkk es ,e- Mh- dh mikf/k izkIr dhA bUgksus dbZ 

iqLrdsa fy[kh ftuesa ekSfyd iqLrdsa] fQykslQh vkWQ uspj ds;j izSfDVl vkQ 

ds;j dqd cqd buds vius futh vuqHkoksa }kjk lEikfnr dh gqbZ gSA  

10- csfufMdV yqLV %& csfufMdV yqLV Qknjuhi ds fiz; f’k”;ksa esa ls ,d FksA 

budk tUe 3 Qjojh 1872 bZ- dks gqvk FkkA bUgksus izkd`frd fpfdRlk dk 

izpkj izlkj vesfjdk es tkdj fd;kA vesfjdk es gh bUgksus uhi&okVj D;ksj 
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uked ,d ekfld i= fudkyk rFkk ckn esa ,d i= usplZ&iFk Hkh LFkkfir 

fd;k buds }kjk U;w;kdZ es ,d Ldwy rFkk dkyst dh LFkkiuk dhA tks vc 

lqizfl) ;ax ckUlZ vLirky es ifj.kr gks x;k gSA ;gh ugha blds vfrfjDr Hkh 

bUgksus dbZ vU; vLirkyksa Ldwyksa rFkk laLFkkvksa dh Hkh LFkkiuk dhA budk 

nsgkUr 1950 bZ- vius }kjk LFkkfir vLirky es gh gqvkA  

11- ts- ,p- fVYMsu %& budk tUe vesfjdk es gqvkA bUgksus mipkj esa dkj.kksa 

dks nwj djus ij tksj fn;k ftuds }kjk jksx mRiUu gksrs gSA rFkk jksxh dks 

izkd`frd thou thus dh f’k{kk ij Hkh bUgksus cy fn;k bUgksus izfl) iqLrd 

ÞImpatired healthß Hkh fy[khA 

12 gsufjp yseSu %& ;g teZuh esa jgus okys rFkk ,d ,yksiSFkh dks ekuus okys 

FksA ijUrq ckn esa bUgksus Msªl Msu es ,d LokLF; xzg Hkh cuk;k ftlds }kjk 

bUgksus ekuo LokLFk ds fy, iksid rRoksa dh vko’;drk ij vuqla/kku fd, 

rFkk ;g fl)  fd;k fd LoLFk jgus ds fy, vkgkj gh egRoiw.kZ Hkwfedk 

fuHkkrk gSA 

13 jkcV gkoM %& jkcj gkcM Hkh ,d vPNs izkd`frd fpfdRLkd FksA bUgksus 

vius thou dky dk cMk Hkkx izkd`frd fpfdRlk dks lefiZr fd;kA jkcV 

gkoM us Hkh vius vuqHkoksa }kjk izkd`frd vkgkj ds lEcU/k esa vPNk Kku izkIr 

dj mls mipkj esa iz;ksx dj lQyrk izkIr fdA 

14 cjuj eSdQsMu %& cjuj eSdQsMu cgqr gh izfl) fpfdRld FksA bUgksus 

iqjk thou izkd`frd thou o O;k;ke i)fr;ksa dk vuqHko dj mls iz;ksx djds 

jksxksa dks nwj djus ij tksj fn;kA O;k;ke i)fr;ksa dk Lo;a vuqHko djds 

ÞFather of physical cultureß dh mikf/k dks izkIr fd;kA bUgksus ÞPhysical 

cultureß if=dk dk laiknu Hkh fd;k rFkk ÞBook of health, Fasting for 

healthß rFkk ÞMacfaddens eneyolopedia forphysical cultureß vkfn 

ntZukss iqLrdksa Hkh fy[khA miokl ij bUgksus viuh idM cukbZ rFkk mipkj es 

bldk iz;ksx fd;kA 

15 MSUlfoyh %& U;w;ksdZ vUrZxr txr izfl) LokLF; laLFkk tSD’ku 

lsuhVksfj;e vktdy vkidh gh laj{krk esa lapkfyr gks jgh gSA bUgksus 
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izkd`frd fpfdRlk ds {ks= essa cMs&2 dk;Z fd, bUgksus Hkh viuk thou 

fpfdRlk dks ns fn;kA 

16 lj fofy;e vcqZFk ukV ysu %& ;g ,d ,yksiSFkh ds fpfdRl Fks fQj Hkh 

bUgksus izkd`frd fpfdRlk ds izHkkoksa ls [kwc izHkkfor gq, rFkk bl ij fo’okl 

djds bUgksus bldk [kwc izpkj izlkj fd;kA bUgksus ,d lqizfl) iqLrd Good 

Health Hkh fy[khA  

17 ts- ,p- dsykax %& bUgsa iwjk lalkj izkd`frd fpfdRld ds uke ls tkurk 

gSA budk tUe 26 Qjojh lu~ 1852 bZ- dks vesfjdk esa gqvk bUgksus ,d fo’ks”k 

izdkj dk cSfVy Øhd lsuhVksfj;e cuk;k ftlesa lHkh fpfdRlk iz.kkfy;ksa tSls 

ty fpfdRLkk] vkgkj fpfdRlk] ‘kY; fpfdRlk] LohfM’k ewoesUV rFkk 

fo|qr&fpfdRlk vkfn }kjk mipkj gksrk gSA bUgksus izkd`frd fpfdRlk ds {ks= 

esa dbZ izdkj ds vkfo”dkj Hkh fd, ftuesa fo|qr T;ksfrLuku ¼Electric lights 

bath½ egRoiw.kZ gSA blds vfrfjDr bUgksus Þfn U;q Mk;VsfjDlß ] ÞjS’kuy 

gkbMªksfFkjSihß rFkk Þgkse gSaM cqd vkQ gkbthu ,.M esfMfluß vkfn iqLrdsa Hkh 

fy[khA 

18- lj fofy;e %& ;g Hkh gsufjp yseSu rFkk lj fofy;e dh rjg gh ,d 

izfl) ,syksiSFkh ds fpfdRld gksrs gq, Hkh izkd`frd fpfdRlk esa vxk/k fo’okl 

j[krs FksA bUgksus ÞThe principles practice of medicineß uked izfl) 

iqLrd fy[khA  

Csy lsyeu ,e- Mh-] foUVj fuVªy] vkVks dkdZ] ,Mxj] ts- lSdlu 

 ‘ksYVu] bfy;j] iat] vkslokYM] gjcVZ LisUlj] VuZ osVj tku] cksu ihtyh] 

gSUl ekYVsu] ,Mfou cSfcV ,u- Mh-] feYVu ikoy vkfn vusdksa gh vkSj Hkh 

fpfdRld gSA ftUgksus viuk thou izkd`frd fpfdRLkk dks lefiZr fd;k rFkk 

blds }kjk jksxksa dk mipkj djds vusdksa jksxksa ij fot; izkIr fd lkFk gh 

lkFk lalkj ds leLr vusd mnkgj.k izLrqr fd, rFkk buds }kjk vusdksa 

iqLrdksa xbZ tks vkt izkd`frd fpfdRLkk ds {ks= esa dk;Z djus okyksa ds fy, 

vueksy /kjksgj gSA  
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2-6 lkjka’k %& geus mijksDr bdkbZ esa ;g tkudkjh izkIr dh gS fd izkd`frd 

fpfdRLkk rks izd`fr ds lkFk gh vkjEHk gqbZA ijUrq fpfdRlkuwHkqfr Hkkjro”kZ esa 

le; le; ij fofHkUu izkd`frd fpfdRldksa }kjk viukbZ xbZ rFkk u,&u, 

jksxksa esa ,d fo’okl ls Hkjs iz;ksx tqMrs pys x, ns’k ds jk”Vªfirk egkRek 

xka/kh  vkSj Hkkjr o”kZ ds  LoxhZ; eksjkuwth nslkbZ tSlh foHkwfr;ksa us Hkh blds 

egRo dks Lohdkj fd;k ,sls gh oSKkfud iz;ksx fons’kksa es Hkh jgs vkSj mUgs 

vuqHko gqvk fd iaprRo fpfdRlk dk vk/kkj cgqr gh ifj.kke nk;h gSA Mk- 

ywbdwus tSls izfl) fpfdRldksa us Hkh blds fofHkUu :iksa dks Hkh izfrikfnr 

fd;k vkSj bl {ks= easa fofHkUu ehy ds iRFkjksa dks LFkkfir fd;k bu tSls egku 

fpfdRLkdksaa fd izsj.kk ik dj Hkkjro”kZ essa d`”.ke jktq] foV~Bynkl eksnh] Mk- 

egkohj nkl iksVnkj] Mk- ghjkyky] tSls yksxksa us blds fpfdRLkky; LFkkfir 

fd, bUgha lc fpfdRldksa dk thou ifjp; geus bl bdkbZ es i<kA 

2-7 ckS/kkRed iz’u ¼vH;klkFkZ½ 

iz’u &1 & izkd`frd  fpfdRLkk ds bfrgkl dk o.kZu djrs gq, fons’kh 

izkd`frd fpfdRldksa ds thou ij izdk’k Mkfy,A 

iz’u &2 & Hkkjr eaas izFke pj.k ds izkd`frd fpfdRLkdksa ,oa nsa’k ds izeq[k 

O;fDr;ksa }kjk izkd`frd fpfdRLkk dks viuk, tkus dk foospu dhft,A 

iz’u &3 & foV~By nkl eksnh] dqyjatu nkl eq[kthZ vkSj egkohj izlkn 

iks)kj ds izkd`frd fpfdRLkk esa ;ksxnku dk o.kZu djsA 

lanHkZ xzUFk %& 

 izkd`frd vk;qZfoKku  & jkds’k ftUny 

 o`) izkd`frd fpfdRlk  & Mk- vks- ih- lDlsuk 
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bdkbZ % 3 & thou 'kSyh ds jksx ,oa iapegkHkwr 

bdkbZ dh lajpuk 

3-1 izLrkouk 

3-2 mÌs”; 

3-2-1 thou 'kSyh ds N% jksx ,oa muds dkj.k 

3-2-2 e/kqesg] dkj.k & y{k.k ,oa fpfdRlk 

3-2-3 dCt jksx dkj.k & y{k.k ,oa fpfdRlk 

3-2-4 ân; jksx dkj.k & ijgst ,oa fpfdRlk 

3-2-5 eksVkik jksx dkj.k & y{k.k ,oa fpfdRlk 

3-2-6 ruko jksx dkj.k & y{k.k ,oa fpfdRlk 

3-2-7 vojk/k jksx dkj.k & y{k.k ,oa fpfdRlk 

3-2-8 iapegkHkwr fpfdRldh; egRo 

3-3 lkjka”k 

3-4 cks/kkRed iz”u 

3-25 lanHkZ xzaFk lwph 

3-1 mÌs”; 

izLrqr bdkbZ ds mÌs”; thou 'kSyh tU; jksxksa ds dkj.k 

thou 'kSyh tU; lkekU;r% mRiUu fofHkUUk izdkj ds jksx 

thou 'kSyh jksxksa ds y{k.k 

thou 'kSyh tU; jksxksa ,oa iapegkHkwr }kjk fpfdRlk 

izLrkouk 

izLrqr bdkbZ ds vUrxZr thou 'kSyh tU; jksx ,oa mudh iapegkHkwr] izkdf̀rd fpfdRlk dk 
o.kZu fd;k x;k gSA gekjs ns”k ds jhfr&fjokt vkfndky ls ;gka ds okrkoj.k ij vk/kkfjr 
gksrs vk;s gSaA ftl ns”k dky esa tks euq’; jgrk vk;k gS] ogka mRiUu gksus okyh vkS’kf/k rFkk 
ogka dk vkgkj&fogkj :ih izkdf̀rd thou mUgha euq’;ksa ds vkjksX; lao/kZu gsrq fgrdj gksrk 
gSA vk;qoZsn 'kkL= esa dgk Hkh gS & ^^;L; ns”kL; tUrqLrTta rL;kS’k/ka fgre~** 
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thou 'kSyh ls rkRi;Z vPNk [kkuk ,oa vPNs diM+s iguuk ek= gSA Ik;kZIr ugha gS] vfirq 
izkr% dky lksdj mBus ls ysdj iqu% jkf= esa lksus ¼”k;u½ rd euq’; tks tks nSfud thou 
esa 'kkjhfjd ,oa ekufld O;ogkj rFkk vkpj.k djrk gS tSls & fu;eiwoZd Luku] /;ku 
&tyiku & izkr% ukLrk] fnu dk Hkkstu] jkf= dk Hkkstu] funzk] cãp;kZfn ;e fu;eksa dk 
ikyu lHkh O;fDrxr ,oa lkekftd thou ds igyw thou 'kSyh ds vUrxZr lekfgr gSA 

vkt dk ekuo 'kjhj ls ;a= :ih e”khu dh Hkkafr dk;Z ys jgk gSA blhfy;s Hkkafr Hkkafr ds 
'kkjhfjd ,oa ekufld thou 'kSyh ds jksx mRiUu gksus okys thou 'kSyh ds jksx ;Fkk & 1 
e/kqesg 2 dCt jksx] 3 ân; jksx] 4 LFkkSY; ¼eksVkik jksx 5 ruko jksx 6 volkn jksxksa ds 
dkj.k muds y{k.k rFkk mudh izkdf̀rd iapegkHkwr fpfdRlk ,oa viF; ijgst dk o.kZu 
fd;k x;k gSA ftlls LoLFk O;fDr LoLFk jgrs gq;s vius LokLF; dk laj{k.k djrk jgs ,oa 
jksxh O;fDr bl bdkbZ esa nh x;h fpfdRlk ijgst ,oa jksxksa ds mRiUu gksus ds dkj.kksa dk 
ifjR;kx dj LokLF; ykHk izkIr dj ldsA lkFk gh izkdf̀rd iapegkHkwr ^^vkdk”k & ok;q & 
vfXu & ty & iF̀oh rRo }kjk fu/kkZfjr fpfdRlk }kjk oa”kkuqxr jksxksa ls eqfDr ikrs gq;s 
Lo;a ifjokj lekt jk’Vª ,oa fo”o esa vkjksX;rk lao/kZu dj ldsA 

thou 'kSyh ds jksx gksus ds dkj.k% 

vkt ds bl HkkSfrdoknh ;kaf=d ;qx esa ik”pkR; laLdf̀r dh pdkpkSa/k esa ekuo 

vHk;fufnr vlarqfyr rukoiw.kZ fnup;kZ & jkf=p;kZ esa thou th jgk gSA vR;Ur gh 

nq%[k dk fo’k; gS fd HkkSfrd rFkkdfFkr lq[kksa dh ryk”k esa rue u vkSj /ku ds 

nq:Ik;ksx dks tkurs gq;s Hkh lHkh vk;q oxksZa esa fo”ks’kdj ;qoh ih<+h esa chM+h flaxjsV] 

xqV[kk] tnkZ] rEckdq] efnjk & u”ks dh xksfy;ka ,oa LeSd vkfn nqO;Zluksa dk izpyu 

fo”o ds lHkh ns”kksa esa c<+ jgk gSA  

Hkkjrh; ifjos”k esa ns[kk tk; rks Hkksx foyk”kh laLdf̀r] izKkijk/k] vcãpk;Z] nwf’kr ,oa 

feykoVh vkgkj fogkj dhVuk”kd jlk;uksa ls mRikfnr vgkj lkexzh] bysfDVªd 

midj.kksa ls mRiUu vk.kfod rjaxksa ds nq’izHkko] ik”pkR; pyfp=ksa ,oa Hkzked foKkiu 

ij vk/kkfjr thou i)fr rFkk 'kkjhfjd Je ds vHkko esa euq’; jksxh gksrk tk jgk gSA 

vkt euq’; HkkSfrd lalk/kuksa dks tqVkus ds pDdj esa Lo;a ?kupDdj gks jgk gSA dHkh 

dHkh rks ;g lansg Hkh gksrk gS fd HkkSfrd lq[k lqfo/kkvksa ds lalk/kuksa dks tqVkus dk 

iz;kl djus okyk og O;fDr D;k mudk dHkh mi;ksx@miHkksx Hkh dj ik;sxk\ dc 

lksuk pkfg;s\ dc [kkuk pkfg;s\ dSls ¼”k;u½ lksuk pkfg;s\ dSls [kkuk pkfg;s\ _rq 

ds vuqlkj vkgkj & fogkj] nSfud thou p;kZ] lnkpkj lHkh dks ekuo /khjs /khjs 

Hkwydj izdf̀r ls nwj gksrk tk jgk gSA mijksDr jksx tU; dkj.kksa ls mRiUu thou 
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'kSyh ds jksx tSls & 1 e/kqesg jksx 2 dCt jksx 3 ân; jksx] 4 LFkkSY; & eksVkik jksx 

5 ruko jkx 6 volkn ¼fMizs”ku jksx½ vkfn ds ckjs esa o.kZu fd;k tk jgk gSA 

1 e/kqesg jksx & e/kqesg ftls Mk;fcVht uke ls Hkh tkuk tkrk gS ;g jksx 

vkt ds Je fofgu lekt dk tkuk igpkuk jksx gSA e/kqesg jksx vdsyk jksx ugha gS 

oju~ blds nq’izHkko vka[kksa] ozDd] ân; vkfn vaxksa ij ?kkrd izfrdwy izHkko iM+rk gSA 

vkuqoaf”kdrk ,oa Hkksxoknh laLdf̀r ds dkj.k ;g jksx LFkwy O;fDr;kssa esa cgqrk;r ls 

gksrk gSA lkekU;r;k tks yksx vf/kd le; rd cSBs jgrs gSaA ftuds thou esa Je dk 

vHkko gksrk gS rFkk tks vkgkj esa phuh] pkou] eSnk] feBkbZ] fcLdqV] dsd] pkdysV] 

vkblØhe] 'khry is;] 'kdZjk ;qDr [kk| inkFkZ dk vfr lsou QkLV QwM] df̀=e is;] 

'kjkc] ekal ] ryk rFkk rst fepZ elkyksa dk vkgkj ruko] Øks/k] bZ’;kZ ,oa ruko ds 

ncko esa ges”kk jgus okys O;fDr vUr% lzkoh xzafFk;ksa esa fod`̀fr vkrh gSA 

ifj.kkeLo:Ik vXuk”; xzaFkh dk dk;Z izHkkfor gksrk gS] mldh vfØ;k”khyrk ls 

bUlqfyu de curk gS ;k ugha curk gS ftlls e/kqesg jksx gks tkrk gSA 

vk;qosZn”kkL= esa vkpk;Z pjd us crk;k gS fd ^^vkLFkklq[ka LoIulq[ka n/khuh 

xzkE;ksdkuwijlHkkalia;klhA 

uokiUuikua xqMoSd`̀ra p izesggsrq% dQd̀Pp loZe~AA 

pjd fp- 6@4 

vFkkZr~ xqnxqMs fcLrjs ij fu”ps’V vkjke ls iM+s jguk] 

lw[kiwoZd vf/kd lksuk] ngh dk lsou vf/kd djuk] 

tyh; izkf.k;ksa ds ekal dk lsou] nw/k@ekok dk vf/kd lsou] 'kdZjk@xqM+ ds cus 

inkFkZ] dQo/kZd vkgkj dk lsou vf/kd djus ls e/kqesg lfgr vU; izesg jksx mRiUu 

gksrs gSA 

vk/kqfuderkuqlkj bl jksx esa jDr ds vUnj Xywdkst dh ek=k c<+ tkrh gSA bUlwfyu 

dh ek=k dh mRifRr de ,oa dkcksZgkbMªVl dk ifjikpu Bhd ugha gksrk vXuk”k; dh 

chVk lsYl esa bUlqfyu dh mRifRr de gksrh gSA 

e/kqesg ds y{k.k % 
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vR;f/kd ,oa ckj ckj ew= R;kx djuk ewag lw[kuk ,oa I;kl vf/kd yxuk 

Hkw[k vf/kd yxuk 

'kjhj dk otu Øe”k% de gksuk 

FkdkoV ,oa detksjh yxuk 

?kko dk foyEc ls Hkjuk 

Ropk elwM+ks a,oa 'olu ra= esa laØe.k gksuk 

lEiw.kZ 'kjhj lfgr xqIrkxkas ij [kqtyh gksuk 

vka[kksa ls ?kq?kayk ,oa de fn[kuk 

;kSu fucZyrk ,oa uiqladrk vkukA 

izkdf̀rd fpfdRlk ds vUrxZr ;e & fu;eksa dk ikyu djukA gyklu] laokZxklu] 

if”pdksrkukiu] tkuq f”kjklu] v/kZeRL;sUnzklu] e.Mwdklu] xqtaxklu] 'ka”kkdklu] 

xkseq[kklu djus ls ykHk gksrk gSA 

izk.kk;ke ds }kjk vfXulkj fØ;k] egkca/k efLrd] diky Hkkfr fØ;k ds }kjk vXuk”k; 

dh lfØ;rk c<+rh gS ,oa bUlqfyu dk fuekZ.k gksus yxrk gSA  

ejkspklu vkfn ejksM okys vkluks als fo”ks’k ykHk gksrk gSA 

lw;ZueLdkj }kjk ikngLrku dh fØ;k esa vXuk”k; ij vkxksa ncko ,oa Hkqraxklu dh 

fLFkfr esa tks ncko ml ij bUlqfyu dk lzko fu;fer gksrk gS ftls e/kqesg dh 

fu;qfDr gksrh gSA vXuk”k; xazfFk ij xje B.Mk lse] ijLij BaMh feV~Vh iV~Vh] uhe 

dk ,fuek] xje BaMk dfV LFkku ls e/kqesg esa ykHk gksrk gSA e/kqesg esa izfrcaf/kr [kk| 

inkFkZZ & 

'kDdj] Xywdkst] tke] 'kgM] feBkb;ka] pkdysV] ehBs is;] ehBk nw/k] ehBs fcLdwV] 

dsd] fiojesV] xqydUn] Mªk;QqV] eNyh ,oa lHkh izdkj ds O;lu ugha djuk pkfg;sA 

e/kqesg esa lsouh; % tkS puk] cktjk] ewax] eSFkh] djsyk] ykSdh] fV.Mk] rqjbZ] ikyd] 

pkSykbZ] lykn] VekVj dk Hkjiwj lsou djsaA 
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izkr% dky cã egqrZ esa tkxj.kA djSyk & eSFkh nkuk lykn dk uk”rs esa mi;ksx 

djsaA  

lEiw.kZ 'kjhj dh oSKkfud ekfy”k fo”ks’kdj iSjksa esa ryoksa esa vo”; djuh pkfg;sA 

2 dCt jksx & dCt vk/kqfud lH;rk dk jksx gS dks’k c)rk] eyca/k eykojks/k vkfn 

ukeksa ls iqdkjrs gSA vk;qosZn 'kkL= esa bls focU/k uke ls tkurs gSA oLrqr% dCt jksx 

vkek”k; dh og LokHkkfod ifjorZu gh voLFkk gS ftlesa ey fu’dklu dh izfØ;k 

ean gks tkrh gSA ey dh ek=k de gks tkrh gS] ;k ey dM+k fi.MhHkwr gks tkrk gSA 

mldh vkòfr de gks tkrh gS] ;k ey foltZu ds le; vf/kd tksj ¼cy½ yxkuk 

iM+rk gSA ey foltZu dh vkòfÙl ,oa ey dh ek=k O;fDr fo”ks’k ,oa vkgkj dh 

ek=k ij iF̀kd iF̀kd fuHkZj djrh gSA 

dCt ds dkj.k & 

1 'kjhj esa ty rRo dh deh gksukA 

2 Hkkstu ds rqjUr ckn ikuh ihukA 

3 js”ks;qDr vkgkj dk lsou de djukA 

4 vkyL;e; thou] Je dk vHkko 

5 fcuk LokHkkfod Hkw[k ds ckj ckj [kkuk 

6 jkf= esa nsj ls Hkkstu djuk ,oa rqjUr lks tkukA 

7 ekufld ruko djuk vkfn 

8 Hkkstu esa vEy dk iz;ksx vf/kd ,oa {kkj dk iz;ksx de djukA 

9 Hkkstu ds fu;eksa dk ikyu ugha djukA 

10 vuki&”kuki Bawl Bawl dj [kkukA 

dCt jksx dh izkd`frd fpfdRlk 

1 dCt jksx esa tq[kke uqdnkunk;d gksrk gSA blls vkarksa dh lkekftd xfr ,oa 

dk;ksZa dks uqdlku gksrk gSA vkarksa dh dk;Z{kerk /khjs /khjs de gksrh tkrh gSA 

vr% izkd̀frd uhe ds ikuh dk gYdk xquxquk izkr% dky ,fuek ysuk 
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ykHknk;d gksrk gSA isV ij feV~Vh iV~Vh feuV djus ls Hkh dCt esa vkjke 

feyrk gSA 

2 gYdk xquxquk ikuh ihdj miokl djukA 

3 miokl dky esa blkgkj Qykgkj dk lsou 

4 xktj ikyd ewax dh fNyds okyh nky dk lsou 

5 Hkkstu esa Qy ,oa lfCt;ksa dh ek=k vf/kd ysosaA 

6 pksdj ;qDr vkVs dk lsou djsaA 

7 ?kh rsy vkpkj feBkb;ka] rst fepZ felkyksa ls cpsaA 

8 izkr% czã eqgqÙkZ esa mBs] mlk% iku 1@2 ls 1 yhVj ihosA 

9 lIrkg esa ,d fnu miokl ,oa uhacw ikuh dk lsou djsaA 

10 izkr% izkd̀frd euksje okrkoj.k esa izlUu eqnzk esa ?kwesA 

11 dfV Luku 5 ls 20 feuV 

12 lw;Z ueLdkj ea=ksa ds lkFk djsaA 

13 izkr% dky [kkyh isV 5 ls 10 feuV isV dh lw[kh ekfy”k djsaA 

14 ukfHkd ds pkjksa mij pkj ikap bZap pkSMh iV~Vh pkjksa yisV rhu pkj ckj 

?kqekdj nsosaA 

15 ikngLrklu] if”pedkUrkuklu] vfXulkjfØ;k diky Hkkfr] f=cU/k] ewyca/k] 

x.ks”k fØ;k] vkfn dk iz;ksx ykHknk;d gsrk gSA 

16 isV dk xeZ BaMk lsd] isMw ij feV~Vh iV~Vh nsdj xquxqus ikuh dk ,fuek rFkk 

isMw dh gYds gkFk ls nka;h ls cka;h vksj elkt djsaA 

17 mnj”kfDr fodkld fØ;k;sa] ioueqDrklu] mfM~M;ku ca/k dk vH;kl 

ykHknk;d gksrk gSA 

3 ân; jksx & vkt ds ruko iw.kZ ,oa ekxe Hkkx ds ;qx esa vf/kdka”k O;fDr 

'kkjhfjd ,oa ekufld :is.k vLFoLF; gksrs tk jgs gSA vlafer fnup;kZ iznwf’kr thou 
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'kSyh] iznwf’kr vkgkj fogkj ekufld ruko eksVkik ¼LFkwyrk½ e/kqesg vkeokr vkfn jksxksa 

ds nq’ifj.kke Lo:Ik ân; jksfx;ksa dh la[;k fujUrj c<+rh tk jgh gSA 

ân; jksxksa ds y{k.k & 

oSo.;ZeqPNkZToj dk lfNdk 'oklkL;soSjL;r’̀kkizeksgk 

NfnZdQksYosys”kltksM:fp”pgznzksxtkL;qfofo?kk LrFkkZfMU;s 

vFkkZr~ & fooZ.krk% eqNkZ] Toj] dklk fNDdk 'okl 

eq[k fd fojlrk] r’̀.kk] eksg oeu dke dk mRdsy”k 

osnuk Hkkstu esa v:fp vkfn vusd y{k.k ân; jksx 

lkFk gh 'kjhj esa pDdj vkuk dke esa eu u yxuk 

uhan u vkuk lhus esa nnZ] FksMh lh ifjJe ls FkdkoV vkuk] lksFk ¼lqtu½ lksQ 

f”kjkvksa dk Qwyk jguk] ikMaqrk ihaMk /kM+du izyki Toj csgks”kh ds nkSjs vpkud èR;q 

vkfn y{k.k feyrs gSA 

vU; y{k.kksa esa & pDdj ] Hkz e] ilhuk vf/kd vkuk] ?kcjkgV] flj esa ihNs dh rjQ 

;k lEiw.kZ flj esa nnZ] ck;sa gkFk dk Hkkjhiu] lwUuiu gksukA 

ân; jksxksa ds c<+us ds dkj.k ¼funku½ 

1 fojklr vFkkZr~ oa”kkxr  

2 ekufld vfuxe vkSj ruko 

3 ued dk vR;f/kd vkSj vfoosdiw.kZ mi;ksx 

4 LFkqyrk vR;kf/kd 'kkjhfjd Hkkj 

5 vi;kZIr 'kjhj Je 

6 /kwzeiku 

7 e|iku 

8 vkjkenk;d thou] vk;ke dk vHkko 

9 ekal] esnk] phuh] rsy [kVkbZ] dksysLVªk;qDr vkgkj dk vf/kd lsou 
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10 vkpkj] elkys rFkk ryh&Hkwuh oLrq,a xfj’B gksrh gSA 

11 ges”kk mÙksftr jguk] Je de ;k cgqr vf/kd djukA 

12 jkf= tkxj.k ds dkj.k] vf/kd [kkuk vf/kd oh;Z dk Je djus dk dkj.k 

c<+rk gSA 

13 Hkkstu ds ckn ifjJe ugha djuk vf/kd [kkuk vf/kd oh;Z dk Je djuk jDr 

pki c<+us dk dkj.kA 

14 foykflrkiw.kZ thou 

15 vfu;fer & vlarqfyrA ve;kZfnr fnup;kZ dk lsou djukA 

3 viO; vgkj & ued] eSnk ¼ckjhd vkVk½ dkWyksLVªky o/kZd eNuh ekal vaMs 

olk;qDr Hkkstu 

eNyh ekal vaMs olk;qDr Hkkstu 

pk; & dkWQh] flxjsV] tnkZ] xqV[kk /kwzweiku vkfn O;lu 

vkpkj pVuh ikiM 

uedhu ewaxQyh] ikuh iÙkk”kk vkfn vf/kd ued okyh oLrq, dk lsou djukA 

mPp jDrpki dh fpfdRlk & 

1 loZizFke ftu dkj.kksa ls mPp jDrpki gksrk gSA mudk dkj.kksa ls cpuk 

pkfg;sA 

2 ;e fu;eksa dk ikyu djus ls fpUrk] e;] Øks/k] 'kksd vkfn ekufld dkj.k 

rFkk vla;e dh vknr ls NqVdkjk feyrk gSA 

3 'khryh] Hkkezjh ,oa mnxhFk izk.kk;ke ls eu dh papyrk nwj gksdj 'kkafr izkIr 

gksrh gSA 

4 fjysDl ds vklu ;ksx funzk] 'koklu ls ruko ,oa ân; xfr lkekU; gksrh gSA 

5 vuqykse & foykse izk.kk;ke ,oa diky Hkkfr lss gkVZ ds Cyksdst nwj gksrs gSaA 

efLr’d dh ukfM+;k 'kq) gksrh gSA 
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6 lw;Z ueLdkj lkekU; ,oa eanxfr ls djus ij ân; dh isf”k;ka] jDr okfgfu;ka 

LoLFk gksrh gSA ,oa ea=ksa ls ruko nwj gksdj eu dks 'kkafr izkIr gksrh gSA 

7 uhe dk ,fuek izfrfnu ysus ls mnj esa gYdkiu vkrk gSA ftlls o{k esa nnZ 

& Hkkjhiu nwj gksrk gSA 

8 xje BaMh pknj dh o{k izns”k ij yisV ysosaA 

9 dfV Luku xje BaMk ysosaA 

10 ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke ,oa f”kfFkyklu ls mPp jDr pki nwj gksrk gSA 

4 LFkkSY; ¼eksVkik½ ifjp; 

vkt eksVkik lEiw.kZ fo”o esa rsth ls QSy jgk gSA cM+s gh ugha cPps Hkh vc eksVkis dk 

rsth ls f”kdkj gksrs tk jgs gSA 'kkjhfjd Je dk vHkko ruko rFkk Hkkstu dh 

vfu;ferrk] vl;fer thou p;kZ ds dkj.k eksVkik c<+ jgk gSA 

eksVkik vusd jksxks dh tuuh gSA 

ftrus Hkh lalkj esa jksx gS muesa ls vf/kdrj tSls & e/kqesg] mPp jDr pki] ân; 

jksx] Luk;q jksx] okr jksx] ?kqVuksa dk nnZ] dej nnZ] ydok ¼i{kk?kkr½ vkfn LFkkSY; ds 

dkj.k gksrs gSA 

vkt dk ruko iw.kZ thou 'kSyh ,oa Hkkxe Hkkx dh ftUnxh fuanzk dh nokb;ksa dk 

lsou] Je dk vHkko ds dkj.k 'kjhj dk U;wjksbaMksØkbu flLVe vlUrqyu gks tkrk gSA 

rFkk esVkcksfyd vfu;af=r gks tkrk gSA rFkk Hksn c<+us yx tkrh gSA 

LFkqyrk eksVkik ds dkj.k ,oa y{k.k & 

O;k;ke dk vHkko fnokLFoIu] 'ys’ukso/kZd vkgkj dk lsou djus ls vkejl e/kqj ,oa 

fLuX/k gksus ls Hksn dks mRiUu djrk gSA Hksn ds }kjk lzksrks dk vojks/k gks tkus ls 

vU; /kkrqvksa dk iks’k.k ugha gks ikrk gSA 

dsoy Hksn dh òf) fujUrj gksrh jgrh gSA 

blesa dk;Z”kfr de rFkk vk;q de gksrh gSA 

FkksMs ls ifjJe ls 'okl osx c<+ tkrk gSA 
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I;kl] vuKku] funzk vdLekr 'oklkojks/k vax”kSfFkY; 

vR;f/kd Hkq[k Losn rFkk 'kjhj nqxZU/k ls ihfM+r jgrk gS ,oa /kkrq oS’kH;rk ds dkj.k 

nqcZyrk] tkBjkfXu izcy gksus ls lq/kk vf/kd yxrh gSA mldh thouh 'kfDr ,oa eSFkqu 

'kfDr dk {k; gksrk gSA lHkh izkf.k;ksa esa mnj] dfV] xzhok ds Ik”p Hkkx esa Hksn dk 

lap; vf/kd ek=k esa gksrk gSA 

vr% Loh O;fDr dk mnj gh vf/kd c<+rk gSA 

vk/kqfud erkuqlkj & 

1 fu% lzksr xzafFk;ksa dh fØ;kghurk ds dkj.k fo”ks’k :Ik ls Fkk;ksjkbM xzafFk ds 

TSH dh ek=k ds dkj.k eksVkik c<+rk gSA 

2 vUr% L=koh xzafFk;ksa dh fod̀fr ;k lzksrksa esa deh&vf/kdrk ls esVkcksfyTe dh 

fØ;k de gks tkrh gS ftlls olk dk Hkatu ugha gks ikrk vkSj og /kkrqvksa esa ,df=r 

gksdj Hksn c<+rk tkrk gS ,oa LFkwyrk iznku djrk gSA 

Obesity is a condition in which there is an excessive amont of body fat.  

EkksVkik dh izkd`frd fpfdRlk 

1 vkgkj esa pkoyk] nw/k] /kh] ngh] nkyksa] rkdfld Hkkstu feBkb;ka] rst elkysa] 

rsy] pk;] dsys] vkyw vkfn dk lsou R;kxuk pkfg;sA 

2 ckj ckj [kkuk] vkyL;e; thou] ifjJe ugha djuk] fnu esa vf/kd lksuk 

budk R;kx djuk pkfg;sA 

3 Hkkstu esa {kkj;qDr] js”ksnkj vkgkj dh ek=k c<kosaA 

4 'kgj ,oa uhcw ikuh dk [kkyh isV lsou djsaA 

5 eykbZ jfgr nw/k ;k NkN dk lsou  

6 uk”rs dh vknr dk R;kx djsaA 

7 xquxquk ikuh dk lsou fnu Hkj djsaA  

8 rkEcz ik= dk ty ihosaA 

9 uhe i= dk ,fuek izfrfnu 1 ekg rd ysosaA 
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10 30 feuV isMw ij feV~Vh iV~Vh j[ksaA 

11 miokl lIrkg esa 2 ckj djsaA 

12 dfV Luku xje ,oa BaMk izfrfnu ysosaA 

13 VekVj ,oa yksdh@[khj ddM+h ,oa uhcw dk feDl T;wl ysosaA 

14 [kkjh & ddM+h] VekVj] lykn dk iz;ksx Hkw[k yxus Ikj djsaA 

15 lksrs le; ,oa izkr% dky xje ty 1 fxykl ihosaA 

16 lw;Z ueLdkj] v/kZukSdklu] mnj ifjoruZuklu[ f=dks.kklu ,oa lokZxklu dk 

vH;kl izfrfnu izkr% lka; [kkyh isV djsaA 

5 ruko jksx & ruko nSfud fnup;kZ esa mRiUu gksus okyk O;o/kku gS tks fd 

vfunzk] mPPk jDrpki] ân; jksx vip ,oa ekufld jksxksa dks c<+kus esa lgk;d 

gSA 

vk/kqfud izfrLi/kkZRed oSf”od ;qx dk lcls egku jksx ^^ruko jksx** dh Js.kh esa 

vkrk gSA 

vkt izR;sd ekuo U;ukf/kd ruko jksx ls ihfM+r gSA  

ruko ds dkj.k  

1 thou esa fpark xzLr gksdj thukA 

2 vdkj.k Øks/k vf/kd djukA 

3 fdlh ij Hkh fo”okl dk u gksukA 

4 Hk; ds okrkoj.k dk cus jgukA 

5 leL;k lek/kku dh ctk; dy ij NksM+ukA 

6 dk;Z djus ls MjukA 

7 Hkkstu ,oa foJke fu;fer le; ij ugha djukA 

8 euksoSKkfud xgu ifjorZu 'kjhj ,oa eu esa gksukA 

9 vpkud xe dk vkukA 
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10 lkalkfjd vis{kkvksa@bPNkvksa dh iwfrZ u gksukA 

11 izse I;kj esa foQy gksukA 

12 tj&tks:&tehu dk fookn gksukA 

13 'kgjh thou dh Hkkx nkSM+]  

14 lkekftd fjoktksa dk VwVu  

15 ,dy ifjokj d c<+kok 

16 eagxkbZ dk c<+kuk 

17 csjkstxkjh dk c<+uk 

18 xEHkhj fcekjh ls ihfM+r gksuk 

19 jksth jksVh dks ysdj vlqj{kk dh Hkkouk dh lksp c<+kuk 

20 fcuk lksps le>s dk;Z tYnckth esa djuk 

21 rkefld] jktfld Hkkstu djukA 

 

ruko dk 'kjhj ,oa eu ij nq’izHkko gksuk & 

1 ekufld :Ik ls ijs”kku gksukA 

2 Luk;q nkScZY;rk gksukA 

3 euksvolkn] fMizs”ku] ikxyiu ls ihfM+r gksukA 

4 vfunzk jksx ls xzflr gksukA 

5 'kkjhfjd jksx tSls & flj nnZ] mPp jDr pki] vYlj] ân; jksx] dSalj] 

e/kqesg vkfn ls ihfM+r gksukA 

6 'kjhj dk esVkyksftd & dsVkcksfyd p;k¶;kaRed flLVe fcxM+ukA 

7 'oklksa dk vlarqyu 

8 ,flfMVh c<+uk 
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9 ;knnkLrh de gksuk 

10 psgjs ls eqLdku rst vkuk & dkafr xk;c gksukA 

ruko jksx dh fpfdRlk  

1 ;ksxkluksa ds vUrxZr /;ku ds vklu djukA 

2 esMhVks”ku ,oa izk.kk;ke dk vH;kl djukA 

3 eu esa /kS;Z la;e ,oa vkRefo”okl dks c<+kukA 

4 izfrfnu Lukukfn djuk] vkfLrd gksukA 

5 lnSo izlUu eqnzk esa jgus dk vH;l djukA 

6 lw;ZueLdkj] otzklu] 'koklu] ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke] Hkzkejh ,oa mn~xh; 

izk.kk;ked k vH;kl djukA 

7 ghuHkkouk ,oa yksx D;k dgsaxs\ ,sls fopkjksa dk R;kxukA 

T;wl ,oa lykn dk vf/kd mi;ksx  

lkfRod vkgkj ,oa fogkj rFkk fopkjksa dks c<+kukA 

dCth nwj djuk D;ksafd ey lM+us esa xehZ dk fnekx esa p<+ tkrh gSA 

miokl djuk] Qykgkj djuk] 

BaMs & 'khry ikuh dk ,fuek nsuk 

Dej esa feV~Vh dh xhyh iV~Vh rFkk Hkhxhpknj yisV djuk 

uhacw ikuh dk jl vf/kd ek=k esa ysuk 

f”kjks/kkj ,oa f”kjkscfLr dk iz;ksx djuk 

yykV ij pUnu dk ysi djukA 

6 volkn jksx ifjp; 

vk;q dk fgr fgrRo vkSj nq%[kkRedrk fujUrj ifjofrZr :Ik ls 'kjhjsfUnz; lRokRe 

la;ksx ds lkFk lal’̀V jgrh gSA HkkSfrd ;qx esa loZnk fgrRo ,oa lq[kkRedrk dh vksj 

gh O;fDr dk >qdko jgrk gSA dksbZ Hkh O;fDr nq%[kh vkSj vfgrRo dks izkIr ugha djuk 
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pkgrk gSA ysfdu mlds deksZa ds vuqlkj mls ;g izkIr gksdj Hkksxuk iM+rk gSA bl 

Hkksxus dh ifjfLFkfr esa tks O;fDr la;e vkSj lfg’.kq jgrk gSA og bl ladVe; 

ifjfLFkfr esa ;Fkk le; mcj tkrk gSA 

ysfdu tks bls Hkksxus dh ifjfLFkfr dks >sy ugha ikrk og ekufld ǹ’V;k vfLFkj gks 

tkrk gSA 

nq%[kh larIr ,oa ihfM+r eu esa tc dksbZ dk;Z djus dk mRlkg ugah jgrk gS rks og 

volUu gks tkrk gSA 

mldh fØ;k vUrZeq[kh rFkk f”kfFky gks tkrh gSA 

;g volkn dh fLFkfr gSA lEiw.kZ fo”o esa vkS|ksfxd ØkfUr ds ifj.kkeLo:Ik 

lkekftd ,oa vkfFkZd cnyko rsth ls mHkj jgk gSA 

Lk;qDr ifjokj izFkk fouk”k ds dxkj ij gSA 

O;fDr ,dy ifjokj dk gksrk tk jgk gSA 

mlesa Hk;] vfo”okl] fujk”kk ,oa izfrLi/kkZ ds pyrs HkkSfrd lalk/kuksa dh izkfIr mi;ksx 

ds dkj.k euksjksx ls xzfLr gksrk tk jgk gSA 

lqfo/kkvksa dh c<+rh I;kl] ?kj ,oa dk;kZy;ksa dh uksd >ksd ne rksMrh vk”kk,a eu dh 

VqVu nq[kkdj fLejfr;ksa dh pqeu] lokn”khyrk dk vHkko] lqpuk dh vf/kdrk Vhoh 

,oa jsfM;ksa vgfu”kZ c<+rs lekpkj v[kckjksa dh vf/kdrk Hkkz;d udkjkRed foKkiu 

mPp thou Lrj] Vh-oh-]  Ýht dwyj dEI;wVj eksckbZy vkfn bu lcdks izkIr djus 

;k mi;ksx gsrq lerk ls vf/kd Je] d’Vlk/; ,oa vlk/; O;kf/k;ksa ls ihfM+r rFkk 

euksfo?kkr dj Hkkoksa ,oa nzO;ksa dk lsouA 

vUr% lzkoh xzafFk;ksa ds lzkoksa dk vlUrqyu fiz;tu dh èR;q dk vkdfLer lekpkj 

O;olk;ksa esa vpkud vkfFkZd gkfu bfPNr LFkku ls vpkud LFkkuUrj.k vkfn dkj.kksa 

ls O;fDr dks pkjksa rjQ nq%[k gh nq%[k fn[kkbZ nsrk gSA vkSj og volkn xzLr gks 

tkrk gSA 

volknksa ds y{k.k % 

1 ,dkUrfiz;rk 
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2 mRlkg gkfu ¼fujk”kk½ 

3 vfunzk 

4 vxalkn@nkScfY; 

5 vfXueka| 

bu ikap y{k.kksa esa ls vf/kdrj y{k.k volkn ds jksfx;ksa esa de@vf/kd ek=k esa 

feyrs gSaA 

volkn jksx dh fpfdRlk 

1 Hkzkejh ,oa mn~xhFk izk.kk;ke ls ,UMkjfQu rFkk ,ulsQksfyu gkeksZu dk lzko 

c<+us ls volkn tUe gkeksZu & fljksVksfuu] Mksikehu ,oa ukj,sMsªksukfyu 

gkeksZUl larqfyr ek=k esa vkus ls vkuUn ,oa mRlkg dh vfHkòf) gksrh gSA 

2 vuqykse & foykse izk.kk;ke ls efLr’d esa vkWDlhtu dh ek=k c<+us ls 

dksf”kdkvksa dh Fkdku nwj gksrh gS ftlls dk;Z djus esa vfHk:fp@vkuUn izkIr 

gksrk gSA 

3 flagklu] Hkqtaxklu ls Luk;q eaMky dh lfØ;rk c<+rh gS ftlls mRlkg gkfu] 

fujk”kk nwj gksrh gSA 

4 lw;Z ueLdkj ds }kjk us=ksa ls ekufld 'kfDr ,oa vkluksa ls 'kkjhfjd 'kfDr 

dk fodkl gksrk gSA 

5 ;ksxfunzk djus ls volknksa ds y{k.kksa esa vfunzk nwj gksrh gSA 

6 HkfDr ;ksx djus ls vFkkZr~ bZ”oj izkf.k/kku djus ls lkfRod Hkko tkx̀r gksdj 

lq[k@vkuUn izkIr gksrk gSA 

gjhiÙksnkj lfCt;kas dk iz;ksxA 

vadqfjr vukt dk lsou djsaA 

uhacw] vkaoyk] larjk dk lsou djsaA 

xeZ B.Mk lsd] isMw dh feV~Vh iV~Vh ,oa xquxquk ,fue nsoasA 

Åadkj dk vt;kti tki djsaA 
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iapegkHkwr & 

izkf.k;ksa dk 'kjhj iapegkHkwrksa & vkdk”k] ok;q] vfXu] ty rFkk ìFoh raRosa ls 

cuk gksrk gSA  

1  vkdk”k egkHkwr ls rkRi;Z gekjs 'kjhj ds vUnj fLFkr vla[; lw{e vodk”k ds 

{ks= ftuesa xfr gksrh gSA jDr lapkj gksrk gS] ok;q dk lapkj gksrk gSA bu lHkh 

vkdk”kh; {ks=ksa dh vkjksX;rk gsrq ^^miokl** :ih vkdk”k rRo dh egRrk gSA 

2 ok;qegkHkwr & vkdk”k ds lkFk ok;q egkHkwr Hkh egRoiw.kZ gSA fcuk ok;q ds izk.kksa 

vFkkZr~ thou dh dYiuk Hkh ugha dh tk ldrhA tgka nok dke ugha djrh 

ogka gok dke dj tkrh gSA ,slh dgkor izk.krRo ds ckjs esa izpfyr gSA ok;q 

egkHkwr ls rkRi;Z izk.kk;ke & ;ksxklu & lw;Z ueLdkj vkf/k fof/k;ksa ls 

vkjksX; izkfIr esa gksrk gSA 

3 vfXuegkHkwr & tc rd 'kjhj esa izk.k jgrk gS rc rd 'kjhj esa xehZ Hkh cuh 

jgrh gSA izk.k fudyus ij 'kjhj Hkh BaMk gks tkrk gSA thou esa vfXu & rst] 

Å’ek dk egRo gS mlh izdkj ^^lw;Z** dk Hkh blesa ?kfu’B laca/k gSA lw;Z fdj.ksa 

vkjksX;nk;d ,oa izk.k”kfDr o/kZd gksrh gSA vr% vfXuegkHkwr dk rkRi;Z 

lw;Zfdj.k fpfdRlk** ls izkd̀frd fpfdRlk esa vfHkizk; gSA 

4 tyegkHkwr & 'kjhj esa rjyrk] nzork] Luku] Hkkstu] LoPNrk] vkfn dk;Z ty 

ds }kjk lEikfnr gksrs gS] izkdf̀rd fpfdRlk esa ty egkHkwr dk dfVLuku] jh<+ 

Luku] esgu Luku] ok’I Luku] gLr&ikn Luku] ifV~V;ka ] Liat ck;] 'kkoj ck; 

vkfn fof/k;ksa ds iz;ksx gksrk gSA bl egkHkwr dks ^^ikuh;a izkf.kuka izk.kk%** izk.k 

Hkh dgk gSA blds fcuk LoLFk ,oa chekj nksuksa dk thou pyuk vlaHko gSA 

vkgkjuyh dks lkQ djus esa] vkarksa dh lQkbZ djus esa] ikpd jlksa dks L=for 

djus esa bldk egRo gSA 

5 iF̀oh egkHkwr % & lf̀’V esa vUu Qy Qwy] lfCt] ouLifr;ka] vkS’kf/k;ka lHkh 

iF̀oh egkHkr ij vk/kkfjr gSA izkd̀frd fpfdRlk esa feV~Vh iV~Vh iF̀oh egkHkwr 

dh nsu gSA rki dk larqyu djuk nqxZU/k uk”kd dhVk.kquk”kd] vkd̀fr iznku 
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djuk] [kk| inkFkksZa dks mRiUu djuk & 'kjhj dk /kkj.k djuk bl egkHkwr dh 

fo”ks’krk gSA 

lkjka’k & 

izLrqr bdkbZ esa thou 'kSyh tU; N% jksx e/kqesg] dCt jksx] ân; jksx] eksVkik] ruko ,oa 
volkn jksxksa dk ifjp; rFkk bu jksxksa ds mRiUu gksus ds thou 'kSyh tU; dkj.k buds 
y{k.k rFkk mudh ;ksxklu izkdf̀rd iapegkHkwre; fpfdRlk dk O;ofLFkr izcU/ku fd;k x;k 
gSA igyk lq[k fujksxh dk;k 

lanHkZ xaFk lwph 

izkdf̀rd vk;qfoZKku & Jh jksd”k ftUny 

og̀n~ izkdf̀rd fpfdRlk & MkW- vks-ih- lDlsuk 

izkdf̀rd LokLF; 'kkL= & vkpk;Z LokehukFku~ 'kkslkfnz 

izkdf̀rd fpfdRlk ,oa ;ksx oSKkfud iz;ksx & MkW- ukxsUnz dqekj uhjt 

ikrTty ;ksxn”kZu ,oa lw;ZueLdkj dk LokLFk ij izHkko & MkW- fuR;kuUn 'kekZ 
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bdkbZ % 4 & LokLF; dh ifjHkk"kk y{k.k & j{k.k & mik;] iF;] viF; ,oa fo:) vkgkj
  

bdkbZ dh :ijs[kk 

4-1 izLrkouk 

4-2 mÌs”; 

4-3 ifjHkk’kk ,oa vFkZ 

4-4 y{k.k ¼LokLF; ds½ 

4-5 LokLF; j{k.k mik; 

4-6 iF; ,oa viF; 

4-7 fo:) vkgkj 

4-8 lkjka”k 

4-10 lanHkZ xzaFk 

 

4-1 izLrkouk 

LoLFk 'kjhj dh pkg fdls ugha gksrh os pkgs L=h gks ;k iq:’k dh og LoLFk] lqUnj o 

vkd’kZd fn[ksA blds fy, dqN yksx rks viuk vkgkj&fogkj ,oa thou 'kSyh dks Bhd 

djds LoLFk o lqUnj cuus esa lQy gks tkrs gS ijUrq dqN yksx ,slk djus esa foQy 

gkrs gSA izkphu dky esa Hkkjr ds yksxksa dk lknk thou] mPp fopkj] eksVk [kkvks] 

eksVk iguks dh ckr lcds ân; esa clh gqbZ ftlds dkj.k thou 'kSyh ,oa LokLF; 

nksuksa Lor% izkIr gks tkrs gS ijUrq vk/kqfud thou 'kSyh ds dkj.k LokkLF; dh dYik 

nqHkZj gks xbZ gSA eksVj xkM+h o QSDVjh ds /kq,a o v”kq) ty rFkk fcuk /kwi ds jgus 

dh etcwjh vkfn us LokLF; dks ,d nqyZHk fLFkfr cuk fn;k gSA vkt ds bl vkik/kkfi 

ds ;qx esa euq’; mlds Hk;adj jksxksa ls xzLr gksrk tk jgk gSA lkFk gh lkFk mu jksxksa 
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dk vk/kqfud fpfdRlk foKku esa fofHkUu izdkj dh vkS’kf/k;ksa dk lgkjk ysdj fu;af=r 

djus dk ,d vlQy iz;kl djus esa twVk gqvk gSA blh dks ns[kdj vkt ekuo 

fulxksZipkj dh vksj vxzflr gks jgk gSA fo”o LokLF; laxBu ds ,d losZ{k.k ds 

vuqlkj nqfu;k esa yxHkx 55 izfr”kr ls T;knk yksx ?kjsyq vFkok ikjEifjd fpfdRlk 

ij fuHkZj djrs gSA Hkkjr tSls ns”k ds 70 izfr”kr yksx izkdf̀rd fpfdRlk ,oa 

oSdfYid fpfdRlk ij fUkHkZj gSaA blfy, ;g ckr cgqr gh egRoiw.kZ gks tkrh gS fd 

ekuo vius LokLF; dh j{kk gsrq D;k [kk,\ dc [kk,\ fdruk [kk,\ vkfn dh foLrr̀ 

tkudkjh izkIr dj mldks nSfud thou esa thou 'kSyh us tksM ys blds lkFk gh 

fo:) vkfj vkSj viF; vkfj ds fo’k; esa tkuuk vko”;d gks tkrk gSA LokLF; dks 

cuk, j[kus gsrq [kkuiku] jgu & lgu bR;kfn ds fo’k; esa ge bl bdkbZ esa v/;;u 

djus tk jgs gSA 

4-2 mÌs”; 

bl bdkbZ esa ge v/;;u djsax & 

 LokLF; dk vFkZ ,oa ifjHkk’kk 

 LokLF; ds y{k.k 

 LokLF; j{k.k ds mik; 

 viF; vkgkj  

 fo:) vkgkj 

4-3 ifjHkk’kk ,oa vFkZ 

mÙke thou thus ds fy, lEiw.kZ LokLF; izkIr djuk vfr vko”;d gSA tks fd euq’; 

ds ewyHkwr vf/kdkjksa esa ls ,d gSA LokLF; ds vHkko esa 'kkjhfjd] ekufld ,oa 

vk/;kfRed fodkl dh dYiuk Hkh ugah dh tk ldrh gS vFkkZr ;g dg ldrs gS fd 

^”kkjhfjd ekufld] lkekftd] HkkoukRed vkSj vk/;kfRed LokLF; dh iwoZ voLFkk gh 
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lEiw.kZ LokLF; gS** bl fl)kUr dk leFkZu la;qDr jk’Vª la?k vkSj fo”o LokLF; 

laxBu tSls vUrjkZ’Vªh; laxBuksa us Hkh fd;k gSA 

tc dksbZ O;fDr fofHkUu 'kkjhfjd fodkjksa ls xzLr gksrk gS rks og 'kkjhfjd :I ls 

vLoLFk gksrk gSA 

tc dksbZ O;fDr ekufld jksxksa ls xzLr gksrk gS rks og ekufld :Ik ls vLoLFk gksrk 

gSA 

tc dksbZ O;fDr lekt esa larqyu Lfkkfir ugha dj ikrk gS rks og lkekftd :i ls 

vLoLFk gksrk gS Bhd blh izdkj vius Hkkoksa ij fu;a=.k u gksus ij og HkkoukRed :I 

ls vLFoLFk ik;k tkrk gSA 

oSls rks LokLF; dh vusdkusd ifjHkk’kkk,a gSA ijUrq fo”o LokLF; laxBu us bl izdkj 

ifjHkkf’kr fd;k gSA LokLF; iw.kZ:is.k 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd ,oa vk/;kfRed 

LokLF; dh fLFkfr gSA og ek= jksxksa vFkok viaxrk dh fLFkfr ugha gSA 

'Health is a state of complete physical, mental social and spritral well 

being and not merly or abseace of deseease or informity” 

ljy 'kCnksa esa bldks bl izdkj ifjHkkf’kr fd;k tk ldrk gSA 

^Lo esa fLFkr gksuk Hkh LokLF; gSA* ftldks dksbZ 'kkjhfjd d’V gSa oks viuh ihM+kvksa esa 

my>k jgrk gSA ftls ekufld d’V gSA og vius vusdksa fopkjksa esa gh [kks;k jgrk 

gSA tks nqjkpkjh ;k O;fHkpkjh o dHkh Hkh vius esa jg gh ugha ldrk gSA ftldh 

vk/;kfRed mUufr ugha gqbZ gSA mldk 'kkUr gksuk vlEHko gSA blhfy, ,sls yksx Lo;a 

esa dHkh fLFkr ugha gks ikrs og ckã laonsukvksa esa gh fyIr jgrk gSA tks Lo esa fLFkr 

gksxk ogh fcekfj;ksa ls eqDr rFkk izlUu jg tkrk gSA ikartfy ;ksx lw= esa Hkh rhljs 

lw= esa ;g crk;k x;k gS ftudh f;r òfr;ksa dk fujks/k gks tk,xk og vius vki esa 

vius Lo:Ik esa fLFkr gks tk,xk vFkkZr vius Lo esa fLFkr gksus ds Ik”pkr fdlh Hkh 

pht vius Lo esa fLFkr gksus ds Ik”pkr fdlh Hkh pht dh izkfIr dh egRokad{kk ugh 

jgrhA okLro esa ,sls yksx gh iw.kZ LoLFk dgykus ds vf/kdkjh gS ijUrq vkn”kZ LokLF; 

okys O;fDr cgqr de gh ugha vfirq nqyZHk tku iM+rs gSA vU; ifjHkk’kkvksa eas LokLF; 
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izkdf̀r ds mu lkjs rRoksa ds lkFk ftudk thou ij izHkko iM+rk gSA mudh lkeatL; 

iw.kZ fLFkfr gSA lqJqr dh ifjHkk’kk ds vuqlkj LoLFk ogha gS ftlds nks’k le gS] /kkrq 

le gSA vfXu le gSA ey fØ;k lkekU; gS vkSj izlUu fpr gSA lk/kkj.k 'kCnksa esa ge 

dg ldrs gSa fd iw.kZ LoLFk ogh ekuo gS rks ifj’dr̀ ,oa ifo= 'kjhj] eu vkSj ok.kh 

ls thou ds mPpre y{k.k dh vkSj fofHkUu :dkoVksa dk lkeuk djrs gq, lkgl 

iwoZd vkxs c<+us dh {kerk j[krk gSA 

mijksDr ckrksa ls ;g Li’V gks tkrk gS fd LokLF; ds lkFk fuEu fcUnqvksa dk gksuk 

vko”;d gSA 

1 'kjhj ds lHkh vaxksa dk LoHkkfod :Ik ls dk;Z djukA 

2 thou dks izHkkfor djus okys lHkh ?kVdksa dk lketL; LFkkfir gksukA 

3 ihMk jfgr jgukA 

4 'kjhj esa lekfgr lHkh /kkrqvksa dk le voLFkk esa gksuk 

5 'kjhj esa lHkh eyksa dk fu’dklu lgh <ax ls gksukA 

6 izlUu fpr jgukA 

7 ifo=rk cuk, j[kukA 

8 mRlkg cus jgukA 

9 duZBrk cus jgukA 

vkpk;Z ds vuqlkj] 

vk;q% dke;ekusu /kekZFkZ lqjr lk/kue~A 

vk;qosZnksins’kfo/ks;% ijeknj%AA 

vFkkZr~ vkgkj] funzk vkSj czãp;Z dks gh LoLFk 'kjhj vFkok thou ds rhu mi LrEHk 

ds :Ik esa fy;k x;k gSA bu rhuksa dks gh euq’; ds LokLF; ds fy, rFkk iq.kkZ;q rd 

thou ;kiu ds fy, vko”;d ekuk x;k gSA 
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euq’; }kjk LoLFkòr dk ikyu djus dh fLFkfr esa vFkok vkgkj] funzk vkSj cãp;Z 

dk leqfpr ifjikyu esa esu dsUnz izdkj.k O;o/kku mifLFkr gksus ij jksx mRiUu gksus 

yxrs gSA rFkk cgqr lh vkf/k& O;kf/k;ksa ,oa euq’; xzfLr gksus yxrk gSA 

orZeku le; esa izpfyr fpfdRlk dh fofHkUu i)fr;ksa esa funku dks ifjorZu ,oa 

LokLF; j{k.k dks vYi ,oa vkrqjL; jksx iz”keu dks vf/kd egRo fn;k tkrk gSA 

vk;qosZn ,d lEiw.kZ thou foKku gS tks gesa LoLFk thou thuk lh[kkrh gS rFkk ekuo 

thou dks vf/knSfud vf/kHkkSfrd vkSj vk/;kfRed :Ik ls vkjksX; iznku djrk gSA 

vk;qosZn ds vuqlkj & 

LoLFkL; LokLF;j{k.ke~ & vkrqjL; fodkj iz”keau pA 

vFkkZr~ LoLFk O;fDr ds LokLF; dk ifjj{k.k djuk rFkk jksxh O;fDr ds fodkjksa dk 

iz”eu djuk gh vk;qosZn dk eq[; mÌs”; gSA euq’; dks LoLFk jgus ds fy, LoLFkòr 

ds fu;eksa dk ikyu djuk t:jh gSA vLoLFk O;fDr bl yksd vkSj ijyksd esa 

miyC/k iq:’kksfpr Hkksxksa dks izkIr ugha dj ikrk blfy, LokLF; dks vk;qosZn esa 

egRoiw.kZ ekuk x;k gSA 

4-4 y{k.k ¼LokLF; ds½ 

mijksDr ifjHkk’kk ds v/;;u ds Ik”pkr geus fofHkUu LokLF; igyqvksa dk v/;;u 

fd;k bUgha dks /;ku esa j[krs gq, ge ljyrk ls le> ldrs gS fd vPNs LokLF; ds 

y{k.k D;k gks ldrs gS vkbZ, vPNs LokLF; ds y{k.kksa dk fuEu izdkj ls v/;;u djsa 

& 

1- izkr% mBus ij ru&eu esa LQwfrZ ,oa mRlkg dk vuqHko djukA 

2- nSfud dk;ksZa dks iwjs mRlkg ds lkFk djukA 

3- izfrfnu 'kkSp le; ij rFkk lkQ vkSj cU/kk gqvk gksukA 

4- xgjh uhan vkuk rFkk uhan ds ckn tkxus ij LQqfrZ dks vuqHko djukA 

5- 'kjhj ds leLr vaxksa dk vk;q ds vuqlkj fodkl gksuk 
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6- lnSo eu dk izlUu jgukA 

7- rdZ iw.kZ fpUru djukA 

8- LoLFk O;fDr esa ldkjkRed fopkj mRiUu gksrs gSA 

9- LoLFk O;fDr dk psgjk pednkj o dkfUreku gksrk gSA mlds pgjs ij 

lQyrk dh ped gksrh gSA ns[kus okyksa dks mldk psgjk ns[kdj vfr 

izlUurk gksrh gSA 

10 LoLFk O;fDr e/kqj Hkk’kh gksrk gSA og lkekU;rk lHkh ls vPNs <ax ls ckr 

djrk gS lHkh ds eu dks gjus okyk gksrk gSA LoHkko ls fetkt gksrk gSA ok.kh 

esa cgqr gh e/kqjrk gksrh gSA 

11 LoLFk O;fDr dks le; ij Hkw[k vkSj I;kl yxrh gSA bldh Hkw[k lUrqfyr 

gksrh gSA izkdf̀rd Hkw[k dk vuqHko gksrk gSA 

12 jDr dk lapkj leLr 'kjhj esa ,d leku gksrk gSA ftlls 'kjhj dh leLr 

ukMh r= lqpk: <ax ls dke djrk gS rFkk lHkh ra=ksa dks Bhd <ax ls dk;Z 

djus esa enn djrk gSA 

13 LoLFk O;fDr dks vius 'kjhj esa gYdsiu dk vuqHko gksrk gSA ftlls o vius 

'kjhj ls iqjh {kerk ds lkFk dk;Z djuk okyk gksrk gSA gj izdkj dh 

xfrfof/k;ksa dks ljyrk ls dj ldrk gSA 

14 mlds 'kjhj leLr fØ;kvksa dk lapkyu iw.kZ:Ik ls djus dh {kerk gksrh gSA 

ftlls 'kjhj ds Hkhrj ikpu fØ;k] jDr lapkj dh fØ;k fotkrh; inkFkZ dks 

ckgj fudkyus dh fØ;k vkfn lHkh Bhd izdkj ls gksrh gSA 

15 LoLFk O;fDr lnSo Lo;a dks Hkjiwj ÅtkZ ls ljksckj eglwl djrk gSA 

16 LoLFk O;fDr ds lHkh vaxksa dk vkdkj mfpr gksrk gSA mldh yEckbZ] gkFk iSj] 

Nkrh dk vkdkj isV ls cMk ] d/kksa dh pkSM+kbZ] jh<+ dh gM~Mh dk vkdkj 

bR;kfn lgh vuqikr esa gksrs gSA 
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17 LoLFk O;fDr ds 'kjhj esa ey dk fu’dklu lgh le; ij rFkk lgh ek=k esa 

gksrk jgrk gSA mlesa fdlh izdkj dh :dkoV mRiUu ugha gksrhA 

18 mldh Ropk LoPN gksrh gS rFkk Ropk o eq[k ls nqxZU/k ugha vkrh D;ksfd 

mlds 'kjhj dk ikpu ra= Bhd <ax ls dk;Z djrk gS ftlls eq[k vkSj Ropk 

nksuksa ij mldk izHkko iM+rk gSA 

19 LoPN O;fDr dks Øks/k ugha vkrkA og nwljksa dh ckr 'kkUr eu ds lkFk lqurk 

gS rFkk lgt <ax ls viuh ckr nwljks ds le{k j[krk gS og vPNk fu.kZ; 

{kerk dk vf/kdkjh gksrk gSA 

20 LoLFk O;fDr esa vkyL; ugha gksrkA 

21 mlds lHkh ra= lqpk: :Ik ls dk;Z djrs gS blhfy, og lHkh jksxksa ls eqDr 

jgrk gSA 

22 LoLFk O;fDr lnSo izlUu fpÙk o vkuUn ls ifjiw.kZ jgrs gSA 

23 LoLFk O;fDr ds cky pednkj o LoLFk gksrs gS vusd flj dh Ropk esa [kq”dh 

ugha gksrh gSA muesa xatsiu ugha gksrkA 

24 og fdlh Hkh izdkj dds fo/oalkRed dk;ksZa esa izor̀ ugha gksrsA 

25 muds lHkh nkar o elwM+s LoLFk gksrs gS muesa fdlh izdkj dk dksbZ jksx ugha 

gksrkA 

26 okr] fir vkSj dEi rhuksa dk muds 'kjhj esa larqyu gksrk gSA 

mijksDr y{k.kksa ds vk/kkj ij ge dg ldrs gS dh ;g LoLFk O;fDr gSA 

4-5 LokLF; j{k.k mik; 

LokLF; ds mi;qZDr vFkZ vkSj y{k.kksa dks tkuus ds ckn ;g Kkr gksrk gS fd orZeku 

le; es aLOkkLF; 'kCn dk iz;ksx O;kid vFkZ esa gksus yxk gSA igys dsoy 'kkjhfjd 

:Ik ls LoLFk O;fDr dks gh lEiw.kZ :Ik ls LoLF; eku fy;k tkrk Fkk fdUrq orZeku 

le; esa LokLF; 'kjhj rd lhfer u jgdj eu lekt ,oa vkRek rd igqap x;k gSA 
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LokLF; dks mUur cukus ds fy, orZeku esa dbZ rF;ksa ij fopkj djuk vko”;d gks 

x;k gSA lEiw.kZ LokLF; izkIr djus ds fy, rFkk jksxksa o jksxksa ds bykt dh 

vko”;drk ds fy, thou Lrj dks Åij mBkuk t:jh gSA D;ksafd thou dh NksVh 

NksVh ckrksa dh vogsyuk ls vf/kdka”k yksx cM+h LokLF; leL;kvksa esa my>s jgrs gSA 

vLFkLFk gksus ds dkj.k ftUgsa nwj djds iw.kZ LokLF; izkIr fd;k tk ldrk gSA iks’k.k 

dk leqfpr vHkko] ekufld o Luk;q fodkj] jDr dh deh o v”kq)rk] ruko] 

vfu;fer thou 'kSyh] vuqfpr fopkj] _rq p;kZ d mYy?kau djuk] vlfg’.kq cuuk] 

thouh 'kfDr dk gkl] ;ksx dk vHkko  vkfn vusdksa gh dkj.k vLoLF; dks tUe nsus 

okys gA 

LokLF; j{kk ds fu;e vR;Ur ljy gSA ;fn FkksMk /;ku fn;k tk, vFkkZr~ dqN iz;kl 

ds }kjk gh vkjksX; dks izkIr fd;k tk ldrk gSA v”kq) vkSj v[kk| Hkkstu] vfu;fer 

jgu lgu] vuqfpr fopkj] Ny diV Hkjk O;ogkj fofo/k jksxksa ds lzksr gSA ;fn ge 

lsosjs ls 'kke rd viuh fnup;kZ dk xEHkhjjrk ls fujh{k.k djs rks ges ;g Kkr gks 

tk,axk fd ge dgka Hkwy djrs gSA blds foijhr ,d O;ofLFkr vkSj fu;fer fnup;kZ 

izR;sd dk;Z ds fy, i;kZIr l;e rFkk mRlkg dks c<+krh gS lkFk gh vUnj ,d u;h 

ÅtkZ izokfgr gksus dk vHkkl Hkh c<krh gSA thus ds izfr ,d u;h yyd txkrh gSA 

fu;fer o O;ofLFkr fnup;kZ esa dqN mik; gS ftudks thou dk vax cuk dj viuh 

vk;q dh nh?kZ o lEiw.kZ :Ik ls  

LoLFk fd;k tk ldrk gSA LoLFk jgus ds fy, fuEu fyf[kr ckrksa dk thou esa 

lekos”k djuk t:jh gSA 

1 Hkkstu &   

Hkkstu gekjs thou ds fy, vfr vko”;d gSA Hkkstu ds vHkko esa thou dh dYiuk 

Hkh ugha dh tk ldrh gSA blh izdkj iksf’Vd o lUrqfyr Hkkstu ds vHkko esa iw.kZ 

LokLF; dh dYiuk djuk Hkh feF; gSA orZeku le; esa ;g vko”;d gS fd Ldwy] 

dkWyst ls izkdf̀rd fpfdRlk dks vfuok;Z fo’k; ds :Ik esa lfEefyr fd;k tk,A 

D;ksafd LoLFk LoLFk jgus ds fy, ;g tkuuk vfr vko”;d gS fd D;k [kkuk gS] dSls 

[kkuk gS] dSls idkuk gS] fdruk [kkuk gS] uk”rk dSlk gks] nksigj dk Hkkstu dSlk gks 
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rFkk Hkkstu es afdu phtksa dk lekos”k gks] 'kke dks Hkkstu fdruk dc vkSj dSlk ys\ 

;fn bu ckrksa dh tkudkjh cPpksa vkSj ;qokvksa dks gh tk, rks muds thou dh rFkk 

LokLF; laca/kh leL;k,a lqy> tk,xhA orZeku le; esa pk;] ijkBs] vkpkj] pkV] 

[kVkbZ] fMCck can [kk| lkexzh dk cgqr vf/kd ek=k esa mi;ksx gks jgk gSA tks fd 

,d cM+k dkj.k gSA vLOkLFk gksus dkA O;fDr ds chekj gksus dk dkj.k xyr [kku iku 

jgrk gSA fujksxh jgus ds fy, vkgkj rFkk fogkj nksuksa dk gh /;ku j[kuk vko”;d 

gSA vkgkj dh bPNk u gksus ij vFkok l?kkr ls de ls de ,d ckj miokl j[kuk] 

jlkoj djuk] ikpu ra= dks l”kDr djus esa ykHkizn gSA 

blls ikpu ra= dks l”kDr djus es aykHkizn gSA blls ikpu ra= dks foJke feyrk 

gSA rFkk thouh 'kfDr ǹ<+ gksrh gSA larqfyr Hkkstu ds varxZr & izksVhu] olk] 

dkckZsgkbMªsV] foVkfeu] [kfut yo.k] ikuh vkfn dh vko”;drk ek=k fufgr gksuh 

pkfg, blds lkFk lkFk _rq ds vuqlkj rFkk Hkkstu ftldks fn;k tk jgk gSA mldh 

fLFkfr o vko”;drk D;k gS ds vuqlkj gh mldh ek=k gksuh pkfg,A LoLFk jgus ds 

fy, larqfyr vkgkj dk LoLFk O;fDr fo”ks’k ds fy, dSlk gks bldk fu/kkZj.k djuk Hkh 

ije vko”;d gSA fo”ks’k ekSle esa tks Qy o lfCt;ka mRiUu gksrs gS mudk lsou 

vf/kd djus ls 'kjhj LoLFk rFkk 'kfDro/kZd curk gSA 

 

blds foijhr fcuk ekSle ds Qy o lfCt;ka 'kjhj ds fy, mrus ykHkizn o ikSf’Vd 

ugha gksrsA D;ksafd mudks lqjf{kr j[kus o csekSle mUgsa mxkus esa ftu lk/kuksa dk 

iz;ksx fd;k tkrk gS os lHkh mudh ikSf’Vdrk rFkk xq.koÙkk  dks de djrs gSA 

blhfy, ftl _rq esa] ftl ns”k esa tks Qy & lfCt;ka mRiUu gksrh gS] mudk Hkjiwj 

lsou djus ls 'kjhj fujksxh cuk jgrk gSA bUgsa izdf̀r us gh ml ekSle o LFkku dh 

vko”;drkuqlkj gh iSnk fd;k gSA Hkkstu }kjk iap rRoksa dh izkfIr gksrh gSA ftlls 

gekjs 'kjhj dk fuekZ.k gksrk gS tSls vkdk”k rRo dh izkfIr ferk}kj }kjk gksrh gS] ok;q 

rRo dh izkfIr 'kkd iRrksa }kjk] vfXu rRo dh izkfIr Qyksa }kjk] ty rRo dh izkfIr 

lfCt;ksa }kjk rFkk ìFoh rRo dh izkfIr vUu d.k }kjk dh tkrh gSA bl rjg ls 'kq) 

vkSj lkfRod vkgkj lUrqfyr ek=k esa xzg.k djus ij vk;q] cqf)] cy] vkjksX;] lq[k 
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vkSj izhfr esa of̀) gksdj eu esa izlUurk mRiUu gksus yxrh gSA tks vkgkj dM+os] [kV~Vs 

yo.k;qDr] cgqr xje] rh[ksa] nkgdkjd] v/kidk] jljfgr] nqxZU/k ;qDr] oklh] mfPN’V] 

vifo=] vR;f/kd] xfj’B] ryk Hkquk] vlUrqfyr Hkkstu] jksxh dks mRiUu djus okyk 

gksrk gSA D;ksafd vkgkj gh gekjh vkS’kf/k gSA tks LoLFk nh?kZ thou ds fy, vko”;d 

vkgkj xzg.k djrk gS vkSj gkfuizn vkgkj R;kxrk gSA blhfy, ;s dgk Hkh x;k gS fd 

tslk [kk, vUu oSlk gh gksxk gekjk 'kjhj vkSj euA orZeku fpfdRlk i)fr;ksa eas jksxksa 

dh 'kq:vkr 'kjhj esa {kkj vkSj vEy ds vlarqyu ls gksrh gS vkSj blds larqyu lekIr 

gks tkrh gS izkd̀frd vkgkj dk lssou djus okyksa ds fy, {kkj & vEy dh leL;k gh 

ugha gSA ;g leL;k rks flQZ idk gqvk vkgkj ysus okyksa ds fy, gSA vFkkZr~ ge fdl 

izdkj dk Hkkstu djrs gSA mldk iwjk iwjk izHkko gekjs lEiw.kZ LokLF; ij iM+rk gSA 

Hkkstu ds }kjk gh gekjk 'kkjhfjd fodkl ekufld fodkl] lkekftd fodkl] 

vk/;kfRed fodkl rFkk vkfRed fodkl fuHkZj djrk gSA 

vr% vPNs LokLF; rFkk nh?kkZ;q dh izkfIr ds fy, gesa lUrqfyr vkSj izkdf̀rd Hkkstu 

dks xzg.k djuk pkfg, ftlds }kjk iks’kd ,oa ÅtkZ ek=k esa izkIr gks ldsA LoLFk 

jgus ds fy, vkgkj lacaf/kr fuEu fcUnqvksa dk /;ku j[kuk vfr egRoiw.kZ gSA 

1- lUrqfyr Hkkstu xzg.k djukA 

2- izkdf̀rd :Ik ls Hkkstu xzg.k djuk rFkk js”ksnkj Hkkstu djukA 

3 {kkjh; vkSj vEyh; Hkkstu dk larqyu cuk, j[kukA 

4 csesy vkSj foijhr Hkkstu ls cpukA 

5 _rquqlkj Hkkstu xzg.k djukA 

6 dk;Z o vk;q ds vuqlkj gh Hkkstu dh ek=k dk fu/kkZj.k djukA 

7 Hkw[k ls de Hkkstu ysuk rFkk vfr vkgkj ls cpuk 

8 jkf= esa nsj ls Hkkstu u djuk 

9 'kkUr eu ls Hkkstu xzg.k djukA 
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10 Hkkstu ds rqjUr ckn gh ySVuk ugha pkfg,A 

11 Hkkstu ds vk/kk ?k.Vk igys rFkk ckn esa gh ty dk lsou djuk pkfg,A 

12 Hkkstu pck pck dj djuk pkfg,A 

13 xfj’B rFkk ekalkgkjh Hkkstu dk lsou R;kxuk bR;kfnA 

2 ty &  

ty gekjs thou ds fy, vR;Ur egRoiw.kZ rRo gSA blds vHkko esa thou dh dYiuk 

djuk vuqfpr gksxkA gekjs 'kjhj dk 70izfr”kr cM+k Hkkx ty ls cuk gSA vFkkZr 

'kjhj ds vo;o rFkk mu vo;oksa }kjk gksus okys dk;ksZa esa ty dk egRoiw.kZ LFkku gSA 

ty ds }kjk gh 'kjhj ds egRoiw.kZ dk;Z lEHko gks ikrs gSA jDr esa Hkh cM+k Hkkx ty 

gh gSA ty larqfyr ek=k esa xzg.k djus ls 'kjhj LoLFk cuk, j[kus esa lgk;rk 

feyrh gSA ty larqfyr ek=k esa gh ugha oju~ LoPN Hkh gksuk vfr vko”;d gS D;ksafd 

nqf’kr ty dk lsou djus ls vusd jksx mRiUu gksus yxrs gS rFkk thouh 'kfDr dk 

gkl Hkh gkssus yxrk gSA ty ds }kjk gh 'kjhj ds ckgj vkSj Hkhrj dh lQkbZ gksuh 

lEHko gks ikrh gSA 'kjhj ds Hkhrj tek gq, fotkrh; inkFkZ dks ilhus] ew=] ey vkfn 

ds :Ik es a”kjhj ls ckgj djus esa ty gh lgk;d gSA 'kjhj esa ty rRo dh iwfrZ ty 

rFkk Qy o lfCt;ksa ds }kjk gksrh gSA ;fn vki fdlh dkj.k o”k ty rRo dh ek=k 

esa deh gksrh gS rks 'kjhj ls nwf’kr inkFkZ ilhus ,oa ew= }kjk ckgj ugha fudyrk 

ftlls 'kjhj jksxxzLr gks tkrk gSA D;ksafd tek gq, nwf’kr fodkj jDr }kjk iwjs 'kjhj 

esa Qsydj 'kjhj dks vLoLFk cuk nsrs gSA bu nwf’kr fodkjksa vkSj muesa gksus okys jksxksa 

ls cpus ds fy, rFkk lEiw.kZ :Ik ls LoLFk jgus ds fy, ty Qyksa o lfCt;ksa ds jl 

dk Ik;kZIr ek=k esa lsou djuk pkfg, rFkk jksx mRiUu gksus ij izkdf̀rd fpfdRlk 

}kjk bUgha fotkrh; inkFkksZa dk gVkdj 'kjhj dks LoLFk fd;k tkrk gSA 

3- miokl  

miokl Hkkjrh; ijEijk dk ,d egRoiw.k vax gSA bls lHkh /keksZa fgUnw] eqfLye] fl[k] 

tSu vkfn esa ekU;rk nh xbZ gSA LoLFk thou ds fy, miokl ,d mre lk/ku gSA 

vFkkZr~ miokl ds }kjk vPNk LokLF; cuk;k tk ldrk gSA rFkk [kks, gq, LokLF; dks 
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iqu% izkIr fd;k tk ldrk gSA blhfy, ;g jksxh vkSj fujksxh nksuksa ds fy, gh 

vko”;d gSA miokl dk /kkfeZd ykHk gksus ds lkFk lkFk bldk 'kjhj ij Hkh ykHk 

gksrk gSA miokl ds dky esa 'kjhj dh ÅtkZ dk gkl de gksrk gS rFkk ikpu ra= ij 

de nokc gksus ls mls vkjke Hkh feyrk gS tks ÅtkZ Hkkstu ds ikpu esa yxrh gS ogh 

mtkZ miokl dky esa jksx ds dkj.kksa dks nwj djus yx tkrh gSA miokl ds }kjk 

'kjhj esa lafpr nwf’kr ty inkFkksZa dk ckgj fd;k tk ldrk gS D;ksafd tc ge Hkkstu 

djrs gS rks nwf’kr inkFkZ dks ckgj fudkyus dk dk;Z nc tkrk gSA miokl ls 'kjhj esa 

ubZ mtkZ curh gSA 'kjhj ds {kfrxzLr Hkkx dks iqu% Bhd fd;k tkus yxrk gSA 'kjhj 

esa tks fotkrh; thok.kq mRiUu gks tkrs gS] os thok.kq jksxk.kq gekjs Hkkstu es als Hkkstu 

xzg.k djrs gS rFkk miokl dky es ao Hkh u’V gks tkrs gS bl izdkj isV ds leLr 

fodkjksa ls eqfDr fey tkrh gSA miokl ds }kjk cM+h gqbZ pchZ o otu Hkh de gksus 

yxrk gSA miokl ds fnuksa esa vkgkj fu;fer :Ik esa gh ysuk pkfg, 'kjhj dh 

vko”;drk ds vuqlkj gh miokl djuk mfpr gksrk gSA miokl dbZ izdkj ds gksrs gS 

miokl ds fnuksa esa ty] Qy] lfCt;ka vkfn dk lsou Hkh fpfdRld dh ns[kjs[k esa 

djuk pkfg, ,slk djus ij miokl dk vPNk ifj.kke feyrk gSA 

4- LoPNrk 

LoPNrk izdf̀r dk lgt xq.k gS LokLF; dh ǹf’V ls 'kjhj dh lQkbZ dk fo”ks’k egRo 

gSA 'kjhj dh lEiw.kZ lQkbZ pkj ekxksZa ls xUnxh dk ckgj dj fd tkrh gSA QsQM+ksa 

}kjk v”kq) ok;q dks ckgj dj 'kq) ok;q dks 'kjhj ds Hkhrj igqapk dj Ropk }kjk 

ilhus ds :Ik esa xqnksZ }kjk ew= ds :Ik esa ckgj fudkyuk rFkk ey dks vkarksa }kjk 

ckgj fudkydj 'kjhj dks 'kq) vkSj LoPN fd;k tkrk gSA 

okLro esa LoLFk jgus ds fy, 'kjhj dh lQkbZ vkUrfjd o cká nksuksa izdkj dh gksuh 

pkfg,A 'kjhj dh vkUrfjd lQkbZ ds fy vkgkj] Je] foJke ds lkE; ds lkFk 

ekufld larqyu dk cuk jguk vko”;d gSA vkUrfjd lQkbZ ds lkFk lkFk cká 

lQkbZ Hkh egRoiw.kZ LokLF; dh ǹf’V esa egRoiw.kZ gSA 

5- xgjh uhan 
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LokLF; ds fy, funzk dk egRoiw.kZ LFkku gSA uhan ds }kjk gesa ÅtkZ izkIr gksrh gS 

rFkk funzk ds mijkUr 'kjhj ls nwf’kr inkFkZ ckgj fudy tkrs gSa rFkk {kfrxzLr 

dksf”kdkvksa dh ejEer Hkh funzkoLFkk es agh gksrh gSA ftlls 'kjhj esa uohu 'kfDr dk 

lapkj gksus yxrk gSA LoLFk jgus ds fy, 7&8 ?kaVs dh uhan vko”;d gSA 

vko”;drkuqlkj uhan u ysus ;k pk;] dkQh] vkfn }kjk tkx jgus ls dbZ izdkj ds 

'kkjhfjd o ekufld jksx mRiUu gksus yxrs gSA tSls ruko vfunzk] fljnnZ] dCt] 

fpMfpMkiu] vkyL;] ;knnk”kr de gksuk bR;kfnA blh izdkj vf/kd lksuk Hkh 'kjhj 

dks jksxh cukrk gSA ckyd jksxh ,oa xHkZorh fL=;ksa dks NksM+dj vU; lHkh dks fnu esa 

lksuk LokLF; dh ǹf’V ls gkfudkjd gSA fnu esa [kkuk [kk dj lksus ls ;dr̀ rFkk 

ikpu lacaf/kr fodkj mRiUu gksus yxrs gSA vPNh uhan ds fy, t:jh gS fd jkf= esa 

Hkkstu lksus ls 3&4 ?kaVs iwoZ dj tYnh lksuk pkfg, rFkk lksus ls iwoZ eqag nkar] thHk] 

rkyw] lkQ dj ey ew= R;kx dj <hys oL= /kkj.k dj gh fcLrj ij tkuk pkfg,A 

lksus ls igys Vh-oh- ns[kus ls xgjh uhan ugha vkrh blhfy, uhan u vkus ij vPNs 

lkfgR; ;k /kkfeZd iqLrdksa dk v/;;u fd;k tk ldrk gSA lksus dk dejk goknkj 

rFkk LoPN gksuk t:jh gSA 

6- 'kkjhfjd Je o foJke 

thou dh xfr”khy vkSj LoLFk cuk, j[kus ds fy, 'kkjhfjd Je vkSj foJke vfr 

egRoiw.kZ gksus ds lkFk ,d nwljs ds lg;ksx ls pyrs gSA dk;Z djus ls 'kjhj dh 

rkdr [kpZ gksrh gS vkSj vkjke djus ls mtkZ izkIr gksrh gS rFkk Fkdh gqbZ ekalisf”k;ksa 

dks iqu% f”kfFkyrk }kjk dk;Z djus ;ksX; cuk;k tk ldrk gSA 'kjhj dks ;fn mfpr 

vkjke u feys rks og detksj vkSj jksxh gks tkrk gSA gekjk thou dke ds ckn 

vkjke vksj vkjke ds ckn dke blh i)fr ij fuHkZj djrk gSA gekjs 'kjhj dk izR;sd 

vax vo;o] ra= o dksf”kdk viuk dk;Z djus ds ckn vkjke dj iqu% mtkZ;kou gks 

tkrh gSA ân; tks yxkrkj dke djrk jgrk gS og Hkh izR;sd /kM+du es a,d ckj 

vkjke djrk gS rFkk vxyh /kM+du ds fy, 'kfDr izkIr djrk gSA Je djrs djrs 

,d lhek ij igqap dj 'kjhj Hkh VwVus yxrs gSA vka[ks eqUnus yxrh gSA rFkk Loa 

izdf̀r }kjk gh 'kjhj dh xfr /kheh gksus yxrh gSA rFkk foJke ds ckn iqu% 'kjhj 

dk;Z djus ;ksX; gks tkrk gSA ftl izdkj yxkrkj Je ds ckn foJke t:jh gSA Bhd 
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mlh izdkj yxkrkj dqN fnuksa dke ds ckn Hkh ,d fnu vkjke djuk pkfg,A Je ds 

}kjk 'kjhj ds leLr vax dk;Z djus ;ksX; cus jgrs gS rFkk foJke ds }kjk mu vaxksa 

dks dk;Z djus dh mtkZ izkIr gksrh jgrh gSA bl izdkj 'kjhj dks LoLFk j[kus ds fy, 

Je vkSj foJke nksuksa gh t:jh gSA 

7- iap egkHkwr dk larqyu & 

iw.kZ LokLF; ds fy, iap rRoksa dk 'kjhj esa larqfyr jguk vfrvko”;d gSA rFkk bu 

rRoksa ds larqyu ds fy, izkdf̀rd lEidZ cuk;s j[kuk t:jh gSA iapegkHkwr ds lEidZ 

esa jgus ds fy, izdf̀r dh 'kj.k esa thou ;kiu djuk pkfg, viuh thou 'kSyh dks 

bl izdkj O;ofLFkr djsa fd izkd̀frd rRoksa dks iw.kZ :Ik ls izkIr dj ldsa uaxS iSj 

?kkl ij Vgyuk] izkd̀frd vkgkj fogkj] ty lsou] ty esa rSjuk] feV~Vh ls Luku] 

LoPN ok;q dk lsou djuk] izk.kk;ke dk nSfud vH;kl djuk] /kwi dk lsou djuk] 

miokl] vkluksa dk vH;kl vkfn iap rRoksa ls lEidZ lk/kus ds lk/ku gSA 

8 fopkj &  

gekjs fopkjksa dk gekjs LokLF; ij lh/kk izHkko iM+rk gS euq’; ds tSls fopkj gksrs gS 

oSlk gh og curk gSA tks gekjs fopkj vkSj Hkko gksrs gSA ogh gekjh ok.kh curh gS 

rFkk ok.kh gh gekjs deksZa dk vk/kkj curh gSA ldkjkRed lksp j[kus voxq.k esa Hkh 

xq.k ns[k 'kkUr o izlUu jgrs gS rFkk udkjkRed fopkjksa okys O;fDr lnk vius bl 

nf̀’Vdks.k ds dkj.k nq[kh vkSj v”kkUr jgrs gS ftldks LokLF; ij izHkko iM+us yxrk 

gSA cqjh Hkkouk vkSj udkjkRed euksof̀r ds dkj.k fofHkUu izdkj ds jksx tSls fpUrk ls 

mPp jDr pki] ân; jksx] e/kqesg jksx] vfunzk vkarksa esa Nkys] vip] nLr] lf/kokr] 

ruko] nq[k] vfodflr O;fDrRo] HkkbZ pkjs dh Hkkouk dk vHkko] dk;Z {kerk dk gkl] 

fu.kZ; {kerk dk gkl vkfnA 

ftl O;fDr ds fopkj vkSj /kkj.kk gh udkjkRed gks ml O;fDr ds 'kjhj ds jksxksa dh 

fpfdRlk fdruh Hkh D;ksa u fd tk, og de gh jgrh gSA og rc rd LoLFk ugha gks 

ldrk tc rd mlds fopkj 'kq) u gks tk, udkjkRed fopkjks als gekjh 95 izfr”kr 

{kerk O;FkZ pyh tkrh gSA blfy, 'kq) vkSj ldkjkRed fopkjksa dks gh /kkj.k djuk 

pkfg,A fdlh Hkh fpfdRlk iz.kkyh ls tks jksx vPNk vo”; Bhd gks ldrk gSA vr% 
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jksxh pkgs fdlh Hkh jksx ls xzflr D;ksa us gks] LokLF; dh Hkkouk dk vH;kl mls 

vo”; djuk pkfg,A 

9 g¡luk 

 g¡luk euq’; ds fy, ,slk ojnku gS tks gj izdkj ds d’V ls cgkj fudyus esa 

fot; fnykrk gSA galuk ,d ,slk fnO; xq.k gS tks thfor izkf.k;ksa us dsoy euq’; ds 

ikl gSA 

LoLFk jgus ds fy, [kqydj galuk pkfg,A izfrfnu niZ.k ds lkeus dqN nsj fofHkUu 

eqnzkvksa eas galus dk vH;kl djuk pkfg,A bl izdkj djus ls ruko nwj gksdj eu dks 

'kkfUr feyrh gSA psgjs ij ped vkrh 'kjhj esa jklk;fud lajpuk esa bl izdkj dk 

ifjorZu gks tkrk gS fd fdlh Hkh izdkj dk Hkkstu 'kjhj dks yxus yxrk gS rFkk 

ruko rks jgrk gh ugha gSApsgjk lqUnj o dkfrZeku curk gSA isV ds fodkj nwj gks 

tkrs gSA 

10 ekSu ozr &  

LokLF; dk lcls cM+k 'k=q Øks/k gS Øks/k djus ls vusd jksx mRiUu gksus yxrs gSA 

tSls ruko] mip] ekalisf”k;ksa esa ruko] ân; jksx] ÅtkZ gkl vkfnA ekSu jgus ls 

'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed 'kfDr c<+rh gSA tcfd vf/kd cksyus o Øks/k djus 

ls 'kkjhfjd ÅtkZ rFkk 'kfDr dk uk”k gksrk gSA ekSu jgus ls O;fDr O;FkZ dh ckrksa ls 

cprk gSA rFkk dke] Øks/k] en ,oa yksHk vkfn ls cpk jgrk gSA ekufld jksx nwj gksus 

yxrs gSA blfy, gesa vius nSfud thou esa ekSu dks LFkku nsuk vko”;d gSA fnu esa 

dqN le; ekSu /kkj.k djs ;k lIrkg esa ,d ckj dqN ?kaVksa dk ekSu j[kus ls vkikj 

'kfDr lap; gks ldrh gS rFkk ;g LokLF; lao/kZu esa of̀) dks ,d ljy mik; gSA 

11 ekufld ruko &  

orZeku thou dh Toyar leL;k gS ekufld rukoA blds }kjk vusdks jksxksa dh 

mRifRr gksus yxrh gSA ;g leL;k vkt lkekU; lh gksrh tk jgh gSA NksVs cPps ls 

ysdj viuh i<+kbZ ds dkj.k] izfr;ksfxrk rFkk izFke LFkku ij vkus vkfn ds dkj.k ;g 
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leL;k mRiUu gksus yxrh gSA vkt vf/kdrj yksxksa esa fdlh u fdlh va”kksa esa bl 

leL;k dk gksuk ik;k tkrk gSA 

euq’; dh Hkkoukvksa vkSj fopkjksa dk mlds 'kjhj ij nwj le; izHkko iM+rk gS ruko ls 

Luk;q ra=] ikpu fØ;k] jDr izokg] ân; /kM+du c<+ tkrh gS] vUr lzkoh xzafFk;ksa 

laca/kh jksx tUusfnz; laca/kh jksx] efgyjvjsa ds ekfld /keZ laca/kh fodkj] fMizs”ku] 

ydok] dSlj] Hkw[k dh deh vkfn vkfn vusd jksx ekufld ruko ds ifj.kkeLo:Ik 

mRiUu gksrs gSA ruko dk eq[; dkj.k vk/kqfud ;qx dh Hkkx nkSM+ dh ftUnxh] nsj ls 

lksuk] nsj ls mBuk] nsj ls [kkuk] 'kkjhfjd Je o O;k;ke dh deh] [kku iku lacaf/kr 

fod̀r vknrsa vkSj vkjke dh deh gSA blls cpus ds fy, izkdf̀rd thou 'kSyh dks 

viukuk vfr vko”;d gSA feV~Vh ikuh] ok;q vkdk”k] vfXu ,oa jke uke dh lk/kuk 

mi;qDr gSA ruko eqDr gksus ds fy, ldkjkRed lksp] ;ksx] izk.kk;ke] /;ku] O;k;ke] 

vius dks mfpr dk;ksZa esa yxkuk] leL;kvksa dh tM+ rd igqapdj lek/kku [kkstuk] 

bPNkvksa dks de djuk] euksjatu dh fØ;kvksa esa Hkkx ysuk vkfn vusdksa lk/ku bl 

izdkj ds gSa ftUgsa thou dk vax cukdj bl xaHkhj leL;k ls cpk tk ldrk gSA 

vr% euq’; dks fuf”pr o 'kkfUriw.kZ ftUnxh O;rhr djus ds fy, izkdf̀rd fpfdRlk 

dks thou esa mrkjuk pkfg,A 

12 ;ksx & 

;ksx ds }kjk lexz LokLF; dks izkIr fd;k tk ldrk gSA ;kSfcs vH;kl tSls ;e] 

fu;e] vklu] izk.kk;ke izR;kgkj /kkj.kk] /;ku vkfn dk fu;fer ikyu djus ls euq’; 

Ik;kZoj.k ds lkFk larqyu cukus esa le{k gks ikrk gS rFkk vk/kqfud thou 'kSyh ds 

dqizHkkoksa ls mRiUu gksus okys fodkjksa ls Hkh cprk gS D;ksafd vk/kqfud le; esa 

vf/kdka”k jksx ,sls gksrs gS tks euq’; rFkk mlds i;kZoj.k ds chp lkeatL; Bhd izdkj 

u cu ikus ds dkj.k mRiUu gksrs gSA ;kSfxd vH;kl ds }kjk jksxksa dk 'keu ,oa 

LokLF; lao)Zu nksuksa laHko gSA vkt lekt esa ;ksx ds dqN vax dkQh izpfyr gS tSls 

vklu] izk.kk;ke vkSj /;kuA 

;ksxklu ds }kjk 'kjhj fØ;k ij Hkh izHkko iM+rk gSA ;ksxkluksa dk izHkko 'kjhj ds 

yxHkx lHkh ra=ksa tSls dadky ra=] is”kh ra=] ikpu ra=] jDr ifjlapj.k ra=] Luk;q 
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ra=] var lzkoh ra= ij Hkh izHkkoh <ax ls iM+rk gSA ekufld LokLF; ds lao/kZu esa 

;kSfxd mipkj dh mi;ksfxrk fof”k’V ,oa egRoiw.kZ gSA bldk nwljk vax izk.kk;ke Hkh 

egRoiw.kZ gS ftlds vH;kl ls mtkZ feyrh gS] 'kjhj esa jDr lapkj c<rk gS] 'kjhj dk 

iks’k.k gksrk gS rFkk iap rRoksa dh miyC/krk c<+rh gSA blls izkf.kd izokg vPNk gks 

tkrk gSA fofHkUu izdkj ds izk.kk;ke Hkh izokg vPNk gks tkrk gSA fofHkUu izdkj ds 

izk.kk;ke Hkh ekufld ruko o jksxksa dk uk”k djus dh {kerk j[krs gSA /;ku Hkh vkt 

ds ;qx esa cgqr vf/kd izpfyr gSA bldk vH;kl djus ls 'kkjhfjd] ekufld] o 

HkkoukRed jksxksa ls eqfDr feyrh gSA bl izdkj jksx ds }kjk dsoy jksxksa dk gh ugha 

vfirq gj leL;k fodkl esa ;ksx ds izR;sd vax fof”k’V ,oa egRoiw.kZ gSA 

viF; vkgkj ,oa fo:) vkgkj & 

vkgkj ds fofHkUu rRoksa dks 'kjhj ds izk.k ds :Ik esa ekuk tkrk gS ogh ij nwljh vkSj 

vkgkj vFkok vUu ds dkj.k jksxksa dks iSnk djus okyk tgj Hkh dgk x; gSA pjd 

lfgrk esa dgk x;k gS & 

^^vkgkjlEHkooLrqjksxksJkgkj lEHkok%AA** 

^^izk.kk% izk.kHkr̀ke=a rn;qDrk fgulR;lwu** ¼p-l- 12½ 

vFkkZr~ tc ge vkgkj dks muds mfpr ?kVdksa ds lkFk le;] dky] _rq] ek=k ,oa 

l;ksxkuqlkj xzg.k djrs gS rks og izk.k ds iks’k.k dk dkjd cUkrk gSA ijUrq tc ge 

vkgkj dks fo:) la;ksx ds lkFk vuqfpr ek=k esa xyr _rq vFkok dkjd cu tkrk 

gS ftls fojks}h vkgkj feF;kgkj rFkk csesy vkgkj ds :Ik esa tkuk tkrk gSA bl izdkj 

fojks/kh vkgkj dks le>us ds fy, ges ikpd jl ds ckjs esa tkuuk vko”;d gS 

mnkgj.k ds fy, izksVhu dh ikpu fØ;k vEy jl ls gksrh gS vkSj 'osrlkj dh fØ;k 

{kj jl ls gksrh gSA ;fn nksuksa dks ,d lkFk fy;k tk, rks izksVhu dk iks’k.k Hkh ugha 

feysxk vkSj 'osrlkj dk mQku Hkh c<+ tk,xk ftlls ikpu fØ;k fcxM tk,sxh 

blhfy, jksxh dks ,d gh le; ij lCth Qy] vkpkj] ngh] [khj bR;kfn ugha [kkus 

pkfg,A ,d le; esa ,d gh [kk| ysuk lcls mÙke vkgkj gSA ftldks ,dkgkj ds 

uke ls Hkh tkuk tkrk gSA eq[;rk% viF; vkgkj dks le>us ds fy, ge dqN 
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fuEufcUnqvksa dks lkeus j[kdj ;g r; dj ik,axs fd dkSu lk vkgkj fuEu fcUnqvksa dks 

tkuus ds ckn ysuk mfpr gSA 

4-8 lkjka”k 

euq’; dks LoLFk jgus ds fy, vkgkj ij fdruk /;ku nsuk vko”;d gS] ;g 

ijeijkxr fpfdRlk i)fr;ka Lohdkj dj pqdh gSA cgqr gh pfpZr fpfdRld 

fgIiksØsV~l us dgk fd ^^vkgkj ,d nok gS vkSj nok ,d vkgkj gSA** bldks ge bl 

izdkj Hkh dg ldrs gSa fd vkgkj nok ls T;knk egRoiw.kZ gSA fiNys dqN n”kdksa ls 

tks vk/kqfud vkgkj mi;ksx esa yk;k tk jgk gSA mlesa fnu izfrfnu vf/kd iznwf’kr o 

df̀=e [kk| inkFkZ 'kkfey gksrs tk jgs gSaA dbZ o’kksZa ds 'kks/k ds ckn fpfdRlk foKku 

us ik;k gSa fd vR;kf/kd olk] vkVk] ifj’dr̀ LVkpZ] yky ekal] dh dhVuk”kd tSls 

lHkh rRo [kjkc LokLF; ds fy, mÙkjnk;h gSA 

^^vkgkj laHko oLrq&& vkgkj gh gekjs thou dk vk/kkj gSA vkgkj dk izFke Hkkx 

gekjs lw{e 'kjhj vFkkZr eu cqf) ,oa vagdkj vkfn dk iks’k.k djrk gS rFkk nwljk 

Hkkx 'kjhj xr liz/kkrqe; 'kjhj dk iks’k.k djrk gSA rFkk rhljk Hkkx dkcZu MkbZ 

vkWDlkbM] ilhuk] ey o ew= ds :Ik esa 'kjhj ls ckgj fudy tkrk gSA 

geus mijksDr bdkbZ esa v/;;u fd;k gS fd LokLF; dk vFkZ o ifjHkk’kk D;k gS] 

vkgkj dk mlesa D;k ;ksxnku gS\ LokLF; ds y{k.k D;k gS\ LokLF; j{kk dSls dh tk 

ldrh gSA iF; o viF; LokLF; ds fy, D;k gks ldrs gSa\ var esa dqN csesy Hkkstu 

vFkkZr~ fdl Hkkstu ds lkFk D;k ugha [kkuk pkfg,\ bu lHkh tkudkfj;ksa ds v/;;u 

ls ge vius nSfud thou esa vius LokLF; laca/kh Kku gks tkus ls vius vkgkj }kjk 

LokLF; dks cuk;s j[k ldrs gSaA xyr esy okys [kk| inkFkkZaas ds lsou ls lko/kku 

jgrs gq, jksxksa dks vkus ls jksd ldrs gSa ftlls gekjk LokLF; lqn<̀+ cuk;k tk ldrk 

gSA /;ku j[ksa ^^,dkgkja fujkgkja ;kekUrs pa u dkj;sr~** vFkkZt~ ,d Hkkstu ds ckn rhu 

?kaVs rd nwljk Hkkstu ugha djsa] ;fn cgqr Je vFkok vko”;d ugha gS rks bldk 

ikyu LokLF; j{kd gksrk gSA 
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'kdjdUnh] vkyw] dpkyw [kkuk] 'kgn ds lkFk xje ty ;k vU; xeZ inkFkkZsa dk lsou 

djuk] mMn vkSj ewyh dk ,d lkFk lsouk djuk] ngh vkSj tkequ lsou djuk] rjcwt 

;k [kjcwtk ds lkFk ds lkFk vU; dksbZ [kk| inkFkZ ysuk] Qy] nw/k o jlkgkj dks ,d 

lkFk lsou djuk] nky vkSj pkoy dk feykdj lsou bR;kfnA ,d le; esa nks fHkUu 

fHkUu jklk;fud izfØ;k okys Hkkstu dks xzg.k djuk LokLF; ds fo:) gksrk gSA vr% 

bUgsa fo:) vkgkj dgrs gSA ,d le; es a,d gh [kk| ysuk vkn”kZ vkgkj gSA okLro 

esa fefJr Hkkstu ysuk gh xyr gksrk gSA ,d le; esa ,d gh Hkkstu ysuk pkfg, rFkk 

fefJr Hkkstu ls cpuk pkfg,A blls Hkkstu dk ikpu ljyrk ls gksdj 'kjhj dks 

iks’kd rRo vf/kd ek=k esa izkIr gksrs gS rFkk bl izdkj Hkkstu djus ij eu Hkh 'kkUr 

jgrk gSA bl Hkkstu ls 'kjhj dh of̀) gksrh gSA rFkk lEiw.kZ ek=k esa mtkZ mRiUu 

gksrh gSA ;g 'kjhj dks yxus okyk Hkkstu gksrk gSA dqN [kk| inkFkZ ,ssls gksrs gSa tks 

fo”ks’k _rq esa 'kjhj ds fy, vfgrdj gks tkrs gSA ftudk lsou fo”ks’k _rq esa djus 

ij 'kjhj vLoLFk gks tkrk gSA gekjs ;gka Hkkjrh; laLdf̀r ds vUnlkj N% _rq,a gksrh 

gSA _rq izHkko ds dkj.k ekuo 'kjhj esa Lor% gh nks’kksa dk lap; izdksi o 'keu gksrk 

gSA vr% fuEufyf[kr inkFkkZsa dk lsou _rq fo”ks’k esa djuk vfgrdj gSA 

1 gseUr _rq & blesa okr c<+kus okys Hkkstu dk R;kx djuk rFkk Hkkstu de 

ek=k esa djuk pkfg,A bl _rq  ty esa /kqys gq, lrq dk lsou djuk pkfg,A 

2 f”kf”kj _rq & bl _rq esa dVqos] rh[ks] d’kk; jl rFkk okro}Zd] gYds vkSj 

'khry vUu iku dk R;kx djuk pkfg,A 

3 clUr _rq & clUr _rq esa xje] vfEy;] fLuX/k vkSj e/kqj vkgkj rFkk fu esa 

vkgkj ds ckn 'k;u djus ij fo’k dh mRifRr gksus yxrh gSA 

4 xzh’e _rq & xzh’e _rq esa yo.k] vEy] dVq jl okys vkSj m’.k oh;Z nzO;ksa dk 

lsouvkfn gkfudkjd gSA 

5 o’kkZ_rq & bl _rq esa ty esa ?kqyk lrq] rjcwt [kqy gq, inkFkZ] unh dk 

ty] eykbZ] jcMh] ènq vkfn dk lsou gkfudkjd gSA 
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6 'kjn _rq & bl _rq esa olk] rsy] pchZ ekl vkfn {kkj] ngh dk lsou vkSj 

ok;q onZd inkFkkZas dk lsou gkfudkjd gSA blesa vksl] vkuwi] {kkj] nwf/k vkfn 

Hkh oftZr gSA 

bl izdkj _rq ds vuqlkj gh Hkkstu djuk LokLF; o/kZd gksrk gSA fo:) vUu fo’k 

rqY; gksrk gSA bldk lsou djus ls ukukfo/k jksx mRiUu gksus yxrs gS tSls uiqaldrk] 

vU/kkiu] foliZ] tyksnj] foLQksV] ikxyiu] HkxUnj] ewPNkZ] en vk/eku] xyxzg] ik.Mq 

vkefo’k] 'osrdq’B] xzg.kh] 'kks/k] Toj] ihul] fod̀r lUrku vkSj eR̀;q Hkh gks ldrh gSA 

;fn iwoZ ls gh fgrdj vkgkj dk lsou fd;k tkrk gS rks fo:) vkgkj lsou ls jksx 

mRiUu gh ugha gksrk gSA 

fo:) vkgkj rkfydk 

vkgkj fo:) vkgkj 

1 ekal 'kgn] fry] xqM] nw/k] mM+n] ewyh] deyddMh] vadqfjr 

vkgkj] vkfn dk lsou oftZr gSA 

2- 'kgn nw/k] tkrq”kkd] idk cMgy 

3- nw/k ewyh] ued] I;kt] vpkj] lykn] ngh] yglwu] lgtu] 

vtZd] lqeq[k] lqjalk bR;kfn dk lsouk djuk gkfudkjd 

gSA 

4- 'kgn vkSj nw/k ds 

lkFk 

Ljlks ds rsy esa Hkquk ikS’dj] jksfg.kh ,oa ekal 

5- cjsZ dh 'kkd phuh ls cuh efnjk] eSjae e/kqA 

6- ngh ued] vkaoyk] phuh bR;kfnA 

 

4-9 cks/kkRed iz”u 
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1- LokLF; ds y{k.kksa dk foLr̀r o.kZu dhft,A 

2- LokLF; dh j{kk gsrq D;k D;k djuk pkfg,A 

3- LokLF; esa vkgkj ds iF;&viF; ,oa cSesy [kk| inkFkksZa ls vki D;k le>rs 

gS\ 

4 LokLF; dk vFkZ o ifjHkk’kk le>kb,A 

5 LokLF; esa vkgkj dh Hkwfedk ij la{ksi le>kb,A 

4-10 lanHkZ xzaFk 

1- izkdf̀rd vk;qfoZKku & jkds”k ftUny 

2 og̀n izkdf̀rd fpfdRlk & MkW- vks-ih- lDlsuk 

3 LoLFkor̀ foKku & izks- jkeg’kZ flag 

  



- izkdf̀rd fpfdRlk esa izek.k i= -  

 

¿ 80 À 
 

 
  



- izkdf̀rd fpfdRlk esa izek.k i= -  

 

¿ 81 À 
 

bdkbZ % 5 & feêh ¼iF̀oh rRo½ dk vFkZ] xq.k ,oa fofHkUUk jksxksa ds egRo 

5-1 & iF̀oh rRo (feêh) dk egRo  
 5-1-1 & feêh dh efgek  
 5-1-2 & feêh rRo (iF̀oh rRo) dk vFkZ  
 5-1-3 & xka/kh th dk feêh ls yxko  
 5-1-4 & feêh dh 'kfDRk ,oa xq.k  
5-2 & izdf̀r esa feêh dk fuekZ.k  
5-3 & feêh ds izdkj  
5-4 & feêh dh lajpuk  
5-6 & feêh dk 'kjhj ij izHkko  
5-7 & feêh dk mipkj esa iz;ksx  
5-8 & cks/k iz'u  
5-9 & lanHkZ lwwph & 
 
izLRkkouk &%  
 feêh dk iz;ksx izk;ksfxd fpfdRLkk esa jksxh ds fy, lathouh lkn'̀; gSA iap egkHkwrksa 
esa feêh lcls LFkwy rRo gSA bl LFkwy rROk ls ek= LFkwy 'kjhj dk gh mipkj ugha gksrk 
vfirq feêh dk iz;ksx viuk lw{e izHkko Hkh fn[kkrk gSA feêh pqECkdh; xq:ROkkd"kZ.k 'kfDRk 
fotkrh; rRoksa dks ckgj fudkyus esa lg;ksxh gSA bl bZdkbZ la[;k 5 esa vki feêh rRo ds 
vFkZ ,oa egRo rFkk fofHkUu mipkj fof/k;ksa ds fo"k; esa tkudkfj;ka izkIr dj ldsaxsA  
mís'; &  
 izk;ksfxd vuqHko ls iwoZ l)¼kfUrd :i ls feêh dk iz;ksx le>uk vko';d gSA 
ml bZdkbZ dk mís'; feêh ds lEcU/k esa oSfnd xzUFkksa] mifu"knksa] xhrk ,ao vk/kqfud ;qx esaa 
izkdf̀rd fpfdRlk ds fopkj ls ikB~;Øeksa dks voxr djrk gSA oSKkfud n"̀Vh ls feêh dk 
'kjhj ij D;k izHkko iM+Rkk gSA bldh >yd Hkh vkidks bl bdkbZ esa izkIr gksxhA iap 
egkHkwrksa esa feêh rROk lcls LFkwy :Ik esa gesa izkIr gSA ;g LFkwy rRo ^feêh* ek= LFkwy 'kjhj 
dks gh ek= LokLF; ,oa lq[kh ugha cukrk gS vfirq lw{e eu dks 'kkar ,oa thouh 'kfDRk dk 
mfpr o/kZu ,oa vkfRed ,oa vkuUn iznku djus esa ijks{k :Ik ls lg;ksxh gSA bdkbZ la[;k 5 
eas vki feêh (i`Foh rRo) dk vFkZ ,oa egRo rFkk mipkj fof/k;ksa ds fo"k; esa mi;qZDr 
tkudkjh izkIr dj ldsaxsA  
5-1 & i`Foh rRo ¼feêh½ dk egRo &%  
 czãk.M ds fodkl esa lcls igys vkdk'k rROk dk vfLrRo FkkA rRi'pkr ok;q rRo 
dk izknqHkkZo gqvkA ok;q ls vfXu rRo dk] fQj ty rRo dk fuekZ.k gqvk iF̀oh rRo lcls 
ckn esa fufeZr gqvkA ;gh feêh rRo lcls LFkwy rRo gS ftls ge ijks{k :i ls mipkj esa 
lcls vf/kd O;ogkj esa yk ldrs gSSA feêh dks LIk'kZ Hkh dj ldrs gS] feêh dk :Ik Hkh gS 
feêh esa ,d izdkj dh fo'ks"k izdkj dh xa/k Hkh gSA ;g xa/k mipkj dk Hkh dke djrh gSA 
vktdy xa/k fpfdRlk (Aroma therapy) dk iz;ksx jksxksa dks Bhd djus esa fd;k tkrk 
gSA leLr xa/k dk ewy feêh ls gh fufeZr gqvk gSA  
 ftl ns'k dh tehu ij ge jgrs gS ;gka dh feêh efgek dks igpku dj Hkkjrh; 
laLdf̀r esa bls Hkkjr eka dk LFkku izkIr gSA vkSj bl leLRk /kjk dks /kjrh eka dk ntkZ izkIr 
gSaA ;gh feêh gS tks fdlh Hkh jksx esaa Ropk ij yxk, rks dsoy 'kjhj ds ckº; Hkkx ij gh 
ugha Hkhrjh vaxksa s dks Hkh ykHk feyrk gSA :X.kkoLFkk esa fodr̀ vaxks dks igpkudj fofHkUu 
izdkj ls feêh dk iz;ksx fd;k tkrk gS vkSj 'kh?kz gh vaxks ds Bhd gksus ij LOkkLF; ykHk 
izkIr gksrk gSA  
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 blh fo'okl ds lkFk fd ß;g feêh ¼i`Foh rRo½ vaxks dks LoLFk dj fujksxh cukus esa 
lg;ksxh gksxhÞ feêh dk iz;ksx djsaxs rks 'kh?kzrk'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA i`Foh ds blh xq.k 
ds dkj.k Hkkjrh; laLdf̀r esa izkr%dky mBrs gh i`Foh iSj j[kus ls iwoZ {kek ;kpuk dk 
izko/kku gSA  
5-1-1 feêh dh efgek &  
 gs i`Foh ! rqe fdruh xq.korh /kS;Z /kkj.k djus okyh gksA gs ikyugkj eka ! rqe ioZrksa 
ds cy ls leLr izkf.k;ksa dk ikyu djrh gksaA viuh moZjk 'kfDr ls izkf.k;ksa dh nhurk dks 
u"V djrh gks] blfy, gs eka! rqe oUnuh; gksA lRdkj djus ;ksX; gksAA & _Xosn ea- 5 
lwDr 84 
lk uks Hkwfe% izk.kekHkqnZ/kkrq tjkfn"Va ek if̀Fkoh d.̀kksrqAA22AA 
vFkkZr gs n;ke;h ekaA fo'oEHkjs! viuh fnO;izse o vFkoZosn /kkj.kk'kfDRk ls gedks izk.k] 
HkkokRed vkSj vk;q iznku dj o`)koLFkk rd iw.kZRk% fujksx jgus dk lkeF;Z iznku djksA  
L;ksukLrk eº;e pjrs HkoUrq vFkZosn  
tks rqEgkjh xksn esa lnSo fogkj djrs gSa mlds fy, rqe lnk lq[k vkSj LokLF; nk;h cuh 
jgksA  
vFkZosn esa ,d LFkku ij o.kZu gS & gs Hkweh ! rqe vR;Ur ÅtkZ ;qDr gksA LokLF; o/kZd] jksx 
fujks/kd] iks"kd rRo rFkk vusd thou mi;ksxh inkFkZ rqEgkjh dks[k esa lqIr iMs gSA ftUgsa 
miyC/k dj ge LoLFk] g"V&iq"V] le)̀] ,oa nh?kkZ;q gSA  
feêh dh efgek dk osnksa esa cgqr txgksa ij xq.kxku gSaA i`Foh ds bl vn~Hkqr ;qx ,oa ykHk 
dks ns[krs gq, bls nsoh dh ds rqY; ekuk x;k gSaA nso vFkkZr ftldk eq[; xq.k dqN 
fgrdkjd nsuk gSA  
 Hkkjr o"kZ esa feêh dh vkS"k/kh; iz;ksx lfn;ksa ls fd;k tk jgk gSA ,d ckj ,d ckS) 
fHk{kq dks ,d Hk;adj fo"k/kj us Ml fy;kA Hkxoku dqN cksys fd fo"k fuokj.k gsrq feêh dk 
iz;ksx djksA feêh ds iz;ksx ls fo"k dk izHkko lekIr gks x;kA feêh ds vkS"k/kh; xq.k ls 
Hkkjroklh lfn;ksa ls ifjfpr gSSA feêh fpfdRLkk djus djrs le; O;fDr dk 'kjhj gh ugha 
ysVrk vfirq mldk vgadkj Hkh ysV tkrk gSA rHkh rks vkuUn dh izkIrh gksrh gSA bZLkk elhg 
dgk djrs Fks & ßtwrksa dk iSj er ?klhV rw iSny pyÞA Hkkjroklh bZLkk ds dbZ lksa iwoZ ls 
gh feêh dh fo"k fuLlkjd {kerk ls ifjfpr FksA cgqr ls Hkkjrh; xzUFkksa esa bldk Li"V 
o.kZu gSA  
 Hkkjrh; vk;qosZfnd euh"kh lqJr us crk;k & d"̀.kkèr {kr nkgkL=] inj 'ys"kefiRr 
uqRrA 
dkyh feêh ?kko] nkg] jDr] fopkj] iznj] dd rFkk fiRr ds izdksiksa dks gjrh gSA  
dbZeks nkg fiRrkLrZ 'kks/kFk/u% 'khry% lj%A 
ty ls Hkyh Hkkafr eD[ku lkn'̀k xqanh gqbZ feêh BaMd nsus okyh gksrh gSA blls tyu] fiRr 
dh ihM+k] lwtu nwj gksrs gSSA  
fgr ok L;kr~] d"̀.k okYehd èfrdkA 
liZna'k esa dkyh nhed okyh (okYehd) feêh fo'ks"k xq.kdkjh gSaA  
;)ks }sok mithdk vkfalapu /kUuiznZde  
ra= nso lqrsusna nw"k;rk fo"ke~A 
gs euq";ksa nheds eqqag ls ykbZ xbZ feêh rFkk vius eqag ds ty (ykj) ls tks okYehdh cukrh 
gS ml feêh nso fufeZr vkS"k/kh ls bl fo"k dks jksx :ih fo"k dks u"V djksaA 
Hkxoku okYehfd fcuk fgys Mqys riL;k esa yhu Fks muds 'kjhj ij feêh te x;h Fkh nhedks 
us bl feêh esa viusa ?kj cuk fy;s Fks rHkh ls bl nhed okyh feêh dks okYehdh feêh ds 
uke ls tkuk x;k gSA blesa vn~Hkwr vkS"k/kh; xq.k gksrs gSA  
èr 'kjhj dk nkg laLdkj (vfUre laLdkj) djus ds i'pkr 'kjhj dk tks fHkLeko'ks"k cprk 
gSaA mlds rRoksa dk fo'ys"k.k fd;k x;k rks ik;k bles fufgr leLr rRo ìFoh (feêh) esa 
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mifLFkr gksrs gSA vr% 'kq¼ vkS"k/kh; feêh dk 'kjhj ij ckº; ysiu 'kjhj ds vaxks dks iw.kZr% 
LoLF; djus esa lg;ksxh gSA  
lw;Z dh /kwi esa mifLFkr ijkcSaxuh fdj.ksa (Ultraviolet Radiation) ls cpkus dk dke Hkh 
feêh fpfdRlk djrh gSA feêh esa fcy cukdj jgus okys tho] tUrq o dhMs edkSMs esa ek= 
vkJ; ,oa iks"k.k gh izkIr ugha djrs oju~ vn~Hkwr thouh 'kfDRk Hkh izkIr djrs gSA T;ksa euq"; 
feêh ls gksrk x;k jksx o jksxh cus jgus ds fy, etcwj gksrk x;kA LoLF; ,oa lq[kh cus 
jgus ds fy, ;g vko';d gS fd gekjk tqM+ko feêh ls cuk jgsA feêh ls ge tUe ls ysdj 
èR;q i;ZUr rd vyx ugha gks ldrs &  
[kkd dk iqryk cuk gS] [kkd dh rLohj gSA 
[kkd esa fey tk,xkk] fQj [kkd nkeuxhj gSAA 
5-1-2 feêh rRo ¼i`FOkh rRo½ dk vFkZ & 
  Hkkxor iqjk.k esa o.kZu gS fd jktk izFkq us iF̀oh dks ltk laokj dj mlls cgqr lh 
vkS"kf/k;ksa dk nksgu dj tho tkrh dk dY;k.k fd;k Fkk blfy, bls i`Foh dgk x;k gSA  
 ;g /kjk leLr tM+&psru oLrqvksa dks /kkj.k fd;s gS blfy, mls /kjk vFkok /kk=h 
Hkh dgrs gSA cgqr ls jRu vkSj [kfut inkFkksZa ls Hkjs jgus ds dkj.k bls jRukxHkkZ] olqU/kjk] 
olqerh (/ku&/kkU; ,oa lEink ls ifjiw.kZ)] jru izlfouh vkfn vkfn ukeksa ls Hkh iqdkjk 
tkrk gSA leLr jlksa ls ifjiw.kZ gksus ls ifjiw.kZ gksus ds dkj.k bls jlk Hkh dgrs gsSA fo"k 
uk'kd izHkko ds dkj.k bls ver̀k Hkh dgk tkrk gSSaA  
 feêh dk vFkZ gS feVuk vFkok feêh esa feyukA leLr inkFkZ LFkwy :i ls u"V gksus 
ij feêh esa fey tkrs gSa blfy, bls feêh Hkh dgrs gSA osnksa esa iF̀oh dks ekrk o vkdk'k 
dks firk dh laKk nh x;h gSA  
iF̀Okh ekr /kkS% u firkA 
vFkkZr iF̀oh gekjh ekrk gS vkdk'k firk gSA  
Jh en~Hkkxorxhrk ds vuqlkj & lEiw.kZ izk.kh ds vuqlkj (i`Foh) ls mRiUu gksrs gS vkSj 
vUu dh mRifRRk of̀"V ¼o"kkZ½ ls gksrh gSA  
vUukfn HkofUr Hkwrkfu itZU;knUu laHko%A 
rSRrjh; mifu"kn esa LIk"V fy[kk gS & ijekRek (vkRek) ls vkdk'k rRo mRIkUu gqvk gS] 
vkdk'k ls ok;q rRo ] ok;q ] vfXu ls ty rRo] ty rRo ls iF̀oh rRo dh mRifr gqbZ gSA 
vkS"kf/k;ksa ls vUu rROk o vUu ls euq"; 'kjhj ¼tho½ mRiUu gqvk gSA vr% bl ekuoh 'kjhj 
dh mRiRrh i`Foh rRo ¼vUu½ ls gh gqbZ gSA 
;g HkkSfrd 'kjhj mipkj dh n"̀Vh ls i`FOkh @ feêh ry ls lcls vf/kd izHkkfor gksrk gSA 
feêh ls nwj gksus ls jksxh u feêh ds djhc gksus ls fujksxh jguk euq"; ds fy, lcls ljy 
gSA  
ckbZfcy ds vuqqlkj & The First man is of the earth earthy. (Corintnlans xv-
47) 
vFkkZr bZ'oj us /kjrh dh /kwi ls vkneh dk iqryk cuk;k] mlus uFkquksa esa izk.k Qqads vksj og 
ltho izk.kh gks x;kA  
5-1-3 xka/kh th dk feêh ls yxko & 
 izkdf̀rd mipkj ds lUnHkZ esa feêh fpfdRlk ds iz;ksx dk vuqHko xka/kh th us viuh 
iqLrd dqnjrh mipkj ,oa vkjksX; dh dqath esa fn;kA xka/kh th Loa; dCt ls ihfM+r jgrs 
FksA gksE;ksiSfFkd ,oa vU; iz;ksxksa ds i'pkr Hkh dCt Bhd ugha gks jgh FkhA nokvksa ds 
nq"izHkko ls Hkh cMs ijs'kku jgrs FksA blh chp xka/kh th dks fdlh fe= us isMw ij feêh dh 
iêh dks cka/kkA izFke mipkj dk gh vk'kkrhr ykHk feykA xka/kh th feêh ds bl iz;ksx ls 
cgqr gh izHkkfor gq,A lsokxzke esa xka/kh th us jksfx;ksa s dks vkS"kf/k dk iz;ksx can djk fn;k 
,oa feêh }kjk fpfdRlk ij cy fn;kA ckiw ds 'kCnksa esa & esjk vuqHko gS fd lj esa nnZ gks] 
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rks feêh dh iêh flj ij j[kus ls cgqr gh Qk;nk gksrk gSA ;g iz;ksx eSus lSdMksa jksfx;ksa 
ij fd;k gSA eSa tkurk gqa fd flj nnZ ds vusd dkj.k gks ldrs gSA ijUrq lkekU;r% ;g 
dgk tk ldrk gS fd fdlh Hkh dkj.k ls flj esa nnZ D;ksa u gks feêh dh iêh flj ij j[kus 
ls rkRdkfyd ykHk rks gksrk gh gSA  
 VkbQkbM] rhoz Toj] fcPNq na'k] tSls jksxksa esa ckiw us feêh ds iz;ksx }kjk vk'kkrhr 
lQyrk gkfly dhA QksMs] Qqalh] pksV] ?kkoksa dks ikSVsf'k;e ij esaxusV ls /kksdj feêh dh 
iêh dk iz;ksx xka/kh th ets ls djk;k djrs FksaA dhVk.kquk'kd ,UVh¶yksftfLVu ds LFkku ij 
ckiw feêh dk iz;ksx fd;k djrs FksaA feêh esa FkksMk ljlksa dk rsy vkSj ued feykrs FksA ckiw 
ds bu lQy iz;ksxksa ds Hkkjr esa feêh fpfdRlk (izkdf̀rd fpfdRLkk) dks lEiw.kZ Hkkjr esa 
foLrkfjr dj fn;kA  
5-1-4 feêh dh 'kfDRk ,oa xq.k & 
 feêh@i`Foh esa vikj 'kfDr gSA feêh dh mi;ksfxrk leLr czãk.M esa vf}rh; gSA 
feêh es afLFkr ty] ok;q] ,oa vfXu laarqyu fujksxh cukus esa 'kh?kz lg;ksx djrk gSA feêh esa 
jksxksa dks nwj djus dh vHkwriwoZ 'kfDr gksrh gSA feêh 'kjhj ls fotkrh; æO;ksa dk fu"dklu 
djus esa lg;ksxh gSA 'kh?kzrk ls izfrfo"kdj.k (Defoxgtication) dh izfØ;k feêh }kjk 
lEHko gks tkrh gSA liZ] fcPNq na'k ds dkj.k fo"kksa ds izHkko dks fuf"Ø; djus ls feêh 
vR;Ur lg;ksxh gSA QksMs] Qqfl;ksa] Roph; jksxksa esa feêh ykHk igaqpkrh gSaA  
 feêh lnhZ ,oa xehZ ls thoksa dks cpkus dk dk;Z djrh gS cgqr ls LFkkuksa ij yksx 
lnhZ ,oa xehZ ls cpus ds fy, cnu ij feêh dk iz;ksx djrs gSA egku izkdf̀rd fpfdRLkk 
ds oSKkfud MkW fy.MYrkj ds vuqlkj & feêh Ropk ds jksxdwiksa dks [kksyrh gS] jDr dks 
Åijh Hkkx esa [khaprh vanj ds nnZ ,d jDr lap; dks nwj djrh gSaA vkSj fotkrh; æO; dks 
'kjhj ls ckgj fudkyus esa lg;ksxh gsSA jksx pkgs 'kjhj ds Hkhrj gks vFkok ckgj gks feêh dk 
iz;ksx mlds dkj.k (fo"k vFkok fotkrh; æO;) dks /khjs&2 pwldj mls tM+&ewy ls lEkkIr 
dj nsrh gSA ,slh 'kfDRk ,oa vn~Hkwr feêh esa gsSA 
5-2 izdf̀r es feêh dk fuekZ.k & i`Foh esa fLFkr [kfut yo.k fuf'pr ek=k esa feydj 
LokLF; ds fy, mi;ksxh ,oa xq.kdkjh gksrs gSA i'kq] i{kh] tho&tUrq] dhV&iarxksa viuh iw.kZ 
vk;q dks izkIr gksdj ejrs gSA bl dkj.k bu thoksa dk feêh ls tqMko ,d izdf̀r ds 
lfUudV jguk gSA vFkoZosn es o.kZu gS fd & feêh (Hkwfe) f'kyk] iRFkj vkSj /kwr ls feydj 
;Fkkor /kkj.k dh x;h gSA ,slh fgj.;o{kk eka /kjrh dks ueLdkj gSA  
 pêkuksa ds fo[k.Mu] ?k"kZ.k] fopw.kZu }kjk feêh dk fuekZ.k gqvk gSA pêkuksa ds VwVus 
f?klus dh izfØ;k ok;q ,oa ty ds dkj.k gksrh jgrh gSSaA ftlls feêh dk fuekZ.k gksrk jgrk 
gSA cQZ fxjuk] rst gok dk pyuk] o"kkZ] unh] >juksas ds izokg ds dkj.k pêkuksa s ls feêh dk 
fuekZ.k gksrk gSaA isM+&ikSa/kksa dh tMksa] cSfDVhfj;k vkSj dod }kjk Hkh pêkuksa ls feêh dk 
fuekZ.k gksrk gSA blh /kwy&feêh ls feydj pêkuksa dk fuekZ.k gksrk gSA bl izdkj gtkjksa 
o"kksZa esa ifjorZu gksrs jgrs gSA   
5-3 feêh ds izdkj &  
 fpfdRld dh nf̀"V ls feêh dbZ izdkj dh gksrh gSA izR;sd izdkj dh feêh dk 
mi;ksx mlds xq.k ds vuqlkj vyx&vyx gSA  
 ¼d½ fpduh feêh vFkok èfRrdke; & ckjhd d.kksa okyh bl feêh ds d.k vf/kd 
lehi gksrs gSA bl dkj.k ikuh dks jksdus dh {kerk bl feêh esa gksrh gSA  
 ¼[k½ cyqvk feêh & eksVs d.k gksus ds dkj.k bl feêh esa ikuh dks jksds j[kus dh 
{kerk fcYdqy ugha gksuh pkfg, D;ksafd cyqvk feêh ds d.kkssa ds e/; cgqr vf/kd LFkku gksrk 
gSA   
 ¼x½ ykse&feêh & fpduh feêh o cyqvk feêh ds leku vuqikr es afeJ.k ls ykse 
feêh dk fuekZ.k gksrk gSA lkekU;r% fpfdRlk dh nf̀"V ls ;gh ykse feêh lcls mRre ekuh 
x;h gSA [ksrh ds fy, Hkh ;gh feêh vf/kd mi;qZDr gSA ykse feêh Hkh nks izdkj dh gksrh gSA  
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  (i) fpduh ykse feêh & bl feêh esa fpduh feêh dh ek=k cyqvk feêh ls 
vf/kd gksrh gSA  
  (ii) jsrhyh ykse feêh & bl feêh ds d.k fpduh feêh ls vf/kd gksrs gSA  
 
5-4 feêh dh lajpuk &  
eksVs :Ik ls feêh esa fuEu inkFkksZa dk feJ.k gksrk gS 
(d) [kfut inkFkZ ¼[k½ dkcZfud inkFkZ ¼x½ ikuh ¼?k½ gok 
(d) [kfut inkFkZ & èr ekur nsg dks iw.kZr% tykus (HkLehHkwr) ds i'pkr ek= 20 xzke 
vo'ks"k cprk gSaA bl 20 xzke vo'ks"k esa [kfutksa dk fo'ys"k.k Hkkjrh; iz;ksx'kkyk esa fd;k 
x;k rks ik;k fd bl vo'ks"k esa ogh [kfut mifLFkr gS tks lkekU;r% feêh esa gksrs gSA  
mipkj dh tkus okyh feêh esa lksfM;e dkcksZusV] lksfM;e DyksjsV o vU; dqN yo.kksa dh 
ek=k feêh esa 0-5% ls vf/kd gksuh pkfg,A bl izdkj dh tkus okyh feêh dk ih- ,p- 7 ls 
de (vEyh;) gksuk pkfg,A  fotkrh; æO;ksa ds fu"dklu ds fy, vEyh; ih- ,p- gksuh 
pkfg,A  
 feêh esa mifLFkr dsvksfyu (lQsn inkFkZ) ,lhfMVh] vfolkj] gStk] vehch;rk ,oa 
laØe.k dks Bhd djus esa lg;ksxh gksrk gSA  
 xs: feêh (yky feêh) esa ,Y;wfefu;e flfydsV rFkk vk;ju vkWDlkbM gksrk gSA 
fotkrh; fo"kkDr inkFkksZa ds vo'kks"k.k dk dke ;g yky feêh djrh gSA  
 eqyrkuh feêh esa diwj (100%2) feykdj iz;ksx djus ls lfDldk] eqgkals] dhy] 
ekbxzsu o Roph; jksxksa es ykHk feyrk gSA eqyrkuh feêh esa xqykc ty o panu ikmMj dks 
feykdj yxkus ls Ropk dk jax xksjk gksrk gSaA esfXuf'k;k dk flfydsV bl eqYrkuh feêh esa 
cgqr vPNk LokLF; nk;d fl) gksrk gSA  
([k) dkcZfud inkFkZ & isM ikS/ksa ,oa tho&tUrqvksa ds va'kko'ks"k] èrko'ks"k dk vi?kVu gksus 
ls iF̀oh esa dkcZfud inkFkksZ a dh c<ksRrjh gksrh gSA ;g vi?kVu dh fØ;k lw{e thoksa ßthok.kq 
,oa dod }kjk gksrh gSA ;gh dkcZfud inkFkksZ a iF̀oh esa gksus ls iF̀oh dh tSfod lEink curh 
gSA  
(x) feêh es ikuh & feêh dh izdf̀r ds vuqlkj feêh es ty dh vkærk curh gSA feêh ds 
oxhZdj.k fo"k; esa (5-3) esa bl fo"k; esa o.kZu fd;k tk pqdk gSA 
(?k) ok;q & feêh es chp [kkyh LFkku es ok;q fLFkr gksrh gS feêh es mifLFkr ok;q fotkrh; 
æOkksa dks Ropk ls lks[kus dk dk;Z djrh gSaA blh ok;q dks tMksa }kjk xzg.k dj leku ikS/ks 
'olu fØ;k }kjk thou izkIr djrs gSA  
 'kq) ,oa mipkj feêh esa ykHknk;d lw{etho jgrs gSA ;s ykHkdkjh lw{etho fofHkUu 
jksxh ls gekjh j{kk djrs gSaA esjh ysi gkWu gkifdUl Ldwy vkWQ esfMlu ds oSKkfud 
fpfdRLkdksa us MkW oxZ oksxsYlMkbu ds lkFk feydj feêh ds fpfdRlh; izHkko dk irk 
yxk;k feêh es fLFkr ,d lw{e tho ds thu es ifjorZu  dj mUgksus dSalj xzLr dksf'kdkvksa 
ls yMus dh {kerk dk irk yxk;kA bl cSDVhfj;k uke DyksLVhfM;e uksoh gSAbl rduhdh 
dk uke dksckYV FkSjsih vFkkZr oSDVhfj;ksyksftd Fksjsih fn;k x;kA 
loksZRRke feêh & fpfdRlk dh nf̀"V ls fpduh feêh o ckyq ds d.k ;qDr feêh dks loksZRre 
ekuk x;k gSaA ;g vuqikr fpduh o ckyw dk 60% o 40% lcls vPNk gksrk gSA  
5-6 & feêh dk 'kjhj ij izHkko &%   
feêh dk 'kjhj dks LOkkLF; djus ds fy, rhu izdkj ls izHkko iMrk gSA  
(1) ijks{k izHkko (2) vijks{k  
 ijks{k :i ls feêh Ropk vFkok Ropk ds uhps fufgr vax dks Bhsd djrh gSA ftl 
vax ij feêh yxkrs gS ogka dh Ropk o mlds Hkhrj vax dks Bhd djrh gSA bls ijks{k 
izHkko dgrs gSA mnkgj.k ds fy, feêh dks xhyk djds vka[kksa ij yxkrs gS rks Ropk dk 
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dkykiu (dark circle) ,oa nf̀"V dks.k Bhd gksrs gSaA isMq ij yxkbZ x;h feêh isMq laLFkku 
dks tkxzr dj dCt dks nwj djus esa lg;ksxh gSA 
 vijks{k izHkko esa isMq ij yxkbZ x;h feêh dh iêh ;dr̀ ,oa vkek'k; dks Hkh Bhd 
djus esa lg;ksxh gSA vijks{k izHkko esa efgykvksa ds LRku ij fd;k x;k feêh dk ysi xHkkZ'k; 
dks Bhd djrk gSA iSj rFkk mnj ij fd;k x;k iz;ksx vkarks dks Bhd djrk gSA gkFk o iSj 
ij fd;k x;k feêh dk iz;ksx efLRk"d ,oa Nkrh ds fy, ykHkdkjh gsSaA 
5-6-1 feêh dk LokLF; ij izHkko &  
 feêh ds LokLF; ij fuEu izHkko iM+rs gSA MkW- oksYdksok (1960) ds }kjk fpfdRlh; 
izHkko dk fu"d"kZ & 
(i) feêh tSoh míhiu (Bio-stimulation) dk dke djrh gSA  
(ii) var% L=koh ra= (Evdoerine system) dks lkekU; djus dk dke djrh gSSA  
(iii)  feêh 'kjhj dk rkieku lkekU; (Thermal regulation) cuk, j[kus dk dke 
djrh gSSA  
(iv)  feêh 'kjhj ds tSfod izfrj{kk dk;Z (Immunobialogical function) dks tkxzr 
dj   fujksxh cukus esa lg;ksx djrh gSA  
(v)  nnZ] tyu ,oa rhoz vkd`kUrd izfrfØ;k,a (subacute inflamatory process) 
dks feêh   dh fpfdRlk }kjk ènq gìhiu (Normal stimation) esa ifjofrZr 
fd;k tkrk gSA  
 bl :lh oSKkfud us feêh ij iz;ksx dj izkphu dky ls iz;ksx esa vk jgh feêh 
fpfdRlk dks oSKkfud izek.k nsdj izekf.kdrk iznku dh gSA      
   blh Øe esa ,d vksj :lh oSKkfud ih-th- V~ljfQl (P.G. Tsarfis) us Hkh vn~Hkwr 
vuqla/kku dj ik;k fd feêh fpfdRlk iz;ksxksa }kjk Y;wdkslkbV~l QsxkslkbfVd fØ;k'khyrk] 
fljeykbfVd xq.koRrk (lencocoytee phagocytes activity, serumlytic 
properties) rFkk ra=h; (functional system) fØ;k'khyrk c< tkrh gSA laf/kokr 
(arthritis) esa de rkiØe ij feêh ds iz;ksx esa V~ljfQl us ik;k fd ;g feêh fotkrh; 
æO;ksa laf/k;ksa esa tek fo"kkDr inkFkksZ a dk vo'kks"k.k dj nnZ esa vkjke iznku djrh gSA de 
rkiØe dh feêh ('khry) jksx izfrjks/kd {kerk dks de djrk gSA ,ythZ esa Hkh feêh ds 
iz;ksx dk vPNk izHkko vuqHko fd;k x;kA 
5-6-2 & feêh dk 'kjhj ij izHkko &%  
 feêh }kjk fpfdRlk ds vU; izHkko Hkh 'kjhj ij ijks{k o vijks{k :i ls iMRks gSA 
(i)  iF̀oh esa xq:Rokd"kZ.k 'kfDRk gksrh gSaA 'kjhj ij feêh dk fofHkUu izdkj ls iz;ksx 

gkfudkjd fotkrh; fo"kkDr rRoksa dks 'kjhj ls ckgj [khap ysrh gSA vr% 
fo"kfu"dklu (Detoxification) ds fy, feêh dk iz;ksx mRre gSA  

(ii)  iF̀oh ls NksVk lk cht iks"k.k izkIr dj fo'kky o{̀k dk :i /kkj.k dj ysrk gSA feêh 
dk ;gh xq.k gekjs 'kjhj dks Hkh leqfpr iks"k.k iznku djrk gSA 

(iii)  feêh 'kjhj ds vaxks dks vkDlhtu xzg.k djus esa lg;ksxh gSA  
(iv)  iF̀oh esa fo|qr pqEcdh; izHkko gksrk gS ftl dkj.k 'kjhj dks fo|qr pqEcdh; izHkko 

iznku dj feêh tho dks lthork] LokLF; ,oa thouh  'kfDr iznku djrh gSA  
(v)  ilhuk ykus okyh Losn xzaFkh (sweet glands) feêh ds iz;ksx ls lfØ; gksrh gSA 

ftlls fo"k fu"dklu dh fØ;k rsth ls c<rh gSA 
(vi)  BaMh feêh Ropk o ckº; ekalisf'k;ka dks ladqfpr dj nsrh gSA ftlls :f/kj 'kjhj ds 

Hkhrjh vaxksesa pyk tkrk gSA jDr lapkj dh bl rhozrk ds dkj.k fotkrh; æo 'kjhj 
ds ckgj fudkyrs gSA  
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(vii)  feêh dk gks'kiwoZd Li'kZ O;fDr dks 'kh?kz gh mlds psru'khy gksus dh vuqHkwfr djkrh 
gSA  

(viii)  feêh dk ekFks ij 'khry Li'kZ eerke;h eka ds dksey Li'kZ tSlk gksrk gSA 
5-6-3 feêh ls uSlfxZd tqMko dk fpfdRldkW; ykHk & 
  lk/kkj.k thou esa O;fDRk dk uSlfxZd tqMko jgk gSA vc ls 20&30 o"kZ 'kkSp vkfn 
ls fuoR̀r gksdj xkaoks esa rhu ckj 'kq¼ feêh ls gkFkksa dks lkQ djrs  
FksA bl izkdf̀rd tqMko dk LFkku lkcqu ys fy;kA crZuksa dks jk[k ls lkQ fd;k djrs Fks] 
bldk LFkku Hkh fMVtsZUV us ys fy;k A [ksr esa uaxs iSj dke fd;k djrs Fks] uaxs iSj feêh esa 
[ksyk djrs FksA vktdy tqrs&tqjkZc esa ;g feêh ls uSlfxZd tqMko dks Hkh Nhu fy;kA 
Hkkjr dh QqVcky dh Vhe us 1940 ds n'kd us QqVcky vksyfEid es Hkkx ysus ds fy, x;h] 
ijUrq nqHkkZX; o'k Hkkjrh; QqVcky Vhe dks v;ksX; (Disqualified) ds eSnku esa mRrj 
x;hA 
 lcls cMk [ksy dk fo"k; rks ;g gS fd Hkkjrh; [ksy dq'rh feêh dk v[kkMk 
[ksydwn rS;kj fd;k tkrk FkkA bldks Hkkjr es gh viuk :Ik cnyuk iMk D;ksafd vksyfEid 
eas dq'rh twrsa igudj la'ysf"kr xìksa (Synthetic methresses) ij [ksyh tkrh gSA vc 
Hkkjr essa feêh ls tqMko dk loZyksd fiz;k [ksy [ksy dq'rh Hkh viuh ekVh ls nwj gks x;kA  
 brus jksx] jksxh] MkDVlZ o vLirky c<rs tk jgss gS blesa dksbZ vk'p;Z dh Kkr 
ugha gksuh pkfg,A D;kssafd feêh ls lEidZ VwVrk tk jgk gSaA tks feêh ls uSlfxZd :i ls 
tqMh jgus dk lq[k ,oa LokLF; euq"; ds thou esa Fkk vc og iwjh rjg ls {kh.k gksrk tk 
jgk gSaA ;gh dkj.k gS fd f[kykMh Hkh cgqr chekj jgus yxs gSaSA  
 feêh ij uaxss cnu lksuk] uaxs iSj pyuk Hkkjrh; ijaijk Hkh Fkh o etcwjh Fkh] 
ftldk uSlfxZd LokLF; ykHk euq"; dks feyrk FkkA igys dPps edku cuk;k djrs FkssaA 
blds fy, ?kj ds yksx gh fey tqydj feêh esa [kwc ikuh feykdj xkjk cuk fy;k djrs 
FksA dbZ&2 ?kaVs ml xkjk esa [kMs jgdj dke fd;k djrs FksA 
5-7 feêh dk jksxksipkj &% lk/kkj.kkr% LokHkkfod :i ls feêh ls fdlh izdkj ls Hkh laidZ es 
jgus ds dkj.k 'kjhj dks LokLF; ykHk ,oa lq[k izkIr gksrk gSA fQj Hkh feêh dk iz;ksx 
mipkj jksxksipkj esa fofHkUu :iksa es fd;k tkrk gSA 
5-7-1 & jksxksipkj esa feêh esa iz;ksx & jksxh gksus ij mipkj ds fy, cgqr ls feêh ds iz;ksx 
izkdf̀rd fpfdRlk esa fd, tkrs gSA tks fd fuEu gSA  
¼d½ LFkkuh; feêh iêh (BaMk ;k BaMh ,oa xje) 
¼[k½ feêh dh xje iêh  
¼x½ lw;Z rIr ckyw jsr Luku 
¼?k½ xje okf"ir vkæ jsr Luku     
¼p½ feêh Luku 
5-7 & feêh mipkj esa iz;ksx &  
5-7 ¼d½ LFkkuh; feêh iêh (BaMh vFkok BaM o xje) feêh rS;kj djuk &%  
 tehu ls 8&10 ?kaVs QqV uhps dh gtkjksa o"kksZ ls iz;kssx jfgr feêh laHko ughas gks rks 
dadM] iRFkj] ?kkl] Qql] fruds dkxt o vU; oLrq jfgr feêh dks dqV Nkudj ,d= dj 
ldsA laHko gks rks fpduh feêh (ckyw jsr lfgr) dk iz;ksx djs ;g mipkj ds fy, 
loksZRre feêh gSA feêh dks 10&12 ?kaVs iwoZ ty esa fHkxksdj fcuk gkFk ls Li'kZ fd, vPNh 
izdkj ls vkVs dh rjg xwan ysA gkFk ds LFkku ij djuh] [kqjik] ydM+h] djNh vFkok dM+íh 
dk iz;ksx djsaA gkFk ls feykus ij gkFk dh xehZ feêh }kjk izkIr dh tkrh gSA gkFk dk 
laidZ feêh xq.koRrk ij vyx ls xyr izHkko Mkyrk gSA blls feêh dh fo|qr pqEcdh; 
'kfDRk ,oa rki esa udkjkRed ifjorZu gksrk gSA feêh dks xwaFkus ds fy, ydM+h dk iyVk 
loksZRre jgrk gSA  
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feêh iêh rS;kj djuk & LFkkuh; BaMh feêh rS;kj djus ds fy, vax dh vkdf̀r ls FkksMk 
lwrh oL= dk VqdMk fcNkdj ml ij xqa/kh gqbZ feêh dks vk/kk bap ls ikSuk bap eksVkbZ j[krs 
gq, QSyk ysaA rRi'pkr jksx ds vuqlkj 'kjhj ds LFkkuh; Hkkx (local body part) ij 
feêh /khjs ls j[k nsaA fuEu vaxksa ds fy, LFkkuh; feêh iêh rS;kj dh tkrh gSA  
flj ij] dku ij] ekFks ij] vka[k ij] psgjs ij] xys ij da/ks ,oa xzhok ij] Nkrh ij] gkFk 
dh iêh] mnj dh iêh vkek'k; dh iêh] fyoj o ifUØ;kt dh iêh] Iyh'k ij] isMq ij 
(ukFkh ls uhps) tukukaxksa ij] iSjkas ij] laf/k;ksa ij] jh< ij] xqnk ij------------------------------------------ 
canj] fcPNw] dqRrk] lkai vkfn ds dkVus ij Hkh BaMh feêh dk iz;ksx fd;k tkrk gSA  
(1)  flj ij feêhdh BaMh iêh & jksx ds LFkkuh; izHkko ds vuqlkj ekFks ij vFkok lj 

ij BaMh feêh dk iz;ksx fd;k tkrk gSA {kerk )rq o jksxkuqlkj feêh dh iêh 10 
feuV ls 40 feuV rd iz;ksx dh tk ldrh gSA nksigj dk le; lj dh iêh dk 
loksZRre le; gSA   

 ykHk &% ekbxzsu (lj nnZ)] vk/kk lhlh] vfuæk] Luk;qVksoZY;] cSpsuh] efLr"d dyk 
'kksp] us= jksx] ?kcjkgV] ,dkxzrk dk vHkko] pDdj] Lej.k 'kfDr dk vHkko] lj dh 
pksV] jDr L=ko] fpMfpMkiu] xqLlk] vkyL;] f'kfFkyrk] mPpjDr pki] rhoz Toj] 
volkn (depression)] ruko] ewNkZ] fejxh] mUekn] izyki] mnklh] mUekn] Hk;] 
dkeqdrk] efLr"d] xkaBA 

(ii)  jh< ij feêh dh iêh &% jh< ds vkdkj dh yackbZ rFkk  bap pkSMh o 1 ls- eh- eksVh 
feêh dk iz;ksx jh< ij fd;k tkrk gSA izFke xhrk ds'k:dk ,Vyl ls izkjaHk gksdj 
vafre iqPNy d'ks:dk rd feêh dk iz;ksx djsaA feêh yxkus ls iwoZ jh< ?k"kZ.k 
vFkok lasd }kjk xje dj nsrk vko';d gSA jh< dh iêh isV ds cy fiVk dj nh 
tkrh gSA le; nksigj dk gh loksZRre gSA  

 ykHk & Luk;q yksxksa dsUæh; rFkk ifj/kh; raf=dk ra= dh fd;k fcxMus ls gksus okys 
jksxksa esa jh< ij feêh iêh ykHkdkjh gSA lj dh iêh ds leLr ykHkksa rks izkIr gksrs 
gh gSA lkFk esa gkFkksa o iSjksa dh detksjh] flekfjdk] osfjdkst csu] lqUuiu] dEiu 
cky esa Hkh jh< dh feêh dh iêh ykHkdkjh gSA eksVkik] uaiqldrk] e/kqesg] iznkg] 
lkekU; detksjh esa Hkh ijks{k YkkHk feyrk gSA fo"kkDrok] 

(iii)  vka[k ij feêh dh iêh & nksuks vka[kks ij Hkksgksa ls mij o ukfldk dsUækas ls mij o 
duiVh rd feêh dh iêh QSykdj yxk;h tkrh gSA  

 ykHk & fudV] nwj nf̀"V nks"k] us= iznkg] /kqa/kykiu vf/kd vJq Jko o vJqvHkko] 
us= ruko] Hkkjhiu] 'kq) feêh esa I;kt dk jl] vnjd dk jl] 'kgn] xqykcty] 
FkksMk&2 feêh esa feykdj yxkus ls Hkh us=ksa dh feêh iêh vf/kd ykHkdkjh gksrh gSA 

(iv)  dku ij feêh iêh & dku dks LFkkuh; ok"i }kjk xje dj ysaA dku ds fNM esa 
:bZ yxkdj mij ls feêh dk ysi yxk nsaA d.kZ fNM ls f=T;k ij feêh dk ysi 
yxk nsaA jksxkuqlkj d.kZ'kwy vkfn esa dku ij 5 feuV xje o 5 feuV BaMh iêh Hkh 
j[kh tk ldrh gSA  

 ykHk & d.kZ'kwy] d.kZL=ko] Jo.k 'kfDr dk vHkko] dku dh [kwtyh] dku dk 
laØe.k] dku esa fofHkUu vkoktksa dk vkuk] pDdj o v'kkafr esa dku ij feêh dk 
ysi ykHk djrk gSA 15&20 feuV i'pkr feêh iêh gVkdj :bZ dks fudky nsaA 
ckgj ls dku dks xquxqus ikuh ls /kksdj vkS"k/kh; rsy (yglqu] I;kt vkfn dks) 
Mkys o :bZ yxkdj NksaM nsA 

(v)  psgjs ij feêh dk ysi & 8 ?kaVs iwoZ xqykc ty esa Hkhxh eqyrkuh feêh vFkok lkQ 
'kq¼ BaMh feêh dk ysi psgjs ij dj ldrs gSA ukfldk fNM dks [kqyk NksMrs gSA 30 
ls 45 feuV rd feêh iz;ksx dj ckn esa uhacw ikuh }kjk psgjs dks /kksdj lkQ dj 
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ysaA psgjs ij feêh dk ysi djus ls iwoZ psgjs dks ckº; }kjk xje dj ysaA feêh ds 
lkFk panu] gYnh o cslu vkfn dk iz;ksx Hkh dj ldrs gSA  

 ykHk & Fkk;jkbM (Hyper or lower) ds jksx] ;flykbfVl] xys dk laØe.k] 
vkaokt dk cSBuk] e/kqj Loj ds fy,] xys dk nnZ] d.Bdwi dh lwty] [kkalh] 
tqdke o d.B] xys ds jksxksa esa xje o BaMh feêh iêh dk iz;ksx 5&5 feuV ds 
fy, mi;ksxh gSA iêh j[kus ls iwoZ lsa/ks ued ls xjkjs o tyusrh djuk Js;Ldj 
gSaA feêh iêh ds i'pkr xje lwi] xqYgSVh] dkyh fepZ vFkok ykSax fgrdkjh gSA  

(vii)  Nkrh ij feêh iêh & Nkrh dks ok"i vFkok lsad }kjk xje djds feêh dh iêh dk 
iz;ksx djsaA xje djus ds fy, lw[ks rkSfy;s ls o"kZ.k vFkok ekfy'k Hkh dj ldrs 
gSA ;fn vf/kd cyxe] [kkalh vFkok lkal ysus esa ijs'kkuh gks rks feêh dks gYdk 
xje dj Nkrh ij j[krs gSA jksxh dh {kerkuqqlkj 15 feuV ls 30 feuV rd j[k 
ldrs gSA  

 ykHk & xje lsad ls o{kkxksa f'kfFkykiu ,oa feêh dh BaMk lasd ls ladqpu dh 
izfØ;k gksrh gS FkksMh nsj i'pkr o{kkax QsQMs] În;] Hkkstu uyh ,oa iDok'k; lkekU; 
voLFkk esa vkdj thouh 'kfDr izkIr djrs gSA ftlls bu vaxks esa fLFkr fotkrh; æO; <hys 
gksdj ckgj fudyrs gSA 'okl ds jksx] [kkalh] nek] U;weksfu;k] QqQQql 'kks/k izksQkbfVl] 
'okl d"V] Vh- Ckh-] ,EQh] lkbZek esa vkjke feyrk gSA În; jksx] detksj În;] În; 
/kMdu dk vfu;af=r gksuk În; jDr uyh vojks/k (blockeage) ,oa vkRefo'okl dh 
deh nwj gksrh gSA  
¼viii½ Ropk ij feêh iêh & ,Dthek] Nktu] fiRrh] tyu] pksV] nnZ] Ropk ds jksx esa 

ifjorZu] lkSan;Z o/kZd ds fy, Ropk ij feêh dk ysi fd;k tkrk gSA feêh dks FkksMk 
iryk dj blesa diwj] xqykc ty] uhe ds iRrksa dk ikuh] gYnh panu vkfn 
feykdj Ropk ij iryk ysi djrs gS gYdk lw[kus ij iqu% mlh ds Åij ysi djsa 
bl izdkj 3&4 ckj djsaA Ropk ij fu[kkj vkdj dkarh] eqyk;e ,oa jksxeqDr gksrh 
gSA  

¼ix½  isMq dh feêh iêh & isMq laLFkku dks Hkki] lsad vFkok jxMdj xje djus ds i'pkr 
ukHkh ls LFkku ls izkjaHk dj uhps yxHkx I;wfod gs;j rd o nk;s ck;sa mnj ds ik'oZ 
Hkkx rd feêh dh iêh j[kuh pkfg,A ;g isMq&laLFkku 'kjhj dh leLr xanxh dks 
vius Hkhrj /kkj.k djrk gSaA bldk izfrfnu lkQ gksuk pkfg, izkdf̀rd thou ds 
fy, lcls vf/kd t:jh gSA  

 ykHk & isMw ij feêh ds iz;ksx ls vkarks dh nhokjksa ij ftldk ey ?kVus yxrk gSA 
dCt ds fy, leLRk pw.kZ] oVh] lhji  ,oa nok,a vkarksa ds e/; fNis ey gks rks 
vLFkkbZ :i ls dqN lhek rd ckgj fudky ldrh gSaA ijUrq vkarks esa fLFkfr foykbZ 
,oa oyu (villi and folde) dk ey bu nokvksaa ls ugha VwVrkA bl ey dks iz;ksx 
isMq ij djrs gSA blls dCt ,oa dCt tfur jksx Bhd gksrs gSA dfCter] xSl] 
,flfMVh] coklhj] vkarks dh lwtu] vth.kZ] eaMkXuh ozt (vYlj) gfuZ;k] vehfork 
(amoebicnis)] vfrlkj] vkar 'kks/k] tyksnj] vkar'kwy] oD̀d nks"k] ew= jksx] 
xSLVªksbUVjkbfVl] varkojks/k] ey ls jDRk] xqnk esa nnZ ] isaMq dh xehZA 

(x)  vkek'k; dh feêh dh iêh &% xeZ FkSyh] Hkki vFkok lsad ds }kjk vkek'k; dks xeZ 
dj feêh dh iêh j[ksaA Nkrh ds uhps Hkkx ls ukHkh ds mijh Hkkx rd feêh dh iêh 
ls <duk pkfg,A  

 ykHk & vkek'k; esa Hkkstu dk iw.kZ ikpu ugha gksus ds dkj.k vkek'k; esa Hkkstu 
fo"kkDr gksus yxrk gSA ftlls ,flfMVh] xSl] vYlj] nnZ] lwtu ,oa ikpu fØ;k esa 
fcxMko vkus yxrk gSSaA vkek'k; ij feêh dh iêh ls oeu] vYlj] xSl] ,flfMVh] 
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ºn; tyu] eankfXu] rhozfXu ¼HkLed½] vth.kZ] Luk;f.kd vth.kZ vkfn jksx Bhd gksrs 
gSSA  

(xi)  ;dr̀ ij feêh dh iêh &% ;dr̀ okys Hkkx dks xeZ dj BaMh feêh dh iêh j[krs gSA  
 ykHk & ;dr̀ 'kjhj dh lcls cM+h xzafFk gSaA 'kjhj ds lSdMksa ls Hkh vf/kd dke 

;dr̀ }kjk iwjs gksrs gSA ;dr̀ {kqæka= ds M;wvksfMue esa fiRr ufydk }kjk [kqyrk gSA 
'kjhj dh mik;p; fØ;kvksa esa ;dr̀ dh lcls c<k dke gSA ikpu] mRltZu] 
fiyk'k; lwtu] ihfy;k] ;dr̀ of̀)] fiRr ds jksx] 'kjhj esa xehZ] ;dr̀ uyh 'kks/k 
vkfn miokl dky esa mHkkbZ (Healing crises) ds le; ;dr̀ gh fotkrh; æO;ksa 
dks ckgj fudkyus esa lcls cMk dke djrk gSA 

(xii)  vkek'k; ij feêh dh iêh &% 'kdZjk ds izca/ku dk dke (Glucose 
management) vXuk'k; }kjk gksrk gSA vXuk'k; okys Hkkx dks xje dj BaMh 
feêh iêh dk iz;ksx djrs gSA  

 ykHk & Xywdksl izca/ku ds lkFk&2 vXuk'k; dk dke ikpu fØ;k esa Hkh fo'ks"k gksrk 
gSA {kqMka= ds mijh Hkkx M~;wvksfM;e esas vXuk'k;h uyh }kjk vXuk'k;h jlsa dk 
L=ko.k gksrk gSSA ftlesa dkczksgkbMªsV] izksVhu o olk dks ipkus okys fodj mifLFkr 
gksrs gSA vXuk'k; ij feêh dh iêh ls e/kqesg jksx] ikpu jksx] xSl] ,flfMVh] dks"B 
c)rk Bhd gksrs gSA  

(xiii)  dej dh feêh dh iêh &% yEcj laLFkku ls ysdj uhps dh jh< dh iqPNy 
d'ks:dk rd ds Hkkx (dej) dks jxMdj yky dj ysa vFkok Hkki ls xje dj ysaA 
BaMh feêh dh iêh blh dej ds vkdkj dh cukdj bl Hkkx ij j[k nsaA 

 ykHk & iSjksa dh detksjh] Luk;q detksjh] Fkdku] vdMkg pksV] dfV'kwy] ew=kojks/k] 
ew= jDr] ew=k?kkr] oD̀d'ks"k] ew=k'k; 'kksFk] xHkkZ'k; fodkj] ekfld /keZ ds jksxksa esa 
ykHk feyrk gSA  

(xiv)  tuukaxksa ;k xqIrkaxksa dh feêh dh iêh & 'kq) mipkfjr feêh dks tuukaxksa ij xqnk 
}kj ls izkjEHk djds lhouh ukMh ls o"̀.k] f'k'ku ,oa ckyksa dks <drs gq, yxkuh 
pkfg,A fL=;ksa ds xqIrkaxksa ij Hkh blh izdkj dh uje] eqyk;e] xhyh feêh dk ysiu 
fd;k tkrk gSA ysiu ls iwoZ txk tuukaxksa dks xeZ djus dh vko';drk ughaA 
20&30 feuV i'pkr feêh gVkdj fQVdjh vFkok uhe ds ikuh ls tuukaxksa dks 
lkQ fd;k tkrk gSA  

 ykHk & iq:"kksa esa xqIrkaxksa ij feêh ds ysiu ls Luk;qvksa dks cy feyrk gSA ySafxd 
gkjeksuy fØ;k fof/k ,oa raf=dk ra= lkekU; :i ls dk;Z djus yxrk gSA vkuaMk] 
uiqUldrk] volkn] v'kkafr] ew= dPN] ew= de vkuk] xqnk }kj ij [kqtyh] jDrew=] ew= 
tyu esa ykHkdkjh gSA  
 fL=;ksa esa cU/keRo ekfld /keZ ds jksxksa] xHkkZ'k; rFkk fMEcdks"kksa dh lwtu] nnZ es 
ykHkdkjh gSA  
5-7 [k & feêh dh xje iêh  %&  
 gkykafd cgqr ls izkdf̀rd fpfdRlk f'kjkse.kh xje feêh dh iêh ds leFkZu esa ugha 
gSA ijUrq dqN ifjfLFkfr fo'ks"k esa feêh dks xje djds vaxks ij yxk;k tkrk gSA dksMs 
QqUlh sdks idkus ds fy, coklhj ds nnZ] o`Dd 'kksFk] ekfld /keZ dk u gksuk] tksMksa dk nnZ] 
dku nnZ] fluqlkbfVl vkfn jksxksa esa xje feêh dk iz;ksx fd;k tkrk gSA Nkrh esa tek 
cyxe] rhoz 'okl d"V] tdMu] BaM ds dkj.k jksxksa es Hkh feêh dks xje djds vFkok feêh 
esa xje mcyrk ikuh feykdj iz;ksx djrs gSaA  
5-7 ¼x½ & lw;Z rIr ckyw&jsr Luku &  



- izkdf̀rd fpfdRlk esa izek.k i= -  

 

¿ 91 À 
 

 jksxh dks ,d nks fxykl ikuh fiykdj lj dks xhyk dj xhys diMs ls yisV nsaA 
lw;Z dh /kwi esa 3&4 ?kaVs xje ckyw jsr esa jksxh dks fyVk nsaA xehZ lgu djus yk;d gksuh 
pkfg,A 15 ls 30 feuV rd xje jsr Luku fy;k tk ldrk gSA  
 ykHk & xje ckyw jsr esa ysVus ls fo"k fu"dkld (detoxification) dh izfØ;k 
rsth ls gkssrh gSA xje jsr dh feêh ;wfj;k] ;wfjd ,flM] yo.kksa vif'k"V rsyksa dks 'kjhj ls 
ckgj fudkyrh gSA 'kjhj ds jksxdwi tks fd Ropk ds izfr ls- eh- fgLls esa 28000 dh la[;k 
ess gksrs gSA ;s jksx fNæ [kqyus yxrs gSA jDr dh 'kqf¼ gksrh gSA e/kqesg] v/kjsx] osfjdkst osu] 
tksMksa dk nnZ] vfLFkla/kh 'kksFk] 'osr dq"B] gfì;ksa dh detksjh] vkeokr] ,sfDtek] lwtu] 
eksVkik] f'kfFkyrk vkfn esa vU; ykHkdkjh gSA  
 xeZ ckyw jsr Luku ds rqjUr i'pkr 'khry ty ls Luku djuk vko';d gS 
rRi'pkr gYdh pknj vks<dj vk/kk ,d ?kaVk foJke djsa rFkk  ls nks ?kaVs i'pkr Qy] twl 
vFkok Bksl vkgkj dk lsou djsaA  
5-7 ?k & xje okf"ir vkæZ jsr vFkok feêh Luku &  
 jkssxh dks ,d ls nks Xykl ikuh fiykdj lj ij xhyk dj diMk cka/krs gSA xje jsr 
vFkok xje feêh (lw;Z rRo) esa 10&12 yhVj ikuh fNaMd ysrs gSS blesa jksxh dks fyVkdj 
feêh ls <d nsrs gSA 20&40 feuV i'pkr BaMs ikuh ls Luku djk;saA  
 ykHk & iksfy;ksa] v/kjax (i{k?kkr)] Luk;q nkSofY;] tksMksa esa nnZ] xkfB;kok;] vfLr 
laf/k 'kks/k] 'kjhj esa tyu] Toj] 'osr dq"B] ,fDtek] [kkt] [kqtyk] ilhus ls cncw] fifRr 
mNyuk] (voticaria)] fcPNw vFkok liZna'k] f'kfFkyrk] eksVkik] e/kqesg] detksjh] vfuæk] 
volkn ,oa Øks/k vkfn jksxksa esa ykHkdkjh gSA  
5-7 p & feêh Luku (mud bath½ &  
 izkr% dky chr tkus ds i'pkr lw;Z dh /kwi iwjs cnu ij feêh dk yxHkx  ls  ls 1 
ls-eh- eksVk;h dk ysi fd;k tkrk gSA blds fy, jksxh ds dku esa :bZ yxk nsaA feêh dk 
ysi yxkus ds i'pkr /kwi esa mls lq[kus nsaA vk/ks ls ,d ?kaVk feêh dks yxh jgus nsaA  
 ykHk & fo"kDr nwf"kr fotkoh; æO; feêh }kjk Ropk ls lh[k fy;s tkrs gSA jDr 
izokg lkekU; gksus yxrk gSA ,fDtek] Ropk jksx] [kkt] [kqtyh] detksjh] jDr fiRr] ilhus 
ls nqxZU/k] volkn] Toj] lksjk;fll] dq"B jksx vkfn jksxksa esa feêh Luku ykHkdkjh gSA    
cks/k iz'u &% 
iz'u 1 & feêh ds egRo ij izdk'k Mkfy;s \ 
iz'u 2 & feêh@i`Foh rRo dh efgek dk xq.kxku djksaA  
iz'u 3 & xka/kh th dk feêh ds izfr yxko le>kb,A feêh rRo dk D;k vFkZ gS izdk'k 
Mkfy;sA 
iz'u 4 & feêh dh mipkjd 'kfDRk ,oa xq.kksa ds fo"k; esa fy[kks \ 
iz'u 5 & feêh fdrus izdkj dh gksrh gS\ izdf̀r esa feêh fdl izdkj fufeZr gqbZ\ 
iz'u 6 & feêh fdu&2 inkFkksZ a ls feydj cuh gksrh gS\ izdk'k Mkfy;sA 
iz'u 7 & feêh dk 'kjhj ij izHkko&fuca/k fy[kksA  
iz'u 8 & fpfdRlk ds fy, dkSu&lh feêh loksZRre gS\ feêh dks mipkj ;ksX; dSls cuk;k 
tkrk gS\ 
iz'u 9 & feêh dh iêh fdlh jksx fo'ks"k ij dSLks dke djrh gS\ 
5-9 lUnHkZ lwph & 
1- dqnjrh mipkj   & egkRek xka/kh  
2- vkjksX; dqath   & egkRek xka/kh  
3- og̀n izkdf̀rd fpfdRlk  & Mk- vks- ih- lDlsuk 
4- fujk'k jksfx;ksa dk ekxZ n'kZd & egkRek xka/kh  
5- izkdf̀rd fpfdRlk ,oa ;ksx  & Mk- ukxsUæ uhjt 
6- izkdf̀rd vk;qfoZKku   &  
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bdkbZ % 6 & ty rRo dk vFkZ] xq.k ,oa fofHkUu jksxksa esa egRo 

6-1 ifjp; &  
thus ds fy, lcls vf/kd ,oa izkFkfed vko';drk ok;q dh gksrh gSA nwljk uEcj ty dk 
gSA iF̀oh ,oa 'kjhj esa ty dh ek=k] izfr'krrk ,oa Hkkx :i esa leku gSA 3@4 Hkkx lEiw.kZ 
'kjhj dk ty gh gSA ;g ty 'kjhj dh cgqr lh tSSo jklk;fud fØ;kvksa ¼metabolism½ 
esa ijks{k :i ls lg;ksx djrk gSA Xywdkst+ dk d.k VwVdj 'kjhj dks ÅtkZ iznku djrk gSA 
;g ÅtkZ 'kjhj ds dk;ksZa lapkyu djrh gSA lkFk esa ty ,oa dkcZu Mkb vkWDlkbM ds d.k 
VwVrs gSA dkcZu Mkb vkWDlkbM QsQMksa }kjk ckgj fudy tkrh gSA ty ew=] ey ,oa ilhus 
}kjk 'kjhj ls fu"kkDr d.kksa dks ysdj ckgj fudy tkrk gSA  
ty lkoZtfud foyk;d ¼universal solvant½ gSA 'kjhj dks 'kq) ,oa LoLFk djus dh 
ckº; ,oa Hkhrjh ty fpfdRlk fof/k;ka ,d lk/ku iz;ksx esa yk;s tk jgsa gSA  
bZdkbZ lajpuk 
6-1 & ifjp; 
6-2 & mís'; 
6-3 & ty dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk  
6-4 & is; ty dk egRo ,oa fpfdRlk  
6-6 & ty ds fpfdRlk lk/ku  
6-7 & izkdf̀rd fpfdRlk mipkj fof/k;ka ykHk ,oa lko/kkfu;ka  
6-8 & iz'ukoyh &&&&&&&&&&&&& 
6-9 & lg;ksxh xazFk &&& 
6-1 mís'; &  
izkdf̀rd fpfdRlk lk/kuksa ty dk Hkhrjh ,oa ckº; iz;ksx ty fpfdRlk esa izz;ksx esa ijks{k 
:i ls yk;k tkrk gSA Hkkjr esa oSfnd dky ls gh ty dk vkS"kf/kd iz;ksx gks jgk gSA ty 
dks ty nsork dh laKk nh x;h gSA ------ iku esa moZjd] isfLVlkbM~l] bulSfDVlkbM~l dk 
'kjhj esa izos'k ,oa gkfudkjd iznwf"ke ok;q dks 'kq) dj 'kjhj ls ckgj fudkyus dk dke 
ty fpfdRlk }kjk gks jgk gSA ty fpfdRlk dks oSKkfud vk/kkj izkIr gSA ,fuxzke cy 
fpfdRlk] BaMk ty fpfdRlk] ?k"kZ.k Luku] vkaf'kd Loiw.kZ Luku] ty dh ifê;ksa dk iz;ksx] 
lw;Z ty ¼jax½ fpfdRLkk dqaty] cka/kh fØ;k] 'ka[k iz{kkyu dk iz;ksx ty fpfdRlk es fd;k 
tk jgk gSA bl bdkbZ dk ewy mís'; ty dk vFkZ ,oa egRo crkuk gSA ty ds xq.k ,oa 
fofHkUu jksxksa esa cy dk D;k iz;ksx gS] bl fo"k; esa la{ksi esa vki bl bdkbZ esaa i<+ ldsaxs 
is; ty }kjk Hkh cgqr ls mipkj lEHko gSA ty esa fofHkUu inkFkksZa uhcw] 'kgn] esFkh] lkSQ] 
/kfu;k] nkyphuh o lw[kh tM+h cwfV;ka feykdj Hkh mipkj lEHko gSA ty ds fofHkUu 
fpfdRlk lk/ku izLrqr bdkbZ esa fn;s x;s gSA bu mipkj lk/kuksa dh fof/k;ka] jksxksa ds ykHk] 
lko/kkfu;ka vki bl bdkbZ esa i<+ ldsxsaaA 
6-3 ty dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk &  
iF̀oh ds fuekZ.k ls Hkh iwoZ ty dk vfLrRo i`Foh dks cukus okys dPps inkFkksZ a esa gks jgk gSA 
ge bl izdkj Hkh dg ldrs gS fd iF̀oh rRo dk dPpk inkFkZ ty Hkh gSA i`Foh ds fuekZ.k 
ls iwoZ dkcZu] gkbMªkstu] ukbVªkstu] ,oa ty xSl ds :i esa mifLFkr FkkA ty ds fofHkUu 
xSlksa ds LkkFk feJ.k dj thou rRo ,ehuksa vEy dk fuekZ.k fd;kA vehuks vEy gh izksVhu 
bdkbZ gS ,oa izksVhu ds la'ys"kd ls gh MhvkDlh&jkbcksU;wfDyksVkbM ¼DNA½ dk fuekZ.k 
gqvkA DNA gh izFke d.k i`Foh ij cuk ftlesa thou ds xq.k mifLFkr FksA bl izdkj 
tho] i`Foh ,oa leLr cã̀k.M dk ewy rRo ty dk rRo gSA ;gh ty rRo 'kjhj esa rhu 
pkSFkkbZ dh ek=k esa mifLFkr gSA ;g ty rRo ßH20Þ  nks xSlksa ds fofHkUu vuqikr ls 
fofHkUu gqvk gSA ;s nks rRo gS& gkbMªkstu ,oa vkWDLkhtu¼2%1½A 
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 2H2 + O2   2H20  
gkbMªkstu xSl ds nks v.kq o vkDlhtu xSLk dk ,d v.kq feydj ty ds v.kq dk fuekZ.k 
djrs gSA ty iF̀oh esa rhu fofHkUu voLFkkvksa esa jgrk gSA 
Bksl ¼cQZ½  rjy (ty)        xSl ¼Hkki½ 
ty dk Bksl :i cQZ ds :i esa ioZr dh pksfV;ksa ,oa mRrjh /kqzo ds lehi BaMs LFkku ij 
gksrk gSA ,oa ;gh Bksl cQZ rkiØe ikdj fi?kydj rjy ¼liquid½ ds :i esa i`Foh ij 
unh] ukys] ikS[kj]  rkykc] leq) ,oa iF̀oh ds Hkhrj lekfgr gksrk gSA FkksM+k vf/kd rkiØe 
ikdj ;gh rjy åo ok"ihdr̀ gksdj ok;qe.My esa Hkki ds :i esa ,oa vkdk'k esa ckny ds 
:i esa jgrk gSA ijUrq fo'ks"k ckr bl ty dh ;g gS fd ;g ty dk v.kq ßH2OÞ fofHkUu 
voLFkkvksa esa Hkh viuk vfLrRo ugha [kksrk gSSA ßH2OÞ lnSo H2O gh cuk jgrk gSA  
fdlh Hkh inkFkZ dh vEyh;rk ,oa {kkjh;rk dk ekin.M ty dh mnklhurk ls     fu/kkZfjr 
gksrk gSA mnklhu ty dh ph-7 gksrh gSA ;fn dksbZ Hkh inkFkZ vFkok ?kksy dk ph-7 ls de 
gS rks og inkFkZ vEyh; gksrk gS o ?kksy dk ph-7 ls vf/kd gS rks og ?kksy {kkjh; dgykrk 
gSA  
6-4 ty fpfdRlk dk bfrgkl & 
fo'o dh iqjkuh lH;rkvksa ßHkkjr] phu] feJ] ;wukuÞ esas ty }kjk fpfdRlk dh tkrh FkhA 
izkphurk xzUFkksa osnksa] Jqfr;ksa esa ty fpfdRlk ,d ty dh egRrk ds ijks{k izek.k miyC/k 
gSA _Xosn] vFkZosn] vtqoZsn] euqLèfr] v"Vkax laxzg] vk;qosZn esa ijks{k :i ls ty dk egRo 
,oa vkS"kf/kd xq.k ds fo"k; esa o.kZu gSA  
_Xosn esa ijefirk ijes'oj vkns'k nsrs gSa & ty ls vfHkflapu djks] miflapu djks D;ksfd 
;g loksZRre vkS"kf/k gS] blds iz;ksx ek= ls thou lq[ke; vkSj 'kkfUre; gks tkrk gS rFkk 
'kjhjUrxZr vfXu rhoz gksdj vjksX; gksdj iznku djrh gSA ty gh vkS"kf/k gSA ty esa 
jksxuk'kd ,oa vej cuk nsus dh vHkwriwoZ 'kfDr fNih gSA  
 vki bn~ok mHks"kthjkiks veho pkruh% A 
 vkil loZLo Hks"koks LrkLrq Ø.koUrq Hks"kt% AA 
_Xosn ty gh ije~ vkS"kf/k gSA jksxksa dks uk'k djus okyk ty gh gSA vr,o ;g ty 
rqEgkjk Hkh vlk/; jksx nwj djsA _Xosn esa gh vU;s= o.kZu gS& gs ty! gedks lq[k vkSj 
vkuUn ns] bruk gh ugha blds ;ksx ds fy, gesa cy] vk;q vkSj n<̀rk nsA ftl izdkj 
okRlY; izse o Lusg Iykfy= ekrk,a] nq/keqags f'k'kq dks ehBs Lojksa esa xk-xk- dj Lru ls nw/k 
fiykrh gS] mlh izdkj gs ty! ge thoksa dks rw viuk eaxy o dY;k.kdkjh jl iku 
djkvksA rqe gekjs leLr fodkjksa dk uk'k djks rFkk ;ksX; lUrku nsus esa leFkZ cukvksA  
vFkoZosn esa ty dh efgek ,d vkS"kf/k; xq.k ds fo"k; esa o.kZu gS& ty gh ije vkS"kf/k gSA 
jksXkksa dk uk'k djus okyk ty gh gSSA vr,o ;g ty rqEgkjk Hkh vlk/; jksx nwj djsA  
   vki bn~ ok m Hks"kthjkiks veho pkruh%A 
  vkiks fo'oL; Hkss"k thLrkLRok eq.pUrq {kSf=;krAA 
        ¼vFkoZosn 3@2@7@5)½ 
vFkoZosn dh ppkZ ds vuqlkj & 
   viLoUrje èreklq Hks"kteA 

vFkkZr ty gh vèr gS] ty gh vkS"kf/k gSA  
_Xosn es  gh ,d txg o.kZu gS& 
 gs ijes'oj vUukfnd inkFkksZa rFkk euq";ksa ds j{kk djus okys jksxksa dks vkS"kf/kd ty 
ds fy, ge rqels ;kpuk djrs gSA  
euqLe`fr esa 'yksd gS& 
 vf¼xZk=kf.k 'kq/;fUr] eu% lR;su 'kq/;frA 
 /kku;ksH;ka HkwrkRek cqf) Kkusu 'kq/;frAA ¼euq- 5@109½ 
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vFkkZr ty 'kjhj dks 'kq) djrk gS] lR; eu dks] ri vkRek dks rFkk Kku cqf) dks 'kq) 
djrk gSA 
 ßvèra vki%Þ 
vFkkZr ver̀ nsus okyk ty gh gSA  
 Hkxon~xhrk esa Hkh o.kZu gS& 
v"Vkax laxzg ßizflf) vk;qosZfnd xzUFkÞ esa Hkh ty ds fo"k; esa fy[kk gSA ftldk HkkokFkZ bl 
izdkj gS&  
 ihus ;ksX; ty leLr izkf.k;ksa (uHk pj] Fky pj] ty pj) dk izk.k gSA leLr 
lalkj tye; gS] vr% ty dk fdruk Hkh fu"ks/k D;ksa u fd;k tk,] fQj Hkh iw.kZr% ty iku 
dk fu"ks/k ugha fd;k tk ldrk gS D;ksafd ty ds vHkko esa eq[k'kks"k rFkk f'kfFkyrk bR;kfn 
miåo 'kq: gks tkrs gSA ty dh loZFkk ifjR;kx djus ls èR;q Hkh gks tkrh gSA ty LoLFk 
rFkk vLoLFk fdlh Hkh izk.kh ds fy, vfuok;Z rRo gS vr% blds fcuk fuokZg gksuk nq%[k 
lEHko gSA 
 ßty gh thoue~AÞ 
 vFkkZr ty gh thou gSA  
  BaMs ns'kksa es ty fpfdRlk dk iz;ksx Hkki Luku ¼slem bath½ ds :i esa 
fd;k tk jgk gSA D;ksafd bu LFkkuksa ij xehZ ds vHkko esa 'kjhj ls fotkrh; nzO; ilhus ds 
:i esa ughas fudy ikrk blfy, ogka ij 'kjhj ls ilhus dks Hkki ds ek/;e ls ckgj fudkyk 
tkrk gSA ;s fofHkUu ckFk vyx&2 ns'kksa ds uke ls vyx&2 ckFk dk uke izfl) gks x;k gSA 
jkse esa jkseu ckFk] rqdhZ esa VdhZ'k ckFk] :l esa jf'k;k ckFk ds uke ls tkuk tkrk gSA lkouk 
ckFk fQuyS.M esa cgqr gh izfl) gSA fodflr ns'kksa esa rks ;s ckFk gsYFk Dycksas esa [kwc izpfyr 
gSA fgIiksØV~l vk/kqfud fpfdRlk firkeg us Hkh ty fpfdRlk ds iz;ksx ij cy fn;k gSA  
 ty fpfdRLkk dks if'peh ns'kksa esa ,d lk/kkj.k fdlku fizfLut us izkjEHk fd;kA 
fizfLut dks ty fpfdRlk dk izorZd ekuk tkrk gSA yqbZ&dqus us Hkh ty fpfdRlk dks 
fofHkUu lk/kuksa esa fodflr fd;kA vktdy fofHkUu ty fpfdRlk fof/k;ksa dh [kkst dk Js; 
yqbZ dqus dks gh ekuk tkrk gSS yqbZ dqus }kjk fy[kh iqLrd U;w lkbul vkQ fgfyax esa 
fofHkUu ty fpfdRlk fof/k;ksa dk Li"V o.kZu gSA teZuh eas ty fpfdRlk dh fofHkUu fof/k;ksa 
ij oSKkfudksa us v/;;u fd;kA fgIIkksØsV~l us ty ds fofHkUu fpfdRlh; iz;ksx vius f'k";ksa 
ds lkeus j[ksA vc Hkh buds vuq;k;h ty dk fofHkUu :i esa fpfdRlh; iz;ksx djrs gSA 
tSls&cQZ dh FkSyh }kjk lsad] Liat ckFk] xje lsad vkfn&2------ 
6-5 is; ty dk egRo ,oa fpfdRlk 
 ok;q ds i'pkr thus dh ewyHkwr vko';drkvksa esa ty dk LFkku vkrk gSA ty vkSj ok;q 
dk thou iznku djus esa lh/kk dke gSA tyok;q dk 'kq¼ gksuk thus dh izkFkfedrk gSA gekjs 
'kjhj esa ty dh ek=k 2@3 Hkkx gSA 'kjhj dks LoLFk cuk, j[kus ,oa fpfdRlk ds fy, ty 
dks vko';d gS blds fo"k; esa ppkZ Øec¼ djsaxsA 
¼i½  D;ksafd gekjs 'kjhj ess 2@3 Hkkx ty gSA blfy, ty dk ckº; ,oa Hkhrjh iz;ksx 
'kjhj dks   'kh?zkrk ls LoLFk djrk gSA ty 'kjhj esa 'kh?kzrk ls jDr }kjk 
vo'kksf"kr gksdj 'kjhj ds vaxksa]   Årdksa ,oa dksf'kdkvksa esa Lokaxhdr̀ gksdj 'kh?kzrk ls 
vU; ty ds v.kqvksa dks izfrLFkkfir dj   'kjhj ls ckgj fotkrh; inkFkkss Zsa dks 
gksdj ckgj fudyrk gSA  
tyihuk jDr esa vo'kks"k.kLokaxhdj.kizfrLFkkiujDr esa izos'key&ew= ilhus  
           }kzzjk 
mRltZu 
¼ii½  eq[k }kjk xzg.k fd;s x;s ,oa ilhus ey] ew= }kjk fu"dkflr fd;s x;s ty dh 
jklk;fud   lajpuk cgqr cMk varj gksrk gSA ew=] ey ilhus ,oa vU; ekxkZsa 
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}kjk 'kjhj ls mRlftZr ty   esa gkfudkjd fo"kSys inkFkZ veksfu;k ¼NH4½] ;wfj;k] 
,flM] ØsfVukbu] QkLQsV] yo.k vkfn   gksrs gSA bl izdkj ty ihus ls 'kjhj dh 
'kqf¼ Hkh gksrh gS ,oa LoLFk Hkh gksrk gSA  
¼iii½  eq[k }kjk ih;s x;s ty yxHkx lok rhu yhVj ty ¼½ ty dk]  yhVj ew= }kjk] 

1200fe-yh- ilhus ,oa ok"i }kjk] 300fe-yh- i[kkus ls mRlftZr gksrk gSA lnhZ xjeh 
ds ekSle ds vuqlkj ;s mRlftZr ek=k,a cnyrh jgrh gSA 

¼iv½  'kjhj esa ty dh dqy ek=k 2@3 gksrh gSA blessa 83% jDr esa] 22% gfM~M;ksas esa 
gksrk gSA efLr"d ,oa ekal isf'k;ksa esa yxHkx 75% ty gh gksrk gSA jDr esaa ty dh 
ek=k yxHkx 92% gksrh gSA  

¼v½  'kjhj ds fy, ty ls rjy dqN Hkh ughsa gSA ty gekjs 'kjhj esas tkdj cgqr rsth 
ls 'kjhj es mifLFkr ty dks izfrLFkkfir dj nwf"kr inkFkksZa esa 'kjhj ls ckgj 
fudkyrk gSSAbl ih;s gq, ty dh dqN ek=k vkrksa ds ey dks Hkh ue cuk, j[krh 
gSA blls dCt ugha gksrhA izkr% dky ih;k x;k 1 ls  yhVj ikuh blh nf̀"V ls 
LokLF; ds fy, vR;Ur fgrdkjh gSA 

¼vi½  cgqr ls jksx dCt+] ew= laØe.k] 'kjhj ls cncw vkuk] vth.kZrk] 'kjhj eas [kq'dh rks 
ty ds vHkko ds dkj.k gh gksrs gSA tcfd ty ds lkekU; iz;ksx ls gtkjksa jksx 
lgt Bhd gks tkrs gSA xfeZa;ksa esa ty vf/kd ihuk pkfg,A xHkZvoLFkk ,oa nqX/k 
fiykus okyh ekrkvksa dks Hkh ty [kwc ihuk pkfg,A 

¼vii½  lkekU; O;fDr dks ekSlekuqlkj ,oa izdf̀r ds vuqlkj 3 ls 5 yhVj ty ihuk 
pkfg,A 'kjhj esa ih;k x;k ty 40% ew= }kjk] 35% ilhus }kjk] 20% 'olu }kjk] 
3% 'kkSp }kjk vkalw] ufldk] Fkwd }kjk Hkh ty ckgj fudyrk gSA bl izdkj dqy 
ih;s x;s ty dk 98% Hkkx fotkrh; åO;ksa dks 'kjhj ls ckgj ysdj fudyrk gSA  

¼viii½  gekjs 'kjhj dk yxHkx 33 ls 35% ty [kkus ds }kjk ,oa 60 ls 65% ty ihus ds 
}kjk izkIr gksrk gSA 3 ls 5% ty dh ek=k dk izca/ku Loa; 'kjhj djrk gSA  

¼ix½  ty dk dk;Z gekjs 'kjhj dks rki fu;a=d] izs"kd inkFkkZsa dk okgd] fofHkUu miip;h 
fØ;kvksa ¼Metabolism½ dk lapkyu djuk gSA 'kjhj dh jklk;fud fØ;kvksa }kjk 
vo'ks"k Hkh ty ds }kjk gh 'kjhj ls ckgj fudkys tkrs gSA 

¼x½  ty dh I;kl ds le; 'kjhj dks thus okys ty dh gh vko';drk gksrh gSA ty 
ds LFkku ij dkcksZusfVM dksYM fMªaDl] ehBs vFkok uedhu is; ihus ls vkarksa  dks 
ijks{k :i ls gkfu igqaprh gS lkFk esa 'kjhj esa tSo jklk;fud larqyu ¼Metabolic 
balance½ Hkh fcxMk gSA lkns ty ls mRre dksbZ Hkh is; inkFkZ ugha gSA  

 Water is only cold drink for wise mash. 
¼xi½  de ikuh ihus ls oD̀dksa ¼Kidneys½ ij nq"izHkko iM+rk gSA fotkrh; æO;ksa dks xqíss Z 

}kjk 'kjhj ls Nkuus ---------------tksj yxkuk iM+rk gSA lwty vFkok xqnsZ Qsfy;k  
¼xii½  Hkkstu ds ckn ikuh ugha pkfg,A ikpd jl (ikpu vfXu) ty }kjk 'khr gksdj 

vth.kZ] dCt] cngCeh] ,flfMVh vkfn jksxksa dks tue nsrh gSA BaMk ikuh vFkok 
'khry is; rks Hkkstu ds ckn ysus ls Hk;adj jksxksa dks tue nsrs gSA  

¼xiii½ de ikuh ihus ls xqnsZ dh [kjkch] iFkjh] jDrkeyrk] dCt] coklhj] [kq'dh] fiRr ds 
jksx gksus yxrs gSSaA vf/kd ikuh ihus ls Hkh jksx gksrs gsSA  

 bl izdkj ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd ty dh ek=k ihus esa de ugha gksuh pkfg, 
ijUrq cgqr vf/kd Hkh ugha gksuh pkfg,A lkekU;r% ,d O;fDRk dks viuh vk;q] vko';drk 
,oa izdf̀r ds vuqlkj 3 ls 5 yhVj ikuh ihuk pkfg,A ;g ikuh vkS"kf/k dk dk;Z djrk gSSA  
6-6 ty ds fpfdRlk lk/ku 
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  ty dh fpfdRlk esa iz;ksx fofHkUu lk/kuksa ds ek/;e ls fd;k tk jgk gSA 
,fuek] jc ------] BaMk xje lsad] jh< Luku] xje ikn Luku] BaMh ty fpfdRLkk] esgu Luku] 
fofHkUu vaxksa dh iêh yisV] iw.kZ&xhyh pknj yisV] BaMh ikuh dh ifê;ka] xje&BaMk dfV 
Luku] us= iz{kkyu] dqaty] lw;Z fdj.k&ty fpfdRlk] ck/kh fØ;k] /kkjk ikr Luku] iw.kZ VCk 
Luku] ty usrh vkfn&vkfn  lk/kuksa ds ek/;e ls fpfdRlk dj 'kjhj dks fujksxh cuk;k 
tkrk gSA bu lk/kuksa dks ljy cukdj v/;;u djus ds fy, fuEu Hkkxksa esas ckaVdj o.kZu 
djsaxs & 
6-6-1 BaMs ty }kjk fpfdRlk ds ykHk ,oa lko/kkfu;ka& 
xje ty dh vis{kk  
 xje ty dh vis{kk BaMk ty 'kjhj ds fy, vf/kd ykHknk;d gSA BaMs LFkku ij 
jgus okys yksxksa dk LokLF; xje LFkku ij jgus okys O;fDr;ksa dk vPNk gksrk gSA BaMs 
LFkku ij jgus ls yky jDrk.kq lqIrkoLFkk esa jgrs gSA ,oa 'kh?kz gh fØ;k'khy Hkh gks tkrs gSSA 
BaMs LFkku ij 'okl dh xfr [kqydj pyrh gSSA bl yEcs xgjs lkal ls fotkrh; inkFkkZsa dk 
ngu 'kh?kz gksrk gSA u;s dks"kksa mRrdksa dk fuekZ.k Hkh lgt gksus yxrk gSA blh yEcs xgjs 
lkal ds dkj.k 'kjhj dks vkWDlhtu Hkjiwj ek=k esa izkIr gksrh gSA blds foijhr 'kjhj ls 
dkcZu Mkb vkWDlkbZM rsth ls ckgj Qsadh tkrh gSA BaMs ty ds LFkku ls jDr dh {kkjh;rk 
c<rh gS ,oa vEyh;rk de gksrh gSA ikpu fØ;k lkekU; gksdj 'kjhj ds vU; vax Hkh 
ykHkkfUor gksrs gSA BaMs ty ds Luku o BaMs LFkku ij jgus ls fujksxh jguk ljy gks tkrk 
gSA  
 BaMs LFkku ij laØe.k dk [krjk lcls de gksrk gS D;ksafd lkekU;r% jksxk.kqvksa dks 
iuius ,oa budh ,UtkbesfVd fØ;k ds fy, lqyHk rkiØe 25 lS- ls 37 lS- rd gksrk gSA 
tcfd BaMs LFkku dk rkiØe blls de gksrk gSA BaMs ty ds bUgha xq.kksa dks /;ku esa j[krs 
gq, cgqr ls izkdf̀rd fpfdRlk lk/kuksa dks fodflr fd;k x;k gSA  
6-6-2 xje ty }kjk fpfdRlk ds ykHk ,oa lko/kkfu;ka 
 ;g lR; gS fd BaMs ty fpfdRlk ds ykHk vf/kd gS ijUrq izkdf̀rd fpfdRlk ess 
xje ty fpfdRlk ,oa ok"i (Hkki) }kjk fpfdRlk ds Hkh vuU; ykHk gSA xje }kjk gksus 
okys dqN ykHk ,oa lko/kkfu;ka dk o.kZu ;gka ij fd;k tk jgk gSA  
¼i½  xje ty mipkj@ok"i nsus ls iwoZ jksxh dks xquxquk vFkok lkekU; rki dk ikuh 

vo'; fiykuk pkfg,A D;kasfd 'kjhj ls rsth ls ilhus }kjk ikuh dk fu"dklu gksrk 
gSA detksj jksxh dks uhcwa] ikuh o 'kgn fiyk;k tk ldrk gSA e/kqesg ds jksxh ess 
,slk u djasA 

¼ii½  xje mipkj ds le; gok ia[ks vkfn ugha pyuh pkfg,A 'kjhj ij oL= u gksaA 
¼iii½  'kjhj ij fdlh Hkh xje mipkj ds le; lj dks xhyk dj BaMs diMsa ls <d nsuk 

pkfg, ftlls fd xehZ efLr"d vksj u c<sA 
¼iv½  xje Vc Luku] xje ikn Luku] Hkki Luku ds i'pkr BaMs ikuh ls Luku 

(QyLo:i) ysuk pkfg,A BaMk Liat ckFk Hkh fy;k tk ldrk gSA 
¼v½  xje vFkok BaMk mipkj [kkyh isV ysaA 45 feuV i'pkr dqN rjy inkFkZ Qyksa dk 

jl] lwi] uhcq$ikuh$'kgn fy;k tk ldrk gSA  vFkok 2 ?k.Vs i'pkr Bksl vkgkj 
ys ldrs gSA  

¼vi½  mipkj [kkyh isV vFkok 4 ?k.Vs Hkkstu ds i'pkr fy;k tk ldrk gSA  
¼vii½  xje vFkok BaMk mipkj vf/kd nsj rd ugha ysuk pkfg,A jDr esa vEyh;rk c<us 

yxrh gSA jDr dk {kkjRo de gksus yxrk gSA fgeksXyksfcu d.kksa dh deh gksus dh 
lEHkkouk c< tkrh gSA QkLQsV dh ek=k Hkh c< tkrh gSA  

¼viii½  xje ty ds vf/kd mipkj ls jDr&fiRr c<us dh lEHkkouk c< tkrh gSA D;ksafd 
;dr̀ ,oa fiRrk'k; ls L=ko c< tkrk gSA  
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¼ix½  xje mipkj ds le; jDr izokg Ropk dh vksj gksus yxrk gSA În; dk dk;Z c< 
tkrk gSA ilhuk fudyus ds dkj.k 'kjhj dk rki de gksus yxrk gSA În; ij BaMk 
xhyk diMk j[kuk pkfg,A 

¼x½ ekal isf'k;ksa ij xje mipkj ls mRrstuk c< tkrh gSA Luk;q laLHkku dh Hkh 
mRrstuk c<us yxrh gSA bl mRrstuk ds dkj.k 'kjhj dks vkjke ] lq[k ,oa 
gYdkiu vuqHko gksrk gSA vf/kd nsj xje ty ds mipkj Fkdku] lqLrh ,oa 
detksjh eglwl gksus yxrh gSA izkjEHk esa ekal isf'k;ka fldqM+rh gS ckn esa QSSyrh gSA  

¼xi½  vf/kd xje mipkj (nssj rd vFkok ckj ckj) ls 'kjhj dk rkiØe de gksus yxrh 
gSA vkWDlhty de gksus ds dkj.k pikip; fØ;k ¼Metabolism½ /kheh gksus yxrh 
gSA  

¼xii½  xje ty ds  mipkj ds i'pkr dqN xje ty fpfdRLkk lk/kuksa ds i'pkr BaMs 
ty Luku dk egRo gSA blls ekalisf'k;ksa easa 'kfDr izkIr gksrh gSA ,oa 'kjhj ds 
vaxks] ;dr̀] xqnsZ] vkars] ekalisf'k;ksa ,oa Luk;qvksa dh LoLFk dk;Z {kerk c<us yxrh 
gSA 

6-6-3 le'khrks".k ty mipkj ds ykHk& 
 le'khrks".k ty dk rki 90 ls 1000 F gksrk gS ;g rki yxHkx 'kjhj ds rkiØe 
ls 5&100 F de vFkok vf/kd gksrk gSA le'khrks".k ty dk izHkko 'kjhj dh mikip; dks 
lkekU; dj LokLF; iznku djrk gSA bldk lcls cM+k ykHk ;g gS fd bls l'kDr ,oa 
detksj jksxh lgtrk ls ys ldrs gSA  
 le'khrks".k ty dk izHkko ekalisf'k;ksa ds ruko dks de djrk gSA În; xfr dks 
/khek djrk gSA ekalisf'k;ksa ,oa Luk;qvkssa ds ruko dks de djrk gSA Ropk dh mRrstuk] 
tyu ,oa cspSuh feVkdj lkekU; LoLFk cukrk gSA  
6-6-4 BaMk xje ty vFkok Hkki ls mipkj ds YkkHk 
 'kjhj ds fdlh Hkh vax ij tc BaMs ty }kjk mipkj fn;k tkrk gS rks ogka dh 
ekalisf'k;ka] jDr okfgfu;ka Luk;q] mRrd ,oa dks"k esa ldaqpu gksrk gSA bu vaxksa dh rjQ 
jDr lapkj vf/kd c<us yxrk gSSA blds i'pkr ml vax ij tc xje ty }kjk lsad fn;k 
tkrk gSA rks ogka dh ekalisf'k;kaa] jDrokfgfu;ka] Luk;q] mRrd ,oa dks"k f'kfFky gksrs gSSA ogkaa 
ls BaMs }kjk lafpr æO; xje lasd ij rsth ls izokfgr gksus yxrs gSSA bl chp ml vax dks 
fcu iks"kd rRokss a vkWDlhtu ,oa vU; inkFkksaZ dh vko';rk dh 'krZ gksrh gSA fotkrh; æO; 
BaMk rki ikdj ,d= gksus yxrs gSSA xje lsad ikdj ogka ls fotkrh; inkFkZ dkcZu Mkb 
vkWDlkbM ,oa vU; mRlthZ inkFkZ rsth ls 'kjhj ls ckgj dh vksj fu"dkf"kr gksrs gSA bl 
xje BaMs lsad }kjk vaxksa dk f'kfFkyu ,d ladqpu ¼Relaxation and dialation½ vax esa 
iks"kdrk izkIr dj ,oa fotkrh; inkFkksZa dk fu"dklu dj uothou izkIr djrs gSA bl izdkj 
[kjkc gksrs vaxkssaa dks iquZthou izkIr gksrk gSA  
6-7 izkd`frd fpfdRlk mipkj fof/k;ka] ykHk ,oa lko/kkfu;ka 
¼i½  BaMk dfV Luku ¼cold-Hipbath½ & isMw ds Hkkx dks jxM+dj vFkok xje djds 

,d fo'ks"k izdkj ds Vc es cSBk;k tkrk gSA Vc es BaMk ty Hkjk gksrk gSA 10 ls 20 
feuV rd bl Vc esa cSBdj isMw (ukHkh ds uhps ds fgLls dks ) v/kZpUædkj fLFkfr 
esa jxM+rs gSA ty dk rkiØe 450 ls 650 F rd jksxh dh fLFkfr vuqlkj gksuk 
pkfg,A ikuh fdruk BaMk gksrk gS dfV Luku dk le; mruk de gksrk gSA Vc 
Luku iw.kZ gksus ds i'pkr lw[ks rkSfy;s }kjk isMw dks ?k"kZ.k dj xehZ iznku dh tkrh 
gSA  

 lko/kkfu;ka & iSj fdlh iVjh ij j[ksa gksaA iSjkas dks uhps ls xhyk u gksus nasA iSjksa ij 
xje diM+k M+kydj j[ksA jksxh dh 'kfDr lkeF;Z ,oa jksx ds vuqlkj Vc esa ty 
dk rkiØe fu/kkZfjr fd;k tkrk gSSA isMw dks jxrsa jgsaA Vc esa cSBus ls iwoZ o Vc ls 
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mBus ds i'pkr isMw dks xje vo'; djasA xje djus ds fy, lw[kss :,sankj rkSfy;s 
@ xje cksry @ xje lsad dk iz;ksx djsaA 'okl jksx nek] [kkalh] 'okl uyh 
laØe.k] lkbfVdk] rst dej nnZ] ,is.MkslkbfVl] o rhoz nnksZa esa B.Ms Vc Luku dk 
iz;ksx u djsaA 

ykHk & dCt] vkar laØe.k] ikpu ra= ds jksx] gwfuZuiqaldrk] vylj] ,flfMVh] ok;q&Qqyk] 
eqag ds Nkys] ikpu ra= esa vYlj esa fo'ks"k ykHkdkjh gSA 'kjhj esa vkWDlhtu dh 
ek=k c<rh gSA  

 QsQMs o În; dks cy feyrk gSA isV dh xehZ 'kkar gksuh gSA  
¼ii½  xje dfV Luku ¼hot hip bath½ & flj dks xhyk dj BaMk diM+k j[krs gSA dfV 

Luku Vc esa BaMs ikuh ds LFkku ij xje ikuh (110 ls 1200 F rki Øe rd) Hkj 
ysrs gS ,oa bl Vc esa cSBdj Hkhxs rkSfy;s ls isMw Luku dks vPNh izdkj jxM+rs gSA 
5 ls 10 feuV rd bl fØ;k dks lkeF;Z vuqlkj fd;k tk ldrk gSA dej nnZ] 
fl;kfVdk eksVkik] izksLVsV iznkg] cgqeq=] ,sisUMkslkbfVl] vfuMk esa fo'ks"k ykHkdkjh 
gSSA 

¼iii½  xje BaMk dfV Luku ¼Hot-cold hip bath½ & ,d -----------BaMs ikuh -----------VCk esa 
cSBrs gS o nwljh ckj xje Vc okys ikuh esa cSBrs gSA 5 feuV xje 3 feuV BaMk] 
bl Øe dks 3 ckj nksgjkrsa gSaA lj dks xhyk dj BaMk diMk yisV nsrs gSA 

ykHk & dCt] ,flfMVh] vkar] laØe.k] lwtu] fyoj ds jksx] ihfy;k] e/kqesg] fdMuh nnZ] 
thB nnZ] flekfVdk] vth.kZ] dksykbfVl] xHkkZ'k; ds jksx] iSjksa dk nnZ] izksLVsV dk 
vkfn jksxksa esa ykHkA  

¼iv½  jh< Luku ¼Spinal bath½ & uko dh vkdf̀r ds Vc esa jh< ds Hkkx dks ty esa 
Mqcksdj j[kuk jh< Luku dgykrk gSA jksx ds vuqlkj BaMs vFkok xje ty dk 
iz;ksx fd;k tk ldrk gSA tsB jh< Luku ¼Spinal sprey½ esa ty dh /kkj eksVj 
iEi }kjk jh< ij ncko ls lkFk iMrh gSA tSls& cspSuh] CyM+ izs'kj] mPp jDr pki] 
fMizs'ku] ruko] Lej.k 'kfDr] fpark] Hk;] Luk;qnkscZY;] vip] vth.kZ] ,oa jh< nnZ esa 
ykHkdkjh gSA  

¼v½  ikn Luku ¼foot bath½   xje ikn Luku ¼hot foot bath½ & lj dks xhyk 
dj BaMk diMk j[krs gSA fuoZLrq gksdj xje ty ihdj xje ty (130 ls 1400 F 
rki rd) ls Hkjh CkkYVh esa iSjksa ?kqVuksa l uhps ds Hkkx rd Mqcks nsrs gSA ,d xje 
pknj vFkok dEcy vks<dj 10 ls 15 feuV rd cSBs tkrs gSaA    

 [kqydj ilhuk vkrk gSaA blh ilhus ds lkFk cgqr ls jksxksa esa ykHk feyrk gSaA 
>qdke] nek] tksMksa dk nnZ] xfB;k] ljokbZdy LiksfUM;ksykbfVl] vkfLV;ksa vkFkkZjkbfVl] 
vfuMk] lqUuiUu] flekfVdk] vaxks dk iznkg ,oa laØe.k ¼Inflamation and infection½] 
peZ jksx] ruko] Fkdku vkfn jksxksa esa ykHkdkjh gSA 
 BaMk ikn Luku ¼Cold foot bath½ & ckYVh es BaMk ikuh (32 ls 500F ) 'kjhj dh 
{kerk vkSj jksx ds vuqlkj ysdj mlesa 5 ls 10 feuV rd iSj Mkyrs gSA fdlh unh] 
rkykc] leqæ] >hy vFkok >jus ds BaMs ikuh esa Hkh ?kqVuksa ls uhps rd iSj Mky ldrs gSA 
iSjkas dh ekalisf'k;ksa dh pksV] eksp] lwtu] Fkdku] lj nnZ esa fo'ks"k ykHkdkjh gSA  
 Øfed xje BaMk ikn Luku ¼Alternate hot cold foot bath½ & 10 ls 20 lS- 
BaMs o 10 ls 20 lS- xje ikuh esa iSj Mkyrs gSA bl fØ;k dks 3 ls 5 ckj nksgjkrs gSA lj 
nnZ] [kkalh] ucyk >qdke] mPp jDr pki] iSj nnZ] osfjdkst osu] Fkdku] vfuMk jksxkss a esa 
ykHkdkjh gSA 
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 xje ?kqVuk lsad ¼Hot cold knee bath½ & ,d ckYVh esa iSjksa dks j[kdj Øe ls 
20&30 ckj /kkjk izokg ikuh xje  ,oa BaMs ikuh dh /kkj ?kqVuksa ij MkysaA ?kqVuksa dk 
nnZ] lwtu] fi.Myh dk nnZ] vfuMk] lqUuiUu esa A 

¼vi½  gLr ,oa ikn Luku ¼Arm and foot bath½ xje gLr Luku ¼Hot arm bath½ 
& LVwy ij cSBdj gLr Luku Vc esa xje ikuh Hkjdj dksguh ls Åijh Hkkx rd 
dh gkFkksa dk fgLlk bl Vc esa Mkyrsa gSSA 12 ls 18 feuV rd gkFkksa dks bl xje 
ikuh (40 ls 500 c) ds rkiØe ij j[krs gSA xje ikuh ihdj lj ij xhyk diM+k 
j[kdj gLr Luku ysuk pkfg,A [kkalh] txyk] >qdke] lnhZ ds jksx] 'okl&,ythZ] 
nek] lj nnZ] vfuMk] Fkdku esa ykHkdkjh gSA xje Vc ls gkFkksa dks fudkyus ds 
i'pkr BaMs diMs ls Liat djsa vFkok BaMs ikuh esa gkFk MkysaA 

 xje ikn ,oa gLr Luku ¼Hot foot and arm bath½ & xje ikuh fiykdj lj 
ij BaMk xhyk diM+k j[krs gSA nksuksa gkFkksaa ,oa iSjksa dks xje gkFk ,oa ikn Luku Vc 
esa Mky ikuh (40 ls 500 c) esa 15 ls 20 feuV rd j[krs gSA 'kjhj dks uXu 
fLFkfr esa xje dEcy vFkok pknj ls <Ddj j[krs gSA lj nnZ] nek] [kkalh] 
flukslkbfVl] cq[kkj] vkfn jDrpki esa ykHk djrh gSA  

¼vii½  iw.kZ Vc xje Luku ¼Hot full Immersion bath½ & flj dks Hkh BaMs ikuh ls 
/kksdj BaMk xhyk diMk yisVsaA rRi'pkr xje ikuh ls Hkjs Vc esa /khjs ls ysV tk,aA 
rkiØe 370 c ls /khjs&2 xje ty feykdj c<krs jgsaA bl ikuh esa 50 xzke bIle 
lkYV (MgSo47H2o) feyk,aA 10 ls 20 feuV ds i'pkr BaMs ikuh ls Luku dj 
ysaA 'kjhj ls fotkrh; æO; (;wfj;k] ;wfjd ,flM] veksfu;k] rSyh; inkFkZ) 
fu"dkflr gksrs gSA tksMksa esas nnZ] lwtu] vfuMk] cykssnj] lf/kokr] 
vkf"V;ksa&vkFkkZjkbfVl] 'kjhj nnZ] Fkdku esa ykHkdkjh gSA În; jksxh] detksj ,oa 
mPp jDr ls lEcfU/kr jksxh lko/kkuh ls ;g Luku ysA 

¼viii½  le'khrks".k iw.kZ Vc Luku ¼Neutral full tub immersion bath½ & 'kjhj ds rki 
ls 50 c de vFkok 50 c vf/kd rki rd ty esa iw.kZ VCk Luku 15 ls 20 feuV 
rd ysuk ,oa ty ls 'kjhj sdks jxM+uk LokLFk fgrdj gSA laf/kokr lwtu] [kqtth] 
LisVkbfll] tyksnj] ;dr̀] xqnsZ ,oa QsQMksa ds jksxksa esa ykHkdkjh gSA tho dh 'kfDr 
c<rh gSA  

¼ix½  'khry iw.kZ Vc Luku ¼Cold full tab bath½ & 10 ls 200 c ty ds rki ij jksxh 
dks 3 ls 5 feuV rd Vc esa fyVk nsaA ty ds Hkhrj gh 'kjhj dh jxM+dj ekfy'k 
djrs gSA rRi'pkr 'kjhj dks jxM+dj xje dj ysa ,oa oLrq igudj gok ls cpsaA 
cq[kkj] xehZ ds jksx] fiRr nks"k] tyu] mPp jDr pki] lksjkbfll] lw;Z tyu (sun 
burn)] pksV ds nnksZa esa fo'ks"k ykHkdkjh gSA  

¼x½  Øfed iw.kZ Vc xje BaaMk Luku ¼Alternate hot cold full immersion½  & 5 
feuV rd jksxh dks xje ikuh ds Vc esa fyVk nsaA ikuh dk rki 370 c ls /khjs&2 
c<kdj 450 c rd dj nsA 5 feuV i'pkr BaMs ikuh dk 'kkoj 2 feuV rd 
yxkrkj djk,saA bl Øe esa 3 ckj nksgjk,aA 'okl] nek] Luk;q&nkSoZY; esa ykHkdkjh 
gSA  

¼xi½  tykUrxZr tyh; elkt ¼Under water hydro massage½ & iw.kZ Vc Luku esa 
Hkhrj gh 'kjhj dks jxM+dj eyk tkrk gSA ;g ekfy'k BaMs] xje vFkok le'khrks".k 
uke ij dh tkrh gSA tyh; ekfy'k ls Luk;q ra= tkxzr gksrk gSA 'kjhj dh 
pikip; fØ;k (Metabolism) lkekU; gksrh gSA ey fu"dklu fØ;k 
¼Detoxitication½ esa lgk;rk feyrh gSA jDr lapkj lkekU; gksrk gSA Ropk jksx 
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Bhd gksrs gSA tksMksa dk nnZ] ,oa 'kjhj nnZ es ykHkdkjh gSA ekalisf'k;ksa ,oa Luk;q dks 
vkjke feyrk gSaA jksx izfrjks/kdrk {kerk ¼Immunity½ c<rh gSA dCt] vth.kZ] 
xSl ,oa ikpu fØ;k lkekU; gksrh gSA  

¼xii½ Hkaoj dwi Luku ¼Whirlpool bath½  & ,d fof'k"V izdkj dk Vc gS] ftlesa pkjksa 
vksj ls ty rsth ls Vc esa ?kwerk gSA eksVj iap }kjk rst ncko ls ikuh ?kqerk gSaA 
'kjhj ij ty ds Hkhrj gh rsth ls gypy okyh ekfy'k gksus yxrh gSA ikpu ra=] 
'olu ra=] xqnsZ ds jksx] 'kjhj nnZ] xfB;k] vkyL;] f'kfFkfyrk] Ropk jksx] QsQMksa ds 
jksxksa esa ykHkdkjh gSaA eksVkik vkfn mDr jDr pki esa Hkh ykHkdkjh gSA  

¼xiii½  ok"i Luku ¼Stem bath½ & ,d fo'ks"k ydMh vFkok Qkbcj ds cus ckWDl ds Hkhrj 
xnZu ckgj fudky dj flj BaMk o xhyk djds] ikuh dks ihdj (jksxh dks fuoZL=) 
cSB tkrs gSA ,d vksj ls fNæ }kjk blesa Hkki izos'k djrh gSA ;g ty ok"i jksx] 
y{k.kksa ds vuqlkj vkS"kf/k ;qDr cuk ldrs gSA LVhe ckFk ckWDl ds vHkko esa dqLkhZ 
ij dEcy vFkok iUuh dks yisVdj Hkki Luku fn;k tk ldrk gSaSA 3 ls 10 feuV 
rd jksx vFkok jksxkuqlkj LVhe ckFk ys ldrs gSaA LVhe ckFk ds i'pkr 2 ls 3 
feuV rd yxkrkj BaMs 'kkoj ysaA xfB;k] tksMksa dk nnZ] okr O;kf/k] eksVkik] dej 
nnZ] lokZbdy dk nnZ] 'okl] nek] [kkalh] >qdke] Fkdku] 'kjhj nnZ] e/kqesg] fyoj 
o xqnsZ ds jksx esa ijks{k :i ls ykHkdkjh gSA 'kjhj ls fotkrh; æoksa dk fu"dklu 
djus esa LVhe ckFk dk vPNk dk;Z djrk gSA xqnZs ds jksx] lwtu] ;wfj;k ,flM] 
fØVfuu vkfn dks c<us ls jksdus esa ykHkdkjh gSA  

¼xiv½  LFkkuh; ok"i ¼Local stem½ & ok"i ;a= dh uyh }kjk fdlh LFkkuh; vax ij 
yxkrkj 1 ls feuV rd lgu ;ksX; ok"i nh tkrh gSA chp&chp esa BaMs diMs }kjk 
ml vax dks BaMk fd;k tkrk gS iqu% blh Øe dks Øe'k% 3 ls 5 ckj nksgjkrs gSA 
LFkkuh; ok"i ?kqVuk] dej] ihB] Nkrh] isV] mnj] psgjk] 'okl] ra=] xnZu ij nh tk 
ldrh gSA LFkkuh; ok"i }kjk ml vax dh dk;Z 'kfDr ,oa thouh 'kfDr c<rh gSA  

¼xv½  Liat ckFk ¼Spang bath½ & jkssxh dks fuoZL= fyVkdj pknj vFkok dEcy ls <d 
nsaA o Øe'k% iSjksa] gkFkksa] ihB] Nkrh] isV] xnZu] psgjk vUr esa flj dks Øe'k% 
rhu&rhu feuV ds fy, [kwc vPNh izdkj ls [kqjnqjs eqyk;e rkSfy;s lsa jxM+sA vk/kk 
?k.Vsa i'pkr 'khry ?k"kZ.k Luku }kjk LFkkuh; vax dks vPNh izdkj ikSNdj LFkkuh; 
xhyh iêh yisV nsaA 

¼xvi½  ok"i 'olu ¼Stem inhalation½ & ,d fo'ks"k izdkj ds ;a= }kjk ty esa vèr 
/kkjk] -----------] rqylh i=] gYnh] vFkok diwj dks Mkydj xje ok"i dks psgjs ij ysa 
o 'okl dks vUr%'olu ¼inhalation½ }kjk ukfldk ls QsQMs rd ys tk,aA bl 
'okl ds ysus o NksMus dh izfØ;k dks 5 ls 10 feuV rd djrs jgsaA bl ;a= ds 
vHkko esa Hkxksus ls Hkh Hkki dks fy;k tk ldrk gSA lj ij ,d rkSfy;k j[kdj 
lko/kkfu ls bl ok"i Luku dk ykHk mBk ldrs gSA  

 QsQMksa dks l'kDr dj 'okl jksxksa] [kkalh] utyk] >qdke] U;wekfu;k esa ykHk igaqprk 
gSA psgjs ls Hkh fotkrh; æO;ksa dks ckgj fudkydj dkfUre; lkSUn;Z izkIr gksrk gSaA 
VkSafly] lkbukslkbfVl] nek] [kkalh] esa ykHkdkjh gSA eqgkals] ,Dus] fiIeiYl] ukd] 
dku o xys ds jksxksa esa Hkh ykHk igaqprk gSA  

¼xviii½ lkouk ckFk ¼Savna bath½ & lkouk CkkFk fQuySM dh [kkst gS ogka ij okrkoj.k 
dk rkieku de gksus ds dkj.k ilhuk cnu ls ugha fudy ikrkA fQuyS.M esas ;g 
LFkku cgqr izpfyr gSA ,d fo'ks"k izdkj dk cuk cYCk gksrk gSS ftlesa 4&5 O;fDr 
,d lkFk cSBdj ;g ckFk ysrs gSA vko';drkuqlkj rki ,oa d{k dk nkc fu;af=r 
fd;k tk ldrk gSA vly esa lkouk ckFk d{k ds Hkhrj m".k ok;q tc ok"i nksuksa 
mifLFkr gksrs gSA lkouk ckFk ls iwoZ BaMk Luku fd;k tkrk gSA 'kjhj dks rkSfy;s ls 
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lq[kk ysrs gSA 1 ;k 2 fxykl xquxquk ikuh ihdj lkouk ckFk esa cSBrs gSA bl 
nkSjku rkSfy;s ls gYdk 'kq"d ?k"kZ.k djrss jgrsa gSA 'kjhj lkeF;Z vuqlkj 20 feuV ls 
1 ?k.Vs rd lkouk ckFk fy;k tk ldrk gSA lkouk ckFk es m".k ,oa 'kq"d ok;q dk 
rki ,oa nkc gksrk gSA bl chp cgqr lk ilhuk 'kjhj ls fudyrk gSA bl ilhus ds 
lkFk&2 fotkrh; æO; Hkh ckgj fudyrs gSSA lkouk ckFk ls iwoZ Hkh o i'pkr Hkh BaMs 
ty ls Luku ysuk vko';d gSA ;fn detksjh vuqHko djas rks uhcwa$ikuh$'kgn 
vFkok twl vFkok lwi dk lsaou djsaA  

 lkouk ckFk jksx izfrjks/kd {kerk c<rh gSA eksVkik] e/kqesg] f'kfFkyrk] vkyL;] 
lk;fVdk] ljokbdy] ihB nnZ] cnu nnZ] vFkkZjkbfVl] tksMksa dk nnZ] laf/k'kwy] fLyifMLd] 
'okl] dkl] nek] lksVkefll] ,Ethuk] laØe.k] nwj gksrs gSaA 'kjhj pikip;h ra= 
¼Metabolic system½ ,oa raf=dk ra= esa larqyu LFkkfir gksrk gSA ,d ckj lkouk ckFk 
ysus ls 500 gm rd otu de gks tkrk gSA  
 În; jksxh;ksa] peZ jksxks esa o mPp jDr pki dh fLFkfr rFkk detksjh esa vFkok ckFk 
lkouk ckFk  u ysa vFkok lko/kkuh iwoZd lksuk ckFk ysaA lkoyk ckFk esa o fpfdRlk esa fy;s 
x;s LVhe ckFk esa vUrj & 
   lkou ckFk     LVhe ckFk  
 1- lkouk ckFk esa lj dh vksj  1- LVhe ckFk esa lj ij xehZ u  
   xehZ ij /;ku ugha nsrsA  igaqp lds bl ckr dk fo'ks"k /;ku 
      j[krs gSA 
 2- lkouk ckFk esa lEiw.kZ 'kjhj  2- LVhe ckFk esa lj eqag dks NksMdj  
 ij 'kq"d Hkki nh tkrh gSA   uhps ds 'kjhj ds Hkkx ij LVhe ckFk 
      nh tkrh gSA  
 3- lkouk ckFk esa vkWDlhtu   3- LVhe ckFk esa eqag ckgj gksus ds dkj.k 
 de izkIr gksrh gSA    Hkjiwj vkWDlhtu izkIr gksrh gSA  
 ̀
xviiixhyh pknj yisV ¼Full body wet sheet lpack½ & jksxh dks ,d fxykl xje 

ikuh fiykdj ,d dEcy fcNk,a ,oa bl ij ,d lwrh xhyh pknj dks fcNk nsaA lj 
xhyk djds xhyh pknj ls uaxs cnu dks yisVk tkrk gSA rRi'pkr dEcy dks blds 
Åij yisV nsrs gSA lj ij xhyk rkSfy;k vo'; j[ksaA 'kjhj ls fotkrh; æO;ksa dks 
fudkyus es ;g xhyh pknj yisV vPNh rjg dk;Z djrh gSA 'kjhj ds vaxks fo'ks"k 
:i ls ;dr̀] oD̀d] vXuk'k;] dks ykHk igqaprk gSA bl dkj.k 'kjhj fo"kkDrrk dks 
Hkh 'kjhj ls fudkyus es lEiw.kZ xhyh pknj yisV ykHkdkjh gSA  

xix  BaMs ty dh ifê;ka & BaMs ikuh dh ifê;ka 'kjhj ds fy, vax ij j[kh tkrh gS og 
vax 'kfDr izkIr dj lwtu ,oa laØe.k ls cprk gSA eksVs [kíj ds diMsa dh pkj 
rg cukdj BaMs ikuh vFkok cQZ ij j[kdj ;dr̀] o`Dd] vkek'k;] flj] Nkrh] isM] 
jh<] vkfn ij j[krs gSA 'kjhj ds Hkhrjh vaxks dks 'kfDr izkIr gksrh gSA BaMs iêh 
j[kus ij ml LFkku ij igys rks jDr ,d= gksrk gS] LUkk;q ekaliasf'k;ka ,oa ul 
ufM;ka fldqMus yxrh gSA 10&15 feuV i'pkr iêh gVkus ls mu vaxks ds fotkrh; 
æO; rsth ls ckgj dh vksj fudyrs gS rFkk vax 'kfDr izkIr djrs gSA  

xx xhyh iêh yisV ¼Wet sheet pack½ & vkØksu vax ij xhys lwfr oLrq dh vax 
lajpuk ds vuqlkj iêh dks yisV nsrs gS blds Åij xje diMs dh lwfr iêh dks 
yisVk tkrk gSA ,d ls nks ?k.Vs rd ;g yisV nh tkrh gSA isMw] Nkrh] dfV] ?kqVuk] 
yEoj gkFk] dU/kk] dykbZ] vkfn ij ;g yisV nh tkrh gSA ftu vaxks ij ;g yisV 
nh tkrh gSA mu vaxksa dks ijks{k :Ik ls ykHk izkIr gksrk gSA bu vaxks ls fotkrh; 
æO; ckgj dh vksj fu"dkflr gksrk gSA  
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 isMw dh yisV & dCt] xSl] ,flfMVh] o`Dd] dksyksukbfVl] vkarks dh lwtu es 
ykHkdkjh gSA  
 Nkrh dh yisV & QsQMksa o 'olu ra= esa tek cyxe ckgj fudyrk gSA În; jksx 
esa Hkh ykHkdkjh gSA  
 ;dr̀ vkek'k; yisV & ;dr̀ dh fØ;kfof/k lkekU; gksrh gSA xSl tyu ,flfMVh 
esas ykHkdkjh gSA e/kqesg vkek'k; o.̀k ¼Gastric ulcer½ esa ykHkdkjh gSA  
 ?kqVus dh yisV & ?kqVus dk nnZ o lwtu esa ykHkdkjh gSA  
 xzhok yisV & ljokbZdy LiksfUM;ksykmfVl esa ykHkdkjh gSSA 
 iSjksa dh yisV & osnhdkst osu] iSjksa dh lwtu] iSjksa dk nnZ] dCt] xSl esa ykHkdkjh 
gSA  
 xhyk cfu;ku yisV & vk/kh&cktq dk cfu;ku ikuh esa xhykdjds fupksMdj iguk 
nsa mlds mij xje Åuh diM+k mij ls vks<k nsaA QsaQMksa dk cyxe fi?kydj fudyrk gSA 
,lhfMVh] xSl ,oa În; jksx esa ykHkdkjh gSA  
 lj dh xhyh yisV & ckyksa dks xhyk djds mlds Åij lwfr diMs dh eqlfye 
Vksih vFkok mlds Åij xje Vksih igu ysaA lj nnZ] ekbxzsu] lk;uqlkbfVl esa ykHkdkjh 
gSA  
 xhyh tqnkZc yisV & lwrh diMs dh rax ¼Tight½ tqjkZc xhyh djds igu ysaA 
mlds Åij xje vFkok Åuh tqjkZc igu ysaA twrs vkfn igu dj ?kwe ldrs gSSA ,Mh nnZ] 
iatkas dk nnZ] iSjksa dh vaxqfy;ksa ds nnZ es ykHkdkjh gSA ,Mh QVuk o iatksa dh LoPNrk 
¼Redicure½ esa ykHkdkjh gSA  
xxi  xje BaMk lsad ¼Hot cold compress½  & xje BaMs ty ds iz;ksx dk 'kjhj ij 

fdl izdkj ls oSKkfud ykHk iM+rk gS blds fo"k; es blh bZdkbZ esa iwoZ o.kZu fd;k 
tk pqdk gSA ;gka ij xje BaMk lasd dk o.kZu djsxsaA 

  fdlh Hkh LFkku dk xje BaMk lsad nsus ds fy, ,d Hkxksus esa ty dks 70 ls 
900 c rd xje djrs gSA bles ,d rkSfy;k nksuks fljkss ls rkSfy;s dks idMdj vPNh izdkj 
ls fupksMrs gSA bl xje ty dh ok"i lfgr rkSfy;s dks 3 feuV ds fy, mipkj fd;s tkus 
okys vax ij j[krs gSA rRi'pkr ,d BaMk rkSfy;k bl vax ij j[krs gSA ;gh Øe 5 ckj 
nksgjkrs gSA dqN fo'ks"k BaMk xje lsad ds vax LFkku ,oa muds ykHk ds fo"k; esa o.kZu fd;k 
tk jgk gSA fof/k vaxks dh BaMk xje lsad dh leku gSA ;gka ij dsoy ykHk dk o.kZu 
djsaxsA 
 iisMw dh xje BaMk lsad (ukHkh ls uhps½ & dCt] xSl] coklhj] vkarks dh lwtu 
nnZ] ikpu ra= ds jksx] ;dr̀ ,oa oD̀d jksx] Hkw[k u yxuk vkfn esa ykHkdkjh gSA  
 ii flj dk xje BaMk lsad (ekFkk] xhok o psgjk) & flj nnZ] vfuæk] Lej.k 
'kfDr ue] LokHkkfod Fkdku ,oa cspSuhA 
 iii;dr̀&vkek'k; xje BaMk lsad ¼uhps dh rhu ilfy;ksa ls ukfHk rd½ & ;dr̀ 
nks"k] vXuk'k; fodkj] vkek'k; fodkj Bhd gksrs gSA e/kqesg] jDr dh deh] Hkw[k dh deh] 
xSl] ,lhfMVh esa ykHkdkjh gSA  
 iv ofLr xje BaMk lsasd ¼lEiw.kZ furEc] dfV ,oa okfLr izns'k½ & flekfVdk] 
xHkkZ'k; fodkj] izksLVsV nnZ] coklhj dh xkaB] dfV dk nnZA 
 
6-8 iz'ukoyh & 
iz- 1- ty dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk ds lEcU/k esa fy[kksA 
iz- 2- ty fpfdRlk dk D;k bfrgkl gS\ 
iz- 3- is; ty }kjk fdl izdkj fpfdRlk lEHko gS\ o.kZu djksA 
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iz- 4- ty fpfdRlk ds dksbZ ikap eq[; lk/kuksa dh fof/k] ykHk ,oa lko/kkfu;ksa dk o.kZu 
djksA 
iz- 5- BaMk o xje ty dk lsad fdl izdkj ykHk igqapkrk gS\ 
iz- 6- ty }kjk dCt dk fuokj.k fdl izdkj lEHko gS\ 
 
6-9 lg;ksxh xaFk & 
1- ty fpfdRlk  & MkW- ukxsUæ uhjt 
2- Nature cure  - H.K. BAKHRU 
3- og̀n~ izkdf̀rd fpfdRlk & MkW- vks- ih- lDlsuk 
4- izkdf̀rd vk;qfoZKku  & MkW- xaxk izLrkn xkSM+ 
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bdkbZ % 7 & ty fpfdRlk esa iz;qDr fofHkUUk iêh;ka] ;a= ,oa lsd dk iz;ksx 

bdkbZ lajpuk 

7-1 izLrkouk 

7-2 mÌs”; 

7-2-1 ty fpfdRlk esa iz;ksx dh tkus okyh fofHkUu ifV~V;ka 

7-2-2 ty fpfdRlk esa iz;ksx fd, tkus okys fofHkUu lsd 

7-2-3 ty fpfdRlk esa iz;ksx fd, tkus okys fofHkUu ;a= 

7-4 lkjka”k 

7-5 cks/kkRed iz”u 

7-6 lanHkZ xzaFk 

7-1 izLrkouk 

ty dh mi;ksfxrk dks dkSu ugha tkurkA blds fcuk u rks 'kjhj dk dksbZ vfLrRo 

gSA vkSj u gh l̀f’V dh gh dksbZ dYiuk dj ldrk gS 'kjhj ds gj Hkkx esa ty gh 

ty gS gfM~M;ksa esa ty gS pkgs oks de gh D;ksa u gks iwjs 'kjhj dk 2@3 Hkkj out 

dk ikuh gksrk gSA 'kjhj dh fnup;kZ esaa ty dk lsou djuk rFkk ty dk fu’dklu 

djuk fnu izfrfnu dh fØ;kvksa esa lfEefyr gSA ekuo gh ugha vfirq lf̀’Vdsgj izk.kh 

dks bldh vko”;drk gksrh gSA tUe ls ysdj vk”ojh nwokl rd 'kjhj esa gksus okyh 

jklk;fud fØ;kvksa ds fy, ty dh cgqr cM+h mi;ksfxrk gSA ty ds }kjk gh mÙkdksa 

dk l̀tu gksrk jgrk gSA jDr] fiÙk]i[kkuk] ew= bR;kfn dk foltZu ,oa ikpu jl 

rS;kj djus dk dke Hkh ty }kjk gh lEiUu gksrk gSA 'kjhj ds vkUrfjd ul ukfM;ksa 

,oa vkarksa ds fpids ls jksdus dk dke Hkh ty gh djrk gSA 'kjhj dh lHkh dksf”kdkvksa 

esa iks’kd rRo igqapkus dk dke ty ds }kjk gh gksrk g Sty dh mfpr ek=k dk lsou 

gesa cgqr ls jksxksa ls cpk ysrk gSA 'kjhj dks jksxksa ls cpkus dk lcls cMk dke 

izkdf̀rd fpfdRlk ds vuqlkj fotkrh; nzO; dks 'kjhj ls ckgj fudkyus dk 

vFkkZr~”kjhj dh lQkbZ ty ds }kjk gh lEHko gSA bl izdkj ge bl vad ds vUnj 

ty dh fofHkUu ifV~V;k ,oalsad] bR;kfn dk v/;;u djus gsrq vkxs pyrs gSA 
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7-2 mÌs”; 

bl bdkbZ dk mÌs”; fuEu fcUnqvksa dk v/;;u djuk gS &  

1 ty fpfdRlk esa fdu ifV~V;ksa dk iz;ksx gksrk gSA 

2 ty fpfdRlk esa iz;ksx fd, tkus okys ;a=ksa ¼dsoy uke½ dk v/;;u 

djsxsaA 

3 ty fpfdRlk esa fdu fdu lsdks dk iz;ksx fd;k tkrk gS bldk v/;;u 

Hkh bl bdkbZ esa fd;k tk,xkA 

 

7-2-1 ty fpfdRlk esa iz;ksx dh tkus okyh fofHkUu ifV~V;ka 

tc Hkh 'kjhj esa iap rRoksa ¼izkdf̀r½ ds vlUrqyu ds dkj.k jksx mRiUu gksrs gS rc 

gesaml vlUrqyu dks Bhd djus gsrq ge ftu mipkj ek/;eksa dk mi;ksx djrs gS og 

ml rRo dh fpfdRlk dgykrh gS] mnkgj.k ds fy, iF̀oh rRo dh fpfdRlk ds fy, 

feV~Vh rRo dk iz;ksx] vfXu fpfdRlk ds fy, lw;Z fdj.kksa dk iz;ksx] vkdk”k rRo dh 

fpfdRlk dsfy, miokl dk iz;ksx rFkk ok;q rRo dh fpfdRlk ds fy, miokl dk 

Ikz;ksx rFkk ok;q rRo dh fpfdRlk ds fy, ge ;ksxvkSj izk.kk;ke us fofHkUu iz;ksx 

djrs gSA bUgha ds lkFk ty rRo dh deh ;k vf/kdrk ls mRiUu jksxksa ds fy, 

ftu&ftu iV~Vh lsad] Luku vkSj fofHkUu izdkj ds ;a=ksa dk fpfdRlk gsrq iz;ksx djrs 

gSA 

ty fpfdRlk esa iz;ksx gksus okyh ifV~V;ksa esa ge dsoy lwrh oL= dk gh iz;ksx djrs 

gSA D;ksafd lwrh diM+s esa ikuh dks vo”kksf’kr dj /kkj.k djds j[kus dh {kerk gksrh 

gSA bu ifV~V;ksa dk oxhZdj.k ge ftl Hkh vax ij mldk iz;ksx djrs gSA mlh ds 

vuqlkj mldk ukedj.k Hkh dj nsrs gSA mnkgj.k ds fy, isV dh xhyh iV~Vh gkFk 

dh xhyh iV~Vh Nkrh dh xhyh iV~Vh bR;kfnA blh oxhZdj.k esa ty ds vuqlkj Hkh 

bldk oxhZdj.k fd;k tkrk gSA tSls LoHkko ds 'khry ty dh iV~Vh xje ty dh 

iV~Vh vkSj lkekU; ty dh iV~Vh vkb, ge v/;;u djrs gS fofHkUu izdkj dh 

ifV~V;ka dkSu dkSu lh gksrh gSA 
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tSlk fd Åij crk;k x;k gS ftl Hkh vax fo”ks’k dk mipkj ty fpfdRlk }kjk 

djuk gksrk gSA mlh vax ij lwrh diM+s dh iV~Vh vax ds vuqlkj ¼yEch o pkSM+h½ yh 

tkrh gSA vkSj mls vko”;drk vuqlkj ,oa jksx dh vko”;drk dks /;ku esa j[krs gq, 

ftl Hkh rkieku dk ty iz;ksx djuk gksrk gS mlh rkieku d sty esa mls Hkhxksdj 

vk/kk fupksM nsuk pkfg,Atc ml iV~Vh dks ml vax fo”ks’k ij bl izdkj yisVuk 

pkfg, fd mlesa lyoV de ls de vk,u vko”;drk ls vf/kd dluk pkfg, u gh 

iV~Vh dks <hyk cka/kuk pkfg,A iV~Vh cka/kus ds ckn mlds Åij xeZ diM+s dh iV~Vh 

vFkok lwrh diM+s dh lw[kh yisV cka/kuh pkfg,A bl izdkj dh izfØ;k dks gh yisV 

vFkok iV~Vh ds uke ls tkuk tkrk gSA 

bldh yEckbZ o pkSM+kbZ Hkh vax fo”ks’k ds vuqlkj vyx vyx rS;kj dh tkrh gS tSls 

Vkax dh yisV esa iats ls ysdj ta?kk rd dh iwjh yEckbZ dh iV~Vh yh tkrh gSA isV 

dh yisV esa eksVso irys 'kjhj ds jksxh ds vkdkj ds vuqlkj gh iV~Vh dh yEckbZ o 

pkSMkbZ dh rS;kj dh tkrh gSA 

blh esa fofHkUu izdkj dh ifV~V;ka fuEu izdkj ls le>h tk ldrh gSA 

1- BaMs ty dh iV~Vh & BaMs ty dh iV~Vh nsus ds fy, 'kjhj ds fo”ks’k vax ds 

vuqlkj yEck vkSj pkSM+k diM+k ysrs gSA ml diM+s dks B.Ms ty esa Hkhxks dj fupksM 

fy;k tkrk gS rFkk fo”ks’k vax ij yisV fn;k tkrk gSA 2 ls 5 feuV rd vFkkZr~ 

iV~Vh ds rkieku c<+us ij iqu% B.Ms ikuh esa iV~Vh dks Mqckdj BaMk dj mlh LFkku 

ij yisVk tkrk gSA iV~Vh [kksydj lw[kk ?k’kZ.k Hkh fn;k tkrk gSA 

ykHk & BaMh ty iV~Vh lHkh idkj dh ihM+k] nnZ] Vidu] tyu] pksV rFkk lwtu ls 

jkeck.k gSA fdlh tgjhys tkuoj ;k dhM+s ds dkVus ekjus ij iz;ksx djus ij ykHk 

igqapkrh gSA jDr lzko dks jksdus esa ykHkdkjh gSA 

lko/kkuh & iV~Vh dsoy nnZ dh txg ij gh ugha yxkuh pkfg, vfirq mlds 

vkiikl Hkh dkQh nwj rd yxkuh pkfg,A iV~Vh lnSo Hkyh Hkkafr cka/k nsuh pkfg, 

rkfd iV~Vh fgYys ugha u mlesa gok ?Kqls rFkk vf/kd dldj iV~Vh u cka/ks] jksxh ds 

'kjhj dh xehZ ?kVus dh fLFkfr esa mlij xquxqus ikuh dh ifV~V;ka yxkuh pkfg,A 
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2 xeZZ ty dh iV~Vh & jksxh ds 'kjhj ij BaMh iV~Vh yisVus ds Ik”pkr~ mlds Åij 

tc Åuh iV~Vh Hkh yiVh tkrh gS rks mls xeZ ty dh iV~Vh dgrs gSA lw[kh Åuh 

yisV ls Hkhrj dh Hkhyh iV~Vh Hkh dqN gh nsj esa vius vki lw[kus yxrh gSA 

xhyh iV~Vh dk yisVus ls igys HkyhHkkafr fupksM+ dj ysuk t:jh gSA bls 3 ls 6 ?kaVs 

rd j[kk tk ldrk gSA ;g iV~Vh jksxh ds vax ds vuqlkj gh yisVh tkrh gSA dqN 

jksxh dh voLFkk esa BaMh iV~Vh tYnh gh lw[k tkrh gS bl voLFKk esa mls cny nsuk 

t:jh gksrk gSA bl iV~Vh dks gVkus ij xhys diM+s ls jxM+ dj lkQ dj ysuk 

pkfg,A blls 'kjhj ds Åij vkbZ vuko”;d xehZ nwj gks tkrh gSA 

ykHk & ;g iqjkus jksxksa rFkk 'kjhj esa tdM+s gq, LFkkuksa dh :dkoVksa dks Hkh nwj djrh 

gSA 'kjhj esa cM+h gqbZ xehZ dks 'kkar djrh gSA jDr ds teko dks nwj djrh gSA Toj esa 

cM+s rki dks nwj djrh gSA jksxh dh ?kcjkgV dks de djus ds fy, ifV~V;ka egRoiw.kZ 

gSA 

lko/kkfu;ka & 

Åuh iV~Vh xhyh iV~Vh ls 1&1 bap vaxqy pkjksa rjQ c<+h jguh pkfg,A xhyh iV~Vh 

ty esa bruh rj ugha djuh pkfg, fd mlesa ikuh Vidrk jgs bls Hkyh izdkj ls 

fupksM dj gh yisVuk pkfg,A 

lnSo jksxh dh n”kk] ns”k rFkk dky ds vuqlkj gh iV~Vh yxk;h tkrh gSA lcy vkSj 

detksj jksfx;ksa esa xhyh iV~jh dh ,d gh rg yxkuh pkfg, rFkk xeZ iV~Vh dh yisV 

2 ;k 3 yxkuh pkfg,A iVjh iz;ksx ds ckn lkQ djuk vkSj /kwi esa lw[kkuk vR;Ur 

vko”;d gSA 

3 lokZx xhyh pknj dh yisV & bls vaxsth esa Full Body wet sheet pack dgrs 

gSA ;g iwjs 'kjhj dh xje yisV gSA bl yisV ds fy, loZizFke ,d ydMh ds r[kr 

ij 2 dEcyksa dks bl izdkj fcNkrs gS dh dEcy lkbMksa ls yVds jgrs gSA bu 

dEcyksa ij lwrh pknj BaMs ty esa xhyh dj fupksM dj fcNk yh tkrh gSA bl pknj 

ij jksxh dks uaxs cnu ySVkdj lwrh xhyh pknj esa fQj dEcy esa yisV fn;k tkrk 

gSA rFkk Åij ls dEcy ;k jtkbZ mMkbZ tkrh gSA bl yisV esa jksxh ds flj ij 

xhyh yisV yxkuh pkfg, rFkk dEcy xnZu ij u pcs blds fy, lrh pknj dk 
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ckgj dh rjQ gh j[kk tkrk gSA rFkk jksxh dks yisV ls iwoZ fxykl ikuh Hkh fiyk 

nsuk pkfg,A ;fn jksxh dks vf/kd ilhuk fudys rks FkksMh FkksMh nsj esa ikuh fiykrs 

jguk pkfg,A yisV ds ckn ilhuk fudyus ds ckn jksxh dks LiatckFk dj vPNh rjg 

ls ikSaN dj jtkbZ ;k dEcy esa yxHkx 1 ?kaVs rd yisV dj j[kuk pkfg, rkfd 

'kjhj FkksMk xeZ gks tk,A 

ykHk & ;g yisV th.kZ jksxksa esa rFkk 'kjhj esa fotkrh; nzO;ksa ds Hkjs gksus dh voLFkk esa 

cgqr peRdkjh gSA ;g mipkj raf=dkrUrqvksa dks lfØ; cukrk gSA rFkk dej nnZ 

f”k;kfVdk] xfB;k vkfn esa fo”ks’k ykHkdkjh gSA rhoz Toj] tyu] peZ jksx] vfunzk] 

eksVkik] Luk;q fodkj vkfn bl yisV ls iwjs gks tkrs gSA 

lko/kkfu;ka & ;fn yisV yxkus ds dkQh nsj ckn rd Hkh B.Md cuh jgs rks le>uk 

pkfg, dh pknj Bhd ls ugha yisVh  xbZ ;k 'kjhj dh izfrfØ;k Bhd ugha gks ik jgh 

gS bl fLFkfr esa jksxh ds 'kjhj dh lw[ks rkSfy, ls jxM+ dj xeZ djuk pkfg,A 

detksj] mPp jDrpki ,oa Luk;q nkScZY; ds jksxh dk gkFk iVjh ls ckgj j[kus pkfg, 

ijUrq dEcy ds Hkhrj gh j[ksA 

;fn jksxh detksj gks rks 2&3 xeZ ikuh dh FkSfy;k Hkh j[k ldrs gSA 

4  flj dh xhyh iV~Vh & ;g yisV flj vkSj mlds vklikl yisVh tkrh gSA 

bl yisV ds fy, ,d lkQ eksVs [kqn~njs dks rkts ikuh esa Hkhxks dj rFkk 

fupksMdj jksxh ds xys ds ihNs ds Åij ls ysdj dkuksa dks <drs gq, vka[kksa 

vkSj eLrd dks iwjk iwjk <d ns vkSj blds Åij Åuh diM+k yisV ns rkfd 

mlds Hkhrj gok dk izos”k u gks ldsA 

bl yisV dks 20 ls 30 feuV rd j[kk tk ldrk gSA yisV gVkus ds ckn 

gkFkksa ls gYdk ?k’kZ.k ns dj Ropk dks xeZ djuk pkfg,A 

ykHk & bl iV~Vh ls flj dh ihM+k vkSj tdM+u nwj gksrh gSA vfunzk esa ;g 

yisV ykHkdkjh gSA 

lko/kkuh & Åuh yisV lnSo Bhd izdkj ls yisVs ftlls gok Hkhrj ugha tk 

ldsaA gok Hkhrj izos”k djus ij flj esa ihM+k vf/kd cM+ ldrh gSA 
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5  xys dh xhyh iV~Vh & ;g iV~Vh fo”ks’kr% xys ij yisVh tkrh gSA blds fy, 

4 bap pkSM+h rFkk 32 bap yEch [knj dh iV~Vh dks BaMs ikuh esa fHkxks dj 

fupksM+ ns rFkk xys ij pkjksa rjQ yisV dj Åij ls Åuh xeZ diM+k yisV 

nsA ;g yisV 30 feuV ls 1 ?kaVs rd Hkh j[kh tk ldrh gSA 

ykHk & ;g xys dh lwtu] Vkafly] tqdke] lnhZ] [kklh] flj nnZ vkfn 

esa ykHkdkjh gSA 

lko/kkfu & xys dh yisV vf/kd dldj ugha cka/kuh pkfg, rFkk xeZ yisV ds 

fy, pqHku okys diM+s dk iz;ksx ugha djuk pkfg,A BaMh iV~Vh xeZ gksus ij 

cnyrs jguk pkfg,A 

6 Nkrh dh xhyh iV~Vh & bl iV~Vh dks Nkrh ds Hkkx ij yisVk tkrk gSA bl 

yisV ds fy, [kÌj dk diM+k ftldh yEckbZ o pkSM+kbZ Nkrh ds leku gks 

rFkk bldh 2&3 rg yisVh tk ldsA bl diM+s dh iV~Vh dks BaMs ikuh esa 

fHkxksdj Hkyh izdkj fupksM+dj jksxh dh iwjh Nkrh ij 2&3 yisV yxk dj 

Åij ls Åuh diMk yisV nsrs gSA bl yisV dks 2 ls 3 ?kaVs j[kk tk ldrk 

gSA 

ykHk & Nkrh dh xyh iV~Vh Nkrh ds jksxh esa ykHknk;d gSA tSls fueksfu;k] 

[kkalh] QsQM+ks esa dQ dh nwj djrh gS rFkk tes gq, dQ dks ckgj QSadus esa 

lgk;d gSA 

lko/kkfu;ka & 

;fn dksbZ detksj] fucZy jksxh gks rks mls BaMh xhyh iV~Vh ds LFkku ij xeZ 

ikuh dh xhyh iV~Vh dh yisV yxkuh pkfg,A ,slk djus ls jksxh dks BaM 

yxus dk Hk; ugha jgrkA 

7  /kM+ dh xhyh iV~Vh & /kM+ dh xhyh iV~Vh Hkh Nkrh dh xhyh iV~Vh dh Hkkafr 

gh cka/kh tkrh gSA ijUrq ;g iV~jh galqyh rd nh tkrh gSA iV~Vh cka/kus dh 

fof/k leku gh jgrh gSA bl iV~Vh dks cka/kus ds ckn iwjs 'kjhj dks dEcy esa 

yisVuk vko”;d gSA 
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ykHk & ;g iVV~h QsQM+ksa ds jksxh ds lkFk & lkFk isMw] ;ksuh] ;d̀r] Iyhgk] 

vkek”; rFkk vkarksa ds Hkkx esa vk, fodkjksa dks nwj djus eas lgk;d gSA 

lko/kkuh &  

bl iVVh dks cka/kus gq, /;ku jgs dh ÅUuh yisV 1&1 bap vkxs rd c<+h jgsA 

yisV gVkus ds ckn 'kjhj dks lw[ks rkSfy, ls jxM+ dj xeZ djuk pkfg,A 

8 isMw dh xhyh iV~Vh & isMq dh xhyh iV~Vh dks esMw ds Hkkx ij yisVk tkrk 

gSA bl iVVh dk cka/kus ds fy, [kÌj dh iV~Vh tks fd 2&3 ij isMw ds Hkkx 

ij yisVh tk lds mruh iV~Vh tks fd 2&3 ij isMw ds Hkkx ij yisVh tk 

lds mruh yEch gks bl iV~Vh dks BaMs ikuh esa Hkhxks dj fupkSM ys rFkk bls 

isMw ds Hkkx ij bl izdkj yisVs dh diMk 'kjhj ds lkFk Bhd ls fpid tk, 

fQj blds Åij Åuh diM+s dh iVVh Bhd <ax ls yisV nsA ;g yisV 2&3 

?kaVs rd jksxh dks nh tk ldrh gSA ;g iV~Vh gVkdj lw[ks rkSfy;k ls ?k’kZ.k 

nsuk pkfg,A 

ykHk & isV esa lwtu rFkk fL=;ksa ls lacaf/kr fodkjksa esa ykHkdkjh gSA Toj dh 

voLFkk esa ;g dkQh izHkkodkjh gSA 

lko/kkuh & ;fn iwMw dk Hkkx iV~Vh nsrs le; BaMk yxs rks igys mls jxM+dj 

xeZ djus ds Ik”pkr gh iV~Vh yisVuh pkfg,A 

9 dej dh xhyh iV~Vh & bl iV~Vh dks ukHkh ls pkj bap Åij ls ukHkh ds 

fupys iwjs Hkkx ij yisVk tkrk gSA bl yisV dks Hkh BaMs ikuh esa fHkxks 

fupksM+dj dej ds Hkkx ij 3&4 ckj ?kqek dj yisVuk pkfg,A blds Åij 

Åuh diM+k yisVuk t:jh gSA Åuh diM+s dks jLlh ;k lsDVhfiu }kjk viVk 

nsuk pkfg,A ;g iVjh 2&3 ?kaVs rd j[kh tk ldrh gS blds Ik”pkr~ bl Hkkx 

dks jxM+dj rd j[kh tk ldrh gS blds Ik”pkr bl Hkkx dks jxM+dj xeZ 

djuk pkfg,A 

ykHk & ;g lHkh rhoz rFkk th.kZ jksxksa esa ykHkdkjh gSA 

10  tksM dh xhyh iV~Vh & bl iV~Vh dk iz;ksx 'kjhj ds fofHkUu tksM+ksa ij fd;k 

tkrk gSA 'kjhj dks tks tksM xzLr gks ml tksM ds vuqlkj yEck vkSj pksMk 
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[kÌj dk diM+k BaMs esa fHkxks vkSj fupksMdj tksM ij yisV ns vkSj Åij ls 

dksbZ Åuh diM+s ls cuh iV~Vh Hkh yisV dj cka/k nsA 

ykHk & blls tksM+ksa esa nnZ] lwtu] ruko vkfn /khjs /khjs nwj gks tkrs gSA 

xfB;k vkfn esa peRdkjh izHkko gSA 

;g lsad ulks ds QSyko o fldqM+u dks c<+kdj ml Hkkx ds Luk;qvksa dh 

fØ;k”khyrk esa of̀) dj fotkrh; nzO; dh ckgj fudkyrk gSA rFkk ubZ 

dksf”kdkvksa ds fuekZ.k esa enn djrk gSA 

11  xSLVªksgSikfVd iSd & bl iSd dks nsus ds fy, loZizFke Qykysu ;k dEcy ds 

diM+s dks r[r ij fcNk dj mlds Åij lwrh diM+k fcNk;k tkrk gSA bl 

lwrh diM+s ij jksxh dks bl izdkj ySVk;k tkrk gS fd xje ikuh dh FkSyh isV 

ij rFkk BaMs ikuh dh FkSyh jhM ds chp ls fupys fgLls esa j[kh gks vc xeZ 

FkSyh ds Åij ls lwrh diM+s vkSj mlds Åij dEcy dks yisV nsrs gSA ;g 

iSd 30&45 feuV rd fn;k tk ldrk gSA 

ykHk & ;g yisV ;dr̀] vXuk”;] frYyh rFkk ikpu laLFkku ds jksxksa esa 

ykHknk;d gSA bls dbZ izdkj ds jksxksa tSls gSisVksfLiuksesxyh] vXuk”; esa 

vYlj] MkbZfcfVt] vek”; dh tyu vkfn esa Hkh iz;ksx fd;k tkrk gSA 

lko/kkfu;ka & 

bl  yisV dks mPPk jDrpki] ân; jksx vkfn  esa ugha nsuk pkfg,A 

12  fdMuh iSd & bl yisV ds fy, Hkh r[r ij dEcy dh iV~Vh ds Åij lwrh 

diM+s dh iV~Vh fcNkns rFkk jksxh dks bl ij bl izdkj ySVk;k tkrk gS 

ftlls xeZ ikuh dh FkSyh iSV ij j[kh jgsA bls Åij xje vkSj lwrh yisV 

cka/k nh tkrh gSA 

;g iSd 30 ls 46 feuV rd fn;k tk ldrk gSA 

ykHk & ;g yisV xqnsZ vkSj ew= laLFkku ls lacaf/kr jksxkas esa ykHkdkjh gSA 

7-2-2 ty fpfdRlk esa iz;ksx fd, tkus okys fofHkUu lsd 
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ty fpfdRlk }kjk fdlh jksx dh fpfdRlk djrs le; fofHkUu izdkj ds Luku 

rFkk fofHkUu izdkj ds lasd dk Hkh iz;ksx djds fofHkUu jksxksa dk mipkj djrs gS blds 

fy, oL= xeZ ikuh dh cksry] vktdy tSy rFkk fofHkUu izdkj ds rjy inkFkksZa dk 

iz;ksx fd;k tkrk gSA xeZ ikuh buesa Hkj ds tc fdlh vax fo”ks’k dh fldkbZ dh 

tkrh gS rks mls xeZ ty ds lsad ds uke ls tkuk tkrk gSA blesa Hkh vax ds vuqlkj 

fladkbZ ds diM+s dh yEckbZ pkSM+kbZ r; dh tkrh gSA xeZ ikuh esa diM+k Hkhxks dj 

tc lsad fn;k tkrk gS rks ml lsad dk ge xhys diM+s dh FkSyh esa Hkj dj lsad fn;k 

tkrk gS rks bls lw[kk lsad dgk tkrk gSA 

bu lHkh izdkj ds lsadksa dk mÌs”; izHkkfor vax dks xehZ iznku djuk gksrk gSA ;g 

lsad ,d fnu esa rhu ls pkj ckj Hkh fn;k tk ldrk gSA ijUrq tc Hkh lasd ns rks og 

yxkrkj nsuk pkfg,A ysfdu fdlh Hkh gkyr esa lsad 30 feuV ls T;knk ugha nsuk 

pkfg,A 

;fn vko”;drk gks blls Hkh T;knk lsad nsus dh rks 25 ls 30 feuV ds lSad ds ckn 

1&2 feuV ds fy, BaMk lsad nsuk vko”;d gksrk gSA lsad yxkrkj nsus ij ilhuk vk 

tk, rks BaMs ikuh esa rksfy;k ;k diM+k Hkhxks dj ilhuk ikSNuk pkfg, rFkk xehZ nsus 

ds fy, dEcy mMkuk pkfg,A dHkh Hkh xSl ;k ghVj ij gkFk ;k diMk xeZ djds 

lasd ugha nsuk pkfg,A bl izdkj ds lsad djds lsad ugha nsuk pkfg,A bl izdkj ds 

lsad fofHkUu izdkj ds eYyeksa ls vf/kd ykHkdkjh gksrs gSA blls fdlh vax fo”ks’k esa 

[kwu dk izokg c<+kuk gks ulksZa ;k ekalisf”k;ksa dks mÙksftr djuk gks fdlh Hkh 'kfDr 

fofgu vax dh fØ;k”khy cukuk gks dksbZ Hkhrjh pksV gks] Nkrh esa cy x;k tek gks] 

elwM+ksa esa lwtu gks] xqnksZa  esa iFkj dk nnZ gks] xys esa Vkflyl dk laØe.k gks bl 

izdkj ds vusdkusd jksxksa esa ;g lsasd ykHkdkjh fl) gksrs gSA 

bl izdkj 'kjhj ds fofHkUu vaxksa vkSj Hkkxksa ij xhyh iV~Vh dk iz;ksx ykHkdkjh fl) 

gksrk gSA vax ;k Hkkx dh cukoV ds vuqlkj gh yEch vkSj pkSM+h iV~Vh dk iz;ksx 

fd;k tk ldrk gSA bu xhyh ifV~V;ksa ij xeZ Åuh diM+s dh yisV yxkuk rFkk 

yisV gVkus ds ckn ml Hkkx dks jxM+dj xeZ djuk vko”;d gSA bl rjg 'kjhj ds 

fdlh Hkh Hkkx ij bu xhyh ifV~V;kas dks iz;ksx fd;k tk ldrk gSA tSls vka[kksa dh] 
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gkFkksa] iSjksa] ân; dh vkfnA bu ifV~V;ksa dks jksxh ds 'kjhj ij cka/kus dh vof/k jksxh 

dh 'kkfjfjd o jksx dh fLFkfr ij gh fuHkZj djrk gSA 

1 xje lsad & 

ty fpfdRlk esa jksx mipkj ds fy, izk;% dbZ izdkj ds lsdksa dk iz;ksx fd;k tkrk 

gSA blds fy, ty dks xeZ djds rksfy;k ;k vU; eksVs QykySu ds diM+s dks ml esa 

fHkxksa dj ;k jcM+ dh cksry ds }kjk Hkh 'kjhj ds fo”ks’k Hkkx Ikj lsad fd;k tk 

ldrk gSA lsad djus ls iwoZ jksxh ds gkFk isj Nwdj ;g ns[kys dh oks BaMs rks ugha 

;fn ,slk gks rks mls jxM+dj xeZ dj ysuk pkfg, rFkk ;g Hkh ns[kuk pkfg, jksxh ds 

flj dh rjQ jDr dk lapkj rhoz rks ugha bl fLFkfr esa jksxh ds flj ij igys B.Mh 

yisV yxkuh pkfg, rc lsd nsuk pkfg,A 

diM+s }kjk lsd nsrs le;] diM+s dks xeZ ikuh esa fHkxksdj Bhd ls fupksMus ds ckn gh 

lsd ds LFkku ij diMk j[kuk pkfg,A ;fn lsd cksry }kjk fd;k tkuk gS rks ml 

LFkku ij iryk diM+k j[kdj gh mlds Åij cksry j[kuh pkfg,A blls Ropk dks 

fdlh Hkh izdkj dh gkfu ugha igqaprh gSA xeZ mipkj ds le; lnSo ikuh dk rkieku 

jksxh }kjk lgu djus ;ksX; gh ikuh dk rkieku jksxh }kjk lgu djus ;ksX; gh gksuk 

pkfg, rFkk lsd dk le; jksx dh voLFkk vkSj vko”;drk ds vuqlkj fu/kkZfjr djuk 

pkfg,A rkSfy;k ;k diM+s dk iz;ksx dj tks lsad fn;k tkrk gSA mls xhyk lsd dgrs 

gS tcfd jcM dh FkSyh esa ikuh Hkjdj fn, tkus okys lsd dks lw[kh lsd dgrs gSA 

lssd nsus dh vof/k 10&30 feuV ;k vf/kd Hkh gks ldrh gSA 

 

;fn fdlh jksx dh voLFkk esa lsd vk/ks ?k.Vs ls vf/kd nh tkrh gS rks ml fLFkfr esa 

vk/ks ?kaVs ds ckn BaMs ikuh dh rkSfy;k ls ml Hkkx dks ikSNdj gh vkxs lsd djuk 

pkfg,A ;fn lsd ds nkSjku jksxh dks ilhuk vkrk gS rks mlds iwjs 'kjhj eks xhys 

rkSfy, ¼BaMs ikuh ds½ ls tYnh ls ikSNdj xeZ dj nsuk pkfg,A 

ykHk & xeZ lsd lHkh izdkj ds nnZ dk fuokj.k djrh gSA Hkhrj pksV] ekalisf”k;k 

QVuk] lwtu] isV nnZ] ulksa dk nnZ] ekp vkfn  vla[; jksxksa esa xeZ lsd ykHknk;d 

gSA jDr lzko esa of̀) djrk gSA 
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lko/kkfu;ka & xeZ lsd [kqys o goknkj dejs esa u djsA mPp jDr pki o ân; 

jksfx;ks dks xeZ lsd ls iwoZ flj dk BaMh yisV rFkk Nkrh ij BaMh iV~Vh j[kuh 

pkfg,A ty dk rkieku tkap dj gh lsd djuh pkfg,A 

2  xje BaMh lsd &  

tc jksxh ds jksx xzLr Hkkx ij ,d le; ij B.Mh vkSj xeZ nksuksa lsd nh tkrh gS 

rks mls xje B.Mh vkSj xeZ nksuksa lsd nh tkrh gS rks mls xeZ ikuh Hkhxh fupksMh gqqbZ 

rkSfy;k dks QSykdj xzLr Hkkx ij fupksMh gqbZ rkSfy;k dks QSykdj xzLr Hkkx ij 

B.Mh rksfy;ka dks j[kk tkrk gS ;g lsd B.Mh lsd ij gh lekIr gksrk gSA bl lsd 

esa xje B.Mh lsd dk le; jksx ds vuqlkj fu/kkZfjr fd;k tk ldrk gSA 

ykHk & bl lsd }kjk lwtu] nnZ] ulksa dh detksjh] vax dk lqUuiu] gfM~M;ksa esa nnZ] 

dej nnZ] esa jkecku gSA 

3 yhoj vkSj vEkk”; dk xje vkSj B.Mk lsd fof/k & 

ukfHk ls 6&7 m¡xy Åij rd ds Hkkx ij xje ikuh esa Hkhxh gq, rFkk Hkfy izdkj 

fupqM+h rkSfy;ksa dks j[k dj Åij ls xje ikuh dh cksry j[krs gS rFkk blh ds Bhd 

dej ds Hkkx ij BaMs ikuh esa Hkhxh rFkk fupqM+h gqbZ rkSfy;ksa dks j[ks bUgsa 3 feuV 

j[kus ds ckn bldk foijhr djs isV ij B.Mh rFkk dej ej xje xksfy;k 3 feuV 

ds fy, j[ks blh dks Øe ls rhu ckj fd;k tkrk gSA 

bl lSd dks 10 ls 15 feuV rd fd;k tk ldrk gSA 

ykHk & ;g lsd fo”ks’k :Ik ls yhoj ds leLr jksxksa esa dh tkrh gSA blls isV esa 

Hkkstu ds ikpu lacaf/kr gksus okys jksxksa esa ykHk feyrk gSA ;g isfUØ;kt rFkk lIyhu 

dh òf) gksus ij ;k muesa fdlh izdkj ds izHkko vkus ls 'kjhj esa gksus okyh jDr dh 

deh rFkk e/kqesg vkfn esa Hkh fo”ks’kr% ykHkdkjh gSA 

4 QSQM+s dk xje vkSj B.Mk lsd & 

bl lsd dks djus ls iwoZ jksxh ds flj ij B.Ms ikuh esa fupkSM dj rkSfy;k dks 

j[kdj Nkrh ds Hkkx ij B.Ms ikuh dh rFkk Bhd blh ds ihNs xnZu ij xje rkSfy;k 

ls lsd djuk pkfg, bls 3 feuV rd djus ds ckn fQj bUgsa Øe”k% cnydj Nkrh 
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ij xje lsd rFkk ihB vkSj xnZu ij B.Mh lsd djuh pkfg, ,slk Øe ls 3&4 ckj 

rFkk 10 ls 12 feuV rd djuk pkfg,A 

ykHk  

;g lsd iqjkuh [kkalh rFkk iqjkus tes gq, dQ dks ckgj fudkyus esa izHkkodkjh fl) 

gksrk gSA blls QsQMks dh fØ;k”khyrk esa of̀) djrk gSA ;g QsQM+ksa esa gksus okys 

laØe.kksa rFkk jDrlzko dks Hkh de djrk gSA 

Lko/kkfu;ka &  

bl lsd ds lkFk lkFk xje ikn Luku nsus ls jksxh dks vkSj vf/kd jkgr eglwl gksrh 

gSA 

mPp jDr pki ;k ân; jksfx;ks dks ;g lsd nsrs le; flj vkSj xnZu ij B.Mk 

rkSfy;k vo”; j[kuk pkfg,A 

3 fdMuh dk xje vkSj B.Mk lsd 

fdMuh ij xje vkSj B.Mh lsd ds fy, loZizFke jksxh ds ukfHk ds pkjksa vkSj pkj 

m¡xy uhps rd ds Hkkx ij B.Ms ikuh dk fupqMk rkSfy;k rFkk Bhd blds ihNs ihB 

ds Hkkx ij xje ikuh esa Hkhxh rkSfy;k dks 3 feuV rd j[kdj bl lSd dks cnyrs 

gq, ukfHk okys LFkku ij xje vkSj ihB ds Hkkx ij B.Mh rkSfy;k dk 3 lsd djks ,slk 

Øe ls 3&5 ckj djsA 

ykHk & 

bl lsd fdMuh ij vkbZ gqbZ lwtu] nnZ] laØe.k vkfn nwj gks tkrh gSA blls iFkjh 

ds xqnsZ esa gksus ds dkj.k mBus okys nnZ esa Hkh jkgr feyrh gSA ew= foltZu esa ihMk 

dks Hkh nwj djrk gSA rFkk xqnksZa dh fØ;k”khyrk c<+kdj rsth ls fotkfr; nzO;ksa dks 

'kjhj ls ckgj fudkyus esa lgk;d gSA 

 

 

6 flj dh xje vkSj B.Mh lsd & 
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flj dh xje B.Mh lsd ds fy, loZizFke psgjs ij vkSj flj ij lgus ;ksX; xeZ ty 

esa Hkhxh rkSfy;k dk lsd dj blh ds lkFk xnZu ij B.Ms ty dh rkSfy;k dk lsd 

dj 3 feuV ckn bUghsa Hkkxksa ij blds foijhr lsd vFkkZr psgjs o flj ij B.Mh rFkk 

xnZu ij xje lsd djuh pkfg,A bls Hkh Øe”k mls 4 ckj djsA 

ykHk & bldk izHkko efLr’d ds Luk;q vkSj jDrizokg esa ns[kus dks feyrk gSA ;g 

vfunzk ruko o Fkdku esa ykHkdkjh gSA  blls psgjs ij Hkh rst ykdj ekalisf”k;ksa dh 

>qfj;ksa dks iwj djrh gSA 

7 dfV izns”k dk xje B.Mk lsd & 

es:n.M ds fupys Hkkx ls ysdj xqnk Hkkx ij xeZ rkSfy;k j[kuk pkfg, blds Ik”pkr 

3 feuV rd B.Ms ikuh dk fupqMk gqvk rkSfy;k 3 feuV ds fy, j[kuk pkfg, bl 

izdkj Øe ls 3 ls 5 ckj rd djuk pkfg,A 

ykHk 

;g coklhj] [kqtyh] [kwuh coklhj rFkk fQ”kj tSls jksxks esa ykHkdkjh gSA ;g dej 

dh fupyh gM~Mh esa rFkk fl;kfVdk nnZ esa izHkkodkjh gSA 

uksV & fuEufyf[kr ;a=ksa dh foLrr̀ tkudkjh bdkbZ la[;k 1 esa fp= lfgr v/;;u 

djsaA 

8 ty fpfdRl esa iz;qDr gksus okys fofHkUu ;a=ksa ds uke  

7-2-3  1 tsV Lizs 

2 orqykdkj tsV Lizs 

3 gkbMªksdksu ;a= 

4 ,fuek iksV 

5 xeZ vkSj B.Ms ikuh dh cksry 

6 Hkki Luku ;a= 

7 tykUrxZr tyh; ekfy”k Vc 

8 bejlu Luku Vc 
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9 dfV Luku Vc 

10 Hkaojdwi Luku Vc 

11 jh<+ Luku Vc 

12 gLr&ikn Luku ;a= 

13 j¶;wtu  

14 psgjs dk Hkki Luku ;a= 

16 esgu Luku ;a= 

17 Mw”k iEi 

18 QOokjk Luku ;a= 

 

Lkkjka”k 

mijksDr bdkbZ esa vkius i<+k fd ty rRo fpfdRlk }kjk mipkj fn, tkus esa 

fdu&fdu vaxksa ij] fdu&fdu ifV~V;ksa ,oa lsdksa dk iz;ksx fd;k tkrk gS fdu ;a=ksa 

dk iz;ksx dj mipkj dks izHkkodkjh cuk;k tk ldrk gSA izkdf̀rd fpfdRlk ds 

mipkj esa ty fpfdRlk }kjk fd;k mipkj bruk lk/kkj.k ,oa ljy gS rFkk ifj.kke 

dks ns[krs gq, ,d peRdkjh mipkj dk uke fn;k tk ldrk gSA Hka;dj ls Hka;dj 

jksx dh fLFkfr esa okuh bruk o cM+k dke dj ldrk gSA fo”okl djuk dfBu gS 

ijUrq lR; Hkh gSA ty fpfdRlk dh fofHkUu lsd o ifV~V;ksa ds egRo dks fons”kh 

ys[kd MkW- ts-,p- dsykax us viuh iqLrd ^^jS”kuy gkbMªks FkSjsih** esa fl) djds 

izkdf̀rd fpfdRlk txr ds lkeus j[kk gSA bl bdkbZ ds i<+us ds ckn ge lkekU; 

chekfj;ksa dk mipkj ?kj esa dsoy iV~Vh o lsd ds }kjk Hkh djus esa lQy gks ldrs 

gSA 

 

cks/kkRed iz”u 



- izkdf̀rd fpfdRlk esa izek.k i= -  

 

¿ 119 À 
 

1 ty rRo }kjk fpfdRlk esa iz;ksx gksus okyh fofHkUu ifV~V;ksa dk foLrkj 

ls o.kZu dhft,A 

2 ty fpfdRlk esa iz;ksx fd, tkus okys fofHkUu lsdkdsa dk foospu 

dhft,A 

3 ty fpfdRlk esa iz;ksx fd, tkus okys ;a=ksa ds uke fy[ksa rFkk nnZ esa 

iz;qDr lsd dk o.kZu djsaA 

 

lanHkZ xzaFk 

1 izkdf̀rd vk;qfoZKku & jkds”k ftUny 

2 izkdf̀rd fpfdRlk ,oa ;ksx & MkW- ukxsUnz dqekj uhjt 

3 o)̀ izkdf̀rd fpfdRlk & MkW- vks-ih- lDlSuk 

4 izkdf̀rd LokLF; 'kkL= & vkpk;Z 'ks’kkfnz LokfeukFku 
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bdkbZ % 8 & lw;Z fdj.k fpfdRlk ¼vfXurRo½ dk vFkZ] ifjHkk"kk ,oa egRo rFkk fofHkUu 
jksxksa esa mipkj gsrq 7 jaxksa dk iz;ksx 

bdkbZ lajpuk 

8-1  ifjp; 

8-2  mÌs”; 

8-2  vFkZ o bfrgkl 

8-4  fl)kUr o fo”ks’krk,a 

8-5  lw;Z fdj.kksa dk 'kjhj ij izHkko 

8-6  lw;Z fdj.k fpfdRlk ,oa pØ 

8-7  egRoiw.kZ iz”u 

8-8  lanHkZ xzaFk 

8-1 ifjp; 

iqFoh xzg ds fy, lw;Z mtkZ dk ewy lzksr gSA leku tho eaMy ds pj&vpj izk.kh 

tSo fodkl ds izkjfEHkd dky ls gh lw;Z ls thou mtkZ izkIr dj jgs gSaA lw;Z }kjk 

fofdj.k mtkZ iF̀oh ij ikS/kksa }kjk psru txr }kjk izkIr dh tkrh gSA ikS/kksa }kjk 

'kk[kkgkjh izkf.k;ksa mtkZ izkIr gksrh gSA bl izdkj psru txr esa mtkZ dk izokg gksrk 

gS Jh xhrk esa o.kZu Hkh gSA 

jlksMeDlq dkSUrs; izHkkfLe 'kf”k lw;Z;ksa% 

eSa ty esa jl gwa vkSj lw;Z pUnzek esa izHkk gwaA 

bl lw;Z fdj.kksa }kjk mipkj dh dksbZ ubZ i)fr ugh gSA oSfnd xzaFkksa ds bl iwoZ Kku 

dks vk/kqfud :i esa fofHkUu oSKkfud rduhdh [kkstksa ,oa vuqHko ds vk/kkj ij 

uohuhd̀r fd;k x;k gSA  
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8-2 mÌs”; 

lw;Z fdj.k }kjk mipkj ds lk/kuksa rduhfd;ksa ,oa fofHkUu izdkj ds o.kZu dks izkdf̀rd 

fpfdRlk fo|kFkhZ bl bdkbZ ls izkIr dj ldsaxsA fofHkUu jaxksa dk jksxks ds vuqlkj 

fdl izdkj iz;ksx fd;k tk;sA lacaf/kr tkudkjh izkIr dj ldsaxsA 

ifjp; 

vfXu lf̀’V ls iznÙk iap rRoksa esa rhljk mi;ksxh rRo gS lalkj dk lEiw.kZ HkkSfrd 

fodkl lw;Z dh lRrk ij fuHkZj gSA lw;Z dh 'kfDr ds vHkko esa fdlh izk.kh] i”kq&i{kh 

,oa ouLifr oxZ vkfn dk LoLFk ,oa thfor jguk vlaHko gSA lw;Z dks vkfn dky ls 

'kfDr dk iqat ekuk x;k gSA tc rd lkSj e.My esa lw;Z gS rc rd iF̀oh ij izkf.k;ksa 

dk thfor jguk laHko gSA ;fn dYiuk dh tk;s fd lw;Z dk vfLrRo lekIr gks x;k 

gS rks ;g fuf”pr gS fd ìFoh ij izkf.k vf/kd fnuksa rd thfor ugh jg ldsxkA 

lw;Z dh fuf”pr nwjh ds dkj.k gh ìFoh ij thou laHko gqvk gSA ;fn lw;Z iF̀oh ds 

lehi gksrk rks Hkh izk.kh thou laHko gh ugh gks ikrk ;k lw;Z nwj gksrk rks og bl 

fLFkfr Hkh vlarqyu iSnk djus okyh gksrh gSA ijUrq dsoy blh larqfyr nwjh ds dkj.k 

gh lEiw.kZ iF̀oh dk okrkoj.k thou ds fy, mi;ksxh gS blfy, ;g jgL; Hkh vR;Ur 

peRdkjh ,oa rdZ ls ijs gSA 

lw;Z dh jf”e;k¡ tc iF̀oh ij iM+rh gS rks lHkh LFkkuksa ij leku ugha iM+rh dgha 

vf/kd dgha de gksus dk izHkko ogka ds okrkoj.k ij Hkh iM+rk gSA iF̀oh ij lw;Z dh 

fdj.ksa fofHkUu LFkkuksa eas fHkUu fHkUu izdkj ls iM+us ds dkj.k ìFoh ds gj LFkku ds 

yksxksa dk jgu&lgu] :i&jax] dn vkfn ls bruk varj gSA D;ksafd ìFoh ds leLr 

tho lw;Z ds izR;{k ,oa ijks{k :i ls izHkkfor gSA bl dkj.k iF̀oh ds fofHkUu&fHkUu 

LFkkuksa ij jgus okys fuokfl;ksa dk 'kkjhfjd fodkl] 'kkjhfjd xBu ekufld 'kfDr 

mldk :i&jax  ,oa mldh vk;q gj LFkku ij fHkUu&fHkUu gksrk gSA  
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ftl LFkku ij lw;Z dk izdk”k iM+rk gS ogka ds fuokfl;ksa dk jax xgjk gksrk gS rFkk 

rst ogka ds o{̀k vkSj Hkwfe Hkh vyx rjg dh gksrh gSA ogka ij fHkUu&fHkUu i”kq&i{kh] 

Qy rFkk Qwy ik;s tkrs gSA 

lw;Z ds izdk”k esa tc ge oLrqvksa dks ns[krs gS rks lHkh dk jax fHkUu&fHkUu tku iM+rk 

gSA mu lHkh oLrqvksa dk viuk viuk dksbZ u dksbZ jax vo”; gksrk gSA bu jaxksa ds 

dkj.k ge gj oLrq esa mldh viuh fo”ks’krk,a ns[krs gSA tSls & xqykc yky jax dk 

gS] xk; dkyh gSA nw/k lQsn gksrk gSA jkr dkyh gksrh gSA 

bl izdkj jaxksa ds dkj.k ge ml oLrq ds laca/k esa ,d /kkj.kk cuk ysrs gSA  

jax vkSj lw;Z dk izdk”k  

jax izdk”k iaqt dh os fdj.ksa gS tks fdlh oLrq fo”ks’k ls Vdjkus ds i”pkr gesa fn[kkbZ 

nsus yxrh gSA jax vkSj lw;Z ds izdk”k dk laca/k cgqr gh tfVy gSA lw;Z ds izdk”k ds 

vHkko esa jax fofyu gks tkrs gSA jaxksa dh jDr dsoy lw;Z ds izdk”k esa gh mifLFkr 

jgrk gSA izdk”k dh vuqifLFkfr esa lHkh jax dkys jax ds fn[kkbZ nsrs gSA  

bl peRdkj dk irk pyrs gh oSKkfudksa us lw;Z dh jks”kuh dk fo”ys’k.k djuk 'kq: 

fd;k D;kasfd ;fn jax izdk”k dh mifLFkfr esa gh fn[kkbZ nsrs gS rks ;g vyx&vyx 

jxksa esa D;ksa fn[kkbZ nsrs gSA tcfd izdk”k dh vuqifLFkfr esa lHkh oLrq,a dkyh fn[kkbZ 

nsrh gSA oSKkfudksa dk lkspuk Fkk fd izdk”k esa gh dksbZ jgL; gSA tks lHkh oLrqvkas dks 

fHkUu&fHkUu jxksa esa foHkkftr dj ldrk gSA bl izdkj dk mnkgj.k lj vkbftd 

U;wVu dk iz;ksx gS tks fd mUgksaus lu~ 1666 esa fd;k FkkA mUgksaus va/kjs dejs ds ,d  

Nsn ls vkrs gq, lw;Z ds izdk”k ij fizTe j[kk vkSj ik;k fd tc lw;Z jf”e;k¡ dk 

fizTe ls xqtkjk tkrk gS rks fnokj ij lkr jaxksa dh ,d iV~Vh lh cu tkrh gSA 

U;wVu us ns[kk fd lkr jax bl izdkj Fks & 1 yky 2 ukjaxh] 3 ihyk] 4 gjk] 4 uhyk] 

6 vklekuh] 7 cSaxuhA mUgksaus ;g Hkh fl) fd;k fd lQsn jax vkSj dkyk jax nksuksa 

okLro esa jax gS gh ugh fQj Hkh ;g egRoiw.kZ jax gSA nksuksa jax ,d nwljs ds fojks/kh 

jax gSA dkyk jax lHkh jaxksa dks vius esa lesV ysrk gS tcfd lQsn jax lHkh jaxksa dks 
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okil Hkst nsrk gSA bl izdkj jks”kuh lkr jaxksa dk ,d iqat gSA tks lfEefyr jgus ij 

lQsn jax esa fn[kkbZ nsrk gSA bUgha lkrksa jaxksa ds dkj.k ge iwjh nqfu;k jax fcjaxh 

fn[kkbZ nsrh gSA tc ;g lIr fdj.kksa dk iqat fdlh Hkh oLrq ij iM+rk gS rks ml oLrq 

ds xq.k /keZ vuqlkj fdj.kksa esa ls dqN fdj.ks ml oLrq ds}kjk okil Hkst nh tkrh gSA 

tcfd dqN dks og vius esa lesV ysrh gSA  

bl izdkj tks fdj.ks oLrq ls Vdjkdj okil vkdj gekjh vka[kksa ls Vdjkrh gS rc 

ml ge mu fdj.kksa ls cus jaxksa dks ns[krs gS ftlds dkj.k ge ;g tku ikrs gS fd 

oLrq dk jax D;k gSA 

lw;Z fdj.kksa esa viuh rsth ds vuqlkj m’ek gksrh gSA lw;Z dh fdj.kksa esa xehZ dk 

vuqHko fd;k tk ldrk gSA tc dkys jax ij lw;Z fdj.k iM+rh gS rks dkyk jax lkrksa 

fdj.kksa dks vius esa lkS[k ysrk gSA ftlds dkj.k tYnh xeZ gks tkrk gSA tcfd lQsn 

jax ij tc fdj.kksa dks Mkyk tkrk gS rks og fdj.kksa dks okil Hkst nsrk gSA ftlls 

og de xeZ gksrk gSA 

bldk mnkgj.k gS tc ge xfeZ;ksa esa dkys jax ds oL= /kkj.k djrs gS rks xehZ cgqr 

vf/kd eglwl gksrh gSA tcfd lQsn diM+ksa eas xehZ de yxrh gSA 

vr% jaxksa dk pfj= mldh fo”ks’krk ,oa mldh xq.koRRkk gh mldk jgL; gSA  

8-3 lw;Z fdj.k fpfdRlk dk bfrgkl & lw;Z fdj.k fpfdRlk dk laca/k lw;Z dh fdj.kksa 

ls gSA ;g i)fr iwjh rjg ls lw;Z dh fdj.kksa ij vk/kkfjr gSA blfy, bldh mRifr 

Hkh rHkh ls ekuh tk ldrh gSA tc ls lw;Z vkSj iF̀oh gS D;ksfd lw;Z gh ,dek= ,slk 

xzg gS ftldk izdk”k gesa izHkkfor djrk gSA lw;Z ds izdk”k ls ges mtkZ izkIr gksrh gSA 

;gh gekjs vfXu rRoksa dk izrhd gSA gekjs bl lalkj esa tks dqN Hkh gS lHkh dk 

fuekZ.k iap rRoksa ls feydj gqvk gSA vfXu iap rRoksa esa rhljk mi;ksxh rRo gSA vfXu 

dks vfXu nso ekudj mudh iwtk] vpZuk dk fo/kku fgUnw 'kkL=ksa esa izkIr gksrk gSA 
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gekjs pkjksa oSnksa esa lw;Z dh Lrqfr] vfXu dk vkg~oku ,oa mtkZ dks ueu fd;k x;k gSA 

;s rhuks gesa lw;Z ls feyrs gSA lw;Z gh vfXu vkSj mtkZ dk lzksr gSA bl ij lEiw.kZ 

izk.kh txr fuHkZj gSA 

lw;Z dsoy izdk”k vkSj xehZ gh ugh nsrk cfYd og cqf) vkSj nh?kkZ;q Hkh iznku djrk 

gSA 

lforku% lqorq lokZrhar lforkuks jlrknh?kkZ;q%A 

vFkkZr~ ;g izdk”k tks lkjs iF̀oh yksd dks izdk”keku dj jgk gSA gesa lqcqf) vkSj 

nh?kkZ;q’; iznku djsA 

blhfy, tks O;fDr lw;Z ls izkIr izdk”k dk ftruk lsou djrk gS mldh cqf) dk 

fodkl mruk gh fodflr gkskr gS gekjs _f’k eqfu o iwoZt lw;Z mikluk djds gh 

cqf)eku cus fo”o ds fo}kuksa ds vuqlkj fgUnqvksa dk lcls izkphu /kkfeZd xzaFk oSn gS 

rFkk  blls rFkk blls Kku dk izkusu fo”ork rhFkZ nsok% lw;Z leS”;u~A 

¼_Xosn½ 

vFkkZr~ nsork tks leLr xq.ksa ls ;qDr gS og lw;Z ds izdk”k dk lsou fHkUu&fHkUu :iksa 

esa djrs gSA 

^^izk.k% iztkukeqn;R;sl lw;Z%AA 

vFkkZr~ izkr% dk mfnr gksrk gqvk lw;Z lEiw.kz txr dks vkrek gSA lw;Z dks O;fDr 

fo”ks’k o.kZu tSls vkxkeh esa Hkh feyrk gSA 

^^lw;kz uks fnoLikrq 

vfXu% ikfFkZys”;%AA ¼_Xosn½ 

vFkkZr~ lw;Z gekjs fnu dh j{kk djsa vkSj vfXu gekjs /ku&tu dh j{kk djsaA 

vfXu rro ls gesa /ku&tu dh izkfIr gksrh gSA  vkSj ;g gekjh j{kkHkh djrh gSA 

^^ue% lw;kZ; 'kkrk;~ loZ jksx foukf”kusA 
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vk;qjk jksX;eS”o;Znsf)nso ueks bLrqrsAA** 

vFkkZr~ 'kkafr iznku djus okys jksx uk”k djus okys lw;Z Hkxoku dks ueLdkj gSA gs 

lw;Znso vk;q vkjksX; vkSj ,s”o;Z ges nksA vkidks ueLdkj gSA 

^^ek u% lw;ZLFk lǹ”kks ;q’kks;k** 

vFkkZr~ gS vuar izHkqA gesa lw;Z ds n”kZu ls vyx u j[ksa ;g ;qfDr fdruh lR; gS fd 

gs bZ”oj gesa lw;Z dks 'kfDr fujarj feyrh jgs D;ksafd ,d ek= lkSjeaMy esa lw;Z gh gS 

tks bl lEiw.kZ fo”o dk iks’k.k drkZ gSAlw;Z ds fcuk thou dh dYiuk Hkh djuk laHko 

ugha gSA  

euq’; us viuh vka[ks [kksyrs gh pedrs gq, lw;Z dks ns[kk ,oa lw;Z gh ,d ek= izdk”k 

iaqt gS tks izfrfnu mfnzr gksrk gS ,oa vLr gksrk gS vr% euq’; dk lcls vf/kd 

vkd’kZ.k lw;Z ds izfr jguk vR;Ur lgt ?kVuk gSA 

vr% bfrgkl dh ǹf’V ls lw;Z fpfdRlk dk izpyu cgqr izkphu gSA ;g fpfdRlk loZ 

izFke Hkkjr] ;quku] phu ,oa vesfjdk vkfn ns”kksa ls gksrh gqbZ vkt ;g bZjku ,oa 

bXySaM tSls vk/kqfud ns”kksa esa vR;Ur yksdfiz; gksus yxh gSA 

Hkkjr esa ;g fpfdRlk izk;% yksi gks pqdh gS e/; dky esa bl fpfdRlk dk pyu cgqr 

de gks x;k D;ksafd u;h u;h fpfdRlk i)fr;ka tSls vk;qosZfnd ,yksiSfFkd] 

gksE;ksiSfFkd ,oa ;qukuh nok vkfn ds dkj.k bls fpfdRlk 'kkL= esa fiN+Muk iMk fdUrq 

chloha lnh esa ,d ckj fQj bl fpfdRlk i)fr dk iqu:YFkku gqvk gSA bldk cMk 

izek.k ;g gS fd tc bl fpfdRlk i)fr dks Hkkjr ls vesfjdk esa ys tkk x;k rks 

ogka bldk lcls vf/kd fodkl gqvk vesfjdk esa bl fpfdRlk i)fr ij dbZ lQy 

iz;ksx fd, ftlds dkj.k vesfjdk oklh bl i)fr ls cgqr vf/kd izHkkfor gq,A 

vkt bXySaM Hkh bl fpfdRlk ea fo”o esa loksZifj LFkku ij gSA vkt bXySaM esa lw;Z& 

fpfdRlk ls dSalj tSls jksxksa dks Hkh fu;af=r fd;k tk jgk gSA /khjs /khjs ;g leLr 

ns”kksa esa viuh izHkko fn[kk jgh gS ;g fpfdRlk vius peRdkj ifj.kke ,oa lgt 
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miyC/krk ds dkj.k lk/kkj.k yksxksa esa fo”oluh; gksrh tk jgh gSA ,slk izrhr gks jgk 

gS fd vkus okys dqN o’kksZa esa lw;Z fpfdRlk & fpfdRlk ds {ks= esa loksZifj gks tk,xhA 

vkt ,yksiSfFkd ds vusd cM+s&cM+s MkWDVjksa us jksx fpfdRlk dks viuk;k gS bl 

ijmPp dksfV dh 'kks/k dh tk jgh gSA vusd 'kkS/k xzafk fons”kksa esa izdkf”kr gq, gS cM+s 

cM+s lEeysuksa dk vk;kstu fd;k x;k gSA 

ftl izdkj lw;Z & fpfdRlk fdlh le; Hkkjr ls iyk;u dj if”pe ds ns”kksa esa 

tkdj iuius yxh Fkh vc foxr ikap o’kksZa ls bl fpfdRlk dks nksckjk fons”kksa ls 

Hkkjr dh vksj vkxeu gks jgk gSA blh dks bfrgkl dgk tkrk gS fd gj ?kVuk ,d 

fuf”pr vof/k ds i”pkr nksckjk nksgjk;h tkrh gSA 

vkt dfri; gksE;ksiSfFkd rFkk ,yksiSfFkd MkWDVj Hkh bl fpfdRlk dks viukus yxs gS 

;g rks fuf”pr gS ifjorZu rHkh gksrk gS tc gj {ks= esa fLFkfr ifjiDo gksA vc ,slk 

yx jgk gS fd Hkkjroklh viuh izkphure fpfdRlk fof/k dks nksckjk viuk jgs gSaA 

8-4 lw;Z fdj.k fpfdRlk dk fl)kUr & 

lw;Z ds izdk”k ls fo”o Hkh izdk”keku gksrk gS ;fn lw;Z ds vHkko esa lalkj dk {k.k Hkj 

esa ukl gks ldrk gSA blh lw;Z dh fdj.kksa ls lalkj ds d.k & d.k esa thou dk 

'kfDr dk lkSUn;Z dk fuekZ.k djus dk xq.k fo|eku gSA 

lw;Z izdk”k ds nks fl)kUr Hkh gS ftlds vk/kkj ij gh lalkj pyk;eku gks ikrk gS og 

fuEufyf[kr gSA 

d½  lalkj ds lHkh izk.kh fHkUu fHkUu jaxks ds gksrs gSA izk.kh dk lEiw.kZ 'kjhj jaxhu 

gSA ckgj ls ns[kus ij izk.kh dk iwjk 'kjhj ,d gh jax dk fn[kkbZ iM+rk gS 

ijUrq ;fn Hkhrj ds vo;oksa dks ns[kk tk, rks Kkr gksxk fd lHkh dk jax 

fHkUu&fHkUu gksrk gSA bl izdkj euq’; dk iwjk 'kjhj jaxksa dk fi.M gSA 

[k½  lw;Z ds rki dh 'kfDr fdj.ksa jks”kuh jaxksa vkSj mtkZ dk izHkko izk.kh ds 

'kkjhfjd ekufld vkSj HkkSfrd fodkl ij iM+rk gSA ;g izkd̀frd foKku dk 
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loksZRre rF; gS tc gekjs thou dk vk/kkj lw;Z gS rks lw;Z fdj.ksa ls mRiUu 

fdj.kksa ds jaxksa ls mRiUu  leL;kvksa vkSj jaxksa dh lgh fpfdRlk Hkh dh tk 

ldrh gS D;ksafd izkd̀frd fu;e ds vuqlkj LoHkkfod fpfdRlk gh izHkko”kkyh 

gksrh gSA 

lw;Z fdj.kksa dh fo”ks’krk & lw;Z fpfdRlk dh lcls cM+h fo”ks’krk ;g gS fd ;g iwjh 

rjg ls izkd̀frd ,oa ljyrk ls izkIr dh tk ldrh gSA ;g i)fr vR;Ur ljy gS 

blds xq.kksa dks tkudj bldk iz;ksx dksbZ Hkh dj ldrk gS bl fpfdRlk i)fr esa 

fdlh Hkh izdkj dh nokbZ ;k tMh cwfV;ksa dk lsou ugha fd;k tkrk blfy, bl 

fpfdRlk i)fr dk dksbZ Hkh izfrdwy izHkko ugha iM+rk ;g ,d LokHkkfod fpfdRlk 

i)fr gSA ;g fpfdRlk lglrk ls miyC/k gksus ds dkj.k vR;Ur lLrh gSA bl 

fpfdRlk fof/k ls  tfVyrk u gksus ds dkj.k lHkh O;fDr viuh fpfdRlk Lo;a dj 

ldrs gSA ek= tkudkjh viuh blh fo”ks’krk ds dkj.k ;g fpfdRlk lcls vf/kd 

mi;ksxh gSA 

tSu vkx;ks esa ewy jax ikap ekus x, gS ,oa vU; lHkh jax bu ikapksa jaxksa ds feJ.k ls 

cuk;s tkrs gS uhyk] yky] dkyk] ihyk vkSj lQsn ls ikap ewy jax gS vU; lHkh jax 

bu ikapksa jaxksa ds feJ.k ls cuk;s tkrs gSA 

1 gjk & gjk jax okLro esa nks jaxksa ds esy ls rS;kj gksrk gS ;fn ihyk ,oa uhyk 

jax leku vuqikr esa feyk;k tk, rks gjk jax cu tkrk gSA 

2 vkleku & vklekuhjax esa Hkh nks jaxksa dk esy gS ;g jax lQsn ,oa uhys jaxksa 

dk feJ.k ;fn uhyk ,oa lQsn jax leku vuqikr esa feyk;k tk; rks 

vklekuh jax cu tkrk gSA 

3 cSaxuh & cSaxuh jax okLro esa nks jaxksa ds esy ls curk gSA  ;g jax uhys ,oa 

yky jaxksa dk feJ.k gSA ;fn uhys  ,oa yky jx dks leku vuqikr esa feyk;k 

tk;s rks cSaxuh jax cu tkrk gSA 
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4 ukjaxh & ukjaxh jax okLro esa mi;qZDr jaxksa dh rjg gh nks jaxksa dk esy gs ;g 

jax yky vkSj ihyk jax dk feJ.k gSA ;fn yky jax feyk;k tk; rks ukjaxh 

jax cu tkrk gSA 

lw;Z fdj.ksa lkr jaxksa dk lewg gS ,oa lkrksa fdj.ksa vyx & vyx jaxksa dh gSA vkt 

fofHkUu iz;ksxksa }kjk ;g Hkh fl) gks x;k gS fd fdj.kksa dk viuk rkieku gksrk gS 

D;ksafd iqat jaxksa dk lewg gS vr% ;g Hkh dg ldrs gS fd jaxksa dk vkidk rkieku 

gksrk gSA 

lw;Z fdj.kksa esa fufgr xq.kksa ds dkj.k leLr chekfj;ksa dh fpfdRlk ek= lkr jaxksa dh 

fdj.kksa }kjk gh dh tk ldrh gSA tc fdlh chekjh esa nok dk pquko djuk iM+rk gS 

rks bu lkrksa jaxksa esa ls ,d ;k nks jaxksa dk pquko djuk gh fpfdRlk ds fy, i;kZIr gS 

;g vR;Ur ljy izfØ;k gS blds foijhr ,yksiSfFkd] vk;qosZfnd ,oa gksE;ksiSfFkd ;k 

;qukuh fpfdRlk esa fpfdRld ds lkeus gtkjksa nokvksa esa ls chekjh ds fy, mfpr nok 

dk p;u djuk csdkj fLFkfr mRiUu djrk gS ml fLFkfr esa mls lko/kkuh ,oa lrdZrk 

cjduh iM+rh gS ;g ,d tfVy vkSj dfBu dk;Z gSA lw;Z fdj.k fpfdRlk es vkS’kf/k;ksa 

dk fuekZ.k djuk vR;Ur ljy ,oa lgt gS u ihluk] u feykuk u vdZ fudkyuk 

vkSj u rks ?kksVuk gh iM+rk gS lw;Z fpfdRlk ds fy;s vkS’kf/k;ksa ds fuekZ.k ds fy;s 

fdlh ;a= ;k dkj[kus dh vko”;drk ugha gksrh blfy;s ekuo Je dh Hkh vko”;drk 

ugha gksrhA 

lw;Z fpfdRlk ds iz;ksx esa vkus okyh vkS’kf/k;ka lkr jax dh cksryksa esa Lor% gh rS;kj 

gks tkrh gS ,oa bls ljyrk ls lk/kkj.k O;fDr Hkh iz;ksx dj ldrk gS bl fpfdRlk 

ds fy;s tkudkjh izkIr djuk chekjh ,oa fpfdRlk ds lEidZ dks le>uk vkSj bldks 

izf”k{k.k izkIr djus es a15 ls 30 fnuksa dk le; i;kZIr gSA 

lw;Z fpfdRlk dh nokbZ;ka bruh izkdf̀rd gS fd bldk iz;ksx lh/kk ekuo ij djus ls 

fdlh Hkh izdkj dh dksbZ {kfr dh vk”kadk ugha gksrh gSA bldh lcls cM+h fo”ks’krk ;g 

gS fd bldk dksbZ izfrdwy 'kjhj ij ugha iM+rk tcfd vU; i)fr;ksa esa iz;ksx gksus 
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okyh nok dk ”kjhj ij izfrdwy izHkko iM+rk gS rFkk nokb;ska dk 'kks/k ,oa izf”k{k.k 

djus esa gh gtkjksa izkf.k;ksa dk lagkj gks tkrk gSA 

lw;Z fdj.k fpfdRlk ds laca/k esa fo}kuksa ds er & 

lw;Z fpfdRlk i)fr ds dbZ fo}ku Hkkjr ,oa fons”kksa esa gq, bl fpfdRlk ds laca/k esa 

fofHkUu fo}kuksa ds fofHkuu er ,oa fopkj gSA 

bu lHkh fo}kuksa ds fopkjks aesa ,d lekurk ;g gS fd ;g fpfdRlk ekuo 'kjhj ds 

fy, ojnku gS lw;Z & fpfdRlk ekuo 'kjhj ds fy, ojnku gS lw;Z & fpfdRlk dh 

fo”oluh;rk ds fy;s bu fo}kuksa dh jke tkurk Hkh vko”;d gSA 

1  MkW- jksyS.M g.Vs & MkW- jksyS.M  g.Vs us U;w;kdZ esa viuh iqLrd ^^nk lsou 

dhe VDyj ghfyax^^ esa lw;Z fpfdRlk ds laca/k esa fy[krs gq, dgka fd ;g 

fpfdRlk mu leLr chekfj;ksa dh tM+ ls u’V dj nsrh gSA ftldk bykt 

nwljh fpfdRlk i)fr esa laHko ugha gSA 

2  MkW- tsEl dqd & buds vuqlkj lw;Z izdk”k esa fuLlUnsg LokLF; o)Zd 'kfDr 

gSA 

3  MkW- QhClZ folyks & bUgksaus viuh iqLrd Light its influona on life and 

health esa fy[krs gS ;g ekuh gqbZ ckr gS tks yksx va/kjs esa jgrs gS o dke 

djrs gS muds 'kjhj vkSj efLr’d ds fodkl esa cka/kk mRiUu gksrh gSA 

4  ,l-th-ts- vkalys & lw;Z fpfdRlk ds laca/k esa bXyS.M dh vR;Ur yksdfiz; 

fdrkc dyj esfMVs”ku esa fy[kk gS ;g fpfdRlk i)fr euq’; dks ojnku 

Lo:i izkIr gqbZ gS ,oa bldk vljvyksfdd gSA  

5  MkW- csfoj & bUgksus vius ys[kksa esa bl ckr ij vf/kd tksj fn;k dh 'kjhj esa 

jDr dk izokg lw;Z dh xehZ ij vk/kkfjr gSA 
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 MkW- fy.Mk DykdZ & bUgksus ,d iqLrd fy[kh ftldk uke dyj FkSjsih gS 

blesa bUgksaus dgka fd lw;Z fpfdRlk }kjk jksxksa ij fu;a=.k gh ugh iwjs ”kjhj 

dks thok.kq eqDr Hkh fd;k tk ldrk gSA 

7  MkW- ,y-th- ts- vkWlyh & bUgksaus viuh ^n ikoj vkWQ n js* uked iqLrd esa 

;g mYys[k fd;k fd lw;Z fpfdRlk leLr fpfdRlkvksa esa lcls fo”oluh; ,oa 

gkfujfgr fpfdRlk gSA 

8  MkW- cSfcV & lw;Z izdf̀r dk iz;ksx”kkyk esa fo”ks’k LokLF;o)Zd oLrq gS gj 

izdkj ds jksx pkgs os fdrus gh iqjkus vkSj tfVy gks lw;Z fdj.kksa dh lgk;rk 

ls vPNs fd;s tk ldrs gS lw;Z fdj.kksa dh lgk;rk ls fotkrh; inkFkZ ftldk 

gksuk gh jksx dk eq[;dkjd  gS nwj djus esa lw;Z dh 'kfDr dkjtxj gS lw;Z 

dh fdj.k jDr dks 'kq) djrh gS rFkk mlds izokg vkSj 'kfDr dks c<krh gSA 

9  MkW- ,Mfou & bUgksaus viuh iqLrd nh fizlhiy vkWQ ykbV ,.M dyj esa 

vius thou ds vuqHko fy[krs gq, fy[kk gS fd mUgksaus vius vf/kdka”k ejhtksa 

ds tfVy jksxksa dk bykt lw;Z & fpfdRlk ls gh fd;k gSA ,oa os Bhd gq, gS 

;gka ;g mYys[kuh; gS fd MkW- ,Mfou ,yksiSfFkd ds fo”o izfl) MkWDVj FksA 

10  MkW- MCY;w- ml- Ýstu & vYVªk okbysV fdj.ksa thok.kq uk”kd gksrh gS ;s 

ok;qe.My dks 'kq) djrh gS vkyksd dh fdj.ksa vkdk”k esa fo|qr dh ygjksa 

}kjk daiu dks tUe nsrh gSA ftldk vkHkkl us=ksa }kjk geksj 'kjhj dh lw{e 

ukfM;ksa dks gksrk gSA izdk”k ogu :i esa HkkSfrd gksrs gq;s Hkh lw{e gh gSA 

izdk”k dks ;fn izdf̀r dk mRlkg dgk tk;s rks vf/kd ;qfDr laxr gksxkA 

11  Mkw- fjcu vEcj ¼U;;kdZ½ & ;g U;w;kZd ds ,d izfl) fpfdRld FksA bUgksaus 

dbZ iqLrdsa fy[kh ftlesa izfl) iqLrd ^dyj FkSjsih* esa fy[krs gS fd jaxksa dh 

fpfdRlk fdruh egRoiw.kZ gS og bu ckrksa ls izekf.kr gksrk gS fd ;fn fdlh 

,yksisfFkd nok dh /kwi esa ?kaVksa j[k fn;k tk; rks mldk vlj ;k rks ,d fnu 
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[kRe gks tkrk gS ;k cgqr vf/kd c< tkrk gSA /kwi esa yxkrkj jgus okyk Qy 

lw[k tkkr gS ij lM+rk ugha gSA 

12  MkW- ,Q-th- osY”k & iwohZ vÝhdk ds fuokfl;ksa dh vnHkwr 'kfDr dk jgL; 

dsoy mudk [kqyh gok vkSj izdk”k esa uax 'kjhj jguk gS MkW- tsEl lh- tsDlu 

lw;Z izdk:k dk lsou ls efLr’d esa pqEcdh; 'kfDr dh òf) gksrh gS rks ,d 

vuwBh pht gSA 

13  Mh-Mh-,u- ukjax & ;g fnYyh ds yksdfiz; fpfdRld jgs gS mUgksaus viuh 

iqLrd ØkseksiSFkh esa jaxksa dk iz;ksx fpfdRlk {ks= dk vfuok;Z vax ekuk gS ,oa 

flQkfj”k dh gS fd jaxksa }kjk vlk/; jksxksa ij Hkh fu;af=r ik;k tk ldrk gSA 

14  MkW-gk;jku & vius le; ds izfl) jax fpfdRld jsus ,Mehu us viuh iqLrd 

^dyj ,.M ;w* esa fy[kk gS jax fpfdRlk jaxksa dh rjg vlj djus okyh 

fpfdRlk i)fr gSA 

15  MkW- lh-th- lsUVj & bUgksaus viuh iqLrd ^dyj bu gsYFk* esa fy[kk gS LokLF; 

dks cuk;s j[kus ,oa chekjh esa jax fpfdRlk ls mRre vU; dksbZ fpfdRlk ugha 

gSA 

16  MkW- bosu ch Oghysu & viuh iqLrd ^ OgkbV dyj ehu Vw ;w* uked iqLrd esa 

fy[kk gS lw;Z fpfdRlk fo”o dh lcls iqjkuh ,oa fo”oluh; fpfdRlk gSA 

bl izdkj irk pyrk gS fd lw;Z fpfdRlk dh fo”oluh;rk Hkkjr esa gh ugha fons”kksa esa 

Hkh cgqr vf/kd gSA vr% ge dg ldrs gS fd jax fpfdRlk dk bfrgkl tgka dkQh 

iqjkuk gS mldh fo”oluh;rk dh uhfr Hkh mruh xgjh gSA 

;g fpfdRlk vR;Ur tqxe ljy ,oa lLrh gksus ds dkj.k vkt ds O;Lr ,oa [kphZys 

;qx esa yksxksa ds eu esa bldh fo”oluh;rk ij iz”u fpUg~ yx x;k gSA ;fn ;g 

fpfdRlk eagxh ,oa tfVy gksrh gS oks fuf”pr :i ls euq’; dk vkd’kZ.k bl 

fpfdRlk ds izfr vf/kd jgrk ,oa eksg Hkh cuk jgrkA 
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8-5 lw;Z fdj.kksa dk 'kjhj ij izHkko 

lw;Z fpfdRlk ,d cgqr iqjkuh izkdf̀rd jklk;fud rRoksa okyh fpfdRlk gS lw;Z Luku 

lrjaxh fdj.kksa dk esy gS blds yky gjs ,oa uhys jaxksa ds xq.k gh bl fpfdrlk dh 

eq[; fo”ks’krk,a gS lw;Z dh fdj.ksa ,oa blds lkr jaxksa }kjk gekjs 'kjhj dks ykHk nsus 

dh mRre ,oa ykHkdkjh rduhd gS lw;Z dh fdj.kksa ds lkr jax leLr jksxksa esa lQy 

bykt ds vfrfjDr jksxksa dh LokLF; iznku djus esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gS 

blhfy;s gkseksiSFkh gkfu jfgr fcuk ykxr izkdf̀rd jklk;fud rRo lw;Z nso vewY; 

vk”khZokn ls lqlfTtr gSA 

lw;Z fdj.k vkSj jax fpfdRlk ,d iqjkuh i)fr ds ewy fl)kUr okr fiRr rFkk dQ 

dh rjg gh 'kjhj esa jaxksa ds ?kqvus cBus ls jksxksa dh mRifr ekuh x;h gSA jksx Kkr 

gksus ij ftl jax dh 'kjhj esa deh gks ml jax ds iw.kZ gks tkus ij jksxksa ls NqVdkjk 

ik;k  tkrk gSA bu jaxksa dh mRifr ds ewy lzksr Hkxoku lw;Z Lo;a gSA lw;Z ds 

rstLouh fdj.ksa fHkUu&fHkUu jaxksa dks fy;s gq, gksrh gS ftudks mlh jax dh ikjn”khZ 

cksryksa esa ty ds }kjk vo”kksf’kr fd;k tkrk gSA 

ftl jax dh cksry gksrh gS mlesa Hkjs ty ls lw;Z dh fdj.ksa mlh jax ds fpfdRldh; 

xq.k NksM nsrh gS ftldsdkj.k og ty lk/kkj.k ty u gksdj ,d vkS’kf/k ds :i esa 

rS;kj gks tkrk gSA ;|fi ;g ty fn[kus esa lk/kkj.k gh yxrk gS ijUrq ftl jax dh 

cksry esa ;g lw;Z dh jks”kuh esa pktZ fd;k gqvk gksrk gSA ml jax ds iw.kZ fpfdRldh; 

xq.k blesa lekfgr gksrs gSA bl izdkj gj jax dk viuk fo”ks’k xq.k gksrk gSA rFkk 

bldk 'kjhj ij izHkko Hkh vyx vyx iM+rk gS jaxksa ds vuqlkj 'kjhj ij mldk iM+us 

okyk izHkko fuEufyf[kr gS & 

1  yky fdj.ksa & lw;Z dh fdj.kksa esa 80 izfr”kr va”k dsoy yky fdj.kksa dk gh 

gksrk gS ;g cgqr rhoz rFkk xeZ gksrh gS ;g fdj.ksa gekjh Ropk }kjk lks[k yh 

tkrh gSA bu fdj.kksa dk dk;Z gekjs 'kjhj esa mtkZ rFkk m’ek iznku djuk gS 

Luk;q e.My ij izHkko Mky dj mls vftZr djrh gSA yky jax dk fofHkUu 

izdkj ls iz;ksx dj ykHk izkIr fd;k tk ldrk gSA 
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 yky diM+s & yky jax ds vLrj dh cuh jtkbZ;ka lfnZ;ksa esa vksBus ls jDr 

ghurk rFkk xfB;k esa ykHk feyrk gSA yky jax ds oLrq 'kjhj dh nqcZyrk nwj 

dj mtkz iznku djrs gS ?kqVus ds nnZ ,oa iSj ds ryosa B.Ms jgus ij yky jax 

ds ekSts ykHk igqapkrs gSA D;ksafd yky jax mtkZ iznku djrk gSA vr% bl jax 

ds oL= /kkj.k djus ij 'kjhj esa papyrk dk vuqHko gksrk gSA 

 yky jax dk izdk”k & yky jax dk lsou izdk”k ds :i esa Hkh fd;k tk 

ldrk gS blds fy, bUQkjsM ysEi ;k lsyksfQu isij dk iz;ksx dj fd;k tk 

ldrk gSA ;g iz;ksx ok;q ls tksM+ks esa mRiUu nnZ] lwtu] eksp] ydok 'khrkax 

rFkk Luk;q e.My ls mRiUu lHkh jksxksa esa ykHkdkjh gS bl jax ds izdk”k dk 

lsou 'kjhj dks futhZo Hkkx dks pkSyU;rk iznku djrk gSA 

 yky jax ls rÌr ty & iz;ksx dj 'kjhj es abl jax dh iwfrZ dj fofHkUu jaxksa 

dks nwj fd;k tkrk gSA ijUrq yky jax ls larÌr ty dk lsou lko/kkuh iwoZd 

gh djuk pkfg, D;ksafd bl jax dh vf/kdrk 'kjhj ds ra=ksa ij izfrdwy izHkko 

Mky ldrh gS ;fn Hkwy ls ;g ty ih fy;k tk; rks [kwu ds nLr gksus dk 

Hk; jgrk gS bl jax ls rÌr ty dk iz;ksx izk; yxkus vkSj vax fo”ks’k dh 

ekfy”k djus ds dke vkrk gS ijUrq dqN vU; jaxksa ls rÌr ty ds lkFk yky 

jax ls rÌr ty dks Hkh fn;k tk ldrk gSA ;g jksx vka[kksa esa iM+us ls vka[kksa 

dh {kfr xzLr gksus dh lEHkkouk cuh jgrh gSA 

 yky jax ls rÌr rsy & bl jax dh fdj.kksa ls rÌr rsy Hkh rS;kj fd;k tk 

ldrk gSA ftldk iz;ksx ekfy”k ds fy;s fd;k tkrk gSA bldk iz;ksx tksM+ksa 

ds nnZ] dej nnZ ;k xfB;k esa tksM+ksa ij gksus okys nnZ esa iz;ksx fd;k tkrk 

gSA ftuds iSj ds ryos BaMs jgrs gSA ;k ftUgsa lnhZ ;k dQ ls lacaf/kr fodkj 

gks ml fLFkfr esa rycksa ij bl rsy dh ekfy”k dh tk ldrh gSA 

 yky jax ds Qy vkSj lfCt;ka & yky jax ds Qyksa vkSj lfCt;ksa dk lsou 

dj 'kjhj es abljax dh iwfrZ dh tkrh gSA 
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 yky jax ds Qy tSls lsc] [ktwj] pSjh] LVªkscsjh] yhph vkfn rFkk lfCt;ksa tSls 

xktj] VekVj] yky f”keyk fepZ] yky pkSykbZ vkfn ds lsou ls 'kjhj esa 

mRiUu yky fdj.kksa dh deh iwjk fd;k tk ldrk gSA 

 'kjhj esa yky jax dh òf) & 'kjhj esa yky jax dh òf) Ropk esa lwtu vk 

tkrh gS ,oa xehZ ds fodkj mHkj vkrs gSA nLr ty eqag ds Nkys mPp jDr 

pki vkfn 'kjhj eas yky jax dh òf) ds dkj.k gSA 

 'kjhj esa yky jax dh deh & 'kjhj es ayky jx dh deh ls lqLrh vf/kd gksrh 

gSA funzk c<+ tkrh gSA Hkw[k ?kV tkrh gS dCt gksus yxrh gSA vka[ks o uk[kwu 

uhys fn[kkbZ nsrs gSA 

2  ukjaxh fdj.ksa & ;g jax Hkh xehZ iznku djrk gS ;g jax iqjkus jksxksa esa igys 

rhu fnuksa rd nsdj isV lkQ djkus ds i”pkr~ gh jksx fo”ks’k dk mipkj 

fd;k tkrk gSA ;g jax nek ydok okr O;kf/k;ksa rFkk ulksa dh chekjh esa 

ykHkdkjh fl) gksrh gSA 

 ukjaxh jax ds diM+s & yky jax dh Hkkafr gh ;g jax Hkh 'kjhj dks xehZ iznku 

djrk gSA vr% bl jax ds cLrks dk iz;ksx dj yky jax ds oL=ksa dk gh YkkHk 

izkIr fd;k tk ldrk gSA 

 ukjaxh jax dk izdk”k & ukjaxh jax ds izdk”k dks ydok okys Hkkx] nnZ okys 

Hkkx] tksM+ ds nnZ vkfn ij iz;ksx dj NqVdkjk izkIr fd;k tk ldrk gSA 

 ukjaxh jax ls larÌr ty & ukjaxh jax dh cksry dh lw;Z dh fdj.kksa esa j[kdj 

rS;kj fd;k ty c< gqbZ frYyh ew=k”k; rFkk vkarksa dh f”kfFkyrk] mina”k vkfn 

jksxksa esa Hkh fn;k tk ldrk gSA 

 ukjaxh jax ls lrÌr rsy & bl rsy dk iz;ksx 'kjhj ds nnZ esa fd;k tkrk gSA 

[kklh ;k nek gksus ij Nkrh ij bl rsy dh ekfy”k  ykHkdkjh fl) gksrh gSA 
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 ukjaxh jax ds Qy ,oa lfCt;ka & ukjaxh jax ds Qyksa ,oa lfCt;ksa dk lsou 

dj bl jax dh deh dks nwj fd;k tk ldrk gSA bl jax dk Qqy tSls dhuw] 

larjk jl Hkjh] iihrk vkfn lfCt;ksa esa xktj f”keyk fepZ vkfnA 

5  ihyh fdj.ksa & ;g jax yky ,oa ukjaxh  jax ls de xeZ gksrk gS rFkk ckdh 

jaxksa ls xeZ gksrk gSA bl jax dh deh ls isV lacaf/kr fodkj xqYe jksx] 'kwy] 

ilyh dk nnZ] elwM+ksa dk nnZ ;ksfutU; 'kwy] df̀e] fny dk jksx] QsQM+s dk 

jksx] dks’B c<rk rFkk 'kks/k mRiUu gks tkrk gSA bl jax dh òf) ls 'kjhj esa 

nnZ mBuk /kM+du nnZ vkfn mRiUu gks tkrs gSA bl jax ds c<+us ls yky vkSj 

uhyk jax fefJr ds tks dqizHkko gksrs gS os feV tklrs gSA okr rFkk dQ 

tfu= jksxksa dk ;g jax 'kh?kz nwj djrk gSA bl jksx dh ìfrZ djus ds fy;s 

bl jax ds oL= /kkj.k fd;s tk ldrs gSA  

 ihyh fdj.kksa ls r̀Ir ty & ihyh fdj.kksa ls rÌrty dk lsou bldh deh ls 

mRiUu jksxksa dks nwj djus esa ykHkdkjh gksrk gS ihyh fdj.k rÌr ty FkksM+k 

FkksMk dqN fnuksa rd ihus ls ykHk gksrk gSA ijUrq vf/kd ek=k esa ihus ls isV esa 

xehZ c< ldrh gSA bl ty dk lsou fd;k tk ldrk gS rFkk ekfy”k ds 

fy, iz;ksx fd;k tk ldrk gSA 

 ihyh fdj.kksa ls r̀Ir Qy ,oa lfCt;ka & bl jksx ds Qyksa tSls dsyk] 

vukukl] [kjcwtk vkfn rFkk lfCt;ka tSls lhrkQy] ihyh  f”keyk fepZ vkfn 

dk iz;ksx dj bl jax dh iwfrZ esa enn feyrh gSA 

4  gjh fdj.ksa & bldk LoHkko e/;e gSA ;g jax vka[k vkSj Ropk ds jksxksa esa 

fo”ks’k midkjh gSA bl jax dk 'kjhj esa idus okys lM+us okys] c<+us okys 

/kqjxU/k ;qDr vkSj fdlh Hkh nok ls u vPNk gksus okys fodkj nwj fd;s tk 

ldrs gS ;g jax 'kjhj esa BaMd igqapkrk gSA KkuUrvksa vkSj Luk;q e.My dks 

cy nsrk gS LoIu nks’k dk ukl djrk gSA gjk jax efLr’d dh xehZ dks 'kkfUr 

djus vkSj vka[k ds jksxksa esa vpwd gS bl jax dk iz;ksx ls le; ls igys 

lQsn cky fQj ls dkys gksus yxrs gSA 
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 gjs jax ds oL= & gjk jax 'kjhjdks B.Md iznku djds gjs jax dh òf) dh 

tk ldrh gSA ftldks xehZ [kqtyh ;k uklwj vkfn peZ fodkj gks mUgsa gjs jax 

ds oL= iguus pkfg, blls gkFk ikao dk QVuk] nnZ [kkt QksMk] xatjDr 

fir vkfn Bhd gks tkrs gSA 

 gjh fdj.kksa ls rÌr ty & gjh fdj.kksa ls rÌrty ihus ds iV~Vh j[kus ds 

blh ty ls rS;kj feV~Vh rFkk ty dh ekfy”k ds fy, iz;ksx fd;k tkrk gSA 

'kjhj ds Hkhrj dh xehZ dh  lekIr djus ds fy, vkSj mlls mRiUu jksxksa dks 

u’V djus ds fy, gjs jax ls rÌr ty dk iz;ksx fd;k tkrk gSA ;g ftxj 

vka[kksa vkSj Ropkls lacaf/kr fodkjksa esa ykHkizn gSA 

 gjh fdj.ksa ls rÌr rsy & bl rsy ds }kjk efLr’d dh xehZ 'kkUr gksrh gS 

ckyksa esa yxkus ls cky dkys jgrs gSA flj ds fiNys Hkkx esa yxkus ls LoIu 

nks’k rFkk /kkrq lEcU/kh jksx nwj gksrs vfunzk rFkk d.kZ jksxksa esa bl rsy dks 

dku esa Mkyrs gSA ftlls d.kZ fodkj u’V gks tkrk gSA 

 gjs jax ds Qy ,oa lfCt;ka & gjs jax ds lHkh Qy vkSj lfCt;ka bl jax dh 

iwfrZ djus esa lgk;d fl) gksrh gSA tSls ve:n] ukfj;y] gjk lsc] gjs vaxwj 

uk”kikrh vkfn rFkk lfCt;ka tSls ikyd] eSFkh] cFkqvk] canxksHkh ijey Qfy;ka 

vkfnA 

5  vklekuh fdj.ksa & bl jax dh fdj.ksa BaMd vkSj 'kkfUr iznku djrh gSA ;g 

'kjhj dh xehZ dks nwj djrh gSA rFkk xehZ dh vf/kdrk ls gksus okys jksxksa dks 

nwj djrh gSA tSls 'okl] dkl] flj ihMk] isfpl] vfrlkj] laxzg.kh efLr’d 

ds jksx iz;sg] iFkjh] ew= fodkj vkfn ;g jax lc jaxksa esa Js’B gSA ;g thou 

'kfDr esa of̀) djrk gSA ;g 'kkfUr dk izrhd gSA blds iz;ksx fuEufyf[kr gSA 

 vklekuh jx ds oL= & bl jax ds oL= 'kjhj vkSj eu esa 'kkfUr cukus esa 

lgk;d gSA mPp jDr pki esa bl jax ds oL= /kkj.k djus pkfg,A 
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 vklekuh jax ls rÌr ty & vklekuh fdj.kska ls rÒr ty dk iz;ksx izk;% 

lHkh jksxkssa esa fd;k tkk ldrk gSA ;g ty xys   ds Nkyksa] iho] :f/kj cgko 

vkfn esa ykHkizn gSaA ;g ty ihus iV~Vh j[kus vkfn ds dke esa yrk gS fdlh 

tgjhys dhM+s ;k lkQ }kjk dkVs tkus ij bl ty esa Hkhxh iV~Vh ml LFkku 

ij j[kus ls ykHk feyrk gSA 

 vklekuh jax ls rÌr rsy & bu fdj.kska ls rÌr rsy dh ekfy”k djus ls 'kjhj 

xBhyk gks tkrk gS rFkk cy o)Zd Hkh gSA flj esa bl rsy dh ekfy”k BaMd 

iznku djrh gSA 

 uhyh fdj.ksa & bl jx dh deh ls euq’; Toj vfrlkj ,oa isV ds ejksM vkfn 

jksx esa ihfM+r gks tkrk gSA ;g efLr’d dks 'kkUr j[krk gSA 

 uhys jax ds oL= & bl jax dsoL= 'kjhj dks B.Md igqapkrs gS rFkk Ropk ls 

lacaf/kr fodkjks als ykHkizn gSA 

 uhyh fdj.kksa ls rÌr ty & bu fdj.kksa ls rS;kj ty dk lsou dj 'kjhj dh 

xehZ dks 'kkUr djus esa lgk;rk feyrh gSA bl ty ds dqYyk djus ls xys 

dk jksx Vkafly] eqag ds Nkys vkfn Bhd gks tkrs gSA vfr Toj gksus ij Vkafly 

eqag ds Nkys vkfn Bhd gks tkrs gSA vfr Toj gksus ij bl ty dh vkS’kf/k; 

ek=k nh tkrh gSA 

 uhyh fdj.kksa ls rÌr rsy & bu fdj.kksa esa rS;kj rsy ls vle; ckyksa dk 

lQsn gksuk] dMk gks rks :lh gksuk mudk fxjuk rFkk flj nnZ bR;kfn esa ykHk 

feyrk gSA ;g rsy ckyksa dh òf) rFkk fnekx ij vkSj 'kkar j[krk gSA 

7  cSaxuh fdj.ksa & ;g jax Hkh uhys vkSj gjsjaxdh Hkkafr 'khry gS ;g 'kjhj  dk 

rki lUrqfyr djrk gSA bl jksx dh deh 'kjhj esa xehZ c<+krk gSA bl jax dh 

deh ls gStk] vfrlkj] izyki] vkfn jksx mRiUu gks tkrs gSA bl jax dk iz;ksx 

Hkh mUgha jksxksa dks Bhd djus esa fd;k tkrk gSA tks uhys o vklekuh jaxksa dh 

deh ls gksrs gSA tks ikxy dqRrs ds dkVs efLr’d nkScZY; rFkk ân; dh 
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/kM+du esa cSaxuh fdj.k rIr ty ykHk djrk gSA ;s fo|qr fdj.ksa Hkh dgykrh 

gSA ftu ij ìFoh ds lHkh izkf.k;ksa dk thou fuHkZj gSA 

8-6 lw;Z fdj.k fpfdRlk ,oa pØ 

1 ;ksx 'kkL= ds vuqlkj fpÙk dh òfÙk;ksa dk fujks/k rFkk eu dh lapyrk dks nwj 

djus dk mik; LoLFk 'kjhj vkSj eu esa vk/;kfRed fopkjksa dk okl gksuk ekuk 

x;k gSA ftldk 'kjhj iwoZ :i ls LoLoLF; gksxk rFkk eu 'kkar gksxk ogh 

of̀Ùk;ksa dk vHkko gksuk lEHko gksrk gSA ;ksx 'kkL= esa eu dks HkVdus ls jksdus 

ds fy, 'kjhj esa ekStwn 7 pØksa ij /;ku fd;k tkrk gS rFkk izR;sd pØ ij 

/;ku yxkrs gq, dq.mkfyuh 'kfdr dk tkxj.k lEHko gksrk gSA 

bu pØksa ij /;ku yxk dj 'kjhj esa mtkZ dks larqfyr fd;k tk ldrk gS rFkk mtkz 

ds vlUrqyu ls mRiUu 'kjhj O;kf/k;ksa dks Hkh lekIr fd;k tk ldrk gS A 

lkr pØksa dk lEcU/k lw;Z fdj.k esa fLFkr lkr jaxksa ls gksrk gSA gekjs 'kjhj esa 

fLFkr lkr pØksa dk viuk ,d fo”ks’k jax gksrk gS tSls ewyk/kkj pØij yky 

jax] Lokf/k’Bku pØ ij gjk] fo”kqf) pØ ij gYdk uhyk] vkKk pØ ij xgjk 

uhyk jax vkSj lcls Åij lgL=kj pØ ij cSaxuh jax gSA izR;sd pØ ij 

fo”ks’k jaxgksrk gStks eu] cqf) vkSj laLdkjksa ls thou dks tksM+rk gS vksj izk.k 

'kfdr dk lapkj djrk gSA bu pØks ij buds fo”ks’k jax dk /;ku yxkdj ;k 

izdk”k Mky dj ml pØ dh mtkZ esa of̀) djds vFkkZr~ pØks esa gksus okys 

fodkjksa dks nwj fd;k tk ldrk gSA ;g pØ gekjss es:n.M ij xqnk Hkkx ls 

ysdj flj dh pksVh rd vyx vyx LFkku ij gksrs gS rFkk izR;sd pØ ftl 

LFkku ij fLFkr gksrk gS ml Hkkx ds vaxksa dks izHkkfor djrk gSA tc pØks dh 

mtkZ esa dqN deh gksrh gS rks ml LFkku ds vaxksa esa O;kf/k mRiUu gksus yxrh 

gSA bu mRiUu gksus okyh O;kf/k;ksa dks ml LFkku fLFkr pØ ds fo”ks’k jax ds 

}kjk iqu% mtkZ eku fd;k tk ldrk gS rFkk jksxksa dks nwj fd;k tk ldrk gS 

jksxh ds fo”ks’k pØ ij VkpZ }kjk fo”ks’k jax dk izdk”k Mky dj bl mipkj 

dks fd;k tk ldrk gSA ;fn jksxksa dh ekufld vkSj 'kkjhfjdh fLFkfr lkekU; 
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gks rks og vius jksx ls lacaf/kr pØ ij mlls lEcfU/kr fo”ks’k jax ds /;ku 

Hkh dj ldrk gSA bls fo”ks’kr dh ns[k js[k esa gh djuk pkfg,A bl izdkj 

lw;Z fdj.k esa fLFkfr lIr jaxksa dks lh/kk laca/k gekjs pØksa vkSj muls lacaf/kr 

ra=ksa vkSj vo;oksa ls Hkh gksrk gSA ftUgsa ljyrk ls le>dj viuh NksVh 

leL;k dks nwj fd;k tk ldrk gSA 

2  lw;Z fdj.kksa ds }kjk ty rS;kj djuk & lw;Z fpfdRlk ds fl)kUr ds vuqlkj 

jksx mRifr dk dkj.k 'kjhj esa jaxksa dk ?kVuk & c<+uk gSA lw;Z fdj.k 

fpfdRlk ds vuqlkj vyx vyx jaxksa ds vyx vyx xq.k gksrs gSA yky jax 

mÙkstuk vkSj uhyk jax 'kfDr iSnk djrk gSA bu jaxksa dk ykHk ysus ds fy, 

jaxhu cksry esa vkB uks ?k.Vs rd ikuh j[kdj mldk lsou fd;k tkrk gSA 

;fn jaxhu cksry esa u feys rks ml jax dk flyksfQu dkxt cksry ij 

yisVdj mlesa ty dks rS;kj dj iz;ksx fd;k tk ldrk gSA 

8-8 lanHkZ xzaFk 

1 og̀n izkdf̀rd fpfdRlk & MkW- vks-ih- lDlsuk 

2 izkdf̀rd vk;qfoKku & vjksX; lsok izdk”ku 

3 tfVy jksxksa dh ljy izkd̀frd fpfdRlk  

4 izFke Hkkx & lw;Z fdj.k fpfdRlk & jkts”k nhf{kr 
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bdkbZ % 9 & ok;q rRo dk vFkZ ¼fof/k ,oa mi;ksfxrk½ 

bdkbZ dh lajpuk 

9-1 izLrkouk 

9-2 mÌs”; 

9-2-1 ok;q rRo dk vFkZ fof/k ,oa mi;ksfxrk 

9-2-2 ok;qeqnzk fof/k ,oa ykHk 

9-2-3 ok;q rRo ,oa lw;ZueLdkj 

9-2-4 lw;Z ueLdkj ds ykHk 

9-2-5 izk.kk;ke ifjHkk’kk & fof/k ,oa izk.kk;ke ea= 

9-2-6 izk.kk;ke ,oa f=cU/k 

9-2-7 tkya/kj ca/k fof/k ,oa ykHk 

9-2-8 mfM~M;ku ca/k fof/k ,oa ykHk 

9-2-9 ewy ca/k fof/k ,oa ykHk 

9-2-10 egkca/k fof/k ,oa ykHk 

9-2-11 izk.kk;ke fu;e & vkgkj dky & LFkku lacaf/kr fu;e 

9-2-12 nSfud 6 izk.kk;ke ,oa mudh fof/k rFkk ykHk 

9-2-13 LokLF; lao/kZu esa ok;q rRo dh egÙkrk 

9-3 lkjka”k 

9-4 cks/kkRed iz”u 

9-5 lanHkZ xzaFk lwph 

9-1 izLrkouk &  

izkdf̀rd fpfdRlk ds vUrxZr izLrqr bdkbZ esa ok;qrRo ¼izk.k rRo½ }kjk thou ,oa jksxksa dks 
nwj djus dh fof/k dk oSKkfud egRo of.kZr gSA 

LoLFk thou euq’; loksZRd’̀V lEifRr gSA ;fn vkjksX;rk ugha gS] LokLF; ugh arks thou 
fujFkZd ,oa HkkjLo:Ik gSA jksxh euq’; iq:’kkFkZ prq’V~; vFkkZr ̀/keZ] vFkZ] dke dk miHkksx 
Lo;a ugha dj ldrk ,oa eks{k Hkh izkIr ugha dj ldrkA thou dks dfBukbZ;ksa foifÙk;ksa ij 
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fot; izkIr djus esa vlgk; jksxh O;fDr gksrk gSA lekt thou esa /kuh ,oa xjhc lHkh 
fujksx ,oa LoLFk rFkk lq[kk;q 

Okk;qrRo ¼izk.k ok;q½ dh egrh vko”;drk gSA 

bl HkkSfrd lalkj esa ok;qrRo vFkkZr~ izk.kok;q ewY;oku ls ewY;oku lqUnj ls lqUnj vkSj 
cyoku ls cyoku gSA lf̀’V dh mRifRr&fLFkfr ,oa fouk”k rhuksa fl)kUrksa esa ok;qrRo dk 
egRo gSA  ok;q rRo }kjk fo”ks’k izdkj ds rhu ykHk 'kjhj :ih eafnj dks izkIr gksrs gSaA  

1 vkDlhtu;qDr ok;q 2 vkUrfjd lw[e O;k;ke ,oa 3 ldkjkRed thou 'kSyhA vkt ds bl 
ruko Hkjs thou esa esfMjs”ku ¼/;ku½ ;ksxklu&izk.kk;ke % lw;Z ueLdkj] f=cU/k vkfn  
ok;qrRo dh fof/k;ksa }kjk thou 'kSyh tU; jksx] ok;q ds 80 izdkj ds jksx rFkk vkuqoaf”kd 
jksxksa esa lrr vH;kl ls O;kf/k{keÙo cy c<+krs gq;s vkjksX; izkIr fd;k tk ldrk gSA 

Okk;qrRo ¼izk.k ok;q½ dh egrh vko”;drk gSA 

bl HkkSfrd lalkj esa ok;qrRo vFkkZr~ izk.kok;q ewY;oku ls ewY;oku lqUnj ls lqUnj vkSj 
cyoku ls cyoku gSA lf̀’V dh mRifRr&fLFkfr ,oa fouk”k rhuksa fl)kUrksa esa ok;qrRo dk 
egRo gSA  ok;q rRo }kjk fo”ks’k izdkj ds rhu ykHk 'kjhj :ih eafnj dks izkIr gksrs gSaA  

1 vkDlhtu;qDr ok;q 2 vkUrfjd lw[e O;k;ke ,oa 3 ldkjkRed thou 'kSyhA vkt ds bl 
ruko Hkjs thou esa esfMjs”ku ¼/;ku½ ;ksxklu&izk.kk;ke % lw;Z ueLdkj] f=cU/k vkfn  
ok;qrRo dh fof/k;ksa }kjk thou 'kSyh tU; jksx] ok;q ds 80 izdkj ds jksx rFkk vkuqoaf”kd 
jksxksa esa lrr vH;kl ls O;kf/k{keÙo cy c<+krs gq;s vkjksX; izkIr fd;k tk ldrk gSA 

iapegkHkwrksa ds vUrxZr Øe”k% 1 vkdk”k 2 ok;q 3 vfXu 4 ty ,oa 5 iF̀oh ;s ikap 

rRo vkrs gSaA loZizFke loZxq.k lEiUu bZ”oj }kjk vkdk”k rRo dh mRifÙk gq;hA 

rRi”pkr nwljk rRo ok;q dh vkdk”k rRo ls mRifÙk gq;hA ok;q rRo esa 2 xq.k ^^”kCn 

,oa Li”kZ** gksrs gSaA ok;q esa ^^xR;kRed rRo iz/kkurk ls gksrk gSA cká txr esa ns[kk 

tk; rks ok;q rRo }kjk ò{kksa dks fgykuk] loZ= xfr”khy gksuk] xU/kkfn ;qDr inkFkksZa dks 

?kzk.kkfn bfUnz;ksa ds ikl ys tkuk] 'kCnksa dks d.ksZfUnz; ¼Jo.ksfUnz;½ ds ikl ys tkuk] 

r.̀kkfn dks ,d= djuk rFkk 'kkjhfjd ǹ’V~;k leLr bfUnz;ksa dks xfr djkuk] muesa 

dk;Z”kfDr iznku djkuk vkfn ok;q rRo ds dk;Z gSA 

lEiw.k lf̀’V esa iapegkHkwrksa ds }kjk thou”kfDr ,oa 'kjhj dh ifjif̀’V gksrh gSA gekjs 

'kjhj esa vkdk”k rRo] ok;qrRo ,oa vfXu rRo }kjk 'kkjhfjd thou 'kfDr dk rFkk 

ty ,oa iF̀oh rRo vFkkZr~ Hkkstu ls 'kjhj dk iks’kd gksrk gSA ok;q rRo izkf.k;ksa dk 

izk.k gh gSA izk.k ikap izdkj ds gksrs gSA 
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iap izk.k ,oa iap ok;q nksuks ,d gh gS tks 'kjhj dh lthork dks /kkj.k fd;s gq;s gSA 

1 izk.k ok;q 

2 mMku ok;q 

3 O;kuok;q 

4 lekuok;q 

5 viku ok;q 

ok;q dk egRo & vk/kqfud erkuqlkj ok;q rRo gh izk.krRo gS ftls ge ^^vkWDlhtu** 

Hkh dg ldrs gSA l̀f’V esa lkekU;r% ò{kkfn dkcZu MkbZ vkWDlkbM (Co2)ok;q dk 

vo”kks’k.k djds thfor jgrs gS vkSj mlds cnys esa os vkWDlhtu (o2) mRlftZr 

¼NksM+rs½ djrs gSaA **vkWDlhtu** ls izdk”k ,oa rki nksuksa dh mRifRr gksrh gSA 

ok;qe.My }kjk izkf.k;ksa esa vkWDlhMss”ku dk dk;Z gksrk gS ftlls 'kjhj dh vafre bdkbZ 

dksf”kdk ltho jgrh gSA ok;q rRo ds }kjk 'kjhj ds fofHkUu vax ,oa vo;oksa dks jDr 

esa fLFkr yky d.kksa rd vkWDlhtu ds ek/;e ls 'kjhj dh izR;sd lw{e dksf”kdkvksa dks 

izk.kok;q (o2) igqapk;k tkrk gSA ;gh thou gSA tks ok;q rRo ij fuHkZj djrk gSA ok;q 

ds ckjs esa ,d yksdks for gS fd ^^lkSnoka ,oa ,d gok**A 

izkdf̀rd fpfdRlk dh ǹf’V ls izkr% dky dk Hkze.k iou&Luku ;k ok;q lsou 

dgykrk gSA bls Air Both ;k Morning Walk Hkh dg ldrs gSaA izkr% dky 

lw;kZsn; ds iwoZ fcuk ckr fd;s LoPN lqUnj izkdf̀rd okrkoj.k esa pgka pkjksa vkSj 

gfj;kyh gks] 'khry & lqxfU/kr eUn c;kj ¼ok;q½ cg jgh gks ,slh ok;q dk lsou 'kjhj 

ds cká ,oa vkUrfjd vo;oksa dks vkjkssX;rk iznku djrh gSA 

Air Bath ;k Morning Walk ls 'kjhj ,oa eu nksuksa izlUu jgrs gSa ftlls jksx 

nwj gksdj LokLF; ykHk gksrk gSA gekjs 'kjhj esa Ropk ds vla[; fNnzksa ds }kjk Hkh 

fdfTpr iou Luku gksrk jgrk gSA ukfldk }kjk izk.kok;q dk ysuk ,oa Ropk fNnzksa 

}kjk Hkh izk.kok;q dk 'kjhj esa izos”k ;k iou Luku dh Hkh izk.k rRoksa dk 'kjhj esa izos”k 

;k iou LFkku dh mi;ksfxrk esa ykHkdkjh gSA rktkok;q vFkkZr 'kq) ok;q ds lsou ds 
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dfCt;r] ân; jksx e/kq egkfn mPpO;ku ,oa eksVkik vkfn thou 'kSyh ds jksxksa ls 

eqfDr fnykus esa ljkguh; gSA 

Ok’kZ Ik;ZUr izkr% dky gYds oL= igudj ok;q Luku vkuUnk;d gksrk gSA LokHkkfod 

:Ik ls Vgyus ¼lapØe.k½ ls 'kjhj ds lHkh vaxksa dks ekalesf”k;ksa dks] QsQM+ksa dks 

l”kDr cuk;k tkrk gSA ok;q Luku ds fy;s izkdf̀rd okrkoj.k esa izlUu eu ds lkFk 

Vgyus ls gh vkjksX; izkfIr gksrh gSA d̀f=eok;q vFkkZr~ ia[ks] ,-lh- esa Vgyus ls ykHk 

gksrk D;ksafd df̀=e fctyh tfur ok;q esa iou Luku djus ls ;g ok;q mnku ok;q 

nwf’kr dj nsrh gS ftlesa lEiw.kZ 'kjhj es aRopk ds uhps fLFkr O;kuok;q vo:) gksdj 

ifj.kkeLo:Ik pDdj vkuk ¼Hkez½ ,oa laf/k;ksa esa xfB;k vkfn jksxksa dks c<+kus esa lgk;d 

gksrh gSA d̀f=e ok;q ds lsou ls gh ikpu] nksl] [kkalh] 'olura= ds jksx] nqcZyrk 

vkfn fodkj 'kjhj esa mRiUu gksrs gSA 

ok;q Luku ds le; xgjh 'okl ysus dk ,oa xgjh 'okl fudkyus dk lrr~ vH;kl 

tks fd Fkdkus okyk ugha gks djuk pkfg;sA blls 'kjhj dh lathouh vFkkZr~ izk.k 'kfDr 

esa vfHkòf) gksrh gSA ok;q Luku ds le; 'kjhj ds lkFk lkFk ekufld izlUurk vkuUn 

dh fLFkfr vuqHko djuk pkfg;sA D;ksafd izlUurk vkuUn dk lHkh bfUnz;ksa ds LoLFkrk 

esa egRoiw.kZ ;ksxnku gSA ;FkklEHko uaxs iSj ,oa uaxs cnu izdf̀r dh xksn esa ok;q Luku 

djus ls 'kjhj esa LQwfr vkrh gSA Ropk LoLFk ,oa yphyh rFkk dksey gksrh gSA 'kjhj 

dh vkHkk ,oa rst c<+rk gSA 'kjhj dh ckgjh ,oa Hkhrjh lQkbZ gksrh gSA fotkrh; nzO;ksa 

dk fu’dklu gksrk gSA thou 'kfDr c<+rh gSA vk;q esa of̀) gksrh gSA ok;q ds 80 izdkj 

ds jksx nwj gksrs gSaA Luk;q nkStZY;] vfunzk] LoIu nks’k] dCt] eksVkik] lnhZ&tq[kke nwj 

gksrk gSA 'kjhj esa dkafr & ped c<+rh gSA 

ok;q rRo ds vUrxZr izk.kok;q & ;ksxklu & lw;Z ueLdkj ,oa izk.kk;ke vkfn dk 

izkdf̀rd fpfdRlk esa lekos”k gksrk gSA 

ok;qeqnzk % gekjs 'kjhj dk ikap vaxqfy;ksa esa iapegkHkwr ds ikapksa rRoksa dk LFkku gksrk 

gSA 1 vaxwBs Thumb blesa vfXu rRo 2 rtZuh Index Finger esa ok;q rRo 3 

e/;ek Middle Finger vkdk”k rRo 4 vukfedk Ringh Finger ìFoh rROk 5 

dfu’Bk lcls NksVh vaxqyh Small Finger ty rRo dh gksrh gSA 
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ok;q eqnzk fof/k & blds vUrxZr loZizFke rtZuh vaxqfy dks vaxqBs dh tM+ esa yxkdj 

rtZuh dks mij vaxwBs ls nckus ij ok;q eqnzk curh gSA 

ok;qeqnzk ds ykHk & ok;q eqnzk ls 80 izdkj ds ok;q ds jksxksa tSls vkeokr] i{kkikr] 

okrdEi] xfB;k tksM+ksa esa ;k 'kjhj es annZ ;s lHkh fu;fer ok;q eqnzk ds vH;kl ls 

Bhd gksrs gSA 

ok;qrRo esa lw;ZueLdkj ^ 

lw;ZueLdkj Hkkjrh; laLdf̀r ds vuqlkj izkr% dky iwtk dk ,d vax gSA iwtk ds 

lkFk lkFk ;g ,d izdkj dk lEiw.kZ O;k;ke Hkh gSA lw;Z ueLdkj 12 vkluksa dk laxzg 

gSA 12 ea=ksa ds lkFk lw;kZfHkeq[k gksdj ftUgsa 'okl dh izR;sd vklku esa iwjd dEed 

& jspd vkfn esa ls fu/kkZfjr 'olu fØ;k }kjk lEiUu fd;k tkrk gSA 

12 vklukssa esa lM~pØ vFkkZr~ ewyk/kkj pØ] jpkf/k’Bku pØ] ef.kiqj pØ] vukgr pØ] 

fo”kq) pØ] vkKkpØe vkfn mÌhIr gksrs gSA 

lw;Z ueLdkj ds ykHk & 

1 'kjhj ds lHkh vax izR;ax cfy’B ,oa fujksx gksrs gSA 

2 es:n.M ¼dej½ yphyh curh gSA 

3 mnj vkU= vkek”k; & vXuk”k; & ân;&Qq¶Qql lfgr lEiw.kZ 'kjhj LolFk 

curk gSA 

4 gkFk iSj & Hkqtk & ta?kk da/kk vkfn vaxksa dh ekalisf”k;ka pqLr ,oa lqUnj gksrh 

gSA 

5 'kkjhfjd cy & ekufld 'kkafr c<+rh gSA 

6 jDr lapkj c<+us ls eqag dh dkafr ,oa 'kksHkk c<+rh gSA 

7 eksVkik de gksrk gSA 

8 Qq¶Qqlksa dh dk;Z{kerk c<+rh gSA 

9 fotkrh; nzO; 'kjhj ls ckgj fudyrs gSaA 

10 'kjhj ds lHkh vaxksa dk O;k;ke ,oa iks’k.k gksrk gSA 
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11 gkeksZuy csysUl gksrk gSA 

12 Lej.k 'kfDr rst gksrh gSA 

13 dk;Z djus dh dq”kyrk c<+rh gSA 

14 thou 'kSyh tU; jksx] gnzksx] e/kqesg & eksVkik & dCth & Fkk;ksjkbM Bhd 

gksrs gSA 

15 ekufld ,oa ekufld vkjksX;rk izkIr gksrh gSA 

izk.kk;ke dh ifjHkk’kk & 

rfLeu lfr & 'okl 'okl ;ksxZfrfoPNsn % izk.kk;ke%A 

;ksxn”kZu 2@49 

vFkkZr~ 'okl iz”okl dh xfr dks ;Fkk”kfDr fu;af=r djuk izk.kk;ke gSA la{ksi esa 'kjhj 

esa O;kIr izk.k 'kfDr dks mRizsfjr lapfjr] fu;fer ,oa larqfyr djuk izk.kk;ked dk 

mÌs”; gSA ok;q rRo vFkkZr~ izk.k rRo ;kfu 'kkjhfjd n’̀V~;k ^^”okl dh fØ;k** rhu 

izdkj dh gksrh gSA 

^^izk.kk;ke bfr izksDrks jspd iwjd dqEHkoS%AA ;ksfx ;kK 

o.kZ =;kRedk gpsrs jspd iwjd dqEedk%AA6@2&3 

iwjd vFkkZr 'okl vUnj ysuk] dqEHkd vFkkZr 'okl jksduk 

,oa jspd vFkkZr 'okl ckgj NksM+ukA 

1 'okl & lkal ysuk] Åapk lakl 2 iz”okl & 'okl QSykuk lkalksa dk izlkj ,oa 

foLrkj djuk 3 mPNokl & lkal vanj ,oa lkal ckgj fudkyuk 4 fu% 'okl 

& 'kCnghu 'okl] ftlesa fdlh izdkj dh vkokt uk fudysA 

izk.kk;ke fof/k & 

1 izk.kk;ke djrs le; jh<+ dh gM~Mh ¼es:n.M½ lh/kk gksuh pkfg;sA izk.kk;ke 

djus gsrq /;kukRed vklu fl)klu] in~eklu] lq”oklu] otzklu esa cSBdj 

ifj 'kfrfjDr vLFoLFkrkA ifjfLFkfro”k gks rks dqlhZ ij Hkh lh/ks cSBdj 

izk.kk;ke dj ldrs gSa] ijUrq jh<+ dh gM~Mh dks lnk gh lh/kk j[kdj izk.kk;ke 
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djsaA jh<+ lh/kk gksus ls izk.k”kfDr dk mRFkku gksrk gS ,oa lHkh pØksa dk 

tkxj.k gksrk gS eu dk Hkh fuxzg gksrk gSA 

izk.kk;ke ea= & 

vkbe~ Hkw%A vksbe Hkqo%A vksbe Lo%A vksbe eg%A vksbe tu%A vksbe ri%A vksbe 

lR;e~%A 

vFkkZr~ ¼Å¡½ tks loZj{kd ¼Hkw%½ izk.kksa ls fiz;] thou dk gsrq ¼Hkqo%½ loZfo/knq%[ksa dk 

fouk”kd ¼Lo%½ loZO;kid] lq[k & Lo:Ik rFkk /kekZRetukas dks lq[k nsus okyk ¼eg%½ 

lcls cM+k iwT; gSA ¼tu%½ lc txr dk mRiknd gSaA ri% ¼KkuLo:Ik rFkk ǹ’Vksa dk 

lUrkidkjh gSA ¼lR;e~½ vfouk”kh rFkk ije lw{e gksus ls thoksa vkSj izdf̀r esa Hkh 

O;kid gS] og esjh 'kqf) djds Ny&diV vkfn nkslksa ls j{kk djsaA 

izk.kk;ke esa mi;kxh cU/k=; ,oa egkcU/k  

izk.kk;ke ds vUrxZr cU/kksa ds }kjk 'kjhj ls ftl xfr dk cfgxZeu gksrk gS mls 

jksddj vUreq[kh djrs gSaA ca/k dk vFkZ gh cka/kuk@jksduk gSA 

rhu izdkj ds cU/k % & 

1 tkyU/kj ca/k 

2 mfM~M;ku ca/k 

3 ewy ca/k 

gB;ksx iznhfidk esa foLrkj ls =;ca/kksa ,oa egkca/k dh fØ;k fof/k ,o amuls gksus okys 

lzkeksa ds ckjs esa o.kZu feyrk gSA 

1 tkya/kj ca/k fof/k & i{ekklu ;k fl)klu esa lh/ks cSBdj 'okl dks vUnj 

Hkjrs gSaA nksuksa gkFk ?kqVuksa ij fVdk;s j[krs gS rFkk BksM+h dks uhps >qdkrs gq;s 

daBdwi esa yxkuk tkya/kj ca/k dgykrk gSA  

nf̀’V Hkwe/; ds] Nkrh vkxs ruh gq;h jgrh gSA 

tkyU/kj ca/k ds ykHk & 
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daB e/kqj] lqjhyk ,oa vkd’kZd gksrk gSA Fkk;ksjkbM] gkafly] LojHksn vkfn xys ds jksxksa 

esa ykHknk;dA dwM+k&fixyk ukfM+;ksa dks can gksus ls izk.k lq’kqEuk esa izos”k djrk gS 

ftlls fo”kqf) pØ tkxr̀ gksrk gSA 

2 mfM~M;ku ca/k & 

mfM~M;ku ca/k fofo/k & 

[kM+s gksdj nksuksa gkFkksa dks lgt Hkko ls nksuksa ?kqVukas ij j[krs gSA rRi”pkr~ 'okl 

ckgj isV dks <hyk NksM+rs gq;s mij mBkrs gSaA ;Fkk”kfDr djus ds ckn iqu% 'okl 

ysdj] jspd djrs gq;s ckádqEHkd dj iqu% fØ;k djrs gq;s vH;kl c<+krs gSA 

mfM~M;ku ca/k ds ykHk & 

isV laca/kh jksxksa dks nwj djrk gSA 

vaxksa dks tkxzr djrs gq;s ef.kiqj pØ dk 'kks/ku djrk gSA 

3 ewyca/k  

fl)klu ;k i|~eklu esa cSBdj ;k vH;kUrj dqEHkd djrs gq;s xqnkHkkx ,oa ew=sfUnz; 

dks mij dh vksj vkdf’kZr djrs gSaA blds cká dqEHkd yxkus dh lqfo/kk jgrh gS ,oa 

ukfHk ds uhps okyk fgLlk [khaprk gSA 

ykHk & ewyca/k ls viku ok;q dk {ks= LoLFk jgrk gSA v”kZUexUnj vkfn jksxksa ls eqfDr 

feyrh gSA ewy e= ds osxksa esa lkekU;rk vkrh gSA 

4 egkca/k  

Ik|~eklu esa ;k fdlh /;kukRed vklu esa cSBdj rhuksa ca/kksa dks ,d lkFk yxkuk 

egkoS| dgykrk gSA ckádqEHkd dj Øe”k% rhuksa ewy ca/k & mM~Mh;ku ca/k ,oa vUr 

esa tkyU/kj ca/k yxkrs gSA 

ykHk & izk.k Å/oZxkeh gksrk gSA 

oh;Z 'kqf) ,oa cy of̀) gksrh gSA 

bM+k fiaxyk vkSj lq’kqEuk ukfM+;ksa dk la;e gksrk gSA 

ok;qrRo ds vUrxZr izk.kk;ke ds ykHk & 
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1 ikpu ra= LoLFk gksdj isV dh chekfj;ka nwj gksrh gSA 

2 efLr’d ân;&Qq¶Qql laca/kh jksx nwj gksrs gSA 

3 jksx izfrjks/kd {kerk c<+rh gSA 

4 nh?kkZ;q izkIr gksrh gSA 

5 Lej.k 'kfDr c<+rh gSA 

6 'kjhj LoLFkuh jksxh ,oa esn dk lap; ¼eksVkik½ de gksrk gSA 

7 'kjhj dh ukfM;ka] jDr okfgfu;ka 'kq) gksrh gSA 

8 'kjhj ds lqLrh nwj gksrh gSA 

9 tkBjkfXu c<+rh gSA 

10 dCth nwj gksrh gSA 

11 Hkq[k lkekU; yxrh gSA 

12 eu dh ,dkxzrk c<+rh gSA 

13 eu dh papyrk nwj gksrh gSA 

14 vk/;kfRed 'kfDr tkxzr gksrh gSA 

15 mnj&;d̀r&ew=k”k;] {kqnzkal vkSj og̀nk=a izHkkfor gksdj dk;Z{ke curh gSA 

16 okrfQrdQ f=nklksa dk izdksi 'kkUr gksrk gSA 

17 fotkrh; nzO; u’V gksrs gSaA 

18 ldkjkRed lksp & fopkj & fpUru mRlkg izkIr gksrh gSA 

19 dke Øks/k] yksHk] eksg ,oa vgadkj vkfn nksl u’V gksrs gSA 

20 eu esa ,dkxzrk] fLFkjrk & izlUurk mRiUu gksdj ruko nwj gksrk gSA 

21 ‘kM~pØksa dh 'kqf) gksrh gSA 

22 eq[k ij nhfIr vksx] rst vkdj izdkkafr c<+rh gSA 

23 oa”kkuqxrjksx chih] 'kqxj] dq’B ls eqfDr izkIr gks ldrh gSA 
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24 jDr dh 'kqf) gksrh gSA 

25  fL=;ksa ,oa iq:’kksa ds tuukax lfgr ;ksu jksx nwj gksrs gSA 

26 eksVkik&e/kqesg&dksysLVªky dCth] ,flfMVh] ,ythZ 'olu jksx] ekbxzsu] fdMuh 

ds jksx nwj gksrs gSA 

27 gkVZ Cyksdst nwj gksrs gSA 

28 'kkjhfjd Fkdku nwj gksdj xgjh funzk vkrh gSA 

thou esa ÅtkZ ] ifo=rk ,oa ldkjkRed 'kfDr dk lap; gksrk gSA 'kkjhfjd ,oa 

ekufld O;ogkj ds larqyu cuk jgrk gSA eu ij vk;k vlr~] vfo|k ,oa Dys”k :ih 

rel~ dk uk”k gksrk gSA 

izk.kk;ke gsrq vko”;d fu;e & vkgkj & dky LFkku laca/kh fu;e & 

 'kq) & lfRod ,oa fueZy LFkku ij izk.kk;e djs] 

 ;FkklEHko izkdf̀rd euksgV okrkoj.k esa tyk”k; ds lehi cSBdj djsa rks Js’B 

jgsxkA 

 eu dks fLFkj ,oa ,dkxz djus dk vH;kl djsaA 

 czãkp;Z dk ikyu djsaA 

 Hkkstu lkfPod o nw/k & ?kh ,oa Qyr rFkk Qyksa dk jl lsou djsaA 

 izk.kk;ke djrs le; eqag] vka[k] ukd vkfn vaxksa ij ruko u ykosaA 

lgtkoLFkk ,oa izlUu eqnzk esa eq[kkdf̀r j[ksaA 

 xzhok es:n.M o{k dfVdks lh/kk j[ksaA 

 'olu fØ;k /kS;Z ds lkFk fu;eiwoZd eu yxkdj djsaA 

 xHkZorh efgyk] Hkw[k ls ihfM+r ,oa Toj ds jksxh izk.kk;e ugha djsaA 

 izk.kk;ke _rq ,oa izdf̀r ds vuqdwy djsaA lw;ZHksnh xzh’e esa] pUnz Hksnh 'khr 

_rq esa de djsaA 
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 izk.kk;ke [kkyh isV Hkkstu ls 5&6 ?kaVs iwoZ djsaA 

 izk.kk;ke cSBus dh vkluh] fo?kqr dh dqpkyd ;Fkk dEcy@pVkbZfUnzjh dk 

iz;ksx djsaA 

 iznw’k.k ;qDr LFkku ij izk.kk;ke ugha djsaA 

 xq: dh ns[k js[k esa izk.kk;ke vH;kl djsaA 

 izk.kk;ke izfrfnu fuf”pr le; ij Hkw[ks isV djsaA 

 fcuk FkdkoV ds iz.kk;ke djsaA izk.kk;ke ds ckn rktxh ,oa LQwfrZ eglwl 

djsaA 

 izk.kk;ke esa iwjd dqEHkd vksj jspud dh fØ;k /kheh yEch xgjh gksA 

 e/; xfr ,oa e/;e 'kfDr ls izk.kk;ke djsaA 

 izk.kk;ke djrs le; vka[kksa ;FkklEHko dkseyrk ls can djsaA 

 izk.kk;ke esa 'kqHk ladYi iz.ko Å¡ dk mPpkj.k loZizFke djsaA 

nSfud izk.kk;ke fof/k  

1 efLrdk izk.kk;ke & i|~eklu ;k lq[kklu esa lqfo/kkiwoZd cSBdj nksuksa 

ukfldkvksa ls 'olu dks iwjk vUnj egk izkphjk is”khrd ejuk ,oa ckgj dh iwjh 

'kfDr ds lkFk efLrdk izk.kk;ke dgykrk gSA 3 ls 5 feuV dh vof/k rd 

,dkxzHkko ls efL=dk izk.kk;ke djuk pkfg,A 

efL=dk izk.kk;ke ds ykHk & 

tkBjkfuu iznhIr gksrh gSA lnhZ&tqdke] ,ythZ] 'okl jksx] iqjku otyk] lkbul 

vkfn nwj gksrs gSaA Qq¶Qql cy”kkyh curs gSaA Fkk;ksjkbM ,oa VksfUly lfgr xys ds 

jksx nwj gksrs gSaA 'kq) izk.k ok;q feyus ls x- ân; ,oa efLr’d nksuksa LoLFk gksrs 

gSA 

lko/kkfu;ka & gkbZ CyM izs”kj ,oa gkVZ is”ksUV eUn xfr ls efL=dk izk.kk;ke djsaA 

xzh’e +_rq esa vf/kd le; rd ugha djsaA 
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2 ckáizk.kk;ke & 

/;kuklu esa cSBdj 'okl dks ,d gh ckj esa ckgj fudkydj ckgj gh jksduk & 

cká dqEHkd ;k cká izk.kk;ke dgykrk gSA cká dqEHkd Ik”pkr Øe”k% ewyca/k] 

mfM~M;ku ca/k o tkyU/kj ca/k yxkrs gSaA 'okl ysus dh bPNk gksus ij Øe”k% 

tkyU/kj] mfM~M;ku ,oa ewy ca/ku gVkrs gq;s iwjd djrs gSaA 

Cká izk.kk;ke ds ykHk & 

mnj jksxksa esa ykHknk;d 

tkBjkfXu dks c<+krk gSA 

eu dh ,dkxzrk c<+rh gSA 

LoIu nks’k] 'kh?kziru nwj gksrk gSA 

oh;Z dh Å/oZxfr gksrh gSA 

cU/k;rRo & 'osriznj&jDr iznj ,oa exZ f”k;xr jksx nwj gksrs gSA 

 

vuqykse & foykse izk.kk;ke & 

loZizFke nk;s gkFk ds vaxq’B ls nk;h ukfldk dks can dj cka;h ukfldk ls /khjs & 

/khjs 'okl ysrs gSA 'okl iwjk Hkjus ds ckn vukfedk ,oa dfufudk vaxqfy ls 

okeukfldk can dj nkfgus ukd ls iwjk 'okl ckgj fudkyrs gSa rFkk iqu% nk;h 

ukfldk ls iwjd dj ck; ukfldk ls 'okl NksM+uk vuqykse foykse izk.kk;ke dgykrk 

gSA 

vuqykse foykse izk.kk;ke ls ykHk & 

1 gkVZ dh /keuh ,oa f”kjkvksa esa vk;s gq;s vojks/k [kqy tkrs gSA 

2 okrf¶rdQtU; jksx ;Fkk laf/kokr & vkeokr & xfB;k & dEiokr 

Luk;qnkSyZcfgR;\ lnhZ&tqdke] izfr”;k;] 'okl dkl vkfn jksxksa esa ykHk feyrk 

gSA 

3 dksysLVªkWy] VªkbfXyljkbM~l ,pMh,y] ,yMh,y dh vfu;ferk,sa nwj gksrh gSA 



- izkdf̀rd fpfdRlk esa izek.k i= -  

 

¿ 152 À 
 

4 ldkjkRed lksp c<rh gS ,oa rueu ds fodkj nwj gksrs gSA 

 

lko/kkfu;ka & 

loZizFke okeLoj ¼pUnz”kfDr½ ls izkjEHk djsaA 

ftl uklkiqj ls jspu djrs gSa mlh ls iwjd djrs gS ykEck xgjk 'okl iwjd ,oa 

jspd esa fcuk vkokt ds djrs gSaA nwM+k ihM+k ds }kjk lq’kqEuk tkxzr gksus dk Hkko Øe 

esa j[ksaA 

4 Hkzkejh izk.kk;ke & 

Hkzkejh izk.kk;ke fof/k & Hkzej dh Hkkafr xaqtu djrs gq;s ukn :Ik esa ^^edkj** dk 

mPpkj.k djrs gq;s 'okl dks ckgj NksM+uk Hkzkejh izk.kk;ke dgykrk gSA loZizFke iwjd 

djrs gq;s e/;fedk vaxqfy;ksa ls ukfldk ewy dks eUn nckrs gq;s vaxwBs ls nksuksa dkuksa 

dks iwjk cUn dj Hkzej dh Hkkafr xqatu djrs gq;s jspd djrs gSa ,oa eu dks vkKk pØ 

esa dsfUnzr djrs gSA 

Hkzkejh izk.kk;ke ls ykHk & eu dh papyrk nwj gksrh gSA ekufld ruko] mÙkstu nwj 

gksrh gSA 

ân; ds jksxksa esa ykHkdkjh gSA 

/;ku ds fy;s egRoiw.kZ gSA 

fo|kfFkZ;ksa esa ;knnk”rh dks c<+krk gSA 

Hkzkejh izk.kk;ke esa lko/kkfu;k¡ & 

vka[ks dkseyrk ls can] edkj dk rky ls xqatu djsaA 

d.kZ xqgk esa nksuksa gkFkksa ds vaxwBs ls nckrs gq;s djsaA 

U;ure rhu ckj ls 21 ckj rd djsaA 

mnxhFk izk.kk;ke & 
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'okl & iz”okl ij eu dks dsfUnzr dj ^^vksbe** dk /;ku dj vksbe dk mPPkkj.k 

djrs gq;s nh?kZ jspd djrs gSaA jspd bruk /khjs djsa fd 'okl dh vuqHkwfr ehu gks ;fn 

ukfldk dss vkx :bZ ;k yky j[k ns arks fgys ughaA 

mn~xkhFk izk.kk;ke ds ykHk 

1 funzk vPNh vkrh gSA 

2 ruko nwj gksrk gSA 

3 fnO; vkuUn dh izkfIr gksrh gSA 

4 ekufld jksx nwj gksrs gSA 

6 vfXulkj izk.kk;ke & i|~eklu cSBdj gFksfy;ka ?kqVuksa ij j[kdj ckádqEHkd djrs 

gq;s mnj dk vkdqapu izlkj.k vFkkZr~ ,cMkseu ifEiax djrs gSA 

vfXulkj izk.kk;ke dk ykHk & 

1 fotkrh; nzO;ksa ds fu’dklu esa lgk;rk 

2 tkBjkfXu iznhIr gksrh gSA 

3 'olu ra= iq’V gksrk gSA 

4 ân; dh vkarfjd jDr iz.kkyh etcwr gksrh gSA 

5 isV dk eksVkik de gksrk gSA 

6 dCth nwj gksrh gSA 

7 ukSfy fØ;k esa lgk;d gksrk gSA 

Okk;q rVo dh mi;ksfxrk & 

fiÙka iaxq dQ% iaxq% iaxoks ewy?kkrok%A 

ok;quk;x uh;Urs r= xPNfUr es/kor%AA HkkMZx/kj lafgrk vFkkZr fiÙk nks’k] dQ nksl] 

'kjhj ds ewy ewykfn] lkr /kkrq esa lHkh iaxq gS] dsoy ok;q gh l{ke gS & 'kfDroku gS 

tks bu lHkh dh fØ;k;sa djokrh gSaA ueLdR̀; ok;os & 
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^^ok;qLrU=;U=/kj%] izk.kksnkulekuO;kukikukRek] izorZdJs’ukeqPpkopkuka] fu;Urk iz.ksrk 

p eul%] losZfUnz;k.kkeq|kstd%] losfUnz;kFkkZfuefeoks<+k] loZ”kjhj /kkrqO;wgdj%] la/kkudj% 

'kjhjLFk] izorZdks okp%] izdf̀r% Li”kZ”kCn;ksa Jks=Li”kZufu;kseZya] g’kksZRlkg;ks;ksfu%] 

lehj.kksMXus% nks’kLea”kks’k.k%] {ksIrk cfgeZykuka] LFkwyk.kqlzksrlka HksÙkk] dÙkkZ xHkkZdr̀huke~ 

vk;qlksMuqdf̀Ùk HkoR;dfir%AA 

pjd lafgrk lw= LFkkuAA 

vkpk;Z pjd ok;q dh mi;ksfxrk crkrs gq;s dgrs gSa fd ok;q nsork dks ueLdkj gSA 

;g ok;q 'kjhj :ih rU= ,oa 'kjhjko;oksa :ih ;a= dks /kkj.k djus okyh gS A 

1 izk.k 2 mM+ku 3 l;ku 4 C;ku vkSj 5 vikuA 

bu ikapksa dh vkRek gS] ok;q 'kkjhfjd lHkh mPpkop ps’Vkvksa vFkkZr~ fØ;kvksa dk izorZ 

gSA ok;q gh eu dk fu;a=.k rFkk iz.k;u djrh gSA lHkh bfUnz;ksa dks vius vius fo’k;ksa 

dks xzg.k djus esa izorZ djrh gSA 

ok;q gh eu dk fu;a=.k ,oa iz.k;u djrh gSaA lHkh bfUnz;ks dks vius vius fo’k;ksa dks 

xzg.k djus esa izoÙ̀k djkrh gSA lHkh bfUnz;ksa dks Lo;a xzg.k dj ,d LFkku ls nwljs 

LFkku esa ys tkus okyh gksrh gSA 'kjhj ds lHkh /kkrqvksa tSls jl] jDr] ekal] esn vfLFk] 

eTtk] 'kqd vkfn dks vius vius dk;ksZa esa yxkrh gS] rFkk vius vius LFkku vkSj ek= 

esa fLFkr j[krh gSA 'kjhj dk la/kku vFkkZr xHkkZoLFkk esa vfLFk ,oa isf”k;ksa dks ;FkkLFkku 

tksM+uk ok.kh dks izoÙr djuk] Li”kZ vkSj 'kCn dh izdf̀r dk dkj.k] Li”kZKku dh 

vuqHkwfr] 'kCn dh mRifÙk] dku ,oa Ropk ds fuekZ.k esa ewy dkj.k ok;q rRo gh gksrk 

gSA 

blh izdkj 'kjhj esa g’kZ ¼vkuUn½ rFkk mRlkg gksus esa ok;q gh dkj.k gksrh gSA ;g ok;q 

tkB jkfeu dks rst djrh gSA nks’kksa dks lq[kkrh gSA 'kjhj ds ey vFkkZr fotkrh; 

nzO;ksa dks ckgj fudkyrh gSA cM+s cM+s ,oa NksVs lzksrksa@”kjhLFk ekaxksaZ dk Hksnu djrh gSa] 

xHkZ dh vkdf̀r;ksa dks fuekZ.k djkus okyh rFkk vdqfir ok;q rRo 'kjhj ds izR;sd dk;Z 

dks lqpk: :Ik ls djrh gqbZ vk;q ds ifjikyu esa dkj.kHkwr ok;qrRo gh loksZifj gksrk 

gSA 'kjhj esa ok;q dks gh iz/kku ekuk x;k gSA 
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ok;q rRo gh 'kjhj :ih rU= ;U= ?kj gSA ;fn izk.kok;q 'kjhj ls fudy [kk;s rks 'kh?kz 

eR̀;q gks tk;sxhA 

ok;q rRo gh vUu dks 'kjhj ds Hkhrj ys tkrh gS ,oa izk.k dks /kkjd gksrh gSA 'kjhj 

dks lexz :Ik ls ^^/kkj.k djuk** gh ok;qrRo dk dk;Z gSA 

;fn ok;qrRo dqfir gks tk; rks blls 80 izdkj ds jksx gksus dh lEHkkouk jgrh gSA 

;g dqfir ok;qrRo 'kjhj ds cy] o.kZ] lq[k ,oa vk;q ds uk”k dk dkj.k gksrh gSA eu 

dks nq%[kh djrh gSA xeZ dks u’V djrh gS] 'kjhj rFkk eu esa Hk;] 'kkSd] eksg] nhurk 

vkfn minzo djrs gq;s izk.kksa dk uk”k djrh gSA 

ok;qrRo }kjk izk.kk;kefn fØ;kvksa ds ifj.kkeLo:Ik rhu izdkj ds fo”ks’k ykHk izkIr 

gksrs gSaA 

1 vkWDlhtu;qDr jDr 

2 vkUrfjd lw{e O;k;ke 

3 ldkjkRed thou 'kSyh 

ok;q rRo gekjs 'kjhj esa izk.kksa ds /kkj.k djus gsrq egRoiw.kZ gSA ;g izk.k rRo dksf”kdk 

,oa vaxko;oksa esa gksus okyh fuØksfll ;k {kj.k dh izfØ;k dks jksdus ds dkj.k Js’B 

vkWDlhMsUV gSA 

ok;qrRo esa /;ku fØ;k }kjk 'olu }kj ruko ,oa fMis”ku ¼volkn½ ls eqfDr feyrh 

gSA yEcs xgjs] ,oa eanxfr ds 'oklksa ls dNqvksa dh rjg vk;q c<+rh gSA 

ukM+h laLFkku ij LokLF;kuqdwy izHkko gksrk gSA jDr esa 'kdZjk fu;a=.k esa jgrh gSA 

ân;xfr Hkh lkekU; gksrh gSA fofHkUu izdkj ds ok;q rRo dh izk.kk;ke fof/k;ksa ds 

vUrxZr fHkUu fHkUu izdkj ds jksxksa ls eqfDr feyrh gSA mnkgj.k ds fy;s la{ksi esa 

efL=dk ls & f”kj & uklk & xzhok] xys ds jksx ] vuqykse foykse ls bM+k fiaxkyk 

dqaMfyuh 'kfDr dk tkxj.k 'okl }kjk g~n; xfr larqyu Hkzkejh ,oa mn~xhFk izk.kk;ke 

ls eu dh ,dkxzrk uhan vPNh vkuk] eu dh 'kkafr feyuk] ;knnkLrh c<+kuk vkfn 

vusd izdkj ds ok;q rRo ls ykHk feyrs gSA lHkh izk.kk;keksa ls var%lzkoh xzafFk;ksa dk 

lzko larqfyr ,oa lqpk: gksrk gSA fuf’Ø; iM+s Q¶Qqlksa ds ok;qdks’kksa esa izk.kok;q dk 



- izkdf̀rd fpfdRlk esa izek.k i= -  

 

¿ 156 À 
 

lapkj gksdj Qq¶Qqlksa lfgr lEiw.kZ 'kjhj ds fotkrh; nzO;ksa dk fu’dklu gksus ls 

vkjksX; izkfIr gksrh gSA 

Lkkjka”k  

izLrqr bdkbZ esa igyk ,oa lPpk lq[k fujksxh dk;k ds ifjizs{; esa vkjksX; izkfIr esa ok;qrRo 
dk foospu fd;k x;k gSA 

euq’; ns gds iap izk.k] fpfdRldh; nqf’Vdks.k ls ok;q ds 'kjhj ,oa ikTpHkkSfrd izdf̀r esa 
:ih lf̀’V esa egRo dk o.kZu fd;k gSA vkt ds ;kaf=d rFkk izfrLi/kkZ ds ;qx esa euq’; 
'kjhj ds lkFk lkFk ekufld :Ik ls vf/kd euksjksxkssa ls ihfM+r gksrk tk jgk gSA ,sls esa bl 
bdkbZ esa of.kZr ok;qeqnzk,sa] lw;ZueLdkj fof/k ea= izk.kk;ke fof/k ea=] cU/k egkca/k vkfn }kjk 
eu dks izlUu ,oa 'kkar dj vkjksX; izkIr fd;k tk ldrk gSA 

oLrqr% ok;qrRo ds }kjk nSfud thou esa lrr~ vH;kl :ih lk/kuk }kjk tfVyre jksx] 
vkuqoaf”kd jksx rFkk vlk/; jksxksa ij Hkh fot; izkIr gksus esa lgk;d gSA 

cks/kkRed iz”u 

1 ok;qrRo ls vki D;k le>rs gSa\ bldh fpfdRldh; mi;ksfxrk of.kZr dhft;sA 

2 ok;qrRo ds vUrxZr] izk.kk;ke ,oa lw;ZueLdkj dh fof/k;k¡] lko/kkfu;k¡ ,oa ykHk dk 
o.kZu dhft;s\ 

3 izk.kk;ke ,oa ca/kRre dh fof/k ,oa ykHk dk o.kZu dhft;s\ 
4 izk.kk;ke & ;ksxkluksa }kjk 'kjhj ,oa eu ij oSKkfud izHkkoksa dk foospu dhft,\ 
5 vkjksX; izkfIr esa ok;q rRo dh fof/k;ksa lfgr egRo dk o.kZu dhft,A 
 
lanHkZ xaFk lwph 

izkdf̀rd vk;qfoZKku & Jh jksd”k ftUny 
og̀n~ izkdf̀rd fpfdRlk & MkW- vks-ih- lDlsuk 
izkdf̀rd LokLF; 'kkL= & vkpk;Z LokehukFku~ 'kkslkfnz 
izkdf̀rd fpfdRlk ,oa ;ksx oSKkfud iz;ksx & MkW- ukxsUnz dqekj uhjt 
ikrTty ;ksxn”kZu ,oa lw;ZueLdkj dk LokLFk ij izHkko & MkW- fuR;kuUn 'kekZ 
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bdkbZ % 10 & miokl ¼vkdk’k rRo½ dk vFkZ] egRo ,oa fofHkUu izdkj ds miokl fof/k;ka 

bdkbZ lajpuk  

 10-0 ifjp;  

 10-1 mÌs’;  

 10-2 miokl vkSj vkjksX; 

 10-3 miokl vkSj Hkw[kejh  

 10-4 miokl ds pkj dkj.k  

 10-5 miokl dk egRo ,oa izdkj  

 10-6 lkjka’k  

 10-7 cks/kkRed iz’u ¼vH;klkFkZ½ 

 10-8 lUnHkZ xzUFk 

10-0 izLrkouk %&  

  izkd`frd fpfdRlk esa miokl dks czãkLr dh laKk nh xbZ gSA ‘kjhj 

ls fotkrh; æO;ksa dks ckgj fudkyus esa miokl cMh ‘kh?kzrk ls djrk gSA ;gh 

fotkrh; æO;ksa jksxksa dk ewy dkj.k gSA miokl fdruk vf/kd ykHkdkjh ekuk x;k 

gSA mruh gh lko/kkuh;ka ,oa ckfjfd;ka miokl dks djus o miokl djus okys 

fpfdRld dks /;ku esa gksrh gSA  

  fnu izfrfnu gksus okys uohu ‘kks/kksa ls ;g Li”V gksrk tk jgk gS fd 

miokl Lo;a esa gh ,d lEiw.kZ fpfdRLkk dk dke djrh gSA izkd`frd fpfdRlk esa 

Hkh bldk egRoiw.kZ ;ksxnku fl) gqvk gSA tc jksx dh fLFkfr [kjkc gksrh pyh 

tkrh gSs oSlh voLFkk esa ,d gh jkLrk fn[kkbZ nsrk gSA og gS miokl] izkd`frd 

fpfdRLkkuqlkj lc jksxksa dk ewy fotkrh; æO; gh gSA vkSj fotkrh; æO; dks 

fu;af=r djus dk loksZRre mik; gS miokl gekjs /kkfeZd xzaFkksa ds vuqlkj miokl 

dk egRo fo’ks”k LFkku j[krk gSA blfy, ,dkn’kh uojkf= bR;kfn ioksZa ij rFkk 

lkseokj] eaxyokj] cq/kokj] xq:okj] ‘kqØokj] ‘kfuokj lkIrkfgd ozr dk Hkh izko/kku 
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fd;k x;k gSA ;g dsoy ‘kkjhfjd ‘kqf) dk gh ‘kks/k ugha gSA vfirq ekufld ,oa 

v/;kfRed LokLF; esa cgqr vf/kd miyfC/k izkIr ugha gqbZ egkRek xka/kh th us Hkh 

miokl dk lgkjk ysdj vusdksa vkUnksyuksa vfgalkRed jgs miokl ls ikpura= dks 

foJke rks feyrk gh gS lkFk gh eu ds fopkj Hkh fu;fU=r gksdj lUrqfyr cu 

tkrs gSs bl izdkj ge dg ldrs gS fd gekjs ‘kjhj esa eq[; Hkwfedk fuHkkus okyh 

thouh; ‘kfDr Hkh miokl }kjk lqn`< curh gSA  

10-1 mÌs’; %& bl bdkbZ dk mÌs’; miokl ds fo”k; esa fuEu fcUnqvksa dk v/;;u 

djuk gS& 

1- miokl dk vFkZ o ifjHkk”kk  

2- fofHkUu izdkj ds miokl]  

3- miokl dk egRo  

4- miokl dh fofHkUu fof/k;ka  

5- miokl }kjk thou esa vkjksX;rk izkIr djuk 

6- miokl ds fnuks esa mHkkM ls jksxh esa vkus okyh izHkkoksa dks tkuukA 

10-2 miokl vkSj vkjksX; %&  

vk;qosZn us dgk gS] vkgkja ipfr f’kf[k nks”kkukgkjoftr% & vfXu Hkkstu dks ipkrh 

gS vkSj tc ‘kjhj esa [kk| ugha jgrk] rc ;g nks”kksa dks ipkrh gSA  

ge tks [kkrs gS ‘okl ok;q ds lkFk xzghr vkWDlhtu ds la;ksx ls og gYds :i ls 

tydj gekjs ‘kjhj ds dke esa vkrk gSA tc ge miokl djrs gS rc ‘kjhj esa 

vkWDlhtu xzghr gksrk gSS og u;sa [kk| ds vHkko esa iqjkus [kk| ds vo’ks”k dks 

rFkk ‘kjhj ds nwf”kr inkFkksZa dks /khjs&/khjs tyk Mkyrk gSA ¼Mk- pquhyky clq ,e- 

ch- & [kk| i`”B 256½ 

blds vfrfjDr miokl ls ykHk gksrk gS bl dkj.k ls fd ;g ‘kjhj ds fHkUu&fHkUu 

;aa=ks dks lkQ djus dk volj gksrk gSA ge tks [kkrs gS mls gte djus ds fy, 

dks ;Fks”V ‘kfDr yxkuh iMrh gSA tc ge Hkkstu can djrs gS] rc og ‘kfDRk 

‘kjhj dks nks”keqDr djus ds dke esa yx tkrh gSA dHkh&dHkh dsoy ,d fnu 

miokl djus jgus ls eqag vkSj ‘okal nqxZU/k;qDr gks mBrk gSA izd`fr ‘kjhj ds 

dksus&dksus leLr dwMk dpjk ckgj fudky nsrh gS blhfy;s ,slk gqvk djrk gSA  
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bl izdkj miokl ds ,d vksj ls tSLkk ‘kjhj dks nwf”kr lap dks”k rFkk rarqvksa ds 

fiatjs ls eqDr gksrk gSA oSLkk gh og vius vki gh ‘kjhj ds vUnj ty Hkh tkrk 

gSA blhfy, nh?kZ miokl esa jDr fo’kq) gksrk gS ‘kjhj dk fo”k tydj [kkd gks 

x;k gS vkSj ‘kjhj ds fofHkUu ;a= uwru rS;kj gks tkrs gSA  

miokl ds QyLo:Ik ikd LFkyh fo’ks”k :i ls ‘kfDRk izkIr djrh gS ikdLFkyh ds 

vanj dksbZ lwtu jgus ls og lw[k tkrk gSA ikdLFkyh ;fn cMh gks rks og iqu% 

ladqfpr gksrk gSA vkSj ;fn >wy xbZ gks rks fQj ls vius LFkku ij okil vk tkrh 

gSA  

blds }kjk nqcZy ;d`r vkSj ewy;a= dk LokLF; okil vk tkrk gSA mlds 

QyLo:i ‘kjhj dk LokLF; gh lq/kkj tkrk gSA fofo/kiwoZd miokl djus ls vka[kksa 

dks n`f”V’kfDr rFkk dkuksa dks Jo.k ‘kfDRk c<rh gSA  

vk’;pZ dh ckr ;g gS fd otu c<kus dk ;g Js”B mik; gSA tks yksx cgqr nqcZy 

gksrs  gSA os lk/kkj.kr% cgqr vf/kd [kkrs gSA fdarq mlls mUgaas dksbZ ykHk ugha 

gksrkA miokl ls ‘kjhj ds ifjikd] ifjiks”k.k rFkk nsgkRehdj.k dh {kerk c<rh 

gSA blh dkj.k miokl ds ckn [kk| xzg.k djus ds lkFk gh /khjs&/khjs otu c<rk 

gS vkSj vUr% esa ‘kjhj dks mfpr otu izkIr gksrk gSA  

IywVkpZ us dgk gS vkS”kf/k dk mi;ksx djus ds cnys ,d fnu miokl djksaA 

izd`fr esa ge ns[krs gS fd i’kq&i{kh;ska dks dksbZ jksx gksrs gh os miokl djrs gSA 

miokl ds }kjk gh os vkjksX; ykHk djrs gSA okLro esa lalkj esa euq”; ds 

vfrfjDr vU; lHkh izkf.k;ksa dh ,dek= fpfdRLkk miokl gh gSA blfy, ;gh 

izd`fr dh futh fpfdRLkk&fof/k gSA  

lk/kkj.k NksVh O;kf/k;ka nks&rhu ds miokl ls gh vf/kdka’k {ks=ksa esa vadqj gh 

fou”V gks tkrs gSA tks jksx nks rhu fnuksa ds miokl ds vkjksX; gksus dks ugha] 

miokl ls mudh izcyrk vR;Ur de gks tkrh gS vkSj i)fr ds vuqlkj miokl 

pykrs jgus ij tks jksx vU; fdlh izdkj vPNs ugha gksrs] vusd voLFkkvksa esa os 

vPNs gks tkrs gSA okrO;kf/k] vth.kZ] ;d`r&jksx] iFkjh] nek vksj peZjksx vkfn esa 

euq”; thou Hkj d”V ikrk gSA fdarq i)fr ds vuqlkj miokl xzg.k djus esa bu 

lkjh vlk/; O;kf/k;ksa ls vkjksX; izkIr fd;k tk ldrk gSA  
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jDrpki laf/k&iznkg] ,isafMlk;fVl] ew=xzfUFk iznkg vkSj LFkwyrk vkfn esa Hkh 

miokl ds }kjk vkjksX; izkIr fd;k tkrk gSA okLro esa izk;% lHkh vlk/; jksx esa 

gh miokl ls ykHk gksrk gSA D;ksafd gesa tks dksbZ Hkh chekjh gksrh gksa] nsg&lafpr] 

fofHkUu fo”k vkSj dpjk gh mldk iz/kku dkj.k gSA tc nh?kZ miokl ls ;g fo”k 

ty tkrk gS rc lHkh jksx vPNk gks tkrs gSA  

u;s jksxksa esa ,d ckj ek= miokl djuk gh i;kZIr gksrk gSA vkSj ;g Hkh cgqr 

vf/kd fnuksa rd djus dh vko’;drk ugh gksrhA fdarq iqjkuh O;kf/k;ksa esa lnSo 

nh?kZ miokl dh vko’;drk gqvk djrh gSA  

fdrus fnuksa rd miokl djuk vko’;d gS lnSo gh jksxh vkSj jksx dh voLFkk ij 

fuHkZj djrk gSA lk/kkj.kr% vlk/; O;kf/k;ksa esa nh?kZ miokl dh vko’;drk gksrh  

gSA tc ,d lkFk nl fnu ;k mlls vf/kd miokl fd;k tkrk gSA rc nh?kZ 

miokl dgk tkrk gSA vkSj miokl ;fn rhu ls lkr fnuksa rd fd;k tk;s rks ml 

vYi miokl dgk tkrk gSA eSdQkMsu dk dguk gS fd dsoy ,d ls rhu fnuksa 

rd [kêk tkrh; Qy ;k Qy dk jl ysdj jgus ls gh miokl vkjaHk djus ds 

fy, tks dqN djuk vko’;d gSA og gks tkrk gSA miokl vkjaHk djus ds fy, tks 

dqN djuk vko’;d gS og gks tkrk gSA  

miokl vkjaHk djrs gh vkar ds vanj ey lq[kdj ,dne dkyk gks tkrk gSA 

blfy, miokl vkjaHk djus ds igys fnu f=Qyk vkfn ds }kjk dsoy ,d fny ds 

fy, isV dks lkQ dj ysus ls vR;ar ykHk gksrk gSA 

yacs miokl esa tks dqN d”V gksrk gS og lk/kkj.kr;k nks&rhu fnu rd gh jgrk 

gSA blds ckn ;g de gks tkrk gSA bUgha dbZ fnuksa rd Hkkstu xzg.k djus dh 

bPNk cgqr d”V nsrh gSA fdarq vkjafHkd dbZ fnuksa rd Hkkstu djus ds fu;r le; 

ds igys ;fn dkQh ek=k esa ikuh ih fy;k tk;s rks Hkw[k dh rhozrk mruh vf/kd 

ugha lrk;sxhA 

cgqrksa dh ;g /kkj.kk gS fd miokl futZy gksuk pkfg,A blls c<dj vkSj dksb 

xyrh gks ugha ldrhA lHkh izdkj ds miokl esa uhacw ds jl ds lkFk dkQh ikuh 

ihuk pkfg,A miokl ls tks fodkj ‘kjhj esa tyrk gS] ikuh mls /kks Hkxkrk gS ij 
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,d lkFk dHkh Hkh vf/kd ikuh ugha ihuk pkfg,A cfYd ckj&ckj ;gka rd fd izfr 

?kaVs uhacw ds jl ds lkFk ,d fxykl ikuh ih;k tk ldrk gSA  

Hkkstu can djus ds lkFk&lkFk izk;% ges’kk LokHkkfod ik[kkuk gksuk cUn gks tkrk 

gSA fdUrq ftl ukcnku ls ‘kjhj dk vf/kdka’k fodkl ckgj gqvk djrk gS] ;fn 

ogh cUn gks tk;s rks miokl ls ykHk ikuk eqf’dy gks tk;sA blh dkj.k yEcs 

mioklh esa izfrfnu jksxh dks Mwl nsdj mlds dks”V dks lkQ dj nsuk pkfg;sA 

fQj Hkkstu izkajHk djus ds ckn Hkh dbZ fnuksa rd Mwl ysus dh vko;drk iMrh 

gSA  

miokl ds dkj.k tks fodkj ‘kjhj esa HkLe gksrk gS [kwu mls fofHkUu Hkkxksa esa ‘kjhj 

ls ckgj fudky nsrk gSA blh dkj.k lkef;d :i ls jDr esa fodkj jgus ds 

dkj.k bl le; ‘kjhj esa fdrus jksxksa ds y{k.k izdV gksus yxrs gSA bl le; 

ftlds vanj ftruk vf/kd jksx y{k.k izdV gksrk gS\ le>uk pkfg;s fd mlds 

fy, mrus nh?kZ miokl dh vko’;drk gSA  

bl voLFkk esa jksxh dHkh&2 jksxh ds flj esa nnZ gksrk gS isV Qqyrk gS flj ?kwerk 

gS vfuUæk izdV gksrh gS vFkok Toj&lk ekywe iMrk gSA bu voLFkkvksa esa izfrfnu 

Mwl ysus ls uhacw ds jl ds lkFk dkQh ek=k esa ikuh ihus ls fnus es rhu ckj flj 

/kksdj Hkhxs xeNs ds }kjk leLr ‘kjhj ikasN Mkyus ls vkSj ;Fks”V :i esa foJke 

ysus ls FkksMs le; esa gh ;s lc jksx&y{k.k vUrfgZr gksrs gSA fdarq tks yksx 

/khjs&/khjs miokl esa vH;Lr gksrs gS muds vanj izk;% gh ;s y{k.k izdV ugha gksrsA 

miokl dh izkjafHkd voLFkk esa FkksMk gYdk ifjJe djuk vko’;d gSA bl le; 

dk loZJs”B O;k;ke Vgyuk gh gSA bPNk gksu ls jksxh ?kjsyw dke Hkh dj ldrk 

gSA fdarq ftl izdkj miokl dh vof/k c<rh tk;] ifjJe Hkh mlh ek=k es de 

djrs tkuk pkfg;s ;fn jksxh [kwc detksj eglwl dj rc mls iwjk foJke djuk 

t:jh gSA ;FkklaHko jksxh dh [kwyh txg esa yach vof/k rd jguk pkfg;s vkSj 

izfrfnu ‘okl&iz’okl dk O;k;ke ysuk pkfg;sA blds vfrfjDr nSfud Luku djuk 

vko’;d gSA 

lk/kkj.kr;k miokl djus ds nks&,d fnuksa esa gh thHk ij ysi lk p< tkrk gSSA 

vkSj ‘okl&iz’okl rFkk eqag ls nqxZU/k fudyus yxrh gSA ;s lHkh y{k.k ;g 
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izekf.kr djrs gS fd ‘kjhj esa dkQh ek=k esa nwf”kr ikuh dk lap; gks jgk FkkA 

vkSj miokl dk lq;ksx ikdj i)fr lHkh mi;ksa ls bls fudky ckgj djus dh 

ps”Vk dj jgh gSA bl izdkj ds y{k.kksa dks ns[kdj le>uk pkfg;s fd jksxh ds 

fy, ;g miokl furkar vko’;d FkkA tc rd ‘kjhj funksZ”k ugha gksrk rc rd 

;gh voLFkk pyrh jgrh gSA mlds  ckn dqN fnuksa rd miokl djus ds ckn tSls 

tSls ‘kjhj fodkj&jfgr gks tkrk gS thHk Hkh mlh rjg xqykch gksrh tkrh gS] 

‘okl&iz’okl Hkh mruk gh fueZy gksrk tkrk gS] ukMh rFkk ‘kjhj dk rki 

LoHkkfod gks tkrk gS vkSj izHkkr ds izdk’k dh rjg {kq/kk dh ,d izdkj dh 

vfuospuh; e/kqj vuqHkwfr tx mBrh gSA rd le>uk pkfg;s fd ‘kjhj fodkl 

jfgr gks x;k vkSj miokl rksMk tk ldrk gSA 

miokl Hkax djus ls igys bl voLFkk dk vkuk vR;Ur vko’;d gSA bl voLFkk  

ds vkus ds igys bl voLFkk dk vkuk vR;Ur vko’;d gSA bl voLFkk ds vkus ds 

igys miokl rksMus ij mldk vlyh Qy ugha feyrkA dsoy O;FkZ dk d”V gksrk 

gSA  

ij d`f=e Hkw[k dks LokHkkfod Hkw[k le>us dh Hkwy ugha djuh pkfg;sA {kq/kk ,d 

nqyZHk vuqHkwfr gSA cgqr yksx ftUnxh Hkj mls tkuus dk lq;kssX; ugha ikrs fd Hkw[k 

D;k pht gSA gj jkst Hkkstu ds fuf’pr le; ij [kkus dh bPNk gks tkrh gS ijarq 

Hkw[k ugha jgrh ge yksx eeZ ls mls gh {kq/kk eku cSBrs gSA miokl esa bl izdkj 

dh d`f=e Hkw[k yxus ij ikuh ihdj ;k nwljh vksj eu yxkdj bl bPNk dks 

jksduk vko’;d gS thHk vkfn ds lkQ gks tkus ds ckn tks vlyh Hkw[k yxrh gSA 

dsoy mlh dks {kq/kk le>uk mfpr gSA 

yack miokl djuk rks cgqr gh vklku gS] ij miokl rksMuk dfBu gSA ;fn Bhd 

izdkj ls miokl u Hkax fd;k tk; rks miokl ds leLr izdkj u”V gks tk ldrs 

gSA rFkk midkj ds cnys vfu”V gks ldrk gSA vf/kd fnuksa rd dke djus ds 

dkj.k yacs miokl ds var esa ikdLFkyh lkef;d :i ls cMh gks tkrh gSA bl 

voLFkk esa igys gh igys vf/kd Qy nsus ls dksbZ Hkh rdyhQ gks ldrh gSA blh 

dkj.k ikdLFkyh dh /khjs&/khjs fQj ls Hkkstu xzg.k dk vknh cuk ysuk mfpr gSA  

miokl ds ckn igys dbZ fnuksa rd dsoy ljy iF; gh xzg.k djuk mfpr gSA 

igys fnu xje ikuh Qy ds jl ds lkFk feykdj ihdj miokl Hkax djuk 
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pkfg;sA miokl rksMus ds le; igys deyk uhacw] ekSlaeh vkfn Qyksa dk ,d 

NVkd jl xje ty ess feykdj ysuk mfpr gSA igys fnu esa rhu&rhu ckj ysuk 

mfpr gSA ,d r`rh;ka”k ty esa feykdj deyk uhacw dk jl miokl rksMus ds fy, 

loZJs”B gSA ;fn Qy jl u feys] rks ijcy] usuqvk] /kfu;ka dh ifRr vkfn idkdj 

mudk lwi fn;k tk ldrk gSA blds vykok vU; fnuksa dh rjg jksxh dks uhacw ds 

jl ds lkFk dkQh ikuh ihuk pkfg;sA nwljs fnu Qy jl ds lkFk ,d ;k nks 

deyk uhacw [kk;s tk ldrs gSA rhljs fnu losjs /kkjks”.k ;k [kkSa[ky;k gqvk ,d 

>VkSad nw/k vkSj nks deyk uhacw] ekSlaeh ;k VekVj] nksigj es vk/kk fxykl Qy dk 

jl ;k rjdkjh dk lwi rFkk ‘kke dks rhu NVksad jl ysuk mfpr gSA pkSFks fnu 

bu lc iF;ksa ds lkFk lso ;k vk/kh eqV~Bh iqjuk pkoy] fnu esa ,d ckj rjdkjh 

ds lwi ds lkFk fy;s tk ldrs gSA mlds ckn cgqr /khjs&/khjs jksxh dk iF; c<kuk 

pkfg;sA  

fdarq miokl rksMus ds le; tYnh esa nq”izkH; Hkkstu ;k vfr Hkkstu djus ls dksbZ 

Hkh uqdlku gks ldrkA ,d vkneh ds lkr fnu dk miokl djus ds ckn igys gh 

fnu [ktwj [kkdj miokl rksMk mlds ifj.kkeLo:i mldh e`R;q gks xbZA caxky ds 

xy vdky esa cgqr fnuksa rd Hkw[ks jgus ds ckn ljdkjh nkrO;’kkyk tc [kqyh rks 

Hkw[kh turk us igys gh fnu isV Hkjdj Hkkstu fd;kA mlds ifj.kkeLo:I ftUgksus 

ljdkjh nky Hkkr [kk;k FkkA mlesa ls cgqr ls yksx lkr fnu ls vf/kd thfor 

ugh jg ldsA  

blfy, igys gh fnu vfr&Hkkstu ;k nq”ikP; Hkkstu djds miokl rksMuk mfpr 

ughaA vFkok rksMus ds ckn Hkh dqN fnuksa rd ,d lkFk Hkkstu djuk vuqfpr gSA 

cfYd igys dqN fnuksa rd ,d lkFk vfr Hkkstu djuk vuqfpr gSA cfYd igys 

dqN fnuksa rd gj ckj FkksMk&FkksMk djds vkgkj djuk pkfg;sA 

;fn dsoy lkr fnuks dk gh miokl fd;k x;k gks rks iUæg fnuksa rd la;fer 

Hkkstu djuk pkfg;sA ;fn rhu fnu dk miokl gks rks vxys vkSj fiNys fnuksa rd 

de vkgkj djuk mfpr gSA tks rhu lIrkg dk miokl djrs gSA mUgsa LokHkkfod 

Hkkstu ij ykSV vkus esa rhu lIrkg ls tjk Hkh de le; yxkuk mfpr ugha gSA  

miokl ds le; ftl izdkj dkQh ikuh ihuk vko’;d gS mlh izdkj miokl 

rksMrs le; Hkh dqN fnuksa rd dkQh ikuh ihuk mfpr gSA yack miokl djus ds 
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ckn nks&rhu eghuksa rd [kwc I;kl yxrh gSA ,slh gkyr esa uhacw ds jl ds lkFk 

ikuh] Qy dk jl vkSj Mkc dk ikuh dkQh ifjek.k esa ihuk pkfg;sA  

rks Hkh gj fdlh dks miokl ugha djuk pkfg;sA cgqr cw<s] xHkZ L=h vkSj jDrghu 

jksxh dks yack miokl djuk Hkh Bhd ughaA fdarq ;s jksxh vkaf’kd miokl djds 

iw.kZ miokl dk ykHk mBk ldrs gSA dsoy Qy] Qy dk jl] dPph ‘kkd&lCth] 

rjdkjh dk jl lykn] idh rjdkjh dk lwi vkSj gYdk eëk [kkdj jgus ls 

v/kksZiokl gks tkrk gS ;fn Qy vkSj Qy dk jl [kkdj jgk tho rks lcls vf/kd 

ykHk gksrk gSA D;ksafd Qy dh izd`fr dh lcls vkjksX;dkjh vkS”kf/k gSA bl voLFkk 

esa gj fnu N% ls vkB deyk uhacw ;k ekSleh uhacw gj le; nks&nks djds fnu es 

rhu&pkj ckj fy;s tk ldrs gSA tks yksx Qy [kjhnus eas leFkZ ugha gS] xktj] 

VekVj] ysV~l ewyh] VekVj /kfu;ka dh iRrh vkfn Hkh dPph voLFkk esa lykn ds 

:i esa [kkbZ tk ldrh gSA ftus yksxksa dks gktek ‘kfDr vR;Ur detksj gS os 

>ksaxk rFkk ijcy vkfn jl;qDr lkx&lCth lka>kdj mldk lwi iku dj ldrs 

gSA bl izdkj dk gYdk o viu;uewyd [kk| xzg.k djus ij Hkh ;Fks”V midkj 

fd;k gSA  

10-3 miokl ,oa Hkw[kejh %&  

Hkkstu u djus dk gh uke miokl ugh gS] cfYd  bldk vFkZ cgqr O;kid gSA 

miokl ,d foKku Hkh gS] rks ,d dyk Hkh gSA miokl ls gekjs thou dk 

euksoSKkfud vkSj HkkokRed {ks= izHkkfor gksrk gSA miokl dk okLrfod vFkZ thou 

dk lokZaxh.k dY;k.k gSA  

miokl dk lk/kkj.k vFkZ lHkh izdkj ds Hkkstuksa dk dqN fuf’pr dky ds fy, 

R;kx djuk fd;k tkrk gSA vaxzsth dk ÞQkfLVaxß ‘kCn ewy vaxzsth QkLVsu ls cuk 

gS] ftldk okLrfod vFkZ n`< ;k fuf’pr gSA blfy, vaxzath dk vFkZ] nqljs izdkj 

ls ;g gksrk gS fd miokl og fØ;k gSS tks fu;fU=r ,oa fu/kkZfjr voLFkkvksa esa ge 

n`< fu’p; ds lkFk gkFk esa ysrs gSA  

/kkfeZd ioksZa ij ge tks miokl djrs gS mls iw.kZ miokl ugha dgk tk ldrkA 

,sls ioksZa ij vUu ,oa vUu ls cus inkFkZ ,oa vfe”k Hkkstu xzg.k djuk fufc) 

ekuk x;k gSA fQj Hkh dqN u dqN Qykgkj rks fd;k tkrk gSA bl izdkj dk 
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miokl izk;% ,d osyk rd gh j[kk tkrk gSA vr% bls vFkZ miokl dguk gh 

;qfDrlaxr gSA ,sls voljksa ij miokl djus okys cgqr ls O;fDr;ksa dk otu igys 

ls vf/kd c<k gSA D;ksafd os miokl&dky esa lk/kkj.k Hkkstu dk R;kx rks vo’; 

djrs gSA ijarq mlds LFkku esa Qy] nw/k oxSjg vf/kd iks”kd rROk okyk vkgkj 

xzg.k djrs gSA  

miokl vkSj Hkw[kejh esa cgqr varj gSA nksuksa voLFkkvksa esa vUu xzg.k ugha fd;k 

tkrk gSA ¼1½ mfpr dky rd miokl djukA vkSj ¼2½ Hkw[kejh dh nh?kZ vof/k esaa 

vUukHkko ls izk.k R;kx djukA bu nksuksa ifjfLFkfr;ksa dk varj fo’ks”k v/;;u ls 

Li”V gks tkrk gSA ge miokl mrus gh le; rd pkyw j[k ldrs gSA ftrus le; 

rd gekjs ‘kjhj ij vius rUrqvksa eas lafpr rROk iw.kZ:i ls dke esa vk tkrs gSA ;k 

[krjs ds fcUnq rd {kh.k gks tkrs gS rc rd vu’ku yEckrs tkrs gS rks Hkw[kejh dh 

voLFkk izkjaHk gks tkrh gSA ;g Hkh /;ku esa j[k ysuk pkfg, fd dbZ ‘kCn Hkh ,sls 

gS] tks Hkze iSnk djrs gS ftlls yksxksa dh my>us c< tkrh gSA mnkgj.kLo:i 

Þty&mioklß ,d ‘kCn gS ftldk ‘kkfCnd vFkZ ty u xzg.k djuk gksrk gSA 

fdUrq mldk okLrfod vFkZ rks gS fd vU; lHkh oLrqvksa dk R;kx djds dsoy ty 

dk gh lsou djukA ;g Hkze ÞQy&jl mioklß ds fo”k; esa Hkh iSnk dh tkrk gS] 

fdUrq budk Hkh okLrfod vFkZ ;gh gS fd ‘ks”k lHkh [kk|&inkFkksZa dk R;kx dj 

dsoy ;s gh inkFkZ xzg.k djukA 

nSfud vkgkj ij iw.kZ :i ls izfrca/k j[krs gq, dqN fu;eksa ds vuqlkj fd;s tkus 

okys fdlh Hkh izdkj ds miokl dks vkaf’kd miokl dgk tk ldrk gSA  

Hkq[kejh oLrqr% izk.k R;kxus dh izfØ;k dh gSA Hkq[kejh dh izfØ;k ls LokLF;&ykHk 

ugha fd;k tk ldrkA mfpr rjhdksa ls mfpr le; rd miokl djds ‘kkjhfjd 

voLFkkvksa esa fo’ks”k lq/kkj vkSj vPNk LokLF; izkIr dj ldrs gSA miokl esa dkQh 

yacs le; rd vUukfn u xzg.k djus ij Hkh ‘kjhj ij vR;Ur ykHkdkjh izHkko iM 

ldrk gSA miokl djus okys vuqHkoh fpfdRld tc ns[krs gS fd vUu xzg.k u 

djus dk ifj.kke foijhr vk jgk gS] rc miokl can djuk gksrk gSA  

miokl u;h thou&i)fr dk ,d vax gSA blfy, ‘kjhj dk otu ?kVkus ds fy, 

gh miokl ugha gS] cfYd vPNk LokLF; LokLF; cuk;s j[kus ;k [kks;s gq, LokLF; 
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dks iqu% izkIr djus ds lk/kuksa dk ;g ,d mRre ,oa loZJs”B vax cu ldrk gS 

cfYd ;g fuf’pr ,slk gS ghA 

vki tjk i’kqvksa dh vksj nsf[k;s] oks chekj iMrs gS ?kk;y gksrs gS fQj Hkh vPNs gks 

tkrs gS] u MkWDVjh bykt gksrk gS u dksb vkS”kf/k nh tkrh gS vkSj u dksb iV~Vh;ka 

cka/kh tkrh gS] bldk iz/kku dk;Z ;gh gS fd os miokl djus dh dyk dks le>rs 

gSA ,oa mldk ikyu djuk Hkh tkurs gS os ,sls ,dkUr LFkkuksa dh ‘kj.k ysrs gS fd 

tgka og xjr jg ldrs gSa] ‘khr] o”kkZ] xehZ vkfn ekSleksa ds izHkkoksa ls j{kk gks 

ldrh gSA vkSj dksb [kyu ugha igqaprk os foJke vkSj miokl nksuks dk;Z djrs 

jgrs gSA i’kqvksa ds thou ds vfLrRo ds fy, miokl ,d cgqr egRoiw.kZ vkSj 

vko’;d mik; gSA u dsoy ?kk;y o chekjh dh voLFkkvksa] cfYd vPNh voLFkkvksa 

esa i’kq miokl j[krs gSA ] 

dqRrk] fcYyh rksrk bR;kfn i’kq vkSj i{kh;ksa dks tc ge ikyrw cukrs gS] rc os 

fcYdqy u;s okrkoj.k esa dbZ fnuksa rd dqN Hkh vkgkj xzg.k ugha djrs gSA 

dHkh&2 vdky iMus ij og rq”kkjikr gksus ij i’kqvksa dks [kk|&inkFkksZ ds vHkko 

esa etcwjh ls cgqr fnuksa rd miokl djuk iMrk gSA ,slh fLFkfr;ksa esa Hkh fcuk 

dqN [kk;s cgqr fnuksa rd thou j{kk djus esa os l{ke ik;s x;s gSA  

lalkj ds cgqr ls Hkkxksa esa ‘krkfCn;ksa ls /kkfeZd] jktuSfrd] pkfjf=d rFkk LokLF; 

lq/kkj ds fufeRrksa ls euq”;ksa ds }kjk miokl dk iz;ksx gksrk  vk jgk gSA dsoy 

gky ds gh dqN o”kksZa esa yksxksa dh ,slh /kkj.kk cuh fd ‘kfDr cuk;s aj[kus ds fy, 

Hkkstu djuk vR;Ur vko’;d gSA  

izkd`frd fpfdRLkksa ,oa LokLF; lq/kkjdksa us 140 o”kksZ ls ;k blds dqN o”kZ igys ls 

gh LokLF; lao/kZu vkSj ‘kh?kzrk iwoZd chekfj;ksa dks ‘kjhj ls nwj djus ds lk/ku ds 

:i esa miokl dk iz;ksx fd;k gSA bl {ks= esa fpfdRLkk lEcU/kh vlk/kkj.k vuqHko 

mUgas izkIr gq, gSA bUgh vuqHkoksa ls ;g /kkj.kk lqn`< gS fd miokl ,d fo/kk;d 

‘kfDr gS] ftls vk/kqfud thou fu;fer dk;Zdykiksa ds vax :i esa vko’;d 

O;ogkj es ykuk pkfg,A vkSj lkFk gh lkFk miokl dk fodkl vkSj izlkj Hkh 

djuk pkfg,A okLro esa miokl dk [k.Mu djus okys os gh yksx gS] ftUgsa miokl 

o mldh rdyhQ dk vR;Yi Kku izkIr gSA tks yksx ekufld vkSj ‘kkjhfjd 

LokLF; dk /;ku j[krs gSA vkSj viuh HkykbZ pkgrs gS] os dHkh miokl dh mis{kk 
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ugha dj ldrsA pkgs gesa viuk LokLF; lq/kkjuk gksA vkSj ‘kjhj dk otu c<kuk 

vkSj ?kVkuk gksA lHkh ds fy, miokl dk cgqr vf/kd egRo gSA  

10-4 miokl ds pkj izeq[k dkj.k %&  

miokl djus ds vusd vkSj fofo/k mÌs’; gSaA LokLF; lq/kkjus] ‘kjhj dk otu 

?kVkus] /kkfeZd ozrkafn vkfn dk ikyu djus ds fy, ge yksx izk;% miokl j[krs 

gSA /kkfeZd ,oa laLdkjksa ls lEc) miokl vke rkSj ij fnu vf/kd le; rd ugha 

j[kk tkrk gSA FkksMk le; rd j[ks tkus ds dkj.k bls dfBu miokl ugha dgk 

tk ldrkA 

izFke dkj.k & otu ?kVkuk& 

;g ckr Bhd gS fd ge otu ?kVkuk pkgrs gS fdUrq D;k dsoy otu ?kVkuk gh 

miokl dk edln gksuk pkfg,\ D;k otu ?kVus ds lkFk gh lkFk gekjs ‘kjhj esa 

LoPNrk] mRLkkg] cy vkSj ;kSou ds y{k.k ugha fn[kykbZ iMrs gS\ 

teZuh ds vusd MkWDVjksa dk vuqHko gS fd cgqr ls jksxh miokl ls vPNs gks tkrs 

gSA jksx tM ls feV tkrk gSA yEcs mioklksa dk izHkko dgka vkSj fdl rjg gekjs 

‘kjhj dh cukoV ij vkSj vax&izR;axksa ij iMrk gS vkSj os fdl rjg gekjs 

vax&izR;axks dks lgk;rk igqapkrs gS mls vPNh rjg le> ysuk pkfg,A ge tkurs 

gS fd otu ?kVkus ds fy, miokl gh lcls vPNk] lqxe] ‘kh?kz vkSj LFkk;h rkSj 

ij ykHk igqpkrs okyk lk/ku gSA 

;g cMh ekdZs dh ckr gS fd eksVs otuh vknfe;ksa dks yEcs miokl ls os lHkh ykHk 

feyrs gS tks mUgas feyus pkfg,A otu de gks tkus ds ykHk dks rks mu ij ,d 

vfrfjDr midkj gh le>uk pkfg,A miokl dk gekjk mÌs’; ,d gks ;k vusd] 

blls dksbZ QdZ ugha iMrk gSA  

nwljk dkj.k & {kfr iwfrZ & 

miokl dk nwljk dkj.k ;g gS fd mlds ‘kjhj dh {kfr iwfrZ gksrh gSA mlesa 

izd`fr ds lw{e vkSj dksey iwtsZ dke djus yxrs gSA iks”kd rROkksa dks izd`fr ,d 

LFkku esa lap; djds j[krh gS] rkfd mls nwljh txg [kpZ dj ldsA ckj&ckj 

ijh{k.k djds ik;k x;k gS fd bl rjg lap; lHkh thfor izkf.k;ksa ,oa euq”;ksa ds 
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Hkhrj Hkh vdlj jgrk gSA eku yhft;s] ,d uy ds lgkjs ikuh Luku ?kj dk uy 

[kqyrs gh Luku ?kj esa ikuh ds cgko dk ek=k rqjUr ?kV tkrh gSA fQj jlksbZ?kj 

dh uyh dks can dj nhft;s vkSj nsf[k;s fd ikuh ds cgko dh ek=k Luku?kj esa 

QkSju c< tkrh gSA  

Bhd blh ls feyrh&tqyrh ?kVuk,a gekjs ‘kjhj:ih e’khu ds Hkhrj Hkh ?kVrh gqbZ 

nsa[kh tkrh gSA Hkkstu dks ipkus ds fy, ikpu&fØ;k esa yxs gq, ‘kjhj ds vaxks esa 

dkQh ek=k esa jDr&izokg dk lapkj djkus dh t:jr gksrh gSA QyLo:I gesa 

lqLrh ekywe gksus yxrh gS vksj ge lks Hkh tkrs gSa ;fn ge dfBu ‘kkjhfjd 

ifjJe ds deksZa esa yx tkrs gSA rks gekjs Hkhrj ikpu&laca/kh fØ;k,a mrus le; 

ds fy, fuf’pr dh :d tkrh gSA  

‘kjhj dh ftl ‘kfDr dk O;; fu;fer :i ls ikpu&laca/kh dk;ksZa esa gksrk jgrk 

gS] mlh ‘kfDr dks miokl ds le; nwljh fn’kk esa eksM fn;k tkrk gSA vkSj mlh 

ls ‘kjhj ds vU; t:jh dk;ksZ dks iwjk djk;k tkrk gSA vr% ‘kjhj ds ,d foHkkx 

ls ‘kfDr dks cpkdj mldk mi;ksx nwljs foHkkx esa fd;k tkrk gSA  

rhljk dkj.k & foJke & 

miokl djus dk rhljk dkj.k ‘kjhj fLFkr lHkh dy&iwtksZa dks foJke ;k vkjke 

igaaqprk gSaA ikpu&iz.kkyh] xzfUFk&iz.kkyh] jDr lapkj&iz.kkyh] ‘okl&iz.kkyh] 

ukMh&iz.kkyh] ukMh&e.My bR;kfn foHkkxksa dks miokl&dky esa dkQh vkjke 

feyrk gSaA ge ftruk vf/kd Hkkstu djrs gS mruk gh vf/kd ifjJe gekjh e’khuksa 

dks mUgsa foJke djus ds fy, dqN le; fey tkrk gSA tc fcYdqy gh ugha j[krs  

gS] rc mUgsa iwjk vkjke feyrk gSa ;g le>uk dfBu ugha gS fd Hkkstu djus ij 

gekjs eq[k o mnj dh xzfUFk;ka] lewph ikpu&uyh] ;d`r vkSj ikpu&jl dh FkSyh] 

ân; vkSj /kefu;ka bu lHkh dk Hkkj gYdk gksus ds dkj.k vf/kd ek=k esa mUgsaa 

foJke feyrk gSA ikpu jlksa dks ckgj fudkyus okys vaxksa dks NksMdj] gekjs 

‘kjhj dh ckdh xzfUFk;ksa dks nwf”kr inkFkksZa ds ckgj fudkyus dk dke Hkh de gks 

tkrk gSA lkal ysus dh fØ;k Hkh de gks tkrh gSaA ukMh&e.My dks Hkh de gh 

dke djuk iMrk gSA bu lcdk lkjka’k ;g gS fd gekjs ‘kjhj ds lHkh vaxksa dks 

miokl esa vkjke djus dk vPNk ekSdk fey tkrk gSA  
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,d fl)kar ds vuqlkj miokl ds le; euq”;ksa ds p;kip; ¼’kjhj dh og fØ;k] 

ftlls lHkh Hkkstu thfor inkFkksZa esa cnyrk gS½ vkSj fuf”Ø;rk dh rqyuk lksus 

okys tkuoj ls dh xbZ gSA ekal&isf’k;ksa vkSj ikpuuyh esa f’k’kq dh voLFkk esa 

ftruh xfr’khyrk ik;h tkrh gS mlls Hkh de gjdr miokl esa djuh iMrh  gSA 

bl fl)kar esa Hkh dqN lpkbZ gsA fdarq gesa le>uk pkfg, fd miokl djus okyk 

euq”; lnk lksrk ugha jgrkA tgka rd fnekx vkSj isf’k;ksa dk loky gS miokl 

djus okyk euq”; tc rd lks u tk;sa] rc rd ‘kjhj dks <hyk vkSj f’kfFky j[krk 

gS vkSj fnekx dks dkQh vkjke nsrk gS fQj Hkh og vR;f/kd dk;Z’khy ik;k tkrk 

gSA ;g ckr Bhd gS fd miokl esa euq”; ftruk vf/kd fuf”Ø; vkSj f’kfFky jg 

ldsxk] mruh gh ‘kh?kz mldh voLFkk esa mUufr vkSj lq/kkj gks ldsxk blh foJke 

dh voLFkk esa ‘kjhj dh dks”kkvksa dk dk;kdYi gksrk gSA  

pkSFkk dkj.k & ‘kjhj dh lQkbZ & 

‘kjhj ds Hkhrjh nwf”kr inkFkksZa dk ckgj fudkyuk miokl djus dk pkSFkk dkj.k gSA 

ge tkurs gS fd gekjs ‘kjhj ds Hkhrj Hkkstu dks ipkus dh fØ;k cjkcj pkyw jgrh 

gSA Hkkstu ds iks”kd rRo ekal] jDr] ew=] oh;Z vkfn :Ikksa esa ‘kjhj esa fey tkrs 

gSA vkSj ‘ks”k cps gq, inkFkZ ewy] eq= dQ vkfn es gekjs ‘kjhj essa tek jgrs gSA 

mUgha nwf”kr inkFkksZa dks ge eyew= R;kx vkfn nSfud fØ;kvksa }kjk ckgj djrs gSA 

vkSj ilhus ls Hkh lHkh nwf”kr inkFkZ ‘kjhj ls ckgj gksrs jgrs gSA fQj Hkh dqN 

dkj.kksa ls lHkh nwf”kr inkFkksaZ dks ge jkstkuk ckgj djus esa vleFkZ jgrs gSSA ;s gh 

cps gq, inkFkZ /khjs&2 ,d= gksdj gekjs ‘kjhj esa fo”k mRiUu dj nsrs gSA bUgha 

fo”kSys inkFkksZa dks ‘kjhj ls iw.kZ ls ckgj djus ds fy, miokl dk lgkjk ysuk 

iMrk gSA ÞdksyksjsMksß ds ÞMsuojksß fLFkr izfl) ÞMkWDVj fVYMsu gsYFk Ldwyß ds 

laLFkkid ts- ,p- fVYMsu] ,e- Mh- nks if=dkvksa ds laiknd ,oa cgqr&lh iqLrdkas 

ds ys[kd gSA mudk dFku gS fd eSus 55 o”kksZa rd fpfdRlk&’kkL= laca/kh vUos”k.k 

dk;Z futZu LFkkuksa esa tkdj fd;k gSA eS fu%lafnX/k :i ls ;g dgus dks ck/; gwa 

fd ‘kjhj ds nwf”kr inkFkksZa dh fudklh ds fy, miokl ls c<dj nwljh dksbZ 

fpfdRlk ugha gSA ;gh ,d fof’k”V vkSj fo’oluh; mipkj gSA  

MkWDVj QsfyDl ,y- vkslokYM] ,e-Mh- Hkh mi;qZDr dr ls lger gSA mudk dFku 

gS fd ‘kjhj dh Hkhrjh lQkbZ ds fy, miokl lcls mRre rjhdk gSA lkyHkj esa 
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dsoy rhu fnu ds miokl ls ‘kjhj dh lQkbZ djus vkSj fo”kSys inkFkksZa dks u”V 

djus esa ftruh lQyrk fey ldrh gSA mruh lQyrk jDr&’kks/kd dMrh 

vkS”kf/k;ksa dh lSdMksa cksryksa ds lsou ls Hkh ugha ik;h tk ldrh gSA  

jDr vkSj rUrqvksa ds fotkrh; inkFkksZa ¼ryNVksa½ dks ‘kjhj ls rasth ls ckgj djus 

ds fy, miokl ds leku vkSj dksbZ nwljk lk/ku ugha gSA dsoy FkksMs le; ds fy, 

Hkkstu u djus ls ‘kjhj dh lQkbZ j[kus okys vax viuk dk;Z{ks= c<k nsrs gSA 

vkSj okLrfod :i esa ‘kjhj :ih bekjr dh iwjh lQkbZ esa yx tkrs gSA  

tSls&2 miokl dh vof/k c<rh tkrh gS oSls&2 ‘kjhj ds Hkhrj ,d= nwf”kr inkFkZ 

ckgj fudy tkrs gSA ‘kjhj ifo= vkSj LoPN gks tkrk gSA ihMh de gks tkrh gSA 

nsg dks vkjke feyus yxrk gSA fdarq jDr vkSj fiRr ls nwf”kr inkFkksZa dks nwj 

djus ds fy, dqN vkSj le; dh t:jr iMrh gSA yach vof/k ds miokl esa ‘kjhj 

ds xkS.k rarqvksa essa vf/kd fnuksa esa ,df=r fotkrh; inkFkksZa dks Hkh ckgj fudky 

nsus dk volj fey tkrk gSA  

miokl ds tfj;s vaxksa dks dkQh ‘kfDr fey tkrh gSA ‘kjhj ds vanj eUFku dk 

dke ‘kq: gks tkrk gS iks”kd rRo vyx gksdj ‘kjhj ds cyoku rUrqvksa esa igaqp 

tkrs gSA O;FkZ ds rUrqvksa dk ,oa igys ls lafpr fotkrh; æO;ksa dk fo?kVu 

fudklh ds vaxks esa gksus yxrk gS ftlls os nwf”kr inkFkksZa ‘kjhj ds ckgj lwxerk 

muesa jgrh gSA  

izd`fr dks ‘kjhj dh iwjh lQkbZ ds fy, dkQh le; dh vko’;drk i<rh gSA 

dsoy ikpu&iz.kkyh dks rst djus ls ;g dke Bhd ls ugha fd;k tk ldrk gSA 

Hkkstu djrs jgus dh voLFkk esa gekjh bfUæ;ksa dk;ksZa ds Hkkj ls ;ksa gh f’kfFky gks 

tkrs gSA vkSj mlh voLFkk esa Bhd ls Hkhrjh lQkbZ djus dh lkeF;Z muesa jgrh 

gSA  

vkt ls izk;% Ms< lkS o”kZ igys lhyosLVj xzkge us ,d iqLrd fy[kh Fkh Þlkabl 

vkWQ ãeu ykbQß ¼euq”; thou dk foKku½ ftlesa mUgksusa us crk;k Fkk fd iks”k.k 

dh rjg ey&fu”dklu Hkh gekjs ‘kjhj dk ,d ekSfyd vFkZ gSA tSls iks”kd rRoksa 

dk lap; djus ,oa ckgj fudkyus fd fØ;k Hkh gksrh jgrh gS tc rc gekjs ‘kjhj 

ds vax&izR;ax Bhd gS rc rd ;s nksuksa fØ;ka yxkrkj pkyw jgrh gSA  
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tUe ls e`R;q rd] fnu&jkr] lksrs&tkxrs] bu nwf”kr æO;ksa dk ‘kjhj ls ckgj 

fudyuk dHkh can ugha gksrk gSA ikyu&iks”k.k vkSj ey R;kxus dh vf/kdrj 

fØ;k,a ‘kjhj ds vyx&vyx vaxksa }kjk dh tkrh gSA fdarq dgha ,d gh vax xzg.k 

vkSj fu”dklu nksuksa dk;Z fd;s tkrs gSA vaxksa dh ‘kfDr;ksa dks nks foHkkxksa esa 

foHkkftr fd;k tkrk gSA  

¼1½ lap; dh ‘kfDr;ka] ¼2½ fu”dklu dh ‘kfDr;kaA fadarq ,sls Hkh volj vkrs gS 

tc ,d fof/k ls vf/kd egRo dh gks tkrh gSA ‘kjhj dh dqN fuf’pr voLFkkvksa 

esa fu”dklu dh egRrk vf/kd gks tkrh gSA vkSj lap; dh fØ;k ?kV tkrh gSA  

,d nwljk fl)kar ;g gS fd tc ge Hkkstu djrs jgrs gS rc fudklh dk;Z nc 

tkrk gSA gekjk ‘kjhj ,d gh le; lap; vksj fu”dklu nksuksa dk;Z ugha dj 

ldrkA ;|fi bl fl)kar esa lR; dk dqN va’k gS] ijarq bls iwjk&iwjk lgh ugha 

dgk tk ldrkA ey&fu”dklu ¼bDlØh’ku½ dh fØ;k dk gekjs Hkkstu ds ipus ds 

lkFk gh lkFk tkjh jguk t:jh gS] vU;Fkk ;s nwf”kr inkFkZ bruh vf/kd ek=k esa 

bdV~Bs gks tk;sxsa vkSj buds fo”kSys izHkko ls e`R;q Hkh gks ldrh gSA dsoy dqN 

va’kksa ess Þlap;&fØ;kß ey&fudklh dks jksd nsrh gSA ,d vkSj fl)kUr gS fd 

miokl dky esa tc ‘kjhj dk iz;Ru dk;Zdkjh rUrqvksa ds fy, iks”kd rRoksa dks 

tqVkus dk jgrk gS] fd vuko’;d vkSj de vko’;d rUrqvksa dks gekjk ‘kjhj rjy 

inkFkksZa esa ifjofrZr dj nsrk gSA vkSj bUgha inkFkksZa dks iks”kd rRo ds :i esa t:jh 

rUrqvksa ds iks”k.k esa yxk;k tkrk gS vkSj ,df=r gq, inkFkksZa dk jDr esa NksM fn;k 

tkrk gSA vkSj mUgas fudklh ds vaxks rd igaqpkdj ‘kjhj ls ckgj fudky fn;k 

tkrk gSA blls fl) gksrk gS fd iks”kd rRoksa dk lap; djuk izkFkfed dk;Z gS] 

fudklh dk dk;Z xkSa.kA 

 eS ekurk gqa fd bl fl)kar esa lPpkbZ gSA dMk vkSj fotkrh; æO;] 

[kkldj pchZ ,oa rRlaca/kh rUrqvksa esa tek gksrs gS vkSj tc bu rUrqvks dks 

fi?kyk;k tkrk gS rc fotkrh; æO; vkSj dwMs ckgj fudkyrs gSA miokl ds le; 

cgqr vf/kd ek=k esa cjkcj ;s nwf”kr inkFkZ tks fudyk djrs gS] mudk ;gh dkj.k 

izrhr gksrk gSA  

thou dh bl cqfu;knh vkSj egRoiw.kZ fØ;k ¼ey&fu”dklu½ dks nwljk nTkkZ nsukA 

D;k cqf)ekuh dk dke dgk tk ldrk gS\ blesa eq>s lansg gSA bu nks fØ;kvksa dh 
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‘kfDr de vf/kd ek=k esa ,d&nwljs ls cjkcj laca) gSA miokl esa ikpu fØ;k esa 

de gh ‘kfDRk dk O;; gksrk gSA blls cMh gqbZ ‘kfDr dk mi;ksx nwljh fØ;kvksa esa 

gksrk gS] tks ml le; ikpu dh vis{kk vf/kd t:jh gksrk gSA bl rjg ‘kjhj 

viuh ‘kfDr;ksa dks ml le; chekfj;ksa dks nwj djus ,oa ‘kjhj dks LoLFk cukus esa 

[kpZ djrk gSA 

;g ckr Bhd gS fd foJke dh voLFkk esa vkSj de ek=k esa Hkkstu djus ij Hkh 

dwMs ds cfgxZeu dh ek=k vf/kd jgrh gSA ;g lgh gS fd miokl] foJke vkSj 

de Hkkstu djuk] bu rhuksa voLFkkvksa esa nwf”kr inkFkZ ds fudyus dh ek=k esa 

lekurk ugha jgrk gSA ‘kjhj ds vaxksa dks ftruk gh de dke djuk iMsxk] mruk 

gh vf/kd nwf”kr inkFkZ ‘kjhj ls ckgj fudysxkA 

miokl ds izkajfHkd vkSj vafre fnuksa esa xwnksZa ds c<us ij vkSj ân;&jksx esa 

fotkrh; æO;ksa ds R;kx dh ek=k vf/kd jgrh gSA c<h gqbZ ‘kfDr Hkh dqN va’kks esa 

cfgxZeu&fØ;k dks c<kus esa lgk;d gksrh gSA  

miokl ds le; dSalj dk fodkl cgqr vaxks esa de gks x;k gS fdarq jksxh dks 

dSalj ls fcYdqy vPNk gksrs gq, dHkh ugha ns[kk x;k gSA MkWDVj oxZ dk dguk gS 

fd jksx ls izHkkfor rUrqvksa dk {k; miokl esa ns[kk x;kA fQj Hkh miokl ls 

lhfer ykHk gh feyk gSA ysfdu NksVs V;wejl ¼NksVh fxfYV;ka½ izk;% iw.kZ :i ls 

QwVdj cSB tkrs gSA tyksnj&laca/kh cgk;] lwtu] nwf”kr inkFkksaZ dk teko] bR;kfn 

dh fudklh miokl ds le; cMh rsth ds lkFk gksrh jgrh gSA dgha&dgha dSalj 

dks yacs miokl esa Hkh c<rs gq, ik;k x;k gS] D;ksafd dSalj ds V;wej vf/kdrj 

,d ds uhps ,d ncs jgrs gSA vkSj os c<rs gh tkrs gSA vkSj mudk viuk jkT; 

jgrk gSA ‘kjhj ds vU; Hkkxksa ls mudk dksbZ izR;{k laca/k Hkh ugh jgrk gSA  

10-5-3 miokl dk egRo %& 

miokl ,d oSKkfud fof/k gS ftlesa jksxh dh n’kkuqlkj fpfdRLkk dh tkrh gSA 

blesa ikuh ds vfrfjDr Bksl vFkok rjy inkFkZ dk lsou can dj fn;k tkrk gSA 

ftlesa jksxh ds ikpu ra= dks foJke feyrk gSA blfy, ;g i)fr jksx fuokjd 

dgykrh gS] ijarq Hkw[kk ejuk bldk mÌs’; ugha gSA blesa ,d eq[; ‘krZ ;g gS fd 

miokl jksxh dh LosPNk ls fd;k tkuk pkfg,A miokl gekjs izkphu xzaUFkksa ds 
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vuqlkj miokl dk ‘kkjhfjd ,oa ekufld ‘kqf) gsrq ,d fo/kku ds :i esa fn;k gS 

ftlesa eq[; :i ls o”kZ esa nks ckj uojk=ksa ds fnuks esa uks&uks fnu dk miokl]  

,dkn’kh miokl] tUe”Veh miokl bR;kfn lc tkurs gSA ekuoek= gh ugha] vfirq 

i’kq&i{kh ,ao tho/kkjh izkd`frd :i ls miokl dks djrs ik, x, gSA jksx dh 

voLFkk esa dqN Hkh [kkuk tgj ds leku gSA fQj Hkh ge jksx dh voLFkk esa dqN u 

dqN [kkrs gh jgrs gSA ftlls gekjk ikpu ra= tks igys gh jksx ls yMus esa viuh 

rkdr yxk jgk gS mldh rkdr [kkuk ipkus esa yx tk,xh rks jksx ls eqfDr 

vlaHko gSA  

vkgkj gekjs ‘kjhj dh u”V gqbZ dksf’kdkvksa ds cnys ubZ dksf’kdkvksa dk fujarj 

fuekZ.k djrk jgrk gS ftlls gekjs ‘kjhj dh thounk;h ‘kfDr cuh jgrh gS ysfdu 

vkgkj dks Hkw[k yxus ij xzg.k djs rks ;g viuk dk;Z lqpk: :i ls dj ik,xkA 

Hkw[k ls ejuk ,oa miokl djuk nksuksa ds varj dks tku ldrs gS fd miokl 

Hkkstu NksMus ls ‘kq: gksdj okLrfod Hkw[k dk vkHkkl gksus rd rks le; yxrk gS 

mls miokl ;k miokldkj dgk tkrk gS ijarq cgqr Hkw[k yxus ds ckn ls e`R;q 

rd ds miokl dks Hkw[k ls ejuk ¼Starving½ dgykrk gSA miokl fpfdRLkk 

fo’ks”kK Mk- dSfjaxVu bu nksuksa ds varj dks cgqr gh Hkyh&Hkkafr le>k;k gSA 

miokl dk okLrfod Kku u gksus ij vFkok mlds fu;eksa dk Bhd&Bkd ikyu u 

djus ij miokl ‘kjhj dks cMh&2 ls gkfu Hkh igaqpk ldrk gSA blfy, ;g 

vko’;d gS fd miokl fdlh ;ksX; fpfdRld dh ns[k&js[k esa gh djuk fgRrdj 

gSA Hkkstu dh ek=k dks de dj nsuk miokol ugha gSA vFkkZr Bql&Bqldj u 

[kkuk vFkok de [kkuk nksuks gh miokl ls nwj dh ckrsa gSA miokldky esa ‘kq: ds 

nks ;k rhu fnu rd gh FkksMk d”V dk vuqHko gksrk gS] mlds ckn fdlh izdkj dk 

d”V ugha gksrkA miokl ds egRo ds gekjs ns’k ds lHkh /keZxq:vksa us ,der ls 

Lohdkjk gSA blds }kjk ge ‘kjhj ds fotkrh; æO;ksa dks ‘kjhj ls fu”dkflr djus 

dk dk;Z Hkh djrs gSA ;g gekjs ‘kjhj ds fy, fdruk egRo j[krk gSA ;g ge 

fuEu izdkj ls v/;;u djsaxasA 

1-  fo”kkDr phtksa ds iz;ksx ls tgka lcls igys gekjs vke’k; ij izHkko 

iMrk gSA ogha ij miokl djus ls gekjs vke’k; esa miokl dk izHkko 

;g gksrk gS fd Hkw[k yxrh gS ysfdu Hkw[k lrkuk can dj nsrh gSA  
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2- ftxj %& ftxj gekjs ‘kjhj dh iz;ksx’kkyk gSA [kkuk ikpu ra= dh 

izfØ;k ls pyrk gqvk vkarksa dh E;qDl f>Yyh ds }kjk jDr esa 

vo’kksf”kr gks tkrk gSA vkSj ipk gqvk [kkuk jDRk  okgfu;ksa }kjk ftxj 

rd igaqprk gSA ftlesa ls ftxj fotkrh; rRo dks lekIr dj nsrk gSA 

miokl ds nkSjku ,d rjQ ,sls fo”kkDr rRoksa dk ‘kjhj esa vkuk can gks 

tkrk gS tcfd nwljh vksj ftxj jDr esa lafpr fo”k dks ‘kjhj ls ckgj 

fudyus dk dk;Z T;knk vPNs <ax ls dj ikrk gSA tcfd nSfud thou 

esa vkgkj ds ysrs jgus ls tks fo”k ‘kjhj esa vkrk gS ftxj dsoy mlh 

dks Hkkj djus esa yxk jgrk gSA lafpr fo”k dh izfØ;k ds fy, le; ,oa 

{kerk ,oa ugha fey ikrhA 

3- izfrjks/kd {kerk c<rh gS %& tSls&tSls gekjs ‘kjhj esa tek gq, 

fotkrh; æO; de gksus ‘kq: gksrs gS oSls&oSls ‘kjhj ds lHkh <ax viuh 

dk;Z {kerk ds vuq:i dk;Z lqpk: :i ls djrs gSA ftlls jksxksa ls 

yMus dh {kerk c< tkrh gS D;ksafd miokl }kjk ‘kjhj ds fofHkUu Hkkxksa 

ls fotkrh; æO; fudy ikrs gSA  

4- ‘kjhj ds otu dks fu;af=r djrk gS %& miokl }kjk vko’;drk ls 

vf/kd Hkkstu ls tks pchZ gekjs ‘kjhj dks LFkwy :i ns nsrh gS mlesa 

miokl ds le; eas mlh vuko’;d pchZ ls de djds ‘kjhj esa pchZ dh 

vko’drk dks iwjk fd;k tkrk gSA bl izdkj ‘kjhj dh pchZ dks de 

djds otu ?kVk;k tk ldrk gS Ropk dh fu”dklu {kerk c<ukA 

miokl esa ge Bksl inkFkksZa dk lsou can dj nsrs gSA rFkk ‘kjhj ess 

ikuh dh ek=k vf/kd ysuk izkjaHk dj nsrs gS ftlls Ropk ds Hkhrjh 

lrg ij fotkrh; æO;ksa ds dkj.k tks QksMs] QqUlh bR;kfn gks tkrs gS 

muds fo”k dks ilhus }kjk ckgj fudkyus ds fy, ikuh dh ek=k c<uh 

vko’;d gS tks miokl ds nkSjku Lor% gh c< tkrh gSA rFkk fo”k dks 

ckgj fudkydj Ropksa ls lacaf/kr fofHkUu jksxksa ls cpkrh gSA  

5- u’ks ds nq”ifj.kke nwj djrh gS %& fnu izfrfnu tks ge rackdw] pk;] 

dkQh vFkok vU; u’khyh nokvksa dk lsou djds tks gkfudkjd æO; 

tek dj nsrs gS mudk Hkh miokldky esa ‘kks/ku vFkok izHkkoghu dj 

fn;k tkrk gSA bl izdkj miokl esa fofHkUu izdkj ds u’kksa dh vknr 

ij vadq’k yxk;k tk ldrk gSA  
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6- euksoSKkfud izHkko %& miokl }kjk gekjs ‘kjhj efLr”d dh fpark] 

mnklh] vdsykiu] ruko vkSj Hk; ds :i esa udkjkRed fopkj iuirs gS 

tks gekjs ‘kjhj ij fo”kkDr izHkko Mkyuk izkjaHk dj nsrs gS rks mlls 

‘kjhj ds lkFk lkFk eu ,oa efLr”d ij Hkh izHkko vkuk LokHkkfod gS 

ftlls gekjh lkekftd fLFkfr ,oa ikfjokfjd laca/kks ij Hkh udkjkRed 

izHkko iMrk gSA ftl ij nokvksa dk dqN le; rd izHkko fn[kkbZ nsrk 

gSA ijarq iw.kZr% jksxeqDr ugh gks ikrs D;ksafd ;g gekjh vknrksa ifjofrZr 

gks tkrk gSA miokl }kjk ge ,sls ‘kjhj ds fofHkUu nks”kksa dks fu;a=.k 

ds lkFk lkFk fopkjksa esa ldkjkRed ifjorZu vkSj lkfRod jlkgkj }kjk 

gekjs ‘kjhj ls fudyus okys fofHkUu ,atkbel Hkh izHkkfor gkssrs gSA bl 

lkjh izfØ;k esa eu efLr”d esa iSnk gq, bZ”;kZ] }s”k ,oa izfr’kks/k tSls 

vkØed Hkko lekIr gksus ‘kq: gks tkrs gSA  

7- ‘kjhj ‘kqf)dj.k dh izfØ;k rst gksrh gS %& miokl esa Bksl inkFkksZa dk 

lsou can djus ls vkarks esa tek ey ds de gksus ls vkarks }kjk ‘kksf”kr 

lMk gqvk jl gekjs jDr esa tkuk can gks tkrk gS D;ksafd vkarksa dk tek 

,oa lw[kk ey tks fofHkUu xSl iSnk djrs gS og ‘kjhj ls ckgj fudyuk 

izkjaHk gks tkrk gSA lkFk gh ikuh ds lsou ls vkarksa esa lw[ks gq, ey ls 

tks xehZ c<rh gS og Hkh ikuh ds T;knk lsou djus ls ?kVuh ‘kq: gks 

tkrh gSA  

8- vk/;kfRed izHkko %& lHkh /keksZa esa fdlh Hkh iwtk ;k vuq”Bku esa miokl 

dk fo’ks”k ;ksxnku gksrk gS D;ksafd vk/;kfRed dk;Z gsrq eu esa ‘kkafr] 

izlUurk ,oa vkfLrdrk dk gksuk vko’;d gksrk gS tks miokl }kjk 

‘okl izfØ;k xa/kghu ,oa fu;af=r gksrh gSA tcfd miokl izkajfHkd rhu 

pkj fnuksa rd ‘okl esa nqxZa/k vkrh gSA miokl }kjk jDrpki] ukMh dh 

xfr Hkh larqfyr gks tkrh gSA blds }kjk lkspus] le>us] i<us&fy[kus 

,oa fopkjus dh {kerk c< tkrh gSA  

 

9- fofHkUu izdkj ds miokl %& dksbZ Hkh thfor izk.kh vfuf’pdky rd 

fcuk Hkkstu fd, miokl ij ugha jg ldrkA vr% ,d le; lhek 

miokl ds fy, vko’;d gks tkrh gSA tks izR;sd O;fDr ds fy, fHkUu 

gksrh gS ftldk fu/kkZj.k jksxh dh voLFkk mldh ‘kkjhfjd {kerk ,oa 
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jksx dh vko’drkuqlkj fpfdRld dh ns[k&js[k esa dh tkrh gSA blds 

fy, fofHkUu izdkj ds miokl ds fo”k; ess tkuuk vko’;d gSA miokl 

ds izdkj dks fuEu izdkj ls le> ldrs gSA 

 

miokl ds izdkj %&  

1- eq[;r% miokl nks izdkj dk gh ekuk tkrk gS ftlesa ,d ty miokl 

,oa nwljk jlkgkj miokl yssfdu miokl ds fofHkUu izdkj vkt ns[kus 

dks feyrs gSA ftuesa ls fnu esa ,d ckj ds Hkkstu dk miokl vFkok 

,d vkgkj dk miokl] nqX/kksaioklksa] eV~Bk miokl] jlksaiokl] 

Qyksaiokl ,oa le; ds vk/kkj ij ,d fnu dk y?kq miokl] lkIrkfgd 

miokl] nh?kZ miokl bR;kfn izeq[kA 

2- tyksaiokl dks iw.kksZiokl ds uke ls Hkh tkuk tkrk gS ftlesa O;fDr 

dsoy ty dks gh fnuHkj ysrk jgrk gSA ty ds vfrfjDr fdlh izdkj 

dk Qy ,oa vU; Bksl ,oa jl bR;kfn dk lsou ugha fd;k tkrkA ;g 

,d ,slk miokl gS tks th.kZ vFkok iqjkus jksxksa esa fd;k tkrk gSA ,sls 

jksxksa esa tgka ‘kjhj esa fotkrh; æO; cgqr bdV~Bs gks tkrs gS vkSj 

chekfj;ka Hkh vusdksa bdV~Bh vk tkrh gSA ogka ij mu lHkh jksxksa dk 

mipkj djuk vlaHko gks tkrk gS rc ,d ek= ;fn mipkj gS rks og gS 

mioklA blesa jksxh dks ekufld :i ls rS;kj djuk vko’;d gSaA mu 

jksxksa esa ftuesa ‘kjhj dh dk;Z {kerk Bi gks tkrh gS ,sls esa miokl jke 

ckM fl) gksrk gS ijarq ,slh chekfj;ksa esa ftuesa ‘kjhj dks dk;Z faxjrk 

jguk tkjh jgrk gSA muesa cgqr fnuksa dk miokl djus dh lykg ugha 

nh tkrh gSA lkFk gh ân; ,oa [kwu dh deh esa dsoy vkaf’kd miokl 

;k cgqr de le; dk miokl djk;k tkrk gSA lkFk gh xHkZorh fL=;ksa 

dks muds xHkZdky esa miokl djkuk mfpr ugha gSA tc dksbZ jksxh 

igyh ckj yack miokl djrh gS rks mlds lkFk dqN fo”kerk,a vk 

ldrh gS ysfdu tSls&fotkrh; æO; de gksrs tkrs gS oSls ,sls y{k.k 

de gks tkrs gSA miokl ds fnuksa esa jDr lapkyu o ukMh eaMy dh 

lrZdrk dqN de gks tkrh gSA bl dkj.k jksxh dks csgks’kh vFkok pØ 

vkus dh f’kdk;r vk tkrh gSA miokl dh vof/k esa vkarksa esa cgqr 
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fnuksa dk ey tek gksus ds dkj.k tc og vkarksa dks NksMdj ckgj vkrk 

gS rc ejksM Hkh iSnk gks ldrh gSA ,ssls esa xquxqus ikuh dk ,fuek nsauk 

pkfg,A ‘kq: ds fnuksa es fljnnZ dh f’kdk;r Hkh vdlj ns[kus dks 

feyrh gSA  

10-6 lkjka’k %&  

mijksDr foospu ls Kkr gksrk gS fd :i dh izkjfEHkd voLFkk esa gh ;fn miokl 

og Hkh jlkgkj mioklA izkjEHk dj fn;k tk; rks jksx dh Hka;dj voLFkk vkus ls 

:d ldrh gS blh egRo dks le>rs gq, igys ds cgqr egkiq:”kksa us bls vius 

thou esa viuk;k miokl esa ,d inkFkZ miokl] ty miokl] lkIrkfgd ,d fnu 

dk miokl] y?kq miokl] nh?kZ miokl vkfn dks viukdj ‘kjhj ds lHkh ry ikpd 

jl ,oa gkeksZUl fu;fer gksrs gS vuko’;d pchZ de gks tkrh gS ‘kjhj gYdk gks 

tkrk gS thouh; ‘kfDr c<rh gSA euksjksx es ykHk gksrk gSA bruk ykHk gksus ij Hkh 

fo’ks”k lko/kkuh j[kuk vfrvko’;d gS fd fdlh Hkh izdkj ds miokl esa ty dk 

lsou can djuk ;k de djuk izk.k ?kkrd gks ldrk gSA vr% fdlh Hkh jksx dh 

voLFkk esa miokl djus ls igys fpfdRlk fo’ks”kK dk ijke’kZ o ekxZn’kZu 

vko’;d gSA  

10-7 cks/kkRed iz’u ¼vH;klkFkZ½ 

 iz’u- 1 & miokl dk vFkZ vkSj mlds egRo dk o.kZu dhft,A 

 iz’u- 2 & miokl ds fofHkUu izdkjksa dk foLrkj ls o.kZu djsA 

 iz’u- 3 & miokl esa fd tkus okyh fofHkUu lko/kkfu;ksa ij izdk’k Mkfy,A 

 iz’u- 4 & miokl vkSj Hkw[kejh ls D;k vUrj gS\ mnkgj.k lfgr O;k[;k 

djksA 

10-8 lanHkZ xzUFk & 

 izkd`frd vk;qZfoKku   &  jkds’k ftUny  

 miokl fpfdRlk   &  cuZj eSdQsMu 

 izkd`frd fpfdRlk   &  Mk- lrh’k xks;y 
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 izkd`frd fpfdRlk n’kZu  &  Mk- gsujh fyaMykj 

 izkd`frd fpfdRlk ‘kkL=  &  vkpk;Z ‘ks”kkfæ LokfeukFku 

 o`gn izkd`frd fpfdRlk  &  Mk- vks- ih- lDlsuk 

 Fasting can sour your life –  H. N. Shelton 
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bdkbZ % 11 & izkØfrd fpfdRlk esa iz;qDr fofHkUu ;a=ksa dk ifjp; 

bdkbZ lajpuk 

11-1 izLrkouk 

11-2 mÌs”; 

11-3 izkdf̀rd fpfdRlk fof/k;k¡ 

11-4 lkjka”k 

11-5 cks/kkRed iz”u  

11-6 lanHkZ xzaFk 

11-1 izLrkouk 

izkdf̀rd fpfdRlk esa iz;qDr gksus okyh fofHkUUk mipkj fof/k;k¡ tks iap egkHkwr }kjk 

fodflr gqbZ gSA mudk Lo:Ik le; ds lkFk lkFk ifjorZu gksrs gq, vkt fo|qr vkSj 

Qkbcj ds lekos”k }kjk vkd’kZd o vk/kqfud :Ik esa iz;qDr gks jgk gSA tgka cYVh] 

rlys vkSj eXxs bR;kfn dk iz;ksx gksrk Fkk ogha muds LFkku ij vkt gkWV&QqV ,.M 

vkeZ ck/k ¼gkFk & iSj dk xeZ Luku½ Qkbcj ;qDr ;a=ksa ds iz;ksx ls gksrk gSA Hkki 

Luku ds fy, ikuh ds Hkxksus rFkk pkjikbZ ds iz;ksx ds LFkku ij vkt fo|qrh; Hkki 

;a= ,oa Qkbcj dh Hkki isVh dk iz;ksx fd;k tkrk gSA mijksDr dFku ls Li’V gksrk 

gS fd ljy o lqyHk fpfdRl i)fr us Hkh vk/kqfud :Ik /kkj.k dj fy;k tks vkt dh 

vko”;drk Hkh gS D;ksafd lkQ lQkbZ ,oa ;a=ksa ds iz;ksx dks vkt dk f”kf{kr izk.kh 

'kh?kz gh Lohdkj dj ysrk gSA blh rjg ds fofHkUu ;a=ksa ds fo’k; esa mudh foLrr̀ 

tkudkjh dk v/;;u djuk furkUr vko”;d gks x;k gSA vr% ge vkxs bl bdkbZ esa 

bUgha ;a=ksa ds iz;ksx ,oa mlesa /;ku j[kus okyh lko/kkfu;kssa dk v/;;u djus dk 

iz;kl djsxsaA 

11-2 mÌs”; 

izkdf̀rd fpfdRlk esa fofHkUu mipkj fof/k;ksa dh fof/k dk v/;;u djukA 

 bu fof/k;ksa dk jksxksa esa iz;ksx gsrq tkudkjhA 
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 ;a=ksa ds iz;ksx esa lko/kkuh ,oa mudk egRoA 

11-3 izkd`frd fpfdRlk fof/k;k¡ 

izkjfEHkd voLFkk esa izkdf̀rd fpfdRlk dk Lo:Ik ,dne lk/kkj.k FkkA ftlesa fdlh 

izdkj ds ;a=ksa dh vko”;drk ugha Fkh ml le; dsoy dqN crZuh ls gh iap egkHkwr 

fpfdRlk lEiUu dh tkrh Fkh ijUrq tSls tSls le; vkSj foKku dh izxfr gqbZ oSls 

oSls gh izkd̀frd fpfdRl esa musdksa ;a=ksa ds iz;ksx esa dqN ewyHkwr fpfdRlk dh dfe;ksa 

dks nwj djuk lEHko gks jgk gSA mnkgj.k ds fy, ykSgs ds crZuksa ;k midj.kksa esa tgka 

tax yxus dh lEHkkouk,a jgrh Fkh mlh ds LFkku ij orZeku esa Qkbcj ds midj.kksa 

dk mi;ksx gksus yxk gSA buds j[k j[kko ,oa LoPNrk d dkj.k gh vkt budk 

izpyu Hkh c<+rk tk jgk gSA ;a=ksa esa fo|qr ds iz;ksx dh 'kq:vkr Hkh fiNys nks n”kd 

ls izkjEHk gqbZ gSA ftuls izeq[k :Ik ls Hkki Luku esa Hkki cukus okyk ;a= tsV LIrs esa 

fctyh dh eksVj dk iz;ksx] tkdqath esa eksVj dk iz;ksx vkSj ekfy”k esa e elktj 

¼fo|qr½ dk iz;ksx fd;k tkus yxkA bl izdkj ge dg ldrs gS fd izkd̀frd 

fpfdRlk esa Hkh vk/kqfudrk dk izHkko Li’V :Ik ls ns[kk tk ldrk gSA blesa iz;qDr 

gksus okys fofHkUu ;a=ksa dk fooj.k bl izdkj gSA 

/kkjkikr 

1 tsV L=s ;a= & tsV L=s ;a= ds }kjk ikuh dkQh rsth ls fudyrk gSA tSlkfd uke 

ls gh Kkr gksrk gS fd blesa rst /kkjkvksa ls izHkkfor ves fo”ks’k ij Luku djk;k tkrk 

gSA bl ;a= esa fdlh izdkj dh fo|qr dk iz;ksx ugha gksrk D;ksafd bldks uy dh 

VksVh esa ,d jcM+ dh ufydk ds lkFk tksM dj uy ds }kjk ty ds izokg dk [kksy 

fn;k tkrk gSA ftlls rsth ls ikuh fudyrk gSA vktdy blesa Hkh ikuh ds izs”kj dks 

c<+kus gsrq eksVj dk iz;ksx Hkh fd;k tkrk gSA blds }kjk ?kqVus] da/ks] gkFk] dej] Nkrh 

vkfn jksxksa esa mipkj fn;k tkrk gSA bldks laf/k;ksa] isV o vU; isf”k;ksa esa nsus ls 

ikpu laLFkku ds jksx jh<+ ij nsus ls jh<+ ds jksx] Luk;q ra= lacaf/kr fodkj rFkk 

ruko o vfunzk vkfn dbZ jksx nwj fd, tk ldrs gS bldk iz;ksx ckSf)d Fkdku vkSj 

ydok esa Hkh fd;k tk ldrk gSA 

lko/kkfu;ka 
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xHkkZ”k;] xqnsZ] vkar] ;d̀r peZ jksx rhoz lwtu] vylj bR;kfn ;s nks rhu feuV rd ns 

ldrs gSA 

orqykdkj  

2 orqykdkj tsV Lizs ;a= 

bl ;a= esa lkr QhV dh Å¡pkbZ ij ,d QOokjk yxk gksrk gSA ftlds uhps 10&10 

bap ds vUrjku ij irys fNnzksa okys xksykdkj gksrs gq, Hkh lkeus dk Hkkx dkV fn;k 

tkrk gS vFkkZr~ xksykdkj ikbi dk vkxs dk fgLlk dkVus ds ckn fdjkus cUn dj fn, 

tkrs gS bl rjg ls ikuh dsoy fNnzksa ls gh vUnj dh vksj rsth ls fudyrk gSA bUgha 

C vkdkj ikbikds fd dVs gq, Hkkx ls izos”k djrs gq, O;fDr dks muds chp esa [kM+k 

fd;k tkrk gS vkSj [kM+s gq, O;fDr nj rst /kkjkvksa dk izokg pkyw fd;k tkrk gSA bl 

Luku esa dqN nsj xej dqN nsj B.Mk vFkkZr~ nksuksa rjg ds ikuh dk izokg fd;k tk 

ldrk gSA bl Luku dks nsus ls pkjksa vkSj 'kfDr”kkyh /kkjkvksa ds }kjk Hkhrjh vksj 

ckgjh vaxksa dh ekfy”k gks tkrh gSA bl Luku dk iz;ksx lw;Z Luku Hkki Luku] 

xhyhpknj] yisV bR;kfn ls mipkj nsus ds Ik”pkr bld iz;ksx Hkh fd;k tkrk gSA 

3 gkbMªksdksyu ;a= 

bl ;a= dk mnxe fons”kksa esa izkjEHk gqvk /khjs /khjs Hkkjr o’kZ esa Hkh bldk iz;ksx gksuk 

izkjEHk gks x;kA bl ;a= dks ,fuek dk ,d fodflr :Ik Hkh dgk tk ldrk gS bl 

;a= ds iz;ksx dk vk/kqfud fpfdRlk foKku Hkh Lohdkj dj iz;ksx dj jgk gSA tgka 

,fuek }kjk cM+h vkar ds dqN Hkkx dks gh lkQ fd;k tk ldrk gSA ogh bl ;a= ds 

}kjk cM+h ?kkar ds vk/ks Hkkx dh lQkbZ dh tk ldrh gSA ,fuek esa ikuh dh ek=k dh 

ek=k lfer gksrh gS ijUrq blesa ikuh dh ek=k dk dksbZ fu/kkZj.k ugha gksrk D;ksafd bl 

;a= esa xqnk }kj ds }kjk ,d ,slh ufy cM+h vkar dh vksj Mkyh tkrh gS ftlesa ikuh 

Hkh yxkrkj pyrk jgrk gS ikuh ls xhyk gksdj ey dj ckgj fudyus dh izfØ;k Hkh 

fujUrj gksrh jgrh gSA ;gh bl ;a= dh fo”ks’krk Hkh dgh tkrh gSA blls ikuh dks 

vkar esa jksd dj j[kus dh izfØ;k ugha gksrhA oSls rks bl ;a= esa fdlh izdkj dk 

izs”kj vFkok nkc ugha gksrk gSA blls eq[; :Ik ls ikuh dh 'kq)rk cgqr gh vko”;d 

gSA D;ksafd ;g ikuh vkarksa esa izos”k djk;k tkrk gSA vFkok vLoPN ty ds dkj.k 
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vkarksa esa laØe.k dh Hkh lEHkkouk cuh jgrh gS blh ds lkFk bl ;a= esa 'kjhj ds rki 

ds vuqlkj ikuh ds rkieku dk fu/kkZj.k djus gsrq ,d rkieku dks fu/kkZfjr djus gsrq 

,d rkieku fu;a=d ;a= Hkh blds lkFk yxk gksrk gSA ftlls 'kjhj ds rkieku ds 

vuqlkj gh ikuh d rkieku fu;af=r dj mls 'kjhj esa izos”k djk;k tkrk gSA 

jksxh dks bldk iz;ksx lkekU;r% lkIrkfgd djkrs gq, dqy rhu ls pkj vkof̀r;ka nh 

tk ldrh gSA blds iz;ksx ls igys fnu jksxh dks vYikgkj djkrs gq, nfy;k ;k 

f[kpMh nh tkrh gS vkSj mlds ckn esa bl ;a= }kjk ,d ls Ms< ?k.Vs rd cMh vkar 

dh lQkbZ okys ;a= ds iz;ksx ds ckn jksxh dks nfy;k vFkok f[kpMh ?kh Mkydj 

f[kykbZ tkrh gSA lkFk lkFk jksxh dks vkar dks viuh LokHkkfod fLFkfr esa vkus rd 

foJke djk;k tkrk gSA blls ,d fo”ks’k /;ku j[kuk vko”;d gS fd jksxh mipkj ds 

rqjUr ckn 'kkjhfjd Je u djsa ,oa xfj’B Hkkstu dk lsou] Hkh vR;Ur d’Vdkjh gks 

ldrk gSA bl ;a= esa fdlh izdkj dh fo|qr eksVj ugha gksrk ijUrq ikuh dh 'kq)rk 

gsrq yxs ty 'kqf) ;a= esa ,oa ikuh ds rkieku dks fu;af=r djus gsrq fo|qr dk iz;ksx 

fd;k tkrk gSA 

4 Hkki Luku ;a= 

;g ;a= eq[; :Ik ls nks Hkkxksa ls feydj cuk gSA Hkki cukus okyk ;a= rFkk Hkki isVh 

;k dejk Hkki cukus dk ;a= bl ;a= ds }kjk ty dks ok’Ik esa ifjofrSZr dj Hkki 

rS;kj dh tkrh gS bl ;a= ds vfrfjDr Hkki cukus ds fy, dqdj dk Hkh iz;ksx fd;k 

tkrk gSA dqdj esa ikuh Mkydj dqN Hkkx [kkyh NksM nsuk pkfg, rFkk <Ddu yxk 

dj lhVh dks gVk dj uksty ij jcM dk ikbi tksM fn;k tkrk gSA bl ikbZi dh 

yEckbZ lqfo/kkuqlkj yh tk ldrh gSA rFkk dqdj dks vkap ij j[k nsrs gSA  Hkki cuus 

ij bldk iz;ksx lEiw.kZ Hkko Luku isVh ds lkFk rFkk fo”ks’k vax ij Hkh fd;k tk 

ldrk gSA 

Hkki isVh ;k cDlk & 

;g ,d pdkSj cDlk vkdkj dk gksrk gS ;g ydM+h vkSj Qkbcj dk cuk gksrk gSA ;g 

bruk yEck o pkSMk gksrk gS fd blesa jksxh ljyrk iwoZd dqlhZ ij cSB ldsA bl 

cDls ds lkeus dh rjQ ,d njoktk gksrk gSA ftls [kksy dj jksxh dks blesa dqlhZ 
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;k LVwy Mkydj ml ij bl izdkj cSBkrs gS fd mldh xnZu ckgj gksrh gSA rFkk 

lEiw.kZ 'kjhj cDls ds Hkhrj gh jgrk gSA jksxh ds cSBus ij njoktk can dj nsrs gSA 

rFkk Hkki cukus okys ra= dks bl isVh ds lkFk tksM nsrs gS ftlls Hkki bDV~Bk gksus 

yxrh gSA 

bl Luku dks nsus ls igys jksxh dks ikuh fiykdj mlds flj ij B.Ms ikuh dk 

rkSfy;k Hkh j[kk tkrk gSA 

Hkki dk dejk & 

bl cDls dh rjg bZV rFkk lhesUV ls cus NksVs dejs esa Hkh Hkki bDV~Bk djds Hkki 

Luku dkjk;k tkrk gSA blesa ,d lkFk dbZ jksxh Hkki Luku ys ldrs gS ;g dejk 

bruk cMk gksrk gS fd bles a,d ckj esa 3&4 yksx vk tk,A ;g pkjksa vksj ls cUn 

gksrk gSA blls 'kjhj esa bDV~Bs gq, fotkrh; nzO; ilhus ds lkFk 'kjhj ls ljyrk ls 

ckgj fudkys tk ldrs gSA 

5 tykUrxZr tyh; ekfy”k Vc 

;g fo”ks’k izdkj dk Luku Vc gksrk gSA bls cukus esa Qkbcj dk iz;ksx fd;k tkrk 

gSA blesa eksVj rFkk e”khuksa }kjk ty ds Hkhrj gh jksxh ds iwjs 'kjhj dh ekfy”k dh 

tkrh gSA ty ds fofHkUu rkiksa dk iz;ksx Hkh blesa fd;k tk ldrk gS rFkk ty ds 

fofHkUu nckoksa ds }kjk gh 'kjhj ds vyx vyx Hkkx dh ekfy”k lEHko gksrh gSA bl 

Vc esa ikuh Hkj mlesa jksxh dks bl izdkj ykSVk fn;k tkrk gS fd dsoy jksxh dk flj 

Vc ls ckgj gksrk gS rFkk iwjk 'kjhj ty ds Hkhrj rFkk bl Vc ls tqMh eksVj dks 

pkyq djrs gh Vc esa yxs vyx vyx ty ds lzksrksa ls rst ncko ds lkFk ikuh 

fudkydj jksxh ds 'kjhj ij iM+rk gSA 

bl Luku ds }kjk jDr dk lapkj lqpk: gks tkrk gSA ekal isf”k;ksa esa yphykiu vkus 

yxrk gSA 'kjhj ds lHkh laLFkkuksa fd fØ;k lqpk: djrh gSA 

6 bejlu Luku Vc & 

;g ,d fo”ks’k izdkj dk Vc gksrk gS ;g Hkh Qkbcj rFkk lhesUV dk cuk gksrk gSA 

blesa B.Ms ;k xeZ nksuksa izdkj ds ty iz;ksx fd;k tkrk gSA bls xHkZ ;k B.Ms ty 
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ds uy ls tksM fn;k tkrk gS rFkk 'khry] U;wVªy ?k’kZ.k ;qDr rFkk Øfed B.Mk vkSj 

xje Vc Luku blds }kjk fn;k tk ldrk gSA 

7 ,¶;wtu & 

;g Hkh ,d ex ds vkdkj dk ;a= gksrk gS ;g ex ,d gksy ikbi ds lkFk rFkk fNnzksa 

okyh VksVh ds :Ik esa gksrk gSA ftlesa ls ikuh dh ,d rFkk vusd /kkjkvksa ls fofHkUu 

vaxksa ij Luku fn;k tkrk gSA tSls Nkrh ij] ?kqVus ij] dej ij vkfnA ;g Luku 

ân; dks 'kfDr iznku djrk gSA QsQMs+ Hkh l”kDr gksrs gSA lHkh izdkj ds nnksZa esa 

jkgr igqapkrk gSA blls 'kjhj esa LQqfrZ vkrh gSA 

 

8 Hkaoj dwi Luku Vc 

;g fo”ks’k vkdkj dk Vc gksrk gSA ;g dqa, ds vkdkj dk vFkkZr~ xksy vkdkj dk Vc 

gksrk gSA blesa eksVj ds }kjk rhoz xfr ls ?kqeko dks ty esa mRiUu djds xksy&xksy 

Hkaoj ln”̀; ygjsa iSnk dh tkrh gS ;g vR;Ur vkuUnnk;h rFkk izlUurk iznku djus 

okyk Luku gSA bl LFkku ds }kjk xqnsZ] ;d̀r] Ropk] QsQM+ksa rFkk laLFkku dh lfØ;rk 

c<+rh gSA 

9 dfVLuku Vc 

;g fo”ks’k izdkj dk dqlhZuqek Vc gksrk gSA bldk vkdkj bl rjg dk gksrk gS fd 

jksxh ds cSBus ij mldh ihB blls lVh jgrh gS vkSj ukfHkdh; dfV izns”k Hkkx ikuh 

esa Mwck jgrk gS rFkk ckdh dk 'kjhj ikuh ls ckgj jgrk gS nksuks aiSj o gkFk Vc ds 

ckgj jgrs gS iSj xhys ugha gksus pkfg, rFkk iSjksa ds uhps ydM+h ;k IykfLVd dk 

iVjk j[kk tkrk gSA blh Vc ds }kjk xje] B.Mk rFkk Øfed dfV Luku jksxh dks 

mipkj esa djk;k tkrk gSA bl ds }kjk isV laca/kh ew= laca/kh]] L=htU; fodkjksa esa 

ykHk feyrk gSA 

;g ,d fo”ks’k izdkj dk Luku gksrk gSA dfV Luku isV ds Hkkx ij jDr ds lapkj dks 

rhoz djrk gSA ftlls isV esa fof/k mifLFkr lHkh vo;o tSls ;dr̀] fiÙkk”;] vXuk”;] 

NksVh vkar] cM+h vkar] iztUu vax rFkk jh<+ ds ikl fLFkr xqnksZa vkfn dh fØ;k”khyrk 

esa of̀) gksus yxrh gSA ;g isV dks lkQ djus esa Hkh lgk;d gksrk gSA ;g Luku lHkh 
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jksxksa esa ykHk igqpkrk gSA ijUrq Toj] fljnnZ] Hkw[k vo:<+rk] dCt] xSl] coklhj] 

ihfr;k] isV dh xehZ] vath.kZ rFkk mnj laca/kh jksxksa esa cgqr gh ykHkizn gSA dfV Luku 

rhu izdkj dk gksrk gSA 

1 B.Mk dfV Luku 

2 xeZ dfV Luku 

3 xeZ vkSj B.Mk dfV Luku 

1 B.Mk dfV Luku &  

bl Luku ds fy, Vc esa B.Mkk ikuh bruh ek=k esa gks dh jksxh dh ukfHk ikuh esa Mqc 

tk,] jksxh dks Vc esa cSBkdj mlds iSjksa dks fdlh ydM+h dh pksh ij j[ks rFkk Luku 

ds nkSjku jksxh rkSfy;k l sisV ij ck;h ls nk;h vkSj /khjs /khjs jxM+s bl Luku dks 10 

ls 15 feuV rd fd;k tk ldrk gSA 

ykHk & ;g Luku dCt] cngteh] eksVkis esa ykHk igqapkrk gSA 

lko/kkfu;ka & isV ds fdlh Hkh vo;o esa lwtug gksus ij ;g Luku ugha nsuk pkfg,A 

dej nnZ] cq[kkj] mYVh] nLr rFkk jtks/keZ ds fnuksa esa Hkh ;g Luku ugha djuk 

pkfg,A 

2 xeZ dfV Luku & xeZ dfV Luku ds fy,] dfV Luku Vc esa xeZ ty Hkj ysA jksxh 

dks Vc esa cSBkus ls iwoZ mls 1&2 fxykl BaMk ty fiyk,a rFkk flj ij B.Ms ikuh eas 

Hkhxk gqvk rkSfy;k yisV ns blds ckn jksxh dks Vc esa bl izdkj cSBk, dh mlds iSj 

Vc ds ckgj gh jgs rFkk iSj fdlh pksdh ds Åij j[ksaA jksxh Luku ds le; fdlh 

diM+s dh lgk;rk ls isV ij xksykdkj xfr esa fÝD”ku djrk jgsA ;g Luku 10 ls 

15 feuV rd fd;k tk ldrk gSA Luku dh vof/k ds Ik”pkr jksxh dks BaMs ty dk 

Luku Hkh djkuk pkfg,A 

ykHk &  

xeZ dfV Luku L=h jksxksa] mnj jksxksa] eyk”k; ;k ew=k”k; esa lwtu ds dkj.k mRiUu 

jksxksa] f”k;kfVdk] yEcj & LikSufMykafll rFkk raf=dk ra= ds fodkjksa esa ykHknk;d gSA 

lko/kkfu;ka & 
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bl Luku ds detksj] mPp jDrpki cq[kkj rFkk fL=;ksa esa jtks/keZ gksus dh voLFkk esa 

ugha nsuk pkfg,A 

3 xeZ B.Mk dfV LFkku & bl Luku dks jksxh dks djkus ds fy, loZizFke xeZ dfV 

Luku dh rjg gh jksxh dks 2 fxykl B.Mk ikuh fiykuk pkfg, rFkk flj ij B.Mh 

yisV yxkuh pkfg, bl Luku dks djkis ds fy, nks dfV Luku Vc gksrs gSA ,d Vc 

esa xeZ rFkk nwljs Vc esa B.Mk ikuh Hkjk gksrk gSA jksxh dks igys 5 feuV ds fy, xeZ 

Vc esa 3 ckj nksgjk;k tk ldrk gSA blds vfrfjDr bl Luku dks vU; fof/k }kjk Hkh 

fn;k tk ldrk gSA 

bl fof/k esa jksxh dks xeZ ikuh ds Vc esa 3 feuV rFkk 1 feuV B.Ms ikuh ds Vc esa 

cSBk;k tkrk gSA ;g fØ;k Øe”k% 3&3 ckj nksgjkbZ tkrh gSA 

ykHk & bl Luku ds }kjk ekalisf”k;ksa o vU; vo;oksa esa fØ;k”khyrk rFkk Øekdqapu 

lapyu esa of̀) gksrh gSA ;g Luku iqjkus nnksaZ rFkk isV ds vU; lHkh fodkjksa esa 

ykHknk;d gSA 

10 xeZ gLr ikn Luku  

bl Luku dks jksxh dks nsus ds fy, nks ckfYV;ksa ;k fo”ks’k izdkj ds ;a= dh lgk;rk 

ls fd;k tk ldrk gSA bl Luku dks djkus ls iwoZ jksxh dks 1&2 fxykl BaMk ikuh 

fiykdj rFkk flj ij BaMh yisV yxkuh pkfg,A blds Ik”pkr jksxh ds nksuksa gkFkksa dks 

xeZ ikuh Mqcksdj j[ks rFkk nksuksa iSjksa dks Hkh nqljh ckYVh esa V[kus rd xeZ ikuh esa 

Mqcksdj j[ksA jksxh dks lqfo/kkuqlkj fdlh ydM+h ds LVwy ij ;k dqlhZ ij cSBkdj 

Luku djkuk pkfg,A psgjs dks NksM+dj iwjk 'kjhj dEcy ls <d nsuk pkfg,A FkksMh 

FkksMh nsj esa ckfYV;ksa esa xeZ ikuh feykrs jguk pkfg,A ftlls ikuh dk rkieku cuk 

jgsA jksxh ds chp esa FkksMk FkksMk ikuh Hkh fiykrs jguk pkfg,A 

ykHk & bl Luku ds }kjk gkFk vkSj iSjks dh jDrokfgdk,a QSy tkrh gSA ftlls jDr 

dk lapkj c<+us yxrk gS vkSj jDr okfgfu;ksa esa lqpk: :Ik ls nkSM+us yxrk gSA ;g 

Luku vLFkek [kkalh rFkk ulksa ls lacaf/kr jksxksa esa ykHk igqpkrk gSA 

lko/kkfu;ka & mPp jDrpki] detksj] rFkk ân; lacaf/kr jksxksa esa ;g Luku oftZr gSA 

11 jh<+ Luku &  
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jh<+ Luku dks vxzsth esa Spinal Bath dgrs gSA ;g Luku pkj izdkj ls fd;k tk 

ldrk gSA 

igyh fof/k & bl fof/k esa ,d yEch rksfy;ka dks BaMs ty esa fHkxksdj fupksM fy;k 

tkrk gSA rFkk jksxh rksfy;ksa ds nksuksa fljksa dks bl izdkj idM+dj j[krk gS fd jh< 

dh gM~Mh dks mlls jxM ldsA bl Luku esa gj ,d nks feuV esa rksfy;k dks BaMs 

ikuh esa fHkxks dj fupksM ysuk pkfg,A bl Luku dks 5 ls 10 feuV rd fd;k tk 

ldrk gSA 

nwljh fof/k & bl fof/k esa jksxh dks ydMh dh pkSh ij uaxs cnu mdMw cSBkdj mldh 

jh<+ dh gM~Mh ij fdlh crZu ;k yksVs }kjk BaMs ikuh dh iryh /kkj dks fcuk :ds 

fxjkrs gSA ;g Luku 5 ls 12 feuV rd fd;k tk ldr gSA Luku ds Ik”pkr jh< dks 

lw[ks diM+s ls jxM+uk pkfg,A 

rhljh fof/k & 

bl fof/k esa ,d fo”ks’k izdkj dk Vc gksrk gSA ml Vc esa BaMk ikuh Hkjdj jksxh dks 

bl rjg ikuh ds cy ysVkuk gksrk gS fd flQZ jh<+ dh gM~Mh rFkk mlds vkl ikl 

ikuh dk Li”kZ gksrk jgsA ;g Luku 5 ls 20 feuV rd fn;k tk ldrk gSA Luku ds 

ckj jksxh dh ihB dks lw[ks rksfy;s ls jxM dj xeZ dj nsuk pkfg,A 

ykHk & mijksDr jhM Luku dh fof/k;ksa }kjk dej esa jDr dk lapkyu c<+kdj Luk;qvksa 

dks l”kDr cuk;k tk ldrk gSA ;g Luku fuEu jDrpki] vfunzk vkfn jksxksa ls ykHk 

igqapkrk gSA 

2 xeZ jh< LFkku & bl fof/k ds fy, jh< Luku Vc esa xeZ ikuh Hkj ys jksxh dks ;g 

Luku nsus ds iwoZ BaMk ikuh fiyk dj flj ij xhyh yisV yxkuh pkfg,A jh<+ Luku 

ds le; jksxh ds iSjks ds ydM+h dh pkSdh ij j[kuk pkfg,A iSj lw[ks jguk pkfg,A 

xeZ jh<+ Luku ds nkSjku Vc esa ikuh dk rkieku cuk, j[kus ds fy, chp chp esa xeZ 

ikuh feykrs jgs ;g Luku 5 ls 10 feuV rd fn;k tk ldrk gSA blds ckn jksxh 

dks BaMs ikuh ls Luku djkuk pkfg,A 

ykHk & jh<+] ihB rFkk dej nnZ lekIr gks tkrs gSA QsQM+ksa ls lacaf/kr jksxksa esa Hkh 

ykHknk;d gSA 
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12 us= Luku  

us= Luku ds fy, 'kh”ks dk fxykl ;k us= Luku djus okyk fxykl ftls Eye 

glass dgrs gS dh vko”;drk gksrh gSA fxykl esa xqykc ty] f=Qyk] fQVdjh rFkk 

uhacw dk ty Hkjdj ckjh ckjh ls vka[ks 5&7 feuV rd Mkys vkSj mlh ty ds Hkhrj 

[kksys rFkk can dj nwljh vka[k ds Luku ds fy, nqckjk ty HkjsA ,slk 2&3 ckj djsaA 

ykHk & ;g Luku us=ksa ds fy, rFkk us= fodkjksa esa ykHkdkjh gS rFkk ;g us= ds 

vklikl jDr lapkj esa of̀) djrk gSA us=ksa esa [kqtyh ;k tyu dks nwj djrk gSA 

13 esgu Luku  

bl Luku dks fyax Luku] f”k”u Luku o bfUnz; Luku Hkh dgrs gSA bl Luku ds 

vfo’dkj ywbZ dwus gSA ;g Luku L=h jksxksa dks Hkh ykHkdkjh gSA 

fof/k & bl Luku ds fy, ,d Vc ds vUnj 6&8 bap Å¡pk LVwy j[ksA bl Vc esa 

BaMk ikuh bruk Hkjs dh LVwy lrg ds ikl rd ikuh vk tk, rFkk LVwy dh lrg 

lw[kh jgsA  

bl LVwy ij uaxs 'kjhj cSB dj iSjksa dks Vc ls ckgj ls j[kh nwljh pkSdh ij j[ksA 

L=h jksxh fdlh eqyk;e di dks Vc ds ikuh esa fHkxks dj ;ksfu ds eqag ds Åijh fgLls 

dks /khjs /khjs fcuk :ds /kksrh jgsA blls ckgj dh peM+h dks gh tkrk gS] Hkhrj dk 

Hkkx ughaA ;g Luku 5 feuV ls ysdj 20 feuV rd fd;k tk ldrk gSA Luku ds 

Ik”pkr~ rkSfy;k vFkok gFksyh 'kjhj jxM+dj  xeZ dj ysuk pkfg,A 

esgu Luku iq:’kksa ds fy, & iq:’kksa dks Hkh mlh izdkj Vc esa cSBk dj tuusfUnz; ds 

eqag ds Åij dh peM+h ds vfUre fljk dks ;k f”k”ku ds vxzHkkx dh peM+h dks ck;s 

gkFk dh nks vaxqfy;ksa ls idM+dj FkksM+k vkxs [khapdj j[ksa fQj eqyk;e ls ikuh 

mBkdj mls /khjs /khjs /kksuk pkfg,A ;g Luku 5 ls 20 feuV rd djuk pkfg,A rFkk 

'kjhj dks rkSfy;k ;k gFksyh }kjk xeZ dj ysuk pkfg,A 

ykHk & bl Luku ds }kjk 'kjhj fLFkr nqnzZO;ksa dh xbZ 'kkUr gks tkrh gS] Luk;q 

'kfDr”kkyh gksrs gSA thou”kfDr esa Hkh of̀) gksrh gSA 
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lko/kkfu;ka & blesa dbZ ckj Luku ds Ik”pkr 'kjhj dk fodkl ?k’kZ.k ds LFkku ij 

izdV gks tkrk gSA ftlls ml LFkku ij tyu vkfn gksus yxrh gS tks vPNk fpUg gS 

blls ?kcjkuk ugha pkfg,A bl Luku esa B.Ms ty dk iz;ksx djuk pkgrs rFkk diM+k 

eqyk;d gksuk pkfg,A 

14 ,fuek 

;a= & ,fuek iksV o V;wc 

,fuek ,d ,slk mipkj gS ftlds }kjk eyk”; ds Hkhrj ,d ;a= dh lgk;rk ls ftls 

,fuek iksV dgrs gSA ?kksy igqapkdj vkarks ls fotkrh; nzO; dks ckgj fudkyk tkrk 

gSA bl ;a= esa ,d iksV nsrk gS ftlesa ,d ufydk yxh gksrh gS ,d V;wc dks fljk 

tqM+k jgrk gSA 

,uksek nsus ls iwoZ ,uhek iksV dks Bhd ls lkQ djds iksN ysuk pkfg,A bl iksV esa 

rS;kj ty Hkj iksV dks 3&4 QqV Å¡pk yVdkuk pkfg,A ,uhek nsus ls igys r[r ds 

iSrkus dks 3 bap Å¡pk dj jksxh dks ml ij ckbZ djoV ls ySVkdj iksV ds uksty ij 

rsy ;k oSlyhu yxkrkj xqnk esa izos”k djkuk pkfg, A fQj /khjs /khjs ikuh ds ?kksy dks 

eyk”; esa tkus nsuk pkfg,A bl nkSjku ;fn jksxh ds isV esa nnZ gks rks dqN nsj ikuh 

ds cgko dks jksd nsuk pkfg,A vkerkSj ij 200 ls 1 yhVj ikuh eyk”; ds Hkhrj 

igqapk;k tk ldrk gSA dqN nsj ikuh dks Hkhrj gh jksduk pkfg, rFkk FkksM+k pyuk 

fQjuk pkfg, vkSj mlds ckn 'kkSpky; esa tkdj mls /khjs /khjs ikuh vkSj isV esa tes 

ey dk R;kx djuk pkfg,A 

ykHk & ,uhek ey dks ?kqykdj ckgj fudyrk gS rFkk tek gqvk ey] dCt] vth.kZ 

vkfn ls jkgr feyrh gSA blls vkars 'kfDr”kkyh curh gS rFkk vkarksa esa jDr lapkj 

rst gksdj mldh fØ;k”khyrk esa rhozrk vkrh gSA  

lHkh vlk/; jksxksa esa ykHkdkjh gSA 

lko/kkfu;ka & 

 _rq jksx vkSj jksxh ds vuqlkj gh ,uhek ty rS;kj djuk pkfg,A 

 ,uhek iksV ysVus ds LFkku ls 1 1@2 ehVj Å¡pkbZ ij Vkxuk pkfg,A 
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 ,uhek ds le; nnZ gks rks rqjUr cUn dj ysuk pkfg,A 

 ,uhek ds ckn B.Mk ;k xje ty Luku djuk pkfg, fcuk dkj.k ,uhek ugha 

ysuk pkfg,A 

15 Fkzh & bu & ou ghi ck/k 

tSlk fd bldk uke gS oSlk gh bldk dke Hkh gSA blds }kjk rhu izdkj ds fHkUu 

fHkUu dfV rFkk jh< uku Vcks dk ykHk fy;k tkus ds dkj.k bls Fkzh bu ou }hi ckFk 

dgrs gSA bl fo”ks’k Vc ds }kjk lk/kkj.k dfV Luku] jh< Luku rFkk Likbuy Lizs 

rhuksa dk ,d lkFk ykHk fy;k tk ldrk gSA blesa B.Ms vkSj xeZ nksuksa izdkj d sty 

iz;ksx fd;k tk ldrk gSA vktdy fpfdRlk dsUnzksa esa bl izdkj ds Vcksa dk izpyu 

c<+ x;k gSA blds }kjk mijksDr Lukuksa ds lHkh ykHk izkIr fd, tk ldrs gSA 

16  psgjs dk Hkki Luku ;a= &  

;g eq[; :Ik ls psgjs ij Hkki ysus ds fy, rS;kj fd;k x;k gSA blls lqfo/kkiqoZd 

psgjs dk Hkki Luku fy;k tk ldrk gSA bl ;a= ds }kjk ty dks fo|qr }kjk pkfyr 

ef”ku ls ifjorZu dj Hkki cukbZ tkrh gSA blls ok’I ds lkFk vtokbu[ rqylh ds 

iÙks] ;qDyhiVju dk rsy vkfn Mkydj Hkh vki rS;kj dh tkrh gSA Hkki rS;kj gksus 

ij psgjs dks ;a= ds Åij ys tkrs gS ftlls ljyrk ls Hkki 'olu ds lkFk 'kjhj ds 

Hkhrj fy;k tk ldrk gSA Hkki ysrs le; rkSfy;k ls flj dks <Ddj j[kuk pkfg,A 

;g Luku bls 7 feuV rd fy;k tk ldrk gSA 

ykHk & blls psgjs ij jDr dk lapkj c<us ,oa psgjs ij jksud vkrh gS rFkk xys ds 

jksxksa] VkWfly] lk;ukslkbfVl vkfn esa ykHkdkjh gSA 

17 jcM+ dh cksrysa 

Vc rFkk ;a=ksa ds vfrfjDr ty fpfdRlk eas lsd ds fy, jcM+ ls fufeZr cksryksa dk 

Hkh iz;ksx fd;k tkrk gS bu cksryksa esa xeZ rFkk B.Mk ty Hkjdj lQkbZ dh tkrh gSA 
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11-4 lkjka’k 

geus bl bdkbZ ds ek/;e ls iap egkHkwr fpfdRlk iz.kkyh ds lk/kkj.k mipkj ;a=ksa ds 

vk/kqfud :Ik ls fo’k; esa tkudkjh izkIr dh lkFk gh mu ;a=ksa ds fofHkUu fcekfj;ksa esa 

iz;ksx ls fdl izdkj jksx dk mipkj fd;k tk ldrk gSA mldk v/;;u Hkh fd;kA 

bu ;a=ksa esa c<+rs fo|qr iz;ksx dks vk/kqfudrk ls tksM+rs gq, mlds fodkl dks vkt ds 

;qx dh vko”;drk ls tksM+rs gq, izkdf̀rd fpfdRlk ds fodflr :Ik dk foospu Hkh 

fd;kA v/;;u ds Ik”pkr geus tkuk fd okLro esa bu ;a=ksa ds ek/;e ls fn, x, 

mipkj ls jksxksa ds mipkj esa vf}rh; ifj.kke izkIr gd, tk ldrs gSA mipkj dh 

xq.koRrk es alq/kkj ns[kk tk ldrk gSA izkdf̀rd fpfdRlk ds izkjfEHkd :Ik ls vkt 

rd ds iz;qDr gkssus okys ;a=ksa ds izHkkoksa dk v/;;u dj ge izkd̀frd fpfdRlk ij 

xkSjokfUor vuqHko dj ldrs gS rFkk mlds ifj.kke Hkh bldh yksdfiz;rk ds lkFk 

ns[ks tk ldrs gSA 

11-5 cks/kkRed iz’u  

1 izkdf̀rd fpfdRlk dh fofHkUu fof/k;ksa dk la{ksi esa o.kZu djsaA 

2 gkbMªksdksyu ;a= dk ,fuek ;a= ls rqyukRed foospu djsaA 

3 Hkki Luku dh fof/k mlesa /;ku j[kus okyh lko/kfu;ka rFkk fdu jksxh es 

abldk iz;ksx fd;k tkrk gSA 

4 Likbuy Lizs dh fof/k crkrs gq, mlds ykHkksa dk o.kZu djsaA 

11-6 lanHkZ xzaFk 

1 izkdf̀rd vk;qfoZKku & jkds”k ftUny 

2 og̀n izkdf̀rd fpfdRlk & MkW- vks-ih- lDlsuk 

3 izkdf̀rd LokLF; 'kkL= & vkpk;Z 'ks’kkfnz LokfHkukFku~ 

4 ty fpfdRlk & Qknj Dukbi 
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bdkbZ % 12 & ,fuek fof/k] ;a= iz;ksx ,oa mlesa iz;qDr fofHkUu izdkj ds nzO; 

bdkbZ lajpuk 

12-0 izLrkouk 

12-1 mÌs”; 

12-2 dksyksu gkbZMªksFkSjsih 

12-3 ,fuek fof/k 

12-4 ,fuek dh vk;qosZfnd vo/kkj.kk 

12-5 ,sfuek esa iz;qDr nzO; 

12-6 ,fuek ls iwoZ o ckn esa vko”;d ckrsa ¼lko/kkfu;ka½ 

12-7 ,fuek dk egRo 

12-8 lkjka”k 

12-9 cks/kkRed iz”u 

12-10 lanHkZ xzaFk 

 

12-0 izLrkouk 

eyk”k; 'kjhj dh lcls vf/kd xanxh cncwnkj nzO; vFkok ey dks /kkj.k djus okyk 

vax gSA Hkkstu dk ikpu gksus ds i”pkr~ vo”kks’k.k gksrk gksrk gS ,oa cgqr Hkkstu dk 

Hkkx vipk Hkh jg tkrk gS blds Ik”pkr ,d fuf”pr vkof̀r ,oale;ds vuqlkj bl 

ey dk xqnk}kj }kjk 'kjhj ls fu’dklu gks tkrk gS ;g Øe lkekU;r% ,d fuf”pr 

vkof̀r ,oa vof/k esa iwjk gks tkrk gS ijUrq bl Øe esa tc Hkh cnyko vkrk gS rks 

dCt dh fLFkfr gks tkrh gS Hkkstu dh izdf̀r ek=] nwf’krk ,oa vfu;feRrk ds dkj.k 

ikpu ra= dh [kjkch ls ,oa vkarksa ls dekadqpu xfr ds lkekU; u gksus ds dkj.k 

dCt jksx ?ksjus yxrk gS bl jksx ds lgt izkd̀frd mipkj ds fy, ,fuek ;a= }kjk 
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ey ds le; ls foltZu dh izkdf̀rd fØ;k iz;ksx esa yk;h tkrh gS ftls ,fuek dgrs 

gS bl ,fuek ;a= }kjk ey dks xqnk}kj }kjk fofHkUu nzO;ksa dks vkarksa esa ys tk;k tkrk 

gS ,oa fojspu djk;k tkrk gSA 

12-1 mÌs”; 

,fuek izkdf̀rd fpfdRlk esa lcls vko”;d fpfdRlklk/kuksa esa ekuk tkrk gS vktdy 

fcxM+rh thou 'kSyh ls dCt ,oa dCt tfur jksxksa ls j{kk ds fy, ,fuek fdlh 

lathouh cwVh ls de ugha gS izLrqr bdkbZ esa vk;qoZsn ,oa iapdeZ esa ,fuek ds iz;ksx 

ds laca/k esa i<+sxsaA ,fuek dk oxhZdj.k ,oa izfØ;k ds laca/k esa izLrqr bdkbZ tku 

ldsaxs vk/kqfud ;a= dksyksu gkbMªksFksjsih ds fl)kUr ;a= ,oa fof/k dh tkudkjh Hkh 

izkIr dj ldsaxsA vkarksa Øekuqpu xfr dk dCt ,oa dCt tfur jksxksa ij ijks{k izHkko 

iM+rk gS ,sfuek ds laca/k esa tfVyrk,a Hkh gS blds laca/k esa vkidks tkudkjh izkIr 

gksxhA 

12-2 dksyksu gkbZMªksFkSjsih 

;g ,d vk/kqfud ;a= gSA ftlds }kjk cM+h vkar ds e/; Hkkx rd d key feuk 

fdlh fgald ek/;e ds /khjs /khjs ckgj fudyrk gS bldh fo”ks’krk ;g gS fd blesa 

cM+h vkar esa ikuh p<+kus ds lkFk lkFk gh Hkhxs rFkk vkar ls NqVk gqvk ey Hkh lkFk 

lkFk ,d V~;wc ds ek/;e ls 'kkspky; esa lh/kk tkrk jgrk gS tcfd ,fuek esa FkksM+k 

lk ikuh vkar esa p<+kus ds ckn ikuh ;k nzO; dks jksd fn;k tkrk gS vkSj dqN nsj ckn 

ey dks ckgj fudkyus ds fy, 'kksp tkuk iM+rk gSA blesa ty dh ek=k dh ,d 

lhek gksrh gS mlh izdkj ey cgkj fudyus dh Hkh vFkok ey dks xhyk djus dh ,d 

lhek gksrh gS ijUrq mijksDr e”khu }kjk ge rc rd ikuh p<+kus o ey ckgj djus 

dh la;qDr izfØ;k pkyw j[k ldrs gS tc rd fd cM+h vkar dk e/; Hkkx eyfofgu 

ugha gks tkrk gSA ;g izfØ;k dqN fo”ks’k dkj.kksa ls vR;f/kd ykHknk;d gS mnkgj.k ds 

fy, bl e”khu }kjk ikuh dk rkieku cksMh ;k 'kjhj ds rkieku ds vuqlkj ?kVk;k 

c<k;k tk ldrk gSA lkFk gh bl esa iz;ksx gksus okyk ikuh vFkok nzO; nzO; 'kksf’kr o 

fcuk fdlh laØe.k ds iz;ksx fd;k tkrk gS tks vkarks ds fy, cgqr gh vko”;d gSA 

blds ckn jksxh dks iwjs fnu /kh f[kapM+h f[kykdj vkjke djus dh lykg nh tkrh gSA 
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12-3 ,fuek fof/k 

,fuek fof/k pkVZ 

 

 

 

 ftl izdkj ls 'kjhj esa fotkrh; nzO; 

fudkyus gsrq QsQM+s Ropk ,oa ew=sfUnz; dke 

djrs gS mlh izdkj cM+h 

vkar Hkh gekjs 'kjhj ls 

,d= ey dks ckgj 

fudky dj 'kjhj 'kqf) 

dk dk;Z djrh gSA izfrfnu FkksM+k FkksM+k ey 

,d= gksrs gksrs iwjh vkar esa ey dk teuk 

'kq: gks tkrk gS ftlls gekjs LokLF; ij blds 

cqjs izHkko iM+uk LokHkkfod gSA blls 

cpko gsrq gesa fnu izfrfnu dh viuh 

vknrksa dks lq/kkjuk rks vko”;d gS gh fdUrq 

blds lkFk cM+h vkar dks lkQ djus ds fy, 

,fudk iz;ksx fd;k tkrk gSA ftldk 

vfHkizk; gS fd ikuh }kjk cM+h vkar esa tes 

gq, ey dksfeyk djds ckgj fudkyus ds fy, bl ;a= dk lgkjk fy;k tkrk gSA bl 

;a= esa ,d MCcs ds fupys fgLls ij ikuh fudkyus ds fy, ,d ikbZi tqM+k gksrk gS 

rFkk mlh ikbZi ds nwljs fdukjs ij ,d ikuh dh VwVh yxh gksrh gSA bl iV~Vh ds 

nwljs Hkkx ij ,d jcj dh V~;wc tks yxHkx 14 bap yach gksrh gS yxk nh tkrh gSA 

MCcs esa ls ikuh V~;wc ds }kjk VwVh rd vkrk gS vkSj VwVh ds ckn yxh ukyh esa VwVh 

[kksyus ls ikuh pyuk 'kq: gks tkrk gSA ;g 14 bap dh ukyh xqnk }kj ds }kjk cM+h 

vkar rd ljlksa dk rsy ;k /khjs fudydj lw[ks o fpids gq, ey dks xhyk djrk gSA 
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bl uyh }kjk lks ls nks lkS xzke ikuh cM+h vkar eas igaqpk fn;k tkrk gS rFkk bl 

feuV rd bl ikuh dks vanj jksd dj j[kus dk iz;kl fd;k tkrk gSA rRi”pkr 

vFkok ikuh dks jksds tkus esa vleFkZ gksus ij 'kkSp tkuk pkfg,A 

mijksDr laiw.kZ izfØ;k dks gh ,fuek dgk tkrk gSA vc iz”u mBrk gS fd ,fuek yssrs 

le; O;fDr ds 'kjhj dh voLFkk fdl izdkj j[kuh pkfg, ;g pkj izdkj ls gks 

ldrh gSA igyh voLFkk esa O;fDr [kM+s gksdj Vkaxsa pkSM+h djrs gq, vkxs dh vksj >qd 

tkrk gS vkSj ,fuek ikbi xqnk }kj esa izos”k djk fn;k tkrk gSA nwljh voLFkk esa 

tehu ij ?kqVus fVdkrs gq, nksuksa gkFk vkSj ekFkk vkxs tehu ij yxk fn;k tkrk gSA 

ftlls furEc Åij mB tkrs gS rFkk Nkrh dk fgLlk iF̀oh dks Nqrk jgrk gSA rhljh 

voLFkk esa ,d Vscy tks ,d rjQ ls Å¡ph vkSj ,d rjQ ls uhph gksrh gS ml ij 

Å¡ps okys Hkkx dh rjQ furEc vkSj uhps okys Hkkx dh vksj flj djds O;fDr dks 

ck;ha djoV ysVkdj ,fuek fn;k tkrk gSA prqFkZ voLFkk esa Hkh rhljh fof/k esa iz;qDr 

Vscy iz;ksx dh tkrh gS ysfdu 'kjhj dh fLFkfr ck;ha djoV u gksdj O;fDr dks 

?kqVus eksM+dj dej ds cy lh/kk ysVkdj ,fuek fn;k tkrk gSA 

mijksDr foospu esa geus tkuk fd ,fuek fdl izdkj fn;k tkrk gSA vc ge i<+saxs 

fd vk;qosZn esa ,fuek dh izfØ;k dk ukedj.k fdl izdkj gSA 

vk;qosZn esa ,fuek ¼va= Luku½ 

vk;qosZfnd vkS’kf/k; izR;kjksiu mipkj ftls cLrh ds uke ls tkuk tkrk gSA vius vki 

esa fry ds rsy] dk¡Qh] ,sflMksfQyl ;k ikuh okys ,uhek ds ckn eyk”k; esa ,d rjy 

:Ik esa ,d gcZy dk<+s dks nok ds :Ik esa fn, tkus dks 'kkfey djrh gSA ;g mipkj 

vkarksa dh lQkbZ 'kjhj dh vknzZrk ls eqDr djus vkSj 'kjhj ds fupys fgLls dks ruko 

vkSj vdM+u ls eqDr djus esa mi;ksxh gSA ;fn vki ijthoh ;k QaXkl ls ihfM+r gS rks 

fonax ;k uhe ikmMj d,d vfrfjDr pEep mi;ksxh gks ldrk gSA bl ;a= dks nl 

ewy dgk tkrk gSA laLdr̀ esa bldk vFkZ nl ewyksa ls cuk gqvk gksrk gSA ;fn xSl dh 

izof̀Ùk gS vkSj vkarksa esa lwtu ;k 'ys’ek gS rks nlewy esa ,d pEep f=Qyk dk mi;ksx 

vR;Ur ykHkdkjh gks ldrk gSA 
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f=Qyk esa iz;ksx fd, x, rhuksa tM+h&cwfV;ksa dks f=nks’k ls lacaf/kr vkSj muds 

vlarqyu ds fy, vyx vyx fy;k tk ldrk gSA  

ftxj vkSj fiÙkk”k; dh lQkbZ ds fy, dkWQh ,fuek ysus dh lykg nh tkrh gS 

D;ksafd ;s vius Øfed izof̀Ùk ds dkj.k bu vaxksa ls fotkrh; nzO;ksa dks ckgj fudkyrs 

gq, bUgsa lkQ djrh gSA 

12-4 ,fuek dh vk;qosZfnd vo/kkj.kk 

ok;q izdksi vkarksa esa gh iSnk gksrh gSA cLrh ok;q fodkjksa ds fy, lcls izpfyr mipkj 

gS gkykafd vkerkSj ij le; dh ,d fu/kkZfjr vof/k ds nkSjku dbZ ,fuek dh 

vko”;drk gksrh gSA blls dCt] isV Qwyuk] th.kZ Toj] lnhZ] ;kSu jksx] xqnsZ dh 

iFkjh] fny dk nnZ] ihB nnZ] lkbfVdk vkSj tksM+ksa ds vU; nnZ ls jkgr feyrh gSA 

dbZ vU; ok;q fodkjksa tSls tksM+ksa ds nnZ] ekalisf”k;ksa esa ,ssaBu vkSj fljnnZ dk mipkj 

Hkh cLrh }kjk fd;k tk ldrk gSA 

ok;q jksxtuu esa ,d cgqr lfØ; fl)kUr gSA vxj ge cLrh ds mi;ksx ls ok;q dks 

fu;af=r djrs gS rks ge chekfj;ksa dh tM+ rd tkus esa lQy gks tkrs gSaA 

ok;q jksxksa dh vfHkO;fDr esa eq[; dkj.k gksrk gSA ;g ey] ew=] fiÙk vkSj ewyew= ds 

vU; osxksa dks jksdus dh bPNk ds fy, tcko nsg gksrk gSA ok;q eq[; :Ik ls cM+h 

vkarksa esa fLFkr gksrk gS ysfdu vfLFk Ård Hkh ok;q ds fy, ,d LFkku gksrk gSA 

blfy, xqnk }kj }kjk nh tkus okyh nok,a vfLFk Ård dks izHkkfor djrh gSA vkarksa 

dk cyxe gfM~M;ksa ds ckgjh doj ls lacaf/kr gksrk gSA gfM~M;ksa dks iks’k.k iznku 

djrk gSA blfy, xqnk }kj }kjk nh tkus okyh nokbZ;ka gfM~M;ksa dh rg xgjh Årdksa 

esa tkrs gq, ok;q fodkjksa dks Bhd djrh gSA 

ikjaifjd xzaFkksa ds vuqlkj cLrh ds pkj eq[; izdkj gSA uhps cLrh ds izR;sd izdkj dk 

mlds ladsrksa vkSj foijhr ladsrksa ds lkFk lwphc) o.kZu fd;k tk jgk gSA 

1 vuqoklu ¼rsy ,fuek½ dk 'kq) ok;q fodkjkas esa iz;ksx fd;k tkrk gS vkSj tc 

O;fDr esa ok;q vlarqyu ls lacaf/kr vfrfjDr Hkw[k ;k lw[kkiu dk y{k.k 

fn[krk gSA 
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2 fu:g vLFkkiu ¼dks<+s dk ,fuek½ dk mi;ksx vU; cgqr lkjh fLFkfr;ksa tSls 

ok;q fudklh ds fy,] raf=dk jksx] vkar esa ok;q dh fLFkfr;ksa] xfB;k] dqN 

cq[kkj dh fLFkfr;ksa] csgks”kh] dqN ew= jksx] Hkw[k] nnZ] vR;f/kd ,flfMVh vkSj 

ân; jksxksa ds fy, fd;k tkrk gSA 

3 mÙkj cLrh ¼iq:’kksa esa ew=ekxZ ds }kjk efgykvksa dh ;ksuh ds ek/;e ls½ dk 

mi;ksx dqN p;fur oh;Z vkSj L[kyu fodkjksa ds fy, fd;k tkrk gS bldk 

mi;ksx ew= fØ;k ds nkSjku nnZ ;k ew=k”k; esa laØe.k ls tqM+s dqN vU; 

leL;kvksa ds fy, Hkh fd;k tk ldrk gSA e/kqesg ls ihfM+r yksxksa dks bldk 

mi;ksx ugha djuk pkfg,A 

4 ek=k cLrh ¼nSfud rsy½ ,fuek dk mi;ksx bl voLFkk esa fd;k tkrk gSA tc 

O;fDr vR;f/kd dk;Z djus ds dkj.k ;k out mBkus ds dkj.k T;knk ;kSu 

fØ;k rks T;knk pyus ls ;k yEcs le; ls ok;q fodkjksals ihfM+r gks rks bldk 

iz;ksx fd;k tkrkgSA blds fy, ekSle vkgkj bR;kfn dk dksbZ cU/ku ugha gSA 

12-5 ,sfuek esa iz;qDr nzO; 

jksx y{k.k ,oa fLFkfr ds vuqlkj ,fuek ds ;qDr gksus okys nzO; fofHkUu izdkj ds gks 

ldrs gSA 

d lk/kkj.k ty dk iz;ksx & lkekU; fLFkfr esa ,fuek ds fy, lk/kkj.k ty dk 

iz;ksx fd;k tk ldrk gSA ;g 'khy vFkok xquxquk Hkh gks ldrk gSA 'khry 

ty }kjk ¼8 fMxzh ls 18 fMxzh ls-½ ògnkU= dk vafre Hkkx fldqM+rk gSA bl 

fldqM+us dh izfØ;k esa vkarksadks cy feyrk gSA vkarksa ds uhps ds Hkkx eyk”k; 

,oa vafre dksyksu ds Hkkx esa fLFkr jDr okfgfu;ka] dks’k ,oa mÙkdksa ds fldqMus 

esa buesa lafpr ey dk fu’dklu vkarksa esa gksrk gS ,oat y ds lkFk xqnk}kj 

}kjk ;g ey 'kjhj ls ckgj fudy tkrk gSA xquxqus vPNk xje ty ds 

,fuek ds }kjk ,fuek ¼36 fMxzh ls 50 fMxzh ls-½ ls vkarksa eyk”k; ,oa blds 

vkl ikl ds vaxksa esa fLFkr jDr okfgfu;ka QSyrh gSA vkarksa ds Hkhrj ty dk 

i’̀B ruko xquxqus ikuh ls de gks tkrk gSA blls vkarksa ds uhps ey <hyk 

gksdj vklkuh ls xqnk}kj }kjk ckgj fudy tkrk gSA 
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[k uhcw ikuh ds nzO; dk ,fuek & ,d yhVj ty esa ,d uhacw dks fupksM+dj Nku 

ysaA vko”;drkuqlkj 250 ,e,y ls 1 yhVj rd uhacw ty dk iz;ksx ,fuek esa 

djrs gSAiwoZor o.kZu ds vuqlkj xje xquxquk vFkok 'khry rki d uhacw ikuh 

iz;ksx esa yk;k tk ldrk gSA 

x [kV~Vs eV~Bs dk iz;ksx & eqV~Bs dks lkekU; rki ij j[kdj FkksM+k lk [kV~Vk 

dj ysa ,oa vPNk ty feykdj ,fuek ds fy, iz;ksx dj ldrs gSA [kV~Vs 

eV~Bs dk ,fuek ey dks ckgj fudkyus esa vR;Ur lg;ksxh fl) gqvk gSA 

?k uedhu xquxquk ,fuek ikuh & fuEeu jDr pki futZyhdj.k esa yo.kksa dh 

deh esa uedhu ikuh dk ,fuek fn;k tkrk gSA  

Pk uhacw ikuh dk ,fuek & vkarksa dh uhps ds Hkkx dh ,oa eyk”k; dh lQkbZ ds 

fy, uhacw ikuh dk ,fuek fn;k tkrk gSA 

N  uhe dk ,fuek & ,d eqV~Bs uhe ds iRrksa dks ty esa mckydj Nkudj BaMk 

dj ysaA laØe.k ?kko vkfn dh fLFkfr eas uhe dks ikuh nsuk ykHknk;d gSA 

t rki ,oa ek=k ?kVrs ;k Øe esa ,fuek ¼xzstq,fVM ,fuek½ vkarksa ds vf/kd 

foLrkj dh fLFkfr esa ty vkrs vf/kd QSy tkrh gSA tks rki ,oa ek=k ?kVrs 

Øe ,fuek ykHkdkjh gSA izkjEHk esa ,fuek ikuh dh ek=k 2 yhVj ls izkjEHk 

djrs gS izkjfEHkd rki 100fMxh Qs- rd gksuk pkfg,A vFkkZr 15 fnu ds 

xstq,fVM ,fuek esa igys fnu 2 yhVj ,fuek ty ,oa 100 fMxzh Qs- rki dk 

ikuh vkarksa esa p<+k;k tkrkgSA rRi”pkr~ 15 fnu rd izfrfnu 195fe-yh- ikuh 

de o izfrfnu 2 fMxzh Qs- rki dks de fd;k tkrk gSA bl izdkj 15 osa fnu 

125 fe-yh- ikuh o 70 fMxzh Qs- rki jg tkrk gSA 

12-6 ,fuek ls iwoZ o ckn esa vko”;d ckrsa ¼lko/kkfu;ka½ 

,fuek izkdf̀rd fpfdRlk dh vge~ mipkj fØ;k gSA blds fy, vko”;d tkukdkjh 

gksuk vfr egRoiw.kZ gSA ,fuek ds fo’k; esa ;gka ij oSKkfud ǹf’Vdks.k lfgr vko”;d 

tkudkfj;ka nh x;h gSA tks fd fuEukor~ gS & 

1 ,fuek ls iwoZ izkdf̀rd fpfdRlk & dqN fo”ks’k ifjfLFkfr;ksa dks NksM+dj 

iwoZ dqN izkdf̀rd fpfdRlk lk/kuksa dk viukuk vko”;d gS tSls Vc 
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Luku] feV~Vh iV~Vh] xhyh iV~Vh] yisV] BaMk xje lsd vkfn izkd̀frd 

fpfdRlk lk/kuksa ls vkarksa esa fLFkr ey dks <hyk djus esa lgk;d gSA 

bl fpfdRlk ls vkarksa dh nhokjksa dk ey eqyk;e gksus yxrk gSA 

blds Ik”pkr ,fuek dh fØ;k }kjk ey vklkuh ls ckgj fudyrk gSA 

2 ,fuek dh vknr & ,fuek ,d mipkj fØ;k gS tks vkarksa dh lQkbZ esa 

lg;ksxh gS ijUrq iz”u ;g mBrk gS fd dqN fnuksa rd ¼efguksa rd½ 

,fuek ysus ls 'kkSp ,fuek fuHkZj rks ugha gks tkrhA D;k fcuk ,fuek ds 

ey dk fu’dklu Bhd izdkj ls rks gksxk\ js”ksnkj vkgkj] lykn] 

vadqfjr vFkok Qyksa dk Hkkstu ds iz;ksx 'kkSp dks ,fuek fuHkZj ugha 

gksus nsrkA bldk ,d lek/kku ;g gS fd ,fuek nzO; dh ek=k /khjs 

/khjs c<+kuh pkfg, ,oa /khjs /khjs de djuh pkfg,A mnkgj.k ds fy, 

,d lIrkg rd ;fn mipkj gsrq ,fuek izfrfnu fn;k tkrk gS rks /khjs 

/khjs igys ,d fnu fQj 2&3 fnu NksM+dj ,fuek nsaA vki ns[ksaxs fd 

fcuk ,fues ds Hkh ey fu’dklu gksus yxsxkA bl izdkj ,fuek dh 

vknr ugha iM+sxhA 

3 ,fuek ds Ik”pkr izkd̀frd fpfdRlk & ,fuek ds Ik”pkr cgqr lh 

izkdf̀rd fØ;k,sa LokLF; ykHk esa vfr lg;ksxh gSaA ,fuek ds Ik”pkr 

ekfy”k] xje BaMk lsd] Vi Luku] ok’Ik Luku] Vi Luku] jh<+ Luku 

vkfn izkdf̀rd fpfdRlk fØ;k,a izfrfoidj.k esa lg;kxh gSA 

4 Hkkstu ,oa ,fuek & ,fuek ysus d sde ls de ,d ?k.Vs rd Bksl 

Hkkstu xzg.k ugha djuk pkfg, rFkk 30 feuV rd rjy inkFkksZa dk 

lsou ugha djuk pkfg,A ,fues ds Ik”pkr vkarksa dks lkekU; :Ik ls 

ikpd jlksa ds L=ko.k ds larqyu esa FkksM+k le; yxrk gSA blh izdkj 

Hkkstu ds 3&4 ?kaVs rd lkekU;r% ,fuek ugha fn;k tkuk pkf,A ,fuek 

vkarksa dh Øekdqapu dks dqN nsj ds fy, de djrk gSA Hkkstu dks 

ipkus ds fy, ÅtkZ esa dqN le; rd âkl gksrk gS ftlls ikpu fØ;k 

ij nq’izHkko iM+rk gSA blhfy, Hkkstu ds 3&4 ?kaVs rd ,fuek dk 

iz;ksx ugha djuk pkfg,A 
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5 ,fuek ,oa miokl & miokl ds nkSjku vaxksa }kjk ey dh mRltZu 

gksrk gSA ;dr̀] vek”k; ,oa vU; vaxksa ij eyksa dk fu’dklu gksrk gSA 

,sls esa 'kjhj ij mHkkM+ksa dks ckgj fudkyus ds fy, nSfud ,fues dh 

vko”;drk iM+rh gSA 'kjhj ds fNnzksa ls ftuls ey dk mRltZu gksrk 

gSA lQkbZ dh izfØ;k dks cgk;k tkrk gSA miokl ds nkSjku nSfud 

,fues dh fØ;k 'kjhj ij mHkkM+ksa ds izHkko dks de djrh gSA 

6 ,fuek ,oa lkekU; 'kkSp & ,fues dh fØ;k o lkekU; 'kkSp tks izfrfnu 

vkrh gS esa vUrj gSA ,fuek dh fØ;k okLro esa nSfud 'kksp ds Ik”pkr~ 

vyx ls gksuh pkfg,A 

7 ;fn 'kkSp dk ncko gks & ,fuek ysrs le; vxj 'kkSp dk ncko cuus 

yxs rks ,fuek nzO; vkarksa esa p<+kuk cUn dj nsuk pkfg,A nzO; p<+kuk 

pkfg,A bl nzO; dks isV esa yxkrkj 10 ls 15 feuV rd jksdus dk 

iz;kl djsaA pqipki ckbZ djoV ysVuk pkfg,A 

8 ,fuek izkd̀frd nSfud 'kkSp ds Ik”pkr~ & tSfod ?kM+h ds vuqlkj izkr% 

dky izfrfnu 'kkSp vkuk vfuok;Z gSA fdlh fdlh dks ;g [kqydj 

vkrk gS fdlh fdlh dks ;g de ek=k esa vkrk gSA vFkok ckj ckj 

vkrk gSA ,fuek ysus ls iwoZ nSfud 'kkSp ls fuor̀ gksuk vko”;d gSA 

9 vkarksa dh laosnu”khyrk dh fLFkfr esa & tc vkarksa fdlh jksx dk 

laØe.k vFkok ?kko ds dkj.k laosnu”khy gks x;h gks rks ,sls esa ,fuek 

nzO; de ncko ds lkFk lkFk /khjs /khjs p<+kuk pkfg,A ,fuek jcM+ V~;wc 

dks Hkh xqnkekxZ ls lko/kkuh ,oa /khjs /khjs p<+kuk pkfg,A fdlh Hkh 

izdkj dk ;kaf=d ncko bl fLFkfr esa vkarksa ij ugha iM+uk pkfg,A 

10 ,fuek ;a= lkQ gks & ,fuek ;a= V~;wc ,oa ikWV LoPN jguk vko”;d 

gSA blds fy, uyh ds vanj dksbZ dhV iraxk phVh vkfn gksxh rks 

fudy tkrh gSA ;a= ds lkFk gksus ls laØe.k dk [krjk Hkh Vy tkrk 

gSA 

11 ,fuek ikuh dh ek=k & izkd̀frd fpfdRlk esa ,fuek 6 ekg ds ckyd 

ls iqu% izks< ,oa o)̀koLFkk rd vyx vyx gksrh gSA 6 ekg ds ckyd 

dks 100 fe-yh- ls 500 fe-yh- rd gh ,fuek fn;k tk ldrk gSA 10 
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o’kZ ls 6 o’kZ rd 100 fe-yh- ls 200 fe-yh- rd gh ,fuek ikuh Ik;kZIr 

gSA 6 o’kZ ls 12 o’kZ rd 250 fe-yh- ls vk/kk yhVj rd 500 fe-yh- ls 

1 yhVj rd ,fuek ikuh Ik;kZIr gSA 

25 o’kZ dh vk;q ls Åij 1 yhVj ls 1-5 yhVj rd ,fuek ikuh fn;k 

tk ldrk gSA gkykafd ;g O;fDr O;fDr ij Hkh fuHkZj djrk gSA 

eyk”k; ,oa vkarksa esa vf/kd ok;q ,oa vkdkj ry gksus ij vf/kd ek=k 

esa ,fuek ikuh vkarksa esa izos”k fd;k tk ldrk gSA ,fuek ikuh dh 

vf/kd ek=k ls mRre ,fuek ikuh dks eyk”k; ,oa vkarksa ds Hkhrj 

jksduk gSA ftruh nsj rd ,fuek ikuh vkarksa dks vius Hkhrj jksd 

ldrs gSA mruk gh ey fu’dklu mRre gksrk gSA vf/kd nsj rd ikuh 

dks vkarksa o eyk”k; esa jksdus ls ikuh dk iqu% vkos”kf’kr gksrk gSA 

vkarksa esa rjkoV vkuh gSA blls vkars eqyk;e Hkh gksrh gSA ey Qqydj 

ckgj fudyrk gSA 

12 ty dk lsou ,fues ls iwoZ & ,fuek lsus ls iwoZ 2&3 ckj mRre ekuk 

x;k gSA ty dk lsou djus ls vkarksa ds Åijh Hkkx esa o vek”k; ls 

vifpr] ifpr Hkkstu ij uhps dh vksj ncko iM+rk gSA ;g ncko uhps 

vkarksa ¼dksyksu½ rd dks izHkkfor djrk gSA ty ihus ds ckn Hkh xqnk 

ekxZ ls p<+k;k x;k ty vf/kd ey dks ysdj ckgj fudyrk gSA ;g 

fudkyk x;k ey tc dksyksu ls [kkyh gksrk gS rks vkarksa ds Åijh Hkkx 

¼M;wfMue o lhde½ esa ikfpr o vifpr Hkkstu uhps dh vksj f[kldrk 

gS ftlls vxys ey dks vkarksa ls Lor% lqyHk fudyus esa vklkuh cuh 

jgrh gSA vkarksa dh Øekdqapu xfr Hkh lkekU; gksrh gS o ikpu jlks dk 

L=ko.k Hkh vklkuh ls gksrk gSA 

13 ,fuek Vscy o 'kkSpky; & ftl LFkku ij ,fuek fn;k tk jgk gks mls 

'kkSpky; dh nwjh vf/kd ugha gksuh pkfg,A dqN detksj jksxh vFkok 

,fuek jksxh ikuh dks u jksd ikus esa vlQy jksxh chp esa gh ,fuek 

ikuh dks ey ds lkFk fipdkjh dh Hkkafr ckgj fudky nsrs gSA mlls 
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chp dk LFkku xank gks tkrk gSA diM+s [kjkc gksus dh laHkkouk Hkh c<+ 

tkrh gSA 

14 ,fuek ;a= dh lQkbZ & ,fuus dh fØ;kiw.kZ gksus ds Ik”pkr ,fuek ;a= 

dks lkcqu ls vPNh izdkj ls /kksdj lq[kk nsuk pkfg,A dHkh Hkh ,fuek 

;a= esa ikuh dks FkksM+h Hkh ek=k esa Hkjdj ugha NksM+uk pkfg,Axhyk 

,fuek ;a= dod vFkok thok.kqkvsa dk ?kj cu tkrk gSA bl izdkj 

izfrfnu ,fuek ;a= dh lQkbZ vko”;d gSA 

15 ,fuek ikuh dh ncko & ,fuek ysrs oDr ,fuek ikuh dk ncko de ls 

de o /kheh xfr dk gksuk pkfg,A rst ncko ds dkj.k ikuh dk cgko 

Hkh rstgksrk gSA blls ikuh Hkh de ek=k esa vkarksa esa vf/kd ek=k esa 

izos”k gksrk gS ,oa vf/kd nsj rd ,fuek ikuh dks jksduk laHko gksrk gSA 

16 D;k ,d ckj ,fuek Ik;kZIr gS\ ,fuek ,d;k nks ckj ey dks vkarksa ls 

ckgj fudky ikus esa l{ke gS ijUrq dsoy ,fuek ysrs jgus ls 'kjhj 

iw.kZr% LoLF; ugha jg ldrkA iwoZ o Ik”pkr~ izkdf̀rd ds fpfdRlk 

fØ;kvksa dks Hkh viukuk vko”;d gSA feV~Vh o ikuh ds fpfdRlk 

lk/ku vkarks ls ey dk Qqykrs gS ,oa vkarksa dks eqyk;e cukrs gSA o 

,fuek Qqys ey o eqyk;e ey dks 'kjhj ls ckgj fudkyus esa lg;ksxh 

gSA bu izkd̀frd fØ;kvksa ds lkFk lkFk vkgkj dk izcU/ku Hkh vko”;d 

gSA lykn] Qy] vadqfjr ,d gYdk vkgkj ysuk vko”;d gSA Hkkstu esa 

izfrfnu 30 ls 40 izfr”kr rd js”ksnkj Hkkstu gksuk vko”;d gSA ;g 

js”knkj vkgkj vFkok [k{ka”k mirs{k :Ik ls ikpu fØ;k dk fu;eu 

djrk gSA Øekdaqpu xfr js”knkj vkgkj ls Bhd gksus yxrh gSA 

bl izdkj ek=k ,fuek LoLFk gksus dk ,dek= lek/kku ugha gSA ,fues ds lkFk 

lkFk vU; izkdf̀rd mipkj ,oa izkd̀frd vkgkj vko”;d gSA 

12-7 ,fuek dk egRo 

izkdf̀rd fpfdRlk ds ,fuek lcls egRoiw.kZ fpfdRlk lk/ku gSA vU; fdlh Hkh lk/ku 

dks izkdf̀rd fpfdRlk esa utj vankt fd;k tk ldrk gS ijUrq ,fuek dks ugha fd;k 

tk ldrk gSA izkdf̀rd fpfdRlk esa Hkkstu xzg.k djus ls Hkh vf/kd eyksa dks ckgj 
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fudyus ij tksj fn;k x;k gSA blls vkarksa dh lQkbZ igys uEcj ij vkrh gSA ,fuek 

dsoy eyk”k; ,d vka[kksa dh lQkbZ rd gh lhfer ugha gSA ,fuek ds ykHk vuUr gSA 

bldk egRo cgqr vf/kd gSA ,fuek}kjk fuEu ykHk izkIr gksrk gSA 

1 ,fuek ls eyk”k; ,oa vkarksa ds uhps ds Hkkx dk ey fudyrk gSA 

2 f”kfFky iM+h vkarksa esa gypy] Øekuqdqapu xfr izkjEHk gksus yxrh gSA ;g 

xfr lkekU; gksus ij ikpu laLFkku esa ikpu] vo”kks’k.k ,oa ey ds 

fu’dklu dh izfØ;k lkekU; gksus yxrh gS tks fd 'kjhj dks LoLFk cukuss 

ds fy, vge~ gSA 

3 ,fuek ls 'kjhj fujksxh] fueZy dkafre; ,oa lqUnj fn[kus yxrk gSA 

4 Vkarksa dh lkekU; lQkbZ gksrh gS ,oa jDr dh 'kqf) gksrh gSA 

5 jl lsjDr] jDr ls ekal] ekal ls Hksn] Hksn ls eTtk] eTtk ls vfLFk ,oa 

vfLFk ls oh;Z 'kq) gksrk gSA ftls og oh;Z 'kq) gS mlls oh;Zoku] vkstLoh 

lUrku dk tUe gksrk gSA 

6 dCt tks gtkjksa jksxksa dh ukuh gS ,fuek ls dCt dk uk”k gksrk gSA dCt 

ds gksus ls 'kjhj esa lM+u nqxZU/k ,oa jksxksa dk lap; gksuk vkjEHk gks tkrk 

gSA ,fuek dCt uk”kd gSA 

7 dCt ds Bhd gksus ls vkarksa dh xehZ 'kkar gksrh gSA fotkrh; nzO; 'kjhj ds 

ckgj fudyrs gSA ftlls jksxkssa ds o laØe.k gksus dh laHkkouk {kh.k gksrh gSA 

D;ksafd fotkrh; nzO;ksa ds 'kjhj esa :dus ds dkj.k gh lw{e jksxk.kqvksa ds iuius 

dh lEHkkouk cuh jgrh gSA 

8 ,fuek jDr dh 'kqf) esa Hkh lg;ksxh gSA jDr nkc nwj gksrs gSA 

9 ,fuek jspd nokvksa ls NwVdkjk fnykrk gSA jspd nokvksa ls vips Hkkstu ds 

lkFk ij ifpr Hkkstu ftlesa ls vo”kks’k.k ugha gqvk gS dks Hkh vkarksa ls ckgj 

fudky Qsadrk gSA mlesa dqN le; Ik”pkr 'kjhj esa iks’kd rRoksa dh deh gksus 

yxrh gSA bl izdkj ,fuek jspd nokvksa dk ,d lqanj izkdf̀rd fodYi gS tks 

'kjhj dks vko”;d iks’kd rRo iznku djus esalg;ksx djrk gSA 
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10 vkarksa esa ey ds iM+s jgus ls gkfudkjd lw{e thoksa ds iuius dh lEHkkouk cuh 

jgrh gSA ,fuek bl ey dks ckgj fudky gkfudkjd lw{ethoksa ls 'kjhj dh 

j{kk djrk gSA 

11 Toj ds izkjfEHkd y{k.kksa esa ,fuek 'kjhj dk Toj dsjkxksa ls cpkrk gSA 

12 xHkZorh efgyvksa ds fy, ,fuek xHkZdky dks lkekU; pykus esa lgk;d gSA 

izlo ls iwoZ ,fuek ysus ls izlo lq[kiwoZd gksrk gSA 

13 cgqr ls y{k.k jksxksa ¼cq[kkj] tqdke] nLr] mYVh vkfn esa½ ,fuek rRdky ykHk 

iznku djrk gSA 

14 th.kZ jksxksa ds vlj dksde djus esa Hkh ,fuek vR;Ur ykHkdkjh gSA 

15 ,fuek dks eq[; mipkj lk/ku u ekudj lgk;d mipkj lk/ku le>saA iwoZ 

LokLF; ykHk ds fy, vU; izkdf̀rd mipkj ,d lk/ku ,oa Hkkstu dk izkd̀frd 

fu;eu vko”;d gSA jpukRed lksp Hkh LokLF; dks LFkkbZ ykHk iznku djrh 

gSA 

 

12-8 lkjka”k 

mi;qZDr foospu ls Li’V tkudkjh feyh fd ,fuek dCt gVkus cM+h vkar dh lQkbZ 

djus gsrq fofHkUu izdkj d sty ;k nzO; ¼”kksf/kr :Ik esa½ ey }kjk cM+h vkar esa p<+k;k 

tkrk gSA dqN fo”ks’k jksxksa coklhj] QksM+k] cM+h vkar dk V;wej o vka=”kks/k bR;kfn 

oftZr gSA blls tks dCt fofHkUu nLrkoj vkS’kf/k;ksa ls nwj ugha gks ikrh gS og blds 

}kjk vfgald rjhds ls gVkbZ tk ldrh gSA blesa dkSu ls nzO;ksa vFkok ikuh dk iz;ksx 

fd;k tkrk gSA ,fuek ysus ls igys D;k nwljs lgk;d mipkj fn, tk ldrs gSA 

,fuek djus ds Ik”pkr~ fdu ckrksa dk rFkk [kku&iku dk /;ku j[kuk vko”;d gSA 

ftlls nksckjk dCt dk f”kdkj uk gksuk iM+sA LokLF; esa ,sfuek dk fdl izdkj vkSj 

fdruk egRo gS] mldh laiw.kZ tkudkjh vkidks bl bdkbZ ds ek/;e ls nh xbZ gSA 

12-9 cks/kkRed iz”u 

1 ,fuesa dk vk;qosZn ,oa izkdf̀rd fpfdRlk esa iz;ksx ij izdk”k Mkfy,A 
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2 ,fuek dh izfØ;k dk o.kZu djksA 

3 ,fuek ds laca/k esa dkSu dkSu lh tfVyrk,a gSA o.kZu djksA 

4 ,fuek esa iz;qDr fofHkUu izdkj ds ty dk o.kZu djsaA 

12-10 lanHkZ xzaFk 

1- izkdf̀rd vk;qfoZKku & jkds”k ftUny 

2- og̀n izkdf̀rd fpfdRlk & MkW- vks-ih-lDlsuk 

3- cqfu;knh izkdf̀rd fpfdRlk & MkW- lq[kchj flag 

 


