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Nk= ,oa v/;kid ds chp ,d okrkZyki dks if<+,%

Nk=% v/;kid] esjs ekrk&firk eq>s vius 'kkjhfjd ,oa ekufld fodkl ds fy,
dqN 'kkjhfjd O;k;ke djus ds fy, dg jgs gSaA ijarq eSa fdlh Hkh izdkj ds
'kkjhfjd O;k;ke ds ckjs esa ugha tkurkA

v/;kid% eSa vkids 'kkjhfjd] ekufld fodkl ds lkFk&lkFk HkkoukRed fodkl ds
fy, Hkh 'kkjhfjd O;k;ke ds ckjs esa crkm¡xkA

Nk=% eSa O;k;keksa ds ckjs esa tkuus ds fy, mRlqd gw¡A

v/;kid% 'kkjhfjd O;k;ke ,slh xfrfof/k;k¡ ;k fØ;kdyki gSa tks gekjh ek¡lisf'k;ksa
}kjk fØ;kafor dh tkrh gSaA blesa Lora= [ksy] ØhM+k] [ksy&dwn] Vgyuk]
lkbfdy pykuk] rSjkdh ,oa vU; euksjatd fØ;kdyki lfEefyr gSaA

Nk=% 'kkjhfjd O;k;ke ds ckjs essa lh[kuk ,d vn~Hkqr vuqHko gSA D;k 'kkjhfjd
xfrfof/k;k¡@fØ;kdyki lHkh ds fy, leku gSa\

v/;kid% ugha] fofHkUu vk;q oxksZa rFkk fyax ds vuqlkj yksxksa ds fy, O;k;ke rFkk muds
'ksM~;wy vyx&vyx gSaA

Nk=% vksg! D;k vki fofHkUu vk;qoxksaZ ds fy, bu O;k;keksa ds ckjs esa eq>s crk
ldrs gS \

v/;kid% ge ,d gh mís'; ds fy, lHkh yksxksa dks ,d tSlk O;k;ke djus ds fy, ugha
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dg ldrsA ge viuh xfrfof/k;ksa vFkok fØ;kdykiksa dks vk;qoxZ rFkk fyax
ds vk/kkj ij Hkh foHkkftr dj ldrs gSaA

;gk¡] bl ikB esa] ge fofHkUu vkckfn;ksa ds fy, 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa@fØ;kdykiksa ds
ckjs esa foLrkj ls i<+saxsA

bl ikB dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki%

Û 'kkjhfjd O;k;ke ds vFkZ dh O;k[;k dj ldsaxsA

Û cPpksa ds fy, 'kkjhfjd O;k;ke dks n'kkZ ldsaxsA

Û fo'ks"k vko';drk okys cPpksa (CWSN) ds fy, 'kkjhfjd
O;k;ke dk pquko dj ldsaxsA

Û efgykvksa ds fy, 'kkjhfjd O;k;ke dk p;u dj ldsaxsA

Û cqt+qxZ O;Ldksa ds fy, 'kkjhfjd O;k;ke dk p;u dj ldsaxsA

'kkjhfjd O;k;ke ds fy, vaxzsth 'kCnkoyh vFkkZr~ ^fQft+dy ,Dljlkbt+* 'kkjhfjd
(physical exercise) nks 'kCnksa dk la;kstu gSA ,d 'kCn gS 'physical' ¼'kkjhfjd½ ftldk
vFkZ gS ^'kjhj* rFkk nwljk 'kCn 'exercise' gS ftldk vFkZ gS ^^dksbZ Hkh xfr ;k
xfrfof/k djuk* vr% 'kkjhfjd O;k;ke dk vFkZ gS ,slh dksbZ Hkh xfrfof/k ;k fØ;kdyki
tks gekjs 'kjhj }kjk laiUu gksrh gSA blesa Vgyuk] dwnuk] Qsaduk] u`R;] [ksydwn]
lkbZfdy pykuk bR;kfn tSlh xfrfof/k;k¡ lfEefyr gks ldrh gSaA

'kkjhfjd O;k;ke ds vR;f/kd ykHk gSaA fdlh Hkh 'kkjhfjd f'k{kk izksxzke esa fu;fer
:i esa Hkkx ysus ls fofHkUu jksxksa ,oa e`R;q dk dkj.k cuus okys tksf[keksa dks de djus
esa lgk;rk feyrh gSA fu;fer 'kkjhfjd xfrfof/k ân; laca/kh leL;kvks a] e/kqesg vkSj
eq[; :i ls efgykvksa esa dSalj rFkk volkn dks de djus esa lgk;d gksrh gSA ;g
iq#"kksa ds lkFk&lkFk efgykvksa esa Hkh gfì;ks a] ekalisf'k;ksa vkSj tksM+ksa dks LoLFk cuk,
j[krh gSA

ge lHkh vk;q] Hkkj] yackbZ] fyax bR;fn ds lanHkZ esa ,d nwljs ls fHkUu gSaA vr% vyx&vyx
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yksxksa ds fy, O;k;ke dh vko';drk Hkh vyx&vyx gksrh gSA vxys Hkkx esa ge ;g
v/;;u djsaxs fd og dkSu&dkSu ls fofHkUu izdkj ds O;k;ke gSa ftUgsa dksbZ O;fDr viuh
vko';drkuqlkj dj ldrk gSA

lfØ; [ksy tUe ls gh 'kq# gks tkrk gS] fo'ks"k :i ls Q'kZ vk/kkfjr xfrfof/k;k¡ ftlesa
isV ds cy ysVuk] /kdsyuk oLrqvksa rd igq¡puk] [khapuk rFkk jsaxuk 'kkfey gSA vkthou
'kkjhfjd O;k;ke dh uhao ckY;koLFkk esa gh j[kh tkrh gSA 5 o"kZ ls de vk;q okys cPpksa
dks] fo'ks"k :i ls muds ifjokjksa ds }kjk fu;fer rFkk fnup;kZ vk/kkfjr O;k;keksa dks
izksRlkfgr fd;k tkuk pkfg,A [ksy&[ksyuk blh dk vR;ar lkekU; :i gSA bl vk;q
ds cPps fu;eksa dks ugha le>rs gSa vkSj izk;% laxfBr [ksyksa dks [ksyus ds fy, lefUor
ugha gksrsA pyuk ;k nkSM+uk] ,d nwljs dks idM+us dk [ksy [ksyuk] rSjkdh ¼tc de ls
de 4 o"kZ dh vk;q gksa½ dykckth [kkuk] u`R; djuk] Qsaduk rFkk idM+uk ,slh dqN
xfrfof/k;k¡ gSa tks bl vk;q oxZ ds cPps [ksy ldrs gSaA tSls&tSls os cM+s gksrs gSa jLlh
dwnus ¼fLdfiax½ vkSj ckbd pykus dh dksf'k'k djus yxrs gSaA

bl vk;q oxZ ds cPps oLrqvksa ds e/; laca/k [kkstus yxrs gSa] vr% xfrfof/k;k¡ ,slh gksuh
pkfg, ftuesa y?kqfunsZ'k dky] yphys fu;e gksa] vH;klksa ds fy, Qqjlr dk le; rFkk
euksjatu ij t+ksj nsrh gksaA ;g xfrfof/k;k¡ ek¡lisf'k;ksa vkSj gfì;ksa dks et+cwr cukus
okyh gksuh pkfg,A mnkgj.k ds fy,% yhMj dk vuqlj.k dhft, ¼cPpksa dh xfrfof/k ls
lacaf/kr [ksy½] flj ds cy [kM+k gksuk ¼gSMLVs.M½] vkmVMksj vkWCLVsdy dkslZ] baMksj
vkCLVsdy dkslZ] i'kq nkSM+] E;wft+dy ps;j] ,d nwljs dks idM+us dk [ksy [ksyuk]
QqVcky dk [ksy bR;kfnA

cPps vyx&vyx le; ij ySafxd :i ls ifjiDo gksrs gSaA 'kkjhfjd vkdkj] izcyrk
,oa ifjiDork esa bl vk;q oxZ ds fy, cgqr vf/kd fofo/krk ikbZ tkrh gS og Vhe esa [ksys
tkus okys mu [ksyksa esa vklkuh ls Hkkx ys ldrs gSa tks dkS'ky fodkl] leku Hkkxhnkjh
rFkk euksjatu ij dsafnzr gksrs gSaA mUgsa gYds Hkkjksa ds lkFk rFkk mi;qDr ns[kjs[k esa
'kkjhfjd izcyrk iznku djus okys izf'k{k.k ds fy, rS;kj fd;k tkrk gSA og ek'kZy vkVZ
gkbZfdax] iq'k&vi ¼Q'kZ ij ?kqVuksa ds cy½] flV&vi tSls O;k;ke Hkh dj ldrs gSaA og
NksVs&eksVs [ksyksa esa Hkh Hkkx ys ldrs gSaA



4

bl vk;q oxZ ds fy, ,slh xfrfof/k;k¡ gksuh pkfg, ftuesa euksjatu gks rFkk buesa muds
fe=ksa dks 'kkfey fd;k tk,A fd'kksj ¼bl vk;q oxZ dks vaxzsth esa Vhu,t dgk tkrk
gS½ O;fDrxr 'kkjhfjd iq"Vrk ¼fQVusl½] izfrLi/khZ rFkk xSj izfrLi/khZ [ksyksa tSls QqVcky]
gSaMcky] fØdsV] dcìh bR;kfn ij /;ku dsafnzr djuk vkjaEHk dj nrs gSaA ,slh
xfrfof/k;ksa dks lfEefyr fd;k tk, tks gfì;ksa ,oa ek¡lisf'k;ksa dks et+cwr cukrh gS rFkk
budh lgu'kfDr] 'kkjhfjd {kerk esa o`f) djrh gS tSls Mksaxh pkyu] gkbZfdax] jksyj
CysfMax] ;kMZ odZ vkSj ,sls [ksy ftuesa Qsadus vkSj idM+us dh vko';drk gksrh gSA

'kkjhfjd O;k;ke ds vusd ykHk gSaA O;k;ke ls ân; okfgdk fQVusl esa lq/kkj vkrk gS]
gfì;k¡ ,oa ek¡lisf'k;ka et+cwr gksrh gSa] Hkkj dks fu;af=r djus esa lgk;rk feyrh gS] ruko
dks de djus esa lgk;rk feyrh gS] rFkk chekj iM+us dh laHkkouk de gks tkrh gSA

1) cPpksa dks fdl izdkj dh xfrfof/k djus ds fy, nh tkuh pkfg, \

.....................................................................................................................

2) D;k cPpksa ds fy, izf'k{k.k dk lq>ko mfpr gaS \

.....................................................................................................................

3) 5 ls 8 o"kZ ds cPpksa dks fdl izdkj ds O;k;ke djus pkfg, \

.....................................................................................................................

4) D;k 10 o"kZ dh vk;q ds yM+dksa vkSj yM+fd;ksa ds fy, ,d tSls O;k;ke mi;qDr
jgsaxs \

.....................................................................................................................

fu;fer O;k;ke cqtqxZ O;Ldksa esa thou dks LoLFk cuk, j[kus esa cgqr egRoiw.kZ Hkwfedk
fuHkkrk gSA fuf"Ø;rk vk;qdkjd dh vis{kk vf/kd nqcZyrk ,oa [kjkc larqyu dh vksj
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ys tkrh gSA fuf"Ø;rk ;k lqLr thou 'kSyh ds dkj.k cqtqxZ O;Ldksa esa euksHkza'k mRiUu
gksus dk tksf[ke c<+ tkrk gSA

Vgyuk ;k tksfxax] Hkkj lgus okys O;k;ke gS tks gfì;ksa dks et+cwr cuk, j[kus esa
lgk;d gks ldrs gSa vkSj blhfy, ;g O;k;ke cqtqxZ O;Ldksa esa vfLFk&lqf"kjrk
(osteoporosis) rFkk ckj&ckj gìh VwVus ds [krjs dks de djrk gS O;k;ke fofHkUu
th.kZ ifjfLFkfr;ksa] ân; laca/kh jksxksa rFkk e/kqesg ds [krjs dks de djus esa Hkh egRoiw.kZ
Hkwfedk fuHkkrk gSA

dkWysLVªksy ds Lrj dks ,d LoLFk lhek esa cuk, j[kus ls ân; laca/kh jksx rFkk LVªksd
dk [krjk de gks tkrk gS ftls fu;fer O;k;ke dh lgk;rk ls Vkyk tk ldrk gSA

cqtqxZ O;Ldksa esa lcls cM+k Hk; muds fxjus dk gksrk gS ftldk izca/ku cqtqxZ O;Ldksa esa
mfpr fØ;kRed igq¡p ds }kjk fd;k tk ldrk gS rFkk O;k;ke ds }kjk bls cuk, j[kk
tk ldrk gSA

1½ cqtqxZ O;Ldksa ds fy, mfpr O;k;keksa dh lwph cukb,A

2½ fu"Ø; O;fDr;ksa dks fdl izdkj ds O;k;ke djus pkfg, \

fu;fer 'kkjhfjd xfrfof/k] e`R;q ds fofHkUu izeq[k dkj.kksa ds tksf[ke dks de djus esa
lgk;d gksrh gSA fu;fer 'kkjhfjd xfrfof/k efgykvksa esa ân; laca/kh leL;kvksa] e/kqesg
vkSj fo'ks"k :i ls dSalj rFkk volkn ds [krjs dks de djus esa lgk;d gksrh gSA ;g
efgykvksa esa gfì;ksa] ek¡lisf'k;ksa rFkk tksM+ksa dks LoLFk cuk, j[krh gSA

O;k;ke lexz 'kkjhfjd iqf"V ¼fQVusl½ ds lkFk&lkFk Hkkj dks cuk, j[kus esa lgk;d
gksrk gS rFkk yacs le; rd vPNk LokLF; Hkh cuk jgrk gSA

;fn dksbZ efgyk LokLF; laca/kh fdlh Hkh leL;k vFkok xHkZorh gksus ds dkj.k yacs
le; ls  fu"Ø; gks rks mls O;k;ke 'kq# djus ls igys MkWDVj ls ijke'kZ ysus dk
lq>ko fn;k tkrk gSA

,d yacs foJke ds ckn lfØ; gksus ds fy, vki dsoy 10 feuV rd rst+ py ldrh
gSa ;k gYdk O;k;ke dj ldrh gSaA
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efgykvksa ds fy, 'kkjhfjd xfrfof/k esa fofHkUu ck/kk,¡ gSa D;ksafd efgyk,¡ le; dk vHkko]
ÅtkZ dk vHkko] izsj.kk dh deh] ekr`Ro dh leL;k rFkk fyax laca/kh :f<+okn fopkj/kkjk
bR;kfn dk f'kdkj gSA

efgyk,¡ viuh nSfud fnup;kZ esa fuEufyf[kr O;k;keksa dks [kkeks'kh ls dj ldrh gSa

Û ,syhosVj ds ctk, lhf<+;ksa dk mi;ksx djsaA

Û tc dHkh Hkh dke ls Qqjlr gks rks Vgyus tk,¡A

Û dk;ZLFky ij tkus ds fy, okgu ds ctk, iSny pydj tk,¡A

Û ?kjsyw dk;ksaZ dks QqrhZ ls fuiVk,¡A

Û lkaLÑfrd dk;ZØeksa esa Hkkx ysaA

Û fofHkUu vk;qoxksaZ dh efgykvksa ds fy, O;k;keksa dh lwph cukb,A

Û efgykvksa dks 'kkjhfjd O;k;ke D;ksa djuk pkfg, \ dkj.k lfgr O;k[;k dhft,A

(CWSN)

'kkjhfjd xfrfof/k;k¡] fo'ks"k vko';drk okys cPpksa (CWSN) ds fodkl esa ,d
egRoiw.kZ Hkwfedk vnk djrh gSa D;ksafd buls fof'k"V xked (motor) dkS'ky dk fodkl
gksrk gS] og u, fe= cukrs gSa] ok;oh; rFkk vok;oh; xfrfof/k;ksa esa c<+ksrjh gksrh gSA
;g xfrfof/k;k¡ vkRelEeku rFkk vkRefo'okl dks c<+krh gSa D;ksafd v{kerk las ihfM+r
cPps] lkekU; cPpksa dh rqyuk esa lkekftd rFkk [ksydwn ls lacaf/kr xfrfof/k;ksa esa de
Hkkx ysrs gSaA buesa ls cgqr ls cPps] yksxksa ls nwj Hkkxrs gSa] lkekU; cPpksa ds lkFk jgus
esa vlgt eglwl djrs gSa rFkk 'kkjhfjd v{kerk vkSj lacaf/kr euksoSKkfud leL;kvksa
ds dkj.k [ksydwn tSlh xfrfof/k;ksa esa  Hkkx ugha ysrs gSaA

Û 'kkjhfjd O;k;ke cPpksa] cqt+qxZ O;Ldksa] iq#"k rFkk efgykvksa ,oa foDykax O;fDr;ksa]
lHkh ds fy, egRoiw.kZ gSA
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Û 'kkjhfjd xfrfof/k dh lgk;rk ls LokLF;] [kq'kgkyh vFkok le`f) rFkk thou dh
xq.koÙkk dks cuk, j[kk tk ldrk gSA

Û 'kkjhfjd O;k;ke fo'ks"k :i ls l{ke cPpksa esa fofHkUu {kerkvksa vFkok izn'kZu dks
csgrj cuk ldrk gSA

Û cqtqxZ O;Ldksa esa 'kkjhfjd O;k;ke] mfpr ekufld rFkk 'kkjhfjd LokLF; dks cuk,
j[kus ds lkFk&lkFk mudh xfr'khyrk rFkk dk;Z djus dh {kerk dks cuk, j[kus
esa lgk;d gksrk gSA

1½ fd'kksjksa ¼Vhust½ ds fy, O;k;ke dk pkVZ cukb,A

2½ O;k;ke ds LokLF; ykHkksa dh O;k[;k dhft,A

3½ ^fodykaxrk* 'kCn dh O;k[;k dhft,A fo'ks"k vko';drk okys cPpksa (CWSN)
fy, O;k;ke ds izdkj lq>kb,A

4½ izfrfnu 'kkjhfjd O;k;ke D;ksa vko';d gS \ rdZ nsdj mÙkj nhft,A

5½ dk;kZy;ksa esa dke djus okyh efgykvksa ds fy, O;k;ke 'ksM~;wy lq>kb,A

6½ 6 ls 10 o"kZ dh vk;q ds cPpksa ds fy, O;k;keksa dh lwph cukb,A

7½ fu;fer O;k;ke ds nh?kZdkfyd ykHk crkb,A

1½ cPpksa ds lgt O;k;ke fn, tk,¡A

2½ cPpksa dks Hkkj mBkus dk izf'k{k.k nsuk mfpr ugha gSA

3½ 5 ls 8 o"kZ dh vk;q ds cPpksa dks fuEufyf[kr O;k;ke djus pkfg,& yhMj dk
vuqlj.k dhft,] flj ds cy [kM+k gksuk] baMksj vkWCLVsdy dkslZ] vkmVMksj
vkWCLVsdy dkslZ E;wft+dy ps;j] jLlh dwnuk bR;kfnA
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4½ th gk¡] 10 o"kZ dh vk;q ds yM+dksa vkSj yM+fd;ksa ds fy, ,d tSls O;k;ke mi;qDr
jgsaxsA

1½ cqtqxZ O;Ld vk;q oxZ ds fy, Vgyuk] /kheh xfr ls tksfxax djuk] ;ksx vH;kl
bR;kfn O;k;ke mfpr jgrs gSaA

2½ fu"Ø; O;fDr;ksa ds fy, ftu O;k;keksa dk lq>ko fn;k tkrk gS muesa de ls de
3- feuV rd e/;e xfr ls ysdj rst+&rst+ pyus] gYds midj.k dh lgk;rk ls
fd, tkus okys fte O;k;ke  bR;kfn 'kkfey gSaA

1½ fofHkUu vk;q oxZ dh efgykvksa ds fy, izLrkfor O;k;keksa esa e/;e xfr ls
pyuk@tksfxax djuk] gYds midj.k okys fte O;k;ke] rSjkdh vkfn lfEefyr gSaA

2½ D;ksafd mUgsa vius ?kj ds nSfud dk;ksaZ dks iwjk djuk gksrk gS vr% mUgsa vius nSfud
dk;ksaZ dks ljy cukus ds fy, fo'ks"k :i ls ihB rFkk  Vk¡xksa ds O;k;ke dh
vko';drk gksrh gSA
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14

Nk= ,oa v/;kid ds chp ,d okrkZyki dks if<+,A

Nk=% tc D;k [ksyksa esa izn'kZu ds fy, fof'k"V izf'k{k.k dh vko';drk gksrh gS \

v/;kid% [ksy izf'k{k.k] [ksy izfr;ksfxrkvksa esa izn'kZu ds fy, fd;k tkus okyk ,d
lqO;ofLFkr izf'k{k.k gSA blesa dkS'ky izf'k{k.k] 'kkjhfjd vuqdwyu 'kkfey gSaA bl ikB
esa] ge [ksy izf'k{k.k] fQVusl rFkk blds vk;keksa ,oa ok;oh; ¼,jksfcd½ rFkk vok;oh;
¼,uksjksfcd½ O;k;keksa ds e/; varj dk v/;;u djsaxsA

bl ikB dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki%

Û [ksy izf'k{k.k ds fl)kar] vFkZ rFkk mís';ksa dh O;k[;k
dj ldsaxs(

Û fQVusl rFkk blds vk;keksa dh O;k[;k dj ldsaxs rFkk ,jksfcd ¼ok;oh;½ rFkk
,uksjksfcd ¼vok;oh;½ O;k;keksa rFkk muds e/; varj dk o.kZu dj ldsaxsA

[ksy izf'k{k.k] fdlh f[kykM+h ;k Vhe ds }kjk [ksy izfr;ksfxrk esa vPNs izn'kZu ds mís';
ls dh xbZ lqfu;ksftr rS;kjh dh izfØ;k gSA blesa f[kykM+h ;k Vhe dks ,d lqfu;ksftr
;k lqO;ofLFkr izf'k{k.k feyrk gS tks oSKkfud fl)karksa ij vk/kkfjr gksrk gSA [ksy
izf'k{k.k dk mís'; fdlh f[kykM+h ;k Vhe dks izf'kf{kr djuk gS rkfd os viuh iwjh
{kerk dks gkfly dj ldsa vkSj fdlh fo'ks"k izfr;ksfxrk esa mPpre izn'kZu dj ldsaA
[ksy izf'k{k.k esa 'kkjhfjd vuqdwyu] euksoSKkfud izf'k{k.k] dkS'ky izf'k{k.k rFkk [ksy
;kstuk vFkok j.kuhfr dk izf'k{k.k 'kkfey gSA
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[ksy izf'k{k.k fl)kar dksp rFkk izf'k{kd ds fy, ,d ekxZn'kZd gS rkfd og f[kykfM+;ksa
;k Vhe ds fy, izHkko'kkyh <ax ls izf'k{k.k dk;ZØe dh ;kstuk cuk ldsA izf'k{k.k
fl)kar ds izHkko'kkyh mi;ksx ds fy, oS;fDrd izf'k{k.k ij fopkj djuk pkfg,A [ksy
izf'k{k.k ds fl)kar fuEufyf[kr gSa%

Û larqyu dk fl)kar% ;g fl)kar O;kid :i ls izR;sd izn'kZu fu/kkZjd dkjd tSls
'kkjhfjd {kerk,¡] euksoSKkfud esdvi rFkk dkS'ky Lrj ds lgh vuqikr ij dsafnzr
gSA

Û oS;fDrdj.k dk fl)kar% lHkh euq"; ,d nwljs ls fHkUu gksrs gSaA vr% ;g fl)kar
O;fDrxr varj ij vk/kkfjr gSA izR;sd izf'k{k.k dk;ZØe dh :ijs[kk rS;kj djrs
le; oS;fDrd varj dks /;ku esa j[kuk pkfg,A

Û vf/kHkkj dk fl)kar% fdlh Hkh /kkod@,FkyhV ij mldh {kerkvksa ls vf/kd Hkkj
ugha Mkyuk pkfg,A

Û iqu% izkfIr dk fl)kar% O;k;keksa ds e/; foJke rFkk iqu% izkfIr dk vuqikr rFkk
odZvkmV ds e/; le; dks /;ku esa j[kuk pkfg,A

Û mRØe.kh;rk dk fl)kar% ;g fl)kar izf'k{k.k ls ckgj vkus ds fy, ekxZn'kZu
djrk gS tc dksbZ /kkod izf'k{k.k dks NksM+ nsrk gSA

Û fof'k"Vrk dk fl)kar% izR;sd [ksy dh fof'k"V vko';drk,¡ gksrh gSa vkSj ;g
fl)kar [ksy fof'k"V vko';drkvksa ds ckjs esa ekxZn'kZu djrk gSA

Û gLrkarj.k dk fl)kar% ;g fl)kar bl ckr ls lacaf/kr gS fd izf'k{k.k l= ds nkSjku
fd;k x;k odZvkmV izfrLi/khZ izn'kZu esa fdl izdkj ;ksxnku ns ldrk gSA

fofo/krk dk fl)kar% [ksy izf'k{k.k ds csgrj ifj.kke izkIr djus ds fy, O;k;ke esa
fofo/krk] vkjke dk le; rFkk izcyrk ij fopkj fd;k tkuk pkfg,A

[ksy izf'k{k.k dk mís'; fdlh O;fDr ;k Vhe dks p;fur [ksy izfr;ksfxrk esa 'kh"kZ LFkku
izkIr djus ,oa csgrj izn'kZu ds fy, izf'kf{kr djuk gSA vf/kdre n{krk okys loksZPp
LFkku dks izkIr djus ds fy, fofHkUu dkjd mÙkjnk;h gSA [ksy izf'k{k.k vf/kdre n{krk
;k loksZPp LFkku dks izkIr djus ij t+ksj nsrk gSA
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1½ ^LiksVZl~* 'kCn dh O;k[;k dhft,A

2½ ^oS;fDrdj.k* ds fl)kar dh O;k[;k dhft,A

[ksy izn'kZu fnu ds le; ds }kjk izHkkfor gksrs gSa ftls ldSZfM;u y; ds :i esa
tkuk tkrk gSA

mijksDr vuqHkkx esa vkius [ksy izf'k{k.k] blds fl)karksa ,oa mís';ksa ds ckjs esa lh[kk gSA
vc ge bl ckr ij ppkZ djsaxs fd [ksy izf'k{k.k esa 'kkjhfjd fQVusl ds fdu vk;keksa
dk izf'k{k.k gks jgk gS \

vuko';d Fkdku dks 'kkjhfjd fQVusl dgk tk ldrk gSA blesa dbZ izdkj dh {kerk,¡
lfEefyr gksrh gS rkfd nSfud fnup;kZ dks vklkuh ds lkFk iwjk fd;k tk lds rFkk
[ksy izfr;ksfxrkvksa ds nkSjku 'kkjhfjd pqukSfr;ksa ij fot; izkIr dh tk ldsA

,sls dbZ ewyHkwr vk;ke gS tks fdlh /kkod ¼,FkyhV½ dks [ksydwn ds ;ksX; cukrs gSaA
vkb,] ge 'kkjhfjd fQVusd ds vk;keksa ds ckjs esa vkSj vf/kd tkudkjh izkIr djsaA

(strength): ;g ek¡lisf'k;ksa dh og {kerk gS ftlds }kjk os izfrjks/k ij dkcw
ikrh gSA 'kfDr ds eq[;r% rhu izdkj gSa%

;g ek¡lisf'k;ksa dh og {kerk gS ftlds }kjk og vf/kdre
izfrjks/k ij dkcw ikrh gSA

;g ek¡lisf'k;ksa dh og {kerk gS ftlds }kjk os nh?kZdky ds fy,
izfrjks/k ds fo#) dk;Z djrh gSaA

 ;g ek¡lisf'k;ksa dh og {kerk gS ftlds }kjk os vf/kdre laHkkfor
le; ds fy, izfrjks/k ds fo#) dk;Z djrh gSaA
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;g Fkdku dh fLFkfr esa okafNr ek=k rFkk xq.koÙkk ds lkFk fdlh
xfrfof/k dks fu"ikfnr djus dh ;ksX;rk gSA tSls 15 feuV ;k mlls vf/kd le; rd
fujarj nkSM+uk] lgu{kerk dk lcls vPNk mnkgj.k gSA lgu{kerk dks ân;laogu
lgu{kerk rFkk iS'kh; lgu{kerk esa foHkkftr fd;k tk ldrk gSA

;g U;wure laHkkfor le; esa fdlh nwjh dks r; djus vFkok fdlh
xfrfof/k dks fu"ikfnr djus dh {kerk@;ksX;rk gSA xfr dks ik¡p mivk;keksa esa
foHkkftr fd;k tk ldrk gS tks fuEufyf[kr gSa%

a) izfrfØ;k ;ksX;rk

b) gypy dh xfr

c) Roj.k ;ksX;rk

d) izpyu ;ksX;rk

e) xfr lgu{kerk

ypd (Flexibility): ;g fdlh O;fDr ds 'kjhj ds tksM+ksa dh vf/kdre vk;ke ¼lhek½
ds lkFk xfr laiknu dh ;ksX;rk gSA ypd ds Hkh nks izdkj gSaA ,d lfØ; ypd rFkk
nwljh vfØ; ypd

 ;g xfrfof/k;ksa ds lewg dks vPNs izHkko o xq.koÙkk ds lkFk
Rofjr xfr rFkk lEekutud rjhds ls fu"ikfnr djus dh ;ksX;rk gSA leUo; laca/kh
;ksX;rk,¡ fuEufyf[kr gSaA

a) vuqLFkkiu fu/kkZj.k ;ksX;rk

b) la;kstu ;ksX;rk

c) larqyu ;ksX;rk

d) foHksnu ;ksX;rk

e) rky vFkok y; ;ksX;rk

f) izfrfØ;k ;ksX;rk
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mi;qDr 'kCnksa dh lgk;rk ls fjDr LFkku Hkfj,A

1½ ypd dks c<+kus okys O;k;ke tksM+ksa ij ................... dks csgrj cukrs gSaA

2½ 'kfDr O;k;keksa esa ..................... O;k;ke lfEefyr gSaA

3½ LDosVl dk mi;ksx .................. dks 'kfDr'kkyh cukus ds fy, fd;k tkrk gSA

'kjhj ds Åijh Hkkx dks et+cwr cukus ds fy, fd, tkus okys O;k;keksa ds fp=
,df=r dhft, vkSj mudk pkVZ cukb,A

lexz 'kkjhfjd {kerkvksa dks c<+kus ds fy, O;fDr dks ,d fuf'pr ek=k esa cyk?kkr
¼vf/kHkkj½ fn;k tkuk pkfg,A

mijksDr vuqHkkx esa vkius 'kkjhfjd fQVusl ds vk;keksa ds ckjs esa i<+k gSA vc vxys
vuqHkkx esa vki mu O;k;keksa dk v/;;u djsaxs ftudk mi;ksx djds vki mi;qZDr
vk;keksa dks izf'kf{kr dj ldrs gSaA

izk;% ;g dgk tkrk gS fd vkWDlhtu ds fcuk O;k;ke ugha fd;k tk ldrk gSA tc
O;k;ke yacs le; rd fd;k tkrk gS rks vkWDlhtu dh fujarj vkiwfrZ dh vko';drk
gksrh gSA tcfd dbZ O;k;ke ,sls gSa ftUgsa cSfyfLVd xfrfof/k ds :i esa vFkok de le;
ds fy, fd;k tkrk gSA bl izdkj dh xbZ xfrfof/k;ksa esa vkWDlhtu dh fujarj vkiwfrZ
dh vko';drk ugha gksrh gSA ,jksfcd rFkk ,ukjksfcd esa ewyHkwr varj dks le>us ds
fy, vkb,] ,jksfcd rFkk ,ukjksfcd O;k;keksa ij vkSj vf/kd foLrkj ls ppkZ djrs gSaA

,jksfcd O;k;ke ,sls O;k;ke gSa ftUgsa vkWDlhtu Xywdkst+ vkSj olk dks bZa/ku ds :i esa
mi;ksx djds fu"ikfnr fd;k tkrk gSA ,jksfcd xfrfof/k;ka yacs le; rd fujarj cuh
jg ldrh gSaA /kheh rFkk fujarj nkSM+ ;k tksfxax ,jksfcd xfrfof/k;ksa ds dqN mnkgj.k gSaA
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,ukjksfcd O;k;ke ogk¡ fd, tkrs gSa tgk¡ vkWDlhtu dh fujarj vkiwfrZ miyC/k u gksA
,ukjksfcd O;k;ke ds mnkgj.k gSa 100 ehVj rd dh y?kq nkSM+ ,ukjksfcd O;k;ke dk
mnkgj.k gSA ,ukjksfcd O;k;ke djrs le; gekjk 'kjhj ySfDVd vEy mRiUu djrk gS
tks fujarj Lrjksa ij Fkdku dk dkj.k curk gSA

,jksfcd rFkk ,ukjksfcd O;k;keksa esa varj

ÅtkZ ds mRiknu esa vkWDlhtu dh
vko';drk gksrh gSA

2 feuV ls vf/kd le; rd fd, tk
ldrs gSaA

lgu{kerk dks c<+krk gSA rFkk ân; laogu
ra= dks csgrj cukrk gSA

;g fu/kkZfjr djus ds fy, fd vki fdl izdkj dk O;k;ke dj jgs gSa] vki viuh
vf/kdre ân; xfr (MHR) dk mi;ksx djds ;g x.kuk dj ldrs gSa fd vki
dkSu&lk O;k;ke dj jgs gSaA

vf/kdre ân; xfr (MHR) dh x.kuk

220 & vk;q ¾ MHR

ân;xfr vf/kdre

fp=% fofHkUu ân; xfr {ks=ksa dks n'kkZuk

ÅtkZ ds mRiknu esa vkWDlhtu dh
vko';drk ugha gksrh gSA

dqN lsdsaM ls ysdj 2 feuV rd
fd, tk ldrs gSa blds i'pkr~
Bgjko dh vko';drk gksrh gSA

'kfDr esa o`f) djrk gSA vfLFk ?kuRo
dks csgrj cukrk gS ek¡lisf'k;ksa dks
fuekZ.k djrk gSA

yky js[kk {ks=

,ukjksfcd {ks=

,jksfcd {ks=

ÅtkZ n{k {ks=

LoLFk ân; {ks=

100%

90%

80%

70%

60%

50%
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,jksfcd fQVusl dks csgrj cukus ds fy, ,d O;fDr dks viuh vf/kdre ân; xfr
¼izfr O;fDr vf/kdre ân; xfr 220 & vkidh vk;q½ ds 55&85% ij O;k;ke djus
dh vko';drk gksrh gSA

ik¡p ,jksfcd rFkk ik¡p ,ukjksfcd O;k;keksa ds fp= ,d= djds ,d pkVZ cukb,A

fuEufyf[kr okD;ksa dks lkFkZd rjhds ls iwjk dhft,A

1½ ,jksfcd O;k;keksa dks ----------------------- esa fd;k tk ldrk gSA

2½ ,ukjksfcd O;k;ke dks --------------------- esa ugha fd;k tk ldrk gSA

3½ vf/kdre ân; xfr dh x.kuk ----------------------------- ds }kjk dh tkrh gSA

Û [ksy izf'k{k.k fdlh f[kykM+h ;k Vhe ds }kjk [ksy izfr;ksfxrk esa vPNs izn'kZu ds
mís'; ls dh xbZ lqfu;ksftr rS;kjh dh izfØ;k gSA

Û [ksy izf'k{k.k fl)kar dksp rFkk izf'k{kd ds fy, ,d ekxZn'kZd gS rkfd og
f[kykfM+;ksa ;k Vhe ds fy, izHkko'kkyh <ax ls izf'k{k.k dk;ZØe dh ;kstuk cuk
ldsA [ksy izf'k{k.k ds fl)kar gSa& larqyu dk fl)kar] oS;fDrdj.k dk fl)kar]
vf/kHkkj dk fl)kar] iqu%izkfIr dk fl)kar] mRØe.kh;rk dk fl)kar] fof'k"Vrk dk
fl)kar] gLrkarj.k dk fl)kar rFkk fofo/krk dk fl)karA

Û [ksy izf'k{k.k dk mís'; fdlh O;fDr ;k Vhe dks p;fur [ksy izfr;ksfxrk esa 'kh"kZ
LFkku izkIr djus ,oa csgrj izn'kZu ds fy, izf'kf{kr djuk gSA

Û vuko';d Fkdku ds cx+Sj nSfud dk;ksaZ dks fu"ikfnr djus dh {kerk dks 'kkjhfjd
fQVusl dgk tk ldrk gSA
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Û ,jksfcd O;k;ke yach le;kof/k ds fy, fd, tkrs gSa rFkk buesa vkWDlhtu dh
fujarj vkiwfrZ dh vko';drk gksrh gSA

Û ,ukjksfcd O;k;ke de le;kof/k ds fy, fd, tkrs gSa rFkk buesa cgqr FkksM+s
le;karjky ds fy, vkWDlhtu dh vkiwfrZ ugha gksrh gSA

1½ [ksy izf'k{k.k dk vFkZ ,oa bldk fl)kar Li"V dhft,A

2½ 'kkjhfjd fQVusl ds vk;keksa dh O;k[;k dhft,A

3½ ,jksfcd rFkk ,ukjksfcd O;k;keksa ds e/; varj Li"V dhft,A

4½ [ksyksa esa vf/kHkkj rFkk iqu% izkfIr ds fl)kar dh O;k[;k dhft,A

1½ [ksy ,d l[+r izfrLi/khZ xfrfof/k gS tgk¡ ,d f[kykM+h vius vki dks larqf"V ,oa
miyfC/k ls ifjiw.kZ ikrk gSA

2½ oS;fDrdj.k dk fl)kar dk laca/k vyx&vyx ,FkyhV ds chp varj ds vk/kkj ij
izf'k{k.k esa lek;kstu ls gSA

1½ ypd dks c<+kus okys O;k;ke tksM+ksa ij xfr ds vk;ke ¼ijkl½ dks csgrj cukrs gSaA

2½ 'kfDr O;k;keksa esa Hkkj izf'k{k.k O;k;ke lfEefyr gSaA

3½ LDosVl dk mi;ksx tka?k dh ek¡lisf'k;ksa dks 'kfDr'kkyh cukus ds fy, fd;k tkrk gSA

1½ ,jksfcd O;k;keksa dks vkWDlhtu dh mifLFkfr esa fd;k tkrk gSA

2½ ,ukjksfcd O;k;keksa dks vkWDlhtu dh vuqifLFkfr esa ugha fd;k tk ldrkA

3½ vf/kdre ân; xfr dh x.kuk 220&vk;q ds }kjk dh tkrh gSA
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15

Nk= rFkk v/;kid ds chp ,d okrkZyki dks if<+,A

Nk= % lqizHkkr Jheku th!

v/;kid % lqizHkkr jksgu!

Nk= % Jheku th vki D;k dj jgs gSa \

v/;kid % eSa fon~;kfFkZ;ksa dh Å¡pkbZ rFkk Hkkj eki jgk gw¡A

Nk= % Jheku th ge Å¡pkbZ rFkk Hkkj D;ksa ekirs gSa \

v/;kid % ;g lkekU; tk¡p dk fgLlk gS vkSj ijh{k.k rFkk ekiu ds varxZr vkrk gSA

Nk= % vksg! D;k vki eq>s crk ldrs gSa fd ijh{k.k rFkk ekiu D;k gS \

v/;kid % ijh{k.k rFkk ekiu ,slk ek/;e gS ftlds }kjk ge fo|kfFkZ;ksa dh fofHkUu
;ksX;rkvksa rFkk orZeku 'kkjhfjd fLFkfr dk irk yxk ldrs gSaA

fiz; Nk=ksa] bl ikB esa ge ijh{k.k rFkk ekiu dk vFkZ] bldh vko';drk ,oa egRo vkSj
'kkjhfjd fQVusl vk;keksa ds ijh{k.k dh izfØ;k ij ppkZ djus tk jgs gSaA

bl ikB dk v/;;u djus ds i'pkr vki%

Û ijh{k.k rFkk ekiu ds vFkZ dh O;k[;k dj ldsaxsA

Û ijh{k.k rFkk ekiu dh vko';drk rFkk egÙo dh
O;k[;k dj ldsaxs rFkk

Û 'kkjhfjd fQVusl ds vk;keksa dk ekiu dj ldsaxs

'kkjhfjd f'k{kk ds {ks= esa ijh{k.k rFkk ekiu dh egRoiw.kZ Hkwfedk gSA ijh{k.k rFkk ekiu
,sls lk/ku gSa ftuds }kjk ge Nk=ksa dh vko';drkvksa] {kerkvksa] ;ksX;rkvksa vkSj vU;
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ge dg ldrs gSa fd

dbZ egRoiw.kZ tkudkfj;ksa dk irk yxk ldrs gSaA izf'k{k.k rFkk dksfpax ds izHkko dks
ijh{k.k rFkk ekiu ds }kjk fu/kkZfjr fd;k tk ldrk gSA f[kykM+h }kjk dh xbZ izxfr
dks ekik tk ldrk gS vkSj rnuqlkj Hkfo"; dh ;kstuk rS;kj dh tk ldrh gSA var esa
ge ;g dg ldrk gSa fd tc rd vki izxfr ds ckjs esa ugha tkusaxs rc rd okafNr
y{;ksa dks izkIr djuk laHko ugha gSA vr% ijh{k.k rFkk ekiu dh tkudkjh vko';d gSA

ijh{k.k dks ,slk lk/ku] iz'uksa dk lsV rFkk ,slh ijh{kk dg ldrs gSa ftldk mi;ksx
fdlh O;fDr vFkok O;fDr;ksa ds lewg ds fof'k"V vfHky{k.k dks ekius ds fy, fd;k tk
ldrk gSA ijh{k.k fdlh O;fDr dh ;ksX;rk vFkok {kerk] Kku] izn'kZu rFkk miyfC/k ds
ckjs esa tkudkjh iznku djrk gSA

 

^^,d ijh{k.k ,slk fof'k"V lk/ku vFkok izfØ;k ;k rduhd gS ftldk mi;ksx
O;fDr;ksa ls izfrfØ;k izkIr djus ds fy, fd;k tkrk gS rkfd ,slh tkudkjh izkIr
dh tk lds tks fQVusl] dkS'ky] Kku rFkk ewY;@vkn'kZ tSls dqN y{k.kksa ds ckjs
esa fu.kZ; vFkok ewY;kadu djus dk vk/kkj iznku djrh gSA**

ijh{k.k ,d ,slk lk/ku gS ftldk mi;ksx fdlh f[kykM+h dh 'kkjhfjd fQVusl] dkS'ky
,oa izn'kZu dk ewY;kadu djus ds fy, fd;k tkrk gSA mnkgj.k ds fy,] ge Å¡pkbZ
ekius ds fy, LVsfM;ksehVj] ot+u dks ekius ds fy, rjkt+w vkSj 'kjhj ds rkieku dks
ekius ds fy, FkekZehVj dk mi;ksx djrs gSaA

^^ijh{k.k ,d fof'k"V lk/ku ¼midj.k½ gSA fQVusl]
dkS'ky] Kku rFkk vkn'kksaZ ¼ewY;ksa½ tSls vo;oksa dh
ek=k vFkok xq.koÙkk dh leh{kk d fy, vk/kkj ds
:i esa tkudkjh izkIr djus ds fy, Nk= ls izfrfØ;k
izkIr djus ds fy, mi;ksx dh tkus okyh izfØ;k vFkok fof/kA**

ekiu] ek=kRed vk¡adM+s izkIr djus ds fy, ijh{k.k ds lapkyu dh
izfØ;k gSA ;g Hkh dgk tk ldrk gS fd ekiu ewY;kadu izfØ;k esa
lgk;d gksrk gS ftlesa vk¡dM+ksa dks ,df=r djus ds fy, fofHkUu
lk/kuksa ¼midj.kksa½ rFkk rduhdksa dk mi;ksx fd;k tkrk gSA
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;g la[;kRed :i es a
lwpukvksa dk laxzg gSA ;g ml izn'kZu ;k lwpuk dk ,slk

fjdkWMZ gS tks fu.kZ; ysus ds fy,
vko';d gSA

Û ekiu ,slk dk;Z ;k izfØ;k gS ftlesa ijh{k.k fd, tkus
okys vk;keksa dks la[;kRed eku fufnZ"V fd;k tkrk gSA

ge dg ldrs gSa fd

^ekiu ,d ,slh izfØ;k gS ftlds }kjk izn'kZu]
fQVusl] Kku] O;fDrÙo rFkk dkS'ky ds Lrjksa
dks fofHkUu ekud ijh{k.kksa dh lgk;rk ls fu/kkZfjr fd;k tkrk gSA

Û izR;sd O;fDr dh ,d vyx xq.koÙkk] {kerk] 'kfDr rFkk det+ksjh gksrh gSA ;g
muds vuqlkj mi;qDr vf/kxe ifjfLFkfr ds p;u esa lgk;d gksrk gSA

Û lkeF;Z rFkk Hkkoh izn'kZu dh Hkfo";ok.kh djukA

Û 'kks/k djuk rFkk u, ekunaM ,oa ekud rS;kj djukA

Û f'k{kd] dksp rFkk izf'k{kd ,oa muds f'k{k.k dk;ZØe vkSj izf'k{k.k i)fr dk
ewY;kadu djukA

Û le;&le; ij f'k{kkFkhZ dk ewY;kadu djuk rFkk mldh detksjh ,oa orZeku
fQVusl fLFkfr dk irk yxkuk rkfd f'k{kkFkhZ dks mi;qDr izf'k{k.k lewg esa LFkku
fn;k tk ldsA

Û /kkod dk ekxZn'kZu djus rFkk ijke'kZ ds mís'; ls rFkk mls csgrj izn'kZu ds fy,
izsfjr djukA

Û ;g f'k{kkFkhZ ds oxhZdj.k vFkok dksfV fu/kkZj.k esa lgk;rk djrk gS vkSj f'k{kd@dksp
ds fy, ,FkyhV ¼/kkod½ ds p;u dks vklku cukrk gSA
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Û O;fDr dh vf/kxe leL;k dk funku djuk rFkk mldh vko';drkvksa dk irk
yxkukA

Û 'kkjhfjd f'k{kk dk;ZØe dh lQyrk ds Lrj dk irk yxkuk

Û O;fDr ds fodkl dk v/;;u djukA

1½ 'kkjhfjd f'k{kk esa iz;ksx fd, tkus okys 'kCn ^ijh{k.k* dh O;k[;k dhft,A

2½ ekiu dk vFkZ le>kb,A

3½ mi;qDr 'kCnksa ds lkFk fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,A

a) ijh{k.k ,d ,slk ------------------------------ gS ftldk mi;ksx fdlh f[kykM+h ds
dkS'ky] izn'kZu rFkk mlds }kjk fd, x, dk;Z dh fo'oluh;rk dk ewY;kadu
djus ds fy, fd;k tkrk gSA

b) ekiu ml izn'kZu ;k lwpuk dk ----------------------------- gS tks fu.kZ; ysus ds fy,
vko';d gSA

dksp dks bl ;ksX;
cukuk fd og 'kkjhfjd f'k{kk

esa izf'k{k.k dk;ZØeksa dh
lQyrk dk vkadyu

dj lds

'kkjhfjd f'k{kk
dk;ZØe dh lQyrk ds
Lrj dk irk yxkuk

f[kykM+h dh 'kfDr;ksa
rFkk nqcZyrkvksa dks tkuus
ds lkFk&lkFk lexz rFkk

vuqHkkxokj rS;kjh Ldksj dks
tkuus esa lgk;rk djuk

'kkjhfjd f'k{kk dh
vko';drk ,oa ek¡x ds

vuqlkj mís';ksa dh :ijs[kk
rS;kj djuk tSls y{;] /;s;

fu/kkZfjr djukA
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c) O;fDr ds fodkl dk v/;;u djuk ijh{k.k rFkk ekiu ds fy, ------------------ gSA

d) ------------------------ la[;kRed :i esa lwpukvksa dk laxzg gSA

4½ dkWye 'A' esa fn, x, dFku dk dkWye 'B' esa fn, x, rF;ksa ds lkFk feyku
dhft,A

'A' 'B'

1½ f'k{kd] dksp rFkk izf'k{kd ,oa mud
f'k{k.k dk;ZØe@izf'k{k.k i)fr dk
ewY;kadu djuk

2½ ^^ekiu ,slk dk;Z vFkok izfØ;k gS
ftlesa ijh{k.k dh tkus okyh pht+ksa
ds la[;kRed ekuksa dk ewY;kadu i=
lfEefyr gSA vr% blesa fdlh pht+
dh ek=k 'kkfey gSA

3½ izf'k{k.k rFkk dksfpax ds izHkko dk
fu/kkZj.k

'kkjhfjd fQVusl ds 5 vk;ke gSa tks fuEufyf[kr gSaA

1½ 'kfDr

2½ lgu {kerk

3½ ypd

4½ xfr

5½ leUo; laca/kh ;ksX;rk,¡

vki mijksDr vk;keksa dh ifjHkk"kk dk foLr`r v/;;u ikB 3 ^^'kkjhfjd fQVusl
rFkk LokLF;** rFkk ikB la[;k 4 ^^[ksy izf'k{k.k** ds varxZr djsaxsA ewY;k¡du fof/k dk
o.kZu iz;ksxkRed iqfLrdk esa fd;k x;k gSA

(A) vkj0 ,u0 iVsy

(B) ijh{k.k rFkk ekiu

(C) ijh{k.k rFkk ekiu dh
vko';drk ,oa egRo
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Û 'kkjhfjd f'k{kk ds {ks= esa ijh{k.k rFkk ekiu dh egRoiw.kZ Hkwfedk gSA

Û ekiu ds }kjk ge Nk=ksa dh {kerk] ;ksX;rk rFkk egRoiw.kZ tkudkjh dk irk yxk
ldrs gSaA

Û 'kkjhfjd fQVusl vk;keksa dks fof'k"V ijh{k.kksa dk mi;ksx djds ekik tk ldrk gSA

Û ekiu ml vk;ke dks la[;kRed eku fufnZ"V djus ds izfØ;k gS ftldk ijh{k.k
fd;k tk jgk gSA

Û 'kkjhfjd fQVusl ds vk;ke is'kh; 'kfDr] ek¡lisf'k;ksa dh lgu{kerk] ypd rFkk
ân;&okfgdk lgu{kerk gSA

1½ if'k{k.k vkSj ekiu ds egÙo vkSj vko';drk dh O;k[;k dhft,A

2½ 'kkjhfjd fQVusl ds vk;keksa dh O;k[;k dhft,A

1- ijh{k.k dks ,slk lk/ku] iz'uksa dk lsV rFkk ,slh ijh{kk dg ldrs gSa ftldk mi;ksx
fdlh O;fDr vFkok O;fDr;ksa ds lewg ds fof'k"V vfHky{k.k dks ekius ds fy, fd;k
tk ldrk gSA ijh{k.k fdlh O;fDr dh ;ksX;rk vFkok {kerk] Kku] izn'kZu rFkk
miyfC/k ds ckjs esa tkudkjh iznku djrk gSA

2- ekiu ,slh izfØ;k gS ftlds }kjk izn'kZu] fQVusl] Kku O;fDrÙo rFkk dkS'ky ds
Lrj dks fofHkUu ekud ijh{k.kksa dh lgk;rk ls ekik tkrk gSA

3- a) lk/ku]

b) fjdkWMZ]

c) vko';d rFkk egRo]

d) ekiu

4- 1-C, 2-A, 3-B
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16

lqizHkkr dksp!

lqizHkkr fodkl!

Jheku th] D;k ge fdlh VwukZesaV dk vk;kstu dj jgs gSa \

th gk¡] fodkl] ge ,d okWyhckWy VwukZesaV dk vk;kstu dj jgs gSaA

D;k vki eq>s crk ldrs gSa fd VwukZesaV D;k gksrh gS \

gk¡] vo';! VwukZesaV [ksyksa ;k eSpksa dh ,d ,slh Jà[kyk gS ftldk mi;ksx
fdlh izfr;ksfxrk ds fotsrk dks r; djus ds fy, fd;k tkrk gSA

Nk=dksp
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vksg!

[ksyksa esa VwukZesaV dk mi;ksx izk;% lhtu ds lekiu ij yhx ds pSafi;u dh
rktiks'kh ds fy, fd;k tkrk gSA

/kU;okn] dksp

fiz; Nk=ksa] bl ikB esa vki VwukZesaV ds vFkZ] ifjHkk"kk vkSj egRo] VwukZesaV ds izdkj ds ckjs
esa lh[ksaxs vkSj ;g Hkh tkusaxs fd VwukZesaV dk vk;kstu fdl izdkj fd;k tkrk gSA

bl ikB dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki%

Û VwukZesaV ds vFkZ] ifjHkk"kk vkSj egRo dh O;k[;k dj ldsaxs

Û VwukZesaV ds fofHkUu izdkjksa rFkk fQDlpj rS;kj djus dh
fof/k dk o.kZu dj ldsaxsA

Û ;g tku ldsaxs fd VwukZesaV dk vk;kstu fdl izdkj
fd;k tkrk gS rFkk

Û baVªkE;wjYl vkSj ,DLVªkE;wjYl dk o.kZu dj ldsaxsA

VwukZesaV [ksyksa ;k eSpksa dh ,slh Jà[kyk gS ftldk mi;ksx izfr;ksfxrk ds fotsrk dks r;
djus ds fy, fd;k tkrk gSA [ksyksa esa VwukZesaV dk mi;ksx izk;% lht+u ds lekiu ij
yhx ds pSafi;u dh rktiks'kh ds fy, fd;k tkrk gSA VwukZesaV dk vk;kstu lkekU;r%
de le;kof/k ds fy, fd;k tkrk gSA [ksy vk;kstuksa ds vykok iksdj] jeh vkSj fczt
tSls dkMZ xsEl ds fy, izk;% VwukZesaV dk vk;kstu fd;k tkrk gSA VwukZesaV dk izk:i
,MokalesaV rFkk ,fyfeus'ku ds fy,  espvi vkSj ekunaMksa dks bafxr djrk gSA

^^tkWu dSuksUl fMD'kujh vkWQ fczfV'k fgLVªh** ds vuqlkj VwukZesaV dk vkjaHk lSU;
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izfr;ksfxrkvksa ds :i esa gqvk FkkA igyh VwukZesaV ?kqM+lokjh vkSj lSU; izfr;ksfxrk,¡ Fkha
tks ;wjksi esa o"kZ 1000 ds vklikl vk;ksftr dh xbZ FkhaA

^^Vheksa ;k f[kykfM+;ksa dsa fy, ,d izfrLi/kkZ ftlesa [ksyksa dh ,d Ja[kyk dk vk;kstu
fd;k tkrk gSA izR;sd [ksy ds fotsrk ,d&nwljs ds f[kykQ+ rc rd [ksyrs gSa tc
rd dsoy ,d fotsrk u jg tk,A**

^^,slh izfrLi/kkZ ftlesa ,dy [ksy ;k xse esa vusd izfr}anh 'kkfey gksrs gSa VwukZesaV
dgykrh gSA**

Û VwukZesaV [ksy dkS'kyksa dks iznf'kZr djus dk volj iznku djrh gSA

Û VwukZesaV fdlh fo'ks"k xse ;k [ksy dks yksdfiz; cukus dk 'kfDr'kkyh ek/;e gSA

Û VwukZesaV vkSj vf/kd iz;kl djus rFkk thou ds fy, lcls cM+k L=ksr gSA

Û VwukZesaV fdlh fo'ks"k xse vkSj [ksy dks yksdfiz; cukus dk 'kfDr'kkyh ek/;e gSA

Û VwukZesaV] yksxksa dks [ksyksa dh vksj izsfjr djrs gSaA

Û izfr;ksfxrk,¡@Li/kkZ,¡ rFkk VwukZesaV yksxksa dks LoLFk euksjatu iznku djrh gSaA

Û VwukZesaV ls f[kykfM+;ksa dks muds izn'kZu ds Lrj dh fuxjkuh djus vkSj miyfC/k;ksa
ds ekudksa dk ewY;kadu djus esa lgk;rk feyrh gSA

Û VwukZesaV esa Hkkx ysus ls f[kykfM+;ksa dks jkgr dk vuqHko gksrk gSA

Û VwukZesaV@Li/kkZ,¡ iSlk dekus dk cM+k ek/;e cu xbZ gSaA

VwukZesaV dbZ izdkj dh gS & dqN egRoiw.kZ VwukZesaV dks uhps lwphc) fd;k x;kk gSA

&ukWd vkmV VwukZesaV esa Vhe r; dk;ZØe ds vuqlkj rc rd vkxs
ds eSp [ksyuk tkjh j[krh gS tc rd og gkj ugha tkrh gSA
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bl O;oLFkk esa ,d Vhe dks Hkkx ysus okyh vU; lHkh Vheksa ds lkFk
[ksyuk gksrk gSA vr% eSpksa dh la[;k c<+ tkrh gSA

bl i zd kj d s
VwukZesaV esa gkjus okyh
i zR; sd Vhe dk s
fotsrk Vhe ds lkFk
[ksyus dk ,d vkSj
volj feyrk gSA

 ;g
VwukZesaV ukWd&vkmV
VwukZesaV ds leku gSA
blesa Vheksa dks izFke
f}rh; rFkk r`rh;
LFkku fn, tkrs gSaA

 bl
izdkj dk Vwuk Ze s aV
,dy ukd vkmV
VwukZesaV dh rqyuk esa
cgqr csgrj gS D;ksafd
gkjus okyh Vhe dks
v U; g kj s  g q ,
f[kykfM+;ksa ds lkFk
[ksyus dk ,d vkSj
volj feyrk gSA
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%
tc fdlh VwukZesaV esa dbZ
Vhesa ,d lkFk Hkkx ysrh
gS rks lcls igys Vheksa
dks ykWV dk MªkW djds
pkj tksu esa cjkcj&
cjkcj ck¡V fn;k tkrk
gSA ;fn vko';d gks rks
muds fiNys izn'kZu ij
Hkh fopkj fd;k tk
ldrk gSA

%
bl izdkj dh VwukZesaV esa
fofHkUu Vhesa vius&vius
t + k su e s a uk WdvkmV
O;oLFkk ds vraxZr [ksyrh
gSA rÙi'pkr~ nwljs pj.k
esa izR;sd t+ksu dh fotsrk
Vhe ,d nwljs ds lkFk
yhx vk/kkj ij eSp
[ksyrh gSA

%
bl izdkj dh VwukZesaV
esa [ksy dh izfØ;k ukWd
vkmV&de&yhx ds
foijhr gksrh gSA

%
bl izdkj dh
izfr;ksfxrk esa Hkkx
ysus okyh lHkh
Vhesa vius vius
t + k su e s a  yhx
vk/kkj ij eSp
[ksyrh gSaA

2

3

1

2

3

4

5

A

B

C

D

E

LF
kku f[kykM+h

LF
kku LF
kku

LF
kku

fotsrk

ysMj Vkbi
LikbMj osc Vkbi

fijkfeM Vkbi

ysMj Vkbi
VwukZesaV dk mi;ksx ckWfDlax]
twMks Vsfcy Vsful] cSMfeaVu
vkfn tSls O;fDrxr [ksyksa esa
jSafdax nsus ds fy, fd;k tkrk
gSA

;g ysMj
fof/k i)fr Vkbi VwukZesaV dk
mUur laLdj.k gSA

bl
fof/k esa ik¡p ;k Ng fijkfeM
ijLij tqM+dj ,d LikbMj
oSc flLVe cukrs gSaA
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jSad&3 dk f[kykM+h jSad&1 ;k jSad&2 ds f[kykM+h dks pqukSrh ns ldrk gSA ;fn og thr
tkrk gS rks nksuksa f[kykfM+;ksa dh jSad vkil esa cny tk,axhA

bl i)fr esa fuEu ojh;rk izkIr f[kykM+h mPp ojh;rk izkIr
f[kykM+h dks pqukSrh nsrs gSaA bl izdkj pSysat jkmaM vafre f[kykM+h rd pyrk gSA bl
izdkj ds VwukZesaV dk vk;kstu lkekU;r% dq'rh] Vsfcy Vsful] cSMfeaVu] rhjankt+h] LDoS'k
bR;kfn [ksyksa ds fy, fd;k tkrk gSA

1- VwukZesaV dk vFkZ Li"V dhft,A

2- VwukZesaV ds izdkjksa dks lwfpc) dhft,A

3- VwukZesaV ds egRo dh O;k[;k dhft,A

4- jkmaM jkWfcu VwukZesaV dh O;k[;k dhft,A

ge dg ldrs gSa fd

^fQDlpj [ksys tkus okys VwukZesaV dh ,d lqfu;ksftr izfØ;k gSA
fQDlpj dks VwukZesaV esa Hkkx ysus okyh Vheksa ds 'ksM~;wy rFkk
izfr;ksfxrk dh dk;Zokgh dks r; djus okyh fof/k;ksa ds :i esa
ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gSA

;gka ge eq[; fQDlpj izfØ;k ds nks izdkjksa ij ppkZ djsaxsA

 bl izdkj ds fQDlpj esa Vhe ijkftr gks tkus ds
rqjar ckn VwukZesaV ls ckgj gks tk,xhA blesa fQDlpj fof/k ds vU; izdkjksa dh
vis{kk eSpksa dh la[;k de gksrh gS] vr% bldk vk;kstu vklku gSA

ukWdvkmV fQDlpj
izfØ;k yhx fQDlpj izfØ;k
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VwukZesaV dh lQyrk iw.kZ:i ls mi;qDr fQDlpj ij fuHkZj gksrh gSA VwukZesaV
fQDlpj dh fofHkUu lajpukvksa esa [ksyh tkrh gSA fQDlpj rS;kj djus dk vFkZ gS]
Vheksa ds chp izfr;ksfxrkvksa dh O;oLFkk@izca/k djukA

^^fQDlpj] 'kkjhfjd xfrfof/k ds mís'; ls vk;ksftr dh tkus okyh izfr;ksfxrkvksa
ds fy, Vheksa dks fofHkUu lewgksa esa O;ofLFkr Øe esa j[kus dh izfØ;k gSA**

lcls igys gesa Åijh v/kZ rFkk fuEu v/kZ esa Vheksa dh la[;k fu/kkZfjr djuh gksaxhA

;fn Vheksa dh la[;k ,d le la[;k gS rc%

Åijh v/kZ esa Vheksa dh la[;k gksxh%

12 Vheksa ds fy,

Åijh v/kZ esa Vhesa

vFkkZr] Åijh v/kZ esa 6 Vhesa rFkk fuEu v/kZ esa 6 Vhesa gksaxh

;fn Vheksa dh la[;k ,d fo"ke la[;k gS rc%

Åijh v/kZ esa Vhesa%

fuEu v/kZ esa Vhesa%

13 Vheksa ds fy,

Åijh v/kZ esa Vheksa dh la[;k

     n
 – —
     2

     n    12
= — = — = 6
     2     2

     n+1
= ——
      2

     n –1
= ——
      2

     n+1     13+1    14
= —— = —— = — = 7
      2           2        2
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fuEu v/kZ esa Vhesa

vFkkZr~ Åijh v/kZ esa 7 ,oa fuEu v/kZ esa 6 Vhesa gksaxhA

i) Vheksa dh dqy la[;k ¾ 4

Vhe % A                               B

Vhe    B

  B
Vhe   C

Vhe   D      D

O;k[;k% eSap Vhe A rFkk Vhe B ds chp [ksyk x;kA fotsrk Vhe B

eSap Vhe C rFkk Vhe D ds chp [ksyk x;kA fotsrk Vhe D

vafre eSap Vhe B rFkk Vhe D ds chp gqvkA fotsrk Vhe B

jkmaM  I jkmaM II

ii) Vheksa dh dqy la[;k =8

Vhe A

Vhe B

Vhe C

Vhe D

Vhe E

Vhe F

Vhe G

Vhe H

G

G

C

G

A

B

C

D
E

F
G

H

F

C

A

     n–1     13–1    12
= —— = —— = — = 6
      2           2        2

frfFk% ----------------
le;% ----------------

frfFk% ----------------
le;% ----------------

frfFk% ----------------
le;% ----------------
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O;k[;k% igys jkmaM esa A RkFkk B ds e/; [ksyk x;k eSp A }kjk thrk x;kA igys
jkmaM esa C rFkk D ds e/; [ksyk x;k eSp C }kjk thrk x;kA igys jkmaM esa E RkFkk
F ds e/; [ksyk x;k eSp F }kjk thrk x;kA igys jkmaM esa G RkFkk H ds e/; [ksyk
x;k eSp G }kjk thrk x;kA nwljs jkmaM esa A RkFkk C ds e/; [ksyk x;k eSp C }kjk
thrk x;kA nwljs jkmaM esa F RkFkk G ds e/; [ksyk x;k eSp G }kjk thrk x;kA vafre
eSp C RkFkk G ds e/; [ksyk x;k rFkk G fotsrk Vhe jghA

(Bye)

;fn Vheksa dh la[;k 2 dh ikoj esa ugha gS rc ge nwljh fof/k dk vuqlj.k djsaxsA

gesa ^ckbZ* fu/kkZfjr djuh gksxhA

ckbZ dk lw=%

Vheksa dh dqy la[;k ds vuqlkj 2 dh vxyh ikoj&Vheksa dh dqy la[;k

mnkgj.k%

  Vheksa dh dqy la[;k ds vuqlkj Vheksa dh dqy la[;k ckbZt+ dh la[;k

2 dh vxyh ikoj

8 7 1

16 11 5

32 21 11

Vheksa dks ckbt+ dk vkcaVu

igyh ckbZ fuEu v/kZ dh vafre Vhe dks nh tk,xhA nwljh ckbZ Åijh v/kZ dh igyh Vhe
dks nh tk,xhA rhljh ckbZ Åijh v/kZ dh vafre Vhe dks nh tk,xh rFkk pkSFkh ckbZ fuEu
v/kZ dh igyh Vhe dks nh tk,xhA blds ckn blh iSVuZ dk vuqlj.k fd;k tk,xkA

Vheksa dh dqy la[;k =11 ¼fo"ke la[;k½

Åijh v/kZ esa Vheksa dh la[;k

ckbt+ dh la[;k ¾ 16&11¾5

     n +1     11+1    12
= —— = —— = — = 6
      2           2        2
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Vhesa R
1
 R

2
 R

3
 Qkbuy ¼vafre eSp½

1 ckbZ 2

2

3

4

5

6 ckbZ 3

7 ckbZ 4

8

9

10 ckbZ 5

11 ckbZ 1

Vheksa dh dqy la[;k ¾ 6 ¼le la[;k½

Åijh v/kZ esa Vheksa dh la[;k

ckbt+ dh la[;k ¾ 8 & 6 ¾ 2

Vhesa R
1
 R

2
 Qkbuy

1 ckbZ 2

2

3

4

5

6 ckbZ 1

R ¾ jkmaM

1

2

4

6

9

10

7

6

7

Final (7)

    n      6
= — = — =  3
    2     2

Åijh v/kZ

fuEu v/kZ
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ckbZ fdlh Vhe dks igys jkmaM ds fy, nh tkus okyh ,d fo'ks"k lqfo/kk gS
ftlds dkj.k mls igys jkmaM esa [ksyus ls NwV fey tkrh gS vkSj og lh/ks nwljs jkmaM
esa izos'k dj tkrh gSA

(Seeding): lhfMax dqN fo'ks"k Vheksa vFkok ,slh Vheksa f[kykfM+;ksa dks nh
tkrh gS tks fiNys o"kZ dh VwukZesaV dh fotsrk ;k f}rh; LFkku ij jgh gksA

bl izdkj dh lhfMax esa lhMsM f[kykM+h fcuk dksbZ eSp [ksys lh/ks gh
DokZVj ;k lsehQkbuy esa Hkkx ysrs gSaA

,dy yhx vFkok jkmaM jkWfcu fQDlpj esa izR;sd Vhe VwukZesaV esa Hkkx ys jgh lHkh Vheksa
ds lkFk [ksyrh gSA

eSapksa dh la[;k fu/kkZfjr djus ds fy, lw= ¼7 Vhesa½%

f[kykfM+;ksa ij vR;f/kd ncko vPNh Vhe VwukZesaV ls ckgj
gks ldrh gSA

[kykfM+;ksa dk p;u dfBu
gksrk gSA

de [kphZyk de le; dh
vko';drk

f[kykfM+;ksa dks Fkdku
de gksrh gSA

de la[;k esa
vk;kstdksa dh
vko';drk
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eSapksa dh dqy la[;k = n(n-1)/2 = 7(7-1)/2= 7(6)/2= 42/2= 21 eSp

igyk jkmaM nwljk jkmaM     rhljk jkmaM    pkSFk jkmaM ikapok jkmaM NBk jkmaM

 A-B

 A-B B-C

 A-B B-D C-D

 A-B B-E C-E D-E

 A-B B-F C-F D-F       E-F

 A-B B-G C-G D-G       E-G      F-G

bl izdkj ds fQDlpj esa izR;sd Vhe VwukZesaV esa Hkkx ys jgh
vU; Vheksa ds lkFk de&ls&de ,d ckj vo'; [ksyrh gS ;fn ;g ,dy yhx
fQDlpj VwukZesaV gSA ijarq Mcy yhx fQDlpj VwukZesaV esa izR;sd Vhe eSp esa thr ;k
gkj ds fopkj ds fcuk [ksyrh gSA

flaxy yhx esa 7 Vheksa dk fQDlpj tgk¡ Vheksa dks A ls G rd v{kjksa ls fu#fir fd;k
x;k gSA eSpksa dh la[;k 21 gSA fotsrk Vhe dks 2 vad fn, tkrs gSa] gkjus okyh Vhe
dks dksbZ vad ugha vkSj MªkW gksus ij 1 vad fn;k tkrk gSA VwukZesaV ds fotsrk dk QSlyk
djus ds fy, vafre Ldksj dh rqyuk dh tkrh gSA

Û 8 Vheksa ds fy, yhx fQDlpj cukb,

 yhx fQDlpj fof/k ds ykHk

 flaxy yhx Mcy yhx
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1- ukWdvkmV fQDlpj ds ykHk Li"V dhft,A
.....................................................................................................................

2- lhfMax fdls dgrs gSa\
.....................................................................................................................

3- fo'ks"k lhfMax D;k gS\
.....................................................................................................................

A-vk;kstu dks vafre :i nsus ds ckn ge ,d ctV Hkh rS;kj djrs
gSa rFkk frfFk vkSj LFky dks vafre :i nsrs gSaA

B-midj.k rFkk [ksy ds eSnku dh O;oLFkk

C-Hkkx ysus okyh Vheksa dks VwukZesaV dh tkudkjh nsukA

D-fQDlpj rS;kj djuk rFkk vk;kstuksa ds fy, fu;e rFkk dkuwu
cukukA

VwukZesaV ls igys
dh rS;kjh

le; dh vf/kd [kir cgqr vf/kd pksV tfVy Ldksfjax f[kykfM+;ksa rFkk n'kZdksa
dh de :fp

dq'ky f[kykfM+;ksa dk p;u cgqr
vklku gSA

et+cwr Vhe thr
ldrh gSA

f[kykfM+;ksa dh :fp dfe;ksa ij dkcw
ikuk
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E-Nk=ksa ,oa jsÝh ds fy, vkokl dk izca/k

F-VªkWQh] ind] izek.ki= bR;kfn dk izca/k

G-ifjogu dh O;oLFkk

A-VwukZesaV dks 'kq# djus ls igys lHkh midj.kksa rFkk [ksy ds eSnku
esa lqfo/kkvksa dh tk¡p djukA

B-lHkh f[kykfM+;ksa rFkk vU; vf/kdkfj;ksa dh ik=rk dh tk¡p
djukA

C-f[kykfM+;ksa dks pksV yxus ij izkFkfed mipkj miyC/k djkukA

D-eSp dk ifj.kke] Ldksj'khV rFkk izSl foKkfIr rS;kj djukA

E-vf/kdkfj;ksa dh lqpk# dk;Z iz.kkyh rFkk fQDlpj ds vk/kkj ij
vk;ksftr fd, x, eSpksa dk fujh{k.k rFkk tk¡p djukA

F-vf/kdkfj;ksa rFkk f[kykfM+;ksa dks fjÝs'kesaV ¼tyiku½] Hkkstu rFkk
;krk;kr dh lqfo/kk miyC/k djkuk

G-n'kZdksa ds chp vuq'kklu cuk, j[kuk

A-izLFkku djus okyh Vhe dks psd djuk] flD;ksfjVh euh rFkk
vU; lacaf/kr nLrkostksa dks okil djukA

B-iksft+'ku ikus okys f[kykfM+;ksa dks ind] eSfjV lfVZfQdsV] VªkWQh
HksaV djukA

C-vf/kdkfj;ksa rFkk vU; fudk;ksa dks Hkqxrku djukA

D-m/kkj yh xbZ oLrqvksa dks lacaf/kr O;fDr;ksa dk okil djukA

E-vafre izsl foKfIr fjiksVZ rS;kj djukA

F-vk;kstu dh vafre fjiksVZ rS;kj djuk vkSj mls vkFkkVhZ dks
izLrqr djukA

G-Hkkx ysus okyh Vhe dks lfVZfQdsV dk forj.k

VwukZesaV ds
nkSjku rS;kjh

VwukZesaV ds
ckn dh rS;kjh



37

1½ fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,A

a) ysMj Vkbi VwukZesaV  ----------------- dk ,d izdkj gSA

b) ukWdvkmV&de&yhx VwukZesaV --------------------- dk ,d izdkj gSA

c) Mcy yhx VwukZesaV ------------------ dk ,d izdkj gSA

d) lkaRouk&lkaRouk igys vkSj nwljs izdkj ds VwukZesaV dk izdkj gSA

2½ fuEufyf[kr dkyeksa dk feyku dhft,A

1- [ksy dkS'ky dks iznf'kZr djus
ds volj iznku djrk gSA

2- dkWEchus'ku VwukZesaV

3- yhx&de&ukWdvkmV VwukZesaV

4- pSysat VwukZesaV

(Intramurals)

^baVªkE;wjYl* 'kCn ySfVu Hkk"kk ds nks 'kCnksa ^baVªk* vFkkZr~ ^vanj* rFkk ^E;wjl* vFkkZr
^nhokj* ls feydj cuk gSA baVªkE;wjYl xfrfof/k;ksa lHkh dk;ZØeksa rFkk izfr;ksfxrkvksa dk
vk/kkj gksuh pkfg,A lHkh fo|kfFkZ;ksa dks muds dkS'kyksa dh ijokg fd, cxSj Li/kkZ djus
ds volj iznku fd, tkus pkfg,A baVªkE;wjYl dks fo|ky; ds 'kkjhfjd f'k{kk dk;ZØe
ds ,d Hkkx ds :i esa eq[; LFkku feyk gSA baVªkE;wjYl dk;ZØe dks ,d vyx nf̀"Vdks.k
ls Hkh ns[kk tk ldrk gSA baVªkE;wjYl dks fo|ky; ds 'kkjhfjd f'k{kk foHkkx ds fn'kk
funsZ'kksa ds v/khu gksuk pkfg, rFkk Nk= laxhr] okn&fookn] uR̀;] lkoZtfud Hkk"k.k rFkk

A. bl izdkj ds VwukZesaV izk;% dq'rh] Vsfcy
Vsful] cSMfeaVu] rhjankt+h] LDoS'k vkfn
ds fy, vk;ksftr fd, tkrs gSaA

B. bl izdkj ds VwukZesaV ukWdvkmV rFkk
yhx i)fr dk la;kstu gSa tks xfrfof/k
dh mi;qDrrk ij fuHkZj gksrk gSA

C. VwukZesaV dk egRo

D. VwukZesaV ds izdkj
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Mªkek ¼ukVd½ tSlh lkekU; xfrfof/k;ks a es a Hkkx ysdj blesa Hkkxhnkjh dj
ldrs gSaA baVj&Dykl] baVj&gkml rFkk baVj&gkWLVy bR;kfn dqN baVªkE;wjYl Lrj dh
izfr;ksfxrk,¡ gSaA

^^izR;sd ds fy, [ksy rFkk izR;sd [ksy ds fy,** bls vkn'kZ okD; ds :i esa fy;k
tk ldrk gSA

[ksy Hkkouk dks
fodflr djuk

g"kZ dk i;kZoj.k
miyC/k djkuk

O;fDrÙo dks fodflr
djus dk volj iznku

djuk

izR;sd fo|kFkhZ dks xsEl
rFkk [ksyksa esa Hkkx ysus
dk volj iznku djuk
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,DLVªkE;wjy [ksyksa esa vkids vius laLFkku vFkok Ldwy ds ckgj dh Vheksa ds lkFk
izfrLi/kkZ 'kkfey gSA ,DLVªkE;wjy izfr;ksfxrkvksa ls izfrHkkoku f[kykfM+;ksa dks [kkstus esa

usrR̀o ds
xq.kksa dk
fodkl

#fp iSnk
djuk

dksp rFkk
v/;kid

dh
lgk;rk
djrk gSA

LoLFk
izfrLi/kkZ dks
izksRlkfgr
djrk gSA

volj
iznku

djrk gSA
fe=rk ,oa
uSfrd

ewY;ksa dks
c<+kok
nsrk gSA
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[ksyksa ds Lrj
esa o`f) djuk

u, fu;eksa o
uohu rduhdkas
dh tkudkjh
iznku djuk

Nk=ksa dks
vuqHko

iznku djuk

Vheksa ds chp
lkekftd

vUr%fØ;k dks
izksRlkfgr djuk

,DLVªkE;wjy
ds mís';

lgk;rk feyrh gS rFkk vPNs f[kykfM+;ksa dks mPprj Lrjksa ij [ksyus dk volj feyrk
gSA baVj&Ldwy] baVj&dkfyt] baVj&fMfLVªDV] jkT; rFkk jk"Vªh; ,oa varjkZ"Vªh; Lrj
ij vk;ksftr gksus okyh izfr;ksfxrk,¡ ,DLVªkE;wjy izfr;ksfxrkvksa ds dqN mnkgj.k gSaA

,DLVªkE;wjy 'kCn Hkh nks ySfVu 'kCnksa ̂ ^,DLVªk** vFkkZr~ ̂ ckgjh* rFkk ̂ E;wjy* vFkkZr~
^nhokj* ls cuk gSA
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baVªkE;wjy izfr;ksfxrkvksa dk vk;kstu
Ldwy] dkWyst] laLFkku }kjk laLFkku] dkWyst
rFkk Ldwy ds ifjlj ds Hkhrj fd;k
tkrk gSA

baVªkE;wjy izfr;ksfxrkvksa dk izca/ku cgqr
vklku gksrk gSA

baVªkE;wjy izfr;ksfxrk esa fdlh nwljs Ldwy
ds Nk= Hkkx ugha ys ldrsA

baVªkE;wjy izfr;ksfxrkvksa esa cM+h la[;k esa
Nk= ,d nwljs dks tkurs gSaA

u, rduhdh
dkS'kyksa dks lh[kus

esa lgk;d

[ksy izn'kZu
esa lq/kkj

LokLF; ykHk

vkRelEeku
rFkk vkRefo'okl

dks c<+kuk

,DLVªkE;wjy izfr;ksfxrkvksa  dk vk;kstu
Ldwy] dkWyst] laLFkku] laxBu ds }kjk
vU; Ldwy] dkWyst] ds laLFkkuksa ds lkFk
djk;k tkrk gSA

,DLVªkE;wjy  izfr;ksfxrkvksa dk izca/ku
baVªkE;wjy izfr;ksfxrkvksa dh vis{kk dfBu
gksrk gSA

bu izfr;ksfxrkvksa esa vU; Ldwyksa ds Nk=
Hkh Hkkx ys ldrs gSaA ;g ,d baVj&Ldwy
izfr;ksfxrk Hkh gSA

,DLVªkE;wjy  izfr;ksfxrk vf/kdka'k Nk=k
,d nwljs ls vufHkK gksrs gSaA
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1- baVªkE;wjy dks ifjHkkf"kr dhft,A

2- ,DLVªkE;wjy dks ifjHkkf"kr dhft,A

3- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,A

i) varjtuinh; VwukZesaV ------------------------------ dk ,d izdkj gSA

ii) varjDykl VwukZesaV -------------------------------- dk ,d izdkj gSA

iii) baVªkE;wjy izfr;ksfxrk ls ---------------------------------- ds xq.kksa dk fodkl gksrk gSA

4- dkye 'A' ds dFkuksa dks dkye 'B' ds dFkuksa ls feykb,A

1½ baVªkE;wjy izfr;ksfxrk A) vf/kdka'k Nk= ,d nwljs ls
vufHkKk jgrs gSaA

2½ ,DLVªkE;wjy izfr;ksfxrk B) vk;kstu cgqr vklku gksrk gSA

3½ Vheksa ds chp lkekftd C) baVªkE;wjy izfr;ksfxrk
var% fØ;k dks izksRlkfgr djuk

4½ izfr;ksfxrk ds vk;kstu esa de le; D) ,DLVªkE;wjy izfr;ksfxrk dk mís';
o /ku dh vko';drk gksrh gSA

Û VwukZesaV ds pkj izdkj gSa tSls ukWdvkmV VwukZesaV] yhx vFkok jkmaMjkWfcu VwukZesaV]
dkWEchus'ku rFkk pSysat VwukZesaVA

Û VwukZesaV ds pj.k rFkk VwukZesaV dk vk;kstu fdl izdkj fd;k tkrk gSA

Û bUVªE;wjy% xfrfof/k dk ;kstu Ldwy ifjlj esa d{kkvksa vFkok gkml ds chp djk;k
tkrk gSA

Û ,DLVªkE;wjy xfrfof/k dk vk;kstu fHkUu&fHkUu Ldwyksa@laLFkkuksa ds chp djk;k
tkrk gSA

Û fQDlpj [ksys tkus okys VwukZesaV dh ,d lqfu;ksftr@;kstukc) izfØ;k gSA
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Û fQDLpj ds izdkj&ukWdvkmV] yhx vFkok ysMj rFkk lHkh izdkj ds fQDLpj ds
ykHk ,oa gkfu;k¡A

1- 13 Vheksa ds fy, ukWdvkmV fQDLpj cukb,A

2- 12 Vheksa dk ,d yhx fQDLpj rS;kj dhft,A

3- VwukZesaV ls vkidk D;k vfHkizk; gaS \ VwukZesaV dk egRo rFkk blds izdkjksa dh
O;k[;k dhft,A

4- bUVªkE;wjy VwukZesaV fdls dgrs gSa \ fo|ky; esa fdlh [ksy dk vk;kstu fdl izdkj
djsaxs\

5- fofHkUu izdkj ds fQDLpj dh O;k[;k dhft, rFkk [ksy ds vk;kstu esa fofHkUu
lfefr;ksa ds drZO;ksa dk o.kZu dhft,A

1- VwukZesaV [ksyksa ;k eSpksa dh ,slh Ja[kyk gS ftldk mi;ksx izfr;ksfxrk ds fotsrk dks
p;fur djus ds fy, fd;k tkrk gSA

2- i) ukWdvkmV VwukZesaV

ii) yhx VwukZesaV

iii) pSysat VwukZesaV

iv) dkWEchus'ku VwukZesaV

3- i) VwukZesaV [ksy dkS'kyksa dks iznf'kZr djus dk volj iznku djrh gSA

ii) VwukZesaV] yksxksa dks [ksyksa dh vksj izsfjr djrs gSaA

4- yhx vFkok jkmaM jkWfcu VwukZesaV O;oLFkk esa ,d Vhe dks VwukZesaV esa Hkkx ysus okyh
vU; lHkh Vheksa ds lkFk [ksyuk gksrk gSA vr% eSpksa dh la[;k c<+ tkrh gSA
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1- ukWdvkmV fQDlpj ds ykHk

1- de [kphZyk

2- de le; dh vko';drk

3- f[kykfM+;ksa dks de Fkdku gksrh gSA

4- de la[;k esa vk;kstdksa dh vko';drk

2- lhfMax% lhfMax dqN fo'ks"k Vheksa vFkok f[kykfM+;ksa dks nh tkrh gS tks fiNys o"kZ
dh fotsrk ;k nwljs LFkku ij jgh gksA

3- fo'ks"k lhfMax% bl izdkj dh lhfMax esa lhfMM f[kykM+h fcuk dksbZ eSp [ksys
lh/ks gh DokVZj ;k lsehQkbuy esa Hkkx ysrs gSaA

1- a) pSysat VwukZesaV

b) dkWEchus'ky VwukZesaV

c) yhx VwukZesaV

d) ukWdvkmV VwukZesaV

2- 1-C,     2-D,      3-B,     4-A

1- 'kCn ÞbaVªkE;wjyß nks ySfVu 'kCnksa ÞbaVªkß vkSj dk la;kstu gS ÞeqjlßA baVªk dk vFkZ gS
ÞHkhrjß vkSj ewjl dk vFkZ Þnhokjß gSA baVªkE;wjy xfrfof/k;ksa dks lHkh dk;ZØeksa vkSj
çfr;ksfxrkvksa dk vk/kkj cukuk pkfg,A

2- ,DLVªkE;wjy LiksVZ~l esa vkids vius laLFkku ;k Ldwy ds ckgj dh Vheksa ds lkFk
çfr;ksfxrk,a 'kkfey gksaxhß

3- ¼i½ ,DLVªkE;wjy      ¼ii½ baVªkE;wjy     ¼iii½ yhMjf'ki

4-  1¼B½     2¼A½     3¼D½    4¼C½
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17

[ksy ds eSnku esa jke vkSj mlds 'kkjhfjd f'k{kk v/;kid ds chp ,d okrkZyki dks
if<+,A

jke% lj! tc ge [ksyrs le; pksfVy gks tkrs gSa rks vkikrdkyhu ifjfLFkfr esa ge
D;k djrs gSa \

lj% gesa izkFkfed mipkj ij /;ku dsafnzr djuk pkfg, tks fdlh ?kk;y O;fDr dks
fn;k tk ldrk gSA

jke% izkFkfed mipkj fd;k gS vkSj ?kk;y O;fDr dks izkFkfed mipkj fdl izdkj fn;k
tkrk gSA

blus v/;kid dks ;g lkspus ij etcwj fd;k fd Ldwy ds Nk=ksa dks izkFkfed mipkj
ds ckjs esa tkudkjh iznku djus dh vko';drk gSA rkfd og vkikr fLFkfr esa ,d nwljs
dh lgk;rk dj ldsa] lkFk gh vius vki dks csgrj ifjfLFkfr esa j[k ldsaA bl ikB esa
vki ,FkysfVd pksVksa izkFkfed mipkj dh vo/kkj.kkvksa] pksV yxus dks fdl izdkj jksdk
tk ldrk gS] rFkk ?kj] Ldwy] lM+d ,oa [ksy ds eSnku esa lqj{kk mik;ksa ds ckjs esa i<+saxsA

bl ikB dk v/;;u djus ds i'pkr vki%

Û [ksyksa ls lacaf/kr pksVksa ds fofHkUu izdkjksa dk oxhZdj.k dj
ldsxs(

Û pksVksa ds mipkj ds ckjs esa lh[k ldsaxs(

Û izkFkfed mipkj ds fl)karksa dks le> ldsaxsA
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Û [ksy ds eSnku vkSj mlds ckgj yxus okyh pksVksa ls cpus ds fy, fuokjd rFkk
lqj{kk mik;ksa dk ikyu dj ldsaxsA rFkk

Û lqj{kk ls lacaf/kr lko/kkfu;ksa ij ppkZ dj ldsaxsA

vki lHkh ;g tkurs gSa fd 'kkjhfjd] xfrfof/k] [ksydwn] O;k;ke rFkk euksjatd dk;ZØeksa
esa Hkkx ysuk ,d vkuannk;d ,oa lq[kn vuqHko gS] ijaUrq ns[kHkky vFkok lko/kkuh u
cjrus ds dkj.k ?kk;y gksus vFkok pksV yxus dh laHkkouk cuh jgrh gSA gesa ;g tkuuk
vko';d gS fd [ksy ds nkSjku yxus okyh pksVksa ls cpk tk ldrk gSA vr% pksV
izca/ku ,oa ?kk;y O;fDr ds iquZokl ij /;ku nsuk vfr vko';d gSA vkidks pksV yxus
dh ?kVukvksa rFkk muds izca/ku ds ckjs esa tkudj cgqr vPNk yxsxkA

pksV ml le; yxrh gS tc cy Ård dh lhek ls vf/kd gks tkrk gS ftlds dkj.k
dksf'kdkvksa ,oa #f/kj okfgdkvksa dks vk?kkr igq¡prk gSA ek¡lisf'k;ksa esa f[kapko vFkok
vk?kkr ds dkj.k pksV yx ldrh gS] ftldk ifj.kke f[kapko vFkok eksp tSlh dksey
Ård pksVsa gks ldrh gSaA dksf'kdkvksa dks tc vk?kkr yxrk gS rks mls lsy usØksfll
dgrs gSaA lsyusØksfll ds dkj.k dksf'kdk esa vkWDlhtu] iks"kd rÙoksa rFkk vif'k"V
inkFkksaZ dk ifjogu ugha gks ikrk gS] QyLo:i pksV okyh txg ds vkl&ikl usØksfll
vkSj fQj vkSMhek gks tkrk gSA pksV ds dkj.k #f/kjokfgdk {kfrxzLr gks tkrh gS ftlds
QyLo:i jDrizokg rFkk FkDdk cuus dh izfØ;k /kheh iM+ tkrh gSA

[ksyksa esa lacaf/kr pksVksa dk mudh izÑfr ,oa vofLFkfr ds vk/kkj ij oxhZdj.k vFkok
fofHkUu izdkjksa ds ckjs esa foLr`r v/;;u cgqr egRoiw.kZ gSA

 dksey Årdksa dh            vfLFk;ksa dh pksV   tksM+ksa dh pksVsa
 foo`r vfLFkHkax lao`r vfLFkHkax   foLFkkiu

Û xqe pksV Û vuqizLFk vfLFkHkax Û la;qDr vfLFkHkax   Û gMMh dk
Û jxM+ ;k fgyuk Û frjNk vfLFkHkax mrj tkuk

Û ?kko@phjk Û lfiZy vfLFkHkax

Û [kjksap Û cgq[kaM vfLFkHkax

Û f[kapko Û iPpNh vfLFkHkax

Û eksp Û dPph vfLFkHkax
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xqepksV (Contusion): fdlh daqn (blunt) oLrq ls izR;{k :i ls Vdjkus ij jDr
okfgdk,¡ {kfrxzLr gks tkrh gSa ftlds dkj.k ek¡lisf'k;ksa esa jDr cgus yxrk gSA #f/kj
okfgdkvksa ds VwV tkus ds dkj.k ?kko dk jax uhyk iM+ tkrk gSA

jxM+ ;k fNyuk (Abrasion): i`"Bh; pksV ftlesa ,fiMfeZl ¼Ropk dh cká ijr½ rFkk
Ropk {kfrxzLr gks tkrh gSA O;fDr dks tyu dk vuqHko gksrk gSA

?kko ;k phjk (Incision): fdlh uqdhyh vFkok /kkjnkj oLrqvksa ds dkj.k /kefu;ksa]
f'kjkvksa] raf=dkvka ,oa Luk;q ¼daMjk½ dk dV tkukA
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[kjksap (Laceration): fdlh dqan /kkj okyh oLrqvksa ds dkj.k Ropk dk vfu;fer :i
ls QV tkuk] ,fiMfeZl rFkk MfeZl dk dV tkukA

f[kapko (strain): ek¡lisf'k;ksa esa vR;f/kd izrku ,oa mudk QV tkuk f[kapko dgykrk
gSA f[kapko okyh txg ij lwtu] vlguh; nnZ blds dqN y{k.k gSaA

i) izFke xzsM% gYdk f[kapko&ek¡lisf'k;ksa esa FkksM+k&lk f[kapko

ii) f}rh; xzsM% lkekU; f[kapko&rarq dk QV tkuk

iii) r`rh; xzsM% xaHkhj f[kapko&ek¡lisf'k;ksa dk iw.kZr;k QV tkuk

¶ysfDl;u esa ?kqVus
dk Ø‚l&lsD'ku

DokfMªlsIl
ekalis'kh

Qhej
¼tka?k dh gìh½

iVsyj
¼?kqVus dh Vksih½

iVsyj VsaMksukbfVl

irsYyj d.Mjk
fVfc;k

¼f'kucksu½
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eksp (sprain): Luk;q esa vR;f/kd izrku ,oa mudk QV tkuk eksp dgykrk gSA nnZ
¼ihM+k½] Luk;q ds dk;Z esa f'kfFkyrk vFkok dk;Z can gks tkuk eksp ds dqN y{k.k gSaA

i) izFke xzsM% ,d ;k vf/kd Luk;q js'ks gYds ls QV tkrs gSa ;k muesa f[kapko vk tkrk gSA

ii) f}rh; xzsM% Luk;q ds vkaf'kd :i ls QV tkus ds dkj.k buds dk;Z esa FkksM+h&lh
f'kfFkyrk vk tkrh gS vFkok det+ksj gks tkrs gSaA

iii) r`rh; xzsM% Luk;q ds cgqr T+;knk VwV tkus vFkok iw.kZ :i ls QV tkus ij
lkekU;r;% 'kY; fpfdRlk dh vko';drk iM+rh gSA

QSyk gqvk d.Mjk

QVs gq,
Luk;qcaèku

xyr lajsf[kr tksM+

ruh gqÃ ekalis'kh

iVsyk fyxkesaV

Øwfl,V fyxkesaV~l

fefM;y laikÆ'od
vfLFkcaèk

ikÆ'od leikÆ'od
fyxkesaV

clsZ

?kqVus dh Vksih
¼iVsyk½

d.Mjk

ekalisf'k;ksa
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vR;f/kd cy iz;ksx djus ds dkj.k gìh iw.kZ vFkok vkaf'kd :i ls VwV
tkrh gS ;k vius LFkku ls gV tkrh gSA

a) foo`r vfLFkHkax% ,d foo`r vfLFkHkax rc gksrk gS tc gìh VwV tkrh gS ijarq Ropk
esa fdlh izdkj dk dksbZ iaDpj vFkok [kqyk ?kko ugha gksrk gSA

i) vuqizLFk vfLFkHkax% vfLFk yacs v{k ds lkFk ledks.k ij VwV tkrh gSA yach
gfì;ksa esa vuqizLFk vfLFkHkax izk;% izR;{k VDdj dk ifj.kke gksrk gS rFkk ;g

V[kus
dh eksp

V[kus dh lwtu] lwtu
vkSj pksV yxuk

V[kus  ds
Luk;qcaèku
dks uqdlku
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[ksy pksVksa ds ckn cM+s cPpksa esa cgqr lkekU; gSA

ii) frjNk vfLFkHkax% ,slk vfLFkHkax ftlesa gìh ,d gh ry esa lhfer yacs v{k dh
fn'kk esa frjNh VwVrh gSA ;g gìh ds yacs v{k dh fn'kk esa 'kkW¶V dk frjNk
vfLFkHkax gSA

iii) lfiZy vfLFkHkax% ;g vfLFkHkax rc gksrk gS tc vfLFk dk ,d fljk vpy
voLFkk esa gksrk gS ¼mnkgj.k ds fy, ,d iSj Q'kZ ij gS½ rFkk nwljk xfreku
jgrk gSA

iv) cgq[kaM vfLFkHkax% ,slk vfLFkHkax ftlesa ,d vfLFk VwVdj dbZ VqdM+ksa esa
fo[kafMr gks tkrh gSA ;g vf/kdrj dqpytkus ds dkj.k gksrs gSaA

v)  ,d iPpMh vfLFkHkax og gS ftlesa VwVh gqbZ vfLFk dk ,d
fljk nwljh vfLFk esa ?kql tkrk gSA ,slk vfLFkHkax lkekU;r% cPpksa esa gkFk dh
gìh VwVus ds nkSjku ns[kk tkrk gSA bls dHkh&dHkh cdlqvk vfLFkHkax Hkh dgk
tkrk gSA

vi)  ;g ,d viw.kZ vfLFkHkax gS ftlesa vfLFk;ka eqM+ tkrh gSaA
bl izdkj ds vfLFkHkax lkekU;r;% cPpksa esa ns[ks tk ldrs gSa ftlesa gfì;ka
eqM+ tkrh gS vkSj vkaf'kd :i ls VwV tkrh gSaA

b)  lao`r vfLFkHkax esa vfLFk ds VwVus ds lkFk&lkFk Ropk dks Hkh {kfr
igqaprh gSA

i)  ;g ,slh pksV gS ftlesa VwVh gqbZ vfLFk ds vkl&ikl dh
Ropk dks Hkh {kfr igq¡rh gSA fdlh pksV dks la;qDr vfLFkHkax ds varxZr oxhZÑr
djus ds fy,] ckgj dh gok ¼rFkk xanxh ,oa thok.kq½ dks Ropk vFkok dksey
Ård ds vojks/k ds fcuk vfLFkHkax ds LFkku ij igq¡pus esa l{ke gksuk pkfg,
vr% fdlh pksV dks la;qDr vfLFkHkax dgus ds fy, ;g vko';d ugha gS fd
vfLFk Ropk ls gkdj ckgj vk tk,A
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lk/kkj.k      la;qDr          dPph          cgq[kaM iPpMh

         vfLFkHkax vfLFkHkax vfLFkHkax

a) foLFkkiu% tc vfLFkfr;k¡ viuh lkekU; fLFkfr ls f[kld tkrh gS rFkk tksM+ksa ij
mfpr <ax ls ugha feyrh gS rks bls foLFkkiu dgrs gSaA bls nks izdkjksa esa foHkkftr
fd;k tk ldrk gSA

i) eksp (subluxation): ;g tksM+ksa dk vkaf'kd foLFkkiu gS tgk¡ gfì;ka viuh txg
ls FkksM+h&lh f[kld tkrh gSaA

ii) gìh dk mrj tkuk (luxation): ;g iw.kZ foLFkkiu gS ftlesa vfLFk;k¡ tkuk ,d
nwljs ls iw.kZ :i ls vyx gks tkrh gSaA

lkekU; [ksy pksVksa dh ns[kHkky ds pkj pj.k gSaA ;g izfØ;k RICE dgykrh gS tks
pkj pj.kksa ij vk/kkfjr gSA bl izfØ;k dks pksV yxus ij rqjar 'kq# dj nsuk pkfg,A
RICE esa R dk vFkZ gS Rest ¼foJke½] I dk vFkZ gS Ice ¼cQ+Z½] C dk vFkZ gS
Compression ¼laihMu½ rFkk E dk vFkZ gS Elevation ¼mUu;ua½

(Rest)

pksV yxus ij O;fDr dks rqjar gh xfrfof/k dks jksd nsuk pkfg,A nsjh ds dkj.k ?kk;y
fgLls dks vkSj vf/kd {kfr igq¡p ldrh gSA tc rd ?kk;y fgLlk iw.kZ :i ls LoLFk
ugha gks tkr rcrd vkjke djuk pkfg,A
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(Ice)

lwtu dks fu;af=r djus ds fy, ;Fkk'kh?kz pksV okys Hkkx ij cQZ vFkok BaMk ikuh Mkyuk
pkfg,A blls ek¡lisf'k;ksa dh ,asBu dks de djus rFkk nnZ dks ?kVkus esa lgk;rk feyrh
gSA BaMs ikuh ;k cQ+Z dks 2&3 ?kaVs ds varjky ds i'pkr~ 48&72 ?kaVs rd 20&30 feuV
ds fy, yxkuk pkfg,A

(compression)

laihMu ls pksV okyh txg ij lwtu dks lhfer djus rFkk djus esa lgk;rk feyrh gSA
laihMu dks ypdnkj iêh ;k Vsi ;k csYV ¼isVh½ ds }kjk fd;k tk ldrk gS ijUrq blesa
bruk vf/kd dlko ugha gksuk pkfg, fd #f/kj ifjlapj.k #d tk, vkSj u gh cgqr
vf/kd <hyk gks fd vkSj lwtu vk tk,A

(Elevation)

bl izfØ;k ds vafre pj.k esa ?kk;y fgLls dks Åij mBk;k tkrk gSA izfØ;k ds nkSjku
lgkjs dks iwjs vax@Hkkx ds uhps j[kuk pkfg,A ÅapkbZ bruh gksuh pkfg, fd og ân;
ls Åij jgsA

RICE dh izfØ;k dks de ls de 48&72 ?kaVksa rd tkjh j[kuk pkfg, fdlh Hkh
ifjfLFkfr esa fdlh Hkh izdkj dh Å"ek dk mi;ksx ugha djuk pkfg, vU;Fkk blls lwtu
,oa tyu gks ldrh gSA bl izfØ;k esa b"Vre mipkj] mfpr iks"k.k] vPNh uhan rFkk
ldkjkRed izo`fÙk vko';d gSA

vfLFk;ksa ds fljksa ij rarqe; la;ksth Ård tks lqpk# xfr rFkk >Vdksa
dks vo'kksf"kr djus esa lgk;d gksrs gSaA mikfLFk esa fdlh izdkj dh {kfr mikfLFk
pksV gSA

(Bursac): ;g tksMksa esa rjy inkFkZ ds NksVs FkSys gSa tks ?k"kZ.k dks de
djrs gSaA laØe.k ,oa vR;f/kd mi;ksx ds dkj.k clkZbfVl gks tkrk gSA

 la;ksth Ård tks ,d vfLFk dks nwljh vfLFk ls tksM+rs gSaA Luk;q dgykrs gSaA
Luk;q esa fdlh Hkh izdkj dh {kfr vFkok f[kapko ;k eksp ds :i esa tkuk tkrk gSA

(tendon): la;ksth Ård tks ek¡lisf'k;ksa dks vfLFk ls tksM+rs gSaA daMjk
esa fdlh izdkj dh {kfr ;k f[kapko VsaMksukbfVl dgykrk gSA
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vius euilan [ksy ls lacaf/kr lkekU; pksVksa dh lwph cukb,A

1- is'kh daMjk dh pksV dks fdl :i esa tkuk tkrk gS \

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2- Luk;q dh pksV dks D;k dgrs gS \

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

3- VDdj ds dkj.k vfLFk esa vfujUrjrk] tks vfLFk ds VwVus dk dkj.k gS D;k
dgykrk gS \

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

4- dksf'kdk dks igqapus okyh {kfr tks e`R;q dk dkj.k gS] D;k dgykrh gS \

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

5- Ropk dh cká ijr D;k dgykrh gS \

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

;g ,slh rRdky lgk;rk gS tks fdlh Hkh O;fDr ds vpkud chekj gks tkus vFkok pksV
yxus ij nh tkrh gSA izkFkfed mipkj dk mís'; fdlh chekj vFkok ?kk;y O;fDr dks
rRdky mipkj vFkok fpfdRlk  iznku djuk gS rkfd thou dks lqjf{kr j[kk tk lds
rFkk fdlh l{ke ,oa ;ksX; fpfdRld ;k fpfdRlh; laLFkku igq¡pus rd vkSj vf/kd
gkfu ls cpk;k tk ldsA izkfFkfed mipkj dsoy izkfFkfed fpfdRld ds }kjk gh fn;k
tkuk pkfg, va;Fkk izfrdwy ifj.kke izkIr gks ldrs gSaA

;g ,d NksVk&lk ckWDl gksrk gS ftlesa izkFkfed fpfdRld dqN vko';d oLrqvksa dks
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j[krk gS tks fuEufyf[kr gSa%

Û ifê;k¡

Û ,aVhlsfIVd ¼jksxk.kqjks/kd½

Û dkWVu ckWy vkSj LoSc

Û lsykbu

Û gkbMªkstu ijvkWDlkbM

Û vk;ksMhu

Û MªSflax

Û vkbZok'k

Û fMLikst+scy nLrkus

Û dSaph

Û fpidus okyh ifê;k¡

Û FkekZehVj

,d izkfFkfed mipkj isVh rS;kj dhft, ftlesa lHkh vko';d oLrq,¡ j[kh xbZ
gksaA bu oLrqvksa ds uke o mudh vafre frfFk dks n'kkZus okyh ,d lwph isVh ds
Åijh Hkkx ij fpidkb,A

izkFkfed mipkj ds fuEufyf[kr fl)karksa dks m¡aps Loj esa if<+,A

igyk dne ;g gS fd rqjar dk;Z;kstuk rS;kj dh tk,] izkFkfed fpfdRld ds fy,
vko';d gS fd og QqrhZyk rFkk 'kkar gks vkSj fcuk ?kcjkgV ds dke djsA

izkFkfed fpfdRld dks pkfg, fd og lwpuk ds rhozre laHkkfor lk/kuksa dh lgk;rk ls
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fudVre fpfdRlk ;wfuV dks lwfpr djsA jksxh dks ,Ecqysal esa LFkkukarfjr fd;k tk
ldrk gS rFkk pksV ;k chekjh ds LFkku ij okil vk ldrs gSaA

,sls O;fDr tks nh/kZdkfyd jksxksa ls xzLr gksrs gSa vius ikl fpfdRlk lrZdrk midj.k
j[krs gSa ftuesa mudh chekjh ;k pksV ls lacaf/kr tkudkjh rFkk fo'ks"kK fpfdRld ls
laidZ dk mYys[k gksrk gSA

vk'oklu ds euksoSKkfud ewY; mipkj ds leku gSaA dqN O;fDr lnesa esa pys tkrs gSa
rFkk fLFkfr vkSj [kjkc gks tkrh gSA izkFkfed fpfdRld dks pkfg, fd og mUgsa vk'oLr
djs ftlls ruko dks de fd;k tk ldsA

fofHkUu izdkj dh vkikr ifjfLFkfr;k¡ gksrh gSa ftuesa O;fDr fHkUu&fHkUu izdkj ls
izfrfØ;k djrs gSaA dHkh&dHkh vkink dh fLFkfr esa vFkok pksV yxus ij yksxksa dh
izfrfØ;k jksus] Hk;] fpark ds :i esa lkeus vkrh gSA ;g ifjfLFkfr dbZ lIrkg rd cuh
jgrh gSA ldkjkRed okrkZyki ls pksV dk lkeuk djus esa lgk;rk feyrh gSA

,sls dbZ lkekU; dkjd gS tks [ksy pksVksa dk dkj.k curs gSaA

1- ofeZaxvi rFkk dwfyax Mkmu dk vHkko

2- vR;f/kd izf'k{k.k ;k 'kjhj ij vfrHkkj

3- lqj{kk lko/kkfu;ksa dk vHkko

4- nq?kZVuk

5- vuqfpr [ksy midj.k

6- O;k;ke dh ?kfV;k rduhdsa

7- ek¡lisf'k;ksa dh det+ksjh vFkok vlarqyu

8- tksM+ksa esa f'kfFkyrk

9- viw.kZ dSYlhfQds'ku

10- cq<+kik
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1- fuEufyf[kr esa lgh vFkok xyr dh igpku dhft,A

a) izkFkfed mipkj dsoy izf'kf{kr izkFkfed fpfdRld ds }kjk gh fn;k tkuk pkfg,A

b) [ksy pksVksa ds LokLF; ykHk esa RICE egRoiw.kZ ugha gSaA

c) [ksyksa esa Hkkx ysus ds nkSjku okfeZaxvi pksV dk dkj.k ugha gS\

d) pksV ls cpus ds fy, gkbMsªV jguk vko';d gSA

e) [ksy esa pksV ls cpus ds fy, lqj{kk midj.k vko';d gSaA

fdlh Hkh izdkj dh xfrfof/k esa Hkkx ysus ls igys lkekU; fQVusl egRoiw.kZ gSA fdlh
xfrfof/k dks fcuk Fkdku ds izHkkoh <ax ls fu"ikfnr djus ds fy, ek¡lisf'k;ksa dks i;kZIr
:i ls 'kfDr'kkyh gksuk pkfg,A

[ksy dh ekax dks iwjk djus ds fy, midj.kksa dk pquko lko/kkuh ls djuk pkfg,A
lqj{kk rFkk rduhdh midj.kksa dk mi;ksx ls igys xq.koÙkk ds ekeys esa nksgjh tk¡p
gksuh pkfg,A fdlh Hkh izdkj dh dk;ZfuòfÙk rFkk izn'kZu mUeq[k xfrfof/k ds fy,
vkjkenk;d rFkk mi;qDr midj.k igyh vko';drk gSA

;fn dksbZ O;fDr laØe.k vFkok tqdke ;k fdlh vkSj jksx ls xzLr gS] rks mls fdlh Hkh
'kkjhfjd xfrfof/k esa Hkkx ugha ysuk pkfg,A chekj gksus ij 'kjhj nqcZy tks tkrk gS rFkk
'kkjhfjd izfrfØ;k ean iM+ tkrh gS rFkk pksV yxus dh laHkkouk c<+ tkrh gSA

fdlh Hkh izdkj dh 'kkjhfjd xfrfof/k ls igys rkieku c<+kus] ek¡lisf'k;ksa dh xfr'khyrk
rFkk ekufld :i ls rS;kj jgus ds mís'; ls okfeZaxvi cgqr vko';d gSA xfrfof/k ds
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i'pkr~ 'kjhj ds rkieku dks de djus rFkk pksV ls cpus ds fy, ek¡lisf'k;ksa dks vkSj
vf/kd ypdnkj cukus ds mís'; ls dwfyax Mkmu cgqr t+:jh gSA

izHkko'kkyh izf'k{k.k ifj.kke izkIr djus ds fy, lqO;ofLFkr ,oa oSKkfud izf'k{k.k
egRoiw.kZ gSA izf'k{k.k dk;ZØe dks fdlh l{ke O;fDr }kjk rS;kj fd;k tkuk pkfg,A
voSKkfud izf'k{k.k pksVksa dk dkj.k cu ldrk gSA

lHkh lqj{kkRed midj.kksa@lkexzh dh tk¡p /;kuiwoZd djuh pkfg,A [ksy ds  eSnku dh
lrg] midj.k] izkFkfed mipkj] rFkk fu;eksa dk dM+kbZ ls ikyu fd;k tkuk pkfg,A

xfrfof/k ls igys rFkk ckn esa euksoSKkfud izf'k{k.k dh vko';drk gksrh gSA pksV yxus
ls cpus ds fy, ekufld rRijrk] lrdZrk] vkRefo'okl] Lej.k'kfDr bR;kfn ,sls dkjd
gSa ftuij izf'k{k.k ls igys /;ku nsuk vko';d gSA

fuEufyf[kr dk feyku dhft,A

A B

1- PRICE esa P dk vFkZ i) FkeksZFksjsih

2- osDl ckFk ii) Prevention ¼cpko½

3 vkbl isd iii) Øk;ksFksjsih

4- PRICE esa E dk vFkZ iv) lqj{kk midj.k

5- gSyeSV v) mUu;u (Elevation)

 ̂ ^Ldwy lqj{kk** dks cPpksa ds fy, muds ?kj ls ysdj Ldwy rd rFkk Ldwy
ls ?kj rd ,d lqjf{kr i;kZoj.k rS;kj djus ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k x;k gSA blesa
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fdlh Hkh izdkj dk vuqfpr O;ogkj] fgalk] ekufld&lkekftd leL;k,¡] vkink%
izkÑfrd rFkk ekuo tfur] vkx] ifjogu lfEefyr gSaA (NCPCR-2017)

1- [ksy ds fu;eksa dks tkus rFkk mudk ikyu djsaA cPpksa dks ;g Hkh funsZ'k fn;k tkuk
pkfg, fd [ksy esa ,FkysfVd midj.kksa dk lgh mi;ksx dSls djsaA

2- cgqr vf/kd Fkdku ;k nnZ dh voLFkk esa [ksyus ls cpsaA nnZ gksus dh fLFkfr esa cPpksa
dks rqjar [ksy dks jksd nsuk pkfg,A

3- cPpksa dks gkbMªsV jf[k,A ty ;k vU; fdlh is; inkFkZ dh i;kZIr miyC/krk dks
lqfuf'pr dhft, rkfd 'kjhj esa ty dh mfpr ek=k dks cuk, j[kk tk ldsA
cPpksa dks gj 20 feuV esa 8 vkSal rjy inkFkZ ihuk t+:jh gS vkSj [ksy ds ckn
blls Hkh vf/kd dh vko';drk gksrh gSA

4- mi;qDr lqj{kkRed fx;j@midj.k igusa( tSls QqVcky ds fy, f'kuxkMZ ¼fiaMyh
xkMZ½] cslcky ;k lkW¶Vcky fipj dk lkeuk djus ds fy, dBksj gSyeSV] vkbl
gkdh ds fy, gSyeSV rFkk ckWMh iSfMaxA ;s lqfuf'pr dhft, fd vkidk cPpk
fdlh fo'ks"k [ksy ds fy, mfpr lqj{kkRed fx;j@midj.k dk mi;ksx djrk gSA
blls pksfVy@?kk;y gksus dh laHkkouk de gks tkrh gSA

5- lqfuf'pr dhft, fd dksp izekf.kr gSA vius cPpksa dks Ldwyksa] lkeqnkf;d Dycksas
ds ek/;e ls laxfBr [ksyksa rFkk euksjatu {ks= esa izos'k fnyk,a tgk¡ izekf.kr dksp
gksa dksp dh ì"BHkwfe rFkk izf'k{k.k ds ckjs esa irk yxk,¡A

6- izh&lhtu 'kkjhfjd tk¡p djk,¡A [ksy esa Hkkx ysus ls igys cPpksa dh fdlh
fpfdRld ls iwjh rjg tk¡p djkuh pkfg, ftlesa ân;okfgdk odZvi Hkh 'kkfey
gS rkfd ;g lqfuf'pr fd;k tk lds fd igys ls dksbZ leL;k ugha gSA

7- Vhe vkikrdkyhu ;kstuk ds ckjs esa irk djsaA ;fn dksbZ cPpk ?kk;y gks tk, rks
D;k gksxk \ izkFkfed mipkj fdV dgk¡ g S\ fpfdRlky; dkSu ysdj tk,xk \
lqfuf'pr dhft, fd ?kk;y gksus ij cPps dks rqjar MkWDVj dks fn[kk;k tkrk gSA

Hkkjr esa Ldwy lqj{kk ekudksa ds laca/k esa loksZPp U;k;ky; dk funsZ'kA ,d egRoiw.kZ
fu.kjZ; esa loksZPp U;k;ky; us ;g vkns'k ikfjr fd;k fd fdlh Hkh u, ljdkjh ;k
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futh Ldwy dks  laca)rk iznku ugha dh tk,xh ;fn mldh bekjr esa vfXu lqj{kk
mik; ugha fd, x, gSa rFkk bekjr dh lajpuk Hwkdai izfrjks/kh ugha gSA ik¡p o"kZ igys
rfeyukMq ds dqaHkdks.ke Ldwy esa vkx yxus ls 93 cPpksa dh ân; fonkjd e`R;q ls
nq[kh gksdj U;k;ewfrZ ,p nyohj HkaMkjh ,l csnh dh [kaMihB us dgk ̂ ^cPpksa dks fdlh
vlqjf{kr rFkk fof{kIr bekjr esa f'k{kk izkIr djus ds fy, etcwj ugha fd;k tk
ldrkA** 1995 esa gfj;k.kk ds Mcokyh esa rFkk dqaHkdks.ke esa vkx yxus ls Ldwyh
cPpksa dh e`R;q dh nnZukd ?kVukvksa ds lanHkZ esa [kaMihB us dgk] ^^;g vko';d gks
x;k gS fd Hkkjr ds jk"Vªh; Hkou lafgrk] 2005 }kjk fu/kkZfjr lqj{kk mik;ksa dks gekjs
ns'k esa dk;Zjr lHkh ljdkjh ,oa futh Ldwyksa }kjk ykxw fd;k tk,A lHkh jkT;
ljdkjksa dks fn, x, funsZ'k fuEufyf[kr gSaA

Û lHkh orZeku ljdkjh ,oa futh Ldwyksa dks N% eghus ds Hkhrj vfXu'kked ;a=
yxkus gksaxsA

Û Ldwy Hkou dks Toyu'khy rFkk fo"kkDr lkexzh ls eqDr j[kk tk, vFkok bldk
lqjf{kr laxzg.k fd;k tk,A

Û Ldwy Hkou ds lajpukRed Lo:i dk le;&le; ij ewY;¡adu fd;k tk,A

Û Ldwy deZpkfj;ksa dks vfXu'kked ;a=ksa@midj.kksa dk mi;ksx djus ds fy,
HkyhHkk¡fr izf'kf{kr gksuk pkfg,A

1- lR; vFkok vlR; dFkuksa dh igpku dhft,A

a) f[kykfM+;ksa dh lqj{kk gsrq ;ksX; ,oa izekf.kr dksp dk gksuk vko';d gSA ¼  ½

b) midj.kksa dh tk¡p fu;fer :i ls dh tkuh pkfg,A ¼  ½

c) 'kkjhfjd O;k;ke vFkok [ksy esa Hkkx ysus ls iwoZ fo|kFkhZ dh esfMdy fjiksVZ
vko';d gSA ¼  ½

d) Ldwy esa [ksy xfrfof/k;ksa ds nkSjku vR;f/kd ifjJe ls cpuk pkfg,A ¼  ½

e) pksV dh jksdFkke ds fy, [ksy ds fu;eksa dk ikyu vko';d gSA ¼  ½
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Û pksV ml le; yxrh gS tc cy Ård dh lhek ls vf/kd gks tkrk gS] ftlds
dkj.k dksf'kdkvksa ,oa #f/kj okfgdkvksa dks {kfr igq¡prh gSA

Û ek¡lisf'k;ksa esa f[kapko vFkok vk?kkr ds dkj.k pksV yx ldrh gS ftldk ifj.kke
f[kapko vFkok eksp tSlh dksey Ård pksVsa gks ldrh gSaA

Û izkFkfed mipkj dk mís'; fdlh chekj vFkok ?kk;y O;fDr ds thou dks lqjf{kr
j[kus rFkk Hkkoh {kfr ls cpkus ds fy, rRdky mipkj@fpfdRlk iznku djuk gSA

Û izkFkfed fpfdRld dks pkfg, fd og lwpuk ds rhozre laHkkfor lk/kuksa dh lgk;rk
ls fudVre fpfdRlk ;wfuV dks lwfpr djsA jksxh dks ,Ecqysal esa LFkkukarfjr fd;k
tk ldrk gS rFkk pksV ;k chekjh ds LFkku ij okil vk ldrs gSaA

Û Ldwy lqj{kk dks cPpksa ds fy, muds ?kj ls ysdj Ldwy rd rFkk Ldwy ls ?kj rd
,d lqjf{kr i;kZoj.k rS;kj djus ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k x;k gSA

1- [ksy pksV rFkk blds oxhZdj.k dk mYys[k dhft,A

2- izkFkfed mipkj ds fl)kar dh O;k[;k dhft,A

3- PRICE izksVksdkWy dk o.kZu dhft,A

4- ge cPpksa dks [ksy pksVksa ls fdl izdkj cpk ldrs gSaA

5- [ksyksa ds nkSjku Ldwy esa cPpksa dh lqj{kk ds fcanqvksa ij foLrkj ls tkudkjh nhft,A

1- f[kapko

2- eksp
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3- vfLFkHkax

4- lsy usØksfll

5- ,fiMfeZl

a) lR;]

b) vlR;]

c) vlR;]

d) lR;]

e) lR;

1- Prevention ¼cpko½ -(ii)

2- FkeksZFksjsih -(i)

3- Øk;ksFksjsih -(iii)

4- Elevation ¼mUu;u½ -(v)

5- lqj{kk midj.k -(iv)

a) lR;]

b) lR;]

c) lR;]

d) vlR;]

e) vlR;
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18

Hkxoku f'ko gB;ksx ds tud ekus tkrs gSaA bl ijaijk ds mÙkjkf/kdkjh Jh eRL;saæukFk]
Lokeh xksj{kukFk] ehuukFk] Hkr`Zgfj Fks vkSj vkxs blds çpkj dk dk;Z LoRekjke vkSj Jh
xksihpaæ rd ukFk&ijaijk ds vU; vuq;kf;;ksa }kjk fd;k x;kA lk/kd gB;ksx dh
lgk;rk ls LoLFk 'kjhj dh çkfIr ls jkt;ksx dks çkIr djus ds ;ksX; curs gSaA
;e&fu;e ds ek/;e ls psruk ds 'kqf)dj.k ls lekf/k dh çkfIr dk vH;kl jkt;ksx
dgykrk gSA bl ikB esa vki gB;ksx] blds bfrgkl vkSj gekjs thou esa bldh egÙkk
ds ckjs esa tkusaxsA

• bl ikB dks i<+us ds i'pkr vki&

• gB;ksx dh O;k[;k dj ldsaxs(

 • gB;ksx ds n'kZu'kkL= vkSj bfrgkl dk o.kZu dj ldsaxs(

• ukfM+;ksa vkSj pØksa dh egÙkk dks Li"V dj ldsaxs(

• gB;ksx ds ykHkksa vkSj çHkkoksa dh O;k[;k dj ldsaxsA

gB;ksx] ;ksx dk ,d cgqr gh egRoiw.kZ Hkkx gSA ;g nks 'kCn gB vkSj ;ksx ds la;kstu
ls cuk gSA gB dk 'kkfCnd vFkZ ^cy* gS vkSj bls vf/kd ikjaifjd <ax ls bl rjg
ikfjHkkf"kr fd;k tk ldrk gS fd cy ls ;ksx dh voLFkk rd igq¡pus dks gB;ksx dgk
tkrk gSA ijarq ;gk¡ gB;ksx ds varxZr ^gB dk vFkZ dqN fHkUu fy;k x;k gSA ;g nks
ea=ksa ̂ g* vkSj ̂ B* ds la;kstu ls fey dj cuk gSA  ̂ g*] ̂ lw;Z*  vkSj ̂ B* ̂ pk¡n* dk çrhd
ekuk tkrk gSA
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gB ds ;kSfxd inksa esa ^g* ;k lw;Z ;k fiaxyk ukM+h çk.k] çk.k 'kfä dks n'kkZrh gS vkSj
B ;k pk¡n ;k bM+k ukM+h efLr"d] ekufld ÅtkZ dks n'kkZrh gSA bl çdkj gB dk vFkZ
çk.k vkSj ekufld 'kfDr;ksa dk la;kstu gSA

;ksx ,d laL—r 'kCn gS ftldh mRifÙk ^;qt* /kkrq ls gqbZ gS ftlds laL—r 'kCndks'k
esa cÙkhl vFkZ gSaA ;gk¡] gB;ksx dk vFkZ gS ;qfä] tqM+uk ;k ,dhdj.k bR;kfnA ;g vkuan
;k ekuoh; nq[kksa ds var dh voLFkk gSA bl çdkj iw.kZ 'kCnkoyh ̂ gB;ksx* dk vFkZ lw;Z
;k fiaxyk vkSj pk¡n ;k bZM+k dk esy gSA

gB;ksx esa lw;Z vkSj paæek gekjs vfLrRo ds nks ewyHkwr vax gSaA blfy, bu nksuksa dh
O;k[;k dh vf/kd vko';drk gSA lw;Z ¼fiaxyk½ dk vFkZ gS çk.k 'kfDr] çk.k 'kfDr vkSj
paæek ¼bM+k½ dk vFkZ gS ekul 'kfDrA bl czãkaM esa gj oLrq] lcls NksVs v.kq ls ysdj
fo'kky rkjs rd bu nksuksa 'kfDr;ksa ;k ÅtkZvksa dk la;kstu gSA tc os ,d&nwljs ds lkFk
O;ogkj djrs gSa] rks l`tu 'kq: gksrk gSA vkSj tc ;s nks 'kfDr;k¡ ;k ÅtkZ,¡  ,d&nwljs
ls vyx gks tkrh gSa] rks l`tu Hkax gks tkrk gS] ftls ^çy;* dgk tkrk gSA

gB;ksx esa] euq"; esa mi;qZä nksgjh ÅtkZvksa ds lkeatL; dh vo/kkj.kk fo|eku gSA vke
rkSj ij] ;s nksuksa ÅtkZ,¡  ge lHkh esa vlarqfyr vkSj vfu;af=r :i esa fo|eku gksrh gSaA
dqN O;fä;ksa esa çk.k 'kfDr ;k fiaxyk ç/kku gksrh gS vkSj ekufld 'kfDr v/khu gksrh
gSA tcfd vU; yksxksa esa] ekufld 'kfDr ç/kku gks ldrh gS vkSj çk.k 'kfDr v/khuA
ftudh çkf.kd ÅtkZ çcy gksrh gS muesa Øks/k gksrk gSA ,sls O;fä vijk/k] >xM+s] gR;k
dk dkj.k curs gSa vkSj fgald gksrs gSaA blds foijhr] ftuesa  ekufld ÅtkZ ç/kku gksrh
gS] os ekufld vlarqyu tSls ruko] volkn] fpark vkSj ruko vkfn ls xzLr gksrs gSaA bu
nks ÅtkZvksa ds chp lkeatL; vkSj larqyu cukus ds fy, gB;ksx dks ,d rduhd ds
:i esa ç;ksx fd;k tkrk gSA ftlls u dsoy 'kkjhfjd LokLF; dks ykHk igq¡prk gS cfYd
ekufld 'kkafr] HkkoukRed larqyu Hkh cuk jgrk gS vkSj bu lHkh ykHkksa ds vfrfjDr
blls ekuo psruk dk fodkl gksrk gSA

fjä LFkkuksa dh iwfrZ dhft, &

i) gB dk rkRi;Z  ------------------------------- vkSj --------------------------------- cyksa ds la;ksx ls gSA

ii) gB;ksx ------------  vkSj ---------------- mtkZvksa esa  lkeatL; LFkkfir djus dh rduhd gSA

iii) ;ksx ,d laL—r 'kCn gS  tks ---------------------  /kkrq ls mRiUu gqvk gS] laL—r 'kCndks'k
esa blds cÙkhl vFkZ gSaA
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tSlk fd ge igys ppkZ dj pqds gS fd gB 'kCn laL—r ds nks rÙoksa ls fey dj cuk
gSA g vkSj BA g dk vFkZ gS lw;Z vkSj B dk vFkZ gS paæekA ;g nksgjh ÅtkZ cyksa dk
çrhd gS tks gj oLrq esa fo|eku gSA çk.k ÅtkZ ;k thou 'kfDr xfr'khy vkSj lfØ;
gSA ;g 'kkjhfjd ÅtkZ ;k LFkwy ÅtkZ gSA paæek fpRRk dh ekufld ÅtkZ gSA ;g
lw{e cy gS tks ekufld ijrksa ls lacaf/kr gSA ;s nksuksa vareqZ[krk vkSj cfgeqZ[krk dks
pje rd igq¡pkrs gSaA

'kjhj esa bu nksuksa 'kfDr;ksa ds fy, fof’k"V ekxZ gSaA ftl çdkj ,d fo|qr ifjiFk esa
vkids ikl /kkjkvksa ds pkyu ds fy, fo|qr ÅtkZ ds /kukRed&_.kkRed rkj gksrs
gSa] mlh çdkj 'kjhj dh lajpuk ds Hkhrj ÅtkZ ds ek/;e gksrs gSaA bUgsa ukfM+;k¡ dgk
tkrk gSA ukM+ dk vFkZ gS&çokgA ekufld ÅtkZ bZM+k ukM+h ds lkFk lapkj.k  djrh
gS tks 'kjhj ds ckbZa vksj lapkfyr gksrh gSA çkf.kd ÅtkZ fiaxyk ukM+h ls gksdj
xqtjrh gS vkSj ;g 'kjhj ds nkfgus Hkkx dks fu;af=r djrh gSA ;fn ;s nks
vyx&vyx çokg djus okyh ÅtkZ,¡] çk.k vkSj fpÙk ,d gks tkrh gSa] rks ;g
dqaMfyuh ;k vk/;kfRed ÅtkZ ds fy, e/; ekxZ] lq"kqEuk ukM+h ds ek/;e ls tkxj.k
vkSj vkjksg.k ds fy, vuqdwy okrkoj.k çnku djrh gSA ;g lq"kqEuk ukM+h mnklhu
cy] vk/;kfRed ÅtkZ ds çokg dks n'kkZrh gSA

dqaMfyuh dk tkxj.k gB;ksx dk fo"k; gSA ,slk ekuk tkrk gS fd gB ;ksx esa
vuqf=d ds vk/kkj esa fLFkr ,d pØ gS] ftls ewyk/kkj pØ dgk tkrk gSA ;g pØ
çk.k ÅtkZ dk ,d vklu gS ftls dqaMfyuh 'kfDr Hkh dgk tkrk gSA ysfdu] ;g 'kfDr
;gk¡ lqIr voLFkk esa gSA bl LFkku dks 'kfä ;kuh ç—fr Hkh dgk tkrk gSA gB ;ksx
dh rduhdksa ds vH;kl ls feyu dk fodkl fd;k tkrk gSA bl feyu ds lkFk]
dqaMfyuh 'kfDr tkx`r gks tkrh gS vkSj ;g psruk ds mPp Lrj rd igq¡puk 'kq: dj
nsrh gS vkSj var esa ;g flj ij eqdqV ds LFkku ij lgL=kj pØ esa LFkkfir gks tkrh
gSA

tc dqaMfyuh vkxs c<+rh gS vkSj /khjs&/khjs lglzkj pØ ij igq¡p tkrh gS] 'kfDr f'ko
ds LFkku ij igq¡p tkrh gS vkSj lglzkj pØ ij f'ko o ds lkFk feydj ,d gks tkrh
gSA ;g ;ksx ;k 'kfDr dk f'ko  ls feyu gSA lglzkj pØ f’ko dk LFkku gS vr% ;ksx
dk vFkZ f'ko ¼psruk½ vkSj 'kfDr dk feyu gS A 'kfDr dqafMfyuh ÅtkZ gS] ije psruk
Lo#i f'ko lglzkj pØ ij fojkteku gSaA

dqaMfyuh lq"kqEuk ds ek/;e ls vkjksg.k djrh gS] u dh bZM+k vkSj fiaxyk ds ek/;e
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lsA lq"kqEuk dqafMfyuh ds fy, ,d jktekxZ gSA ;g fofHkUu pØksa ls gksdj xqtjrh gS]
dHkh&dHkh vpkud vkSj dHkh&dHkh cgqr /khjs&/khjsA tc ;g vkKk pØ esa bZM+k vkSj
fiaxyk ds lkFk ,dtqV gks tkrh gS] rc bls gB ;ksx dgk tkrk gSA bl çFke feyu
ds ckn ;g lglzkj pØ dh vksj vkxs c<+rh gS] vkSj ;g loksZPp psruk] f'ko ds lkFk
fey tkrh gSA og ;ksx dgykrk gS] ftldk vFkZ gS ije feyuA blfy, gB;ksx dk
vafre mís'; ;ksx dk vuqHko djuk gSA Lokeh LoRejek us viuh iqLrd ^gB;ksx
çnhfidk* esa bldk o.kZu fd;k gS fd gB;ksx ,d lh<+h  dh Hkkafr gS vkSj jkt;ksx
ije& ç.kE; Jh&xq#a ukFka LokRekjkes.k ;ksfxukA dsoya jkt&;ksxk; gB&fo|ksifn’;rs
ƒƒ ¼1@2 gB ;ksx çnhfidk½ dk vFkZ gS] igys xq# dks lk"Vkax ç.kke djukA Lokeh
LoRejek us ;ksx dh mPpre voLFkk jkt;ksx gsrq dsoy gB ;ksx dk Kku fn;k gSA

lR; ;k vlR; fy[ksa &

i) g dk vFkZ ^lw;Z* vkSj B dk vFkZ  ^pk¡n* gSA ¼ ½

ii) pk¡n fpRr dh HkkSfrd mtkZ gS A ¼ ½

iii) lq"kqEuk ukM+h mnklhu cy] vk/;kfRed 'kfDr dks n'kkZrh gSA ¼ ½

;ksx Hkkjrh; laL—fr dk egRoiw.kZ vax jgk gSA ;g laL—fr esa bruk je pqdk gS fd
ge okLro esa bldh mRifÙk dks ugha tku ikrs gSaA gkyk¡fd] gesa nqfu;k ds lcls çkphu
/keZxzaFk _Xosn esa blds lanHkZ feys gSaA fla/kq ?kkVh dh lH;rk ds mR[kuu ds nkSjku dey
dh eqæk esa cSBs ;ksxh dh çfrek feyh FkhA dqN bfrgkldkjksa dk ekuuk gS fd fla/kq ?kkVh
lH;rk dk dky _Xosn ls igys FkkA ysfdu] ,d ckr fuf'pr gS fd ;s ckrsa cgqr çkphu
gS vkSj budk le; yxHkx 2000 bZlk iwoZ gSA ;ksxh ;ksx o‚d ds vuqlkj ;ksx ds
laLFkkid fgj.;xHkZ gSA ysfdu fdlh Hkh ;ksx 'kkL= ;k vU; Hkkjrh; 'kkL=ksa esa bu ukeksa
ds _f"k;ksa dk dksbZ mYys[k ugha feyrk gSA vkfn 'kadjkpk;Z dgrs gSa] “fgj.;xHkZlka[;
n'kZu ds laLFkkid egf"kZ dfiy dk çrhdkRed uke gSA ;g cgqr Li"V gS fd egf"kZ
iratfy ;ksx ds laLFkkid ugha Fks D;ksafd mUgksaus Lo;a vius vkys[k ;ksx lw= *dh
'kq#vkr esa bl ckjs esa iwNk FkkA
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gB;ksx ra= dk ifj.kke gSA çkphu mifu"knksa vkSj iqjk.kksa esa gB;ksx ds dqN ekewyh lanHkZ
feyrs gSaA ysfdu] Jhen~Hkkxor esa bldk cgqr egRo gSA bl iqLrd esa dbZ ckj bldk
mYys[k fd;k x;k gSA gB;ksx ds lk{; vesfjdk dh iwoZ&dksyafc;kbZ ¼dksyacl ls igys
dh laL—fr½ laL—fr esa Hkh ik, x, gSaA orZeku esa  Hkh] nf{k.k vesfjdk esa dksyafc;k ds
nf{k.kh çkar lsaV vxfLVu ij] iRFkj dh fo'kky vk—fr;k¡ vkSj uDdkf'k;k¡ gSa tks gB
;ksx ds vH;klksa dks n'kkZrh gSaA

gB;ksx ij dbZ fo’oluh; xzaFk miyC/k gSa&  Lokeh LoRejek  }kjk fyf[kr ^gB;ksx
çnhfidk*] ;ksxh xksj[kukFk }kjk jfpr xksj{k lafgrk vkSj egku _f"k ?ksjaM }kjk ?ksjaM
lafgrkA gB;ksx ij vU; lHkh çeq[k xzaFkksa lfgr bu lHkh xzaFkksa dk ekuuk gS fd bldh
O;k[;k djus okys Hkxoku f'ko  Fks] ftUgsa vkfnukFk ds :i esa Hkh tkuk tkrk gSA ,slk
ekuk tkrk gS fd Hkxoku f'ko us ;g Kku ikoZrh th dks fn;k FkkA ;g Kku eRL;saæukFk
dks çkIr gqvkA eRL;sUæ ukFk ds f'k"; dÙkZO;ijk;.k xksj{kukFk okLro esa gB;ksx ds
çoäk vkSj ukFk laçnk; ds laLFkkid FksA ;g Hkh ekuk tkrk gS fd xksj[kukFk laHkor%
Lokeh LoRejek ds xq# FksA

okLro esa xq# xksj[kukFk dks gB;ksx dk laLFkkid ekuk tkrk gSA bldh mRifÙk dk le;
cgqr Li"V ugha gSA  ysfdu ;g ekuk tkrk gS fd mudk le; 9 oha 'krkCnh bZloh esa FkkA
,slk ekuk tkrk gS fd lHkh xzaFk 9 oha vkSj 15 oha 'krkCnh bZloha ds chp fy[ks x, FksA
9 oha 'krkCnh ds nkSjku fdlh le; esa bldk O;ofLFkr :i Hkkjr esa mHkjuk 'kq: gks pqdk
FkkA

lR; ;k vlR; fy[ksa&

i) gB;ksx] ra= dk ifj.kke gSA ¼    ½

ii) fgj.;xHkZ] egf"kZ dfiy dk çrhdkRed uke gS tks Þlka[; n'kZu'kkL=ß ds laLFkkid
gSaA ¼    ½

ii) gB;ksx çnhfidk* dks Lokeh LoRejek }kjk fy[kk x;k gSA ¼    ½

iv) xksj{k lafgrk egku _f"k ?ksjaM }kjk jfpr gSA ¼    ½
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ukM+h 'kCn ukM+ ls cuk gS ftldk vFkZ gS çokg ;k /kkjkA ge vkerkSj ij raf=dkvksa vkSj
ukfM+;ksa dks i;kZ;okph ds :i esa ns[krs gSa ijarq okLro esa ukfM+;k¡ lw{e çokg gSa ftlds
ek/;e ls çkf.kd 'kfDr;k¡ çokg djrh gSaA tcfd raf=dkvksa dh  ç—fr LFkwy gSa vkSj
HkkSfrd 'kjhj esa çdV gksrh gSaA gB;ksx çnhfidk ds vuqlkj gekjh vkfRed dk;k esa
cgÙkj gtkj ukfM+;k¡ gSaA ;s ml O;fä dks çdk'k dh /kkjkvksa ds :i esa fn[kkbZ nsrh gSa
ftldh –f"V vkyksfdd gksA

ysfdu dqN gB;ksx xzaFk raf=dkvksa dh la[;k ds ckjs esa fHkUu Kku çnku djrs gSaA f'ko
lafgrk ds vuqlkj gekjh vkfRed dk;k esa lk<+s rhu yk[k ukfM+;k¡ gSaA vkSj bl fo'kky
la[;k esa nl ukfM+;k¡ çeq[k gSaA ftuesa ls lcls egRoiw.kZ rhu ukfM+;k¡ gSa & bM+k] fiaxyk
vkSj lq"kqEuk gSaA ;s lHkh ukfM+;k¡ lq"kqEuk ukM+h ds v/khu gSaA blhfy, lq"kqEuk ukM+h dks buesa
ls lcls egRoiw.kZ ekuk tkrk gSA

lq"kqEuk ukM+h vk/;kfRed ç.kkyh gSA ;g jh<+ dh gìh ds dsaæ esa fLFkr gSA bldk ewy
fcanq ewyk/kkj pØ gS vkSj vafre fcanq lgL=kj pØ gSA bM+k ukM+h gekjh vkfRed dk;k
dks n'kkZrh gSA ;g jh<+ esa ewyk/kkj pØ ds ckbZa vksj ls çokg djrs gq, çR;sd pØ ls
xqtjrh gS] ifj.kkeLo:i ,d ,d Vs<+k&es<+k ekxZ cukrh gS rFkk vkKk&pØ ds ckbZa vksj
lekIr gksrh gSA

nwljh vksj fiaxyk ukM+h dk çokg ewyk/kkj pØ ds nkbZa vksj ls 'kq: gksrk gS] gkykafd
çR;sd pØ bZM+k ukM+h ds lkeus ls xqtjrk gS vkSj vkKk pØ ds nkbZa vksj lekIr gksrk
gSA tcfd lq"kqEuk bu nks foijhr 'kfDr;ksa ds chp esa fLFkr gS vkSj lgL=kj pØ ij
lekIr gksrh gSA bM+k tks fd fuf"Ø; vareqZ[kh] L=S.k vkSj ç—fr esa BaMh gksrh gS] mls
paæ ;k paæek ukM+h ds uke ls Hkh tkuk tkrk gSA nwljh vksj fiaxyk dh ç—fr lfØ;]
cfgeqZ[kh] ikS#"k vkSj xeZ gksrh gS] bls lw;Z ukM+h dgk tkrk gSA bl çdkj] ge dg ldrs
gSa fd ;s nksuksa gekjs Hkhrj cgus okyh foijhr 'kfDr;k¡ gSaA

ge viuh 'okl dks çkf.kd çokg dks lkFk tksM+ dj ns[k ldrs gSaA ;fn fdlh Hkh le;
/kkjk dk çokg ukfldk ds ck,¡ uFkqus esa çcy gksrk gS] rks ;g bZM+k ukM+h dh vf/kd
lfØ;rk n'kkZrk gSA tc çokg nk,¡ uFkqus esa vf/kd gksrk gS] rks fiaxyk çcy gksrh gSA
;fn çokg cjkcj gS rks lq"kqEuk çcy gksrh gSA ;fn nk,¡ uFkqus dk çokg çcy gS] bldk
eryc gS fd 'kkjhfjd dk;Z] Hkkstu ds ikpu] QqrhZ ds fy, vf/kd ÅtkZ fo|eku gSA
;g cfgeqZ[kh efLr"d dk çfrfuf/kRo djrk gS vkSj rc 'kjhj vf/kd xehZ mRiUu djrk
gSA nwljh vksj] tc ck,¡ uFkqus dk çokg çcy gksrk gS] rks ekufld ÅtkZ vf/kd gksrh
gSA bl le; eu vareqZ[kh gS vkSj ekufld dk;Z dh vko';drk gSA lksrs le; bZM+k
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ukM+h çcy gksrh gS vkSj blls uhan xgjh vkrh gSA ysfdu ;fn jkr ds le; fiaxyk çcy
gks] rks uhan vkus esa ijs'kkuh gksxh vkSj cspkSuh jgsxhA ;fn Hkkstu xzg.k djrs le; bZM+k
ukM+h dk çokg rst gksrk gS rc ikpu çfØ;k /kheh gks tk,xh ftlls vip dh leL;k
mRiUu gksxhA

gekjs 'kjhj dh lHkh xfrfof/k;k¡ bu ukfM+;ksa ds çokg ls tqM+h gksrh gSa vkSj buls çHkkfor
gksrh gSaA ;g yxHkx gj lkB ls uCcs feuV esa cny tkrh gSaA gekjh bPNk ij ukfM+;ksa
ds bl çokg dks cnyk tk ldrk gSA dqN ;ksx vkluksa dh enn ls LoSfPNd :i ls
ukfM+;ksa ds çokg dks cnyk tk ldrk gSA mnkgj.k ds fy,] ;fn bZM+k ukM+h dk çokg
vf/kd gS vkSj ge dqN dfBu 'kkjhfjd dk;Z djuk pkgrs gSa] rks ge bl fØ;k esa
vko';d 'kkjhfjd 'kfDr vkSj ÅtkZ çkIr djus ds fy, 'okl ds çokg dks fiaxyk ukM+h
dh vksj ys tk ldrs gSaA blds foijhr] ;fn fdlh le; fiaxyk dk çokg vf/kd gks]
ijarq O;fä dks ml le; vkjke ;k uhan pkfg,] rks ukM+h ds çokg esa Loa; ifjorZu djrs
gq, ge vkjke vkSj xgjh uhan ys ldrs gSaA

gB;ksx dk eq[; mís'; bM+k vkSj fiaxyk ukfM+;ksa esa çk.k ds çokg esa larqyu cuk, j[kuk
gSA tc ;s nksuksa ukfM+;k¡ 'kq) vkSj larqfyr gksrh gSa vkSj efLr"d fu;af=r gksrk gS] rc
çk.k lq"kqEuk ukM+h esa çokfgr gksus yxrs gSa] tks lcls egRoiw.kZ ukfM+;ksa esa ls ,d gSA tc
lq"kqEuk çokg djrh gS] rc dqaMfyuh tkx`r gksrh gS vkSj pØksa ds ek/;e ls Åij mBrh
gSA

'kkjhfjd Lrj ij] bZM+k vkSj fiaxyk ukfM+;k¡ gekjs Lok;Ùk raf=dk ra= ds vuq:i gSaA
fiaxyk vuqdaih raf=dk ra= ls feyrh gS vkSj bZM+k  ijkuqdEih raf=dk ra= lsA vuqdaih
raf=dk ra= ckgjh xfrfof/k;ksa dks çksRlkfgr vkSj rst djrk gSA tc ;g raf=dk ra=
vf/kd lfØ; gksrk gS rks gekjh ân; xfr] okl nj] jä okfgdkvksa ds QSyko gekjh
vka[kksa] dkuksa vkSj vU; bafæ; vaxksa dh dk;Z{kerk dks c<+k nsrk gSA tcfd ijkuqdEih
raf=dk bZM+k ukM+h ls feyrk gS vkSj izR;{k :i ls Åi;qZä y{k.kksa dk fojks/k djrh gS]
ftlds ifj.kkeLo:i vareqZ[krk gksrh gSA ;fn ;ksx vH;klksa }kjk fu;af=r u fd;k
tk, rc bZM+k vkSj fiaxyk esa çk.k dk çokg iwjh rjg ls vuSfPNd vkSj vpsru :i
esa gksrk gSA

pØ dk 'kkfCnd vFkZ ^ifg;k* ;k òÙk gS] ysfdu ;ksx ds lanHkZ esa bldk csgrj vuqokn
^Hk¡oj* gSA

çR;sd pØ ,d ,sls cVu dh rjg gS tks O;ogkjksa] fopkjksa ;k HkkoukRed çfrfØ;kvksa
ds Lo:i dks cnyrk ;k [kksyrk gS tks gekjs nSfud thou esa vpsru <ax ls fufgr gksrh
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gSaA ;s efLr"d ds fof'k"V {ks=ksa ls lacaf/kr gSa vkSj vf/kdka'k yksxksa esa ;s ekufld dsaæ
fuf"Ø; rFkk lqIr voLFkk esa jgrs gSaA bu pØksa ij ,dkxzrk ÅtkZ ds çokg dks mÙksftr
djrh gS ftlds ifj.kkeLi:i lw{e 'kfDr lfØ; gks tkrh gSA

gekjs bl tfVy 'kjhj esa lkr pØ gksrs gSaA os lq"kqEuk ds ekxZ ds lkFk fLFkr gSa] ftls
czãja/kz Hkh dgk tkrk gSA ;s pØ okLro esa jh<+ dh gìh ds dsaæ esa fLFkr gSaA lq"kqEuk ewyk/
kkj ls vkjaHk vkSj 'kh"kZ ;kuh lglzkj pØ ij lekIr gksrh gSA ;s pØ ukfM+;ksa ls tqM+s
gksrs gSaA pØ dks çrhdkRed :i ls dey ds Qwy ds :i esa n'kkZ;k x;k gS vkSj çR;sd
pØ esa fofHkUu ia[kqfM+;k¡ vkSj jax gksrs gSaA

dey vk/;kfRed ;k=k dk ,d çrhd gS] ftlds rhu pj.k gSa - vKku] vH;kl vkSj
çdk'kA ;g pØ ls vk/;kfRed fodkl ds vkdka{kh Lrj dks n'kkZrk gS] ysfdu ;ksx ds
lanHkZ esa bls tkx:drk ds U;wure Lrj ls mPpre Lrj rd igq¡pus ds laca/k esa le>k
tk ldrk gSA pØksa dk laf{kIr fooj.k bl çdkj gS&

ewy 'kCn dk vFkZ gS tM+ vkSj vk/kkj dk vFkZ gS uhao ;k LFkkuA blfy,] bls ewy dsaæ
ds :i esa tkuk tkrk gSA ;g lcls fupyk pØ gS] tks iq#"kksa esa xqnk}kj ds eq[k ds ikl
vkSj efgykvksa esa xHkkZ'k; xzhok ij fLFkr gSA ;g i`Foh rRoksa dks n'kkZrk gSA bldk çrhd
pkj ia[kqfM+;ksa okyk xgjs yky jax okyk dey dk Qwy gSA ;g ekuk tkrk gS fd vpsru
voLFkk dh dqaMfyuh dk çfrfuf/kRo djus okyk ,d yky ukx] fyax ds pkjksa vksj lk<+s
rhu ckj dqaMfyr gqvk gksA

Lokf/k"Bku

lglzkj

vkKk pØ

fo'kqf)

vugr pØ

ef.kiqj pØ

ewyk/kkj
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;g pØ çk.k 'kfDr] dqaMyuh 'kfDr dk vklu gSA ;g dqaMfyuh 'kfDr fyax ds pkjksa
vksj liksaZ dh Hkk¡fr fyiVh gqbZ gSA ;g ekuo 'kjhj esa lHkh çdkj dh ÅtkZvksa dk lzksr
gS tSls& ;kSu] ekufld] HkkoukRed] ekufld ;k vk/;kfRedA gB;ksx dk mís’;
efLr"d ds 'kqf)dj.k vkSj ,dkxzrk ds ek/;e ls lqIr dqaMfyuh dks tkxr̀ djuk gS vkSj
bls lgL=kj pØ rd ykuk gS] tgk¡ ;g 'kq) psruk] f'ko ds lkFk la;qDr gks tkrh gSA

Lokf/k"Bku dk 'kkfCnd vFkZ gS Lo;a dk LFkku ;k fuokl LFkkuA ;g jh<+ esa ewyk/kkj pØ
ds Åij flQZ nks vaxqy dh pkSM+kbZ ij fLFkr gSA Ng ia[kqfM+;ksa okyk yky dey bl pØ
dk çrhd gSA bls ty rRo vFkkZr~] vil rÙo ls O;Dr fd;k tkrk gSA ;g pØ lq[k
vkSj lqj{kk çkIr djus ls lacaf/kr gSA ;g vkerkSj ij thHk vkSj tuukax ls lacaf/kr gSA
;g bPNkvksa ;k ykylkvksa dks çdV djrk gSA xw<+ Lrj ij] ;g gekjs lHkh lw{e
laLdkjksa] Hkwrdky dh  ekufld Le`fr;ksa dk HkaMkj gSA okLro esa ;g i'kq psruk dk Lrj
gSA blds 'kqf)dj.k ls i'kq O;Ogkj ls Åij mBk tk ldrk gSA

ef.k 'kCn dk vFkZ jRu gS vkSj iqj dk vFkZ 'kgj gSA vr%] ef.kiqj dj vFkZ gS jRuksa dk
'kgjA ;g jh<+ esa ukfHk ds Bhd ihNs fLFkr gSA ;g vfXu&rÙo dk LFkku gSA vr% bldk
dsaæ vfXu gSA ;g pØ nl ia[kqfM+;ksa okys ihys dey ds :i esa n'kkZ;k tkrk gSA ;g
psruk vkSj ÅtkZ dk LFkku gSA ;g –<+ ladYi] O;kidrk] çHkqRo] vfHkyk'kk] fu'p; vkSj
'kklu djus dh ;ksX;rk dk dsaæ gSA

;g pØ eq[; :i ls ikpu vkSj Hkkstu ds p;kip; dh egRoiw.kZ çfØ;k ls lacaf/kr
gSA ;g vek'k; dh xzafFk;ksa] vXuk'k;] fiÙkk'k; dh dk;Zç.kkyh dks fu;af=r djrk gS]
tks iks"kd rRoksa ds ikpu vkSj vo'kks"k.k ds fy, vko';d] ,Ut+kbe] vEy vkSj jl dk
mRiknu djrk gS rFkk mUgsa lzkfor djrk gSA gekjs xqnsZ dh ,d cgqr egRoiw.kZ xzafFk Hkh
bl pØ ds lkFk tqM+h gqbZ gSA vkikrdky ds nkSjku ;g xzafFk vf/ko`Dd jl dks jä esa
lzkfor djus dk dk;Z djrh gSA ;g fnekx dks rst vkSj lrdZ cukus okyh lHkh
'kkjhfjd çfØ;kvksa dks xfr çnku djrh gSA

vugr 'kCn dk 'kkfCnd vFkZ vO;ofLFkr gSA bl lalkj esa lHkh /ofu;k¡ nks oLrqvksa ds
,d lkFk gksus ls mRiUu gksrh gS tks daiu ;k /ofu rjaxksa dks LFkkfir djrh gSA ysfdu]
og /ofu tks nks oLrqvksa ds ,d lkFk Vdjkus  ls mRiUu ugha gksrh gS vkSj tks bl HkkSfrd
lalkj ls ijs gS] vugr ukM+h dgykrh gSA ;g pØ ân; ds ihNs jh<+ esa fLFkr gSA ckjg
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ia[kqfM+;ksa okyk uhsyk dey  bl pØ dk çrhd gSA ;g ok;q rÙo ls çdV gksrk gSA ;g
Li'kZ] Hkkoqdrk ds lkFk Hkh tqM+k gqvk gS] bl pØ dh 'kqf) djus ls bZ";kZ dks lekIr dj
çse dks eglwl fd;k tk ldrk gS ftlls Lohdkj djus dh Hkkouk] /kS;Z vkSj lgu'khyrk
c<+rh gSA

'kkjhfjd Lrj ij] vugr ân;] QsQM+s] vkSj ifjlapj.k rFkk 'olu ç.kkyh ls lacaf/kr
gSA ;g thokRek dk çrhd gSA

fo'kqf) 'kCn ,d laL—r 'kCn gSA 'kqf) 'kCn dk vFkZ gS ^'kks/ku* rFkk blesa tqM+k
milxZ fo ,d fo'ks"k.k gS ftldk vFkZ gS fos'ks"kA blfy, fo'kqf) dk vFkZ fo'ks"k :i
ls 'kq) gksrk gSA ;g xnZu ds ihNs jh<+ esa fLFkr gSA lksyg ia[kqfM+;ksa okyk cSaxuh
dey bl pØ dk çrhd gSA ;g vkdk'k rRo ls tqM+k gqvk gSA fo'kqf) pØ esa lgh
le> vkSj HksnHkko tSls fopkjksa dk fodkl gksrk gSA ;g Kku dk ,d LFkku gS] tgk¡
O;fä esa thou ds mrkj&p<+ko] ykHk gkfu vkSj vPNs cqjs ds }a} dks Lohdkj djus dk
xq.k fodflr gksrk gSA

'kkjhfjd Lrj ij ;g dku] Loj ra=h] Fkk;jkbM] daB vkSj iSjkFkk;jk;M xzafFk ls
lacaf/kr gSA ;g dsaæ og LFkku gS tgk¡ fnO; ver̀ p[kk tkrk gSA vkKk pØ ubZ iafä
ls 'kq: gksrk gS& vkKk 'kCn dk vFkZ gS vkns'kA /;ku dh xgjh voLFkk esa f'k"; dks xq#
;k ijekRek ls vkKk vkSj ekxZn'kZu çkIr gksrk gS] ;gh dkj.k gS fd bl pØ dk uke
vkKk gSA bls rhljh vk¡[k] Kku p{kq] f=os.kh] xq# pØ] f'ko dh vk¡[k vkSj Kku ds us=
ds uke ls Hkh tkuk tkrk gSA ;g e/; efLr"d esa] HkkSagksa ds dsaæ ds ihNs jh<+ dh gìh
ds 'kh"kZ ij fLFkr gksrk gSA bl pØ dks nks ia[kqfM+;ksa okys p¡knh ds dey ds :i esa
n'kkZ;k x;k gS] tks lw;Z vkSj paæek dk çfrfuf/kRo djrk gSA ;gk¡ nks çkf.kd çokg tks
}Sr ds vuqHko ds fy, ftEesnkj gSa] bl dsaæ esa vk/;kfRed cy] lq"kqEuk ds lkFk vfHklj.k
gksrs gSaA bl pØ dk rRo efLr"d gSA ;g og dsaæ gS tgk¡ Kku vkSj lekos'ku fodflr
gksrk gSA

vkKk pØ ds tkxj.k ds lkFk] eu  fLFkj vkSj etcwr gks tkrk gSA tc vkKk pØ
tkxr̀ gksrk gS rc VsyhiSFkh vkSj fopkj lapj.k 'kfDr egkçk.k esa vkrh gSA ;g
tkx:drk ds xgjs vkSj mPprj nk;js esa [kqyus okys ,d ekufld }kj dh rjg gSA
blls cqf)] Lej.k 'kfDr vkSj ,dkxzrk tkx`r gksrh gSA

lglzkj dk fcydqy lVhd vFkZ ,d gtkj gSA lgLkzkj dks ,d gtkj ia[kqfM+;ksa okys
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pednkj dey ds :i esa ns[kk tkrk gSA ;g flj ij eqdqV ds LFkku ij fLFkr gSA ;g
loksZPp psruk dk LFkku gSA bl pØ esa f'ko vkSj 'kfDr dk jgL;e; feyu] inkFkZ vkSj
ÅtkZ lfgr  psruk dk lay;u]  vkRek dk ijekRek ls feyu gksrk gSA tc dqaMfyuh
tkxr̀ gksrh gS] rc  ;g pØksa ls xqtjrh gS vkSj var esa lglzkj rd igq¡prh gS vkSj ;gk¡
inkFkZ vkSj ÅtkZ vkuan dh voLFkk esa 'kq) psruk esa foyhu gks tkrh gSA ;g ije Kku
vkSj eks{k dk LFkku gSA

gB;ksx dk eq[; mís'; dqaMfyuh dks tkx`r djuk vkSj bls lglzkj pØ esa LFkkfir
djuk gSA 'kfDr dqaMfyuh ÅtkZ gS] f’ko loksZPp psruk gS tks lglzkj pØ esa fojkteku
gSA

gB;ksx dk eq[; mís'; f'ko dk 'kfDr ls esy gSA ewyk/kkj ls lglzkj rd ÅtkZ c<+kus
ds fy,] ije psruk gB;ksx }kjk "kV~deZ] vklu] çk.kk;ke] eqæk] ca/k vkSj lekf/k ij
fopkj fd;k x;k gSA

efLr"d dh 'kq)rk ds fy,] 'kjhj dks lexz :i ls 'kq) djuk vko';d gSA vkjaHk esa
gh gB ;ksx }kjk "kV~deZ rduhd fodflr dh xbZ FkhA ;g 'kq) djus dh Ng rduhdksa
dk la;kstu gSA Lokeh LoRejek us bls bl çdkj n'kkZ;k gS%

^/kkSfrZ cfLrl~ rFkk usfrl~ =kVda ukSfyda rFkkA diky&Hkkfr'PrSrkfu "kV~&dekZf.k
çp{krsß ¼gB ;ksx çnhfidk & „/„„½

bldk vFkZ gS fd 'kq)rk dh Ng rduhdsa gSa & /kkSfr] cLrh] usfr] =kVd] ukSyh vkSj
diky HkkfrA

psruk ds mPpre Lrj rd igq¡pus ds fy, bl vklu ds lkFk&lkFk çk.kk;ke] ca/k vkSj
eqæk rduhdksa dk  Hkh vH;kl fd;k tkuk pkfg,A

1- ;g 'kjhj dks psruk ds mPp Lrj dks çkIr djus gsrq 'kq) djrk gS] 'kjhj dh 'kqf)
,d t:jh  gSA "kV~deZ lk/kuk 'kjhj dks 'kq) djus esa enn djrh gS vkSj blls
efLr"d dks /;ku yxkus esa enn feyrh gSA  blls jksxçfrjks/kd 'kfDr Hkh c<+rh
gSA jksx çfrjks/kd {kerk  ftruh vf/kd gksxh jksx gksus dh vk'kadk mruh gh de
gksxh A

2- ;ksx] 'kkjhfjd] ekufld] euksnSfgd] HkkoukRed vkSj vk/;kfRed jksxksa vkSj leL;kvksa
dks Bhd djus esa lgk;d gSA ;gk¡ rd fd vk/kqfud if'peh fpfdRlk foKku us
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Hkh ekuo jksxksa vkSj leL;kvksa dks Bhd djus esa ;ksx dh vko';drk dks Lohdkj
fd;k gSA blus  gekjh dbZ leL;kvksa tSls fd mPp jäpki] ân; dh leL;k]
e/kqesg] vLFkek] fpark] volkn] ruko vkSj ncko vkfn dks LFkk;h :i ls Bhd djus
dk mipkj fn;k gSA

3- ;ksx ls efLr"d dks vkjke vkSj ruko ls eqfä feyrh fnykus esa lgk;rk feyrh
gSA jkstejkZ dk ruko gekjs thou ij udkjkRed çHkko Mkyrk gSA vklu djus
ls 'kjhj dk ruko de gksrk gS vkSj gekjs 'kjhj dks chekfj;ksa ls cpkrk gSA

4- ;g gekjh ulksa] ekalisf’k;ksa vkSj vk¡rksa dks LoLFk cuk, j[krk gSA  tks gekjs 'kjhj
vkSj efLr"d dks LoLFk cukus ds fy, cgqr vko';d gSA ;g jh<+ dks yphyk vkSj
uje cuk, j[kus esa enn djrk gSA

fjä LFkkuksa dh iwfrZ dhft,

i) ukM+h 'kCn --------- ls fey dj cuk gS ftldk vFkZ çokg ;k /kkjk gSA

ii)- f'ko lafgrk ds vuqlkj gekjh vkfRed dk;k esa --------------- vkSj ------------------ ukfM+;k¡
fo|eku gSaA

iii) pØ 'kCn dk 'kkfCnd vFkZ ------------- ;k -------------- gSA

• gB ;ksx] ;ksx dk ,d cgqr egRoiw.kZ Hkkx gSA ;g nks 'kCnksa gB vkSj ;ksx dk
la;kstu gSA

• ;ksx dk vFkZ la;kstu] feyu vkSj ,dhdj.k vkfn gSA

• gB;ksx esa gekjs vfLrRo ds nks ewyHkwr vax lw;Z vkSj panzek gSaA

• gB;ksx esa ekuo 'kjhj esa mi;qZä nksgjh mtkZ ds lkeatL; dh vo/kkj.kk lfEefyr gSA

• gB laL—r ds nks /kkrqvksa g vkSj B ls fey dj cuk gSA g dk vFkZ ^lw;Z* vkSj B
dk vFkZ ^panzek* gSA
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 dqaMfyuh tkxj.k gB ;ksx dh fo"k;&oLrq gSA

 ;ksx] Hkkjrh; laL—fr dk Hkkx vkSj egRoiw.kZ [kaM gSA

 gB ;ksx ra= dk ifj.kke gSA

 ukM+h 'kCn ukM+ ls fey dj cuk gS ftldk vFkZ gS&çokg ;k /kkjk

 lq"kqEuk ukM+h vk/;kfRed ç.kkyh gSA ;g jh<+ dh gìh ds dsaæ esa fLFkr gSA

 çR;sd pØ ls gekjs O;ogkj] fopkj ;k HkkoukRed çfrfØ;k esa cnyko vkrs gSa tks
gekjs jkstejkZ ds thou dks vpsrkoLFkk esa çHkkfor djrs gSaA

 "kV~deZ lk/kuk 'kjhj dks 'kq) djus esa enn djrh gS vkSj blls efLr"d dks /;ku
yxkus esa lgk;rk feyrh gSA

1- gB;ksx dh dkf;Zdh dk o.kZu dhft,A

2- ukfM+;ksa dh egÙkk dh O;k[;k dhft,A

3- gB;ksx ds ykHkksa dh lwph cukb,A

4- pØ D;k gS \ laf{kIr O;k[;k dhft,A

i) çkf.kd vkSj ekufld

ii) lkeatL; vkSj lt̀u

iii) ^;qt*

i) lR;

ii) vlR;

iii) lR;
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i) lR;

ii) lR;

iii) lR;

iv) vlR;

i) ukM+

ii) lk<+s rhu yk[k

iii) ifg;k ;k o`Ùk
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19

usgk ,oa f'k{kd ds chp okrkZyki if<+,&

usgk% egksn;k] geus fiNys ikB esa ;ksx ds ckjs esa lh[kk FkkA D;k eSa Hkh ;ksx dj ldrh gw¡\

f'k{kdk% fuf'pr :Ik ls dj ldrh gksA 'kkjhfjd] ekufld] HkkoukRed vkSj vk/;kfRed
:Ik ls LoLFk cus jgus ds fy, ge lHkh dks ;ksx dk vH;kl djuk pkfg,A

usgk% ysfdu eSa cgqr eksVh gw¡] eq>s lkbulkbfVl vkSj vEyrk ¼,flfMVh½ dh leL;k gSA

f'k{kdk% usgk rqEgsa viuh 'kkjhfjd leL;kvksa ls futkr ikus ds fy, "kV~deZ djuk pkfg,
vkSj fQj rqEgsa gB;ksx vkSj vU; rjhds viukus pkfg,A

usgk% egksn;k] vkf[kj ;s "kV~deZ gS D;k\ t+jk foLrkj ls crkb,!

vius efLr"d vkSj 'kjhj dk Bhd rjg ls 'kqf)dj.k fd, fcuk vki ;ksx ds vH;kl
dk vf/kdre ykHk ugha mBk ldrs ftldk vFkZ gS viuh vkRek dks psruk ds mPPkre
Lrj rd igq¡pkukA vr% "kV~deZ vkids 'kjhj dks LoLFk vkSj lkQ+ j[kus ds fy, cgqr
vko';d gSA pfy, vc ge "kV~deZ dk vFkZ] izdkj] vkSj bls djus ds nkSjku lko/kkfu;ksa
ds ckjs esa fOkLrkj ls tkurs gSaA

bl ikB dks i<+us ds Ik'pkr vki%

 "kV~deZ ds vFkZ dks foLrkj ls crk ldsaxs%

 "kV~deZ ds fofHkUUk ?kVdksa dk o.kZu dj ldsaxs%

 fo”kgj.k ds fy, "kV~deZ ds vH;klksa dks lh[k ldsaxsa vkSj

 "kV~deZ gsrq lko/kkfu;ksa vkSj mlds ykHkksa dks fOkLrkj ls crk ldsaxsA
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"kV~*,d laLd`r 'kCn gS tks vad ̂Ng* dks n'kkZrk gS vkSj deZ dk vFkZ gS ̂dk;Z@izfØ;k*A
bldk vFkZ gS Ng izdkj ds deksZa dk la;kstu ftUgsa ;ksx esa eq[; :Ik ls 'kqf)dj.k
izfØ;k vkSj 'kjhj ds fof'k"V vaxksa ds iz{kkyu vkSj fo"kgj.k ds fy, fd;k tkrk gSA

gB;ksx vkSj vk;qosZn ds vuqlkj gekjs lHkh jksx f=&nks"k vFkkZr okr ¼ok;q rRo½] fiRr
¼vfXu rRo½ vkSj dQ ¼i`Foh rRo½ ds vlarqyu ds dkj.k gksrs gSaA gB;ksx ds vuqlkj
vkidks viuh chekfj;ksa ls NqVdkjk ikus ds fy, nokb;ksa dh vko';drk ugha gS D;ksafd
blds dbZ nq"izHkko gks ldrs gSaA bu nokvksa ls cpus ds fy, dksbZ O;fDr "kV~deZ dj
ldrk gS D;ksafd ;g gekjs 'kjhj ds ik¡p rRoksa vFkkZr ok;q] vfXu] ìFoh] ty vkSj varfj{k
dks larqfyr djrk gS vkSj gesa 'kkjhfjd :Ik ls LoLFk cukrk gS tks vkidks mPPk Lrj
ds ;ksx tSls vklu] izk.kk;ke] /kj.k vkSj /;ku vkfn dk vH;kl djus esa l{ke cukrk
gSA "kV~&deZ nks izeq[k izkf.kd izokgksa bM+k ukM+h ¼ck,¡ uFkqus ls½ vkSj fiaxyk ukM+h ¼nk,¡
uFkqus ls½ ds chp lkeatL; cukrk gSA bl rjg ls ;g 'kjhj dks lkQ j[kus esa enn
djrk gS vkSj bu nksuksa ukfM+;ksa ds chp larqyu Hkh j[krk gS] tks lq"kqEuk ukM+h ds izos'k
fcanq dks [kksyus esa enn djrk gS& daqMfyuh 'kfDr dk ekxZ&;ksx dk vafre mn~ns’;A
ysfdu] ,d ckr ;kn j[kuh vko';d gS fd bldk vH;kl fo'ks"kK ds ekxZn'kZu esa gh
fd;k tkuk pkfg,A

1- okD;ksa dks lkFkZd cukus gsrq iw.kZ dhft,A

d½ "kV~deZ izfØ;k eq[; :Ik ls ------------------------------------- ds fy, gSA

[k½ fof’k"V vaxksa dh 'kqf)dj.k dh izfØ;k dks ------------------------------------- dgrs gSaA

x½ vk;qosZn vkSj ------------------------------------- ds vuqlkj gekjs lHkh jksx -------------------------------
ds vlarqyu ds dkj.k mRiUUk gksrs gSaA

?k½ nokb;ksa ds lsou ls cpus ds fy, dksbZ O;fDr ------------------------------------- dj ldrk
gS tks fd ------------------------------------- ds vlarqyu ds dkj.k gksrk gSA

M½ "kV~deZ nks eq[; izkf.kd izokgksa ------------------------------------- vkSj ------------------------------------- ds
chp esa leUo; LFkkfir djrk gSA
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;ksx ds lanHkZ esa "kV~deZ 'kjhj ds 'kqf)dj.k dh ,d izfØ;k gSA tSlk fd geus Åij
v/;;u fd;k gS fd "kV~deZ esa 'kqf)dj.k dh Ng izfØ;k,¡ gSa tks bl izdkj gSa&

/kkSfrcZfLrLrFkk usfrL=kVda ukSfyda rFkkA dikyHkkafr’pSrkfu “kgV~ dekZf.k izp{krsAA

¼gB 2@22½

"kV~deZ bl izdkj gS%

1- /kkSfr

2- cLrh

3- usfr

4- =kVd

5- ukSyh

6- diky Hkkfr

gB;ksx esa mi;qZDr N% deZ 'kqf)dj.k dh izfØ;k dgykrs gSaA

1- /kkSfr

/kkSfr deZ "kV~deZ esa of.kZr igyh izfØ;k gSA /kkSfr ,d laLd`r 'kCn gS ftldk vFkZ
/kksuk ;k lQkbZ gSA ?ksjaM lafgrk ds varZxr /kkSfr ds pkj izdkjksa dk o.kZu fd;k x;k gSA
tks gSa% varj /kkSfr] nar /kkSfr] ân /kkSfr vkSj ewy 'kks/kuA

Okfjlkj ¼'ka[k iz{kkyu½ ftg~okewy okeu ¼dqaty½ -

Okfâlkj d.kZ/kj oL= -

Ckfg"Ñr diky ja/kz - -
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gB;ksx iznhfidk esa oL= /kksfr vkSj xtdj.kh dk mYys[k /kkSfr deZ ds varxZr fd;k
tkrk gSA

vH;kl ds fy, ge ;gk¡ okeu /kksfr ¼dqaty½ ij foLrkj ls ppkZ djsaxsA

okeu /kkSfr dks lkekU; rkSj ij dqaty dgrs gSaA ;g gekjs eq¡g] xzfldk vkSj isV dks lkQ
j[krk gSA vkerkSj ij lcls vf/kd bl izfØ;k dk vH;kl ns[kk tkrk gSA bldk
vH;kl izkr%dky [kkyh isV fd;k tkrk gSA bl fØ;k ds nkSjku rc rd xquxqus uedhu
ikuh dk lsou djuk pkfg, tc rd fd myVh vkus tSlk u yxus yxsA

 bl izfØ;k dks ey R;kxus ds ckn fd;k tkuk pkfg,A ¼'kkSsp ds ckn½

 dqaty fØ;k dks izkr%dky [kkyh isV djuk pkfg,A

 dqaty ls igys vius gkFkksa dks lkQ djsa vkSj uk[kquksa dks dkV ysaA

 tx vkSj fxykl dks vius ikl j[ksaA

 tSlk fd crk;k x;k gS lsa/kk ued ¼jkWd lkYV½ dks xquxqus ikuh esa feyk,¡A
¼izfØ;k uhps nh xbZ gSA½

 dqaty fØ;k djus ds ckn f[kpM+h dks ?kh ds lkFk [kkuk pkfg,A

 dqaty fØ;k ds iw.kZ gksus okys fnu fepZ&elkys u [kk,¡A

1- dkxklku esa cSfB,A

2- ,d&,d fxykl djds yxkrkj uedhu xquxquk ikuh rc rd ihrs jgsa tc rd
fd vkidks mYkVh eglwl u gksus yxsA bldk vFkZ gS fd blls vf/kd ikuh vki
ugha ih ldrsA

3- fQj [kM+s gks tk,¡ vkSj dej ls vkxs dh vksj >qdsaA

4- fQj viuk eq¡g [kksysa vkSj vius nk,¡ gkFk dh rhu vaxqfy;ksa ls thHk ds fiNys Hkkx
dks jxM+uk vkjaHk djsaA

5- bl vH;kl dh 'kq#vkr esa FkksM+h ek=k esa ikuh fudyuk vkjaHk gksxk ij ckj&ckj
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thHk ds fiNys Hkkx ij vaxqfy;k¡ ?kqekus ls myVh gksus yxsxhA yacs le; rd
bldk vH;kl djus ls] vaxqfy;ksa dks thHk ds fiNys fgLLks ij j[ks fcuk gh myVh
gksus yxsxhA

6- ;g fØ;k lIrkg esa ,d ckj dh tkuh pkfg,A

 dqatyfØ;k ,d LoLFk O;fDr ds LokLF; dks cuk, j[kus ds fy, mi;ksxh gSA

 ;g isV ls vEy dks gVkus ds fy, cgqr mi;ksxh gSA

 blds vH;kl ls vLFkek ds jksfx;ksa dks Hkh jkgr feyrh gSA

 blls lk¡l dh cncw vkSj xys dh cyxe Hkh nwj gksrh gSA

mPPk jDr pki] isV ds vYlj vkSj ân; jksxksa ls ihfM+r O;fDr;ksa dks bldk vH;kl ugha
djuk pkfg,A

 'kqf)dj.k ds bl vH;kl ds fy, ikuh dks dSls rS;kj fd;k tkuk pkfg,
vkSj xquxqus ikuh dk rkieku fdruk gksuk pkfg, \

mcyk gqvk ikuh ysa ;k fQj ikuh dks bruk xje dj ysa fd ikuh xquxquk gks tk,A ikuh
ds rkieku dks tk¡pus ds fy, gFksyh dks myVk djds ml ij FkksM+k lk ikuh Mky dj
ns[ksaA ikuh bruk xje gksuk pkfg, fd Ropk ds fy, lguh; gksA

 Ikkuh dks [kkjk cukus ds fy, fdruk ued Mkyuk pkfg, \

 xquxqus ikuh esa lsa/kk ued dh bruh ek=k feyk,¡ fd mldk Lokn vk¡lqvksa ds tSlk
uedhu yxus yxsA

vkbZ, ns[ksa fd dqaty dks fdl izdkj fd;k tkrk gS vkSj izf'k{kd ds ekxZn'kZu esa
bldk Lo;a vH;kl djus dk iz;kl djsaA
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cLrh fØ;k dk vFkZ *,fuek* gS ¼xqnk ds ek/;e ls vkarksa dh lQkbZ½A izkphudky esa ;ksxh ukfHk
ds Lrj rd unh ;k rkykc esa [kM+s gks tkrs Fks vkSj ikuh dks xqnk ds ek/;e ls vkarksa dh vksj
[khaprs Fks vkSj fQj ls bl ikuh dks xqnk ds ek/;e ls fudkyus dk iz;kl djrs FksA

;g izkphu cLrh fØ;k dk ifj"d`r :Ik gSA orZeku le; esa dksbZ Hkh unh esa cLrh fØ;k
dks djus ds fy, rS;kj ugha gksxkA vr% cLrh fØ;k dks unh esa djus dh ctk; ̂,fuek*
midj.k dk iz;ksx fd;k tkrk gSA ,fuek ds midj.k ls vkarksa ds vanj uhcw&ikuh ;k
ued dk ikuh Mkyk tkrk gSA ;fn isV esa ckf/kr ey mifLFkr gksrk gS rc og fudy
tkrk gS vkSj isV lkQ+ gks tkrk gSA ftu O;fDr;ksa dks dCt dh f'kdk;r gksrh gS mUgsa
,fuek nsus ls rqjar ykHk igq¡prk gSA le;&le; ij ,fuek dks ysus ls 'kjhj LoLFk cuk
jgrk gSA

bldk vH;kl djus dk loZJs"B le; izkr%dky dk gksrk gS tc isV [kkyh gksA

3- usfr fØ;k

usfr dk vFkZ gS ukd vkSj mlds vklikl ds {ks= dh LoPNrkA blls ut+j rst+ gksrh
gS vkSj ukd dh leL;kvksa ls futkr ikus esa lgk;rk feyrh gSA blds nks izdkj gSa&

1- ty usfr

2- lw= usfr
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1- dkxklu esa cSfB,A

2- Uksfr ds crZu esa xquxquk uedhu ikuh ysaA

3- usfr ik= dh uyh dks ukd ds ck,¡ uFkqus esa Mkysa vkSj vius flj dks nkbZa vksj >qdkrs
gq, nk,¡ uFkqus dks FkksM+k uhps j[ksaA

4- bl izfØ;k ds nkSjku eq¡g [kqyk j[krs gq, eq¡g ls lk¡l ysaA

5- nk,¡ uFkqus ls ikuh vkuk 'kq: gks tk,xkA fQj ikuh ds lkFk cyxe Hkh fudy
tk,xhA

6- vc blh izfØ;k dks nwljs uFkqus ds lkFk nksgjk,aA

7- ty usfr ds rqjar ckn dikyHkkfr dks fd;k tkuk pkfg, rkfd uFkwuksa esa cpk ikuh
Hkh ckgj vk tk, vkSj uFkqus iwjh rjg ls [kkyh gks tk,¡A

8- blds ckn] dqN le; ds fy, 'k'kkadklu esa vkjke djsaA

  ty usfr dks dsoy izkr%dky ds le; [kkyh isV gh fd;k tk ldrk gSA

 blls ukfldk lacaa/kh leL;k,¡ mnkgj.k Lo:Ik&cgrh ukd] [kk¡lh] lkbul vkfn
ls futkr feyrh gSA
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lw= usfr ds varxZr ukd dh lQkbZ djus ds fy, ijaijkxr :Ik ls eksVs /kkxs dk iz;ksx
fd;k tkrk gSA bl /kkxs dks xquxqus ikuh esa fHkxks dj bldk ,d Nksj ukfldk fNnz esa
Mky dj eq¡g ls ckgj fudkysaA fQj eq¡g vkSj ukd ds Mksjs dks idM+ dj /khjs&/khjs
Åij&uhps [khapuk pkfg,A vktdy bl fØ;k dks djus ds fy, /kkxs dh ctk; jcj
dSFksVj dk iz;ksx Hkh fd;k tkrk gS vksj ;g fdlh Hkh vkS"kk/kky; ij vklkuh ls
miyC/k gks tkrk gSA

aaA) mfpr 'kCn ls fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,%

1- "kV~deZ esa 'kqf)dj.k dh Ng izfØ;k,¡ &&&&&&&&&&&gSaA

2- "kV~deZ esa of.kZr igyh izfØ;k&&&&&&&&&&gSA

3- daqty &&&&&&&dk lkekU; uke gSA

4- ?ksjaM lafgrk /kkSfr ds &&&&&&&&&&&&&izdkjksa dk o.kZu djrh gSA

5- cLrh dk vFkZ &&&&&&&gSA

6- ukd vkSj mlds vklikl ds {ks= ds 'kqf)dj.k dks &&&&&&&&dgk tkrk
gSA

7- ty usfr ds rqjar ckn&&&&&&&&&fd;k tkrk gSA

B) fuEufyf[kr okD;ksa ds vkxs ^lR;* ;k ^vlR;* fyf[k,%

fuEufyf[kr okD;ksa ds vkxs ^lR;* ;k ^vlR;* fyf[k,%

1- dqaty esa lk/kd fdlh Hkh vklu esa cSB ldrk gSA ¼  ½

2- dqaty fØ;k dks lIrkg esa ,d ckj fd;k tkuk pkfg, ¼  ½

3- cLrh og izfØ;k gS ftlls vkarksa dh lQkbZ xqnk ds ek/;e ls gksrh gSA  ¼   ½

4- ty usfr ds nkSjku eq¡g can j[kuk pkfg,A ¼  ½

5- ty usfr ds ckn 'kkadklu esa vkjke fd;k tkrk gSA ¼  ½
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fdlh NksVs fcanq ij fcuk iyd >idk, VdVdh yxkdj rc rd ns[kuk tc rd fd
vk¡[k ls vk¡lw u Vidus yxs] bl vH;kl dks =kVd fØ;k ds uke ls tkuk tkrk gSA

=kVd dks efLr"d dh vKkr 'kfDr;ksa dks lfØ; djus ds fy, fd;k tkrk gSA ;g ,d
vR;kf/kd izHkko’kkyh lk/kuk gSA

1- ?kh ds nhid dks tyk,¡ vkSj bls vk¡[kksa ds lkeus yxHkx 4 QqV dh nwjh ij j[ksaA

2- Ikn~eklu ;k lq[kklu esa cSBsa vkSj viuh ihB lh/kh j[ksaA vius iwjs 'kjhj dks vkjke
nsa vkSj 'kkar jgsaA

3- vc viuh vk¡[ksa [kksfy, vkSj nhid dh ykS dks VdVdh yxkdj fcuk iyd >idk,
nsf[k,A

4- vk¡[kksa ij vf/kd t+ksj Mkys fcuk ftruh nsj gks lds VdkVd ns[krs jgsaA

5- tc vk¡[ksa Fkdus o tyus yxsa vkSj vk¡lw cgus yxsa rc viuh vk¡[ksa vkjke ls can
dj ysaA

6- fQj ls viuh vk¡[ksa [kksfy, vkSj leku izfØ;k nksgjk,¡A

7- /khjs&/khjs blds vH;kl dks c<+k,¡A vH;kl ds }kjk vki dqN lsdsaM ls dqN feuV
rd fcuk iyd >idk, jg ldrs gSA bls 20 lsdsaM ls vf/kd u djsaA

 blds ykHk izkIr djus ds fy, fØ;k dks fu;fer :Ik ls djuk vko';d gSA



86

bls dkxt+ ij dkyk fcanq ;k Å¡ dk fpg~u cuk dj Hkh fd;k tk ldrk gSA ?kh ds nhid
dh ctk; eksecRRkh dk Hkh iz;ksx fd;k tk ldrk gSA

ykHk% blls ,dkxzrk c<+rh gSA blls vk¡[kksa dh ek¡lisf'k;k¡ etcwr gksrh gSaA

 15 fnuksa rd =kVd dk fujarj vH;kl djsa vkSj vius ifj.kke vkSj vuqHko fy[ksaA

;ksx ds bl O;k;ke ds varxZr isV dh ek¡lisf'k;ksa dks ?kqek;k tkrk gSA

vkØfr 19-4 ukSyh fØ;k

1- Vkxksa ds chp nks QqV ds varj ds lkFk lh/ks [kM+s gksaA

2- nksuksa gkFk ?kqVuksa ij j[ksa vkSj FkksM+k vkxs >qdsaA

3- vius isV dks ns[ksa vkSj mfM~M;ku ca/k esa tkus ds fy, iwjh rjg lk¡l ckgj fudkysaA

4- isV dh ek¡lisf’k;k lajsf[kr gksdj chp esa mHkjsaxh vkSj ;g uky ds vkdkj dh fn[ksaxhA

5- isV dh mHkjh gqbZ ek¡lisf'k;ksa dks igys nk,¡ ls ck,¡ vkSj fQj ck,¡ ls nk,¡ vksj ?kqekus
dk iz;kl djsaA
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6- isV dh ek¡lisf'k;ksa ds chp esa mHkjus dks ̂ e/; ukSfy* vkSj nkbZa vksj mHkjus dks ̂ nf{k.k
ukSfy* vkSj ckbZ vksj mHkjus dks ^okek ukSfy* dgrs gSaA

lHkh ;ksfx;ksa dks ;g fØ;k lh[kuh pkfg,A

 bldk vH;kl izkr%dky ds le; [kkus ls igyss ;k fQj [kkyh isV djuk pkfg,A

 ;g lHkh vaxksa dh ekfy'k djrk gS rFkk mUgsa LoLFk j[krk gSA

 ;g dCt+ dks nwj djrk gS vkSj ikpu ra= dks etcwr cukrk gSA

gjfu;k] vylj] xqnsZ vkSj g̀n; jksfx;ks dks bldk vH;kl ugha djuk pkfg,A

^diky* dk vFkZ gS ̂efLr"d* vkSj Hkkfr dk vFkZ gS & rst] vFkkZr~] ,slh fØ;k tks efLr"d
dks fo"keqDr vkSj eq[k ij rst j[ks mls dikyHkkfr dgk tkrk gSA

fp= 19-5% diky Hkkfr

1- in~eklu ;k lq[kklu esa ihB lh/kh djds cSBsaA

2- nksuksa gkFkksa dks ?kqVuksa ij j[ksaA
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3- isV dh ek¡lisf'k;ksa dks vkjke nsrs gq, lkekU; <ax ls xgjh lk¡l ysaA

4- lk¡l rst+ vkSj cyiwoZd NksM+uh pkfg, tcfd lk¡l ysus dk rjhdk lkekU; j[kuk
pkfg,A

5- diky Hkkfr esa lk¡l jksdh ugha tkrhA lk¡l dks dsoy ckgj NksM+us vkSj vanj ysus
dk vH;kl fd;k tkrk gSA

6- diky Hkkfr esa eq[; Hkkx lk¡l dks ckgj NksM+uk gSA

7- bl izfØ;k dks 20&25 ckj nksgjk;k tkuk pkfg, vkSj fQj /khjs&/khjs blds vH;kl
ds le; dks c<+kuk pkfg,A

 bldk vH;kl [kkyh isV djuk pkfg,A

 ;g 'kjhj esa vkWDlhtu dh ek=k c<+k dj QsQM+ksa vkSj [kwu dk 'kqf)dj.k djrk
gSA

 ;g gekjs eu dks 'kkar j[krk gSA

 bldk fu;fer vH;kl otu de djus vkSj 'kjhj ds lHkh ra=ksa dk fo'kgj.k djus
esa lgk;d gksrk gSA

 ;g ân; vkSj mPp jDrpki ds jksfx;ksa ds fy, mi;qDr ugha gSA

 xjfe;ksa esa bldk vH;kl yacs le; rd ugha djuk pkfg,A

A) Ukhps fn, x, fjDr LFkkuksa dks mfpr 'kCn ls Hkfj,&

1- og fØ;k ftlesa fdlh NksVs fcanq dks ------------------------- yxkdj rc rd ns[kuk tc rd
fd vk¡[kksa ls vk¡lw u cgus yxsa ------------------------- dgykrh gSA

2- =kVd vkSj diky Hkkfr gsrq ------------------------- ;k ------------------------- vklu fd, tkrs gSaA

3- =kVd ------------------------- dk fodkl djus esa enn djrk gSA
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4- ukSfy fØ;k ds nkSjku ------------------------- esa vkus ds fy, iwjh rjg ls lk¡l NksM+saA

5- efLr"d dks 'kq) vkSj izlUUkfpr cukus okyh fØ;k ------------------------- dgykrh gSA

6- diky Hkkfr esa ------------------------- vkSj ------------------------- ls lk¡l NksM+sa tcfd --------------------- ls
lk¡l ysaA

7- ------------------------- dikyHkkfr dk eq[; Hkkx gSA

B) uhps fn, x, okD;ksa ds vkxs ^lR;* ;k ^vLkR;* fyf[k,A

1- =kVd ds ykHk izkIr djus ds fy, bls fu;fer :Ik ls djuk vko';d gSA ¼  ½

2- =kVd ls vk¡[kksa dh ek¡lisf'k;k¡ etcwr gksrh gSaA ¼  ½

3- ukSyh fØ;k dks cSB dj fd;k tkrk gSA ¼  ½

4- gjfu;k vylj] nh?kZdkfyd oDd vkSj ân; jksxh ukSyh fØ;k dj ldrs gSaA ¼  ½

5- =kVd vkSj diky Hkkfr djrs le; jh<+ dks lh/kk j[kus dh vko';drk ugha gksrhA ¼  ½

6- diky Hkkfr ds nkSjku lk¡l jksd dj j[kh tkrh gSA ¼  ½

 ^"kV~deZ* ¼ ftls "kV~ fØ;k Hkh dgrs gSa½ ,d ;ksfxd 'kCn gS tks "kV~ vkSj deZ ls fey
dj cuk gS ̂ "kV* ,d laLdr̀ 'kCn gS tks ̂ Ng* dk vad n'kkZrk gS vkSj deZ dk vFkZ
gksrk gS ^dk;Z@izfØ;k*A

 "kV~deZ 'kjhj dh 'kqf)dj.k dh izfØ;k gSA "kV~deZ esa 'kqf)dj.k dh Ng izfØ;k,¡
gSa& 1- /kkSfr 2- cLrh 3- usfr 4- =kVd 5- ukSfy 6- dikyHkkfrA gB;ksx esa Ng deZ
gSa ftUgsa 'kqf)dj.k fØ;k,¡ dgk tkrk gSA

 /kkSfr deZ "kV~deZ esa of.kZr igyh izfØ;k gSA /kkSfr ds dbZ izdkj gSa ijarq vH;kl ds
laca/k esa geus okeu /kkSfr dks of.kZr fd;k gS ftls lkekU; rkSj ij dqaty dgk
tkrk gSA blls eq¡g] xzfldk vkSj isV lkQ gksrk gSA ;g vkerkSj ij dh tkus okyh
izfØ;k gSA

 cLrh fØ;k dk vFkZ ,fuek gSA ¼xqnk ds jkLrs ls vk¡rksa dh lQkbZ½ vktdy bls
cLrh ds midj.k }kjk uhacw ;k ued ds ikuh lfgr fd;k tkrk gSA
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 usfr dk vFkZ ukfldk o mlds vklikl ds LFkku dh lQkbZ djuk gSA blls vk¡[kksa
dh jks'kuh c<+rh gS vkSj ukd dh leL;kvksa dk lek/kku djus esa lgk;rk feyrh
gSA ;g nks izdkj dk gS& 1- ty usfr & xquxqus uedhu ikuh ds lkFk  2- lw=
usfr& ekse ysfir lwrh /kkxs ds lkFk A

 =kVd fØ;k& fdlh NksVs fcanq dks VdVdh yxkdj fcuk iyd >idk, rc rd
ns[krs jgsa tc rd fd vk¡lw u cgus yxsa] bl izfØ;k dks =kVd fØ;k dgk tkrk
gSA ;g ,dkxzrk dks c<+kus esa enn djrh gSA

 ukSfy fØ;k & ;ksx dk og vH;kl tgk¡ isV dh ek¡lisf'k;ksa dks ?kqek;k tkrk gSA
bu mHkjh gqbZ ek¡lisf'k;ksa dks isV ds chp esa ykus dks ^e/; ukSfy*] nkbZa vksj ykuss
ij bls ^nf{k.k ukSfy* vkSj ckbZa vksj ykuss ij bls ^okek ukSfy* dgk tkrk gSA

 diky Hkkfr og fØ;k gS tks efLr"d dks lkQ+ djrh gS] diky Hkkfr dgykrh gSA
lk¡l rst vksj cyiwoZd NksM+h tkrh gS vkSj lk¡l lkekU; <ax ls yh tkrh gSA
diky Hkkfr esa lk¡l dks jksdk ugha tkrkA dsoy lk¡l NksM+us vkSj ysus dk vH;kl
fd;k tkrk gSA

1- "kV~deZ dk vFkZ D;k gS\ bldh izfØ;k foLrkj ls le>kb,A

2- fofHkUu lafgrkvksa esa fn, x, o.kZukuqlkj /kkSfr ds izdkjksa ds ckjs esa fyf[k,A

3- okeu /kkSfr dh iwoZ vkSj mRrj rS;kfj;ksa vkSj vuq'kklu ds ckjs esa fy[ksaA

4- dqaty fØ;k ds dksbZ nks ykHk fy[ksaA

5- usfr fØ;k ds ykHk fy[ksaA

6- diky Hkkfr ds ykHk vkSj mls djus esa /;ku nsus okyh lko/kkfu;k¡ fy[ksaA

7- "kV~deZ dks foLrkj ls crkrs gq, "kV~deZ dh igyh rhu izfØ;kvksa dk foLrkj ls
o.kZu djsaA

8- "kV~deZ dks foLrkj ls crkrs gq, "kV~deZ dh vafre rhu izfØ;kvksa dk foLrkj ls
o.kZu djsaA
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1- d- 'kqf)dj.k

[k- "kV~deZ

x- gB;ksx] f=nks”k

?k- "kV~deZ] lHkh ik¡pksa ?kVd

M- bZM+k vkSj fiaxyk ukM+h

(A)

1- /kkSfr] cLrh] usfr] =kVd vkSj diky Hkkfr

2- /kkSfr

3- okeu /kkSfr

4- pkj

5- ,uhek

6- Uksfr

7- diky Hkkfr

(B)

1- vlR;

2- lR;

3- lR;

4- vlR;

5- lR;
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 (A)

1- fcuk iyd >idk,] =kVd

2- in~eklu] lq[kklu

3- ,dkxzrk

4- mfM~M;ku ca/k

5- diky Hkkfr

6- rst+] cyiwoZd] lkekU;

7- lk¡l NksM+uk

   (B)

1- lR;

2- lR;

3- vlR;

4- vlR;

5- vlR;

6- vlR;
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20

fiNys ikBksa esa] vkius 'kkjhfjd f'k{kk vkSj gB;ksx ds v/;kfRed la?kVdksa ds ckjs esa
v/;;u fd;k gSA geus gB ;ksx ds izHkkoksa vkSj ykHkksa ij Hkh ppkZ dh gSA vc ;g Li"V
gS fd ;ksx 'kjhj ds LokLF;] ekufld 'kkafr] HkkoukRd laryqu] vk/;kfRed vkSj uSfrd
ewY;ksa ;k laiw.kZ O;fDrxr fodkl esa egÙoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA iratfy v"Vkax ;ksx
ds varxZr v"Vkax ;ksx dh rhljh egRoiw.kZ lh<+h vklu gSA ;g egRoiw.kZ gS fd gesa
;kSfxd lw{e O;k;ke dks vkluksa ls igys djuk pkfg, D;kasfd ;kSfxd lw{e O;k;ke
gekjs 'kjhj dks vkluksa ds fy, rS;kj djrk gSA ;g gesa HkkSfrd fLFkjrk vkSj n`<+rk iznku
djrk gS ftlls gekjk 'kjhj etcwr vkSj LoLFk curk gSA bl bdkbZ esa ge ;ksxkluksa
vkSj muds fofHkUUk izdkjksa] egRRkk vkSj vko';drkvksa ds ckjs esa v/;;u djsaxsA

bl ikB dk v/;;u djus ds ckn vki %

 vkluksa vkSj bldh egRRkk ds ckjs esa foLrkj ls crk ldsaxs(

 izkjafHkd vH;klksa ;kuh lw{e O;k;ke dk o.kZu dj ldsaxs(

 lw;Z&ueLdkj ds vH;kl dks fOkLrkj ls crk ldsaxs vkSj

 vkluksa dk oxhZdj.k dj ldsaxsA

lcls igys gesa vkluksa ds vFkZ dk Kku gksuk pkfg,A vklu dk vFkZ gS & cSBukA vklu
ls rkRi;Z LFkk;h vkSj vkjkenk;d eqnzk esa cSBuk gSA 'kCn vklu pVkbZ ds fy, Hkh iz;ksx
esa yk;k tkrk gSA ijarq ;ksx ds varxZr vklu dk vFkZ ml eqnzk ls gS ftldk ;ksx
vH;klksa ds varxZr egRoiw.kZ LFkku gSA
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egf"kZ iratfy ,d ,sls egkiq#"k Fks ftUgksaus fo'o ds lkeus ;ksx dk O;ofLFkr :Ik es
ifjp; djk;kA mUgksaus vius vkys[k ^;ksxlw=* esa vklu dks cgqr gh ljy <ax ls
ikfjHkkf"kr fd;kA

^^fLFkjlq[keklue~ ¼2@46 P.Y.S½

bldk vFkZ gS fd ^^vklu ;k eqnzk esa vkjke ls jgsaA ;gk¡ gekjs
fy, ;g tkuuk vko';d gS fd vklu dk vFkZ lq[kklu]
in~eklu] fl)klu vkfn dh fparu'khy eqnzk gSA ysfdu
gB;ksx ds varxZr vU; eqnzkvksa dks Hkh vklu gh ekuk tkrk gSA

iratfy ;ksx esa vkluksa dk mn~ns'; fofHkUu raf=dk vkosxksa esa larqyu] nnZ vkSj [kq'kh dh
Hkkoukvksa esa larqyu cSBkuk gSA vklu gB;ksx dk ,d egRoiw.kZ Hkkx gSA ;g 'kjhj dh
,d fof'k’V LFkku gS tks ÅtkZ ds fofHkUUk +}kj vkSj ekufld dsanzks dks [kksyrk gSA

gB;ksx ds varxZr] ,slk n`<+rkiwoZd ;g ekuk tkrk gS fd vkluksa dk vH;kl gekjs
'kjhj dks fu;af=r djrk gS] ftlls efLr"d Lor% gh fu;af=r gks tkrk gSA

;gk¡ vkidks fuf'pr :Ik ls le>uk pkfg, fd tc dksbZ vkluksa dk vH;kl djrk gS]
rks fLFkjrk fodflr gksrh gS vkSj izk.k eqDr :i ls fopj.k djrs gSaA tc izk.k eqDr :Ik
ls fopj.k djrs gSa rks 'kjhj Hkh yphyk gks tkrk gS vkSj gekjh raf=dk ls fo"kSys inkFkZ
fudy tkrs gSaA ;ksx 'kkL=ksa ds vuqlkj dqy feyk dj 84]00]000 rjg ds vklu gSa
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ftuesa ls 84 dks egÙoiw.kZ ekuk tkrk gS vkSj dsoy 32 vkluksa ds ckjs esa foLrkj ls ppkZ
dh xbZ gSA bUgsa ?kasjM lafgrk esa ns[kk tk ldrk gS A

gekjs thou esa vkluksa dk cgqr egRo gSA ;s gesa iznku djrs gSa%

 'kkjhfjd fLFkjrk

 n<̀+rk

 yphykiu

 lqMksy 'kjhj

 vPNk LokLF;

 ekufld 'kkafr

 }Sr ls nwjhA

1- iratfy ds vuqlkj vklu dks ikfjHkkf"kr dhft,A

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

2- gB;ksx ds vuqlkj vkluksa ds eq[; mn~ns'; dks fOkLrkj ls crkb,A

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................

...................................................................................................................
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tSlk fd igys gh crk;k tk pqdk gS fd vklu ds vH;kl ls igys lw{e O;k;ke djuk
vfuok;Z gSA lcls igys gesa ;kSfxd lw{e O;k;ke djuk pkfg, vkSj fQj gesa vkluksa dk
vH;kl djuk pkfg,A ;gk¡ gekjs fy, lw{e O;k;ke dk vFkZ tkuuk vko';d gSA

lw{e 'kCn dk vFkZ gYdk vkSj O;k;ke dk vFkZ vH;kl djuk gSA vr% ,sls O;k;ke tks
gyds o vklku gksa vkSj muds izHkkoksa dh tM+sa xgjh gksa] mUgsa lw{e O;k;ke dgrs gSaA

bl O;k;ke dh ladYiuk gekjs 'kjhj ds lHkh tksM+ksa ds izR;sd Hkkx dks vkjkenk;d]
ljy vkSj larqfyr <ax ls laHko lHkh xfr;k¡ iznku djkuk gSA ;g gekjs 'kjhj ds
yphysiu dks c<+krk gS vkSj gekjs 'kjhj dks e/;e vkSj fo'ks"k izdkj ds vkluksa dks djus
ds fy, rS;kj djrk gSA vkn'kZ :i esa bl J̀a[kyk ds lHkh vklu cSB dj fd, tkrs gSa
ijarq ge viuh vko';drk ds vuqlkj blesa ifjorZu dj ldrs gSaA

eksVs rkSj ij Lkw{e O;k;keksa dks pkj oxksZa esa oxhZÑr fd;k x;k gS%

1- ikao ds tksM+ksa dk vH;kl

2- gkFkksa ds tksM+ksa dk vH;kl

3- xjnu ds tksM+ksa dk vH;kl

4- vk¡[kksa dk vH;kl

vc ge tfVy vkluksa ds vH;kl dks lh[kus ds ckjs esa fOkLrkj ls tkusaxsA ;ksx vkluksa
dks djus ls igys dqN funsZ'kksa dks le>uk vko';d gS ogha bUgsa djus ds nkSjku dqN
lko/kkfu;ksa dks Hkh cjrk tkuk pkfg,A uhps fn, x, funsZ'kksa dks /;kuiw.kZd i<+as vkSj
le>saA

 ;ksx djus dk LFkku LoPN] [kqyk vkSj goknkj gksuk pkfg,A

 ;ksx dks lnSo lery t+ehu ij dkyhu ;k pknj fcNk dj djuk pkfg,A

 ekSle ds vuqlkj vkjkenk;d vkSj [kqys diM+s igu dj gh ;ksx djuk pkfg,A

 vklu@vH;kl dks O;fDrxr {kerk ds vuqlkj rFkk vkjkenk;d <ax ls djuk
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pkfg,A Lo;a ij fdlh vklu dks djus ds fy, vf/kd ncko u Mkysa vkSj u gh
ruko ysaA

 ;ksx djus ls igys p'ek] ?kM+h vkSj vkHkw"k.kksa dks mrkj dj j[k nsaA

 ;ksx djrs le; vius 'kjhj dks rukoeqDr voLFkk esa ys vk,¡A

 lw{e O;k;ke ;k vklu djrs le;] lk¡l lnSo ukd ls gh ysuh pkfg, tc rd
fd bld laca/k esa vU;Fkk u dgk tk,A

 ;ksx djus ls igys vius isV] vk¡rksa vkSj ew=k'k; dks [kkyh j[ksaA

 tc Fkdku eglwl djsa rks 'kjhj dks vkjke nsaA

vc ge vH;kl djuk lh[ksaxsA uhps nh xbZ fØ;kvksa dh eqnzk vkSj fof/k dks /;kuiwoZd
i<+sa] le>sa vkSj ;kn j[ksa vkSj lgh le; ij budk vH;kl djsaA

fdlh Hkh izdkj ds ;ksx &vH;klksa dks vkjaHk djus ls igys ;ksx izkFkZuk dks vo'; djuk
pkfg,A

 nksuksa iSjksa dks lkFk esa tksM+rs gq, lh/ks [kM+s gksa] 'kjhj dks lh/kk j[ksaA

 viuh vk¡[ksa can djsaA

 ân; ls FkksM+k Åij Nkrh ds lkeus vius gkFk tksM+ dj [kM+sa gks tk,¡A

% /;ku yxkrs le; bZ'oj ls izkFkZuk djsaA mnkgj.k Lo:Ik] izkFkZuk bl izdkj dh
  tk ldrh gS&

vkse ------------

vLrks ek lnxe;

relks ek T;ksfrxZe;

e`R;ksekZEk`r axe;

ve`re xe;

 blds vfrfjDr vki bPNkuqlkj fdlh vU; izkFkZuk dks Hkh dj ldrs gSaA
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 ik¡o dks lkeus dh rjQ iwjh rjg [khapsa vkSj gFksyh dks tehu ij dwYgs ds ikl
fVdkrs gq, cSBsaA maxfy;ksa dks ihNs dh rjQ ;k naMklu esa j[ksaA

 flj] xjnu vkSj ihB dks lh/kk j[ksa vkSj ck¡gksa dh lgk;rk ysaA

 vk¡[kksa dks can djsa vkSj iwjs 'kjhj dks vkjke nsaA

 bl vH;kl dks 10 ckj nksgjk,¡A

 vk/kkjHkwr eqnzk esa cSBsaA

 nksuksa iSjksa ds iatksa dks vkxs vkSj ihNs dh rjQ fgyk,¡ ysfdu V[kuksa esa dksbZ
xfrfof/k u gksa vkSj ;s vkjke dh fLFkfr esa gksus pkfg,A

 izR;sd eqnzk esa dqN lsdsaM rd jgsaA

 vk/kkjHkwfr eqnzk esa cSBsaA

 nksuksa iSjksa dks /khjs&/khjs vkxs vkSj ihNs fgyk,¡] bUgsa V[kuksa ds tksM+ksa ls >qdk,¡(

 bl eqnzk esa dqN lsdsaM rd jgsaA

 vk/kkjHkwr eqnzk esa cSBsa(

 V[kuksa ls nksuksa ik¡oksa dks nf{k.kkorZ vkSj okekorZ fn'kk esa ?kqek,¡A

 vk/kkjHkwr eqnzk esa cSBsaA

 vius ?kqVuksa dks >qdk,¡ vkSj nksuksa ik¡o ds ryoksa dks ,dlkFk yk,¡(

 ,sfM+;ksa dks ftruk gks lds vius 'kjhj ds ikl ys vk,¡(
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 nksuksa gkFkksa ls iSjksa dks idM+ ysaA

 vc vius ?kqVuksa dks /khjs&/khjs Åij&uhps fgyk,¡(

& ;g dwYgksa esa yphykiu ykrk gS] Jksf.k pØ vkSj ihB dks cy iznku djrk gSA

 naMklu dh fLFkfr esa cSBsa(

 da/kksa ds Lrj rd vius lkeus dh rjQ nksuksa ck¡gksa dks [khapsa vkSj gFksfy;ksa dks uhps
dh vksj djsa(

 vius gkFkksa dks [kksysa vkSj ftruk laHko gks lds maxfy;ksa dks QSykrs gq, [khapsa(

 viuh maxfy;ksa dks can djsa vkSj vaxwBs dks vanj djrs gq, dldj eqV~Bh ck¡/ksaA

 naMklu dh fLFkfr esa cSBsa(

 da/kksa ds Lrj rd vius lkeus dh rjQ nksuksa ck¡gksa dks [khapsa(

 vH;kl ds nkSjku ck¡gksa dks uhps dh rjQ [kksydj QSyk, j[ksa vkSj maxfy;ksa dks
lh/kk j[ksa(

 dykbZ ls nksuksa gFksfy;ksa dks Åij&uhps fgyk,¡A

 naMklu dh eqnzk esa cSBsa (

 vaxwBs dks vanj djrs gq, dldj eqV~Bh ck¡/ksa(

 eqV~Bh dks nf{k.kkorZ vkSj okekorZ fn'kk esa /khjs&/khjs ?kqek,¡A

 naMklu dh eqnzk esa cSBsaA
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 nk,¡ gkFk dh maxfy;ksa dks nk,¡ da/ksa ij j[ksa vkSj ck,¡ gkFk dh maxfy;ksa dks ck¡,
da/ks ij j[ksaA

 nksuksa dksgfu;ksa dks nf{k.kkorZ vkSj okekorZ fn'kk esa cM+k pØ cukrs gq, vPNh rjg
?kqek,¡A

ykHk& bl vH;kl ls da/kksa ds nnZ ls futkr feyrh gSA

 vk/kkjHkwr eqnzk esa cSBsa

pj.k 1 % vius flj dks ljyrk ls ftruk gks lds vkxs vkSj ihNs fgyk,¡A

pj.k 2% ljyrk ls ftruk gks lds vius flj dks nkbZa vkSj ckbZa vksj fgyk,¡(

ykHk & ;g vH;kl xjnu vkSj da/ks dh ek¡lisf'k;ksa ds nnZ ls futkr ikus esa lgk;d
gSA

  vk/kkjHkwr eqnzk esa cSBsa(

 viuh vk¡[ksa [kqyh j[ksa(

 viuh vk¡[kksa dks rst+h ls 20&30 ckj >idk,¡(

 vc vk¡[ksa can djas vkSj 20 lsdsaM rd vkjke djsaA

 vk/kkjHkwr eqnzk esa cSBsa

 lkeus dh rjQ ,d fuf'pr fcanq dh rjQ ns[ksa(

 dqN lsdsaM ds fy, ck,¡ Nksj dh vksj vk¡[ksas  dsafnzr djsa(

 vc dqN lsdsaM ds fy, nk,¡ Nksj dh vksj vk¡[ksa dasfnzr djsaA
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mfpr 'kCn ls fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,&

i.  lw{e  'kCn dk vFkZ gS &&&&&&&&&vkSj O;k;ke dk vFkZ gS vH;kl djukA

ii. eksVs rkSj ij lw{e O;k;ke dks &&&&&oxksZa esa foHkkftr fd;k tk ldrk gSA

geus lw{e O;k;ke djuk lh[kkA vc ge lw;Z ueLdkj ij ppkZ djsaxsA ;g gekjs 'kjhj
dks LoLFk j[kus ds fy, vR;ar mRre vH;kl ekuk tkrk gSA

lw;Z ueLdkj dk vFkZ lw;Z dks iz.kke djuk gSA bls lw;Z dh vjk/kuk djus ds :i esa
Hkh ns[kk tk ldrk gSA ;kSfxd 'kCnkoyh esa ,slk ekuk tkrk gS fd lw;Z ueLdkj fdlh
O;fDr ds O;ogkj ds lkSj igyqvksa dks tkx`r djrk gS vkSj ;g vR;kf/kd psruk ds Lrj
rd igq¡pus ds fy, ÅtkZ iSnk djrk gSA lw;Z ueLdkj ds varxZr ckjg eqnzk,¡ lfEEkfyr
gSa ftUgsa fuf'pr Øe es ckjh&ckjh fd;k tkrk gS vkSj bl izdkj ;g ,d pØ cu tkrk
gSA ;g otu fu;af=r djus] gekjs tksM+ksa] ek¡lisf'k;ksa vkSj vkarfjd vaxksa dks yphyk
cukus vkSj LokLF; dks fu[kkjus dk ,d izHkko'kkyh vH;kl gSA

;g 12 izdkj ds fuf'pr vkluksa dk lewg gS] ftls fuf'pr Øe ds vuqlkj fd;k tkrk
gSA
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 lcls igys iSjksa dks ,d lkFk tksM+ dj lh/ks [kM+sa gksa vkSj ck¡gksa dks <hyk NksM+ nsaA

 vkjke ls viuh vk¡[ksa can dj ysa vkSj vius laiw.kZ 'kjhj ds izfr lpsr jgsaA

 viuh psruk dh fLFkfr dks HkkSgksa ds dasnz esa ys dj vk,¡ vkSj mxrs gq, yky lwjt
dh vkjksX; fdj.kksa dks 'kjhj vkSj efLr"d ij iM+rs gq, ns[ksaA

 dksgfu;ksa dks FkksM+k >qdk,¡ vkSj vius nksuksa gkFkksa dks Nkrh ds lkeus ykdj tksM+ ysa
vkSj iz.kke eqnzk esa [kM+s gks tk,¡A

 iwjs 'kjhj dks vkjke nsa vkSj lkekU; <ax ls lk¡l ysaA

 bZ'oj ls vPNs LokLF; o foosd ds fy, izkFkZuk djsaA

 nksuksa ck¡gksa dks mBk dj [khaprs gq, flj ds Åij ys tk,¡A

 da/ks dh pkSM+kbZ }kjk ck¡gksa dks vyx j[ksaA

 vius flj] ck¡gksa vkSj 'kjhj ds Åijh fgLLks dks ftruk gks lds ihNs dh rjQ
>qdk,¡A

 ck¡gksa dks mBkrs gq, lk¡l [khapsa vkSj >qdkrs gq, lk¡l NksM+saA

 vc] FkksM+k vkxs >qfd, vkSj viuh gFksfy;ksa dks t+ehu ij iSjksa ds ikl vkSj ekFks dks
?kqVus ds ikl j[kus dk iz;kl djsaA

 ,slk djus ds fy, vko';drk ls vf/kd ncko u Mkysa vkSj vius ?kqVuksa dks
lh/kk j[ksaA

 vkxs >qdrs le; lk¡l NksM+saA

foijhr dk ladsr% jh<+ dh gM~Mh dh leL;kvksa] fLyi fMLd] lkbZfVdk ds nnZ ls ihfM+r
O;fDr;ksa dks ;g vklu ugha djuk pkfg,A bu fLFkfr;ksa esa vkxs >qduk euk gksrk gSA



103

 vc nkbZa Vkax dks ftruk gks lds ihNs dh vksj [khapsa vkSj lkFk&lkFk ljyrk ls
ck;k¡ ?kqVuk eksM+saA

 ihNs dh vksj pØ cuk ysa vkSj Åij ns[ksaA /;ku jgs fd vkidk nk;k¡ ?kqVuk t+ehu
ij gksuk pkfg,A

 nkbZa Vkax dks ihNs [khaprs le; lk¡l ysaA

 vc ck,¡ iSj dks Hkh nk,¡ iSj ds lkFk ihNs ys tk,¡A

 lkFk&lkFk] ftruk gks lds dwYgksa dks Åij dh vksj mBk,¡ vkSj vius flj dks ck¡gksa
ds chp esa j[ksa] rkfd vkidh ihB vkSj Vkaxsa f=Hkqt dh nks Hkqtkvksa dk :i cuk ysaA

 vafre eqnzk esa ,sfM+;ksa dks t+ehu ij j[kus dk iz;kl djsa vkSj flj dks ?kqVuksa dh
vksj ykus dk iz;kl djusa ijarq vR;kf/kd ncko u MkysaA

 ckbZa Vkax ihNs djrs gq, lk¡l ckgj NksMs+sa vkSj vafre eqnzk ds le; viuh lk¡l
lkekU; j[ksaA

 vc] nksuksa ?kqVuksa dks eksM+sa vkSj tehu ij j[ksaA

 blds lkFk dksgfu;ksa dks Hkh eksM+sa vkSj viuh Nkrh vkSj BksM+h dks tehu ij j[ksaA

 vkidh Nkrh vkSj ?kqVuksa ds chp esa vkus okys vax& dwYgs] dej vkSj isV tehu dks
ugha Nwus pkfg,A

 lkekU; <ax ls lk¡l ysaA

 vc dwYgksa vkSj dej dks tehu dh vksj >qdk,¡A

 'kjhj ds Åijh fgLLks dks mBk,¡ vkSj vius gkFkksa dks lh/kk djsaA

 lk¡l Hkjrs gq, lhus dks vkxs dh vksj [khapsa vkSj ihB dks pkikdkj esa QSyk,¡A
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 ;g eqnzk] eqnzk 5 dh iqujko`fÙk gSA

 viuh dej dks Åij mBkrs le; lk¡l NksM+saA

  viuh gFksfy;ksa dks tehu ij j[ksa vkSj nk,¡ ik¡o dks vkxs dh vksj c<+krs gq, gkFkksa
ds chp esa j[ksaA

 Ckk;k¡ ?kqVuk tehu ij j[ksaA

 bl eqnzk dks djrs le; lk¡l vanj ysaA

 ;g eqnzk] eqnzk 3 dh iqujko`fÙk gSA

 Ckk,¡ iSj dks nk,¡ iSj ds lkFk vkxs yk,¡A

 lk¡l NksM+sa vkSj ?kqVuksa dks lh/kk djsaA

 ;g eqnzk] eqnzk 2 dh iqujko`fÙk gSA

 ;g eqnzk] eqnzk 1 dh iqujko`fÙk gSA

 vafre eqnzk ds le; lk¡l NksM+saA

 eqnzk 1&12 }kjk lw;Z ueLdkj ds vk/ks pØ dks fd;k tk ldrk gSA tcfd nwljs
ik¡o }kjk ‘ks”k vk/kh fØ;kvksa dks pkSFkh vkSj uoha eqnzk }kjk fd;k tk ldrk gSA

vc ge lw;ZueLdkj ds ykHkksa ds ckjs esa tkuuk pkfg,%

 lw;ZueLdkj O;k;ke dk ,d laiw.kZ lewg gS tks gesa laiw.kZ :Ik ls vPNk LokLF;
iznku djkrk gSA
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 ;g 'kjhj ds lHkh vaxksa dks etcwr cukus ds lkFk&lkFk mUgsa lqMksy Hkh cukrk gSA

 ;g jh<+ vkSj dej dks yphyk cukrk gS vkSj chekfj;ksa ls futkr fnykrk gSA

 ;g isV] vkarksa] vXuk';] ân; vkSj QsQM+ksa dks LoLFk cukrk gSA

 ;g iwjs 'kjhj esa jDr ifjlapj.k dks lqpk# :i ls c<+kus esa lgk;d gS vkSj [kwu
dks lkQ+ djrk gS lkFk gh Ropk jksxksa ls Hkh futkr fnykrk gSA

 ;g 'kjhj dh lHkh xzafFk;ksa }kjk gkeksZu ds L=ko.k esa larqyu cuk, j[kus esa enn
djrk gSA

 Lkw;ZueLdkj gekjh thou&'kfDr vkSj ekufld 'kkafr dks c<+krk gSA

1- lw;ZueLdkj ls vki D;k le>rs gSa \

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................

2- lw;ZueLdkj esa fdruh eqnzk,¡ gS a\

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................

3- lw;ZueLdkj dh lkroha eqnzk dkSu&lh gS \ foLrkj ls crkb,A

.....................................................................................................................

.....................................................................................................................

vkluksa dks eq[; :Ik ls fuEu oxksZa esa oxhZd`r fd;k tkrk gS%

1- /;ku vklu

2- mRRkkuklu
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3- v/kZpØklu

4- fr;Zd vklu

5- izfrykse vklu

6- ?kqekonkj vklu

7- larqyuklu

8- f'kfFkyhdj.k vklu

bu lHkh vkluksa dk mn~ns'; fdlh O;fDr dks yacs le; rd ljyrk ls /;ku yxkus
ds ;ksX; cukuk gSA /;ku yxkus okys vklu pkj izdkj ds gSa& lq[kklu] ineklu]
fln~/kklu] LokfLrd vklu vkfnA

blds dbZ izdkj gSa tSls tkuq'kh"kkZlu] if'peksRRkkuklu] ikngLrklu] ;ksXk eqnzk] eaMwd
vklu] inijk'kj if'peksRRkkuklu vkfnA

Û v/kZpØklu & blds dbZ izdkj gSa tSls m"Vªklu] likZlu] Hkqtaxklu] eRl;klu]
pØvklu] jkt diksrklu] /kuqjklu vkfnA

Û fr;Zd vklu & blds dbZ izdkj gSa tSls fr;Zd rkM+klu] f=dks.kklu vkfnA

Û izfrykse vklu & blds dbZ izdkj gSa tSls foijhr dj.kh vklu] lokZaxklu]
'kh"kkZlu] òf'pdklu] v/kks eq[k ozDlklu vkfnA

Û ?kqekonkj vklu & blds dbZ izdkj gSa tSls es#oØklu] v/kZeRL;sanzklu] oØklu]
dfVpØklu] edZVklu vkfnA

Û larqyuklu & blds dbZ izdkj gSa tSls rkM+klu] ò{kklu] ,d iknklu] x#<+klu]
cdklu] e;wjklu] dqDdqVklu vkfnA

Û f'kfFkyhdj.k vklu & blds dbZ izdkj gSa tSls 'koklu] ckyklu] edjklu
vkfnA

vH;kl l= ds vuqlkj ge vkluksa ds mi;qZDr lHkh oxksZa dk v/;;u vkSj vH;kl
djsaxsA
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vFkZiw.kZ <ax ls feyku dhft,

         v                                  c

(i)  frryh vklu (a)   izfrykse vklu

(ii)  v"Vkax ueLdkj (b)   larqyuklu

(iii)  /kuqjklu (c)   v/kZpØklu

(iv)  uVjktklu (d)   lw;ZueLdkj

(v)  lokZaxklu (e)   lw{e O;k;ke

 ;ksx 'kkjhfjd LokLF;] ekufld 'kkafr] HkkoukRed larqyu] vk/;kfRed vkSj uSfrd
ewY;ksa ;k laiw.kZ O;fDrxr fodkl esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA

 iratfy ;ksxlw= esa ^vklu* v"Vkax ;ksx dh rhljh egRoiw.kZ lh<+h gSA

 ;g vfuok;Z gS fd gesa vkluksa ds vH;kl ls igys ;kSfxd lw{e O;k;ke djuk
pkfg,A D;ksafd ;kSfxd lw{e O;k;ke gekjs 'kjhj dks vkluksa ds fy, rS;kj djrk gSA

 Ekgf"kZ iratfy us vius vkys[k ^;ksxlw=* ^^fLFkjlq[kekulue~ ¼2@46 P.Y.S½ esa
vkluksa dks cgqr gh ljy <ax ls le>k;k gSA

 lw{e 'kCn dks vFkZ gYdk vkSj O;k;ke dk vFkZ vH;kl gSA vr% og vH;kl tks
gyds] ljy vkSj xgjkbZ rd ykHk igq¡pkrs gSa] mUgsa lw{e O;k;ke dgrs gSaA

 lw{e O;k;ke dks eq[; :Ik ls pkj Hkkxksa esa oxhZd‘r fd;k tkrk gS%

1- ik¡o ds tksM+ksa dk vH;kl 2-  gkFkksa ds tksM+ksa dk vH;kl

3- xjnu ds tksM+ksa dk vH;kl 4-  vk¡[kksa dk vH;kl

 lw;Z ueLdkj dk vFkZ lw;Z dks iz.kke djuk gSA bls lw;Z dh vkjk/kuk djus ds
laca/k esa Hkh ns[kk tk ldrk gSA ;kSfxd 'kCnkoyh ds varxZr ;g crk;k x;k gS fd
lw;Z ueLdkj fdlh O;fDr ds O;ogkj ds lkSj igyqvksa dks tkx`r djrk gS vkSj
psruk ds mPPkre Lrj ds fodkl ds fy, bl egRoiw.kZ ÅtkZ dks eqDr djrk gSA
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1- lw;Z ueLdkj ds vH;kl dh lHkh eqnzkvksa vkSj ykHkksa dk o.kZu dhft,A

2- lw{e O;k;ke ds gkFkksa ds tksM+ksa dh rduhd vkSj blds ykHkksa ds ckjs esa fyf[k,A

3- vklu ls D;k rkRi;Z gS\ budk oxhZdj.k dhft,A

4- laf{kIr vuqPNsn fy[ksa%

(i) vk¡[kksa dk vH;kl

(ii) ik¡o ds tksM+ksa dk vH;kl

1- fLFkjlq[kekule~

2- gB;ksx ds varxZr] n<̀+rkiwoZd ;g ekuk tkrk gS fd vkluksa dk vH;kl gekjs 'kjhj
dks fu;af=r djrk gS vkSj efLr"d blls Lor% gh fu;af=r gks tkrk gSA

(i) gYdk

(ii) pkj

(i) lw;Z ueLdkj dk vFkZ lw;Z dks iz.kke djuk gSA

(ii) 12

(iii) Hkqtaxklu

i) e, ii) d, iii) c, iv) b, v) a
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21

vc rd geus ;ksx lw= ds varxZr egf"kZ iratyh }kjk of.kZr ;e] fu;e vkSj vklu ds
ckjs esa v/;;u fd;k gSA v”Vkax ;ksx ds vuqlkj] izk.kk;ke pkSFkk ?kVd gSA ;gk¡ gesa
Kkr gksuk pkfg, fd vkluksa esa fo'ks"kKrk izkIr djus ds Ik'pkr gesa izk.kk;ke dk vH;kl
djuk vkjaHk dj nsuk pkfg, vkSj bu lHkh dk o.kZu ;kSfxd 'kkL=ksa esa feyrk gSA
lk/kkj.k rkSj ij] izR;sd izk.kh tUe ls ej.k rd vuojr 'okl ysrk gSA

ijarq iz'u ;g mBrk gS fd] fdlh lk/kkj.k O;fDr dh 'okl ysus dh izfØ;k ml O;fDr
ls fdl izdkj fHkUu gks ldrh gS tks izk.kk;ke dk vH;kl dj jgk gS\ vr% igys] gesa
'okl dh lkekU; izfØ;k ds ckjs esa vPNh rjg tkuuk pkfg,A dsoy izk.kk;ke gh 'kjhj
vkSj efLr"d ds chp esa ,dek= dM+h gSA vius ;ksx lw= ds ys[kkas esa iratyh ds }kjk
izk.kk;ke dks tkx:xrk dh mPPk voLFkkvksa dks izkIr djus dk lk/ku ekuk x;k gSA 'kCn
^izk.kk;ke* ls rkRi;Z izk.kksa ds fu;a=.k ls gS ;kuh fd 'okl ij fu;a=.kA bl ikB esa]
ge 'okl ds fofHkUu izdkjksa ds ckjs esa tkusaxs] 'okl ij fu;a=.k djuk] izk.kk;ke ds izdkj
vkSj ;g dSls 'kjhj] efLr"d vkSj vkRek dks izHkkfor djrk gS] blds ckjs esa tkusaxsA

bl ikB dks i<+us ds ckn] vki

 izk.kk;ke ds vFkZ vkSj mldh egRRkk dk foLrkj ls o.kZu dj ik,¡xsA

 izk.kk;ke&iwoZ vH;klksa dh O;k[;k dj ik,¡xsA

 izk.kk;ke ds ek/;e ls /;ku dh i)fr dh O;k[;k dj ik,¡xsA

izk.kk;ke 'kCn ds nks laLdr̀ vk/kkj gSa& ̂izk.k* vkSj ̂vk;ke*A izk.k dk vFkZ gS izk.k'kfDrA
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vk;ke dk vFkZ gS& izk.kksa dk izlkj ;k foLrkj ;k ,d lhek rd 'okl fu;a=.k djuk
vkSj izk.kksa dh lk/kkj.k lhek dks vfHkHkwr djukA bl izdkj] bls ek= 'okl rduhd ds
:Ik esa ugha tkuk pkfg, ftlls fd QsQM+ksa esa vfrfjDr vkWDlhtu iznku dh tk ldrh
gksA ;g izk.ke; dks”k ds varxZr ukfM+;ksa esa izk.kksa ds izokg dks izHkkfor djrk gSA
izk.kk;ke ds ek/;e ls izk.kksa dks fu;af=r djus ls efLr"d fLFkj gksrk gS vkSj blls 'kjhj
dk 'kqqf)dj.k gksrk gS] ftlls O;fDr ds laiw.kZ LokLF; ij vPNk izHkko iM+rk gSA bl
izdkj] izk.kk;ke dh rduhd ,d ,slh i)fr dks iznku djrh gS ftlls thou 'kfDr dks
lfdz; fd;k tk ldrk gS vkSj bl izdkj fofu;fer fd;k tk ldrk gS ftlls fdlh
O;fDr dh lkekU; lhekvksa dks ikj fd;k tk lds vkSj vuqHko dh mPPk voLFkk dks izkIr
fd;k tk ldsA

izk.kk;ke ;ksx dh egRoiw.kZ ?kVdksa esa ls ,d gS tks 'kjhj ds fofHkUUk ra=ksa ds mfpr dk;ksaZ
dks izR;{k ;k vizR;{k :Ik ls izHkkfor djrh gSA ,d ckj vki 'okl ds lgh rjhds ds
ckjs esa le> x, rks vki vius fopkjksa vkSj dk;ksZa ij dkQh cM+k izHkko fufeZr dj ik,¡xsA
izk.kk;ke dk vH;kl djus ls O;fDr dks fdlh Hkh cqjs vkSj udkjkRed fLFkfr;ksa tSls
volkn] dzks/k] /ku dk vR;kf/kd ykyp vkfn ls eqDr fd;k tk ldrk gSA blds
vfrfDr fu;fer :Ik ls izk.kk;ke djus ls nh?kZ vk;q izkIr gksrh gS vkSj blls
xzg.kcks/k dh {kerk c<+rh gSA izk.kk;ke djus ls] vki efLr"d ds mrkj&p<+koksa dks
fu;af=r dj ldrs gSa vkSj Lo;a dks xgjs /;ku ds fy, rS;kj dj ldrs gSaA

izk.kk;ke ;ksx vH;klksa dk ,d egRoiw.kZ Hkkx gS vkSj bldk mYYks[k ;ksx ls lacaf/kr
lHkh xzaFkksa esa fd;k x;k gSA egf"kZ iratyh us bls bl rjg ikfjHkkf"kr fd;k gS&

ftldk vFkZ gS fd vkluksa esa fo'ks"kKrk izkIr djus ds ckn] 'okl¼lk¡l ysuk½& iz'okl
¼lk¡l ckgj NksM+uk½ dh xfr esa fu;ferrk gksuh pkfg,] ftls izk.kk;ke dgrs gSaA

^^tc izk.kksa esa mrkj p<+ko vkrk gS] rc fpRr ¼efLr"d½ Hkh Åij&uhps gksrk gS] tc izk.k
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fLFkj jgrs gSa rc fPkRRk Hkh fLFkj gks tkrk gS** vr% gesa izk.kksa dks fu;af=r djuk pkfg,A

bldk vFkZ gS fd izk.kk;ke dk vH;kl izkf.kd izokg esa lkeatL; cSBkrs gq, eu dks 'kkar
djus ds fy, fd;k tkrk gSA

ge gB;ksx iznhfidk ds v/;;; 2-16 esa fn, x, ,d 'yksd esaa psrkouh Hkh ns[krs gSa fd

^^ izk.kk;ke lHkh jksxksa dks nwj dj ldrk gS] ;fn bls lgh <ax ls fd;k tk, ogha vxj
bls xyr rjhds ls fd;k tk, rks blls jksx Hkh yx ldrs gSa**A

;g lc ckrsa izk.kk;ke ds ckjs esa FkksM+k&cgqr crkrh gSaA ;g ,d cgqr gh vk/kqfud
vH;kl gS] fo'ks"kK dh lgk;rk ls /khjs&/khjs bls vPNh rjg lh[kus dk vH;kl djuk
pkfg,A

1- izk.kk;ke ds ewy 'kCnksa ds uke crk,¡ vkSj blds vFkZ dk o.kZu Hkh djsaA

2- fuEufyf[kr dFkuksa ds vkxs lR; ;k vLkR; fy[ksaA

d- izk.kk;ke dks ek= lk¡l ysus dh ,d rduhd ekuk tkrk gS ftlls QsQM+ksa dks
vf/kd vkWDlhtu feyrh gSA

[k- izk.kk;ke dks ;ksx dk ,d egRoiw.kZ Hkkx ekuk tkrk gS vkSj bldk mYys[k
yxHkx ;ksx ds lHkh xzaFkksa esa feyrk gSA

x- izk.kk;ke dks vlkuksa esa fo'ks"kKrk izkIr fd, fcuk Hkh fd;k tkrk ldrk gSA

pfy, iwoZ&izk.kk;ke vH;kl ds ckjs esa tkurs gSa%

izk.kk;ke dh izfØ;k lk¡l ysus ls lacaf/kr gS tks fd thou dk lwpd gSA vr% ;fn bls
xyr <ax ls fd;k tk,] rks blls gesa uqdlku Hkh igq¡p ldrk gS] tSlk fd ge igys
v/;;u dj pqds gSaA bl izdkj] blds fy, vf/kd rS;kjh dh vko';drk gS] tSlk fd
ge tkurs gSa izk.kk;ke vk/kqfud ;kSfxd rduhd gSA izk.kk;ke dk vH;kl djus ds fy,
'kjhj dk LoLFk gksuk cgqr vko';d gSA

var ds fo"k;ksa esa] geus izk.k] izk.kk;ke vkSj thou ij blds izHkkoksa ds ckjs esa IkM+k FkkA
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vc ge iwoZ&izk.kk;ke vH;klksa ;kuh izk.kk;ke vH;klksa dh rS;kjh dh rduhdksa ds ckjs
esa tkusaxsA ;s gSa&

,sls dbZ vklu gS ftudk lq>ko izk.kk;ke vkSj mldh rS;kjh ds fy, fn;k tkrk gSA
bldk lQy vH;kl djus vkSj lk¡l ds fu;a=.k vkSj izk.kk;ke ds iw.kZ ykHk vftZr djus
ds fy, vkjkenk;d vkSj fLFkj eqnzk esa cSBus dk vPNk iz;kl djuk pkfg,A ihB fcYdqy
lh/kh gks vkSj Q'kZ ls yacor gks rkfd ge xgjh lk¡l ys lds tks fd egRoiw.kZ
vko';drk gSA xyr <ax ls cSBus ls lk¡l de ys ik,¡xs vkSj vkarfjd cy Hkh de gksxkA
vr% vkluksa dks dkQh egRRkk nh xbZ gSA vr% bu vkluksa esa ls fdlh ,d esa rks
fo'ks"kKrk izkIr djuh pkfg,&

 fln~/kklu

 lq[kklu

 ineklu

 ;fn dksbZ fo'ks"k funsZ'k u fn;k x;k gks rks lnSo uFkwuksa ls lk¡l ysaA

 ,sls dejs esa bldk vH;kl djas tgk¡ ok;q vkrh gks] dejk [kqyk] LoPN gksuk pkfg,
o mlesa /kwy feV~Vh u gksA

 <hys] gyds vkSj vkjkenk;d dIkM+s igusaA

 vH;kl ls igys ey R;kx ysaA

 izk.kk;ke ds de ls de 30 feuVksa ckn gh Hkkstu xzg.k djsaA

 izk.kk;ke dks vkluksa ds vH;kl ds ckn vkSj /;ku ls igys djuk pkfg,A

lk¡l ysdj gh euq"; ftank jg ldrk gSA bl izdkj] ;g fdlh Hkh ;ksx vH;kl dk ewy
gSA lk¡l ysus ls efLr”d vkSj ‘ks”k 'kjhj rd vkWDlhtu igq¡prh gSA lgh <ax ls lk¡l
dks fu;af=r djuk lh[kuk okLro esa vkidks ,d etcwr 'kjhj vkSj rst fnekx iznku
djkrk gSA blls ,dkxzrk vkSj thou 'kfDr c<+rh gS vkSj ÅtkZ dk izlkj gksrk gSA vr%
igys lk¡l ysus ds ckjs esa le>saA

lkekU; <ax ls lk¡l ysuk ewy :Ik ls lk¡l ds izfr tkx`r jguk gSA ;g gesa ;g le>us
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esa enn djrk gS fd ge fdl izdkj lk¡l ys jgs gSa vkSj gekjs lk¡l ysus dk rjhdk dSlk
gSA ;g vkjkenk;d vkSj 'kkafr nsus okyk gS vkSj bldk dHkh Hkh iz;kl fd;k tk ldrk
gSA ;g /;ku yxkus dk vkjafHkd fcanq gSA

bl rjg ls lk¡l ysuk Mk;kQzke¼ek¡lis'kh dh ,d iryh&lh f>Yyh gksrh gS tks 'okl
ra= ds vaxksa dks ikpu ra=ksa ds vaxksa ls vyx djrh gSA½ vkSj isV dh ckgjh fHkfRr dh
xfrfof/k;ks ls lacaf/kr gSA bl rjg ls lk¡l ysus ls ekalisf'k;ksa ds de ls de iz;kl ls
vf/kdre ok;q ckgj fudyrh gSA blesa] Mk;kQzke ds uhps dh vksj tkus ls isV esa lk¡l
vf/kd Hkj tkrh gS vkSj Mk;kQzke ds Åij vkus ls lakl ckgj vkrh gSA

bl rjg lk¡l ysus ls o{k vkSj ilyh dh xfrfof/k;k¡ gksrh gSA blesa isV ls lk¡l ysus
dh rqyuk esa vf/kd ÅtkZ [kirh gS tcfd vanj&ckgj 'okl ysrs o NksM+rs le; ok;q
dh ek=k leku jgrh gSA bl O;k;ke dks ruko eqfDr ds fy, fd;k tkrk gSA

;g lk¡l ysus ds lHkh izdkj ds rjhdksa& isV vkSj o{k ls lk¡l ysus dh i}fr;ksa dk
lkeatL;iw.kZ la;kstu gSA ;g vkn'kZ <ax ls lk¡l ysuk gS ftldh vknr Mkyus esa ge
bPNqd gksaxsA dsoy ;ksfxd <ax ls lk¡l ysus ij gh ge vf/kdre ek=k esa lk¡l vanj
ys o ckgj NksM+ ldrs gSaA oSls rks bldk vH;kl dHkh Hkh fd;k tk ldrk gS ijarq ruko
ds le; bldk vH;kl dkQh mi;ksxh ekuk tkrk gSA bldk mn~ns'; lk¡l ij fu;a=.k
djuk] xyr <ax ls lk¡l ysus dh vknrksa dks lgh djuk o vkWDlhtu dks vf/kd xzg.k
djuk gSA ;g isV vkSj o{k dk lcls vPNk O;k;ke ekuk tkrk gSA ;g QsQM+ksa ds fy,
cgqr ykHkdkjh ekuk tkrk gSA

uksV% bldk vH;kl dHkh Hkh fd;k tk ldrk gS ;kuh [kkyh isV ;k Hkkstu ds ckn dHkh
Hkh bldk vH;kl dj ldrs gSaA
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1- izk.kk;ke ds fy, vko';d mu vkluksa ds uke crkb, ftlesa fdlh dks fo'ks"kKrk
izkIr djuh pkfg,A

2- pkj izdkj ds iwoZ izk.kk;ke 'okl laca/kh vH;klksa ds uke crkb,A

3- mfpr vkluksa lfgr fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,&

1½ izk.kk;ke djus ls igys ihB fcYkdqy &&&&&&&gksuh pkfg,A

2½  o{k ls lk¡l ysus ls &&& vkSj &&&&& dh xfrfof/k;k¡ gksrh gSA

3½ ;g lk¡l ysus ds lHkh izdkj ds rjhdksa& &&&&&&&&&&& vkSj &&&&&
ls lk¡l ysus dh i}fr;ksa dk lkeatL;iw.kZ la;kstu gSA

4- fuEufyf[kr dFkuksa ds vkxs ^lR;* ;k ^vlR;* fy[ksa&

d- viuh lqfo/kk ds vuqlkj lk¡l eq¡g ;k uFkwuksa fdlh ls Hkh yh tk ldrh gSA

[k-  bl rjg ls lk¡l ysuk Mk;kQzke vkSj isV dh ckgjh fHkfRr dh xfrfof/k;ks ls
lacaf/kr gSA

x-  ;kSfxd 'okl dk vH;kl fdlh Hkh le; fd;k tk gSA

izk.kk;ke ds rhu izdkj ds ?kVd gSa& iwjd] jspd vkSj dqaHkdA ;s bl izdkj gSa&

1- Ikwjd ;k lk¡l ysuk & bldk vFkZ iwjh rjg ls lk¡l xzg.k djuk gS ¼'okl½A

2- jspd ;k lk¡l ckgj NksM+uk& bldk vFkZ iwjh rjg ls lk¡l ckgj NksM+uk gS
¼iz'okl½A

3- dqaHkd& bldk vFkZ lk¡l dks dks jksd dj j[kuk gSA blds Hkh nks Hkkx gSa&

d½- varj dqaHkd & iwjd ds ckn lk¡l dks jksd dj j[kukA

[k½- ckgjh dqaHkd & jspd ds ckn lk¡l dks jksd dj j[kukA

 izk.kk;ke ds lcls egRoiw.kZ ?kVd dqaHkd ;k lk¡l dks jksd dj j[kuk gSA

 dqaHkd dks fo'ks"kK dh ns[kjs[k esa djuk pkfg,A

 ftUgsa mPPk jDrpki] ân; jksx vkfn gSa] mUgsa izk.kk;ke dk vH;kl djrs
le; dqaHkd dks ugha djuk pkfg,A
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fHkUu ;kSfxd xzaFkksa esa] gesa izk.kk;ke ds fofHkUu izdkj feyrs gSa ogha muesa ls lkekU; rkSj
ij lHkh xzaFkksa esa lw;ZHksnh] mTTkk;h] Hkzkejh] HkfLrzdk] 'khryh vkSj 'khrdkjh izk.kk;ke dk
mYys[k feyrk gSA ukM+h 'kks/ku@vuqykse&foykse dks bu lHkh izk.kk;keksa ds igys fd;k
tkrk gSA

vklku Hkk"kk esa le>us ds fy, bUgsa fuEu izdkj ls oxhZ—r fd;k x;k gS&

1- larqyu izk.kk;ke & ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke

2- 'kkar izk.kk;ke & Hkzkejh] mTtk;h

3- 'khryu izk.kk;ke & 'khryh] 'khrdkjh

4- m"e izk.kk;ke& HkfLrzdk] lw;ZHksnh

vc ge blds ckjs esa laf{kIr :Ik ls i<+saxsA bUgsa O;ogkfjd rkSj ij djuk lh[ksaxsA

ukM+h 'kkss/ku dk 'kkfCnd vFkZ gS& iz.kkyh dh LkQkbZA gkyk¡fd ;g bls izk.kk;ke ugha
ekuk tkrk ijarq bls izk.kk;ke dk lcls cqfu;kanh izdkj dg ldrs gSaA izk.kk;ke dk v/
;;u bl ewyHkwr izfdz;k ls vkjaHk djuk pkfg,A rkfd vkxs foLrkj ls v/;;u djuk
vklku yxs vkSj izk.kk;ke ds fofHkUUk izdkjksa dks O;ogkfjd rkSj ij djus esa ljyrk gksA
ok;q ukfM+;ksa esa izos’k ugha dj ldrh ;fn ;g v'kqn~~/k gksA bls /;ku esa j[krs gq,] ge
ukM+h ‘kks/ku izk.kk;ke ds ckjs esa lcls igys i<+saxsA ;g 'kqn~f/kdj.k izk.kk;ke gS tks uFkquksa
esa #dkoVksa dks [kksyrk gS vkSj ok;q ds izokg dks pyus nsrk gSA bls izk.kk;ke ds fdlh
Hkh izdkj dks djus ls igys fd;k tkuk pkfg,A

fuEu pj.kksa esa ukM+h ‘kks/ku dks djus ds ckjs esa crk;k x;k gS&

 mi;qZDr esa ls fdlh Hkh vklu esa cSBsa vkSj viuh ihB lh/kh dj ysaA

 vc vius nk,¡ gkFk ds v¡xwBs dk iz;ksx djrs gq, vius ukd ds nk,¡ Hkkx dks can
djsaA /khjs&/khjs ckbZa vksj ds uFkwus ls xgjh lk¡l ysaA

 vc] ckbZa vksj ds uFkwus dks can dj nsa vkSj nkbZa vksj ds uFkqus ls lk¡l ckgj NksM+saA

 leku :Ik ls] ck,¡ uFkwus dks can j[krs gq,] nk,¡ uFkqus ls lk¡l ysa vkSj ckbZa vksj ls
lk¡l ckgj NksM+saA ;g ,d pdz gSA

vki bl izfdz;k dks 10&15 ckj nksgjk ldrs gSaA
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 gkyk¡fd bldk vH;kl djuk cgqr gh ljy gS] vkSj ;g 'olu raf=dk dks csgrj
rjhds ls dk;Z djus esa enn djrk gSA ;g lHkh 'olu vaxksa dks etcwr cukrk gS
ftlls izk.kk;ke dks vkxs vkSj vPNh rjg djus esa dkQh lgk;rk feyrh gSA

 ;g ewyHkwr vH;kl ftldh lk¡l jksd dj j[kus ds vH;kl ds vfrfjDr dksbZ lhek
ugha gSA oSdfYid uFkquksa ls 'okl ysus dk vH;kl lqjf{kr ekuk tkrk gSA

 bl vH;kl ls iwjs 'kjhj dks vfrfjDr vkWDlhtu feyrh gSA efLr"d vius loksZRRke
Lrj ij dk;Z djrk gSA

 ;g izkf.kd #dkoVksa dks [kRe djrk gS vkSj bZMk vkSj fiaxyk ukM+h lfgr vU; ukfM+;ksa
esa larqyu LFkkfir djrk gS] ftlls lq”kqEuk ukM+h Hkyh Hkk¡fr dk;Z dj ikrh gS tks gekjs
vk/;kfRed psruk ds fy, vko';d gSA vr% bls larqyu izk.kk;ke dgk tkrk gSA

 ;g iwjs efLr"d dks larqfyr djus dk vH;kl gSA 'kkjhfjd Lrj ij] ;g
raf=dk&ra= dks larqfyr djrk gS vkSj ogha ;g vkarfjd psruk vkSj xgjh
cks/kxE;rk dks fodflr djrk gSA

 Tkx:drk&oSdfYid uFkquk 'okl vkSj HkkSgksa ds dasnz ij

Ikzk.kk;ke ds bl izdkj esa lk¡l NksM+us dh vkokt+ ,sls yxrh gS tSls fd e/kqeD[kh dh
/ofu gks] ^e* dh /ofu ^Å¡* ds vafre v{kj dh /ofu gSA bldk uke Hkzkejh uked
e/kqeD[kh ij j[kk x;k gS] blhfy, bls Hkzkejh izk.kk;ke dgk tkrk gSA fcuk ncko Mkys
/khjs&/khjs lk¡l ckgj NksM+saA vkokt+ lgt] ,d tSlh vkSj fu;af=r <ax ls fudyuh
pkfg,A bls fo'ks"kK dh ns[kjs[k esa djuk pkfg,A
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lko/kkuh& dkj ds ladze.k] dku nnZ] gky gh esa gqbZ isV dh 'kY;&fpfdRlk dh fLFkfr
esa bls ugha djuk pkfg,A

;fn bls djus ls csgks'kh ;k pDdj vkus tSlk eglwl gks ;k fQj mcdkbZ dk ,glkl
gks rc bl vH;kl dks rqjar can dj nsaA

1- ;g 'kkafr iznku djus okyk vH;kl gS vr% vfunzk dh leL;k gksus ij bls vo';
djuk pkfg,A

2- ;g ruko] xqLlk vkSj fpark ls futkr fnykrk gSA

3- blls ,dkxzrk vkSj Lej.k 'kfDr c<+rh gSA

4- bls mPp jDrpki fu;af=r jgrk gSA

5- blls xyk vkSj vkokt+ etcwr cuh jgrh gS vkSj ;g xys laca/kh leL;kvksa ds fy,
ykHkdkjh gSA

6- ;g FkkbjkbM dh fLFkfr dks csgrj djus ds fy, vPNk gSA

bl vH;kl esasa] ge ^'khrdkj* dh /ofu lfgr eq¡g ls lk¡l vanj ysrs gSaA bls djus ds
fy, nk¡rksa dks FkksM+k ut+nhd yk,¡A gksBksa dks vyx djs rkfd nk¡r fn[ksa vkSj fQj vius
rkyq esa thHk dks dldj lVk,¡A nk¡rksa ds ekxZ ls /khjs &/khjs lk¡l vanj ysaA vc eq¡g can
djsa vkSj ukd ls /khjs&/khjs lk¡l NksM+saA viuh lk¡lksa dh xfr dks /khek vkSj vkjkenk;d
j[ksaA
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lko/kkuh& U;wu jDrpki] 'okl laca/kh jksx] vf/kd cyxe] laosnu'khy nk¡r] dCt]
gkbiksFkk;jk;fMTe] vfr vEyrk dh leL;k gksus ij bldk vH;kl ugha djuk pkfg,A
;fn vkids nk¡r d`f=e gksa rks bl vH;kl dks u djsaA

 ;g efLr"d vkSj 'kjhj dks 'khryrk iznku djrk gS A

 ;g ek¡lisf'k;ksa dks vkjke nsrk gS vkSj ekufld 'kkafr iznku djrk gSA

 ;g mPp jDrpki dks de djus esa enn djrk gS vkSj vEyrk dh leL;k ls futkr
fnykrk gSA

 blls Hkw[k ;k I;kl fu;af=r jgrh gS vkSj larqf"V dk vH;kl cuk jgrk gSA

 ;g midkbZ esa enn djrk gSA

 ;g 'kjhj dh vfrfjDr xjeh dks fudkyrk gS] blhfy, bls xjfe;ksa ds ekSle esa
djuk vf/kd ykHkdkjh jgrk gSA

tSlk fd ^'khry^ 'kCn ds vFkZ ls gh BaMd] 'kkafr vkSj dkseyrk dk cks/k gksrk gSA ;g
izk.kk;ke O;ogkfjd :Ik ls bUgha Hkkoksa dks izkIr djus esa enn djrk gSA bls djus ds
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fy, igys viuk eq¡g [kksysa vkSj viuh thHk dks eq¡g ls ckgj fudky ysa vkSj vc thHk
ds fdukjksa dks eksM+ ysa fd ukfydk tSlh cu tk,A bl ukfydk ds ek/;e ls lk¡l vanj
ysa vkSj ukd ls /khjs&/khjs o xgjh lk¡l ckgj NksM+saA

;g ekufld vkSj HkkoukRed mRrstuk dks 'kk¡r djrk gS vkSj BaMd iznku djrk gSA
vU; ykHk 'khrdkjh izk.kk;ke ds leku gSaA

'khryh vkSj 'khrdkjh nksuksa izdkj ds izk.kk;ke 'kjhj dks vfrfjDr xjeh ls cpkrs gSaA

mTtk;h dk vFkZ leqnz gksrk gS vkSj bl vH;kl ds ek/;e ls ge leqnz dh ygjksa tSlh
/ofu fudkyrs gSaA bl vH;kl esa ukd ls gh  lk¡l vanj o ckgj dh tkrh gSA blesa
e/;iVh; 'olu fd;k tkrk gS ftlls lcls igys isV ds fupys fgLls vkSj fQj
ilfy;ksa vkSj fQj Nkrh o xys esa lk¡l Hkjrh gSA Lojra=h esa ladqpu iSnk gksrk gS vkSj
ty dh vkokt+ tSlh vkokt+ mRiUUk gksrh gSA ,slk yxrk gS tSls leqnzh dh ygjs cg
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jgh gksa ;k dksbZ cPpk lksrs gq, [kjkZVsa dh /ofu mRiUu dj jgk gksA

lko/kkuh& vareqZ[kh LoHkko ds O;fDr;ksa ;k rjy vo/kkj.k dh leL;k ;k U;wu jDrpki
dh leL;k ls xzLr O;fDr;ksa dks bl izk.kk;ke dks ugha djuk pkfg,A

 ;g raf=dk ra= dks Lora= cukrk gS vkSj efLr"d dks 'kkar j[krk gSA

 ;g vfunzk vkSj gkbijFkk;jkbM dh leL;k esa ykHkdkjh gSA

 ;g ekufld ijs'kkuh] ruko vkSj fpark dks lekIr djrk gSA

 ;g 'kkafr iznku djrk gSA

vH;kl uksV& xys vkSj Loj raf=;ksa dks vR;kf/kd ladqpu u djsaA bls laiw.kZ vH;kl
ds nkSjku gydk j[ksaA

^HkfLrzdk* ,d laLÑr 'kCn gS ftldk vFkZ gS /kkSaduhA bl vH;kl esa /kkSaduh dh rjg
izcy osx ls v'kq) ok;q dks ckgj fudkyk tkrk gSA ;g lk¡l ysus dk loksZre vH;kl
gS ftls viuh lqfo/kkuqlkj /khjs ;k rst fd;k tk ldrk gSA ewy :Ik ls blesa rst+ xfr
ls l¡kl yh tkrh gSA nksuksa uFkwuksa ls xgjh lk¡l ysa vkSj QsQM+ksa esa gok Hkj ys vkSj fQj
ok;q ;k ty tSlh /ofu fudkyrs gq, lk¡l ckgj NksM+saA lk¡l iwjh rjg vanj Hkjsa vkSj
laiw.kZ <ax ls NksM+sa HkhA
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mPp jDrpki] fdlh Hkh izdkj dk ân; jksx] gjfu;k] pDdj] vfr vEyrk] vylj ;k
fdlh Hkh izdkj dh gky gh esa gqbZ isV dh 'kY; fpfdRlk ;k ;fn 'kjhj esa vfrfjDr
xjeh gks] nkSjk iM+ gks ;k gkbijFkkbjkbM dh leL;k gks rks bls ugha djuk pkfg,A

vH;kl uksV& ;fn fdlh dks bl vH;kl ds nkSjku pDdj vkus yxsa] vR;kf/kd ilhuk
vk,] 'kjhj esa daiu gks ;k mcdkbZ tSlk eglwl gks rks rqjar bl fØ;k dks can dj nsaA

 HkfLrzdk ls QsQM+ksa dk 'kqnf~/kdj.k gksrk gS] ;g vLFkek] risfnd vkSj 'olu 'kksFk
dh leL;k esa ykHkdkjh gksrk gSA

 ;g xyr <ax ls l¡kl ysus dh vknrksa dks Bhd djrk gSA

 ;g jDr lapkj dh xfr dks c<+krk gSA

 ;g ikpu 'kfDr dks c<+krk gS vkSj ikpu ra= dks etcwr cukrk gSA

 ;g laiw.kZ izkf.kd 'kjhj esa izk.kksa ds izokg dks c<+krk gSA

^lw;Z* dk vFkZ gS lwjt vkSj Hksn dk vFkZ gS Nsnuk@tkx#dA 'kjhj esa fiaxyk ukM+h lw;Z
dh ÅtkZ dk izfrfuf/kRo djrh gSA bldk vFkZ ;g gqvk fd ge bl fdz;k ls fiaxyk
ukM+h dk 'kqnf~/kdj.k djrs gSaA bl izk.kk;ke ds vH;kl esa ge nk,¡ uFkwus ls lk¡l ysrs
o NksM+rs gSaA

lko/kkuh& mPp jDr pki] ân; jksx] fejxh] vylj] vEyrk] gkbijFkkbjkbM] fpark]
fljnnZ ;k egkokjh ds le; ugha djuk pkfg,A

 ;g 'kjhj esa izk.k ÅtkZ dks c<+krk gSA

 ;g 'kjhj dks xje j[krk gSA

 ;g vuqdaih raf=dk ra= vkSj efLr"d ds ck,¡ Hkkx dks mRrsftr djrk gSA

 ;g xM+cM+k, okr dks Bhd j[krk gS

 ;g 'kjhj esa dQ dks larqfyr djrk gSA
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1- mfpr 'kCnksa ls fjDr LFkku Hkjks&

d- izk.kk;ke ds rhu ?kVd &&&&&&&&] &&&&&&vkSj &&&&&&&gSaA

[k- izk.kk;ke vH;kl dk lcls egRoiw.kZ ?kVd &&&&gSA

x- 'kkafr iznku djus okys izk.kk;ke &&&&&&&&vkSj &&&&&&&gSaA

?k- &&&&&&& 'kq)fdj.k izk.kk;ke gSA

M- ukM+h 'kks/ku ls lHkh &&&&&etcwr gksrh gS ftlls izk.kk;ke vH;kl dks
vf/kd csgrj <ax ls djus esa enn feyrh gSA

p-&&&&&&&ls  leqnzh ygjksa dh /ofu &&&&&&&izk.kk;ke esa mRiUu gksrh gSA

N- &&&&&&ls 'khrdkj /ofu &&&&&&izk.kk;ke esa mRiUUk gksrh gSA

>- &&&&&&&&&izk.k;ke esa /kkSaduh dh rjg izcy osx ls v'kq) ok;q dks ckgj
fudkyk tkrk gSA

2- fuEu dFkuksa ds vkxs lR; ;k vLkR; fy[ksa&

d½ 'khryh izk.kk;ke 'kjhj vkSj efLr"d dks BaMd iznku djrk gSA ¼  ½

[k½ mTtk;h izk.kk;ke esa ukd ls gh lk¡l yh o NksM+h tkrh gSA ¼  ½

Xk½ vareqZ[kh LoHkko ds O;fDr mTTkk;h izk.kk;ke dj ldrs gSaA ¼  ½

?k½ lw;Z Hksnh izk.kk;ke esa ge ck,¡ uFkwus ls lk¡l ysrs gSa vkSj nk,¡ uFkwus ls NksM+rs
gSaA ¼  ½

M½ gky gh esa gqbZ isV dh 'kY; fpfdRlk ;k gjfu;k dh leL;k gksus ij HkfLrzdk
izk.kk;ke ugha djuk pkfg,A ¼  ½

;kSfxd /;ku esa] vkRecks/k ds iFk ij xgjs /;ku vkSj lekf/k yxkus ds fy, 'okl
izf'k{k.k ysuk vfuok;Z gSA tc Hkh ge /;ku yxkus dk iz;kl djrs gSa rks ikrs gSa rks
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vkerkSj ij ekalisf’k;ksa esa f[kapok o efLr"d esa dksykgy mRiUu djus okys fopkj ijs'kku
djus yxrs gSaA vius raf=dk ra= dks fofu;fer djus dk lcls loksZre ek/;e mls lk¡l
ls fu;af=r djuk gSA 'okl 'kjhj vkSj efLr"d ds chp dk lsrq gSA vius 'okl dks
fofu;fer djsa vkSj 'kjhj o efLr"d bldk vuqlj.k djus yxsaxsA iratfy ds xzaFkksa esa
'okl dks jksd dj j[k ikus dk vH;kl lekf/k dh fLFkfr rd igq¡pus esa cgqr egRoiw.kZ
Hkwfedk fuHkkrk gSA vr% bls izk.kk;ke ds vH;kl ls izkIr fd;k tk ldrk gSA tSlk fd
ge i<+ pqds gSa fd izk.kk;ke ls 'okl dks fu;af=r o fofu;fer fd;k tkrk gSA izk.kk;ke
ls izkf.kd izokg dks fu;af=r fd;k tk ldrk gS vkSj efLr"d vkSj 'kjhj ds LokLF; dks
csgrj fd;k tk ldrk gS ogha tkx#drk vkSj vkRecks/k dh mPPk voLFkkvksa rd igq¡pk
tk ldrk gSA

bl ikB esa vkius lh[kk&

 izk.kk;ke 'kCn ds nks laLdr̀ vk/kkj gSa& ^izk.k* vkSj ^vk;ke*A izk.k dk vFkZ gS
izk.k'kfDrA vk;ke dk vFkZ gS izk.kksa dk izlkj ;k foLrkj ;k 'okl fu;a=.kA vr%
'okl dk fu;a=.k izk.kk;ke dgykrk gSA

 izk.kk;ke ds ek/;e ls izk.kksa dks fu;af=r djus ls efLr"d fLFkj gksrk gS vkSj 'kjhj
dk 'kqnf~/kdj.k gksrk gSA

 izk.kk;ke dh i)fr;k¡ gSa ftldk laca/k 'okl ls gksrk gSA
;fn bUgsa xyr <ax ls dj fy;k tk,] rks bldk gesa uqdlku Hkh igq¡p ldrk gSA
blhfy, blds fy, dqN rS;kjh dh vko';drk gksrh gSA os gSa& vklu vkSj 'okl
vH;klA

 izk.kk;ke ds LkHkh ykHk mBkus ds fy, o bldk lQy vH;kl djus ds
fy, vkluksa dks vPNh o vkjkenk;d <ax ls djuk lh[kuk egRoiw.kZ gSA blhfy,
fln~/kklu] lq[kklu vkSj ineklu esa ls fdlh ,d esa fo'ks"kKrk izkIr djuh
vko';d gSA

 lk¡l ysus ls gh dksbZ thfor jg ldrk gSA blhfy, ;g ;kSfxd
vH;kl dk ewy gSA 'okl ds pkj izdkj gSa& izkd`frd] isV ls lk¡l ysuk] o{k 'okl
vkSj ;kSfxd 'okl

 izk.kk;ke ds rhu izdkj ds ?kVd gSa& iwjd] jspd vkSj
dqaHkdA

  ;kSfxd xazFkksa esa fofHkUUk izdkj ds izk.kk;keksa dk mYys[k feyrk gS
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ftuesa ls lkekU; gSa& lw;ZHksnh] mTTkk;h] Hkzkejh] HkfLrzdk] 'khryh vkSj 'khrdkjh
izk.kk;ke] ukM+h 'kks/ku@vuqykse&foykseA

 iz.kkyh dh LkQkbZ ;g 'kqnf~/kdj.k izk.kk;ke
gS tks uFkquksa esa #dkoVksa dks [kksyrk gS vkSj ok;q ds izokg dks pyus nsrk gSA

  Ikzk.kk;ke ds bl izdkj esa lk¡l NksM+us dh vkokt+ ,sls yxrh
gS tSls fd e/kqeD[kh dh /ofu gks] ^e* dh /ofu ^Å¡* ds vafre v{kj dh /ofu gSA

  bl vH;kl esasa] ge ̂ 'khrdkj* dh /ofu lfgr eqag ls lk¡l
vanj ysrs gSaA

 tSlk fd ^'khry^ 'kCn ds vFkZ ls gh BaMd] 'kkafr vkSj
dkseyrk dk cks/k gksrk gSA ;g izk.kk;ke O;ogkfjd :Ik ls bUgha Hkkoksa dks izkIr djus
esa enn djrk gSA

 mTtk;h dk vFkZ leqnz gksrk gS vkSj bl vH;kl ds ek/
;e ls ge leqnz dh ygjksa tSlh /ofu fudkyrs gSaA bl vH;kl esa ukd ls gh  lakl
vanj o ckgj dh tkrh gSA

  ^HkfLrzdk* ,d laLdr 'kCn gS ftldk vFkZ gS /kkSaduhA bl
vH;kl esa /kkSaduh dh rjg izcy osx ls v'kq) ok;q dks ckgj fudkyk tkrk gSA ewy
:Ik ls  blesa rst+ xfr ls lakl yh tkrh gSA

 'kjhj esa fiaxyk ukM+h dh 'kq)rk djuk gh lw;ZHksnh izk.kk;ke
gSA bl izk.kk;ke ds vH;kl esa ge nk,¡ uFkwus ls lk¡l ysrs o NksM+rs gSaA

 ;kSfxd /;ku esa] vkRe cks/k ds iFk ij xgjs /;ku vkSj lekf/k yxkus ds fy, 'okl
izf'k{k.k ysuk vfuok;Z gSA 'okl 'kjhj vkSj efLr"d ds chp dk lsrq gSA vius 'okl
dks fofu;fer djsa vkSj 'kjhj o efLr"d bldk vuqlj.k djus yxsaxsA bl izdkj
izk.kk;ke ds ek/;e ls /;ku dh voLFkk rd igq¡pk tk ldrk gSA

1- iwoZ&izk.kk;ke vH;klksa dh Hkwfedk vkSj egRrk dk o.kZu dhft,A

2- 'okl] izk.k vkSj efLr"d ,d nwljs ls fdl izdkj izHkkfor gksrs gSaA foLrkj ls
crkb,A
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1-

2- d- xyr

[k- lR;

x- vlR;

1- lq[kklu] fln~/kklu] ineklu

2- izkÑfrd 'okl] isV ls lk¡l] o{k ls lk¡l ysuk vkSj ;kSfxd 'okl

3- d- lh/kh

[k- o{k vkSj ilyh

x- isV vkSj o{k

4- d- vlR;

[k- lR;

x- lR;

1- d- iwjd] jspd vkSj dqaHkd

[k- dqaHkd

x- Hkzkejh ,oa mTtk;h

?k- ukM+h 'kks/ku
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M- 'olu vax

p- lk¡l ckgj NksM+uk vkSj Hkzkejh

N- lk¡l vanj ysuk vkSj 'khrdkjh

t- HkfLrzdk

2- d- lR;

[k- lR;

x- vlR;

?k- vlR;

M- lR;

 Lokeh lR;kuan ljLorh ;ksx izdk'ku VªLV] eqaxsj] fcgkj] Hkkjr }kjk vklu izk.kk;e
eqnzk ca/k

 Lokeh uhjtkukan ljLorh YPT }kjk izk.k izk.kk;ke izk.k fon~;k

 Lokeh LkR;kuan U LkjLorh YPT }kjk ;ksx ,oa fdz;k

 ;ksx dk vuqHko fo'o ;ksx lEesyu YPT

 Lokeh dqoy;kuan dsanzh; LokLF; f'k{kk C;wjks LokLF; lsokvksa ds egkfuns'kd]
dksVyk jksM+] ubZ fnYYkh }kjk ;kSfxd FksjsihA

 Lokeh foosdkuan }kjk jkt ;ksx& Jh jke Ñ".k foosdkuan lkfgR; izdk'ku

 gB;ksx iznhfidk & Lokeh lR;kla/k ljLorh YPT
 www.yogmag.net

 www.biharyog.net
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22

fiNys ikB esa geus izk.kk;ke vkSj mlds ykHkksa ds ckjs esa fOkLrkj ls le>k gSA avc bl
ikB esa ge eqnzk vkSj ca/k ds ckjs esa tkusaxsA eqnzk vkSj ca/k ds vH;kl dks vklu vkSj
izk.kk;ke ds vH;kl ls vf/kd izHkko'kkyh ekuk x;k gSA vr% os yksx tks vklu vkSj
izk.kk;ke djus esa vleFkZ gSa os vius LokLF; dks cuk, j[kus ds fy, eqnzk vkSj ca/k ls
ykHk mBk ldrs gSaA ;ksx esa] bUgsa izk.k ÅtkZ vFkkZr~ izk.kk/kkj ÅtkZ dks fu;af=r djus ds
fy, mi;ksx fd;k tkrk gS ftlds ckjs esa vki fiNys ikB esa i<+ pqds gSaA

bl ikB dks i<+us ds ckn vki%

 eqnzk ds vFkZ vkSj mlds egRo dk o.kZu dj ldsaxs(

 eqnzk ds fofHkUUk izdkjksa dh fof/k;ksa dks le> ldsaxs(

 ca/k dk vFkZ vkSj mlds egRo dk o.kZu dj ldsaxs(

;ksx ds varxZr eqnzk ,d izrhdkRed ladsr gSA eqnzk 'kCn dk laLd`r vFkZ gS& ^ladsr*]
^fpg~u^ ;k ^eqgj*A ;ksx vkSj /;ku esa eqnzkvksa dks vkerkSj ij gkFkksa ds vkluksa ds :Ik
esa tkuk tkrk gS] ,slk ekuk tkrk gS fd ekufld fodkjksa vkSj ÅtkZ ds }kj dks lkQ
djrs gq, ;s 'kjhj vkSj pØkas esa ÅtkZ ds izokg dks izHkkfor djrs gSaA

eqnzkvksa ds fofHkUUk izdkj gSa vkSj izR;sd izdkj dk 'kjhj vkSj efLr"d ij fo'ks"k izHkko
iM+rk gSA gkyk¡fd gkFkksa dh eqnzk,¡ ;ksx esa lcls lkekU; :Ik esa tkuh tkrh gSa ogha eq[k]
vU; gkoHkko] ca/k vkSj vU; eqnzk,¡ Hkh egRoiw.kZ gSaA eqnzkvksa ds iz;ksx ls lacaf/kr eq[;
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xzaFk gB;ksx iznhfidk vkSj ?ksjaM lafgrk gSA gB ;ksx iznhfidk esa 10 eqnzkvksa dk o.kZu
gS ogha ?ksjaM lafgrk esa 25 eqnzkvksa dk o.kZu feyrk gSA +

lkekU; :Ik esa ;ksx dks vkluksa ¼'kjhj [khapus ds fy,½ vkSj lk¡l ysus dh rduhdksa ¼'kakafr
vkSj vkjke ds fy,½ dk la;ksx ekuk tkrk gSA vklu 'kjhj ds lHkh ra=ksa dks izHkkfor
djrk gS tcfd izk.kk;ke 'kjhj vkSj efLr"d ds e/; laca/k dks tkx`r djrk gSA

1- ;g 'kjhj esa izk.kksa ds izokg esa enn djrk gS ;fn bls ;kSfxd 'okl vH;klksa ds
lkFk fd;k tk,A

2- ;g efLr"d ds lkFk laca/k LFkkfir djrk gSA

3- ;g laosnh vaxksa] xzafFk;ksa] f'kjkvksa vkSj daMkjk esa ifjorZu ykrk gSA

4- eqnzkvksa dk iz;ksx ls ÅtkZ ds izokg esa lkeatL; iSnk gksrk gS tks ok;q] vfXu] ty]
i`Foh ds larqyu dks izHkkfor djrh gSaA

5- eqnzk 'kkjhfjd] ekufld vkSj vk/;kfRed LokLF; ds fy, fd;k tkus okyk iz;kl gSA

d- mfpr 'kCnksa ls fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,%

1- --------------------------------- ;ksx esa mi;ksx gksus okyk izrhdkRed Hkko gSA

2- --------------------------------- eqnzk ;ksx esa dkQh izpfyr gSA

3- gB;ksx iznhfidk esa of.kZr eqnzk,¡ ------------------------------------------ gSa tcfd ?ksjaM lafgrk esa
--------------------------------- eqnzkvksa dk o.kZu feyrk gSA

gekjk vPNk LokLF; gekjs gkFk dh maxfy;ksa ls fu;af=r gksrk gS D;ksafd maxfy;k¡
egRoiw.kZ fo|qr ifjiFk gSA ;g ÅtkZ ds izokg esa larqyu LFkkfir djrk gSA gkFk dh
maxfy;ksa dks fofHkUUk LFkkuksa ij Nwuk gLr eqnzk dgykrk gSA
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gLr eqnzk dks 'kjhj ds ik¡p eq[; rÙoksa esa larqyu LFkkfir djus ds fy, iz;ksx esa yk;k
tkrk gSA izR;sd maxyh ,d rRo dk izfrfuf/kRo djrh gSA ;s rRo bl izdkj gSa&

fp= 22-1& rRoksa dks n'kkZrh maxfy;k¡

1- vaxwBk& vfXu rRo

2- rtZuh m¡xyh& ok;q rRo

3- e/;ek & vkdk'k rRo

4- vukfedk& i`Foh rRo

5- NksVh m¡xyh& ty rRo

vc ge fofHkUu eqnzkvksa ds ckjs esa i<+saxs&

 ;g gLr eqnzkvksa esa ls lcls izpfyr eqnzk gSA
blesa lHkh izdkj ds vH;klksa tSls /;ku] iwtk] fpfdRlk]
u‘R; vkfn dk iz;ksx fd;k tkrk gSA laLd`r 'kCn ^^Kku**
ftldk vFkZ gS ije Kku] bls Kku dh eqnzk ds :Ik esa tkuk
tkrk gSA bl eqnzk dk vH;kl gekjs efLr"d dks etcwr
cukrk gSA

1- /;ku yxkus ds fy, cSBsa] vius 'kjhj dks vkjke nsa vkSj lh/ks cSBsaA

2- vius nksuksa gkFkksa dks tksM+ dj vius ?kqVuksa ds lkeus yk,¡ vkSj vius v¡xwBs vkSj
rtZuh m¡xyh ds vxzHkkx dks feyk nsaA

3- vxzHkkx dks Ropk ls Nq,¡ u fd uk[kwuksa lsA vU; m¡xfy;ksa dks lh/kk vkSj
vkjkenk;d fLFkfr esa j[ksaA

1- ;g eqnzk gekjs 'kjhj ds ok;q rRo dks mÙksftr djrh gS vkSj gekjs efLr"d dks
'kfDr iznku djrh gSA

2- ;g ,dkxzrk c<+kus esa enn djrh gS vkSj eanrk ¼lqLrh½] fuf"Ø;rk vkSj mRlkg dh
deh] ykijokgh] ltZukRedrk dh deh vkSj Lej.k djus esa vkus okyh leL;kvksa
ls futkr fnykrh gSA
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3- ekufld jksxksa o vU; raf=dk ra= laca/kh jksxksa ls xzLr ykxksa dks blls ykHk igq¡prk
gS A

4- ;g voê vYifØ;rk ¼gkbiksFkk;jk;fMTe½] vYiijkoVqrk] vYi vf/kòDdrk] ih;wf"kdk
vYifØ;rk ds jksxksa dks de djus esa enn djrk gSA

Kku eqnzk dk loZJs"B ifj.kke izkIr djus ds fy, bldk izfrfnu 30 feuV rd vH;kl
djuk pkfg,A vki bls fdlh Hkh LFkku o le; ij dj ldrs gSaA 'kh?kz ykHk izkIr djus
ds fy, bls izkr%dky /;ku dh eqnzk esa djuk pkfg,A

1- ;ksx f'k{kd ds ekxZn'kZu ds fcuk xHkZorh fL=;ksa dks yacs le; rd bldk vH;kl
ugha djuk pkfg,A

Manuscript required.

2- vc vius v¡xwBs dks vanj dh vksj eksM+sa rkfd ;g rtZuh
m¡xyh dks gYdk&lk nck ldsA

3- vU; m¡xfy;k¡ lh/kh gksuh pkfg,A

4- bls CkSB dj fdlh Hkh eqnzk esa fd;k tk ldrk gS] vkerkSj
ij bls /;ku dh eqnzk esa fd;k tkrk gSA

1- blls 'kjhj esa ok;q ds larqyu dks LFkkfir djus esa enn
feyrh gSA

2- ;g isV Qwyus vkSj tksM+ksa ds nnZ dh leL;kvksa dks gy djus esa enn djrk gSA

3- ;fn fdlh dks Hkkstu ds i'pkr cSpsuh gks jgh gks] rc bls otz vklu esa djuk
pkfg,A

4- ikfdZalu jksx ;kuh vax&daiu ds jksx dks de djus esa lgk;rk iznku djrk gSA

5- ;g fpark vkSj cspSuh dks de djus esa enn djrk gSA

6- ;g gkeksZuy vlarqyu dks de djus esa enn djrk gSA

Fig.22.3: Vayu Mudra
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bldk vf/kdre ykHk vftZr djus ds fy, 30&45 rd vH;kl djuk pkfg,A 'kh?kz ykHk
izkIr djus ds fy, bls izkr%dky /;ku eqnzk esa fd;k tkuk pkfg,A

1- nnZ ls jkgr feyus ds ckn bl eqnzk ls ckgj vk tkuk pkfg,A nnZ ls jkgr feyus
ds ckn bls yacsa le; ds fy, djuk ykHkdkjh ugha gksxkA

;g gLr eqnzk dh lcls izpfyr eqnzkvksa esa ls ,d gSA bl eqnzk
dk vH;kl 'kjhj ls i`Foh rRo dks de djus esa mi;ksxh gSA

1- bls /;ku dh fdlh Hkh eqnzk esa fd;k tk ldrk gSA

2- vukfedk ds vxz Hkkx dks vaxwBs ds ry ij j[ksaA

3- bl maxyh ij vaxwBs ls gYdk&lk ncko cuk,¡A

1- blls 'kjhj dk :[kkiu lekIr gksrk gSA

2- ;g FkkbjkbM xzafFk dh fuf"Ø;rk esa ykHkdkjh gSA

3- ;g vf/kd otu vkSj eksVkis dks de djus esa ykHkdkjh gSA

4- ;g Hkw[k u yxus dh leL;k ls futkr ikus ds fy, ykHkdkjh gSA

5- ;g ikpu dh leL;kvksa tSls dCt] vip vkfn esa ykHkdkjh gSA

6- ;g de ;k ilhuk u vkus dh leL;k esa ykHkdkjh gSA

7- vk¡[kksa o ut+j dh leL;kvksa dks Bhd djus esa ykHkdkjh gSA
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bldk vf/kdre ykHk izkIr djus ds fy, 30 feuV rd fujarj vH;kl djuk pkfg,A
vR;kf/kd ykHk vftZr djus ds fy, bls izkr%dky vkSj /;ku dh eqnzk esa djuk pkfg,A

1- mPPk jDrpki gksus dh fLFkfr esa bldk vH;kl ugha
djuk pkfg,A

fyax eqnzk 'kjhj esa vfXu rRo dks c<+kus esa enn djrh gSA

1- /;ku dh eqnzk esa cSBsaA

2- vc ck,¡ vaxwBs dks mBkrs gq, nksuksa gFksfy;ksa dks feyk ysaA

1- ;g 'kjhj esa vR;kf/kd olk dks de djrk gS ftlls otu de djus esa lgk;rk
feyrh gSA

2- blls 'kjhj esa xjeh vkrh gS ftlls tq+dke vkSj blls lacaf/kr jksx tSls
ok;qfooj'kksFk dh leL;k vkSj cyxe okyh [kk¡lh ,oa fpifpis ey dh leL;k ls
futkr feyrh gSA

3- nek vkSj vU; 'okl laca/kh leL;kvksa esa ykHkdkjh gSA

bldk vf/kdre ykHk izkIr djus ds fy, 30 feuV dk fu;fer vH;kl djuk pkfg,A
bl eqnzk dk iz;ksx dsoy vko';drk gksus ij gh djuk pkfg,A

1- bldk vH;kl cq[kkj ;k fiRr izd`fr ds gksus ij ugha djuk pkfg,A

2- bls vf/kd le; rd ugha djuk pkfg, D;ksafd blls vaxksa ij cqjk izHkko iM+rk gSA
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laLd`r 'kCn ìFoh dk vFkZ gS fo'kkyA

;g eqnzk 'kjhj esa ìFoh ds rRo dks c<+kus vkSj vfXu ds RkRo
dks de djus esa lgk;d gSA

1-  fdlh Hkh /;ku eqnzk esa cSBsaA

2- vukfedk ds vxz Hkkx rFkk vx¡wBs dks gydk ncko cukrs gq, Nq,¡A

1- ;g 'kjhj esa cy vkSj /kS;Z dks c<+krk gSA

2- irys yksxksa ds fy, ;g eqnzk vR;kf/kd ykHkdkjh gSA

3- bldk vH;kl vYlj vkSj tyu ls futkr fnykrk gSA

4- ;g ihfy;k vkSj cq[kkj esa ykHkdkjh gSA

bldk ykHk izkIr djus ds fy, fu;fer :Ik ls 30&45 feuV rd vH;kl djuk pkfg,A
vki bls izkRk%dky esa fdlh Hkh LFkku ij dgha Hkh dj ldrs gS ;k tc vki /;ku dh
eqnzk esa gks rks bls djuk loZJs"B jgrk gSA

1- dQ nks"k izÑfr ds O;fDr;ksa dks bls de le; ds fy, djuk pkfg,A

izk.k 'kCn dk vFkZ gS& thouA izk.k eqnzk dk vH;kl 'kjhj dh
ik¡p eqnzkvksa dks 'kfDr iznku djrk gSA

1- /;ku dh eqnzk esa cSBsaA

2- lcls NksVh maxyh] vukfedk vkSj v¡xwBs ds vxzHkkx dks
gYdk&lk nckrs gq, Nq,¡A
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1- ;g izkf.kd ÅtkZ vkSj jksx izfrjks/kd dks c<+kus ds fy, mi;ksxh gSA

2- ;g xehZ ds ruko] lwtu laca/kh fodkj] uhan u vkuk] mPp jDrpki] ew¡g] xys vkSj
isV esa tyu dks lgu djus esa Hkh mi;ksxh gSA

vPNk ifj.kke ikus ds fy, 30&45 feuV dk fu;fer vH;kl fdlh Hkh le; ;k fdlh
Hkh fLFkfr esa fd;k tk ldrk gS ysfdu lqcg dk le; lcls vPNk le; gS vkSj 45
feuV ds vH;kl ds chp esa ,d czsd fy;k tk ldrk gSA

1-  [kkalh vkSj tqdke dh fLFkfr esa bls FkksMs le; ds fy, gh djuk pkfg,A

'kjhj esa ty rRo dks c<+kus okyh gS o#.k eqnzk blfy, bls ty&o/kZu eqnzk Hkh dgk
tkrk gSA

1- fdlh Hkh /;ku eqnzk esa cSBsa

2- NksVh maxyh vkSj vaxwBs dh ;qfDr;ksa dks Li'kZ djsa
gYdk nck,A

1- :[ksiu dks gVkrk gSA

2- Ropk vkSj jDr dh v'kqnf/k;ksa ls futkrA

3- futZyhdj.k

vPNs ifj.kkeksa dh izkfIr gsrq fu;fer :Ik ls 30 feuV rd vH;kl djsaA oSls rks bls dHkh



135

Hkh fdlh Hkh eqnzk esa fd;k tk ldrk gS ijarq izkr%dky dk le; loZJs"B gSA 30 feuV
ds Hkhrj blesa FkksM+k fojke Hkh fn;k ldrk gSA

'kjhj esa eksVkis vkSj lwtu dh leL;k gks rks bldk vH;kl ugha fd;k tkuk pkfg,A

v½ feyku dhft,%

1- v¡xwBk d- ty

2- rtZuh [k- vfXu

3- e/;ek x- vkdk'k

4- vukfedk ?k- i`Foh

5- Lkcls NksVh m¡xyh M- ok;q

c½ mfpr 'kCn ls fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,%

1- --------------------------------- gLr eqnzkvksa esa ls lcls izpfyr eqnzk gSA

2- --------------------------------- 'kjhj esa ok;q dks larqfyr djus esa enn djrk gSA

3- Kku eqnzk ds varxZr --------------------------------- vkSj ---------------------------------  m¡xfy;ksa ds vxz
Hkkxksa dks feyk;k tkrk gSA

4- vukfedk ds vxz Hkkx dks v¡xwBs ds ry ij nckus dk vH;kl --------------------------
eqnzk ds varxZr fd;k tkrk gSA

5- --------------------------------- vkSj --------------------------------- eqnzk,¡ eksVkik vkSj otu de djus ds
fy, dh tkrh gSaA

6- --------------------------------- eqnzk det+ksj vkSj irys O;fDr ds fy, ykHkdkjh gSA

7- o#.k eqnzk --------------------------------- vkSj --------------------------------- ds fy, ykHkdkjh gSA

8- fdlh Hkh eqnzk dk vf/kdre ykHk vftZr djus ds fy, U;wure -------------------------
feuVksa dk vH;kl vko';d gSA
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os eqnzk,¡ ftUgsa vkluksa dh rjg fd;k tkrk gS] vklu eqnzk,¡ dgykrh gSaA

1- Vkaxksa dks lkeus dh vksj [khaprs gq, t+ehu ij cSBsaA ckbZa Vkax dks eksM+sa vkSj ckbZa ,M+h
ls lhou ¼ewyk/kkj½ dks nck,¡A

2- vH;kl ds nkSjku nkbZa Vkax dks [khap dj j[ksaA

3- vkxs dh vksj >qdsa vkSj nkbZa Vkax ds iats dks gkFk ls idM+saA vkxs dh vksj >qdrs
gq, lk¡l ckgj NksM+saA

4- vius flj dks Åij dh vksj mBk,¡ vkSj nksuksa vk¡[kksa dks HkkSgksa ds e/; ij ys tk,¡A
/khjs vkSj xgjh lk¡l ysaA

5- viuh lk¡l dks vanj gh jksdsa vkSj ewy ca/k djsaA

6- vius xys dks fldksM+ ysa rkfd ok;q QsQM+ksa ls ckgj u tk ldsA

7- lk¡l dks vanj jksdrs gq, ¼varj dqEHkd½ bl eqnzk esa ftruh nsj vkjke ls jg ldsa]
jgus dk iz;kl djsaA

8- ;g ,d pØ gSA ,d O;fDr 3 ls 12 pØksa rd vH;kl dj ldrk gSA

9- bl eqnzk dks NksM+rs le;] lk¡l /khjs ls ckgj NksM+sa vkSj flj dks lkekU; fLFkfr esa
ys vk,¡A vius iSjksa dks [khaps] 'kjhj dks vkjke nsa vkSj lkekU; <ax ls l¡kl ysaA
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10- leku i)fr dks nwljh Vkax ds lkFk Hkh djsaA

11- bl vH;kl ds nkSjku iwjk /;ku HkkSgksa ds dsanz ij jgsxkA

1- egk eqnzk vip] ihM+k vkSj isV ds fodkjksa dk mipkj djrk gSA

2- ;g Ropk jksxksa dks Bhd djus esa enn djrk gSA

3- ;g 'kjhj esa fo"kSys inkFkksZa dks fu"izHkkoh djus esa enn djrk gS A

4- blls 'kkafr dk ,glkl gksrk gS vkSj ;g ,dkxzrk c<+kus esa enn djrk gSA

5- ;g vH;kl jh<+ dks lh/kk j[krk gS vkSj ewyk/kkj vkSj fo'kqf) pØ ds chp esa tkus
ds fy, izkf.kd ÅtkZ dk izlkj djrk gSA

1- bls xHkkZoLFkk] mPPk jDrpki] us= o ân; jksx gksus ij ugha djuk pkfg,A

2- ;fn gky gh esa 'kY;fpfdRlk gqbZ gS rks bls ugha djuk pkfg,A

fp= 22-10% foijhr d.khZ eqnzk
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1- lh/ks fpr ihB ds cy vkjke ls ysV tk,¡A vius gkFkksa dks tehu ij 'kjhj ds lkFk
j[ksa vkSj lkekU; <ax ls lk¡l ysaA

2- vc viuh Vkaxsa tehu ls 90 fMxzh rd /khjs&/khjs Åij mBk,¡A

3- vc vius gkFkksa dks ukfHk ds Lrj ij ihB ds fupys Hkkx ds uhps j[ksaA vius 'kjhj
dks Åij mBkus ds fy, gkFkksa vkSj dksgfu;ksa dk lgkjk ysaA

4- Tkc vki vius 'kjhj dks lh/kk dj jgs gksa rc lk¡l vanj ysaA

5- 'kjhj dks Åij mBkus ds fy, vius gkFkksa dk lgkjk ysa tc rd fd iwjk /kM+ tehu
ls 45 fMxzh Åij u mB tk, vkSj Vkaxsa lh/kh u gks tk,¡A bl voLFkk esa 'kjhj dk
iwjk Hkkj da/kksa ij jgrk gSA gkFk vkSj dksgfu;ksa ls gh 'kjhj dks lgkjk feyrk gS
vkSj larqyu LFkkfir gksrk gSA

6- vafre eqnzk esa Vkaxsa tehu ds lkFk 90 fMxzh ij vkSj /kM+ tehu ds lkFk 45 fMxzh
ij gksA

7- Åij mBh gqbZ fLFkj voLFkk esa lkekU; <ax ls lk¡l ysrs jgsaA

8- bl voLFkk dks NksM+rs gq,] lk¡l vanj gh j[ksa vkSj 'kjhj dks /khjs&/khjs fpr voLFkk
esa okil ys vk,¡A

9- foijhr d.khZ eqnzk dks djus ds ckn( eR;klku] m"Vªklu ;k lqIrklu tSls izfrvklu
fd, tkrs gSaA

1-  ;g FkkbjkbM xzafFk dks mRrsftr djrk gSA

2- ;g vU; var%Lrzkoh xzafFk;ksa ds dk;ksaZa dks larqfyr djrk gSA

3- ;g eqnzk coklhj] vaMdks"k òf) vkSj gfuZ;k dh leL;k esa Qk;nsean gksrh gSA

4- ;g ikpu ra= ds dk;ksZa dks vPNk djrh gSA

1- bl eqnzk dks ekgokjh] xHkkZoLFkk] mPp jDr pki] ân; jksxksa] us= jksxksa vkSj dCt
gksus dh fLFkfr esa ugha djuk pkfg,A
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2- ;fn vkidks iSjksa ;k Vkaxksa esa flgju eglwl gks] rks rqjar cSB tk,¡A

xqnk}kjk dks ckj&ckj fldksM+us vkSj QSykus dh fØ;k dks gh v’fouh eqnzk dgrs gSaA

1- vf’ouh eqnzk ds fy, ineklu] fl)klu] otzklu ;k lq[kklu esa cSBuk pkfg,A

2- ,d ckj eqnzk esa vk tkus ds ckn] ,d feuV dk vkjke djsa] eqDr :Ik ls xgjh lk¡l
ysaA fQj iwjh rjg ls lk¡l vanj ysa] viuh lk¡l dks jksds j[ksa vkSj 2 lsdsaM ds
varjky ij xqnk}kj dks fldksM+saA

3- viuh BksM+h dks xnZu ds uhps nck,¡] viuh thHk ds vxzHkkx ls vius rkyq dks Nq,¡
vkSj lk¡l ckgj NksM+uk vkjaHk djsa] fQj eqnzk dks NksM+sa vkSj fQj /khjs ls viuk flj
Åij djsaA

1- ;g iztuuh; vkSj ikpu laca/kh vaxksa lfgr isV vkSj isM+w dks larqfyr j[krk gSA

2- ;g ljy vH;kl vkidks dCt ls jkgr fnykrk gS] eyk'k; vkSj coklhj laca/kh
jksxksa dks nwj djrk gS vkSj ;kSu LokLF; dks csgrj cukrk gSA

lko/kkuh

1- bls xHkkZoLFkk ds nkSjku u djsaA

2- bls ey}kj laca/kh 'kY; fpfdRlk ds ckn ugha djuk pkfg,A

v- mfpr 'kCn ls fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,%

1- eqnzk,¡ ftUgsa vkluksa dh rjg fd;k tkrk gS --------------------------------- dgykrh gSaA

2- vH;kl ds nkSjku --------------------------- eqnzk esa] /;ku HkkSgksa ds --------------------------------- esa
gksrk gSA



140

3- foijhr d.khZ eqnzk dh vafre voLFkk eas] Vkaxsa --------------------------------- fMxzh ij gksrh
gSa vkSj /kM+ --------------------------------- fMxzh ijA

c- fuEufyf[kr dFkuksa dks lR; ;k vlR; ds :i esa fpg~fur dhft,A

1- foijhr d.khZ eqnzk dks djus ds ckn] mlds izfrvklu tSls eR;klu] m"Vªklu
;k lqIr otzklu dks fd;k tkrk gSA

2- xqnk}kjk dks ckj&ckj fldksM+us vkSj QSykus dh fØ;k dks gh v'fouh eqnzk
dgrs gSaA

3- foijhr d.khZ eqnzk ls ;kSu LokLF; csgrj gksrk gSA

tks eqnzk,¡ eq¡g ls dh tkrh gSa] mUgsa eq[k eqnzk dgk tkrk gSA 'kkaHkoh] dkdh eqnzk] eq[k eqnzk
ds varxZr vkrh gSA

HkkSgksa ds e/; Hk`dqfV ij] /;ku vkSj Kku eqnzk esa cSBus dks 'kkaHkoh eqnzk dgrs gSaA /;ku
ds fy, 'kkaHkoh eqnzk dks dkQh egRoiw.kZ ekuk tkrk gSA

1- fdlh Hkh /;ku dh eqnzk esa cSBsa tSls ineklu] fl)klu] lq[kklu ;k LokfLrd vkluA

2- Kku eqnzk lfgr viuh gFksfy;ksa dks ?kqVuksa ij j[ksaA
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3- viuh nksuksa vk¡[kksa dks ?kqekrs gq, Åij dh vksj ys tk,¡ vkSj HkkSgksa ds e/; Hk̀dqfV
dh vksj ns[ksaA blls dsanz esa v ds vkdkj dh js[kk cu tk,xhA

4- v ds vkdkj dh js[kk ij vk¡[kksa dks dasfnzr djus dk iz;kl djsaA

5- bl fLFkfr dks ftruh nsj rd gks lds cuk, j[ksaA vkidh vk¡[kksa dh ek¡lisf'k;k¡
esa dqN lsd.M i'pkr~ ;k dqN feuVksa ds Hkhrj nnZ gksus yxsxkA vc viuh vk¡[kksa
dks vkjke nsa vkSj fQj ls lkekU; fLFkfr dh vksj vk,¡A dqN nsj ds fy, vkjke
djsa vkSj fQj ls iz;kl djsaA blds fu;fer iz;kl ls vki bl eqnzk dks yacs le;
rd dj ik,¡xsA

6- vH;kl ds nkSjku lkekU; <ax ls lk¡l ysaA tSls&tSls vki vkxs c<+saxs] vkidh lk¡l
/kheh gks tk,xh vkSj vki vf/kd fLFkj gksus yxsaxsA

1- ;g psruk ds mPPkre Lrj rd igq¡pus esa enn djrk gSA

2- blls efLr"d fLFkj gksrk gS vkSj ,dkxzrk c<+rh gSA

3- blls vk¡[kksa dh ek¡lisf'k;ksa dks etcwrh feyrh gSA

4- ;g eqnzk vkKk pØ dks lfØ; djrh gSA

1- Xywdksek ;k us= laca/kh fodkj gksus ij bls u djsaA

bl eqnzk ds varxZRk psgjk dkS, dh Hkk¡fr fn[krk gS] blhfy, bls dkdh eqnzk dgk tkrk gSA
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1- ihB dks lh/kk j[krs gq, fdlh Hkh vkjkenk;d /;ku eqnzk esa cSBsaA

2- viuh vk¡[kksa dks can djsa vkSj 'kjhj dks vkjke nsaA

3- Kku eqnzk lfgr vius nksuksa gkFkksa dks ?kqVuksa ij j[ksaA

4- vc viuh vk¡[kksa dks [kksysa vkSj ukd ds vxz Hkkx dh vksj ns[ksaA

5- viuh ftg~ok dks ?kqekrs gq, nksuksa gksBksa ls pksap cuk,¡ vkSj bl pksap ls /khjs&/khjs
lk¡l ysaA

6- tc vkids QsQM+ksa esa iwjh rjg lk¡l Hkj tk,] rc bl lk¡l dks ftruk laHko gks
jksd dj j[ksaA ¼varj dqHkad½ vkSj viuh vk¡[ksa can djsaA

7- vc ukd ls /khjs&/khjs lk¡l ckgj fudkysaA

8- bldk nks ls rhu feuV rd vH;kl djsaA /khjs&/khjs vof/k dks c<+krs tk,¡A

1- blls psgjk izcy gksrk gSA

2- blls ukfldk dh uyh etcwr curh gSA

3- blls ‘olu iz.kkyh etcwr gksrh gSA

4- blls Ropk f[kyh&f[kyh jgrh gSA

5- blls pØksa dk 'kqf)dj.k gksrk gSA

1- bls iznwf"kr okrkoj.k esa ugha djuk pkfg,A

2- Xywdksek] U;wu jDrpki] [kk¡lh ;k tqdke gks rks bls ugha djuk pkfg,A

3- ;fn gky gh esa us= dh 'kY;&fpfdRlk gqbZ gks rks bl vH;kl ls igys fpfdRld
ls ijke’kZ ysuk vko';d gSA
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v- mfpr 'kCnksa ls fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,%

1- 'kaHkkoh ,oa dkdh eqnzk --------------------------------- eqnzk ds varxZr vkrh gSaA

2- HkkSgksa ds e/; Hk̀dqfV dh vksj ns[krs gq,] Kku eqnzk lfgr fdlh Hkh /;ku eqnzk esa cSBus
dks --------------------------------- dgk tkrk gSA

3- --------------------------------- eqnzk esa psgjk dkS, dh Hkk¡fr izrhr gksrk gSA

Cka/k vkluksa ds vH;kl ds fy, cgqr egRoiw.kZ gksrs gSaA laLd`r 'kCn ^ca/k* dk vFkZ gS
idM+uk] dluk ;k cka/kukA ca/kksa dk mn~ns'; izk.kksa dks fdlh fuf’pr vkluksa esa ck¡/kuk
vkSj vk/;kfRed tkxj.k ds fy, muds izokgksa dks lq"euk ukM+h dh vksj iqu%funsZf'kr
djuk gSA ca/k 'kjhj ds ck¡/k gS tks fd 'kjhj dh dqN fo'ks"k ek¡lisf'k;ksa ds dlus vkSj
Åij mBkus ls curs gSaA

rhu izdkj ds izeq[k ca/k gSa% tya/kj ca/k ¼xyk½] mM~Mh;ku ca/k ¼mnj½ vkSj ewy ca/k ¼lhou
esa fLFkr½ gSA

ewy ca/k rhu ca/kksa dk la;kstu gSA

1- ;s pkjksa rduhds lk/kd dks fofHkUUk raf=dkvksa dks fu;af=r djus dh vuqefr nsrh gSaA

2- ;s pØksa dks Hkh izHkkfor djrh gSa vkSj lq"euk ukM+h rd dqafMfyuh izokg dks igq¡pkus
ds fy, vk/;kfRed 'kfDr dk foekspu djrk gSA

tya/kj ca/k gB;ksx vH;kl esa iz;ksx gksus 'kfDr'kkyh ca/kksa esa ls ,d gSA bls fpu ykWd
Hkh dgk tkrk gSA tkyk dk laLdr̀ vFkZ ^tky* vkSj /kj dk vFkZ /kj.k j[kuk gSA bls
flj dks uhps djus ls igys xjnu dks QSyk  vkSj mjksfLFk dks Åij mBk dj fd;k tkrk
gS rkfd BksM+h dks Nkrh ij vkjkenk;d <ax ls j[kk tk ldsA
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1- ineklu ;k fl)klu tSls fdlh Hkh /;ku vklu esa lh/ks cSBsaA

2- viuh gFksfy;ksa dks ?kqVuksa ij j[ksa vkSj /;ku j[ksa fd ?kqVus tehu dks Nw jgs gksaA

3- viuh vk¡[ksa can dj ysa vkSj 'kjhj dks vkjke nsaA lkekU; <ax ls lk¡l ysaA

4- vc /khjs&/khjs xgjh lk¡l vanj ysa vkSj lk¡l dks jksds j[ksaA

5- vius flj dks vkxs c<+k,¡ vkSj BksM+h dks Nkrh ds lkFk nck,¡A

6- viuh ck¡gksa dks lh/kk djsa vkSj ca/k dh eqnzk LFkkfir djus ds fy, vius ?kqVuksa dks
gFksfy;ksa ls nck,¡A da/kksa dks FkksM+k vkxs c<+k,¡ rkfd ck¡gsa ca/kh jgsA

7- vkjkenk;d <ax ls ftruk gks lds bl fLFkfr esa jgsaA ;kn jgs fd lk¡l vanj jgsA
ukSflf[k, O;fDr dks dsoy dqN lsdsaM ds fy, gh lk¡l jksd dj j[kuh pkfg,A
blds ckn bls viuh {kerk ds vuqlkj ,d ;k vf/kd feuV ds fy, c<+k;k tk
ldrk gSA

8- ca/k ls ckgj fudyus ds fy,] ck¡gksa dks uhps djsa] viuk flj Åij djas vkSj lk¡l
ckgj NksM+saA lh/kh eqnzk esa okil vk,¡ vkSj lkekU; <ax ls lk¡l ysaA

9- bl izfØ;k dks vkjkenk;d fLFkfr esa ftruk gks lds nksgjkrs jgsaA
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1- ;g FkkbjkbM vkSj iSjkFkkbjkbM xazfFk;ksa dks mRrsftr djrk gSA ;g 'kjhj ds
mikip; dks fu;fer djrk gSA

2- tya/kj ca/k daB ¼fo'kqqf)½ pØ dks lfØ; cukus esa enn djrk gSA

3- ;g izk.k 'kfDr dks Åij tkus ls jksdrk gS A

4- ;g efLr"d esa jDr dk izokg c<+krk gSA

5- tya/kj ca/k rhu ;kSfxd ca/kksa esa ls ,d gS ftlesa  egkca/k dks djus ls igys
fo'kss"kKrk izkIr djuk vko';d gSA

1- mPPk ;k fuEu jDrpki ,oa ân; jksxh bls u djsaA

2- xjnu dh vdM+u] xzhok laca/kh LiafMykbfVl ,oa LikafMyksfll dh fLFkfr esa bl
vH;kl dks u djsaA

3- mjksfLFk ds xM~<s dks Nwus ds fy, viuh BksM+h ij ncko u cuk,¡A

laLd`r esa mM~Mh;u 'kCn dk vFkZ gS& mM+uk ;k Åij mBukA mM~Mh;ku ca/k dk vFkZ
gS% vkarfjd ÅtkZ vFkkZr~ izk.k dks Åij mBkukA

1- fdlh Hkh /;ku ds vklu esa cSBsa vkSj gFksfy;ksa dks ?kqVuksa ij j[ksaA vk¡[ksa can djrs
gq, iwjs 'kjhj dks vkjke nsaA
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2- /khjs&/khjs lk¡l vanj ysa vkSj iwjh rjg ls lk¡l ckgj fudkysa rkfd ftruk gks lds
,d gh lk¡l esa isV vanj dh vksj vktk,A

3- fQj tya/kj ca/k djsaaA

4- tc isV dk Åijh fgLlk ilfy;ksa ds uhps vkSj Nkrh ckgj dh vksj vk tk, rks
mls mM~Mh;u ca/k dgk tkrk gSA

5- vkjke ls ftruk gks lds mruh nsj bl eqnzk esa jgsaA

1- ;g ikpu ra= dks etcwr cukrk gS vkSj dCt+ dh leL;k esa ykHkdkjh gksrk gSA

2- ;g vXuk’; dks etcwr cukrk gS vkSj e/kqesg ds fy, ykHkdkjh gksrk gSA

3- ;g isV dh ek¡lisf'k;ksa vkSj izfrj{kk iz.kkyh dks etcwr cukrk gSA

4- volkn vkSj xqLls ls futkr fnykrk gS o efLr"d dk larqyu cSBkus esa enn djrk
gSA

1- mPPk jDr pki] ân; jksx] gjfu;k vkSj Xywdksek esa bls ugha djuk pkfg,A

2- egkokjh] xHkkZoLFkk] isfIVd vkSj M;wMsuy vYlj dh fLFkfr esa ugha djuk pkfg,A

laLd`r 'kCn ewy dk vFkZ gS ^vk/kkj] tM+ vkSj ryA ca/k dk vFkZ gS fu;a=.k] /kkj.k]
ca/ku ;k can*A bls :V ykWd Hkh dgrs gSaA ;g lw{e 'kjhj ls lacaf/kr gSA bldk 'kkjhfjd
izfr:Ik lhou dh ek¡lis'kh gS tks fd xqnk vkSj ;ksfueq[k ds chp esa fLFkr gS vkSj Åij
dh vksj c<+rh gSA

1- ckbZa ,M+h ls lhou dks nckrs gq,] fl)klu esa lh/kk cSBsaA

2- lkeus dh vksj ns[ksa vkSj xgjh lk¡l ysaA
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3- /khjs&/khjs lk¡l ysaA tSls&tSls isV fldqM+s] n`<+rk ls xqnk dh ek¡lisf'k;ksa dks
fldksM+saA

4- Ekk¡lisf'k;ksa dh fldqM+u vkSj 'okl dks ;FkklaHko vkSj lqfo/kktud fLFkfr rd jksdasA

5- /khjs&/khjs lk¡l vanj ysa vkSj xqnk dh ek¡lisf'k;ksa dks /khjs&/khjs vkjke nsaA

1- ;g ikpu ra=] iztuu vaxksa vkSj lhou dks etcwr cukrk gS vkSj efgykvksa dh
d"Vnk;d egkekjh esa enn djrk gSA

2- ewy ca/k ewy pØ dks lfØ; djrs gq, vk/;kfRed psruk ds fy, rS;kj djrk gSA

'kq:vkr esa ik¡p pØ djsa vkSj vf/kdre ykHk mBkus ds fy, izR;sd lIrkg rc rd
,d&,d pØ dks c<+krs tk,¡ tc rd fd budh la[;k 10 u gks tk,A fldqM+u ds chp
esa ik¡p lsdsaM rd vkjke djsaA

1- mPp jDr pki] ân; jksx ;k vU; fdlh eq[; jksx ds gksus ij bls ugha djuk
pkfg,A

2- eyk'k; ls jDr vkus dh fLFkfr esa bls ugha djuk pkfg,A

v- mfpr 'kCnksa ls fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,%

1- Cak/k --------------------------------- gSa ftls 'kjhj dh dqN fo'ks"k ek¡lisf'k;ksa ds dlus vkSj
Åij mBkus ds fy, fd;k tkrk gSA

2- Rkhu izdkj ds eq[; ca/k--------------------------------- vkSj --------------------------------- gSaA

3- tya/kj ca/k dks --------------------------------- Hkh dgk tkrk gSA
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4- FkkbjkbM vkSj iSjkFkkbjkbM xzafFk dks ------------------------------------ ls larqfyr fd;k
tkrk gSA

5- --------------------------------- ca/k ds varxZr isV dk Åijh Hkkx ilfy;ksa ds uhps vanj
Nkrh vkxs dh vksj c<+rh gSA

c- fuEu okD;ksa ds vkxs lR; ;k vLkR; dk fu'kku yxk,¡&

1- mM~Mh;u ca/k dks M;wMsuy vkSj isfIVd vYlj ds nkSjku fd;k  tk
ldrk gSA ¼  ½

2- ewy ca/k dks :V ykWd Hkh dgrs gSaA ¼  ½

3- egk ca/k fdUgha nks ca/kksa dk la;kstu gSA ¼  ½

 eqnzk vkSj ca/k dk vH;kl] vklu vkSj izk.kk;ke ds vklu ls vf/kd izHkko'kkyh gksrk
gSA

 eqnzk ;ksx esa iz;qDr gksus okyk ,d izrhdkRed vklu gSA eqnzkvksa ds dbZ izdkj
gSa vkSj izR;sd izdkj dk 'kjhj vkSj efLr"d ij fo'kss"k izHkko iM+rk gSA

 gkFkksa dh maxfy;ksa dks fofHkUu fLFkfr;ksa ls Nwuk gLr eqnzk dgk tkrk gSA gLr
eqnzk ds varxZr izR;sd m¡xyh izR;sd rRo dks n’kkZrh gSA

 og eqnzk ftls vklu ds :i esa fd;k tkrk gS] mUgsa vklu eqnzk dgrs gSaA blesa
egkeqnzk] foijhr d.khZ vkSj vf’ouh eqnzk lfEefyr gSA

 os eqnzk,¡ ftUgsa psgjs ds }kjk fd;k tkrk gS] mUgsa eq[k eqnzk dgk tkrk gSA
'kaaHkkoh eqnzk] dkdh eqnzk] eq[k eqnzk ds varxZr vkrh gSaA

 ca/k] vklu ds vH;kl dk egRoiw.kZ Hkkx gSA ca/k 'kkjhfjd ca/ku gSa ftls dqN
fo’ks"k ek¡lisf'k;ksa dks dlus vkSj Åij mBkus ds fy, fd;k tkrk gSA ca/k ds
rhu izeq[k izdkj gSa% tya/kj ca/k ¼xyk½] mM~Mh;u ca/k¼isV½ vkSj ewy ca/k ¼lhou
esa fLFkr gSA½ egkca/k bu rhuksa ca/kksa dk la;kstu gSA
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1- eqnzk dks ikfjHkkf"kr dhft,A

2- fdl eqnzk dks lHkh eqnzkvksa dk lezkV dgk x;k gS \

3- foijhr d.khZ eqnzk ds ykHkksa dh O;k[;k dhft,A

4- egkeqnzk dh fof/k dh O;k[;k dhft,A

5- 'kaHkkoh eqnzk dk vFkZ D;k gS \

6- Cka/k ds vFkZ dh O;k[;k dhft,A

7- mM~Mh;u ca/k ds ykHkksa dk o.kZu dhft,A

8- egkca/k esa fdrus izdkj ds ca/k lfEefyr gSa \ O;k[;k dhft,A

9- tya/kj ca/k dh lko/kkfu;ksa dh O;k[;k dhft, \

10- ewy ca/k ds ykHkksa dh lwph cukb, \

v½- 1- eqnzk]

2-  gkFk]

3-  10 vkSj 25

v½- 1- [k] 2- M-] 3- x] 4- ?k] 5-d
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c½- 1- Kku

2- Okk;q eqnzk

3- v¡xwBk vkSj rtZuh maxyh

4- lw;Z eqnzk

5- lw;Z vkSj fyax

6- ìFoh

7- lw[kkiu] 'kjhj esa gksus okyh ikuh dh dehA

8- 30&45

v½- 1- vklu eqnzk] 2- egkeqnzk] dsanz] 3- 90] 45

c½- 1- lgh] 2- lgh] 3- xyr

v- 1- eq[kk 2-  'kaHkkoh 3- dkdh

v- 1- 'kkjhfjd ca/k 2-  tya/kj] mM~Mh;u vkSj ewy ca/k

3- fpu ykWd 4-  tya/kj ca/k 5-  mM~Mh;u

c- 1-  xyr 2-  lgh 3-  xyr


