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izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe
izkÑfrd fpfdRlk ¼818½

vkHkkj

lykgdkj ,oa ekxZ&n'kZu lfefr

çksiQslj ljkst 'kekZ Jh ,l ds çlkn MkW- Vh ,u fxfj Jherh vuhrk uk;j
vè;{k funs'kd] O;k- f'k{kk foHkkx la;qDr funs'kd] O;k- f'k{kk foHkkx mifuns'kd] O;k- f'k{kk foHkkx
jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku
uks,Mk (mÙkj çns'k) uks,Mk (mÙkj çns'k) uks,Mk (mÙkj çns'k) uks,Mk (mÙkj çns'k)

ikB;Øe&ikBÔp;kZ

izksiQslj bZ'oj Hkkj}kt
ikB~;Øe lfefr vè;{k] iwoZ foHkkxkè;{k

;ksx foHkkx] xq#dqy dk¡xM+h fo'ofo|ky;] gfj}kj] mÙkjk[kaM

MkW- Hkkuq izdk'k tks'kh MkW- lqjs'k yky cjuoky MkW- jkevorkj 'kekZ vkpk;Z dkS'ky dqekj
dk;ZØe la;kstd] ;ksx foHkkx foHkkxkè;{k] ;ksx foHkkx ;ksx Lis'kfyLV] lkekU; xouZesaV funs'kd
mÙkjk•aM eqDr fo'ofo|ky;] gY}kuh nso laLÑfr fo'ofo|ky;] gfj}kj gkWfLiVy] ftyk uwag] gfj;k.kk jk"V fuekZ.k ;ksx laLFkku] fnYyh

MkW- xksiky th Jherh lfjrk 'kekZ ;ksxkpk;kZ lhek flag MkW- fu/h'k ;kno
xsLV çksiQslj (;ksx) funs'kd funs'kd] baVhxzy ;ksx dsaæ lgk- çksiQslj] iratfy ;ksxihB
fnYyh ;wfuoflZVh] fnYyh ;ksx lfjrk iQkmaMs'ku] fnYyh oS'kkyh] xkft;kckn (mÙkj çns'k) fo'ofo|ky;] gfj}kj (mÙkjk•aM)

MkW- fuf/ xxZ MkW- Lusgyrk Jh vkfnR; Hkkj}kt MkW- iou dqekj pkSgku
lgk- çksiQslj] laLÑfr fo'ofo|ky; ,lks- izksisQlj] oh-okbZ-Mh-,l- la;qDr lfpo o-dk- vf/dkjh (;ksx ,oa çk-fp-)
eFkqjk (m-ç-) vk;q- esfMdy dkWyst ,oa vLirky vUrjkZ"Vªh; izkÑfrd fpfdRlk la?k O;k-f'k-fo-] jk-eq-fo-f'k-la-] uks,Mk (m-ç-)

[kqtkZ (m-ç-) fnYyh

ys•u Vhe

MkW- fuf/ xxZ izks- Lusgyrk Mksjuyk MkW- rcLlqe iQkfrek
lgk- çksiQslj] laLÑfr fo'ofo|ky; foHkkxkè;{k] ohokbZMh,l vk;qosfnZd esMhdy izkÑfrd fpfdRld] ;ksx ,oa çkÑfrd
eFkqjk (m-iz-) dkWyst ,.M gkWLihVy] cq- 'k- (m- iz-) fpfdRlk dsan] Fkkus] eqacbZ (egkjk"Vª)

MkW- jktsUnz izrki efyd MkW- lR;sUnz feJk MkW- iou dqekj pkSgku
izoDrk] ;ksx foHkkx] ,e-ch- xoUes±.V ;ksx f'k{kd] ;ksx foHkkx] ofj"B dk;Zdkjh vf/dkjh (;ksx ,oa çk-fp-)
ih-th- dkWyst] gY}kuh] uSuhrky] mÙkjk[kaM y[kuÅ] fo'ofo|ky;] y[kuÅ O;k-f'k-fo-] jk-eq-fo-f'k-la-] uks,Mk (m-ç-)

laiknu

izksiQslj bZ'oj Hkkj}kt MkW- jkevorkj 'kekZ MkW- Hkkuq izdk'k tks'kh MkW- eksfudk ghjk
ikBÔØe lfefr vè;{k] iwoZ foHkkxkè;{k] ;ksx Lis'kfyLV] dk;ZØe la;kstd] ;ksx foHkkx lh- ,e- vks-]
;ksx foHkkx] xq#dqy dk¡xM+h lkekU; xouZesaV gkWfLiVy] mÙkjk•aM eqDr fo'ofo|ky;] foosdkuan çkÑfrd fpfdRlky;]
fo'ofo|ky;] gfj}kj ftyk uwag] gfj;k.kk gY}kuh fnYyh

ikB;Øe fMtkbu] ifjo/Zu ,oa la;kstu

MkW- iou dqekj pkSgku
ofj"B dk;Zdkjh vf/dkjh (;ksx ,oa çkÑfrd fpfdRlk)

O;kolkf;d f'k{kk foHkkx] jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku] uks,Mk (mÙkj çns'k)

xzkfiQDl@fiDplZ rFkk ikBÔØe fodkl esa fo'ks"k lg;ksx

MkW- ,l ds R;kxh MkW- foØekfnR; MkW- uonhi tks'kh dsanzh; ;ksx ,oa izkÑfrd fpfdRlk vuqla/ku ifj"kn
foHkkxkè;{k] ;ksx foKku foHkkx funs'kd laLFkkid vk;q"k ea=kky;
xq#dqy dk¡xM+h fo'ofo|ky; foosdkuan gkWLihVy] fnYyh uo;ksx izkÑfrd fpfdRlk dsUnz Hkkjr ljdkj]
gfj}kj mÙkjk[kaM Vudiqj] mÙkjk[kaM fnYyh



vè;{k dh dye ls ---
fç; f'k{kkfFkZ;ksa]

jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku esa vkidk Lokxr gS!

jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku (NIOS)] f'k{kk ea=kky;] Hkkjr ljdkj ds v/huLFk ,d 'kSf{kd cksMZ gS] tks f'k{kk
ls oafpr izR;sd oxZ dks 'kSf{kd o O;kolkf;d f'k{kk iznku djrk gSA vkt lekt dks ,slh f'k{kk dh vko';drk gS]
tks f'kf{kr cukus ds lkFk&lkFk jkstxkj Hkh miyC/ djk lds vkSj ns'k ds ;qokvksas dks dkS'ky iznku dj] muds dk;Z{ks=k
esa l{ke cuk ldsA orZeku le; dh bl ekax dks è;ku esa j[krs gq,] jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku (NIOS)
dk ;gh iz;kl gS fd] izeq[k :i ls ns'k ds ;qok viuk dke&dkt tkjh j[krs gq, eqDr f'k{kk ds ekè;e ls viuh
:fp vuqlkj O;kolkf;d izf'k{k.k izkIr dj ldsa vkSj O;olk; o jkstxkj dh fn'kk esa mUufr dj ldsaA

çkphudky ls gh ekuo çÑfr ds lkfuè; esa jgk gS] tgka mlus viuh thou 'kSyh esa çÑfr dks lekfgr dj LoLFk
thou thus dh dyk lh[kh gSA mldk [kku&iku] ikyu&iks"k.k] jksx&eqfDr vkfn lc dqN çÑfr gh djrh gS] ftldh
>yd] gekjh thou 'kSyh vkSj laLÑfr esa fn[kkbZ iM+rh gSA fdUrq vkt HkkSfrdokn] Hkksx&foyklrk] vkèkqfud thou
'kSyh vkSj [kku&iku dh vknrksa esa cnyko ds dkj.k] thou'kSyh lacafèkr fodkj (tSls&eksVkik] mPp jDrpki] ân;
jksx] eèkqesg vkfn) rsth ls c<+ jgs gSaA bu lcls cpus vkSj LoLFk ,oa pqLr&nq#Lr thou thus ds fy, ,d ckj fIkQj]
;ksx ,oa çkÑfrd thou 'kSyh dks viukus dh vko';drk eglwl dh tk jgh gSA çÑfr esa jgdj] tgka LoLFk thou
çkIr gksrk gS ogha ;ksx] 'kjhj] eu o vkRe'kfDr dk lok±xh.k fodkl djrk gS vkSj vPNs O;fDrRo dk fuekZ.k djrk
gSA bl n'kd esa ;ksx ,oa çkÑfrd fpfdRlk ds {ks=k esa] tks egRoiw.kZ dk;Z gks jgk gS] og fulansg gh cgqr egRoiw.kZ
gSA

eq>s izlUurk gS fd] ;ksx ,oa izkÑfrd fpfdRlk {ks=k ds vUrxZr vkius jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku (NIOS) ds
izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek ikB~;Øe dk pquko fd;k gSA ;g nks o"khZ; fMIyksek ikB~;Øe gS] tks
LokLF; ,oa fpfdRlk dh ǹf"V ls vfr egRoiw.kZ gSA blesa N% ekg dh bUVuZf'ki dks Hkh 'kkfey fd;k x;k gS A ikB~;Øe
dk mn~ns'; izf'k{kkfFkZ;ksa esa izkÑfrd fpfdRlk gsrq dkS'ky fodflr djuk ,oa l{ke cukuk gS] rkfd os ljdkjh&xSj
ljdkjh LokLF; o ;ksx ,oa izkÑfrd fpfdRlk laLFkkuksa esa jkstxkj izkIr dj lds] vFkok Lojkstxkj dj vkRe fuHkZj
cu lds] rFkk LoLFk Hkkjr dk fuekZ.k dj ldsaA

;g ikB~;Øe] jk"Vªh; Lrj ij ns'k ds fofHkUu fo"k; fo'ks"kKksa vkSj fpfdRldksa }kjk fodflr fd;k x;k gSA bldk Js;
ikB~;Øe lfefr ds vè;{k izksiQslj bZ'oj Hkkj}kt] iwoZ foHkkxkè;{k] ;ksx foHkkx] xq#dqy dk¡xM+h fo'ofo|ky;]
gfj}kj] mÙkjk[kaM vkSj MkW- ih- ds- pkSgku] ofj"B dk;Zdkjh vf/dkjh (;ksx ,oa çkÑfrd fpfdRlk)] jk"Vªh; eqDr
fo|ky;h f'k{kk laLFkku dks tkrk gS] ftUgksaus MkW- Hkkuq tks'kh] dk;ZØe la;kstd] ;ksx ,oa çk- fp- foHkkx] mÙkjk•aM eqDr
fo'ofo|ky;] gY}kuh] MkW- lqjs'k yky cjuoky] foHkkxkè;{k] ;ksx foHkkx] nso laLÑfr fo'ofo|ky;] gfj}kj] vkpk;Z
dkS'ky dqekj] funs'kd] jk"Vª fuekZ.k ;ksx laLFkku] fnYyh] MkW- jkevorkj 'kekZ] ;ksx Lis'kfyLV] lkekU; vLirky
(gfj;k.kk ljdkj)] ftyk uwag] gfj;k.kk] MkW- fu/h'k ;kno] lgk- çksiQslj iratfy fo'ofo|ky;] gfj}kj] MkW- lR;sUnz
feJk] ;ksx f'k{kd] ;ksxfoHkkx] y[kuÅ fo'ofo|ky;] y[kuÅ vkfn izfrf"Br fo}kuksa ds lkFk feydj bl ikB~;Øe
dks fodflr fd;kA

bl ikou ,oa eaxydk;Z esa fo'ks"k lg;ksx o ekxZn'kZu ds fy, eSa] izksiQslj bZ'oj Hkkj}kt vkSj mudh iwjh Vhe dks
cgqr&cgqr c/kbZ nsrh gw¡ vkSj vk'kk djrh gw¡ fd jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku (NIOS) ds lkFk vki blh izdkj
viuk lg;ksx cuk,a j[ksaxs vkSj vius cgwewY; lq>koksa ls gesa vuqxzghr djrs jgsaxsA

ikB~;Øe esa ukekadu djkus ds fy, eSa] f'k{kkfFkZ;ksa dks Hkh c/kbZ nsrh gw¡ vkSj vk'kk djrh gw¡ fd ;g ikB~;Øe vkids
fy, vR;ar fgrdj fl¼ gksxkA

eSa vkids liQy o mTToy Hkfo"; dh dkeuk djrh gw¡!

izksisQlj ljkst 'kekZ
vè;{k] jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku] uks,Mk



f'k{kkfFkZ;ksa ds fy, nks 'kCn ---
fç; f'k{kkfFkZ;ksa]

çkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku ds bl fMIyksek dk;ZØe esa vkidk Lokxr gS!

vkèkqfudrk ds bl HkkSfrd nkSj esa vPNs LokLF; dks cuk, j[kus] jksxksa ls cpus vkSj lqjf{kr bykt dh vkt lHkh dks
vko';drk gSA yksx vius LokLF; vkSj fIkQVusl dks ysdj dkIkQh ltx gSaA os le>us yxs gSa fd çÑfr ds lkFk ;ksxe;h
thou thuk vko';d gSA tgka çÑfr LoLFk thou çnku djrh gS ogha ;ksx 'kjhj] eu o vkRe'kfDr dk lok±xh.k
fodkl djrk gS] vkSj vPNs O;fDrRo dk fuekZ.k djrk gSA ;gh dkj.k gS fd yksx vkt] ;ksx ,oa çkÑfrd fpfdRlk
rFkk vU; çkphu fpfdRlk&i¼fr;ksa dh vksj vkdf"kZr gks jgs gSa] ftlls lekt esa çkphu fpfdRlk&i¼fr;ksa dh ekax
fo'ks"k:i ls c<+h gSA bl rF; dks è;ku esa j[krs gq,] jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku (,uvkbZvks,l) us vius
vfèkÑr çf'k{k.k dsUæksa ds ekè;e ls] çkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe dh 'kq:vkr dh gSA
bl nks o"khZ; fMIyksek dk;ZØe esa lS¼kafrd vkSj O;kogkfjd vFkkZr çSfDVdy izf'k{k.k feykdj dqy 12 fo"k;
lEefyr gSa vkSj N% ekg dh baVuZf'ki dk fo'ks"k çkoèkku gS] ftls nks lky ds çf'k{k.k ds mijkar lacfUèkr çkÑfrd
fpfdRlk ds dsUæksa] laLFkkuksa vkSj vLirkyksa esa iwjk djuk vko';d gksxkA

bl dk;ZØe esa vkidks vè;;u lkexzh] Lo&funsZ'kd lkexzh ds :i esa çnku dh tk,xh vkSj O;kogkfjd ?kVd vFkkZr
çSfDVdy&çf'k{k.k] ,uvkbZvks,l ds ekU; çf'k{k.k vè;;u dsaæksa (,ohvkbZ) ij çnku fd;k tk,xk] tgka ;Fkksfpr
O;fDrxr laidZ d{kk,¡] l=kh; dk;Z] çSDVhdy ,oa çf'k{k.k d{kk,¡] baVuZf'ki vkfn dk çkoèkku fuèkkZfjr gSA ;kstuk
ds vuqlkj] çFke o"kZ esa vki lS¼kafrd vkSj O;kogkfjd (06 fo"k;ksa) dk çf'k{k.k çkIr djsaxs vkSj ijh{kk esa cSBsaxsA
blh çdkj f}rh; o"kZ esa Hkh vki lS¼kafrd vkSj O;kogkfjd (06 fo"k;ksa) dk çf'k{k.k çkIr dj ijh{kk esa cSBsaxsA
rnqijkUr fdlh çkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx dsaæ vFkok fpfdRlky; esa 06 ekg dh bUVZuf'ki dks iwjk djsaxsA

f'k{kkfFkZ;ksa dks è;ku esa j[krs gq,] ikB~;Øe dks Lo&funsZf'kr ikB~;lkexzh ds :i esa fodflr fd;k x;k gS] ftlesa
;wfuV ifjp;] ;wfuV ds mís';] f'k{kd dh 'kSyh esa fo"k;ksa o mifo"k;ksa dks f'k{kd dh Hkkafr le>krs gq,] chp&chp
esa vkidh çxfr tkuus ds fy, ç'u] vkius D;k lh[kk vkSj var esa fucaèkkRed ç'uksa dk lekos'k fd;k x;k gSA

;g ikB;lkexzh jk"Vªh; Lrj ij fo"k; fo'ks"kKksa dh lfefr }kjk fodflr dh xbZ gSA ikB~;Øe fodkl esa fo'ks"k
lg;ksxh jgs izksiQslj bZ'oj Hkkj}kt] iwoZ foHkkxkè;{k] ;ksx foHkkx] xq:dqy] dk¡xM+h fo'ofo|ky; gfj}kj] MkW0 Hkkuq
tks'kh] dk;ZØe la;kstd] mÙkjk[kaM eqDr fo'ofo|ky;] gY}kuh] MkW0 fuèkh'k ;kno] lgk0 çksIksQlj] ;ksx foHkkx]
iratfy fo'ofo|ky;] gfj}kj] Mk0 jktsUnz izrki efyd] izoDrk] ;ksx foHkkx] ,e-ch- xoUesZ.V ih- th- dkWyst]
gY}kuh] uSuhrky] mÙkjk[kaM] MkW- jkevorkj 'kekZ] ;ksx Lis'kfyLV] lkekU; xouZesaV] gkWfLiVy] ftyk uwag] gfj;k.kk
vkfn dk] eSa ân; ls vkHkkjh gw¡] ftuds ekxZn'kZu esa ;g dk;ZØe fodflr gks ldkA lkFk gh lhlhvkjokbZ,u] vk;q"k
ea=kky;] Hkkjr ljdkj] vU; fo'ofo|ky;ksa] ;ksx o çkÑfrd fpfdRlk laLFkkuksa vkSj Vhe ds vU; lHkh lnL;ksa dk
Hkh eSa vkHkkj çdV djrk gw¡] ftUgksaus bl ikB~;Øe fodkl ds fy, viuk egRoiw.kZ lg;ksx çnku fd;kA

vk'kk djrk gw¡ fd ;g dk;ZØe vkidks ilan vk,xk vkSj vkids thou ds fy, mi;ksxh fl¼ gksxkA dk;ZØe ls lacfUèkr]
;fn dksbZ lq>ko gS rks] vkidk Lokxr gSA vki fu%ladksp gels laidZ dj ldrs gSa ;k fy[kdj Hkst ldrs gSaA

vkids liQy ,oa mTToy Hkfo"; ds fy, eSa] <sj lkjh 'kqHkdkeuk,¡ izsf"kr djrk gw¡!

'kqHkdkeukvksa lfgr]

Mk0 iou dqekj pkSgu] dk;ZØe leUo;d
jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku



çkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek ikB~;Øe

ikB~;Øe vkSj ikB~;p;kZ

çkÑfrd fpfdRlk ds {ks= esa] çkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek ,d egRoiw.kZ ikB~;Øe gSA ;g
ikB~;Øe] mu lHkh yksxksa ds fy, fodflr fd;k x;k gS] tks ;ksx vkSj çkÑfrd fpfdRlk ds {ks= esa #fp
j[krs gSa vkSj ,d is”ksoj ds :i esa] dke djus ds bPNqd gSaA çkphudky ls gh ekuo çÑfr ds lkfu/; esa
jgk gS] tgka mlus viuh thou “kSyh esa çÑfr dks lekfgr dj LoLFk thou thus dh dyk lh[kh gSA vkt
LoLFk ,oa pqLr&nq#Lr jgus ds fy,] ;ksx ,oa çkÑfrd thou “kSyh dks viukus dh vko”;drk eglwl dh
tk jgh gSA

vk/kqfud thou “kSyh ds iSVuZ vkSj [kku&iku dh vknrksa esa cnyko ds dkj.k thou“kSyh laca/kh jksx tSls
& eksVkik] mPp jäpki] ân; jksx] e/kqesg vkfn chekfj;ka rsth ls c<+ jgh gSaA ;gh dkj.k gS fd] yksx vPNs
LokLF; dks cuk, j[kus] jksxksa ls cpus vkSj bykt ds fy,] çkÑfrd fpfdRlk rFkk vU; oSdfYid fpfdRlk
i)fr;ksa dh vksj rsth ls vkdf’kZr gks jgs gSaA vr% vkt lekt esa] ;ksx ,oa çkÑfrd fpfdRlk dh fo”ks’k:i
ls ekax gSA bl fo”ks’k ekax dks /;ku esa j[krs gq,] jk’Vªh; eqä fo|ky;h f”k{kk laLFkku ¼,uvkbZvks,l½ us
vius vf/kÑr çf”k{k.k dsUæksa ds ek/;e ls bl O;kolkf;d ikB~;Øe dh “kq:vkr dh gSA

mís’;
ikB~;Øe dk eq[; mís”;] ;ksx vkSj çkÑfrd fpfdRlk ds {ks= esa yksxksa dks dq”ky is”ksoj vkSj fuokjd
fo”ks’kK cukuk gSA ikB~;Øe dks iwjk djus ds i”pkr] çf”k{kq fuEukafdr esa dkS'ky çkIr djus vkSj n{krk
gkfly djus esa l{ke gksaxs &

• ;ksx ,oa çkÑfrd fpfdRlk ds ifjp; ij çdk”k Mkyus esa(

• LokLF;&tkx:drk] LoPNrk] ,oa vkgkj dh vko”;drk ,oa egRo dk mYys[k djus esa(

• ;ksx n”kZu ,oa fØ;k foKku dks le>k ikus esa(

• ;ksx ,oa çkÑfrd fpfdRlk ds fl)karksa rFkk iaprRoksa ij çdk”k Mkyus esa(

• çkÑfrd thou “kSyh dh vo/kkj.kkvksa dks tkuus vkSj O;kogkfjd cukus esa(

• LokLF; lao/kZu] chekfj;ksa dh jksdFkke lfgr lkekU; laØe.k vkSj thou “kSyh lacfU/kr chekfj;ksa dk
çca/ku vkSj vkikrdkyhu fLFkfr;ksa ds nkSjku fu;a=.k djus esa(

• ekuo “kjhj jpuk ,oa 'kjhj fØ;k foKku dh ewyHkwr tkudkjh j[kus esa(

• ;ksx ds ,dhÑr n`f’Vdks.k ds vuqç;ksxksa dks ykxw djus esa(

• çkÑfrd fpfdRlk ls fofHkUu fodkjksa o chekfj;ksa dh fpfdRlk çnku djus esa(

• ekuo “kjhj ij ;ksx ds çHkko dks Li’V djus esaA

(i)



ços’k vgZrk

• fdlh Hkh ekU;rk çkIr cksMZ ls U;wure 12 oha d{kk ikl ¼led{k½

vFkok

• os lHkh yksx] tks ;ksx ,oa çkÑfrd fpfdRlk esa fdlh çfrf’Br laLFkku ¼,uvkbZvks,l }kjk
LohÑr½@fo”ofo|ky; ls U;wure ,d o’kZ dk fMIyksek dj pqds gSa] os ikB~;Øe ds f}rh; o’kZ
esa lh/ks ços”k ys ldrs gSa] ysfdu çFke o’kZ dh ijh{kk f}rh; o’kZ ds lkFk mÙkh.kZ djuh vko”;d
gksxhA

• U;wure vk;q &18 o’kZ

y{; lewg

os lHkh yksx] tks ;ksx ,oa çkÑfrd fpfdRlk ds {ks= esa ^dq”ky is”ksoj vkSj fuokjd fo”ks’kK* cuus ds
bPNqd gSaA

jkstxkj ds volj

dk;ZØe iwjk djus ds i”pkr çf”k{kq] ;ksx laLFkkuksa] ;ksx dsaæksa] LokLF; Dycksa] çkÑfrd fpfdRlky;ksa
rFkk vU; çkphu fpfdRlk i)fr ds dsUæksa vkfn esa lgk;d fpfdRld vFkok led{k ds :i esa dke
dj ldrs gSaA

ikB~;Øe dh vof/k

ikB~;Øe dh vof/k nks o’kZ N% ekg baVuZf”kiA

v/;;u dh ;kstuk% dqy v/;;u ?kaVs ¾ 1200 ?kaVs $ N% ekg dh baVuZf”ki

Lo&v/;;u & 20%] fl)kar vkSj çSfDVdy&çf'k{k.k & 80%

çFke o’kZ% 10 ekg × 8 fnu ¼,d ekg esa½ × 6 ?kaVs ¾ 480 ?kaVs

f}rh; o’kZ% 10 ekg × 8 fnu ¼,d ekg esa½ × 6 ?kaVs ¾ 480 ?kaVs

F;ksjh o çSfDVdy&çf”k{k.k dqy laidZ ?kaVs & 480 $ 480 ¾ 960 ?kaVs $ Lo&v/;;u & 240 ?kaVs

N% ekg dh jsX;qyj baVuZf”ki = 6 ekg × 20 fnu ¼,d ekg esa½ × 6 ?kaVs = 720 ?kaVs

ikB~;Øe&ikB~;p;kZ

ikB~;Øe esa fl)kar vkSj çSfDVdy&çf”k{k.k lfgr dqy 12 fo"k; “kkfey gSaA v/;;u lkexzh Lo&funsZ”kd
lkexzh ds :i esa çnku dh tk,xh vkSj O;kogkfjd ?kVd vFkkZr~ çSfDVdy&çf”k{k.k ,uvkbZvks,l ds

(ii)



ekU; çf”k{k.k v/;;u dsaæksa ¼,ohvkbZ½ ij çnku fd;k tk,xkA

*çf’k{kq baVuZf’ki ds nkSjku vuqla/kku lacfU/kr ifj;kstuk ij dk;Z djsaxsA ftlds vf/kdre vad 200 gksaxsA
bldk ewY;kadu ,uvkbZvks,l }kjk fu;qä] cká ijh{kd }kjk fd;k tk,xkA ftldk izek.ki= lacfU/kr ,ohvkbZ
¼izf’k{k.k dsanz½ vkSj izkÑfrd fpfdRlk dsanz ds lkStU; ls izkIr gksxkA

foLr`r ikB~;p;kZ

 izFke o"kZ ds fo"k;

lS)kfUrd fo"k; & 1 % ;ksx dk vk/kkjHkwr Kku & 811

bdkbZ ¼;wfuV½ & 1 ;ksx % ,d ifjp;
• ;ksx] vFkZ ,oa ifjHkk"kk,a
• ;ksx dh mRifÙk] bfrgkl ,oa fodkl
• izeq[k ;kSfxd xazFkksa dk laf{kIr ifjp;
• ;ksx dh izeq[k ijEijk,a
• ;ksx dh mi;ksfxrk ,oa egRo

bdkbZ ¼;wfuV½ & 2 ;ksx vfLrRo dh vo/kkj.kk
• oSfnd dky ¼osnksa½ esa ;ksx dk vfZLrRo

  izFke o"kZ ds fo"k;

Ø-la- lS)kfUrd Ø-la- izk;ksfxd

01 ;ksx dk vk/kkjHkwr Kku 04 ;ksx vH;kl ¼izk;ksfxd½

02 izkÑfrd fpfdRlk dk vk/kkjHkwr 05 izkÑfrd fpfdRlk dk O;kogkfjd izf”k{k.k
Kku ¼izk;ksfxd½

03 ekuo “kjhj jpuk] fØ;k foKku vkSj 06 ekuo “kjhj jpuk] fØ;k foKku vkSj ;ksx
;ksx ds izHkko ds izHkko ¼izk;ksfxd½

f}rh; o"kZ ds fo"k;

01 ;kSfxd fpfdRlk 04 ;kSfxd fpfdRlk ¼izk;ksfxd½

02 izkÑfrd fpfdRlk 05 izkÑfrd fpfdRlk ¼izk;ksfxd½

03 vU; izkphu izkÑfrd fpfdRlk 06 vU; izkphu izkÑfrd fpfdRlk 
¼izk;ksfxd½

*fdlh izkÑfrd fpfdRlk dsanz ij N% ekg dh baVuZf”ki ds nkSjku vuqla/kku lacfU/kr ifj;kstuk ij dk;Z

(iii)

i)fr;k¡
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• mifu"kn dky ¼mifu"kn½ esa ;ksx dk vfZLrRo
• n'kZu dky ¼n'kZu½ esa ;ksx dk vfZLrRo
• vk/kqfud dky esa ;ksx dk vfZLrRo
• ;ksx esa of.kZr bZ'oj dk Lo:i

bdkbZ ¼;wfuV½ & 3 ;kSfxd thou n'kZu
• laLÑfr dh vo/kkj.kk
• iq:"kkFkZ
• vkJe O;oLFkk
• foosd] oSjkX;] "kV~lEifÙk vkSj eqeq{kqRo
• Hkkjrh; thou ewY;

bdkbZ ¼;wfuV½ & 4 Jhen~Hkxon~xhrk ds vuqlkj çeq[k ;ksx ekxZ
• Jhen~Hkxon~xhrk esa okf.kZr Kku;ksx
• Jhen~Hkxon~xhrk ds vkèkkj ij deZ;ksx
• Jhen~Hkxon~xhrk ds vuqlkj Hkfä;ksx

bdkbZ ¼;wfuV½ & 5 ikraty ;ksxlw=
• Hkkjrh; ijEijk esa ;ksx ds Lo:i
• ;ksx ds egRoiw.kZ rFkk vf}rh; xzaFk dk ifjp; rFkk vkèkkjHkwr Kku
• ;ksx lw= ds ,sfrgkfld egRo ,oa Lo:i
• ;ksx lw= ds vuqlkj ;ksx dh ifjHkk"kk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 6 v"Vkax ;ksx
• egÆ"k iratfy—r v"Vkax ;ksx n'kZu dh vfHkO;fDr
• ;ksx ds vkB vaxksa ds Øfed uke
• ;e] fu;e] vklu] çk.kk;ke vkfn vkB vax
• v"Vkax ;ksx ds O;kogkfjd Lo#i vkSj ykHk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 7 gB;ksx
• gB;ksx dk lkekU; ifjp;
• gB;ksx dk vFkZ ,oa eq[; ifjHkk"kk,a
• ekuo 'kjhj esa pØ] dq.Mfyuh ,oa ukfM+;ksa dk mYys[k
• ?ksj.M lafgrk ds vuqlkj gB;ksx ds lIrkax
• gB;ksx vH;kl ds ykHk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 8 ;ksx lkèkuk esa fo?u
• ;ksx lkèkuk esa "kM~fjiq dk o.kZu
• iapDys'k
• ;ksx lkèkuk esa vkus okys fo{ksi
• fpÙk o`fÙk;ksa ds] fujksèk ds mik;

(iv)



bdkbZ ¼;wfuV½ & 9 ;ksxkH;kl djus ls iwoZ&funsZ'k] rS;kjh vkSj lkoèkkfu;k¡
• ;kSfxd vH;kl ds iwoZ dh tkus okyh rS;kfj;ksa ,oa lkoèkkfu;k¡
• ;ksx dk vkèkkjHkwr Kku ;kSfxd vH;kl ds fy, mi;qä LFkku dk pquko
• ;ksx vH;kl ds nkSjku ;kSfxd ifjèkku vkSj mldk egRo
• vH;kl ds fy, ;ksx esV dh vko';drk ,oa egÙkk
• ;kSfxd vH;kl ds fy, mi;qä le;&lkj.kh
• ;kSfxd vH;kl ds nkSjku vko';d lkoèkkfu;ka
• ;kSfxd vH;kl ds nkSjku vpkud gksus okyh fo"ke ifjfLFkfr;ksa dks laHkkyuk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 10 "kV~deZ
• "kV~deZ vFkZ] ,oa ifjHkk"kk
• "kV~deZ ds fofHkUu vax
• 'kjhj ij mudk çHkko vkSj blds ykHk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 11 ;kSfxd lw{e vH;kl ¼fØ;k,¡½
• ;kSfxd lw{e fØ;kvksa dh vko';drk vkSj muds egRo
• lw{e fØ;k,a djus dh fofèk vkSj muds çHkko
• dqN fo'ks"k vkjkenk;d o è;kukRed vklu rFkk fofHkUu jksxksa esa muds ykHk
• ;kSfxd lw{e fØ;kvksa ls iwoZ dh tkus okyh rS;kfj;ka vkSj lkoèkkfu;ka

bdkbZ ¼;wfuV½ & 12 ;ksx vklu
• vklu] vFkZ ,oa ifjHkk"kk
• ;ksxkluksa dh vko';drk vkSj muds egRo
• vkluksa ds çdkj
• lw;Z ueLdkj rFkk vU; vkluksa ds ykHk dk fo'ys"k.k

bdkbZ ¼;wfuV½ & 13 çk.kk;ke
• çk.kk;ke dk vfHkçk;
• çk.kk;ke ds çeq[k çdkj
• çk.kk;ke ds egRo rFkk ykHk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 14 eqæk vkSj caèk
• eqæk ,oa caèk dk vfHkçk;
• eqæk ,oa caèk ds çeq[k çdkjksa dk o.kZu
• eqæk ,oa caèk ds egRo rFkk ykHk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 15 ;ksx fuæk ,oa è;ku lkèkuk
• è;ku lkèkuk dk vfHkçk;
• è;ku lkèkuk dh fofèk
• Lo&n'kZu è;ku lkèkuk vkSj mldh fØ;k fofèk
• ;ksx dk vkèkkjHkwr Kku] ;ksxfuæk] mldh fØ;k fofèk] egRo rFkk ykHk

(v)



lS)kfUrd fo"k; & 2 % izkÑfrd fpfdRlk dk vk/kkjHkwr Kku & 812

bdkbZ ¼;wfuV½ & 1 çk—frd fpfdRlk% ,d ifjp;] mn~Hko ,oa bfrgkl
• çk—frd fpfdRlk dk vFkZ
• çk—frd fpfdRlk ds bfrgkl ,oa fodkl
• çk—frd fpfdRlk ds ewyHkwr fl)kar
• çk—frd fpfdRlk dh vko';drk ,oa mi;ksfxrk
• çk—frd fpfdRlk ,oa LokLF; esa ijLij esa lacaèk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 2 çk—frd fpfdRlk ds ewyHkwr fl)kar
• çk—frd fpfdRlk ds vFkZ ,oa ifjHkk"kk
• çk—frd fpfdRlk ds ewyHkwr fl)kar
• çk—frd fpfdRlk dh fofHkUu fofèk;ka

bdkbZ ¼;wfuV½ & 3 vkgkj ,oa vkS"kèkh; ikSèks
• mfpr vkgkj] iks"k.k vkSj LokLF; dh mi;ksfxrk
• vkgkj lacaèkh dqN vPNh vknrksa dh ppkZ
• dqN vkS"kèkh; isM+&ikSèks] muds iks"kd ewY; vkSj mudk mi;ksx

bdkbZ ¼;wfuV½ & 4 çkFkfed mipkj
• çkFkfed mipkj lEcfUèkr lkekU; ,oa vko';d tkudkjh
• vkikr fLFkfr esa ladsrksa vkSj y{k.kksa ds lgkjs] çkFkfed mipkj çcaèk ds rjhds
• vkikr fLFkfr;ksa esa çkFkfed mipkj miyCèk djkdj] thou dh j{kk
• fofHkUu ifjfLFkfr;ksa dks le>dj] ?kjsyw mipkj
• 'kjhj ds ok;Vy iSjkehVlZ

bdkbZ ¼;wfuV½ & 5 lE;d LokLF;
• LokLF; rFkk blds igyqvksa dks ifjHkk"kk
• LokLF; ds 'kkjhfjd] ekufld rFkk lkekftd igyw
• vPNs LokLF; ds vkèkkj
• vPNs LokLF; ds lwpd
• jksxksa ds ewyHkwr dkj.k

bdkbZ ¼;wfuV½ & 6 vkgkj ,oa iks"k.k
• Hkkstu] bldh vko';drk ,oa egRo
• larqfyr vkgkj
• vkgkj dh mi;ksfxrk
• lkfRod] jktfld ,oa rkefld vkgkj
• mez] chekjh] le; o _rqvksa ds vuqlkj vkgkj
• vkgkj vkS"kfèk ds :i esa

bdkbZ ¼;wfuV½ & 7 çk—frd LoPNrk
• LoPNrk dk vFkZ

(vi)



• i;kZoj.k dh LoPNrk rFkk [kku&iku esa LoPNrk dk;e djus ds lgh rjhds
• O;fäxr LoPNrk] i;kZoj.k dh LoPNrk vkSj [kku&iku dh LoPNrk ds fy, vko';d

vkSj vPNh vknrsa

bdkbZ ¼;wfuV½ & 8 vkdk'k rRo fpfdRlk
• vkdk'k rRo dh voèkkj.kk
• vkdk'k rRo dh çkfIr ds lkèku
• miokl dk lgh vFkZ] mldh fofèk;ka vkSj egRork

bdkbZ ¼;wfuV½ & 9 ok;q rRo fpfdRlk
• ok;q rRo dh voèkkj.kk
• ok;q rRo dh thou esa mi;ksfxrk
• ok;q rRo dh mRifÙk] çdkj] dk;Z o egÙo
• ok;q lsou vkSj blds lkèku
• iou Luku dk mfpr dky vkSj ykHk
• çk.kk;ke
• O;k;ke vkSj 'kjhj enZu ¼ekfy'k½

bdkbZ ¼;wfuV½ & 10 vfXu rRo ¼lw;Zfdj.k½ fpfdRlk
• vfXu rRo dh voèkkj.kk
• vfXu rRo dh mRifÙk o mldh çkfIr ds lkèku
• vkri Luku] mldk mfpr dky o lkoèkkfu;ka
• o.kZ fpfdRlk o lw;Z çdk'k dk egRo
• bUÝkjsM o ijkcSaxuh fdj.ksa
• lkSj eaMy o uoxzgksa ds jax o ç—fr

bdkbZ ¼;wfuV½ &11 ty rRo fpfdRlk
• ty rRo dh voèkkj.kk
• ty rRo dh mRifÙk] LFkku] dk;Z o lzksrkuqlkj xq.kèkeZ
• m"kkiku] tyiku fofèk vkfn
• ty fpfdRlk ds lkekU; ewyHkwr fl)kar

bdkbZ ¼;wfuV½ &12 i`Foh rRo fpfdRlk ¼feêh fpfdRlk½
• i`Foh rRo dh voèkkj.kk
• i`Foh rRo dh mRifÙk o çkfIr ds lkèku
• çk—frd fpfdRlk esa feêh dh vko';drk o egRo
• jksxkuqlkj feêh dk iz;ksx

lS)kfUrd fo"k; & 3 % ekuo 'kjhj jpuk] fØ;k foKku vkSj ;ksx ds iz;ksx & 813

bdkbZ ¼;wfuV½ & 1 ekuo 'kjhj lajpuk ifjp; ,oa ;ksx ds çHkko
• ekuo 'kjhj dk lkekU; ifjp;

(vii)



• ekuo 'kjhj dh foospuk
• Ård dk vFkZ ,oa çdkj
• ekuo 'kjhj ds fofHkUu ra=
• ekuo 'kjhj ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k

bdkbZ ¼;wfuV½ & 2 ekuo vfLFk ra= dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko
• vfLFk ra= dk lkekU; ifjp;
• vfLFk ra= dk oxÊdj.k
• vfLFk ra= dh foospuk
• vfLFk ra= dk egRo
• vfLFk ra= ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k

bdkbZ ¼;wfuV½ & 3 is'kh; ra= dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko
• is'kh; ra= dk lkekU; ifjp;
• is'kh; ra= dh foospuk
• is'kh; ra= dk oxÊdj.k
• is'kh; ra= dk egRo
• is'kh; ra= ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko

bdkbZ ¼;wfuV½ & 4 KkusfUæ; ra= dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko
• KkusfUæ; ra= dk lkekU; ifjp;
• KkusfUæ; ra= dh foospuk
• ikapksa KkusfUæ;ksa dh lajpuk ,oa dk;Z
• KkusfUæ; ra= dk egRo
• KkusfUæ; ra= ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k

bdkbZ ¼;wfuV½ & 5 ikpu ra= dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko
• ikpu ra= dk lkekU; ifjp;
• ikpu ra= dh O;k[;k
• ikpu ra= dh lajpuk ,oa fØ;kfofèk
• ikpu ra= dk egRo
• ikpu ra= ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k

bdkbZ ¼;wfuV½ & 6 'olu ra= dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko
• 'olu ra= dk lkekU; ifjp;
• 'olu ra= dh O;k[;k
• 'olu ra= dh lajpuk ,oa fØ;kfofèk dk o.kZu
• 'olu ra= dk egRo
• 'olu ra= ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k

bdkbZ ¼;wfuV½ & 7 mRltZu ra= dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko
• mRltZu ra= dk lkekU; ifjp;
• mRltZu ra= dh O;k[;k
• mRltZu ra= dh lajpuk ,oa fØ;kfofèk
• mRltZu ra= dk egRo

(viii)



• mRltZu ra= ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k

bdkbZ ¼;wfuV½ & 8 jä ifjlapj.k ra= dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa;ksx ds çHkko
• jä ifjlapj.k ra= dk lkekU; ifjp;
• jä ifjlapj.k ra= dh O;k[;k
• jä ifjlapj.k ra= dh lajpuk ,oa fØ;kfofèk
• jä ifjlapj.k ra= dk egRo
• jä ifjlapj.k ra= ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k

bdkbZ ¼;wfuV½ & 9 vUr%lzkoh ra= dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko
• vUr%lzkoh xzfUFk;ksa dk lkekU; ifjp;
• vUr%lzkoh ra=k dh O;k[;k
• vUr%lzkoh xzfUFk;ksa ls mRiUu gkeks±Ul ds dk;Z
• vUr%lzkoh xzfUFk;ksa dk egRo
• vUr%lzkoh xzfUFk;ksa ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k

bdkbZ ¼;wfuV½ & 10 çfrj{kk ra= ,oa çtuu ra= dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds izHkko
• çfrj{kk ra= dk lkekU; ifjp;
• çfrj{kk ra= dh O;k[;k
• çfrj{kk ra= ds vaxksa dk o.kZu
• çfrj{kk ra= dk egRo
• çtuu ra= dk laf{kIr ifjp;
• çfrj{kk ra= ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k
• çtuu ra= ij ;kSfxd fØ;kvksa ds izHkko dh O;k[;k

bdkbZ ¼;wfuV½ & 11 raf=dk ra= dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko
• raf=dk ra= dk lkekU; ifjp;
• raf=dk ra= dh O;k[;k
• raf=dk ra= dk oxÊdj.k
• raf=dk ra= dk egRo ij çdk'k
• raf=dk ra= ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k

fo"k; & 4 % ;ksx vH;kl ¼izk;ksfxd½ & 814

fo"k; & 5 % izkÑfrd fpfdRlk dk O;kogkfjd izf'k{k.k ¼izk;ksfxd½ & 815

fo"k; & 6 % ekuo 'kjhj jpuk] fØ;k foKku vkSj ;ksx ds izHkko ¼izk;ksfxd½ & 816

 f}rh; o"kZ ds fo"k;

lS)kfUrd fo"k; & 1 % ;kSfxd vH;kl  & 817

bdkbZ ¼;wfuV½ & 1 izfl) ;ksfx;ksa dk ;ksx esa ;ksxnku
• ;ksx ds {ks= esa egku ;ksfx;ksa ds thoun'kZu ,oa ;ksxnku

(ix)



bdkbZ ¼;wfuV½ & 2 ;ksx fØ;k foKku ¼fQft;ksykWth½ ,oa iapdks'k dh vo/kkj.kk
• ;ksx fØ;k foKku ¼;kSfxd fQft;ksy‚th½
• iapdks'k dk vFkZ ,oa oxhZdj.k
• Hkkjrh; vk/;kfRed vkSj nk'kZfud ijEijk esa iapdks'k dk o.kZu
• ekuo thou esa iapdks'k dk egÙo

bdkbZ ¼;wfuV½ & 3 ;kSfxd LokLF; izcU/ku
• ;kSfxd LokLF; izca/ku dk lkekU; ifjp;
• ckY;koLFkk dk ;kSfxd izcU/ku
• fd'kksjkoLFkk dk ;kSfxd izcU/ku
• ;qokoLFkk dk ;kSfxd izcU/ku
• izkS<+koLFkk dk ;kSfxd izcU/ku
• o`)koLFkk dk ;kSfxd izcU/ku
• f[kykfM+;ksa ds fy, ;kSfxd izcU/ku
• lqj{kkcyksa ds fy, ;kSfxd izcU/ku
• fQVusl ds fy, ;kSfxd izcU/ku
• i;ZVdksa ds fy, ;kSfxd izcU/ku

bdkbZ ¼;wfuV½ & 4 ruko ¼LVªSl½ esa ;kSfxd izcU/ku
• ruko dk lkekU; ifjp;
• ekufld ruko dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk
• Nk=ksa esa ruko izcU/ku
• lkekU;tuksa esa ekufld ruko dk ;kSfxd izcU/ku
• dkWiksZjsV ,oa lsok lsDVj esa ekufld ruko dk ;kSfxd izcU/ku

bdkbZ ¼;wfuV½ & 5 efgykvksa ds fy, ;kSfxd izcU/ku
• efgyk LokLF; dk lkekU; ifjp;
• ekfld /keZ dh leL;k esa ;kSfxd izcU/ku
• xHkkZoLFkk ,oa izloksÙkj ds nkSjku ;kSfxd izcU/ku
• jtksfuo`fÙk ds nkSjku ;kSfxd izcU/ku

bdkbZ ¼;wfuV½ & 6 'olu ,oa ân; ¼dkWfMZ;ksosLdqyj½ lEcU/kh jksx ,oa ;kSfxd fpfdRlk
• 'olu ra= ds izeq[k jksx
• 'olu ra= ds izeq[k jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk
• ân; ls lEcfU/kr izeq[k jksx
• ân; jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 7 ikpu ,oa ew=&iztuu lEcU/kh jksx ,oa ;kSfxd fpfdRlk
• ikpu ra= ds izeq[k jksx
• ikpu ra= ds jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk
• ew=og ra= ls lEcfU/kr izeq[k jksx
• ew=jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk
• iztuu jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk

(x)



bdkbZ ¼;wfuV½ & 8 eLdqyks&LdsysVy laca/kh jksx ,oa ;kSfxd fpfdRlk
• is'kh; ra= ds izeq[k jksx
• ekalisf'k;ksa esa nnZ vkSj tdM+u dh ;kSfxd fpfdRlk
• vfLFk ra= ls lEcfU/kr izeq[k jksx
• vfLFk jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 9 raf=dk rU= lEcU/kh jksx ,oa ;kSfxd fpfdRlk
• raf=dk ra= ds izeq[k jksx
• raf=dk ra= ds jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 10 ;ksx ,oa LokLF;
• LokLF; dh vo/kkj.kk
• LoLFko`r] fnup;kZ ,oa jkf=p;kZ
• _rqp;kZ

bdkbZ ¼;wfuV½ & 11 O;kogkfjd euksfoKku
• O;kogkfjd euksfoKku dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk,¡
• O;kogkfjd euksfoKku dh ifjHkk"kk,¡
• O;kogkfjd euksfoKku dk bfrgkl ,oa fodkl
• O;kogkfjd euksfoKku ds {ks=

bdkbZ ¼;wfuV½ & 12 O;fDrRo dh vo/kkj.kk
• O;fDrRo dh vo/kkj.kk
• O;fDrRo ds fu/kkZjd (Determinants of Personality)

bdkbZ ¼;wfuV½ & 13 euksoSKkfud leL;k,¡ ,oa ;kSfxd izca/ku
• LokLF; laca/kh euksoSKkfud leL;k,¡
• fpark ,oa volkn] y{k.k] dkj.k ,oa ;kSfxd izca/ku

bdkbZ ¼;wfuV½ & 14 O;lu ,oa eknd inkFkks± dk dqizHkko vkSj eqfDr
• O;lu
• eknd inkFkks± dk nq"izHkko
• O;lu eqfDr ds fy, ;kSfxd izca/ku

bdkbZ ¼;wfuV½ & 15 thou'kSyh lEcaf/kr jksx ,oa mudh ;kSfxd fpfdRlk
• thou'kSyh tfur jksxksa dk lkekU; ifjp;
• ân; jksx
• ekufld ruko (Stress) dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k
• e/kqesg jksx (Diabetes)
• eksVkik jksx (Obesity) dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k
• Fkk;jkW;M lEcUèkh jksxksa dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k
• thou'kSyh tfur jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk
• egRoiw.kZ lq>ko

(xi)



lS)kfUrd fo"k; & 2 % izkÑfrd fpfdRlk & 818

bdkbZ ¼;wfuV½ & 1 LokLF; vkSj jksx
• LokLF; dh vo/kkj.kk
• jksx
• jksx mRiUu gksus ds eq[; dkj.k
• çk—frd fpfdRlk ds fl)kUrkuqlkj] jksx dk oxhZdj.k

bdkbZ ¼;wfuV½ & 2 jksxh dh ijh{kk ¼tkap½
• jksxh dk bfro`Ùk (Case History of Patient) ysus dh fof/k
• jksxh dk bfro`Ùk ysuk
• jksxh dh ijh{kk ¼tkap½ dh fofHkUu fof/k;ka

bdkbZ ¼;wfuV½ & 3 fpfdRlk ,oa fofHkUu fpfdRlk i)fr;ka
• fpfdRlk dk vFkZ
• fpfdRlk dk y{;
• fpfdRlk ds fofHkUu Hksn vkSj fof/k;ka
• fpfdRlk ds ifjis{; esa fofHkUu fpfdRlk i)fr;k¡
• fpfdRld ds dÙkZO;
• lgk;d fpfdRld ¼ifjpkjd½ ds dÙkZO;
• jksxh ,oa ikfjokfjd lnL;ksa ds dÙkZO;

bdkbZ ¼;wfuV½ & 4 vkdk'k rRo fpfdRlk fofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqç;ksx
• vkdk'k rRo ,oa bldh egÙork
• miokl
• dYi
• foJke
• izxk<+ funzk
• izlUurk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 5 ok;q rRo fpfdRlk] fofHkUu fofèk;k¡ ,oa vuqç;ksx
• ok;q rRo ,oa bldh egÙork
• ok;q rRo fpfdRlk& ifjp;] bfrgkl rFkk fofHkUu fofèk;ka
• enZu ;k ekfy'k
• O;k;ke] vFkZ] mís'; vkSj vko';drk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 6 vfXu rRo fpfdRlk fofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqiz;ksx
• vfXu rRo fpfdRlk ,oa egRo
• çdk'k fo'ys"k.k ,oa jax fpfdRlk
• lw;Z@/kwi Luku fpfdRlk
• lw;Z dh lIr jf'e;ksa }kjk fpfdRlk

(xii)



bdkbZ ¼;wfuV½ & 7 ty rRo fpfdRlk fofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqç;ksx
• ty rRo fpfdRlk ,oa egÙo
• ty fpfdRlk dk vFkZ] ifjHkk"kk vkSj bfrgkl
• ty rRo fpfdRlk dh fofHkUu fof/k;ka ,oa vuqiz;ksx
• ty fpfdRlk esa ç;qä fofHkUu çdkj dh ifê;ka ,oa yisV
• lEiw.kZ xhyh pknj yisV
• BUMs ty ds vkrafjd iz;ksx

bdkbZ ¼;wfuV½ & 8 i`Foh rRo fpfdRlk fofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqç;ksx
• fpfdRlh; n`f"V esa i`Foh rRo ,oa bldh egÙork
• feêh fpfdRlk dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk
• feêh ds fofHkUu çdkj rFkk fpfdRlk esa mi;ksfxrk
• i`Foh rRo fpfdRlk dh fofHkUu fof/k;ka vkSj muds vuqiz;ksx

bdkbZ ¼;wfuV½ & 9 L=h jksxksa esa çk—frd fpfdRlk izcU/ku
• efgyk LokLF; & ifjp;
• efgykvksa esa lkekU; jksx
• lkekU; L=h jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
• efgykvksa dh ekfld /keZ dh izeq[k leL;k,a
• xHkkZoLFkk ,oa izloksÙkj voLFkk dh leL;k,a
• jtksfuo`fÙk voLFkk dh leL;k,a

bdkbZ ¼;wfuV½ & 10 cky jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk
• cky jksxksa dk ifjp; ,oa dkj.k
• cky jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 11 'olu ,oa ân; laca/kh j¨x¨a dh izkÑfrd fpfdRlk
• 'olu ra= laca/kh jksxksa dk lkekU; ifjp; ,oa dkj.k
• 'olu ra= jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
• ân; lEcfU/kr izeq[k jksxksa ds dkj.k
• ân; jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 12 ikpu vkSj mRltZu o iztuu ra= laca/kh jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
• ikpu ra= lac/kh jksxksa dk lkekU; ifjp; ,oa dkj.k
• ikpu ra= ds jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
• mRltZu o&iztuu ls lEcfU/kr izeq[k jksxksa dk ifjp;
• ew=&tuu ls lEcfU/kr jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 13 eLdqyks&LdsysVy flLVe laca/kh jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
• eLdqyks&LdsysVy flLVe laca/kh jksxksa dk lkekU; ifjp; ,oa dkj.k
• eLdqyksLdsysVy ra= ds jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

(xiii)



bdkbZ ¼;wfuV½ & 14 raf=dk rU= lEcU/kh jksxksa ,oa izkÑfrd fpfdRlk
• raf=dk ra= ds izeq[k jksxksa dk lkekU; ifjp; ,oa dkj.k
• raf=dk ra= ds jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 15 thou'kSyh lEcaf/kr jksx ,oa mudh çk—frd fpfdRlk
• thou'kSyh lEcaf/kr jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

bdkbZ ¼;wfuV½ & 16 dksjksuk jksx ls cpko] jksdFkke ,oa mipkj
• dksjksuk jksx dk lkekU; ifjp;
• dksjksuk jksx ls cpko] jksdFkke ,oa mipkj
• egRoiw.kZ lq>ko

lS)kfUrd fo"k; & 3 % vU; izkphu izkÑfrd fpfdRlk i)fr;ka & 819

bdkbZ ¼;wfuV½ & 1 çkphu çk—frd fpfdRlk i)fr;ksa dh voèkkj.kk ,oa oSKkfudrk
• çkphu çk—frd fpfdRlk i)fr;ksa dh voèkkj.kk
• ikjEifjd fpfdRlk i)fr;ksa ds ewyHkwr fl)kar
• ikjaifjd çk—frd fpfdRlk i)fr ds oSKkfud igyw
• iwjd fpfdRlk ,oa vkèkqfud fpfdRlk dk rqyukRed vè;;u

bdkbZ ¼;wfuV½ & 2 fofHkUu çdkj dh iwjd fpfdRlk i)fr;ka
• iwjd fpfdRlk ,oa oSdfYid fpfdRlk i)fr
• fofHkUu ikjEifjd çk—frd fpfdRlk i)fr;ksa dk fooj.k
• ikjEifjd çk—frd fpfdRlk i)fr;ksa ds ykHk] egRo ,oa lhek,a

bdkbZ ¼;wfuV½ & 3 ,D;qizs'kj fpfdRlk i)fr
• ,D;qizs'kj fpfdRlk dk ifjp;
• ,D;qçs'kj dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk
• ,D;qizs'kj fpfdRlk dk bfrgkl
• ,D;qizs'kj fpfdRlk i)fr ds ykHk] lhek,a ,oa lko/kkfu;ka

bdkbZ ¼;wfuV½ & 4 ,D;qçs'kj fpfdRlk ds fl)kar] fof/k o fofHkUu midj.k
• ,D;qisz'kj fpfdRlk ds fl)karksa dk ifjp;
• ,D;qizs'kj fpfdRlk dh fof/k
• ,D;qizs'kj fpfdRlk ls lcaf/kr midj.k
• ekuo 'kjhj ds eq[; ,D;q IokbaV~l ,oa muds dk;Z

bdkbZ ¼;wfuV½ & 5 ,D;qizs'kj fpfdRlk }kjk thou'kSyh ls lacaf/kr jksxksa dk mipkj
• lokZbdy LiksaMykbfVl
• fLyi fMLd
• ihB nnZ
• fljnnZ
• ekalisf'k;ksa esa nnZ ,oa tdM+u
• ?kqVuksa esa nnZ
• ruko ¼LVªSl½
• mPp jDrpki ¼gkbZ chih½

(xiv)



• fuEu jDrpki & ¼yks CyM izs'kj½
• e/kqesg
• Fkk;jkWbM
• eksVkik
• us= laca/kh lkekU; jksx
• eksfr;kfcUn

bdkbZ ¼;wfuV½ & 6 ,D;qizs'kj fpfdRlk }kjk fofHkUu jksxksa ds mipkj
• ikpu laca/kh chekfj;ksa ,oa ,D;qizs'kj fpfdRlk }kjk mudk mipkj
• 'olu laca/kh chekfj;ka
• raf=dk ra= laca/kh chekfj;ka
• ew=tuu fodkj

bdkbZ ¼;wfuV½ & 7 pqEcd fpfdRlk i)fr ¼eSXusV Fksjsih½
• pqEcd fpfdRlk dh voèkkj.kk
• pqEcd fpfdRlk dk bfrgkl
• pqEcd fpfdRlk ds ykHk ,oa mi;ksfxrk,a
• pqEcd fpfdRlk ds nkSjku lko/kkfu;ka ,oa lhek,a

bdkbZ ¼;wfuV½ & 8 pqEcd fpfdRlk ds fl)kar
• pqEcd fpfdRlk dk lkekU; ifjp;
• pqEcdh; fpfdRlk djus dh fof/k ,oa bldk izHkko
• pqEcdh; fpfdRlk ds fl)kar

bdkbZ ¼;wfuV½ & 9 pqEcd fpfdRlk vkSj lacaf/kr midj.k
• pqEcd fpfdRlk dk laf{kIr ifjp;
• pqEcd fpfdRlk esa mi;ksx fd;s tkus okys fofHkUu izdkj ds pqEcd ¼eSXusV½
• pqEcd fpfdRlk ls lacaf/kr fofHkUu ;a= midj.k ,oa vU; lk/ku
• eSXusV Fksjsih dk lgh le;
• xq.kksa ds vk/kkj ij pqEcd dk ifjp;

bdkbZ ¼;wfuV½ & 10 fofHkUu jksx ,oa pqEcd fpfdRlk
• pqEcd fpfdRlk dk mipkjkRed igyw
• pqEcd fpfdRlk i)fr ls jksxksa dk mipkj

bdkbZ ¼;wfuV½ & 11 ;K fpfdRlk i)fr
• ;K fpfdRlk dk ifjp; ,oa vo/kkj.kk
• ea=
• ;K ds izdkj
• ;K fpfdRlk dh fof/k;ka vkSj fo'ks"krk,a
• lfe/kkvksa dk pquko vkSj mudk fo'ks"k ngu

bdkbZ ¼;wfuV½ & 12 ;K fpfdRLkk }kjk jksxksipkj
• ;K fpfdRlk }kjk jksxksa dk mipkj
• ;K fpfdRlk dk egÙo ,oa ykHk

(xv)



• ;K fpfdRlk dh lhek,a ,oa lko/kkfu;ka
• ;K esa vkgqfr nsus ds le; mi;ksx dh tkus okyh gLr eqnzk;sa

bdkbZ ¼;wfuV½ & 13 eqnzk fpfdRlk i)fr
• eqnzk fpfdRlk foKku dh vo/kkj.kk
• eqnzk dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk
• eqnzk foKku dk bfrgkl
• eqnzk foKku dk egÙo ,oa ykHk
• lhek,a vkSj lko/kkfu;ka

bdkbZ ¼;wfuV½ & 14 eqnzk fpfdRlk foKku dk fl)kar
• eqnzk fpfdRLkk foKku ds fl)karksa dk ifjp;
• eqnzk fpfdRlk foKku ds izeq[k fl)kar

bdkbZ ¼;wfuV½ & 15 eqnzk fpfdRlk dh fofHkUu eqnzk,a ,o mudh fof/k;ka
• fofHkUu izdkj dh eqnzkvksa dk ifjp;
• fofHkUu eqnzk,a ,oa mudh fof/k;ka

bdkbZ ¼;wfuV½ & 16 fpfdRlk esa mi;ksxh fofHkUu eqnzk,a ,oa muds ykHk
• eqnzk,a ,oa fpfdRlk
• fofHkUu izdkj dh eqnzk,a muds ykHk ,oa mi;ksfxrk
• fofHkUu eqnzkvksa }kjk jksxksipkj

fo"k; & 4 % ;kSfxd fpfdRlk ¼izk;ksfxd½ & 820

fo"k; & 5 % izkÑfrd fpfdRlk ¼izk;ksfxd½ & 821

fo"k; & 6 % vU; izkphu izkÑfrd fpfdRlk i)fr;ka ¼izk;ksfxd½ & 822

funsZ’k dk ek/;e%

funsZ”k dk ek/;e fganh vkSj vaxzsth

vuqns’k ;kstuk%

• Lo&funsZf”kr eqfær lkexzh
• ,ohvkbZ@v/;;u dsUæksa ij lEidZ d{kkvksa ,oa O;kogkfjd&çf”k{k.k dh lqfo/kk
• JO;&n`”; lkexzh

ewY;kadu vkSj çek.ku dh ;kstuk

ikB~;Øe ds nksuksa ?kVdksa ¼lS)kfUrd vkSj O;kogkfjd½ dk ewY;kadu fd;k tk,xkA vafre ifj.kke dh x.kuk
djrs le; vkarfjd vkadyu vkSj baVuZf”ki dks Hkh /;ku esa j[kk tk,xkA vkdyu] ewY;kadu vkSj çek.ku dh
;kstuk ,uvkbZvks,l }kjk fMtkbu fn”kk&funsZ”kksa ds ek/;e ls dk;kZfUor dh tk,xhA ,uvkbZvks,l vius
fu;eksa vkSj fofu;eksa ds vuqlkj vafre çek.ki= çnku djsxkA

(xvi)



Ø-la- çkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku dkslZ vf/kd le; l=h;dk;Z dqy
esa fMIyksek ikB~;Øe dksM vad ¼?kaVs esa½ vf/kd vad vad

çFke o"kZ

1 ;ksx dk vk/kkjHkwr Kku ¼lS)kfUrd½ 811 70 3 30 100

2 çkÑfrd fpfdRlk dk vk/kkjHkwr 812 70 3 30 100
Kku ¼lS)kfUrd½

3 ekuo “kjhj jpuk] fØ;k foKku 813 70 3 30 100
vkSj ;ksx ds çHkko ¼lS)kfUrd½

4 ;ksx vH;kl ¼çk;ksfxd½ 814 70 3 30 100

5 çkÑfrd fpfdRlk dk O;kogkfjd 815 70 3 30 100
çf”k{k.k ¼çk;ksfxd½

6 ekuo “kjhj jpuk ,oa fØ;k 816 70 3 30 100
foKku ¼çk;ksfxd½

;ksx 600

f}rh; o"kZ

1 ;kSfxd fpfdRlk ¼lS)kfUrd½ 817 70 3 30 100

2 iap&rRo fpfdRlk ¼lS)kfUrd½ 818 70 3 30 100

3 vU; çkphu çkÑfrd fpfdRlk 819 70 3 30 100
i)fr;k¡ ¼lS)kfUrd½

4 ;kSfxd fpfdRlk ¼çk;ksfxd½ 820 70 3 30 100

5 iap&rRo fpfdRlk ¼çk;ksfxd½ 821 70 3 30 100

6 vU; çkphu çkÑfrd fpfdRlk 822 70 3 30 100
i)fr;k¡ ¼çk;ksfxd½

;ksx 600

bUVuZf”ki ds nkSjku vuqla/kku lacfU/kr ifj;kstuk ij dk;Z 200

egk;ksx ¾ 1400

mÙkh.kZrk ekinaM % ijh{kkFkhZ dks lS)kfUrd] O;kogkfjd izf”k{k.k ,oa l=h; dk;Z rhuksa esa 50&50 izfr”kr
vad izkIr djus gksaxsA

ikB~;Øe 'kqYd

ikB~;Øe dk dqy “kqYd 30]000 #i;s gS] ftlesa ikB~;lkexzh] izfØ;k “kqYd vkfn lfEefyr gSA ijh{kk esa cSBus
ds fy, ijh{kk “kqYd ,uvkbZvks,l ds fu;ekuqlkj vyx ls ns; gksxkA izos”k ds nkSjku vH;kFkhZ] izFke o’kZ esa
fu/kkZfjr ikB~;Øe “kqYd 15]000 #i;s vkSj f}rh; o’kZ esa 15]000 #i;s tek djsaxsA

uksV % tks vH;FkhZ lh/ks f}rh; o’kZ esa izos”k ysaxs] muds fy, ;g ikB~;Øe “kqYd 25]000 #i;s gksxkA
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1

fVIi.kh

LokLF; vkSj jksx

izkÑfrd fpfdRlk

1
LokLF; vkSj jksxLokLF; vkSj jksxLokLF; vkSj jksxLokLF; vkSj jksxLokLF; vkSj jksx

fç; f'k{kkfFkZ;ksa] fiNys l= esa vkius çk—frd fpfdRlk ds bfrgkl] çknqHkkZo] ewyHkwr fl)kar rFkk
blesa lfEefyr fpfdRlh; rRoksa ds fo"k; esa tkudkjh çkIr dhA  vc vkids eu esa ;g ftKklk
vo'; mRiUu gks jgh gksxh fd bl l= esa vki fdu&fdu fo"k;ksa ij tkudkjh çkIr djsaxsA jksxksa
dh fpfdRlk tkuus ls igys gesa LokLF;] jksx vkSj fpfdRlk ds laca/k dks le>uk vko';d gksxkA
vr% bl l= esa ge fpfdRlk dks /;ku esa j[krs gq,] LokLF;] jksx vkSj fpfdRlk ds fo"k; esa i<+saxsA
vkidks ;g Hkh tkuus dh mRlqdrk vo'; gksxh fd fdlh O;fä dks LoLFk ;k  jksxxzLr dc dgk
tk ldrk gS\  blds fy, ;g vko';d gS fd vki LokLF; vkSj jksx ds fo"k; esa Bhd ls tkusaA bl
bdkbZ ¼;wfuV½ esa ge LokLF;] jksx o buds gksus okys dkj.kksa ij çdk'k Mkysaxs] lkFk gh jksxksa ds
oxhZdj.k vkSj fpfdRlk fu/kkZj.k ij Hkh ppkZ djsaxsA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki%

• fpfdRlh; –f"V ls LokLF; dh vo/kkj.kk ij ppkZ djus esa l{ke gksaxs(

• jksx ds vFkZ dks le> ldsaxs rFkk fofHkUu fo}kuksa o fpfdRldksa }kjk nh xbZ jksx dhs ifjHkk"kkvksa
dk fo'ys"k.k dj ldsaxs(

• jksx mRiUu gksus ds eq[; dkj.kksa ij çdk'k Mky ldsaxs(

• çk—frd fpfdRlk ds fl)kUrkuqlkj] jksx dk oxhZdj.k dj ldsaxsA

mís';

1



2

fVIi.kh

LokLF; vkSj jksx

izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

LokLF; dh vo/kkj.kk ds fo"k; ij vki fiNys l= esa foLrkj ls i<+ pqds gSaA ysfdu fpfdRlk dh
–f"V ls ge] vkids lkFk vc LokLF; ij ppkZ djsaxsA

LoLFk ¾ Lo$LFk vFkkZr~ Loa esa fLFkr gksuk] LokLF; dgykrk gSA

;fn dksbZ O;fä Lo;a esa fLFkr gS] thou thus esa ije lq[k ,oa vkuan dk vuqHko djrk gS] rks og LoLFk
gSA

vFkkZr~ LokLF; dk vFkZ gS & Lo;a esa fLFkr gksuk ;kfu LoLFk jgukA

vki tkurs gSa fd] LoLFk jguk lcls cM+k lq[k gS vkSj LoLFk ru esa gh LoLFk eu dk fuokl gksrk gSA
,d iqjkuh dgkor gS fd & ̂ igyk lq[k fujksxh dk;k*A dksbZ Hkh çk.kh bl thou dk iw.kZ vkuan rHkh
rd mBk ldrk gS tc og ekufld vkSj 'kkjhfjd :i ls iw.kZ LoLFk gksA ;g 'kjhj gh euq"; dks pkj
iq#"kkFkksaZ /keZ] vFkZ] dke vkSj eks{k dks çkIr djus ds yk;d cukrk gSA ;fn 'kjhj LoLFk ugha gS rks thou
Hkkj Lo#i yxus yxrk gS rFkk dksbZ Hkh dk;Z djuk vlaHko çrhr gksrk gSA ;fn ge vius vkfn xzaFk
dh ckr djsa rks irk pyrk gS fd] LoLFk jgus ds fy, osnksa esa bZ'oj ls çkFkZuk dh xbZ gS&

^i';se~ 'kjn% 'kre~] those~ 'kjn% 'kre~]

Jq.kq;ke~ 'kjn% 'kre~] çczoke~ 'kjn% 'kre~]

vnhu% L;ke~ 'kjn% 'kre~] Hkw;'p 'kjn% 'krkr~AA

vFkkZr~ ^ge lkS o"kZ rd ns[ksa] ft,a] lqusa] cksysa vkSj vkRefuHkZj jgsaA ¼bZ'oj dh —ik ls½ ge lkS o"kZ ls
vf/kd Hkh oSls gh jgsaA^

blh çdkj rSfÙkjh; mifu"kn~ esa Hkh lHkh ds lq[kh ,oa LoLFk jgus dh çkFkZuk dh xbZ gS&

losZ HkoUrq lqf[ku%

losZ lUrq fujke;k%AA

losZ Hkækf.k i';Urq

ek df'pr~ nq%[k HkkXHkosr~AA

vFkkZr~ lHkh lq[kh gksa] lHkh fujksxh jgsa] lHkh dk thou eaxye; cus vkSj dksbZ Hkh nq%[k dk Hkkxh u cusA

vr% ns[kk tk;s rks lHkh txg nh?kkZ;q ds lkFk&lkFk jksxeqä vFkkZr~ LoLFk jgus dh Hkh dkeuk dh xbZ
gS D;ksafd LokLF; ds fcuk nh?kkZ;q Hkkj Lo:i gS] vFkZghu gSA

1-1 LokLF; dh vo/kkj.kk
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vkb, tkusa fd ge fdl O;fä dks LoLFk dgsaxs\  vf/kdka'kr% yksxksa dk tokc ;gh gksxk fd] 'kkjhfjd
vkSj ekufld :i ls LoLFk gksuk vkSj fdlh jksx ls xzflr u gksuk LokLF; gSA ysfdu D;k ;g lR;
gS\ vkb, blds fy, LokLF; dh ifjHkk"kkvksa ij fopkj djsa &

1-1-1 LokLF; dh ifjHkk"kk,a

çpfyr fpfdRlk i)fr;ksa esa LokLF; dh dksbZ loZekU; ifjHkk"kk ugha gSA ,yksiSFkh vkSj gksE;ksiSFkh ds
fpfdRld fdlh Hkh çdkj ds jksx ds vHkko dks gh LokLF; ekurs gSaA fdUrq gekjs çkphu fpfdRlk 'kkL=ksa
esa LoLFk ,oa LokLF; dh cgqr gh lqanj ifjHkk"kk nh xbZ gSA

fofHkUu çfl) O;fä;ksa }kjk LokLF; dh ifjHkk"kk%

i) vk;qosZn esa vkpk;Z lqJqr ds vuqlkj &

lenks"kk% lekfXu'p le/kkrqeyfØ;%A

çlUukResfUæ;eu% LoLFk bR;fHk/kh;rsAA

vFkkZr~ ftlds rhuksa nks"k ¼okr] fiÙk ,oa dQ½ leku gksa] tBjkfXu le ¼u vf/kd rhoz] u vfr eUn½
gks] 'kjhj dks /kkj.k djus okyh lkr /kkrq,a ¼jl] jä] ekal] esn] vfLFk] eTtk vkSj 'kqØ½ mfpr
vuqikr esa gksa] ey&ew= dh fØ;k,a Hkyh çdkj gksrh gksa vkSj nlksa bfUæ;ka ¼vka[k] dku] ukd] Ropk]
jluk] gkFk] iSj] ftºok] xqnk vkSj miLFk½] eu vkSj vkRek Hkh çlUu gks] rks ,sls O;fä dks LoLFk
dgk tkrk gSA

vFkkZr~ euq"; dk çR;sd Lrj ij LoLFk gksuk gh LokLF; dh ifjHkk"kk gSA

ii) fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj&

^LokLF; flQZ jksx ;k nqcZyrk dh vuqifLFkfr gh ugha cfYd ,d iw.kZ 'kkjhfjd]
ekufld] lkekftd vkSj vk/;kfRed dq'ky {kse dh fLFkfr gSA*

¼Health is a state of complete, physical,  mental,  spiritual and social wellbeing and not merely the
absence of disease or infirmity.½

iii) M‚- gsujh fyaMykj ds vuqlkj&

LokLF; mu rRoksa ,oa 'kfä;ksa dk ,d lkekU; ,oa lefUor ¼harmonious½ dEiu
¼vibration½ gS] tks ekuo vfLrRo dks xfBr djus okys HkkSfrd] ekufld ,oa uSfrd
/kjkryksa ij O;fä ls lEc) ç—fr ds fuekZ.kdkjh fl)kar ds vuq:i gSA

Health is normal and harmonious vibration of the elements and forces composing the human
entity on the Physical, Mental and Moral planes of being in conformity with the constructive
principle in Nature applied to the individual life.
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iv) ts- ,l- fofy;El ds vuqlkj&

LokLF; thou dk og xq.k gS] tks O;fä dks vf/kd le; rd thfor jgus rFkk loksZÙke
çdkj ls lsok ds ;ksX; cukrk gSA

v) egkRek xka/khth ds vuqlkj&

eSa ftruk T;knk fopkj djrk gw¡ mruk gh T;knk eglwl djrk gw¡ fd Kku ds lkFk ân; ls fy;k
gqvk jkeuke lkjh fcekfj;ksa dh jkeck.k nok gSA jkeuke }kjk 'kkjhfjd] ekufld vkSj uSfrd lHkh
O;kf/k;ka nwj gks tkrh gSaA bZ'ojh; fu;e ikyus ls gh 'kjhj fujksx jg ldrk gS&'kSrkuh fu;e
ikyus ls ugha tgk¡ lPpk vkjksX; gS ogha lPpk lq[k gS vkSj blds fy, gesa LoknsfUæ; thHk dks
thruk gh t:jh gSA

^^lksus vkSj pkanh ds VqdM+s ugha] cfYd LokLF; gh okLrfod /ku gSA^^

& egkRek xka/kh

vPNs LokLF; ls c<+dj dksbZ dherh migkj ugha gSA mUgksaus eglwl fd;k fd nqfu;k esa gj pht
dk mi;ksx vkSj nq#i;ksx fd;k tk ldrk gS vkSj ;g gekjs 'kjhj ij Hkh ykxw gksrk gSA viuh
iqLrd ^dht Vw gsYFk*¼Keys to Health½ esa mUgksaus fy[kk gS fd Hkkstu dks drZO; ds :i esa fy;k
tkuk pkfg,] ;gka rd fd 'kjhj dks cuk, j[kus ds fy, nok ds :i esa Hkh ysuk pkfg,] ysfdu
Hkkstu dks Lokn dh iwfrZ Hkj ds fy, dHkh ugha ysuk pkfg,A

vi) Iykfuax deh'ku ¼Planning Commission½ ds vuqlkj&

LokLF; ,d ldkjkRed dY;k.k dh n'kk gS] ftlesa O;fä 'kkjhfjd rFkk ekufld
{kerkvksa dk lkeatL;iw.kZ <ax ls fodkl djds thou dh iw.kZ le`)rk rFkk iw.kZrk dk
vkuan ysrk gSA bldk rkRi;Z O;fä ds HkkSfrd rFkk lkekftd lEiw.kZ i;kZoj.k ds
lek;kstu ls gSA

Health is a positive state of wellbeing in which harmonious development of mental and physical
capacities of the individuals lead to the enjoyment of a rich and full life. It implies adjustment of
the individual to his total physical and social environment.

vii) ia- Jhjke 'kekZ vkpk;Z ds vuqlkj&

LokLF; bl lalkj esa dherh ls dherh] lqanj ls lqanj vkSj cyoku ls cyoku gSA
/kfu;ksa dh /kfudrk dk jgL;] lkSUn;Z&'kkfy;ksa ds lkSUn;Z dk jgL; vkSj egkohjksa dh
ohjrk dk jgL; LokLF; gSA
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1-1-2 LokLF; dh vko';drk

vkius LokLF; dh fofHkUu eq[; ifjHkk"kkvksa dks tkukA vkb, vc LokLF; dh vko';drk ij fopkj djsa&

lalkj ds leLr dk;Z LokLF; ij gh fuHkZj djrs gSaA ;fn euq"; LoLFk gS og rc gh loZ lq[kksa dk vkuan
mBk ldrk gS] rHkh mls lHkh çdkj ds Hkksx vPNs yxrs gSaA LoLFk u gksus dh fLFkfr esa czãk.M ds  lHkh
,s'o;Z] Hkksx] ewY;oku oLrq] mls O;FkZ çrhr gksrs gSaA vr% LoLFk jguk ije vko';d gSA euq"; LoLFk
jgdj gh%

• lq[kn ,oa csgrj thou th ldrk gSA

• viuh vkthfodk dek ldrk gS vFkkZr~ /ku dek ldrk gSA

• vius lkekftd] uSfrd oS;fäd] ikfjokfjd vkfn lHkh drZO;ksa dk Hkyh&Hkkafr fuokZg dj ldrk gSA

• nwljksa dk midkj ,oa dY;k.k dj ldrk gSA

• nh?kkZ;q gks ldrk gSA

• LoLFk ifjokj] lekt ,oa jk"Vª dk fuekZ.k dj ldrk gSA

vk;qosZn esa dgk x;k gS& ^/kekZFkZdkeeks{kk.kkekjksX;a ewyewÙkee*A

vFkkZr~ /keZ] vFkZ] dke vkSj eks{k bu pkj iq#"kkFkksaZ dh çkfIr esa Js"B ewy dkj.k vkjksX; vFkkZr~ fujksx
gksuk gh gSA vr% thou esa LoLFk jguk cgqr vko';d gSA vLoLFk 'kjhj ls ekuo thou ds bu
pkj iq#"kkFkksaZ dks çkIr djuk vlaHko gSA LoLFk ru esa gh LoLFk eu dk fuokl gksrk gSA LoLFk eu
ds }kjk gh czã dk fparu dj ldrs gSa rFkk vafre iq#"kkFkZ eks{k dks çkIr dj ldrs gSaA

• mifu"knksa esa dgk x;k gS ^'kjhjek|a [kyq /keZlk/kue~*A

vFkkZr~ 'kjhj gh lHkh /keksaZ ¼drZO;ksa½ dks iwjk djus dk lk/ku gSA vr% 'kjhj dks lsgrean cuk,
j[kuk t:jh gSA blh ds gksus ls lHkh dk gksuk gS vr% 'kjhj dh j{kk vkSj mls fujksxh j[kuk euq";
dk loZçFke drZO; gSA

1-1-3 LokLF; ds vax

;fn ge LokLF; dh ifjHkk"kk dk voyksdu djsa rks Kkr gksrk gS fd LokLF; ds pkj çeq[k vax gSa%

d- 'kkjhfjd LokLF; ¼Physical Health½

[k- ekufld LokLF; ¼Mental Health½

x- lkekftd LokLF; ¼Social Health½

?k- vk/;kfRed LokLF; ¼Spiritual Health½
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buesa ls igys rhu fo"k; vki çFke o"kZ esa foLrkj ls i<+ pqds gSaA blds vfrfjä O;fäxr LokLF; ds
fo"k; esa Hkh vki foLrkjiwoZd i<+ pqds gSa tksfd fdlh Hkh O;fä dks LoLFk j[kus esa egRoiw.kZ Hkwfedk
fuHkkrk gSA ;gk¡ ge vk/;kfRed LokLF; ds fo"k; ij ppkZ djsaxsA

vk/;kfRed LokLF;

'kkjhfjd] ekufld vkSj lkeftd :i ls LoLFk gksrs gq, Hkh euq"; ;fn vk/;kfRed :i ls LoLFk ugha
gS rks og euq"; iw.kZ :i ls LoLFk ugha gS] D;ksafd vk/;kfRed LokLF; gekjh futh ekU;rkvksa vkSj ewY;ksa
esa fo'okl dks n'kkZrk gSA thou dk vFkZ vkSj mís'; dh ryk'k djuk vkSj çkIr djuk gesa vk/;kfRed
cukrk gSA gkykafd vPNs vk/;kfRed LokLF; dks çkIr djus dk dksbZ fu/kkZfjr rjhdk ugha gSA ;g gesa
?kj] ifjokj vkSj lekt  ds laLdkjksa ;k fdlh ds lkfUu/; tSls xq# vkfn ls çkIr gksrk gSA ;g gekjs
vfLrRo dh le> ds ckjs esa vius vanj xgjkbZ ls ns[kus dk ,d rjhdk gSA çkphu _f"k&eqfu;ksa us
vk/;kfRed LokLF; dh –f"V ls gh lkfRod thou ij cy fn;kA çk—frd fpfdRlk dk ekuuk gS fd
eu esa vlarks"k gksus ls] bZ";kZ o }s"k ds Hkko j[kus ls 'kjhj cgqr tYnh jksxkØkar gks tkrk gSA

v"Vkn'ks"kq iqjk.ks"kq O;klL; opu };a A

ijksidkj% iq.;k;] ikik; ijihMue~AA

vFkkZr~ vëkjg iqjk.kksa esa egf"kZ O;kl us nks ckrsa dgha gSa & ijksidkj ls iq.; feyrk gS vkSj nwljksa dks
ihM+k nsus ls ikiA

bldk rkRi;Z ;g gS çk.kh ek= ds dY;k.k dh Hkkouk j[kuk] mUgsa fdlh Hkh çdkj ¼eu] opu vkSj deZ½
ls d"V u igq¡pkuk vkfn vk/;kfRed LokLF; ds dqN igyq gSaA vkb;s dqN vkSj igyqvksa dks tkusa%

• vlhe lÙkk] ç—fr] vkRek o ijekRek esa fo'okl j[kukA

• ^losZ HkoUrq lqf[ku%^ ¼lHkh lq[kh gksa½ dk vkpj.k djukA

• ru] eu ,oa /ku dh 'kq)rk j[kukA

• ijLij lgkuqHkwfr j[kukA

• larks"k j[kukA

• ijksidkj ,oa yksd dY;k.k dh Hkkouk j[kukA

• dFkuh ,oa djuh esa vUrj u djukA

• çfrc)rk vkSj dÙkZO;ikyu djukA

• ;ksx ,oa çk.kk;ke dk vH;kl djukA

• Js"B pfj=oku O;fäÙo gksA

• bfUæ;ksa dks la;e esa j[kukA
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• ldkjkRed o lkfRod thou 'kSyh thukA

• iq.; dk;ksaZ ds }kjk vkfRed mRFkku djus okyk gksA

• vius 'kjhj lfgr bl HkkSfrd txr dh fdlh Hkh oLrq ls eksg u j[kukA

• nwljh vkRekvksa ds çHkko esa vk, fcuk muls HkkbZpkjs dk ukrk j[kukA

• leqfpr Kku dh çkfIr dh lrr bPNk djukA

• vLrs; dk ikyu djuk vFkkZr~ pksjh u djukA

• fu"dke Hkko vFkkZr~ vklfäjfgr gksdj vius deksaZ dks fujarj djrs jgukA

1½ lgh vFkok xyr crk,a&

d½ 'kkjhfjd vkSj ekufld :i ls dksbZ jksx u gksuk gh LokLF; gSA ¼  ½

[k½ LokLF; ds fcuk Hkh ge thou dk iw.kZ vkuan mBk ldrs gSaA ¼  ½

2½ fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj LokLF; dh ifjHkk"kk gS&

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

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

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

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

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

3½ LokLF; ds pkj çeq[k vax gSa &

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

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

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

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

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

 bdkbZxr iz’u&1-1



8

fVIi.kh

LokLF; vkSj jksx

izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

vkius LokLF; vkSj gekjs thou esa blds egÙo ds ckjs esa tkukA vc eu esa ;g ç'u mBuk LokHkkfod
gS fd jksx D;k gS vkSj LoLFk u gksus ds D;k dkj.k gksrs gSa\ vkb;s vc bu ij ppkZ djsa &

^#trhfr jksxk%* vFkkZr~ #tk vFkkZr~ 'kjhj ;k eu esa fdlh Hkh çdkj dh gksus okyh osnuk
vFkok ihM+k dks jksx dgrs gSaA vaxzsth esa jksx dks Disease dgrs gSaA Disease 'kCn dh
mRifÙk çkphu Ýkalhlh 'kCn ‘Desaise’ ls gqbZ gS] ftldk vFkZ gS & ^lgtrk ;k lq[k dh
deh* ¼lack of ease½A

f'k{kkfFkZ;ksa] D;k dHkh vkius vuqHko fd;k gS fd vki dHkh&dHkh vius vkidks &

• rjks&rktk] LQwfrZoku] çlUu&fpÙk ugha ikrs gSa]

• vkids 'kjhj ds fdlh fo'ks"k Hkkx ;k vax esa] ;k fQj iwjs 'kjhj esa nnZ gks jgk gksrk gS]

• 'kjhj dk rkieku c<+ tkrk gS]

• vki mBus] pyus fQjus ;k fdlh dke dks djus dh fgEer ugha tqVk ikrs gSa] vkfn&vkfnA

mi;qZä ladsrksa ;k nwljs vU; ladsrksa ds vk/kkj ij ;g dgk tk ldrk gS fd vki LoLFk ugha gSa vfirq
fdlh uk fdlh jksx ls ihfM+r gks pqds gSaA

bl çdkj gekjs 'kjhj esa tc fdlh çdkj dk d"V] osnuk ;k nq%[k gksrk gS] ml voLFkk dks jksx dgrs
gSa vFkkZr~ LokLF; dh ifjofrZr voLFkk gh jksx dgykrh gSA tSls fd& ;fn 'kjhj dk rkieku ;fn
lkekU; ls T;knk gks tk;s rks bl voLFkk dks Toj ;k cq[kkj dgrs gSaA

1-2-1 jksx ds i;kZ;

vk;qosZn esa vkpk;Z pjd ds vuqlkj%

r= O;kf/kjke;ks xn vkradks ;{ek Tojks fodkjks jksx bR;uFkkZUrjeA

vFkkZr~ vkpk;Z pjd us O;kf/k] vke;] xn] vkrad] ;{ek] Toj] fodkj vkfn ;s lHkh jksx ds i;kZ; crk,
gSaA vkb;s buesa ls dqN ds vFkksaZ dks tkusa%

i) O;kf/k& fofo/kekf/k nq%[kekn/kkfr 'kjhjs eufl psfr O;kf/k%A

fdlh Hkh çdkj dh osnuk] tks 'kjhj ;k eu esa vuqHko gks] mls O;kf/k dgrs gSaA blh vfHkçk; ls
vk;qosZn esa Hkw[k] I;kl rFkk cq<+kis vkfn dks Hkh] tksfd LokHkkfod fLFkfr;ka gSa vFkkZr~ çR;sd euq";
buls vo'; xqtjrk gS] mudks Hkh O;kf/k ds varxZr lfEefyr fd;k gS D;ksafd ;s Hkh euq"; dks dqN
u dqN d"V vo'; nsrh gSaA

1-2  jksx
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ii) vke; & vke; vFkkZr~ vke jl] ftls çk—frd fpfdRlk esa fotkrh; æO; dgrs gSa] çk;% 'kjhj
esa mRiUu gksus okyh vusd O;kf/k;ksa dk dkj.k gksrk gSA

iii) fodkj & ^fodkjks cq)hfUæ;eu% 'kjhjk.kke fo—fr* vFkkZr~ 'kjhj] cqf)] bfUæ; vkSj eu ds
dk;ksaZ esa fo—fr vkuk fodkj dgykrk gSA tc 'kjhj esa jksx mRiUu gksrk gS rc cqf) ;Fkkor dk;Z
ugha djrh rks 'kjhj] bfUæ; o eu fodkjxzLr vFkok jksxxzLr gks tkrs gSaA

1-2-2 jksx dh ifjHkk"kk,a

dqN fon~okuksa }kjk jksx dks ifjHkkf"kr fd;k x;k gS] vkbZ, muds erkuqlkj jksx dh ifjHkk"kk,a tkusa&

i) vkpk;Z lqJqr ds vuqlkj & iapegkHkwrksa o vkRek ds la;ksx ls fufeZr iq#"k esa tc nq[kksa dk
la;ksx gksrk gS] rc mls O;kf/k dgrs gSaA

ii) egf"kZ iratfy ds vuqlkj & ^r= çfrdwy osnuh;e nq[ka* vFkkZr~ eu o 'kjhj ds çfrdwy fdlh
Hkh voLFkk esa nq%[k mRiUu gksrk gS vkSj nq%[kdkjd voLFkk dks gh O;kf/k ;k jksx dgrs gSaA  blfy,
ekufld fodkj tSls& bPNk] }s"k] Øks/k] Hk; vkfn blesa lfEefyr gSaA

iii) ia- Jhjke 'kekZ vkpk;Z th ds vuqlkj & jksx ç—fr dh og fØ;k gS] ftlls 'kjhj dh lQkbZ
gksrh gSA 'kjhj ls ey vkSj jksxksa ds gVkus ds ç;Ru dks jksx dgrs gSaA

iv) M‚- gsujh fyaMykj ds vuqlkj& jksx mu rRoksa ,oa 'kfä;ksa dk ,d vlkekU; ;k vlefUor
dEiu gS] tks ekuo vfLrRo dks xfBr djus okys HkkSfrd] ekufld ,oa uSfrd esa ls fdlh ,d ;k
vf/kd /kjkryksa ij O;fä ls lEc) ç—fr ds fouk'kdkjh fl)kar ds vuq:i gSA

v) fofy;e gkoMZ ds vuqlkj& çR;sd jksx 'kjhj esa lafpr fo"k dks lgu djus dh lhek ds
vfrØe.k dk nwljk uke gSA

vi) çks- thlsQ fLeFk ds vuqlkj & nokvksa ls jksx vPNk ugha gksrk] dsoy ncrk gSA jksx ges'kk
ç—fr vPNk djrh gSA

vii) yqbZ dqus ds vuqlkj & 'kjhj ds Hkhrj fotkrh; æO; ds tek gksus dk gh uke jksx gSA

mi;qZä ifjHkk"kkvksa dks ns[kus ls ;gh Kkr gksrk gS fd tc O;fä ç—fr fo#) vkgkj&fogkj viukrk
gS rks mlds 'kjhj ds vanj fotkrh; æO;] ftls fo"k] vke] nwf"kr ey Hkh dgrs gSa] ,df=r gks tkrs gSa]
ftlds ifj.kkeLo:i og jksxxzLr gks tkrk gS rFkk ç—fr ds fu;eksa dk ikyu djds] og fQj ls jksx
eqä gks tkrk gSA
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1-2-3 jksxh ds lkekU; y{k.k

tc ge vLoLFk eglwl djrs gSa] rks 'kjhj esa dqN ,sls y{k.k fn[kkbZ nsrs gSa] ftlls gesa irk pyrk gS
fd ge jksxxzLr gks pqds gSaA rks vkb;s tkurs gSa fd] jksxxzLr O;fä esa dkSu&dkSu ls y{k.k mRiUu gks
ldrs gSa &

i) 'kjhj esa rktxh] LQwfrZ] cy vkfn dh deh gks tkrh gSA

ii) vkyL; vFkok uhjlrk NkbZ jgrh gS] og cspSu jgrk gSA

iii) psgjs ij Fkdku fn[kkbZ nsrh gSA

iv) jksxh dh vka[ksa ihyh ;k yky ;k fQj lQsn fn[kkbZ ns ldrh gSaA

v) iqrfy;ksa esa lQsn ;k dkys jax /kCcs Hkh gks ldrs gSaA

vi) ftàk lQsn] :[kh] fdukjksa ls dVh gqbZ fn[kkbZ ns ldrh gSaA

vii) jksxh ds uk[kwu vf/kd lQsn@ihys ;k cgqr irys ;k eksVs gks ldrs gSaA

viii) yacs le; ls pys vk jgs jksxksa ;k fQj dSalj tSls ?kkrd jksxksa esa] cky vle; lQsn gksus yxrs
gSa] :{k gks tkrs gSa vkSj >M+us yxrs gSaA

ix) buds vfrfjä jksxh ekufld rkSj ij fLFkj ugha fn[krkA

1½ fjä LFkku Hkfj;s %

d½ yqbZ dqus ds vuqlkj] 'kjhj ds Hkhrj ----------------------------------------------------------------- ds tek gksus dk gh
uke jksx gSA

[k½ fofy;e gkoMZ ds vuqlkj] çR;sd jksx 'kjhj esa lafpr ------------------------------------- dks lgu djus dh
lhek ds vfrØe.k dk nwljk uke gSA

2½ lgh vFkok xyr crk,a%

d½ jksxh O;fä cgqr QqrhZyk gksrk gSA ¼  ½

[k½ jksxh O;fä ds psgjs ij cgqr rst gksrk gSA ¼  ½

x½ jksxh O;fä ekufld :i ls fLFkj ugha gksrkA ¼  ½

 bdkbZxr iz’u&1-2
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,yksiSFkh] ftls vk/kqfud fpfdRlk 'kkL= dgk tkrk gS] esa vf/kdrj jksxksa dk dkj.k thok.kqvksa dks ekuk
tkrk gSA ijUrq çk—frd fpfdRldksa dk fl)kar bl lEcU/k esa lHkh ls fHkUu gSA ;gka jksx dk dkj.k
ewyr% fotkrh; æO; dks gh ekurs gSa] vFkkZr~ çk—frd fpfdRlk ds vuqlkj jksxksa ds gksus dk ,dek=
dkj.k 'kjhj esa fotkrh; æO; dk bdëk gksuk gSA gekjk [kku&iku] jgu&lgu] dk;Z&'kSyh vkfn lc
ç—fr fo#) gksrk tk jgk gS] ftlls fotkrh; æO; 'kjhj esa mRiUu gks tkrs gSaA

euq"; vius xyr vkpj.k] Øks/k] yksHk&eksg] udkjkRed fparu] [kkus&ihus dh xyr vknrksa] LoknyksyqIrk
ds dkj.k vLoLFk gksrk gSA LoPNan thou thus okys] ç—fr ds fu;eksa ij pyus okys i'kq&if{k;ksa esa dksbZ
chekjh ugha ikbZ tkrhA vktdy muesa Hkh tks jksx ik, tk jgs gSa os lHkh ekuo çnÙk gSaA fofHkUu fpfdRlk
'kkL=ksa o fo}kuksa ds er ls jksx ds fofHkUu dkj.k crk;s x, gSaA vkb;s tkusa fd jksx mRiUu gksus ds eq[;
dkj.k D;k gS(

i½ fotkrh; æO;

ii½ vçk—frd thou'kSyh

iii½ thouh'kfä dk ºzkl

iv½ oa'kkuqxr

v½ vkdfLed nq?kZVuk ;k vk?kkr ;k cká çgkj

vi½ feF;ksipkj

vii½ jksxksRiknd thok.kq ;k dhVk.kq vkfn

i) fotkrh; æO;

tSlk fd fotkrh; æO; ds uke ls gh Kkr gksrk gS] tks 'kjhj ds tkfr dk ugha gS] og fotkrh;
æO; gSA 'kjhj ds os fodkj ;k oLrq tks LoLFk jä vkSj ekal ds lkFk feydj LoLFk 'kjhj dk Hkkx
ugha cu ldrh] 'kjhj dk ikyu&iks"k.k ugha dj ldrh cfYd mlds fouk'k dk dkj.k cu ldrh
gS] mls gh fotkrh; æO; ;k nks"k dgk tkrk gSA vFkkZr~ ge dg ldrs gSa fd 'kjhj esa tks vuqi;ksxh
phtsa gksrh gSa] tSls& ey] ew=] ilhuk] dQ] nwf"kr lkal] nwf"kr jä] nwf"kr ekal] ihi vkfn tks 'kjhj
dks fo"kkä o nwf"kr djrs gSa] 'kjhj dk fouk'k djrs gSa] 'kjhj ds fy, vuqi;ksxh gS] mls gh nks"k]
fodkj] ey ;k fotkrh; æO; ds uke ls tkuk tkrk gSA bls ge dbZ vkSj vU; ukeksa ls Hkh tku
ldrs gSa ;Fkk& jksx] ey] fodkj] fo"k] Dysn] lafpr nqnZzO;] foln'k æO; ¼Foreign maatter½] nwf"kr
inkFkZ ¼Morbid Matter½] fo—fr] cknh vkfnA vk;qosZn esa fotkrh; æO; dks nks"k dgk tkrk gSA  bl
nks"k dks gh jksx dk dkj.k ekuk x;k gSA

1-3 jksx mRiUu gksus ds eq[; dkj.k
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vkpk;ZokXHkê ds vuqlkj & nks"k ,ofg losZ"kke~ jksxk.kkesd dkj.kaAA

vFkkZr~ lc jksxksa dk ,deso dkj.k nks"k ¼fotkrh; æO;½ gSA

vkpk;Z pjd us Hkh dgk gS &

losZ"kkeso jksxk.kka funkua dqfirk eyk%A

rRçdksiL; rq çksäa fofo/kkfgrlsoue~AA & pjd

vFkkZr~ lHkh jksxksa dk dkj.k dqfir ¼fermented½ lM+k gqvk ey ;k fotkrh; æO; ¼foreign matter½
gh gS vkSj mlds çdksi dk dkj.k fofo/k vfgr vkgkj&fogkj dk lsou gSA

tc ;s nks"k fdlh Hkh otg ls pkgs vfgr vkgkj&fogkj ls ;k eUnkfXu ds dkj.k dqfir gksrs gSa
rks 'kjhj esa jksx dh mRifÙk djrs gSaA

fotkrh; æO; ds ckjs esa ywbZ dwus dk dguk gS fd ̂ ^fotkrh; æO; fcYdqy csdkj pht gS vkSj 'kjhj
dks mldh vko';drk ugha gSA ranq:Lr euq"; ij fotkrh; æO; dk çHkko ugha iM+rkA ;fn ,slk
gksrk rks mlesa Hkh ml igyq esa fotkrh; æO; tek gksrk] ftl igyq ds cy og lksrk gSA [kq'kh
dh ckr rks ;g gS fd 'kjhj vius vki gh fotkrh; æO; dks QksM+k&Qqalh] ilhuk vkfn ds }kjk
ckgj fudkyrk jgrk gSA tc fotkrh; æO; bl çdkj dkQh fudy tkrk gS] rc 'kjhj dks cM+h
'kkafr feyrh gSA ;fn fotkrh; æO; 'kjhj esa tek gksrs jgsa rks 'kjhj esa jksx mRiUu gksus yxrk gSA
fotkrh; æO; æo gksrk gSA mlesa lM+u iSnk gksrh gS vkSj vf/kd lM+u ls mldk rkieku c<+sxkA
fotkrh; æO; ds d.k ,d nwljs ls vkSj 'kjhj ls jxM+ [kkrs gSa] blfy, rkieku c<+rk gS] blh dks
ge Toj dgrs gSaA vFkkZr~ ¼1½ tc lkQ ik[kkuk ugha gksrk] ¼2½ tc is'kkc [kqydj ugha gksrk] ¼3½
tc ilhuk ugha vkrk] rc Toj gksrk gSAß

ftl vax ij fotkrh; æO; dk çHkko vf/kd iM+rk gS] mlh uke ls ml jksx dk ukedj.k gksrk
gS] tSls& mnj jksx] QsQM+ksa dk jksx] ân; dk jksx vkfnA tgk¡ ;g fotkrh; æO; viuk LFkku
cuk ysrk gS] mlh LFkku esa og jksx mRiUu dj nsrk gS vkSj M‚DVj yksx mldk ,d uke j[k nsrs
gSaA fotkrh; æO; esa lM+u ls dhVk.kqvksa dh mRifÙk gksrh gSA ;fn çk—frd fpfdRlk }kjk lM+u
dks jksd fn;k tk, o fotkrh; æO; dks ckgj fudky fn;k tk, rks jksx o dhVk.kq nwj gks tkrs
gSa vkSj O;fä LoLFk gksdj ranq:Lr gks tkrk gSA

ia- Jhjke 'kekZ vkpk;Z ds vuqlkj] jksxksa dk eq[; dkj.k 'kkjhfjd ey ftls fotkrh; æO; dgk
tkrk gS] ekuk x;k gSA tc ge ç—fr ds fu;eksa ds fo:)kpj.k djds vkgkj&fogkj nwf"kr cuk
ysrs gSa vkSj ftºok rFkk HkksxsfUæ;ksa dh r`fIr ds fy, vko';drk ls vf/kd HkksX; inkFkksaZ dk ç;ksx
djus yxrs gSa rks gekjs 'kkjhfjd vaxksa ij vf/kd Hkkj iM+rk gS ftuesa vkek'k; çeq[k gSaA

• tc vkek'k; dk dk;ZHkkj c<+ tkrk gS rks og [kk;s gq, Hkkstu dk jl iw.kZ :i ls fudky
ugha ikrk vkSj vnZ~/keqä vkgkj gh gekjs eyk'k; esa igq¡p tkrk gS vkSj ogk¡ 'kh?kz gh lM+us
yxrk gS vkSj mlesa ls xanxh fefJr jl fudydj jä esa fey tkrk gSA



13

fVIi.kh

LokLF; vkSj jksx

izkÑfrd fpfdRlk

• ;g nwf"kr jä gh jksxksa dk ewy dkj.k gS D;ksafd og jäokfguh ulksa }kjk leLr 'kjhj esa
lapj.k djrk jgrk gS vkSj viuh ml xanxh dks txg&txg vLokLF;dj voLFkk mRiUu
djrk gSA blds vfrfjä thodks"k ¼lsy½ ges'kk VwVrs&QwVrs jgrs gSaA vxj os Bhd le;
ls 'kjhj ds ckgj u fudky fn;s tk;sa rks os Hkh ey dh rjg fodkj mRiUu djrs gSA

• blh çdkj 'kjhj ds fofHkUu vax ;—r] xqnkZ] vkek'k;] QsQM+k vkfn tks dk;Z djrs jgrs gSa]
mudh dk;Zç.kkyh ls Hkh dkcksZfud ,flM] ;wfjd ,flM] QkLQksfjd ,flM vkfn dbZ fo"kkä
æO; mRiUu gksrs gSaA budks Hkh ckgj fudkyuk vko';d gksrk gSA

• pkSFks uacj ij 'kjhj ds nks"k;qä vax] [kjkc Vkafly] detksj nkar] çnkg;qä 'okluyh ls Hkh
fo"k mRiUu gksrs gSaA 'kjhj iw.kZ LoLFk u gks rks 'kjhj ds Hkhrj jgus okys fofHkUu çdkj ds
dhVk.kq Hkh fo"k ds ifjek.k dks c<+krs gSaA ;g leLr fo"k ;k ey 'kjhj ds fy, fotkrh; gh
gS vkSj gekjs LokLF; dk vk/kkj blh ij gS fd ;g 'kh?kz ls 'kh?kz ey}kj] ew=uyh] QsQM+s]
peZ vkfn ds }kjk fudyrk pyk tk;sA

• ;fn ;s ey ekxZ lkQ o [kqys jgrs gSa rks vklkuh ls ey dks fudkyrs jgrs gSa rks fdlh jksx
dh laHkkouk ugha jgrh gS ij ;fn fdlh dkj.ko'k buesa dqN [kjkch vk tkrh gS rks ;s viuk
dk;Z Bhd <ax ls ugha dj ldrs rks 'kjhj ds Hkhrj fotkrh; æO; dh o`f) gksus yxrh gS
vkSj tc og ,d fu;r lhek dks ikj dj tkrh gS rks jksx çdV gksus yxrs gSaA

fotkrh; æO; bdëk gksus ds eq[;r% nks dkj.k  gSa%

v½ cká

c½ vkarfjd

cká dkj.k & 'kkjhfjd /keZ vFkok LokLF; fl)kar ds fo#) vkpj.k djuk jksx dk cká dkj.k
dgykrk gSA

vkarfjd dkj.k & vfu"Vdkjh eukso`fÙk;ksa tSls yksHk] eksg] Øks/k vkfn dk vlaxr ç;ksx rFkk
vfgrdj fparu ;k fpark] cscqfu;kn dYiuk] Hk;] volkn] fujk'kk vkfn jksx ds vkarfjd dkj.k
dgykrs gSaA

lHkh çdkj ds 'kkjhfjd o ekufld jksx bUgha dkj.kksa ls gksrs gSaA jksxksa dk cká dkj.k LFkwy Hkko
ls 'kjhj ij vkSj vkarfjd dkj.k lw{e :i ls eu ij çHkko Mkyrs gSaA 'kjhj esa mRiUu gq, jksx
eu ij vkSj eu esa mRiUu gq, jksx 'kjhj ij çHkko Mkyrs gSaA

ii) vçk—frd thou 'kSyh

jksxxzLr gksus dk loZçeq[k dkj.k çk—frd thou'kSyh dk vuqlj.k u djds] blds foijhr vkpj.k
djukA blds QyLo:i ge jksxh gks tkrs gSa D;ksafd ç—fr ds fu;eksa ds fo#) tkus ls 'kjhj esa
nks"kksa dk lap; gksrk gS vkSj ogh fotkrh; æO; ds :i esa jksx dk dkj.k curs gSaA gekjs 'kjhj esa
,d tSfod ?kM+h ¼biological clock½ gS tks ç—fr ds fu;ekuqlkj pyrh gSA ;fn ge ç—fr ds
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fu;eksa ij ugha pyrs rks ;g Bhd ls dke djuk can dj nsrh QyLo:i jksx mRiUu gksrs gSaA dqN
vknrsa tks vçk—frd thou 'kSyh dk çeq[k fgLlk gSa%

• vkgkj laca/kh cqjh vknrsa tSls le; ij u [kkuk ;k le; O;rhr gksus ij [kkuk] rkts Qy
lfCt;ksa dh vis{kk cktkj esa feyus okys fMCck can Qy&lfCt;ksa vkSj twl ij vf/kd tksj nsukA

• vkyL; & lqcg tYnh mBus dk vkyl djuk] fu;fer O;k;ke u djus dk vkyl vkfnA

• —f=e inkFkksaZ tSls lalkf/kr [kk| inkFkksaZ ¼processed food products½ dks thou esa fu;fer
:i ls ç;ksx djuk] fofHkUu çdkj ds jlk;uksa ls cus çksVhu 'ksDl dk ç;ksx vkfnA

• ekufld dqfopkj ;k udkjkRed lksp j[kukA

iii) thouh 'kfä dk ºzkl

thouh 'kfä og gS tks] 'kjhj esa jksxksa ds fo#) yM+rh gS vkSj gesa jksxksa ls cpkrh gSA

;fn 'kjhj esa bldh deh gks tk;s rks 'kjhj tYnh&tYnh jksxxzLr gksus yxrk gS vFkkZr~ 'kjhj esa jksx
mRiUu gksrs gSaA ;g rks vkius vius nSfud thou esa Hkh vuqHko fd;k gksxk fd ftu yksxksa dh jksxksa
ls yM+us dh {kerk de gksrh gS os vf/kd chekj jgrs gSaA thouh'kfä ºzkl ds dqN çeq[k dkj.k gSa%

• vçk—frd thou 'kSyh

• vçk—frd vkS"kf/k;ksa dk vR;f/kd ;k xyr ç;ksx

• 'kfä ls vf/kd Je djuk

• vf/kd fpark djuk ;k ekufld O;kf/k;ka

iv) oa'kkuqxr

,sls jksx] tks ,d ih<+h ls nwljh ih<+h esa LFkkukarfjr gksrs gSa] tSls & gheksfQfy;k ¼Hemophilia½]
FkSyslhfe;k ¼Thalassemia½] e/kqesg] eksVkik vkfnA oa'kkuqxr jksxksa dk çeq[k dkj.k thUl ¼genes½
esa xM+cM+h gSA oa'kkuqxr jksx Hkh eq[;r% vçk—frd thou 'kSyh dh nsu gS] ftudh otg ls
fotkrh; æO; lafpr gks tkrk gSA

v) vkdfLed nq?kZVuk ;k ckáçgkj

LoLFk O;fä Hkh dHkh&dHkh vkdfLed nq?kZVuk tSls vdLekr~ pksV yxus] xkM+h ds nq?kZVukxzLr gksus]
isM+&igkM+ ;k ÅapkbZ vkfn ls fxjus] iSj fQlyus ;k vkx dh fdlh ?kVuk dk f'kdkj gksus ls
?kk;y gks tkrk gS rFkk mldh Ropk] ekal] vfLFk] ukfM+;ksa vkfn esa VwVus&QwVus ls og jksx xzLr
gks tkrk gSA
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vi) feF;ksipkj

feF;ksipkj dk 'kkfCnd vFkZ gS & feF;k mipkj vFkkZr~ xyr mipkj] mipkj ds xyr rjhds]
vf/kd ek=k esa mxz vkS"kf/k;ksa dk] vuko';d lsou vkfn feF;ksipkj ds mnkgj.k gSa] ftlls jksx
lekIr u gksdj c<+rk jgrk gS rFkk Hkfo"; esa jksxh dks vkSj vf/kd ijs'kku djrk gSA feF;ksipkj
esa Hkh çeq[k dkj.k] 'kjhj esa lafpr eyksa dks ckgj u fudkydj] 'kjhj esa gh nckus dh dksf'k'k djuk
gS] tSls rhoz nLrksa esa nLr jksdus dh nokbZ nsus ls 'kjhj ls ey ckgj ugha vk ikrkA

,d ckj rks jksxh dks yxrk gS fd og Bhd gks x;k] ysfdu ;gh vkxs pydj xaHkhj chekjh esa cny
tkrk gSA

vii) jksxksRiknd thok.kq

,sls thok.kq tks] jksx mRiUu djus esa lgk;d gksrs gSa] jksxksRiknd thok.kq dgykrs gSaA ;s thok.kq
mlh 'kjhj esa jksx mRiUu djus esa leFkZ gksrs gSa tgk¡ fotkrh; æO; bdëk gksus ds dkj.k thouh
'kfä dk ºzkl gks tkrk gSA fdlh Hkh LoLFk 'kjhj esa thok.kq jksx mRiUu ugha djrsA

1½ jksx gksus ds dksbZ nks çeq[k dkj.k fyf[k,A

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

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

2½ fotkrh; æO; dk vFkZ gS%

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

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

3½ fotkrh; æO; 'kjhj esa bdëk gksus ds nks çeq[k dkj.k gSa%

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

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

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

 bdkbZxr iz’u&1-3
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vHkh rd vkius LokLF;] mlds vk/kkjHkwr vax rFkk jksx ,oa mlds dkj.kksa ds ckjs esa tkudkjh çkIr dhA
vc vkids eu esa fofHkUu jksxksa ds oxhZdj.k ds ckjs esa tkuus dh mRlqdrk gks jgh gksxhA jksxksa dk
oxhZdj.k fdl vk/kkj ij gksrk gS rFkk buds Hksn D;k gSa\ rks vkb;s igys vk;qosZn fpfdRlk i)fr ds
varxZr bl fo"k; dks le>us dk ç;kl djsa &

d½ vkpk;Z pjd ds vuqlkj jksxksa ds Hksn

vkpk;Z pjd us vk;qosZn esa fpfdRlk dh lqxerk dh –f"V ls jksxksa dks nks&nks ds lewg esa
oxhZ—r fd;k gS(

i½ çHkko Hksn ls & lk/; ,oa vlk/;

¼v½  lk/; jksx & os jksx tks fpfdRlk djus ij Bhd gks tkrs gSaA

¼c½  vlk/; jksx & os jksx tks fpfdRlk djus ij Hkh Bhd ugha gksrsA

ii½ vf/k"Bku Hksn ls & eu ,oa 'kjhj

¼v½ euksjksx & jt vkSj re xq.k dh vf/kdrk ds dkj.k ekufld jksx dke] Øks/k] bZ";kZ]
ruko vkfn mRiUu gksrs gSaA

¼v½ 'kkjhfjd jksx& nks"kksa dh fo"kerk ¼fotkrh; æO; ds lafpr gksus½ ds dkj.k 'kjhj dk
vkJ; djds vusd çdkj ds jksxksa dh mRifÙk gksrh gSA ;Fkk& Toj] dq"B] dkl ¼[kkalh½
vkfnA ;gh Hksn lcls foLr`r :i esa tkuk tkrk gSA

[k½ LokLF; dh –f"V ls jksxksa ds rhu Hksn

LokLF; dh –f"V ls ekuo 'kjhj ds rhu igyq gSa & 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRedA iw.kZ LoLFk
'kjhj ogh gS tks ru] eu vkSj vkRek lfgr LoLFk vkSj çlUu gSA buesa ls fdlh ,d dh Hkh mis{kk
djds] ge iw.kZ :i ls LoLFk ugha jg ldrsA vr% rhuksa igyqvksa ds vuqlkj Hkh jksxksa ds rhu Hksn
gksrs gSa(

i½ 'kkjhfjd jksx & tks O;kf/k;ksa ds :i vkSj y{k.k ds dkj.k vxf.kr vkSj vusd gksrs gSaA

ii½ ekufld jksx & tks O;kf/k;k¡ eu dks çHkkfor djrh gSaA tSls dke] Øks/k] yksHk] eksg] ruko]
volkn] fpark] vkyL;] fujk'kk] vgadkj] cge] vfo'okl] cqf) Hkze vkfn ds dkj.k eu dk
vçlUu  jgukA

;s O;kf/k;ka 'kkjhfjd O;kf/k;ksa ls vf/kd d"Vnk;d vkSj vfu"Vdkjh gksrh gSa D;ksafd 'kkjhfjd ihM+k
;k 'kkjhfjd fo—fr rks ekuo dks fn[k ;k irk py tkrh gS ijUrq og fdlh ekufld O;kf/k ls xzLr

1-4 çk—frd fpfdRlk ds fl)kUrkuqlkj] jksx dk oxhZdj.k



17

fVIi.kh

LokLF; vkSj jksx

izkÑfrd fpfdRlk

gS ;s u rks mls Lo;a irk py ikrk gS vkSj u fdlh vU; O;fä dks D;ksafd blesa 'kkjhfjd
O;kf/k;ksa ds tSls y{k.k fn[kkbZ ugha nsrsA tc rd ekufld O;kf/k;ksa ds ckjs esa irk pyrk gS rc
rd ;s Hk;kog :i ys pqdh gksrh gSaA vf/kdrj yksx ekufld O;kf/k;ksa dks xaHkhjrk ls ugha ysrs
D;ksafd mUgsa ;s chekjh u eglwl gksdj mudh vknrsa ;k thou 'kSyh dk fgLlk yxrh gSaA vkSj
vf/kd vk'p;Z dh ckr ;s gS fd bu ekufld O;kf/k;ksa ds mRiUu gksus ds dkj.k cgqr ekewyh gksrs
gSa] ftUgsa ge csotg vf/kd c<+kdj vius fnekx esa bl dnj fcBk ysrs gSa fd os dc O;kf/k esa
ifjofrZr gks x, gesa irk gh ugha pyrkA bu dkj.kksa dk ge FkksM+s ls foosd & cqf) ç;ksx ds }kjk
vklkuh ls çfrdkj dj ldrs gSaA ;ksx ds vklku fu;eksa dks o vklu&çk.kk;ke dks thou esa
viukdj ge vius fpÙk dks 'kkar j[k ldrs gSa rFkk ekufld O;kf/k;ksa ls NqVdkjk ik ldrs gSa rFkk
buls nwj jg ldrs gSaA

ekufld jksx /khjs&/khjs 'kjhj ij Hkh çHkko Mkyrs gSa ftuds dkj.k dkykarj esa 'kjhj jksxxzLr gks
tkrk gSA mPp jäpki] e/kqesg] eksVkik vkfn dqN ,slh gh 'kkjhfjd O;kf/k;ka gSa ftuesa xyr
vkgkj&fogkj ds lkFk&lkFk ekufld dkj.k Hkh jksx ds mRiUu gksus esa çeq[k Hkwfedk fuHkkrs gSaA

iii½ vk/;kfRed jksx & vk/;kfRed LokLF; ds fcuk 'kjhj vkSj eu ls LoLFk jguk v/kwjk gSA
ubZ ih<+h fo'ks"kdj ;qok oxZ esa ;g /kkj.kk cu x;h gS fd vk/;kfedrk dh vksj dsoy cM+s&cw<+s
yksx ;k lk/kq&lU;klh ftudk lalkj ls eksg Hkax gks x;k gS] ogh vxzlj gksrs gSaA  ysfdu
dbZ 'kks/kdrkZvksa us ik;k gS fd vk/;kfRed thou thus okys vFkkZr~ bZ'oj dh vkLFkk esa fo'okl
j[kus okys ;k fnup;kZ esa dqN le; fdlh Hkh i)fr dh iwtk ds lkFk gh /;ku yxkus okys
yksx ckfd yksxksa dh vis{kk de rukoxzLr o LoLFk gksrs gSaA

x½ vkpk;Z lqJqr ds vuqlkj jksxksa ds pkj Hksn

vkpk;Z lqJqr us ç;kstu Hksn ls O;kf/k;ksa dk pkj Hkkxksa esa oxhZdj.k fd;k gS&

i½ vkxarqd jksx& os jksx ftudh mRifÙk esa dksbZ Hkh cká dkj.k çeq[k :i ls Hkkx ysrk gS]
tSls& 'kL= vkfn ls dV tkuk] lkai&fcPNw vkfn ds }kjk dkVk tkuk] vkdfLed
nq?kZVukxzLr gks tkuk] vkx ;k fctyh ls ty tkuk] 'khr ;k yw vkfn ls 'kjhj esa mRiUu
jksxA vusd çdkj ds thok.kqt rFkk laØked jksxksa dh x.kuk Hkh blh ds varxZr dh tk
ldrh gSA

ii½ 'kkjhfjd jksx& 'kkjhfjd jksx 'kjhj ls lacfU/kr jksx gSaA

iii½ ekufld jksx& ekufld jksx eu ls lacfU/kr jksx gSaA

iv½ LokHkkfod jksx& 'kjhj dh ç—fr ;k LoHkkoo'k gksus okys jksx gSa] tSls & Hkw[k] I;kl] tjk
¼cq<+kik½] fuæk vkfnA
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çk—frd fpfdRlk ds fl)kUrkuqlkj] jksx dk oxhZdj.k

vkius vk;qosZn fpfdRlk i)fr ds varxZr jksxksa ds oxhZdj.k dks tkukA vc ge çk—frd fpfdRlk ds
fl)kUrkuqlkj] jksxksa ds oxhZdj.k dk v/;;u djsaxsA çk—frd fpfdRlk ds fl)kUrkuqlkj] jksx dks rhu
oxZ esa oxhZ—r fd;k x;k gS%

jksx

rhoz jksx      th.kZ jksx       vlk/; jksx

i½ rhoz jksx

tSlkfd vki tkurs gh gSa fd jksxksa dh vfHkO;fä fHkUu&fHkUu gks ldrh gS vkSj ;s dbZ dkjdksa ij fuHkZj
djrh gSA dqN jksxksa dh vof/k de gksrh gS vFkkZr~ os cgqr rsth ls gksrs gSa] mUgsa ge rhoz jksx dgrs gSaA
tSls gStk] [kkalh&tqdke] nLr vkfnA ;s jksx ftruh rsth ls vkrs gSa] mfpr mipkj ls mruh gh tYnh
pys Hkh tkrs gSaA bUgsa gh vaxzsth esa Acute Disease dgrs gSaA

rhoz jksx viuk mipkj Lo;a djrs gSaA tc 'kjhj esa ;k mlds fdlh fo'ks"k Hkkx esa vf/kd ey ,d= gks
tkrk gS rks mldk fu"dklu rhoz jksxksa ds :i esa gksus yxrk gS] tks dqN gh fnuksa rd jg dj vFkkZr~
ml lafpr ey dks 'kjhj ls ckgj fudkydj vius vki pys tkrs gSa vkSj 'kjhj igys dh Hkkafr LoLFk
vkSj fueZy gks tkrk gSA ysfdu rhoz jksxksa ds Bhd gksus esa ogka dfBukbZ gksrh gS tgk¡ lafpr eyksa dks
ckgj fudkyus ls jksdk tkrk gS vFkkZr~ mudh fpfdRlk esa ey dks ckgj fudkyus dh vis{kk 'kjhj esa
nck;k tkrk gS] rc ;s xaHkhj :i esa 'kjhj ls ckgj fudyrs gSaA

rhoz jksx cPpksa ;k tokuksa dks vFkkZr~ ftudh thou&'kfä çcy gksrh gS] fo'ks"k :i ls gksrs gSaA rhoz jksx
ds fofHkUu y{k.k rks bl ckr dh lwpuk nsrs gSa fd 'kjhj vius dks 'kq) djus ds fy,] jksx ls fuewZy gksus
ds fy, D;k vkSj dSlk ç;Ru dj jgk gS\ mu y{k.kksa dks ns[kuk le>uk pkfg, vkSj leqfpr
vkgkj&fogkj djuk pkfg, u fd mUgsa rhoz nokvksa ;k 'kL=ksipkj ls nckuk pkfg,A rhoz jksxksa esa miokl
vkSj iw.kZ foJke cM+s ykHknk;d fl) gksrs gSaA

ii½ th.kZ jksx

,sls jksx] tks cgqr yEcs le; rd ;k thoui;aZr jgrs gSa] th.kZ jksx dgykrs gSaA bUgsa gh vaxzsth esa
Chronic Disease dgrs gSa] tSls& nek] Vh-ch- vkfnA

tSlk vkius tkuk fd jksx ç—fr dh lwpuk gSa] ftu ij /;ku nsuk pkfg,A tc lwpuk dks Bhd&Bhd
ugha le>k tkrk gS vkSj mlds dkj.kksa dks nwj djus ds ctk; mUgsa nck;k tkrk gS rks lafpr ey 'kjhj
esa /khjs&/khjs d"V ds lkFk cgqr yEcs le; rd iM+s jgus dh n'kk dk uke gh th.kZ jksx gSA tc jksxksa
ds dkj.kksa dk mipkj u djds mUgsa ckj&ckj nck;k tkrk gS rks fotkrh; æO; 'kjhj esa jgdj lM+us
yxrk gS vkSj th.kZ jksxksa esa ifjofrZr gks tkrk gSA tSls fd tqdke dks nok ls ckj&ckj nck fn;k tk;s
rks ;g nek cu ldrk gSA
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th.kZ jksxksa ls thouh; 'kfä dk ºzkl gksus yxrk gSA rhoz jksxksa ds y{k.kksa dks nckus ls vkjEHk esa rks lc
dqN Bhd lk çrhr gksrk gS ysfdu 'kjhj ds Hkhrj ls fudyrh gqbZ xUnxh 'kjhj esa gh #d tkus ls 'kjhj
detksj gks tkrk gS rFkk th.kZ jksx mRiUu gksrs gSaA

th.kZ jksxksa dks nwj djus ds fy, fuEukafdr mik;ksa dks viukus dh vko';drk gksrh gS%

••••• fopkjksa dh 'kq)rk]

••••• mfpr vkgkj&fogkj]

••••• /kS;Z]

••••• fu;fer thou&'kSyh vkSj

••••• vius fpfdRld ij iw.kZ fo'oklA

rhoz jksx o th.kZ jksx esa varj

vki dSls igpkusaxs fd fdlh jksxh dks rhoz jksx gS ;k th.kZ jksx %

rkfydk 1-1 rhoz jksx o th.kZ jksx esa varj

rhoz jksx

vpkud 'kq: gksrs gSa vkSj ç—fr esa
xaHkhj gksrs gSA

blesa jksx dh vofèk de le; dh
gksrh gS vkSj fQj os de gks tkrs
gSaA

;g 3&7 fnu esa ;k vfèkdre 10&15
fnuksa esa Bhd gks tkrh gSA

thok.kq ;k ok;jy laØe.k] ekufld
;k 'kkjhfjd vk?kkr ;k nq?kZVuk gSA

rhoz jksxksa ls cpko laHko ugÈ gS
D;ksafd os vpkud 'kq: gks tkrs gSa
vkSj dksÃ ladsr ugÈ feyrs gSaA

nnZ fodkl rsth ls gksrk gSA

miokl o iw.kZ foJke

cq[kkj] tq[kke] nLr vkfnA

vkèkkj

vkjEHk

le; lhek

vUrÆufgr
dkj.k

fuokj.k

nnZ fodkl

fpfdRlk

mnkgj.k

Øekad

1

2

3

4

5

6

th.kZ jksx

;s èkheh xfr ls gksrs gSa vkSj 'kq#vkr
Hkh èkhjs&èkhjs gksrh gSA

bles a jksx yEch vofèk rd ;k
thoui;±r pyus okys gksrs gSaA

dksÃ Hkh jksx 3 eghus ls vfèkd pyus
ij th.kZ O;kfèk dh Js.kh esa vk tkrh
gSA

vku qo a f ' kd dkj. k ]  vfu;fer
thou&'kSyh] lkekftd ;k i;kZoj.kh;
dkjd ;k jksxksa dks ckj&ckj nck;k
tkuk gSA

th.kZ jksxksa dks mfpr vkgkj&fogkj]
thou&'kSyh vkSj O;ogkj la'kksèku ls
jksdk tk ldrk gSA

nnZ dk fodkl èkhek gksrk gSA

mfpr fpfdRlksipkj] vkgkj&fogkj]
fu;fer thou&'kSyh vkfnA

th.kZ ;—r jksx] nek] eèkqesg vkfnA
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iii½ vlk/; jksx

os jksx ftudh fpfdRlk laHko ugha gS ;k fpfdRlk ds mijkUr Hkh Bhd ugha gks ldrs] vlk/; jksx
dgykrs gSaA

;s nks çdkj ds gksrs gSaA ,d rks os ftlesa jksx iw.kZ :i ls u"V ugha gksrk ijUrq fpfdRlk djus ij 'kkar
gks tkrk gSA ysfdu ;g cht:i vFkkZr~ thal ¼genes½ esa fdlh Hkh vo;o ;k /kkrq vkfn esa fo|eku jgrk
gS vkSj vius ;ksX; ifjfLFkfr dks çkIr djds iqu% 'kjhj esa vkØe.k dj nsrk gSA ,sls jksxksa dks ;kI; Hkh
dgrs gSaA mnkgj.k ds fy,& nek] e/kqesg] dqN çdkj ds Rod jksx vkfnA D;ksafd mfpr fpfdRlk djus
ij bu jksxksa dk osx 'kkar rks gks tkrk gS ijUrq iF; ikyu u djus ij rFkk ifjfLFkfr;ksa ds vuqdwy gksus
ij budk iqu% mn~Hkou gks tkrk gSA var esa ;s jksx iw.kZ vlk/; dh voLFkk esa igq¡p tkrs gSaA

nwljk og gS] ftlesa jksx ml voLFkk esa igq¡p x;k gks ftldh fpfdRlk djus ij {kf.kd Hkh ykHk ugha
fey ldrkA mnkgj.k ds fy,& vafre voLFkk esa igqapk dSalj] xaHkhj fny dk nkSjk iM+uk vkfnA ,slh
fLFkfr esa fpfdRld dks pkfg, fd og jksxh ds lEcfU/k;ksa dks lEiw.kZ fLFkfr ls vo'; voxr djk ns
rkfd ;'k] /ku vkfn dh gkfu dh lEHkkouk ls cpk tk ldsA

jksxksa ds ykHk &

vkidks ;g tku dj vk'p;Z gksxk fd] çk—frd fpfdRlk esa jksxksa dk gksuk ykHkçn ekuk x;k gSA lj
ÝsMfjd ds 'kCnksa esa Þjksx bZ'oj dh ,d vk'khokZnkRed nsu gS] bldk LoHkko gh j{kk djuk gSA eSa tks
;g dg jgk gw¡ fd ;fn jksx u gksrs rks euq"; tkfr dHkh dh lekIr gks x;h gksrhA vius fo"k; ij cgqr
de tksj Mky ik jgk gw¡Aß lalkj ds vf/kdka'k O;fä;ksa dh /kkj.kk gh ugha vfirq fo'okl Hkh gS fd jksx
mlds fe= ugha 'k=q gSaA jksxksa ds fe= :i dks igpkuuk pkfg,A os ç—fr dh og lwpuk gSa ftu ij
gesa rqjar /;ku nsuk pkfg,A bl lwpuk dks 'k=q le> dj mls nckus dh dksf'k'k djus ds ctk; gesa
jksx ds dkj.k dks le>dj mls nwj djus dh dksf'k'k djuh pkfg,A ftruh 'kh?kzrk ls ge bl psrkouh
ij /;ku vk—"V dj ysaxs mruk gh 'kh?kz gekjk 'kjhj fujksxh gks tk;sxkA vr% gesa jksxksa dks 'k=q u
le>dj fe= ekuuk pkfg, vkSj vk'kk djuh pkfg, fd] os gekjs ls 'kjhj ls fotkrh; æO;ksa dks tks
fd gekjs xyr jgu&lgu] vkgkj&fogkj ds dkj.k bdëk gq, gSa mUgsa ckgj dj gesa iw.kZ LoLFk dj nsaxs
vkSj 'kjhj ds fy, ykHknk;d fl) gksaxsA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius lh[kk fd &

• LokLF; gh 'kjhj dk vk/kkj gSA LoLFk ru esa gh LoLFk eu dk fuokl gksrk gSA

• lalkj ds leLr dk;Z LokLF; ij gh fuHkZj djrs gSaA  ;fn euq"; LoLFk gS rks gh og loZ lq[kksa dk
vkuan mBk ldrk gSA 'kjhj ;k eu esa fdlh Hkh çdkj dh osnuk mRiUu gks] mls jksx dgrs gSaA

vkius D;k lh[kk
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• vkpk;Z pjd us O;kf/k] vke;] xn] vkrad] ;{ek] Toj] fodkj vkfn ;s lHkh jksx ds i;kZ; crk, gSaA

• çk—frd fpfdRlk ds vuqlkj jksxksa ds gksus dk ,dek= dkj.k 'kjhj esa fotkrh; æO; dk bdëk
gksuk gSA ;g fotkrh; æO; 'kjhj esa vusd dkj.kksa ls mRiUu gks ldrk gSA

• tks 'kjhj ds tkfr dk ugha gS] og fotkrh; æO; gSA 'kjhj ds os fodkj ;k oLrq tks LoLFk jä
vkSj ekal ds lkFk feydj LoLFk 'kjhj dk Hkkx ugha cu ldrh] 'kjhj dk ikyu&iks"k.k ugha dj
ldrh cfYd mlds fouk'k dk dkj.k cu ldrh gS] mls gh fotkrh; æO; dgk tkrk gSA

• fpfdRlk esa lqxerk ds fy,] jksxksa dks vusd oxksaZ esa oxhZ—r fd;k x;k gSA tSls & 'kkjhfjd]
ekufld] vk/;kfRed] vkxarqt] LokHkkfod vkfnA

• buds vfrfjä rhoz] th.kZ vkSj vlk/; dh Js.kh esa Hkh jksxksa dks j[kk x;k gSA

• ftu jksxksa dh vof/k de gksrh gS vFkkZr~ os cgqr rsth ls gksrs gSa] mUgsa rhoz jksx dgrs gSa] tSls &
gStk] [kkalh&tqdke] nLrkfnA bUgsa gh vaxzsth esa Acute Disease dgrs gSaA

• tks jksx cgqr yEcs le; rd ;k thoui;aZr jgrs gSa] ,sls jksxksa dks th.kZ jksx dgrs gSaA bUgsa vaxzsth
esa Chronic Disease dgrs gSa] tSls& nek] Vh-ch- vkfnA

• os jksx ftudh fpfdRlk laHko ugha gS vFkkZr~ fpfdRlk ds mijkUr Hkh Bhd ugha gksrs] vlk/; jksx
dgykrs gSaA

1½ LokLF; dh ifjHkk"kk fy[krs gq, blds fofHkUu igyqvksa ij çdk'k Mkfy,A

2½ jksxksa mRiUu gksus ds fofHkUu dkj.kksa dk o.kZu dhft,A

3½ fotkrh; æO; ls vki D;k le>rs gSa\ fotkrh; æO; ds 'kjhj esa mRiUu gksus ds fofHkUu dkj.kksa
dks foLrkj ls le>kb,A

4½ jksxksa ds oxhZdj.k ij foLrkj ls çdk'k Mkfy,A

1-1

1½ d½ xyr]

[k½ xyr

bdkbZxr iz'uksa ds mÙkj

bdkbZ ds vUr esa iz’u
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2½ LokLF; flQZ jksx ;k nqcZyrk dh vuqifLFkfr gh ugha cfYd ,d iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd
vkSj vk/;kfRed dq'ky{kse dh fLFkfr gSA

3½ 'kkjhfjd LokLF; ¼Physical Health½

ekufld LokLF; ¼Mental Health½

lkekftd LokLF; ¼Social Health½

vk/;kfRed LokLF; ¼Spiritual Health½

1-2

1½ d½ fotkrh; æO;]

[k½ fo"k

2½ d½ xyr]

[k½ xyr]

x½ lgh

1-3

1½ d½ fotkrh; æO;]

[k½ vçk—frd thou 'kSyh]

x½ oa'kkuqxr ijEijk]

?k½ feF;ksipkj

2½ tks 'kjhj ds tkfr dk ugha gS] og fotkrh; æO; dgykrk gSA

3½ d½ cká]

[k½ vkrafjd
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jksxh dh ijh{kk ¼tkap½jksxh dh ijh{kk ¼tkap½jksxh dh ijh{kk ¼tkap½jksxh dh ijh{kk ¼tkap½jksxh dh ijh{kk ¼tkap½
fç; f'k{kkfFkZ;ksa] fiNyh bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius LokLF;] blds fofHkUu vax vkSj vko';drk dks tkuk]
lkFk gh vkius jksx] muds mRiUu gksus ds dkj.k vkSj muds oxhZdj.k ds ckjs esa Hkh le>kA vki ;g
dSls tkusaxs fd O;fä fdlh jksx ls ihfM+r gS ;k ughaA ;g tkuus ds fy, ml jksxh ds y{k.kksa dks] tkuus
o igpkuus dk ç;kl djrs gSaA bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa fo'ks"k :i ls ge] jksxh dh tkap  dSls dh tkrh
gS] bl fo"k; ij ppkZ djsaxsA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki %

• jksxh dk bfro`Ùk ¼Case History½ ysus dh fof/k dk o.kZu dj ldsaxs(

jksxh dk bfro`Ùk ¼Case History½ ysus esa l{ke gks ldsaxs(

• jksxh dh ijh{kk ¼tkap½ djus esa l{ke gks ldsaxsA

jksxh dk bfro`Ùk mlds 'kjhj esa mRiUu y{k.kksa ,oa ?kfVr gks pqdh ?kVukvksa dk ,d ys[kk&tks[kk
gSA jksxh ds y{k.kksa ds vk/kkj ij] gesa mlds 'kjhj] fo'ks"k vax vFkok vax ra= esa mRiUu gksus okys jksx
dh igpku djus] jksx dk dkj.k <wa<us o mldks nwj djus esa lgk;rk feyrh gSA

80% yksxksa esa leqfpr fy;k x;k bfro`Ùk ,d lgh funku dh fn'kk çnku dj ldrk gSA 'kkjhfjd
ijh{k.k ls ge ml le; jksxh dh 'kkjhfjd fLFkfr dk Kku çkIr dj ldrs gSa] ysfdu 'kjhj esa ?kfVr

mís';

2

2-1 jksxh dk bfro`Ùk (Case History)
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gks pqdh fdlh Hkh voLFkk dk irk ugha yxk ikrsA blfy, ,d leqfpr bfro`Ùk ds fcuk] dbZ ckj
'kkjhfjd tkap ds ifj.kke xyr gks ldrs gSaA mnkgj.k ds fy, vki] fdlh jksxh ds iSj esa ?kko ns[kus
ij vuqeku yxk,¡] fd dksbZ pksV yxh gksxh ysfdu iwNus ij irk pyk fd] ;g ?kko rks e/kqesg ds c<+
tkus ds dkj.k gqvk gSA

2-1-1  jksxh dk bfro`Ùk ¼Case History½ ysus dh fof/k

f'k{kkfFkZ;ksa] fdlh Hkh jksx dks tkuus ds fy, igys gesa jksxh dk bfro`Ùk ¼Case History½ ysuk cgqr
vko';d gSA bl fo"k; esa gesa irk gksuk pkfg, fd fdlh jksxh ds jksx lacfU/kr D;k&D;k y{k.k gSa] vkSj
os dc ls gSaA  jksxh dh ijh{kk vFkkZr~ tkap dk ç;kstu ;g gS fd jksxh ds jksx dk iw.kZ :i ls Kku gks
tk;s] ftlls mldh mfpr fpfdRlk dh tk ldsA bldk rkRi;Z ;g gS fd tc rd ge jksx ,oa jksxh
dh vPNh çdkj ls tkap ugha djsaxs rc rd ge Bhd çdkj ls mldk funku ¼dkj.k½ ugha le> ldsaxs
vkSj uk gh Bhd çdkj ls jksxh dk mipkj dj ik,axsA

tSlk fd vkidks igys crk;k tk pqdk gS fd fpfdRlk çkjEHk djus ls iwoZ] jksxh dk bfro`Ùk ¼Case
History taking½ ysuk vR;ar vko';d gksrk gSA ;g ,d vn~Hkqr dyk gS tks fd fpfdRld viuh o"kksaZ
dh lk/kuk rFkk vuqHko ds i'pkr~ gh lh[k ikrk gSA bfro`Ùk ysus ls] ,d vPNk fpfdRld jksx ds dkj.k
o mlds funku ¼diagnosis½ rks tku gh tkrk gS] ftlls mls fpfdRlk djus esa lqxerk gksrh gSA lkFk
gh blls jksxh o fpfdRld ds chp ,d vPNk lEcU/k LFkkfir gks tkrk gS] ftlls jksxh dk fpfdRld
esa fo'okl mRiUu gksrk gSA vr% jksxh dk bfro`Ùk ysrs le; fpfdRld dks fe=rkiwoZd O;ogkj djuk
pkfg, ftlls jksxh vkjkenk;d fLFkfr esa gks rFkk og vkjke ls ckr dj ldsA

2-1-2 ,d vPNs bfro`Ùk esa lwpukvksa dk Øe

,d vPNs bfro`Ùk esa fuEukafdr lwpukvksa dk Øe bl çdkj ls mYysf[kr  gksuk pkfg,%

• jksxh dk lkekU; fooj.k ¼General Biodata of the patient½ &

blesa jksxh dk uke] mez] fyax] irk] O;olk; o oSokfgd fLFkfr gksuh pkfg,A

v- uke% jksxh ls mldk uke tkudkj bfro`Ùk i= esa vafdr dhft,A uke tkuus ls jksxh ds
O;fDr ls ckr djus esa] dqN iwNus esa] cqykus esa] fj'rsnkjksa dks le>kus esa vklkuh gksrh gSA lkFk
gh ,d vkReh;rk dk Hkko Hkh vkrk gS tks fd ,d jksxh vkSj fpfdRld ds chp gksuk vR;ar
vko';d gSA

vk- mez% jksxh ls mldh mez tkudkj bfro`Ùk i= esa vafdr dhft,A mez ds vk/kkj ij jksx rFkk
jksx dh fLFkfr tkuus esa lgk;rk fey ldrh gSA mnkgj.k ds fy,] jksxh ;fn ;qok gS vFkkZr~
mldh mez 20&40 o"kZ ds chp gS vkSj 'kjhj dk xBu Bhd gS rks jksx ds Bhd gksus dh
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lEHkkouk vf/kd gksrh gSA ;fn jksxh e/;ekoLFkk ;k o`)koLFkk dk gS rks ml voLFkk esa gksus
okys jksx vyx gksrs gSa vkSj Bhd gksus esa le; yx ldrk gSA tSls&fj;qesVksbM vFkZjkbfVl
¼Rheumatoid Arthritis½ vf/kdrj ;qok oxZ esa gh ns[kus dks feyrk gS vkSj tksM+ksa dk nnZ cM+h
mez esa gh ns[kk tkrk gSA ;fn dksbZ ;qok tksM+ksa ds nnZ ;k e/kqesg ;k mPp jäpki ls ihfM+r
feyrk gS rks bldk vFkZ gS fd ;k rks mls vkuqoaf'kd jksx gS ;k ml O;fä dh thou 'kSyh Bhd
ugha gS vkSj u gh mldk [kku&iku vPNk gS] vr% bl vksj /;ku dh vko';drk gksrh gSA

b- fyax % jksxh ls mldk fyax tkudkj bfro`Ùk i= esa vafdr dhft,A tkuus ls ;g irk pyrk
gS fd jksxh efgyk gS ;k iq#"kA D;ksafd dqN jksx ,sls gksrs gSa tks dsoy iq#"kksa esa gksrs gSa vkSj
dqN efgykvksa esaA tSls& izksLVsV XyS.M (Prostate gland) ls lEcaf/kr jksx iq#"kksa esa vkSj
ekfld lzko ls lEcfU/kr jksx efgykvksa esa gksrs gSaA

bZ- irk % blls O;fä ds lkekftd Lrj dk irk pyrk gS fd rFkk txg ls lEcaf/kr jksxksa dk
Hkh irk pyrk gSA

m- oSokfgd fLFkfr (Marital Status): oSokfgd fLFkfr Hkh jksxksa dks tkuus esa lgk;rk djrh
gSA dbZ ckj oSokfgd thou esa rkyesy u gksus ij Hkh ekufld jksx gks ldrs gSaA

Å- lkekftd bfro`Ùk (Social History): lkekftd bfro`Ùk ls rkRi;Z jksxh ds ?kj vkSj dk;Z
LFky ij jksxh dk 'kkjhfjd vkSj HkkoukRed okrkoj.k dSlk gS vkSj mldh vknrsa vkSj mlds
thou ds çfr joS;s ls gS tks mlds bfro`Ùk dk egRoiw.kZ fgLlk gS vkSj ;g mldh chekjh
dk çHkko Lo;a jksxh ij rFkk mlds ifjokj ij tkuus esa vR;ar enn djrs gSaA

• orZeku O;kf/k dh eq[; f'kdk;rsa ¼Chief complaints of the present illness½

blds varxZr jksxh dh f'kdk;rsa flyflysokj Øe ls ¼chronological order½ le;kof/k lfgr
fy[kuh pkfg,A tSls fdlh jksxh dks cq[kkj] [kkalh&tq[kke gqvk gS rks dc ls gS vkSj iwNsaxs dh igys
D;k gqvk Fkk cq[kkj ;k [kkalh ;k tq[kke\ tks lcls igys gqvk mls f'kdk;rksa esa loZçFke fdrus
fnu ls gS fy[kdj ckn esa vU; f'kdk;rsa fy[ksaxsA mnkgj.kkFk%Z mijksä esa ;fn fdlh O;fä dks
[kkalh igys gqbZ rks fy[ksaxs

dkl& 5 fnuksa ls

tq[kke& 3 fnuksa ls

cq[kkj& 1 fnu ls

• orZeku O;kf/k dk mn~Hko] vof/k vkSj fodkl (Origin, duration and progress of illness)

çR;sd y{k.k dk fooj.k vyx ls fy[kuk pkfg,A 'kq#vkr dSls gqbZ /khjs& /khjs ;k vpkud ls]
çR;sd y{k.k dh le;kof/k vkSj mldk fodkl rFkk lcls var esa ml y{k.k dh orZeku fLFkfr D;k
gS vo'; fy[kuk pkfg,A mlls lEcaf/kr y{k.k Hkh vo'; iwNus pkfg, rFkk fy[kus pkfg,A
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• iwoZ O;kf/k dk bfro`Ùk ¼History of past illness½

;fn iwoZ esa dksbZ blh rjg ds y{k.k gq, Fks rks mudk fooj.k gksus dk le; ¼fdrus le; igys
gq, Fks½] le;kof/k vkSj ifj.kke D;k jgk ds lkFk fy[kuk pkfg,A

cpiu esa dksbZ chekjh rks ugha gqbZ tSls& [kljk ¼measles½] dkyh [kkalh ¼pertussis½] duisM+
¼mumps½] bU¶yq,atk] fueksfu;k vkfnA

fdlh dks {k; ¼T.B.½] vkaf=d Toj ¼Typhoid½]
e/kqesg] mPp jäpki] nek] ân; jksx] ihfy;k]
tksM+ksa esa lwtu vkfn rks ugha gq, ;s Hkh vo';
iwNdj fy[kuk pkfg,A iwoZ esa dksbZ vk?kkr&nq?kZVuk
gqbZ gks] pksV yxh gks] dksbZ v‚ijs'ku gqvk gks ;k
g‚fLiVy esa fdlh chekjh ds bykt ds fy, HkrhZ
gksuk iM+k gks ;k dksbZ [kwu p<+k;k x;k gks vkfn Hkh
foLr`r :i ls vo'; fy[kuk pkfg,A

• O;fäxr bfro`Ùk ¼Personal history½

jksxh dh Hkw[k dSlh gS] mldh [kku&iku dh vknrsa]
fdl çdkj dk vkgkj ysrk gS] mldk isV lkQ
gksrk gS dh ugha] dCt rks ugha jgrh] ew= lEcU/kh
vknrsa] mls uhan dSlh vkrh gS] fdrus ?kaVs lksrk gS]
dksbZ O;lu tSls& rEckdw pckuk] 'kjkc] /kweziku]
dksbZ u'khys inkFkZ ds lsou dh vknr vkfn Hkh
vo'; iwNuk pkfg,A

Hkw[k vkSj otu dk de gksuk fdlh lfØ; jksx dh
çfØ;k dks n'kkZrk gSA blh rjg fdUgha y{k.kksa ds
dkj.k leqfpr uhan u vkuk crkrk gS fd mu
y{k.kksa ij rqjar /;ku nsus dh t#jr gSA gks ldrk
gS O;fä dks dksbZ van:uh ijs'kkuh gks ;k og
volkn] fpark] ruko vkfn ls vR;f/kd xzLr gksA

'kjkc dk lsou] /kweziku] rEckdw pckuk] ;k fdlh
u'khys inkFkZ dk lsou 'kjhj ds dbZ ra=ksa dks çHkkfor dj ldrk gS vkSj budh jksxh ds jksx esa
Hkwfedk fdruh gS ;s bfro`Ùk ls vPNh rjg ls r; fd;k tk ldrk gSA tSls fd& fdlh jksxh esa
vR;f/kd 'kjkc dk lsou ;—r jksxksa ;k ;—r dk [kjkc gksuk ¼liver failure½ ;k rhoztBj'kksFk

bfro`Ùk (Case history) ysrs le;
iz;ksx fd;s tkus okys 'kh"kZd

• jksxh dk lkekU; fooj.k uke]
mez] fyax] irk oSokfgd fLFkfr
lkekftd o O;kolkf;d bfro`r

• orZeku O;kf/k dh eq[; f'kdk;r
(Chief complaints)

• orZeku O;kf/k dk mn~Hko vof/k
vkSj fodkl (Origin, duration
progress of illness)

• iwoZ O;kf/k dk bfròr (History of
past illness)

• O;fDrxr bfro`r (Personal
history)

• O;kolkf;d bfròr (Occupation
history)

• ikfjokfjd bfro`r (Family
history)
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¼Acute gastritis½ dk dkj.k gks ldrh gSA ;qok oxZ esa vR;f/kd /kweziku mPpjäpki ;k ân; jksxksa
dk dkj.k gks ldrk gSA

• O;kolkf;d bfro`Ùk (Occupational History) & O;kolkf;d bfro`Ùk Hkh fdlh jksx dks tkuus
esa cgqr egRoiw.kZ Hkkx vnk djrk gSA dqN jksx O;olk; ls gh lEcaf/kr gksrs gSa tSls T;knk rkieku
ij dke djus okys yksxksa esa futZyhdj.k ¼dehydration½] Ropk dh :{krk vkfn dh f'kdk;r feyrh
gS rFkk tks yksx T;knkrj le; ,;j daMh'ku esa fcrkrs gSa rFkk cSBs jgus dk dk;Z gksrk gS] muesa
Hkh ikuh dh deh] dCt] ,flfMVh] ruko vkfn jksx vf/kd ik, tkrs gSaA buds vfrfjä dqN
O;olk; ,sls gksrs gSa ftuesa jklk;fudksa dk ç;ksx gksrk gS] muds jksx vyx gksrs gSaA tSls
flfydksfll ¼Silicosis½ jksx ¼,d çdkj dk QsQM+ksa dk jksx½ mu O;fä;ksa esa vf/kd gksrk gS tks
lw{e /kwy okyh txgksa ij dk;Z djrs gSaA ;Fkk [knkuksa esa] e'khu ls iRFkj dh dVkbZ djus okys
etnwj vkfnA

• ikfjokfjd bfro`Ùk ¼Family History½ & ifjokj esa ;fn dksbZ O;kf/k gS rks mls Hkh vo'; fy[kuk
pkfg,A tSls& jksxh ds ekrk&firk e/kqesg] mPpjäpki] eksVkis vkfn ls ihfM+r rks ugha gSA D;ksafd
veweu ;g ns[kk tkrk gS fd ftu yksxksa esa e/kqesg] mPpjäpki] ân; jksxksa vkfn dh f'kdk;r gksrh
gS] muds cPpksa dks Hkh LokLF; dh ns[kHkky u djus ij ;s jksx cgqr tYnh viuk f'kdkj cuk ysrs
gSaA ikfjokfjd bfro`Ùk ysus ls ge ;g vanktk yxk ldrs gSa fd jksxh dk jksx vuqokaf'kd gS ;k
mldh xyr [kku&iku] ;k vkgkj&fogkj dh vknrksa ds dkj.k gS ;k dksbZ vU; lfØ; jksx çfØ;k
'kjhj esa py jgh gSA

• ekgokjh laca/kh bfro`Ùk ¼Menstrual History½ & fL=;ksa esa ekgokjh lEcU/kh tkudkjh vo';
ysuh pkfg, tSls fd&

(i) çFke ckj ekgokjh dc 'kq: gqbZ] vkf[kjh ckj dc vkbZ
¼last menstrual period - LMP½ vkSj ;fn can gks x;h
gS rks fdruh mez esa gqbZA

(ii) fu;fer gS ;k vfu;fer] jä fdruk tkrk gS] fdrus
fnu ds fy, vkrh gS vkfn ¼lkekU; ls vf/kd jä
tkuk rFkk 3&5 fnu ls  vf/kd le; ds fy, ekgokjh
dk vkuk vlkekU; gks ldrk gSA½

(iii) efgyk ls iwNuk pkfg, dh ekfld /keZ vkus ls igys
dksbZ ijs'kkuh rks ugha gksrh ;k og dksbZ xHkZ fujks/kd
xksyh dk lsou rks ugha dj jghA

efgykvksa esa yh
tkus okyh vfrfjä
tkudkjh

• ekgokjh laca/kh
bfro`Ùk

• çlwfr laca/kh
bfròr
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• çlwfrlaca/kh bfro`Ùk ¼Obstetric History½

;fn L=h fookfgr gS rks çlwfr lEcaf/kr bfro`Ùk Hkh vo'; iwNuk pkfg,A tSls fd

(i) fdrus cPps gSa] NksVk cPpk fdrus lky dk gS ¼blfy, vko';d gS fd L=h dgha Lruiku rks
ugha djk jgh½

(ii) dksbZ xHkZikr djk;k ;k gqvk rks ugha vkfnA

(iii) jksxh ;fn cPpk gS rks mlds tUe ls lEcaf/kr ç'u iwNus pkfg,A tSls cPpk ;fn 5 lky rd
dk gS rks mldk tUe fdrus le; esa gqvk vFkkZr~ iw.kZ le; ij gqvk ;k le; ls igys] dgk¡
gqvk ¼?kj ;k vLirky½] Vhdkdj.k dh tkudkjh vo'; ysuh pkfg,A

1½ lgh vFkok xyr crkb,&

d½ ;fn jksxh dk bfròÙk vPNs ls fy;k tk, rks jksx dk funku djus esa lqxerk gksrh gSA ¼  ½

[k½ jksxh dk uke mez fyax u tkus ls jksx fuokj.k esa dksbZ QdZ ugha iM+rkA ¼  ½

x½ jksxh dh oSokfgd fLFkfr Hkh jksxksa dks tkuus esa lgk;rk djrh gSA ¼  ½

?k½ O;fDrxr bfròr ls rkRi;Z jksxh dh [kku&iku dh vknrksa] uhan] thou 'kSyh ls gksrk gSA ¼  ½

³½ ifjokj esa ;fn dksbZ O;kf/k gS rks bldk jksxh ij dksbZ vlj ugha gksrkA ¼  ½

p½ efgykvksa esa ekgokjh o izlwfr laca/kh tkudkjh ysuh dh vko';drk ugha gksrhA ¼  ½

vHkh vkius tkuk fd jksx ijh{kk vFkkZr~ jksx dk funku fdl çdkj ls fd;k tkrk gSA vc vki tkusaxs
fd jksxh dh ijh{kk dSls dh tkrh gS vFkkZr~ mls ns[kdj vki fdu&fdu jksxksa dk vanktk yxk ldrs
gSa ;k vkids }kjk fd;s x, jksx funku ds fu.kZ; esa vkidh lgk;rk dj ldrs gSaA

tSlk fd vki tkurs gh gSa fd ekuo 'kjhj iaprRoksa ls fufeZr gSA bUgha rRoksa ds larqyu o vlarqyu ds
dkj.k gh LokLF; ,oa jksx dh voLFkk,a curh gSaA iaprRoksa dk larqyu LokLF; rFkk iaprRoksa esa deh ;k
o`f) jksx dk dkj.k gSaA iaprRoksa dk larqyu çR;sd O;fä ds vkgkj&fogkj] thou 'kSyh] O;olk; mlds
lkekftd okrkoj.k ij fuHkZj djrk gS rFkk ;g LokHkkfod gS fd buds dkj.k O;fä;ksa esa fofHkUurk
feyrh gSA fdlh Hkh jksx dh tkap djrs le; jksxh dh ijh{kk djuk vR;Ur vko';d gksrk gSA ;fn
ge jksxh dh ijh{kk ugha djsaxs rks cgqr ls ,sls dkj.kksa dks ge ugha ns[k ik,axs tks fd jksx funku esa cgqr

2-2  jksxh dh ijh{kk

 bdkbZxr iz’u&2-1
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egRoiw.kZ gks ldrs gSa vkSj gks ldrk gS mUgsa jksxh us dHkh fn[kkus dh] tkuus dh dksf'k'k ugha dh D;ksafd
mlls mls dksbZ QdZ ugha iM+ jgk gksrk gS tcfd oks 'kjhj dks gkfu igq¡pk jgs gksrs gSaA vr%jksxh dh
ijh{kk ls jksx ds funku esa lgk;rk feyrh gSA

pw¡fd çk—frd fpfdRlk esa jksx dk ,d gh dkj.k fotkrh; æO; ekuk tkrk gS vr% mls ckgj fudkyuk
gh mipkj gksrk gSA vr% jksxh ds ijh{k.k ls gesa ;g Kkr gksrk gS fd 'kjhj dk dkSu lk vax fodkjxzLr
;k O;kf/kxzLr gS vkSj mlesa fotkrh; æO;ksa dh lhek D;k gS\ tc gesa bu ckrksa dk Kku gks tkrk gS rks
fpfdRlk djus esa ljyrk gksrh gSA jksxksa dh okLrfod n'kk dk irk yxus ls mldh lk/;rk&vlk/;rk
ij fopkj fd;k tk ldrk gSA vr% çk—frd fpfdRlk dks jksx dh iwjh fLFkfr ds fo"k; esa tkudkjh gksuh
pkfg,A rks vkb;s jksxh ijh{kk ;k jksx funku dh dqN fof/k;ksa ds ckjs esa tkurs gSaA

jksxh ijh{kk

tSlkfd vHkh geus tkuk fd okLro esa jksxh ijh{kk dk mís'; Hkh jksx dks gh tkuuk gSA blfy, jksxh
ijh{kk dh dbZ fof/k;k¡ crkbZ x;ha gSa %

2-1½ ukM+h ijh{k.k

ukM+h dk lEcU/k ân; ds lkFk gksrk gS vFkkZr~ ftruh ckj ân; dk ,d feuV esa Lianu gksrk gS mruh
gh ckj ukM+h dk Hkh Lianu gksrk gSA vr% bls ân; xfr ¼Heart Rate½ Hkh dgrs gSaA bls fpfdRld vaxq"B
ewy esa viuh gkFk dh v¡xqfy;ksa rtZuh] e/;ek vkSj vukfedk ls vuqHko djrk gSA ijh{kk lqfLFkj ,oa
,dfpÙk gksdj djuh pkfg,A vr% /keuh }kjk tks jä lapkj gksrk gS] mldh ijh{kk gsrq ukM+h dh ijh{kk

¼1½
ukM+h ijh{k.k ¼2½

ftºok ijh{k.k
¼3½

vk¡[kksa dk ijh{k.k
¼4½

ew= ijh{k.k
¼5½

ey ijh{k.k
¼6½

jksxh dk Li'kZ djds
¼7½

jksxh dk Jo.k djds
¼8½

'kjhj dh vk—fr ls

jksxh ijh{kk
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dh tkrh gSA ukM+h dh xfr] mlds çdkj] Li'kkZfn ls jksxksa ds fo"k; esa tku ldrs gSaA ukM+h ijh{kk esa
fuEufyf[kr Hkkoksa dk ijh{k.k fd;k tkrk gS &

ukM+h xfr ¼Pulse Rate½

lkekU;r% ,d LoLFk O;Ld ¼18 o"kZ vkSj blls Åij½ dk ân; ,d feuV esa 60&100 ckj mldh
'kkjhfjd fLFkfr vkSj vk;q ds vuqlkj Lianu djrk gSA rFkkfi vk;q ds vuqlkj ukM+h dh la[;k esa cnyko
gksrk jgrk gSA bls fuEu rkfydk esa n'kkZ;k x;k gSA

ukM+h rkfydk

Ø-la- vk;q ukM+h dh la[;k ¼çfr feuV½

1- Hkzw.k esa 110& 160 ckj

2- tUe ds ckn 130&140

3- 1 o"kZ rd 115&130

4- 1 ls 2 o"kZ rd 100&115

5- 3 ls 5 o"kZ rd 80&120

6- 5 ls 14 o"kZ rd 80&85

7- 15 ls 21 o"kZ rd 75&85

8- 22 o"kZ ls 60 o"kZ rd 60&75

9- o`)koLFkk 55&65

çkS<+ voLFkk esa ,d LoLFk O;fä dk Lianu çfr feuV 70&75 ckj rd gksrk gSA 'kkjhfjd xBu]
[kku&iku] jgu&lgu] L=h&iq#"k] cky&O;Ld vkfn ds vuqlkj Hkh ukM+h dh xfr ?kV&c<+ ldrh gSA
blds vfrfjä Hkkxus&nkSM+us] O;k;ke dh fLFkfr esa ;g lkekU;r% c<+ tkrh gSA

• ukM+h 'okl dk vuqikr Hkh ns[kuk pkfg,A çk;% 'okl vkSj ukM+h dk vuqikr 1%4 dk gksrk gSA

• 'kjhj dk 10 ¼,d fMxzh½ rkieku c<+us ij ukM+h dh xfr 10 c<+ tkrh gSA ijUrq vka= Toj ¼Typhoid
fever½ esa rkieku dh o`f) ds vuqlkj ukM+h dh xfr ugha c<+rhA

ukM+h xfr fxuus dh fof/k &

• ukM+h dks fxuus ds fy, vius gkFk dh rhu v¡xqfy;ksa dks ¼tSlk igys crk;k tk pqdk gS½ jksxh ds
nk;sa ;k ck,¡ gkFk ds vaxq"B ewy ds uhps j[ksaA
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• ukM+h xfr dh fxurh djus ds fy, lsdsaM dh lqbZ yxh ?kM+h dk mi;ksx djrs gSaA fxuuk rHkh
vkjEHk djsa tc lsdsaM dh lqbZ 12 ij gksA

• ukM+h dks lnSo ,d feuV rd fxusa ¼;k 15 lsdsaM rd fxudj mls pkj ls xquk dj nsa½A

• çk;% iq#"kksa esa nk;sa gkFk esa vkSj efgykvksa ds ck,¡ gkFk esa ukM+h ijh{kk dh tkrh gSA

y;c)rk ¼Rythm½ & ,d LoLFk O;fä esa ukM+h ges'kk fu;fer vkSj y;c) pyrh gS ijUrq nks"k dk
çdksi gksus ij rFkk ân; jksxksa esa fo'ks"kr% vfu;fer o fo"ke pyrh gS vFkkZr~ dHkh rhoz dHkh ean pyrh
gSA ,slh fLFkfr dks arrhythmia dgrs gSaA

ukM+h dk Li'kZ

ukM+h dks Li'kZ djds Hkh jksxksa dk vuqeku yxk ldrs gSaA

• ukM+h dks Li'kZ djus ls ;fn fpfdRld dks viuh v¡xqfy;ksa ij vf/kd ncko nsuk iM+s rks ukM+h xq:
gS vkSj mlesa vf/kd 'kfä gSA Toj] vfrlkj] vkeokr ¼xfB;k½ vkfn jksxksa esa ukM+h xq: gksrh gS
rFkk jäHkkj vf/kdrk ¼High B.P.½ esa ukM+h xq: rFkk 'kfä'kkyh gksrh gSA

• blds foijhr ;fn de ncko ls ukM+h nc tk;s rks bls {kh.k rFkk de 'kfä okyh le>uk pkfg,A
bl çdkj dh ukM+h jäkYirk ¼anaemia½] folwfpdk ¼cholera½] ân jksx bR;kfn esa gksrh gSA

• ukM+h dks Nwus ij ;fn vaxqyh ij /kheh lk Lianu gksrk gS rks bls fucZy ukM+h le>uk pkfg,A bl
çdkj dh ukM+h jksxksa esa thouh&'kfä ?kV tkus ij feyrh gSA

• tc lkekU; voLFkk esa ukM+h dh xfr ;fn de gksrh gS] rks ean ukM+h dgrs gSaA bl çdkj dh ukM+h
jäHkkj dh deh] ewPNkZ vFkok lnek vkfn ds le; feyrh gSA

2-2½ ftºok ijh{k.k

ftºok ijh{k.k ls ikpu laLFkku ds fodkjksa rFkk ogka lafpr fotkrh; æO;ksa dk Kku çkIr gksrk gSA vr%
fpfdRld ftºok ijh{k.k djrs gSaA ftºok ijh{kk ls fuEu Kku çkIr gksrk gS%

• rhoz Toj] yEcs miokl rFkk ty dh deh gksus ij thHk ij eSy dh rg te tkrh gSA

• jä dh deh gksus ij thHk dk jax 'osr rFkk ikaMqj gks tkrk gS vkSj thHk dh lrg eqyk;e rFkk
lery gks tkrh gSA

• ihfy;k esa jksxh dh thHk dqN ihyh gks tkrh gSA

• ân; ds jksxksa esa ftuesa jä dk lapkj lqpk: :i ls ugha gks ikrk ogka thHk dk jax dqN uhyk
gks tkrk gSA
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• ikpu'kfä ds fodkjksa esa thHk yky gks tkrh gS rFkk ml ij NksVs&NksVs nkus fn[kkbZ iM+rs gSaA

• vth.kZ jksxksa esa thHk eksVh gks tkrh gS rFkk ml ij lQsnh vFkkZr~ eyko`r fn[kkbZ nsrh gSA

• vkek'k; ds jksxksa esa thHk QVh gqbZ gksrh gSA

• mnj jksxksa esa eqag ls nqxZU/k vkus yxrh gSA

• vadq'k —fe ¼hookworm½ ;fn dks"B esa gksa rks ftºok ij dkys /kCcs iM+ tkrs gSaA

• vkfU=d Toj ¼VkbQkbM cq[kkj½ esa ftºok fdukjksa ij yky rFkk chp esa eyko`r gksrh gSA

• vfnZr jksxksa esa ¼facial paralysis½ esa ftºok eqag ls Vs<+h fudyrh gSA

• 'kjhj esa ty dh deh gksus ij thHk lw[kh vkSj #{k gks tkrh gSA

• foVkfeu ch dh deh ls thHk fpduh gks tkrh gSA

2-3½ vk¡[kksa dk ijh{k.k

vk¡[kksa ds Lo:i esa Hkh jksx dh fofHkUu voLFkkvksa esa varj vk tkrk gSA vr% vk¡[kksa dks ns[kdj Hkh jksx
dk vuqeku yxk;k tk ldrk gSA mngkj.k ds fy, %

• jäkYirk esa ¼Anemia½ vk¡[kksa dk jax lQsn rFkk ikaMqj gks tkrk gSA

• ihfy;k jksx esa ¼Jaundice½ vk¡[ksa ihyh fn[kkbZ nsrh gSaA

• cfgusZ= xyxaM ¼Exophthalamus Goitre½ esa vka[ksa ckgj fudyh gqbZ fn[kkbZ nsrh gSaA

• jl{k; rFkk /kkrq{k; ¼tSls Vh-ch- vkfn jksx½ dh voLFkk esa vka[ksa /kalh gqbZ çrhr gksrh gSaA

• us= iydksa ij 'kksFk gksus ij o`Dd ¼kidney½ esa lwtu dk vuqeku fd;k tkrk gSA ;g lwtu
çkr%dky vf/kd gksrh gSA

• vfnZr jksx esa vka[ksa iw.kZr% can ugha gksrh gSaA

• foVkfeu , dh deh gksus ij vk¡[kksa esa 'kq"drk ¼xerophthalamia½ rFkk lQsn /kCcs ¼bitot spot½ gks
tkrs gSaA

2-4½ ew= ijh{k.k

;w¡ rks ew= 'kjhj ls fudyus okyk ,d ey ek= gS rFkkfi ;g 'kjhj ds fo"k; esa cgqr dqN crkrk gSA
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dqN jksxksa dk funku ew= ijh{k.k ls gh gks ikrk gS tSls ew= esa laØe.k vkfnA rks vkb;s ew= ds fo"k;
esa tkurs gSa &

ek=k & lk/kkj.kr% LoLFk O;fä çfrfnu 1500 lh-lh- ew= ifjR;kx djrk gSA 'khr rFkk o"kkZ _rq esa
;g ek=k c<+ tkrh gS rFkk xzh"e _rq esa ilhuk vf/kd vkus ds dkj.k ew= dh ek=k de gks tkrh gSA
lkekU;r% LoLFk voLFkk esa O;fä çk;% fnu esa 5 ckj rFkk jkf= esa 1 ckj ew= dk ifjR;kx djrk gSA

• e/kqesg ¼diabetes mellitus½ rFkk th.kZ òDd'kksFk ¼chronic nephritis½ vkfn esa ew= dh ek=k c<+ tkrh
gSA

• la{kksHk ¼Shock½] jäpki esa deh] 'kjhj esa ikuh dh deh ¼nLr] gStk vkfn esa½ gksus ij ew= dh ek=k
de gks tkrh gSA

• jkf= esa ckj&ckj ew= dk ifjR;kx djuk e/kqesg dk lwpd gks ldrk gSA

jax & çk—r voLFkk esa ew= gyds ihys jax dk gksrk gSA jksxksa ds vuqlkj blds o.kZ esa ifjorZu
vk tkrk gS %

• ihfy;k jksx esa ew= vf/kd ihyk gks tkrk gSA

• Qhyikao ¼filaria½ esa ew= esa dkby ¼chyle½ vkus ij ew= nw/k ds lkeku lQsn gks tkrk gSA bl
voLFkk dks chyluria dgrs gSaA

• ew= esa jä vkus ij ew= dk jax yky rFkk gheksXyksfcu vkus ij dkyk gks tkrk gSA

ikjnf'kZrk& çk—r voLFkk esa ew= ty ds lkeku fueZy gksrk gSA ew= esa Q‚LQsV ¼phosphate½ rFkk
iw; ¼Pus½ gksus ij bldk jax dqN xanyk gks tkrk gSA

xa/k & çk—r ew= dh ,d fof'k"V xa/k gksrh gSA T;knk miokl djus ij ;k e/kqesg ds vfu;af=r gksus
ij ew= ls ketones vkus yxrs gSa ftlls bldh xa/k lM+s Qy ds lkeku ehBh gks tkrh gSA

2-5½ ey ijh{k.k

ey ijh{k.k Hkh ew= ijh{k.k ds leku egRoiw.kZ gSA ikpu ra= lEcU/kh jksxksa ds funku ds fy, fo'ks"k :i
ls ey vFkok iqjh"k ijh{k.k gh egRoiw.kZ tkudkjh çnku dj ldrk gSA nLr&isfpl tSls
tkuysok jksxksa ds funku gsrq vFkok dkj.k tkuus o le>kus gsrq gesa ey dk gh ijh{k.k djuk vfuok;Z
gks tkrk gSA ey ijh{k.k ds }kjk dbZ egRoiw.kZ ifj.kke çkIr fd;s tk ldrs gSaA jäkHkko] isV esa dhM+s]
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vk¡rksa ls jälzko dk irk yxkus ds fy, ey ijh{k.k ,d çHkko'kkyh rjhdk gSA vkb;s dqN vkSj fo'ks"krk
tkurs gSa %

ek=k & bldh ek=k ds fo"k; esa dqN Hkh fuf'pr :i ls dfBu gSA euq"; tSlk Hkkstu djrk gS mlh
ds vuqlkj ey R;kx gksrk gSA tSls euq"; ;fn ekalkgkjh gS rks ey R;kx vYi vkSj ;fn 'kkdkgkjh gS
rks mlesa fo|eku vusd rarqvksa ds dkj.k ftudk ikpu ugha gks ikrk ek=k vf/kd gks tkrh gSA

o.kZ & çk;% iqjh"k dk o.kZ [kk, x, vkgkj ij fuHkZj djrk gSA ;Fkk gjs lkx tSls ikyd] ljlksa vkfn
[kkus ij iqjh"k dk o.kZ dqN gjs jax ;k dkys jax dk gks tkrk gSA blh çdkj os [kk| inkFkZ ftuesa ykSg
va'k dqN vf/kd gksrk gS mudk lsou djus ij iqjh"k dk o.kZ dkyk gks tkrk gSA ,slh voLFkk esa tgka
mijksä crk;s x, inkFkksaZ ds lsou dk bfrgkl ugha gS rc Hkh —".k o.kZ dk ey R;kx Åijh vkarksa ls
jälzko dks crkrk gSA ;fn iqjh"k ds lkFk jä vkrk gS rks og fupyh vkarksa ds jälzko dks n'kkZrk gSA
ihfy;k jksx esa iqjh"k dk o.kZ 'osr gks tkrk gSA

xa/k & lkekU;r% LoLFk iq#"k ds ey ls ,d fo'ks"k çdkj dh xa/k vkrh gS] ftls nqxZU/k ugha dgk tk
ldrkA dCt gksus dh fLFkfr esa ey ds vanj jgus ls lM+us ds dkj.k ey ls nqxZU/k vkrh gSA blh çdkj
ikpu laLFkku esa laØe.k gksus ij Hkh nqxZU/k vkrh gSA

vk—fr ,oa laxBu & çk—frd ey ca/kk gqvk ,oa eqyk;e gksrk gSA dfBu o #{k iqjh"k dks"Bc)rk
¼dCt½ dk çrhd gS vkSj vf/kd iryk ey vfrlkj dks lwfpr djrk gSA

2-6½ jksxh dk Li'kZ djds

jksxh dh ijh{kk djrs gq, jksxh dks Li'kZ djds ns[kuk Hkh cgqr egRoiw.kZ gksrk gSA ,d vksj tgka ;s jksxh
dk fpfdRld ds lkFk ijLij vkReh;rk dk Hkko mRiUu djrk gS ogha nwljh vksj fpfdRld dks jksxh
ds fo"k; esa fuEu Hkkoksa dks crkrk gS %

• 'kjhj dh 'khrrk ;k m".krk

• xq#rk ;k y?kqrk

• e`nqrk ;k dBksjrk

• fpdukiu ;k #{krk

• l'kwyrk ¼nnZ ds lkFk½ ;k fu%'kwyrk ¼fcuk nnZ ds½

• ?kurk ¼solid tSls dh dksbZ xkaB vkfn½ ;k æork ¼ tSls dbZ çdkj dh cysts½

'kjhj dk rkieku ns[kus ds fy, tks FkekZehVj }kjk ijh{kk dh tkrh gS og Hkh Li'kZ ijh{kk gh gSA blh
çdkj ukM+h ijh{kk dk lekos'k Hkh Li'kZ ijh{kk esa gh djuk pkfg,A
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2-7½ jksxh dk Jo.k djds

jksxh dh ijh{kk esa Jo.k ijh{kk Hkh cgqr egRoiw.kZ gksrh gSA blls 'kjhj esa mRiUu gksus okys
çk—r vkSj vçk—r 'kCnksa dk Kku gksrk gSA dqN 'kCn ,sls gksrs gSa ftlds fy, Jo.k ra=
¼LVsFkksLdksi½ dh vko';drk iM+rh gSA blesa ijh{; Hkko gSa %

• ân; rFkk Qq¶Qql ¼lungs½ ds çk—r vkSj vçk—r Loj fo'ks"k

• vka=dwtu

• laf/kLQqVu

• daBdwtu

2-8½ 'kjhj dh vk—fr ls

euq"; dk 'kjhj HkkSfrd rRoksa ls cuk gS rFkk çR;sd O;fä nwljs ls fHkUu gksrk gSA jksxh dks Åij
ls uhps rd ns[kus ls vka[kksa }kjk ftu Hkkoksa dh ijh{kk gksrh gS mls vk—fr ijh{kk dgrs gSaA vU;
'kCnksa esa vk—fr funku og gS ftlds varxZr 'kjhj ds fofHkUu vaxksa esa vk;s cnykoksa dk v/;;u
dj 'kjhj esa jksxksa ds dkj.k dk irk yxk;k tk ldrk gSA vk—fr funku dks gh eq[kk—fr funku
i)fr Hkh dgk tkrk gSA vkrafjd lq[k&nq%[k dk çdk'ku Hkh jksxh ds eq[k ij vkus okyh fofHkUu
eqækvksa }kjk çdV gksrk gSA vr% dg ldrs gSa fd fdlh Hkh euq"; ds 'kjhj esa ?kfVr gksus okys
cnyko dk lcls igys çHkko eq[k ij fn[kkbZ nsrk gSA tSls lkekU;r% LoLFk O;fä dk eq[k
çQqfYyr ,oa çlUu gksrk gS fdUrq jksxh O;fä dk eq[k fo"kkn ;qä gksrk gSA xaHkhj jksxksa esa eq[keaMy
ij Li"Vr% O;Fkk ds Hkko vafdr gksrs gSaA

blh çdkj jksxh dh vka[kksa dk jax ihyk ;k yky gS] vka[kksa ds uhps dkys ?ksjs] psgjs ij eqagkls] 'kjhj
dk jax vkfn ns[kdj mlds jksx dk vanktk yxk;k tk ldrk gSA blls 'kjhj ds fofHkUu vaxksa
dh cukoV] ifjpkyu ,oa xfr lcdks lko/kkuh ls ns[kdj vFkkZr~ ckgjh vk—fr dks ns[kdj 'kjhj
dh vkrafjd n'kk dk Kku çkIr fd;k tkrk gSA

vkb;s eq[k dks ns[kdj dqN ijh{; Hkkoksa dks tkusa &

• psgjs o iydksa ij lwtu & o`Dd 'kksFk

• psgjs ij ihykiu & ihfy;k] ikaMw jksx ¼,uhfe;k½

• gksaB] thHk rFkk ukd dk uhyk gksuk&ân; ;k 'olu ra= esa fodkj vkus ds dkj.k /keuhxr
jä esa v‚Dlhtu dh deh gksukA

• gkFkksa dh v¡xqfy;ksa ds tksM+ksa esa fo—fr & xfB;k

• uk[kwuksa ij lQsn /kCcs & dSfY'k;e dh deh
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• iSj ds vaxwBs esa lwtu o nnZ & xfB;k ¼Gout½

• elwM+ksa dk jax uhysiu ij gksuk & ân; jksx dk lwpd

bl çdkj vkius tkuk fd jksx o jksxh ijh{kk djuk D;ksa vko';d gSA vkius ;g Hkh tkuk
fd tgka&tgka fotkrh; æO; lafpr gksrs gSa ogha&ogha jksxksRifÙk gksrh gSA jksx ijh{kk okLro
esa jksxh dh gh ijh{kk gksrh gS ftlesa jksxh ls ç'u iwNdj jksx dk bfro`Ùk tkuus dk ç;kl
fd;k tkrk gSA blh çdkj jksxh dh ijh{kk dk mís'; Hkh jksx dks tkuuk gh gS vFkkZr~ mldk
lgh&lgh funku djuk gSA jksxh ijh{kk ds fy, dbZ fof/k;ka crkbZ xbZ gSa] ftuls jksx dk
funku djus esa lgk;rk feyrh gSA

1½ fjDr LFkku Hkfj, &

d½ ftruh ckj ân; dk ,d feuV esa Lianu gksrk gS] mls --------------------------------- dgrs gSaA

[k½ 'kjhj dk ,d fMxzh rkieku c<+us ij ukMh dh xfr ----------------------- c<+ tkrh gSA

x½ vkek'k; jksxksa esa thHk ---------------------------------- gksrh gSA

?k½ foVkfeu ch dh deh ls thHk -------------------------- gks tkrh gSA

³½ ihfy;k esa vka[ksa ---------------------------- fn[kkbZ nsrh gSA

p½ jkf= esa ckj&2 ew= dk ifjR;kx ifjR;kx djuk ----------------------- dk lwpd gks ldrk gSA

N½ ekalkgkjh euq"; dk ey R;kx --------------------------------------------- gksrk gSA

2½ lgh vFkok xyr crkb, &

d½ jDrkYirk esa vka[kksa dk jax ihyk gks tkrk gSA ¼  ½

[k½ vfnZr jksx esa ftºok eqag ls lh/kh fudyrh gSA ¼  ½

x½ T;knk miokl djus ;k vfu;af=r e/kqesg esa ew= ls lM+s Qy ds leku ¼  ½
ehBh xa/k vkrh gSA

?k½ ykSg va'k u ysus dh fLFkfr esa Hkh Ñ".k jax dk ey R;kx Åijh vkarksa ls ¼  ½
jDrlzko n'kkZrk gSA

³½ elwM+ksa dk jax uhyk gksuk o`Dd jksxksa dk lwpd gSA ¼  ½

p½ uk[kwuksa ij lQsn /kCcs dSfY'k;e dh deh n'kkZrs gSaA ¼  ½

 bdkbZxr iz’u&2-2
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vkius D;k lh[kk

bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius lh[kk fd &

• fdlh Hkh jksx dks tkuus ds fy, mlds bfrgkl ¼history½ dk tkuuk vR;ar vko';d gSA

• fpfdRlk çkjEHk djus ls iwoZ jksxh dk bfro`Ùk ysuk ¼History taking½ vR;ar vko';d gksrk gSA

• bfro`Ùk esa jksxh dk lkekU; fooj.k tSlsjksxh dk uke] mez] fyax] irk] O;olk; o oSokfgd fLFkfr
gksuh pkfg,A

• jksxh ls orZeku O;kf/k dh eq[; f'kdk;rsa] iwoZ O;kf/k dk bfro`Ùk] fpfdRlk bfro`Ùk] ikfjokfjd
bfro`Ùk o O;fäxr bfro`Ùk ds ckjs esa iwNk tkrk gSA

• efgyk jksxh esa bu lcds vfrfjä ekgokjh lEcU/kh vkSj çlwfr lEcU/kh tkudkjh Hkh yh tkrh gSA

• cPpksa esa muds tUe rFkk Vhdkdj.k dh tkudkjh çkIr dh tkrh gSA

• jksxh ijh{kk dh dbZ fof/k;ka gksrh gSa ftuesa ukM+h ijh{k.k] ftºok ijh{k.k] vk¡[kksa dk ijh{k.k] ew=
ijh{k.k] ey ijh{k.k] jksxh dk Li'kZ djds] jksxh dk Jo.k djds] 'kjhj vk—fr dks ns[kuk vkfn
egRoiw.kZ gSaA

1- bfro`Ùk dks] le>krs gq,] jksxh dk bfro`Ùk ysus dh fof/k vkSj lwpukvksa ds Øe dk o.kZu dhft,A

2- jksxh dk bfro`Ùk ysrs le; jksxh ds lkekU; fooj.k esa yh tkus okyh tkudkfj;ksa ,oa mlds egRo
ij izdk'k Mkfy,A

3- jksxh ijh{kk dks foLrkj ls le>krs gq,] fdUgha rhu ijh{; Hkkoksa dk o.kZu dhft,A

2-1

1- d½ lgh

[k½ xyr

bdkbZ ds vUr esa iz’u

;wfuVxr iz'uksa ds mÙkj
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x½ lgh

?k½ lgh

³½ xyr

p½ xyr

2-2

1-

d½ ân; xfr@ukM+h xfr

[k½ 10

x½ QVh gqbZ

?k½ fpduh

³½ ihyh

p½ ew=esg

N½ vYi

2- d½ xyr

[k½ xyr

x½ lgh

?k½ lgh

³½ xyr

p½ lgh
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fpfdRlk ,oa fofHkUufpfdRlk ,oa fofHkUufpfdRlk ,oa fofHkUufpfdRlk ,oa fofHkUufpfdRlk ,oa fofHkUu
fpfdRlk i)fr;kafpfdRlk i)fr;kafpfdRlk i)fr;kafpfdRlk i)fr;kafpfdRlk i)fr;ka

fç; f'k{kkÆFk;ksa] fiNyh bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius jksx ,oa jksxh dh ijh{kk dh tkudkjh çkIr dhA vkius
tkuk fd] dSls jksxh dh ijh{kk dh tkrh gS] og fdl O;kfèk ls ihfM+r gks ldrk gS vkSj muds D;k&D;k
dkj.k gks ldrs gSa\ fo'ks"k :i ls vkius] jksxh ds bfro`Ùk ¼Case History½ ysus dh fofèk vkSj jksxh dh
ijh{kk ¼tkap½ djuk lh[kkA vkSj fdlh Hkh O;fä ds jksxh gksus ij] fofHkUu fofèk;ksa ls mlds jksxksa dks nwj
dj mls LoLFk fd;k tkrk gSA bu fofHkUu çdkj dh fofèk;ksa dks ge lkekU;r% fpfdRlk dgrs gSaA bl
bdkbZ ¼;wfuV½ esa vki fpfdRlk ,oa fpfdRlk i)fr;ksa ds fo"k; esa foLrkj ls vè;;u djsaxsA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk vè;;u djus ds i'pkr~ vki%

• fpfdRlk dk vFkZ le>k ldsaxs rFkk fpfdRlk dh fofHkUu fofèk;ksa dk o.kZu dj ldsaxs(

• funku ifjotZu ¼jksx ds dkj.kksa dks gVkuk½ dk o.kZu dj ldsaxs(

• fpfdRlk ds ifjis{; esa fofHkUu fpfdRlk i)fr;ksa & ;kSfxd fpfdRlk] çk—frd fpfdRlk] vkgkj
fpfdRlk vkfn ij çdk'k Mky ldsaxs(

• fpfdRld o lgkå fpfdRld ¼ifjpkjd½ ds dÙkZO;ksa dh foospuk dj ldsaxs vkSj jksxh ,oa
ikfjokfjd lnL;ksa ds nkf;Roksa dk mYys[k dj ldsaxsA

3

mís';
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fç; f'k{kkÆFk;ksa vc rd ge jksx vkSj muds dkj.kksa ds fo"k; esa foLrkj ls i<+ pqds gSaA vkb;s vc tkus
fd fpfdRlk ls D;k rkRi;Z gS &

fpfdRlk vFkkZr~ mipkj

fofHkUu 'kkL=ksa o fpfdRlh; i)fr;ksa esa fpfdRlk dk vFkZ bl izdkj le>k;k x;k gS &

1- jksx ds çfrdkj djus dks fpfdRlk dgrs gSaA

2- fpfdRlk jksxfunkuçrhdkjs & jksx ds mRiknd dkj.k dks nwj djus dks fpfdRlk dgrs gSaA

3- fpfdRlk rRçrhdkj%& jksx dk çfrdkj djuk gh fpfdRlk gSA

4- ;k fØ;k O;kfèkgj.kh lk fpfdRlk fux|rs& O;kfèk ds vigj.k dh fØ;k dks fpfdRlk dgrs gSaA

fpfdRlk dks Hks"kt] vxn] O;kfèkgj] lkèkukfn ukeksa ls Hkh tkuk tkrk gSA

3-1-1 fpfdRlk dh ifjHkk"kk

vkb;s vc dqN izeq[k fo)kuksa }kjk nh xbZ ifjHkk"kkvksa ij fopkj djsa &

pjd lafgrk esa vkpk;Z pjd us fpfdRlk dh fufEUkfyf[kr ifjHkk"kk nh gS &

;kfHk% fØ;kfHktkZ;Urs 'kjhjs èkkro% lek% A

lk fpfdRlk fodkjk.kka deZ rfn~Hk"ktka ere~ AA ¼p-lw- 16@34½

ftu fØ;kvksa }kjk 'kjhj esa nks"k] èkkrq] ey vius oS"kE; dks NksM+dj fu;r le çek.k esa  tk,a] mls
fpfdRlk dgrs gSaA ,oa jksx gks tkus ij fo"ke cus gq, nks"k ,oa èkkrqvksa dks lkE;koLFkk esa ykus ds fy,
dh tkus okyh fØ;k fpfdRlk dgykrh gSA

vkpk;Z HkkofeJ }kjk fuEukafdr ifjHkk"kk nh xbZ gS &

;k fØ;k O;kfèkgj.kh lk fpfdRlk fux|rs A

nks"kèkkrqeykuka ok lkE;—r~ lSo jksxâr AA ¼Hkko-feJ-iw-[k-11½

ftl fØ;k ds }kjk jksx dk uk'k gks ,oa 'kjhj ds nks"k] èkkrq ,oa ey ds oS"kE; dks nwj dj lkE;koLFkk
esa yk;s] mls fpfdRlk dgrs gSaA

3-1 fpfdRlk dk vFkZ
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bl çdkj ge ns[krs gSa fd] jksxksa ls vkØkar gksus ij] muls eqä gksus ds fy;s] tks mipkj fd;k tkrk
gS og fpfdRlk ¼Therapy½ dgykrh gSA O;kid vFkZ esa ;fn le>k tk; rks os lHkh mipkj
*fpfdRlk* ds varxZr vk tkrs gSa ftuls LokLF; dh j{kk gksrh gS vkSj jksxksa dk fuokj.k
gksrk gSA mijksä dFkuksa ls ge dg ldrs gSa fd fdlh jksx dk mipkj fpfdRlk dgykrk gSA vLoLF;
'kjhj dks LoLFk cukuk fpfdRlk dgykrk gSA

vHkh geus tkuk fd jksxkØkar gksus ij muls eqfä ds mik;ksa dks fpfdRlk dgrs gSaA f'k{kkÆFk;ksa D;k dHkh
vkius lkspk gS fd ,d mÙke fpfdRlk D;k gksrh gS ;k gksuh pkfg, A

vk;qosZn vkpk;Z lqJqr fpfdRlk dks bl izdkj ifjHkkf"kr djrs gSa &

;k áqnh.ksZ 'ke;fr ukU;a O;kfèke~ djksfr pA

lk fØ;k u rq ;k O;kfèke~ gjR;U;eqnhj;sr~ AA ¼lq- lw- 35@23½

tks fpfdRlk mRiUu gq, nks"kksa dk rks 'keu djs fdUrq fdlh nwljs jksx dks mRiUu u djs] ogh mÙke
fpfdRlk gksrh gSA blds foijhr tks fpfdRlk fdlh jksx dks rksa 'kkar djs fdUrq fdlh vU; jksx dks
mRiUu dj ns] og fpfdRlk mÙke ugÈ gSA

ogha vkpk;Z pjd dgrs gSa fd&

ç;ksx% 'ke;sn~ O;kÇèk ;ks·U;eU;eqnhj;sr~A

uklks fo'kq)% 'kq)Lrq 'ke;s|ks u dksi;sr~ AA ¼p- fu- 8@23½

ftldk ç;ksx djus ij O;kfèk dk 'keu gks tk;s vkSj og vU; fdlh jksx dks mRiUu u djs ogh fpfdRlk
'kq) gSA og fpfdRlk 'kq) ugÈ gS] tks ,d jksx dks Bhd djs vkSj nwljs jksx dks mRiUu djsA

bl çdkj f'k{kkÆFk;ksa] mÙke fpfdRlk ogh gS tks nks"k jfgr gks vFkkZr~ fdlh vU; jksx dks mRiUu u djsA
vr% fpfdRlk djrs gq, gesa ;g è;ku j[kuk pkfg, fd fdlh ,d jksx dks Bhd djrs gq, vU; dksÃ
jksx jksxh dks u gksus ik,A

fpfdRlk dk y{; cká rFkk vkUrfjd Lrj ij chekfj;ksa dk mUewyu djuk gksrk gSA lkekU;r% fpfdRlk
nks Lrjksa ij gksrh gSA

1- 'kkjhfjd fpfdRlk

2- ekufld fpfdRlk

3-2 fpfdRlk dk y{;
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fdlh vax fo'ks"k esa {kfr] jksx ;k laØe.k gksus ls mldh dk;Z{kerk èkhj&èkhjs ?kVrs gq;s lekIr gks tkrh
gS] ml vax fo'ks"k dks iqu% thfor o dk;Z{ke cukus ds fy;s ftl fofèk dk mi;ksx fd;k tkrk gS] og
fpfdRlk gSA 'kjhj ds vaxksa dh fpfdRlk 'kkjhfjd fpfdRlk dgykrh gS rFkk ekufld Lrj ij gksus okys
d"Vksa ds dkj.k ¼pkgs os rukoiw.kZ fnup;kZ o ifjfLFkfr;ka gksa ;k Hkkouk,a vkgr gqÃ gksa½ gq, ekufld jksxksa
dh fpfdRlk ekufld fpfdRlk dgykrh gSA

tSls jksx vufxur gksrs gSa] mlh çdkj fpfdRlk ds çdkj Hkh vufxur gksrs gSaA fdUrq 'kkL=ksa esa fpfdRlk
ds ftu çdkjksa dk ;qfä;qä <ax ls mYys[k fd;k gS] os gh vkèkkjHkwr çdkj gSa] ftuds èkjkry ij vusd
rjg dh fpfdRlk dk ç;ksx fd;k tkrk gSA buesa ls dqN çeq[k gSa%

3-3-1 funku ifjotZu ;k iF;lsou

bls ,dfoèk fpfdRlk Hkh dg ldrs gSaA f'k{kkÆFk;ksa tSlk fd vki tku gh x, gSa 'kjhj esa jksx mRiUu
djus esa dqN dkj.kksa dk ;ksxnku gksrk gS] ftUgsa ge jksxksRiknd dkj.k dgrs gSaA  bu dkj.kksa dk
ifjR;kx gh funku ifjotZu ;k iF;lsou dgykrk gSA

funku ifjotZu gh lcls mÙke fpfdRlk ekuh x;h gSA fdlh Hkh jksx dh fpfdRlk djrs le;] ml
chekjh ds mRiknd dkj.kksa dk ifjR;kx djuk rFkk ftu dkj.kksa ls jksx mRiUu gqvk gks mudk R;kx
djuk] fpfdRlk dk ,d egRoiw.kZ Hksn gSA funku ifjotZu ls rkRi;Z gS jksx ds dkj.kksa dks gVkuk vFkkZr~
mu lHkh dkj.kksa dks gVkuk ftuds dkj.k O;fä jksxh gks tkrk gSA

d½ la{ksir% fØ;k;ksxks funkuifjotZue~ & la{ksi esa ftu dkj.kksa ls jksx mRiUu gqvk gS] mu
dkj.kksa dk ifjR;kx djuk gh fpfdRlk gSA  ¼lq-m- 1@25½

[k½ gsrksjlsok fofgrk ;FkSo tkrL; jksxL; HkosfPpfdRlk & jksx ds vuqlkj iF;lsou
fpfdRlk gSA

x½ iF;s lfr xnkrZL; fdekS"kèkfu"kso.kS% & iF; lsou djus okyksa dks vkS"kèk lsou dh
vko';drk ugÈ gSA ¼oS| thou½

?k½ fpfdRlk jksxfunkuçrhdkjs & jksx ds mRiknd dkj.k dks nwj djus dks fpfdRlk dgrs gSaA

,d jksxh vkSj LoLFk O;fä dks eq[;r% fuEukafdr fl)karksa dk ikyu djuk pkfg,(

• fnup;kZ] jkf=p;kZ o _rqp;kZ dk ikyu djuk]

• mfpr vkgkj ,oa fogkj ds fu;eksa dk ikyu djuk]

• fujarj ;ksx vH;kl djuk]

3-3 fpfdRlk ds fofHkUu Hksn vkSj fof/k;ka



43

fVIi.kh

fpfdRlk ,oa fofHkUu fpfdRlk i)fr;ka

izkÑfrd fpfdRlk

• ç—fr ds lkfUuè; esa thou thuk]

• thou dks vè;kRed Lrj ij tksM+uk vkSj ldkjkRed fopkj j[kuk]

• Lo;a dks vkRek&ijekRek ls tksM+uk A

funku ifjotZu dks O;kogkfjd –f"V ls bl çdkj le>k tk ldrk gS fd ;fn Hkkjh Hkkstu] iÙksnkj
lfCt;ksa ds [kkus ls vfrlkj ¼nLr½ gqvk gS rks bu Hkkstu dk R;kx fd;k tk;sA

3-3-2 f}foèk fpfdRlk

'khr mipkj& tc m".krktud dkj.kksa ls jksx mRiUu gksrk gS rks mlds 'keu ds fy, 'khrksipkj
fd;k tkrk gSA

m".k mipkj& blds foijhr tc 'khrtfur jksx gksrk gS] rc m".k mipkj fd;k tkrk gSA

3-3-3 lIrfofèk fpfdRlk

1- ikpu & vkenks"kksa dks ipkus okyk mipkj ikpu gksrk gSA

2- nhiu & vfXu dks çnhIr djus okyk mik; nhiu dgykrk gSA

3- {kqèkk & Hkw[ks jguk ;k u ds cjkcj [kkuk {kqèkk gSA

4- r`"kk & I;kls jguk ;k cgqr FkksM+k ty ihuk r`"kk mik; gSA

5- O;k;ke & ifjJe djuk] ?kweuk& Vgyuk O;k;ke gSA

6- vkri & èkwi esa jguk ;k vkx rkiuk vkri ;k èkwi lsou gSA

7- ek#r & [kqys LFkku esa jguk] ok;q lsou djuk ek#r gSA

3-3-4 n'kfoèk fpfdRlk

vkpk;Z pjd us vk;qosZn esa ya?ku fpfdRlk ds nl Hksn crk;s gSa%

prq"çdkjk% la'kqf)% fiiklkek#rkrikS A

ikPkukU;qiokl'p O;k;ke'psfr ya?kue~ AA ¼p- lw- 22@18½

pkj çdkj dh la'kqf) ¼oeu] fojspu] fu:gofLr] uL;½] fiiklk ok;qlsou] èkwilsou] ikpu] miokl vkSj
O;k;ke ;s nl çdkj ds ya?ku gksrs gSaA
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1- lgh vFkok xyr crk,a%

d½ jksx ds mRiknd dkj.k dks nwj djus dks fpfdRlk dgrs gSaA ¼ ½

[k½ vLoLF; 'kjhj dks LoLFk cukuk fpfdRlk dgykrk gSA ¼ ½

x½ mÙke fpfdRlk ogh gS tks nks"k jfgr gks vFkkZr~ fdlh vU; jksx dks mRiUu u djsA ¼ ½

?k½ funku ifjotZu ls rkRi;Z jksx ds dkj.kksa dks gVkuk gS A ¼ ½

³½ iF; lsou djus okyksa dks vkS"kèk lsou dh vko';drk ugÈ gSA ¼ ½

izkphu dky ls gh ekuo LoLFk jgus ds fy, fpfdRlk dh fofHkUu fof/k;ksa dks mi;ksx esa ykrk jgk gSA
tSls ;ksx fpfdRlk] çk—frd fpfdRlk] vk;qosZn] ;wukuh fpfdRlk] ,D;qçs'kj] jsdh fpfdRlk] fl)
fpfdRlk] eqæk fpfdRlk bR;kfnA vkb;s buesa ls dqN eq[; fpfdRlk i)fr;ksa dh ppkZ djsa &

3-4-1 ;kSfxd fpfdRlk

;ksx ds }kjk dh tkus okyh fpfdRlk dks ;kSfxd fpfdRlk dgk tkrk gSA

;kSfxd fpfdRlk ds uke ls gh Li"V gks jgk gS fd ;g ;ksx ds }kjk dh tkus okyh fpfdRlk gSA blds
varxZr ;ksx ds fuEufyf[kr vaxksa ls fpfdRlk dh tkrh gS&

• "kV~deZ

• vklu

• çk.kk;ke

• cUèk

• eqæk

• uknkuqlaèkku

• è;ku vkfn

buds fo"k; esa vki fiNys l= esa lS)kfUrd :i ls tkudkjh çkIr dj pqds gSaA vkSj ;ksx ds O;kogkfjd
i{k dh tkudkjh vki blls igys fo"k;@isij esa çkIr dj pqds gSaA

 bdkbZxr iz’u&3-1

3-4 fpfdRlk ds ifjis{; esa fofHkUu fpfdRlk i)fr;k¡



45

fVIi.kh

fpfdRlk ,oa fofHkUu fpfdRlk i)fr;ka

izkÑfrd fpfdRlk

3-4-2 çk—frd fpfdRlk%

ç—fr 'kCn dk ,d i;kZ;okph ^fulxZ* Hkh gSA vr% bls dqN yksx fulxksZipkj ;k uSlÆxd mipkj Hkh
dgrs gSaA çk—frd fpfdRlk ds vius dqN lkekU; fl)kar gSa ftu ij ;g fpfdRlk i)fr vkèkkfjr gS
vkSj dk;Z djrh gSA loZçFke bldk fl)kar gS fd 'kjhj iapHkwrksa ls cuk gSA çk—frd fpfdRlk 'kjhj
ds 'kksèku ij cy nsrh gS vkSj blds vuqlkj 'kjhj dh lQkÃ ds pkj ekxZ gSa& eyekxZ] ew=ekxZ] ÜoklekxZ
vkSj RopkA buls 'kjhj dh v'kqf) ckgj fudyrh gSA

'kjhj esa nwf"kr] fo"kkä ,oa fotkrh; inkFkks± ds ,d= gksus ls jksx mRiUu gksrs gSaA bu inkFkks± ds ,d=
gksus dk eq[; LFkku isV gSA blfy, ;fn isV LoLFk gS rks ge Hkh LoLFk gSa vkSj isV chekj rks ge chekjA
tks Hkkstu ge ysrs gSa mlesa 75 çfr'kr {kkjrRo ,oa 25 çfr'kr vEy rRo gksuk pkfg,A ;fn Hkkstu esa
25 çfr'kr ls vfèkd vEyh; vkgkj fy;k tkrk gS rks jä esa vfèkd [kVkÃ gks tkrh gS] bl dkj.k og
nwf"kr gks tkrk gSA 'kjhj bl nwf"kr inkFkZ dks ilhus ,oa ew= }kjk vanj ls ckgj fudkyus dh ps"Vk djrk
gSA ;fn nwf"kr inkFkZ ckgj ugÈ fudyrk gS] rks 'kjhj jksx xzLr gks tkrk gSA bl çdkj tks vkgkj ¼HkksT;
inkFkZ½ ip ugÈ ikrk vFkkZr~ jl&jä esa ifjoÆrr ugÈ gks ikrk] og 'kjhj ds fy, fotkrh; inkFkZ gSA
mls ckgj fudky nsuk pkfg,A mldk dqN va'k Hkh ;fn 'kjhj esa jg tk;s rks og jä&lapj.k ds }kjk
leLr 'kjhj esa QSydj nwf"kr fodkj ,oa jksx mRiUu djrk gSA çk—frd fpfdRlk }kjk bUgÈ fotkrh;
inkFkks± dks gVkdj 'kjhj dks LoLFk fd;k tkrk gSA

çk—frd fpfdRlk esa iapegkHkwr & i`Foh] ty] vfXu] ok;q ,oa vkdk'k }kjk fpfdRlk dh tkrh gSA
fcuk vkS"kèk ds feêh] ikuh] gok] lw;Z&çdk'k] ,fuek] miokl ,oa Qyksa] lfCt;ksa }kjk fpfdRlk dh tkrh
gSA vkgkj] _rqp;kZ] fnup;kZ] jkf=p;kZ ij fo'ks"k è;ku fn;k tkrk gS rFkk ç—fr ds fudV jgus dk
vfèkdkfèkd ç;kl fd;k tkrk gSA

bu iaprRoksa dk ifj.kke vkSj Øe Bhd jgus ls gh 'kjhj dk LokLF; cuk jgrk gS vkSj buesa xM+cM+h
gks tkus ls] ifj.kke ?kV&c<+ tkus ls jksx iSnk gks tkrk gSA 'kjhj ds çR;sd iaprRo ds vlarqyu ls
dkSu&dkSu ls jksx mRiUu gksaxs] blds fy, uhps nh xÃ rkfydk dk voyksdu dhft,(

rkfydk 3-1 % iaprRoksa ds vlarqyu ls gksus okys jksx

Øekad iapegkHkwr jksx

1- vkdk'k ewPNkZ] fejxh] ikxyiu] 'kd] ?kcjkgV] xw¡xkiu] cgjkiu vkfnA

2- ok;q xfB;k] ydok] nnZ] vdM+u vkfnA

3- vfXu QksM+s] Qqalh] gStk] nLr] mina'k] nkg vkfnA

4- ty tyksnj] isfp'k] eèkqesg] lksenj] tqdke] [kk¡lh vkfnA

5- ìFoh Qhyik¡o] jlkSyh] esnjksx] eksVkik vkfnA
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;g eq[; :i ls ç—fr ds lkekU; fu;eksa ds ikyu ij vkèkkfjr gSA iapegkHkwrksa ls fpfdRlk dSls
dh tkrh gS(

rkfydk 3-2 % iapegkHkwrksa ls fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk miokl ¼Fasting½] foJke ¼Relaxation½] enZu fØ;k ¼Massage½ }kjk

vkdk'k rRo bruk vfèkd lw{e gS fd mldk vuqHko lkèkkj.k jhfr ls rks
ugÈ cfYd cM+s-cM+s ;a=ksa }kjk Hkh Hkyh çdkj ugÈ fd;k tk ldrk] fdUrq
dk;Z :i ls mldk ifjp; feyrk gSA vkdk'k rRo] ftl çdkj LFkwy
'kCn dks nwljs LFkku rd igqaprk gS mlh çdkj og fopkjksa dks Hkh xfr
çnku djrk gSA

ok;q rRo fpfdRlk ok;q lsou] Vgyuk] enZu fØ;k ¼Massage½ }kjk

lHkh rRoksa esa ok;q rRo cgqr lw{e gS] blfy, bldk çHkko Hkh 'kh?kz gksrk
gSA vUu vkSj ty ds fcuk euq"; dkQh le; rd thfor jg ldrk gS
ijarq ok;q ds fcuk thfor jguk vlaHko gSA ftl çdkj blds xq.k vkSj
ykHk vfèkd gSa] mlh çdkj] blds xyr mi;ksx ls gkfu;k¡ Hkh vfèkd
gksrh gSaA ftl vax dh ok;q fo—r gks tkrh gS] mles rqjar gh osnuk gksus
yxrh gS vFkok og i{kk?kkr tSlh fLFkfr Hkh gks tkrh gSA

vfXu rRo fpfdRlk lw;Z fpfdRlk ¼Helio therapy½] lw;Z jf'e fpfdRlk ¼Chromotherapy½ }kjk

vfXu rRo thou dk mRiknd gSA lalkj es thok.kq] ikSèks] ouLifr  vkfn
iSnk gksrs gSa vkSj o`f) djrs gSaA muds ewy esa m".krk jgrh gSA 'kjhj ls
m".krk lekIr gksus ij thou dk var gks tkrk gS A

ty rRo fpfdRlk fofoèk çdkj ds Luku] ,fuek] Mw'k vkfn }kjk

euq"; ds 'kjhj esa 70 çfr'kr ty ik;k tkrk gSA blh dkj.k 'kjhj dks
ty vkiwÆr gsrq] ty dh lokZfèkd vko';drk gksrh gSA ty dh deh
ls nsg lw[kus yxrk gS] ukfM+;k¡ tdM+rh gSa] [kwu xk<+k gks tkrk gS rFkk
nkg vkSj vusd çdkj ds miæo mRiUu gksus yxrs gSaA

i`Foh rRo fpfdRlk e`fÙkdk fpfdRlk ¼Mud therapy½ }kjk

bl fpfdRlk esa fo"k ;k fodkjksa dks [kÈpus dh vn~Hkqr 'kfä ikÃ tkrh
gSA 'kjhj ds ftl vax ij feêh dk ysi fd;k tk;sxk vkSj ftl vax dks
feêh esa Mkyk tk;sxk mlh dk fo"k@fodkj;qä va'k feêh es vk tk;sxkA
blds lkFk gh feêh esa iks"k.k nsus dh Hkh 'kfä gSA

çR;sd jksx ds vuqlkj nh tkus okyh çk—frd fpfdRlk dh foLr`r tkudkjh] vki vkxs  i<+saxsA
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3-4-3 vkgkj fpfdRlk

ÞiF;lsouekjksX;eß bldk vFkZ gS & vkjksX; dh çkfIr ds fy, O;fä dks çfrfnu fgrdkjh vkgkj
dk lsou djuk furkUr vko';d gSA

vkgkj fpfdRlk esa çeq[k fl)kar ,d gh gS fd Hkkafr&Hkkafr ds feJ.kksa ls cpk tk,A çk—frd vkgkj gh
O;fä dks fn;k tk;sA 'kjhj vkgkj ls gh curk gS ;g loZfofnr rF; gSA eu dks X;kjgoÈ bfUæ; Hkh
dgk x;k gSA vr% eu Hkh 'kjhj dk gh ,d Hkkx gqvkA vkgkj dk Lrj tSlk Hkh gksxk 'kjhjxr LokLF;
,oa larqyu Hkh mlls çHkkfor gksxkA 'kjhj dks LoLFk j[kus ds fy, vkgkj dks mruh gh ek=k esa fy;k
tkuk pkfg, ftruh ek=k 'kjhj ds fy, vko';d gSA dgk Hkh x;k gS & ^vkgkj gh vkS"kfèk gS vkSj
vkS"kfèk gh vkgkj gSA* vFkkZr~ vkgkj dks vkS"kfèk ds :i esa vFkkZr~ cgqr gh ukirksy dj [kkuk pkfg,A
bl çdkj ;fn vkgkj dks gh ek= lkèk fy;k tk;s rks ifjiw.kZ :i ls LoLFk cuk jgk tk ldrk gSA

vPNs LokLF; dks cuk;s j[kus ds fy, ;kSfxd vkgkj lokZfèkd egRoiw.kZ gSA vr% gekjk Hkkstu dsoy
Lokn ds fy, ugÈ  gksuk pkfg, vfirq] mlesa lHkh vfuok;Z iks"kd rRo gksus pkfg,A lkFk gh Hkkstu 'kq)
,oa lkfRod gksuk pkfg,A

rkfydk 3-3 % jksxkuqlkj iF;kiF; vkgkj dh lwph

jksx iF; vkgkj viF; vkgkj

Toj Qyksa esa lsc] vukj vkfn vth.kZ djus okys lHkh vkgkj] ekalkgkj] nsj ls
ipus okys vkgkj

[kkalh jksVh] pkoy] lwi] rqylh] vfèkd rSy;qä] [kês vkSj BaMs inkFkZ vkfn
vnjd ;k lksaB dk nwèk

isV dh chekjh NkN] lwi] vklkuh ls ekalkgkj] u;k pkoy] u;k xsgwa] ckt+kj ls [kjhns
ipusokys inkFkZ] f[kpM+h gq, inkFkZ vkfn

Rod~ jksx gYnh] djsyk] fxyks; jl ngh] ekal vkgkj] ckt+kj ls [kjhns gq, inkFkZ]
¼skin diseases½ vkfn dk lsou] ewax ny dk vfèkd ehBk] [kêk ,oa uedhu Hkkstu] 'kjkc ihuk

lwi] jksVh pkoy] ijoy]
ÇVMk vkfn lfCt;ka

3-4-4 vk;qosZn

vk;qosZn foÜo dh lcls çkphure fpfdRlk i)fr gSA ;g ç.kkyh Hkkjr esa 5000 lky igys mRiUu gqÃ
FkhA vk;qosZn 'kCn nks laL—r 'kCnksa ̂ vk;q* ftldk vFkZ thou gS rFkk ̂ osn* ftldk vFkZ *foKku* gSA vr%
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bldk 'kkfCnd vFkZ gS *thou dk foKku*A vU; vkS"kèkh; ç.kkfy;ksa ds foijhr] vk;qosZn jksxksa ds mipkj
ds ctk; LoLFk thou'kSyh ij vfèkd è;ku dsafær djrk gSA vk;qosZn dh eq[; voèkkj.kk ;g gS fd og
mipkfjr gksus dh çfØ;k dks O;fäxr cukrk gSA

vk;qosZn ds vuqlkj ekuo 'kjhj pkj ewy rRoksa ls fuÆer gS & nks"k] èkkrq] ey vkSj vfXuA vk;qosZn esa 'kjhj
dh bu ewyHkwr ckrksa dk vR;fèkd egRo gSA bUgsa ^ewyHkwr fl)kar* ;k vk;qosZfnd mipkj ds *cqfu;knh
fl)kar* Hkh dgk tkrk gSA

3-4-5 ;wukuh fpfdRlk

;wukuh fpfdRlk i)fr dks dsoy ;wukuh ;k fgder ds uke ls Hkh iqdkjk tkrk gSA bls Þ;wukuh&frcÞ
;k dsoy Þ;wukuÞ ds uke ls Hkh tkuk tkrk gSA ;wukuh i)fr dk tUe ;wuku esa ekuk tkrk gS rFkk ;g
i)fr Hkkjr esa eè;dky esa vkÃ FkhA ;wukuh ç.kkyh ds cqfu;knh fl)kar fgIiksØsV~l ds çfl) pkj
nsgæoksa vFkkZr~ jä] dQ] ihyk fiÙk vkSj dkyk fiÙk ds fl)kar ij vkèkkfjr gSA

3-4-6 gksE;ksiSFkh

gksE;ksiSFkh fpfdRlk foKku ds tUe nkrk M‚ñ ÝkbMfjd lSE;wy gkuseku gSA ;g fpfdRlk ds *le:irk
fl)kar* ij vkèkkfjr gS ftlds vuqlkj vkS"kfèk;k¡ mu jksxksa ls feyrs tqyrs jksx nwj dj ldrh gSa] ftUgsa
os mRiUu dj ldrh gSaA vkS"kfèk dh jksxgj 'kfä mlls mRiUu gks ldus okys y{k.kksa ij fuHkZj gSA ftUgsa
jksx ds y{k.kksa ds leku Çdrq muls çcy gksuk pkfg,A gksE;ksiSFkh i)fr esa fpfdRld dk eq[; dk;Z
jksxh }kjk crk, x, thou&bfrgkl ,oa jksxy{k.kksa dks lqudj mlh çdkj ds y{k.kksa dks mRiUu djus
okyh vkS"kfèk dk pquko djuk gSA jksx y{k.k ,oa vkS"kfèk y{k.k esa ftruh gh vfèkd lekurk gksxh jksxh
ds LoLFk gksus dh laHkkouk Hkh mruh gh vfèkd jgrh gSA

3-4-7 pqEcdh; fpfdRlk

bl vf[ky czãk.M esa pqEcdh; 'kfä lekfgr gSA èkjrh] lw;Z vkSj rkjs ;s lHkh pqEcd tSlk dk;Z djrs
gSaA vkèkqfud foKku us Hkh pqEcdh; 'kfä ls fofHkUu çdkj ds mi;ksxh ;a=ksa dh jpuk dh gSA

lS)kafrd vkèkkj % gekjk 'kjhj ewy :i ls ,d fo|qrh; lajpuk gS vkSj çR;sd ekuo ds 'kjhj esa dqN
pqEcdh; rRo thou ds vkjaHk ls ysdj var rd jgrs gSaA pqEcdh; 'kfä jä lapkj ç.kkyh ds ekè;e
ls ekuo 'kjhj dks çHkkfor djrh gSA ukfM+;ksa vkSj ulksa }kjk jDr 'kjhj ds gj Hkkx esa igq¡prk gSA bl
çdkj pqEcd gekjs 'kjhj ds çR;sd fgLls dks çHkkfor djus dh 'kfä j[krk gSA pqEcd jä d.kksa ds
gheksXyksfcu rFkk lkÃVksde uked v.kqvksa esa fufgr ykSg rRoksa ij çHkko Mkyrk gSA

pqEcd fpfdRlk esa 100 xz‚l ls 1500 xz‚l rd ds 'kfä lEiUu pqEcdksa dk ç;ksx çk;% fd;k tkrk gSA
ftlesa fljsfed ds de 'kfä lEiUu pqEcd dksey vax tSls vka[k] dku] ukd] xyk vkfn ds dke esa
yk;s tkrs gSaA èkkrq ls cus eè;e 'kfä lEiUu pqEcd cPpksa rFkk nqcZy O;fä;ksa ds fy;s ç;ksx esa yk;s
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tkrs gSaA vkerkSj ij çfrfnu jksxh dks 10 fefuV gh pqEcd yxkuk i;kZIr gSA

blds fo"k; esa foLrkj ls vki fo"k; 3 esa i<saxsA

3-4-8 ,D;wçs'kj fpfdRlk

,D;wçs'kj ,d yksdfç; i)fr gSA  'kjhj ds nnZ okys fgLlksa ls lacafèkr fuf'pr fcUnq ij ncko nsdj
jksx esa jkgr igqapkuk gh ,D;wçs'kj gSA ;g nnZ] ruko vkSj ncko ls jkgr nsus esa dkQh dkjxj gksrk gSA
blesa 'kjhj ds dqN [kkl i‚baV~l ij maxfy;ksa ds ncko ls jä dk çokg Bhd djus dk ç;kl fd;k
tkrk gSA ekuk tkrk gS fd T;knkrj çs'kj i‚baV~l  dykÃ o maxfy;ksa ds iksj esa gksrs gSaA lgh ncko
ls CyM ldqZys'ku c<+rk gS vkSj ;g iwjs raf=dk&ra= dks ncko&eqä djrs gSa] ysfdu bu i‚baV~l dh lgh
igpku çsfDV'kuj dks gh gksrh gSA

bl fpfdRlk i)fr ds mn~Hko ds ckjs esa HkzkfUr O;kIr gSA dqN fo}kuksa dk er gS fd bl i)fr dh
'kq:vkr Hkkjr o"kZ esa yxHkx 5 gtkj o"kZ iwoZ gks x;h FkhA tcfd phuh fo}kuksa dk er gS fd 6000 o"kZ
iwoZ bldh 'kq:vkr phu esa gqÃA

fp= 3-1 % fofHkUUk izdkj dh fpfdRlk i)fr;ka
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3-4-9 ,D;wiaDpj

,D;wiaDpj ,D;wçs'kj ds leku gh fpfdRlk gksrh gSA varj dsoy bruk gS fd blesa ncko ds fy, gkFkksa
dh m¡xfy;ksa dk ç;ksx u djds lqb;ksa dk ç;ksx fd;k tkrk gSA buds lkbM&bQsDV ugÈ gSaA

3-4-10 fgIuksFksjsih

fgIuksfll dks xzhd 'kCn fgIuksl ls fy;k x;k gS] ftldk vFkZ gksrk gS *uÈn*A bl Fksjsih esa fgIuksVhLV
vkerkSj ij ,sls vH;kl dk mi;ksx djrk gS ftlls O;fä dks mlds funsZ'k vareZu rd lqukbZ iM+sa vkSj
og mudk ikyu djsA O;fä dh bl fLFkfr dks Vªkal Hkh dgk tkrk gSA Vªkal esa balku fgIuksVhLV ds
vkns'kksa dk ikyu djrk gS] ysfdu bldk ;s vFkZ drÃ ugÈ gS dh fgIuksVhLV mlds fnekx ij fu;a=.k
ik ldrk gS ;k mldh bPNk'kfä ds fo#) dksÃ dke djk ldrk gSA

3-4-11 jsdh fpfdRlk

Li'kZ }kjk ÅtkZ dk 'kfäikr gh fpfdRlk {ks= esa jsdh fpfdRlk i)fr ds uke ls çfl) gSA Li'kZ
fpfdRlk ¼jsdh fpfdRlk½ ds ç.ksrk M‚- fudk;ks mlqÃ gSA jsdh ¼jsdh&tkikuh 'kCn½ ,d Ã'ojh; l`f"V
çk.k ÅtkZ ¼thou 'kfä½ ;g ljy lqfoèkkutd] lLrh vkSj nq"çHkko jfgr mipkj i)fr gSA ;g jksx]
'kksd] fpUrk ls eqä dj nq"ço`fÙk;ksa dk lewy uk'k djus esa Hkh mi;ksxh gSA

f'k{kkÆFk;ksa vc rd geus fpfdRlk ds vFkZ] fofèk;ksa] vkSj mudh fofHkUu i)fr;ksa ds fo"k; esa tkukA D;k
vki tkurs gSa fd dksÃ Hkh fpfdRlk fcuk fpfdRld] jksxh vkSj ifjpkjd ds vèkwjh gSA rFkkfi fpfdRlk]
fpfdRld ds Åij gh fuHkZj djrh og fdl çdkj ls jksxksa dk funku djrk gS o fpfdRlk dh dYiuk
djrk gSA bu lHkh ds dqN vius dÙkZO; gksrs gSa ftudk ikyu fd;k tkuk fpfdRlk dh –f"V ls vfuok;Z
gksrk gS vFkkZr~ mlds fcuk fpfdRlk lQy ugÈ ekuh tkrh gSA

vkb, vc fpfdRld ds dÙkZO;ksa ds fo"k; esa tkurs gSa(

tSlk fd vki tku gh x, gSa fd fpfdRlk dh lQyrk esa fpfdRld gh çFke LFkku j[krk gSA vFkkZr~
lEiw.kZ fpfdRlk dk mÙkjnkf;Ro fpfdRld ij gh gksrk gSA

• fpfdRld dk igyk dÙkZO; gS dh jksx ds dkj.k dk irk djs vkSj fpfdRlk djrs le; ml jksx
ds mRiknd dkj.kksa dk ifjR;kx djus dk vkns'k nsA

• fpfdRld dks 'kkL= dk lS)kafrd o fØ;kRed Kku gksuk vfr vko';d gSA

3-5 fpfdRld ds dÙkZO;
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• fpfdRld jksx ,oa jksxh dh ç—fr] ns'k] o dky ds vuqlkj gh mipkj djsA

• fpfdRld dks vius fpfdRlk dk;Z esa n{k gksuk pkfg,A

• og LoLFk iq#"k ds LokLF; dh j{kk djs ,oa jksxh iq#"k ds jksx dk ç'keu djsA

• fpfdRlk esa lQy gksus ds fy, jksxh dh cy ijh{kk ,oa jksx dh cy ijh{kk djsA blds ckn gh
os çkFkfed] ;kSfxd vkSj vkgkj fpfdRlk djsA

• fpfdRld dks ekufld] okfpd ,oa deZ ls ifo= rFkk cqf)eku gksuk pkfg,A

ftl izdkj fpfdRld dh fpfdRlk esa ftruh egRoiw.kZ Hkwfedk gksrh gS mruh gh Hkwfedk ,d lgk;d
fpfdRld ¼ifjpkjd½ dh Hkh gksrh gS A

• ifjpkjd lHkh çdkj ds mipkjksa ls Hkyh&Hkkafr ifjfpr gksuk pkfg, vFkkZr~ og mipkj dh lHkh
fofèk;ksa ls ifjfpr gksuk pkfg,A

• ifjpkjd vius dk;ks± tSls lsok dk;Z esa fuiq.k ,oa n{k gksuk pkfg,A

• ifjpkjd dks lsok dk;Z ds izfr vuqjkx gksuk pkfg,A

• ifjpkjd dks lHkh dk;ks± esa LoPNrk ,oa ifo=rk gksuk pkfg,A

ifjpkjd ds rhu eq[; dÙkZO; &

• jksxh ds çfr & jksxh ds çfr O;ogkj ,slk gksuk pkfg, dh og mls vius ifjokj dk lnL; ekus]
Lusg 'khy jgdj jksxh dk foÜokl vÆtr dj lds A

• fpfdRld ds çfr & vko';drkuqlkj jksxh ds ckjs esa fpfdRld ls lykg ysuk pkfg,A

• fpfdRld dks jksxh dks fLFkfr dh tkudkjh nsuk ifjpkjd dk dÙkZO; gSA ifjpkjd dks jksxh dkss
fpfdRlk lEcf/kr fo"k;ksa dh tkudkjh çfrfnu nsuh pkfg,A

• Lo;a ds çfr & jksx xzLr ds LokLF; dks çHkkfor djus okyh lHkh ckrsa ifjpkjd ij Hkh ykxw gksrh
gSa rFkk vius LokLF; dks cpk dj j[kuk pkfg,A

• jksxh ,oa ikfjokfjd lnL;ksa dks ,slk dksÃ Hkh dke ugÈ djuk pkfg, ftlls fd fpfdRlk Øe esa
ckèkk mRiUu gks ldsA

3-6 lgk;d fpfdRld ¼ifjpkjd½ ds dÙkZO;

3-7 jksxh ,oa ikfjokfjd lnL;ksa ds dÙkZO;
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• fpfdRld ,oa ifjpkjd ds vkns'k dk ikyu djuk vkSj mu ij foÜokl j[kuk pkfg,A

• le; vuqlkj vkgkj ysuk] fpfdRlk ds fo#) vkgkj dk lsou ugÈ djuk pkfg,A

• vius jgus okys LFkku tSls dejs dks LoPN j[kuk pkfg,A

• ikfjokfjd lnL;ksa dks ikfjokfjd leL;k,¡ vkSj ijs'kkfu;k¡ jksxh ds ikl dHkh Hkh ugÈ igqapkuh
pkfg,A

• jksxh ,oa lnL;ksa dks funsZ'kdkfjRo gksuk pkfg, vFkkZr~ fpfdRld ds vkns'k dk ikyu djus okyk
gksuk pkfg,A

• jksxh dks fuHkhZd gksuk pkfg, ftlls jksxh ,oa lnL; fdlh Hkh çdkj dh fpfdRlk ls Mjs ugÈA

,sls jksxh dh fpfdRlk ugÈ djuh pkfg, tks fpfdRld ds funsZ'kksa dk ikyu u djrk gksA

1- fpfdRld ds dksÃ pkj dÙkZO; fy[ksa&

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

2- ifjpkjd ds dksÃ pkj dÙkZO; fy[ksa&

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

3- jksxh ds pkj dÙkZO; gSa&

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

bdkbZxr iz’u&3-2
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bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius lh[kk fd &

• jksx ds çfrdkj djus dks fpfdRlk dgrs gSaA

• os lHkh mipkj *fpfdRlk* ds varxZr vk tkrs gSa ftuls LokLF; dh j{kk gksrh gS vkSj jksxksa dk
fuokj.k gksrk gSA

• mÙke fpfdRlk ogh gS tks nks"k jfgr gks vFkkZr~ fdlh vU; jksx dks mRiUu u djsA

• fpfdRlk dk y{; cká rFkk vkUrfjd Lrj ij chekfj;ksa dk mUewyu djuk gksrk gSA vFkkZr~
'kkjhfjd vkSj ekufld fpfdRlk djukA

• fpfdRlk ds fofHkUu Hksn vkSj fofèk;ksa ds varxZr funku ifjotZu] m".k mipkj] 'khrksipkj vkfn
ds fo"k; esa tkukA

• funku ifjotZu ls rkRi;Z gS jksx ds dkj.kksa dks gVkuk vFkkZr~ mu lHkh dkj.kksa dks gVkuk ftuds
dkj.k O;fä jksxh gks tkrk gSA

• funku ifjotZu gh lcls mÙke fpfdRlk ekuh x;h gSA

• fpfdRlk dh fofHkUu i)fr;ksa tSls ;kSfxd fpfdRlk] çk—frd fpfdRlk] vkgkj fpfdRlk]
vk;qosZn] ;wukuh] pqEcdh; fpfdRlk vkfn ds fo"k; esa tkukA

• fpfdRld] lgk;d fpfdRld ¼ifjpkjd½] jksxh vkSj ikfjokfjd lnL;ksa ds dÙkZO;ksa ds fo"k; esa
tkukA

1- fpfdRlk ds vFkZ dks crkrs gq, fpfdRlk dh fofHkUu fofèk;ksa dk o.kZu dhft,A

2- fpfdRlk dh fofHkUu i)fr;ksa dk o.kZu dhft,A

3- fpfdRld] ifjpkjd] jksxh o jksxh ds ikfjokfjd lnL;ksa ds dÙkZO;ksa ij lfoLrkj izdk'k
Mkfy,A

vkius D;k lh[kk

bdkbZ ds vUr esa iz’u
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3-1 1-

d- lgh

[k- lgh

x- lgh

?k- lgh

³- lgh

3-2

1-

¼d½ fpfdRld dks 'kkL= dk lS)kafrd o fØ;kRed Kku gksuk pkfg,A

¼[k½ fpfdRld jksx ,oa jksxh dh ç—fr] ns'k] dky ds vuqlkj mipkj djsA

¼x½ fpfdRlk dk;Z esa n{k gksuk pkfg,A

¼?k½ og LoLFk iq#"k ds LokLF; dh j{kk djs ,oa jksxh iq#"k ds jksx dk ç'keu djsA

2-

¼d½ ifjpkjd lHkh çdkj ds mipkjksa ls Hkyh&Hkkafr ifjfpr gksuk pkfg, vFkkZr~ og mipkj dh lHkh
fofèk;ksa ls ifjfpr gksA

¼[k½ ifjpkjd vius dk;ks± tSls lsok dk;Z vkfn esa prqj] fuiq.k ,oa n{k gksA

¼x½ ifjpkjd dks lsok dk;Z esa vuqjkx gks rFkk

¼?k½ mlds lHkh dk;ks± esa LoPNrk ,oa ifo=rk gksA

3-

¼d½ jksxh dks ,slk dksÃ Hkh dke ugÈ djuk pkfg, tks fpfdRlk Øe esa ckèkk gks A

¼[k½ fpfdRld ,oa ifjpkjd ds vkns'k dk ikyu djuk vkSj mu ij foÜokl j[kuk pkfg,A

¼x½ le; vuqlkj vkgkj ysuk] fo#) vkgkj dk lsou ugÈ djuk pkfg,A

¼?k½ jksxh dks funsZ'kdkfjRo gksuk pkfg, vFkkZr~ fpfdRld ds vkns'k dk ikyu djus okyk gksuk pkfg,A

bdkbZxr iz'uksa ds mÙkj
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vkdk'k rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡vkdk'k rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡vkdk'k rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡vkdk'k rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡vkdk'k rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡
,oa vuqç;ksx,oa vuqç;ksx,oa vuqç;ksx,oa vuqç;ksx,oa vuqç;ksx

f'k{kkfFkZ;ksa] fiNyh bdkb;ksa ¼;wfuVksa½ esa vkius LokLF;] jksx vkSj fpfdRlk ds fo"k; esa foLrkj ls tkukA
vkius jksxh dk bfro`Ùk ¼Case History½ ysuk lh[kk vkSj jksxh dh fLFkfr ds ckjs esa Hkh tkukA bl çdkj
jksxh dh tkap ¼ijh{kk½ ds vk/kkj ij vki] jksx ds funku&ifjotZu ¼jksx ds mRiknd dkj.kksa dk
ifjR;kx½ dks O;ogkj esa ykus esa l{ke gks pqds gSaA blds lkFk gh vki ;g Hkh fu.kZ; ysus esa l{ke gks
pqds gSa fd] jksxh dks dkSu lh fpfdRlk vko';d gSA

vki çFke o"kZ esa çk—frd fpfdRlk ds ewyHkwr vk/kkj dh tkudkjh çkIr dj pqds gSaA ftlesa vkius iap
egkHkwrksa ds fo"k; esa Hkh tkukA bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa] vki fpfdRlh; –f"V ls vkdk'k rRo fpfdRlk dks
O;ogkj esa ykuk lh[k ldsaxsA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki &

• fpfdRlh; –f"V ls vkdk'k rRo ,oa bldh egRork dk o.kZu dj ldsaxs(

• vkdk'k rRo ls dh tkus okyh fpfdRlkvksa dk fooj.k ns ldsaxs(

• miokl ,oa dYi fpfdRlk dk foLr`r o.kZu dj ldsaxs(

• foJke ,oa f'kfFkyhdj.k ij çdk'k Mky ldsaxs(

• fpfdRlk esa fuæk] ekufld vuq'kklu ,oa larqyu dh mi;ksfxrk le>k ldsaxsA

mís';

4
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f'k{kkfFkZ;ksa] vkius fo"k; la[;k & 2 Þçk—frd fpfdRlk dk vk/kkjHkwr Kkuß ds varxZr vkdk'k rRo
fpfdRlk i<+ pqds gSaA ;gk¡ ge fpfdRlh; –f"V ls vkdk'k rRo dks le>us dk ç;kl djsaxsA

vkdk'k rRo dk vFkZ] [kkyh LFkku gksrk gS bls vodk'k nsus okyk Hkh dgrs gSaA vkdk'k ds fcuk ekuo
;k vU; çkf.k;ksa dh dYiuk ugha dh tk ldrhA vkdk'k esa gh çk.kh xfr djrs gSaA Bksl inkFkksaZ esa xfr
djus ds fy, vodk'k ugha jgrk blh dkj.k og fLFkj jgrs gSA ftl çdkj ikuh esa eNyh jgrh gS mlh
çdkj lHkh tho vkdk'k esa thou ;kiu djrs gSaA gekjs pkjksa vksj vkdk'k rRo gS gekjs 'kjhj ds Hkhrj
o 'kjhj ds ckgj vkdk'k gh gSA

jk"Vªfirk egkRek xka/kh th us vkdk'k rRo dks ^^vkjksX; lezkV^^ dh laKk nh gS vkSj crk;k
gS fd ÞbZ'oj dk Hksn tkuus ds leku gh vkdk'k dks igpkuuk gSA bl rRo dk ftruk Hkh
mi;ksx fd;k tk, fd;k tk,xk mruk gh vf/kd vkjksX; çkIr gksrk gSA^^

tSfu;ksa ds vuqlkj vkdk'k og gS Þtks /keZ] v/keZ] tho vkSj iqnxy tSls vkfLrdk; æO;ksa dks LFkku nsrk
gSA vkdk'k v–'; gSA vkdk'k dk Kku vuqeku ls çkIr gksrk gSA foLrkj ;qä æO;ksa ds jgus ds fy,
LFkku pkfg, vkdk'k gh foLrkfjr :iksa dks LFkku çnku djrk gSAÞ

'kjhj ds vanj jä xfr djrk gS] vla[; dksf'kdk,a dk;Z djrh gSa] ok;q xfr djrh gS]  bu lcdks viuk
dk;Z laiUu djus ds fy, ,oa vius vfLrRo ds fy, vkdk'k rRo dh vko';drk gksrh gSA blds vHkko
esa budh dk;Z ,oe~ fLFkfr laHko ugha gksrh gSA vkdk'k rRo ,d ewy rRo ekuk x;k gSA bl rRo dh
iwfrZ djus ds fy, iqjkus le; esa ?kj ds e/; esa [kqyk vkaxu j[kk tkrk Fkk rkfd vU; lHkh fn'kkvksa esa
bl rRo dh vkiwfrZ gks ldsA vkdk'k rRo dk lw{e fo"k; 'kCn gS] ;kuh 'kCn ds ek/;e ls gh vkdk'k
rFkk vkdk'k rRo ç/kku oLrqvksa dh tkudkjh çkIr gksrh gSA lalkj esa lHkh çdkj dh lwpuk çlkj.k ra=ksa
dk eq[; vk/kkj ;gh vkdk'k rRo gh gksrk gSA

vkdk'k 'kCn dk nwljk xq.k vkPNknu gS vFkkZr~ tks gedks pkjksa vksj ls <d dj j[krk gSA bl vk/kkj
ij ge gekjs 'kjhj dk vkPNknu djus okyh Ropk dks vkdk'k dk çfrfuf/k ekudj mlls lacaf/kr
O;kf/k;ksa dks vkdk'k rRo }kjk mipkfjr djrs gSaA

blh çdkj gekjs 'kjhj ds vanj Hkh lHkh vkarfjd vaxksa dks ,d j{kk ijr us <d j[kk gSA bls isjhVksfu;e
dgk tkrk gSA bl isjhVksfu;e ds vanj ,d vkSj j{kk ijr us ,d& ,d vax dks vyx ls <d j[kk
gS bls vyx&vyx ukeksa ls tkuk tkrk gS tSls ân; dks <dus okyh ijr isfjdkfMZ;e] QsQM+ksa dks <dus
okyh ijr Iywjk vkfnA blds lkFk gh lkFk 'kjhj dh lrg ij vusdksa fNæ gksrs gSa] tSls& jkse fNæ] Losn
xzafFk;ksa ds fNæ tks vko';d ikjxeu ;k lapj.k dks lqyHk cukrs gSa] rFkk vçfr?kkr dh fLFkfr cuk,
j[kus esa 'kjhj dh enn djrs gSaA tc 'kjhj ds vkarfjd vaxksa ds vkoj.k ;k ;g 'kjhj ds fNæ çfr?kkr
mRiUu djds çokg dks #) djrs gSa rks jksx mRiUu gksrs gSaA ;g lkjs jksx vkdk'k rRo U;wurk tU;
gS] vr% budks vkdk'k rRo fpfdRlk }kjk mipkfjr fd;k tk ldrk gSA

4-1 vkdk'k rRo ,oa bldh egÙork
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4-1-1  vkdk'k dk egRo

• vkdk'k rRo lw;Z dh lHkh gkfudkjd fdj.kksa ls gekjh j{kk djrk gS vkSj ge rd mUgha fdj.kksa
dks igq¡pus nsrk gS] tks gekjs fy, ykHknk;d gSA vkdk'k ;g lc Bhd mlh rjg djrk gS tSls
,d firk vius cPps ds fy, djrk gSA

• vkdk'k gekjs  Hkhrj] ckgj] Åij] uhps pkjksa vksj gSA Ropk ds ,d-,d fNæ ds chp Hkh vkdk'k
gSA bl vkdk'k dh [kkyh txg dks gesa Hkjus dh dksf'k'k ugha djuh pkfg,A vkdk'k rRo ds LFkku
[kkyh jgus ij gh LokLF; mÙke gksxkA mÙke LokLF; ,oa jksxksa dh  fuo`fÙk ds fy, vkdk'k rRo
,d lk/ku ds :i esa dk;Z djrk gSA

• vkdk'k rRo dh O;k[;k djrs gq, egf"kZ of'k"B th fy[krs gSa& vkdk'k uke dk O;kid rRo
vkdk'k] fpÙkdk'k vkSj fpnkdk'k rhu :iksa esa loZ= O;kIr gSA

• vkdk'k rRo dk çFke xq.k gS & vçfr?kkr vFkkZr~ çokg dks vo#) gksus ls jksdukA tc 'kjhj ds
vkarfjd vaxksa ds vkoj.k ;k  'kjhj ds fNæ çfr?kkr mRiUu djds çokg dks #) djrs gSa rks jksx
mRiUu gksrs gSaA bl vçfr?kkr vFkkZr~ çokg dks vo#) gksus ls jksdus dh fLFkfr dks cuk, j[kus
esa 'kjhj dh enn djrk gSA

• vkdk'k rRo dk nwljk xq.k vkPNknu gSA vFkkZr~ tks gedks pkjksa vksj ls <d dj j[krk gSA bl
vk/kkj ij ge gekjs 'kjhj dk vkPNknu djus okyh Ropk dks vkdk'k dk çfrfuf/k ekudj mlls
lacaf/kr O;kf/k;ksa dks vkdk'k rRo }kjk mipkfjr djrs gSaA

lR; vFkok vlR; crkb, &

i) vkdk'k rRo dk vFkZ [kkyh LFkku gksrk gS bls vodk'k nsus okyk Hkh dgrs gSaA ¼  ½

ii) jk"Vªfirk egkRek xka/kh th us vkdk'k rRo dks ^^vkjksX; lezkV^^ dh laKk nh gSA ¼  ½

iii) gekjs 'kjhj ds vanj Hkh lHkh vkarfjd vaxksa dks ,d j{kk ijr us <d j[kk gSA bls isjhdkfMZ;e dgk
tkrk gSA ¼  ½

iv) vkdk'k rRo dk nwljk xq.k vçfr?kkr gSA ¼  ½

jksxksa ls eqfä ikus ds fy, miokl djus dh çFkk mruh gh iqjkuh gS ftruh dh Lo;a euq"; tkfrA ckbcy]
dqjku vkSj fganqvksa ds vkfn /keZ xzaFkksa esa buds vufxur çek.k feyrs gSaA

bdkbZxr iz’u& 4-1

4-2  miokl
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'kjhj ds ikpu laLFkku dks LoLFk cuk, j[kus ds fy, bldks iw.kZ foJke nsus dh vko';drk gksrh gSA
oLrqr% miokl djus ls gh ikpu laLFkku dks foJke feyrk gS] D;ksafd ge fnuHkj dqN u dqN [kkrs jgrs
gSa vkSj bl dkj.k ls gekjk ikpu ra= lnSo dk;Z djrk jgrk gSA gekjs ns'k esa miokl dk cgqr egRo
jgk gS gekjs xzaFkksa esa Hkh miokl 'kkjhfjd vkSj ekufld 'kqf) dk ,d lk/ku ekuk x;k gSA tc ge
jksxxzLr gks tkrs gSa rc ge [kk| inkFkZ u [kkdj ,d rjg dk miokl gh djrs gSaA bl çdkj miokl
,d çk—frd fLFkfr Hkh gSA

jksx gksus ij jksx ds dkj.k fotkrh; æO; dks nwj djus dk dsoy ,d çcy mik; miokl gh gSA miokl
dky esa 'kjhj dh lkjh thouh 'kfä dsoy jksx dks nwj djus esa yx tkrh gSA miokl vius vki dksbZ
uohu 'kfä çnku djus okyh fØ;k ugha gS cfYd mlds çHkko ls 'kjhj esa fLFkr fo"k] tks vLoLFkrk dk
dkj.k gS] ckgj vo'; fudy tkrk gS vkSj 'kjhj fujksx gksdj LokHkkfod voLFkk esa vkdj 'kfä'kkyh
cu tkrk gSA

4-2-1 miokl vkSj vkjksX;

• lsYlsl ds vuqlkj] vukgkj ijeksÙke vkS"kf/k gS tks vdsys gh fcuk fdlh lg;ksx ds jksx nwj dj
nsrk gSA

• gekjs 'kjhj esa çfrfnu tks fØ;k,a gksrh jgrh gSa muesa 'kjhj ds vuqi;ksxh vkSj gkfudkjd rRoksa
dks ckgj fudky nsus dh ,d egRoiw.kZ fØ;k çR;sd {k.k lapkfyr gksrh jgrh gSA bl 'kjhj ;a=
dks O;ofLFkr :i ls lapkfyr djus dh ftEesnkjh eq[;r% 'kq) jä ij gksrh gSA jä ds yky d.k
u,&u, dks"kksa dh jpuk djrs gSa vkSj 'osr d.k 'kjhj ds gkfudkjd va'k dks ckgj fudkyus dk
dke djrs jgrs gSaA 'kjhj esa vf/kd ifjek.k esa lafpr gq, ey o fo"k dks ckgj fudky nsus dh
tksjnkj dksf'k'k dks gh jksx dgrs gSaA lHkh fpfdRlk i)fr;ksa esa vc ;g ekuk tkus yxk gS fd
jksxh gksus ij 'kjhj LoHkkor% Lo;a fujksx gksus dk ç;Ru djrk gSA vr% miokl }kjk jä dh 'kqf)
gksrh gSA

• jksxksa dk dkj.k 'kjhj fLFkr ey dks nwj djus ds fy, miokl loksZifj vkSj vko';d lk/ku gSA
bl dkj.k miokl dk vFkZ gksrk gS 'kjhj dh lc çdkj dh 'kqf)A

• Jh lkuQksMZ csusV ds erkuqlkj] jksxksa dh miokl fpfdRlk cM+h gh lqanj vkSj ykHkçn gSA

• miokl dky esa 'kjhj] Hkkstu ds vHkko esa] vuips Hkkstu rFkk 'kjhj ds fo"k ;k ey dks /khjs&/khjs
HkLe dj nsrk gSA ;gh otg gS fd miokl ls jksxksa esa vius vki vkjke gks tkrk gSA

• Toj] laxzg.kh] isfp'k] nLr lnhZ] [kkalh] QksM+s] pspd]  vkfn rhoz jksxksa esa çkjEHk ls gh miokl djuk
cM+k ykHkçn gksrk  gSA

• cgqew=] nek] xfB;k vth.kZ] dCt] eksVkik vkfn th.kZ jksxksa dh fpfdRlk esa yack miokl ;k
NksVs&NksVs dbZ miokl ykHkçn gSaA
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4-2-2  miokl dh rS;kjh

• gkykafd miokl gsrq fdlh fo'ks"k rS;kjh dh vko';drk ugha gksrh D;ksafd ftl çdkj Hkw[k yxus
ij Hkkstu djus dh dksbZ rS;kjh ugha dh tkrh] mlh çdkj jksx xzLr gksus ij jksx fuokj.kkFkZ miokl
djus ds fy, fdlh Hkh çdkj ds fopkj dh vko';drk ugha gksrh] fQj Hkh miokl djus ds fy,
dqN rS;kjh djuk vkSj lko/kkuh j[kuk vko';d gSA miokl djus esa 'kjhj o eu nksuksa ds lkFk
dh vko';drk gksrh gSA

• miokl djus ls igys t:jh gS fd miokl j[kus okys O;fä dks miokl ds ckjs esa FkksM+h cgqr
tkudkjh nh tk,] blls ml O;fä dks miokl ds nkSjku rkdr vkSj eu dks dkcw j[kus dh 'kfä
çkIr gksxhA

• yacs miokl dks 'kq: djus ls igys O;fä dk jäpki vkSj ukM+h dh tkap t:j dj ysuh pkfg,A

• yacs miokl 'kq: djus ls igys viuh fnup;kZ esa Hkh FkksM+k cgqr cnyko vo'; djuk pkfg,A blds
ckn gh /khjs&/khjs yacs miokl j[ksaA ,slk djus ls miokl ds nkSjku O;fä dks fdlh rjg dh
ijs'kkuh lkeus ugha vk,xhA

• th.kZ jksxksa esa jksxh dh 'kkjhfjd voLFkk ,sls ugha jgrh tks vkjaHk esa miokl ds fy, mi;qä gksA tSls
{k; jksx esa jksxh dh thouh 'kfä bruh detksj gks tkrh gS fd mldk iqufuZekZ.k dfBu gks tkrk gSA
,sls jksxh dks ;wa rks miokl ugha djkuk pkfg,] vxj djkuk gh gks rks 1 fnu ls vf/kd uk gksA

• ;fn 'kjhj dk dksbZ vax fcYdqy u"V gks x;k gks rks og miokl ls Bhd ugha gksxkA

• viokn Lo:i dqN jksxksa dks NksM+dj vf/kdka'k lk/kkj.k jksxksa esa miokl çHkkodkjh gksrk gSA cfYd
fdUgha voLFkk esa rks miokl dk u djk;k tkuk e`R;q dk dkj.k gksrk gSA

4-2-3 mioklp;kZ

miokl ds nkSjku fuEufyf[kr ckrksa ij fo'ks"k :i ls /;ku nsuk pkfg,%

1- Hkkstu

• miokldky esa Hkkstu xzg.k ugha djuk pkfg,A

• LoPN rktk ty vo'; ihrs jguk pkfg,A iwjs fnu esa 5 ls 8 yhVj rd ikuh fi;k tk ldrk
gSA ty FkksM+k&FkksM+k djds dbZ ckj ihuk pkfg,A

• ;fn bPNk gks rks ty esa dkxth uhacw dk jl feyk;k tk ldrk gSA ,slk djus ls 'kjhj dh
lQkbZ vPNh gksrh gSA

• miokl dky esa ty xzg.k u djus ls Hkkjh gkfu dh laHkkouk jgrh gSA blfy, miokl dky
esa 'kjhj dks Hkjiwj vkSj fu;fer :i ls ikuh feyuk pkfg,] ugha rks ikuh dh deh ls vkarksa
esa 'kq"drk vk tkrh gS vkSj LokHkkfod xfr esa ck/kk mRiUu gks ldrh gS] lkFk gh lkFk miokl
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dky esa i;kZIr ikuh uk ihus ls 'kjhj ds vanj 'kq"drk c<+ tkus dk Mj jgrk gS] tks dkQh
d"Vdkjh gksrk gSA

2½ ,fuek

• miokl esa ftruk ikuh ihuk vko';d gS mruk gh ,fuek Hkh vko';d gSA miokl dky esa
vkarsa viuk dke yxHkx can dj nsrh gSa] blfy, mUgsa vU; mik;ksa ls lkQ djrs jguk furkar
vko';d gSA

• ,slk lkspuk feF;k gS fd Hkkstu u djus ds ckotwn ey dgk¡ ls cusxkA vkarsa dHkh Hkh fcYdqy
[kkyh ugha jgrhaA vkarksa esa tks LokHkkfod fØ;k gksrh jgrh gS] mlds ifj.kke Lo:i mRiUu
gksus okys ey dks lkQ djus dh vko';drk iM+rh gSA blfy, miokl dky esa çfrfnu de
ls de ,d ckj ,fuek ysrs jguk vko';d gSA

• ,fuek dk ikuh lk/kkj.k xeZ gksuk pkfg,A BaMs ikuh dk ,fuek Hkh fy;k tk ldrk gSA

• ,fuek ds ikuh esa dqN cwansa dkxth uhacw ds jl dh Hkh feykuk ykHkçn jgrk gSA

3½ Luku

• miokl dky esa çfrfnu 'khry ty ls Luku djuk Hkh vko';d gSA

• ;fn çfr nwljs fnu ,d dfV ;k esgu Luku Hkh dj fy;k tk, rks çHkko vkSj mÙke jgrk gSA

• miokl dky esa Ropk dks LoPN] LoLFk ,oa lrst j[kuk cgqr vko';d gSA bl dkj.k bu
fnuksa dHkh&dHkh e`nk Luku Hkh mi;ksxh jgrk gSA

• ;fn miokl yack gksus ds dkj.k mioklh iw.kZ Luku ysus esa vleFkZ gks rks mls jkst xeZ ikuh
ls Hkhxs rFkk fupksM+s gq, rkSfy, ls iwjs 'kjhj dk 'kq"d ?k"kZ.k Luku vo'; nsuk pkfg,A

4½ O;k;ke

• miokl dky esa iw.kZ foJke djuk Bhd ugha gSA ml oDr lkeF;Z vuqlkj dk;Z djrs jguk
furkar vko';d gSA

• mÙke LokLF; ds fy, rFkk th.kZ jksxksa  ds fy, fd, x, miokl esa viuk lkekU; nSfud dk;Z
djrs jguk pkfg,A

• lw{e&O;k;ke] Vgyuk vkfn vo'; djuk pkfg,A ;g /;ku j[kuk vko';d gS fd miokl
dky esa fd, x, ifjJe ls Fkdku uk gks D;ksafd 'kfä ?kV tkus ij fd;k gqvk ifjJe 'kjhj
dks ykHk ds cnys gkfu igq¡pk ldrk gSA

• miokl dky esa ;fn mioklh  fcLrj ls mB ugha ldrk rks mls fcLrj ij gh ysVs jgdj
vius 'kjhj ds vaxksa dks lapkfyr djrs jguk pkfg,A /;ku jgs fd ,sls O;fä ftuds 'kjhj
esa olk dh ek=k cgqr lhfer gksrh gS miokl ds nkSjku dkQh detksj gks tkrs gSa vkSj mudks
fcLrj ij ysVuk gh iM+rk gSA
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5½ vkjke

miokl dky esa O;k;ke ds lkFk&lkFk fu;fer foJke dh Hkh vko';drk gksrh gSA cgqr detksj
jksfx;ksa ds fy, rks dHkh&dHkh iw.kZ foJke vfuok;Z gks tkrk gSA miokl ds fnuksa esa 'kjhj dks ftruk
foJke fn;k tk, ;fn mruk gh foJke miokl ds ckn Hkh mls fn;k tk, rks miokl ls fdlh
vfu"V ifj.kke dh vk'kadk ugha jgrhA mioklh ;fn xgjh uhan ys lds rks ;g vfr ykHkdkjh
jgrk gSA

6½ ekufld fLFkfr

miokl dky esa ekufld fLFkfr ds 'kkar vkSj fLFkj jgus dh vR;ar vko';drk gksrh gS vkSj ;g
fLFkfr bZ'oj mikluk ds vfrfjä vU; lk/kuksa }kjk çkIr gksuk nqyZHk gS] blfy, miokl dky esa
vius fpÙk dh 'kkafr ds fy, bZ'oj vkjk/kuk esa eu yxkuk pkfg,A miokl dky fo'ks"kK egkRek
xka/kh viuh vkRedFkk ds Hkkx 4 v/;k; 31 esa fy[krs gSa fd ;fn 'kjhj ds lkFk&lkFk eu dk
miokl uk gks rks og nEHkiw.kZ vkSj gkfudkjd gks ldrk gSA miokl dky esa fo"k;ksa dks jksdus vkSj
thrus dh fujarj Hkkouk gksuh pkfg,] rHkh miokl ls 'kqHk Qy dh vk'kk dh tk ldrh gSA miokl
dky esa lnSo çlUurk ;qä jguk pkfg,A f[kUurk] fpark] Hk; vkfn ekufld vkosxksa dks mu fnuksa
esa vius ikl ugha vkus nsuk pkfg,A

7½ mipkj

miokl dky esa vLoLFk gksus ij ;k vU; fdlh dkj.k ls rks ;g Hk;adj fLFkfr mRiUu dj ldrk
gSA bl laca/k esa miokl djus okys dks ;g ckr le> ysuh pkfg, fd miokl ds le; rFkk mlds
mijkar cgqr fnuksa rd 'kjhj dh gkyr cgqr gh uktqd gksrh gS vr% bu voljksa ij vkS"kf/k vkfn
dks ç;ksx djus ls 'kjhj ij cqjk çHkko iM+rk gSA miokl dky esa fdlh miæo ds gksus ij ;k fLFkfr
[kjkc gksus ij çk—frd mipkjksa dk gh lgkjk ysuk ;qfälaxr gSA mioklh dks ;FkklaHko [kqyh gok
esa jguk vkSj lksuk pkfg,A çkr%dky [kqys cnu dqN nsj rd /kwi esa cSBuk Hkh pkfg,A miokl dky
esa 'kjhj dk rkieku ?kVus ij ;k 'kjhj ds fofHkUu vaxksa esa jä lapkj dh çfØ;k /kheh gksus ij
çk—frd ekfy'k ykHkdkjh gksrh gSA

4-2-4  miokl rksM+us dh fof/k

miokl djus ls miokl Hkax djuk dfBu gSA oLrqr% miokl rksM+us esa cgqr gh lko/kkuh] vf/kd lrdZrk]
rFkk dBksj vkRe la;e dh vko';drk gksrh gSA miokl ds fnuksa esa ikpu 'kfä {kh.k gksdj cgqr nqcZy
iM+ tkrh gSA blfy, miokl lekfIr ds le; cgqr lrdZrk ds lkFk vR;ar gYdk Hkkstu] vYi ek=k
esa fy;k tkuk pkfg,A blds ckn ikpu 'kfä T;ksa&T;ksa le`) gksus yxs R;ksa&R;ksa Hkkstu dh ek=k Hkh
Øe'k% c<+kuh pkfg,A bl rjg ls miokl dks Bhd <ax ls rksM+dj mioklh u dsoy voLFkk ifjorZu
ds [krjs ls gh cp ldrk gS cfYd miokl dk iwjk iwjk ykHk Hkh mldks fey ldrk gSA ;fn miokl
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rksM+us esa fdlh çdkj dh xyrh gqbZ rks miokl dk vf/kdka'k ykHk u"V gks tkrk gS] rFkk lkFk gh LokLF;
ij Hkh cqjk çHkko iM+rk gSA

,d fnu dk miokl rksM+us ds fy, igys lfCt;ksa ds twl ;k lwi] Qyksa dk jl] ;k lknh lfCt;k¡ vYi
ek=k esa ys ldrs gSaA blds ckn /khjs&/khjs vUu Hkkstu ij vkuk pkfg,A lko/kkuh bl ckr dh gksuh
pkfg, fd ,d ckj dk fd;k gqvk Hkkstu tc rd ip u tk, rc rd nwljk Hkkstu xzg.k u fd;k tk,A
dksbZ Hkh miokl rksM+us ds ckn vip ugha gksuh pkfg,A

nks&rhu fnuksa ds miokl ds ckn pkSFks fnu flQZ rhu ckj FkksM+k rjdkjh dk lwi ;k Qyksa dk jl ysaA
ikaposa fnu ,d ckj twl ;k lwi vkSj nks ckj lknh idh lfCt;ka ysuk pkfg,A NBs fnu rhu ckj lkx
Hkkth ;k jl nkj Qy] lkrosa fnu ,d ckj ds Hkkstu esa jksVh Hkkth ysa] vkSj blds ckn /khjs /khjs lk/kkj.k
Hkkstu ij vk tk,aA

nh?kZ miokl dh n'kk esa rjy [kk| ftruk yack miokl gks mlds frgkbZ le; rd pyuk pkfg,A ml
gkyr esa Hkh Hkkstu dh ek=k rFkk fdruh ckj Hkkstu fd;k tk, bu ckrksa ij /;ku nsus dh vf/kd t:jr
gSA rRi'pkr çfrfnu ;k nwljs fnu ,d ckj vR;ar gYdk ,oa lknk Qyksa ;k lkx lfCt+;ksa dk Hkkstu
Hkh vkjaHk fd;k tk ldrk gSA fdarq bu fnuksa Hkh nwljk Hkkstu Qyksa ds jl dk ;k lfCt+;ksa ds lwi dk
gh gksuk pkfg,A bl rjg ls le>nkjh ds lkFk /khjs&/khjs lkekU; Hkkstu ij vk tkuk pkfg,A

4-2-5 miokl rksM+us dk le; ¼miokl dc rksM+s½

miokl ds fo"k; esa ;g ç'u Hkh cgqr egRoiw.kZ gSA ijarq miokl 'kq: djrs le; ;g crkuk dfBu gksrk
gS fd veqd O;fä dks fdrus fnu dk miokl djuk pkfg, vkSj dc mls miokl rksM+uk pkfg,A bl
ckr dk irk rks miokl ds var esa ç—fr }kjk gh feyrk gSA vFkkZr~ miokl ds var esa tc mioklh dks%

1½ çk—frd lPph Hkw[k ekywe ns vkSj xys rFkk eq[k esa ml Hkw[k dh laosnuk gksA

2½ tc thHk ij dh lQsn eksVh ijr tks miokl dky esa te tkrh gS] lkQ gks tk,A

3½ eqag dk Lokn tc Toj ds le; tSlk uk jgsA

4½ 'okl dk Lokn ehBk ehBk çrhr gksA

5½ ukM+h Bhd pyus yxsA

6½ 'kq) jä çokg ds dkj.k Ropk ueZ vkSj yphyh gks tk,A

7½ 'kjhj dk rkieku lkekU; gks tk,A

8½ 'kjhj gYdk&QqYdk gks tk, vkSj vanj ,d fofp= çdkj dh LQwfrZ dk vuqHko gks rks miokl iwjk
gqvk le>uk pkfg,] vkSj rc miokl t:j NksM+ nsuk pkfg,A
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4-2-6 miokl ds ckn dh fLFkfr

miokl ds ckn Hkw[k tksjksa ls yxrh gS] ysfdu ml oä la;e ls dke ys dj vf/kd ugha [kkuk pkfg,A
çR;sd xzkl dks /khjs&/khjs vkSj pck&pckdj fuxyus ls] rFkk thHk dks o'k esa j[kus ls {kq/kk ij fot;
çkIr dh tk ldrh gSA ;fn miokl rksM+us ds ckn dksbZ xyrh gks tk, vkSj ml xyrh ds dkj.k 'kjhj
ds iqu% jksxh gks tkus dh laHkkouk gks rks ml xyrh ds izk;f'pr Lo:i nwljk miokl dj ysus esa gh
HkykbZ gSA miokl ds ckn çk—frd vkSj 'kq) lkfRod Hkkstu dks viukuk pkfg, vU;Fkk miokl dk
earO; fl) ugha gksxkA miokl ds ckn Hkh ;fn [kkus&ihus dh ogh iqjkus rkSj&rjhds dke esa yk, tk,axs
ftuds dkj.k miokl djuk iM+k Fkk rks fQj miokl djus ls D;k ykHkA miokl ds ckn dk le; iqjkuh
cqjh vknrksa dks NksM+us rFkk uohu LokLF;o/kZd xq.kksa dks xzg.k djus ds fy, mi;qä gksrk gSA bl le;
;fn euq"; pkgs rks vius dks ç—fr ds lgkjs pykdj okLrfod LokLF; dk vkn'kZ mifLFkr dj ldrk
gSA

vuqHko ls tkuk x;k gS dh miokl dky esa 'kjhj dk otu ftruk ?kVrk gS vkSj ftruh thouh 'kfä
O;; gksrh gSA miokl ds ckn mldh iwfrZ esa de ls de mlls nqxus fnu yx tkrs gSaA exj bls fu;e
ugha le>uk pkfg,A detksj vkSj vlk/; jksx ds jksfx;ksa ds laca/k esa ;g vof/k c<+ Hkh ldrh gSA
miokl ;fn miokl ds fu;eksa ds vuqdwy Bhd pyk;k tk, rks otu yxHkx vk/kk fdyks dh nj ls
?kVsxk vkSj miokl rksM+us ds ckn otu c<+us dk vkSlr mldk vk/kk gksxkA

4-2-7 miokl dky dh dfBukb;ka vkSj mudk lek/kku

miokl dky esa dHkh&dHkh brus Hk;adj y{k.k ns[ks tkrs gSa ftu ls ?kcjkdj yksx miokl rksM+ nsrs gSa]
vkSj bl çdkj pyrs gq, miokl dks chp esa gh [kRe dj nsus ls mudh rdyhQ vkSj c<+ tkrh gSaA ;g
y{k.k fuEufyf[kr gSa%

1½ ewPNkZ %

bldk dkj.k flj esa iw.kZr;k jDr dk u igq¡puk gksrk gSA bl voLFkk dks nwj djus ds fy, jksxh
dks lh/kk fyVk dj mlds iSjksa dks dqN Åapk dj nsuk pkfg, ftlls jä flj esa vf/kd tk ldsA
,slh n'kk esa jksxh dks [kM+k dHkh ugha djuk pkfg, vU;Fkk mldh e`R;q rd gks ldrh gSA

2½ pDdj vkuk %

bldk dkj.k rFkk fpfdRlk ewPNkZ ds leku gh gSA ijarq y{k.k dHkh&dHkh flj esa jä dh vf/kdrk
gks tkus ls Hkh mRiUu gks tkrk gS ,slh n'kk esa jksxh ds flj dks Åapk j[kuk pkfg, lkFk gh mls
[kqyh gok esa j[kdj foJke nsuk pkfg,A

3½ ew= vojks/k %

miokl ds fnuksa esa ;fn ikuh rks dkQh fiyk;k tk, ij ew=k'k; dks [kkyh djus dk mik; u fd;k
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tk, rks çk;% ew= vojks/k  gks tkrk gSA bl n'kk esa BaMk esgu Luku ;k xeZ vkSj BaMk Lçs  ykHkdkjh
gksrk gSA

4½ vfrlkj ;k nLr %

miokl dky esa vfrlkj cgqr de gksrk gSA ij ;fn fdlh dks gks tk, rks mldh vfrlkj ds leku
gh fpfdRlk djuh pkfg,A

5½ flj nnZ %

;g y{k.k çk;% miokl ds çkjaHk esa ik;k tkrk gS tks dqN le; ckn vius vki Bhd gks tkrk gSA

6½ ân; {ks= esa nnZ %

miokl dky esa vkek'k; esa ey ,d= gksus rFkk vU; vkek'k; laca/kh jksxksa ds dkj.k çk;% ân;
{ks= esa nnZ gksus yxrk gS] ;g y{k.k Hkh /khjs&/khjs vius vki feV tkrk gSA

7½ ukM+h xfr dk ean gksuk %

çk;% ;g y{k.k mRiUu gks tkrk gS tks [krjukd ugha gksrkA xeZ ty ls Luku djus rFkk gYdk
O;k;ke djus ls ;g y{k.k lekIr gks tkrk gSA blesa ekfy'k ls Hkh ykHk feyrk gSA

8½ ukM+h xfr dk rst gksuk %

yEck miokl djrs le; çk;% ;g voLFkk mRiUu gks tkrh gS tks cgqr [krjukd gksrh gSA bldk
mipkj rqjar djuk pkfg,A M‚DVj Dy‚x ,slh voLFkk esa BaMs Luku dh jk; nsrs gSaA fdarq dqN vU;
fpfdRldksa dk ekuuk gS fd BaMs Luku ls ân; mÙksftr gksrk gS blfy, mls ugha nsuk pkfg,A
,slh voLFkk esa xeZ Luku dh flQkfj'k djrs gSaA Luku dk ikuh cgqr xeZ ugha gksuk pkfg, vfirq
'kjhj ds rkieku ds cjkcj gksuk pkfg,A rFkk isM+w ij BaMh iêh j[kuk] flj dks BaMk rFkk iSjksa dks
xeZ j[kuk Hkh blesa ykHkdkjh gksrk gSA blesa 'kq) ok;q dk O;ogkj Hkh gksuk pkfg,A

9½ oeu %

miokl dky esa oeu gksuk lcls [krjukd fLFkfr gSA ,slh n'kk mRiUu gksus ij jksxh ftruk xeZ
ikuh ih lds fiykuk pkfg, rkfd vkek'k; fLFkr mÙkstd inkFkZ tYnh ls tYnh ckgj fudy tk,A
;fn ,slk djus ls ykHk u gks rks xeZ vkSj BaMk Luku djkuk pkfg,A ;fn ykHk u gks rks FkksM+h
fXyljhu ikuh esa feykdj nsus ls mudh oeu ço`fÙk vo'; tkrh jgsxhA

4-2-8 miokl ds çdkj

miokl fofHkUu izdkj ds gksrs gSa] buesa ls dqN eq[; miokl ij laf{kIr izdk'k Mkyk tk jgk gS(
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i) çkr% dkyhu miokl

rS;kjh &

çkr% dkyhu miokl djus ds fy, loZçFke mioklh dks vius eu dks rS;kj djuk iM+rk gSA rFkk miokl
ds fy, ladYi ysuk gksrk gSA

fof/k &

çkr% dkfyd miokl lcls lqxe miokl gSA blesa dsoy lqcg dk uk'rk NksM+ nsuk gksrk gS vkSj iwjs
24 ?kaVs esa dsoy nks ckj gh Hkkstu djus dh O;oLFkk jgrh gSA vaxzsth esa bldks No Breakfast System
dgrs gSaA

ykHk &

çkr% dkfyd miokl dk vH;kl djus ls  miokl djus dh ço`fÙk fodflr gksrh gSA O;fä esa ladYi
'kfDr dk fodkl gksrk gS rFkk  Hkkstu ij fu;a=.k LFkkfir djus dh fLFkfr;ka mRiUu gksrh gSaA lkekU;
rkSj ij bl miokl ls 'kjhj gYdk ,oa lfØ; cuk jgrk gSA

lko/kkfu;k¡ &

miokl ds nkSjku eu ij –<+rk ls fu;a=.k j[kus dh vko';drk gksrh gSA 'kq#vkr esa eu ckj&ckj
Hkkstu ds fy, fopfyr gksrk gS] ysfdu mÙke ç;kl ls bl ij fu;a=.k LFkkfir fd;k tk ldrk gSA
miokl ds nkSjku Hkkstu lknk vkSj lqikP; gh gksuk pkfg,A

ii) lk;adkyhu miokl

rS;kjh &

lk;adkyhu miokl ds fy, mioklh dks loZçFke vius eu efLr"d dks bl miokl gsrq R;kx djuk
iM+rk gS] rFkk vius eu dks ladfYir djuk iM+rk gSA

fof/k &

lk;adkyhu miokl dks ,d le; dk miokl Hkh dgrs gSaA blesa jkr dk Hkkstu can dj nsuk gksrk gSA
vkSj jkr vkSj fnu esa dsoy ,d gh Hkkstu djuk gksrk gSA tks yksx iqjkus vkSj tfVy jksxksa ds f'kdkj
gksrs gSa mudks bl miokl ls cM+k ykHk gksrk gSA bl miokl esa tks Hkkstu mi;ksx fd;k tkrk gS] og
LokLF;dj ,oa çk—frd gksuk vko';d gSA

ykHk &

lk;adkyhu miokl ls th.kZ vkSj tfVy jksxksa es ykHk feyrk gSA bl miokl ls vth.kZ dksykbfVl]
vip] xSLVªkbfVl] xfB;k] mnj 'kwy] coklhj rFkk is'kh; f'kfFkyrk esa ykHk feyrk gSA O;fä dh dk;Z
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'kfDr c<+rh gSA vkyL; nwj gksrk gS rFkk eu 'kkar ,oa çlUu fpÙk gksrk gSA

lko/kkfu;k¡ &

izkr%dkyhu miokl ds vUrxZr crkbZ x;h lko/kkfu;k¡ gh lk;adkyhu miokl ds vUrxZr ykxw gksrh gSA

iii) ,dkgkjksiokl

rS;kjh &

,dkgkjksiokl djus ds fy, loZçFke mioklh dks vius ifjos'k ,oe~ vius eu dks O;ofLFkr djuk gksrk
gS] rFkk ladfYir djuk gksrk gSA lkFk gh lkFk pqus x, [kk| dks Hkh ladfyr djuk gksrk gSA

fof/k &

,dkgkjksiokl esa ,d ckj esa dsoy ,d gh pht [kkuh gksrh gSA tSls lqcg ;fn jksVh [kk,a rks 'kke dks
dsoy lCthA nwljs fnu lqcg ;fn ,d çdkj dk dksbZ Qy rks 'kke dks dsoy nw/k] vkfnA 'kjhj dh
lkekU; leL;kvksa esa ;g miokl ykHk ds lkFk fd;k tk ldrk gSA blls lk/kkj.k LokLF; esa
vlk/kkj.k mUufr –f"Vxkspj gksrh gSA

ykHk &

,dkgkjksiokl dk mi;ksx djus ls fnu çfrfnu vkus okyh lkekU; leL;kvksa tSls& ,flfMVh] isV
Qwyuk] Mdkj vkuk] 'kjhj esa nnZ rFkk vkyL; bR;kfn dks cgqr vklkuh ls nwj fd;k tk ldrk gS] rFkk
viuh fnup;kZ o dk;Z'kSyh dks iq"V fd;k tk ldrk gSA

lko/kkuh &

miokl ds nkSjku dfCt;r fcYdqy uk jgsA bl gsrq mik; djrs jgsa ;k ,fuek dk ç;ksx djsaA

iv) jlksiokl

rS;kjh &

jlksiokl djus ds fy, mioklh dks loZçFke vius dks ekufld :i ls l{ke dj ysus ds mijkar Qy
;k jl dk p;u djuk gksrk gS] rFkk mldh lgk;rk ls miokl 'kq: fd;k tk ldrk gSA

fof/k &

jlksiokl esa vUu rFkk Qy vkfn Bksl inkFkZ ugha xzg.k fd, tkrs gSaA dsoy jlnkj Qyksa ds jl vFkok
lkx lfCt;ksa ds lwi ;k twl ij gh jgk tkrk gSA nw/k ysuk Hkh oftZr gksrk gS D;ksafd nw/k dh fxurh
Bksl inkFkZ esa dh tkrh gSA bl miokl esa ,fuek ysrs jgus ls 'kjhj dh lQkbZ vPNh gksrh gSA
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lko/kkuh &

mioklh dh {kerk ds vuqlkj jl dk p;u djuk pkfg,A vxj mioklh ds 'kjhj esa olk i;kZIr gS rks
mls de ehBs Qyksa ;k lfCt;ksa ds jl ;k lwi ij miokl djuk ykHknk;d gksxkA ijarq ;fn jksxh dk
otu de gS rks mldks fdlh ehBs Qy ds jl ij miokl djuk mi;ksxh fl) gksrk gSA

ykHk &

jlksiokl ls ikpu laca/kh leL;k,a] vo'kks"k.k laca/kh leL;k,a] rFkk dCt ,oa mnj fodkjksa dk 'keu gksrk
gSA ;—r dh fo—fr;ka nwj gksrh gS] ;—r LoLFk gksdj lkekU; çdkj ls dke djus yxrk gSA QyLo:i
'kjhj dh ukuk çdkj dh leL;k,a lekIr gksrh gSaA o`Dd jlksiokl ls lfØ; gksdj 'kjhj ls v'kqf);ksa
dks rhozrk ls nwj djus yxrk gSA Ropk dh Losn xzafFk;ka lfØ;rk ls dk;Z djus yxrh gS ftlls Ropk
ds uhps tes fo"k nwj gksrs gS QyLo:i Ropk fLuX/k rFkk eqyk;e gksrh gSA

lko/kkfu;ka &

miokl esa jl gsrq Qy o lfCt;ksa dk p;u djrs le; lko/kkuh j[kuh pkfg,A blesa O;fä dh ilan
&ukilan mldh ikpu {kerk 'kjhj dh vuqdwyrk rFkk vkfFkZd i{k ij vo'; /;ku nsuk pkfg,A Qyksa
ds jlksa dk mi;ksx fdlh miokl fo'ks"kK dh funsZ'kkuqlkj lhfer ek=k esa rFkk fuf'pr ckj mi;ksx
djuk pkfg,A jl esa vyx ls ued ;k 'kDdj feykdj mi;ksx ugha djuk pkfg,A

v) Qyksiokl

rS;kjh &

Qyksiokl djus ds fy, mioklh dks lcls igys vius eu dks ladfYir djus ds i'pkr~ dqN fnu rd
,dkgkjksiokl rFkk jlksiokl dk mi;ksx dj ysus ls muds 'kjhj esa Qyksiokl ds fy, vuqdwyrk vk
tkrh gSA mldh ladYi 'kfä rhoz gksrh gS] rFkk og ,d yack Qy miokl laiUu dj ldrk gSA

fof/k &

dqN fnuksa rd dsoy jlnkj Qyksa vFkok 'kkd lfCt;ksa ij jguk Qyksiokl dgykrk gSA bl miokl
esa Hkh dHkh&dHkh isV lkQ djus ds fy, ,fuek ysrs jguk pkfg,A bl miokl esa fdlh& fdlh dks ,d
Qy o ,d Qykgkj vuqdwy ugha iM+rk] vkSj isV esa leL;k,a mRiUu gks tkrh gSaA ,sls O;fä;ksa dks igys
nks&rhu fnuksa dk miokl dj ysus ds ckn bl Qy miokl dk vkjaHk djuk pkfg,A Qyksiokl dky
esa tks Qy vklkuh ls ip tk,a mUgha dks mi;ksx esa ykuk mÙke gSA ;fn Qy fcYdqy gh vuqdwy ugha
gksrs rks flQZ idh lkx&lfCt;ka [kkdj miokl djuk pkfg,A rkRi;Z ;g fd Qy miokl esa tks
lfCt;ka ;k Qy vuqdwy gksa mUgha dks O;ogkj esa ykuk pkfg,A D;ksafd dksbZ Hkh miokl gks mlesa vip
dnkfi ugha gksus nsuk pkfg,A
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ykHk &

Qyksiokl ds vH;kl ls mioklh dks ikpu laca/kh fo—fr;ksa] xqnk ls lacaf/kr leL;kvksa tSls coklhj]
dfCt;r] ew= laca/kh leL;kvksa tSls çksLVsV xzafFk dk c<+uk] ew= —PNrk] ew= vojks/k vkfn esa vR;ar ykHk
gksrk gSA mldk ikpu laLFkku lqlaxfBr gksdj ubZ ÅtkZ ds lkFk vius dk;ksaZ dks laiUu djus esa leFkZ
gks tkrk gSA mnj dh vU; leL;k,a tSls gkbij,flfMVh] dfCt;r] xSLVªkbfVl] isV Qwyuk vkSj
dksykbfVl bR;kfn tM+ ls lekIr gksrh gSaA

lko/kkuh &

Qyksiokl yacs le; rd pyus okyk miokl gSA blesa dks"Bc)rk ugha gksus nsuk pkfg, vkSj chp&chp
esa ,fuek dk ç;ksx vuojr djrs jguk pkfg,A

vi) nqX/k miokl

rS;kjh &

nqX/k miokl dk mi;ksx djus ds fy, jksxh dks ladfYir gksdj nslh xk; ds nw/k dk çca/k djuk pkfg,A
bl miokl esa tlhZ xk; ;k HkSal dk nw/k mi;qä ugha jgrk gSA

fof/k &

nqX/k miokl dks nqX/k dYi Hkh dgk tk ldrk gSA dqN fnuksa rd fnu esa pkj ikap ckj dsoy nw/k ihdj
gh jguk bldh çfØ;k esa vkrk gSA bl miokl esa ftl nw/k dk miokl fd;k tk, og LoLFk xk; dk
/kkjks".k gksuk pkfg,A

ykHk &

nw/k miokl dk mi;ksx jksxh esa vfLFk laca/kh] 'kkjhfjd laxBu laca/kh] vaxksa dh izk—frd fo—fr laca/kh
leL;kvksa dks nsj djus rFkk lkekU; LokLF; dks lajf{kr j[kus gsrq fd;k tkrk gSA nqX/k miokl ls psgjs
dh dkafr c<+rh gSA 'kjhj dh Ropk fLuX/k gksdj psgjs ij rst vkrk gSA

lko/kkfu;k¡ &

nqX/k miokl esa fo'ks"k #i ls dfCt;r ij /;ku nsus dh vko';drk gksrh gSA nqX/k miokl ds nkSjku dCt
gksus ij coklhj gksus dh laHkkouk T;knk jgrh gS] blfy, bl çfØ;k ds nkSjku isV dks lkQ j[kus dk
ç;kl vo'; fd;k tkuk pkfg,A

vii)  eV~Bksiokl

rS;kjh &

eV~Bksiokl dk mi;ksx djus ds fy, jksxh dks 'kkjhfjd o ekufld :i ls vius dks I;kj djus ds i'pkr~
nslh xk; ds eV~Bs dk çca/k djuk pkfg,] D;ksafd bl miokl esa nslh xk; dk eV~Bk gh mi;ksxh gksrk gSA
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fof/k &

eV~Bksiokl dks eV~Bk dYi Hkh dgk tk ldrk gSA ikpdkfXu ;fn nqcZy gks rks nqX/k miokl dh txg
;g miokl djuk pkfg,A miokl esa tks eëk fy;k tkrk gS og olk jfgr gksuk pkfg;sA eV~Bk [kêk
ugha gksuk pkfg,A eV~Bksiokl ls igys ;fn nks ,d fnuksa dk iw.kZ miokl dj fy;k tk, rks vf/kd ykHk
gksus dh laHkkouk jgrh gSA ;g miokl Ms<+ ls 2 eghus vklkuh ls pyk;k tk ldrk gSA blls 'kjhj
ds NksVs&eksVs jksxksa dk 'keu rks gks gh tkrk gS rFkk lkFk gh lkFk lkekU; LokLF; esa Hkh dkQh mUufr
gks tkrh gSA bu mioklksa esa tc dHkh isV Hkkjh ekywe ns rks ,fuek dk ç;ksx vo'; djuk pkfg,A

ykHk &

eV~Bksiokl ds vH;kl ls jksxh dh tBjkfXu çnhIr gksrh gSA vip] vth.kZ tSlh leL;kvksa dk lek/kku
gksrk gS A lkekU; LokLF; mÙke gks tkrk gSA psgjs o 'kjhj dh dkafr o vkHkk c<+rh gSA vfLFk;ka etcwr
gksrh gSaA flj ds ckyksa dk LokLF; mÙke gksrk gSA

lko/kkfu;ka &

eV~Bksiokl djrs le; /;ku jgs fd eV~Bk dsoy nslh xk; dk ,oe rktk gh mi;ksx fd;k tkuk
pkfg,A miokl ds nkSjku vko';drkuqlkj ,fuek dk ç;ksx djrs jguk pkfg,A miokl ds nkSjku ;fn
dksbZ leL;k 'kjhj esa vk, rks mldk 'keu vkS"kf/k;ksa ls u djds çk—frd fpfdRlk dh fof/k;ksa dk gh
ç;ksx djuk pkfg,A

viii)  lkIrkfgd miokl

rS;kjh &

v/;kRe ,oa LokLF; ykHk gsrq bl miokl dk vH;kl djus ds fy, mioklh vius vki dks 'kjhj ,oa
eu ls rS;kj djuk gksrk gSA

fof/k &

iw.kksZiokl lIrkg esa dsoy 1 fnu fu;e iwoZd djuk lkIrkfgd miokl dgykrk gSA blls lk/kkj.k
LokLF; Bhd jgrk gS] vkSj 'kjhj ds jksxh gksus dh laHkkouk de jgrh gSA lkIrkfgd miokl fnu&fnu
Hkj cSB dj dke djus okys tSls cSad dehZ] dk;kZy; dehZ] f'k{kd] vkfn yksxksa ds fy, ykHkçn gh ugha
vfirq vko';d gSA lkekU; dkfeZdksa dks Hkh de ls de ;g lkIrkfgd miokl vo'; djuk pkfg,A
miokl ds fnu ,d nks ckj ,fuek Hkh fd;k tk, rks mÙke ifj.kke çkIr gksrk gSA

ykHk &

lkIrkfgd miokl ls ikpu ra= lqO;ofLFkr gksrk gSA mnj laca/kh leL;k,a lekIr gksrh gSaA v#fp feVrh
gSA flj nnZ] lqLrh rFkk vU; 'kkjhfjd vkSj ekufld O;kf/k;ka vius vki Lor% lekIr gks tkrh gSaA



70

fVIi.kh

vkdk'k rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqç;ksx

izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

lko/kkuh &

lkIrkfgd miokl esa fu;ferrk dk /;ku j[kuk pkfg,A miokl çkjaHk djus ds ckn vH;kl esa bldks
dHkh Hkh foLe`r ugha djuk pkfg,A miokl ds nkSjku dsoy ikuh ;k uhacw ikuh dk ç;ksx djuk pkfg,
isV lkQ j[kus ij vo'; /;ku nsuk pkfg, rFkk fnu esa ,d ;k nks ckj ,fuek vo'; ysuk pkfg,A

ix) y?kq miokl

y?kq miokl dh fof/k

y?kq miokl dh çfØ;k nh?kZ miokl dh Hkkafr gh gksrh gSA blesa 3 fnu ls ysdj 7 fnuksa rd ds miokl
dks lfEefyr fd;k tkrk gSA

x) Øfed miokl

rS;kjh &

Øfed miokl dks  VwV miokl Hkh dgrs gSaA bl miokl dk mi;ksx d"V lk/; jksxksa ds fuokj.k gsrq
fda;k tkrk gSA miokl dk mi;ksx djus ds fy, vH;klh dks viuh –<+ bPNk'kfä ds lkFk
miyC/k lalk/kuksa dk mi;ksx djrs gq, bldk vH;kl 'kq: djuk pkfg,A

fof/k &

VwV miokl esa 2 ls 7 fnuksa dk iw.kZ miokl djus ds ckn dqN fnuksa rd gYds çk—frd Hkkstu dk mi;ksx
djds iqu% brus fnuksa dk miokl djuk gksrk gSA miokl vkSj gYds Hkkstu dk ;g Øe rc rd pyrk
jgrk gS tc rd mís'; dh iwfrZ uk gks tk,A bl miokl dk ç;ksx d"V lk/; yksxksa ds fy,
vR;f/kd mi;ksxh lkfcr gksrk gSA bl miokl esa vU; mioklksa dh gh Hkkafr  miokl ds lkjs fu;eksa
dk ikyu djuk gksrk gSA fu;fer ,fuek ysdj dks"B dks 'kq) j[kuk vko';d gksrk gSA

ykHk &

Øfed miokl dk ç;ksx ,sls dfBu jksx tks vklkuh ls 'kjhj dks eqä ugha djrs gSa] mu ds fuokj.kkFkZ
ç;ksx fd;k tkrk gSA tSls& ân; jksx] o`Dd ds jksx] mikip;h jksx bR;kfnA

lko/kkuh &

Øfed miokl dk ç;ksx djus ds nkSjku tc miokl dk ,d lIrkg dk Øe iw.kZ gks tk, rks lkekU;
Hkkstu ij vkus ls iwoZ igys jl vkgkj Qy ,oa lCth dk vkgkj blds ckn lk/kkj.k lqikP; Hkkstu dk
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mi;ksx djuk pkfg,A ,d lIrkg rd bl çfØ;k dks iwjk djus ds i'pkr iqu% miokl dk nwljk Øe
çkjaHk djuk pkfg,A miokl ds nkSjku dks"B 'kqf) ij /;ku nsuk pkfg, rFkk ,fuek dk vko';drkuqlkj
ç;ksx djrs jguk pkfg,A

xi) nh?kZ miokl

rS;kjh &

nh?kZ miokl okLro esa miokl fpfdRlk dk çeq[k miokl gSA ;g miokl yack pyrk gSA jksxh ;k
mioklh dh bPNk 'kfä çcy gks rHkh og bl miokl dks laiUu dj ikrk gSA nh?kZ miokl dk vH;kl
'kq: djus ls iwoZ jksxh dks vius mís'; dks lEeq[k j[krs gq, vius eu o 'kjhj dks nh?kZ miokl o
miokl ds nkSjku gksus okyh leL;kvksa ds fy, ekufld :i ls Lo;a dks rS;kj djds vH;kl djuk
pkfg,A

fof/k &

bl miokl esa miokl cgqr fnuksa rd pykuk gksrk gSA blds fy, dksbZ fuf'pr le; igys ls fu/kkZfjr
ugha gksrkA blesa 21 ls ysdj 50 ls 60 fnu rd Hkh yx ldrs gSaA çk;% ;g miokl rHkh Hkax fd;k
tkrk gS tc LokHkkfod Hkw[k çrhr gksus yxrh gS vFkok 'kjhj ds lkjs fotkrh; æO;ksa ds ip tkus ds
ckn tc 'kjhj ds vo;oksa ds ipus dh fLFkfr vkus dh laHkkouk gks tkrh gSA ;g miokl tc 'kkjhfjd
mís'; ls fd;k tkrk gS rc bldk y{; 'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa esa ,d= gq, fotkrh; æO;ksa ds fu"dklu
dh vksj gh gksrk gS vkSj tc ;g earO; iwjk gks tkrk gS rks miokl rksM+ fn;k tkrk gSA bl çdkj fcuk
fdlh rS;kjh rFkk fcuk miokl dyk dk iw.kZ Kku çkIr fd, ;g miokl ugha djuk pkfg,A vPNk rks
;g gks fd bl çdkj ds yacs miokl fo'ks"kK dh ns[kjs[k esa gh pyk;k tk,A vU;Fkk fcuk iw.kZ :i ls
le>s yacs mioklksa dk ç;ksx djus ls d"V vkSj gkfu nksuksa dh laHkkouk jgrh gSA

ykHk &

miokl okLro esa vkdk'k rRo fpfdRlk dk çeq[k miknku gSA 'kjhj ds e`R;q ds vykok lHkh çdkj ds
d"Vksa dks nwj djus dh lkeFkZ~; bl miokl esa gSA bl miokl ls uk dsoy 'kkjhfjd jksxksa ;k d"Vksa dk
lek/kku gksrk gS vfirq O;fä dk ekufld] pkfjf=d] vk/;kfRed mRFkku Hkh gksrk gSA mioklh dh
,dkxzrk c<+rh gSA mldk 'kjhj ds fofHkUu vaxksa ij iw.kZr;k fu;a=.k LFkkfir gks tkrk gSA Hkkouk,a mldh
bPNk'kfä dh vuqdwy ureLrd jgrh gSaA

lko/kkuh &

miokl lnSo fdlh [kkl mís'; ls fd;k tkrk gSA vr% bldk mi;ksx djus ls iwoZ fdlh miokl
fo'ks"kK ls ijke'kZ ysdj ;k mlds funsZ'ku esa gh fd;k tkuk pkfg,A
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4-2-9 miokl dk 'kjhj ij çHkko

i) ikpu laLFkku ij çHkko

ftl çdkj vR;f/kd Hkkstu dk loZçFke nq"çHkko vkek'k; ij fn[kkbZ iM+rk gS] mlh çdkj miokl dk
Hkh çHkko loZçFke vkek'k; ij  gh fn[kkbZ iM+rk gSA miokl djus ds nwljs ;k rhljs fnu cM+s tksj dh
Hkw[k çrhr gksrh gS ftldk dkj.k ;g gksrk gS fd gekjs [kkus dh vknr gedks ml le; lrkrh gS
ftlls cM+h cspSuh ekywe gksrh gSA tc ;g vkarfjd Hkw[k lrkuk can dj nsrh gS rc 'kjhj ls fo"k dk
fudyuk çkjaHk gksrk gS vkSj ;g voLFkk fo"k dh ek=k ds vuq:i rhu ;k pkj fnuksa rd cuh jgrh gSA
dHkh&dHkh 15 fnuksa rd Hkh jgrh ns[kh xbZ gSA fo"kksa ds fudyus ds dkj.k ftºok xanh] 'okl nqxaZ/k ;qä]
Hkw[k fcYdqy lekIr gks tkrh gSA 'kjhj dh Lo mipkj 'kfä bl le; dk;Z dj jgh gksrh gSA fo"kksa ds
de gksus ds dkj.k bl le; jksx dk tksj Hkh de gks tkrk gSA fo"kksa ds u"V gks tkus ds ckn isV gYdk
gks tkrk gS vkSj okLrfod Hkw[k dh çrhr gksus yxrh gS] lkFk gh thHk lkQ gks tkrh gS vkSj 'kjhj gYdk
çrhr gksus yxrk gSA ;|fi] 'kjhj esa 'kkjhfjd vkSj ekufld dk;Z djus dh 'kfä de jgrh gSA

vkarksa ij Hkh ldkjkRed çHkko iM+rk gSA vkarksa esa ey ds lM+us ls vkeokr] vfrlkj] çokfgdk vkfn jksxksa
esa ifjorZu gksus yxrk gSA vkarksa esa u;k vka= jl uk vkus ds dkj.k mldh dksf'kdkvksa dks de dk;Z
djuk iM+rk gS] ftlls mldh yqIr gqbZ 'kfä;ka iqu% tkx`r gks tkrh gSaA vkarsa ey dks 'kq) djds mls
/khjs&/khjs fudkyus yxrh gSa] rFkk vkarksa esa mRiUu gqbZ ok;q vo'kksf"kr gks tkrh gS vkSj vkarksa esa ey dks
vxzlkfjr djus dh 'kfä de gksus ds dkj.k dqN fnuksa ckn ey vius vki ugha fudy ikrk vkSj mldks
,fuek }kjk fudkyuk iM+rk gSA ftl le; lkjk ey fudy tkrk gS] 'kjhj ds Luk;qvksa dk ºzkl gksus
yxrk gS ftldh otg ls 'kjhj dk Hkkj cgqr vf/kd ?kV tkrk gSA

ii) ey R;kx ij çHkko

igys ey dh ek=k rFkk mldh fu;ferrk ij çHkko gksrk gSA vkarksa esa cgqr fnu rd ey ds :ds jgus
ls ey detksj gks tkrk gS vkSj mlds fudkyus esa dfBukbZ gksrh gSA dbZ ckj mlds fudyus ls nnZ
rFkk jä lzko gksrk gSA blfy, ,fuek dk ç;ksx vo'; djuk pkfg,A miokl vkjaHk ds igys fnu ;fn
lk/kkj.k Hkkstu fd;k tk,xk rks vxys fnu ey vkSj fnuksa ds leku gh vk,xk fdarq 2&3 fnu ckn ey
vkuk :d tkrk gS vkSj rc ;fn bls ,fuek }kjk u fudkyk tk, rks mlds cqjs ifj.kke gks ldrs gSaA

iii) jDr LFkku ij çHkko

Hkkstu 'kjhj esa ipdj rkieku iSnk djrk gSA ftl çdkj fdlh Hkki batu esa dks;ys dh vko';drk
gksrh gS] mlh çdkj 'kjhj dks lqpk# :i ls lapkfyr djus ds fy, Hkkstu :ih bZa/ku dh vko';drk
gksrh gSA Hkkstu gekjs 'kjhj esa bZa/ku dk dke djrs gq, 'kjhj ds rkieku dks fLFkj j[krk gSA blfy,
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tc ge Hkkstu ugha djrs rks gekjs 'kjhj dk rkieku de gks tkuk pkfg, fdarq vkids rkieku dk
vk/kkj Hkkstu rc vuqifLFkr gksrk gSA fdarq M‚DVj csfufMDV cgqr vUos"k.kksa ds ckn blds fcYdqy foijhr
ifj.kke ij igqaps gSa fd miokl 'kq: djus ds 4 fnu ckn rd Hkh 'kjhj ds rkieku esa dksbZ varj ugha
vkrk vkSj mlds ckn Hkh rkieku dHkh&dHkh miokl o`f) ds lkFk c<+rk tkrk gSA bl çdkj ç—fr ds
fu;eksa ds fo#) bl çfØ;k dk gksuk cM+s gh vk'p;Z dh ckr gSA

M‚DVj eSdQsMsu dgrs gSa%

How such tracts could be if we derived our bodily heat from the food consumed as it
usually taught is a mystery:

iv) ukM+h ij çHkko

miokl dky es ukM+h esa fHkUu&fHkUu çdkj ds ifjorZu gksrs ns[ks tkrs gSa] blfy, fpfdRlk foKkuh bl
laca/k esa vHkh rd Bhd ifj.kke ij ugha igqap lds gSaA miokl dh dqN voLFkkvksa esa ukM+h lk/kkj.k jgrh
gS] fdarq dqN voLFkkvksa esa bldh xfr ean gks tkrh gS] yxHkx 64 O;fä;ksa esa ukM+h dh xfr lk/kkj.k
ns[kh xbZ] 36 esa de rFkk fdlh&fdlh O;fä esa ;g cM+h gqbZ Hkh ikbZ xbZ gSA

v) jä ij çHkko

miokl ds le; jä esa fHkUu&fHkUu ifjorZu ns[ks x, gSaA M‚DVj ewyj rFkk flusVj us ijh{k.k djds
ns[kk fd jä esa jä dksf'kdkvksa dh la[;k c<+ tkrh gSA fdarq blls Hkh vkxs c<+dj M‚DVj VSftld
us miokl ds le; gksus okys jDr esa fuEufyf[kr ifjorZu crk,a gSa%

1 dqN le; rd jä df.kdkvksa dh la[;k ?kVus ds ckn c<+uh 'kq: gks tkrh gSA

2 miokl dh o`f) ds lkFk 'osr jDr df.kdkvksa dh la[;k de gksrh tkrh gSA

3 ,d U;wfDy;l okys 'osr jDr df.kdkvksa dh la[;k ?kV tkrh gSA

4 bluksfQy rFkk cgdsUædh; 'osr jä df.kdkvksa dh la[;k c<+ tkrh gSA

buds vfrfjDr vkarksa ls tks vka= jl jDr esa pyk x;k gksrk gS] og /khjs& /khjs 'kqf) dks çkIr gksdj ey
ds :i esa fudyus yxrk gSA blfy, bl vka=jl ls mRiUu vkeokr vkfn chekfj;ka Bhd gks tkrh gSaA

Jh ,Eckst Vsyj us 60 o"kZ dh vk;q esa miokl fd;k vkSj og iw.kZ :i ls LoLFk gks x,A

vkarksa esa ey ds gksus ls jä dk ncko c<+ tkrk gS ij og miokl ds le; vkar ds lkQ gksus ls ?kVus
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yxrk gS] ftlls ân; dh vfro`f) ¼Cardiomegaly½ de gks tkrh gS rFkk ân; ij ,df=r olk
bZa/ku cudj ty tkrh gSA Qyr% ân;k?kkr dk [krjk de gks tkrk gSA

vi) ;—r ij çHkko

vf/kd Hkkstu djus ls lk/kkj.kr;k ;—r dh o`f) ;k vojks/k gks tkrk gSA miokl esa  ;—r dks lkekU;
ls vf/kd dke djuk iM+rk gS] mldh dksf'kdk;sa vf/kd lfØ; gks tkrh gSa] ftlls fiÙk vf/kd fudyrk
gSA vkarksa esa fLFkr ey dh iw.kZ 'kqf) gksus yxrh gS] ey dk jax eVeSyk& ihyk gks tkrk gS vkSj mldk
vojks/k nwj gks tkrk gSA gsfeYVu C#d us ;—r vojks/k ds fy, miokl fd;k vkSj dsoy 30 fnuksa esa
iw.kZ LoLFk gks x,A fiÙk ds vf/kd fudyus ds dkj.k gh vth.kZ] dCt] nLr vkfn jksxksa dks miokl }kjk
nwj fd;k tk ldrk gSA

vii) ew= laLFkku ij çHkko

vkek'k; esa mRiUu fo"kkä æO; jä }kjk 'kjhj esa QSy dj ckn esa o`Ddksa }kjk ckgj fudkys tkrs gSaA
buesa lcls eq[; ;wfj;k gksrh gS] ;fn ;g ;wfj;k 'kjhj ls ckgj u fudys rks mldk Hk;adj ifj.kke gks
ldrk gSA M‚DVj ,ysXtsaMj gsx vkfn rks flQZ ;wfj;k ds fudkyus dh ek=k ls gh 'kjhj dh 'kqf) dk
vuqeku yxkrs gSaA ftl le; jDr esa ;wfj;k dh ek=k vf/kd gks tkrh gS ml le; o`Dd dks vkjke
feyrk gSA D;ksafd ml le; u, fo"k æO; mRiUu gksdj 'kjhj esa ugha vkrs gSaA o`Dd ;wfj;k dks
vf/kd ek=k esa ml le; rd fudkyrs jgrs gSa tc rd fd mldh vfrfjä ek=k ugha fudy tkrh
gSA rRi'pkr 'kuS%&'kuS% ;wfj;k dh ek=k de gksus yxrh gS] ftlls ekywe iM+rk gS fd vc 'kjhj dh
'kfä {kh.k gksus yxh gSA

viii) ew= ij çHkko

;fn miokl ds nkSjku ikuh dk ç;ksx uk fd;k tk, rks ew= dh ek=k lk/kkj.k rkSj ij ?kV tkrh gSA
ij ;fn ikuh dk ç;ksx fd;k tk, rks ew= dh ek=k lk/kkj.k ;k mlls dqN gh de gksrh gSA fdarq
miokl ds çFke fnu ew= dh ek=k lk/kkj.k voLFkk dh ek=k ds leku gh gksrh gSA ew= dh ç—fr
vEyh; gksrh gSA ?kuRo 1015 ls 1025 rd gksrk gSA ew= esa Bksl inkFkksaZ dh ek=k 40 xzke çfrfnu ls
vf/kd ugha gksrhA

ix) Ropk ij çHkko

'kjhj esa Ropk ds eq[; rhu dke gSaA 'kjhj dh j{kk djuk] laosnukvksa dks efLr"d rd igqapkuk rFkk 'kjhj
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ds fo"k 'kjhj ls ckgj fudkyukA QsQM+ksa }kjk ftruk fo"k 'kjhj ls ckgj fudyrk gS] mlls de fo"k
Ropk }kjk ugha fudyrkA vR;f/kd Hkkstu djus ds ifj.kkeLo:i Ropk ds uhps olk vf/kd ek=k esa
,d= gks tkrh gS rc Ropk ls ilhuk fudkyus okys fNæ çk;% can gks tkrs gSaA ifj.kkeLo:i Ropk }kjk
ilhus ds :i esa ;wfj;k vkfn 'kjhj ds ckgj ugha fudy ikrs gSaA miokl djus ls Ropk ds uhps fLFkr
Losn xzafFk;ka vius LokHkkfod dk;Z dks vkjaHk dj nsrh gSa vkSj muls ilhuk fudyuk çkjEHk gks tkrk gS]
ftlls ;wfj;k vkfn fo"k cgqr vf/kd ek=k esa ckgj fudyus yxrs gSaA ;gh otg gS fd mioklh ds ilhus
ls cM+h nqxZU/k vkrh gSA lafpr olk 'kjhj esa bZa/ku dk dke djrh gS] ftlls ilhus dh ufydk,a [kqy
tkrh gSa] ilhuk [kwc vkus ls Ropk fLuX/k vkSj eqyk;e gks tkrh gS vkSj bl çdkj ilhus ds 'kjhj ds
vanj :dus ls mRiUu gksus okyh leL;kvksa ls euq"; dks eqfä fey tkrh gSA

x) Luk;q laLFkku ij çHkko

lcls eq[; laLFkku 'kjhj esa Luk;q laLFkku gSA blesa fdlh Hkh çdkj dk nks"k gks tkus ls 'kjhj esa dksbZ
uk dksbZ fodkj mRiUu gks tkrk gSA blh dks vk;qosZn esa okr jksx ds uke ls lacksf/kr fd;k x;k gSA vkSj
ekuk x;k gS fd okr ds nwf"kr gksus ls lc jksxksa dh mRifÙk gksrh gSA ¼okXHkê lw=LFkku 19&85½ bldk
iks"k.k jä }kjk gksrk gSA blfy, jDr ds nwf"kr gks tkus ij mldk lcls cM+k cqjk çHkko euq"; dh
ekufld 'kfä;ksa ij iM+rk gSA ftlls budk gzkl gksus yxrk gSA euq"; ekufld dk;ksaZ tSls
i<+us&fy[kus] lkspus&fopkjus rFkk ;kn j[kus vkfn esa vius eu dks ugha yxk ldrk gSA mlesa /kS;Z]
mRlkg vkfn ekuoksfpr xq.kksa dk vHkko gksus yxrk gSA miokl djus ls jä 'kq) gks tkrk gS] ftlls
efLr"d ij ls fo"k dk çHkko gV tkrk gS vkSj mldh ekufld 'kfä;ka iqu% cyorh gks tkrh gSaA

bl rjg Luk;q laLFkku laca/kh jksx Hkh miokl }kjk Bhd gks tkrs gSaA dSfyQksfuZ;k dh Jherh bZ- ,p-
QjkZj us ydok ds fy, miokl fd;k vkSj og blh ls iw.kZr% LoLFk gks xbZA blh çdkj ,MksYQ ØkbLV
cukZMZ us u;wjslFkhfu;k ds fy, miokl fd;k vkSj LoLFk gks x,A rkRi;Z ;g gS fd miokl ds çHkko
ls lgh jksxh ds 'kjhj ls T;ksa&T;ksa iwoZ lafpr fo"k fudyrs tkrs gSa R;ksa&R;ksa mlds ukM+h vFkok Luk;q
laLFkku ds nks"k feVrs tkrs gSaA

xi) 'kkjhfjd otu ij çHkko

;fn dksbZ LoLFk vkneh miokl djs rks mlds Hkkj esa 1 ls 2 fnu rd dksbZ fo'ks"k varj ugha iM+rk gSA
fdarq ;fn eksVk vkSj LoLFk O;fä miokl djs rks nks&rhu fnu ckn mlds otu esa yxHkx 2 fdyks dh
deh vo'; vk tk,xh vkSj mlds ckn çfrfnu vk/kk fdyks mldk otu de gksrk tk,xkA ;fn
lk/kkj.k jksx esa miokl fd;k tk,xk rks çfrfnu yxHkx vk/kk fdyks otu de gks ldrk gSA
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xii) 'olu laLFkku ij çHkko

miokl dky esa 'olu laLFkku esa fHkUu&fHkUu çdkj ds ifjorZu ns[ks tkrs gSaA  fdarq tks ifjorZu ns[ks
tkrs gSa og yxHkx lHkh miokl djus okys O;fä;ksa esa leku :i ls fo|eku gksrs gSaA miokl dky esa
igys nks&rhu fnuksa rd cM+h nqxaZ/k ;qä 'okl fudyrh gSA fdarq ikap&Ng fnu ckn 'okl xa/kghu
fudyus yxrh gS] tks 'kjhj ds fueZy gksus dh fu'kkuh gSA

d½ jksx gksus ij jksx ds dkj.k fotkrh; nzO; dks nwj djus dk dsoy ,d izcy mik; -----------------------
gh gSA

[k½ miokl esa ftruk ikuh ihuk vko';d gS mruk gh ------------------------------ Hkh vko';d gSA

çxfr ds ekxZ ij pyus ds fy, O;fä dks tks ri lk/kuk ds ekxZ dks r; djuk iM+rk gS] mlds nks gh
Lo:i gS%&

1 vkarfjd vojks/kksa ls ihNk NqM+k;k tk,( vkSj

2 vkRecy ij vkfJr vuqdwyrkvksa dks vftZr fd;k tk,A

blh dks vkfRed iq#"kkFkZ dk ,dek= vkSj okLrfod Lo:i ekuk x;k gSA ;k=h dks ,d iSj mBkuk vkSj
nwljk c<+kuk iM+rk gSA blesa mBkus dk rkRi;Z gS fd dqlaLdkjksa dks NksM+k tk,A blds fy, dBksj ri
fd;k tkuk vko';d gSA c<+kus dk vFkZ gS lRço`fÙk;ksa dks LoHkko ,oa vkpj.k esa vaxh—r dj fy;k tk,A

miokl ,oa lqlaLdkjh vUu ls dk;k dk 'kks/ku gksrk gS vkSj eu {ks= esa çKk dk vkyksd c<+rk gSA 'kjhj
dYi ds ;gh nks vk/kkj gSaA vkfRed dk;k dYi ds fy, Hkh 'kjhj dk ri ds vk/kkj ij gh ifj'kks/ku
gksrk gSA miokl ij vk/kkfjr vkgkj fpfdRlk dks dkf;d fujksxrk dk ewy vk/kkj ekuk tk ldrk gSA
blh çdkj bafæ; la;e] vFkZ la;e] vkSj fopkj la;e dk vH;kl djus ls vokaNuh; nq"V ço`fÙk;ksa ls
lgt gh NqVdkjk fey tkrk gSA eu dks 'kkar] fLFkj vkSj lkfRod cukus ds fy, fd;s x, miokl vUu
dh lkfRodrk ij /;ku nsuk vfr vko';d gSA

dYi lk/kuk oLrqr% miokl ç/kku gSA bldk ,d Lo#i paæk;.k lk/ku ds :i esa ns[kus dks feyrk gSA
;g Øe iqjkru dky ds lk/kdksa ds eukscy vkSj mudh 'kkjhfjd lkeFkZ~; dks ns[kdj Bhd Fkk] ij vc
cnyh ifjfLFkfr;ksa esa tgk¡ euq"; dh thouh 'kfä mruh ugha jgh] i;kZoj.k ds ifjorZu mls tYnh&

bdkbZxr iz’u& 4-2

4-3  dYi



77

fVIi.kh

vkdk'k rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqç;ksx

izkÑfrd fpfdRlk

tYnh çHkkfor Hkh djrs gSa] bl dkj.k  bruh dBksj lk/kuk laHko ugha gSA fQj Hkh miokl dk egRo vkSj
mi;ksfxrk dHkh de ugha gksrhA vkjksX;rk dh –f"V ls Hkh vU; Jfed etnwjksa dh rjg isV dks lIrkg
esa ,d ckj Nqêh feyuh gh pkfg,A ,slk uk djrs jgus ij mldh dk;Z n{krk ?kVrh gS rFkk 'kjhj esa
fotkrh; æO; ,d= gksrs pys tkrs gSaA iw.kZ miokl uk cu iM+s rks de ls de ;g laHko gS fd dYi
dh vof/k esa vk/ks ;k de vkgkj ij fuokZg dj fy;k tk,A 'kkdkgkj] Qykgkj] vUukgkj esa ls fdlh
,d dks p;u dj mls gh fufnZ"V ek=k ds fuR; ysrs jgus dk Hkh dYi lk/kuk esa çko/kku gSA Hkkafr&Hkkafr
dh leL;kvksa ls cpdj lk/kd ;fn ,d gh vUu ;k 'kkd ij dYi dj ys vkgkj rks 'kqf)] vkarfjd
dk;kdYi rFkk vkjksX; çkfIr ds lHkh ç;kstu iwjs gksrs gSaA

bl lk/kuk dks ,d çdkj ls vk;qosZfnd dk;kdYi mipkj ds leku lewps O;fäRo dk la'kks/ku ,oa
lao/kZu djus okyh çfØ;k dg ldrs gSaA brus ij Hkh dYi ds HkkSfrd fl)kar nksuksa esa ,d tSls gSaA ,dkar
lsou] vkgkj la;e rFkk fu/kkZfjr fparu ;gh vk/kkj dYi lk/kuk ds Hkh gSaA

;g dYi lk/kuk ?kj ds O;Lr okrkoj.k esa ugha gks ldrhA miokl iwoZd vuq"Bku rks vk, fnu gksrs jgrs
gSa vr% ;g dk;kdYi dh lk/kuk mlls vkxs dh lk/kuk gSA mlds fy, rnuq:i rhFkZ tSlk ifo=
okrkoj.k] mi;qä lk/ku ,oa dYi ds fy, ekxZn'kZu pkfg,A

vkdk'k rRo ds iks"k.k esa foJke dk Hkh vçfre ;ksxnku gSA okLro esa foJke dk vfHkçk; gS  Je ds
ckn vkjke djukA vFkkZr~ 'kjhj dh Fkdku nwj dj ds efLr"d dks 'kkar o eu dks fojke nsuk gh foJke
dgykrk gSA foJke 'kkjhfjd ds lkFk&lkFk ekufld Hkh gksuk pkfg,] rHkh iw.kZ foJke dk lq[k çkIr
gksrk gSA lkekU;rk tc ge vkjke djrs gSa rc ml le; ge foJke dh fLFkfr dks Hkwydj efLr"d
dks fofHkUu çdkj ls lfØ; j[krs gSaA 'kjhj rks vkjke dj jgk gksrk gS] ysfdu efLr"d lfØ; rFkk eu
papy cuk jgrk gSA ;g foJke ugha gS foJke dks lgh çdkj ls le>us ds fy, ,d vcks/k ckyd dh
lksus dh fLFkfr dks ns[kdj vuqeku yxk;k tk ldrk gSA ckyd fdl çdkj ls nsg efLr"d ls ijs
cslq/k gksdj funZ~oUn Hkko ls lksrk gS] okLro esa ;gh okLrfod foJke gSA

dqN fo'ks"k çdkj ds Jh ç;kl djds ckyd ds leku foJke djus dh vknr fodflr dh tk ldrh
gSA foJke ds fufeÙk 'kjhj dks f'kfFky djuk cM+h miyfC/k gSA fulxksZipkj esa bls vkjksX; ewyd
f'kfFkyrk ;k D;wjsfVo fjySDls'ku dgrs gSaA jksxh vkSj fujksxh nksuksa voLFkkvksa esa foJke dh egÙkk gksrs
gq;s Hkh ;g tkuuk vko';d gS fd foJke vkSj vkyL; nksuksa ,d ugha gSaA okLro esa ifjJe ds mijkar
vkjke djds ifjJe esa O;; dh xbZ ÅtkZ dks iqu% çkIr djuk gh foJke dgykrk gSA ijarq tks vkjke
ifjJe ds ckn ugha fd;k tkrk og eu dh fuf"Ø; voLFkk dks c<+krk gSA ;gh vkyL; gSA vkyL;
'kjhj o eu dks fuf"Ø; djrk gSA tcfd foJke 'kjhj o eu dks dk;Z djus gsrq QqrhZ vkSj ubZ 'kfDr
çnku djrk gSA

4-4  foJke
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4-4-1  foJke dh vko';drk

ifjJeh ds fy, foJke mruk gh vko';d gS ftruk fd Hkw[ks ds fy, HkkstuA ;fn dksbZ euq"; fujarj
vck/k xfr ls ifjJe djrk jgs] rks dqN gh ?kaVksa esa vR;ar Fkdku dk f'kdkj gks tk,xk rFkk mldh
dk;Z djus dh xfr f'kfFky gksrh pyh tk,xh] vkSj ,d fLFkfr ,slh vk,xh fd og dk;Z djus esa leFkZ
uk jgsA ijarq mfpr le; ij dqN le; dk foJke mlesa 'kfä lap; djds nqxus mRlkg vkSj xfr ls
dk;Z laiknu dk lkeFkZ~; nsrk gSA vxj ge /;ku ls vius pkjksa rjQ ns[ksa rks ik,axs tho/kkjh]i'kq& i{kh]
euq"; dks rks foJke vko';d gS lkFk gh lkFk dy iqtksaZ ls pyus okys ;a=ksa tSls batu bR;kfn dks Hkh
FkksM+s&FkksM+s varjky ij foJke nsuk vko';d gSA

foJke ds le; euq"; ds efLr"d vkSj 'kjhj ds lkjs vo;o ,oa bafæ;ka f'kfFky gks tkrh gSaA Qyr% 'kjhj
,oa efLr"d esa iqu% cy vkSj rktxh dk vuqHko gksrk gSA ifjJe esa O;; thou 'kfä dks iqu% vftZr djus
ds fy, gh foJke vko';d gSA ge ftrus vf/kd fØ;k'khy gksaxs mruk gh foJke ij Hkh /;ku nsuk
pkfg,A foJke rks ,d vkS"kf/k gS tks Fkdku dks u"V djds 'kfä dk lapkj djrh gSA thou /kkj.k ds
fy, ftruh vko';drk Hkkstu ok;q o ty dh gS] ,d ifjJeh ds fy, foJke dh vko';drk blls
de ugha gSA D;ksafd ifjJe dks /kkj.k djus ds lkFk&lkFk ifjJeh ds laj{k.k dh Hkh vko';drk gSA

;wjksih; ns'kksa esa fodkl dh fLFkfr Hkkjr ls vPNh gksus dk dkj.k Hkh dgha uk dgha ij ifjJe vkSj
foJke esa ,d vn~Hkqr larqyu gh gSA ;wjksi oklh vius Vkbe Vscy dk dM+kbZ ls ikyu djrs gSaA os
8 ?kaVs ifjJe] 8 ?kaVs foJke rFkk cps 8 ?kaVs dks viuh ftanxh ls lacaf/kr vU; dk;ksaZ esa O;rhr djrs
gSaA fodkl dh va/kh nkSM+ esa T;knk çkfIr ds fy, yxkrkj 8 ?kaVs ls vf/kd ifjJe ugha djrs rFkk
LoLFk ,oa lfØ; jgrs gSaA

4-4-2  foJke }kjk jksxksa ij fu;a=.k

vkt ds rFkkdfFkr lH; lekt esa jksfx;ksa dh la[;k cgqr ?kV ldrh gS] ;fn foJke ds egRo o rjhds
dks tu lkekU; esa O;kid çpkj dj fn;k tk,A ge lc tkurs gSa rFkk fo'o dh loksZPp LokLF; laLFkk
fo'o LokLF; laxBu Hkh crkrk gS fd 90% ls vf/kd O;kf/k;ka euks& 'kkjhfjd gksrh gSA vFkkZr~ budh
mRifÙk eu ds Lrj ij gksrh gS D;ksafd ekufld :i ls ge vgadkj] vlqj{kk] ruko] fpark] Luk;q nqcZyrk
vkfn ls xzflr jgrs gSaA ;fn ifjJe ,oa foJke dk jgL; le>k;k vkSj bldks O;kid fd;k tk lds
rks ge vusd jksxksa tSls vfuæk] jäpki] e/kqesg] uiqaldrk] mUekn rFkk volkn vkfn ls cp ldrs gSa]
tks T;knkrj mijksä ekufld dkj.kksa ls mRiUu gksrs gSaA

ftl çdkj ifjJe ds mijkar foJke vko';d gS] mlh çdkj dbZ fnuksa rd ifjJe ds mijkar ,d nh?kZ
foJke vko';d gSA blh rF; dks le>dj lkjh nqfu;k lIrkg esa mijkar 1 fnu dk vodk'k nh?kZ
foJke gsrq çnku djrh gSA vc rks T;knkrj LFkkuksa ij bldh vko';drk dks le> dj bl le; dks
2 fnu dk fd;k tk pqdk gSA
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;g ns[kk x;k fd 'kkjhfjd Je djus okyksa dh vis{kk ekufld Je djus okyksa dh vkSlr vk;q vf/kd
gksrh gSA ftldk dkj.k foJke ds egRo dh foJkedkjh xfrfof/k;ksa dks viukuk gh gSA Je djrs le;
viuh 'kkjhfjd fLFkfr dks /;ku esa j[kdj Hkh vfrfjä Fkdku ls cpk tk ldrk gSA tSls & [kM+s gksus
esa nksuksa iSjksa ij cjkcj Hkkj nsuk] fcLrj ij ysVdj fopkj uk djuk] flj >qdkdj uk lkspuk] pyrs le;
xnZu dks >qdk dj ugha pyuk vkfn ls cp dj viuh Fkdku dks de dj Jedkjh 'kfä dks
vf/kd mi;ksxh cuk;k tk ldrk gSA

4-4-3 foJke }kjk jksx mipkj

'kjhj jksx xzLr gksus ij LoHkkor% foJke pkgrk gS vkSj foJke ls vf/kd ls vf/kd thouh 'kfä dk lap;
djuk pkgrk gSA ftlls og jksx dk eqdkcyk dj ldsA rhoz jksxksa dh vis{kk tfVy ,oa iqjkus jksxksa esa
foJke dh vko';drk vf/kd gksrh gSA

jksxksa ls eqfä ikus ds fy, ;g vko';d gS fd jksxh dk vkarfjd o cká nksuksa 'kkar gks rFkk mls iw.kZ
foJke çkIr gksA vdsyh ;gh fØ;k vusdksa jksxksa dks u"V djus dh rkdr j[krh gS rFkk vU; lHkh jksxksa
ds mipkj esa lgk;d fl) gksrh gSA tks jksxh foJke djus dk rjhdk ugha tkurs mudk jksx T;knk
le; rd ijs'kku djrk gSA fpafrr] Hk; ls ihfM+r] Øq) vkSj ?kcjk, gq, jksxh vius jksxksa ls tYnh
NqVdkjk ugha ikrsA

tks fujksxh yksx mfpr foJke dk vH;kl ugha djrs ç—fr mudks chekj djds vkjke djokus dk
ç;Ru djrh gS] ;g çk—frd fu;e gSA M‚DVj fofy;e o‚YVj us fy[kk gS& fd esjs okMZ esa jgus okys
jksxh tks cjkens esa lksrs gSa] mudks mlh foJke dh voLFkk esa j[kdj eSa mudks foJke ls gh jksxeqä
djrk gw¡A

,d vU; fpfdRld M‚DVj gkMZ dk dguk gS& fd fcLrj ij] fo'ks"kdj [kqys eSnku ds LoPN okrkoj.k
esa iM+s jgdj dsoy vkjke djus ls jksx eqfä dk dkj.k ;g gS fd foJke uk djus dh n'kk esa gekjs
'kjhj dk jä xq#Rokd"kZ.k ds dkj.k ân; ds vR;f/kd ps"V ladqpu ,oe~ çlkj.k ls lapkfyr gksrk gSA
ijarq tc ge foJke djrs gSa rks gekjk 'kjhj Hkwfe ds xq#Rokd"kZ.k ls {kSfrt ¼Horizontal½ gksus ds dkj.k
vfr lw{e ps"Bk ls jä lapj.k dj ikrk gS] rFkk vaxksa dks vkjke vkSj leqfpr jä vkiwfrZ feyrh gS rFkk
cph gqbZ thouh 'kfä jksx fuokj.k dk dk;Z djrh gSA

txr dh çR;sd chekjh dk dkj.k dgha uk dgha 'kjhj ;k 'kjhj ds vaxksa dh Fkdku gh gSA Fkdku esa
lcls igys raf=dk ra= f'kfFky gksrk gS fQj mlls fu;af=r gksus okys vo;oA Fkdku ls raf=dk ra=
rFkk vaxksa dh y; fcxM+us ds dkj.k fotkrh; æO;ksa dk lap; gksrk gSA ukM+h laLFkku rFkk vo;oksa esa
blls lkeatL; vkSj fo—r gksrk gS] vax dM+k ,oa fo—r gksus yxrk gS] lwtu] nnZ rFkk rkieku c<+ tkrk
gS vkSj jksx çxk<+ gksrk pyk tkrk gSA vc bldk mipkj fotkrh; æO;ksa dks fudkydj rFkk mfpr
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foJke }kjk fd;k tkrk gSA bl çdkj dsoy foJke ;k vU; mik;ksa ds lkFk&lkFk foJke dk  ç;ksx
djds chekjh dk lekiu fd;k tk ldrk gSA

4-4-4  foJke dh lk/kkj.k çfof/k;ka

foJke ds vusdksa rjhds gSaA O;fä dks viuh :fp ds vuqlkj rjhdksa dk p;u djuk pkfg,A dqN
çfof/k;ka fuEufyf[kr gSa%

1½ ifjJe ds mijkar ?kj vkus ij fdlh mfpr LFkku ¼r[kr ;k pVkbZ½ ij ihB ds cy ysVdj 'kjhj
ds lHkh vaxksa dks fcYdqy f'kfFky NksM+dj efLr"d dks f'kfFky cukdj eu dks 'kkar djrs gSa] rFkk
viuk ekufld dsaæ.k 'okl& ç'okl ij j[krs gq, 10&15 feuV blh çdkj fu'ps"V foJke djrs
gSaA ysfdu blesa lksrs ugha gSaA

2½ ifjJe ds ckn dksbZ ilanhnk [ksy ftlesa #fp gks [ksyas ;k /khjs&/khjs Vgysa] #fpdj lkfgR; i<+sa
;k fp=dkjh] laxhr lquuk ;k ok| ;a= ctkuk bR;kfn esa ls #fp vuqdwy —R; djsaA

3½ yxkrkj ifjJe djus okyksa dks ,d yack vodk'k ysdj Hkze.k ;k rhFkkZVu ij vo'; tkuk pkfg,A

4½ lkIrkfgd vodk'k ds le; ifjokj lfgr ?kweus tk,a o Hkkstu Hkh ckgj gh djsaA

5½ M‚DVj t;dksclu & 'kkjhfjd ekalisf'k;ksa dks Øfed f'kfFkyu djds fLFkj djus dh fØ;k crkrs
gSaA tks fd gekjs 'koklu dk gh vkaf'kd :i gS bls mUgksaus lk/kkj.k f'kfFkyu dgk gSA

mUgksaus nwljk rjhdk ftlesa fdlh ,d vax fo'ks"k dks lfØ; j[kdj ckdh 'kjhj ds vU; vo;oksa
dks f'kfFky djuk crk;k gS bldks mUgksaus ÞLFkkfud f'kfFkyuß uke fn;k gSA tSls jh<+ lh/kh j[kdj
cSBukA

6½ 'kjhj dh Fkdh gq, raf=dkvksa dks f'kfFky dj ds mUgsa vkjke nsus dh fof/k M‚DVj MsfoM fFkad us crkbZ
gSA mUgksaus ysVdj xnZu gkFkksa o iSjksa ds uhps NksVs eqyk;e rfd;k j[kdj 'kjhj ds ,d& ,d vax
dks Øe ls f'kfFky djuk  crk;k gSA budh çfØ;k esa vaxksa dh psruk de gksus ,oa Hkkjh gksus dh vuqHkwr
dks fo'ks"k /;ku esa j[kk x;k gSA dqN le; bl esa #dus ds ckn mu vaxksa dks iqu% lfØ; cuk;k tkrk
gSA vH;kl ifjiDo gks tkus ij bldk vH;kl dgha Hkh vkSj dHkh Hkh dj ldrs gSaA

7½ ;ksfxd f'kfFkyhdj.k% ;ksfxd f'kfFkyhdj.k gsrq ;ksx foKku esa vusdksa fof/k;ksa dks crk;k x;k gSA
blesa dqN fof/k;ka tSls 'koklu] edjklu] ;ksx& fuæk cgqr mi;ksxh ,oe~ çpfyr gSaA tu lkekU;
budk mi;ksx djrs gSaA ;ksx foKku esa budks vyx ls fl[kk;k tkrk gS bldk foLrkj ls v/;;u
;ksx ç'u i= esa crk;k x;k gSA
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;fn ge dsoy dke djrs jgsa vkSj uhan uk ysa rks ,d le; ,slk vk,xk tc gekjk 'kjhj vkSj efLr"d
nksuksa dke djus ds ;ksX; ugha jgsaxs] rc ge ;k rks ikxy gks tk,axs ;k e`R;q dks çkIr gks tk,axsA fuæk
ds xq.kksa ds fo"k; esa vk;qosZn dk dFku gS%&

fuæk rw lsfork dkys /kkrq lkE;erfUærkeA

iqf"V o.kZ cyksRlkge cfgnhfIre djksfr fgAA

vFkkZr~ fnu esa O;FkZ 'k;u u djds tks jkf= ds nwljs çgj esa fuæk vkjaHk dj jkf= ds pkSFks igj esa 4%00
cts rd mB tkrs gSa] muds 'kjhj dh lc /kkrq,a lkE;koLFkk esa jgrh gSa] vkSj mUgsa fdlh çdkj dk vkyl
ugha jgrk gSA mudk 'kjhj iq"V gksrk gS] lkSan;Z fu[kjrk gS] mRlkg c<+rk gS] vkSj mudh tBjkfXu çnhIr
gksdj [kwc Hkw[k yxrh gSA

blh laca/k esa ,d ik'pkR; oSKkfud dk fuEufyf[kr er gSA og dgrk gS %&

"They can do most who sleep best"

vFkkZr~ os cgqr dqN dj ldrs gSa] tks [kwc vPNh rjg ls lksuk tkurs gSaA

çxk<+ fuæk og uhan gS ftlesa ,d thfor çk.kh 'ko ds leku fu'ps"V gksdj laiw.kZ :i ls foJke djrk
gSA ,d uotkr LoLFk f'k'kq dh uhan] çxk<+ uhan dgh tk ldrh gSA liuksa ls Hkjh uhan dks xk<+h uhan
ugha ekuk tkrkA xk<+h uhan esa 'kjhj ds vax çR;ax dks vkjke feyrk gS vkSj O;; gqbZ 'kfDr iqu% çkIr
gksrh gSA bl le; 'okl dh xfr /kheh gks tkrh gS vkSj ukfM+;k¡ /khjs&/khjs pyus yxrh gSa vkSj efLr"d
esa jä dh ek=k de gks tkrh gSA xk<+h uhan esa lksus okys dh Li'kZ ,oa Jo.k 'kfä;ksa dk yksi gks tkrk
gSA uhan [kqyus ij ,sls O;fä dh loZçFke Jo.k 'kfä ykSVrh gS rRi'pkr~ Li'kZ 'kfä] vka[ksa lcls ckn
esa [kqyrh gSaA ftldks vius eu vFkok fpÙk ij fu;a=.k gksrk gS og dgha Hkh] fdlh O;oLFkk esa] ,dkxz
fpÙk gksdj xk<+h uhan ys ldrk gSA tSls o`)koLFkk esa egkRek xka/kh th tc pkgrs Fks vka[ksa can djds
rFkk vius eu dks 'kkar djds xk<+h vkSj ehBh uhan ys ysrs FksA Lej.k j[kuk pkfg, fd 3 ?kaVs dh xk<+h
uhan 8 ?kaVs dh gYdh o lius okyh uhan ls dgha vf/kd mi;ksxh gSA usiksfy;u cksukikVZ fnu&jkr esa
dsoy 3 ?kaVs lks;k djrk Fkk vkSj fQj Hkh vkthou fujksxh jgkA bldk jgL; ;gh gS fd tc og fcLrj
ij tkrk rks dsoy lksus ds fy, gh tkrk Fkk] vkSj {k.k ek= esa gh mls xk<+h uhan vk tkrh FkhA

4-5-1  çxk<+ fuæk çkIr djus ds mik;

1½ vPNh uhan ykus ds fy, çfrfnu fuf'pr le; ij dqN O;k;ke djrs jguk pkfg,A

2½ ifjJeh euq"; dks lnSo xgjh uhan vkrh gS] ij vkylh O;fä fcLrj ij iM+s& iM+s djoVsa cnyrs
jgrs gSa vkSj mUgsa uhan ugha vkrh gSA

4-5  izxk<+ funzk
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3½ lksus tkus ls igys efLr"d dks fopkjsa vkSj lkalkfjd ckrksa ls 'kwU; dj nsuk pkfg,A lnSo çlUu
jgus dh vknr Mkyus ls ;g dke vklkuh ls gks ldrk gSA

4½ lw;kZLr ds igys gh jkr dk Hkkstu dj ysuk pkfg, rkfd uhan vkus rd ikpu dk dk;Z iw.kZ gks tk,A
,slk fu;e j[kus ls xk<+h uhan uk vkus dh f'kdk;r dHkh ugha gksrhA fcYdqy [kkyh isV rFkk T;knk
Hkjs isV nksuksa voLFkkvksa esa uhan ugha vkrhA

5½ jkr dks xgjh uhan ykus ds fy, ey& ew= ls fuo`Ùk gksdj 'khry ty ls xqIr bafæ;ksa] gkFk& iSjksa
rFkk psgjs dks /kks dj gh fcLrj ij tkuk pkfg,A

6½ lksus dk LFkku LoPN vkSj goknkj gksuk pkfg,A fcLrj Hkh lkQ lqFkjk gksuk pkfg, ij mldk
vf/kd eqyk;e gksuk Bhd ugha gSA futZu LFkku vkSj va/ksjs esa lksus ls uhan vPNh vkrh gSA

7½ lksrs le; euq"; fdl fLFkfr esa lksrk gS] uhan ij bldk Hkh çHkko iM+rk gSA oSls rks ftl djoV
vf/kd lq[k feys mlh djoV lksus ls uhan vPNh vkrh gS ij çk;% ihB ds fpÙk ysVus ls xk<+h uhan
ugha vkrh vkSj LoIu vf/kd fn[kkbZ nsrs gSaA Nkrh ij gkFkksa dks j[kdj mÙkku lksuk rks fcYdqy Hkh
Bhd ugha gSA ihB ds cy lksus ls 'kjhj dh fØ;k,a Bhd&Bhd ugha gks ikrh jä dk lapkj.k ean
xfr ls gksus yxrk gS vkSj 'kjhj lk/kkj.kr;k detksj iM+ tkrk gSA ihB ds cy lksuk i`"B 'kwy]
fexhZ] utyk rFkk dbZ vU; çdkj ds jksxksa dks fuea=.k nsrk gSA

ckbZa djoV ljy js[kk esa ysVuk loksZÙke gSA blls 'okl uyh lh/kh jgrh gS vkSj 'kjhj esa izk.k ok;q
dk lapkj vkjke ls gksrk jgrk gSA

8½ pkjikbZ ij ysV dj fdlh O;fä }kjk vius flj ds ckyksa ij /khjs&/khjs da?kh djus ls uhan xgjh
vkSj tYnh vkrh gSA baXySaM ds çfl) y‚MZ jkstcjh dks vfuæk dh f'kdk;r Fkh] ,d M‚DVj us
mudk blh fof/k ls bykt fd;k vkSj mUgsa xgjh uhan vkus yxhA

9½ lksrs le; eu dks ,dkxz djus ls uhan tYnh vkrh gS vkSj çxk<+ gksrh gSA blds fy, fdlh ls
fdLls dgkuh dgyk dj lquuk] dksbZ fdrkc i<+uk tks tjk dfBu fo"k; dh gks] fxurh fxuuk ;k
ehBs Loj okyk laxhr lquuk Bhd jgrk gSA NksVs cPpksa dks viuh eka dh yksjh ij rqjar ehBh uhan
vk tkrh gS mldk ;gh jgL; gSA

10½ lksus ls igys dejs ds cjkens ;k vkaxu esa ml oä rd Vgyrs jguk pkfg, tc rd fd FkdkoV
eglwl uk gksus yxsA ml oä efLr"d esa fdlh çdkj ds fopkjksa dks LFkku ugha nsuk pkfg,A
FkdkoV dk vglkl gksrs gh fcLrj ij ysV dj lks tkuk pkfg, 'kh?kz gh xgjh uhan vk tk,xhA

11½ fcLrj ij ysV dj vkSj lQyrkiwoZd xgjh lkal ysdj mls /khjs&/khjs ckgj fudky nsuk pkfg,A
bl çdkj dbZ ckj djus ls O;fä xgjh uhan esa 'kh?kz lks tkrk gSA vFkok lksrs le; lksge ea=
dk tc dqN nsj rd djuk pkfg, blls 'kh?kz gh uhan vk tkrh gSA 'okl dks vanj ys tkrs le;
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^lks* vkSj 'okl ckgj fudkyrs le; ^ge* ekufld mPpkj.k djuk pkfg,A

12½ o`) O;fä;ksa dks 24 ?kaVs esa dsoy ,d ckj Hkkstu djus ls mUgsa vPNh vkSj xgjh uhan vk tkrh gSA

13½ lksus ls iwoZ nksuksa gkFkksa] iSjksa dks 5&10 feuV rd lgus ;ksX; m".k ty esa Mkydj j[kk tk, rks
efLr"d esa ,df=r vfrfjä jä ikao dh vksj vk tk,xk] bl rjg ls efLr"d 'khry gks tk,xk
vkSj ikao xeZ gks tk,axs ftlls vPNh uhan LokHkkfod :i ls vk tkrh gSA

14½ BaMs ikuh ls Luku djus ds ckn xeZ diM+s iguus ;k yisVdj lksus ls Hkh çxk<+ fuæk vkrh gSA exj
lk/kkj.k n'kk esa fcuk diM+ksa ds lksuk loksZÙke gSA ;fn ;g uk gks lds rks lksrs le; vR;ar vYi
vkSj gYds diM+s iguuk pkfg,A

15½ efLr"d dh vksj jä dk çokg vf/kd jgus ls vPNh uhan ugha vkrh blfy, lksrs le; flj ds
uhps rfd;k j[kus dk çpyu gSA lksrs le; flj Å¡pk vkSj ckdh 'kjhj dks uhpk j[kuk pkfg,A

16½ pkjikbZ ds iSjksa ds uhps rhu&rhu oxZ bap jcj ds VqdM+s j[kus ls uhan vPNh vkrh gSA

17½ fofHkUu /kkrqvksa ds rkjksa esa fofHkUu jax dh dkap ds ekudksa dks fijksdj lksrs le; iguus ls mlesa
fo|qr çokg mRiUu gksdj uhan vPNh vkrh gSA rhu&pkj yfM+;ksa dh ekyk /kkj.k djuh pkfg,A

18½ Øks/k] ?k`.kk] çse] fpark] vf/kd Hkkstu] vf/kd ifjJe] jksx] Hk;] pk;] rackdw] d‚Qh] elkyk] 'kksjxqy]
rFkk lksus ds dejs esa jks'kuh ;s vPNh uhan ds 'k=q gSa buls cpuk pkfg,A

19½ uhan ykus ds fy, fdlh vkS"kf/k dk ç;ksx ugha djuk pkfg,A

4-5-2 lksus dh vof/k

lk/kkj.kr% çR;sd euq"; ds fy, 6 ls 8 ?kaVs dh vVwV fuæk i;kZIr gSA fdarq okLro esa ftl çdkj çR;sd
çk.kh ds fy, Hkkstu dh ek=k fu/kkZfjr ugha dh tk ldrh mlh çdkj çR;sd O;fä ds fy, uhan dk le;
fu/kkZfjr djuk Hkh vklku dke ugha gSA çk;% ,slk ns[kk tkrk gS fd ,d euq"; viuh uhan dqN gh ?kaVksa
esa iwjh dj ysrk gS tcfd nwljs dh uhan tYnh ugha iwjh gksrhA ,d fo}ku dk dguk gS fd lw;kZLr gksus
ls lw;ksZn; rd lksus ds fl)kar dks gh çk—frd le>uk pkfg,A bl fu;e dk ikyu djus ls LokLF;
vkSj lkSan;Z esa vk'p;Ztud ifjorZu gksrk gSA

,d uotkr f'k'kq çk—frd :i ls çkS<+ O;fä;ksa dh vis{kk vf/kd lksrk gS] D;ksafd mldh 'kkjhfjd o`f)
ds fy, thouh 'kfä dks 'kkar :i ls dk;Z djus dh vf/kd vko';drk gksrh gSA o`) O;fä;ksa] jksfx;ksa]
çlwrkvksa rFkk nqcZy O;fä;ksa dks vU; lkekU; O;fä;ksa ds vis{kk vf/kd uhan dh vko';drk gksrh gSA
fL=;ksa dks iq#"kksa dh vis{kk vf/kd le; lksuk pkfg,A xfHkZ.kh fL=;ksa dks Hkh vf/kd lksuk pkfg,A
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4-5-3 lksus dk LFkku ,oa fcLrj

lksus ds LFkku esa gekjh vk;q dk yxHkx 2@3 Hkkx O;rhr gksrk gSA blfy, mldk LoPN rFkk goknkj
gksuk vR;ar vko';d gSA ;fn og LFkku dksbZ dejk gks rks mldks dkQh cM+k gksuk pkfg, rFkk mlesa
'kq) ok;q ,oa çdk'k vkus ds fy, f[kM+fd;ka ,oa jks'kunku vo'; gksus pkfg,A lksus dk dejk lkeku
ls Hkjk ugha gksuk pkfg,A lksrs le; dejs ds njoktksa vkSj f[kM+fd;ksa dks can djds lksuk Hkkjh Hkwy
gS] ,slk djus ls ml dejs esa çk.k ok;q dh deh rFkk çk.k?kkrd ok;q vf/kdrk gks tkrh gS] ftlls
losjs uhan ls mBus ij euq"; vius dks thouh 'kfä ls Hkjiwj ikus ds ctk; mRlkg ghu vuqHko djrk
gSA

lksrs le; euq"; dk eLrd fdl fn'kk dh vksj gksuk pkfg, blds fy, Hkh 'kkL=h; fo/kku gSA ekdaZMs;
Le`fr esa mYys[k gS fd jkf= dks iwoZ rFkk nf{k.k dh vksj eLrd djds lksus ls /ku rFkk vk;q dh o`f)
gksrh gSA if'pe dh vksj eLrd djds lksus ls O;fä fpark xzflr gksrk gS rFkk mÙkj fn'kk dh rjQ
flj djds lksus ls çk.k rRo dk {k; gksrk gSA blfy, nf{k.k iSj vkSj mÙkj flj djds dHkh ugha lksuk
pkfg,A

dksey fcLrj tSls vR;f/kd eqyk;e xís rFkk rfd;ksa ij lksuk LokLF; dh –f"V ls gkfudkjd gS
fo'ks"kdj f'k'kqvksa vkSj ckydksa ds fy, ftudk 'kjhj c<+ jgk gksrk gSA ftudh ulksa&ukfM+;ksa vkSj
ekalisf'k;ksa dk laxBu gks jgk gksrk gS] ftuds lhus dk çlkj vHkh iwjk ugha gqvk gS rFkk ftudk es#naM
lq–<+ vkSj iw.kZ fodflr ugha gqvk gSA lery vkSj dM+s fcLrj tSls& pkSdh] Hkwfe] vkfn ij lksus ls
es#naM lh/kk jgrk gS vkSj isV rFkk Nkrh ds vaxksa dks leqfpr :i ls dk;Z djus dk volj feyrk gSA
lkFk gh 'okl 'kq) vkSj xaHkhj pyrh gSA

4-5-4 lksus dk le;

ç—fr rks gesa lw;ksZn; ls lw;kZLr rd dke djus rFkk lw;kZLr ds lw;ksZn; rd lksus dk gh funsZ'k nsrh
gS ijarq O;kogkfjd –f"V ls 'kke dks 9%00 cts lks tkuk vkSj losjs 4%00 cts mB tkuk loksZÙke gSA
bl laca/k esa vaxzsth dh ,d dgkor gS & "Early to bed and early to rise, makes a man healthy
wealthy and wise" tks fcYdqy Bhd gSA xfeZ;ksa ds fnuksa esa 15 ls 20 feuV dh >idh ys ysuk
vko';d gksrk gS ij mlls vf/kd lksuk gkfudkjd D;ksafd fnu esa lksuk 'kjhj esa f'kfFkyrk mRiUu
djrk gS] ikpu fØ;k dks nwf"kr djrk gS] rFkk 'kjhj dks jksxh cukrk gSA e/; jkf= vFkkZr~ jkr ds
12%00 cts ds iwoZ xgjh uhan ys ysuk cgqr ykHknk;d gksrk gS D;ksafd fodkjksa dks iSnk djus okyk] LoIu
tatky mRiUu djus okyk rFkk fpÙk esa {kksHk mRiUu djus okyk fo'ks"kdj e/; jkf= ds ckn dk gh
le; gksrk gSA 'kkL=ksa esa tks czã eqgwrZ esa mBus dk vkns'k gS mldk ;gh jgL; gSA çkr% tYnh mBus
ls vk;q esa o`f) gksrh gS] –f"V rhoz gksrh gS] cqf) fodflr gksrh gS rFkk /ku] ;'k vkSj vPNs LokLF;
,oa lkSan;Z dh çkfIr gksrh gSA
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4-5-5 uhan vkSj LoIu

mÙke ;k e/;e LoIuksa ds Qyksa dk fopkj uk djds ;gk¡ ij ge dsoy LokLF; ls LoIuksa dk D;k
laca/k gS bl ij fparu djsaxsA ;g vDlj ns[kk tkrk gS fd vf/kd lius mUgha yksxksa dks fn[kkbZ iM+rs
gSa ftUgsa xgjh uhan ugha vkrh] blls irk pyrk gS fd vf/kd lius ns[kuk jksx dh fu'kkuh gSA blh çdkj
ckj&ckj ,d gh –'; dks LoIu esa ns[kuk] 'kjhj esa fdlh xqIr jksx dh mifLFkfr dk lwpd gSA M‚DVjksa
us LoIu ds fo"k; esa vUos"k.k djds irk yxk;k gS fd fHkUu&fHkUu çdkj ds jksxksa ls ihfM+r O;fä çk;%
fuf'pr çdkj ds LoIu gh ns[krs gSaA mnkgj.kkFkZ ;—r ds jksxh dks gok esa mM+us dk LoIu ns[kuk
LokHkkfod gS] vkSj ân; ds jksxh dks LoIu esa vDlj Hkh"k.k ,oa Hk;kud –'; fn[kkbZ nsrs gSaA fuf'pr
:i ls ;g dguk rks eqf'dy gS fd euq"; ds lHkh LoIu jksx lwpd gksrs gSa] fdarq yxHkx ,d çdkj
dk –'; tks ckj&ckj fn[kkbZ iM+s rks ;g mfpr gksxk fd ,sls LoIu dh mis{kk u djds LokLF; dh ijh{kk
djk yh tk,A

ge fdl çdkj dk Hkkstu djrs gSa bl ckrksa dk Hkh çHkko gekjs Loiuksa ij iM+rk gSA ekal& eNyh [kkus
okys O;fä vDlj jsfxLrku vkfn esa I;kl ls rM+ius dk –'; LoIu esa ns[krs gSaA blh çdkj vR;f/kd Hkkstu
djus okyksa dks vDlj cqjs lius fn[kkbZ nsrs gSaA ;g Hkh ns[kk x;k gS fd ifjJeh O;fä çk;% de LoIu ns[krs
gSaA blls ;g Li"V gS fd 'kkjhfjd ifjJe ;k O;k;ke LoIuksa ls eqä gksus dk ,d mÙke mik; gSA

4-5-6 fuæk rFkk jksx mipkj

foJke ;k f'kfFkyhdj.k dh Hkkafr fuæk Hkh vkdk'k rRo fpfdRlk ds varxZr jksx fuokj.k dk ,d
lk/ku gSA jksxksa esa çk;% ;g dksf'k'k dh tkrh gS fd fdlh çdkj ls jksxh dks uhan vk tk,] vkSj ftl
jksxh dks vPNh uhan vkus yxrh gS mldk jksx cgqr tYn Bhd gks tkrk gSA

M‚DVj esausUnj dk dFku gS dh fuæk esa vusd vkjksX;nk;d xq.k gSaA yxHkx lHkh jksxksa esa jksfx;ksa dh
uhan dh çk—frd fpfdRlk djuh pkfg,A

uhan ls 'kjhj dk ey fudyrk gS] vuko';d xehZ nwj gksrh gS rFkk 'kjhj iq"V gksrk gSA fuækoLFkk esa
'okl tkx`r voLFkk dh vis{kk vf/kd 'kkar vkSj xgjh gksrh gS ftldh otg ls QsQM+ksa ds }kjk ey vkSj
fo"k fu"dklu dh fØ;k rhoz gksrh gSA jksxkoLFkk esa jksx dk dkj.k fo"k ¼fotkrh; æO;½ lksrs le; cgqr
dqN fudy tkrk gSA jksxh ds 'kjhj esa ftruk vf/kd fo"k gksxk mruh gh vf/kd uhan mlds fy,
vko';d gksxhA tgk¡ 'kjhj ds fo"kkä gksus ij 8 ls 10 ?kaVs lksuk vko';d gksrk gS ogha lk/kkj.k fLFkfr
esa LoLFk O;fä;ksa ds fy, 5 ?kaVs gh lksuk i;kZIr gSA

fuæk vaxksa dh {kfr iwfrZ djrh gS rFkk og ukfM+;ksa dh dk;Zfof/k esa Hkh lq/kkj ykrh gSA fuæk vkgkj ls
vf/kd egRoiw.kZ gS] D;ksafd jksxh dks vkgkj fd fcYdqy vko';drk ugha gksrh ij uhan mlds fy, dsoy
vko';d gh ugha vfirq mlds fy, vkS"kf/k gSA
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fo"kkDr 'kjhj okys vf/kd le; rd lksuk ugha Vky ldrs ij ftudk 'kjhj LoPN vkSj LoLFk gS os dbZ
fnuksa rd fcuk lks, jg ldrs gSaA bl rjg fuæk fo"kkä 'kjhj okyksa ds fy, ey fu"dklu dk ,d
çHkko'kkyh lk/ku gSA

lgh@xyr crkb, &

d½ tks fujksxh yksx mfpr foJke dk vH;kl ugha djrs izÑfr mudks chekj djds vkjke
djokus dk iz;Ru djrh gSA ¼    ½

[k½ os cgqr dqN dj ldrs gSa] tks [kwc vPNh rjg ls lksuk tkurs gSaA ¼    ½

x½ nk;ha djoV ljy js[kk esa ysVuk loksZÙke gSA ¼    ½

;g lR; gS fd çlUurk vkSj vçlUurk cgqr dqN Lo;a ij fuHkZj djrh gSA tc gekjs fparu esa çlUurk
gksrh gS rks ge çlUu gksrs gSa] vkSj tc gekjs fparu esa dqaBk ;k fpark gksrh gS rks ml le; ge vçlUu
gksrs gSaA O;fä tSlk vius fo"k; esa lksprk gS] og oSlk gh cu tkrk gSA çR;sd O;fä Lo;a vius fopkjksa
dk çfr:i gksrk gSA og vius dks tSlk Hkh cukuk pkgrk gS oSlk t:j cu tkrk gSA ;g ckr Hkh
–<+rk ls dgh tk ldrh gS fd lalkj esa fo"kkn dk dkj.k lalkj dh oLrqvksa esa vklfä ,oe~ gekjh dHkh
u iwjh gksus okyh vfHkyk"kk,a gh gSaA

ge nSoh 'kfä;ka pkgrs gSa vkSj ryk'k esa jgrs gSa >wBs lkalkfjd vkuan dsA cl ;gha ij çlUurk ,oa
lkalkfjd vkuan nksuksa dks ,d gh oLrq le>us esa ge Hkkjh Hkwy djrs gSaA ,slk O;fä tks lalkj esa çlUurk
pkgrk gS] mls pkfg, fd og lkalkfjd oLrqvksa esa viuk eu uk yxk,a] dsoy vius dke ls dke j[ksa]
;gh vuklfä ;ksx gSA vius dks lalkj ls vyx j[kdj eLr jguk pkfg,] Bhd mlh çdkj tSls ty]
dey i= ij jgdj çlUurk iwoZd eLrh ls b/kj&m/kj ?kwerk gS vkSj lnSo vkuafnr fn[krk gSA

4-6-1 çlUurk çkfIr ds lk/ku

çlUurk çkfIr ds fofHkUu lk/ku fuEu çdkj gSa%

1½ f[kyf[kyk dj galuk

vaxzsth esa ,d dgkor gS ̂ ^,d lsc jkst [kkvks vkSj M‚DVj dks nwj Hkxkvkŝ   blesa baXySaM ds gh ,d nwljs

bdkbZxr iz’u&4-3

4-6  izlUurk
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çfl) M‚DVj us bl çdkj la'kks/ku fd;k ̂ ^,d ckj jkst f[ky&f[kykdj galks vkSj chekjh ikl u vkus
nkŝ ^A bl fpfdRld dk ;g dguk gS fd ckydksa dks QqrhZyk vkSj fujksx j[kus ds fy, mudk galrs
jguk vko';d gSA ;fn ckydksa ds f'k{kd] ftuls mudk lkFk cgqr jgrk gS] ;fn Øks/kh fetkt okys
gksrs gSa rks ckyd vo'; vLoLFk fn[kkbZ nsrs gSA

galus ds fo"k; esa ,d ;g Hkh çfl) gS ^galks vkSj ranq:Lr gks tkvks*A galus ls vkneh â"V&iq"V gks
tkrk gS] ,slk Hkh ns[kk tkrk gS fd eksVk O;fä vf/kdrj galeq[k gksrk gSA bl dFku esa vfr'k;ksfä Hkys
gh gks ij ;g lR; gS] fd f[kyf[kyk dj galus ls Hkw[k nqxquh gks tkrh gSA tks yksx galeq[k gksrs gSa
mUgsa dCt cgqr de gksrk gS] dkj.k galus ls isV dh ekalisf'k;ka tkx`r gksdj deZ'khy gks tkrh gSa blls
ikpd jl mfpr ek=k esa mRiUu gksus yxrk gS 'kjhj esa [kwu dk lapkj Hkh rhoz gksrk gSA

galuk ,d çdkj dk lq[k dj O;k;ke gSA bl fØ;k ls eqag] xnZu] Nkrh ,oe mnj ds cgqr ls Luk;qvksa
dks ,d lkFk Hkkx ysuk iM+rk gS] ftlls og lQy] lq[kn ,oa fØ;k'khy curs gSaA efLr"d dh raf=dkvksa
rFkk eqag vkSj mnj dh ekalisf'k;ksa] ulksa ,oe ukfM+;ksa ds fy, galuk lcls vPNk vH;kl gSA galeq[k
O;fä ds xky xksy] lqanj vkSj pedhys gksrs gSaA psgjk çlUurk;qä jgrk gSA ftUgsa galus dh vknr gksrh
gS] muds QsQM+s ds jksx de gksrs gSa] D;ksafd galus ls QsQM+ksa dh vPNh dljr gksrh gSA

2½  eqLdqjkuk

eqLdqjkuk gkL; dk NksVk Lo:i gSA eqLdqjkrk gqvk psgjk lHkh dks ilan vkrk gSA eqLdku ls Lo;a dks
çlUurk çkIr gksrh gSA lkFk gh lkFk ml eqLdqjkgV dks ns[kus okyksa dk Hkh fpÙk fcuk çlUu gq, ugha
jg ikrkA cM+h ls cM+h rdyhQ dk lkeuk djuk gks rks galrs & eqLdqjkrs mldk lkeuk djus dh
dksf'k'k djuh pkfg,A LdkmV~l dks gj eqf'dy esa eqLdqjkrs jgus dh f'k{kk blh otg ls nh tkrh gSA
jksxh dks ns[kuk gks rks mlds ikl esa eqLdku ds lkFk tkuk pkfg, vkSj eqLdqjkrs gq, gh mlls ckr djuh
pkfg,A vki mldk vk/kk d"V ,sls gh nwj dj nsaxsA jfLdu us ,d txg fy[kk gS & e`nqy LoHkko] vks"Bksa
dh gYdh eqLdku vkSj dqN Lusg Hkjs 'kCn fdlh dks bruk lq[k ns ldrs gSa ftls yk[kksa :i;ksa ij Hkh
[kjhnk ugha tk ldrkA blls viuk dqN [kpZ ugha gksrk ij blls nwljksa dh thou esa vkuan dh T;ksfr
txexkus yxrh gSA ,slk lkSnk nqyZHk gSA

3½  xquxqukuk

çlUurk dk rhljk lk/ku xquxqukuk gSA eqag ls lhVh ctkuk] vFkok fdlh xhr dh fç; dM+h dks fuEu
Loj esa /khes&/khes ekSt ls ckj&ckj nksgjkuk xquxqukuk dgykrk gSA blls ân; dks dkQh 'kkafr çkIr
gksrh gSA



88

fVIi.kh

vkdk'k rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqç;ksx

izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

4½  xkuk

xk;u çlUurk dk ekuk gqvk lk/ku gSA ij bldk ;g eryc ugha fd çlUurk çkfIr ds fy, lc yksx
viuk dke NksM+dj xk;d cu tk,] cfYd tks Hkh vPNk xkuk vkrk gks mlh dks dHkh&dHkh eu ls eLr
gksdj xkus ls çlUurk dh ;Fks"B miyfC/k gksrh gSA

5½  euksjatu

galh&etkd rFkk vkeksn&çeksn lHkh euksjatu ds lk/ku gSaA thou esa euksjatu dk vHkko euq"; dh
'kkjhfjd vkSj ekufld 'kfä;ksa dks dqafBr dj nsrk gSA blfy, vius vodk'k ds dqN {k.k gesa euksjatu
djus okys dk;ksaZ esa vo'; yxkus pkfg,A dke pkgs fdruk gh fç; D;ksa uk gks mlls yxkrkj djrs jgus
ij mlls Fkdku vkuk LokHkkfod gSA eu cgykus okyk dksbZ vU; dke ml Fkdku ;k ruko dks nwj djus
dh iwjh {kerk j[krk gSA u;k mRlkg ykrk gS vkSj u, fopkjksa ds fy, ekxZ çLrqr djrk gSA

euksjatu ls jksxksipkj& LoLFk O;fä;ksa dh vis{kk jksfx;ksa dks euksjatu ds lk/kuksa dh T;knk
vko';drk gksrh gSA ;fn ;s lk/ku mUgsa çkIr u djk, tk, rks lkjs fnu os dsoy viuh chekfj;ksa ds
laca/k esa gh lksp dj ?kqyrs vkSj ?kcjkrs jgsaxs] ftlls os LoLFk gksus ds ctk; ifjfLFkfr dks vkSj Hkh xaHkhj
cuk ysaxsA mÙke fpfdRld bl ckr dh ges'kk dksf'k'k djrk gS fd jksxh viuh chekjh ds laca/k esa T;knk
lksp&fopkj uk djsa] ysfdu ;g rHkh gks ldrk gS tc mldk eu euksjatu ds lk/kuksa }kjk cgqyrk jgsA
chekjh dh gkyr esa jksfx;ksa ds fy, lkaRouk] vk'kk] euksjatu vkfn dh lkexzh tqVk dj ge muds jksxksa
ds d"V cgqr dqN de dj ldrs gSaA

6½  lnkpkj

lRiq#"kksa ds vkpj.k dks lnkpkj dgk tkrk gSA ru vkSj eu nksuksa dh ifo=rk lnkpkj dk nwljk uke
gSA lnkpkj fo'okRek ds mu ç/kku /keksaZ esa ls ,d gS ftlds leqfpr vuqlj.k esa ekuo thou vck/k xfr
ls çokfgr gksrk jgrk gSA Jhen~Hkxon~xhrk esa lHkh euq";ksa ds fy, /keZ ds 30 y{k.k fy[ks x, gSaA mu
30 y{k.kksa okys /keZ dks ikyu djus dk uke gh lnkpkj gSA lnkpkj] lnfopkj dk O;ogkfjd Lo:i
gSA lnfopkj dk chtkjksi.k ekufld 'kqfprk ds {ks= esa gksrk gS] vkSj og {ks= lnkpkj rS;kj djrk gSA
lnkpkj vkRek dh 'kk'or 'kkafr dk lPpk ekxZ gS] lalkj esa ekuo lekt esa çfr"Bk ikus dk mik; gS]
rFkk ,d 'kCn }kjk fo'o dks çHkkfor dj nsus okyh 'kfä gSA Hkxoku —".k dh eqjyh dh /kqu ij lkjk
czteaMy f[ky mBrk FkkA ;g lnkpkj dh gh efgek FkhA lnkpkj çR;sd tkfr] çR;sd lekt] çR;sd
jk"Vª rFkk çR;sd O;fä ds 'kk'or lq[k ,oa 'kkafr dk ewy gSA

lnkpkj dh Hkk"kk ekSu gksrh gSA og ukn djrk gqvk Hkh 'kkar vkSj ewd –f"Vxkspj gksrk gSA ,d lnkpkjh
lkjs fo'o dks vius lkFk ,df=r dj ldrk gSA og lPps ijekuan dk jlkLoknu djrk gSA euq"; ds
fy, lnkpkj gh mPp vkn'kZ gksuk pkfg,A dkj.k lnkpkj ls euq"; nsoRo dks çkIr gks tkrk gS vkSj
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vkpj.k ls fxjk gqvk çk.kh lalkj esa lcls vf/kd ifrr fxuk tkrk gSA dgk Hkh x;k gS %&

^vkpkjs.k  grksgr%^^A rFkk

"If wealth is lost nothing is lost, if health is lost something is lost, but if character is
lost everything is lost-"

vFkkZr~ ;fn /ku x;k rks dqN Hkh ugha x;kA ;fn LokLF; x;k rks dqN x;kA ij
;fn vkpj.k pyk x;k rks lHkh dqN pyk x;kA

,d fu/kZu lnkpkjh pØorhZ lezkV ls dgha c<+dj gSA ,d vf'kf{kr lnkpkjh vf'kf{kr gksrk gqvk Hkh
fnXxt fo}kuksa vkSj iafMrksa ls dgha c<+ dj gSA lnkpkjh dh vkRek fo'o vkSj czãkaM ds lkFk vkRelkr
gks tkrh gSA mlesa fujarj fo'o ca/kqRo vkSj clq/kSo dqVqacde ds 'kCn xqatk;eku gksrs jgrs gSaA mldk
lq[k&nq[k] 'kksd vkSj 'kkafr fo'o ds nq[k&lq[k] 'kksd vkSj 'kkafr ds lkFk gksrh gSA

egf"kZ pjd us lnkpkj ds fl)karksa ij fo'ks"k :i ls fopkj fd;k gSA euq"; dh 'kkjhfjd mUufr dk lzksr
bUgha rRoksa esa fufgr gSA leLr çkphu Hkkjr esa vkpkj ds fu;eksa dh lgk;rk ls çpkj gksrk Fkk vkSj lHkh
oxksaZ ds yksx /kkfeZd mRlkg ds lkFk mldk iw.kZr;k ikyu djrs FksA iqjksfgr ?kj&?kj esa mudk çpkj djrs
Fks vkSj U;k;k/kh'k lkekftd ;k LokLF; laca/kh lk/kkj.k fu;eksa dks Hkax djus okys vijkf/k;ksa dks naM nsrk
FkkA D;ksafd ,slk —R; v/keZ Fkk] ftlds fy, bruk dBksj naM gksrk Fkk fd vk/kqfud le; esa gekjs fy,
;g ckr vlaxr lh çrhr gksrh gS fd fdlh lkekU; txg ij Fkwdus ;k y?kq'kadk djus ljh[ks ekewyh
vijk/k dks bruk egRoiw.kZ ekuk tk,A /keZ vkSj lnkpkj ds bl dfBu vuq'kklu dk gh vn~Hkqr ifj.kke
Fkk fd gekjk çkphu Hkkjr lalkj Hkj esa ifo= jk"Vª Fkk vkSj lH;rk esa lHkh ns'kksa dk f'kjksef.k FkkA

7½  ekufld vuq'kklu ,oa larqyu

ge lc tkurs gSa fd eu dh 'kfä vikj gksrh gSA ;gh eu dh 'kfä euq"; ds cqjs vkSj vPNs LokLF;
dk Hkh dkj.k gksrh gSA vr% jksx dh voLFkk esa jksxh dh euks Hkkouk tSlh gksrh gS mlh ds vuqlkj mldk
jksx nwj gksrk gS ;k vkSj xaHkhj gks tkrk gSA e`R;q Hkh rHkh vkrh gS tc euq"; dk eu mlds Lokxr ds
fy, rS;kj gksrk gSA e`R;q] jksx ;k mÙke LokLF; fdlh Hkh pht dh bPNk djus ij mls çkIr djus dk
mi;qä okrkoj.k vius vki mRiUu gks tkrk gSA ;g ,d çk—frd fu;e gSA eu ,d xqIr 'kfä dk
dsaæ gS ftldk vf/k"Bku efLr"d gSA euq"; dh mUufr&voufr] lq[k&nq[k] eaxy&veaxy lc dk
dkj.k eu gh gSA

cqjh Hkkoukvksa dk vlj tYnh vFkok nsj ls gekjs 'kjhj ij fu'p; gh iM+rk gS] vkSj 'kkjhfjd vFkok
ekufld O;kf/k;ksa dks mRiUu djrk gSA blh çdkj ls 'kkjhfjd jksxksa dk çHkko Hkh gekjs eu vkSj efLr"d
ij cqjh rjg iM+rk gSA jLlh dks lkai le> dj vkrafdr gksus okys vkSj chekj iM+us okys fdrus gh
mnkgj.k çk;% fey tkrs gSaA blh çdkj Hkwr&çsr ds feF;k Mj ls o'khHkwr gksdj fdrus gh O;fä jksx
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vkSj e`R;q dks çkIr djrs gq, ns[ks x, gSaA ;s lc eu ds gh [ksy gSaA buls ;g Li"V gksrk gS fd gekjs
euksHkko gekjs 'kjhj esa jksx mRifÙk ds cM+s dkj.k gksrs gSa] vkSj Bhd blds foijhr ogh ,d jksxh ds fy,
vkS"kf/k dk Hkh dk;Z dj ldrs gSaA fo'kq) 'kkjhfjd dkj.kksa ij vk/kkfjr jksxksa ds vfrfjä dqN ,sls Hkh
jksx gksrs gSa ftudk ewy Hk;] }s"k rFkk Øks/k vkfn ekufld ço`fÙk;ksa esa gksrk gSA ftudk lQy mipkj
eu vkSj  efLr"d dh feF;k ço`fÙk;ksa dks Bhd djuk gh gSA dsoy 'kjhj dh gh fpfdRlk ,sls yksxksa esa
mi;qä ugha gksxh D;ksafd eu vkRek dk Lo:i gS vkSj 'kjhj eu dk tc rd bu rhuksa dks ,d js[kk
esa ugha j[kk tk,xk lPpk vkjksX; laHko ugha gks ldrkA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius lh[kk fd &

• vkdk'k rRo dk vFkZ [kkyh LFkku gksrk gS] bls vodk'k nsus okyk Hkh dgrs gSaA

• 'kjhj ds ikpu laLFkku dks LoLFk cuk, j[kus ds fy, bldks iwoZ foJke nsus dh vko';drk gksrh gSA

• miokl ds nkSjku fuEufyf[kr ckrksa ij /;ku nsuk vko';d gS&

1½  Hkkstu]

2½ ,fuek]

3½ Luku]

4½ O;k;ke]

5½ vkjke]

6½ ekufld fLFkfr]

7½ mipkjA

• miokl ds izdkj

(i)  izkr%dkyhu miokl]

(ii)  lk;adkyhu miokl]

(iii)  ,dkgjksiokl]

(iv)  jlksiokl]

(v)  nqX/k miokl]

vkius D;k lh[kk
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(vi)  Qyksiokl]

(vii)  eV~Bksiokl]

(viii)  lkIrkfgd miokl]

(ix)  y?kq miokl]

(x)  Øfed miokl]

(xi)  nh?kZ mioklA

• 'kjhj dh Fkdku nwj djds efLr"d dks 'kkar o eu dks fojke nsuk gh foJke dgykrk gSA

• izxk<+ funzk og uhan gS ftlesa ,d thfor izk.kh 'ko ds leku fu'ps"V gksdj laiw.kZ :i ls
foJke djrk gSA ,d uotkr f'k'kq dh uhan] izxk<+ uhan dgh tk ldrh gSA

• izlUurk izkfIr ds fofHkUu lk/ku &

¼1½ f[kyf[kykdj g¡luk]

¼2½ eqLdqjkuk]

¼3½ xquxqukuk]

¼4½ xkuk]

¼5½ euksjatu

¼6½ lnkpkj]

¼7½ ekufld vuq'kklu ,oa larqyuA

1½ vkdk'k rRo ,oa bldh egRork le>kb,A

2½ vkdk'k rRo }kjk dh tkus okyh fpfdRlkvksa dk laf{kIr o.kZu dhft,A

3½ miokl D;k gS\ blds }kjk dh tkus okyh fpfdRlk fof/k ij izdk'k Mkfy,A

4½ foJke ,oa f'kfFkyhdj.k vkdk'k rRo fpfdRlk gSA bl dFku dh foospuk dhft,A

bdkbZ ds vUr esa iz’u
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4-1

i) lgh]

ii) lgh]

iii) xyr]

iv) xyr]

4-2

d½ miokl

[k½  ,fuek

4-3

d½ lgh

[k½  lgh

x½  xyr

bdkbZxr iz'uksa ds mÙkj
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ok;q rRo fpfdRlk] fofHkUuok;q rRo fpfdRlk] fofHkUuok;q rRo fpfdRlk] fofHkUuok;q rRo fpfdRlk] fofHkUuok;q rRo fpfdRlk] fofHkUu
fofèk;k¡ ,oa vuqç;ksxfofèk;k¡ ,oa vuqç;ksxfofèk;k¡ ,oa vuqç;ksxfofèk;k¡ ,oa vuqç;ksxfofèk;k¡ ,oa vuqç;ksx

f'k{kkÆFk;ksa] fiNyh bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius vkdk'k rRo vkSj blds ekè;e ls dh tkus okyh fpfdRlk
dh fofHkUu fofèk;ksa dk vè;;u fd;k] lkFk gh vkius fpfdRlk ds nkSjku buds vuqç;ksx dks lh[kkA
iaprRoksa ds Øe esa ok;q f}rh; vko';d rRo gSA ty thou gS rks ok;q çkf.k;ksa dk çk.k gS] ;fn {k.k
Hkj Hkh gesa ok;q u feys rks ge cspSu gks mBrs gSa vkSj ;fn vfèkd nsj rd ok;q u feys] rks çk.kkUr gks
tkrk gSA 'kjhj esa tc ok;q rRo vlarqfyr gksrk gS] rks çk.kh jksxh gks tkrk gSA 'kjhj esa ok;q rRo dks
larqfyr j[kuk] ok;q rRo fpfdRlk dgykrh gSA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa vki] ok;q rRo fpfdRlk] bldh fofHkUu fofèk;k¡ vkSj ok;q rRo ds ekè;e ls jksxh
dh fpfdRlk vkfn fo"k;ksa dk vè;;u djsaxs vkSj bls O;ogkj esa ykuk lh[k ldsaxsA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki &

• fpfdRlh; –f"V ls ok;q rRo ,oa bldh egRork dk o.kZu dj ldsaxs(

• ok;q rRo fpfdRlk dk ifjp; vkSj bfrgkl ij çdk'k Mky ldsaxs(

• ok;q rRo fpfdRlk dh eq[; fofèk;ksa dk o.kZu dj ldsaxs(

• 'kjhj enZu ;k ekfy'k fpfdRlk esa dkS'ky gkfly dj ldsaxs(

• ok;q lsou dh eq[; fofèk & O;k;ke dk mYys[k dj ldsaxsA

mís';

5
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iaprRoksa ds Øe esa ok;q f}rh; ije vko';d rRo gSA ç—fr esa ok;q Lora= :i ls ik;h tkrh gSA
ç—fr ds ftl Hkkx esa ok;q mifLFkr jgrh gS] mls ok;qe.My dgrs gSaA ok;q dks *çk.k* vkSj *iou* Hkh
dgrs gSaA vk;qosZn esa ok;q dk ,d uke* *fo".kqinke`r* Hkh gSA

tho txr esa yxHkx lHkh çkf.k;ksa ds fy, ok;q rRo] ije vko';d rRo gSA bl rRo dh vuqifLFkfr
esa thou rRdky lekIr gks ldrk gSA ekuo thou ds fy, Hkh ;g vfr vko';d gSA okLro esa ge
cM+h ek=k esa ok;q dk vuojr Hk{k.k djrs jgrs gSaA euq"; ,d feuV esa 14 ls 18 ckj Üokl ysrk gSA
,d ckj Üokl ysus esa og] yxHkx 500 feyhyhVj ok;q dk Hk{k.k djrk gSA bl çdkj iwjs fnu esa mls
1150 yhVj rd ok;q dh vko';drk gksrh gSA Üokl ysus dh çR;sd fØ;k dk lEcUèk 'kjhj dh ,d lkS
ls vfèkd ekalisf'k;ksa ls gksrk gSA çfrfnu ge ftruk Hkkstu djrs gSa vkSj ty ihrs gSa mlls gt+kjksa xquk
ok;q Hk{k.k djrs gSaA ge Üokl }kjk tks ok;q [kÈprs gSa og QsQM+ksa esa 15 oxZQqV ls vfèkd dk pôj
yxkrh gSA QsQM+ksa esa yxHkx 60 ?ku bap ok;q lnSo mifLFkr jgrh gS vkSj 25 ls 33 ?ku bap ok;q fu%Üokl
ds :i esa ckgj fudy tkrk gSA

tks ok;q Üokl }kjk 'kjhj esa ços'k djrh gS] mlesa ukbVªkstu ok;q 'kjhj ds fy;s vuqi;ksxh gksrh gS] og tSls
tkrh gS oSls gh ykSV Hkh vkrh gSA vkWDlhtu ok;q ykSVdj ugÈ vkrhA tc og QsQM+ksa esa igq¡p tkrh gS] rks
ogk¡ jä esa fey tkrh gS rFkk nwf"kr] uhys jä dks 'kksfèkr dj LoPN ,oa yky dj nsrh gS rFkk
dkcZuMkbv‚DlkbM] ukbVªkstu ok;q vkSj ok"ikfn dks vius lkFk ysdj QsQM+ksa ls ckgj fuxZr dj nsrh gSA

o`{kkfn dkcZuMkÃvkDlkbM ok;q dk 'kks"k.k djds thfor jgrs gSa vkSj mlds cnys esa os vkWDlhtu mRiUu
djrs gSaA bl O;oLFkk ds dkj.k dkcZuMkbv‚DlkbM dh ek=k ok;qe.My esa c<+dj] mls nwf"kr ugÈ dj
ikrh vkSj nwljh rjQ ok;q e.My esa] v‚Dlhtu dh deh Hkh ugÈ gksrhA

vkWDlhtu cM+k mxznkgd rRo gSA bldk vU; oLrqvksa ls çp.M jklk;fud la;ksx gksrk gSA yksgs] rkacs
vkfn dk tax] euq"; dh Üokl] oLrqvksa dk {kfjr gksuk] vkx dk tyuk] lHkh esa vkWDlhtu dh la;kstu
fØ;k gSA vius thou esa gksus okyh vkWDlhtu dh dqN la;kstu fØ;k] ge ns[k ldrs gSa fd]

• lsc ds dVs gq, LFkku dk jax cny nsuk] vkWDlhtu dk gh dke gSA

• tyus dk vFkZ gS fd] fdlh oLrq dk vkWDlhtu ls la;ksxA

• vkWDlhtu dh ngu fØ;k dk gh çrki gS fd uhyk] nwf"kr jä {k.k ek= esa 'kq) gksdj yky gks
tkrk gSA bl lEcUèk esa ;gka ,d ckr egRoiw.kZ gS fd ;fn vkWDlhtu dk lEidZ ty ;k ty ok"i
ls gks tk, rks mldh nkgd 'kfä de gks tkrh gSA ;gh otg gS fd gekjs Üokl ysus ls] Üokl
esa mifLFkr vkWDlhtu gesa tykrh ugÈ] vfirq thou çnku djrh gSA bldk dkj.k ;g gS fd Üokl
ds lkFk fo'kq) vkWDlhtu ge] vUnj ugÈ ys tkrs] cfYd vkWDlhtu ds lkFk] tyok"i ,oa
ukbVªkstu Hkh feyh gksrh gS tks fd çcy nkgd 'kfä dks lanfer fd;s jgrh gSA

5-1  ok;q rRo ,oa bldh egÙork
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fpfdRlh; –f"V ls ok;q cgqr gh egRoiw.kZ LFkku j[krh gSA vkWDlhtu ls çdk'k vkSj rki & nksuksa dh
mRifÙk gksrh gSA çkf.k;ksa ds 'kjhj esa tks rki gksrk gS og vkWDlhtu dh gh nsu gSA thou D;k gS\ 'kjhj
ds vo;oksa dk ok;q ¼vkWDlhtu½ ds la;ksx ls ÅtkZfUor gksdj lfØ; jgukA blh çk—frd fofèk dk uke
v‚DlhMs'ku gS] tks tyus dk dsoy :ikUrj gSA bl fofèk ls rki mRiUu gksrk gS] ftlls 'kjhj dk rki
;Fkkor~ cuk jgrk gS vkSj thou u"V ugÈ gksrk cfYd dk;e jgrk gSA

'kq) ok;q esa ,d çdkj dh vkSj ijeksi;ksxh ok;q feyh jgrh gS] ftls vkstksu ¼ozone½ dgrs gSaA ;g
dsoy taxy] miou] igkM+ vkSj leqæ ds fdukjs dh gok esa gh ik;k tkrk gSA {k; jksfx;ksa dh igkM+
ij blh vkstksu ls j{kk gksrh gSA

ok;q dh 'kqf) dsoy vfXugks= ls gksrh gS] blfy, gekjs iwoZtksa us mldk foèkku j[kk FkkA

fjä LFkku Hkfj,&

d½ ç—fr ds ftl Hkkx esa ok;q mifLFkr jgrh gS] mls------------dgrs gSaA

[k½ euq"; ,d feuV esa ------------ ckj Üokl ysrk gSA

x½ QsQM+ksa esa yxHkx ----------- bap ok;q lnSo mifLFkr jgrh gSA

?k½ lsc ds dVs gq, LFkku dk jax cny nsuk] ---------- dk gh dke gSA

³½ vkWDlhtu ls ---------------- nksuksa dh mRifÙk gksrh gSA

p½ ------------ ok;q dsoy taxy] miou] igkM+ vkSj leqæ ds fdukjs dh gok esa gh ik;k tkrk gSA

ok;q rRo fpfdRlk ¾ ok;q ls dh tkus okyh fpfdRlk

tc 'kjhj ds ik¡p rRoksa esa ok;q rRo vlarqfyr gks tkrk gS] rks 'kjhj esa ok;q lacaèkh fodkj mRiUu gks tkrs
gSa vkSj ge vLoLFk gks tkrs gSaA ok;q rRo fpfdRlk ds }kjk] bl vlarqfyr ok;q rRo dk larqyu fd;k
tkrk gS] ftlls ge iqu% LoLFk gks tkrs gSaA

çk—frd fpfdRlk esa ok;q rRo ds ekè;e ls dh tkus okyh fpfdRlk] ok;q rRo fpfdRlk
dgykrh gSA

5-2  ok;q rRo fpfdRlk& ifjp;] bfrgkl rFkk fofHkUu fofèk;ka

bdkbZxr iz’u&5-1
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ok;q rRo fpfdRlk esa ok;q Luku vkSj ok;q lsou ftlesa fo'ks"k :i ls ;ksxklu] çk.kk;ke] eqæk,¡ 'kjhj
enZu ;k ekfy'k] O;k;ke] vkfn lfEefyr gSaA

çkphudky ls gh ekuo] ok;q rRo dk mi;ksx fpfdRlk ds :i esa djrk vk jgk gSA gekjs _f"k&eqfu
LoLFk jgus ds fy,] bl çk.k&ok;q dk lsou fofHkUu fofèk;ksa ls djrs FksA ok;q &fpfdRlk dk mYys[k
gekjs osn&'kkL=ksa esa feyuk] bldk çR;{k çek.k gSA ok;q & fpfdRlk lEcUèkh vusd _pk;sa osnksa esa
feyrh gSa] tSls &

okr vk okrq Hks"kta 'kaHkq e;kZHkqoksgns A

ç.k vk;wf"k rkfj"kr~ AA  &_Xosn

vFkkZr~ ok;q gekjs ân;ksa esa 'kkfUr iSnk djsA og lq[k nsus okyk gksdj gekjs ikl cgrk jgsA og gekjh
vk;q dks nh?kZ djsA

;nnks okr rs xgs e`rL; fufèkÆgr% rrksuks nsfg thols A      &_Xosn

vFkkZr~] gs ok;ks ! rsjs ?kj esa tks og viwoZ ve`r dk [ktkuk gS] mlesa ls gekjs nh?kZ thou ds fy, FkksM+k
lk Hkkx nsA

vkt Hkh ;g dgkor lqçfl) gS & lkS nok] ,d gok A dgus dk rkRi;Z ;g gS fd] euq"; dks ;fn]
'kq) ok;q fey jgh gS] rks og mlds fy, lkS nokvksa ds cjkcj gSA ;g Hkh dgk tkrk gS fd] LoLFk O;fä
ds LokLF; dh j{kk djus vkSj mls jksxksa ls cpk, j[kus ds fy,] mlds  gok&ikuh esa cnyko gksrs jguk
pkfg,A

ok;q fpfdRlk dh eq[; fofèk;ka

ok;q fpfdRlk dh eq[; :i ls nks fofèk;ka gSaA vkb, vc] bu fofèk;ksa dks tkusa(

ok;q fpfdRlk dh eq[; fofèk;ka

iou ¼ok;q½ Luku ok;q lsou
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5-2-1  iou & Luku ;k ok;q Luku

iou & Luku vFkkZr~ ok;q esa Luku djuk

okLro esa iou & Luku vkSj ok;q & lsou ,d gh pht ds nks uke gSA blh dks vaxzth esa Air Bath ;k
morning walk Hkh dgrs gSaA lkèkkj.k cksy& pky esa Vgyuk ;k gok [kkukA ;g ,d ,slk Luku gS] ftlls
'kjhj dh ckgjh vkSj Hkhrjh nksuksa lQkÃ lkFk & lkFk gksrh gSA

fofèk ,oa egRo %

• ;g Luku uaxs cnu vfèkd mi;ksxh gksrk gSA bl gsrq czãeqgwrZ esa de ls de oL=ksa dks èkkj.k djds
Hkze.k gsrq fudyuk pkfg, rFkk lw;ksZn; ls iwoZ Hkze.k iw.kZ dj ysuk pkfg,A

• ftl çdkj ge ukd ls çfr{k.k Üokl fy;k djrs gSa] mlh çdkj gekjh Ropk ds vla[; fNæksa }kjk
Üokl ysuk Hkh vfuok;Z gSA

• ftl çdkj ?kj dks 'kq) vkSj LoPN j[kus ds fy,] ?kj dh f[kM+fd;ka vkSj >jks[ks [kksy dj vUnj
rkth gok dk ços'k gksus nsuk vko';d gS] mlh çdkj bl 'kjhj :ih ?kj esa Ropk fNæ :ih >jks[kksa
ls gksdj rkth ok;q dk ços'k fuR; gksrs jguk ijeko';d gSA

• diM+ksa ls 'kjhj dks lnSo yisVs jgus ls 'kjhj ihyk iM+ tkrk gS] vkSj jkse & dwi vdeZ.; gksdj
f'kfFky iM+ tkrs gSa] vkSj cgqr ls rks ,d ne can gh gks tkrs gSa] ftldk Qy ;g gksrk gS fd vk;s
fnu dfCt;r] ân; & jksx] rFkk eèkqesgkfn Hk;kud jksx lrk;k djrs gSaA

• tc iou Luku djus okyk fo'kq) ok;q e.My esa uaxs cnu mfpr jhfr ls voxgu djus yxrk
gS rks og tSls lalkj ds leLr vkuUn dks ihrk gks] vkdk'k ls ewd okrkZyki djrk gksA QsQM+ksa
dks v‚Dlhtu ls tks ç—fr ekrk ds Lru dk ve`r gh gS Hkjrk gks ,slk çR;{k vuqHko djrk gSA
lky ds ckjgksa eghus iou Luku lq[kiwoZd ,oa vkuUniwoZd fy;k tk ldrk gSA lnÊ ds fnuksa esa
Vgyus ;k iou & Luku djus esa tks vkuUn vkrk gS mldk o.kZu ugÈ gks ldrkA

lkekU; fo'ks"krk,¡%

çfl) fopkjd Jh twfy;V lSuQksMZ ds 'kCnksa esa &ÞVgyuk u dsoy thou dh ,d vko';drk gS vfirq]
;g ,d dyk gS] vkuUn gS] ikSf"Vd rRo gS] [kq'kh gS] ç—fr nsoh dk ojnku gS] vkSj gS lalkj dh loZJs"B
dljrÞA

• ljy vkSj LoHkkfod rjhds ls Vgyus ls 'kjhj ds ,d nks ugÈ cfYd lHkh vax l'kä gks tkrs gSaA

• Vgyus ls ckyd] toku ,oa o`) leku :i ls ykHk mBk ldrs gSaA
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a

• Vgyus dh dljr ls fdlh dk Hkh eu ugÈ Åcrk] tc fd vU; dljrksa dks yksx dqN fnuksa rd
djus ds ckn vDlj NksM+ fn;k djrs gSaA ge cpiu esa pyuk lh[k dj thou i;ZUr Vgyrs gh
jgrs gSaA

• Vgyuk vkjke Hkh gS vkSj dljr Hkh gSA

• Vgyus ls 'kjhj dh dljr gks tkrh gS vkSj lkFk gh lkFk eu dks vkjke Hkh feyrk gSA

• tks yksx vU; çdkj dh dksÃ dljr ugÈ dj ldrs] muds fy, Vgyus dh dljr cgqr t:jh
gSA blls flj ls ikao rd dh 200 ekalisf'k;ksa dh gYdh&gYdh LokHkkfod dljr gks tkrh gSA

• Vgyus ds le; fny dh xfr ,d feuV esa 72 ckj ls c<+dj 82 ckj gks tkrh gSA Vgyrs le;
gekjh Üokl Hkh rsth ls pyus yxrh gS vkSj vfèkd vkWDlhtu [kwu esa igqap dj [kwu dks lkQ djrk
gSA ij dljr dh vU; i)fr;ksa ls ân; ij Vgyus dh vis{kk vfèkd tksj iM+rk gSA blfy,
Vgyuk] dljr dh loksZÙke i)fr ekuh x;h gSA

uksV%

• iou Luku esa ,d ckr egRoiw.kZ gS fd ;g Luku dsoy çk—frd 'kq) ok;q esa djus ls gh ykHkdkjh
fl) gksrh gSA

• fctyh ds ia[kksa vkfn ds —f=e ok;q esa ;g Luku dnkfi ugÈ djuk pkfg, D;ksafd ia[ks dh gok
?kwerh vkSj rhoz gksrh gSA ,slh ok;q] mnku ok;q dks fo—r dj nsrh gS rFkk O;ku ok;q dks jksd nsrk
gS ftlls flj esa pôj vkus yxrk gS vkSj 'kjhj ds tksM+ksa dks vkØkUr djus okys xfB;k vkfn jksx
gks tkrs gSaA

• v'kq) LFkku ds ok;q dk lsou djus ls ikpu & nks"k] [kkalh] Qq¶Qql çnkg rFkk nqcZyrk vkfn nks"k
mRiUu gks tkrs gSaA

• Vgyus ds fy, cLrh ls nwj dksÃ ,slk lkQ & lqFkjk iFk pquuk pkfg, tks ç—fr ds lkezkT; ls
gksdj xqtjrk gksA

• ,d lkèkkj.k LokLF; ds euq"; dks çfrfnu 6&7 fdyksehVj vo'; Vgyuk pkfg,A  u, Vgyus
okyksa dks igys fnu gh vfèkd ugÈ Vgyuk pkfg;s] cfYd mUgsa j¶rkj vkSj nwjh nksuksa èkhjs & èkhjs
c<+kuh pkfg,A Vgyus dh xfr 10 feuV esa ,d fdyksehVj dkQh gSA

• detksj vkSj jksxh O;fä;ksa dks vkjEHk esa vkèkk ;k ,d fdyksehVj ls vfèkd dHkh ugÈ Vgyuk
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pkfg,A ijUrq tSls & tSls thouh 'kfä c<+rh tk;s ;g nwjh èkhjs & èkhjs c<+krs tkuk pkfg,A

• Vgyrs le; okLrfod vkuUn dk vuqHko gksuk pkfg,A ml oä flok vkuUn ds efLr"d esa vkSj
dqN gksuk gh ugÈ pkfg,A

• ;fn çkr%dky [kqyh txg ij uaxs cnu nkSM+k tk;s ;k dksÃ gYdk O;k;ke Hkh fuR; fd;k tk;s rks
ije vkjksX; çkIr gksrk gSA dgk Hkh x;k gS %& ÞvkjksX; pkfi ije O;k;keknqitk;rsAÞ

ik'pkR; çfl) çk—frd fpfdRld ,MksYQ tqLV ds çèkku Hkkjrh; f'k"; egkRek xkaèkh tc rd thfor
jgs çfrfnu uaxs cnu gh ok;q lsou djrs jgsA

iou & Luku vkSj i'pkr~ deZ

• O;fä dks larqfyr çk—frd Hkkstu ij jgdj fu;fer thou O;rhr djrs gq, mfpr foJke vkSj
euksjatu ds lkFk iou Luku djuk pkfg,A  çk—frd Hkkstu ls rkRi;Z vklkuh ls ipus okyk
iqf"Vdj Hkkstu tSls Qy] nwèk&ngh] lkx & lCth] pksdj lfgr xsgw¡ ds vkVs dh eksVh jksVh] du
lfgr gkFk dqVk pkoy] fNYds lfgr [kkÃ tkus okyh xk<+h nkysa ikSf"Vd [kk| inkFkZ gSaA

• ok;q Luku ls ykSVus ij ;fn ilhuk fudyk gks rks 'kjhj dks xhys diM+s ls iksaNuk pkfg, vkSj ;fn bPNk
gks rks ugk Hkh ldrs gSaA detksj vkSj jksxh ;fn Vgyus ds ckn rqjUr Luku u djs rks vPNk gSA

• çkr% dky 'kkSp vkfn ls fuiV dj gh Vgyus fudyuk pkfg, vkSj ykSVus ij ;fn iqu% vko';drk
iM+s rks 'kkSp t:j tk;s] 'kkSp ds ckn dHkh&dHkh ,fuek }kjk Hkh isV lkQ dj ysuk pkfg,A

iou Luku ls ykHk%

• iou Luku ls 'kjhj dh ckgjh vkSj vkarfjd lQkÃ lkFk & lkFk gksrh gSA  blls 'kjhj dh Ropk
LoLFk] yphyh vkSj dksey gks tkrh gSA

• 'kjhj esa thouh& 'kfä dks cuk;s j[kus okyh ok;q dk uke çk.k ok;q gSA [kqys] Åaps vkSj ioZrkfn
LFkkuksa dk eqä okrkoj.k çk.k ok;q dks cy nsrk gSA  ;gh dkj.k gS fd vlkè; jksxksa ls ihfM+r vkSj
ej.kksUeq[k jksfx;ksa dks fpfdRld igkM+ksa ij jg dj ogk¡ dh LoPN ok;q esa Üokl ysus dh lykg
nsrs gSaA 'kq) iou Luku ls çk.k l'kDr gksrs gSaA ân; vkSj QsQM+ksa dh 'kfä tks thou dk ewy
gS] iou Luku ls gh çkIr dh tk ldrh gSA

• ;g Luku thou 'kfä dks lq–<+ cukrk gS vkSj 'kkjhfjd lgu & 'kfä dks cgqr vfèkd c<+k nsrk
gSA blls euq"; dh 'kkjhfjd vkSj ekufld & nksuksa çdkj ds LokLF; dh mUufr gksrh gSA

• iou Luku ls fnekxh rkdr cM+h 'kh?kzrk ls c<+rh gS A blls euq"; dh ekufld –f"V fueZy vkSj
rhoz gks tkrh gS vkSj og dgha vfèkd fu'p;kRed vkSj lUrks"k çn rjhds ls xw<+ ls xw<+ ç'uksa dk
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fu.kZ; djus esa lQyhHkwr gks ldrk gSA egkRek xk¡èkh tks vUr le; rd bl Luku dks viuk,
gq, Fks mldk ;gh jgL; gSA

5-2-2  ok;q lsou

ok;q lsou ds fofHkUu lkèku gSa( tSls &

• ;ksx vklu & fofHkUu çdkj ds ;ksxkluksa ds ekè;e ls ok;q dk lsou fd;k tkrk gSA

• 'okl&ç'okl dh fØ;k vkSj çk.kk;ke & 'okl&ç'okl dh fØ;k vkSj fofHkUu çdkj ds
funsZf'kr çk.kk;keksa ds ekè;e ls ok;q dk lsou fd;k tkrk gSA

• fofHkUu çdkj ds O;k;ke & fofHkUu çdkj ds O;k;ke tSls & [ksyuk] Vgyuk] rSjuk] lkbfdy
pykuk] u`R; djuk] nkSM+ yxkuk vkfn ds ekè;e ls ok;q dk lsou fd;k tkrk gSA

• 'kjhj enZu o ekfy'k ds }kjk ok;q dk lsou fd;k tkrk gSA

mi;qZä fo"k; ij vki vius çFke o"kZ ds çFke fo"k; esa ;kSfxd lw{e fØ;k,¡] ;ksx vklu] çk.kk;ke]
esMhVs'ku vkfn vkSj f}rh; fo"k; & çk—frd fpfdRlk dh uoeh bdkbZ ¼;wfuV½ esa fofHkUu çdkj ds
O;k;ke tSls & [ksyuk] Vgyuk] rSjuk] lkbfdy pykuk] u`R; djuk] nkSM+ yxkuk vkfn i<+ pqds gSaA bl
bdkbZ ¼;wfuV½ esa 'kjhj enZu vkSj O;k;ke dh egRork dks è;ku esa j[k dj iqujko`fÙk dh tk jgh gSA

1- ok;q rRo fpfdRlk fdls dgrs gSa\
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2- ok;q rRo fpfdRlk esa lfEefyr vax gSaA
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

3- iou Luku ds dksÃ nks ykHk fyf[k,A

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

4- ok;q lsou ds fofHkUu lkèku gSaA
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

bdkbZxr iz’u&5-2
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enZu ;k ekfy'k vFkkZr~ 'kjhj ;k vax dk oSKkfud rjhds ls ?k"kZ.kA enZu ;k ekfy'k] ok;q lsou dh mÙke
fpfdRlk gS] ftlds fo"k; esa vki igys Hkh i<+ pqds gSaA pwafd fujksxh o cfy"B cus jgus dh –f"V ls
çk—frd fpfdRlk esa bldk cgqr egRo gS blfy, bldk ;gk¡ ij ,d ckj iqu% vè;;u djsaxs vkSj bls
O;ogkj esa ykus dk dkS'ky gkfly djsaxsA

iwjs 'kjhj vFkok fdlh fo'ks"k vax dk ,d fo'ks"k fofèk ls 'kq"d ;k fLuXèk ?k"kZ.k djuk enZu
;k ekfy'k dgykrk gSA

gYds&gYds Bksduk] lgykuk] nckuk] fpdksVh dkVuk] FkiFkikuk] xwaFkuk] csyuk yq<+dkuk] daiu nsuk]
pqVdh Hkjuk] tksM+ksa dks elyuk vkSj ,d fo'ks"k rjhds ls ekalisf'k;ksa dks lwruk] vkfn ekfy'k ds gh fofoèk
:i gSaA 'kjhj ds ftl fgLls dh ekfy'k djuh gks] ml ij ekfy'k dk ç;ksx ml le; rd gksrs jguk
pkfg, tc rd ml LFkku dh Ropk gYdh jäo.kZ u gks tk,] tks bl ckr dk çek.k gS fd ml fo'ks"k
Hkkx esa jä dk çokg ekfy'k ds çHkko ls Hkyh Hkkafr gksus yxh gSA

;g ,d vPNh fpfdRlk dk dk;Z djrh gSA ftl çdkj çk—frd [kk| & inkFkZ gekjs lrr~ LokLF;
dk iks"k.k Hkh djrs gSa vkSj vLoLFk n'kkvksa dh vkS"kfèk Hkh gSa] mlh çdkj enZu ;k ekfy'k gekjs LokLF;
lkSUn;Z dh o`f) Hkh djrk gS vkSj dÃ jksxksa dk lQy mipkj Hkh gSA ekfy'k gekjh dÃ çk—frd
vko';drkvksa esa ls ,d vko';drk gS] ftlds vHkko esa gekjk LokLF;] lPps ek;uksa esa Js"B ugÈ jg
ldrkA ç—fr gesa] çR;sd vax dh] fdlh u fdlh :i esa ekfy'k djus dh ço`fÙk nsrh jgrh gSA tc
ge dHkh flj esa ;k 'kjhj ds fdlh fgLls esa pksV yx tkrh gS rks loZçFke gekjk gkFk gh ,d vfu;af=r
'kfä }kjk lapkfyr gksdj ml LFkku ij igq¡p tkrk gS] vkSj ml vax dh çkjfEHkd fpfdRlk ¼QLVZ ,M½
'kq: dj nsrk gS ftldk vFkZ gksrk gS enZu fØ;k dk çfriknu] vkSj ftlds QyLo:i rdyhQ cgqr
dqN de Hkh gks tkrh gSA ;g ç—fr dk enZu fØ;k dh mi;ksfxrk vkSj Js"Brk vkSj mlds jksxksipkj
lEcUèkh xq.kksa dh vksj ewd ladsr gSA

blh çdkj ,d Ýsap MkDVj ds dFku ds :i esa gekjh ckr dk lwpd gS fd Þgekjk dHkh & dHkh tEgkÃ
ysuk bl ckr dk lwpd gS fd gekjs xys dh ulksa vkSj eklisf'k;ksa dks ekfy'k dh t:jr gS vkSj ftldh
iwÆr ç—fr gesa tEgkÃ dh ço`fÙk fnykdj djrh gSAÞ

blds vfrfjä enZu & fØ;k elkt ;k vax Li'kZ uke ls jfr 'kkL= dk loZJs"B vax ekuk x;k gS
ftlds fcuk jfr fØ;k] jfr&fØ;k jg gh ugÈ tkrhA

bfrgkl

ekfy'k dk ç;ksx fdlh u fdlh :i esa vkfn dky ls gh pyk vk jgk gS] Çdrq mldh fpfdRlk lEcUèkh

5-3  enZu ;k ekfy'k
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xq.kksa dk Kku gksus dk le; vfuf'pr gh gSA

• ;wuku o jkse ds çkphu bfrgkl dks ns[kus ls Kkr gksrk gS fd fdlh le; esa ogka dh fL=;ka ekfy'k
}kjk vius 'kjhj dks lqanj cuk;k djrh FkÈA vkt Hkh ekfy'k dks LokLF; vkSj lkSUn;Z o`f) dk çèkku
lkèku le>k tkrk gSA

• vkt Hkh VdÊ] bVyh] Ãjku vkSj vjc vkfn ns'kksa esa ekfy'k ds fy, gEeke dh çFkk çpfyr gS] tgka
'kjhj ds vax&çR;ax dh ekfy'k dh tkrh gSA

• iqjkus tekus esa vÝhdk ns'k ds gcf'k;ksa esa ;g pyu Fkk fd 'kknh ls ,d ekl iwoZ oj&oèkw dh
ekfy'k çfr fnu dh tkrh FkhA mudk foÜokl Fkk fd bl fØ;k ls 'kjhj esa lkSUn;Z vkSj ;kSou QwV
iM+rk gS] tks loZFkk lR; gSA

• esMkxkLdj ¼vÝhdk½ dh taxyh tkfr;ka] vkt ls 1000 o"kZ iwoZ jksfx;ksa ds 'kjhj esa jä 'kqf) ds
fy, ekfy'k dk ç;ksx fd;k djrh FkÈA

• gekjs Hkkjro"kZ esa Hkh ;g fjokt ik;k tkrk gS ftldk vFkZ Hkh ogh gS vkSj ftldks ÞgYnh dh jLeß
dgrs gSaA

• dgk tkrk gS fd dSIVu dqd us loZçFke ik'pkR; ns'kksa dks ekfy'k ds vykSfdd xq.kksa dk Kku
djk;k FkkA rRi'pkr~ yxHkx lu~ 1860 Ã- esa MkDVj Ld‚V us enZu fØ;k ij isfjl uxj esa ,d
vkstLoh Hkk"k.k nsdj fpfdRldksa dk è;ku mldh vksj vkdÆ"kr fd;k FkkA

• teZuh dk ,d fo[;kr oSKkfud lh å th å Mksj ,d LFkku ij fy[krk gS fd & Þ'kjhj dh Ropk]
,d vkoj.k ;k çk—frd pknj ds l–'k gS ftldk LoPNrk ,oa lqUnjrk ds fy, ekfy'k èkksch ds
leku gS] ftldk ç;ksx furkUr vko';d gSAÞ

ekfy'k ds xq.k ,oa dk;Z

• ekfy'k] okLro esa ekalisf'k;ksa dk O;k;ke gSA 'kjhj LoLFk] lqanj vkSj vkstoku curk gSA

• fuR; enZu ls Hkw[k [kqy tkrh gS] uÈn vPNh vkus yxrh gS] Ropk dksey] yphyh vkSj pednkj
gks tkrh gS] jax lkQ gks tkrk gS] vkSj xzfUFk;ksa dk iks"k.k cgqr rhoz gks tkrk gS

• iw.kZ 'kjhj esa jä dk mfpr lapkj gksrk gSA

• gfì;k¡ o ekalisf'k;ka etcwr gksrh gSa] tksM+ yphys gks tkrs gSaA

• ekfy'k ls FkdkoV nwj gksrh gS vkSj ekalisf'k;ksa esa xfr mRiUu gksrh gSA

• ekfy'k ls mUgsa LorU= ,oa vckèkxfr] vkSj viuk dk;Z lqpk# :i ls ikyu djus ds fy, {kerk
vkSj 'kfä çkIr gksrh gSA
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• 'kjhj ds vanj çk—frd :i ls jä çokg gksrs jgus ls 'kjhj dh ikpu & fØ;k dks lgk;rk feyrh
gSA

• ekfy'k dk çHkko ekalisf'k;ksa] Luk;qvksa] jä dh ukfy;ksa vkSj Ropk ij leku :i ls iM+rk gS]
ftldh otg ls jä ds lapkj esa vfr'kh?kz uo 'kfä o LQwÆr mRiUu gks tkrh gSA

ekfy'k ls c<+ dj 'kk;n gh dksÃ vU; csgrjhu ç;ksx LokLF; eeZKksa dks vc rd Kkr gqvk gksA egkRek
xkaèkh blh dkj.k LokLF; ds lEcUèk esa fuR; gh vuds ç;ksx djrs jgrs Fks] os ekfy'k dh mi;ksfxrk esa
foÜokl djrs Fks vkSj viuh nSufUnuh dk ,d vko';d vax cuk, gq, FksA

ekfy'k ls jksxksa dh fpfdRlk

ekfy'k ls yxHkx lHkh jksxksa dk bykt] vktdy ;wjksi ds ns'kksa esa fuÆo?u gks jgk gSA ogk¡] bl fo"k;
ds fo'ks"kK yksxksa us ekfy'k ds dÃ vLirky [kksy j[ks gSa] ftlesa gtkjksa dh la[;k esa jksfx;ksa dk bykt
dsoy ekfy'k ds fofHkUu oSKkfud <axksa dk ç;ksx djds lQyrkiwoZd fd;k tkrk gSA mä ns'kksa ds dqN
'kgjksa esa ,slh laLFkk;sa LFkkfir dh x;h gSa tgk¡ ekfy'k dyk dk O;ogkfjd Kku djk;k tkrk gS vkSj
mldh f'k{kk nh tkrh gSA

gekjs ;gk¡ Hkh vk;qosZn esa ekfy'k ij dkQh çdk'k Mkyk x;k gSA vk;qosZn esa ,d txg vk;k gS fd fo"k
[kk;s gqvksa ds 'kjhj ls fo"k fudkyus ds fy, ekfy'k vpwd fpfdRlk gSA  blh çdkj ds fHkUu&fHkUu jksxksa
esa ekfy'k dk ç;ksx fHkUu&fHkUu rjhdksa ls 'kjhj ds fofHkUu vaxksa ij fd;k tkrk gS] ftldk çHkko jä]
jxksa vkSj ekalisf'k;ksa ij vk'p;Ztud :i ls jksxksa ls NqVdkjk fnyk nsrk gSA vkb,] ekfy'k }kjk dh
tkus okyh fpfdRlk dks tkusa(

i½ xfB;k jksx dks nwj djus esa

bl jksx esa ekfy'k ls cgqr ykHk gksrk gSA ekfy'k djrs le; 'kq) ljlksa dk ;k fry dk rsy ç;ksx
esa ykuk pkfg,A vkSj èkwi esa cSBdj ekfy'k djuh pkfg,A ekfy'k esa mruh gh rkdr yxkuh pkfg,
ftruh jksxh vklkuh ls lg ldsA

ekfy'k djrs le; jh<+ vkSj tksM+ksa ij fo'ks"k è;ku nsuk pkfg,A bu LFkkuksa ij nksuksa vksj ls gYdh &
gYdh ekfy'k djrs gq, gìh vkSj tksM+ dh rjQ gkFk ys tkuk pkfg,A ekfy'k dkQh nsj rd gksuh pkfg,
ftlls jä esa ;Fks"B xeÊ vkSj mldh xfr esa rhozrk mRiUu gks tk,A

ekfy'k çfrfnu fu;fer :i ls vkSj dqN fnuksa rd djuh pkfg,A bl chp çk—frd fpfdRlk lEcUèkh
vU; vko';d fu;eksa dk dM+kÃ ds lkFk ikyu djuk furkar vko';d gSA
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ii½ ukfHk Vyus esa

;g jksx laHkkouk% 'kfä ls vfèkd dke djus ij ;k dksÃ Hkkjh oLrq mBk ysus ls gks tkrk gSA bl chekjh
esa dHkh & dHkh nLr Hkh vkus yxrs gSA bldh fpfdRlk Hkh lkèkkj.k isV dh ekfy'k ls eeZK dj ysrs
gSaA

iii½  gfì;ksa ds tksM+ Bhd djus esa

isM+ ij ls fxjus ij ;k vU; fdlh çdkj ls tc gfì;ksa ds tksM+ m[kM+ tkrs gSa rks cM+s & cM+s MkDVj
Hkh ijs'kku gks tkrs gSaA  ,sls voljksa ij gìh cSBkus okys xqf.k;ksa dh gh [kkst gksrh gS tks ljyrk ls
gYdh ekfy'k djds ,slk cSBk nsrs gSa fd tSls gfì;ksa ds tksM+ dHkh m[kMs+ gh u gksaA

iv½  'kjhj ds vax&çR;kaxksa ds nnZ dks nwj djus esa

blds vfrfjä mfpr ekfy'k }kjk flj dk nnZ] eksp vkSj fdlh vax dh ihM+k cM+h ljyrk ls nwj dh
tk ldrh gSA

v½  ekalisf'k;ksa esa vfèkd :fèkj igq¡pkus esa

ekalisf'k;ksa esa vfèkd :fèkj igq¡pkus dk tks xq.k o 'kfä ekfy'k esa gksrk gS] mlds dkj.k cPpksa dh ydos
dh chekjh esa Hkh ;g cgqr ykHkdkjh gSA

ekfy'k ls ladqfpr ?kko QSyk;s tk ldrs gSaA vdM+s gq, tksM+ksa esa xfr mRiUu dh tk ldrh gS] vkSj mu
tksM+ksa esa] ftudh ekalisf'k;ksa dks ydok ekj x;k gS] ;k nqcZyrk gS] fQj ls mudh ps"Vkvksa dks tkx`r
fd;k tk ldrk gSA

ekfy'k gsrq rsy dk ç;ksx

• lkèkkj.k ekfy'k ds fy, ljlksa dk rsy] ukfj;y dk rsy o fry dk rsy lcls vPNk jgrk gSA

• cPpksa vkSj detksj jksfx;ksa ds fy, tSrwu dk rsy fo'ks"k ykHk nsrk gSA

• vèkjax o tksM+ksa dk nnZ] xfB;k] lk;fVdk vkfn esa yky jax dh cksry dk rsy fo'ks"k ykHk nsrk gSA

• flj nnZ esa díw jksxu] cknke jksxu ;k gYds uhys  jax dh cksry dk rsy ykHk djrk gSA

• peZ jksx ij vkèkk Hkkx uÈcw dk jl] vkèkk Hkkx ukfj;y dk rsy gjs jax dh cksry esa rS;kj djds
#X.k LFkku ij yxk;k tkrk gSA
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dqN è;ku j[kus ;ksX; eq[; fl)kUr

ekfy'k dh fofoèk fofèk;ksa ds fo"k; esa vki igys gh i<+ pqds gSa] dqN eq[; ckrksa dk è;ku j[kuk vko';d
gS(

• ekfy'k bl <ax ls dh tk, fd] jä dk çokg ân; dh vksj gks] ftlls v'kq) jä dh 'kqf) dk
dk;Z tkjh jgsA ml le; ân; ls uhps dh vksj jä dh xfr dks jksduk ije vko';d gSA

• ekfy'k èkwi esa gh mÙke çdkj ls ykHkdkjh gks ldrh gS] jksxkoLFkk esa jksxh] ftruh èkwi vklkuh ls
lg lds] mruh gh dM+h èkwi esa mlds cnu dh ekfy'k djuh pkfg,A ;fn èkwi dM+h gS rks mlds
flj dks vPNh rjg <d nsuk pkfg,A mu n'kkvksa esa ftuesa lw;Z & Luku euk gS] èkwi esa cSBkdj
jksxh ds 'kjhj dh ekfy'k dnkfi u djsa] vkSj ekfy'k ds mijkUr Luku dj ysuk ;k xhys diM+s ls
cnu dks vPNh rjg ls iksaN ysuk vko';d gSA  ,slk djus ls ¼ulksa½ esa mÙkstuk vkSj 'kfä mRiUu
gksdj ekfy'k dk iwjk & iwjk ykHk çkIr gksrk gSA lgh ekfy'k dsoy vaxks dks lkèkkj.k :i ls eyuk
gh ugÈ gS] vfirq] eyrs le; eyus dh fØ;k esa fofoèk rjhds ls xfr;ka mRiUu djuh gksrh gSaA

• blds vfrfjä nh?kZ enZu] foLr`r :i ls gkFk ?kqekdj gksrk gS] tSls fd ihB] gLr] iknkfn dh
ekfy'k esa fd;k tkrk gSA  gLr enZu] nh?kZ ls vYi foLr`r vkSj ikl &ikl gkFk ?kqekdj gksrk gSA
tSlk fd Luk;qvksa ij vkSj eudksa ij fd;k tkrk gSA eaMyenZu] eaMykdkj gkFk ?kqekdj gksrk gS]
tSlk fd isV ij fd;k tkrk gSA

• miysi & enZu] miysiu fØ;k dh Hkkafr fd;k tkrk gSA

• oy; & enZu] oy;kdkj gkFk ?kqekdj ftl çdkj ls LØw pyrk gS] ÇiMfy;ksa ij fd;k tkrk gSA

• rkMu & enZu fØ;k eqôk ;k gFksfy;ksa ds vk?kkr ls dh tkrh gSA  ;g fØ;k i`"B Hkkx vkSj furEc
dh rjg ekaly Hkkx ij gh gksrh gSA

• pkyu & enZu] lafèk ds vanj ds vo;oksa ds ?kqekus ls gksrh gSA

• 'kjhj ds ftl fgLls dh ekfy'k djuh gks] ml ij ekfy'k dk ç;ksx ml le; rd gksrs jguk
pkfg, tc rd ml LFkku dh Ropk gYdh jäo.kZ u gks tk,A

ik'pkR; fo}ku tktZ ghMsu dk dFku gS fd & lEiw.kZ vax dh mfpr ekfy'k ls dksÃ Hkh vius dks
uotkr f'k'kq ds l–'k vuqHko dj ldrk gSA

lkoèkkfu;k¡

• iwjs 'kjhj dh ekfy'k esa] ekfy'k dk vkjEHk iSj ls gksuk vko';d gS vkSj çR;sd vax dh ekfy'k
djrs le; gkFk dh xfr dks lnSo uhps ls Åij dh vksj tkuk pkfg,A tSls Hkqtkvksa dh ekfy'k
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esa vaxqfy;ksa dh ekfy'k loZçFke dj èkhjs&èkhjs daèkksa dh vksj c<+uk pkfg,A fl)kUr ;g gS fd
ekfy'k dh iwjh fØ;k;sa 'kjhj esa gksus okys jä lapkyu dh foijhr n'kk esa dnkfi u dh tk;saA

• Hkkstu djus ds rqjUr ckn dHkh Hkh ekfy'k ugha djuh pkfg,A blds fy, lcls vPNk le; Luku
;k Hkkstu djus ds ?kaVs&nks ?kaVs iwoZ dk gksrk gSA

• dksÃ Hkh ekfy'k gks] 15&20 feuV ls vfèkd nsj rd ugÈ djuh pkfg,A iwjs 'kjhj dh ekfy'k esa
45 feuV rd yxk;s tk ldrs gSaA

• çR;sd enZu ds ckn ;fn jksxh] de ls de vkèks ?kaVs rd diM+k vks<+dj foJke dj ys] rks cgqr
ykHk gksrk gSA

vkb,! vc 'kq"d] fLuXèk vkSj mcVu dh fofèk;k¡ o egRork dks tkusa(

1- 'kq"d enZu ¼MªkÃ ?k"kZ.k½

;g iwjs 'kjhj dh lkèkkj.k lw[kh ekfy'k gSA  bldks vaxzth esa "Dry Friction" dgrs gSaA Ropk dks LoPN]
lqanj vkSj LoLFk j[kus ds fy, vax&çR;ax dh lw[kh ekfy'k djuh pkfg,A blls u dsoy Ropk dk
vfirq] lkjs 'kjhj dk O;k;ke gks tkrk gS] vkSj Ropk ds fy, rks blls vPNk dksÃ O;k;ke gh ugÈ gSA
bl fØ;k ls jä dh xfr esa rhozrk mRiUu gksdj jä 'kq) vkSj ey jfgr gks tkrk gSA

igyoku yksx tks O;k;ke iw.kZ dj ysus ds ckn] 'kjhj dh lw[kh ekfy'k djokrs gSa vkSj mlls 'kr&çfr'kr
ykHk mBkrs gSa mldk ;gh jgL; gSA rsy ;k mcVu ls tks ue ekfy'k dh tkrh gS] mlls dgÈ c<+ dj
;g lw[kh ekfy'k gSA fdlh nwljs ls u djok dj ;fn vius gh gkFkksa dh tk, rks nqxuk ykHk çkIr gksrk
gSA

fofèk%

• 'kq"d ?k"kZ.k Luku ds fy, viuh gFksyh ls 'kjhj ds vax&çR;ax dks flj ls iSj rd vPNh rjg vkSj
rsth ls bruk jxM+uk fd lewps 'kjhj esa ykfyek vk tk,A

• tka?k vkSj Vkaxksa dks jxM+rs le;] ?kqVuksa dks lhèkk vkSj ruk j[kuk pkfg,] blls jh<+] isV vkSj iwjs
Luk;q eaMy dh gYdh dljr gks tk,xhA bl fØ;k ls jä vfèkd ls vfèkd ek=k esa] 'kjhj ds
Åijh fgLls dh Ropk dh rjQ vkdj f'kjkvksa ds QSyus esa dkj.k curk gS] ftlls mu f'kjkvksa dh
Hkh dljr vfuok;Z :i ls gks tkrh gSA lkFk gh lkFk Ropk ds vla[; jksedwi iw.kZ :i ls [kqy
tkrs gSa] ftlds QyLo:i ilhus }kjk 'kjhj dk ey fudyus dk dke mÙke jhfr ls gksus yxrk
gSA
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ykHk%

jä dk çokg Ropk dh vksj vfèkd gksus ls ;g LokHkkfod gS fd Ropk fuÆodkj ,oa LoLFk gks tk,A ;fn
;g Luku mfpr <ax ls fd;k tk, rks bldk çHkko 'kjhj ds Åijh fgLls dh Ropk ij peRdkfjd :i
esa iM+rk gSA

lkoèkkfu;k¡%

è;ku jgs 'kq"d ?k"kZ.k Luku esa rsy ;k bl çdkj dh fdlh vU; oLrq dk Hkwy ls Hkh ç;ksx ugha djuk
pkfg, vkSj bl Luku ds ckn 'kq) ,oa BaMs ty ls Luku djuk furkUr ç;kstuh; gSA MkDVj gSujh
csUtkfeu bl 'kq"d ?k"kZ.k Luku dks lw[ks [kqjnjs rkSfy, ;k czq'k ls djus dh lykg nsrs gSaA

çkr%dky gYdh èkwi esa cSB dj 'kq"d ?k"kZ.k Luku dk vH;kl mÙke gSA blls 'kjhj LoLFk gksus ds vfrfjä
mls foVkfeu Mh dh Hkh çkfIr lkFk gh lkFk gks tkrh gS tks mÙke LokLF; ds fy, mi;ksxh gSA

2- fLuXèk enZu ¼vkS"kèkh; rsyksa }kjk½

bls ue ekfy'k ds uke ls Hkh tkurs gSaA ;g ekfy'k 'kq) ljlksa ;k vkS"kèkh; rsyksa }kjk dh tkrh gSA
dgrs gSa fdyks Hkj ekal ok vkèkk fdyks ?kh [kkus ls 'kjhj dks tks ykHk ugÈ gksrk og ipkl xzke 'kq)
ljlksa ds rsy esa 'kjhj esa ekfy'k djds lq[kkus ls lgt gh gks tkrk gSA  ;Fkk &

ekalkn v"V xq.ka ?k`rkn v"V xq.ka rSya enZukr urq Hk{k.kkrA  & vk;qosZn

fofèk%

• loZçFke rsy iSjksa esa eyuk pkfg,(

• fQj flj esa] rRi'pkr~ vU; vax&çR;xksa ij yxkuk pkfg,(

• ukfHk] gkFk iSj ds u[kksa] nksuksa dkuksa] ukfldk vkSj us=ksa ds iiksVksa ij ekfy'k ds le; rsy dk ç;ksx
djuk ugÈ Hkwyuk pkfg,A blls vk;q dh o`f) gksrh gS] vfuæk jksx ;k fdlh çdkj ds jksx dk
vkØe.k 'kh?kz ugÈ gksrk gS] cq<+kik foyEc ls vkrk gS vkSj lkSUn;Z ,oa v{k; LokLF; dh çkfIr gksrh
gSA

dksÃ Ropk dh chekjh gksus ls ljlksa ds rsy dh txg fry] ukfj;y ;k tSrwu dk rsy dke esa yk;k
tk ldrk gSA flj esa ljlksa ds rsy ds cnys fry dk rsy ç;ksx dj ldrs gSaA rsy dh ekfy'k
fo'ks"kdj jksfx;ksa ds fy, vfèkd mi;qä gSA ;g ekfy'k Hkh èkwi esa gh cSBdj djkus ls vfèkd ykHk
djrh gSA
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ykHk%

• rsy enZu ls Ropk] fpduh] dksey vkSj iq"V gks tkrh gSA

• bldk loZJs"B çHkko LoHkkor% 'kjhj ds lHkh vaxksa ij iM+rk gSA

mÙke LokLFk ,oa vk;q o`f) ds fy, rsy enZu ds i'pkr~ Luku dh mi;ksfxrk okXHkV esa Hkh Lohdkj dh
xÃ gSA ;Fkk& Þrsy enZu ds ckn Luku djus ls cq<+kis ds y{k.k tYnh çdV ugÈ gksrs] FkdkoV vkSj ok;q
nwj gksrh gS] us= dh T;ksfr] cy] fuæk vkSj Ropk dh dkafr c<+rh gS] lkFk gh vax iq"V gksrs gSaA flj] dku
vkSj iSjksa esa rsy dk ç;ksx fo'ks"k :i ls djuk pkfg,AÞ

lkoèkkfu;ka%

• rsy enZu ds ckn Luku djuk rks t:jh gS gh lkFk gh lkFk eksVh rkSfy;k ;k vaxksNs ls iwjs 'kjhj
dks jxM+ & jxM+ dj ml ij fpids gq, rsy dks rfud lk iksaN Mkyuk] mlls Hkh vfèkd vko';d
gS] vU;Fkk 'kjhj ds jkse dwi rsy fefJr ey ls Hkj tkus ls muds çk—frd vkSj LokLF;o)Zd ey
fu"dklu dk;Z esa ckèkk mifLFkr gksxh vkSj bl rjg ls rsy enZu ls ykHk ds cnys LokLF; dks [krjs
esa Mkydj gkfu gh mBkuh iM+sxhA

• th.kZ dks"B c)rk ¼iqjkuk dCt½ ds jksfx;ksa dks rsy enZu oÆtr gSA

• 'kkL=ksa esa jfookj o iwÆ.kek vkSj vekoL;k dks rsy yxkuk euk gSA

3- mcVu vkSj vH;atu Luku&

mcVu vFkkZr~ la;qä ?k"kZ.k vkSj rsy LukuA mcVu esa rsy ;qä inkFkZ ds feJ.k ls 'kjhj dk rsyh; Luku
Hkh gks tkrk gS vkSj lkFk gh lkFk iwjs rjhds ls mldk ?k"kZ.k o ekfy'k HkhA mcVu ls 'kjhj dks os lHkh
ykHk gksrs gSa tks mi;qZä vU; nks ekfy'kksa ds lEcUèk esa dgs x;s gSaA

ihyh ljlksa dk mcVu mÙke gSA nksuksa gYnh] yky panu] vxj vkSj xksnqXèk ds feJ.k ls Hkh vPNk mcVu
curk gSA  gekjs ?kjksa esa lkèkkj.kr% ljlksa dk rsy] cslu vkSj gYnh ds ;ksx ls tks mcVu curk gS] mldk
pyu cgqr gSA fo'ks"kdj cPpksa ds mcVu esa blh mcVu dk ç;ksx gksrk gSA rsy dQ o ok;q çdksi dks
jksdrk gS vkSj Ropk dks dkseyrk vkSj cy çnku djrk gSA cslu 'kjhj dh nqxZUèk vkSj ey dks dkV dj
Ropk dks ';ke cukrk gS] vkSj gYnh esa Ropk ds lHkh jksxksa dks nwj dj nsus dh 'kfä gSA dnkfpr bl
mcVu ds bUgÈ xq.kksa ls çHkkfor gksdj gekjs iwoZtksa us fookg i)fr esa ,d fofèk gYnh mcVu uke dks
Hkh çpfyr dj j[kk gSA

okXHkV ds nwljs vè;k; esa fy[kk gS&

ÞmcVu ls dQ vkSj pcÊ de gks tkrk gSA  mcVu ds ç;ksx ls fL=;ksa dks rks fo'ks"k :i ls ykHk gksrk
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gSA vFkkZr~ muds 'kjhj dh dkafr] çlUurk] lkSHkkX;] QqrÊ vkSj gYdkiu vkfn lHkh c<+rs gSaAÞ

cktkjh mcVuksa dk ç;ksx Hkwy ls Hkh u djuk pkfg,A mcVu ds ckn Hkh Luku vkSj Ropk ij rsy dh
fpdukÃ dks jxM+ & jxM+ dj iksaN Mkyuk mÙke LokLF; dh –f"V ls vko';d gSA

fdu & fdu n'kkvksa esa ekfy'k oÆtr gS\

• ftl le; jä dk rkieku c<+k gks ml le; Hkh ekfy'k ugha djuh pkfg,A

• blh çdkj ekfy'k ds fo'ks"kKksa us fdlh cM+h chekjh ds rqjUr mBus ds ckn ekfy'k
djus dh jk; ugÈ nh gSA

vk;qosZn dk er gS&

• ftls vke lfgr nks"k gksa] uohu Toj gks] vth.kZ gks] tqykc fy, gks] ftldks mYVh
vkrh gks vkSj ,fuek fy;k gks mlds fy, rSy dh ekfy'k oÆtr gSA D;ksafd ekfy'k
ls uohu Toj vkSj vth.kZ ds jksfx;ksa dk jksx d"V lkè; vkSj dHkh&dHkh vlkè; gks
tkrk gS] vkSj 'ks"k vU; jksfx;ksa dks eUnkfXu vkfn dÃ fodkj ?ksj ysrs gSaA

1- enZu ;k ekfy'k fdls dgrs gSa\

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

2- lgh ;k xyr crkb,&

d½ gYds&gYds Bksduk] lgykuk] nckuk] fpdksVh dkVuk] FkiFkikuk] xwFkuk] csyuk vkSj tksM+ksa
dks elyuk vkfn ekfy'k ds gh fofoèk :i gSaA ¼ ½

[k½ flj nnZ esa díwjksxu] cknke jksxu ;k gYds uhys jax dh cksry ds rsy dh ekfy'k ykHk djrh
gSA ¼ ½

x½ dksÃ Hkh ekfy'k gks] 15&20 feuV ls vfèkd nsj rd Hkh dj ldrs gSaA ¼ ½

?k½ iwjs 'kjhj dh lkèkkj.k lw[kh ekfy'k dks vaxzth esa "Dry Friction" Luku dgrs gSaA ¼ ½

³½ dkyh ljlksa dk mcVu mÙke gksrk gSA ¼ ½

 bdkbZxr iz’u&5-3
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O;k;ke dk vFkZ

O;k;ke dk vFkZ gS & 'kkjhfjd ifjJeA  O;k;ke ls 'kjhj LoLFk] lqMkSy] etcwr  vkSj dkfUr ;qä gksrk
gSA 'kjhj esa mfpr o`f) gksrh gSA

tc ge thodksiktZu gsrq nSfud dk;Z djrs gSa rks ;g Je dgykrk gSA ysfdu tc bls LokLF; dks è;ku
esa j[kdj] 'kjhj dks cfy"B cukus] fodkl djus] vkSj fujksxh cukus gsrq fd;k tkrk gS rks bls O;k;ke
dgk tkrk gSA

O;k;ke dk eq[; mís'; gS &

• 'kjhj dks lcy] lq–<+] vkSj LoLFk cukuk (

• lqanj o vkdf"kZr cukuk (

• 'kjhj dh lQkÃ djuk (

• 'kjhj ds vUnj xfr mRiUu djuk (

• vfèkdkfèkd vkWDlhtu ysdj 'kjhj ds v'kq) jä dks 'kq) djuk vkfnA

euq"; ds fy, O;k;ke cgqr vko';d gSA  egkRek xkaèkh us Hkh ,d txg fy[kk gS& Þftl çdkj Hkw[k
yxus ij rqe dksÃ dke ugÈ dj ldrs mlh çdkj gesa dljr dh ,slh iôh vknr Mky
ysuh pkfg, fd mlds fcuk fd, ge vkSj dksÃ dke gh u dj ldsaAÞ

gekjk Hkkstu gekjs 'kjhj :ih ;a= dks b±èku igq¡pkrk gS vkSj O;k;ke mlds dy&iqjtksa dks Bhd gkyr
esa j[krk gS vkSj mudh ns[kHkky djrk gS A ;gh Hkkstu vkSj O;k;ke esa ijLij lEcUèk gS A

O;k;ke euq"; dk gh ugÈ çk.kh ek= dk ,d çk—frd xq.k gS A fcYyh] dqÙks rd vius & vius rjhds
ls O;k;ke djrs ns[ks tk ldrs gSa A nwèk ihrk cPpk tc ikyus esa iM+k&iM+k vius gkFk ikao pykrk jgrk
gS] rks O;k;ke djus dk og mldk viuk rjhdk gksrk gSA

dqN O;k;ke cgqr vPNs vkSj igys ls gh çpyu esa gSa] tks bl çdkj gSa(

1½ Vgyuk

lHkh O;k;ke fonksa us ,d Loj ls Vgyus dks loksZÙke O;k;ke ekuk gSA bl O;k;ke ls cPps] toku] cw<+s]
L=h rFkk jksxh vkfn lHkh leku :i ls ykHkkfUor gks ldrs gSaA fdlh çdkj dh vlqfoèkk ;k gkfu dh
blls lEHkkouk gS gh ugÈA 40 o"kZ ls Åij voLFkk okyksa ds fy, rks Vgyus ls c<+dj vkSj dksÃ nwljk
O;k;ke vfèkd ykHkdkjh fu'p; gh ugÈ gSA

5-4  O;k;ke] vFkZ] mís'; vkSj vko';drk
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2½ rSjuk

ykHk dh –f"V ls rSjuk nwljs uEcj dk O;k;ke gSA ;g ,d iw.kZ O;k;ke gSA çfl) O;k;kekpk;Z
çks- jkeewÆr dh lQyrk dk ,d jgL; ;g Hkh Fkk fd os fuR; nks ?kaVs rSjus dk O;k;ke djrs FksA rSjus
ls 'kjhj oh;Zoku rks curk gh gS] lkFk gh lkFk mldk otu Hkh c<+rk gSA rSjus ls lhuk [kwc pkSM+k gks
tkrk gS vkSj Hkqtk,a rFkk tk?kksa dh ekalisf'k;ka iq"V ,oa ekaly cu tkrh gSaA rSjrs le; 'kjhj dh Ropk
ij 'khry ty dh fujUrj Fkifd;ka iM+rs jgus ls 'kjhj dh xeÊ lqO;ofLFkr gks tkrh gS vkSj vuko';d
m".krk ds fudy tkus ls 'kjhj esa rktxh vkSj 'khryrk dk vuqHko gksus yxrk gSA gkFk] iSj rFkk Nkrh
ds fy, rSjuk ,d mPpdksfV dk O;k;ke gSA 'kjhj dh o`f) djuh gks] mlds vax&çR;ax esa lqMkSyrk
ykdj mUgsa LoLFk vkSj iq"V djuk gks rFkk 'kjhj dks QqrÊyk vkSj dkfUr;qä cukuk gks rks cgrh unh esa
fuR;çfr Ms<+&nks ?kUVs t:j rSjuk pkfg,A

;g og O;k;ke gS tks detksj dks 'kfä'kkyh vkSj rkdrojksa dks mÙke LokLF; vkSj lqMkSyrk çnku djds
mls lajf{kr j[krk gSA ;g eksVs O;fä;ksa dks iryk djrk gS vkSj irys yksxksa ds 'kjhj dks iq"V djrk
gSA ;gh og O;k;ke gS tks Vgyus dh Hkkafr gh iq#"k] efgyk] cPpk] cw<+k] toku lcds fy, leku :i
ls ykHk igqapkrk gS vkSj ftlds djus ls fdlh çdkj dh gkfu ugÈ gksrhA iwjs cnu ij ljlksa ds rsy
dks vius gkFkksa ekfy'k djds rSjuk vfèkd ykHkdkjh fl) gksrk gSA rSjuk gh og O;k;ke gS ftlls
O;k;ke vkSj Luku nksuksa dk ykHk lkFk&lkFk feyrk gSA

fdlh dq'ky rSjkd ls rSjus dh dyk vPNh rjg lh[k ysus ds ckn gh bl O;k;ke dk vH;kl djuk
pkfg,A

rSjuk nks çdkj dk gksrk gS & ,d fuf"Ø; vkSj nwljk lfØ;A

fuf"Ø; rSjuk og gS ftlesa rSjus okyk gkFk iSj <hyk djds ikuh ij fpr ysV tk;k djrk gS ;k flQZ
iSj ds lgkjs [kM+s gksdj rSjrk jgrk gSA lfØ; og gS ftlesa gkFk iSj dh enn ysuh iM+rh gSA fuf"Ø;
rSjuk] lfØ; rSjkdh lh[k ysus ds ckn gh lh[kuk pkfg,A

O;k;ke ds fy, lfØ; rSjkdh gh mÙke gS blesa flj Åij mBk jgrk gSA nksuksa gkFk ,d lkFk lkeus
c<+rs gSa vkSj nksuksa rjQ gkFk ds iatks ls ihNs dh rjQ ikuh dkVrs gq, vkxs c<+ tkrk gSA nksuksa iSjksa dks
eksM+  dj isV rd ys tkuk gksrk gSA fQj iSj dks QSykrs gq;s ihNs dh vksj Qsaduk gksrk gSA mlh çdkj
ftl çdkj esa<+d djrk gSA bl çdkj rSjus ls iwjs 'kjhj dk vPNk O;k;ke gks tkrk gSA

3½ naM & cSBd

naM cSBd Hkh ,d lok±xiw.kZ O;k;ke gSA bl ljy vkSj ijei;ksxh O;k;ke dk vkfo"dkj djus okyk
O;k;ke 'kkL= dk dksÃ èkqjUèkj fo}ku jgk gksxk blesa dksÃ 'kd ugÈA vaxzsth Floor dip blh O;k;ke
dh udy gSA naM ls lhus] ihB dh jh<+] gkFkksa vkSj xnZu dk O;k;ke] rFkk cSBd ls isV vkSj tka?kksa dk
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O;k;ke gksrk gSA blds vfrfjä bu O;k;keksa ls reke vkUrfjd vo;o tSls ân;] QsQM+s] ;—r]
vkek'k; vkfn Hkh LoLFk gksdj mfpr çdkj ls dke djus yxrs gSaA ;—r ij rks naM dk cM+k gh vPNk
çHkko iM+rk gSA es:n.M vkSj dej dk Hkh naM ls vfr mÙke O;k;ke gks tkrk gSA vkSj ;g xyr ugÈ
gS fd ;s nksuksa vax 'kjhj ds vkèkkj ds lkFk&lkFk mldh 'kfä ds Hkh vkèkkj gSaA

4½ dq'rh

eYYk;q) ;k dq'rh dks Hkkjrh; O;k;ke i)fr esa O;k;keksa dk lezkV ekuk x;k gSA blesa 'kjhj ds lc
vax dke djrs gS] ;gk¡ rd fd efLr"d Hkh] vkSj nks O;fä;ksa ds tksM+ rFkk ,d v[kkM+s ds ;ksx ls ;g
O;k;ke lEiUu gksrk gSA

5½ eqXnj fgykuk

blls gkFk ds iqVBksa] cktw rFkk Nkrh dk leqfpr O;k;ke gksrk gSA

ey [kEHk dh dljr] ysfte] xnk pykuk] xksyk mBkuk] ykBh pykuk] tehu [kksnuk] uko pykuk] diM+s
èkksuk vkfn ;s lc Hkh Hkkjrh; O;k;ke i)fr;ka gSa] ftudh viuh&viuh fo'ks"krk,¡ gSaA

6½ ?kksM+s dh lokjh

;g ,d mÙke O;k;ke i)fr gS ij flQZ vehjksa ds fy, dkj.k& loZ lkèkkj.k ds fy, bl O;k;ke ds
fy, ?kksM+k j[kuk lEHko ugÈ gSA ?kksM+s dh lokjh djus ls lokj ds 'kjhj esa ,d çdkj dk dEiu gksrk
gS ftlls jä LoPNUn :i ls lkjs 'kjhj esa QSyrk tkrk gSA ?kksM+s dh lokjh esa eq[;r% tka?kksa dk vPNk
O;k;ke gks tkrk gSA

7½ nkSM+uk

nkSM+uk Hkh ,d vPNh dljr gSA bls igyoku Hkh {kerk c<+kus dk vPNk rjhdk ekurs gSaA nkSM+us ls iSjksa
ds iqëksa dh iwjh dljr gks tkrh gSA Üokl & çÜokl ds pyus esa rsth vkSj xgjkÃ vk tkus ls QsQM+s
fodkj jfgr gksdj etcwr curs gSaA

8½ [ksyuk

[kqys eSnku esa euksjatd [ksy ftuls O;k;ke ds lkjs ykHk vuk;kl gh çkIr gks tkrs gSa] cMs+ egÙoiw.kZ
gksrs gSaA vkuUn Lo;a ,d cynk;d jlk;u gSA blfy, [ksy okys O;k;ke cM+s mi;ksxh fl) gksrs gSaA
dcìh] [kks[kks] vkfn ns'kh [ksy rFkk cSMfeUVu] gkdh] QqVcky] fØdsV] Vsful] csloky] okWyh cky] fMªy]
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ftEukfLVd] f'kdkj djuk] jk;Qy pykuk vkSj xksYQ vkfn fons'kh [ksyksa ls O;k;ke ds vfèkdka'k ykHk
çkIr gks tkrs gSaA

9½ cxhps esa dke djuk

O;k;ke&fo'kkjnksa us cxhps ds fofoèk çdkj ds dke tSls isM+ ds Fkkyksa dks [kksnuk] mu esa ikuh nsuk vkfn
dks Hkh O;k;ke ekuk gSA

10½  u`R; djuk

ukpuk Hkh ,d çdkj dk ,d e`nq O;k;ke gS] tks vU; uhjl rFkk dÙkZO;&ikyu ds :i esa dh tkus okyh
dljrksa ds foijhr viuk ,d fo'ks"k egRo j[krk gSA u`R; esa tks 'kkjhfjd vax & lapkyu vkSj nenkjh
dh vko';drk iM+rh gS] ogh 'kjhj ds fy;s ,d vPNs ls vPNk O;k;ke gSA u`R; O;k;ke ls O;k;ke dk
ykHk rHkh mBk;k tk ldrk gS tc mls fuR; fØ;k esa 'kkfey dj fy;k tk;s A ;nk&dnk ukpus ls
O;k;ke dk ykHk ugÈ gks ldrkA

11½  xkuk

laxhr] xkuk o xk;u nwljs çdkj dk e`nq O;k;ke gSA blds vH;kfl;ksa dk QsQM+s ds cgqr lqUnj O;k;ke
gks tkrk gS] ftlls os jksx jfgr curs gSaA ;ksa nkSM+] dq'rh vkfn mxz O;k;keksa esa Üokl dh xfr rst gks
tkus ls QsQM+ksa dh dljr gks tkrh gS ij xk;u }kjk tks QsQM+ksa dk e`nq O;k;ke nsj rd gksrk jgrk
gS] mlds xq.k vuqie gksrs gSaA mxz O;k;keksa ls çk;% QsQM+ksa dk O;k;ke t:jr ls T;knk gks tkrk gS
tks dHkh&dHkh O;k;keh ds vle; esa gh e`R;q dk dkj.k gksrk gSA ij xk;u }kjk tks QsQM+ksa dh
gYdh&gYdh dljr gksrh gS] og vko';drk ls vfèkd gks gh ugÈ ikrhA

MkW- ,MoMZ iksMksykLdh U;w;kdZ ds ,d çfl) fpfdRld vkSj xk;d gSaA mudk dguk gS fd xkus ls
jä lapkyu c<+ tkrk gS] f'kjkvksa esa uothou vk tkrk gS rFkk 'kjhj ds fotkrh; rFkk fo"kSys inkFkZ nwj
gks tkrs gSaA xkus okyksa esa Qq¶Qql vkSj dysts lEcUèkh jksx cgqr de ik;s tkrs gSaA ik'pkR; ns'kksa esa
;—r lEcUèkh jksxksa dks nwj djus ds fy, laxhr ls enn yh tkus yxh gSA

MkW- okYVj ,p- okyls dk dFku gS fd] ikaMq rFkk ;—r lEcUèkh f'kdk;rksa vkSj vip esa laxhr dk O;k;ke
vfèkd ykHkçn fl) gksrk gSA laxhr esa ikSf"Vd Hkkstu ipkus dh fofp= 'kfä gksrh gSA ;g ckr Hkh fl)
gks pqdh gS fd laxhr cPpksa ds fy, fo'ks"k :i ls {kqèkk c<+kus okyk gksrk gSA ,d MkDVj dk dguk gS
fd xkus okys yM+dksa dks ?kksM+ksa dh rjg cgqr Hkw[k yxrh gS vkSj lkjl i{kh dh rjg [kk;k gqvk Hkkstu
lgt gh esa ip tkrk gSA MkW- yhd dk dguk gS fd laxhr ds leku 'kjhj ds çR;sd vax ij vPNk
vkSj 'kh?kz çHkko Mkyus okyh lalkj esa dksÃ nwljh pht ugÈ gSA
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1- O;k;ke dk vFkZ gS&

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

2- O;k;ke ds nks eq[; mís'; gSa%

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

3- O;k;ke ds dksÃ pkj çdkj fyf[k,&

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

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk vè;;u djus ds i'pkr~ vkius lh[kk fd &

• iaprRoksa ds Øe esa ok;q f}rh; vko';d rRo gSA

• ty thou gS] rks ok;q çkf.k;ksa dk çk.k gS] ;fn {k.k Hkj Hkh gesa ok;q u feys rks ge cspSu gks mBrs
gSa vkSj vfèkd nsj rd ok;q u feys] rks çk.kkUr gks tkrk gSA

• 'kjhj esa tc ok;q rRo vlarqfyr gksrk gS] rks çk.kh jksxh gks tkrk gSA 'kjhj esa ok;q rRo dks larqfyr
j[kuk] ok;q rRo fpfdRlk dgykrh gSA

• ok;q fpfdRlk dh eq[; :i ls nks fofèk;ka gSa & ok;q Luku vkSj ok;q lsouA

• ok;q lsou esa fo'ks"k :i ls ;ksxklu] çk.kk;ke] eqæk,¡] 'kjhj enZu ;k ekfy'k] O;k;ke] vkfn
lfEefyr gSaA

• ok;q Luku] uaxs cnu vfèkd mi;ksxh gksrk gSA bl gsrq czãeqgwrZ esa de ls de oL=ksa dks èkkj.k
djds Hkze.k gsrq fudyuk pkfg, rFkk lw;ksZn; ls iwoZ Hkze.k iw.kZ dj ysuk pkfg,A

• iou Luku ls 'kjhj dh ckgjh vkSj vkarfjd lQkÃ lkFk & lkFk gksrh gSA  blls 'kjhj dh Ropk
LoLFk] yphyh vkSj dksey gks tkrh gSA

vkius D;k lh[kk

 bdkbZxr iz’u&5-4
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• 'kjhj esa thouh& 'kfä dks cuk;s j[kus okyh ok;q dk uke çk.k ok;q gSA

• ;g Luku thou 'kfä dks lq–<+ cukrk gS vkSj 'kkjhfjd lgu & 'kfä dks cgqr vfèkd c<+k nsrk
gSA blls euq"; dh 'kkjhfjd vkSj ekufld & nksuksa çdkj ds LokLF; dh mUufr gksrh gSA

• iou Luku ls fnekxh rkdr cM+h 'kh?kzrk ls c<+rh gS A blls euq"; dh ekufld –f"V fueZy vkSj
rhoz gks tkrh gSA

• ok;q lsou ds fofHkUu lkèku gSa( tSls &

& ;ksx vklu & fofHkUu çdkj ds ;ksxkluksa ds ekè;e ls ok;q dk lsou fd;k tkrk gSA

& 'okl&ç'okl dh fØ;k vkSj çk.kk;ke & 'okl&ç'okl dh fØ;k vkSj fofHkUu çdkj ds
funsZf'kr çk.kk;keksa ds ekè;e ls ok;q dk lsou fd;k tkrk gSA

& fofHkUu çdkj ds O;k;ke & fofHkUu çdkj ds O;k;ke tSls & [ksyuk] Vgyuk] rSjuk] lkbfdy
pykuk] u`R; djuk] nkSM+ yxkuk vkfn ds ekè;e ls ok;q dk lsou fd;k tkrk gSA

& 'kjhj enZu o ekfy'k ds }kjk ok;q dk lsou fd;k tkrk gSA

1- ok;q rRo fpfdRlk dh eq[; fofèk;k¡ crkrs gq, iou Luku dh fofèk] egÙo] i'pkr~ deZ] ykHk o
lkoèkkfu;k¡ fyf[k,A

2- enZu fdls dgrs gSa\ enZu dk laf{kIr bfrgkl crkrs gq, enZu ds xq.k ,oa blds }kjk dh tkus okyh
fpfdRlk fyf[k,A

3- ekfy'k ds eq[; fl)kar crkb, rFkk lkoèkkfu;ksa ij çdk'k Mkfy,A

4- O;k;ke ds vFkZ vkSj eq[; mís'; dks Li"V djrs gq, blds fofHkUu çdkjksa dk o.kZu dfj,A

5- laf{kIr uksV fyf[k,&

d½ 'kq"d enZu

[k½ fLuXèk enZu

x½ mcVu

?k½ rSjuk

bdkbZ ds vUr esa iz’u
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5-1

1- d½  ok;qe.My [k½  14 ls 18 x½  60 ?ku

?k½  vkWDlhtu ³½   çdk'k vkSj rki p½  vkstksu ¼ozone½

5-2

1- çk—frd fpfdRlk esa ok;q rRo ds ekè;e ls dh tkus okyh fpfdRlk] ok;q rRo fpfdRlk dgykrh
gSA

2- ok;q rRo fpfdRlk esa ok;q Luku vkSj ok;q lsou ftlesa fo'ks"k :i ls ;ksxklu] çk.kk;ke] eqæk,¡
'kjhj enZu ;k ekfy'k] O;k;ke] vkfn lfEefyr gSaA

3- i½  iou Luku ls 'kjhj dh ckgjh vkSj vkarfjd lQkÃ lkFk&lkFk gksrh gSA

ii½  ;g Luku thou 'kfä dks lq–<+ cukrk gS vkSj 'kkjhfjd lgu&'kfä dks cgqr vfèkd c<+k nsrk gSA

4- ;ksxklu] 'okl&ç'okl dh fØ;k] çk.kk;ke] fofHkUu çdkj ds O;k;ke] 'kjhj enZu o ekfy'k

5-3

1- iwjs 'kjhj vFkok fdlh fo'ks"k vax dk ,d fo'ks"k fofèk ls 'kq"d ;k fLuXèk ?k"kZ.k djuk enZu ;k
ekfy'k dgykrk gSA

2- d½  lgh [k½  lgh x½  xyr ?k½  lgh ³½ xyr

5-4

1- O;k;ke dk vFkZ gS&  'kkjhfjd ifjJeA O;k;ke ls 'kjhj LoLFk] lqMkSy] etcwr vkSj dkfUr ;qä
gksrk gSA 'kjhj esa mfpr o`f) gksrh gSA

2- i½  'kjhj dks lcy] lq–<+] vkSj LoLFk cukuk

ii½ 'kjhj dks lqanj o vkdÆ"kr cukuk

3- Vgyuk] rSjuk] naM&cSBd] dq'rh] eqXnj fgykuk] ?kksM+s dh lokjh] nkSM+uk] xkuk vkfnA

bdkbZxr iz'uksa ds mÙkj
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vfXu rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡vfXu rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡vfXu rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡vfXu rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡vfXu rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡
,oa vuqiz;ksx,oa vuqiz;ksx,oa vuqiz;ksx,oa vuqiz;ksx,oa vuqiz;ksx

fiNyh bdkbZ ¼;wfuV½ esa geus ok;q rRo fpfdRlk vkSj mldh fofHkUu fof/k;ksa ds ckjs i<+k] lkFk gh muds
vuqiz;ksx ds fo"k; esa lh[kkA vkb,! vc vfXu rRo fpfdRlk ds fo"k; esa tkurs gSaA vfXu l`f"V ds
miknku iap rRoksa esa rhljk mi;ksxh rRo gSA vfXu dks vfXu nso ekudj mldh iwtk&vpZuk dk
fo/kku 'kkL= jpukdkjksa us crk;k gSA

;g lR; gS fd tks O;fä lw;Z çdk'k dk ftruk gh vf/kd lsou djrk gS mldh ekufld 'kfä mruh
gh fodflr gksrh gSA lw;Z çdk'k ds lsou ls efLr"d esa ,d çdkj dh fo|qr& pqacdh; 'kfä vkrh gS tks
euq"; dks cqf)eku cukrh gSA gekjs iwoZt _f"k&eqfu blh lw;Z mikluk ds }kjk gh cqf)'kkyh cusA blls
;g rks vo'; Li"V gks tkrk gS fd] lw;Z lHkh jksxksa dk uk'k djus okys gSaA izkÑfrd :i ls lw;Z ¼vfXu½
}kjk fpfdRlk dSls dh tkrh gS] blds O;kogkfjd :i dk v/;;u ge bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa djsaxsA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki &

• vfXu rRo fpfdRlk ,oa blds egRo ij izdk'k Mky ldsaxs(

• izdk'k fo'ys"k.k ,oa jax fpfdRlk dk o.kZu dj ldsaxs(

6

mís';
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• /kwi Luku fpfdRlk dh fofHkUu fof/k;ksa dk mYys[k dj ldsaxs(

• lw;Z dh lIr jf'e;ksa }kjk dh tkus okyh fpfdRlk dh eq[; fof/k;ksa dks O;ogkj esa yk ldsaxsA

vfXu l`f"V ds miknku iap rRoksa esa rhljk mi;ksxh rRo gSA ijarq –"V rRoksa ¼vfXu] ty vkSj i`Foh½ esa
çeq[k –'; rRo vfXu gh gSA vkdk'k vkSj ok;q rks egrRo ¼lcdk vkfn dkj.k bZ'oj½ dh rjg gh
v–'; rRo gSaA vfXu dks vfXu nso ekudj mldh iwtk&vpZuk dk fo/kku 'kkL= jpukdkjksa us crk;k
gSA _Xosn ds çFke ea= ^^vfXu ehMs iqjksfgrâ ^ vkfn esa bZ'oj ds çR;{k #i vfXu dh çkFkZuk dh xbZ gSA
xk;=h ea= esa Hkh tks Hkxor :i egkea= ¼ewy ea=½ gS] bl rRo ds vf/k"Bkrk lw;Z dh gh mikluk gSA
/kkfeZd #fp ls fganw vkSj ikjlh vkt Hkh lw;Z dks nsork ekurs gSa] vkSj fu;e iwoZd mudh iwtk djrs gSaA
vfXu rRo dh izkfIr lw;Z ls gh gksrh gSA

lw;Z dsoy çdk'k vkSj xehZ ugha nsrk cfYd og cqf) vkSj nh?kkZ;q Hkh iznku djrk gSA ;Fkk&

^^lforku% lqorq lokZrhZra lforkuks jklrkanh?kZek;q%A^^

vFkkZr~ ;g Js"B çdk'k tks fo'o dks çdkf'kr dj jgk gS gesa ln~cqf) vkSj nh?kkZ;q çnku djsaA

;g lR; gS fd tks O;fä lw;Z çdk'k dk ftruk gh vf/kd lsou djrk gS mldh ekufld 'kfä mruh
gh fodflr gksrh gSA lw;Z çdk'k ds lsou ls efLr"d esa ,d çdkj dh fo|qr& pqacdh; 'kfä vkrh gS
tks euq"; dks cqf)eku cukrh gSA gekjs iwoZt _f"k&eqfu blh lw;Z mikluk ds }kjk gh cqf)'kkyh cusA
bl egRo dks vki fuEukafdr izkFkZuk ls gh le> ldrs gSaA

ue% lw;kZ; 'kkark, loZ jksx foukf'kusA

vk;qjkjksX;a ,s'o;Z nsfg nso ueksLrqrsAA

vFkkZr~ 'kkafr çnku djus okys] loZ jksx uk'k djus okys] lw;Z Hkxoku dks ueLdkj gSA gs ! lw;Z
nso vk;q] vkjksX; vkSj ,s'o;Z gesa çnku djsaA vkidks ueLdkj gSA

vfXu rRo ls 'ks"k pkjksa rRo ¼vkdk'k] ok;q] ty o i`Foh½ r`Ir gksrs gSaA blh ls lalkj esa lkSan;Z gS] thou
gSA blh ls Qwy f[kyrs gSa] blh ls Qy ifjiDo gksrs gSa] vkS"kf/k;ksa esa i`Fkd&i`Fkd xq.k mRiUu gksrs gSaA
blh ls leqæ dk ty ckny cudj i`Foh dks flafpr djrk gSA blh ls gekjs lkjs dy&dkj[kkus pyrs
gSaA blh ls gekjk Hkkstu iprk gSA

lq[k&nq[k] iki&iq.;] dke&Øks/k] yksHk] eksg] çhfr] Hkfä vkfn lHkh ço`fr;ka vkSj laLdkj Hkh lw;Z jf'e;ksa
ds lg;ksx ls gh mRiUu gksrs gSaA

vfXu rRo ds 'kjhj esa vHkko ds dkj.k 'kjhj futhZo gks tkrk gS vkSj deh ds dkj.k 'kjhj esa lqLrh]

6-1  vfXu rRo fpfdRlk ,oa egRo
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ladqpu] lnhZ dh lwtu] ok;q tfur ihM+k,¡] i{kk?kkr] xfB;k] cq<+kis dh detksjh] eankfXu] fuæk dh
vf/kdrk] dks"B c)rk rFkk BaMk vkfn ds miæo çkjaHk gks tkrs gSa] vkSj vk¡[k] u[k] ftºok] fo"Bk rFkk
is'kkc yky] ihys ;k dkys jax ds gks tkrs gSaA eq¡g dk Lokn [kêk] dM+ok gks tkrk gS] LoHkko rst vkSj
Øks/kh gks tkrk gS] rFkk nqcykiu] vax&vax esa [kq'dh vkSj I;kl dh vf/kdrk vkfn jksx yx tkrs gSA

6-1-1 çdk'k vkSj rst dk mn~xe lw;Z vkSj lkS;Z eaMy

lw;Z leLr [kxksy eaMy esa lcls vf/kd çdk'kiw.kZ ,oa vkdkj esa lcls fo'kky gSA _Xosn ds fo".kq lw=
ds fo}ku jpf;rk us lw;Z dh ç'kalk djrs gq, mudks txr fu;ark fo".kq ds led{k j[kk gSA lw;Z dks vU;=
LFkku ij fo'okRek dgk x;k gSA T;ksfr"k 'kkL= ds vuqlkj lw;Z ds pkjksa rjQ 'ks"k lc xzg ifjØek djrs
gSa] vkSj viuh&viuh fdj.ksa ìFoh ij çlkfjr djrs gSaA iqjk.k esa lIr jf'e;ksa dks tks fd lw;Z çdk'k ds
gh lkr jax gSa] lIreq[kh ?kksM+k crk;k x;k gSA ;s lkr jax ,d= gksus ls 'osr jax mRiUu gksrk gSA blh
dkj.k lw;Z dh fdj.ksa 'osr fn[kkbZ nsrh gaSA Lo;a lw;Z dk jax ikjs ds leku 'osr gSA lw;Z çdk'k ;k rki
dh çHkk ugha cfYd çdk'k vkSj rki dk mn~xe LFky gS] vkSj ukuk çdkj dh 'kfä mRiUu djrk gSA lw;Z
jf'e vuar gSa ijarq ewy çHkko ,d gh gS tks 'kqDy o.kZ gS] 'kqDy ls loZçFke lkr jax fefJr çFke Lrj dk
vkfoHkkZo gksrk gSA lw;Z ds pkjksa vksj paæek] eaxy] cq/k] c̀gLifr] 'kqØ] 'kfu] jkgq vkSj dsrq ¼ijNkbZ ek=½
ifjHkze.k djrs gSaA mi;qZä lHkh xzg lw;Z ds pkjksa rjQ ?kwers gq, mlls vius&vius jax çkIr djrs gSaA tc
bu xzgksa dh futh jaxhu fdj.ksa lh/kh ;k frjNh gksdj vkSj lw;Z dh fdj.kksa ls Vdjkdj ìFoh ij iM+rh gSa
rc lw;Z jf'e;ksa esa bu xzgksa dh vfrfjä jaxhu fdj.kksa ds fey tkus ds dkj.k ìFoh ;k ml ij jgus okys
tho/kkfj;ksa vkSj euq"; vkfn ij fdlh xzg fo'ks"k ds vfrfjä jaxhu fdj.kksa dh iM+us dk çHkko iM+rk gSA
lw;Z jkf'e;ksa dh ìFoh ij vkus esa tc fdlh çdkj dh ck/kk vkrh gS rks lalkj esa ukuk çdkj dh mFky&iqFky
gksus dh laHkkouk mRiUu gks tkrh gSA mnkgj.kkFkZ lw;Z çdk'k ds Hkwfe ij vkrs le; mldh fdj.kksa ds
ekxZ esa ;fn eaxy xzg vk tk, rks i`Foh ij yky fdj.ks vkifrr gksaxh ifj.kker% i`Foh ds ml Hkkx esa
jgus okys çk.kh xehZ ls mRiUu gksus okys jksxksa tSls gStk] pspd] ewPNkZ vkfn ls vkØkar gks tkrs gSa] vFkkZr~
egkekjh QSy tkrh gSA blh fl)kar ds vuqlkj tc fdlh le; lw;Z dh yky fdj.ksa vf/kd ifj.kke
esa ,d gh LFkku ij ,d= gks tkrh gSa rks Hkwdai vkfn mRiUu gksrs gSaA vkSj tc feêh] {kkj] pkjdksy] rFkk
/kwyd.k vkfn ds ijek.kq ok;q ds lkFk mM+rs gq, fdlh vU; xzg ;k nks fofHkUu xzgksa ds ikl igqap tkrs
gSa vkSj ;s lc lw;Z dh fdj.kksa dks i`Foh ij vkus ugha nsrs rks vdky iM+rk gS] vfro`f"V gksrh gS] ;k
laØked jksxksa dks iSnk djus okys dhVk.kqvksa dh mRifÙk gksrh gSA

psru ;k tM+ tks dqN Hkh i`Foh ij gS mu lc dh 'kfä çR;{k ;k vçR;{k :i ls lw;Z }kjk gh çkIr
gksrh gSA ftu oLrqvksa ij lw;Z jf'e;ka iM+rh gSa mu ij os fgrdj çHkko Mkyrh gSa] vkSj ftu ij ugha
iM+rh gSa mu ij vfgrdj tks 'kkd] gjh lfCt;ka /kwi esa mRiUu gksrh gS og va/kdkj esa iSnk gksus okyh
lfCt;ksa ls vf/kd xq.kdkjh gksrh gSaA tks xk;sa /kwi esa ?kwe dj pjkxkgksa esa pjrh gSa mudk nw/k vf/kd
xq.kdkjh gksrk gSA
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• lw;Z çdk'k

lkSj ÅtkZ dk ç;ksx fpfdRlk ds :i esa 'krkfCn;ksa ls vkfndkyhu ekuo djrs jgs gSaA bldk çek.k osnksa
esa feyrk gSA lw;Z fdj.kksa esa fofHkUu jksxk.kqvksa dks u"V djus dh vn~Hkqr {kerk gSA mi;qZä fu"d"kZ fofHkUu
ns'kksa esa fd, x, vusd ç;ksxksa ls fudkys x, gSaA vkt rks lwjt ls çkIr vuar ÅtkZ dk oSKkfudksa us
fofHkUu :iksa esa ç;ksx 'kq# dj fn;k gSA ÅtkZ ladV dks ns[krs gq, oSKkfudksa ds ç;kl ls Hkfo"; esa
HkkSfrd thou dh lkjh xfrfof/k;ka lkSj ÅtkZ ls gh lapkfyr gksaxhA fpfdRlk ds :i esa lkSj ÅtkZ ¼vfXu
rRo½ fofHkUu fof/k;ksa }kjk dke esa ykbZ tkrh gSA

çkr% dky 8%00 cts ls iwoZ rFkk lk;adky 5%00 cts ds i'pkr~ ok;qeaMy rFkk vkstksu dh ijr eksVh gksrh
gSA vf/kdka'k gkfudkjd vYVªkok;ysV fdj.ksa eksVh vkstksu ijr }kjk vo'kksf"kr dj yh tkrh gSaA ;gh
dkj.k gS fd çkr% dkyhu lk;a dky dh /kwi LokLF;nkf;uh gksrh gSA rst /kwi dks dsys ds iÙks] ikuh rFkk
jaxhu dkap ds ijrksa ls ikj djkdj mudh LokLF;nkf;uh ijkcaSxuh fdj.kksa dks LokLF; ij iM+us nsuk
pkfg,A bu ijrksa ls ?kkrd fdj.ksa vo'kksf"kr gks tkrh gSa] ;k ifjofrZr gks tkrh gSaA ikjlh ,oa Hkkjrh;
laL—fr rFkk ijaijk esa lw;Z iwtu ,oa v?kZ ¼ty½ nsus dk oSKkfud dkj.k ;gh jgk gSA lw;Z dh jf'e;ka
gekjs LokLF; ,oa thou dks fuEu rhu çfØ;kvksa }kjk çHkkfor djrh gSaA

1½ çdk'k jklk;fud çfrfØ;k }kjk ¼by Photochemical Reaction½

2½ çdk'k rkih; çHkko }kjk ¼by Photo Thermal or Heating effect½

3½ çdk'k la'ys"k.k çfØ;k }kjk ¼by Photosynthesis½

lw;Z dh vYVªkok;ysV fofdj.k ds çHkko ls Ropk ds var% Hkkx esa fLFkr MkbZgkbMªksDyksjksfLVjksy] vkxksZ
LVhjksy] dSfY'k;e rFkk QkLQksjl dh mifLFkfr esa çksfoVkfeu Mh dSyflQsjksy dk la'ys"k.k ,oa lzko
rsth ls gksrk gSA foVkfeu Mh gkeksZu dk Hkh dke djrh gSA vko';drk vuqlkj çksfoVkfeu Mh
dSyf'kÝksy gh foVkfeu Mh esa :ikarfjr gks tkrk gSA foVkfeu Mh dSfY'k;e rFkk QkLQksjl ds dk;Z
varj lacaf/kr gSaA ;s rhuksa feydj vfLFk;ksa ds fuekZ.k ,oa vU; vusd dk;ksaZ dks laikfnr djrs gSaA budh
deh ls fjdsV~l] vksfLV;ks eysf'k;k] dej dh gìh dk Hkaxqj gksuk vkfn vusd vfLFk lacaf/kr fo—fr;ka
fn[krh gSaA

lw;Z dh vYVªkok;ysV fdj.kksa ds çHkko ls ihfu;y] fiVîwVjh rFkk vU; var% lzkoh xzafFk;ka çHkkfor gksrh
gSaA ftu yksxksa esa Ropk dh ,fiMfeZl dk dkfuZ;e Lrj ftruk vf/kd eksVk gksrk gS muesa lw;Z fdj.k
dk nq"çHkko de ns[kus dks feyrk gSA eksVk dkfuZ;e Lrj gkfudkjd vYVªkok;ysV fdj.kksa dks ,fiMfeZl
ds ekyfif?k;u Lrj rd igqapus ugha nsrh] mUgsa vius esa vo'kksf"kr dj ysrh gSaA ftu yksxksa esa dkfuZ;e
Lrj ftruk eksVk gksrk gS mudh Ropk mruh gh dkyh gksrh gSA dkyh rFkk lkaoys yksxksa dh Ropk blh
xq.k ds dkj.k lw;Z fdj.kksa ds çfr T;knk lgu'khy ,oa lqjf{kr jgrh gSA tcfd xksjs yksxksa dh Ropk
lw;Z fdj.kksa ds çfr T;knk laosnu'khy ,oa {kh.k çfrjks/kd gksrh gSA
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lw;Z fdj.k dh vYVªkok;ysV fdj.ksa Ropk dh jatd dksf'kdkvksa dks mÙksftr dj feysfuu uked jatd
dkQh ek=k esa fufeZr djrh gSa Qyr% Ropk dk jax xgjk gksus yxrk gSA ftl okrkoj.k esa lw;Z fdj.k
i;kZIr ek=k esa feyrh gS ,sls ns'k ds yksx xgjs o dkys jax ds gksrs gSaA le'khrks".k okrkoj.k ds yksx
xsgq,a rFkk tgka lw;Z çdk'k de feyrk gS ,sls BaMs çns'k ds yksx xksjs o ihys jax ds gksrs gSaA BaMs çns'k
ds xksjs yksxksa esa xeZ çns'k esa jgus ls Ropk ds jax esa varj vkus yxrk gSA vf/kd vYVªkok;ysV fofdj.k
ds dkj.k og fdafpr xsgq,a jax ds gks tkrs gSaA

fjDr LFkku Hkfj,&

1½ vfXu l`f"V ds miknku iap rRoksa esa ---------------------------------- mi;ksxh rRo gSA

2½ vfXu rRo dh izkfIr ------------------------------------- ls gksrh gSA

3½ -------------------------------------- fdj.kksa ds }kjk Ropk laca/kh jksx gksrs gSaA

çdk'k dh fdj.ksa vkdk'k esa fo|qr dh ygjksa rjaxksa }kjk daiu dks tUe nsrh gS] ftldk vuqHko us=ksa }kjk
gekjs 'kjhj dh lw{e ukfM+;ksa dks çkIr gksrk gSA çdk'k cká :i esa HkkSfrd gksrs gq, Hkh lw{e gh gSA çdk'k
dks ;fn ç—fr dk mRlkg dgk tk, rks vf/kd ;qfälaxr gksxkA ;fn lw;Z ds çdk'k dks ge fçTe ds
vanj ls xqtkjsa rks çdk'k lkr jaxksa esa foHkkftr gks tkrk gSA bl fo'ysf"kr lIrjaxh çdk'k dks vaxzsth
esa LisDVªe dgk tkrk gSA LisDVªe ds ,d fljs ij yky vkSj nwljs fljs ij cSxuh jax vk¡[kksa dks fn[krk
gSA LisDVªe esa lkr jax gh fn[krs gSa bldk rkRi;Z ;g ugha fd lw;Z çdk'k dsoy bUgha lkr jaxksa dh
jf'e;ksa ls cuk gSA LisDVªe ds nksuksa fljksa ds ckgj Hkh dqN fdj.kas gksrh gSa] ftudk jax ns[kus esa gekjh
vk¡[ksa vleFkZ gksrh gSaA caSxuh fljs ls ijs okyh v–'; fdj.kksa dks fuyksÙkj fdj.ksa ;k vYVªkok;ysV fdj.kas
vkSj yky fdj.kksa ls vkxs okyh v–'; fdj.kksa dks baÝkjsM fdj.ksa ;k vojä fdj.ksa dgrs gSaA bu nks
v–'; fdj.kksa ds vfrfjä Hkh vkSj dbZ v–'; fdj.kas gksrh gSa ftuesa dqN dh [kkst oSKkfudksa us dj yh
gS vkSj ckdh ij 'kks/k vuojr py jgk gSA

oSKkfud Hkk"kk esa v–'; xehZ dh fdj.kksa dks baÝkjsM fdj.k vFkok rhoz yky fdj.k ;k vojä fdj.k
dgrs gSaA budk çHkko gekjs LokLF; ij de iM+rk gSA ;g fdj.ksa i`Foh esa cgqr nwj rd ços'k djrh
gSa vkSj ouLifr txr dks thou çnku djrh gSaA budk çHkko gekjs peZ Hkkx ij Hkh iM+rk gSA jä dh
deh] vaxksa dh lwtu] laØked jksx] xfB;k&okr] jä dh LFkkuh; vf/kdrk] vkfn esa ykHk djrh gSaA ij
bu fdj.kksa dks buds v–'; gksus ds dkj.k tc pkgs rc gesa ;g miyC/k ugha gksrh gSaA fQj Hkh dqN
—f=e ;a=ksa dh lgk;rk ls bu fdj.kksa dk mi;ksx fpfdRlk esa fd;k tkrk gSA

 bdkbZxr iz’u&6-1

6-2  çdk'k fo'ys"k.k ,oa jax fpfdRlk
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i) yky jax fpfdRlk

lw;Z jf'e iqat esa 80% dsoy yky fdj.ksa vkSj vojä fdj.ksa gksrh gSaA ;g xehZ dh fdj.ksa gksrh gSa]
ftudks gekjs Roph; Hkkx 'kr&çfr'kr vo'kksf"kr dj ysrs gSaA Luk;q eaMy dks mÙksftr djuk budk
fo'ks"k dk;Z gSA yky jax ds dejs esa cSBdj [kkus ls ikpu vlkekU; gks tkrk gS] vkSj isV ds vusdksa
jksx mRiUu gks tkrs gSaA yky jax xehZ c<+krk gS ;gh dkj.k gS fd tkM+ksa esa ge yky jax ds vLrj ds
jtkb;ka ç;ksx djrs gSaA jäghurk rFkk xfB;k vkfn jksxksa esa yky diM+s iguuk ykHknk;d gksrk gSA
ftl O;fä dk ân; nqcZy gks mls yky jax ds oL= ugha iguus pkfg,A ftl O;fä ds ikao lnSo BaMs
jgrs gksa og yky jax ds eksts dk mi;ksx ykHk ds gsrq dj ldrk gSA ;g jax papyrk mRiUu djrk
gS] vkSj LoHkko esa ç[kjrk ykrk gSA ijarq xqykch jax çse dk çrhd gSA

• yky jax ok;q ls tksM+ksa ds nnZ] lnhZ ds nnZ] lwtu] eksp] ydok] 'khrkax vkfn Luk;q eaMy ds lHkh
jksxksa esa ykHkdkjh gSA blls vleFkZ vkSj fodykax euq"; Hkh LoLFk gks tkrs gSaA

• ;g jax fo|qr xq.k okyk Hkh gksrk gSA

• 'kjhj ds futhZo Hkkx dks psruk çnku djus esa vf}rh; gSA 'kjhj ds fdlh Hkkx esa ;fn xfr uk
gks rks yky çdk'k Mkyus ls ml Hkkx esa psruk vk tkrh gSA

• dqN fo'ks"k jksxksa esa gh yky fdj.k rIr ty ihus ds dke esa vkrk gSA bl ty dks cgqr lksp
le>dj mi;ksx djuk pkfg,A ;g fo'ks"kdj ekfy'k djus ;k 'kjhj ds ckgjh Hkkx esa yxkus ;k
iêh nsus ds dke esa vkrk gSA

• ;g ty ,yksiSFkh esa ç;qä vk;ksMhu ls Hkh vf/kd xq.kdkjh gSA ;fn Hkwy ls ;g ty ih fy;k tk,
rks [kwu ds nLr rFkk mYVh gksus dk Hk; jgrk gSA

• dqN jksxksa esa ;g vU; jaxksa ds lkFk feykdj ihus dks Hkh fn;k tkrk gSA

  yky jax vk¡[kksa esa ugha iM+uk pkfg, vU;Fkk vk¡[kksa dks uqdlku gks ldrk gSA

• 'kjhj esa yky jax dh deh ls lqLrh vf/kd gksrh gS] fuæk vf/kd lrkrh gS] Hkw[k ?kV tkrh gS rFkk dCt
Hkh jgrk gSA us= vkSj uk[kwu uhys ;k dkys gks tkrs gSa rFkk ey dk jax uhyk ;k dkyk gks tkrk gSA

• 'kjhj esa yky jax dh o`f) ls Ropk esa lwtu vk tkrh gS vkSj xehZ ds fodkj mÙkiUu gks tkrs gSaA

• yky jax c<+kus ls uhyk jax ;k mldk çHkko de gks tkrk gSA lw;Z fdj.k fpfdRlk esa fiÙk dk
jax yky ekuk x;k gSA

• fo"ke Toj ds vkjaHk esa vk/kk yky&vk/kk xgjk uhyk rIr ty vo'; nsuk pkfg,A gSts dh voLFkk
esa Hkh ;g ty 15 xzke fdarq ,d ckj fiykuk vko';d gSA vlk/; lfUuikfrd nLr esa Hkh yky
2 Hkkx+ xgjk uhyk 1 Hkkx feykdj çfr ?kaVs 25 xzke fiykus ls vR;f/kd ykHk gksrk gSA isV esa dhM+s
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gksus vkSj nnZ gksus ij yky jax 1 Hkkx xgjk uhyk 4 Hkkx fnu esa pkj ckj 25 xzke ek=k esa nsuk
ykHknk;d gSA

• yky fdj.k rsy dh ekfy'k fdlh jksx ds dkj.k dM+s&iM+s gq, vax dks vFkok vkarfjd Luk;q vkSj
ekal isf'k;ksa ds detksj iM+ tkus ij] mÙkstuk ,oa LQwfrZ mRiUu djus ds fy, ykHkdkjh gSA blls
Hkhrjh vius&vius LFkku ij Bhd fLFkfr esa vk tk,axs vkSj ltho gks tkrs gSaA

ii) ukjaxh jax ,oa fpfdRlk

lw;Z ds jf'e iqat esa ukjaxh jax NBosa LFkku ij vkrk gSA yky jax dh Hkkafr ;g jax Hkh xehZ mRiUu djus
okyk gSA bldh Hksnu {kerk yky jax ds çdk'k ls dbZ xquk vf/kd gksrh gSA D;ksafd bldh vko`fÙk yky
jax ls vf/kd vkSj rjax nS?kZ~; de gksrh gSA iqjkus jksxksa esa loZçFke bl jax dk mi;ksx 3 fnu rd djds
lcls igys jksxh ds isV dks lkQ dj ysrs gSa] rRi'pkr~ mldh okLrfod chekjh gsrq vU; jax fpfdRlk
dk ç;ksx djrs gSaA

ukjaxh jax nek rFkk laf/k;ksa ds jksxksa ds fy, vR;f/kd mi;ksxh gSA

• rkaf=d ra= dh chekfj;ksa esa tSls& ydok] v/kkaZx]  rkdr uk yxuk tSlh chekfj;ksa esa lcls mi;qä
vkS"kf/k gSA

• frYyh ds c<+ tkus ij] ew=k'k; vkSj vkarksa dh f'kfFkyrk] mina'k vkfn jksxksa esa Hkh ukjaxh jax ls
rIr ty dk mi;ksx fd;k tkrk gSA

iii) ihyk jax ,oa fpfdRlk

lw;Z jf'e;ksa esa ihys jax dk LFkku ikapok gSA tSlk fd jax ls gh Li"V gS ;g jax 'kjhj ds ikpu ra=
dks lcls T;knk çHkkfor djrk gSA bldh jf'e;ksa dh mi;ksfxrk dks ns[kdj gh gekjh Hkkjrh; ijaijk
esa olar _rq esa ihyk diM+k iguuk crk;k x;k gSA ihys jax dk diM+k iguus ls gekjh raf=dk,a pSrU;
,oa fujksx jgrh gSaA eykojks/k] ydok vkfn 'kjhj ls nwj jgrk gSA ;g jax cqf)] foosd ,oa Kku dh o`f)
djus okyk gksrk gSA ckS) /keZ esa blh –f"V ls ihr ifj/kku çpfyr gSA

• ;g jax mnj] ;—r] frYyh] QsQM+ksa rFkk ân; ds jksxksa esa fo'ks"k :i ls ykHknk;d gSA

• blls isV esa xSl cuuk] isV Qwyuk] isV esa dhMs+ gksuk] dfCt;r] vth.kZ] —fe jksx] xqn Hkza'k] isV
fodkj vkfn jksx nwj gksrs gSaA

• ihyh fdj.kksa ls rIr ty FkksM+k&FkksM+k dqN fnu rd lsou djus ls ykHk gksrk gSA vf/kd ek=k esa
lsou djus ls gkfu dh laHkkouk jgrh gSA

• vf/kd ek=k esa lsou djus ls dHkh&dHkh rks isV esa bruh xehZ c<+ tkrh gS fd nLr yxus yxrs gSaA



124

fVIi.kh

vfXu rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqiz;ksx

izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

• ;qodksa vkSj ;qofr;ksa ij bl ty dk çHkko rqjar iM+rk gSA

• ;g ty vf/kdrj ihus ds gh dke esa ç;qä gksrk gS] exj vko';drk iM+us ij ekfy'k ;k vU;
jaxksa ds tyksa ds lkFk feykdj oÙkfr j[kus ds dke esa yk;k tk ldrk gSA

ihys jax dh deh rFkk gYds uhys jax dh o`f) ls 'kjhj esa mnj jksx] xqYe jksx] 'kwy] ilyh
dk nnZ] elwM+ksa dk nnZ] ;ksfu tU; 'kwy] —fe] ân; ds jksx] QsQM+ksa ds jksx] dks"B c)rk] rFkk
'kksFk mRiUu gks tkrk gSA

• bl jax dh o`f) ls 'kjhj esa nnZ dh Vhlsa mBuk] ân; xfr dk c<+uk] nnZ vkfn mRiUu
gks tkrs gSaA bl jax ds c<+us ls yky vkSj uhyk jax ds tks fefJr dqçHkko gksrs gSa os
feV tkrs gSaA

• okr rFkk dQ tfur jksxksa dks ;g jax 'kh?kz nwj djrk gSA

lw;Z fdj.k fpfdRlk esa okr dk jax ihyk ekuk x;k gSA

iv) gjk jax ,oa fpfdRlk

gjh fdj.kksa dk LoHkko e/;e gSA ;g jax vk¡[k vkSj Ropk ds jksxksa esa fo'ks"k ykHkdkjh gSA ;g jax Hkw[k
c<+kus okyk gSA ftl O;fä dks xehZ] [kqtyh] ;k uklwj vkfn peZ jksx gksa] mUgsa gjs jax ds oL= iguus
pkfg,A pspd jksx esa gjk jax cM+k ykHkdkjh gksrk gSA bl jax ds mi;ksx ls gkFk&ikao dk QVuk] nnZ]
[kkt] QksM+k] xatkiu] jäfiÙk vFkkZr~ Nkrh] ukd] eqag] rFkk xqnk }kjk jä lzkfor gksuk] fL=;ksa dk jä
çnj] ,oa coklhj tSlh leL;kvksa esa fo'ks"k ykHk gksrk gSA 'kjhj esa idus okys] lzkfor gksus okys] vkSj lM+us
,oa nqxaZ/k ;qä] fdlh Hkh vkS"kf/k ds vçHkkfor jgus okys  fodkj fulansg nwj gks tkrs gSaA ;g jax 'khryrk
çnku djus okyk gSA raf=dkvksa vkSj Luk;q eaMy dks cy nsrk gSA ;g jax dfV ok es#n.M ds fupys
Hkkx ds d"Vksa dks [kklrkSj ij nwj djus okyk gSA ;g LoIunks"k dks Hkh u"V djrk gSA

• gjh fdj.k rIr ty ihus] iêh j[kus rFkk ekfy'k djus esa vkSj rsy] yxkus vkSj ekfy'k djus ds
fy, ç;qä gksrk gSA

• gjs jax dh deh vkSj yky jax dh o`f) ls 'kjhj esa QksM+k] Qqalh] [kqtyh] nkn vkfn Ropk ds jksx
mRiUu gks tkrs gSaA

• gjk jax c<+kus ls yky jax ds fodkj larqfyr gksrs gSaA

• gjk jax efLr"d dh xehZ 'kkar djus vkSj vk¡[k ds jksxksa esa vR;f/kd mi;ksxh gSA

• vle; lQsn gks jgs ckyksa dks iqu% dkyk djus esa leFkZ gSA

• gjk rIr rsy flj ds fiNys Hkkx esa yxkus ls LoIunks"k rFkk /kkrq laca/kh jksx feV tkrs gSaA

• flj vkSj ikao esa yxkus ls us= jksx ugha gksrs vkSj uhan vPNh vkrh gSA
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• d.kZ jksxksa esa bl rsy dks dku esa Mkyus ls ykHk gksrk gSA

v) vklekuh jax ,oa fpfdRlk

vklekuh jax lHkh jaxksa esa Js"B gSA çk.kh ek= dk uSlfxZd thou blh jax ij fuHkZj djrk gSA ;gh dkj.k
gS fd leLr i`Foh ij QSys gq, vkdk'k dk jax uhyk gSA blh jax }kjk thoksa dks thou dh 'kfä çkIr
gksrh gSA ;g jax Hkfä] vuqjkx] ,oa çse dk tud gSA ;g jax ftruk gh gYdk gksxk mruk gh vf/kd
'khryrk nsus okyk gksrk gSA vkSj ftruk vf/kd xgjk gksxk mruh gh mlesa m".krk gksrh gSA

vklekuh fdj.k rIr ty lHkh jksxksa ij ç;qä gksrk gS vkSj ykHkdkjh gksrk gSA ;fn xys esa Nkys gks x,
gkas] xyk #a/k jgk gks] eokn lzkfor gks rFkk #f/kj Hkh lzkfor gks rks bl ikuh ds mi;ksx ls igys rks Nkys
c<+rs ekywe gksrs gSa ijarq blls ?kcjkuk ugha pkfg, mipkj pyus nsuk pkfg,] leL;k ewy ls lekIr gks
tkrh gSA

• vklekuh jax dks vaxzsth esa Cyw ;k xgjk uhyk dgrs gSaA 'kjhj dh lwtu esa uhyk vkSj lQsn fefJr
oL= iguuk xq.kdkjh gksrk gSA Vksih ;k ixM+h ds vanj dk Lrj uhys jax dk blh dkj.k j[kk tkrk
gSA ftldh ç—fr xeZ gks mldks uhys jax ds oL= iguuk vkS"kf/k dk dke djrk gSA

• ;g jax 'khryrk vkSj 'kkafrnk;d gSA blesa fo|qr pqacdh; 'kfä gksrh gSA ;g ikSf"Vd Hkh gksrk gS]
blfy, dqN dCt djus okyk gksrk gSA tc 'kjhj dk dksbZ Hkkx ;k leLr 'kjhj xeZ gks rks ml
le; bl jax dk ç;ksx djuk pkfg,A

• xehZ dh vf/kdrk ls gksus okys jksxksa tSls Toj] 'okl&dkl] fljnnZ] isfp'k] vfrlkj] laxzg.kh]
efLr"d ds jksx] çesg] iFkjh] ew= fodkj vkfn bl jax ls ljyrk ds lkFk mipkfjr gks tkrs gSaA

• ;g jax ihus] iêh j[kus nksuksa ds dke esa vkrk gSA tc O;fä ls pqipki cSBuk eqf'dy gks tk,]
dHkh&dHkh 'kjhj xeZ gks tk;s lkFk gh irys nLr Hkh gksus yxsa rks ;s lkjs y{k.k uhys jax ds ç;ksx
ls nwj gks tkrs gaSA

xgjs uhys jax dh deh vkSj yky jax dh o`f) ls 'kjhj ds tksM+ksa esa vdM+u] nnZ] çesg] iFkjh] nkg]
[kêh vkSj dM+oh Mdkjsa o mYVh gksus dk vglkl] xnZu tdM+uk] cky fxjuk vkSj vk¡[kksa ds jksx
mRiUu gksuk çkjEHk gks tkrk gSA

uhys jax dh vf/kdrk ls okr tU; jksx mRiUu gksrs gSa] fdarq uhys jax dh 'kjhj esa o`f) djus ls
vU; pkj jaxksa dh vf/kdrk ls mRiUu gksus okys jksxksa dk 'keu gksrk gSaA

• ;fn bl jax ds ty ls ?kko /kksuk iM+s rks ?kko /kksus esa bl ty dk ç;ksx vf/kd nsj rd
ugha djuk pkfg, vU;Fkk ?kko esa ihM+k gksus yxrh gSA

lw;Z fdj.k fpfdRlk esa dQ dk jax uhyk ekuk x;k gSA

;fn e/kqeD[kh] fcPNq] rFkk vU; fo"kSys tho Mad ekj nsa rks ;g ty ml LFkku ij yxk nsus ls
vkjke fey tkrk gSA
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• vklekuh fdj.k rIr rsy dh ekfy'k dqN fnuksa rd jkst vk/ks ?kaVs rd /kwi esa cSBdj djus ls 'kjhj
cfy"B gks tkrk gS rFkk mldh vk—fr lq–<+ gks tkrh gSA

• vklekuh fdj.k rIr ty ikSf"Vd gksrk gS] vkSj jksx eqä ds ckn rRdky rkdr ykus ds fy, çk;%
O;ogkj fd;k tkrk gSA

vi) uhyk jax

lw;Z jf'e iqat ds –'; jaxksa esa çFke –'; jax uhyk gh gksrk gSA bl jax dh vko`fÙk lcls vf/kd vkSj
rjax /kS;Z lcls de gksus ls bldh Hksnu {kerk 'kjhj esa lokZf/kd gksrh gSA ;g jax euq"; ds raf=dk ra=
dks fo'ks"k :i ls çHkkfor djrk gSA

• uhys jax dh deh vkSj yky jax dh vf/kdrk ls euq"; Toj] vfrlkj ,oa isV dh ejksM+ vkfn jksxksa
ls ihfM+r gks tkrk gSA

• uhyh fdj.k rIr rsy ds O;ogkj ls vle; ckyksa dk lQsn gksuk] ckyksa dk dM+k gksuk] fxjuk] flj
nnZ bR;kfn leL;k,a lewy u"V gks tkrh gSaA

• ;g rsy ckyksa dks iqf"V çnku dj fnekx dks 'kkar ,oa 'khry j[krk gS] rFkk efLr"d dks cy çnku
djrk gSA ;fn euq"; ds 'kjhj dk rkieku c<+s rks bl cq[kkj dh fLFkfr esa ¼rkieku 101 fMxzh
QkjsugkbV ls Åij½ uhys jax ls rIr ikuh dh iêh vR;f/kd mi;ksxh fl) gksrh gSA

• ;g dhVk.kq uk'kd gksrk gSA

• 'olu iFk vkSj ikpu iFk esa gksus okys QksM+s] Qqafl;ksa] xys ds V‚fUly] rFkk eqag ds Nkyksa esa bl
ikuh dk dqYyk djus ls vf/kd ykHk gksrk gS

• bl uhys jax dk çHkko raf=dk ra= ds Hkkxksa ij iM+us ds dkj.k ra=dh; mÙkstuk rFkk mxzrk dh
fLFkfr dks fu;af=r djus esa vf/kd mi;ksxh gksrk gSA

• vfuæk ds jksx esa cgqr ykHknk;d gSA vfuæk dk lkekU; mipkj jkr esa lksrs le; dejs esa gYds
uhys jax dk çdk'k j[kus ls laHko gks tkrk gSA

vii) cSxuh jax fpfdRlk

cSxuh jax dh ç—fr Hkh uhys vkSj gjs jax dh Hkkafr 'khry gSA ;g jax 'kjhj dk rki de djus esa
vR;f/kd mi;ksxh gSA 'kjhj esa bldh deh gks tkus ij gStk] vfrlkj] çyki vkfn jksx mRiUu gks tkrs
gSaA ikxy dqÙks ds dkVus ij] efLr"d nkScZY;] rFkk ân; dh /kM+du c<+us dh fLFkfr esa cSxuh jax rIr
ty vR;f/kd ykHk djrk gSA ;g fo|qr& pqacdh; fdj.ksa dgykrh gSa] ftu ij i`Foh ds lHkh çkf.k;ksa
dk thou fuHkZj djrk gSA
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viii) lQsn jax fpfdRlk

;g lkr jaxksa dk feJ.k gSA

• lw;Z rFkk lQsn fdj.kksa dk ty lk/kkj.k ikuh dh rjg gj le; ç;ksx fd;k tk ldrk gSA

• ;g dhVk.kq foghu gksrk gSA

• blesa dSfY'k;e vkSj ikSf"Vd rRo Hkjiwj gksrs gSaA

• gfì;ksa dks etcwrh çnku djrk gSA

• cPpksa ds nkar fudyus esa ykHknk;d çHkko nsrk gSA

• VwVh gìh dks tksM+us esa lgk;d gSA

ix) vYVªkok;ysV ¼ijkcSaxuh½ fdj.ksa ,oa fpfdRlk

bu fdj.kksa dks v–'; fdj.k ;k v"Ve fdj.ksa Hkh dgrs gSaA fganh esa bu fdj.kksa dks ijk cSaxuh fdj.ksa
dgk tkrk gSA tSlk igys ls Kkr gS fd bl fdj.k dk LFkku cSaxuh fdj.k ds Bhd ckn gSA bl fdj.k
ds xq.k vuar gSaA

• blds çHkko ls Hk;adj ls Hk;adj jksxdkjd dhVk.kq u"V gks tkrs gSaA

• ;g fdj.k foVkfeu dk LoHkkfod lzksr gSA

• bl fdj.k esa thou 'kfä ,oa LokLF;o/kZd xq.k rks  vuar gSa gh] ijUrq bldks çk—frd :i esa çkIr
djuk  dfBu gSA dkj.k ueh vkSj /kwy ls Hkjs okrkoj.k dks ikjdj ;g fdj.k ge rd de igqap
ikrh gSaA

• ;g fdj.ksa dsoy lw;ksZn; ds le; gh FkksM+h ek=k esa çkIr dh tk ldrh gSaA blh ve`r dk ykHk
mBkus ds fy, LokLF; fo'ks"kK lwjt fudyus ls igys mBus dh lykg nsrs gSa] [kqys flj] fcuk oL=
;k de ls de oL=ksa esa çkr% dky ve`r csyk esa ok;q lsou ds fy, [kqys LFkku esa fudy tkus dk
lq>ko nsrs gSa rFkk uaxs cnu gh lw;Z ds lkeus [kM+s gksdj mldks ty viZ.k vkfn /kkfeZd —R;ksa
dh O;oLFkk nsrs gSaA

• [kqys [ksr dh Qlyksa ij tc lqcg&lqcg ijkcaSxuh fdj.ksa iM+rh gSa( rks ;s fdj.ksa muds }kjk
vo'kksf"kr dj yh tkrh gSa ftlls ml mit esa foVkfeu dh o`f) gks tkrh gSA mlh çdkj tc ;s
fdj.ksa euq"; ds 'kjhj ij iM+rh gSa rks ;g rRdky Ropk }kjk jä esa ços'k dj tkrh gSa vkSj vanj
igqapdj foVkfeu Mh dh o`f) djrh gSa] vkSj thouh'kfä c<+krh gSaA blls 'kjhj esa dkQh ek=k esa
yky jä d.k mRiUu gksrk gS ftlls 'kjhj ds jä dh {kerk esa o`f) gksrh gSA
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M‚- cuZj eSdQsMsu ds vuqlkj] ijkcSaxuh fdj.ksa vius vk'p;Ztud xq.kksa ds lkFk gh jä esa
dSfY'k;e dh ek=k c<+k nsrh gSaA blh dkj.k ;s dkMfyoj vk;y ls dgha vf/kd mi;ksxh gSaA ;g
Hkh fl) gks pqdk gS fd ;s fdj.ksa] foVkfeu , ds çHkko dks vf/kd 'kfä'kkyh cuk nsrh gSaA fo'o
ds leLr lQy çk—frd fpfdRld ftuesa MkDVj cuZj eSdQsMsu] csfufMDV yLV rFkk LVsuyh
yhQ vkfn us bu fdj.kksa dk ç;ksx vius LokLF; x`gksa esa lQyrk ds lkFk fd;k gSA mudk dguk
gS fd fdj.ksa 'osr vkSj yky jä d.kksa] dSfY'k;e] QkLQksjl] Q‚LQsV] vk;ksMhu vkSj vk;ju
bR;kfn esa vn~Hkqr lerk iSnk djrh gSaA

M‚DVj jksfy;kj] LohVtjySaM ds çfl) lw;Z jf'e fpfdRld ds erkuqlkj] 'kgjksa esa jgus okys
rFkk vius 'kjhj dks oL=ksa ls iwjh rjg ls <d dj jgus okys vk/kqfud ;qxhu lH; yksxksa ds 'kjhj
ij rks lw;Z dh ;s thounkf;uh fdj.ksa dHkh iM+ gh ugha ikrh] ftldk ifj.kke vusdksa O;kf/k;ksa
ds :i esa lEeq[k gSA

ijkcSaxuh fdj.kksa ds jksx uk'kd çHkko dks oSKkfud txr us ,d Loj esa Lohdkj fd;k gSA bu fdj.kksa
ls Ropk ds jksx tSls QksM+s&Qqalh] uklwj] lw[kk jksx rFkk th.kZ Toj vkfn jksx peRdkfjd :i ls u"V
gks tkrs gSaA xgjs ?kkoksa esa tgka vkS"kf/k;ka ugha igqap ldrha] bu fdj.kksa dks ços'k djkdj jksx dkjd
dhVk.kqvksa dk var fd;k tk ldrk gSA cPpksa dh gfì;ksa esa Vs<+kiu vkus ds jksx esa ijkcSaxuh fdj.kksa ds
lsou ls c<+dj nwljh xq.kdkjh vkS"kf/k ugha gSA nqX/kiku djkus okyh ekrk }kjk bu fdj.kksa ds lsou ls
nw/k ihrs cPpksa dks Hkh iw.kZ LokLF; ykHk djrs ns[kk x;k gSA e/kqesg] fgLVhfj;k vkSj fL=;ksa ds ekfld
/keZ laca/kh jksxksa esa Hkh ;s fdj.ksa ykHk djrh gSaA {k; ds lHkh :iksa esa ;s fdj.ksa ykHk djrh gSaA ijarq
v–'; baÝkjsM fdj.kksa dh Hkkafr gh bu ijkcaSxuh fdj.kksa dk Hkh ge tc pkgs rc ç;ksx ugha dj ldrsA
;a=ksa }kjk çkIr ijkcSaxuh fdj.kksa dk ç;ksx jksxksa esa blfy, fd;k tkrk gSA

1- oSKkfud Hkk"kk esa vn`'; xehZ dh fdj.kksa dks D;k dgrs gSa\

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

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

2- lw;Z ds jf'e iqat esa ukjaxh jax dkSu ls LFkku ij vkrk gS\

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

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

bdkbZxr iz’u&6-2
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3- dkSu lk jax vk¡[k vkSj Ropk ds jksxksa esa fo'ks"k ykHkdkjh gS\

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

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

4- lw;Z jf'e iwat ds n`'; jaxksa esa izFke n`'; jax dkSu lk gS\

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

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

ftl lw;Z çdk'k ls lalkj dk re {k.k ek= esa u"V gks tkrk gSA ftl lw;Z çdk'k ls l`f"V ds d.k&d.k
esa thou dk] 'kfä dk] lkSan;Z dk vkSj ,s'o;Z dk lapkj ,oa çdkVî gksrk gS rFkk ftl lw;Z çdk'k dh
lqugjh fdj.kas lkxj ls <sj lkjk okfj fcanq [khapdj ve`r o"kkZ djds xzh"erki ls >qylh gqbZ i`Foh ij
viuh cjlkr dh ek;k fc[ksj ldrh gSa] ml lw;Z çdk'k vFkok mldh thounkf;uh jf'e;ksa ds çfr ;fn
;g dgk tk, fd os lc dqN ugha dj ldrh ij i`Foh ij jksfx;ksa dks jksxeqä rks dj gh ldrh gSaA
;g ckr vyx gS fd ge l`f"V esa 'kfä ds lcls cM+s iqat lw;Z dh çcy jksx uk'kd 'kfä dks jksx
fuokj.kkFkZ ç;ksx djds mlls ykHk mBkuk u tkurs gksa ij bldk rkRi;Z ;g ugha gS fd lw;Z] lw;Z çdk'k]
vkSj lw;Z dh fdj.kksa esa jksxksa dks nwj djus dh 'kfä ugha gSA lw;Z çdk'k lalkj esa tgka vusdkusd
vk'p;Ztud dk;Z djus dh {kerk j[krk gS ogha mlds fy, nqlk/; ls nqlk/; jksxksa dks nwj dj nsuk
dksbZ vk'p;Z dh ckr ugha gSA bl dFku dh iqf"V vFkoZosn dkaM 1 lwä 22 ea= ,d nks vkSj rhu ls Hkh
gksrh gSA tgka lw;Z fdj.k fpfdRlk dk vPNk fooj.k fn;k gqvk gSA

vr% ekuo dh jksx fuo`fr ds fy, lw;Z çdk'k dks bZ'oj dk ,d ojnku gh le>uk pkfg,A çfl) M‚DVj
fjdyh ds vuqlkj ekuo typj uk gksdj ok;q vkSj çdk'k dk çk.kh gS blfy, ok;q vkSj çdk'k ds Åij
tgka gekjk fodkl vkSj thou voyafcr gS ogh mlesa gekjs jksxksa dks nwj djus ds vusd xq.k Hkh fo|eku
gSa ekuo dY;k.k ds fy, mi;qZä M‚DVj us çdk'k dks loksZifj crk;k gSA

M‚DVj fjdyh ds vuqlkj%

"Water is good, but air is better and light is best of all."

6-3-1 lw;Z fdj.k fpfdRlk dh çfof/k;ka

lw;Z fdj.k Luku@/kwi Luku@lIr fdj.k Luku

lw;Z dks lIr& fdj.k ;k lIr& jf'e Hkh dgrs gSaA iqjk.k esa lIr jf'e;ksa dks tks Øe'k% cSaxuh] uhyk]
vklekuh] gjk] ihyk] ukjaxh rFkk yky gksrk gSa] lw;Z dks lIreq[kh ?kksM+k Hkh crk;k x;k gSA pwafd mi;qZä

6-3  lw;Z@/kwi Luku fpfdRlk
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lkr jaxksa ds ,d= gksus ls gh 'osr jax dh mRifÙk gksrh gS vkSj ftlesa lkrksa jax dh lw;Z fdj.kksa ds jksx
uk'kd xq.kksa dk lekos'k jgrk gS] ftudh çkfIr gesa lw;Z Luku] /kwi Luku] lIr fdj.k Luku ;k vaxzsth
ds  sun bath ls] jksxkoLFkk esa fo'ks"k #i ls vkSj LokLF;koLFkk esa lkekU; :i ls gksrh gSA

tkM+s ds fnuksa esa rks lHkh fuoZL= /kwi esa cSBdj /kwi Luku dk FkksM+k cgqr vkuan vkSj ykHk çkIr djrs
gSaA fdarq jksx voLFkk esa bl Luku dk lsou oSKkfud <ax ls djds gh jksxeqä gqvk tk ldrk gSA
fdlh Hkh çdkj ls /kwi esa ?kweus ;k cSBus ek= ls lw;Z Luku dk okLrfod ykHk dnkfi ugha mBk;k tk
ldrkA

lw;Z Luku esa lko/kkfu;k¡

1½ lw;Z Luku djrs le; flj dks /kwi ls cpk, j[kuk pkfg,] blds fy, flj dks Nk;k esa j[kuk
pkfg, ;k Hkhxs rksfy;k ;k gjs iÙks ftlesa dsys dk iÙkk loksZÙke gksxk ls <d dj j[kuk pkfg,A
/kwi Luku ysus tkus ls igys flj] xnZu o xys dks vPNh rjg ls /kks ysuk Hkh vko';d gS ftlls
mu ij fpids gq, /kwy ds d.k gV tk,a rFkk çdk'k dk laidZ lh/kk Ropk ls gks ik,A

2½ dM+h /kwi esa lw;Z Luku ysuk mfpr ugha jgrk gSA blds fy, çkr% ,oa lk;a dkyhu dh gYdh
fdj.ksa gh mÙke gksrh gSaA

3½ /kwi Luku dk le; çfrfnu /khjs&/khjs c<+kuk pkfg,A ,d ckj esa gh vf/kd nsj rd /kwi Luku
ysuk mfpr ugha jgrkA ,d ?kaVs ls vf/kd nsj rd /kwi Luku dHkh Hkh ugha ysuk pkfg,] mfpr
le; rd /kwi Luku ysus ls 'kjhj dks vusd çdkj ds ykHk gksrs gSaA fdarq tc vko';drk ls
vf/kd nsj rd lw;Z Luku fy;k tk,xk rks 'kjhj dks uqdlku igqaprk gSA Ropk dkyh iM+ ldrh
gS] Hkw[k u"V gks ldrh gS] rFkk 'kjhj dh vfLFk;ksa esa vfrfjä foVkfeu Mh ,df=r gks ldrk gSA
detksjh dh voLFkk esa lw;Z Luku 'khrdky esa 7 feuV rFkk xfeZ;ksa esa 3 feuV ls gh çkjaHk djuk
pkfg,A

4½ lw;Z Luku ysrs le; ftruh nsj Luku djuk gks mlds pkj Hkkx djds ihB ds cy] isV ds cy]
nkfguh djoV vkSj ckbZa djoV ysV dj /kwi Luku djuk pkfg,] ftlls 'kjhj dk dksbZ Hkh vax
/kwi Luku ls oafpr u jg tk,A

5½ lw;Z fdj.k Luku ysrs le; 'kjhj fuoZL= gks rks loksZÙke vU;Fkk de ls de oL=ksa esa lw;Z] fdj.k
Luku ysukA

6½ [kqys vkleku esa tgka ij rst ok;q lapkj gks ogka ij lw;Z Luku djuk mfpr ugha gSA

7½ Hkkstu ds 2 ?kaVs mijkar gh lw;Z Luku djuk pkfg,A blh rjg lw;Z Luku ds rqjar ckn Hkkstu
djuk Hkh mfpr ugha gSA
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8½ lw;Z Luku ds ckn vPNh rjg BaMs ty ls ugk dj ;k Hkhxh rkSfy, ls 'kjhj ds çR;sd vax dks
vPNh rjg iksaNdj FkksM+h nsj rsth ls Vgyuk Hkh vk;';d gSA

9½ lw;Z Luku ds ckn 'kjhj esa mRlkg ,oa QqrhZ uk eglwl gks rks lw;Z Luku vlQy le>uk pkfg,A
lkFk gh ;fn flj esa nnZ rFkk vU; fdlh çdkj ls d"Vdkjh gks rks lw;Z Luku dk le; vxyh
ckj dqN dke dj nsuk pkfg,A

10½ lw;Z fdj.k Luku çfrfnu fu;fer :i ls ysuk pkfg,A bles vrajky ugha nsuk pkfg,A ,slk djus
ls gh ykHk gksrk gSA

11½ tkM+ksa esa lw;Z Luku ds fy, Hkkjro"kZ esa 12%00 vkSj 2%00 ds chp rFkk xfeZ;ksa esa 8%00 ls 10%00 rd
lqcg vkSj fQj 3%00 ls 5%00 rd 'kke dk le; gh mi;qä gSA fdarq yw pyrs le; ;g Luku
dnkfi ugha djuk pkfg,A

12½ ân; jksfx;ksa vkSj Toj okys jksfx;ksa dks lw;Z Luku ugha djuk pkfg,A  ;fn FkksM+h ek=k esa Toj
jgrk gks rks rFkk QsQM+s ds jksfx;ksa esa /kwi Luku fd;k tk ldrk gSA ijUrq fu;e ;gh gS fd Toj
cus jgus dh gkyr esa ;g Luku dnkfi uk djsaA

/kwi Luku ds çdkj

1½ lk/kkj.k /kwi Luku

rS;kjh

/kwi Luku dk ç;ksx djus ds fy, loZçFke LUkkukFkhZ dks vius vkidks 'kkjhfjd vkSj ekufld :i ls
rS;kj djuk vko';d gSA rRi'pkr~ /kwi Luku gsrq LFkku dk pquko djds] ftuesa LFkku ,slk gksuk pkfg,
tgka ij rst gok ds >ksads u vkrs gksA mi;qä LFkku ij fdlh pVkbZ ;k jksxh csM ij de ls de oL=ksa
esa ysV dj lw;Z Luku djuk mi;qä gksxkA bl gsrq mldks vko';d ifjfLFkfr;ksa dks O;ofLFkr dj ysuk
mfpr gksxkA

fof/k

• /kwi Luku ysus ls iwoZ LukukFkhZ dks loZçFke vius psgjs xnZu o xys dks vPNh çdkj ls ikuh ls
/kks ysuk pkfg, rRi'pkr~ flQZ ,d Hkhxs rkSfy, ls flj dks yisV dj fuf'pr LFkku ij ysVdj iwjs
Luku ds le; dks pkj Hkkxksa esa foHkä djds Øe'k% cjkcj le; rd isV ds cy] nk;ha djoV] ihB
ds cy] vkSj cka;h djoV ysVdj ysuk pkfg,A

• rRi'pkr~ mBdj mls 'khry ty ls Luku djus ds ckn rst dneksa ls Vgyuk Hkh pkfg,A

• bl vof/k esa ;fn ilhuk vkrk gS rks loksZÙke] vxj ilhuk ugha vkrk gS rks Hkh vf/kd nsj rd lw;Z
Luku ysdj ilhuk fudkyus dk ç;kl ugha djuk pkfg,A
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• lw;Z Luku dh vof/k /khjs& /khjs c<+krs jguk pkfg,A

ykHk

• lk/kkj.k lw;Z Luku ls O;fä ds 'kjhj esa lrgh Lrj ij jä lapkj rhoz gksrk gSA

• Ropk laca/kh fodkjksa dk 'keu gksrk gSA

• /kwi esa ysVus ij Ropk dh fHkfÙk;ksa esa foVkfeu Mh dk l`tu gksus ls vfLFk;ka lq–<+ gksrh gSa rFkk vfLFk
fodkjksa esa vR;f/kd ykHk feyrk gSA

• O;fä dh bPNk 'kfä çcy gksrh gSA

• –<+ bPNk'kfä rFkk cM+h gqbZ 'kkjhfjd lkeFkZ~; ls og vius dk;ksaZ esa lQyrk vftZr djrk gSA

• ra=dh; lapkj esa o`f) gksrh gS QyLo:i O;fä vf/kd lfØ; vkSj vf/kd psru gks tkrk gSA

• 'kjhj esa #ds gq, vusdksa çdkj ds fo"kkä inkFkZ ilhus ds ek/;e ls 'kjhj ls ckgj fudy tkrs gSa
'kjhj dks uSlfxZd jksx eqfä dh voLFkk çkIr gksrh gSA vusdksa nqlk/;] vlk/; ,oa d"Vlk/; jksx
mRiUu gksus ds iwoZ gh lekIr gks tkrs gSaA

• vusdksa ekufld jksxksa dk lek/kku Lor% çLrqr gks tkrk gSA

lko/kkfu;ka

• lw;Z Luku ls lacaf/kr lko/kkfu;ksa dks igys gh foLrkj iwoZd çLrqr fd;k tk pqdk gSA

2½ ilhuk ykus ds fy, /kwi Luku

rS;kjh

ilhuk ykus ds fy, /kwi Luku  dk mi;ksx djus ds fy, loZçFke jksxh dks ,slh txg dk pquko djuk
pkfg, ;gk¡ ij /kwi dh lh/kh fdj.ksa vk jgh gksa vkSj og txg ok;q ds rhoz osx ls lqjf{kr gksA blds
i'pkr~ xeZ ikuh ihdj /kwi Luku gsrq rS;kj gksuk pkfg,A

fof/k

ilhuk ykus ds fy, /kwi Luku djus ds fy,&

• loZçFke jksxh dks xeZ ikuh ihdj vkSj vius 'kjhj ds lkjs oL=ksa dks gVkdj [kqyh /kwi esa 20 ls 30
feuV rd cSBuk gksrk gSA
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• yxHkx vk/ks ?kaVs esa gh vPNh rjg ls ilhuk vkuk 'kq: gks tkrk gS] fdlh& fdlh O;fä dks ilhuk
ugha Hkh vkrk gS rks Hkh mls vk/ks ?kaVs ls T;knk bl Luku dk mi;ksx ugha djuk pkfg,A

• ftu yksxksa us bl Luku ls çkjaHk esa ilhuk ugha vkrk mUgsa Hkh bl rjg ls rhu pkj ckj Luku ysus
ij vklkuh ls ilhuk vkus yxrk gSA

• Luku ds nkSjku O;fä ds flj dks lnSo xhyh rkSfy;k ls <d dj j[kuk vko';d gSA

• lkFk gh lkFk chp&chp esa FkksM+k&FkksM+k xeZ ikuh fiykrs jguk Hkh vko';d gSA

ykHk

• /kwi Luku ls 'kjhj ls rhozrk ls ilhuk fudyus ls 'kjhj ds vusdkusd ,sls jksx ftudk çknqHkkZo
'kjhj esa fotkrh; æO;ksa ds ,df=r gksus ls gqvk gS cM+h vklkuh ls Bhd gksus yxrs gSaA

• 'kjhj esa ,df=r lHkh çdkj ds fotkrh; æO; vklkuh ls nwj gks tkrs gSa rFkk ,d mRd"kZ LokLF;
dh vuqHkwr gksrh gSA

lko/kkfu;ka

bl /kwi Luku dks ysrs le; flj ij BaMs ikuh ls Hkhxk rksfy;k j[kuk vR;ar vko';d gS rFkk chp&chp
esa mlds Åij ,d nks ckj 'khry ty Mkydj Fkidh nsuk pkfg,A

• /kwi Luku ds nkSjku jksxh dks chp&chp esa FkksM+k&FkksM+k xeZ ikuh fiykrs jguk pkfg,A

• /kwi Luku nsrs le; jksxh dh 'kfä dk vkdyu dj ysuk pkfg,] vfr'k; detksj jksxh dks bl
rjg dk /kwi Luku ugha nsuk pkfg, vkSj vxj nsuk Hkh iM+s rks mlesa vof/k de dj nsuh pkfg,A

3½ fjDyh dk /kwi Luku

M‚DVj fjdyh ds uke ij tks /kwi Luku ysus dh fof/k çfl) gS mlesa /kwi dk mi;ksx lh/ks] fcuk oL=
ds 'kjhj ij fd;k tkrk gSA 'kjhj ij dksbZ diM+k ;k dsys vkfn dk iÙkk fcuk j[ks bl Luku dks laiUu
fd;k tkrk gSA fjdyh dk /kwi Luku lw;ksZn; ds rqjar ckn fn;k tkrk gS vkSj blesa iwjs 'kjhj ij ,d
lkFk /kwi ugha iM+us nh tkrh gSA

fof/k

fjdyh ds /kwi Luku dk mi;ksx djus ds fy, loZçFke

• jksxh dks vius 'kjhj ds lkjs oL=ks dks gVkdj dsoy ukeek= ds oL=ksa lfgr lw;ksZn; ds le;
bldk mi;ksx djuk pkfg,A
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• fjdyh ds bl fof'k"V /kwi Luku esa jksxh ds iwjs 'kjhj ij ,d lkFk /kwi ugha iM+us nh tkrh gSA

• blesa igys fnu jksxh ds nksuksa iSjksa dh fi.Myh ¼Calf Muscles½ dks pkjksa rjQ /kwi esa lsadk tkrk
gS] nwljs fnu ihNs ls iwjs iSj dks /kwi esa j[kk tkrk gS] rhljs fnu ta?kk rFkk lewps iSj dks] pkSFks fnu
ukfHk vkSj mlds uhps ds lkjs vaxksa rd] ikaposa fnu ls 10 fnu ds Hkhrj xys rd lkjs 'kjhj dks
/kwi esa j[k dj lsdk tkrk gSA

• bl rjg FkksM+k&FkksM+k djrs gq, 10 fnu esa tkdj jksxh ds 'kjhj dks /kwi esa yk;k tkrk gSA

• jksxh dks /kwi esa j[kus ds le; dks Hkh /khjs&/khjs c<+k;k tkrk gSA igys fnu jksxh dks ikap feuV
ds vUrjky ij 3&3 feuV ds fglkc ls dqy 9 feuV rd j[kuk pkfg,A nwljs fnu blh çdkj
5 feuV ds vUrjky ij 3 feuV c<+kdj 6&6 feuV ds fglkc ls 12 feuV] rhljs fnu fQj 3 feuV
c<+kdj 5 feuV ds vUrjky ij 9&9 feuV blh çdkj pkSFks fnu 5&5 feuV ds varjky ij 9 feuV
dh rhu vko`fr ;k vf/kd c<+kdj /kwi Luku ysrs jgrs gSaA 10 osa fnu ls rhu ckj vk/kk&
vk/kk ?kaVk dj ds ç;ksx djuk pkfg,A blh çdkj 15 fnu esa rhu ckj ;g Luku fy;k tk ldrk
gSA

• blds ckn jksxh dks vuqdwy çrhr gksus ij vkSj vkjke feyrs jgus ij ;g Luku fnu esa pkj ckj
fn;k tk ldrk gSA

çR;sd ckj /kwi ysus ds ckn jksxh dks 5 feuV ds fy, Nk;k esa j[kuk vko';d gSA blds ckn /kwi yxs
gq, LFkku fo'ks"k dks ;k ilhuk gksus ij 'kjhj dks BaMs ;k gYds xeZ ty ls Hkhxh rkSfy;k ls vPNh rjg
ls Liat dj nsuk pkfg,A fQj iqu% /kwi ysuh pkfg,A

ykHk

• fjdyh ds /kwi Luku ls Ropk ds jksx tSls& ,fXtek] dq"B] [kqys ?kko] vkfn esa vR;ar ykHkdkjh
ifj.kke çkIr gksrk gSA

• blds lkFk gh vth.kZ] {k; jksx] cPpksa dk lw[kk jksx] jäghurk] cPpksa dh fucZyrk ,oa muesa
ekufld vkSj 'kkjhfjd fodkl dk vHkko] ;—r dh leL;k ls cPpksa dk fpM+fpM+kiu vkfn esa bl
Luku ls vf/kd ykHk gksrk gSA

• bl Luku ls vfLFk;ksa dk fodkl rhoz gksrk gS] os l'kä curh gSa rFkk 'kjhj esa ,df=r vfrfjä ty
nwj gksrk gSA LokHkkfod Hkkj Li"V :i ls çkIr gksrk gSA vuko';d otu dk Hkh lek/kku gksrk gSA

lko/kkfu;ka

• fjdyh ds lw;Z Luku nsrs le; lcls egRoiw.kZ bldh Øfed :i ls vkxs c<+us dh çfØ;k gSA
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• cM+h lko/kkuh ds lkFk 'kjhj ds NksVs&NksVs Hkkxksa dks rks cl uke nsrs&nsrs vkxs c<+uk pkfg,] vkSj
tc ,d ckj iwjk 'kjhj dk Luku iwjk gks tk, rc lh/ks iwjs 'kjhj ij /kwi Luku fn;k tkuk pkfg,A
,slk u djus ij ;Fkksfpr ykHk dh çkfIr vlaHko gSA

4½ dqus dk /kwi Luku

ç;qä lkexzh

dqus dk /kwi Luku nsus ds fy, dsys ds iÙkksa dh vko';drk gksrh gS blfy, loZçFke dsys ds iÙkksa dh
O;oLFkk dj ysuh pkfg,A lkFk gh ,d ,slh txg dk pquko djuk pkfg, tgk¡ ij lwjt dh fdj.ksa
lh/kh iM+rh gks] lkFk gh og txg ok;q ds >ksadksa ls lajf{kr jgsA blds vykok gjh lwrh pknj rFkk dfV
Luku ,oa esgu Luku nsus dh O;oLFkk Hkh lqfuf'pr gksuh pkfg,A

fof/k

dqus dk lw;Z Luku jksxh dks fcuk oL=ksa ds dsoy dksihu oL= iguk dj fn;k tkrk gSA bl fLFkfr esa
jksxh dks igys ls pqus x, LFkku ij fyVkdj mlds psgjs vkSj ukfHk dks lw;Z dh fdj.kksa ls cpkus ds fy,
dsys ds iÙkksa ls <d fn;k tkrk gSA vxj dsys ds iÙks uk feys rks gjk xhyk diM+k dk ç;ksx fd;k tk
ldrk gSA bl fØ;k ls 'kjhj ds jkse fNæ tYnh [kqy tkrs gSaA 'kjhj ue vkSj xeZ gks tkrk gS rFkk
ilhuk fudyus yxrk gSA ;g Luku vk/kk ?kaVs ls Ms<+ ?kaVs rd py ldrk gSA vxj ilhuk uk fudys
vkSj Fkdku eglwl uk gks rks jksxh dks vkSj vf/kd nsj rd bl Luku esa j[kk tk ldrk gSA /kwi cgqr
vf/kd rst gksus ij Luku dk le; vf/kd ugha j[kuk pkfg,A ftu yksxksa dks Luku ls flj esa nnZ gks
tk, ;k pDdj vkus yxs mUgsa vkjaHk esa nsj rd lw;Z Luku uk djk;saA ;g gkyr çk;% mUgha yksxksa esa
fn[kkbZ iM+rh gS ftUgsa ilhuk ugha fudyrk gS ;k nsj ls fudyrk gSA /kwi Luku ds ckn mlls <hys iM+s
gq, fotkrh; rRoksa dks ckgj fudkyus ds fy, can dejs esa BaMs ikuh ls flj ij rsth ls Luku dj 'kjhj
dks lw[ks rkSfy;s ls lw[kk  nsuk pkfg,A rRi'pkr~ dfV Luku ;k esgu Luku nsuk vko';d gksrk gSA ,sls
O;fä ftuds 'kjhj esa tYnh xehZ ugha vkrh gS] mudks flj <d dj iqu% /kwi esa  cSB tkuk pkfg,A og
pkgs rks /kwi esa pgy dneh dj ldrs gSaA ;k dksbZ gYdh dljr Hkh dj ldrs gSaA ftu yksxksa dk jksx
Hk;adj gksrk gS ;k ,sls yksx tks dksey gksrs gSa muesa 'kjhj tYnh xeZ u gksus dh fLFkfr fn[kkbZ iM+rh
gSA ,sls yksxksa dks fpfdRlk ds vkjaHk esa cM+k /kwi Luku ugha djuk pkfg, D;ksafd muds fy, ;g cgqr
eqf'dy gks ldrk gSA

/kwi Luku ls 'kjhj ds fodkjksa dh tM+sa detksj gksus yxrh gSa vkSj lkFk gh lkFk 'kjhj esa vR;f/kd xehZ
Hkh vkrh gSA bl xehZ dks 'kkar djus vkSj fodkjksa dks ey ;k ew= ds :i esa ckgj fudky nsus ds fy,
gh /kwi Luku ds ckn BaMs ikuh dk Luku ysuk vko';d gksrk gS vkSj mlds ckn 'kfä ds vuqlkj 7 ls
15 feuV rd dfV Luku ;k esgu Luku vko';d gSA vxj jksxh cgqr detksj gS rks mls Luku djus
ds cnys xhys diM+s ls flj vkSj lkjk cnu vPNh rjg Liat dj nsuk pkfg,A fQj dfV Luku ysuk
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pkfg,A ;fn fdlh dkj.ko'k dfV Luku djuk laHko uk gks rks xhys diM+s dh BaMh iêh isM+w ds Åij
25 feuV rd j[kuk pkfg,A

ykHk

• th.kZ jksxksa esa fotkrh; æO;ksa ckgj fudkyus ds fy, bl Luku ls T;knk mi;ksxh vkSj dksbZ
lk/ku ugha gSA

• 'kjhj ds [kqys eqag okys ?kko] mHkjh gqbZ xkaBs] 'kjhj ds vanj tkus okyh xkaB tSls ;wVfju Qkbcz‚;M
fofHkUu çdkj ds ,fMuksek vkfn] lHkh tksM+ksa dk nnZ ;k vkFkZjkbfVl] risfnd] xfB;k] is'kkc esa
,YC;wfeu vkfn esa ,slk dke ls vf/kd ykHk gksrk gSA

lko/kkfu;ka

• dqus ds /kwi Luku esa ç;qä gksus okyh lkefxz;ksa dh O;oLFkk o LFkku dk p;u loZçFke dj ysuk
pkfg, D;ksafd blesa /kwi Luku ds lkFk gh lkFk Liat ckFk] esgu Luku vkSj dfV Luku dh
vko';drk gksrh gSA vxj budh O;oLFkk ugha gksxh rks ;g Luku v/kwjk jg tk,xkA

• jksxh dh fLFkfr dk vkadyu djds mlds lw;Z Luku ds le; dks fu/kkZfjr djuk pkfg,A

• jksxh ls igys ls irk dj ds ;g Kkr dj ysuk pkfg, fd mls ilhuk vkrk gS ;k ugha] ;fn ilhuk
ugha vkrk gS rks lw;Z Luku ls mlesa vf/kd miæo gksaxsA muds lek/kku dk mik; igys gh djuk
pkfg,A

• dqus ds /kwi Luku esa ç;qä lkjh çfØ;k mlh çdkj djuh pkfg, tSlk fof/k esa crkbZ xbZA

• ,d ckj bl Luku ls 'kjhj ds 'kq) gks tkus ds ckn gj eghus ,d ckj bl Luku dk ykHk mBk;k
tk ldrk gSA

5½ xhyh pknj ds ek/;e ls lw;Z Luku

xhyh pknj ds ek/;e ls lw;Z Luku dh çfof/k dk ç;ksx lkekU;r% ,sls O;fä;ksa ds fy, fd;k tkrk
gS ftudh Ropk vR;f/kd laosnu'khy jgrh gSA ,sls O;fä;ksa esa lh/kh lw;Z dh fdj.kksa esa Ropk dk
lh/ks laidZ gksus ij mu ij dkys jax ds xgjs fu'kku iM+ tkrs gSaA fdlh& fdlh dks tyu] [kqtyh ;k
cspSuh gksus yxrh gSA

ç;qä lkexzh

xhyh pknj ds ek/;e ls lw;Z Luku nsus ds fy, vko';d oLrqvksa esa & nks lwrh pknj] ,d dacy o ,slk
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LFkku tgk¡ ij lw;Z dh jf'e;ka rks lh/kh vkrh gks exj gok ds ekxZ dks vo#) fd;k tk lds] lknk
ikuh vkSj NksVh&cM+h rkSfy;kaA

fof/k

xhyh pknj ds ek/;e ls lw;Z Luku nsus ds fy, jksxh dks fuoZL= djds mlds lkjs 'kjhj dks ,d lw[ks
diM+s ;k dacy ls xys rd <ddj pVkbZ ;k csap ij /kwi esa ysVus dks dgrs gSaA

• FkksM+h nsj ckn tc 'kjhj xeZ gks tk, rc lw[ks diM+s dks gVkdj ,d lwrh pknj dks BaMs ikuh esa
fHkxksdj FkksM+k fupksM+ dj mlls da/ks ls ysdj ta?kkvksa rd ds fgLls dks <d nsrs gSaA

• blesa xhyh pknj ds LFkku ij dsys ds iÙks Hkh j[k ldrs gSaA flj ij Hkhxh rksfy;k j[krs gSaA psgjs
dks Nk;k esa j[krs gSaA tka?kksa ds uhps dk fgLlk Åij ls <dk jguk pkfg,A

• ;fn psgjk /kwi esa gks rks ukfldk ja/kzksa dks 'okl ysus ds fy, [kqyk j[krs gq, psgjs dks Hkh <duk
vko';d gSA

• ;fn /kwi rst gks rFkk jksxh dks xehZ vf/kd eglwl gks jgh gks rks Hkhxh pknj ds Åij ,d vkSj
nwljh Hkhxh pknj Mky nsuk pkfg,A

• Hkhxh pknj ds ckj&ckj lw[kus ij ml ij BaMs ty ds NhaVs Mkydj mls fHkxksrs jguk vko';d gSA

• ;g Luku 20 ls 40 feuV rd fy;k tk ldrk gSA

ykHk%

• xhyh pknj ds ek/;e ls /kwi Luku nsus ls 'kjhj vkSj pknj ds chp esa ue rkieku c<+rk gS] ftlls
Losn fNæksa ds [kqyus ls rsth ls ilhuk fudyrk gSA

• ueh vkSj xehZ nksuksa ds lg;ksx ls Ropk dh Åijh lrg ij teh xanxh Hkyh çdkj lkQ gksrh gS] èr
dksf'kdk,a lrg ls gV tkrh gSa] Ropk esa mifLFkr Roph; fodkjksa dk 'kh?kzrk ls 'keu gksrk gSA

• Ropk ij jä lapkj c<+us ls Ropk dh dkafr c<+rh gS] vkSj lw;Z ds çdk'k ls bl laosnu'khy Ropk
dks fdlh çdkj dk dksbZ uqdlku ugha gksrkA

• ,sls O;fä ftuesa esa ckj&ckj QksM+s gksus dh ço`fÙk gS] bl Luku dk mi;ksx djus ls mUgsa bl
leL;k ls lnk ds fy, NqVdkjk fey tkrk gSA

• fotkrh; æO;ksa ds Ropk ds uhps ,df=r gksus ds dkj.k mRiUu fodkj tSls fiÙkh mNyuk] yky
pdÙks iM+uk] [kqtyh gksuk] rFkk [kqtykus ij /kkfj;ka iM+uk vkfn dk lek/kku blls ljyrk ls çkIr
fd;k tk ldrk gSA
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lko/kkfu;ka

xhyh pknj /kwi Luku nsus esa /;ku j[kuk pkfg, fd LukukFkhZ ds 'kjhj dk dksbZ Hkh fgLlk lh/kk lw;Z dh
jks'kuh esa [kqyk uk jgsA jksxh dks 'kfä dk lgh vkadyu djds 20 ls 40 feuV ds le; esa ls le;
fu/kkZfjr djuk pkfg,AA jksxh dks lw;Z Luku nsus ds iwoZ ikuh fiykdj fyVkuk pkfg,] chp esa Hkh I;kl
yxus ij ikuh fi;k tk ldrk gSA flj ij j[ks rkSfy;s dks ty ls ckj&ckj fHkxksrs jguk pkfg,A

bl Luku ds iwjk gksus ds ckn Hkh jksxh dks mnj ;k esgu Luku nsuk vko';d gSA

6½ thouh 'kfä o/kZd lw;Z Luku

lw;Z Luku dh bl çfof/k dk ç;ksx vR;ar fucZy rFkk v'kä jksfx;ksa ds fy, fd;k tkrk gSA

ç;qä lkexzh

lknk ikuh] NksVh&cM+h rksfy;k] lw;Z Luku ds fy, vko';d [kqyk ok;q :) LFkkuA

fof/k

thouh 'kfäo/kZd lw;Z Luku dk ç;ksx v'kä jksfx;ksa dks lqcg vkSj 'kke nksuksa le; dh gYdh /kwi esa
fn;k tkrk gSA bl gsrq jksxh dks

• lkQ ,oa vR;ar gYds diM+s igukdj lw;ksZn; vkSj lw;kZLr ds le; /kwi esa cSBk ;k fyVk dj fn;k
tkrk gSA jksxh ml le; rd /kwi esa jgrk gS tc rd fd mldks dkQh xehZ uk eglwl gksus yxsA

• jksxh ds flj o psgjs dks Nkao esa j[kuk pkfg,] ;k ml ij fdlh çdkj ls Nk;k dj nsuh pkfg,A

• bl Luku esa jksxh ds 'kjhj ls ilhuk fudyus dk bartkj fcYdqy Hkh ugha djuk pkfg,A 'kjhj ds
xeZ gksrs gh jksxh dks Nk;k esa vk tkuk pkfg, vkSj ,d xhys o [kqjnjs rkSfy;s ls lkjs 'kjhj dks
jxM+&jxM+ dj vPNh rjg ls Liat ckFk nsuk pkfg, rkfd Ropk lkQ vkSj 'khry gks tk,A

• blds ckn iqu% lw;Z Luku fn;k tk ldrk gS] vkSj fQj lw;Z Luku nsuk pkfg,] 'kjhj xeZ gksus ij
mlh çdkj ls 'kjhj dks 'khry djds iqu% Luku fn;k tk ldrk gSA ,d le; esa vf/kdre nks
;k rhu ckj rd ;g çfØ;k nksgjkbZ tk ldrh gSA dqN fnu rd bl çfØ;k dks djus ds ckn
,d ckj lqcg vkSj ,d ckj 'kke gh lw;Z Luku nsuk i;kZIr gksxkA

ykHk

• thouh 'kfä o/kZd lw;Z Luku ls fucZy] v'kä jksfx;ksa esa 'kfä dk lapkj gksrk gSA

• 'kkjhfjd lkeF;Z c<+rk gS] 'kjhj ds vkarfjd vaxksa dh lfØ;rk vkSj lkeF;Z esa vk'kkrhr ykHk gksrk
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gS rFkk mudh {kh.k thouh 'kfä iqu% lqpk: :i ls o`f) dks çkIr gksus yxrh gSA

• ,sls jksxh ftu dh jksx çfrjks/kd {kerk vR;ar de gks rFkk tks ekSle ifjorZutU; rdyhQksa ls
lnSo vkØkar jgrs gSaA

• lkekU; lk okrkoj.k cnyko muds fy, dksbZ uk dksbZ LokLF; leL;k mRiUu dj nsrk gks rFkk
[kkuiku esa Hkh cgqr lkekU; lh phtsa muds ikpu dks çHkkfor dj nsrh gks ;k fo—r dj nsrh gks
rks ,sls jksfx;ksa ds fy, bl çdkj dk lw;Z Luku vR;f/kd ykHkdkjh gSA

blds }kjk mudh 'kkjhfjd 'kfä] lkeF;Z] o jksx çfrjks/kd {kerk dks Hkjiwj lq–<+ fd;k tk ldrk gSA

lko/kkfu;ka

• 'kjhj vPNh çdkj ls i;kZIr xeZ gks tkus ds ckn mldks BaMs ikuh ls Liat ckFk nsus ds ckn iqu%
lw;Z Luku gsrq çLrqr djuk pkfg,A

• lw;Z Luku nsus ls iwoZ jksxh dks ikuh fiykdj çkjEHk djuk pkfg, rFkk flj ij xhyh rkSfy;k
yxkrkj j[kus ds ctk; rkSfy;s ls eLrd vkSj psgjs dks ckj&ckj iksaNrs jguk pkfg,A

• Luku ds chp esa I;kl yxs rks ikuh vo'; fiykuk pkfg,A

• le; lhek fu/kkZfjr djuk eqf'dy dke gS ysfdu fQj Hkh ;g Luku 20 feuV ls ysdj vf/kdre
40 feuV rd fn;k tk ldrk gSA

• rst /kwi esa bl Luku dk ç;ksx fcYdqy ugha djuk pkfg,A

7½ NksVs cPpksa gsrq lw;Z Luku

vxj cPps esa dksbZ fo'ks"k leL;k uk gks rks Ms<+ ekg dh voLFkk ds ckn NksVs cPpksa dks Hkh /kwi Luku djk;k
tk ldrk gSA vkjaHk esa lw;Z Luku dk le; çR;sd vax ds fy, vk/ks feuV ls vf/kd ugha gksuk pkfg,A
/khjs&/khjs bls c<+kuk pkfg, ftlls 2 lIrkg ds ckn cPps dks 3%00 feuV ihB dh vksj ls vkSj 3 feuV
isV dh vksj ls /kwi Luku fn;k tk ldrk gSA 1 o"kZ ls vf/kd mez ds cPpksa dks /kwi Luku dk le; Hkh
Øe'k% c<+kdj 30 feuV rd fd;k tkuk pkfg,A D;ksafd lw;Zrki esa vR;f/kd 'kfä gksrh gS blfy,
/kwi Luku esa ;fn lko/kkuh ugha cjrh tk, rks ykHk ds cnys gkfu gksus dh laHkkouk cuh jgrh gSA

• lk/kkj.kr% NksVs cPpksa dks flj ij Hkhxh rksfy;k vkSj 'kjhj ij Hkhxk lwrh diM+k igukdj mfpr
le; rd /kwi esa cSBk;k tk ldrk gS] vkSj diM+s ds lw[k tkus ij ikuh dh NhVsa Mkydj diM+s
dks iqu% 'khry djds lw;Z Luku vkxs c<+k;k tk ldrk gSA

• rRi'pkr~ Nk;k esa ykdj muds 'kjhj dks Hkhxs rkSfy;s ls vPNh rjg ls lkQ djds lkekU; oL=
igukdj lw;Z Luku iw.kZ fd;k tk ldrk gSA
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ykHk

• NksVs cPpksa esa lw;Z Luku nsus ls mudk 'kkjhfjd fodkl] mudh vfLFk;ksa dk leqfpr fodkl] muds
'kjhj ds vaxksa ds fufeZr gksus vkSj fodflr gksus dh çfØ;k lHkh dqN rhoz dh tk ldrh gSA

• jksxksa ls yM+us dh mudh {kerk esa vR;f/kd o`f) dh tk ldrh gS] ftlls mudks ukuk çdkj dh
chekfj;ksa ls cpk;k tk ldrk gSA

• cPpksa ds Ropk ds jksxksa rFkk flj ds cky dk leqfpr fodkl lw;Z Luku ls gksrk gSA bl çfØ;k
ls muesa fulxZ ds çfr #fp c<+rh gS] ftlls Hkfo"; esa mudh LoLFk ijaijk fodflr gksrh gSA

lko/kkfu;ka

cPpksa dks lw;Z Luku nsrs le; muds vk¡[kksa dks lw;Z dh lh/kh jks'kuh ls lqjf{kr j[kuk pkfg,A bl gsrq
flj ij xhyk rksfy;k ;k flj ij Vksih yxk dj lw;Z Luku djk;k tk ldrk gSA

8½ LFkkfud /kwi Luku

iw.kZ /kwi Luku dh gh rjg LFkkuh; ;k vkaf'kd /kwi Luku Hkh fy;k tkrk gSA blesa varj dsoy bruk gS
fd blesa og Hkkx fo'ks"k ftldks /kwi Luku nsuk gS mrus fgLls dks gh [kksydj /kwi esa j[krs gSaA LFkkfud
/kwi Luku nks çdkj ls fn;k tk ldrk gS%

A½ gjs iÙkksa ls LFkkfud /kwi Luku

vko';d lkexzh

• is'ksaV csM

• dsys dk iÙkk

• NksVh rkSfy;k

• lknk ikuh

fof/k

• LFkkfud lw;Z Luku dh bl fof/k esa ftl vax fo'ks"k dks /kwi Luku nsuk gS ml vax ls oL=ksa dks
gVkdj Åij ls dsys ds cM+s iÙkk <d nsrs gSa vkSj ml <ds gq, iÙks lfgr vax dks lw;Z ds çdk'k
esa j[krs gq, lw;Z Luku nsrs gSaA

• vko';äkuqlkj 15&30 feuV rd Luku nsus ds ckn ml vax fo'ks"k dks xhys diM+s ls iksaNdj Luku
iw.kZ djrs gSaA
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lko/kkfu;ka

• ftrus Hkkx ij lw;Z Luku nsuk gS dsoy mruk gh Hkkx oL=ksa ls eqä djuk pkfg,A

• ml eqä Hkkx dks xgjs gjs jax ds dsys ds iÙks ls <d dj gh lw;Z Luku nsuk pkfg,A

• lw;Z Luku nsus ds nkSjku jksxh dks vxj I;kl yxs rks ikuh vo'; fiykuk pkfg, rFkk lkekU;r;k
lw;Z Luku ls iwoZ ikuh fiyk nsuk pkfg,A

• ;FkklaHko 'kjhj ds vU; Hkkxksa dks Nk;k esa gh j[kuk pkfg,A

• LFkkfud lw;Z Luku ;fn 'kkar okrkoj.k esa gks rFkk ,dkxz eu ls vxj fy;k tk lds rks ifj.kke
vkSj Hkh lq[kn gksrs gSaA

B½ lh/kk LFkkfud lw;Z Luku

vko';d lkexzh

• is'ksaV csM

• NksVh rkSfy;k

• lknk ikuh

fof/k

• bl fof/k esa fcuk dsys ds iÙkksa dks j[ks jksxh ds vax fo'ks"k dks lw;Z Luku gsrq j[krs gSaA

• lw;Z Luku dh le; vof/k tks 15 feuV ls vk/ks ?kaVs dh gksuh pkfg, ds i'pkr~ lw;Z Luku çkIr
vax dks xhys diM+s ls Hkyh çdkj iksaNdj vkSj fcuk esgu Luku vkSj dfV Luku ;k lokaZx 'khry
Luku fn, gh bl LFkkfud lw;Z Luku dh bl fof/k dks iw.kZ djrs gSaA

ykHk

• bl çdkj ds LFkkfud lw;Z Luku ls lrgh Lrj ij mifLFkr leL;k,a tSls t[e] ?kko] nnZ] uklwj]
daBekyk rFkk vk¡[k ds jksxksa esa vR;f/kd çHkko'kkyh ifj.kke çkIr gksrk gSA

lko/kkfu;ka%

• gjs iÙkksa ds LFkkfud /kwi Luku dh lko/kkfu;ka o bldh lko/kkfu;ka leku gh gSaA
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lR;@vlR; crkb;s

1- Mk- fjdyh ds vuqlkj ekuo typj u gksdj ok;q vkSj izdk'k dk izk.kh gSA ¼   ½

2- Hkkstu ds 2 ?kaVs mijkar gh lw;Z Luku djuk pkfg, A ¼   ½

3- dM+h /kwi esa lw;Z Luku ysuk mfpr gSA ¼   ½

4- ân; o Toj jksfx;ksa dks lw;Z Luku djuk pkfg,A ¼   ½

lw;Z dh –'; vkSj v–'; nksuksa çdkj dh fdj.kksa ds ckjs esa igys fooj.k çLrqr fd;k tk pqdk gSA vc
;gka ij lw;Z fdj.k fpfdRlk ds ewy fl)karksa ds lkFk&lkFk jksx fuokj.k ds fy, lw;Z dh lkrksa jf'e;ksa
dh fofHkUu ç;ksx fof/k;ksa ij çdk'k Mkyus dk ç;kl fd;kA

l`f"V jpuk esa ukuk çdkj ds jaxksa dh mifLFkfr uk dsoy lkSan;Z ds vfHkçk; ls gh egRoiw.kZ gS vfirq]
mldk laca/k&lw=] l`f"V&çkf.k;ksa ds LokLF; ds lkFk Hkh ,d vfr jgL;e; ,oa lw{e jhr ls xzfFkr gSA
gekjh bl 'kjhj ç.kkyh esa vusd jax gS vkSj mUgha esa ls fdlh ,d dh U;wurk vFkok vkf/kD; ds dkj.k
ge chekj gksrs gSaA jaxks }kjk jksx fuokj.k dh bl fpfdRlk ç.kkyh dks gh lw;Z fpfdRlk foKku ;k lw;Z
fdj.k fpfdRlk dgk tkrk gSA

ftl çdkj lw;Z dh lkrksa jaxksa dh la;qä fdj.ksa /kwi ds :i esa gekjs jksxksa dks nwj djus dh lkeFkZ~; j[krh
gSa mlh çdkj muesa ls çR;sd jax dh fdj.k Hkh fofHkUu jksxksa dks nwj djus esa cM+h çHkko'kkyh fl) gksrh
gSA vr% lw;Z dh fdlh Hkh jax dh fdj.k dh 'kfä dks mlh jax ds ikjn'kZd ek/;e }kjk ty] rsy] feJh]
fXyljhu rFkk ok;q esa vo'kksf"kr djkdj ;k laiqfVr dj ;k Hkkfor ¼charge½ dj mls nok dh rjg lsou
djus ls vlk/; ls vlk/; jksx Hkh cM+h vklkuh ds lkFk nwj fd;k tk ldrk gSA

6-4-1 jaxksa }kjk tkap ,oa funku

jksxkoLFkk esa 'kjhj esa fdl rRo dh deh ;k vf/kdrk gS bldks tkuus ds fy, gesa loZçFke rRoksa ds jax
vkdkj ,oa Lokn dks tkuuk gksxk tks fuEufyf[kr gS%&

bdkbZxr iz’u&6-3

6-4  lw;Z dh lIr jf'e;ksa }kjk fpfdRlk
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rkfydk 6-1 % iaprRoksa dk jax] vkdkj o Lokn

uke rRo rRo dk jax rRo dk vkdkj rRo dk Lokn

vkdk'k uhyk cwan cwan tSlk dM+ok

ok;q ihyk "kV~dks.k lk–'; xksy [kêk

ty uhyk v/kZpaækdkj dlSyk

ìFoh ihyk pkSdksj  ehBk

vfXu yky f=dks.k pjijk

blds vfrfjä fuEu ladsrksa vkSj ijh{k.kksa ls Hkh jaxksa ds vlarqyu ls mRiUu gqbZ fo—fr dk funku fd;k
tk ldrk gSA

1½ gkFk ds nksuksa vaxwBs ls dku ds nksuksa fNæ] chp dh nksuksa maxfy;ksa ls ukd ds uFkqus] nksuksa vukfedk
vkSj nksuksa dfu"Bdk maxfy;ksa ls eqag rFkk nksuksa rtZuh ls nksuksa vk¡[ksa can djus ij ftl rRo dk
jax fn[kkbZ ns 'kjhj esa mlh rRo dh vf/kdrk le>uh pkfg,A

2½ fdlh niZ.k ij tksj ls lkal ekjus ij mldh Hkki ls niZ.k ij ftl rRo dk vkdkj cu tk, 'kjhj
esa mlh rRo dh vf/kdrk le>uh pkfg,A

3½ eqag esa ftl le; ftl rRo dk Lokn gks 'kjhj esa ml le; mlh rRo dh ç/kkurk le>uh pkfg,A

4½ jksxh ds lkeus fofo/k çdkj ds jaxksa dks j[kdj o vusd jax dh oLrqvksa dks fn[kkdj mlls iwNk
tk, fd mu jaxksa esa mls dkSu lk jax fo'ks"k fç; gS] tks jax mls fo'ks"k fç; gks mlh jax dh deh
mlds 'kjhj esa le>uh pkfg,A blds foijhr ftl jax dks lcls cqjk crk,a ml jax dh vf/kdrkA

5½ mi;qZä fof/k;ksa ds vfrfjä jksxh ds 'kjhj esa fdl rRo dh deh ;k vf/kdrk gS bldh igpku jksxh
dh vk¡[kksa ds jax] uk[kwu ds jax] ew= ds jax rFkk ey ds jax ls Hkh gksrh gSA

bldk rkRi;Z gS fd ;fn fdlh jksxh esa vfXu rRo vFkkZr~ yky jax dh deh gS rks mlds us= vkSj uk[kwu
uhys gksaxs] ew= dk jax lQsn ;k uhyk gksxkA vkSj ;fn vkdk'k] ok;q ;k ty rRoksa vFkkZr~ uhys jax dh
deh gksxh rks vk¡[ksa xqykch uk[kwu yky ew= rFkk ey Hkh yky ;k xk<+k ihyk gksxkA
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jksxh dh ijh{kk djrs le; jksx dk funku djus ds fy, ;g vko';d gS dh jksx dh ijh{kk mi;qZä
lHkh fof/k;ksa ls djds gh fdlh fu'p; ij igqapk tk,A dsoy ,d gh fof/k ls ijh{kk djds ;k dsoy
,d gh y{k.k dks ns[kdj jksx dk funku dj ysuk çk;% xyr fl) gksrk gSA mnkgj.kkFkZ ,d nqcZy O;fä
tks efLr"d ls vf/kd dke ysrk gS dh vk¡[ks LoHkkor% xqykch gksaxh ftudks ns[kdj ;g vuqeku yxk
ysuk fd ml O;fä esa vfXu rRo ;k yky jax dh vf/kdrk gS fcYdqy xyr gSA dkj.k ml dk;kZRed
voLFkk esa mldh vk¡[kksa dh ykyh mldh nqcZyrk ds dkj.k ls gS uk fd mlds 'kjhj esa vfXu rRo ;k
yky jax dh vf/kdrk ds dkj.kA blh çdkj cPpksa dh çk—frd uhyh vk¡[ksa ns[kdj ;g /kkj.kk dj ysuk
fd mlesa yky jax ;k vfXu rRo dh deh gS vkSj og jksxh gSa mi;qä ugha gSA

lw;Z dh lIrjf'k;ksa esa rhu jax dh ç/kkurk gksrh gS& uhyk] ihyk vkSj ykyA bu dk çfrfcac baæ/kuq"k
ij ge vklkuh ls ns[k ldrs gSaA lw;Z jf'e;ksa ds pkjksa jax ukjaxh] gjk] vklekuh vkSj cSaxuh mi;qZä
3 ç/kku jaxksa ds fHkUu&fHkUu vuqikr esa feyus ls curs gSaA vr% bl ckr dk irk yx tkus ij fd fdl
jksx esa fdl rRo dh deh ;k vf/kdrk ds dkj.k jksx vk;k gSA ;k nwljs 'kCnksa esa fdl jax fo'ks"k dh
deh ;k vf/kdrk gks xbZ gS ftlds dkj.k ;g jksx vk;k gS] lw;Z jf'e fpfdRlk }kjk ml jksxh ds 'kjhj
esa ml jax fo'ks"k dh mfpr ek=k esa vkiwfrZ dj nsus ek= ls mldk jksx fu%lansg nwj gks tk,xkA lw;Z
fdj.k fpfdRlk dk ;gh Lo.kZ fl)kar gSA

jksxh dh ç—fr dk fu/kkZj.k

fuEufyf[kr y{k.kksa ,oa ladsrksa dks ns[kdj jksxh dh ç—fr dk fu/kkZj.k fd;k tk ldrk gS%&

rkfydk 6-2 % y{k.kksa ds vk/kkj ij jksxh dh izÑfr dk fu/kkZj.k

y{k.k xehZ dh vf/kdrk lnhZ dh vf/kdrk ok;q ,oa jä fodkj
¼fiÙk ç—fr½ ¼dQ ç—fr½ ¼okr ç—fr½

1 eqag dk Lokn dM+ok Qhdk &

2 thHk dk jax yky lQsn eSyh fpiM+h] teh gqbZ

3  I;kl vf/kd de &

4 is'kkc dk jax cgqr ihyk@yky lQsn xank

5 is'kkc dh ek=k de T;knk de

6 vk¡[ksa yky ;k ihyh ihyh xanh

7 Ropk xeZ BaMh lw[kh@ilhus dk vHkko

8 ilhuk vf/kd de xank@FkksM+k

bl rjg jksx dk funku ljyrk ls fd;k tk ldrk gSA
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lw;Z fdj.kksa dh ç;ksx fof/k

lw;Z dh jaxhu fdj.kksa dks jksxksa dks nwj djus ds fy, ge fuEufyf[kr 7 rjhdksa ls ç;ksx esa ykrs gSaA

1½ lw;Z fdj.kksa dks jaxhu 'kh'kksa ds chp ls xqtkj djA

2½ ty esa laiqfVr@?kuhHkwr ¼charge½ djds

3½ ok;q ds ek/;e ls

4½ rsy dks ?kuhHkwr ¼charge½ djds

5½ feJh ;k nqX/k 'kdZjk vkfn dks Hkkfor ¼charge½ djds

6½ jaxhu fdj.k rIr ty ls Hkhxh diM+s dh iêh yxkdj

7½ jaxhu fdj.k rIr ty ls luh feêh dh iêh dk ç;ksx djds

mijksDr esa ls dqN eq[; iz;ksx fof/k;ksa dk vkb;s laf{kIr esa O;kogkfjd i{k tkusaA

1- lw;Z dh jaxhu fdj.kksa dks jaxhu 'kh'ks ls xqtkj dj mipkjkFkZ ç;ksx

bl fof/k ds fy, fofo/k jaxksa ds ¼lw;Z ds lkr jaxksa ds vuq:i 'kh'ks tSls fdlh f[kM+dh vkSj njokts ij
yxkrs gSaA mlh çdkj f[kM+dh vkSj njoktksa esa mUgsa bl çdkj cukuk pkfg, fd mUgsa viuh
vko';äkuqlkj fcuk uqdlku gq, cnyk tk lds½ tc 'kjhj ds fdlh jksxxzLr Hkkx ij fdlh jax dk
lw;Z çdk'k Mkyuk gks rks mlh jax dk 'kh'kk ysdj /kwi esa ;k /kwi ds utnhd cSBdj 'kjhj ds jksxh Hkkx
ij 'kh'ks dks ml Hkkx ds fcYdqy fudV j[krs gq, lw;Z dh fdj.kksa dk mipkj ysuk pkfg,A lw;Z dh
jf'e;ksa dk Luku ges'kk [kqys 'kjhj ij fcuk oL= ds djuk ykHkçn gksrk gSA

lw;Z dh jks'kuh ls ;fn fdlh fo'ks"k jax dh fdj.k ls lewps 'kjhj dks Luku djkuk gks rks blds fy,
,slk dejk pkfg, ftlesa lw;Z çdk'k çpqjrk esa vkrk gks rFkk mldh f[kM+fd;ksa esa jaxhu 'kh'kksa dks Åij
crkbZ xbZ fof/k ls vko';drkuqlkj fudkyus vkSj yxkus dh O;oLFkk gksA ftl jax ds lw;Z çdk'k ls
mipkj djus dh vko';äk gks mlh jax ds 'kh'ks dks lw;Z ds lkeus okyh f[kM+dh ij yxkdj ckdh lHkh
f[kM+fd;ksa vkSj njokts bl rjg lko/kkuh ls can dj nsuk pkfg, fd ml vko';d jax ds çdk'k ds
vfrfjä fdlh vU; jax dk çdk'k dejs esa fcYdqy uk vk,A ,sls esa jksxh dks fyVkdj mlds iwjs 'kjhj
dks lw;Z ds fdlh Hkh jaxhu jf'e ls Luku djk;k tk ldrk gSA

• lw;Z rIr Luku ;a= ¼Thermolume½

jaxhu lw;Z Luku djus ds fy, ,d rki& çdk'k ;a= Hkh vkrk gS ;k cuk;k tk ldrk gSA  bls vaxzsth
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esa FkeksZY;we ¼Thermolume½ dgrs gSaA ;g ;a= cM+s cDls dh rjg gksrk gS ftlds pkjksa rjQ jaxhu 'kh'ks
yxkus vkSj cnyus dh O;oLFkk gksrh gSA bl ;a= }kjk jksxh ds fdlh vax fo'ks"k dks Hkh Luku fn;k tk
ldrk gSA

vko';d lkexzh%

lw;Z çdk'k &rIr Luku ls Luku nsus ds fy, fuEufyf[kr oLrqvksa dh vko';drk gksrh gSA

1½ lw;Z çdk'k & rIr Luku ;a=

2½ 'khry ty

3½ NksVh cM+h rkSfy;k

4½ dEcy ;k eksVh lwrh pknj o

fof/k

lw;Z çdk'k&rIr Luku ;a= esa jksxh dks mipkj nsus ds fy, loZçFke jksxh dks ikuh fiykdj fcuk oL=ksa
ds ;a= esa fyVkrs gS fQj okafNr Hkkx ftl ij Luku nsuk gS mldks [kqyk j[kdj ckfd 'kjhj dks dEcy
;k lwrh pknj ls <d nsrs gSaA vc ml Hkkx ij okafNr jax ds 'kh'ks dks bl çdkj O;fLFkr djrs gSa fd
mlls vkus okyk çdk'k dsoy mlh Hkkx ij iM+s rRi'pkr~ jksxh ds flj dks Hkhxs rkSfy, ls iksaNdj eLrd
vkSj vxz efLr"d ij Hkhxh rkSfy;k j[k nsrs gSaA ;a= ds Åij Hkh ç;qä fgLls dks NksM+dj ckdh fgLls
dks dEcy ls <d nsrs gSaA jksxh dks mldh {kerk vkSj vko';äkuqlkj ;g Luku vk/ks ?kaVs ls ,d ?kaVs
rd pyk;k tk ldrk gSA

rRi'pkr~ jksxh dks ckgj fudkydj Hkhxh rkSfy;k ls Liat nsdj lkekU; oL= iguus dks dgrs gSaA

ykHk

bl ;a= ds ç;ksx ls jksxh dks lw;Z rki vkSj lw;Z çdk'k nksuksa ds ykHk lkFk&lkFk çkIr gksrs gSaA bl dkj.k
'kjhj es jaxksa dk larqyu gksus ds lkFk gh rhozrk ls ilhuk fudyrk gS ftlls 'kjhj dk fufoZ"khdj.k rsth
ls gksrk gS] QyLo:i 'kjhj dh Hk;adj vkSj rhoz chekfj;ksa dk ljy lek/kku feyus dk lkFk 'kjhj ds
dk;kdYi gksrk gSA blds lkekU; ykHk fuEufyf[kr gSa &

1½ 'kjhjxr mxz vkSj th.kZ jksxksa dk 'keu gksrk gSA

2½ 'kjhj ds vaxksa ,oa Årdksa dh iqf"V gksrh gSA

3½ 'kkjhfjd vaxksa dh lfØ;rk c<+rh gSA ftlls vkarfjd tSo jlk;uksa dh miyfC/k c<+rh gS rFkk
'kkjhfjd çfØ;k,a lkekU; dk;Z djus yxrh gSaA
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4½ Ropk dh leL;k,a nwj gksrh gSaA Ropk dks çk—frd fu[kkj feyrk gSA nkx] /kCcs] >qfjZ;ka Lor% nwj
gks tkrh gSA

5½ 'kjhj esa jä dh xq.koÙkk esa rsth ls lq/kkj vkrk gSA gheksXyksfcu rsth ls c<+rk gSA

lko/kkuh

1½ lw;Z çdk'k&rki Luku ;a= esa lw;Z Luku mipkj nsus esa jksxh dks fcBkus ls igys ty fiykuk
vko';d gSA

2½ lw;Z çdk'k Luku nsrs le; /;ku j[kuk pkfg, fd jksxh ds 'kjhj dk ogh Hkkx [kqyk jgs ftl Hkkx
dks lw;Z Luku nsuk gSA

3½ lkFk gh lkFk lw;Z çdk'k&rIr Luku ;a= ds 'ks"k fgLlksa dks <duk vko';d gSA

4½ pwafd ;g Luku yack pyrk gS vr% bl nkSjku ;fn jksxh dks I;kl yxs rks mls ikuh fiykrs jguk
pkfg,A

5½ jksxh vxj yack lw;Z Luku u ys ik, rks mldh bl fLFkfr dks ns[krs gq, bls de le; esa Hkh lekIr
fd;k tk ldrk gSA /khjs&/khjs tc mldk 'kjhj l{ke gksrk tk, rc mldk le; c<+krs tkuk
pkfg,A

6½ lw;Z fdj.k mipkj nsrs le; jksxh dk [kkuk lknk ,oa lqikP; gksuk pkfg,A

7½ FkeksZY;we dk mi;ksx [kqys vkleku ds uhps] [kqyh /kwi esa gh djuk pkfg,A

8½ mPp jäpki ds jksfx;ksa dks FkeksZY;we esa mipkj uk ns dj ds fdlh vyx jaxhu 'kh'ks dh IysV ls
mipkj fn;k tkuk mfpr gksxkA

• oSdfYid çdk'k fdj.k fpfdRlk

lw;Z çdk'k ds vHkko esa ;k vU; fdlh ifjfLFkfr o'k oSdfYid jaxhu fdj.kksa dk çdk'k Mkyk tkrk gSA
;g ç;ksx fctyh ds 100 okV ds cYc ij jaxhu IykfLVd ;k lsyksQsu isij dks fu/kkZfjr LFkku ij j[kdj
ç;ksx fd;k tk ldrk gS D;kasfd cYc ij yisVus ls ;g ty tk,xkA bl ç;ksx esa çdk'k lzksr dks 'kjhj
ls 3 QqV nwjh ij j[kuk vko';d gS rkfd mldk rki 'kjhj dks uqdlku u igqapk ldsA ftl LFkku
;k dejs esa ;g mipkj fn;k tk, ogka nwljh jks'kuh ugha gksuh pkfg,A jaxhu jks'kuh fcuk lSyksQsu isij
;k IykfLVd ds Hkh mRiUu dh tk ldrh gSA bl gsrq ;k rks cYc dk dkap jaxhu gksuk pkfg, ;k cYc
ij jaxhu dkap ;k isaV yxkdj mls jaxhu cuk;k x;k gksA
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• baÝkjsM ySai ls fldkbZ

baÝkjsM ySai ls mRiUu yky fdj.k 'kjhj ds fdlh Hkkx ij fldkbZ nsus dk lcls mÙke lk/ku gSA
çk—frd fpfdRlk esa bldk mi;ksx vfXu rRo ds varxZr jksx dks nwj djus ds fy, ç;ksx fd;k tkrk
gSA blesa ,d fo'ks"k çdkj dk cYc yxk gksrk gS ftls baÝkjsM ySai dgrs gSaA ?kj esa fo|qr O;oLFkk gksus
ij bls vklkuh ls ç;ksx fd;k tk ldrk gSA

ç;qä lkexzh vkSj rS;kjh%

• is'ksaV csM

• baQzkjsM ySai

• gjh rkSfy;k

• lwrh pknj

ç;ksx fof/k%

baÝkjsM ySai dh fldkbZ nsus ds fy, jksxh dks csM ij fyVk dj mlds ftl Hkkx ij fldkbZ nsuk gS mlls
oL=ksa dks gVk nsrs gSaA vU; 'kjhj ds Hkkxksa dks lwrh pknj ls <d nsrs gS rFkk vk¡[kksa dks gjh rkSfy;k
ls <d nsrs gS D;ksafd baÝkjsM çdk'k vk¡[kksa dks uqdlku igqapk ldrk gSA fyVk ds mipkj nsuk blfy,
vko';d gS ftlls jksxh ds 'kkjhfjd vaxksa esa xfr u gksA vc bl fLFkfr esa 5&25 feuV rd
vko';äkuqlkj fldkbZ nsrs gSaA

ykHk

,sls yksxksa esa ftuesa 'kjhj ds fdlh vax esa jä dh vf/kdrk gks tkrh gS vFkok mlesa lwtu vk tkrh
gS rks ,sls laØked jksxksa esa ;g fldkbZ fo'ks"k :i ls ykHknk;d fl) gksrh gSA

• ;s  fdj.ksa vusd çdkj ds nnZ vkSj lwtu] xfB;k ds nnZ] isV ds nnZ] fL=;ksa ds ekfld /keZ dh
leL;k] xHkkZ'k; dk LFkkuP;qr gksuk rFkk ml ij lwtu vk tkus dh n'kk esa cgqr ykHkdkjh gSA

• ;—r] vaMdks"k] xqnsZ dh lwtu] dej nnZ] lnhZ& tqdke] [kkalh rFkk lHkh çdkj ds peZ jksx esa cgqr
ykHk igqapkrh gSA

• tc ;s fdj.ksa 'kjhj dh Ropk }kjk vkRelkr dj yh tkrh gSa rks 'kjhj dh dksf'kdkvksa dks LokLFk
ykHk feyrk gS vkSj mudks 'kfä çkIr gksrh gS rFkk os 'kfä'kkyh cu tkrh gSaA
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lw;Z jf'evksa }kjk laiqfVr ty vkSj mldk fpfdRldh; ç;ksx

lw;Z dh lkrksa jaxhu fdj.kksa cSaxuh] vklekuh] uhyk] gjk] ihyk] dslfj;k vkSj yky jf'e;ksa dks mUgha
jaxksa dh cksryksa ds ek/;e ls ty esa laiqfVr ¼Charge½ djds fpfdRlk ds fy, ç;ksx djrs gSaA vr%
bl dke ds fy, tks jaxhu cksry ç;ksx dh tk, muds jax fo'kq) gksus pkfg,A uhyh cksry ftrus
xgjs jax dh gksxh mlesa cuk;k x;k ty mruk gh vf/kd 'kkafrçnk;d] gYdk xeZ] iq"V rFkk dCt
djus okyk gksxkA cksry ftrus gYds jax dh gksxh mlls cuk gqvk ty mruk gh 'khry çHkko okyk
gksxkA gjh cksry ftrus gh 'kq) jax dh gksxh mlds ty esa mruk gh vf/kd xq.k gksxkA blh çdkj
ihyh cksry ftruh vf/kd ykyiu fy, gksxh mlds ty esa mruk gh vf/kd xehZ gksxh] vkSj ftruk
vf/kd ihykiu mlesa gksxk mldk ty mruk gh de xehZ djus okyk gksxkA yky jax oLrqr% dkQh
xeZ gksrk gS vr% yky jax dh cksry ftruh vf/kd lq[kZ gksxh mldk ty mruk gh çHkkodkjh gksxkA
vxj fdlh jax dh 'kq) cksry uk fey lds rks lQsn cksry ij bfPNr jax dk lSy‚Qsu isij yisV
dj ç;qä fd;k tk ldrk gSA

2- lw;Z fdj.kksa ls ty dks lEiqfVr ¼Charge½ djus dh fof/k

vko';d lkexzh%

• ftl jax dk ty cukuk gS ml jax dh dkap dh cksry

• pkSdh] frikbZ] ;k ydM+h dk iVjk

• 'kq) 'khry ty rFkk

• [kqyh txg tgka ij 7 ls 8 ?kaVs rd vuojr /kwi vkrh gksA

fof/k%

ftl jax dh cksry esa ty rS;kj djuk gks mls lcls igys vanj vkSj ckgj ls fcYdqy lkQ dj ysuk
pkfg,A rRi'pkr~ 'kq) ty diM+s ls Nkudj mlesa bruk Hkjk tk, fd mldk ,d pkSFkkbZ fgLlk
[kkyh jgsA vc mlh jax ds 'kh'ks dk <Ddu ;k dkdZ yxkdj  cksry dks lkQ diM+s ls [kwc iksaNdj
,d ydM+h dh ifV;k ;k frikbZ ij ,slh txg j[k nsuk pkfg, tgka 10%00 cts ls ysdj 5%00 cts
rd yxHkx 7 ?kaVs yxkrkj /kwi iM+rh jgsA 5%00 cts 'kke dks tc cksry ds [kkyh Hkkx ij Hkki ds
fcanq Nydus yxsa rc le>uk pkfg, fd ikuh esa vkS"k/kh; xq.k vk x;k gSA ml le; mä cksry dks
mBkdj fdlh ydM+h dh vyekjh ;k est ij j[k nsuk pkfg, vkSj fpfdRlk dk;Z esa ç;qä djuk
pkfg,A
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ç;ksx ,oa ykHk%

;g ty ihus vkSj ekfy'k djus nksuksa ds dke esa vkrk gS ihus dh ek=k fuEufyf[kr gS% &

rkfydk 6-3 % lw;Z rIr ty dh vk;q ds vuqlkj ek=k

vk;q ek=k

1 fnu ls 1 ekg rd ,d NksVk pEep

1 ekg ls 3 ekg rd 2 NksVk pEep

rhu ekg ls 1 o"kZ rd 3 NksVk pEep

1 o"kZ ls 5 o"kZ rd 4 NksVk pEep

5 o"kZ ls 10 o"kZ rd 5 NksVk pEep

10 o"kZ ls 15 o"kZ rd 25 xzke ¼;k ,d vkSal½

15 o"kZ ls Åij 50 xzke ¼2 vkSal½

/;ku nsa vkS"kf/k 1 ls 10 o"kZ rd nks&nks ?kaVs ds varjky ij vkSj 10 o"kZ ls Åij rhu&rhu  ?kaVs ds varjky
ij nh tkuh pkfg,A

;g vkS"k/kh; ty 3] 4] 6] ;k 8 ckj rd 24 ?kaVs esa fn;k tk ldrk gSA tks jksx dh n'kk vkSj jksx ds
osx ij fuHkZj djrk gSA

lw;Z rIr ty ls Hkhxs diM+s dh iêh ekewyh ty ls Hkhxs diM+s dh iêh ls vf/kd çHkko'kkyh gksrh gSA
blh rjg ls lw;Z rIr ty ls luh xhyh feêh dh iêh ekewyh ty ls luh gqbZ feêh dh iêh ls dgha
vf/kd vkSj 'kh?kz ykHknk;d gksrh gSA

lko/kkfu;ka

1½ lw;Z rIr ty dks dHkh Hkwydj Hkh i`Foh ij ugha j[kuk pkfg,] ojuk mldk lc xq.k vkSj xehZ i`Foh
esa lekfgr gks tk,xhA

2½ blh çdkj paæek] rkjksa rFkk nhid vkfn dk çdk'k Hkh bl ty ij iM+us ls ;g viuk vkS"k/kh;
xq.k [kks nsrk gSA

3½ ;g ty 6 ls 8 ?kaVs esa vkS"kf/k cu tkrk gS mlls igys bldk ç;ksx ugha djuk pkfg,A

4½ cksry esa ikuh Hkjrs le; ikuh dks diM+s ls Nkudj ;k orZeku le; esa ç;qä gks jgs okVj fQYVj
dk ikuh ç;ksx djuk pkfg,A

5½ /;ku jgs fd cksry dk ,d pkSFkkbZ fgLlk [kkyh vo'; jgsA
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dbZ jax dh cksry ;fn ,d lkFk rS;kj djuh gSa rks mudks /kwi esa j[krs le; muds chp esa bruh nwjh j[kuh
vko';d gS fd mudh ijNkbZ nwljh cksry ij uk iM+s ojuk muesa fof'k"V jax ds fpfdRldh;  xq.k ugha
vk ik,axs vkSj lfEefyr jax ds çdk'k ds xq.k gksus ls og fpfdRldh; dk;Z gsrq mi;ksxh ugha jg tk,xkA

fl)kar ;g gS fd fdlh ,d jax ds 'kh'ks }kjk lw;Z dh dsoy mlh jax dh çdk'k jf'e vkrh gS vkSj
lHkh jaxksa dh jkf'e;ksa dk vo'kks"k.k gks tkrk gS rHkh lw;Z rIr ty fo'kq) cu ikrk gS] vkSj vkS"kf/k ds
:i esa ç;qä gks ikrk gSA

3- lw;Z fdj.kksa ls vkosf'kr rsy ls mipkj

ftl çdkj lw;Z dh jaxhu fdj.kksa ls ty dks vkosf'kr fd;k tkrk gS Bhd mlh çdkj lw;Zfdj.kksa ls
rsy Hkh vkosf'kr fd;k tk ldrk gSA varj dsoy bruk gS fd ty /kwi esa j[kus ij dsoy 8 ?kaVksa esa
vkS"kf/k ds :i esa rS;kj gks tkrk gS] ijarq rsy o fXyljhu xfeZ;ksa esa 30 ls 40 fnuksa esa vkSj lfnZ;ksa esa
60 fnuksa esa rS;kj gksrk gSA ij ;g rsy :ih vkS"kf/k 15 fnuksa ds ckn mi;ksx dh tk ldrh gSA

vko';d lkexzh

• jaxhu cksrysa

• ydM+h dk iVjk] frikbZ ;k ydM+h dh est

• vkosf'kr djus gsrq ç;qä gksus okyk rsy

lw;Z fdj.kksa ls vkosf'kr rsy rS;kj djus dh fof/k

lw;Z fdj.kksa ls vkosf'kr rsy rS;kj djus ds fy, loZçFke vko';drkuqlkj jaxhu dkap dh cksry dks Hkyh
çdkj ls vanj o ckgj lkQ djds mlesa pkj vaxqy [kkyh j[krs gq, mipkjkFkZ rsy dks Hkj ysuk pkfg,A
rRi'pkr~ mlesa etcwrh ls dkdZ yxk nsuk pkfg,A vc bl cksry dks [kqyh /kwi esa fnu esa 10%00 cts
ls ysdj ds 5%00 cts rd j[kuk pkfg,A 5%00 cts ml cksry dks mBkdj ydM+h dh vyekjh esa can
dj nsuk pkfg,A ftlls og jkr ds rkjksa dh jks'kuh] va/ksjs rFkk Hkwfe ds laidZ esa vkus ls vukosf'kr uk
gks tk,A iqu% ;g çfØ;k vxys fnu rFkk 60 fnu rd nksgjkuh pkfg,A 60 fnu esa ;g vkS"kf/k rS;kj
gks tkrh gSA exj ;fn vko';d gks rks 15 fnu rd rsy dks Hkyh&Hkkafr vkosf'kr djds ç;ksx esa yk;k
tk ldrk gSA

bl dke ds fy, lkekU;r% ljlksa ;k tSrwu ds rsy dk ç;ksx fd;k tkrk gS fdarq okr vkfn jksxksa esa
fry dk rsy vf/kd ykHkçn gksrk gSA fXyljhu dsoy uhys jax dh 'kh'kh esa rS;kj dh tkrh gSA cksry
dks çfrfnu vPNh rjg fgykuk pkfg, vkSj lkQ j[kuk pkfg,A

rS;kj vkS"k/kh; rsy ds fpfdRldh; xq.k dks lajf{kr djus ds fy, 3 eghus ds varjky ij pkj&ikap fnu
/kwi esa cksry j[k nsuh pkfg, ftlls og iqu% vkS"k/kh; xq.kksa ls ;qä gks tk, vkSj tks vkS"k/kh; xq.kksa dk
{kj.k mlesa gqvk gS mldh vkiwfrZ gks tk,A
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lko/kkfu;ka

• cksry iwjh Hkjh ugha gksuh pkfg,A

• cksry dks fnu esa /kwi jgrs gh /kwi ls gVk ysuk pkfg,A xyrh ls Hkh og ogka ij j[kh uk jg tk,A

• ?kj ds vanj cksry dks tehu ij dHkh ugha j[kuk pkfg, mldks ydM+h ds cDls ;k ydM+h dh
vyekjh esa gh j[kuk pkfg,A

• rS;kj rsy dks ç;ksx djrs le; Hkh mls ydM+h ij gh j[kuk pkfg,A

• rsy dks cksry ls fudkydj fdlh ik= esa j[k nsus ij 'kh?kz vukosf'kr gks tkrk gSA vr% rsy dks
mlh jax dh cksry esa gh j[kuk pkfg,A

• tc rsy vkosf'kr gks jgk gks ml nkSjku dkdZ dks ckj&ckj [kksyuk ugha pkfg,A

ykHk ,oa mi;ksx%

• yky jax dk rsy 'kjhj ds tksM+ksa ds nnZ] okr dk nnZ] LFkkfud ;kuh tgka ij gS ogha ij ç;ksx
djuk pkfg, cgqew=rk ;k is'kkc vf/kd vkrk gks rks isM+w ij] QsQM+ksa esa dQ vf/kd gks ;k ilfy;ksa
esa nnZ gks rks Nkrh ij] fL=;ksa dh ekfld jälzko dh deh gks rFkk ihM+k gks rks isMw] ihB ;k Nkrh
ij gYdh ekfy'k djuh pkfg,A

• gjs jax dk rsy ;—r] Iyhgk] xqnsZ vkSj isV vkfn ds nnZ esa mi;ksxh gSA blls izHkkfor LFkku ij
bl rsy ls ekfy'k dh tkuh pkfg,A

• uhys jax ds rsy dk mi;ksx  'kjhj ds fdlh vax ds ty tkus ij ;k tyus ds ckn ?kko gks tkus
ij] [kkt&[kqtyh] QksM+s&Qqalh] nkn] ,fXtek vkfn chekfj;ksa esa yxkus ls ykHk feyrk gSA gj çdkj
dh lwtu nwj djus esa mi;ksxh gSA gkFk&ikao dh chekjh esa fnu esa nks ckj ekfy'k djus ls vk'kk
tud ifj.kke çkIr gksrs gSaA rst cq[kkj vkSj flj nnZ esa yykV ij yxkus ls ykHk  gksrk gSA ;fn
cky fxjrs gksa] tYnh lQsn gks x, gks] uhan vkrh gks rks iwjs 'kjhj ij uhys jax ds rsy ls ekfy'k
djuh pkfg,A is'kkc #d tkus ik, iqu% lkekU; djus  ds fy, isM+w ij gYdh ekfy'k djuk mi;qä
jgrk gSA ekfld /keZ esa jä dh vf/kdrk gks rks isM+w ij gYdh ekfy'k djus ij rqjar ykHk gksrk
gSA tgjhys tho tarqvksa tSls rrS;k] e/kqeD[kh] rFkk fcPNw vkfn ds dkVus ij uhys vkosf'kr rsy
ls 'kh?kz ykHk gksrk gSA

• uhys jax dh fXyljhu dk mi;ksx xys esa fdlh çdkj ds ?kko] eqag esa Nkys] elwM+ksa vkSj nkarksa ds
nnZ] nkar esa ik;fj;k ;k eokn vkrh gks] V‚fUly c<+s gks] lsfIVd gks rks mu LFkkuksa ij :bZ ds Qk,
ls yxkuk ;k isfLVax djuk mi;qä gksrk gS vkSj çHkkoh ifj.kke nsrk gSA ;g vH;kl fnu esa
nks&rhu ckj djuk pkfg,A dku esa nnZ ;k dku cgus ij nks&nks cwan vkosf'kr fXyljhu xeZ djds
Mkyuh pkfg,A
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rkfydk 6-4 % lw;Z jf'e dh fpfdRlk ç;ksx
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lR;@vlR; crkb;s&

1- jaxksa }kjk jksx fuokj.k dh fpfdRlk iz.kkyh dks lw;Z fdj.k fpfdRlk foKku vFkok ¼  ½
jax fpfdRlk (Cromotheropy) dgrs gSaA

2- lw;Z fdj.kksa dk Luku ges'kk can dejs esa ykHknk;d gSA ¼  ½

3- lw;Z fdj.k mipkj nsrs le; jksxh dk [kkuk lknk o lqikP; gksuk pkfg,A ¼  ½

4- rsy o fXyljhu xfeZ;ksa esa 60 fnuksa esa vkSj lfnZ;ksa esa 30&40 fnuksa esa rS;kj gksrk gSA ¼  ½

bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius lh[kk fd&

• vfXu l`f"V ds miknku iap rRoksa esa rhljk mi;ksxh rRo gSA

• 'kkafr iznku djus okyk ,oa loZ jksx uk'k djus okyk lw;Z ¼vfXu rRo½ gSA

• çkr% dky 8%00 cts ls iwoZ rFkk lk;adky 5%00 cts ds i'pkr~ ok;qeaMy rFkk vkstksu dh ijr eksVh
gksrh gSA vf/kdka'k gkfudkjd vYVªkok;ysV fdj.ksa eksVh vkstksu ijr }kjk vo'kksf"kr dj yh tkrh
gSaA ;gh dkj.k gS fd çkr% dkyhu lk;a dky dh /kwi LokLF; nkf;uh gksrh gSA rst /kwi dks dsys
ds iÙks] ikuh rFkk jaxhu dkap ds ijrksa ls ikj djkdj mudh LokLF; nkf;uh ijkcSaxuh fdj.kksa dks
LokLF; ij iM+us nsuk pkfg,A

vkius D;k lh[kk

 bdkbZxr iz’u&6-4
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• lw;Z dh vYVªkok;ysV fdj.kksa ds çHkko ls ihfu;y] fiV~;qjh rFkk vU; var% lzkoh xzafFk;ka çHkkfor
gksrh gSaA ftu yksxksa esa Ropk dh ,fiMfeZl dk dkfuZ;e Lrj ftruk vf/kd eksVk gksrk gS muesa lw;Z
fdj.k dk nq"çHkko de ns[kus dks feyrk gSA

• jä dh deh] vaxksa dh lwtu] laØked jksx] xfB;k&okr] jä dh LFkkuh; vf/kdrk] vkfn esa ykHk
djrh gSaA

• yky jax ok;q ls tksM+ksa ds nnZ] lnhZ ds nnZ] lwtu] eksp] ydok] 'khrkax vkfn Luk;q eaMy ds lHkh
jksxksa esa ykHkdkjh gSaA

• ukjaxh jax nek rFkk laf/k;ksa ds jksxksa ds fy, vR;f/kd mi;ksxh gSA

(i) rkaf=d ra= dh chekfj;ksa esa tSls& ydok] v/kkaZx] rkdr uk yxuk tslh chekfj;ksa esa lcls
mi;qä vkS"kf/k gSA

(ii) frYyh ds c<+ tkus ij] ew=k'k; vkSj vkarksa dh f'kfFkyrk] mina'k vkfn jksxksa esa Hkh ukjaxh jax
ls rIr ty dk mi;ksx fd;k tkrk gSA

• lw;Z jf'e;ksa esa ihys jax dk LFkku ikapok gSA tSlk fd jax ls gh Li"V gS ;g jax 'kjhj ds ikpu
ra= dks lcls T;knk çHkkfor djrk gSA bldh jf'e;ksa dh mi;ksfxrk dks ns[kdj gh gekjh Hkkjrh;
ijaijk esa olar _rq esa ihyk diM+k iguuk crk;k x;k gSA

• ;g jax dfV ok es#n.M ds fupys Hkkx ds d"Vksa dks [kklrkSj ij nwj djus okyk gSA ;g LoIunks"k
dks Hkh uk'k djrk gSA

• lw;Z jf'e iqat ds –'; jaxksa esa çFke –'; jax uhyk gh gksrk gSA bl jax dh vko`fÙk lcls vf/kd
vkSj rjax /kS;Z lcls de gksus ls bldh Hksnu {kerk 'kjhj esa lokZf/kd gksrh gSA ;g jax euq"; ds
raf=dk ra= dks fo'ks"k :i ls çHkkfor djrk gSA

• cSxuh jax dh ç—fr Hkh uhys vkSj gjs jax dh Hkkafr 'khry gSA ;g jax 'kjhj dk rki de djus
esa vR;f/kd mi;ksxh gSA

• bu fdj.kksa dks v–'; fdj.k ;k v"Ve fdj.kas Hkh dgrs gSaA fganh esa bl fdj.k dks ijk cSaxuh fdj.ksa
dgk tkrk gSA tSlk igys ls Kkr gS bl fdj.k dk LFkku cSaxuh fdj.k ds Bhd ckn gSA bl fdj.k
ds xq.k vuar gSaA blds çHkko ls Hk;adj ls Hk;adj jksxdkjd dhVk.kq u"V gks tkrs gSaA ;g fdj.k
foVkfeu dk LoHkkfod lzksr gSA bl fdj.k esa thou 'kfä ,oa LokLF;o/kZd xq.k rks  vuar gSa gh]
ijUrq bldks çk—frd :i esa çkIr djuk dfBu gSA

• jaxksa }kjk jksx fuokj.k dh fpfdRlk iz.kkyh dks lw;Z fpfdRlk foKku ;k lw;Z fdj.k fpfdRlk dgk
tkrk gSA lw;Z dh fdlh Hkh jax dh fdj.k dh 'kfDr dks mlh jax ds ikjn'kZd ek/;e }kjk ty]
rsy] ok;q] feJh vkfn esa vo'kksf"kr djk dj mls nok dh rjg vlk/; jksxksa dks nwj djus ds fy,
mi;ksx esa yk;k tkrk gSA

• blds lkFk gh vfXu rRo fpfdRlk dh fofHkUu fof/k;ksa ds O;kogkfjd i{k dks tkukA
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izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

1½ vfXu rRo fpfdRlk ,oa blds egRo ij izdk'k Mkfy,A

2½ jax fpfdRlk dk laf{kIr esa o.kZu dhft,A

3½ /kwi Luku fpfdRlk esa eq[; :i ls dkSu&dkSu lh lko/kkfu;k¡ vko';d gSa] le>krs gq, fdlh ,d
fof/k dk o.kZu dhft,A

4½ lw;Z dh lIr jf'e;ksa }kjk dh tkus okyh fpfdRlk dk laf{kIr esa o.kZu dhft,A

6-1

1½  rhljk 2½  lw;Z 3½  vYVªkok;ysV

6-2

1½  baÝkjsM fdj.k 2½  NVosa 3½  gjk 4½  uhyk

6-3

1½ lR; 2½  lR; 3½  vlR; 4½  vlR;

6-4

1½  lR; 2½  vlR; 3½  lR; 4½ vlR;

bdkbZxr iz'uksa ds mÙkj

bdkbZ ds vUr esa iz’u
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ty rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡ ,oaty rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡ ,oaty rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡ ,oaty rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡ ,oaty rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡ ,oa
vuqç;ksxvuqç;ksxvuqç;ksxvuqç;ksxvuqç;ksx

f'k{kkfFkZ;ksa] fiNyh bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius vfXu rRo ds fo"k; esa Kku çkIr fd;kA vkius tkuk fd vfXu
rRo fpfdRlk ds varxZr jax fpfdRlk] lw;Z fdj.k] /kwi Luku vkfn ls jksxh dh jksxkuqlkj fpfdRlk dh
tkrh gSA vki çFke o"kZ esa ty rRo ds fo"k; esa foLrkjiwoZd i<+ pqds gSaA tSlk fd vki tkurs gh gSa
fd iaprRo ls fufeZr ekuo 'kjhj esa ty Hkh ,d ç/kku rRo gSA ty ç—fr ds lkFk&lkFk ekuo 'kjhj
esa Hkh çeq[krk ls fo|eku jgrk gSA  'kjhj dk yxHkx 70% Hkkx ty ls gh cuk gSA gekjs jä] ekal]
esn] eTtk vkfn esa tks vknZzrk ;k ueh gksrh gS og ty ds gh dkj.k gSA bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa vki
fpfdRlh; –f"V ls ty rRo lEcU/kh fpfdRlk dks O;ogkj esa ykuk lh[ksaxsA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki &

• ty fpfdRlk ,oa blds egRo dks le>kus esa l{ke gksaxs(

• ty fpfdRlk dk vFkZ] ifjHkk"kk vkSj bfrgkl dk o.kZu dj ldsaxs(

• ty rRo fpfdRlk dh fofHkUu fof/k;ksa dk o.kZu dj ldsaxs(

• ty fpfdRlk esa ç;qä gksus okyh fofHkUu çdkj dh ifê;ksa dh fof/k dk Kku çkIr dj ldsaxs(

• ty fpfdRlk esa ç;qä fofHkUu çdkj dh yisVksa dk ifjp; çkIr dj ldsaxs(

• ty fpfdRlk esa ç;qä fofHkUu çdkj dh ifê;ksa ,oa yisVksa ds egÙo dk o.kZu dj ldsaxsA

mís';

7
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fç; f'k{kkfFkZ;ksa tSlk fd vki ty rRo ds fo"k; esa izFke o"kZ esa i<+ pqds gSa fd vfXu rRo esa fodkj mRiUu
gksus ij jl rUek=k gksrh gS] ftlls ty rRo dh mRifÙk gqbZ gSA ty rRo 'kCn] Li'kZ] :i ,oa jl xq.k
;qä gksrk gSA bl çdkj iap rRoksa esa ty rRo dk viuk ,d fof'k"V LFkku gSA LFkwyrk ds
vk/kkj ij ty rRo nwljk LFkwyre rRo gSA

ty ds i;kZ;% lkekU; Hkk"kk esa ikuh] ikuh;] okfj] uhj] rks;] i;] vEcq] lfyy] vki] mnd rFkk ve`r
vkfn ukeksa ls tkuk tkrk gSA

;g ty rRo i`Foh ij i;kZIr ek=k esa mifLFkr gSA oSKkfudksa ds vuqlkj lEiw.kZ i`Foh dk 70% Hkkx ty
rRo ls ifjiw.kZ gSA blh çdkj gekjs 'kjhj dk Hkh 70% Hkkx ty gh gSA lkalkfjd thou dk vkjEHk Hkh
ty ls gh gqvk gSA ty rRo tho/kkfj;ksa ds thou dk vk/kkj gksrk gSA bl rRo ds fcuk thou dh
dYiuk gh ugha dh tk ldrh gSA ;g thou ds fy, mruk gh vko';d gS ftruk 'okl ysus ds fy,
ok;qA ty rRo ds }kjk euq"; fofHkUu nSfud ,oa uSfefrd dk;ksaZ dks djus esa l{ke gksrk gSA

ty ds çk—frd xq.k% 'khryrk] ljyrk] gYdkiu] LoPNrk] O;kidrk] esVîrk ¼Permeability½]
vfLFkjrk rFkk fuxqZ.krk blds çk—frd xq.k gSaA

ty fpfdRlk dk egRo

ty gekjs thou esa vfr egRoiw.kZ rRo gS] tks thou iznku djrk gSA ;fn ge blds fpfdRlh; Lo:i
ij n`f"V Mkysa rks irk pyrk gS fd ;g vkS"kf/k dk dk;Z djrk gSA lkFk gh 'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa o
vaxksa esa ,df=r fotkrh; nzO;ksa ds fu"dklu esa lgk;d gSA

izkÑfrd fpfdRlk ds vUrxZr ty dk lokZf/kd mi;ksx fd;k tkrk gS] ftlls fofHkUu chekfj;ksa dks nwj
dj LokLF; ykHk fy;k tkrk gSA gekjs osn&'kkL=ksa esa Hkh ty dks vkS"kf/k dh laKk nh xbZ gSA

;Fkk&

vkib)k m Hks"ktksjkiks vHkho pkruhZA

vkil loZL; Hks"ktks LrkLrslq¥~pUrq {ksf=;krAA ¼vFkoZ …@‰@‡ ½

vFkkZr~ ty gh vkS"kf/k gS] ty jksx dks nwj djrk gS] ty lc jksxksa dk lagkj djrk gSA vr,o ;g ty
rqEgsa Hkh dfBu jksx ds iats ls NqM+k nsaA

vkb;s ty fpfdRlk ds :i esa fdl izdkj dk;Z djrk gS] bu fo'ks"krkvksa dks tkusa&

1½ ty gh ,d ,slk inkFkZ gS] ftldk rkiØe fpfdRlk ds vuq:i j[kk tk ldrk gSA

7-1 ty rRo fpfdRlk ,oa egÙo
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2½ fpfdRlk esa ty dk mi;ksx fpfdRlk ds vuqlkj gksrk gSA

3½ Ropk ij ty dk izHkko 'kh?kz iM+rk gS ftlls 'kjhj esa fØ;k&izfrfØ;k esa rsth vk tkrh gS vkSj
'kjhj ls fotkrh; vkSj fo"kkDr inkFkZ vfr'kh?kz fu"dkflr gks tkrs gSaA

4½ 'kjhj esa fo"k inkFkks± dk fuekZ.k gksrk jgrk gS] ;g fo"kkDr inkFkZ 'kjhj ls ;fn u fudkys tk,s rks
'kjhj dbZ O;kf/k;ksa ls xzLr gks tkrk gSA vr% 'kjhj ls ilhus] is'kkc] tqdke vkfn ds :i esa fo"kkDr
inkFkZ ckgj fudkys tkrs gSaA

5½ ty ÅÙkdksa }kjk u"V gqbZ rjyrk dks iqu% LFkkfir dj lkekU; cuk, j[krk gSA

6½ jDr rFkk fyEQ ifjogu ra= dh rjyrk dks fu;af=r djus dk dk;Z ty gh djrk gSA

ty fpfdRlk dk lkekU; vFkZ gS ty rRo ls 'kjhj dh fpfdRlk djukA

;|fi] lkekU; :i ls euq"; ty rRo dk ç;ksx ihus ds :i esa] Luku ds :i esa ,oa vU; 'kjhj
'kks/kd fØ;kvksa ds :i esa çfrfnu çkr%dky ls ysdj jkf=dky rd djrk jgrk gS fdUrq tc ty rRo
dk ç;ksx ,d fpfdRld }kjk oSKkfud fof/kuqlkj jksxksa ds mipkj ds mís'; ls fd;k tkrk
gS rc og ty fpfdRlk dgykrh gSA

vFkkZr~ ty rRo ls jksxksa ds mipkj gsrq dh tkus okyh 'kjhj dh fpfdRlk dks çk—frd fpfdRlk esa ty
fpfdRlk dk uke fn;k x;k gSA ty fpfdRlk ds varxZr m"kkiku] ,fuek] fofHkUu çdkj ds Luku ,oa
vaxksa dh yisV dk o.kZu vkrk gSA

;|fi] ty fpfdRlk çkphu dky ls çpfyr fpfdRlk gSA ijUrq e/;dky esa bl fpfdRlk dk çpyu
de gks x;k FkkA bl fpfdRlk ds iqu#RFkku esa if'peh fpfdRldksa us viuk fo'ks"k ;ksxnku nsdj bldks
lekt esa iqu% çpfyr djus esa fo'ks"k Hkwfedk ogu dhA bl Øe esa foUlsat fçfLut] lscfLV;u] uhi ,oa
yqbZ dqus vkfn çk—frd fpfdRldksa us ty fpfdRlk ds fodkl esa egRoiw.kZ ;ksxnku fn;kA Qknj
lscfLV;u uhi }kjk jfpr iqLrd "My Water Cure" ty fpfdRlk dh ,d Js"B iqLrd gSA bu
fpfdRldksa ds ç;ksxksa ls çHkkfor gksdj Hkkjrh; fpfdRldksa ,oa fo}kuksa us ty fpfdRlk ds egRo dks
le>dj bldk vuqç;ksx Lo;a ij fd;kA

ty rRo 'kjhj 'kqf)dj.k dk lcls çeq[k ,oa ewy lk/ku gSA ty rRo ds Hkyh&Hkkafr ç;ksx djus ls
'kjhj esa 'kq)rk ,oa LoPNrk cuh jgrh gS tcfd] bl rRo ds Hkyh&Hkkafr ç;ksx ugha djus ij 'kjhj esa
bl rRo dk ;ksx fo"ke gks tkrk gS rFkk vusd çdkj ds jksxksa dh mRifÙk gks tkrh gSA ekuo 'kjhj esa
ty rRo dks le cukus gsrq vusd fof/k;k¡ çpfyr gSa ftlesa ls ,d ty fpfdRlk gSA çk—frd fpfdRlk
esa ty rRo dks ,d egk vkS"kf/k ds :i esa ç;ksx fd;k tkrk gSA okLro esa ty rRo dk ç;ksx djus
ls 'kjhj dks ,d rktxh vkSj LQwfrZ çkIr gksrh gSA çk;% ge vuqHko djrs gSa fd xgjh Fkdu gksus ij

7-2 ty fpfdRlk dk vFkZ] ifjHkk"kk vkSj bfrgkl
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BUMs ty ls Luku djus ij tks rktxh çkIr gksrh gS og rktxh ,oa LQwfrZ lalkj dh fdlh vU; nokbZ
ls çkIr ugha dh tk ldrhA ty rRo ds blh xq.k dk mi;ksx çk—frd fpfdRlk esa fd;k tkrk gSA

çk—frd fpfdRlk esa ty rRo dk ç;ksx fofHkUu jksxksa ds mipkj esa fo'ks"k ykHkdkjh çHkko j[krk gSA
çfl) çk—frd fpfdRld M‚- fyaMygkj ds vuqlkj cq[kkj Bhd djus esa vU; vkS"kf/k;ksa dh rqyuk esa
ty 1@10 le; ysrk gSA vFkkZr~ vkS"kf/k;ksa ds ç;ksx ls ;fn cq[kkj nl fnuksa esa Bhd gksrk gS rks ogh¡
ty ds ç;ksx ls ¼xhyh iêh] pknj] ,fuek rFkk vU; ç;ksxksa }kjk½ cq[kkj ,d fnu esa Bhd gksrk gSA ,slk
çk;% ge rst cq[kkj gksus dh fLFkfr esa ns[krs gSa fd ekFks ij BUMs ikuh dh iêh j[kus ls cq[kkj esa rqjar
ykHk feyrk gS ,oa 'kjhj dk rkiØe lkekU; gks tkrk gSA

7-2-1  ty fpfdRlk dh lko/kkfu;ka

ty fpfdRlk djrs le; dqN lko/kkfu;ksa dks /;ku esa j[kuk pkfg,] tks fuEufyf[kr gS%

1 'kjhj esa dQ nks"k dh fo—r voLFkk esa B.Ms ty dk vf/kd ç;ksx jksxh ij ugha djuk pkfg,A
tSls rhoz lnhZ] [kkalh] cq[kkj] tqdke vkfn] tksM+ksa esa nnZ o lwtu] dej nnZ vkfn jksxksa dh rhoz
voLFkk esa B.Ms ty dk ç;ksx djus ls jksx vkSj vf/kd rhozkoLFkk dks çkIr gks tkrk gSA

2 mPp jäpki] ân; jksxh] fexhZ ,oa ekufld ruko ls xzLr jksxh dks xeZ ty dk mipkj vR;ar
lko/kkuhiwoZd vFkok ugha nsuk pkfg,A bu çdkj ds jksfx;ksa esa xje ty ds mipkj ls ân; xfr]
jäpki ,oa p;kip; nj vlkekU; :i ls c<+ tkrh gS] ftlds ifj.kkeLo:i jksx dh rhozrk c<+
tkrh gS vkSj jksxh Lo;a dks vlgt vuqHko djus yxrk gSA

3 ;fn xeZ ty ds mipkj ds rqjar ckn B.Ms ty dk mipkj Hkh jksxh dks nsuk gS rks lnSo mipkj
dk çkjaHk xje ty ds lkFk djuk pkfg, ,oa B.Ms ty ls lekiu djuk pkfg, rkfd 'kjhj ds
jkse dwi ladqfpr gksdj 'kfä {k; dks jksd ldsaA

4 xeZ ty ds mipkj esa vR;ar lko/kkuh j[kuh pkfg,A mipkj nsus ls iwoZ jksxh dks ,d ls nks fxykl
lkekU; rkiØe dk ty fiykdj gh mipkj çkjEHk djuk pkfg,A blds lkFk jksxh ds flj dks
B.Ms ty ls vPNh rjg fHkxksdj ;k flj ij xhys rkSfy;s dh iêh j[kus ds mijkUr gh xeZ mipkj
tSls ok"i Luku] xje dfV Luku vkfn nsus pkfg,A ;fn rkSfy;s dh iêh xeZ gks tk, rks chp&chp
esa ml ij BaMk ikuh Mkydj mls BaMk djuk pkfg,] ugha rks pDdj vkus dh laHkkouk jgrh gSA

5 xeZ ty dk ç;ksx xnZu ls Åij ds Hkkx ij ugha djuk pkfg,A fo'ks"k :i ls flj ,oa vk¡[kksa ij
xeZ ty dk ç;ksx dnkfi ugha djuk pkfg,A

6 jksx dh rhozkoLFkk] xaHkhj th.kZ jksx] o`) jksxh] cPpksa ,oa xHkZorh L=h ij vf/kd xeZ ,oa vf/kd BaMs
ty dk ç;ksx vR;ar lko/kkuhiwoZd djuk pkfg,A bl çdkj dh voLFkk esa ,dne ls xje ty
;k BaMs ty dk ç;ksx jksxh ij ugha djuk pkfg,A
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7 BaMs ty dk 'kjhj ij ç;ksx djus ls iwoZ 'kjhj dks FkksM+k xje vFkok ÅtkZoku cukdj gh BaMs ty
dk ç;ksx djuk pkfg,A BaMs ty ds mipkj ds mijkUr jksxh dks ,dne ls vkjke ugha djuk
pkfg, vfirq] dqN le; Vgyuk vFkok Hkze.k djuk pkfg,A

8 xje ty ds mipkj ds mijkUr jksxh dks dqN le; 'koklu esa vkjke djuk pkfg,A

9 cQZ ,oa Hkki ds ç;ksx dk izHkko raf=dkvksa ij lh/kk iM+rk gS vr% budk ç;ksx vR;ar lko/kkuhiwoZd
djuk pkfg,A

10 jälzko dh voLFkk esa xje ty dk ç;ksx ugha djuk pkfg;sA vkarksa esa ?kko ,oa vYlj dh voLFkk
esa xje ty dk vkarfjd ç;ksx tSls dqaty rFkk ,fuek vkfn ugha djus pkfg,A

11 xje ty dk vf/kd yEcs le; rd ç;ksx djus ls Ropk dh lcls ckgjh ijr dks gkfu igq¡pus
yxrh gS ftlls Ropk #{k o cstku yxus yxrh gS vkSj laosnughurk dh voLFkk Hkh mRiUu gksus
yxrh gSA blds lkFk gh ekalisf'k;ksa dk LokHkkfod cy ¼Muscle Tone½ Hkh de gksus yxrk gS ,oa
Ropk yVdus yxrh gSA

12 ty fpfdRlk lnSo [kkyh isV gh nsuh pkfg, rFkk ty fpfdRlk ds rqjar ckn dqN ugha [kkuk
pkfg, vfirq] de ls de vk/kk ls ,d ?kaVs ds mijkUr gh dqN vkgkj xzg.k djuk pkfg,A

13 ty fpfdRlk esa LoPNrk dk fo'ks"k /;ku j[kuk pkfg, rFkk lkQ LoPN ,oa fueZy ty dk gh
fpfdRlk esa ç;ksx djuk pkfg,A

bl çdkj mijksä lko/kkfu;ksa dks /;ku esa j[kdj fpfdRlk djus ls fofHkUu lkekU; ,oa xaHkhj jksxksa ds
mipkj esa ty fpfdRlk 'kh?kz ykHkdkjh çHkko nsrh gS rFkk lkFk gh lkFk nq"çHkko ,oa gkfu;ksa ls Hkh jksxh
eqä jgrk gSA

1- ty fpfdRlk fdls dgrs gSa\

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

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

2- ty dh nks izeq[k fo'ks"krk,a crkbZ,A

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

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

 bdkbZxr iz’u&7-1
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3- lgh ;k xyr crkbZ,A

d½ Qknj lscfLV;u uhi }kjk jfpr iqLrd My Water Cure ty fpfdRlk dh ,d Js"B iqLrd
gSA ¼  ½

[k½ izkÑfrd fpfdRlk esa ty rRo dks ,d egkvkS"kf/k ds :i esa iz;ksx fd;k tkrk gSA ¼  ½

x½ xeZ ty dk iz;ksx xnZu ls Åij ds Hkkx ij dj ldrs gSaA ¼  ½

?k½ jDrlzko dh voLFkk esa xje ty dk iz;ksx djuk pkfg,A ¼  ½

ty fpfdRlk esa jksx fuokj.k ds fy, ty dk ç;ksx djus dh ç/kku fof/k;ka fuEu gSa%

1- fpfdRlk esa ty ds cká ç;ksx & blesa fofHkUu çdkj ds Luku] vaxksa dh yisV] BaMs o xeZ
ty dh ifê;ksa dk o.kZu vkrk gSA

2- fpfdRlk esa ty ds vkrafjd ç;ksx & blesa m"kkiku] oeu] 'ka[k ç{kkyu] ,fuek] tyiku vkfn
dk o.kZu vkrk gSA

7-3-1 ty ds cká ç;ksx dh fofHkUu fof/k;ka

tSlk fd ge igys crk pqds gSa fd blds varxZr fofHkUu Luku] vaxksa dh yisV o xhyh ifV~V;ksa dk o.kZu
vkrk gSA vr% vkb;s! lcls igys ty fpfdRlk dh lcls çeq[k fof/k Luku dk o.kZu djrs gSaA

Luku dh oSKkfud fof/k

• ty fpfdRlk dh eq[; fØ;k Luku gh gSA mlh dks fofHkUu :iksa vkSj fof/k;ksa ls dke esa ykdj
lc jksxksa dks Bhd fd;k tk ldrk gSA

• dsoy nks&pkj yksVs ikuh 'kjhj ij Mky ysus ek= dks gh Luku ugha dgrsA Luku dk mís'; 'kjhj
dh v'kq)rk] ey] xUnxh dks nwj djuk vkSj nsg dks vko';d rjkoV] iks"k.k igqapkuk gksrk gSA

• ftl çdkj LoLFk thou ds fy, çfrfnu Hkkstu vkSj O;k;ke ftrus vko';d gSa] mlh çdkj nSfud
Luku Hkh vR;ar vko';d gSA

• Luku ds fy, cgrk gqvk lkQ ikuh lcls vPNk gksrk gSA nSfud lk/kkj.k Luku ds fy, dq,a dk
ty tks vf/kd O;ogkj esa vkrk gS vPNk gksrk gS D;ksafd mldk rkieku _rq vkSj le;kuqlkj
feyrk gS tks ;Fks"V lq[kçn vkSj ykHkdkjh fl) gksrk gSA

• Luku dk ikuh lnSo BaMk gksuk pkfg, ysfdu _rq ds vuqlkj mldk rkiØe bruk gksuk pkfg,
ftls fd 'kjhj lgtrk ls lgu dj ldsA vFkkZr~ u vf/kd BaMk vkSj u vf/kd xjeA vf/kd BaMs

7-3 ty rRo fpfdRlk dh fofHkUu fof/k;ka ,oa vuqiz;ksx
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ikuh ls Luku djus ls jälapkj dh fØ;k esa ck/kk iM+rh gS vkSj vf/kd xje ikuh ls Ropk ds :{k
vkSj vlaosnh gksus dk Mj jgrk gS lkFk gh Hkhrjh vaxksa dks gkfu Hkh igqap ldrh gSA

• Luku djrs le; 'kjhj dks [kwc eyuk pkfg,] ftlls eSy gV tk;s vkSj 'kjhj ds Hkhrj dh xjeh
dks mÙkstuk feys vkSj jälapj.k Bhd <ax ls gksus yxsA Luku ds ckn 'kjhj vkSj ckyksa dks lw[ks
rkSfy;s ls lq[kk ysuk pkfg,A

• Luku esa dHkh Hkh tYnckth ugha djuh pkfg;sA leLr vaxksa dks Hkyh çdkj jxM+uk vkSj lkQ djuk
Hkh vko';d gSA

• Hkkstu djus ds rqjar ckn ;k igys dksbZ Hkh Luku ugha djuk pkfg,A

• Luku cgqr vf/kd nsj rd ugha djuk pkfg,A

Luku ds ykHk

nhiua o`";ek;q";e Lukuekstks cyçneA
daMwey JeLosn rUækr`Mnkg iqrAA
jä çlknue pkfi losZfUæ; fo'kks/kueAA

vFkkZr~ Luku Hkw[k] cy] vk;q vkSj thouh 'kfä dks c<+krk gSA Rod~jksx] ey] FkdkoV] ilhuk vkSj mldh
nqxZU/k] rUæk vkyL;] I;kl] tyu rFkk iki dk uk'k djrk gS lkFk gh jä dks fo'kq) djrk gS ,oa lEiw.kZ
bfUæ;ksa dks LoPN o fueZy cuk nsrk gSA

lk/kkj.k Luku ls nks fo'ks"k ykHk gksrs gSaA igyk 'kjhj dh lQkbZ vkSj nwljk BUMs ikuh ds LQwfrZnk;d
çHkko ls Luk;q eaMy dk l'kä cuuk ,oa 'kjhj ds jä lapkyu dk Bhd gksukA

vkb;s! vc ty fpfdRlk esa ç;qä gksus okys fofHkUu Lukuksa dks tkusa&

ty fpfdRlk esa ç;qä fofHkUu çdkj ds Luku%

1½ dfV Luku

2½ jh<+ Luku

3½ ikn Luku

4½ ckag Luku

5½ iw.kZ Mwc Luku

6½ ?k"kZ.k esgu Luku

7½ Hkki Luku

mi;qqZDr Lukuksa dks fpfdRlh; n`f"V ls rkiØe ds vk/kkj ij fuEukafdr rhu izdkj ls fn;k tkrk gS(
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d½ lkekU; rkiØe ,oa BaMs ty ds Luku%

bl oxZ ds Lukuksa esa lkekU; rkieku ¼ekuo 'kjhj ds rkiØe 98-4 fMxzh QkjsugkbV½ vFkok blls
dqN BaMs ty dks Luku esa ç;qä fd;k tkrk gSA bl oxZ ds Lukuksa ls 'kjhj dh dksf'kdkvksa]
raf=dkvksa] vaxksa ,oa ra=ksa dks cy rFkk 'kfä çkIr gksrh gSA vr% bldk ç;ksx vaxksa dh 'kfä ,oa
cy c<+kus ds fy, ,oa Fkdku dks nwj djus ds mís'; ls fd;k tkrk gSA BaMk dfV Luku] jh<+ Luku]
iSj Luku] ckag Luku ,oa lEiw.kZ 'kjhj dk Luku bl oxZ ds çeq[k Luku gSaA blds ty dk rkiØe
65 ls 90 fMxzh QkjsugkbV rd fy;k tkrk gSA

[k½ xeZ ty ds Luku%

Luku dh fØ;k esa tc xeZ ty dk ç;ksx fd;k tkrk gS rc mldh 'kks/ku {kerk vkSj vf/kd c<+
tkrh gS vFkkZr~ bl oxZ ds Lukuksa ls vaxksa ,oa 'kjhj dk 'kks/ku vkSj vPNh çdkj ls gksrk gSA blds
lkFk& lkFk xeZ ty ds ç;ksx ls jä lapkj esa rhozrk mRiUu gksrh gS ftlls jksxh dks nnZ esa vkjke
feyrk gSA blfy, bl oxZ ds Lukuksa dk ç;ksx vPNh çdkj 'kjhj dk 'kks/ku ,oa rhoz nnZ ls vkjke
çkIr djkus ds mís'; ls fd;k tkrk gSA xeZ dfV Luku] xeZ jh<+ Luku] xeZ iSj Luku] xeZ ckag
Luku ,oa xeZ lEiw.kZ 'kjhj dk Luku bl oxZ ds çeq[k Luku gSaA bl oxZ esa ty rkiØe 95 ls
105 fMxzh QkjsugkbV rd fy;k tkrk gSA

x½ xeZ&BaMs ty ds Luku%

Lukuksa ds varxZr ;g oxZ ,d fof'k"V çdkj dk fdUrq lokZf/kd ykHkdkjh ,oa çHkko'kkyh oxZ gS]
ftlds ç;ksx ls jksxh dks 'kh?kzkfr'kh?kz ykHk çkIr gksrk gSA bl çdkj ds Lukuksa esa BUMs ,oa xeZ
rkiØe ds ty dks nks vyx&vyx ik=ksa vFkkZr~ Vcksa esa ç;ksx fd;k tkrk gSA bu Lukuksa dk çkjEHk
lnSo xeZ ty ds rkiØe okys Vc ls gksrk gS ,oa Luku dh iw.kZrk vFkok lekfIr BaMs ty ds Vc
ls dh tkrh gSA xeZ&BUMs ty ds çHkko ls jä&lapkj cgqr rhozrk ls c<+rk gS ftlds
ifj.kkeLo:i jksxh dks jksx fo'ks"k :i ls nnZ ls 'kh?kz ykHk çkIr gksrk gSA xeZ&BaMk dfV Luku]
xeZ&BaMk jh<+ Luku] xeZ&BaMk iSj Luku bl oxZ ds çeq[k Luku gSaA

bl çdkj Luku ds rhu oxksaZ dk Kku çkIr djus ds mijkUr vkids eu esa bu Lukuksa dks xgjkbZ
ls tkuus dh bPNk vkSj vf/kd cyorh gks x;h gksxhA vr% bu Lukuksa dks lfoLrkj tkurs gSa ,oa
fo"k; dk çkjEHk ty fpfdRlk esa lokZf/kd ç;qä dfV Luku ls djrs gSa&

1-  dfV Luku ¼dwus½ ¼Hip Bath½

dfV Luku dks ?k"kZ.k Luku] isMw] ugku] mnj Luku rFkk vaxzsth esa Friction hip bath ;k dsoy Hip bath
Hkh dgrs gSaA blds vkfo"dkjdrkZ teZuh ds fyiftax uxj ds fuoklh M‚- ywbZ dwus gSaA dqN fo}ku bUgsa
vk/kqfud ty fpfdRlk ds tud ds :i esa Lohdkj djrs gSaA ;s viuh fpfdRlk esa dfV Luku dks fo'ks"k
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egÙo nsrs gq, bldk vf/kdre ç;ksx djrs FksA bl dkj.k dfV Luku dks dwus ds fgi ckFk ds uke ls
Hkh tkuk tkrk gSA ;g ty fpfdRlk dk lcls çeq[k Luku gSA bl Luku dks çk—frd fpfdRlk esa Lukuksa
dk jktk ds uke ls Hkh tkuk tkrk gSA

dfV Luku rhu çdkj ls fn;k tkrk gS&

vko';d lkexzh% dfV Luku (Hip bath) Vc] ty] iSj j[kus ds fy, Qkbcj vFkok ydM+h dh pkSdh]
dEcy vkfnA

le;kof/k% 5 feuV ls çkjEHk djrs gq, 20 feuV rdA

i) BaMk dfV Luku%

fp= 7-1 % dfV Luku Vc

bl Luku ds fy, dfV Luku (Hip bath) Vc dh vko';drk gksrh gS ftldk fiNyk Hkkx dqlhZ dh rjg
lgkjk ysus ds fy, mBk jgrk gSA bl Vc esa bruk ikuh Mkyuk pkfg, fd mlesa cSBus ij og tka?kksa
vkSj ukfHk rd igq¡p tk,A ;fn jksxh dks Vc esa cSBus ls iwoZ B.M dh vuqHkwfr gks rks 'kjhj ij lw[kh ekfy'k
dj 'kjhj dks gYdk xeZ dj rc cSBkuk pkfg,A Vc esa cSBus ds mijkUr jksxh ds nksuksa iSjksa dks Qkbcj
vFkok ydM+h dh pkSdh ;k bZaV ij j[kuk pkfg,A rRi'pkr~ NksVk jks;sankj rkSfy;k nsdj ukfHk ds pkjksa
vksj] isMw] tka?k vkSj tususfUæ; ds vkl&ikl xksykbZ esa ?k"kZ.k vFkok enZu dk funsZ'k nsrs gSaA fu/kkZfjr
le; ds ckn jksxh dks Vc ls fudkydj xhys mnj çns'k dks lwrh rkSfy;s ls vPNh çdkj iksaNus ds
mijkUr jksxh dks dqN le; Hkze.k dk funsZ'k nsuk pkfg,A

ykHk

• dfV Luku dCt jksxksa esa ykHkdkjh çHkko j[krk gSA blls vkarksa dh fØ;k'khyrk c<+rh gS] ftlls
dCt jksx nwj gksrk gSA

• vEyfiÙk] vYlj] vth.kZ] Hkw[k u yxuk] e/kqesg] ihfy;k] vkar'kksFk] Toj] o`Dd çnkg] uiqaldrk]
ekfld /keZ dh xM+cM+h esa] 'osr çnj] cka>iu vkfn jksxksa esa dfV Luku ykHkdkjh gSA
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lko/kkfu;ka o vU; funsZ'k%

• dQ nks"k dh fo—r voLFkk] lnhZ&tqdke] nek] xfB;k] fuEu jäpki] fl;kfVdk nnZ ,oa ân; jksxh
dks BaMk dfV Luku ugha nsuk pkfg,A

• ty dks ;fn vf/kd BaMk djuk gks rks feêh ds ?kM+s esa j[kdj dj ldrs gSaA cQZ ;k cQZ ds ty
dk dnkfi ç;ksx ugha djuk pkfg,A

• Vc esa fuoZL= vkSj ,dk,d fcBkuk pkfg,A

• ;fn jksxh detksj gks vkSj ekSle BaMk gks rks jksxh dks dEcy vkfn ls <d nsuk pkfg,A

• Luku nsrs le; jksxh dks BaM vFkok daidaih gksus yxs rks jksxh ds iSjksa ds uhps xeZ ikuh dh cksry
j[k nsuh pkfg,A

• bl Luku ds 3&4 ?kaVs igys rFkk 1 ?kaVs ckn rd Hkkstu djuk pkfg,A

• miokl ds fnuksa esa ;g Luku ysuk pkfg,A

ii) xje dfV Luku

fof/k% iwoZ of.kZr fof/k vuqlkj jksxh dks Luku nsa] fdUrq xje dfV Luku esa jksxh dks Luku ls iwoZ ,d
ls nks fxykl ty vfuok;Z :i ls fiykdj gh Luku nsa ,oa Luku dky esa jksxh ds flj ij ty ls Hkhxk
rkSfy;k j[ksaA

ykHk

• xje dfV Luku iqjkus ey dk 'kks/ku djus esa l{ke gksrk gSA vr% iqjkuh dCt dks nwj djus esa
ykHkdkjh gksrk gSA

• blds lkFk gh lkFk isV ds vU; jksxksa tSls vkarksa esa vk;h gqbZ lwtu] vkarksa dh vYi lfØ;rk] ;wjsujh
CySMj laca/kh leL;kvksa esa ykHkdkjh gSA

• isV nnZ esa 'kh?kz ykHk djrk gSA

• xje dfV Luku dej nnZ rFkk iqPN d'ks#dk ds çnkg esa ykHkdkjh gSA

lko/kkfu;ka%

• xje dfV Luku [kkyh isV gh djuk pkfg,A

• xje dfV&Luku ,slh txg ij djuk pkfg, tgka BaMh gok ds >ksads uk vk jgs gksaA

• ikuh vkSj 'kjhj dk rkieku lkekU; ugha gksuk pkfg,A ikuh o rkieku /khjs&/khjs c<+k,a vkSj /khjs&
/khjs BaMk gksus ij xje ikuh dks chp&chp esa Mkyrs jgsa rkfd ikuh dk mfpr rkieku cuk jgsA
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• ;fn dsoy xje dfV Luku gh ysuk gks rks var djrs le; BaMs ty ls Luku djuk pkfg,A

• isV esa ?kko] vYlj] vfr vEyrk] coklhj] vfrlkj] vkfn jksx esa xje dfV Luku iw.kZ :i ls
fu"ks/k j[kuk pkfg,A fo'ks"k :i ls vkarksa ds ?kko vkSj jälzko dh voLFkk esa xje dfV Luku ugha
nsuk pkfg,A

iii) xje&BaMk dfV Luku

vko';d lkexzh% nks fuf'pr rkiØe ds ty] nks fgi ckFk Vc] iSj j[kus ds fy, pkSdh vkfnA

le;kof/k% 15 feuV ls çkjEHk djrs gq, 30 feuV rdA

fof/k% jksxh dks Luku nsus ls igys ,d ls nks fxykl ty fiykuk pkfg,A mijkUr flj ij Hkhxk rkSfy;k
j[kdj ikap feuV ds fy, xje ty okys Vc esa cSBk nsrs gSaA mlds rqjar ckn BaMs ikuh ds Vc esa rhu
feuV ds fy, cSBkrs gSaA xje ,oa BaMs ty ds bl Øe dks rhu ckj nksgjkrs gSaA Luku dks xje ty
ls çkjEHk djrs gq, BaMs ty ij iw.kZ djrs gSaA

ykHk%

• xje&BaMk dfV Luku mnj çns'k esa jä&lapkj esa rsth ls o`f) djrk gSA

• bl Luku ds çHkko ls ikpu ra= dh fØ;k'khyrk cgqr rsth ls c<+rh gSA

• blds çHkko ls tBjkfXu c<+rh gS ,oa e/kqesg] ihfy;k] ;—r fodkj] isV dk eksVkik tSls xaHkhj jksxksa
esa 'kh?kz ykHk çkIr gksrk gSA

dfV Luku ;|fi dsoy isMw ij fy;k tkrk gS rFkkfi 'kkjhfjd Luk;qeaMy }kjk mldk çHkko leLr
'kjhj ij iM+rk gS ftlls 'kjhj ds çk;% lHkh jksxksa esa bl Luku ls ykHk igq¡prk gSA

2-  jh<+ Luku@es#naM Luku ¼Spinal Bath½

jh<+ Luku ls jh<+ ds fofHkUu jksx vklkuh ls nwj gksrs gSa o jh<+ LoLFk o 'kfä'kkyh curh gSA bls vaxzsth
esa Spinal Bath dgrs gSaA ;g Hkh dfV Luku ds leku rhu çdkj ds gksrs gSa%

i) BaMk jh<+ Luku

jh<+ Luku ds fy, fo'ks"k çdkj ds Vc esa 2&3 bap ikuh Hkj dj mlesa jksxh dks ihB ds cy fyVkrs
gSaA jksxh ds gkFk&iSj ,oa flj ty ds ckgj jgrs gSaA 5 feuV ls çkjEHk djds 20 feuV rd Luku
nsus ds ckn jksxh dks Vc ls fudky dj jh<+ ,oa dej dks lwrh rkSfy;s ls vPNh çdkj ls iksaNrs
gSaA mlds ckn jksxh dks dqN le; Hkze.k vFkok gYds O;k;ke dk funsZ'k nsrs gSaA
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ykHk

• BaMk jh<+ Luku jh<+ ds Luk;qvksa ,oa raf=dkvksa dks cy çnku djrk gSA fo'ks"k :i ls dsUæh; raf=dk
ra= ij fo'ks"k çHkko Mkyrk gSA

• jh<+ LoLFk o 'kfä'kkyh curh gSA

• 'kjhj esa lqUuiu] vkyL; dh vf/kdrk] Hkkjhiu ,oa volkn vkfn jksxksa esa ykHkdkjh çHkko iM+rk gSA

lko/kkfu;ka

• fuEu jäpki] fl;kfVdk ,oa xaHkhj dej nnZ ds jksfx;ksa dks BaMk jh<+ Luku ugha nsuk pkfg,A

ii) xje jh<+ Luku

BaMs jh<+ Luku esa of.kZr fof/k vuqlkj jksxh dks xje jh<+ Luku nsrs gSaA bl Luku ds fy, ikuh 100
fMxzh Qs0 ;k 'kjhj ds lgu djus ;ksX; gksuk pkfg,A bl Luku ls iwoZ ,d ls nks fxykl BaMk ikuh
fiykdj ,oa flj fHkxksdj flj ij ty ls Hkhxk rkSfy;k j[kdj Vc esa fcBkuk pkfg,A

ykHk

• xje jh<+ Luku :ds vFkok ckf/kr jälapkj dks rhoz cukrk gSA blfy, dej nnZ] fLyi fMLd]
lokZbdy] xfB;k] tksM+ksa ds nnZ rFkk fl;kfVdk jksx esa ykHkdkjh gSA

• tqdke] [kkalh] nek esa Hkh ykHkdkjh gSA

lko/kkfu;ka

• mPp jäpki] fexhZ] ekufld ruko ,oa ân; jksx ls ihfM+r jksfx;ksa dks ;g Luku ugha nsuk pkfg,A

iii) xje&BaMk jh<+ Luku

fof/k% jksxh dks xje&BaMk dfV Luku esa of.kZr fof/k vuqlkj Luku nsuk pkfg,A

ykHk%

• xje&BaMk jh<+ Luku i`"B çns'k ¼dej {ks=½ esa jä&lapkj c<+krk gSA

• dej dh ekalisf'k;ksa ds nnZ esa 'kh?kz ykHk feyrk gSA

• bl Luku ds çHkko ls jh<+ dk Luk;q eaMy mÙksftr ,oa lfØ; gksrk gSA vr% Luk;q ra= ds jksxksa
tSls lqUuiu] >u>ukgV] ydok vkfn jksxksa esa ykHkdkjh gksrk gSA

lko/kkfu;ka

• Luk;q fo—fr;ksa dh rhozkoLFkk esa bl Luku dks ugha vFkok vR;ar lko/kkuhiwoZd ,oa fpfdRld dh
ns[kjs[k esa nsuk pkfg,A
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fp= 7-2 % jh<+ Luku

3-   ikn Luku

f'k{kkfFkZ;ksa] iSj ekuo 'kjhj dk egRoiw.kZ vax gksrs gSa] ftUgsa LoLFk cukus ds mís'; ls ikn Luku dk
mYys[k fd;k x;k gSA blls iSj jksxjfgr] LoLFk ,oa lfØ; curs gSaA ;g Hkh rhu çdkj dk gksrk
gS&

i) BaMk ikn Luku

ikn Luku ds fy, fo'ks"k vkdkj ds Vc esa bruk ikuh Hkjrs gSa fd jksxh ds ?kqVuksa rd ds iSj ty esa Mwc
tk,A rRi'pkr~ jksxh dks LVwy ;k dqlhZ ij cSBkrs gSaA 5 ls 20 feuV rd jksxh dks fcBkus ds ckn jksxh
ds iSjksa dks Vc ls fudky dj lwrh rkSfy;s ls vPNh çdkj ls iksaNrs gSa vkSj jksxh dks dqN Hkze.k vFkok
gYds O;k;ke djus ds funsZ'k nsrs gSaA

ykHk%

• iSjksa dh ekalisf'k;ksa dks lfØ; cukrk gSA

• iSjksa dh detksjh] dEiu] QqVu] tyu vkfn jksxksa esa ykHk çkIr gksrk gSA

• ekufld ruko nwj gksrk gS rFkk efLr"d dks vkjke feyrk gSA

• efgykvksa esa vfrfjä jälzko gksus dh voLFkk esa Hkh ;g Luku ykHkdkjh gSA

lko/kkfu;ka

• iSjksa ds iatksa esa lwtu ,oa nnZ dh rhoz voLFkk ,oa fl;kfVdk jksxh esa BaMk ikn Luku ugha nsuk
pkfg,A

• QsQM+ksa esa laØe.k] çnkg ,oa ladqpu dh voLFkk esa Hkh ;g Luku ugha nsuk pkfg,A
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ii) xje ikn Luku ¼Hot Foot Bath½

fof/k%

BaMs ikn Luku dh Hkkafr jksxh dks xje ikn Luku nsrs gSaA blesa jksxh ds iSjksa dks lguh; rkiØe ds xje
ty esa Mwcksrs gSaA vc jksxh dks dacy ls Hkyh çdkj yisV nsa ftlls ckgjh okrkoj.k dh ok;q mlds 'kjhj
esa uk yxsA mlds flj ij xhyh rkSfy;k j[k nsa chp&chp esa Vc esa xje ikuh feykrs tk,a rkfd ikuh
dk rkiØe fLFkj cuk jgsA ikn Luku ls iwoZ gh ikuh fiykdj cSBkuk pkfg,A ckn esa BaMs ikuh ls fHkxks;s
rkSfy;s ls laiw.kZ 'kjhj dk ?k"kZ.k dj ysa vFkok l'kä ejht BaMs ikuh ls Luku djsA xfB;k vkfn jksxksa
esa ikn Luku ds xeZ ikuh esa ,Ile lkYV feykus ls ykHk gksrk gSA

ykHk

• xje ikn Luku ls 'khr ç—fr dh chekfj;ksa dks ykHk feyrk gSA

• vkerkSj ls iSjksa esa jä lapkj c<+rk gSA isf'k;ksa dh Fkdku nwj gksrh gS] muesa lfØ;rk c<+rh gSA

• mPp jäpki] nek] iSjksa ds nnZ] tqdke] [kkalh] lHkh çdkj dh xfB;k jksx o vU; okr O;kf/k;ksa esa
esa ykHkdkjh gSA

• xeZ ikn Luku ls 'kjhj ds leLr jkse dwi [kqy tkrs gSa rFkk 'kjhj dk fotkrh; inkFkZ ckgj
fudyrk gSA

• ;g ikn Luku fucZy] jä vYirk okyksa] rFkk vkSjrksa ds fy, jä lapkyu dh O;oLFkk dks Bhd
djrk gSA

• flj nnZ rFkk flj esa gksus okys Hkkjhiu dks nwj djus esa leFkZ gSA

• xje ikn Luku ls jä lapkj lq/kjrk gSA bl dkj.k iSjksa ds ?kko] osjhdkst osu] nkn] ,fDtek] xyu
rFkk ulksa ds jksxksa dks nwj djus esa] lqUuiu dks nwj djus esa ykHkçn gSA

• xHkkZ'k; dh leL;kvksa] vfuæk] Hk;] Øks/k] ruko] dej] furac dk nnZ] lqUuiu] QsQMksa o cfLr çns'k
ds jksxksa dks nwj djus esa dkQh mi;ksxh gSA

lko/kkuh

• fuEu jäpki rFkk vR;f/kd detksj O;fä;ksa dks xeZ ikn Luku cgqr lko/kkuh ds lkFk nsuk
pkfg,A

• xeZ ikn Luku ds igys jksxh dks ikuh vo'; fiyk nsuk pkfg,A

• ikn Luku esa tc jksxh ds 'kjhj esa ilhuk vkus yxs rc ;g Luku iw.kZ djuk pkfg,A

• iSjksa esa tyu] iSjksa ds xje jgus ,oa iSjksa esa vf/kd ilhuk vkus dh voLFkk esa ;g Luku ugha nsuk
pkfg,A
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iii) BaMk&xje ikn Luku

fof/k% jksxh dks iwoZ of.kZr BUMs&xje dfV Luku dh fof/k vuqlkj Luku nsuk pkfg,A

ykHk%

• ;g iSjksa esa fLFkr ukfM+;ksa ds ek/;e ls efLr"d dks çHkkfor djrk gSA ftlls efLr"d dh dk;Z
dq'kyrk ,oa lfØ;rk c<+rh gS ,oa lj nnZ esa vkjke feyrk gSA

• iSjksa esa lwtu] iSj dh gìh esa fodkj ,oa nnZ] iats esa nnZ] lwtu] lqUuiu ,oa >u>ukgV vkfn jksxksa
esa bl Luku ls ykHk çkIr gksrk gSA

lko/kkfu;ka%

• ;g mPp jäpki] fexhZ ,oa ekufld ruko dh rhoz voLFkk ls xzLr jksxh dks ugha vFkok fpfdRld
dh ns[kjs[k esa vR;ar lko/kkuhiwoZd gh nsuk pkfg,A

fp= 7-3 % iSj Luku Vc

4-  ckag Luku

f'k{kkfFkZ;ksa] iSjksa dks LoLFk j[kus ds mís'; dh Hkkafr gkFkksa dks LoLFk ,oa jksx jfgr j[kus ds fy, ty
fpfdRlk esa ckag Luku dk o.kZu fd;k tkrk gSA blds Hkh rhu çdkj gksrs gSa%

i) BaMk ckag Luku%

fof/k%

ckag Luku ds fy, rS;kj fd;s x, fo'ks"k vkdkj ds Vc esa ty Hkjdj jksxh dks LVwy vFkok dqlhZ ij
bl çdkj cSBkrs gSa fd jksxh ds nksuksa gkFk ty esa Mwc tk;saA fu/kkZfjr le; ds ckn jksxh ds gkFkksa dks
Vc ls fudkydj lwrh rkSfy;s ls vPNh çdkj ls iksaNdj jksxh dks dqN le; Hkze.k vFkok gYds O;k;ke
djus dk funsZ'k nsrs gSaA
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ykHk%

• gkFkksa dh ekalisf'k;ksa dks LoLFk ,oa lfØ; cukrk gSA

• dU/kksa ls gkFkksa esa tkus okyh raf=dkvksa dks cy feyrk gS ,oa gkFkksa esa dEiu] QwVu] tyu vkfn jksxksa
esa ykHkçn gSA

fp= 7-4 % ckag Luku Vc

lko/kkfu;ka%

• gkFkksa esa lwtu ,oa nnZ dh rhoz voLFkk ,oa xfB;k o tksM+ksa ds nnZ esa jksxh dks BaMk ckag Luku ugha
nsuk pkfg,A

ii) xje ckag Luku%

fof/k%

BaMs ckag Luku dh Hkkafr jksxh dks xje ckag Luku nsrs gSaA blesa jksxh dks lgu djus ;ksX; xje ty
dk ç;ksx djrs gSaA xje Luku nsus ls iwoZ ,d&nks fxykl BaMk ikuh vfuok;Z :i ls fiykrs gSa rFkk flj
dks BUMs ty esa fHkxksdj ¼flj ij xhyk rkSfy;k j[kdj½ gh gkFkksa dks Vc esa Mwckrs gSaA rRi'pkr~ jksxh
dks dEcy ls vPNh çdkj ls <d nsrs gSa vkSj vPNs ls ilhuk vkus ij vFkok le;kof/k iw.kZ gksus ij
jksxh ds gkFkksa dks ty ls ckgj fudkydj BaMs ty ls /kksdj ,oa lwrh rkSfy;s ls iksaNdj jksxh dks vkjke
djkrs gSaA

ykHk%

• gkFkksa esa jä lapkj rhoz gksrk gS] ftlls gkFkksa esa nnZ] lwtu ,oa tdM+u esa vkjke feyrk gSA

• ân; ,oa QsQM+ksa dks vkjke feyrk gS ,oa bu vaxksa ls lEcaf/kr jksx nwj gksrs gSaA

• ;g Luku lnhZ] [kkalh] nek] czksadkbfVl ,oa lkbukslkbfVl esa ykHkdkjh gSA
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lko/kkfu;ka

• vYlj] oeu ,oa ân; jksfx;ksa dks ;g Luku ugha nsuk pkfg,A

• xje ckag Luku 15 feuV ls vf/kd fo'ks"k ifjfLFkfr;ksa esa ugha nsuk pkfg,A

iii) xje BaMk ckag Luku

fof/k% jksxh dks iwoZ of.kZr BUMs&xje dfV Luku dh fof/k vuqlkj Luku nsuk pkfg,A

ykHk

• ;g jä lapkj dks rsth ls c<+rk gS ftlls gkFkksa esa nnZ] lwtu] lqUuiu] daidaikgV ,oa >u>ukgV
vkfn jksxksa esa vkjke feyrk gSA

• dU/kksa dh tdM+u nwj gksrh gS ,oa Ýkstu 'kksYMj jksx esa vkjke feyrk gSA

lko/kkfu;ka

• ;g mPp jäpki] fexhZ ,oa ekufld ruko dh rhoz voLFkk ls xzLr jksxh dks ugha vFkok fpfdRld
dh ns[kjs[k esa vR;ar lko/kkuhiwoZd gh nsuk pkfg,A

5-  iw.kZ Mwc Luku ¼Full Immersion Bath½

bl Luku ds uke ls gh blds Lo#i dk Kku gksrk gSA blesa lEiw.kZ 'kjhj dks ty esa Mwckdj Luku fd;k
tkrk gSA blds Hkh rhu çdkj gSa%

fp= 7-5 % iw.kZ Luku Vc

i) BaMk Mwc Luku

fof/k%

• 'kjhj dh yEckbZ ds cjkcj Vc esa ty Hkjdj jksxh dks ihB ds cy bl çdkj fyVkrs gSa fd mlds
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flj ds vfrfjä lEiw.kZ 'kjhj ty esa Hkfy&Hkkafr Mwc tk, vkSj flj dks jcM+ vkfn ds rfd;s ds
lgkjs fVdk nsrs gSaA

• fu/kkZfjr le; ds ckn jksxh dks Vc ls fudkydj lEiw.kZ 'kjhj dks lwrh rkSfy;s ls iksaNdj jksxh
dks dqN le; Hkze.k vFkok gYds O;k;ke dk funsZ'k nsrs gSaA

ykHk%

• lEiw.kZ 'kjhj ls fo"kkä inkFkZ ckgj fudkyrk gS ,oa raf=dkvksa dks cy feyrk gSA

• 'kjkc vkfn nqoZ~;luksa ls xzLr jksfx;ksa ds fy, ;g lokZf/kd ykHkdkjh gSA

• fofHkUu çdkj ds Ropk jksx] th.kZ mnj jksx] o`Dd ls lEcaf/kr fodkjksa ,oa vkek'k; ls lEcU/kh jksxksa
esa ykHk çnku djrk gSA

• vfuæk esa fo'ks"k ykHkdkjh gSA

lko/kkfu;ka

• ew= fodkjksa esa ;g ugha nsuk pkfg,A

• o`) ,oa detksj jksfx;ksa ,oa xHkkZoLFkk esa ;g ugha nsuk pkfg,A

ii) xje Mwc Luku

fof/k% bl Luku dks BaMs Mwc Luku dh Hkkafr gh nsrs gSaA blesa jksxh dks lgu djus ;ksX; xje ty ds
Vc esa fyVkrs gSaA

• Luku ls igys jksxh dks ,d&nks fxykl ty fiykdj flj ij BUMs ty ls Hkhxk rkSfy;k j[k nsrs gSaA

• fu/kkZfjr le; ds ckn xfB;k ,oa vkFkZjkbfVl jksfx;ksa dks ;g Luku ugha nsuk pkfg,A

6-  ?k"kZ.k esgu Luku ¼Sitz Bath½

f'k{kkfFkZ;ksa] bl Luku dk lh/kk lEcU/k çtuu bfUæ; ls gS vr% bl Luku dks bfUæ; Luku] f'k'u Luku]
?k"kZ.k esgu Luku ,oa flV~t ckFk ¼Sitz bath½ vkfn ukeksa ls Hkh tkuk tkrk gSA blds vkfo"dkjdrkZ Hkh
M‚- yqbZ dwus gh gSaA

fof/k

• dfV Luku esa ç;qä Vc jksxh dks ,d ydM+h dh pkSdh ij cSBk,a vkSj mles bruk ikuh Hkj ysa fd
og tuusafæ; rd igq¡p tk;sA rRi'pkr~ BaMs ty ls Hkjs ,d tx esa ,d eqyk;e lwrh jks;sankj
rkSfy;k Hkhxkdj jksxh dks ns nsaA

• vc jksxh viuh çtuu bfUæ; ds vxz Hkkx dks lkeus dh rjQ [khapdj mä ty ls Hkhxs diM+s
ls ckj&ckj ?k"kZ.k dj ds /kksrk gSA



179

fVIi.kh

ty rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqç;ksx

izkÑfrd fpfdRlk

• bl ckr dk /;ku j[ksa fd Hkhrj ds ew= fudyus ds ekxZ dks fcydqy Hkh u jxM+k tk;sA fL=;k¡
Hkh viuh tuusafæ;ksa ds ckgjh Hkkx dks blh çdkj /kksuk pkfg,A

ykHk

• 'kjhj ds vf/kdka'k çeq[k Luk;qvksa dk var] ftudk lEcU/k es#naM vkSj efLr"d ls gksrk gS]
tuusafæ; ds vxzHkkx ij gh gksrk gSA bl Luku ds ek/;e ls bu Luk;q ukfM+;ksa dk 'kks/ku gksus ls
vusd çdkj ds ekufld ,oa raf=dk ra= ls lEcaf/kr jksxksa dk mipkj gksrk gSA vr% bl Luku ls
Luk;q e.My ds fo"kkä rRo ckgj fudyus ls 'kjhj ds dksus&dksus ij çHkko Mkyk tk ldrk gSA

lko/kkuh%

• efgykvksa dks ekfld lzko dky esa ;g Luku ugha ysuk pkfg,A

• ;g Luku LoLFk O;fä;ksa dh rqyuk esa jksxh O;fä;ksa dks vf/kd ykHkçn gSA

7-  Hkki Luku ¼Steam Bath½

f'k{kkfFkZ;ksa] Hkki Luku Hkh ty fpfdRlk dk ,d vR;ar çeq[k o fof'k"V vax gSA vk;qosZn esa Hkh ukM+h Losn
ls bldk o.kZu fd;k x;k gSA

fp= 7-6 % Hkki Luku

fof/k

• Hkki Luku ds fy, ydM+h ;k Qkbcj ls cus ,d fo'ks"k çdkj ds LVhe dsfcu esa jksxh dks fcuk oL=ksa
ds ydM+h ds LVwy ij fcBk,aA

• rRi'pkr~ jksxh ds flj ij BaMk ikuh dk rkSfy;k jf[k,A flj dks BaMk j[kus ds fy, chp&chp esa
flj ij ikuh MkysaA
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• rRi'pkr~ jksxh dks mlh voLFkk esa Hkki nhft,A

• tc jksxh ds ukd ij] ekFks ij gYdh&gYdh ilhus dh cwans fn[kus yxs rks Hkki Luku can dj
nhft,A

• fQj jksxh dks ckgj fudkydj BaMs ikuh dk QOokjk Luku nhft,A

• jksxh ds 'kjhj dh lkekU; voLFkk gksus ij mls 'kjhj dks lwrh rkSfy;s ls vPNh çdkj ls iksaNdj
diM+s igudj vkjke djus dh lykg nhft,A

çHkko

• Hkki Luku ls 'kjhj ds leLr jkse dwi [kqy tkrs gSa] 'kjhj fo"k eqä gksdj jksx eqä gksrk gSA

• 'kjhj esa v‚Dlhtu dh ek=k c<+rh gS o lkFk gh jä lapkj rhoz gksrk gSA

• QsQM+s] xqnsZ ,oa Ropk ds dk;Z fu;fer :i ls laikfnr gksus yxrs gSaA

ykHk

• Hkki Luku okr jksxksa tSls xfB;k] ydok vkSj tksM+ksa ds nnZ esa vR;f/kd ykHkdkjh gSA

• Fkdku nwj djus esa dkjxj gSA 'kkjhfjd nnZ ls fuo`fÙk nsus okyk gSA

• e/kqesg] xqnsZ laca/kh jksxksa esa] ihfy;k] ;—r~ lEcU/kh jksxksa esa ykHkdkjh gSA

• jfrt jksxksa tSls f'kQfy'k] lqtkd esa Hkh mi;ksxh gSA

• fdlh çdkj ds Ropk jksx tSls ,fXtek] MesZVkbfVl] Ropk esa 'kq"drk bR;kfn ds mipkj esa
ykHknk;d gSA

• 'okl uyh çnkg dks 'kkar djrk gS A

• vfrfjä olk dks de djrk gS] vFkkZr~ eksVkik uk'kd gSA

lko/kkfu;ka %

• mPp jäpki] fuEu jäpki] pDdj vkuk] ºzn; jksxh] vf/kd detksj jksxh] efgykvksa esa ekfld
lzko ds le;] xHkkZoLFkk] vf/kd NksVs cPpksa o o`) yksxksa dks ;g ugha nsuk pkfg,A

• bl ckr dh tkap vo'; dj ysuh pkfg, fd dgha ls Hkki rks ugha fudy jghA

• jksxh dks Hkki d{k esa ys tkrs le; lko/kkuh ls cSBkuk vkSj fudkyuk pkfg,A

• ;fn 'kjhj esa ?kcjkgV] cspSuh ;k pDdj vkus yxs rks Hkki Luku dks rqjar can dj nsuk pkfg, vkSj
,d fxykl ikuh fiykuk pkfg,A

• Hkki Luku djus ds ckn mlds 'kjhj esa gok dk >ksadk fcYdqy u yxs Hkki Luku djus ds ckn rqjar
QOokjk Luku ysdj gh Hkki d{k ls fudyuk pkfg;sA
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8  LFkkuh; ok"i Luku ¼Local Steam Bath½

• fdlh fo'ks"k vax tSls ?kqVus] Nkrh] isV] ihB] dej ,oa ihB ij ok"i mipkj nsus dh fØ;k LFkkuh;
ok"i Luku dgykrh gSA blds fy, ok"i cukus okys ;a= dks mldh VksVh ls uyh vkSj QOokjk
yxkdj ç;ksx fd;k tkrk gSA

• LFkkuh; ok"i ysrs le; dacy ;k rkSfy;s ls LFkkuh; vax dks bl çdkj <duk pkfg, fd dsoy
ogh Hkkx [kqyk jgs rFkk ok"i ogha yxs tgka mldk ç;ksx fd;k tk jgk gSA

• LFkkuh; ok"i ysus ds ckn ml LFkku ij BaMs rkSfy, ls ?k"kZ.k vo'; djuk pkfg,] vFkok BaMh iêh
dh yisV vko';drkuqlkj ç;ksx esa ykuh pkfg,A

lko/kkfu;ka

• LFkkuh; Hkki Luku nsus ls iwoZ jksxh dks ikuh fiyk nsuk pkfg,A

• LFkkfud Hkki Luku nsrs le; nwjh dk /;ku j[kuk pkfg, rFkk ok"i ds chp&chp esa fudyus okyh
xeZ ikuh dh cwanksa ls cpko gsrq uksfty ij dksbZ diM+k ;k tkyh vo'; j[kuh pkfg,A

• fdlh [kqys ?kko ij ;k Ropk ij vkbZ gqbZ vU; fo—fr;ka ftlesa pksV] m/kM+h Ropk gks rks ogka ij
LFkkfud Hkki Luku ugha nsuk pkfg,A

• LFkkfud Hkki nsrs le; mipkjd dk /;ku jksxh dh psgjs rjQ gksuk pkfg,] ftlls og mlds
euksn'kk dks ns[k lds fd og fdruh xehZ lgu djus yk;d gSA

1- fjä LFkku Hkjsa%

d½ ty fpfdRlk esa ------------- Luku dks Lukuksa dk jktk dgk tkrk gSA

[k½ BaMk jh<+ Luku fo'ks"k :i ls ------------- raf=dk ra= ij fo'ks"k ykHkdkjh çHkko j[krk gSA

x½ 'kjhj dh vfrfjä olk dks de djus esa ------------- Luku ykHkdkjh gSA

2½ lR;@vlR; crkb,

1½ xeZ&BaMs ty ds Luku dk çkjEHk lnSo BaMs ty ls vkSj lekiu xeZ ty ls dh tkrh
gSA ¼ ½

2½ xeZ Luku ls iwoZ jksxh dks ikuh ugha fiykuk pkfg,A ¼ ½

3½ efgykvksa esa ekfld lzko ds le;] xHkkZoLFkk ds nkSjku Hkki Luku ugha nsuk pkfg,A ¼ ½

4½ 'kjkc vkfn nqoZ~;luksa ls xzLr jksfx;ksa ds fy, BaMk Mwc Luku lokZf/kd ykHkdkjh gSA ¼ ½

5½ Luk;q eaMy ds fo"kkä rRoksa dks ckgj fudkyus esa lokZf/kd çHkkoh Luku esgu Luku gSA ¼ ½

 bdkbZxr iz’u&7-2
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fofHkUu izdkj dh ifê;ksa dk iz;ksx vR;ar O;kogkfjd :i ls gekjs ?kjksa ,oa lekt esa ikjaifjd :i ls gksrk
gSA fdrus gh jksxksa esa tSls nnZ ds LFkku ij ,oa pksV vkfn ds çkFkfed mipkj ds :i esa çk;% yisV ,oa
ifê;ksa dk ç;ksx fd;k tkrk gSA

• ifê;ksa vkSj yisV ds fy, [kknh dh lkM+h loksZaÙke gksrh gS D;ksafd og ty dks vklkuh ls vkSj tYnh
lks[krh gS vkSj cgqr nsj rd idM+s jgrh gSA

• blds fy, iqjkus lkQ diM+s tSls lwrh /kksfr;ka] lkfM+;ka] fcNkus okyh pknjsa vkfn Hkh vPNk dke
djrh gSaA

• ifê;ka lQsn diM+ksa dh gh cukuh pkfg, vkSj mUgsa lnSo lkQ j[kuk pkfg,A

• ifê;ksa vkSj yiVksa dks fHkxksus ds dke esa yk;k tkus okyk ty lnSo LoPN vkSj e`nq gksuk pkfg,A

• Hkhxh cM+h pknjsa iwjs 'kjhj ij yisVus ds dke esa vkrh gSa vkSj ifê;ka 'kjhj ds fdlh Hkkx ;k vax]
tSls flj] xnZu] Nkrh] ihB rFkk Vkax vkfn ij yxkbZ tkrh gSA

ty fpfdRlk esa ç;qä iêh nks çdkj dh gksrh gSa%

1- BaMh ty iêh

2- xeZ ty iêh

7-4-1 BaMh ty iêh ¼Cooling Wet Bandage½

ty fpfdRlk esa BaMh ty ifê;ksa dk ç;ksx vR;ar egRoiw.kZ ,oa çpfyr gSA rst cq[kkj gksus ij ekFks
ij ty dh BaMh iêh dk ç;ksx djus dk mnkgj.k lekt esa çkphu dky ls pyk vk jgk gSA ftl çdkj
lkekU; ,oa O;kogkfjd :i ls ty dh BaMh iêh dk ç;ksx ekFks ij fd;k tkrk gS mlh çdkj ty
fpfdRlk ds varxZr 'kjhj ds fofHkUu vaxksa ij Hkh ty dh BaMh ifê;ksa dk ç;ksx fd;k tkrk gSA BaMh
ty iêh dks cooling wet bandage  Hkh dgrs gSaA

BaMh ty iêh esa [kknh ds diM+s dh cuh iêh dks BaMs ty esa vPNs ls fHkxksus ds ckn çHkkfor vax ij
j[krs gSaA bls yxkus ds ckn bls [kqyk j[kk tkrk gS vFkkZr~ mlds Åij dksbZ nwljk lw[kk diM+k ugha
yisVk tkrk vkSj bldks 2 ls 5 feuV esa xje gksus ds ckn ;k rks nwljh BaMh ty dh iêh j[kh tkrh
gS ;k mlh ij BaMk&BaMk ty fNM+ddj mls iqu% BaMk fd;k tkrk gSA bl çdkj lkekU; voLFkk esa
ifê;ksa dks cnyrs gq, ikap ls N% ckj vFkkZr~ 25&30 feuV rd dh le;kof/k rd BaMs ty dh ifê;ksa
dk ç;ksx fd;k tkrk gSA

fo'ks"k ifjfLFkfr;ksa vFkok jksxkoLFkk esa jksxh ds jksx vuqlkj bu ifê;ksa dh le;kof/k dks de ;k T;knk
fd;k tk ldrk gSA 'kjhj ds fofHkUu vaxksa tSls isV] ekFks] flj] dej vkfn dh lajpuk ds vuqlkj ty

7-4 ty fpfdRlk esa ç;qä fofHkUu çdkj dh ifê;ka ,oa yisV
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dh BaMh ifê;ksa dks rS;kj fd;k tkrk gS vFkkZr~ isV dh iêh] flj dh iêh] ekFks dh iêh] dej dh iêh
vkfnA

ykHk

• BaMh iêh dk ç;ksx djus ls 'kjhj dh vuko';d xehZ 'kkar gks tkrh gSA

• BaMh ty iêh lHkh çdkj dh ihM+k] nnZ] tyu] pksV rFkk lwtu vkfn esa vR;ar mi;ksxh gSA

• vkx vkfn ls tyus ds LFkku ij tyu gksus ij BaMh iêh ykHk djrh gSA

• vpkud iSj esa eksp vkus vFkok gìh ds VwVus ls mRiUu nnZ ,oa lwtu esa BaMs ty dh BaMh iêh
ls nnZ ,oa lwtu esa vkjke feyrk gSA

• tgjhys dhV ;k tarq ds dkVus vFkok Mad ekjus ij 'kjhj esa mRiUu gksus okyh tyu ,oa lwtu
esa fo"k dk 'kks"k.k djds ty dh iêh 'kh?kz ykHk çnku djrh gSA

lko/kkfu;ka

• ;|fi ty dh BaMh ifê;ka vR;ar ykHkdkjh ,oa nq"çHkko jfgr gksrh gSa rFkkfi bu ifê;ksa dk ç;ksx
,d ckj esa cgqr vf/kd yEcs le; rd ¼yxkrkj 30 feuV ls vf/kd½ ugha djuk pkfg,A

• nnZ ftruk vf/kd rhoz gks BaMh ty iêh mruh gh eksVh yxkuh pkfg,A

• lk/kkj.k nnZ esa Hkh ty iêh dsoy nnZ dh txg ij gh ugha yxkuk pkfg, vfirq mlds vkl&ikl
Hkh dkQh nwj rd yxkuh pkfg,A

7-4-2 xje&B.Mh ty iêh ¼Stimulating Wet Bandage½

f'k{kkfFkZ;ksa] ;|fi lkekU; :i ls ns[kus ij ,slk yxrk gS fd ty dh xje ifê;ksa dks xje ty dk
ç;ksx djrs gq, cuk;k tkrk gksxk] fdUrq okLro esa ,slk ugha gS vfirq ty dh xje ifê;ksa esa Hkh BaMs
ty dk gh ç;ksx fd;k tkrk gSA buesa flQZ ;g varj gksrk gS fd ty dh BaMh ifê;ksa dks ty ls vPNh
rjg fHkxksdj ç;ksx esa yk;k tkrk gS tcfd ty dh xje ifê;ksa dks ty esa fHkxksdj vPNh çdkj ls
fupksM+dj ç;ksx esa yk;k tkrk gSA rRi'pkr~ blds Åij Åuh dEcy dh iêh ;k QykySu dh iêh dks
yisV fn;k tkrk gSA

vPNh rjg fupksM+h gqbZ BaMh ty iêh yxkus ds ckn mlds Åij tc lw[ks QykySu ;k fdlh vU; Åuh
diM+s dh ,d nwljh iêh yisV nh tkrh gS rks mls xje&B.Mh ty iêh dgrs gSaA

• ;|fi ty dh BaMh iêh dks ikap feuV ds mijkUr cny fn;k tkrk gS fdUrq ty dh xje iêh
dks rhu ls N% ?kaVs rd vFkok blls Hkh yEcs le; rd fcuk [kksys gq, ç;ksx fd;k tk ldrk gSA

• BaMh ty iêh dks yxkus ds ckn mlds Åij QykySu ;k Åuh diM+s dh nwljh iêh dh 2&3 rg
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bl çdkj yxkbZ tkrh gS fd xhyh iêh ls lw[kh iêh 1&1 vaxqy pkjksa rjQ c<+h jgsA dHkh&dHkh
vko';drkuqlkj eksetkes ;k jcj dh pknj dk Hkh ç;ksx fd;k tkrk gSA

• jksxh dh n'kk] ns'k rFkk dky ds vuqlkj gh ;g iêh eksVh ;k iryh yxk;h tkrh gS rFkk mlds
Åij dh lw[kh xje iêh ,d rg ;k dbZ rg dh gks ldrh gS ;k ,d ne fudkyh tk ldrh gSA

ykHk%

• ty dh xje B.Mh iêh 'kjhj ls fotkrh; fo"kkä inkFkksaZ dks ckgj fudkyus esa fo'ks"k ykHkdkjh]
xq.kdkjh ,oa çHkkodkjh fl) gksrh gSA

• bldk ç;ksx çeq[k :i ls th.kZ jksxksa tSls nek] th.kZ Toj] e/kqesg] jäpki] ân; jksx] ,ythZ]
,fDtek] lksjkbfll] eksVkik ,oa dSalj vkfn esa ykHkdkjh çHkko j[krk gSA

• efgykvksa ds fofHkUu jksxksa esa ;g iêh fo'ks"k ykHkdkjh çHkko j[krh gSA

• vfuæk jksx esa Hkh ldkjkRed çHkko iM+rk gSA

f'k{kkfFkZ;ksa tSlk fd uke ls gh Li"V gksrk gS fd blesa lEiw.kZ xhyh pknj dks yisV ds :i esa ç;ksx fd;k
tkrk gS blfy, bls xhyh pknj yisV dgrs gSaA ;g iwjs 'kjhj dh xje yisV ;k iêh gksrh gSA bls
lEiw.kZ vaxzsth esa wet sheet pack, whole body compress, whole body pack, stimulating wet pack rFkk
sweating wet sheet pack Hkh dgrs gSaA

xhyh pknj yisV ds lUnHkZ esa M‚- Y;wdl dk o.kZu vkrk gS] ftUgksaus vBkjgoha 'krkCnh ds e/; esa
loZçFke bldk ç;ksx fd;k FkkA rRi'pkr~ teZuh ns'k ds çfl) çk—frd fpfdRld foUlsat fçfLut
}kjk bl yisV dk ç;ksx djds vusd jksfx;ksa dks LoLFk fd;k x;kA

egkRek xk¡/kh Hkh bl yisV dh cgqr ljkguk djrs FksA mUgksaus
,d ckj ;ax bafM;k esa fy[kdj crk;k Fkk fd mUgksaus fdl rjg
vius cM+s yM+ds Jh ef.kyky xk¡/kh dks dsoy bl yisV ls dkyk
tkj tSls Hk;adj jksx ls eqä fd;k FkkA

blesa xhyh pknj dh yisV iwjs 'kjhj esa nh tkrh gSA blesa lcls
igys ,d dEcy dks uhps fcNkdj mlds Åij ,d Hkhxh vkSj
fupksM+h gqÃ pknj dks QSyk fn;k tkrk gSA ml ij jksxh dks
fyVkdj mls iwjh rjg mlesa bl çdkj yisVk tkrk gS fd
ftlls fdlh Hkh rjQ ls ckgjh gok dk vkokxeu u gks ldsA
xnZu ls Åij lj dk Hkkx [kqyk j[kk tkrk gSA rRi'pkr~

7-5  lEiw.kZ xhyh pknj yisV

fp= 7-7 lok±x xhyh pknj yisV
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dEcy dks Hkh Åij ls mlh çdkj yisV fn;k tkrk gSA bl çdkj iaæg ls chl ysVus ds ckn 'kjhj esa
ilhuk vk tkrk gS ftlls 'kjhj dk fotkrh; æO; ilhus ds lkFk ckgj vk tkrk gS vkSj jksxh LoLFk
gksus yxrk gSA blds ckn jksxh ds 'kjhj dks BaMs xhys diM+s ls iksaNdj lkQ djds lw[kkdj diM+s
iguk;s tkrs gSaA

ykHk%

• xhyh pknj yisV ewy :i ls 'kjhj esa mifLFkr fo"kksa dks Ropk ds ekè;e ls ckgj fudyrh gS
ftlds ifj.kkeLo:i 'kjhj dh thouh 'kfä ,oa jksx çfrjksèkd {kerk rsth ls c<+rh gSA

• Toj dh voLFkk esa vFkok leLr 'kjhj esa fotkrh; æO; dh vfèkdrk gksus ij xhyh pknj dk ç;ksx
cgqr ykHkdkjh gksrk gSA

• blls ikpu ra= dh fØ;k'khyrk c<+rh gS ftlls ;—r LoLFk lfØ; curk gS] dCt+] vip vkfn
jksx nwj gksrs gSaA

• ekalisf'k;ksa dh fØ;k'khyrk c<+rh gS ,oa isf'k;ksa ls lEcafèkr nnZ esa vkjke feyrk gSA

• buds vfrfjä tyu] pje jksx] vfuæk] tqdke] nek] vEyzksx] eksVkik] LoIu nks"k] Luk;q lEcUèkh
jksxksa] u, vFkok iqjkus jksxksa esa bl yisV dk ykHkdkjh çHkko gksrk gSA

uksV% NksVs&NksVs vkSj ekewyh jksxksa esa lkèkkj.kr% ,d ckj yisV nsus ls vkjke vk tkrk gS] fdUrq iqjkus
jksxksa esa bldk ç;ksx ckj&ckj djuk pkfg,A lkekU;r% iqjkus jksxksa esa ,d eghus pkj ckj yisV nsuk
dkQh gksrk gSA dfBu jksxksa esa lIrkg esa nks ckj Hkh ;g nh ldrh gSA

lkoèkkfu;ka%

• jksxh dk 'kjhj yisV ds le; xeZ gksuk pkfg, rkfd BaMh pknj ij ysVus esa mls vkjke gksA

• cPpksa] detksj ,oa ò) jksxh ds 'kjhj dks yisV ls iwoZ lw[kh ekfy'k vFkok èkwi Luku vFkok fdlh vU;
rjhds ls xje dj yisV nsuh pkfg,A detksj jksxh ds gkFkksa dks pknj yisV ls ckgj Hkh j[kk tk
ldrk gS rFkk xhys diM+s dk ifj.kke de vkSj xje dEcyksa dh la[;k vfèkd dh tk ldrh gSA

• mPp jäpki] ân; jksxh] fexÊ ls xzLr] Ropk esa xgjs ?kko] ekufld ruko ,oa volkn ls xzLr
jksxh dks ,oa rhoz jksx dh voLFkk esa yisV ugÈ nsuh pkfg,A

• 'kjhj ds fdlh Hkkx esa lwtu gksus ij Hkh yisV ugÈ vR;ar lkoèkkuhiwoZd nsuh pkfg,A

• jksxh dh {kerkuqlkj gh le; fuèkkZfjr djrs gq, yisV nsuh pkfg, ,oa yisV dky esa jksxh dks
?kcjkgV vFkok cspSuh gksus ij yisV dks [kksydj Luku djuk pkfg,A

• efgykvksa dks ekfld lzko dky rFkk xHkkZoLFkk esa ;g yisV ugÈ nsuh pkfg,A
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blh çdkj 'kjhj ds fofHkUu vaxksa ij xhyh iêh dh yisV nh tkrh gS ftls mlh LFkkfud uke ls tkuk
tkrk gSA tSls%

1- flj dh xhyh iêh

2- xys dh xhyh iêh

3- Nkrh dh xhyh iêh

4- èkM+ dh xhyh iêh

5- isMw dh xhyh iêh

6- dej dh xhyh iêh

7- tksM+ dh xhyh iêh

bu lcds fo"k; esa foLrkj ls çk;ksfxd iqfLrdk esa crk;k tk;sxkA

fç; f'k{kkfFkZ;ksa ftl çdkj BaMs ty ds cká ç;ksx ls jksx nwj gksrs gSa] mlh çdkj ty ds vkrafjd
ç;ksxksa ls Hkh cgqr ls jksx Bhd fd;s tk ldrs gSaA

BaMs ty ds vkrafjd ç;ksx ls 'kjhj ds Hkhrj ds lHkh vo;o lq–<+] LoLFk ,oa fueZy curs gSaA rFkk viuk
dk;Z lqpk: :i ls djus yxrs gSa] ftlls 'kjhj esa fotkrh; æO; bdëk ugha gksus ikrk vkSj 'kjhj jksxh
ugha curkA

ty ds vkrafjd ç;ksxksa dh fofHkUu fof/k;k¡ fuEufyf[kr gSa%

1½ m"kkiku

2½ oeu

3½ 'ka[k ç{kkyu

4½ ,fuek

5½ tyiku

f'k{kkfFkZ;ksa bu lHkh ij vki çFke o"kZ esa foLrkj ls Kku çkIr dj pqds gSaA

7-6  BUMs ty ds vkrafjd iz;ksx
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1- lgh@xyr crkbZ, &

d½ ifV~V;ksa vkSj yisV ds fy, [kknh dh lkM+h loksZre gksrh gSA ¼  ½

[k½ BaMh iV~Vh dk iz;ksx djus ls 'kjhj dh vuko';d xehZ 'kkar gksrh gSA ¼  ½

x½ egkRek xk¡/kh yisV dh ljkguk ugha djrs FksA

2- ifV~V;ksa dk jax fdl izdkj dk gksuk pkg, \

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

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

3- ty fpfdRlk esa iV~Vh fdrus izdkj dh gksrh gS \

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

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

4- yisV }kjk xk¡/kh th us vius cM+s yM+ds dks fdl jksx ls eqDr fd;k Fkk \

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

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

bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius lh[kk fd &

• iaprRo ls fufeZr ekuo 'kjhj esa ty Hkh ,d ç/kku rRo gSA ty ç—fr ds lkFk&lkFk ekuo 'kjhj
esa Hkh çeq[krk ls fo|eku jgrk gSA  'kjhj dk yxHkx 70% Hkkx ty ls gh cuk gSA gekjs jä]
ekal] esn] eTtk vkfn esa tks vknZzrk ;k ueh gksrh gS og ty ds gh dkj.k gSA

• ty gekjs thou esa vfr egRoiw.kZ rRo gS] tks thou iznku djrk gSA ;fn ge blds fpfdRlh;
Lo:i ij n`f"V Mkysa rks irk pyrk gS fd ;g vkSf"kf/k dk dk;Z djrk gSA lkFk gh 'kjhj ds fofHkUu
Hkkxksa o vaxksa esa ,df=r fotkrh; nzO;ksa ds fu"dklu esa lgk;d gSA

• tc ty rRo dk ç;ksx ,d fpfdRld }kjk oSKkfud fof/kuqlkj jksxksa ds mipkj ds mís'; ls fd;k
tkrk gS rc og ty fpfdRlk dgykrh gSA

vkius D;k lh[kk

bdkbZxr iz’u&7-3
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• çfl) çk—frd fpfdRld M‚- fyaMygkj ds vuqlkj cq[kkj Bhd djus esa vU; vkS"kf/k;ksa dh rqyuk
esa ty 1@10 le; ysrk gSA vFkkZr~ vkS"kf/k;ksa ds ç;ksx ls ;fn cq[kkj nl fnuksa esa Bhd gksrk gS
rks ogh¡ ty ds ç;ksx ls ¼xhyh iêh] pknj] ,fuek rFkk vU; ç;ksxksa }kjk½ cq[kkj ,d fnu esa Bhd
gksrk gSA

• ty fpfdRlk esa jksx fuokj.k ds fy, ty dk ç;ksx djus dh ç/kku fof/k;ka fuEu gSa%

1- fpfdRlk esa ty ds cká ç;ksx & blesa fofHkUu çdkj ds Luku] vaxksa dh yisV] BaMs o
xeZ ty dh ifê;ksa dk o.kZu vkrk gSA

2- fpfdRlk esa ty ds vkrafjd ç;ksx & blesa Å"kkiku] oeu] 'ka[k ç{kkyu] ,fuek]
tyiku vkfn dk o.kZu vkrk gSA

• ty fpfdRlk esa ç;qä fofHkUu çdkj ds Luku%

1½ dfV Luku

2½ jh<+ Luku

3½ ikn Luku

4½ ckag Luku

5½ iw.kZ Mwc Luku

6½ ?k"kZ.k esgu Luku

7½ Hkki Luku

• fofHkUu izdkj dh ifV~V;ksa dk iz;ksx vR;ar O;kogkfjd :i ls gekjs ?kjksa ,oa lekt esa ikjaifjd :i
ls gksrk gSA fdrus gh jksxksa esa tSls nnZ ds LFkku ij ,oa pksV vkfn ds çkFkfed mipkj ds :i esa çk;%
yisV ,oa ifê;ksa dk ç;ksx fd;k tkrk gSA

• Hkhxh cM+h pknjsa iwjs 'kjhj ij yisVus ds dke esa vkrh gSa vkSj ifê;ka 'kjhj ds fdlh Hkkx ;k vax]
tSls flj] xnZu] Nkrh] ihB rFkk Vkax vkfn ij yxkbZ tkrh gSA

• ty fpfdRlk esa ç;qä iêh nks çdkj dh gksrh gSa%

1- BaMh ty iêh

2- xeZ ty iêh

• vPNh rjg fupksM+h gqbZ BaMh ty iêh yxkus ds ckn mlds Åij tc lw[ks QykySu ;k fdlh vU;
Åuh diM+s dh ,d nwljh iêh yisV nh tkrh gS rks mls xje&B.Mh ty iêh dgrs gSaA

• BaMs ty ds vkrafjd ç;ksx ls 'kjhj ds Hkhrj ds lHkh vo;o lq–<+] LoLFk ,oa fueZy curs gSaA rFkk
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viuk dk;Z lqpk: :i ls djus yxrs gSa] ftlls 'kjhj esa fotkrh; æO; bdëk ugha gksus ikrk vkSj
'kjhj jksxh ugha curkA

1- ty fpfdRlk ,oa blds egRo dks le>kb,A

2- ty fpfdRlk dh fofHkUu fof/k;ksa dk o.kZu dhft,A

3- ty fpfdRlk esa iz;qDr gksus okyh fofHkUu izdkj dh ifV~V;ksa dh fof/k;ks ij foLrkj ls izdk'k
Mkfy,A

4- ty fpfdRlk esa iz;qDr fofHkUu izdkj dh yisVksa dk foLr`r ifjp; nhft,A

5- ty fpfdRlk esa iz;qDr fofHkUu izdkj dh ifV~V;ksa ,oa yisVksa ds egRo dk o.kZu dhft,A

7-1

1- ty rRo ls 'kjhj dh fpfdRlk djukA

2- (i) ty dh ,slk inkFkZ gS] ftldk rkiØe fpfdRlk ds vuq:i j[kk tk ldrk gSA

(ii) jDr rFkk fyEQ ifjogu r=a dh rjyrk dks fu;af=r djukA

3- ¼d½ lgh

¼[k½ lgh

¼x½ xyr

¼?k½ xyr

7-2

1- fjDr LFkku

¼d½ dfV Luku

¼[k½ dsanzh;

bdkbZxr iz'uksa ds mÙkj

bdkbZ ds vUr esa iz’u
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¼x½ Hkki

2- lgh@vlR;

1- vlR;

2- vlR;

3- lR;

4- lR;

5- lR;

7-3

1- lgh@xyr

¼d½ lgh

¼[k½ lgh

¼x½ xyr

2- lQsn jax

3- nks izdkj (1)  BaMh ty iV~Vh  (2) xeZ ty iV~Vh

4- dkyktkj tSls Hka;dj jksx ls eqDr fd;k FkkA



191

fVIi.kh

i`Foh rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqç;ksx

izkÑfrd fpfdRlk

i`Foh rRo fpfdRlk]i`Foh rRo fpfdRlk]i`Foh rRo fpfdRlk]i`Foh rRo fpfdRlk]i`Foh rRo fpfdRlk]
fofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqç;ksxfofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqç;ksxfofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqç;ksxfofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqç;ksxfofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqç;ksx

f'k{kkfFkZ;ksa] fiNyh bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius ty rRo fpfdRlk ds fo"k; esa Kku çkIr fd;kA vkius ty
rRo fpfdRlk ds varxZr fofHkUu fpfdRlkvksa tSls xje ikn Luku] jh<+ Luku vkfn ds ckjs esa foLrkj ls
tkukA bu fpfdRlkvksa dks vki jksxh ds vuqlkj O;ogkj esa ykus esa Hkh l{ke gks pqds gSaA

vki çFke o"kZ esa] i`Foh rRo ds fo"k; esa foLrkjiwoZd i<+ pqds gSaA vki tkurs gh gSa fd gekjs 'kjhj dk
fuekZ.k iap rRoksa ls gqvk gSA bu iap rRoksa esa i`Foh rRo vR;ar egRoiw.kZ gS D;ksafd ekuo dk ikyu] iks"k.k]
o`f)] fodkl rFkk fouk'k blh i`Foh ij iw.kZr;k fuHkZj gSA bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa] vki fpfdRlh; –f"V
ls i`Foh rRo fpfdRlk dks O;ogkj esa ykuk lh[k ldsaxsA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki%

• fpfdRlh; –f"V ls i`Foh rRo] ds xq.k] fo'ks"krk,a ,oa bldh egRork dk o.kZu dj ldsaxs(

• feêh fpfdRlk dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk dks le>k ldsaxs vkSj feV~Vh fpfdRlk ds bfrgkl ij izdk'k
Mky ldsaxs(

• fpfdRlh; –f"V ls mi;ksxh] fofHkUu çdkj dh fefê;ksa dk mYys[k dj ldsaxs(

• i`Foh rRo fpfdRlk dh fofHkUu fof/k;k¡ vkSj muds vuqiz;ksx O;ogkj esa yk ldsaxsA

mís';

8
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f'k{kkfFkZ;ksa] tSlk fd vki tkurs gh gSa fd iap rRoksa esa i`Foh ik¡pok vkSj vafre rRo gSA ;g vki fo"k;
la[;k & 2 çk—frd fpfdRlk dk vk/kkjHkwr Kku ds varxZr i`Foh rRo fpfdRlk esa i<+ pqds gSaA ;gk¡
ge fpfdRldh; –f"V ls i`Foh rRo dks le>us dk ç;kl djsaxsA

i`Foh gh isM+&ikS/ks] ouLifr;ksa] tM+h& cwfV;ksa ,oa fofHkUu çdkj ds [kk|kUuksa dh tUenk=h gSA ekuo
thou iw.kZr;k bUgha ij fuHkZj gSA ;gh dkj.k gS fd Hkkjrh; laL—fr esa i`Foh dks ekrk dgk tkrk gSA
;g 'kjhj }kjk fd, x, lHkh vijk/kksa dks {kek djds lnSo LoLFk] fueZy ,oa cyoku cukus dk ç;Ru
djrh gSA lHkh jl i`Foh esa ekStwn gSaA blds xHkZ ls [kk| inkFkZ iks"kd rRo xzg.k djrs gSa] ftUgsa [kkdj
ge LoLFk curs gSaA

e`nk ;k feêh gh i`Foh gSA

• gekjs 'kjhj esa i`Foh vFkkZr~ feV~Vh rRo ls gfM~M;ka cky vkfn cus gSaA blh dkj.k 'kkL=ksa esa i`Foh
vkSj 'kjhj esa ?kfu"B laca/k of.kZr fd;k x;k gS rFkk bl i`Foh rRo ds laidZ esa jguk] LoLFk jgus
ds fy, vR;ar vko';d ekuk x;k gSA

• Hkxor iqjk.k dh dFkkuqlkj jktk i`Fkq us i`Foh dks ltk dj mlls lc çdkj dh vkS"kf/k;ksa dk nksgu
djds ekuo tkfr dk dY;k.k fd;k FkkA blfy, rHkh ls bls i`Foh dgk x;kA

• feêh dk vFkZ gS bl l`f"V ij gj çdkj dh fuR; ubZ oLrq,a cuk dj mUgsa feVkuk o feêh esa
feykukA

• yxHkx lkjs jksxksa dks nwj djus ds dkj.k bls loZjksxgkjh Hkh dgk tkrk gSA

• lHkh tM+ psru oLrqvksa dks /kkj.k djus ls bls /kjrh] /kjk] /kk=h dgrs gSaA

• NkUnksX; mifu"kn esa dgk x;k gS fd] i`Foh rRo vU; pkj rRoksa vkdk'k] ok;q] vfXu vkSj  ty dk
jl gSA Þ,"kke~ Hkwrkuka i`Foh jl%ßA

• ckbfcy ds erkuqlkj bZ'oj us /kjrh dh /kwy ls vkneh dk iqryk cuk;k mlds uklkjU/kzksa esa çk.k
Mkys vkSj og ltho çk.kh cu x;kA

"The first man is of the earth earthy" (1 Corinthians XV 47)

• osnksa ds vuqlkj %

^^i`Foh ekrk /kkS% u% firkß

vFkkZr~ i`Foh gekjh ekrk vkSj vkdk'k firk gSA

8-1 fpfdRlh; n`f"V esa i`Foh rRo ,oa bldh egÙork
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8-1-1 feêh ds fpfdRlh; xq.k ,oa fo'ks"krk,¡

f'k{kkfFkZ;ksa feêh esa dqN fo'ks"k xq.k ik, tkrs gSa ftuds dkj.k feêh fpfdRlk esa ç;qä gksrh gSA vkb;s!
bu xq.kksa vkSj fo'ks"krkvksa dks tkusa&

• nqxZU/k uk'kd {kerk & lc çdkj dh nqxaZ/k dks feVkus ds fy, feêh ls c<+dj lalkj esa vkSj
dksbZ oLrq ugha gSA ;gh dkj.k gS fd yksx feêh ls vius ?kjksa dks yhirs gSa vkSj nqxaZ/k dh txg
ij feêh dk ç;ksx djrs gSaA

• rki fu;a=.k dh {kerk & feêh esa lnhZ vkSj xehZ jksdus dh {kerk gSA blfy, lnhZ&xehZ nksuksa
ekSle esa feêh ls cus ?kj vkjkenk;d fl) gksrs gSa A ;ksxh yksx vius 'kjhj ij feêh yxk, jgrs
gSa] ftlls dM+h ls dM+h /kwi vkSj rhoz lnhZ] nksuksa ls muds 'kjhj dh j{kk gksrh gSA blh xq.k ds
dkj.k feêh fofHkUu jksxksa esa viuk vPNk çHkko NksM+rh gS A

• fueZyhdj.k dh {kerk & ty dks fueZy dj nsus dh vn~Hkqr 'kfä feêh esa gksrh gSA dwiksa]
lfjrkvksa vkSj lzksrksa dk ty blh dkj.k lnSo fueZy jgrk gSA blfy, xUns nwf"kr ty dks fueZy
djus ds fy, feêh esa ls Nkurs gSaA

• foækod {kerk & feêh esa foy{k.k foækod ¼Dissolving½ 'kfä gksrh gSA cM+s ls cM+s QksM+s ij feêh
dh iêh ç;ksx djus ls og viuh 'kfä ls mls idkdj cgk nsrh gS vkSj ?kko Hkh cgqr tYnh Hkj
nsrh gSA

• vo'kks"k.k dh {kerk & feêh esa vo'kks"k.k dh viwoZ {kerk gksrh gS] ftlls ;g fotkrh; æO;]
fo"k vkfn dks 'kksf"kr dj 'kjhj ls ckgj fudky nsrh gSA lkai] fcPNw vkfn ds dkVus ij feêh dk
;qfäiwoZd ysi vk'p;Ztud :i ls dke djrk gSA

• feêh vfXu dh m".krk dk 'kks"k.k djds mls 'kkar dj ldrh gSA blh dkj.k vkx yxus ij feêh
Mkydj mls cq>krs gSA

• fdlh Hkh vkdkj esa <yus dh {kerk & feêh ty ds ;ksx ls rjg&rjg ds vkdkj /kkj.k dj
ldrh gSA feêh ds edku] [ksy ds lkeku rFkk crZu blh ds mnkgj.k gSaA

• okrkoj.k dks LoPN ,oa 'kq) cukus dh {kerk & feêh u dsoy okrkoj.k dks LoPN cukrh
gS vfirq] lM+h phtksa dks vius esa lekfgr dj okrkoj.k dks iqu% 'kq) cuk nsrh gSA blh dkj.k e`r
'kjhj dks feêh esa nckdj foltZu fd;k tkrk gSA

• vR;ar ljy ,oa çHkkoiw.kZ & feêh fpfdRlk ljy gksus ds lkFk&lkFk vR;ar çHkkoh Hkh gSA
bldk ç;ksx ?kj esa fcuk fdlh fof'k"V midj.k vkfn ds fd;k tk ldrk gSA

• dsf'kdRo & f'k{kkfFkZ;ksa vkius ns[kk gksxk fd feêh ds ,d VqdM+s dk ikuh ls Li'kZ gksus ds ckn
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/khjs&/khjs iwjh feêh Lo;a xhyh gks tkrh gSA ;g ikuh dk vo'kks"k.k feêh esa cuh gqbZ vusdkusd
dsf'kdkvksa ds dkj.k gksrk gSA blh dsf'kdRo ds dkj.k feêh dh iêh tc 'kjhj ij yxkbZ tkrh
gS rks mlds }kjk 'kjhj ds vanj dh fo"kkärk tks Ropk ds uhps jälapkj c<+us ds dkj.k ?kqfyr
voLFkk esa fotkrh; æO; ds :i esa vk tkrh gS] feêh }kjk vo'kksf"kr dj fy, tkrs gSaA QyLo:i
'kjhj fo"k jfgr gksdj LokLF; dks çkIr djrk gSA

8-1-2 feêh dk egÙo

• feêh esa ty rFkk lc çdkj dh /kkrq,a vFkkZr~ [kfut inkFkksaZ dks /kkj.k djus dh 'kfä gSA leqæ]
ufn;ka] rkykc vkfn i`Foh ij gh rks fLFkj gSaA

• feêh esa gh lHkh çkf.k;ksa ds thou fuokZg ds fy, [kk| inkFkksaZ dks muesa fHkUu&fHkUu jlksa dh
ç/kkurk ds lkFk mRiUu djus dh 'kfä gksrh gSA

• feêh ty ds osx dks jksd ldrh gSA blh dkj.k feêh dk cka/k cukdj ck<+ dk ikuh jksdk tkrk
gSA

• feêh esa 'kjhj dh lQkbZ rFkk fufoZ"khdj.k dh {kerk gSA

• feêh esa jksxksa dks nwj djus dh viwoZ 'kfä gksrh gS D;ksafd feêh esa txr dh lHkh oLrqvksa dk ,d
lkFk jklk;fud lfEeJ.k ¼Chemical combination½ lokZf/kd fo|eku jgrk gSA tksfd fdlh ,d
nok dk ;k dbZ nokvksa ds feJ.k esa Hkh mruk dnkfi laHko ugha gks ldrkA ;gh jklk;fud rFkk
[kfut rRo gesa vusd çdkj ls ykHk igqapkrs gSaA

• ftl çdkj lkjh l`f"V dh jpuk feêh ls gqbZ gS mlh çdkj var esa lc dks vkRelkr dj ysus dh
'kfä Hkh i`Foh esa gh fufgr gSA dgk Hkh x;k gS%&

^^Dust Thou Art, and Unto Dust Shalt Thou Return^^

• çksQslj LVkadyklk ds vuqlkj%

feêh esa ,d çdkj dk jsfM;e gksrk gS tks 'kjhj dh xzafFk;ksa dks çHkkfor djds LokLF; esa o`f) djrk
gSA e'khuksa }kjk nh tkus okyh jsfM;e fpfdRlk çk;% gkfudkjd gksrh gS] tcfd feêh ds çk—frd
jsfM;e ls rfud Hkh gkfu ugha gksrh] cfYd ykHk gh gksrk gSA

• M‚DVj fyaMykj ds vuqlkj%

^^feêh Ropk ds jkse dwiksa dks [kksyrh gS] jä dks Åijh Hkkx esa [khaprh gS] vkUrfjd Hkkx ds nnZ
,oa jä lap; dks nwj djrh gS] vkSj fotkrh; æO; dks ckgj fudkyrh gSA
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fjä LFkku Hkjsa%

1½ i`Foh dks lHkh tM+ psru oLrqvksa dks /kkj.k djus ls --------------------------- vkSj -------------------------dgrs gSaA

2½ feêh viuh ------------------------------------------------------------------- 'kfä ds dkj.k QksM+s dks idkdj cgk nsrh gSA

3½ ------------------------------------ ds dkj.k feêh dk ,d VqdM+k xhyk gksus ij iwjh feêh xhyh gks tkrh gSA

4½ feêh esa 'kjhj dh -------------------------------------------------- rFkk ---------------------------------------------------------- dh {kerk gSA

5½ feêh esa ,d çdkj dk ------------------------ gksrk gS tks 'kjhj dh xzafFk;ksa dks çHkkfor djds LokLF; esa o`f)
djrk gSA

feêh fpfdRlk dk vFkZ gS i`Foh rRo ls 'kjhj dh fpfdRlk djukA

vFkkZr~ i`Foh rRo ls dh tkus okyh 'kjhj dh fpfdRlk dks çk—frd fpfdRlk esa feêh fpfdRlk dk uke
fn;k x;k gSA vr% ge dg ldrs gSa fd Þfeêh fpfdRlk ,d çk—frd fpfdRlk i)fr gS ftlesa
fofHkUu 'kkjhfjd o ekufld jksxksa ,oa fo—fr;ksa dks nwj djus ds fy, rFkk 'kkjhfjd
LokLF; ds lao/kZu gsrq feêh dk fofHkUu :iksa esa mi;ksx fd;k tkrk gSAß

• feêh fpfdRlk ,d ,slh fof'k"V fpfdRlk i)fr gS] ftlds }kjk 'kjhj ds fotkrh; æo rFkk ey
fodkjksa dks fofHkUu :iksa ds }kjk 'kjhj ls cfg"—r fd;k tkrk gSA

• feêh fpfdRlk dk mi;ksx u dsoy mipkj gsrq djrs gSa vfirq] 'kjhj dks cy'kkyh] iq"V ,oa jksx
çfrjks/kd {kerk dh o`f) ds fy, Hkh djrs gSaA

• feêh fpfdRlk ,d ,slh vewY; i)fr gS ftldk 'kjhj rFkk eu nksuksa ij ldkjkRed çHkko iM+rk
gSA vkSj lkekU; :i ls nksuksa gh LoLFk fLFkfr dks çkIr gksrs gSaAÞ

8-2-1 feêh fpfdRlk dk bfrgkl

feêh fpfdRlk dk bfrgkl vR;ar iqjkuk gSA gekjs _f"k&eqfu;ksa us çR;{k mi;ksx dj  feêh ds egRo
dks le>k vkSj 'kjhj rFkk eu dks LoLFk j[kus ds fy, fofHkUu çdkj ls mi;ksx djus dh dyk dk
fodkl fd;kA ;fn ge vkJe O;oLFkk dh vksj –f"Vikr djsa rks i`Foh ij lksuk] uaxs iSj jguk ,oa pyuk]
'kjhj dk feêh ls lh/kk laidZ j[kuk] feêh ls gkFk iSjksa dh lQkbZ] oL=ksa dh lQkbZ rFkk fuokl LFkku

bdkbZxr iz’u&8-1

8-2 feêh fpfdRlk dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk
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dh lQkbZ rFkk vkdfLed le; ij xhyh feêh dk mi;ksx i<+us vkSj le>us dks feyrk gSA feêh esa
vusdkusd HkkSfrd] jklk;fud rFkk fpfdRldh; fo'ks"krk,a gksus ds dkj.k LoLFk rFkk vLoLFk nksuksa
n'kkvksa esa bldk mi;ksx gksrk jgk gSA fpfdRlk ds :i esa bldk mi;ksx fd;k tkrk gS rks bldk egRo
vewY; vkS"kf/k ls Hkh vf/kd gks tkrk gSA

oSfnd laL—r ds _f"k&eqfu vFkkZr~ oSKkfud feêh ds fpfdRldh; xq.kksa ls ifjfpr FksA 18 oha 'krkCnh
esa Hkh feêh ds fpfdRldh; xq.kksa ij cqtoxZ ds LVaQ] teZuh dj yqbZ dqus] vMksYQ tLV] cosfj;k ds
Qknj ,l uhi rFkk xSyu vkfn oSKkfudksa us dk;Z fd;k gSA vMksYQ tLV us rks i`Foh ij lksus o uaxs
iSj pyus dh tksjnkj flQkfj'k dh gSA

gekjs jk"Vªfirk egkRek xka/kh th rks feêh ds brus leFkZd Fks fd tc ls mUgsa feêh fpfdRldh; xq.kksa
dk irk pyk rc ls thou i;aZr vusd vlk/; chekfj;ksa esa feêh ds vusd lQy ç;ksx Lo;a ij rFkk
vius vuq;kf;;ksa ij djrs jgsA mUgha ds 'kCnksa esa &^^l[r cq[kkj esa feêh dk mi;ksx isM+w ij djus ds
fy, vkSj flj esa nnZ gks rks flj ij j[kus ds fy, eSaus fd;k gSA VkbQkbM esa eSaus feêh dk [kwc ç;ksx
fd;k gS lsokxzke vkJe esa VkbQkbM ds vusd dsl gks pqds gSa ij muesa ls ,d Hkh dsl ugha fcxM+kA
lsokxzke esa vc VkbQkbM ls yksx Mjrs ugha gSaA eSa dg ldrk gwa fd ,d Hkh dsl esa eSaus nok dk mi;ksx
ugha fd;k gSA QksM+s Qqalh ij feêh dh iqfYVl ds ç;ksx ij os fy[krs gSa fd blesa vf/kdka'k QksM+s feV
tkrs gSa ftu ij eSaus ;g ç;ksx fd;k muesa ls ,d Hkh dsl fu"Qy jgk gks ,slk eq>s ;kn ugha gSAß ¼ckiw
fyf[kr vkjksX; dh dqath ls½A

orZeku lnh esa lksfo;r :l ds vusd oSKkfudksa us feêh ds nSoh; fpfdRldh; xq.kksa ij vusd 'kks/k dk;Z
fd, gSaA mu lksfo;r vk;qoSZKkfudksa esa M‚ dku osVªsldh] M‚DVj iksØksoLdh] M‚DVj ukyckUMkso] M‚DVj
;kfluksoLdh] M‚DVj rk#lkso] M‚DVj xqd] M‚DVj ukfyldh] M‚DVj dks[kuohp] M‚DVj VljfQl]
M‚DVj çksdksisUdks] rFkk M‚DVj ckydkok us feêh fpfdRlk ij vn~Hkqr dk;Z fd, gSaA

f'k{kkfFkZ;ksa] vki çFke o"kZ esa feêh ds çdkj ds fo"k; esa la{ksi esa i<+ pqds gSaA ;gk¡ ge mls FkksM+k foLr`r
:i ls le>saxsA tSlk fd vki tkurs gh gSa fd] viuh lajpuk vkSj la?kVu ds vk/kkj ij feêh dbZ çdkj
dh gksrh gSA çR;sd çdkj feêh dk mi;ksx mlds xq.kksa ds vuqlkj vyx&vyx gksrk gSA vkb;s! bUgsa
tkurs gSa&

8-3-1 dkyh feêh

• dkyh feêh vf/kdrj dNkj {ks=ksa esa ikbZ tkrh gSA

• ;g vR;f/kd mitkÅ gksrh gS vkSj blesa dkcZfud rRoksa dh vf/kdrk ls bldk jax dkyk gksrk gSA

• ;g feêh ckyksa dh j{kk djus vkSj mudks lkQ vkSj LoPN j[kus esa vf}rh; gSA

8-3 feêh ds fofHkUu çdkj rFkk fpfdRlk esa mi;ksfxrk
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;g 'kjhj dh Ropk ds LokLF; dks lajf{kr djus esa fo'ks"k çdkj ls mi;ksxh gksrh gSA

fp= 8-1 & dkyh feêh

8-3-2 yky feêh

• ;g pêkuksa dh dVh gqbZ feêh gSA yky feêh çk;% foa/; çns'k vkSj pqukj tSls igkM+h {ks=ksa esa ikbZ
tkrh gSA

• yky feêh ykSg rRo ç/kku gksrh gS] ftlds dkj.k gh bldk jax yky gksrk gSA xs: feêh Hkh blh
dk ,d çdkj gSA

bldh ç—fr BaMh vkSj #[kh gksrh gSA bl çdkj dh feêh dk mi;ksx Ropk ds fofHkUu
çdkj ds ,ythZ tU; jksxksa esa gksrk gSA

fp= 8-2 & yky feêh
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8-3-3 ihyh vkSj lQsn feêh

• ;g feêh rkykcksa] [ksrksa esa vkSj ufn;ksa ds fdukjs ikbZ tkrh gSA

• fdlh Hkh O;fä ds jksxksa dks mipkfjr djus esa blh rjg dh feêh dk ç;ksx fd;k tkrk gSA

• fpfdRlk ds cká ç;ksx esa ;g feêh lcls mi;qä ekuh tkrh gSA

• bldk varj ç;ksx ;k [kqys ?kkoksa ij ç;ksx oftZr gSA D;ksafd ufn;ksa ds fdukjs Hkwfe dh lrg ij
ukuk çdkj ds fo"kkä inkFkZ Hkh mifLFkr gksrs gSa ftuds cgdj vkus ds dkj.k mlesa thok.kqvksa rFkk
fo"kkä inkFkksaZ dh mifLFkfr Hkh gks ldrh gSA

ikuh cka/kus ds fo'ks"k xq.k ds dkj.k ;g feêh fpfdRlk esa vR;f/kd mi;ksxh gksrh gSA ;g
lEiw.kZ feV~Vh ysi esa cgqr mi;ksxh gSA

fp= 8-3% ihyh feêh

8-3-4 nkseV feêh

• nkseV feêh esa fpduh feêh rFkk ckyw feêh dk yxHkx le Hkkx gksrk gSA

• bu nksuksa fefê;ksa ds ;ksx ls fufeZr ;g feêh çpwj ikuh jksdus dh {kerk ls ;qä rFkk dsf'kdRo
ds xq.kksa ls Hkjiwj gksus ds dkj.k fpfdRlk esa loZFkk ç;qä ekuh tkrh gSA

• bl çdkj dh feêh dh iêh cukus ij iêh vklkuh ls VwVrh ugha vkSj ;g vklkuh ls 'kjhj ds Hkkx
ds vuqlkj vius Lo:i dks ifjofrZr dj ysrh gSA

fpfdRlk esa mi;ksxh gSA ekal&isf'k;ksa esa eksp] ,saBu] lwtu vkSj dCt vkfn esa
mi;ksxh gSA
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fp= 8-4 & nkseV feêh

8-3-5 fpduh feêh

• fpduh feêh dks vR;f/kd fpduk gksus ds dkj.k Hkhxus esa T;knk le; yxrk gS] ikuh /khjs&/khjs
vo'kksf"kr djrh gS ysfdu ckyw ds fey tkus ds ckn ;g feêh lc ls mi;qä gks tkrh gSA

• bl feêh esa dSfY'k;e dkcksZusV vR;f/kd ek=k esa ik;k tkrk gSA

bl feêh dk mi;ksx Ropk dh ckgjh lrg dh lQkbZ djus ds fy,] Luku ds fy,] rFkk
feêh dh ekfy'k ds fy, mi;qä gksrh gS D;ksafd blesa gkFk vklkuh ls fQlyrk gSA

vfLFk jksxksa esa bldk xeZ ysi mi;ksxh gksrk gSA

fp= 8-5 & fpduh feêh

8-3-6 lTth feêh ;k jsgw feêh

• ;g feêh çk;% Ålj Hkwfe ij vksl fxjus ls mRiUu gksrh gSA
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• jsgw feêh ds {kkj ç/kku gksus ds dkj.k blds ç;ksx ls 'kjhj dh iwjh rjg lQkbZ gks tkrh gSA

vfLFk laca/kh leL;kvksa esa bl feêh ds ç;ksx ls 'kjhj esa dSfY'k;e dh ek=k dh vkiwfrZ
gksrh gS rFkk vfLFk;ka etcwr curh gSaA

tksM+ksa ds nnZ esa bl feêh dk ç;ksx djus ls fo'ks"k ykHk feyrk gSA

8-3-7 eqYrkuh feêh

• eqYrkuh feêh ,d çdkj dh vkS"k/kh; feêh gSA

• bldk mi;ksx iqjkus le; ls cky /kksus vkfn ds fy;s fd;k tkrk jgk gSA

• vk/kqfud dky esa Hkh bls Luku djus] Qsl iSd vkfn ds fy;s ç;ksx djrs gSaA

peZjksxksa dks lekIr djus ,oa Ropk dks eqyk;e o lkQ j[kus esa cgqr lgk;d gSA

fp= 8-6 & eqYrkuh feêh

8-3-8 ckyw feêh

• ckyw unh o leqæ ds fdukjs feyus okyh jsr ;qä feêh dks dgrs gSaA

• bl feêh esa ty lks[kus dh foy{k.k 'kfä gksrh gSA

• ckyw feêh esa fpduh feêh dks feykdj fpfdRlk esa ç;ksx fd;k tkrk gS] ftlls bldh dhVk.kq
uk'kd {kerk c<+ tkrh gSA

• ;g fpfdRlk ds –f"Vdks.k ls ,d vf}rh; feêh gSA ckyw ds d.k gekjh ikpu 'kfä dks Bhd j[kus
esa cgqr mi;ksxh gSaA igkM+h >juksa ds ikuh esa ckyw ds d.k fo|eku gksus ds dkj.k og
LokLF;o/kZd gksrk gSA blh dkj.k igkM+ksa ij jgus okys yksxksa esa dCt dh leL;k ugha ikbZ tkrhA

• ckyw esa lalxZ ls QSyus okyh chekfj;ksa ds dkjdksa dks ekjus dh vn~Hkqr 'kfä gksrh gSA
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• xeZ ckyw i{kk?kkr] xfB;k vkfn tksM+ksa ds nnZ esa ykHknk;d gksrh gSA

fp= 8-7 & ckyw feêh

M‚DVj tqLV fy[krs gSa & /kjrh esa tks vk'p;Zdkjh jksxuk'kd xq.k gSa] muds dkj.k gh lk/kkj.k
feêh dks Hkh jksxuk'kd fo'ks"k xq.k çkIr gks x;kA feêh ds ç;ksx ls fdrus gh jksx bl çdkj nwj
gks tkrs gSa] tSls mu ij tknw dj fn;k x;k gksA

1½ feêh fpfdRlk dh ifjHkk"kk fyf[k,A

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

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

2½ fefê;ksa ds fofHkUu çdkj crkb,A

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

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

3½ dkyh feêh ds nks mi;ksx gSaA

i) -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

ii) -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

4½ nkseV feêh dh nks fo'ks"krk,¡ gSaA

i) -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

ii) -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

5½ ckyw feêh fpfdRlk ds dksbZ nks mi;ksx crkb,¡A

i) ------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

ii) --------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

bdkbZxr iz’u&8-2
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4½ nkseV feêh dh nks fo'ks"krk,a gSaA

f'k{kkfFkZ;ksa] i`Foh rRo fpfdRlk vFkkZr~ feV~Vh rRo fpfdRlk eq[; :i ls nks fof/k;ksa ls nh tkrh gS %

1½ i`Foh ls lh/kk lalxZ

2½ e`fÙkdk ;k feêh }kjk fpfdRlk

vkb;s! vc bUgsa foLrkj ls tkusa%

8-4-1  i`Foh ls lh/kk lalxZ

ç—fr tho dk lapkyu djrh gSA og mlds ik'oZ esa jgdj mlds tUe] ej.k] LokLF; ,oa jksx vkfn
dk /;ku j[krh gSA ftl çdkj ,d ek¡ vius f'k'kq dk /;ku j[krh gS Bhd oSls gh ç—fr Hkh gekjh jksxksa
ls j{kk djrh gS vkSj tc rd cPpk ek¡ ds ikl jgrk gS rks vius dks lqjf{kr vuqHko djrk gSA blh çdkj
euq"; tc rd ç—fr ds ikl mldh xksn esa jgrk gS og lqjf{kr vkSj fujksx jgrk gSA vr% euq"; dks
lnk loZnk i`Foh ls lalxZ j[kuk pkfg,A D;ksafd lalkj esa ç—fr ls c<+dj dksbZ fpfdRld ugha gSA

ç—fr dk ;g fu;e gS fd] mlus ftl tho dks ftl txg ds fy,] ftl <ax ls jpk gS] mls ml txg
mlh <ax ls jguk ;qfälaxr gSA lalkj esa rhu çdkj ds tho okl djrs gSa% uHkpj] typj vkSj FkypjA
buesa uHkpj vkSj typj rks çk—frd fu;e dk ikyu djrs gSa rFkk euq"; dks NksM+dj lHkh Fkypj tho
HkhA ;s lHkh tho thou i;aZr viuk laidZ /kjrh ekrk ls cuk;s j[krs gSa QyLo:i vkuaniwoZd thou
;kiu djrs gSaA ijUrq euq"; gh ,d ,slk çk.kh gS tks viuh bPNk ls ;k foo'k gksdj ij fu'p; gh
vKkuo'k ç—fr ds bl ykHknk;d fu;e dks Hkax djds vius dks viuh Lusge;h ekrk /kjrh ekrk ls
nwj&nwj jgrk gS rFkk d"Vksa dks Hkksxrk gSA

orZeku thou esa gesa vusdksa çdkj ds jksxksa us tdM+ fy;k gSA D;ksafd gekjs mBus&cSBus] ikfjokfjd
okrkoj.k] vkgkj&fogkj vkfn esa vfu;ferrk gh bldk eq[; dkj.k gSA vr% gesa fQj ls feêh ls
tqM+dj vFkkZr~ /kjrh ek¡ ls laidZ esa jgdj] ç—fr dh xksn esa tkdj gh bldk lek/kku feysxkA

i`Foh ls lh/ks lalxZ dh dqN O;kogkfjd fof/k;ka

d½ uaxs ikao i`Foh ij pyuk

f'k{kkfFkZ;ksa] bl fo"k; ij vki çFke o"kZ esa foLrkj ls i<+ pqds gSaA blesa vkius çR;{k vuqHko fd;k fd
[kqyh i`Foh ij uaxs ikao LoPNanrk ls pyus fQjus ls ftruh 'kkafr vkSj lq[k feyrk gS og vkuan iDdh
tehu ij] ydM+h ds Q'kZ ij] iRFkj ij ;k twrs igudj pyus ls dHkh ugha çkIr gksrkA

uaxs iSj pyus ds ykHk%

• uaxs iSj pyus ls us= T;ksfr c<+rh gSA

8-4 i`Foh rRo fpfdRlk dh fofHkUu fof/k;ka vkSj muds vuqiz;ksx
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• uaxs iSj i`Foh ds lEidZ esa jgus ls iSj etcwr] LoLFk] lqMkSy ,oa jä lapj.k cjkcj gksus ls muesa
ls xUnxh ,oa nqxZU/k fudy tkrh gS ,oa fcokbZ Hkh ugha iM+rhA

• ikpu laLFkku lcy gksrk gS ,oa mPp jäpki o 'kjhj ds cgqr lkjs jksx vk'p;Ztud :i ls nwj
gks tkrs gSaA

• Qknj uhi ds vuqlkj] uaxs ikao pyus ls fljnnZ] xys dh lwtu] tqdke] iSjksa vkSj flj dk B.Mk
jguk vkfn jksx nwj gks tkrs gSaA

fp= 8-8 % uaxs ikao pyuk

[k½ i`Foh ij cSBuk] ysVuk vkSj lksuk

i`Foh ij lh/ks ysVus ls 'kjhj ij xq#Rokd"kZ.k 'kfä yxHkx 'kwU; gks tkrh gSA Luk;qfod nqcZyrk] volkn]
ruko] vgadkj dh Hkkouk nwj gksdj ubZ ÅtkZ ,oa çk.k 'kjhj esa çfo"V gks tkrs gSaA blds fy, lh/ks
/kjrh ij ;k iyax ij 8 bap ls 12 bap rd eksVh lery ckyw fcNkdj lksuk pkfg,A çkjaHk esa FkksM+h
dfBukbZ gksrh gS ijarq vH;kl djus ls /khjs&/khjs vknr iM+ tkrh gS vkSj vck/k] LokLF;dj fuæk dh
çkfIr gksrh gSA

uaxs ikao pyus dh vis{kk i`Foh ij uaxs cSBuk ykHknk;d gS vkSj cSBus dh vis{kk ml ij uaxs cnu
ysVuk vkSj lksuk vkSj Hkh vf/kd xq.kdkjh gSA D;ksafd bl fLFkfr esa i`Foh ls gekjk lalxZ cgqr
vf/kd jgrk gSA

fp= 8-9 tehu ij cSBuk o lksuk
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gekjs iwoZt i`Foh dh vn~Hkqr 'kfä ls ifjfpr FksA rHkh rks os yksx iw.kZ :i ls i`Foh dh veks?k 'kfä dk
mi;ksx djds lalkj esa ,sls&,sls dk;Z dj x, gSa ftudk vkt gesa fo'okl gh ugha gksrk gSA ;ksx lk/
kdksa ds fy, fcuk dqN fcNk, Hkwfe ij lksuk ,d vko';d fu;e gSA çkphu Hkkjr ds xq#dqyksa esa fo|kFkhZ
x.k Hkwfe ij gh lks dj Kku çkIr djrs FksA okuçLFk ,oa lU;kfl;ksa dks Hkh i`Foh ij gh lksus dh O;oLFkk
FkhA

ykHk%

• ftruk foJke xqnxqns fcLrj ij 6&8 ?kaVs iM+s jgus ls feyrk gS] og i`Foh ij lksus ls mlds
vk/ks ;k pkSFkkbZ le; esa gh vklkuh ls çkIr gks tkrk gSA

• 'kjhj fujksxh Hkh jgus yxrk gSA

• blls jkr dk le; gesa Hkxon~ Hktu ;k vU; vko';d dk;Z djus ds fy, fey tkrk gSA

1½ i`Foh rRo fpfdRlk dh nks eq[; fof/k;ka fyf[k,A

i) -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

ii) -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

2½ uaxs iSj i`Foh ij pyus ds dksbZ nks ykHk crkb,A

i) -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

ii) -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

3½ i`Foh ij lksus ds ykHk gSaA

i) -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

ii) -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

bdkbZxr iz’u&8-3
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8-4-2 feêh }kjk fpfdRlk

f'k{kkfFkZ;ksa] tSlk fd ge igys gh feêh fpfdRlk ij ppkZ dj pqds gSa fd i`Foh rRo ls 'kkjhfjd vkSj
ekufld fpfdRlk djus dks çk—frd fpfdRlk esa feêh fpfdRlk dk uke fn;k x;k gSA jksx gksus ij]
vko';drkuqlkj feêh ds fuEufyf[kr vuqç;ksx mipkj :i esa fd;s tkrs gSa &

1½ feêh dh xje iêh

2½ feêh dh BaMh iêh

3½ xje feêh dh iêh

4½ jt Luku

5½ iad Luku

6½ ckyw Hk{k.k

7½ feêh ds vU; fpfdRldh; ç;ksx

feêh fpfdRlk esa çeq[k lk/ku feêh gS] ftldh gesa mi;ksx esa ykus ls iwoZ dqN rS;kfj;ka vko';d gSa]
ftudk fooj.k ge uhps ns jgs gSa%

d½  fpfdRlk gsrq feêh dk laxzg ,oa rS;kj djus dh fof/k

• jksxksipkj ds fy, ç;ksx esa yk;h tkus okyh dksbZ Hkh feêh 'kq) txg dh] lkQ&lqFkjh vkSj tehu
ls 3&4 QhV uhps dh gksuh pkfg,A

• mlesa fdlh rjg dh feykoV] dadM+&iRFkj ;k jklk;fud [kkn vkfn ugha gksus pkfg,A

• fdlh [ksr dh feêh ;fn ç;ksx djuh gks rks [ksr dh tehu ,d QqV [kksndj lkQ feêh fudkyuh
pkfg,A

• unh rkykc ds fdukjs dh feêh fpfdRldh; –f"V ls vf/kd mi;ksxh gksrh gSA

• blh çdkj ftl feêh esa ckyw feyh gksrh gS og T;knk fpfdRldh; xq.kksa ls ;qä gksrh gSA oLrqr%
mipkj ds fy, vk/kh fpduh feêh vkSj vk/kh eghu ckyw dk feJ.k loksZÙke le>k tkrk gSA

• feêh ;fn fpduh gks rks mlesa ckyw feyk ysa] blls feêh esa ikuh 'kks"k.k djus dh {kerk c<+ tkrh
gSA

• mipkj ds fy, ,df=r feêh dks dqN fnuksa rd ,sls LFkku ij j[kuk pkfg, tgk¡ fnu esa rst
/kwi vkSj jkr esa paæek dk çdk'k ml ij iM+rk jgs vFkkZr~ mls vPNh rjg ls lq[kk ysuk pkfg,A
/kwi vkSj paæek ds çdk'k ds laidZ esa vkdj feêh iw.kZr;k 'kq) rks gks gh tkrh gS lkFk gh mlds
xq.k vkSj dk;Z{kerk esa Hkh vlk/kkj.k o`f) gks tkrh gSA

• lw;Z dh fdj.kksa ls feêh esa ;fn dhM+s] edksM+s] thok.kq vkfn gksrs gSa rks os u"V gks tkrs gSaA
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• ;g /;ku vo'; j[kuk pkfg, fd ,d ckj ç;ksx esa yk;h x;h feêh dks nqckjk ç;ksx esa u yk;k
tk;s ijUrq ml feêh dks nqckjk vPNh rjg ls /kwi esa 10 &15 fnu lq[kkdj mi;ksx esa yk;k tk
ldrk gSA

[k½  feêh dh iêh cukus dh fof/k

;g çk—frd fpfdRlk dk ,d yksdfç; mipkj gSA çk;% feêh dh iêh dk ç;ksx isV ,oa ekFks ij fd;k
tkrk gS fdUrq vko';drk iM+us ij 'kjhj ds vU; Hkkxksa ij Hkh feêh dh iêh dk ç;ksx fd;k tk ldrk
gSA bldks cukus dh fof/k fuEu gS%

• feêh dh iêh nsus ls iwoZ ç;ksx esa vkus okyh lkQ&lqFkjh feêh dks 12 ?kaVs iwoZ feêh ds gh fdlh
cM+s crZu esa fHkxks nsaA

• çkr% dky ç;ksx ds le; ydM+h dh [kqjih dh lgk;rk ls mldks xwFks gq, vkVs tSlh eqyk;e cuk
ysaA ;g vf/kd xhyh ugha gksuh pkfg,A

• ekSle ds vuqlkj xzh"edky esa BaMs ty ls vkSj 'khrdky esa xje ty ls feêh rS;kj fd;k tk
ldrk gSA

• rRi'pkr~ feêh dks ,d Ýse esa ,d LoPN lwrh eksVs diM+s dks uhps fcNkdj ydM+h ds [kqjis dh
lgk;rk ls Hkjsa rFkk mlh ls feêh dh Åijh lrg dks cjkcj dj ysa vkSj iêh tSlk cuk ysaA

• jksxh ds vkdkj&çdkj rFkk yxk;s tkus ds LFkku ds vuqlkj blesa ifjorZu fd;k tk ldrk gSA

• feêh dh iêh dks bl çdkj j[ksa fd feêh Ropk ls Li'kZ djrh jgsA

• Åij ls ,d lw[ks diM+s ls <d nsaA B.M ds fnuksa esa blds Åij Åuh diM+k yisVk tk ldrk gSA

• 20 feuV ckn iêh dks gVkdj ml LFkku dks xhys diM+s ls lkQ dj gkFkksa ls jxM+dj xje dj
ysaA

fp= 8-10% feêh ?kksyuk o iêh cukuk
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lko/kkfu;k¡

• feêh dh iêh nsus ls iwoZ ml LFkku dks xeZ djuk vko';d gSA ftlls fd fotkrh; æO; xehZ ds
dkj.k viuh l?kurk de dj ds rjy voLFkk esa vk tk,aA

• e`nk mipkj ds nkSjku jksxh dks 'kkarfpÙk] fLFkjrk ds lkFk foJke djuk pkfg,] ftlls feêh dh
iêh vius LFkku ls fcYdqy Hkh uk f[kldsA

• vk/ks ?kaVs ckn feêh dh iêh xje gks tk;s rks mls gVkus ds mijkar xje jcj cSx ls ml LFkku
dh fldkbZ dj ds mldk rkieku 'kjhj ds vU; Hkkxksa ds rkieku ds cjkcj ykdj gh mipkj iw.kZ
djuk pkfg,A

• feêh iêh dk mipkj nsus okys LFkku ij ;fn dksbZ [kqyk ?kko gks rks ml ?kko ij ,d lkQ lwrh
diM+k j[kus ds ckn iêh dk ç;ksx djuk pkfg,A

• feêh dh iêh dk le; jksxh dh {kerk ds vuqlkj de ;k T;knk fd;k tk ldrk gSA

• xhyh feêh esa fo|qr~ pqEcdh; xq.k gksrk gSA gkFk yxkus ;k yksgs dh NM+ Mkyus ij bldk xq.k de
gks tkrk gS blfy, xhyh feêh dks gkFk ls u xwaFkdj ydM+h dh [kqjih ls feykuk pkfg,A

8-4-3 feêh dh BaMh ,oa xje ifê;ksa ds çdkj

feêh dh ifê;ka 'kjhj ds LFkkukuqlkj eq[; :i ls fuEu çdkj dh gksrh gSa%

1½ isMw dh feêh dh iêh

2½ flj dh feêh dh iêh

3½ vk¡[k dh feêh dh iêh

4½ dku dh feêh dh iêh

5½ xys dh feêh dh iêh

6½ lhus dh feêh dh iêh

7½ mnj dh feêh dh iêh

8½ ?kqVus dh feêh dh iêh

9½ es#naM ¼jh<+½ dh feêh dh iêh

fo'ks"k% feêh dh iêh ds Åij xje diM+s ;k Qykysu ls cka/kus ij bls feêh dh xje iêh dgrs gSaA
feêh dh iêh ds Åij xje diM+k uk j[kus ij bls BaMh feêh dh iêh ds uke ls tkuk tkrk gSA

feêh dh xje iêh ds fy, cyqbZ ¼ckyw½ feêh mi;qä gksrh gS vkSj unh ds dNkj dh rkth xhyh feêh
cgqr gh vPNh gksrh gSA
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bu lHkh ifê;ksa dk foLr`r o.kZu ge çk;ksfxd iqfLrdk esa i<+saxsA

fp= 8-11 & feêh dh iêh

8-4-4 xje feêh dh iêh

tc feêh dks xhyh djds vPNh rjg ls xwaFkdj fdlh yksgs ds ik= esa vkx esa xje dj mlh xje voLFkk
esa gh ç;ksx dh tkrh gS rks og xje feêh dh iêh dgykrh gSA

fof/k

fdlh crZu esa FkksM+h feêh Mkydj mlesa mcyrk ikuh /khjs&/khjs feykrs gSa vFkok feêh dks /kheh vkap ij
/khjs&/khjs xje djrs gSaA feêh dh xehZ jksxh dh lgu 'kfä ds vuqlkj gksuh pkfg,A

ç;ksx

• pksV] csar tSlh oLrqvksa ds ?kkoksa rFkk ekspkfn esa

• fL=;ksa ds xHkkZ'k; laca/kh vusd jksxksa tSls ekfld nnZ] 'osr çnj vkfn esa ¼ijUrq xHkZ fxjus dh
vk'kadk ds le; xje feêh dh iêh dk ç;ksx dnkfi ugha djuk pkfg,½A

• xfB;k] laf/kokr ds jksfx;ksa esa

• isV nnZ

• LFkkfud nnZ

• mnj ds vaxksa dh lwtu esa

feêh dh xje iêh dh Hkkafr bl xje feêh dh iêh dks yxkus ds ckn Åij ls Qykysu ;k Åuh diM+k
cka/kuk t#jh gSA
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8-4-5 jt Luku

lw[kh feêh ds Luku dks jt Luku dgk tkrk gS vkSj bls xk;ksa dh [kqj ls mM+rh gqbZ feêh ls djus dh
lykg nh xbZ gSA v[kkM+s dh feêh esa igyokuksa dk ckj&ckj fxjuk] 'kjhj dks feêh ls jxM+uk] O;k;ke
}kjk ilhuk fudkyuk vkSj Ropk dks laxfBr djuk Hkh jt Luku dgykrk gSA

fof/k

'kq) lkQ lw[kh feêh dks diM+s ls Nku dj feêh dk ikmMj tSlk cuk fy;k tkrk gSA fQj blls lkjs
'kjhj vkSj çR;sd vax dks jxM+k tkrk gS vkSj tc lkjk 'kjhj feêh ls jxM+k tk pqdk gks rks 10&20 feuV
rd /kwi esa cSBus ds i'pkr~ BaMs ikuh ls Luku fd;k tkrk gSA ;gh lw[kh feêh dk Luku dgykrk gSA

ykHk

bl Luku ls Ropk uje] yphyh vkSj dksey rks gks gh tkrh gS rFkk lkFk gh Ropk ds fNæksa ds [kqyus
ls 'kjhj dk fotkrh; æO; ilhus ds :i esa mRlftZr gksus yxrk gSA

Rod~ jksxksa esa cM+k ykHknk;d gksrk gSA cjlkr esa mRiUu gksus okys QksM+s&Qqafl;ka bl Luku ls tknw dh
rjg ls foyqIr gks tkrs gSaA blls ?kuk vkSj iDdk jax fu[kjrk gS rFkk laxfBr 'kjhj ,oa çk—frd lkSan;Z
çkIr gksrk gSA

lko/kkfu;k¡

jt Luku ysrs le; 'kkjhfjd fNæksa tSls ukd] dku] vk¡[k bR;kfn esa feêh uk pyh tk,] bl gsrq fNæksa
ij #bZ yxkdj can dj ysuk pkfg,A

blds vU; çdkj gSa%

1½ lw;Z fdj.kksa ls rIr ckyqdk Luku & Luku dwi esa jksxh dh lgu 'kfä yk;d lw;Z fdj.kksa ls xje
jsr ls fyVkdj Luku fn;k tkrk gSA

2½ mrIr okf"ir jsr Luku & bls Hkh Luku dwi esa fn;k tkrk gSA blesa jsr@ckyw dks lw;Z fdj.kksa ls
vPNk xje djds ml ij 'khry ty dk fNM+dko djrs gSaA rRi'pkr~ jksxh dks dwi esa fyVkdj
igys xhyh ckyw fQj Åij ls lw[kh ckyw ls dwi Hkj dj Luku fn;k tkrk gSA

3½ xhyh feêh Luku & lw[kh LoPN feêh dks 12 ?kaVs iwoZ fHkxksdj dhpM+ l–'k dj ysrs gSaA [kqys LFkku
esa 'kjhj ls oL= gVkdj çR;sd Hkkx esa feêh dks Hkyh&Hkkafr yxkdj 15&20 feuV rd /kwi esa rc
rd cSBrs gSa tc rd feêh lw[kus u yxsA tc feêh lw[k tk;s rc BUMs ikuh ls Luku djds lw[ks
rkSfy;s ls jxM+dj 'kjhj dks lw[kkuk pkfg,A ckyksa ds fy, dkyh feêh dk ç;ksx fd;k tkrk gS]
ftlls cky eqyk;e vkSj pedhys gks tkrs gSaA
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fp= 8-12 & jt Luku

8-4-6 iad & Luku

'kq)] LoPN vkSj dadM+ & iRFkj foghu filh gqbZ vkSj diM+s ls Nuh gqbZ feêh dks tc ikuh ds lkFk dhpM+
l–'k cuk ysrs gSa rc mls vko';drkuqlkj lkjs 'kjhj ij ;k fdlh Hkkx fo'ks"k ij ysi ;k ekfy'k djuk
iad&Luku dgykrk gSA bls feêh Luku ;k lokaZx feêh ysi Hkh dgk tkrk gSA bls gh vaxzsth esa Mud
Bath dgk tkrk gSA

fdlh unh ;k vU; tyk'k; ds fdukjs dh lkQ dhpM+ tks ikuh ?kkV tkus ij fn[kkbZ nsrh gS] iad Luku
ds fy, vf/kd mi;ksxh gksrh gSA ,slh dhpM+ esa ;fn ckyw Hkh feyk gks rks og vf/kd ykHk nsrk gSA

iad & Luku ysus dh dbZ fof/k;k¡ gSaA muesa ls lcls ljy fof/k gS fd iad dk lkjs 'kjhj ij ysi djds
/kwi esa cSB tkuk pkfg,A tc ,d ysi lw[k tk;s rks nwljk ysi p<+k ysuk pkfg,A ,slk 15&60 feuV rd
djuk pkfg,A rRi'pkr~ feêh ds 'kjhj ij lw[k tkus ij BUMs ikuh ls ey&ey dj Luku dj ysuk
pkfg,A

nwljs rjhds esa vkne&dn cjkcj ;k dsoy Nkrh rd ,d xgjk xïk [kksnk tkrk gS vkSj mls dhpM+
ls Hkj fn;k tkrk gSA rRi'pkr~ jksxh dks fuoZL= mlesa /kalkdj [kM+k dj fn;k tkrk gSA etcwr jksxh
dks vk/ks ls ,d ?kaVk vkSj detksj jksfx;ksa dks 5&15 feuV rd ml xïs esa j[kk tkrk gSA

,d vU; fof/k esa dhpM+ ls Hkjs ,d iDds eM ckFk iwy esa jksxh dks bl çdkj fyVk nsrs gSa fd dsoy
ukfldk [kqyh jgsA ckfd fNæksa dks #bZ ls <d nsuk pkfg,A mlesa jksxh 15 ls 45 feuV rd ;k vius
lkeF;Zkuqlkj iwy esa jgus ds ckn O;fä ckgj fudydj [kqyh /kwi esa 'kjhj ij yxs dhpM+ dks lw[kk ys
vkSj rRi'pkr~ vPNs ls Luku dj ysA

ykHk

• cgus okys QksM+s&Qqafl;ka] [kqtyh] dks<+] nkx vkfn lHkh peZ jksxksa esa ykHknk;d gSA
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• ,d ekl rd dhpM+ Hkjs xïs esa Luku djus ls xfB;k] dej nnZ] fljnnZ] isVnnZ vkfn esa vkjke
feyrk gSA

• Ropk dh lQkbZ gksrh gSA

• lwtu] dCt vkfn nwj gksrs gSaA

• LFkkSY;] Luk;q nkScZY;] 'kjhj dh xehZ nwj djus esa lgk;rk feyrh gSA

fp= 8-13 & iad Luku

lko/kkfu;k¡

• lnhZ] tqdke] [kkalh] xfB;k] ydok] laf/kokr vkfn okr jksx rFkk jksx çfrjks/kd {kerk dh deh okys
yksxksa dks BaMk iad Luku ugha nsuk pkfg,A

• lokaZx feêh LFkku ysus ls igys #bZ ls d.kZ fNæksa dks can dj ysuk pkfg,A

• iad Luku ds ckn xeZ ;k BaMs ikuh ls Luku djds vko';drkuqlkj dacy ;k pknj vks<+dj iw.kZ
foJke djuk pkfg,A

8-4-7 ckyw Hk{k.k

ckyw feêh gh ,d ,slh feêh gS tks ekuo 'kjhj ds fy, mlh çdkj vko';d gS tSls Hkkstu vkSj tyA
ijarq blds LokLF;o/kZd xq.kksa dks dsoy çk—frd fpfdRld gh Hkyh&Hkkafr le>rs gSaA fganw /keZ xzaFkksa
esa ckyw ;k js.kq Qkaduk ,d /kkfeZd —R; ekuk tkrk gS] tks bl rF; dk Toyar çek.k gSA ;g ckyw ds
d.k gekjh ikpu 'kfä dks Bhd j[kus esa cgqr m;ksxh gksrs gSaA igkM+h >juksa dk ikuh bUgha ds dkj.k
LokLF;o/kZd gksrk gSA D;ksafd >jus ds ikuh esa ckyw dh dqN uk dqN ek=k vo'; feyh jgrh gS] ftls
ge ikuh ds lkFk ih tkrs gSaA çk;% yksx dgrs gSa veqd dq,a dk ikuh ihus ls vUu ip tkrk gSA bldk
vFkZ ;gh gS fd mlesa ds ikuh esa ckyw feyh gqbZ gS] vFkok mldk ikuh ckyw ds <sj ls xqtjrk gS vkSj
FkksM+h cgqr ckyw vius lkFk ykrk gSA ftls ihdj gesa ykHk feyrk gSA ;gh dkj.k gS fd mu ufn;ksa dk
ikuh ¼tks igkM+ksa ls cgdj vkrh gSa vkSj vius lkFk ckyw i;kZIr ek=k esa ykrh gSa½ dk ikuh vlk/kkj.k
:i ls ikpd fl) gksrk gSA ç;ksxksa ls fl) gks pqdk gS fd ckyw ekuo LokLF; ds fy, cM+s ykHk dh
oLrq gSA
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izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

vktdy ckyw Hk{k.k fof/k dks fpfdRld ugha djk jgs gS D;ksafd 'kq) ckyw dk fey ikuk vklku ugha
gSA

ftl fdlh O;fä dks dfCt;r dh leL;k gks isV lkQ uk gksrk gks og vxj [kkuk [kkus ds ckn gh
,d pqVdh leqæh eghu ckyw fnu esa nks&rhu ckj fuxy ys rks vxys fnu isV dh vkarsa <hyh iM+ tkrh
gSa vkSj ey vklkuh ls fudy tkrk gS vkSj var esa dCt nwj gks tkrh gSA

8-4-8 feêh fpfdRlk ds vU; fpfdRldh; vuqç;ksx

1½ isV gh LokLF; ,oa jksx dk ewy dkj.k gSA çR;sd jksx esa isM+w ij feêh dh iêh] xje& BaMh lsad]
gYdh ekfy'k rFkk ,fuek nsuk vko';d gSA

2½ coklhj] [kkt& [kqtyh vkfn peZ jksx esa isM+w dh iêh ds lkFk xqnk}kj tgk¡ [kqtyh gks ogk¡ feêh
dk ysi djuk pkfg,A

3½ 'kqØk.kqvksa dh deh] uiqaldrk] LoIunks"k] is'kkc esa tyu rFkk laØe.k ds le; leLr tuukax ij
feêh dk ysi djuk pkfg,A

4½ eysfj;k] jä dSalj vkfn jksxksa esa rFkk Iyhgk c<+us] ;—r ds jksx] ,oa vXU;k'k; {kfrxzLr gksus ij
Øe'k% Iyhgk] ;—r rFkk vXU;k'k; ij feêh dk ysi djuk pkfg,A

5½ th.kZ chekfj;ksa esa lqcg&'kke feêh dh iêh nsuk vko';d gSA

6½ tyus ij ftl vax dks ty esa Mqck;k ugha tk ldrk ml ij ckj&ckj lkQ&lqFkjh] dadj&iRFkj
jfgr eD[ku dh rjg ls xqFkh gqbZ feêh dk ysi djuk pkfg,A blls tyu 'kkar gksrh gS rFkk nnZ
nwj gksrk gSA

7½ fcPNw] e/kqeD[kh] rrS;k ds dkVus ij ckj&ckj BaMh feêh dk ysi djuk pkfg,A

8½ xfB;k vkfn laf/k;ksa ,oa xkaB ds jksxksa esa LFkkuh; Hkki ;k lsad nsdj BaMh feêh dh iqfYVl cka/kuk
pkfg,A

9½ vkar] vkek'k;] xHkkZ'k; rFkk ew=k'k; vkfn vaxksa ls jälzko gksus ij BaMh xhyh feêh dh iêh j[kuk
ykHkdjh gksrk gSA

10½ ukfldk jä lzko esa ukfldk rFkk yykV ij 'khry feêh dh iêh rRdky ykHk igqapkrh gSA

11½ lkbul 'kksFk] uklkojks/k us xeZ feêh dh iêh ukfldk rFkk yykV ij j[kh tkuh pkfg,A

feêh mrkjus ds ckn Hkh LFkkuh; Hkki nsdj vkØkar laf/k;ksa ij lwrh& Åuh diM+k yisV nsuk mÙke mipkj
fl) gksrk gSA
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izkÑfrd fpfdRlk

f'k{kkfFkZ;ksa] vkius tkuk fd pkgs jksx 'kjhj ds vanj gks ;k ckgj feêh mlds fo"k vkSj xehZ dks
/khjs&/khjs [khapdj mls tM+ ewy ls u"V djrh gSA jksxksa esa feêh dk lQy ç;ksx vkt dk vfo"dkj ugha
gSA Hkkjr esa ;g ç;ksx vfr çkphu dky ls gksrk pyk vk jgk gSA feêh ds ?kjksa esa jguk] feêh ds crZuksa
esa [kkuk cukuk vkfn lHkh blh ckr ds çek.k gSa fd gekjs iwoZt feêh ds xq.kksa ls Hkyh&Hkkafr ifjfpr
FksA feêh ds lHkh xq.k o fo'ks"krk,a feêh fpfdRlk dks ,d oSKkfud vk/kkj Hkh çnku djrs gSaA

bUgha xq.kksa ds dkj.k feêh gekjs 'kjhj esa O;kIr fo"k ,oa fodkjksa dks [khapdj fu"dkflr djrh gS] lwtu
rFkk 'kwy dks 'kkar djrh gSA Ropk dh çfrjks/kd {kerk c<+rh gSA xhyh feêh esa fLFkr [kfutksa ds vk;uksa
dh vnyk&cnyh gksus ls 'kjhj dh fo|qr pkydrk LokLF; dh fn'kk dks çHkkfor djrh gSA feêh esa
vusdkusd HkkSfrd] jklk;fud rFkk fpfdRldh; fo'ks"krk,a gksus ds dkj.k LokLF; rFkk vLoLFk nksuksa
n'kkvksa esa bldk mi;ksx gksrk jgk gSA fpfdRlk ds :i esa bldk mi;ksx fd;k tkrk gS rks bldk egRo
vewY; vkS"kf/k ls Hkh vf/kd gks tkrk gSA

lgh vFkok xyr crkb,&

1½ jksxksipkj ds fy, fdlh Hkh LFkku dh feêh ç;ksx esa yk;h tk ldrh gSA ¼   ½

2½ ftl feêh esa ckyw feyh gksrh gS og T;knk fpfdRldh; xq.kksa ls ;qä gksrh gSA ¼   ½

3½ ,d ckj ç;ksx esa yk;h x;h feêh dks nqckjk ç;ksx esa yk;k tk ldrk gSA ¼   ½

4½ feêh dh iêh nsus ls iwoZ ç;ksx esa vkus okyh lkQ&lqFkjh feêh dks 12 ?kaVs iwoZ feêh ds gh fdlh
cM+s crZu esa fHkxks nsuk pkfg,A ¼   ½

5½ jksxh ds vkdkj&çdkj rFkk yxk;s tkus ds LFkku ds vuqlkj blesa ifjorZu ugha fd;k tk ldrk
gSA ¼   ½

6½ feêh dh iêh nsus ls iwoZ ml LFkku dks xeZ djuk vko';d gSA ¼   ½

bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius lh[kk fd &

• i`Foh gh isM+&ikS/ks] ouLifr;ksa] tM+h&cwfV;ksa ,oa fofHkUu çdkj ds [kk|kUuksa dh tUenk=h gSA ;gh
dkj.k gS fd Hkkjrh; laL—fr esa i`Foh dks ekrk dgk tkrk gSA

vkius D;k lh[kk

bdkbZxr iz’u&8-4
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• gekjs 'kjhj esa i`Foh ds vusd rRo gSA blh dkj.k 'kkL=ksa esa i`Foh vkSj 'kjhj esa ?kfu"B laca/k of.kZr
fd;k x;k gS rFkk bl i`Foh rRo ds laidZ esa jguk] LoLFk jgus ds fy, vR;ar vko';d ekuk x;k
gSA

• feêh esa nqxZU/k uk'kd] rki fu;a=.k] fueZyhdj.k] foækod] vo'kks"k.k dh {kerk vkfn ds dkj.k
bldk fpfdRldh; mi;ksx fd;k tkrk gSA

• feêh esa ty rFkk lc çdkj dh /kkrq,a vFkkZr~ [kfut inkFkksaZ dks /kkj.k djus dh 'kfä gSA

• feêh esa 'kjhj dh lQkbZ rFkk fufoZ"khdj.k dh {kerk gSA

• feêh fpfdRlk ,d çk—frd fpfdRlk i)fr gS ftlesa fofHkUu 'kkjhfjd o ekufld jksxksa ,oa
fo—fr;ksa dks nwj djus ds fy, rFkk 'kkjhfjd LokLF; ds lao/kZu gsrq feêh dk fofHkUu :iksa esa
mi;ksx fd;k tkrk gSA

• oSfnd laL—r ds _f"k&eqfu vFkkZr~ oSKkfud feêh ds fpfdRldh; xq.kksa ls ifjfpr FksA

• viuh lajpuk vkSj la?kVu ds vk/kkj ij feêh dbZ çdkj dh gksrh gSA çR;sd çdkj feêh dk
mi;ksx mlds xq.kksa ds vuqlkj vyx&vyx gksrk gSA ;s gSa& dkyh feêh] yky feêh] ihyh vkSj
lQsn feêh] nkseV feêh] fpduh feêh] lTth feêh] eqYrkuh feêh vkSj ckyw feêhA

• i`Foh rRo fpfdRlk dks nks eq[; çdkjksa i`Foh ls lh/kk lalxZ vkSj feêh fpfdRlk esa ck¡V ldrs gSaA

• i`Foh ls lh/kk lalxZ esa uaxs ikao pyuk] cSBuk] ysVuk vkSj lksuk vkrs gSaA

• feêh fpfdRlk ds varxZr feêh dh xje iêh] feêh dh BaMh iêh] xje feêh dh iêh] jt Luku]
iad Luku] ckyw Hk{k.k ,oa feêh ds vU; fpfdRldh; ç;ksx vkrs gSaA

• fpfdRlk gsrq feêh dk laxzg ,oa rS;kj djus dh fof/k vkius lh[kkA

• feêh dh iêh cukus dh fof/k Hkh vkius lh[kkA çk;% feêh dh iêh dk ç;ksx isV ,oa ekFks ij fd;k
tkrk gS fdUrq vko';drk iM+us ij 'kjhj ds vU; Hkkxksa ij Hkh feêh dh iêh dk ç;ksx fd;k tk
ldrk gSA

• feêh dh ifê;ksa ds 'kjhj ds LFkkukuqlkj fofHkUu çdkj dh gSaA

• jt Luku] iad Luku djus dh fo'ks"k fof/k rFkk ykHk gSaA
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1½ fpfdRlh; n`f"V ls i`Foh rRo ,oa blds egÙo ij çdk'k Mkfy,A

2½ fpfdRlh; n`f"V ls feêh ds xq.k ,oa fo'ks"krkvksa dks lfoLrkj fyf[k,A

3½ feêh fpfdRlk dh ifjHkk"kk crkrs gq, feêh ds çdkjksa dk o.kZu dhft,A

4½ feêh fpfdRlk ds fofHkUu çdkjksa dk foLrj ls o.kZu dhft,A

5½ fpfdRlk gsrq feêh laxzg djus ,oa iêh cukus dh fof/k;ka vkSj ml nkSjku yh tkus okyh lko/kkfu;ksa
ij izdk'k Mkfy,A

6½ jt Luku vkSj iad Luku dh fof/k;ksa dk la{ksi esa o.kZu dhft,A

8-1

1½ /kjrh] /kk=h

2½ foækod

3½ dsf'kdRo

4½ lQkbZ] fueZyhdj.k

5½ jsfM;e

8-2

1½ feêh fpfdRlk ,d çk—frd fpfdRlk i)fr gS ftlesa fofHkUu 'kkjhfjd o ekufld jksxksa ,oa
fo—fr;ksa dks nwj djus ds fy, rFkk 'kkjhfjd LokLF; ds lao/kZu gsrq feêh dk fofHkUu :iksa esa
mi;ksx fd;k tkrk gSA

2½ dkyh feêh] yky feêh] ihyh vkSj lQsn feêh] nkseV feêh] fpduh feêh] lTth feêh] eqYrkuh feêh
vkSj ckyw feêhA

3½ i) ckyksa dh j{kk djus esa

ii) mudks lkQ vkSj LoPN j[kus esa] 'kjhj dh Ropk ds LokLF; dks lajf{kr djus esa

bdkbZxr iz'uksa ds mÙkj

bdkbZ ds vUr esa iz’u



216

fVIi.kh

i`Foh rRo fpfdRlk] fofHkUu fof/k;k¡ ,oa vuqç;ksx

izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

4½ i) fpduh feêh rFkk ckyw feêh dk yxHkx le Hkkx gksrk gS]

ii) feêh dh iêh cukus ij iêh vklkuh ls VwVrh ugha

5½ i) ikpu 'kfä dks Bhd j[kus esa]

ii) lalxZ ls QSyus okyh chekfj;ksa ds dkjdksa dks ekjus esa

8-3

1½ i`Foh ls lh/kk lalxZ] e`fÙkdk ;k feêh fpfdRlk

2½ us= T;ksfr c<+rh gS] ikpu laLFkku lcy gksrk gS

3½ 'kjhj dks vkjke FkksM+s le; esa gh çkIr gks tkrk gS] 'kjhj fujksxh jgus yxrk gS

8-4

1½ xyr

2½ lgh

3½ xyr

4½ lgh

5½ xyr

6½ lgh
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izkÑfrd fpfdRlk

L=h jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk izcU/kuL=h jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk izcU/kuL=h jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk izcU/kuL=h jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk izcU/kuL=h jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk izcU/ku

fç; f'k{kkÆFk;ksa] vc rd vki iaprRo fpfdRlk çcaèku ds fo"k; esa i<+ pqds gSa vkSj çk—frd fpfdRlk
ds ekè;e ls fofHkUu jksxksa ds mipkj dk çk;ksfxd Lo:i Hkh le> pqds gSaA vc vki efgyk lacfUèkr
lkekU; jksx] cPpksa esa gksus okys fofHkUu fodkj ;k jksx rFkk vU; jksxksa esa çk—frd fpfdRlk çcaèku dj
ldrs gSaA fdlh Hkh jk"Vª dh mUufr ,oa fodkl ds fy,] efgykvksa dk LoLFk gksuk cgqr vko';d gS]
D;ksafd ,d LoLFk ek¡ ls gh ;ksX;] cqf)eku] ohj vkSj cyoku larfr laHko gS] tks LoLFk lekt vkSj jk"Vª
dk fuekZ.k djrh gSa vkSj jk"Vª dks mUufr ds f'k[kj ij ys tk ldrh gSA blfy, efgyk dk LoLFk ,oa
çlUu gksuk vR;ar vko';d gksrk gSA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa vki efgyk lacfUèkr lkekU; jksx vkSj mudh çk—frd fpfdRlk ds fo"k; esa
vè;;u djsaxsA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk vè;;u djus ds i'pkr~ vki&

• efgyk LokLF; dh foospuk dj ldsaxs(

• efgyk lacfUèkr lkekU; jksxksa dk ifjp; ns ldsaxs(

• efgyk lacfUèkr lkekU; jksxksa] tSls & ekfld èkeZ] xHkkZoLFkk] çlokoLFkk] jtksfuo`fÙk vkfn ls
lacfUèkr fodkjksa dk mYys[k dj ldsaxs vkSj budh çk—frd fpfdRlk djus esa l{ke gksaxsA

9

mís';
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fç; f'k{kkÆFk;ksa] lalkj dh dqy vkcknh esa efgykvksa dh la[;k yxHkx vkèkh gS vkSj bl çdkj
efgyk,a] bl l`f"V dh ,d egÙoiw.kZ vo;o gSaA ,d efgyk LoLFk lq[kh ,oa çlUu gksus ij ifjokj
esa ldkjkRed okrkoj.k dk fuekZ.k djrh gS] lekt dks vPNs laLdkjksa ls laLdkfjr djrh gS vkSj ,d
mUur jk"Vª dk fuekZ.k djrh gS] tcfd efgyk ds jksxh vkSj nq[kh gksus ij ifjokj] lekt ,oa jk"Vª
iru dh xgjkb;ksa esa tkus yxrk gSA blh egÙoiw.kZ rF; dks è;ku esa j[krs gq,] efgykvksa ds lEeku
,oa LokLF; dks mUur cukus ds mís'; ls lEiw.kZ fo'o esa çfro"kZ 8 ekpZ dks varjkZ"Vªh; efgyk fnol
Hkh euk;k tkrk gSA

larku mRiUu djus ds dkj.k efgyk dks loksZifj ekuk tkuk pkfg, fdUrq dVq lR; ;g gS fd efgyk
dks vkt Hkh lekt esa og lEekfur LFkku çkIr ugÈ gS ftldh og vfèkdkjh gS rFkk ?kj ds çR;sd lnL;
ds LokLF; dk è;ku j[kus okys bl lnL; ds LokLF; dk è;ku dksÃ ugÈ j[krkA blh dkj.k lalkj
esa efgykvksa dh gekjh vkèkh vkcknh vusd jksxksa ls xzLr gS vkSj nqHkkZX; dh ckr ;g gS fd vfèkdrj
efgykvksa dks vko';drk iM+us ij mi;qä mipkj Hkh çkIr ugÈ gks ikrk gS] ftlls efgykvksa ds LokLF;
dh leL;k xaHkhj gksrh tkrh gSA efgyk LokLF;] iq#"k LokLF; ls dgÈ fHkUu ugÈ gS fdUrq 'kkjhfjd
lajpuk esa ;fn ns[ksa rks efgyk vkSj iq#"k ds dqN vax ,d nwljs ls fHkUu gksrs gSa vkSj bu fHkUu vaxksa ds
dkj.k gh dqN jksx efgyk lacafèkr jksx dgykrs gSaA

lkekU;rk ;g –f"Vxkspj Hkh gksrk gS fd tc ,d efgyk LoLFk gksrh gS rc og çlUu jgrh gqÃ Lo;a
dks lfØ;] l`tu'khy] le>nkj vkSj dk;Z djus esa l{ke vuqHko djrh gSA bl voLFkk esa efgyk 'kfä
vkSj cy ls ifjiw.kZ jgrh gSA og vius nSfud dk;ks± dks djus ds lkFk&lkFk ifjokj ,oa lekt esa fuèkkZfjr
viuh Hkwfedkvksa dk çlUurkiwoZd ogu djrh gqÃ nwljksa ds lkFk ldkjkRed fn'kk çnku djus esa
egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gS tcfd jksxokLFkk esa mlds lHkh nkf;Ro ,oa dk;Z viw.kZ jgus yxrs gSaA bl
rF; ls voxr gksdj orZeku le; esa efgykvksa ds LokLF; ij fo'ks"k è;ku nsus dh ckr cgqr rsth ls
c<+h gS ijarq orZeku le; esa Hkh efgykvksa ds LokLF; dk vFkZ] xHkkZoLFkk rFkk çlo esa nh tkus okyh ek=
ekr` LokLF; lsokvksa rd gh lhfer gks tkrk gSA gkykafd ;s lsok,¡ Hkh vR;ar vko';d gSa ijarq ;s dsoy
efgykvksa dh Þek¡ dh Hkwfedkß dk gh è;ku j[krh gSa] tcfd efgykvksa dk 'kjhj] iq#"kksa dh rqyuk esa
tfVy lajpuk okyk gksrk gS] lkFk gh efgyk,a HkkoukRed Lrj ij vfèkd laosnu'khy gksrh gSa vr%
LokLF; ds Lrj ij budk vfèkd è;ku j[kus dh vko';drk gksrh gSA

,d LoLFk efgyk ¾ 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd vkSj vkè;kfRed :i ls LoLFk efgyk

tc ,d efgyk] 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd vkSj vkè;kfRed :i ls LoLFk gS] çlUufpr gS rks ;g
dgk tk ldrk gS fd og efgyk LoLFk gSA lkekU; Hkk"kk esa] ;fn dksÃ efgyk vius lHkh nSfud dk;Z
iwjh dq'kyrk vkSj ljyrk ds lkFk dj ldrh gS vkSj mls fdlh çdkj dk dksÃ jksx ;k 'kkjhfjd d"V
u gks rks ge dg ldrs gSa fd og efgyk iwjh rjg ls LoLFk gSA blds vykok efgyk esa larkuksRifÙk

9-1  efgyk LokLF; & ifjp;
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dh {kerk dk gksuk Hkh vfuok;Z gSA ukjh dks ^tuuh* dgk tkrk gS D;ksafd blesa larku dks tUe nsus
dh vn~Hkqr {kerk gksrh gSA vkerkSj ij ;g ns[kk x;k gS fd 'kkjhfjd detksjh vkSj [kkuiku esa deh
ds dkj.k efgykvksa dh larkuksRifÙk dh {kerk çfrdwy :i ls çHkkfor gks tkrh gS tcfd ,d LoLFk
efgyk esa larkuksRifÙk dh {kerk dk gksuk Hkh vfuok;Z gSA cPps ns'k dk Hkfo"; gksrs gSa vkSj ,d LoLFk
efgyk gh LoLFk cPps dks tUe ns ldrh gS blfy, fdlh Hkh efgyk dk LoLFk gksuk] LoLFk lekt dh
,d çkFkfed 'krZ gksrh gSA

blds lkFk&lkFk çR;sd efgyk dk thou Hkh ckY;koLFkk] ;qokoLFkk] eè;koLFkk vkSj o`)koLFkk vkfn
pj.kksa ls gksdj xqtjrk gSA bu pj.kksa esa 'kjhj ds ckgj ,oa Hkhrj vusd çdkj HkkSfrd ,oa tSfod ifjorZu
¼Physical and biological changes½ gksrs gSaA fo'ks"k :i ls eè;koLFkk ds dky esa ,d egÙoiw.kZ ifjorZu
jtksfuo`fÙk gksrk gSA ;g çR;sd efgyk ds thou dk cgqr egÙoiw.kZ dky gksrk gSA bl dky esa 'kkjhfjd
vkSj ekufld ifjorZu gksrs gSaA bu ifjorZuksa ds vuq:i fnup;kZ] vkgkj & fogkj ,oa vU; dk;Z djus
ls ;g ifjorZu lgt gks tkrs gSa tcfd blds foijhr vkpj.k djus ls ;g ifjorZu tfVy vkSj vlgt
gksdj th.kZ jksxksa dk :i xzg.k dj ysrs gSaA

lR;@vlR; crkb, &

d½   efgyk ,oa iq#"k ds lHkh vax ,d leku gksrs gSaA ¼  ½

[k½   efgyk ds eè;koLFkk dky esa ,d egRoiw.kZ ifjorZu gksrk gSA ¼  ½

x½    lkèkkj.kr;k dU;kvksa esa 12&15 o"kZ dh vk;q rd ekfld èkeZ çkjEHk gks tkrk gSA ¼  ½

?k½    ekfld èkeZ ds çkjEHk gksus dk lacaèk xHkZèkkj.k dh {kerk ls ugÈ gSA ¼  ½

efgykvksa esa lkekU;r% ekfld èkeZ] xHkkZoLFkk] çlokoLFkk vkSj jtksfuo`fÙk çk—frd fØ;k,¡ gSaA bu
voLFkkvksa ds nkSjku efgykvksa esa vfèkdka'kr% dqN fodkj mRiUu gks tkrs gSa] ftuds dqN çeq[k dkj.k
fuEu gks ldrs gSa %&

1½  vla;fer fnup;kZ

2½  fo—r vkgkj&fodkj

3½  vkjkenk;d thou&'kSyh

4½  ekufld ruko

5½  udkjkRed Çpru vkfn

 bdkbZxr iz’u&9-1

9-2  efgykvksa esa lkekU; jksx
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L=h jksxksa esa çk—frd fpfdRlk izcU/ku

izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

fo—r vkgkj&fogkj ds ifj.kkeLo:i] tgk¡ 'kkjhfjd cy vkSj {kerk esa deh vk;h gS] rks ogÈ udkjkRed
Çpru us 'kjhj esa gkeksZUl ds larqyu dks fcxkM+ fn;k gSA bl dkj.k orZeku le; esa vfèkdrj efgyk,a
vusd çdkj dh 'kkjhfjd vkSj ekufld fo—fr;ksa ls xzLr gks jgh gSaA bu fo—fr;ksa ls xzLr gksus ds
mijkar] buls eqfä çkIr djus ds fy, ,syksiSfFkd nokb;ksa dk lsou fd;k tkrk gSA ,syksiSFkh nokb;ksa ds
çHkko ls dqN le; ds fy, vkjke rks fey tkrk gS] fdUrq jksx LFkk;h :i ls nwj ugÈ gksrk gSA blds
vfrfjä ,syksiSfFkd nokb;ksa dk vfèkd lsou djus ls buds nq"çHkkoksa ls 'kjhj vkSj eu esa vU; jksx
mRiUu gksus yxrs gSaA vaxzsth nokb;ksa ds ç;ksx ds LFkku ij fofèkiwoZd çk—frd fpfdRlk dk vH;kl
djus ls ,d vksj tgka lHkh jksxksa ls eqfä çkIr gksrh gS] rks ogÈ nwljh vksj efgykvksa ds LokLF; dk Lrj
mUur curk gSA

vkb,] efgykvksa dh vla;fer fnup;kZ] fo—r vkgkj&fodkj] vkjkenk;d thou&'kSyh] ekufld ruko]
udkjkRed Çpru vkfn ds dkj.k çeq[k :i ls gksus okys lkekU; jksxksa ds fo"k; esa tkusa &

• ik.Mq ¼,uhfe;k½]

• Üosr çnj ¼lQ+sn ikuh tkuk½]

• ekfld èkeZ dk vfu;fer gksuk]

• ekfld lzko ds le; nnZ gksuk]

• jä dk de ;k vfèkd tkuk

• jtksfuo`fÙk ls lacfUèkr y{k.k

9-2-1 efgykvksa ds lkekU; jksxksa ds çeq[k y{k.k

efgykvksa ds lkekU; jksxksa ds çeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa &

i) Hkw[k u yxukA

ii) 'kjhj esa jä dh dehA

iii) 'kkjhfjd dk;Z{kerk esa dehA

iv) 'kkjhfjd ,oa ekufld Fkdku cus jgukA

v) 'kjhj esa gkeksZUl dk vlarqyuA

vi) 'kkjhfjd vkSj ekufld fodkl lgh çdkj ls ugÈ gksukA

vii) yxkrkj fljnnZ dh leL;k cus jgukA
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L=h jksxksa esa çk—frd fpfdRlk izcU/ku

izkÑfrd fpfdRlk

viii) ekfld èkeZ de le; rd gksukA

ix) vfèkd le; rd vFkok dHkh&dHkh gksukA

x) ekfld èkeZ dky esa isV vFkok dej esa vR;fèkd ihM+k dk gksukA

xi) Hkw[k] uÈn vkfn tSfod fØ;k,¡ vO;ofLFkr gksus ds lkFk LoHkko fpM+fpM+k gks tkuk vkSj Lo;a ij
fu;a=.k dh deh gksukA

xii) lgh çdkj ls 'kkjhfjd vaxks dk fodkl ugÈ gksukA

xiii) fljnnZ] cspSuh] ?kcjkgV vkfn ls xzLr jgukA

xiv) lkaosfxd vfLFkjrk] Øksèk] ruko vFkok volkn esa jgukA

bl çdkj mijksä leL;kvksa dks efgykvksa ds lkekU; jksxksa dh Js.kh esa j[kk tkrk gSA bu jksxksa ls eqä
jgus esa çk—frd fpfdRlk cgqr egÙoiw.kZ Hkwfedk ogu djrh gSA bl lalkj esa ,dek= euq"; ,slk çk.kh
gS tks lcls vfèkd ç—fr ds fu;eksa dk mYya?ku djrk gqvk Lo;a dks ç—fr ls nwj dj ysrk gSA bldk
naM euq"; dks jksxksa ds :i esa çkIr gksrk gS vkSj fofHkUu 'kksèk vè;;uksa ls ;g Li"V Hkh gksrk gS fd bl
lalkj esa lcls vfèkd jksxksa ls xzLr euq"; gh jgrk gSA ogÈ nwljh vksj ç—fr ds fu;eksa ds vuq:i thou
;kiu djus ls euq"; dk 'kkjhfjd ,oa ekufld fodkl Hkyh çdkj gksrk gS vkSj lHkh çdkj ds jksxksa ls
eqfä çkIr gksrh gSA lkekU; L=h jksxksa ds mipkj esa Hkh çk—frd fpfdRlk cgqr ykHkdkjh çHkko j[krh
gSA ,yksiSfFkd nokb;ksa dk lsou djus ls efgykvksa ds lkekU; jksx Hkh tfVy ,oa xaHkhj gks tkrs gSa]
tcfd çk—frd fpfdRlk dks viukus ls jksx Bhd gks tkrs gSa vkSj vPNs LokLF; dk ykHk feyrk gSA

i)- efgykvksa esa gksus okys lkekU; jksxksa ds nks çeq[k dkj.k fyf[k,A

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

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

ii)- efgykvksa ds lkekU; jksxksa ds dksÃ nks çeq[k y{k.k crkb,A

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

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

iii)- efgykvksa esa gksus okys dksÃ nks lkekU; jksx fyf[k,A

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

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

bdkbZxr iz’u&9-2
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L=h jksxksa esa çk—frd fpfdRlk izcU/ku

izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

fç; f'k{kkÆFk;ksa] ekuo 'kjhj dh mRifÙk iap egkHkwrksa ls gqÃ gSA tSlk fd vki tku gh pqds gSa] 'kjhj esa
bu iapegkHkwrksa dh çk—r voLFkk LokLF; ,oa fo—r voLFkk jksx dgykrh gSA çk—frd fpfdRlk esa
ç—fr ds fu;eksa dk ikyu djrs gq, iapegkHkwrksa dk lE;d ç;ksx fd;k tkrk gSA blds ifj.kkeLo:i
iqu% 'kjhj esa iaprRoksa dk larqyu LFkkfir gksrk gS vkSj jksxkoLFkk nwj gksdj mÙke LokLF; dh çkfIr gksrh
gSA çk—frd fpfdRlk ds vUrxZr i`Foh] ty] vfXu] ok;q ,oa vkdk'k rRo ds }kjk 'kjhj dk 'kksèku fd;k
tkrk gS vkSj 'kjhj esa iapegkHkwrksa dk larqyu LFkkfir fd;k tkrk gSA 'kjhj esa bu iaprRoksa dk larqyu
gh LokLF; dk ewy vkèkkj gksrk gSA blfy, jksxkoLFkk esa 'kjhj dh {kerk ds vuqlkj i`Foh rRo] ty
rRo vkfn iaprRoksa ds }kjk jksxksipkj fd;k tkrk gSA lkekU; L=h jksxksa dh çk—frd fpfdRlk fuEu :i
esa djus ls jksxkoLFkk esa LFkkÃ ykHk çkIr gksus ds lkFk gh mÙke LokLF; dh çkfIr gksrh gSA

¼d½  i`Foh rRo fpfdRlk

fç; f'k{kkÆFk;ksa] lkekU; L=h jksxksa esa isMw ij feêh dh iêh dk ç;ksx cgqr ykHkdkjh çHkko j[krk gSA
çkr%dky [kkyh isV feêh dh iêh ysus ls mnj esa fLFkr fotkrh; fo"kksa dk 'kjhj ls fu"dklu gksrk gSA
blls lEiw.kZ ikpu ra= dh fØ;k'khyrk c<+rh gS vkSj Hkkstu dk ikpu ,oa mRltZu Hkyh&Hkkafr gksus
yxrk gSA isV ij feêh dh iêh ls tBjkfXu çnhIr gksrh gS vkSj Hkw[k vPNh çdkj ls yxrh gSA blds
lkFk&lkFk xzg.k fd;s Hkkstu dk ikpu Hkh vPNh çdkj ls gksrk gS] ftlls 'kjhj esa jä dh ek=k
lUrqfyr gksrh gS vkSj 'kkjhfjd Fkdku nwj gksus ds lkFk gh 'kjhj fØ;k'khy ,oa ÅtkZoku curk gSA

¼[k½   ty rRo fpfdRlk

fç; f'k{kkÆFk;ksa] ty rRo esa 'kjhj 'kqf) dk vR;Ur fof'k"V xq.k fo|eku gksrk gSA lkekU; L=h jksxksa
esa çkr%dky xquxqus ty ¼m"kkiku½ dk lsou vo'; djuk pkfg,A m"kkiku ds çHkko ls 'kjhj LoPN ,oa
fujksxh curk gS vkSj fljnnZ] ?kcjkgV ,oa cspSuh vkfn jksxksa ls eqfä çkIr gksrh gSA blds lkFk&lkFk
fu;fer :i ls dfV Luku] jh<+ Luku] Hkki Luku ,oa lEiw.kZ 'kjhj dk Luku nsus ls 'kjhj dk 'kksèku gksrk
gS vkSj lkekU; L=h jksxksa esa 'kh?kz ykHk çkIr gksrk gSA ekfld èkeZ ds dky esa mnj ihM+k ,oa dej nnZ
esa xeZ ty dh fldkÃ djus ls 'kh?kz ykHk çkIr gksrk gSA vaxzsth nnZ fuokjd nokb;ksa dk lsou djus
ds LFkku ij xeZ ty dh fldkÃ cgqr ykHkdkjh gksrh gSA

lkekU; L=h jksxksa esa ,fuek dk ç;ksx cgqr ykHkdkjh çHkko j[krk gSA ekuo 'kjhj esa dCt dks lHkh
jksxksa dh tuuh dgk tkrk gSA ,fuek fØ;k dk vH;kl dCt jksx dks lewy u"V djrk gS blfy,
çk—frd fpfdRlk esa ,fuek fØ;k dks loZjksxuk'kd dh laKk nh tkrh gSA ,fuek fØ;k ls fotkrh;
fo"kksa dk fu"dklu gksrk gS vkSj jksx çfrjksèkd {kerk mUur cuus ds lkFk gh lkekU; L=h jksxksa esa
ykHk çkIr gksrk gSA

9-3  lkekU; L=h jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
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L=h jksxksa esa çk—frd fpfdRlk izcU/ku

izkÑfrd fpfdRlk

¼x½   vfXu rRo fpfdRlk

vfXu rRo fpfdRlk ds vUrxZr ekuo 'kjhj ij lw;Z fdj.kksa dk ç;ksx djrs gq, ÅtkZ ds Lrj dks
lUrqfyr cuk;k tkrk gSA okLro esa ÅtkZ lUrqyu dk euq"; ds 'kjhj vkSj eu ij lhèkk çHkko iM+rk
gSA ÅtkZ ds larqfyr jgus ij Hkw[k&I;kl vkSj fuæk vkfn tSfod fØ;k,a lqO;ofLFkr jgrh gSa blfy,
çk—frd fpfdRlk esa fofHkUu jax dh lw;Z fdj.kksa ds }kjk 'kjhj esa ÅtkZ lUrqyu dks LFkkfir fd;k
tkrk gSA

lkekU; L=h jksxksa esa uhys jax dh fdj.kksa dk ç;ksx ykHkdkjh çHkko j[krk gSA uhys jax dh fdj.kksa ds
çHkko ls c<+h gqÃ vfrfjä ÅtkZ lUrqfyr curh gS ftlls fljnnZ vkSj vfuæk vkfn jksxksa esa ykHk çkIr
gksrk gSA blds lkFk&lkFk lw;Z fdj.kksa esa ids ihr o.kZ Qyksa dk lsou djus ls tBjkfXu çnhIr gksrh
gS vkSj bu jksxksa esa ykHk çkIr gksrk gSA ekfld èkeZ ls lEcfUèkr jksxksa esa gjs jax dh fdj.kksa dk ç;ksx
ykHkdkjh çHkko j[krk gSA

¼?k½   ok;q rRo fpfdRlk

ok;q rRo fpfdRlk ds vUrxZr çk.kk;ke ,oa çkr%dkyhu Hkze.k dk o.kZu vkrk gSA lkekU; L=h jksxksa esa
ukM+h 'kksèku ,oa vuqykse&foykse çk.kk;ke dk vH;kl cgqr ykHkdkjh çHkko j[krk gSA blds lkFk&lkFk
'kjhj dks LoLFk ,oa ÅtkZoku cukus ds fy, lw;ZHksnh] mTtk;h] HkfL=dk vkSj Hkzkejh çk.kk;ke dk vH;kl
fu;fer :i ls ,oa i;kZIr le; rd djuk pkfg,A

lkekU; L=h jksxksa esa fnup;kZ dk ikyu djus ls fo'ks"k ykHk çkIr gksrk gSA vO;ofLFkr fnup;kZ ,oa jkf= tkxj.k
dk R;kx djrs gq, çkr%dky lw;ksZn; iwoZ mBuk ,oa çkr%dky Hkze.k djus dk jksxkoLFkk esa lhèkk çHkko iM+rk
gSA çkr%dkyhu Hkze.k ls jksx çfrjksèkd {kerk mUur curh gS vkSj lkekU; L=h jksxksa esa LFkkÃ ykHk çkIr gksrk
gSA gkFkksa dh gFksfy;ksa vkSj iSj ds iatksa ij gYdh ekfy'k nsus ls jksxksa esa ykHk çkIr gksrk gSA

¼M+½   vkdk'k rRo fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk ds vUrxZr miokl ,oa çkFkZuk dk o.kZu vkrk gSA lkekU; L=h jksxksa esa nh?kZdkyhu
miokl ugÈ djkus pkfg,] vfirq y?kq miokl djkus pkfg,A miokl dky esa i;kZIr ty dk lsou djuk
pkfg,A miokl dky esa ekufld laosxksa dk iw.kZ :i ls R;kx djrs gq, Ã'oj dk è;ku ,oa ti vkfn
djus pkfg,A

Ã'oj leiZ.k dks viukus ,oa çkFkZuk vkfn djus ls ekufld cy dh çkfIr gksrh gS vkSj jksx çfrjksèkd
{kerk mUur curh gS ftlls lkekU; L=h dks jksxksa ls LFkkÃ eqfä çkIr gksdj mÙke LokLF; dh çkfIr
gksrh gSA bl çdkj çk—frd fpfdRlk esa iapegkHkwrksa dk lE;d ç;ksx djrs gq, lkekU; L=h jksxksa dk
mipkj fd;k tkrk gSA buds lkFk&lkFk bu jksxksa ls eqfä çkIr djus gsrq iF; çk—frd vkgkj dk lsou
djuk pkfg,A
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izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

fjDr LFkku Hkfj, &

i) iapegkHkwrksa dh çk—r voLFkk ------------------------------ ,oa fo—r voLFkk -------------------------- dgykrh gSA

ii) lkekU; L=h jksxksa esa isMw ij ------------------------ dh iêh dk ç;ksx cgqr ykHkdkjh çHkko j[krk gSA

iii) çk—frd fpfdRlk esa ,fuek dks -------------------------------- dh laKk nh tkrh gSA

iv) lkekU; L=h jksxksa esa ---------------------------- jax dh fdj.kksa dk ç;ksx ykHkdkjh çHkko j[krk gSA

v) ----------------------------- jax dh fdj.kksa dk ç;ksx ekfld èkeZ ls lacafèkr jksxksa esa ykHkdkjh gSA

vi) lkekU; L=h  jksxksa esa ---------------------------------------- miokl ugÈ djus pkfg,A

fç; f'k{kkÆFk;ksa] lkekU;r% efgykvksa esa ekfld èkeZ dk le; 28 fnu dk gksrk gSA efgykvksa ds thou
dh fuf'pr vofèk esa çR;sd 28 osa fnu ;g pØ fu;fer :i ls pyrk jgrk gSA bl pØ dk lkekU;
:i ls pyuk mÙke LokLF; dk ifjpk;d gksrk gS tcfd bl pØ dh vfu;ferrk jksxkoLFkk dks tUe
nsrh gSA efgykvksa esa ekfld èkeZ ds pØ dh fØ;kfofèk fuEu gksrh gS&

9-4-1 efgykvksa dk ekfld pØ ¼Menstrual Cycle in Women½

ckY;koLFkk iw.kZ djus ds mijkUr tSls gh ckfydk 12 ls 15 o"kZ dh vk;q iw.kZ djrh gS rc mlds 'kjhj
esa dqN fo'ks"k 'kkjhfjd vkSj ekufld ifjorZu gksrs gSaA bu ifjorZuksa esa ,d egRoiw.kZ ifjorZu ;g gksrk
gS fd bl voLFkk esa vksojh ¼v.Mk'k;½ çR;sd ekg ,d fodflr vksoe ¼v.Mk½ mRiUu djuk çkjEHk dj
nsrk gSA vksojh esa mRiUu ;g vksoe iq#"k ds 'kqØk.kq ls fu"ksfpr gksdj xHkZ ds :i esa fodflr gksrk gSA
fdUrq ;fn bl vksoe dk 'kqØk.kq ds lkFk la;ksx ugÈ gks ikrk gS rc ;g jä ds lkFk ;ksfu ls ckgj
fu"dkflr gksrk gS ftls ekfld èkeZ] jtksèkeZ] _rqlzko vkSj ekgokjh ¼Menstrual Cycle½ vkfn ukeksa ls
tkuk tkrk gSA lkk/kkj.kr% izR;sd 28 osa fnu ekfld /keZ gksrk gSA 'kjhj dh ;g çk—frd fØ;k 12&14
o"kZ dh vk;q ls çkjEHk gksdj 48 ls 50 o"kZ dh vk;q rd pyrh jgrh gSA blh voLFkk esa efgyk dk 'kjhj
çtuu fØ;k ¼xHkZèkkj.k½ djus esa l{ke jgrk gSA

9-4-2 efgykvksa esa ekfld èkeZ dh leL;kvksa ds y{k.k

fç; f'k{kkÆFk;ksa] efgykvksa esa ekfld èkeZ dk pØ çR;sd 28 osa fnu çk—frd :i ls pyrk jgrk gS fdUrq

 bdkbZxr iz’u&9-3

9-4  efgykvksa dh ekfld /keZ dh izeq[k leL;k,a
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izkÑfrd fpfdRlk

bl pØ ij dqN dkjd udkjkRed çHkko Mkyrs gSaA tSls &

• 'kjhj ds otu dk de vFkok vfèkd gksus ij nq"çHkko

• [kku&iku ls lEcfUèkr vfu;ferrk gksus ij nq"çHkko

• ekufld ruko gksus ij nq"çHkko

• jklk;fud ,yksiSfFkd nokb;ksa ds vfèkd lsou ls nq"çHkko

;gk¡ rd fd eknd inkFkks± ds lsou djus ij Hkh ekfld èkeZ esa vfu;ferrk,a ,oa fo—fr;ka mRiUu gks
tkrh gSaA ekfld èkeZ dk lhèkk lEcUèk gkeksZUl ds lkFk gksrk gSA 'kjhj esa gkeksZUl ds vlUrqfyr gksus
ij ekfld èkeZ Hkh vfu;fer gks tkrk gSA ekfld èkeZ ls lEcfUèkr çeq[k fodkj bl çdkj gksrs gSa&

i) ekfld èkeZ esa vR;fèkd ihM+k ;k d"V gksukA

ii) ekfld èkeZ esa vfèkd jälzko gksukA

iii) ekfld èkeZ de vFkok vfèkd yEck gksukA

iv) ekfld èkeZ dk le; ls ugÈ gksukA

v) ekfld èkeZ dky esa isV vFkok dej esa vR;fèkd ihM+k dk gksukA

bl çdkj ekfld èkeZ esa mijksä leL;k,a mRiUu gksrh gS ftuls cpus ds fy, nnZ fuokjd jklk;fud
nokb;ksa dk ç;ksx fd;k tkrk gS vkSj ekfld èkeZ ds pØ dks fu;fer djus ds fy, jklk;fud nokb;ksa

fp= & 9-1 efgykvksa dk ekfld èkeZ
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izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

dk ç;ksx fd;k tkrk gS fdUrq ekfld èkeZ ls lEcfUèkr leL;kvksa esa nokb;ksa ds lsou ds LFkku ij
çk—frd mipkj bu fo—fr;ksa dk Js"Bre fodYi gksrk gSA

9-4-3 ekfld èkeZ dh leL;kvksa dh çk—frd fpfdRlk

fç; f'k{kkÆFk;ksa] efgykvksa dh ekfld èkeZ dh leL;kvksa esa fuEu çk—frd fpfdRlk djus ls 'kh?kz ,oa
LFkkÃ ykHk dh çkfIr gksrh gS&

¼d½ i`Foh rRo fpfdRlk

isV ij xhyh feêh dh iêh ,oa fu;fer vUrjky ij lEiw.kZ 'kjhj ij feêh dk ysi djuk pkfg,A
lEiw.kZ 'kjhj ij feêh ysi èkwi ds le; gh nsuk pkfg,A

¼[k½  ty rRo fpfdRlk

ekfld èkeZ lEcUèkh leL;kvksa esa çkr%dky m"kkiku] ,uhek] xeZ dfV Luku] jh<+ Luku] Hkki Luku]
xeZ iSj Luku] lEiw.kZ Luku vkfn nsuk pkfg,A

¼x½ vfXu rRo fpfdRlk

ekfld èkeZ lEcUèkh leL;kvksa esa gjs jax dh fdj.kksa dk ç;ksx djus ls ykHk çkIr gksrk gSA ihr
o.kZ Qyksa dk lsou djus ls jksxkoLFkk esa ykHk feyrk gSA

¼?k½   ok;q rRo fpfdRlk

ekfld èkeZ lEcUèkh leL;kvksa esa vuqykse&foykse] ukM+h&'kksèku] mTtk;h ,oa Hkzkejh çk.kk;keksa
dk vH;kl djus ls ykHk çkIr gksrk gSA blds lkFk&lkFk ;ksx fuæk ,oa gkFkksa dh gFksfy;ksa vkSj
iSj ds iatksa ij gYdh ekfy'k nsus ls jksxksa esa ykHk çkIr gksrk gSA

¼M+½   vkdk'k rRo fpfdRlk

ekfld èkeZ lEcUèkh leL;kvksa esa y?kq miokl djus ls ykHk çkIr gksrk gSA ekfld èkeZ dh
leL;kvksa ds ewy dkj.kksa esa gkeksZUl dk vlUrqyu çeq[k dkj.k gksrk gS tcfd 'kjhj esa gkeksZUl
dk lUrqyu LFkkfir djus esa è;ku ,oa ldkjkRed Hkkoksa ds lkFk Ã'oj çkFkZuk cgqr ykHkdkjh
Hkwfedk ogu djrh gSA

bl çdkj efgykvksa dh ekfld èkeZ dh leL;kvksa esa çk—frd mipkj ls 'kh?kz ,oa LFkkÃ ykHk çkIr gksrk gSA
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fjä LFkku Hkfj,&

i)- lkekU;r;k efgykvksa esa ekfld èkeZ dk le; ----------------------------- fnu gksrk gSA

ii)- ekfld èkeZ ------------------- o"kZ dh vk;q ls çkjaHk gksdj --------------------- o"kZ dh vk;q rd pyrs gSA

fç; f'k{kkÆFk;ksa] xHkkZoLFkk ,oa blds ckn çlokoLFkk ds mijkUr dk le; efgykvksa ds thou dk vR;Ur
egRoiw.kZ] ifjorZu;qä ,oa laosnu'khy dky gksrk gSA ekuotkfr esa xHkkZoLFkk dk le; 40 lIrkg vFkkZr~
280 fnuksa dk gksrk gSA bl voLFkk esa efgyk dks fuEu 'kkjhfjd vkSj ekufld leL;kvksa dk lkeuk
djuk iM+ ldrk gSA ;|fi lHkh efgykvksa dks fuEu leL;k,a ugÈ vkrh gSa fdUrq çk;% vfèkdrj efgyk,a
buls xzLr gks tkrh gSaA

9-5-1 xHkkZoLFkk ,oa çloksÙkj voLFkk dh leL;kvksa ds y{k.k

efgykvksa esa xHkkZoLFkk ,oa blds mijkUr çloksÙkj voLFkk dh çeq[k leL;k,a fuEuor gksrh gSa&

¼1½   Hkw[k de gks tkuk] Hkkstu dk ikpu ugÈ gksuk ,oa isV esa nnZ gksukA

¼2½   'kjhj esa yxkrkj FkdkoV cus jgus ds lkFk pôj vkukA

¼3½   iSjksa esa lwtu&nnZ ,oa dej esa nnZ mRiUu gksukA

¼4½   th fepykuk ,oa mfYV;ka gksukA

¼5½   fljnnZ gksus ds lkFk cspSuh gksukA

¼6½   'kjhj esa jä dh deh ds lkFk vR;fèkd 'kkjhfjd vkSj ekufld detksjh gksukA

bu leL;kvksa ls eqfä ikus ds fy, vaxzsth nokb;ksa dk lsou djus ds LFkku ij çk—frd fpfdRlk ,d
Js"Bre fodYi gSA

9-5  xHkkZoLFkk ,oa izloksÙkj voLFkk dh leL;k,a

 bdkbZxr iz’u&9-4
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9-5-2 xHkkZoLFkk ,oa çloksÙkj voLFkk dh leL;kvksa esa çk—frd fpfdRlk

fç; f'k{kkÆFk;ksa] efgykvksa dh xHkkZoLFkk ,oa çlokLFkk dh leL;kvksa esa fuEu çk—frd fpfdRlk djus ls
'kh?kz ,oa LFkkÃ ykHk dh çkfIr gksrh gS&

¼d½    i`Foh rRo fpfdRlk

efgykvksa dks xHkkZoLFkk ,oa çlo voLFkk esa isV ij feêh dh iêh dk ç;ksx iw.kZ :i ls fuf"k) gksrk gSA
vFkkZr~ isV ij feêh dh iêh dk ç;ksx ugÈ djuk pkfg,A

¼[k½ ty rRo fpfdRlk

efgykvksa dh xHkkZoLFkk ,oa çlokLFkk ds mijkUr dh leL;kvksa esa çkr%dky m"kkiku ,oa ,uhek dk ç;ksx
djuk pkfg,A blds lkFk &lkFk cgqr lkoèkkuhiwoZd dfV Luku] jh<+ Luku ,oa xeZ iSj Luku nsuk
pkfg,A bl voLFkk esa Hkki Luku dk ç;ksx ugÈ djuk pkfg,A

¼x½ vfXu rRo fpfdRlk

efgykvksa dh xHkkZoLFkk ,oa çlo voLFkk ds mijkUr dh leL;kvksa esa gjs ,oa uhys jax dh fdj.kksa dk
ç;ksx djus ls ykHk çkIr gksrk gSA ihr o.kZ Qyksa dk lsou djus ls jksxkoLFkk esa ykHk feyrk gSA

¼?k½ ok;q rRo fpfdRlk

efgykvksa dh xHkkZoLFkk ,oa çlokoLFkk ds mijkUr dh leL;kvksa esa vuqykse&foykse] ukM+h&'kksèku]
mTtk;h ,oa Hkzkejh çk.kk;keksa dk vH;kl djus ls ykHk çkIr gksrk gSA blds lkFk&lkFk ;ksx fuæk ,oa
gkFkksa dh gFksfy;ksa vkSj iSj ds iatksa ij gYdh ekfy'k nsus ls bu leL;kvksa esa ykHk çkIr gksrk gSA

¼³½ vkdk'k rRo fpfdRlk

bl voLFkk esa miokl ugÈ djuk pkfg, vfirq fuf'pr le; ij ,oa fuf'pr ek=k esa 'kq) lkfRod ,oa
çk—frd vkgkj dk lsou djuk pkfg,A udkjkRed Hkkoksa dk iw.kZ :i ls R;kx djrs gq, ldkjkRed
Çpru dks viukuk pkfg,A

bl çdkj efgykvksa dh xHkkZoLFkk ,oa çlo voLFkk ds mijkUr dh leL;kvksa esa çk—frd mipkj ls 'kh?kz
,oa LFkkÃ ykHk çkIr gksrk gSA

fç; f'k{kkÆFk;ksa] xHkZèkkj.k ,oa çlo dh voLFkk ds mijkUr dh voLFkk jtksfuo`fÙk gksrh gSA bl voLFkk
esa efgyk ds ekfld èkeZ dk pØ #d tkrk gS vkSj efgyk esa fofHkUu 'kkjhfjd ,oa ekufld ifjorZu

9-6  jtksfuo`fÙk voLFkk dh leL;k,a
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gksrs gSaA bl voLFkk esa Hkh efgyk ds lEeq[k dqN leL;k,a mRiUu gksrh gSa ftudk çk—frd fpfdRlk
ls çcUèku fd;k tk ldrk gSA jtksfuo`fÙk ds çk—frd fpfdRlk çcUèku dks tkuus ds fy, jtksfuo`fÙk
,oa blls lEcfUèkr y{k.kksa rFkk leL;kvksa dks tkuuk vko';d gksrk gSA

9-6-1 jtksfuo`fÙk ifjp; ¼Menopause½

tc fMEc xzfUFk esa fMEcksa dk {kj.k cUn gks tkrk gS] rc ekfld èkeZ Hkh cUn gks tkrk gSA fMEc xzfUFk
esa tks vUr%lzko curs gSa] os gh fMEc ds ifjiDo gksus ds ckn vaMksRlxZ] xHkZLFkkiuk vkSj xHkZo`f) esa lgk;d
gksrs gSaA fMEc xzfUFk ds lfØ; thou ds lekIr gksus ij bu lzkoksa dk cuuk fulxZr% cUn gks tkrk gSA
jtksfuo`fÙk blh dk lwpd rFkk ifj.kke gSA

jtksfuo`fÙk gksus ij L=h ds 'kjhj esa 'kkjhfjd vkSj ekufld nksuksa çdkj ds ifjorZu gks tkrs gSaA cgqèkk
;s ifjorZu bruh èkheh xfr rFkk vYi gksrs gSa fd L=h dks dksÃ vlqfoèkk ugha gksrh gS] fdUrq dqN fL=;ksa
dks fo'ks"k d"V gksrk gSA jtksfuo`fÙk dks vaxzsth esa esuksi‚t ¼Menopause½ dgrs gSa] ftldk vFkZ ^thou
esa ifjorZu^ gksrk gSA ;g okLro esa L=h ds thou dk ifjorZudky gksrk gSA bl dky dk çkjEHk gksus
ij fpÙk esa fu:Rlkg] 'kjhj esa f'kfFkyrk] fuæk ugÈ vkuk] flj esa rFkk 'kjhj ds fHkUu&fHkUu Hkkxksa esa ihM+k
jguk] vusd çdkj dh vlqfoèkk,¡ ;k cspSuh gksuk vkfn y{k.k çdV gksrs gSaA vf/kdrj fL=;ksa ds 'kjhj
esa LFkwyrk vk tkrh gSA vkuqoaf'kd ;k oS;fäd mUekn ;k ikxyiu gksus dh vk'kadk jgrh gS vFkok vU;
çdkj ds ekul fodkj Hkh gks ldrs gSaA çtuu fØ;k lekIr gksus ds i'pkr~] çtuu vaxksa esa vcqnZ
¼Tumour½ gksus dk Hk; jgrk gSA fMEc xzfUFk vkSj xHkkZ'k; nksuksa esa vcqZn ¼Tumour½ mRiUu gks ldrs gSaA
xHkkZ'k; esa ?kkrd vkSj ç?kkrd nksuksa çdkj ds vcqZnksa dh ço`fÙk gksrh gSA ekfld èkeZ dh xM+cM+h çtuu
vaxksa esa dSUlj dk loZçFke y{k.k gksrk gSA mnj ds vkdkj esa o+̀f) dk dkj.k vcqZn ¼Tumour½ gks ldrk
gSA bl voLFkk esa xyxaM ;k ?ksa?kk jksx ds mRiUu gksus dh Hkh laHkkouk jgrh gSA

lHkh efgykvksa dks çk;% thou dh ,d fuf'pr voLFkk ij jtksfuo`fÙk ;kuh esuksi‚t gksrk gSA ;|fi
jtksfuo`fÙk dk pØ 45 ls 50 mez esa 'kq: gks tkrk gS ijUrq gky gh esa gq, 'kksèk vè;;u ls ;g Hkh irk
pyk gS fd vc esuksi‚t dh mez ?kV pqdh gSA vc 50 ugÈ cfYd blds y{k.kksa dk vuqHko 30 dh mez
esa Hkh gksus yxk gSA bl vè;;u ds vuqlkj ,d&nks çfr'kr Hkkjrh; efgyk,a 29 ls 34 lky ds chp
jtksfuo`fÙk ds y{k.kksa dk vuqHko djrh gSa] blds vykok 35 ls 39 lky dh mez ds chp dh mez esa ;g
vkadM+k vkB çfr'kr rd c<+ tkrk gSA

efgykvksa ds 'kjhj esa izkS<+koLFkk esa v.Mk'k; ls v.Ms ds mRiknu dh fØ;k cUn gks tkrh gS] bl dkj.k
ls 'kjhj esa L=h gkeksZu dh deh gks tkrh gS vkSj jtksfuo`fÙk voLFkk çkjEHk gks tkrh gSA bl voLFkk esa
fuEu y{k.k mRiUu gksrs gSa&

¼d½ vfu;fer <ax ls ekfld pØ gksuk A

¼[k½ vpkud ls rst xeÊ yxuk ;k ilhuk vkukA
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¼x½ lkekU; uÈn esa leL;k gksuk ,oa xgjh fuæk esa deh gksukA

¼?k½ 'kjhj dk otu vpkud ls c<+ukA

¼³½ jäpki vfu;fer gksus ds lkFk ?kcjkgV gksukA

¼p½ tuu vaxksa esa lw[kkiu ds lkFk çtuu {kerk esa deh gksukA

¼N½ Ropk esa :[kkiu vkSj >qÆj;ka gksukA

¼t½ euksn'kk esa cnyko tSls fpM+fpM+kiu] Øksèk vkfn ,oa laosfxd vfLFkjrkA

fç; f'k{kkÆFk;ksa] mijksä y{k.k ;s ladsr djrs gSa fd efgyk jtksfuo`fÙk voLFkk esa ços'k dj jgh gSA bu
y{k.kksa ds lkFk&lkFk 'kksèk vè;;u ls ;g rF; Hkh Li"V gqvk gS fd bl voLFkk esa rhu esa ls ,d O;Ld
efgyk dks ân; lEcUèkh dksÃ u dksÃ jksx gksrk gSA fo'ks"k :i ls jtksfuo`fÙk ds ckn ân; lEcfUèkr
chekfj;ksa dk tksf[ke c<+ ldrk gSA efgykvksa esa esuksi‚t ds 10 lky ckn fny dk nkSjk iM+us ds ekeyksa
esa o`f) ns[kh tkrh gSA ;g ckr ,d 'kksèk esa lkeus vk;h gSA 'kksèk fjiksVZ ds eqrkfcd] efgykvksa esa
jtksfuo`fÙk ds dky dks vU; LokLF; çHkkoksa ds lkFk tksM+dj ns[kk tkrk gS] ftlesa g‚V ¶ys'kst (hot
flashes) vkSj fMçs'ku ls ysdj okLdqyj ,Çtx rd 'kkfey gksrh gS] ftls vke rkSj ij èkefu;ksa dh
dBksjrk vkSj ,aMksFksfy;y fMLQad'ku ds :i esa ns[kk tkrk gSA vc ;g egRoiw.kZ ç'u mRiUu gksrk gS
fd efgykvksa ds thou dh bl egRoiw.kZ voLFkk dh leL;kvksa dh çk—frd fpfdRlk fdl çdkj dh
tk ldrh gSA

9-6-2 jtksfuo`fÙk voLFkk dh leL;kvksa dh çk—frd fpfdRlk

f'k{kkÆFk;ksa] çk—frd fpfdRlk ewy:i ls fpfdRlk i)fr ugh oj.k lEiw.kZ thou n'kZu gSA blds
vUrxZr euq"; ç—fr ds lehi okl djrk gS vkSj ç—fr ds leLr fu;eksa dk ikyu djrk gqvk
çk—frd vkgkj&fogkj dks viukrk gSA bl çdkj ç—fr ds lehi okl djus ls 'kjhj esa vkUrfjd
jksx&çfrjksèkd {kerk dk fodkl gksrk gS vkSj leLr leL;kvksa dk çk—frd #i ls LFkkÃ fuokj.k gksrk
gSA çk—frd fpfdRlk dk ewy fl)kUr gS fd lHkh jksxksa dk ewy dkj.k 'kjhj esa mifLFkr fotkrh; fo"k
gksrk gSA ç—fr ds fu;eksa dk mYya?ku djus ,oa vçk—frd vkgkj&fogkj djus ls 'kjhj esa fotkrh;
fo"kksa dh ek=k c<+rh pyh tkrh gS vkSj jksx ds #i esa vusd çdkj dh 'kkjhfjd vkSj ekufld leL;k,a
mRiUu gksrh gSA

çk—frd fpfdRlk ds çFke ewyHkwr fl)kUr esa Li"V fd;k tkrk gS fd lHkh jksxksa dk ewy dkj.k 'kjhj
esa mifLFkr fotkrh; fo"k gksrk gSA 'kjhj esa fotkrh; fo"k dk Hk.Mkj.k gksus ls 'kjhj dh lHkh fØ;k,a
vlarqfyr ,oa vO;ofLFkr gksus yxrh gSa vkSj 'kjhj dh jksx çfrjksèkd {kerk {kh.k gks tkrh gSA blfy,
çk—frd fpfdRlk dks 'kksèku fpfdRlk Hkh dgk tkrk gS D;ksafd çk—frd fpfdRlk esa iaprRoksa dk ç;ksx
djrs gq, 'kjhj esa mifLFkr fotkrh; fo"kksa dks ckgj fudkyk tkrk gSA
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¼d½ i`Foh rRo fpfdRlk & jtksfuo`fÙk voLFkk dh leL;kvksa esa loZçFke feêh dk ç;ksx djrs gq,
'kjhj esa mifLFkr fo"k dk vo'kks"k.k fd;k tkrk gSA feêh esa fo"kksa dk vo'kks"k.k djus dh vn~Hkqr {kerk
fo|eku gksrh gS blfy, 'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa ij feêh dh iêh dk ç;ksx djrs gq, 'kjhj dks LoPN
cuk;k tkrk gSA

¼[k½ ty fpfdRlk & ty rRo ds }kjk 'kjhj dk 'kksèku fd;k tkrk gSA ty rRo esa 'kqf)dj.k djus
dk cgqr egRoiw.kZ xq.k fo|eku gksrk gSA ty rRo dk m"kkiku] oeu] ,uhek ,oa Luku ds :i esa ç;ksx
djrs gq, 'kjhj dks fotkrh; fo"kksa ls eqä cuk;k tkrk gSA ty rRo ds ç;ksx ls 'kjhj LoPN ,oa fueZy
curk gS vkSj 'kjhj dh jksx çfrjksèkd {kerk dk fodkl gksrk gSA jtksfuo`fÙk voLFkk dh leL;kvksa esa
m"kkiku ds lkFk dfV Luku] jh<+ Luku] Hkki Luku vkSj iSj Luku djkuk pkfg,A blds lkFk&lkFk dCt
jksx ls eqä jgus ds fy, ,uhek fØ;k dk vH;kl djuk pkfg,A

¼x½ vfXu rRo fpfdRlk & efgykvksa ds jksxksa dh çk—frd fpfdRlk ds vUrxZr vfXu rRo ds :i
esa lw;Z fdj.kksa dk ç;ksx fd;k tkrk gSA lkr jaxksa dk ç;ksx djrs gq, 'kjhj esa ÅtkZ dk Lrj larqfyr
curk gS vkSj 'kjhj LoLFk] ÅtkZoku ,oa jksxeqä curk gSA jtksfuo`fÙk voLFkk dh leL;kvksa esa ÅtkZ
lUrqyu gsrq gjs ,oa uhys jax dh fdj.kksa dk ç;ksx djuk pkfg,A

¼?k½ ok;q rRo fpfdRlk & ok;q rRo ds vUrxZr çk.kk;ke dk vH;kl djus ls fo"kkä inkFkks± dk 'kjhj
ls fu"dklu gksrk gSA çk.kk;ke dk vH;kl djus ls çk.k rRo ,oa çk.k ÅtkZ lUrqfyr gksrh gSA blds
lkFk&lkFk çkr%dky Hkze.k djus ls fotkrh; fo"kksa dk fu"dklu gksrk gS vkSj jksx çfrjksèkd {kerk mUur
curh gSA jtksfuo`fÙk voLFkk dh leL;kvksa esa vuqykse&foykse] ukM+h'kksèku] mTtk;h ,oa Hkzkejh çk.kk;keksa
dk vH;kl djus ls ykHk çkIr gksrk gSA blds lkFk&lkFk ;ksx fuæk ,oa gkFkksa dh gFksfy;ksa vkSj iSj ds
iatksa ij gYdh ekfy'k nsus ls bu leL;kvksa esa ykHk çkIr gksrk gSA

¼M½  vkdk'k rRo fpfdRlk & çk—frd fpfdRlk ds vUrxZr vkdk'k rRo dks çkFkZuk ,oa miokl
ds }kjk lUrqfyr cuk;k tkrk gSA bl çdkj çk—frd fpfdRlk esa iapegkHkwrksa dk ç;ksx djrs gq,
fotkrh; fo"kksa dk 'kjhj ls fu"dklu fd;k tkrk gS ftlds ifj.kkeLo:i 'kjhj Lo;a viuh fpfdRlk
djus esa l{ke curk gSA

jtksfuo`fÙk voLFkk dh leL;kvksa esa y?kq miokl ,oa Ã'oj çkFkZuk djus ls eu fLFkj ,oa ,dkxz curk
gS vkSj bu leL;kvksa ls eqfä çkIr gksrh gSA

jtksfuo`fÙk voLFkk dh leL;kvksa esa efgyk dks viF; vkgkj dk R;kx djrs gq, fuEu çk—frd iF;
vkgkj dk lsou djuk pkfg,&

¼v½ iF; vkgkj

efgyk dks çkr%dky m"kkiku djrs gq, dCt jksx ls cpuk pkfg,A  blds lkFk vadqfjr vkgkj dk lsou]
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tkS] puk] xsgw¡ dks feykdj pksdj lfgr jksfV;ksa dk lsou vkSj ekSle ds vuqlkj gjh iÙksnkj lfCt;k¡
tSls esFkh] ikyd] ykSdh] rksjÃ] ijoy] djsyk] uÈcw vkfn dk lsou djuk pkfg,A ekSleh rkts Qyksa tSls
ekSleh] lUrjk] vukj] vke] iihrk] vaxwj vkfn dk vfèkd lsou djuk pkfg,A

¼[k½ viF; vkgkj

pk;] phuh] ued vkfn mÙkstd ,oa rkefld inkFkks± dk lsou ugÈ djuk pkfg,A eSnk vkSj eSns ls cus
lHkh [kk| inkFkks±] —f=e jaxksa ,oa jlk;uksa ls ;qä cktkj dh feBkb;ksa o [kk| inkFkks± dk ç;ksx oÆtr
gksrk gSA fo'ks"k :i ls jlk;uksa ls ;qä vkgkj ds lsou ls efgykvksa dh çtuu {kerk dk gzkl gksus ds
lkFk jksxksa dh mRifÙk gksrh gSA

fjä LFkku Hkfj, &

i)- ------------------------------- voLFkk esa efgyk dk ekfld pØ :d tkrk gSA

ii)- efgykvksa esa jtksfuo`fÙk dh mez -------------------- ls --------------------  gksrh gSA

iii)- jtksfuo`fÙk ds nkSjku efgyk esa --------------------- dh {kerk ugÈ jgrh gSA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa geus lh[kk fd &

• fdlh Hkh jk"Vª dh mUufr ,oa fodkl ds fy,] efgykvksa dk LoLFk gksuk cgqr vko';d gS] D;ksafd
,d LoLFk ek¡ ls gh ;ksX;] cqf)eku] ohj vkSj cyoku larfr laHko gS] tks LoLFk lekt vkSj jk"Vª
dk fuekZ.k djrh gSa vkSj jk"Vª dks mUufr ds f'k[kj ij ys tk ldrh gSA blfy, efgyk dk LoLFk
,oa çlUu gksuk vR;ar vko';d gksrk gSA

• lalkj dh dqy vkcknh esa efgykvksa dh la[;k yxHkx vkèkh gS vkSj bl çdkj efgyk,a] bl l`f"V
dh egÙoiw.kZ vo;o gSaA

• ,d efgyk LoLFk lq[kh ,oa çlUu gksus ij ifjokj esa ldkjkRed okrkoj.k dk fuekZ.k djrh gS]
lekt dks vPNs laLdkjks ls laLdkfjr djrh gS vkSj ,d mUur jk"Vª dk fuekZ.k djrh gSA

• efgyk ds jksxh vkSj nq[kh gksus ij ifjokj] lekt ,oa jk"Vª iru dh xgjkb;ksa esa tkus yxrk gSA

 bdkbZxr iz’u&9-5

vkius D;k lh[kk
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blh egÙoiw.kZ rF; dks è;ku esa j[krs gq,] efgykvksa ds lEeku ,oa LokLF; dks mUur cukus ds mís';
ls lEiw.kZ fo'o esa çfro"kZ 8 ekpZ dks varjkZ"Vªh; efgyk fnol Hkh euk;k tkrk gSA

• tc ,d efgyk] 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd vkSj vkè;kfRed :i ls LoLFk gS] çlUufpÙk gS rks
;g dgk tk ldrk gS fd og efgyk LoLFk gSA lkekU; Hkk"kk esa] ;fn dksÃ efgyk vius lHkh nSfud
dk;Z iwjh dq'kyrk vkSj ljyrk ds lkFk dj ldrh gS vkSj mls fdlh çdkj dk dksÃ jksx ;k
'kkjhfjd d"V u gks rks ge dg ldrs gSa fd og efgyk iwjh rjg ls LoLFk gSA

• çR;sd efgyk dk thou Hkh ckY;koLFkk] ;qokoLFkk] eè;koLFkk vkSj o`)koLFkk vkfn pj.kksa ls gksdj
xqtjrk gSA bu pj.kksa esa 'kjhj ds ckgj ,oa Hkhrj vusd çdkj ds HkkSfrd ,oa tSfod ifjorZu
¼Physical and biological changes½ gksrs gSaA

• fo'ks"k :i ls eè;koLFkk ds dky esa ,d egÙoiw.kZ ifjorZu jtksfuo`fr gksrk gSA ;g çR;sd efgyk
ds thou dk cgqr egÙoiw.kZ dky gksrk gSA bl dky esa 'kkjhfjd vkSj ekufld ifjorZu gksrs gSaA
bu ifjorZuksa ds vuq:i fnup;kZ] vkgkj&fogkj ,oa vU; dk;Z djus ls ;g ifjorZu lgt gks tkrs
gSa tcfd blds foijhr vkpj.k djus ls ;g ifjorZu tfVy vkSj vlgt gksdj jksx dk :i xzg.k
dj ysrs gSaA

• efgykvksa dh vla;fer fnup;kZ] fo—r vkgkj&fogkj] vkjkenk;d thou&'kSyh] ekufld ruko]
udkjkRed Çpru vkfn ds dkj.k ik.Mq ¼,uhfe;k½] 'osr çnj ¼lQ+sn ikuh tkuk½] ekfld èkeZ dk
vfu;fer gksuk] ekfld lzko ds le; nnZ gksuk] jä dk de ;k vfèkd tkuk vkfn jksx gks tkrs gSaA

• lkekU;r% efgykvksa esa ekfld èkeZ dk le; 28 fnu dk gksrk gSA efgykvksa ds thou dh fuf'pr vofèk
esa çR;sd 28 osa fnu ;g pØ fu;fer :i ls pyrk jgrk gSA bl pØ dk lkekU; :i ls pyuk mÙke
LokLF; dk ifjpk;d gksrk gS tcfd bl pØ dh vfu;ferrk jksxkoLFkk dks tUe nsrh gSA

• çk—frd fpfdRlk ds varxZr iap rRo fpfdRlk ds ekè;e ls efgyk LokLF; dks mÙke j[kk tk
ldrk gSA

1-  orZeku dky esa c<+rs L=h ds jksxksa ds dkj.k ,oa lkekU; çk—frd mipkj fyf[k,A

2-  efgykvksa dh ekfld èkeZ dh çeq[k leL;k,a ,oa muds çk—frd mipkj dk o.kZu dhft,A

3-  efgykvksa esa jtksfuo`fÙk voLFkk dh çeq[k leL;k,a fy[krs gq, çk—frd mipkj ij izdk'k Mkfy,A

4-  jtksfuo`fÙk voLFkk dh leL;kvksa dk çk—frd mipkj le>kb;sA

5-  efgykvksa dh leL;kvksa ds lekèkku esa çk—frd fpfdRlk ds egRo ij çdk'k Mkfy,A

bdkbZ ds vUr esa iz’u
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9-1

1- d½ vlR; [k½ lR;

x½ lR; ?k½ vlR;

9-2

1- ¼i½ vla;fer fnup;kZ

¼ii½ fo—r vkgkj&fogkj

2- ¼i½ 'kjhj esa jDr dh deh ds lkFk 'kkjhfjd dk;Z{kerk de gksukA

¼ii½ ekfld èkeZ dk de le; rd] vfèkd le; rd ;k dHkh&2 gksukA

3- ¼i½ ik.Mq

¼ii½ 'osr çnj

9-3

d½ LokLF;] jksx [k½ feêh x½ loZjksxuk'kd

?k½ uhys M½ gjs p½ nh?kZdkyhu

9-4

  ¼i½  28 ¼ii½ 12&15]  48&50

9-5

¼1½   d½ jtksfuo`fÙk [k½ 45&50 x½ xHkZçtuu

bdkbZxr iz'uksa ds mÙkj
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cky jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlkcky jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlkcky jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlkcky jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlkcky jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] izkÑfrd fpfdRlk ls vfHkizk;% izÑfr ds fu;eksa dk ikyu djrs gq, izÑfr ds lehi okl
djus ls gksrk gSA lalkj ds lHkh izk.kh izkÑfrd fpfdRlk ds bl fu;e dk ikyu djrs gq, LoLFk thou
;kiu djrs gSa fdUrq euq"; lcls vf/kd izÑfr ds fu;eksa dk mYya?ku djrs gq, vizkÑfrd thou ;kiu
djrk gS vkSj bldk ifj.kke mls fofHkUu izdkj ds jksxksa ds :i esa izkIr gksrk gSA fo'ks"k:i ls ckY;koLFkk
ds jksxksa esa vaxzsth nokb;ksa ds lsou dk nq"izHkko thou Hkj d"Vdkjh izHkko j[krk gSA ckY;koLFkk esa cPpksa
dks vaxzsth nokb;ksa dk lsou djokus ls mudh jksx izfrjks/kd {kerk cgqr {kh.k gks tkrh gS vkSj fofHkUu
izdkj ds th.kZ jksx mRiUu gks tkrs gSaA blds foijhr ckY;koLFkk esa izÑfr ds fu;eksa dk ikyu djus
ls 'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk thou i;ZUr mUur voLFkk esa cuh jgrh gS vkSj thou fujksxh o
jksxeqDr jgrk gSA bl izdkj cPpksa esa gksus okys jksxksa ds mipkj esa ,syksiSFkh fpfdRlk vFkok jklk;fud
nokb;ksa ds LFkku ij izkÑfrd fpfdRlk esa of.kZr iapegkHkwrksa ds iz;ksx vf/kd Js"Bdj ,oa ykHkdkjh izHkko
j[krs gSaA

izkphu dky esa cPPkksa esa gksus okys jksxksa ds mipkj esa izkÑfrd lalk/kuksa dk gh iz;ksx fd;k tkrk Fkk vkSj
,sls cPps vkxs pydj 'kkjhfjd vkSj ekufld :i ls vf/kd LoLFk ,oa ÅtkZoku jgrs FksA ijUrq vk/kqfud
le; esa cPpksa esa gksus okys lkekU; jksxksa ds mipkj esa vaxzsth nokb;ksa dk iz;ksx djrs gq, mUgsa tfVy
cuk fn;k tkrk gS] ftlls ,sls cPps LokHkkfod :i ls fodflr ugha gks ikrs gSa vkSj muesa ckY;koLFkk
ls gh 'kkjhfjd vkSj ekufld foÑfr;ka tUe ys ysrh gSaA ckY;koLFkk esa iz;ksx dh x;h jklk;fud
nokb;ksa ds nq"izHkkoksa ls mRiUu foÑfr;ksa dk izHkko thouHkj cuk jgrk gS vkSj detksj thouh 'kfDr ds
lkFk&lkFk vU; tfVy vkSj xaHkhj jksxksa ls laca/k tqM+ tkrk gSA

10
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bl izdkj cPPkksa esa gksus okys lkekU; jksxksa ds mipkj esa izkÑfrd fpfdRlk cgqr egRoiw.kZ ,oa mi;ksxh
Hkwfedk ogu dj ldrh gSA izkÑfrd fpfdRlk ds }kjk cgqr lgtrkiwoZd cPpksa ds lkekU; jksxksa dk
mipkj fd;k tk ldrk gSA izkÑfrd fpfdRlk ds }kjk jksxksipkj djus ls 'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk
mUur cuh jgrh gS vkSj ;g fpfdRlk iw.kZ:i ls nq"izHkkojfgr gksrh gSA bl bdkbZ ¼;wfuV½ ds vUrxZr
cPpksa esa gksus okys lkekU; jksxksa ds mipkj esa izkÑfrd fpfdRlk ls lacaf/kr dkS'ky O;ogkj esa yk ldsaxsaA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki &

• cky jksxksa ds izeq[k dkj.kksa dh foospuk dj ik;saxs(

• cky jksxksa ds izeq[k y{k.kksa dh O;k[;k dj ldsaxs(

• cky jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk dk Kku izkIr dj ik;saxs(

• cky jksxksa ds mipkj esa izkÑfrd fpfdRlk ds egRo dks le> ik;saxsA

fiz; f'k{kkfFkZ;ksaa] ckY;koLFkk ls vfHkizk;% thou dh N% ls ckjg o"kZ dh vk;q ls gksrk gSA thou ds
bl Hkkx dks ckY;koLFkk dh laKk nh tkrh gSA okLro esa xgjkbZ ls v/;;u djus ij Li"V gksrk gS
fd ckY;koLFkk ekuo thou dh og vk/kkj'khyk gksrh gS ftlds Åij thou:ih Hkou dk fuekZ.k gksrk
gSA nwljs 'kCnksa esa le>sa rks ;g ekuo thou dh ,d uhao gksrh gSA ;g uhao ftruh etcwr gksxh
mldk thou vkSj O;fDrRo mruk gh ÅtkZoku] lkFkZd ,oa izHkko'kkyh gksxkA tcfd thou dh bl
uhao ds fodkjxzLr gks tkus ij thou jksxxzLr vkSj vFkZghu gks tkrk gSA bl izdkj euq"; thou esa
ckY;koLFkk dk egRo cgqr vf/kd gksrk gSA fdUrq ,d egRoiw.kZ fcUnq ;g Hkh gS fd ckY;koLFkk cgqr
dksey ,oa laosnu'khy voLFkk gksrh gS ftlesa ,d vksj 'kjhj esa ÅtkZ dk Lrj fodflr gks jgk gksrk
gS rks ogha nwljh vksj fo"ke ifjfLFkfr;ksa dks lgu djus dh {kerk cgqr de gksrh gSA bl voLFkk
esa cgqr /;ku nsus dh vko';drk gksrh gS D;ksafd bl le; cPpksa ds 'kjhj] eu vkSj cqf) dk fodkl
cgqr rsth ls gksrk gSA blds lkFk&lkFk laØked jksxksa ds pisV esa vkus dh laHkkouk Hkh bl voLFkk
esa cgqr vf/kd gksrh gSA

cky jksxksa dh mRifÙk ds izeq[k dkj.k fuEuor~ gksrs gSa&

¼1½ cky jksxksRifÙk dk lcls izeq[k dkj.k LoPNrk dk vHkko gksrk gSA

¼2½ iznw"k.k ;qDr] ?kqVu;qDr vFkok vf/kd ueh;qDr okrkoj.k esa cPps dks j[kukA

¼3½ vpkud ls vf/kd lnZ LFkku ¼BaM yxuk½ vFkok vf/kd xeZ LFkku ¼yw yxuk½ ij cPps dks ys
tkukA

mís';

10-1  cky jksxksa dk ifjp; ,oa dkj.k
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¼4½ cPpksa dks gYds&lqikP; vkgkj ds LFkku ij vizkÑfrd o flaFksfVd [kkn~; inkFkkZsa dk lsou djkukA

¼5½ 'kjhj ds fy, mi;ksxh ,oa vko';d iks"kd rRoksa ls ;qDr vkgkj dh deh gksukA

¼6½ cPPkksa dh xyr fnup;kZ dk ifj.kke jksxkoLFkk ds :i esa izkIr gksrk gSA

¼7½ cPpksa ds lkFk udkjkRed O;ogkj djrs gq, mudh bPNkvksa vkSj vko';drkvksa dks nfer djukA

¼8½ cPpksa ij vko';drk ls vf/kd 'kkjhfjd&ekufld cks> MkyukA

¼9½ cPPkksa ds eu dh Hkkoukvksa vkSj muds vga Hkko dh mis{kk djukA

¼10½ ekrk&firk ls vuqokaf'kd :i esa izkIr foÑfr;ksa ds dkj.k cPpksa esa tUetkr jksx mRiUu gksrs gSaA

bl izdkj mijksDr dkj.kksa ds ifj.kkeLo:i cPpksa esa fofHkUu izdkj ds 'kkjhfjd ,oa ekufld jksxksa dh
mRifÙk gksrh gSA cPpksa ls lEcfU/kr bu jksxksa esa vip] xSl] dCt] nLr] isV esa dhM+s] BaM] dQ] cq[kkj]
fueksfu;k] Dokf'k;ksjdj] fjdsV~l vkSj otu c<+uk&de gksuk vkfn izeq[k gksrs gSaA bu jksxksa ls xzLr gksus
ij cgqr /;ku nsus dh vko';drk gksrh gS D;ksafd cPpksa esa bu jksxksa ls yM+us dh izfrjks/kd {kerk dk
Lrj cgqr vf/kd fodflr ugha gksrk gS vfirq bu jksxksa dks xaHkhj gksus ls iwoZ gh budk mipkj djuk
vko';d gksrk gSA

lR;@ vlR; crkb;s

d½ izkÑfrd fpfdRlk ls vfHkizk;% izÑfr ds fu;eksa dk mYya?ku djus ls gksrk gSA ¼  ½

[k½ cPpksa esa jksxksRifÙk dk lcls izeq[k dkj.k LoPNrk dk vHkko gksrk gSA ¼  ½

x½ cPPkksa dh xyr fnup;kZ dk ifj.kke jksxkoLFkk ds :i esa izkIr gksrk gSA A ¼  ½

?k½ cPPkksa ds jksxxzLr gksus ij 'kh?kz fo'ks"k /;ku nsus dh vko';drk ugha gksrh gSA ¼  ½

10-1-1 cPpksa esa vip jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

vip dk vFkZ gksrk gS ikpu ughaa gksukA bls lkekU; cksypky dh Hkk"kk esa isV dh cngteh Hkh dgk tkrk
gSA 'kjhj esa ikpu ra= dk dk;Z Hkkstu dk ikpu djuk rFkk mls 'kjhjksi;ksxh ljy :i esa ifjofrZr
djuk gSA fdUrq fdlh dkj.ko'k ikpu ra= esa Hkkstu dk ikpu lgh izdkj ughaa gks ikrk gS rks isVnnZ
vFkok xSl vkfn fodkj mRiUu gksrs gSa rc mls vip jksx (Indigestion) dgk tkrk gSA vip ikpu ra=

bdkbZxr iz’u&10-1
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ls lEcfU/kr cPpksa dk ,d izeq[k jksx gksrk gS ftlds izeq[k y{k.k fuEufyf[kr gksrs gSa&

1- isV esa tyu gksuk vkSj Hkkjhiu ds lkFk [kV~Vh Mdkjsa vkukA

2- isV esa xSl curs gq, isV Qwyuk vkSj isV esa nnZ gksukA

3- cPpksa esa Hkw[k de gksus ds lkFk Hkkstu ds izfr v:fp mRiUu gksukA

4- th fepykuk] eq¡g esa ikuh vkuk vkSj xys&Nkrh esa tyu gksukA

5- cPpksa esa dHkh dCt rks dHkh nLr gksukA

6- 'kjhj esa 'kfDrghurk vkSj dk;ksZa esa v#fp dk gksukA

7- 'kjhj esa vkyL;] Hkkjhiu vkSj lqLrh jgukA

8- cPpksa ds 'kjhj dk otu de gksuk ,oa

9- 'kkjhfjd fØ;k'khyrk de gks tkukA

cPpksa ds 'kjhj esa mijksDr y{k.k vip jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

10-1-2 cPpksa ds isV esa xSl cuus dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

cPpksa dk 'kjhj cgqr rsth ls fodflr gksrk gSA vr% cPpksa dks fu;fer vUrjky ij lUrqfyr ,oa ikSf"Vd
vkgkj nsus dh furkar vko';drk gksrh gSA fdUrq tc fdlh dkj.ko'k cPpksa dks le; ij vFkok lUrqfyr
ek=k esa vkgkj izkIr ugha gksrk gS vFkok ikpu vaxksa dh foÑfr ds ifj.kkeLo:i tc xzg.k fd, Hkkstu dk
lgh izdkj ikpu ugha gksrk gS rc xzg.k fd;s x;s [kkn~; inkFkksZa esa lM+u ds lkFk nqxZU/k;qDr xSlsa cudj
isVnnZ o fljnnZ vkfn fodkjksa dks mRiUu djrh gSA cPpksa ds 'kjhj dh bl voLFkk dks ̂ isV esa xsSl cuuk*
jksx dgk tkrk gSA cPpksa ds 'kjhj esa bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEUk gksrs gSa&

1- isV esa nnZ ds lkFk ,saBu gksuk vkSj isV Qwyuk bl jksx dk lcls izeq[k y{k.k gksrk gSA

2- Hkkstu ds izfr v:fp mRiUu gksukA

3- th fepykus ds lkFk gh mfYV;ka gksukA

4- vkarksa esa xSl cuus ds dkj.k isV ,oa vkarksa esa nnZ gksukA

5- xSl ds dkj.k 'kkSp ds mijkUr Hkh vkarksa dh lgh izdkj ls lQkbZ ugha gksukA

6- 'kjhj esa Hkkjhiu] vkYkL; vkSj fljnnZ gksukA

cPpksa ds 'kjhj esa mijksDr y{k.k isV esa xSl jksx dh vksj ladsr djrs gSaA
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10-1-3 cPpksa esa dCt jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

vk/kqfud le; esa euq"; ds }kjk vius vkgkj esa cgqr ifjorZu fd;k x;k gSA vk/kqfud le; esa euq";
}kjk izkÑfrd vkgkj ds LFkku ij Ñf=e [kkn~; inkFkksZa dk lsou c<+ x;k gSA fo'ks"k :i ls eSns ls cuh
oLRkqvksa ds lsou dk iz;ksx vk/kqfud lekt esa dkQh c<+ x;k gSA blds lkFk&lkFk cPps Hkh eSns ls cus
[kkn~; inkFkksZa dk lsou dj jgs gSaA bldk ifj.kke dCt jksx ds :i esa lkeus vkrk gSA vk/kqfud lekt
esa dCt jksx cPpksa esa cgqr rsth ls QSyrk tk jgk gSA dCt vusd jksxksa dh tuuh gSA bl xaHkhj jksx
ls xzLr gksus ij cPpksa ds 'kkjhfjd] ekufld ,oa ckSf)d fodkl dh xfr /kheh gks tkrh gS vkSj 'kkjhfjd
o ekufld ÅtkZ dk Lrj {kh.k gksus ds lkFk gh vU; jksx Hkh mRiUu gks tkrs gSaA cPpksa esa dCt jksx
ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- isV esa Hkkjhiu ds lkFk 'kkSp esa dfBukbZ gksuk vkSj Hkyh izdkj isV lkQ ugha gksukA

2- thHk ij lQsn eSy dh ijr teuk vkSj 'oklksa esa cncw vkukA

3- Hkkstu ds izfr v:fp ds lkFk gh vf/kdrj le; isV esa gYdk nnZ jgukA

4- eq¡g esa Nkys iM+ tkuk vkSj psgjs ij QqfUl;ka fudyukA

5- fljnnZ ds lkFk pDdj vkuk vkSj LoHkko fpMfpM+k gksukA

6- psgjs ij mnklhurk ds Hkko] 'kjhj esa 'kfDrghurk vkSj dk;ksZa esa v:fp gksukA

7- isV lkQ ugha gksus ds dkj.k nqxZU/k;qDr viku ok;q dk fu"dklu gksukA

8- 'kjhj esa vkyL;] Hkkjhiu vkSj lqLrh jgus ds lkFk uhan de gks tkukA

cPpksa ds 'kjhj esa mijksDr y{k.k dCt jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

10-1-4 cPpksa ds nLr jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

Hkkstu ds lkFk 'kjhj esa dqN fo"kkDr RkRo tkus ij ikpu ra= esa foÑfr mRiUu gks tkrh gS vkSj ckj&ckj
'kkSp fØ;k gksus yxrh gSA bl voLFkk dks nLr jksx dh laKk nh tkrh gSA izk;% cPpksa esa thouh 'kfDr
detksj gksus ij tc ckº; okrkoj.k esa gksus okys ifjorZuksa dks 'kjhj lgu djus esa vl{ke gks tkrk
gS rHkh cPpksa esa ;g jksx mRiUu gksrk gSA bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- ckj&ckj 'kkSp fØ;k gksukA

2- 'kkSp esa ty dh vf/kdrk vFkok cgqr iryk gksukA

3- isV esa ,saBu ds lkFk rhoz nnZ gksukA

4- isV esa xSl cuus ds lkFk isV nnZ gksukA
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5- 'kjhj esa detksjh ds lkFk gkFkksa&iSjksa esa 'kfDrghurk mRiUu gksukA

6- Hkw[k u yxuk vkSj 'kjhj dk rkiØe lkekU; ls vf/kd c<+ tkukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k cPpksa ds nLr jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

10-1-5 cPpksa ds Ñfe jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

ckY;koLFkk ds jksxksa esa ;g ,d izeq[k jksx gS ftlesa cPpksa ds isV esa yxkrkj nnZ cuk jgrk gS vkSj cPpksa
ds 'kjhj dk otu Hkh de gks tkrk gSA cPpksa ds }kjk dqN nwf"kr inkFkZ dks [kkus vFkok xUns gkFkksa ls
Hkkstu djus ds dkj.k mnj izns'k esa laØe.k gksus ds lkFk isV esa dhM+s mRiUu gks tkrs gSaA dqN v/;;uksa
ls ;g Kkr gqvk gS fd Hkkjro"kZ esa gj ik¡pok O;fDr isV ds dhM+ksa dh leL;k ls xzfLkr gS vkSj cPpksa
esa ;g leL;k vf/kd O;kid vkSj xaHkhj gksrh gSA bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- cPpksa ds isV esa yxkrkj pqHku ds lkFk nnZ jgukA

2- lgh izdkj Hkkstu ysus ds mijkUr Hkh 'kjhj dk otu de gksukA

3- cPpksa ds LoHkko esa ifjorZu gksuk fpMfpM+k] vizlUu ,oa mÙksftr jgukA

4- isV nnZ ds lkFk gh mfYV;ka gksukA

5- cPpksa ds ey ds lkFk jDr dk vkukA

6- xqnk Hkkx esa [kqtyh vFkok nnZ dh f'kdk;r gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k cPpksa ds Ñfe jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

10-1-6 cPpksa esa BaM yxuk jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

ckY;koLFkk cgqr laosnu'khy vkSj dksey gksrh gSA fo'ks"k :i ls ckydksa ds 'kjhj esa okrkoj.k esa gksus okys
ifjorZuksa dks lgu djus dh {kerk /khjs&/khjs fodflr gksrh gS vr% cPpksa dks bu ifjorZuksa ls cpkdj
j[kuk cgqr vko';d gksrk gSA bl izdkj BaMs ekSle esa cPpksa dks BaM yxus dk jksx izk;% gks tkrk gSA
;gk¡ ij ;g Hkh egRoiw.kZ fcUnq gksrk gS fd bl jksx ij rqjUr /;ku nsrs gq, bldk mipkj djuk pkfg,
vU;Fkk ;g jksx xaHkhj :i xzg.k djrs gq, thou ladV dh fLFkfr mRiUu dj nsrk gSA bl jksx ds izeq[k
y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- 'kjhj dk rkiØe ¼98-6 fMxzh QsjsgukbV½ c<+us ds lkFk gh 'olu fØ;k ,oa ukM+h dh xfr rhoz gksukA

2- xys ,oa Nkrh esa dQ teukA

3- dQ ds lkFk [kk¡lh dk yEcs le; rd cus jgukA
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4- BaM yxus ds dkj.k ckj&ckj 'kkSp vFkok nLr gksukA

5- flj nnZ ds lkFk isV nnZ o gkFkksa&iSjksa ds tksM+ksa esa nnZ dh f'kdk;r gksukA

6- 'kjhj esa detksjh ds lkFk BaM yxrs gq, cq[kkj vk tkukA

7- lEiw.kZ 'kjhj esa nnZ ds lkFk Hkkjhiu ,oa detksjh dk cus jgukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k cPpksa esa BaM yxuk jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

10-1-7 cPpksa esa dQ ,oa cq[kkj jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

ekuo 'kjhj esa okr] fiÙk vkSj dQ rhu nks"k LokLF; dk vk/kkj gksrs gSaA bu nks"kksa ds lUrqfyr voLFkk
esa jgus ls 'kjhj ÅtkZOkku] lfØ; vkSj fujksxh cuk jgrk gS tcfd bu nks"kksa dh fo"ke voLFkk 'kjhj dks
detksj vkSj jksxh cuk nsrh gSA vk;qosZn 'kkL= esa dQ nks"k dks ekuo 'kjhj dk cy dgk x;k gSA bl
dQ nks"k ds foÑr gksus ij 'kjhj cyghu vkSj jksxh cu tkrk gSA cPpksa ds 'kjhj esa o`f) vkSj fodkl
dk vk/kkj Hkh ;g dQ nks"k gh gksrk gSA bl nks"k esa foÑfr mRiUu gksus ij 'kjhj dk fodkl #d tkrk
gS vkSj vusd izdkj dh foÑfr;ka mRiUu gksus yxrh gaSA dQ nks"k dh foÑfr ls 'kjhj esa detksjh ds
lkFk&lkFk cq[kkj Hkh gks tkrk gS vkSj ;fn le; ij bldk mipkj ugha fd;k tkrk gS rc ;g voLFkk
vf/kd tfVy vkSj xaHkhj gks tkrh gSA cPPkksa esa gksus okys bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- 'kjhj dk rkiØe c<+us ds lkFk gh 'olu fØ;k ,oa ukM+h dh xfr rhoz gksukA

2- xys ,oa Nkrh esa dQ teus ds dkj.k 'oLku fØ;k esa ck/kk mRiUu gksukA

3- rst flj nnZ] xys ,oa Nkrh esa Hkkjhiu gksukA

4- ukd cguk ,oa yxkrkj Nhads vkukA

5- daidaih yxrs gq, BaM dh vuqHkwfr gksukA

6- 'kjhj esa detksjh ds lkFk BaM yxrs gq, cq[kkj vk tkukA

7- lEiw.kZ 'kjhj esa nnZ ds lkFk Hkkjhiu ,oa detksjh dk cus jgukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k cPpksa esa dQ ,oa cq[kkj jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

10-1-8 cPpksa esa fueksfu;k jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

fueksfu;k 'kjhj ds 'olu ra= ls laca/kh ,d xaHkhj jksx gS tks cPpksa ds QsQM+ksa ij lh/kk izHkko Mkyrk
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gqvk 'olu fØ;k dks ckf/kr dj nsrk gSA bl jksx ls xzLr gksus ij cPpksa ds QsQM+ksa esa laØe.k gks tkrk
gS vkSj jksx dh xaHkhj voLFkk esa QsQM+ksa ds ok;q dks"kksa esa nzo ¼il½ Hkj tkrk gS ftl dkj.k dQ ds lkFk
[kkalh] tqdke] cq[kkj ,oa 'okl ysus esa ihM+k mRiUu gksrh gSA cPpksa esa lkekU; BaM yxus ls ;g jksx izkjEHk
gksrk gSA bl voLFkk esa /;ku ugha nsus ij detksj izfrjks/kd {kerk ds cPps bl jksx ls xzflr gks tkrs
gSaA 'kks/k ls izkIr vkadM+ksa ls ;g Hkh Li"V gksrk gS fd orZeku le; esa Hkkjr o"kZ ds lkFk&lkFk lEiw.kZ
fo'o esa ;g jksx cgqr rsth ls c<+rk tk jgk gSA bl jksx ds c<+rs izHkko dks ns[krs gq, fo'o LokLF;
laxBu ds }kjk izfro"kZ 12 uoEcj dks ^fo'o fueksfu;k fnol* euk;k tkrk gSA bldk mís'; bl jksx
ds izfr tkx#drk c<+krs gq, blds izHkko dks jksduk gSA bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1 'kjhj dk rkiØe vf/kd c<+ukA

2 'okl ysrs le; o{k esa rhoz osnuk gksuk ,oa cPpksa dh ilfy;ka pyukA

3 'olu fØ;k esa ?kjZ&?kjZ dh vkokt gksuk vkSj yxkrkj [kk¡lh mBukA

4 cPps ds }kjk lkekU; dk;Z djus ij rqjUr 'okl QwyukA

5- lEiw.kZ 'kjhj esa nnZ ds lkFk vkyL; vkSj Hkkjhiu dk cus jgukA

6- o{k izns'k esa nnZ ds lkFk 'kjhj esa 'kfDrghurk dk vuqHko gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k cPpksa ds fueksfu;k jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

10-1-9  cPpksa esa Dokf'kvksjdksj ,oa fjdsV~l jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

cPpksa ds Dokf'kvksjdksj ,oa fjdsV~l jksx dk lh/kk lEcU/k muds vkgkj ,oa iks"k.k ds lkFk gksrk gSA
vk/kqfud fpfdRlk foKku cPpksa ds bu nksuksa jksxksa dks dqiks"k.k (Malnutrition) dk ifj.kke ekurk gS vFkkZr~
ckY;koLFkk esa lUrqfyr vkgkj ds ugha feyus ij cPpksa esa Dokf'kvksjdksj ,oa fjdsV~l jksx mRiUu gksrs gaSA
cPpksa ds 'kjhj esa fodkl dh fØ;k cgqr rhoz gksrh gS vkSj fodkl dh fØ;k esa izksVhu ,oa vU; [kftu yo.kksa
dh izeq[k :i ls vko';drk iM+rh gSA fdUrq tc 'kjhj dks Hkkstu ls vko';d ek=k esa izksVhu o vU; iks"kd
rRoksa dh izkfIr ugha gksrh gS rc cPpksa esa Dokf'kvksjdksj vkSj fjdsV~l jksx mRIkUu gksrk gSA cPpksa ds bu jksxksa
dk le; ij mipkj cgqr vko';d gksrk gS vU;Fkk mipkj ds vHkko esa ;g jksx cPpksa dh èR;q dk dkj.k
Hkh cu tkrs gaSA bu xaHkhj jksx ds izeq[k y{k.k fuEUk gksrs gSa&

1 'kjhj dk otu lkekU; ls de gksuk vkSj cPps dk 'kkjhfjd fodkl :d tkukA

2 cPpksa esa fMgkbMªs'ku (Dehydration) vFkok Mk;fj;k dh f'kdk;r gksukA
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3 isV dh ekalisf'k;ksa esa fldqM+u vFkok vlkekU; :i ls QSyko gksukA

4 'kjhj dh Ropk lw[kh vkSj [kqjnjh gks tkukA

5 iSjksa dh vfLFk;ksa dk Vs<+k gksuk] jh<+ dk Vs<+k gksuk vkSj o{k dh vfLFk;ksa dk ckgj dh vksj fudy
tkukA

6- 'kjhj dh yEckbZ ugha c<+uk vkSj ges'kk Fkdku&'kfDrghurk dh vuqHkwfr gksukA

cPpksa ds 'kjhj esa mijksDr y{k.k Dokf'kvksjdj ,oa fjdsV~l jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

10-1-10 cPpksa esa otu de gksuk vFkok c<+ tkuk jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

vk/kqfud thou'kSyh] [kkuiku vFkok vuqoakf'kd dkj.kksa ls cPpksa esa vk;q ds vuqlkj otu de gksuk
vFkok lkekU; ls vf/kd gksuk jksxkoLFkk dk ifjpk;d gksrk gSA bl voLFkk esa cPpksa ds 'kjhj dh
p;kip; nj vlUrqfyr gks tkrh gS vkSj ckY;koLFkk ds ;g fodkj vkxs pydj xaHkhj :i xzg.k dj
ysrs gSaA OkSKkfudksa ds erkuqlkj N% o"kZ dh vk;q esa cPps dk otu mlds tUe ds le; ds otu ls N%
xq.kk vkSj nl o"kZ dh vk;q esa mlds tUe ds le; ds otu ls nl xq.kk gksuk pkfg,A ;fn cPps dk
otu bl vuqikr esa ugha c<+ jgk gS vFkok blls vf/kd c<+ jgk gS rks ;g jksxkoLFkk ds vUrxZr vk
tkrk gSA bl jksxkoLFkk dk izHkko cPpksa ds Hkkoh thou ij Hkh iM+rk gSA vr% le; jgrs izkÑfrd
vkgkj&fogkj ,oa vU; izkÑfrd lalk/kuksa dk iz;ksx djrs gq, cPpksa ds bu jksxksa dk lek/kku djus ls
mudk 'kkjhfjd] ekufld vkSj ckSf)d fodkl Hkyh&Hkkafr gksrk gSA cPpksa esa otu de gksuk vFkok c<+
tkuk bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1 'kjhj dk otu lkekU; ls de gksuk vkSj cPps dk 'kkjhfjd fodkl :d tkukA

2 cPpksa ds 'kjhj dk otu vk;q ds vuqikr esa vf/kd gksuk ,oa 'kjhj vlUrqfyr gks tkukA

3 isV dh ekalisf'k;ksa esa fldqM+u vFkok vlkekU; :i ls QSyko gksukA

4 'kjhj esa olk dk iw.kZ:i ls vHkko vFkok lkekU; ls vf/kd c<+ tkukA

5 iSjksa dh vfLFk;ksa dk Vs<+k gksuk] jh<+ dk Vs<+k gksuk vkSj o{k dh vfLFk;ksa dk ckgj dh vksj fudy
tkukA

6- 'kjhj dh yEckbZ ugha c<+uk vkSj ges'kk Fkdku] 'kfDrghurk dh vuqHkwfr gksukA

cPpksa ds 'kjhj esa mijksDr y{k.k cPpksa esa otu de gksuk vFkok c<+ tkuk jksx dh vksj
ladsr djrs gSaA
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i½ ekuo 'kjhj esa LokLF; ds vk/kkj rhu nks"kksa ds uke fyf[k, \

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

ii½ cPpksa ds fueksfu;k jksx dk lh/kk izHkko 'kjhj ds fdl vax ij iM+rk gS \

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

iii½ cPpksa esa Dokf'k;ksjdj ,oa fjdsV~l jksx dk lh/kk lEcU/k fdlds lkFk gksrk gS \

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

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

iv½ ekuo 'kjhj dk lkekU; rkiØe fyf[k,A

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

v½ vusd jksxksa dh tuuh fdls dgk tkrk gS \

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

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] cPpksa ds jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk ,d Js"B fodYi gksrk gSA izkÑfrd fpfdRlk ds
vUrxZr iapegkHkwrksa dk lE;d iz;ksx djus ls cPpksa ds 'kjhj dh thouh 'kfDr izkÑfrd :i ls mUur
curh gS vkSj cPpksa ds jksxksa dk lewy fuokj.k gksus ds lkFk gh mudk 'kkjhfjd] ekufld ,oa ckSf)d
fodkl lgh izdkj ls gksus yxrk gSA blds foijhr cPpksa ds lkekU; jksxksa esa ,yksiSFkh nokb;ksa dk iz;ksx
djus ls cPpksa dh jksx izfrjks/kd {kerk vkSj thouh 'kfDr ij cgqr udkjkRed izHkko iM+rk gS vkSj og

bdkbZxr iz’u&10-2

10-2  cky jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
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{kh.k iM+ tkrh gS vkSj 'kjhj dh p;kip; nj (Metabolic Rate) Hkh vlUrqfyr gks tkrh gSA ckY;koLFkk
esa jklk;fud vkSj tgjhyh ¼,aVhck;ksfVDl½ nokb;ksa dk vf/kd lsou djkus ls cPpksa ds ;Ñr vkSj
fdMuh tSls 'kjhj ds egRoiw.kZ vax detksj gks tkrs gSa vkSj bldk nq"izHkko thou i;ZUr cuk jgrk gSA
bl izdkj ckY;koLFkk esa vaxzsth nokb;ksa ds lsou djkus ls cPpksa esa xaHkhj vkSj th.kZ jksxksa mRiUu gksrs
gSA blds foijhr ckY;koLFkk esa cPpksa ds lkekU; jksxksa dk izkÑfrd fpfdRlk }kjk mipkj djus ij
fdlh izdkj dk nq"izHkko ugha gksrk gSA

izkÑfrd fpfdRLkk ds ewy fl)kUrksa esa ls ,d fl)kUr gS fd izÑfr vFkkZr~ gekjk 'kjhj viuh fpfdRlk
Lo;a djrk gSA ;fn ge 'kjhj ds fy, vuqdwy ifjfLFkfr;ka mRiUu djrs gSa rks 'kjhj viuh jksx
izfrjks/kd {kerk dks mUur cukrk gqvk 'kh?kz jksx ij fu;a=.k izkIr dj ysrk gSA blds lkFk&lkFk
izkÑfrd fpfdRLkk esa ;g Hkh Li"V fd;k tkrk gS fd vaxzsth nokb;ksa ds }kjk jksx ds y{k.kksa ,oa jksxkoLFkk
dks nck fn;k tkrk gS tcfd izkÑfrd fpfdRlk esa 'kjhj dk 'kks/ku djrs gq, jksx ls LFkkbZ eqfDr izkIr
dh tkrh gSA ;|fi 'kjhj 'kks/ku djrs gq, jksxkoLFkk ls eqfDr izkIr djus esa le; yxrk gS ftlls
izkÑfrd fpfdRLkk esa /khjs&/khjs ykHk izkIr gksrk gS fdUrq izkÑfrd fpfdRLkk cPpksa dh dksey thouh 'kfDr
dks mUur cukus esa cgqr ljy ,oa izHkkoh gSA cPpksa ds lkekU; jksxksa esa iapegkHkwrksa dk lE;d iz;ksx ,oa
jksxkoLFkk dks nwj djus ds vuq:i vkgkj nsus ls 'kh?kz ykHk izkIr gks tkrk gSA blds lkFk&lkFk vkgkj
ij fu;a=.k djus dk ldkjkRed izHkko Hkh cPpksa ds jksxksa esa iM+rk gSA bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa ge cPpksa
ds lkekU; jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk ls lEcfU/kr egRoiw.kZ fcUnqvksa ij fopkj djsaxsA cPPkksa ds jksxksa
dh izkÑfrd fpfdRlk bl izdkj gS&

¼d½ i`Foh rRo fpfdRlk

cPpksa dk ewy LoHkko feV~Vh ds lkFk tqM+uk gksrk gSA nSfud thou esa vusd ckj ge bl rF; ls
voxr gksrs gSa fd cPpksa dk LoHkko feV~Vh esa [ksyuk gksrk gSA tSl gh cPpksa dks volj feyrk gS os
rqjUr gh feêh esa pys tkrs gSaA cPpksa dk ;g LoHkko bl rF; dks Li"V djrk gS fd feV~Vh ds lkFk
gekjk vVwV vkSj ?kfu"B laca/k gksrk gSaA fdUrq orZeku le; esa geus cPpksa dks ,oa Lo;a vius vki
dks feêh ls cgqr vyx dj fy;k gSA blh dkj.k feêh dh fo"k'kks"kd foy{k.k 'kfDr dk cPpksa ds
'kjhj esa vHkko gks tkrk gS vkSj 'kjhj esa fotkrh; fo"kksa dh ek=k c<+us ds lkFk gh mudh thouh 'kfDr
o jksx izfrjks/kd {kerk Hkh {kh.k iM+ tkrh gSA blfy, izkÑfrd fpfdRlk esa izkr%dky vksl dh cwnksa
ij uaxs iSj pyuk ,oa izfrfnu dqN le; feêh ds lEidZ esa jguk cPpksa ds mÙke LokLF; ds fy,
vko';d ekuk tkrk gSA

cPpksa esa ikpu ra= ds isVnnZ] dCt] vip xSl vkSj nLr vkfn jksxksa ds mipkj esa cPpksa ds isV ij xhyh
feêh dh iêh nsus ls jksxkoLFkk esa ykHk izkIr gksrk gSA blds lkFk&lkFk cPpksa ds 'kjhj ij iUnzg fnu
vFkok ,d ekg esa feV~Vh dk ysi nsus ls 'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk fodflr gksrh gS vkSj cPpksa ds
LokLF; dk Lrj Hkh mUur curk gSA 'kjhj esa dQ nks"k dh foÑfr gksus ij ckyw feV~Vh dks xeZ djds
Nkrh ,oa xys ij fldkbZ djus ls fueksfu;k ,oa lnhZ&tqdke vkfn jksxksa esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA
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¼[k½ ty rRo fpfdRlk

cPpksa ds jksxksa esa ty fpfdRlk dk iz;ksx cgqr ykHkdkjh izHkko j[krk gSA ikpu ra= ds jksxksa esa xquxqus
vFkok xeZ ty dk lsou djkus ij cPpksa ds dCt] isV nnZ ,oa xSl vkfn jksxksa ls jkgr izkIr gksrh gSA
blds lkFk&lkFk cPpksa dks nLr ;k Mk;fj;k vkfn jksx gksus ij 'khry ty esa ued ,oa phuh dk ?kksy
cukdj nsus ls vkjke feyrk gSA isV ij BaMs ty dk rkSfy;k j[kus ls mnj dh xehZ 'kkUr gks tkrh
gS vkSj cPpksa ds ikpu ra= laca/kh jksx nwj gksrs gSaA

cPPkksa dks izkr%dky mBrs gh m"kkiku ds :i esa xquxqus ty ds lsou dh vknr Mkyuh pkfg,A blds
izHkko ls cPpksa esa vusd jksx Lor% gh u"V gksrs gSaA blds lkFk&lkFk cPpksa ds ikpu jksxksa esa  dfV Luku
jksxkoLFkk esa ykHknk;d gSA tcfd dQ jksxksa esa xeZ ty dk lsou djus ,oa ukfldk ls ykSax] vtok;u]
nkyphuh] rqylh vkfn izkÑfrd vkS"k/k nzO;ksa dh Hkki nsus ls bu jksxksa esa LFkkbZ ykHk izkIr gksrk gSA dQ
,oa [kkalh vkfn jksx dh voLFkk eas xeZ iSj Luku Hkh cgqr lgk;d gSA cPpksa ds isV esa dhM+s gksus ij uhe
,oa vkMw ds iÙkksa dk ,uhek nsuk pkfg,A ;gk¡ ij cPpksa dks mipkj nsrs le; ;g lko/kkuh j[kuh pkfg,
fd xeZ ty dk rkiØe cPpksa ds vuqlkj gks vFkkZr~ cgqr xeZ ty dk iz;ksx dnkfi ugha djuk pkfg,
,oa cPpksa dks ;g leLr mipkj cgqr lko/kkuhiwoZd o laosnu'khy gksdj nsus pkfg,A

¼x½ vfXu rRo fpfdRlk

cPpksa ds jksxksa esa vfXu rRo fpfdRLkk vFkok jax fpfdRlk cgqr ykHkdkjh izHkko j[krh gSA cPpksa ds 'kjhj
esa ÅtkZ dk Lrj lUrqfyr djus ds fy, fofHkUu jax dh fdj.kksa dk iz;ksx fd;k tkrk gSA dQ fodkjksa
dks nwj djus gsrq 'kjhj dh ÅtkZ dk Lrj c<+kus ds fy, yky jax dh fdj.kksa dk iz;ksx tkrk gSA blh
izdkj [kkalh jksx dks nwj djus ds fy, ukjaxh jax ,oa xgjs uhys jax dk iz;ksx ykHkdkjh izHkko j[krk
gSA

cPpksa ds 'kjhj esa ÅtkZ dk Lrj lkekU; ls c<+us ij 'khry LoHkko dh fdj.kksa dk iz;ksx ,oa 'khry jax
ls vkosf'kr ty dk lsou djkus ls jksxkoLFkk esa ykHk izkIr gksrk gSA cPpksa esa oeu ,oa isfp'k vkfn jksx
gksus ij gjs ,oa uhys jax dh fdj.kksa dk iz;ksx ,oa bUgha jaxksa ls vkosf'kr ty dk lsou djkuk pkfg,A
cPpksa ds 'kjhj ds otu dks lUrqfyr djus esa ihys jax dk iz;ksx djk,aA fo'ks"k :i ls lw;Z dh fdj.kksa
esa ids ihr o.kZ Qyksa ,ao lfCt;ksa dk lsou djkus ls cPpksa ds 'kjhj esa p;kip; nj (Metabolism)
lUrqfyr gksrh gS vkSj mnj dh tBjkfXu ¼Hkw[k½ c<+rh gSA blls cPpksa ds 'kjhj dk otu vkSj yEckbZ
lUrqfyr :i esa c<+us yxrh gS vkSj cPpksa ds 'kjhj dk fodkl Hkyh&Hkkafr gksus yxrk gSA

cPpksa ds 'kjhj ij izkr%dky lw;ksZn; dky dh jf'e;ksa dk iz;ksx cgqr ykHk igq¡pkrk gSA izkr%dky dh
lw;Z jf'e;ksa dks 'kjhj ij nsus ls cPpksa ds dQ laca/kh jksx nwj gksrs gaSA mxrs lw;Z dh fdj.kksa ds izHkko
ls cPpksa ds 'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk mUur curh gS vkSj ihfy;k] lw[kk jksx o 'kkjhfjd detksjh
vkfn xaHkhj jksxksa esa ykHk izkIr gkssrk gSA izkr%dky ds mxrs lw;Z dh fdj.kksa esa thok.kq] fo"kk.kq ,oa jksxk.kq
uk'kd xq.k fo|eku gksrs gSa ftudk iz;ksx djus ls cPpksa ds vusd jksx lewy u"V gksrs gSaA blds
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lkFk&lkFk cPpksa ds ikpu laca/kh jksxksa esa lw;Z fdj.kksa esa ids ihr o.kZ Qyksa dk lsou djkus ls tBjkfXu
izfnIr gksrh gS vkSj dCt&vip vkfn jksxksa esa ykHk izkIr gksrk gSA cPpksa ds 'kjhj dh detksjh nwj djus
esa Hkh lw;Z fdj.k fpfdRlk ykHkdkjh izHkko j[krh gSA ;gk¡ ij egRoiw.kZ fcanq ;g gksrk gS fd cPpksa dks
fnu ds le; dh rst /kwi ugha nsuh pkfg, vfirq lw;ksZn; vFkok lw;kZLr ds le; dh gYdh /kwi esa j[kuk
pkfg, vkSj 'khrdky esa BaMh gok ls cpkdj gh lw;Z dh /kwi nsuh pkfg,A cPpksa dks mudh {kerkuqlkj
nl ls rhl feuV dh vof/k rd lguh; rkiØe dh /kwi nsuh pkfg,A

¼?k½ ok;q rRo fpfdRlk

'kjhj esa izk.k ÅtkZ ds :i esa ok;q rROk cgqr egRoiw.kZ Hkwfedk ogu djrk gSA ckY;koLFkk esa cPpksa ds
'kjhj ds fodkl dh xfr rhoz gksrh gS ftlds QyLo:i cPpksa esa 'olu nj 20 ls 30 'okl izfrfeuV
gksrh gSA blds vfrfjDr jksxkoLFkk esa cPpksa dh 'olu nj blls Hkh c<+ tkrh gSA izkÑfrd fpfdRlk
ds vUrxZr cPpksa ds jksxksa dks nwj djus esa LoPNrk dk cgqr fo'ks"k egRo gksrk gSA fo'ks"k:i ls jksxkoLFkk
gksus ij loZizFke cPps dks LoPN LFkku ij j[kus ds lkFk&lkFk LoPN ok;q ds vkokxeu okys LFkku ij
j[kuk pkfg,A lkQ&LoPN ,oa <hys oL= igukus pkfg,A blds lkFk&lkFk jksxkoLFkk esa cPpksa ds
gkFkksa&iSjksa ij gYdh ekfy'k nsus ls jksx esa vkjke feyrk gSA cPpksa ds iSjksa esa fLFkr nkc fcUnqvksa dks cgqr
gYds gkFkksa ls nckus ij ÅtkZ izokg rhoz curk gS vkSj 'kjhj jksxkoLFkk ls eqDr curk gSA

'olu ra= ds jksxksa ,oa lnhZ&tqdke] [kkalh o cq[kkj vkfn jksxksa esa gou&lkexzh dh 'kq) ok;q ¼/kweuh½
dk lsou cPpksa dks djkus ls buds jksxksa esa 'kh?kz ,oa LFkkbZ ykHk izkIr gksrk gSA vaxzsth nokb;ksa ds LFkku
ij xk; ds ?kh dks vfXu esa tykus ,oa bl vfXUk esa vtok;u] xqxqy vkfn vkS"k/k nzO;ksa dh /kwe dk ukfldk
ds }kjk cPpksa dks lsou djkus ls xaHkhj laØked jksxksa tSls fueksfu;k] Vk;QkbM vkfn esa ykHk izkIr gksrk
gSA gou lkexzh dh 'kq) ok;q ,oa vkS"k/k nzO;ksa dh /kwe dk lsou cPpksa dks djkus ls buds 'kjhj dh jksx
izfrjks/kd {kerk mUur curh gS vkSj jksxkoLFkk esa vkjke feyrk gSA ijUrq jksxkoLFkk esa cPpksa dks BaMh
gok ls cPkkuk pkfg, ,oa LoPN&m".k ok;q esa j[kuk pkfg,A ;|fi cPpksa esa vf/kd le; rd izk.kk;ke
o /;ku vkfn ;kSfxd fØ;kvksa ds vH;kl dh le> fodflr ugha gksrh gS ijUrq gesa cPpksa dks
vuqykse&foykse vkSj Hkzkejh vkfn ykHkdkjh izk.kk;keksa dk vH;kl djus gsrq izsfjr djuk pkfg,A cPpksa
dks FkksM+s&FkksM+s le; fu;fer :i ls lw;ZueLdkj] izk.kk;ke ,oa /;ku vkfn ;kSfxd fØ;kvksa dk vH;kl
djokus dh vknr ¼fnup;kZ½ cuk,A

¼³½ vkdk'k rRo fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk esa miokl vkSj izkFkZuk dk o.kZu vkrk gS ijUrq cPpksa ds fy, miokl iw.kZ:i ls
fuf"k) gksrk gSA vk;qosZn 'kkL= ds lkFk&lkFk fofHkUu 'kjhj 'kkfL=;ksa o fpfdRldksa ds erkuqlkj
ckY;koLFkk esa cPpksa dks miokl ugha djokuk pkfg,A ijUrq jksxkoLFkk esa cPpksa ds miokl ds LFkku ij
muds vkgkj ij la;e djrs gq, fu;af=r [kkn~; inkFkksZa dk lsou djokuk vko';d gSA jksxkoLFkk esa
cPpksa dks Bksl ,oa xfj"B vkgkj ds LFkku ij Qyksa ds twl vkSj lfCt;ksa ds lwi dk lsou djk,aA
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jksxkoLFkk ds dky esa cPpksa dks ,dkgkj vFkok Qyksiokl djkus ls jksxkoLFkk esa ykHk izkIr gksrk gSA

cPpksa dh jksxkoLFkk esa buds Bhd gksus ds fy, ldkjkRed Hkkoksa ds lkFk bZ'oj ls izkFkZuk djuh pkfg,A
cPpksa ds le{k ldkjkRed fopkj&fpUru djuk pkfg, vkSj mUgsa Hkh jksxeqfDr gsrq bZ'oj ls izkFkZuk djus
ds fy, izsfjr djuk pkfg,A izkFkZuk ds bu ldkjkRed Hkkoksa dk jksxkoLFkk esa ykHk izkIr gksrk gS vkSj cPpksa
dks jksxkoLFkk ls eqfDr feyrh gSA

bl izdkj mijksDr izkÑfrd fpfdRlk esa ipaegkHkwrksa ds lE;d iz;ksx djus ls cPpksa ds fofHkUu jksxksa esa
'kh?kz ,oa LFkkbZ YkkHk izkIr gksrk gSA cPpksa ds jksxksa esa iapegkHkwrksa ds iz;ksx ds lkFk&lkFk fuEu viF;
vkgkj dk R;kx djrs gq, iF; vkgkj dk lsou cPpksa dks djkuk pkfg,A

viF; vkgkj% xfj"B rsy;qDr [kkn~; inkFkZ] 'khr izÑfr ds dQnks"k o)Zd [kkn~; inkFkZ] eSnk vkSj eSns
ls cuh oLrq,a] cklh ,oa fiztosZfVo ;qDr [kkn~; inkFkZ] cktkj ds jlk;uksa ;qDr [kkn~; inkFkZ tSls eSxh]
czsM] fcfLdV] uedhu] pkmfeu] lekslk] fitk&cxZj] fpIl] cktkj dh feBkb;ka] cQZ&vkbZlØhe] dksYM
fMªDal vkSj fÝt dk cgqr BaMk ty cPpksa dh jksxkoLFkk esa iw.kZ:i ls fuf"k) vkgkj gksrk gSA

iF; vkgkj% gYdk lqIkkP; vkgkj] ykSdh] rqjkbZ] VekVj vkfn lqikP; lfCt;ksa dk lwi] iihrk] vaxwj]
vukj] lUrjk] ekSleh vkfn lw;Z ds izdk'k esa ids ihr o.kZ ¼ihys jax ds½ Qy iF; vkgkj gksrs gSaA cPpksa
ds fy, tkS] puk ,oa xsg¡w ds vukt ls cuk nfy;k] lÙkw] pkSdj;qDr vkVs dh jksfV;ka cPpksa dh jksxkoLFkk
esa iF; vkgkj gksrk gSA blds lkFk&lkFk cPpksa ds 'kkjhfjd ,oa ekufld fodkl ds fy, ikSf"Vd vadqfjr
vUu tSls vadqfjr puk] ewaxQyh] cknke] equDdk] fd'kfe'k] e[kkuk vkfn lw[ks esos ,oa nw/k] ngh] ?kh]
eD[ku vkfn iks"kd rRoksa ;qDr [kkn~; inkFkksZa dk lUrqfyr :i esa lsou djus ls jksx izfrjks/kd {kerk
mUur curh gS vkSj cPpksa dks fjdsV~l vkSj Dokf'kvksjdksj vkfn jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gS vkSj cPpksa
dk otu lUrqfyr gksus ds lkFk&lkFk 'kkjhfjd] ekufld ,oa ckSf)d fodkl lgh izdkj ls gksrk gSA

fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,&

i½ ckY;koLFkk esa vaxzsth nokb;ksa dk vf/kd lsou djkus ls ------------------------ vkSj ----------------------- tSls
egRoiw.kZ vax detksj gks tkrs gSaSA

ii½ vk;qosZn 'kkL= ds vuqlkj ckY;koLFkk esa cPpksa dks -------------------------- ugha djokuk pkfg,A

iii½ cPpksa ds ikpu laca/kh jksxksa esa lw;Z fdj.kksa esa ids ----------------------------- o.kZ Qyksa dk lsou djkus ls
tBjkfXu iznhr gksrh gSA

iv½ jksxkoLFkk gksus ij loZizFke cPps dks ---------------------------- LFkku ij j[kuk pkfg,A

bdkbZxr iz’u&10-3
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bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius lh[kk fd &

• izkÑfrd fpfdRlk ls vfHkizk;% izÑfr ds fu;eksa dk ikyu djrs gq, izÑfr ds lehi okl djus ls
gksrk gSA lalkj ds lHkh izk.kh izkÑfrd fpfdRlk ds bl fu;e dk ikyu djrs gq, LoLFk thou
;kiu djrs gSa fdUrq euq"; lcls vf/kd izÑfr ds fu;eksa dk mYy?kau djrs gq, vizkÑfrd thou
;kiu djrk gS vkSj bldk ifj.kke mls fofHkUu izdkj ds jksxksa ds :i esa izkIr gksrk gSA fo'ks"k:i
ls ckY;koLFkk ds jksxksa esa vaxzsth nokb;ksa dk lsou djus dk nq"izHkko thou Hkj d"Vdkjh cuk jgrk
gSA

• ckY;koLFkk ls vfHkizk;% thou dh N% ls ckjg o"kZ dh vk;q ls gksrk gSA thou ds bl Hkkx dks
ckY;koLFkk dh laKk nh tkrh gSA ckY;koLFkk ekuo thou dh og vk/kkj'khyk gksrh gS ftlds Åij
thou:ih Hkou dk fuekZ.k gksrk gSA nwljs 'kCnksa esa le>sa rks ;g ekuo thou dh ,d uhao gksrh
gSA ;g uho ftruh etcwr gksxh mldk thou mruk gh ÅtkZoku ,oa izHkko'kkyh gksxkA tcfd
bl uhao ds fodkjxzLr gks tkus ij thou jksxxzLr vkSj vFkZghu gks tkrk gSA

• cPpksa esa jksxksRifÙk dk lcls izeq[k dkj.k LoPNrk dk vHkko gksrk gSA blds lkFk&lkFk iznw"k.k;qDr]
?kqVu;qDr vFkok vf/kd ueh;qDr okrkoj.k esa cPps dks j[kuk] vpkud ls vf/kd lnZ vFkok xeZ
LFkku ij cPps dks ys tkuk vkSj cPpksa dks gYds&lqikP; vkgkj ds LFkku ij vizkÑfrd o flaFksfVd
[kkn~; inkFkkZsa dk lsou djkus vkfn dkj.kksa ds ifj.kkeLo:i cPpksa ds jksxksa dh mRifÙk gksrh gSA

• mijksDr dkj.kksa ds ifj.kkeLo:i cPpksa esa fofHkUu izdkj ds 'kkjhfjd ,oa ekufld jksxksa dh mRifÙk
gksrh gSA cPpksa ls lEcfU/kr bu jksxksa esa vip] xSl] dCt] nLr] isV esa dhM+s] BaM] dQ] cq[kkj]
fueksfu;k] Dokf'kvksjdksj] fjdsV~l vkSj otu c<+uk&de gksuk vkfn izeq[k gksrs gSaA bu jksxksa ls
xzLr gksus ij cgqr /;ku nsus dh vko';drk gksrh gS D;ksafd cPpksa esa bu jksxksa ls yM+us dh
izfrjks/kd {kerk dk Lrj cgqr vf/kd fodflr ugha gksrk gS vfirq bu jksxksa dks xaHkhj gksus ls iwoZ
gh budk mipkj djuk vko';d gksrk gSA

• cPpksa ds jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk ,d Js"B fodYi gksrk gSA izkÑfrd fpfdRlk ds vUrxZr
iapegkHkwrksa dk lE;d iz;ksx djus ls cPpksa ds 'kjhj dh thouh 'kfDr izkÑfrd :i ls mUur curh
gS vkSj cPpksa ds jksxksa dk lewy fuokj.k gksus ds lkFk gh mudk 'kkjhfjd] ekufld ,oa ckSf)d
fodkl lgh izdkj ls gksus yxrk gSA

• cPpksa ds lkekU; jksxksa esa iapegkHkwrksa dk lE;d iz;ksx ,oa jksxkoLFkk dks nwj djus ds vuq:i vkgkj
nsus ls 'kh?kz ykHk izkIr gks tkrk gSA blds lkFk&lkFk vkgkj ij fu;a=.k djus dk ldkjkRed izHkko
Hkh cPpksa ds jksxksa esa iM+rk gSA

vkius D;k lh[kk
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• cPpksa ds 'kkjhfjd ,oa ekufld fodkl ds fy, ikSf"Vd vadqfjr vUu tSls vadqfjr puk] ewaxQyh]
cknke] equDdk] fd'kfe'k] e[kkuk vkfn lw[ks esos ,oa nw/k] ngh] ?kh] e[[ku vkfn iks"kd rRoksa ;qDr
[kkn~; inkFkksZa dk lUrqfyr :i esa lsou djus ls jksx izfrjks/kd {kerk mUur curh gS vkSj cPpksa
dks fjdsV~l vkSj Dokf'kdks;j vkfn jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gS vkSj cPpksa dk otu lUrqfyr gksus
ds lkFk&lkFk 'kkjhfjd] ekufld ,oa ckSf)d fodkl lgh izdkj ls gksrk gSA

1- cPpksa ds fdUgha pkj lkekU; jksxksa ds izeq[k y{k.kksa dk mYys[k dhft,A

2- cPpksa ds lkekU; jksxksa dh mRifÙk ds izeq[k dkj.kksa ij izdk'k Mkfy,A

3- cPpksa ds lkekU; jksxksa dk izkÑfrd mipkj lfoLrkj ls le>kb;sA

4- cPpksa ds lkekU; jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk ds egRo ij izdk'k Mkfy,A

10-1

d½  vlR; [k½  lR;

x½  lR; ?k½  vlR;

10-2

i½  okr&fiÙk&dQ ii½  QsQM+ksa

iii½ vkgkj ,oa iks"k.k iv½ 98-4 fMxzh QsjsgukbV v½ dCt

10-3

i½ ;Ñr] fdM+uh ii½  miokl

iii½ fiÙk iv½ LoPN

bdkbZxr iz'uksa ds mÙkj

bdkbZ ds vUr esa iz’u
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'olu ,oa ân; laca/kh izeq[k j¨x ,oa'olu ,oa ân; laca/kh izeq[k j¨x ,oa'olu ,oa ân; laca/kh izeq[k j¨x ,oa'olu ,oa ân; laca/kh izeq[k j¨x ,oa'olu ,oa ân; laca/kh izeq[k j¨x ,oa
izkÑfrd fpfdRlkizkÑfrd fpfdRlkizkÑfrd fpfdRlkizkÑfrd fpfdRlkizkÑfrd fpfdRlk

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] vc rd vki izkÑfrd fpfdRlk ds ek/;e ls fofHkUu jksxksa ds mipkj dk izk;ksfxd
Lo:i le> pqds gSaA vkius efgykvksa ls lEcfU/kr lkekU; jksxksa ,oa cky jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk ds
izcU/ku dks le>kA euq"; 'okl ds ek/;e ls vkWDlhtu uked izk.knk;h ok;q dks 'kjhj esa QsQM+ksa ds
}kjk xzg.k djrk gSA QsQM+ksa ls vkWDlhtu ysdj jDr ân; uked egRoiw.kZ vax esa tkrk gSA ân; dk
izeq[k dk;Z bl vkWDlhtu ;qDr jDr dks lEiw.kZ 'kjhj esa Hkstuk gksrk gSA dksf'kdkvksa esa Hkkstu ls izkIr
Xywdkst vkWDlhtu dh mifLFkfr esa ngu ¼vkWDlhdj.k½ gksrk gSA bl vkWDlhdj.k ls 'kjhj ds Hkhrj
ÅtkZ dh mRifÙk gksrh gS ftldk mi;ksx fofHkUu vkUrfjd vkSj ckº; dk;ksZa dks djus esa fd;k tkrk
gSA bl izdkj 'olu ra= vkSj ân; ra= feydj 'kjhj dks ÅtkZ iznku djus dk dk;Z fujUrj djrs jgrs
gSaA bu nksuksa ra=ksa ds LoLFk vkSj lfØ; gksus ij 'kjhj ÅtkZoku cuk jgrk gS tcfd bu ra=ksa esa fodkj
mRiUu gksus ij 'kjhj ÅtkZghu gks tkrk gSA

orZeku le; esa bu ra=ksa ls laca/kh vusd izdkj ds jksx cgqr rsth ls QSyrs tk jgs gSaA fo'ks"k :i ls
okrkoj.k esa c<+rk iznw"k.k dk Lrj] jklk;fud [kkn~; inkFkksZa dk vf/kd lsou ,oa ruko;qDr vO;ofLFkr
fnup;kZ vkfn dkjdksa ds ifj.kkeLo:i orZeku le; esa 'olu vkSj ân; laca/kh jksx cgqr rsth ls c<+rs
tk jgs gSaA bu jksxksa ds mipkj esa vaxzsth nokb;ksa dk iz;ksx dqN le; ds fy, jkgr vo'; iznku djrk
gS fdUrq jksxkoLFkk lewy lekIr ughaa gksrh gS] vfirq /khjs&/khjs xaHkhj :i /kkj.k djus yxrh gSA bu jksxksa
ds izca/ku esa izkÑfrd fpfdRlk cgqr egRoiw.kZ ,oa ykHkdkjh izHkko j[krh gSA izLrqr bdkbZ ¼;wfuV½ esa vki
'olu ra= vkSj ân; laca/kh jksxksa ,oa mudh izkÑfrd fpfdRlk dk v/;;u djsaxsA

11
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bl bdkbZ ¼;wfuV½ ds v/;;u ds i'pkr~ vki &

• 'olu fØ;k ls laca/kh izeq[k jksxksa ds izeq[k dkj.kksa dh foospuk dj ik;saxs (

• 'olu fØ;k ls laca/kh izeq[k jksxksa ds izeq[k y{k.kksa dh O;k[;k dj ldsaxs (

• 'olu fØ;k ls laca/kh izeq[k jksxksa dk izkÑfrd fpfdRlk }kjk izca/ku tku ik;sxsa (

• ân; ls laca/kh izeq[k jksxksa ds izeq[k dkj.kksa dh foospuk dj ik;saxs (

• ân; ls laca/kh izeq[k jksxksa ds izeq[k y{k.kksa dh O;k[;k dj ldsaxs (

• ân; ls laca/kh izeq[k jksxksa dk izkÑfrd fpfdRlk }kjk izca/ku tku ik;sxsaA

fiz; f'k{kkfFkZ;ksaa] vk/kqfud le; esa QSfDVª;ksa vkSj ;krk;kr ds lk/kuksa ls fudyus okys /kq,a] okrkoj.k esa
iz;ksx gks jgs jklk;fud dhVuk'kd tgj] tula[;k foLQksV vkSj vfXugks= ¼gou½ ughaa djus vkfn
dkjdksa us i;kZoj.k vlUrqyu dh fLFkfr mRiUu dj nh gSA orZeku le; esa okrkoj.k esa iznw"k.k ds Lrj
dks ns[kdj izR;sd i;kZoj.kh; oSKkfud (Ecologist) ds ekFks ij fpUrk dh xgjh ydhjas mHkj dj vkrh
gSaA blds lkFk&lkFk foÑr [kku&iku vkSj ekufld ruko ds dkj.k euq";ksa esa 'olu ra= ls
lEcfU/kr jksxksa dh ck<+ lh vk;h gqbZ gSA bu jksxksa ls xzLr gksus ij 'olu fØ;k ckf/kr gksus ls 'kjhj
esa ÅtkZ mRiknu dh nj de gks tkrh gS vkSj 'kjhj ÅtkZghu vkSj 'kfDrghu gks tkrk gSA bu jksxksa dh
mRifÙk ds izeq[k dkj.k fuEuor~ gksrs gSa&

¼1½ iznw"k.k ;qDr vFkok vf/kd ueh;qDr okrkoj.k esa okl djukA

¼2½ QSDVªh ,oa ;krk;kr lk/kuksa ¼vkWVkseksckbZYl½ ls fudyus okys /kq,a esa jgukA

¼3½ dhVuk'kd ,oa [kjirokj uk'kd vkfn jklk;fud nokb;ksa dk iz;ksx djuk ,oa 'okl ds }kjk bu
jlk;uksa dk 'kjhj ds QsQM+ksa esa igqapukA

¼4½ izkÑfrd [kkn~; inkFkkZsa ds LFkku ij flaFksfVd [kkn~; inkFkksZa dk lsou djukA

¼5½ Jeghu thou'kSyh dks viukuk ,oa fnup;kZ vO;ofLFkr gksukA

¼6½ /kweziku] e|iku vFkok vU; u'khys inkFkksZa dk lsou djukA

¼7½ fpUrk] ruko] Hk;] Øks/k] ruko ,oa volkn vkfn ekufld laosxksa ls xzLr jgukA

¼8½ fu;fer :i ls ;ksxkH;kl ,oa izkr%dkyhu Hkze.k vkfn uk djukA

bl izdkj mijksDr dkj.kksa ds ifj.kkeLo:i 'olu ra= laca/kh jksxksa dh mRifÙk gksrh gSA 'olu ra= ds

mís';

11-1 'olu ra= laca/kh jksxksa dk lkekU; ifjp; ,oa dkj.k
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jksxksa esa lkbukslkbfVl] VkWfUlykbfVl] czksUdkbZfVl] vLFkek] [kkalh] fueksfu;k ,oa cq[kkj izeq[k gksrs gSaA
bu jksxksa ls xzLr gksus ij 'kjhj dh 'olu fØ;k vO;ofLFkr gks tkrh gS vkSj 'kjhj dh dk;Z{kerk
/khjs&/khj {kh.k gksus yxrh gSA

lR;@vlR; crkb;s

i½ euq"; 'okl ds ek/;e ls vkWDlhtu uked izk.knk;h ok;q dks 'kjhj esa xzg.k djrk gSA  ¼  ½

ii½ 'olu jksxksa ls xzLr gksus ij ekuo 'kjhj esa ÅtkZ mRiknu dh nj c<+ tkrh gSA ¼  ½

iii½ ekuo 'kjhj esa Hkkstu ls izkIr Xywdkst dk dkcZu MkbZvkWDlkbM ¼CO2½ dh mifLFkfr esa vkWDlhdj.k
gksrk gSA ¼  ½

iv½ /kweziku ,oa e|iku 'olu jksxksa dh mRifÙk dk izeq[k dkj.k gksrs gSaA ¼  ½

11-1-1 lkbukslkbfVl jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

;g 'olu ra= dk cgqr rsth ls c<+rk jksx gS ftls lkekU; cksypky dh Hkk"kk esa lkbul ds uke ls
Hkh tkuk tkrk gSA bl jksx esa ukfldk ds pkjksa vksj lwtu ds lkFk rst flj nnZ gksus yxrk gS ftlesa
nnZfuokjd nokb; ä ls Hkh vkjke ughaa fey ikrk gSA blds dkj.k 'olu fØ;k esa ck/kk mRiUu gksrh gS
vkSj rst fljnnZ gksrk gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- ukfldk ds Hkhrj dh f>Yyh esa cSfDVfj;k ;k Qaxl ds laØe.k ds dkj.k ukfldk {ks= esa nnZ ds lkFk
lwtu gksukA

2- yxkrkj tqdke ds lkFk 'ys"ek dk vf/kd lzko gksukA

 bdkbZxr iz’u&11-1

fp= 11-1 lkbul ,oa lkbukslkbfVl

Frontal sinus

Ethmoid sinus

Sphenoid sinus

Maxillary sinus

Inflammation

Obstructed sinus
opening

Fluid
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3- ukfldk ds pkjksa vksj psgjs ij lwtu vk tkukA

4- 'kjhj esa 'kfDrghurk ds lkFk rst fljnnZ jgukA

5- ukfldk esa xU/k xzg.k djus dh 'kfDr {kh.k gks tkukA

6- ukfldk esa lkbul dh txgksa ij nckus ls nnZ gksukA

7- ukd dh gM~Mh c<+us vFkok Vs<+h gksus ds dkj.k 'okl ysus esa vkokt ds lkFk ijs'kkuh gksukA

8- [kkalh gksuk o ukfldk esa dQ te tkukA

ekuo 'kjhj esa mijksDr y{k.k 'olu ra= ds lkbul jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

11-1-2  VkWfUlykbfVl jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

ekuo 'kjhj esa xys ds nksuksa vksj VkWfUly uked nks fyEQ xzfUFk;ka mifLFkr jgrh gSa] ftudk dk;Z ckº;
jksxk.kq vFkok fo"kk.kqvksa ls 'kjhj dh lqj{kk djuk gksrk gSA vpkud ekSle esa ifjorZu] B.Ms inkFkksZa dk
vf/kd lsou vkSj vO;ofLFkr fnup;kZ ds ifj.kke Lo:i tc bu xzfUFk;ksa esa laØe.k gks tkrk gS rc
buds vkdkj esa o`f) ds lkFk rhoz osnuk gksus yxrh gS ftls VkWfUlykbfVl jksx dgk tkrk gSA 'olu
ra= dk ;g jksx igys cPpksa esa vf/kd ik;k tkrk Fkk ijUrq vc ;g ;qokvksa dks Hkh pisV esa ys jgk gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- VkWfUly xzfUFk;ksa esa laØe.k ds dkj.k bl {ks= esa nnZ ds lkFk lwtu gksukA

2- xys esa dQ dh vf/kdrk ds lkFk [kjk'k gksukA

3- xys esa rhoz osnuk ds lkFk dqN Hkh fuxyus esa cgqr ijs'kkuh gksukA

4- xys ls ysdj dkuksa rd nnZ ,oa [kqtyh gksukA

fp= 11-2 VkWfUly dk LFkku
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5- 'kjhj dk detksjh ds lkFk cq[kkj ls xzLr gks tkukA

6- cksyus esa ijs'kkuh ds lkFk vkokt ifjofrZr gks tkukA

7- xnZu esa nnZ ds lkFk fljnnZ gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k 'olu ra= ds VkWfUlykbfVl jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

11-1-3  czkasdkbZfVl jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

f'k{kkfFkZ;ksa tSlk fd vki tkurs gSa fd ekuo 'kjhj dh o{kh; xqgk esa nks QsQM+s mifLFkr gksrs gSaA ftuds
Hkhrj 'oluh vkSj 'olfudkvksa dk tky QSyk gksrk gSA bu 'olfudkvksa esa ckº; jksxk.kq vFkok fo"kk.kqvksa
ls laØe.k gksus ds dkj.k ij buesa lwtu mRiUu gks tkrh gS] rks bls czksUdkbZfVl ¼'oluh 'kksFk½ jksx dgk
tkrk gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- 'olfu;ksa esa laØe.k ds dkj.k o{k izns'k esa rhoz nnZ gksukA

2- dQ dh vf/kdrk ds lkFk [kkalh gksuk ,oa [kkalrs le; cgqr ijs'kkuh gksukA

3- 'olu fØ;k vO;ofLFkr gksus ds lkFk 'okl QwyukA

4- 'olu xfr esa o`f) ds lkFk ukM+h nj c<+ tkukA

5- 'kjhj esa detksjh ds lkFk BaM yxrs gq, cq[kkj vk tkukA

fp= 11-3 czksadkbZfVl jksx dk LFkku
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6- lEiw.kZ 'kjhj esa nnZ ds lkFk cPpksa esa U;weksfu;k gks tkukA

7- yxkrkj ukd cguk vkSj Hkw[k ugha yxukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k 'olu ra= ds czksUdkbZfVl jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

11-1-4  vLFkek ¼nek½ jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

vk/kqfud lekt esa 'olu ra= dk ;g jksx cgqr rsth ls c<+ jgk gSA igys ;g ,d cq<+kis dk jksx ekuk
tkrk Fkk ijUrq ekufld ruko vkSj jksx izfrjks/kd {kerk {kh.k gksus ds dkj.k vktdy ;g jksx cPpksa
vkSj ;qokvksa esa Hkh cgqr rsth ls QSyrk tk jgk gSA egRoiw.kZ rF; ;g Hkh gS ;g jksx fodkl'khy ns'kksa
dh rqyuk esa fodflr ns'kksa esa vf/kd QSy jgk gSA ;g jksx O;fDr dh thouh 'kfDr dks bruk detksj
cuk nsrk gS fd ,d ckj 'kjhj esa ços'k djus ds ckn thou Hkj ds fy, tqM+ tkrk gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1 vpkud 'olu fØ;k dk rhoz gksus ds lkFk vfu;fer vkSj vO;ofLFkr gksukA

2 cgqr [kk¡lh mBuk vkSj [kk¡lrs&[kk¡lrs O;fDr dk gks'k [kks nsukA

3 jkf= esa [kk¡lh vkuk vkSj izkr%dky fu;fer :i ls yxkrkj [kk¡lh mBukA

4 lkekU; dk;Z djus ij Hkh 'okl QwyukA

5- 'kjhj esa detksjh ds lkFk BaM yxrs gq, cq[kkj vk tkukA

6 lEiw.kZ 'kjhj esa nnZ ds lkFk vkyL; vkSj Hkkjhiu dk cus jgukA

7 dQ ds lkFk [kk¡lh dk yEcs le; rd cus jgukA

8- o{k izns'k esa gksuk rFkk 'kjhj esa 'kfDrghurk dk vuqHko gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k 'olu ra= ds vLFkek ;k nek jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

fp= 11-4 nek jksx



257

fVIi.kh

'olu ,oa ân; laca/kh izeq[k j¨x ,oa izkÑfrd fpfdRlk

izkÑfrd fpfdRlk

11-1-5  [kkalh jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

'okl ufydk esa vojks/k mRiUu gksus ij tc vf/kd ncko ,oa /ofu ds lkFk ok;q ckgj fudyrh gS] rc
og voLFkk [kkalh dgykrh gSA dHkh fdlh fØ;k ds izfrfØ;k Lo:i vpkud [kkalh gksuk ,d LokHkkfod
fØ;k gksrh gS fdUrq fcuk fdlh izfrfØ;k ds yxkrkj jksxkoLFkk dk :i /kkj.k dj ysrh gSA vk;qosZn
'kkL= esa bl jksx dks okr&fiÙk vkSj dQ ds vlUrqyu dk ifj.kke ekuk tkrk gSA bl jksx ds izeq[k
y{k.k fuEu gksrs gSa&

1 ukd vFkok xys esa vojks/k dh vuqHkwfr gksus ds lkFk yxkrkj [kkalh gksukA

2 [kkalrs le; ukd ,oa vka[kksa ls ikuh vkukA

3 jkf= esa lksrs le; [kk¡lh vkuk vkSj izkr%dky fu;fer :i ls yxkrkj [kk¡lh mBukA

4 lkekU; dk;Z djus ij Hkh [kkalh mBukA

5- [kkalh ds lkFk BaM yxrs gq, 'kjhj dk rkiØe c<+ukA

6 [kkalrs jgus ds dkj.k isV esa nnZ gksukA

7- o{k izns'k esa nnZ ds lkFk 'kjhj esa 'kfDrghurk dk vuqHko gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k 'olu ra= ds [kkalh jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

11-1-6  fueksfu;k jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

fueksfu;k 'olu ra= dk xaHkhj jksx gS tks euq"; ds QsQM+ksa ij lh/kk izHkko Mkyrk gSA bl jksx ds
vUrxZr QsQM+ksa esa laØe.k gks tkrk gS vkSj jksx dh xaHkhj voLFkk esa QsQM+ksa ds ok;q dks"kksa esa nzo ¼il½

fp= 11-5 fueksfu;k jksx
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Hkj tkrk gS ftl dkj.k dQ ds lkFk [kkalh] tqdke] cq[kkj ,oa 'okl ysus esa ihM+k mRiUu gksrh gSA 'olu
ra= dk ;g jksx izk;% detksj izfrjks/kd {kerk ds euq";ksa dks viuk f'kdkj cukrk gS fdUrq 'kks/k ls izkIr
vkadM+ksa ls Kkr gksrk gS fd orZeku le; esa Hkkjr o"kZ ds lkFk&lkFk lEiw.kZ fo'o esa ;g jksx cgqr rsth
ls c<+rk tk jgk gSA bl jksx ds c<+rs izHkko dks ns[krs gq, fo'o LokLF; laxBu ds }kjk izfro"kZ 12 uoEcj
dks ^fo'o fueksfu;k fnol* euk;k tkrk gSA bldk mís'; bl jksx ds izfr tkx#drk c<+krs gq, blds
izHkko dks jksduk gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1 'kjhj dk rkiØe c<+us ¼cq[kkj½ ds lkFk [kkalh gksukA

2 'okl ysrs le; o{k esa rhoz osnuk gksukA

3 fu;fer :i ls yxkrkj [kk¡lh mBukA

4 lkekU; dk;Z djus ij Hkh 'okl QwyukA

5- lEiw.kZ 'kjhj esa nnZ ds lkFk vkyL; vkSj Hkkjhiu dk cus jgukA

6- o{k izns'k esa nnZ ds lkFk 'kjhj esa 'kfDrghurk dk vuqHko gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k 'olu ra= ds fueksfu;k jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

11-1-7   cq[kkj jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

xyr vkgkj&fogkj djus ,oa mfpr fnup;kZ ikyu ds vHkko esa tc lEiw.kZ 'kjhj esa fotkrh; fo"k Hkj
tkrk gS rc fotkrh; fo"kksa ij ckº; okrkoj.k ls jksxk.kq ;k thok.kq viuk vkØe.k dj 'kjhj dks
laØfer dj nsrs gSaA bl laØe.k dk 'kjhj dh vkUrfjd thouh 'kfDr }kjk fojks/k fd;k tkrk gS] ftlls
'kjhj dk rkiØe ¼98-6 fMxzh QsjsgukbV½ c<+ tkrk gS] ;g voLFkk ^cq[kkj* dgykrh gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1 fljnnZ ds lkFk 'kjhj dk rkiØe c<+ukA

2 ân; dh xfr (Pulse Rate) vkSj 'okl xfr dk c<+ukA

3 'kjhj ds fofHkUu vaxksa eq[; :i ls tksM+ksa esa nnZ gksukA

4 'kjhj esa Fkdku] vkyL; ,oa 'kfDrghurk dk vuqHko gksukA

5 'olu fØ;k esa ck/kk mRiUu gksus ds lkFk [kkalh gksukA

6 daidaih ds lkFk B.M dk vuqHko gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k cq[kkj jksx dh vksj ladsr djrs gSaA
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i½ 'olu ra= jksxksa ds nks izeq[k dkj.k fyf[k,A
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

ii½ 'olu ra= ds fdUghaa nks jksxksa ds uke fyf[k,A
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

iii½ lkbul jksx ds nks izeq[k y{k.k fyf[k,A
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

iv½ vLFkek jksx ds nks izeq[k y{k.k fyf[k,A
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] izkÑfrd fpfdRlk dk izkjEHk izÑfr ds lehi jgrs gq, izkÑfrd thou;kiu djus ls
gksrk gSA vr% loZizFke lqO;ofLFkr fnup;kZ ,oa vkgkj&fogkj ij fu;a=.k djrs gq, lkQ&LoPN
izkÑfrd okrkoj.k esa okl djus ls 'olu ra= ds jksxksa esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA blds lkFk&lkFk
'olu ra= ds jksxksa ls eqfDr izkIr djus ds fy, LoPN ok;q dk lsou cgqr vko';d gksrk gSA vr%
izkr%dky lw;ksZn; iwoZ mBdj izkr%dkyhu Hkze.k vkSj izk.kk;ke dk vH;kl 'olu jksxksa dks nwj djus esa
cgqr ykHkdkjh Hkwfedk ogu djrk gSA 'olu ra= ds jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk ds vUrxZr iapegkHkwrksa
dk lE;d iz;ksx djus ls 'olu jksxksa esa LFkkbZ ykHk izkIr gksrk gSA 'olu ra= ds jksxksa dh izkÑfrd
fpfdRlk bl izdkj gS&

¼d½ i`Foh rRo fpfdRlk

'olu ra= ds jksxksa esa xeZ feV~Vh dk iz;ksx cgqr ykHkdkjh izHkko j[krk gSA xhyh feV~Vh dks xeZ djds
o{k ,oa jh<++ ij iz;ksx djus ls fo"kkDr inkFkksZa dk vo'kks"k.k gksrk gS vkSj jksxkoLFkk esa 'kh?kz ykHk izkIr
gksrk gSA blds lkFk&lkFk i`Foh ls mRiUu m".k LoHkko ds izkÑfrd [kkn~; inkFkksZa dk lsou djus ls
'olu jksxksa esa ykHk izkIr gksrk gSA 'olu jksxksa esa vnjd] vtok;u] dkyh fepZ] rqylh] fiIIkyh]
nkyphuh] rsti= vkfn m".k LoHkko ds [kkn~; inkFkksZa dk lsou ykHkdkjh izHkko j[krk gSA

bdkbZxr iz’u&11-2

11-2  'olu ra= jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
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¼[k½ ty rRo fpfdRlk

'olu ra= ds jksxksa dk lh/kk lEcU/k dQ nks"k dh foÑfr ls gksrk gSA vr% dQ nks"k dks le cukus ds
fy, m".k ty dk iz;ksx djuk pkfg,A izkr%dky mBrs gh m"kkiku ds :i esa xeZ ty dk lsou djuk
pkfg,A blds mijkUr 'kkSp vkfn ls fuo`Ùk gksus ds mijkUr uedhu xquxqus ty ls oeu vkSj dqaty
fØ;k dk vH;kl djuk pkfg,A

'olu jksxksa esa xeZ dfV Luku] xeZ jh<+ Luku] xeZ iSj Luku vkSj Hkki Luku dk iz;ksx cgqr ykHkdkjh
izHkko j[krk gSA ;gk¡ ij izeq[k lko/kkuh ;g j[kuh pkfg, fd 'olu jksxh dks Hkki Luku nsus ds mijkUr
BaMs ty ls Luku ugha djokuk pkfg,A blds lkFk&lkFk eqag ,oa o{k ij Hkki dk lsou Hkh ykHkdkjh
izHkko j[krk gSA 'olu jksxksa esa vtok;u] ykaSx] nkyphuh] rqylh vkfn izkÑfrd vkS"k/k nzO;ksa dh Hkki
dk lsou djus ls jksxkoLFkk esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA

¼x½ vfXu rRo fpfdRlk

'olu ra= ds jksxksa esa daB ,oa o{k izns'k dh xeZ&BaMh fldkbZ cgqr ykHkdkjh izHkko j[krh gSA 'olu
ra= ds jksxksa esa 'kjhj esa ÅtkZ dk Lrj de gks tkrk gS vr% 'kjhj esa ÅtkZ ds Lrj dks c<+kus ds fy,
yky jax dk iz;ksx fd;k tkrk gSA [kkalh jksx dks nwj djus ds fy, ukjaxh jax ,oa xgjs uhys jax dk
iz;ksx fd;k tkrk gSA

¼?k½ ok;q rRo fpfdRlk

'olu ra= ds jksxksa esa izkr%dky dh 'kq) ok;q dk lsou ,oa izk.kk;ke dk vH;kl ykHk igqapkrk gSA ;|fi
vf/kd BaM ds fnuksa esa izkr%dky BaMh gok esa Hkze.k ugha djuk pkfg, D;ksafd 'khry ok;q }kjk dQ nks"k
esa o`f) djus ls 'olu jksx tfVy cu ldrs gSa ijUrq lkekU; fnuksa esa izkr%dky dh LoPN ok;q 'olu
jksxksa esa ykHkdkjh izHkko j[krh gSA

'olu jksxksa esa 'kjhj dh dk;Z{kerk {kh.k gks tkrh gS ftls iqu% mUur cukus esa izk.kk;ke dk vH;kl cgqr
egRoiw.kZ gSA 'olu jksxksa dh voLFkk esa /khjs&/khjs izk.kk;ke dk le; c<+krs jguk pkfg,A izk.kk;ke ds
Øe esa ukM+h 'kks/ku] vuqykse&foykse] dikyHkkfr] HkfL=dk] mTtk;h vkSj Hkzkejh dk vH;kl i;kZIr le;
rd ,oa fu;fer :i ls djuk pkfg,A 'olu jksxksa esa izk.kk;ke dk vH;kl izkr% vkSj lka;dky nksuksa
le; fd;k tk ldrk gSA

¼³½ vkdk'k rRo fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk esa y?kq miokl ,oa izkFkZuk dk vH;kl vR;Ur ykHkdkjh izHkko j[krk gSA 'olu
jksxh dks nh?kZ le; dk miokl ugha djuk pkfg, vfirq y?kqdkfyd miokl djrs gq, 'kjhj dh thouh
'kfDr dks mUur cukus dk iz;kl djuk pkfg,A
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izkÑfrd fpfdRlk

fofHkUu 'kks/kksa ls Li"V gksrk gS fd 'olu jksxksa esa ruko ,oa ekufld laosxksa dk lh/kk izHkko iM+rk gSA
ruko ,oa udkjkRed fpUru ls nek vkfn 'olu jksx tfVy vkSj xaHkhj cu tkrs gSaA vr% bl voLFkk
esa ldkjkRed euu&fpUru] /;ku ,oa bZ'oj izkFkZuk dk cgqr ldkjkRed izHkko 'olu jksxksa esa izkIRk gksrk
gSA

bl izdkj mijksDr ipaegkHkwrksa ds lE;d iz;ksx ls 'olu ra= ds jksxksa esa 'kh?kz ,oa LFkkbZ YkkHk izkIr gksrk
gSA 'olu jksxh dks viF; vkgkj dk R;kx djrs gq, dsoy iF; vkgkj dk lsou djuk pkfg,A

viF; vkgkj% xfj"B rsy;qDr [kkn~; inkFkZ] 'khr izÑfr ds [kkn~; inkFkZ] eSnk vkSj eSns ls cuh oLrq,a]
cklh ,oa fiztosZfVo ;qDr [kkn~; inkFkZ] feBkb;ka] cQZ&vkbZlØhe] ngh&eB~Bk ,oa fÝt ds BaMs ty dk
iw.kZr;k R;kx dj nsuk pkfg,A

iF; vkgkj% gYdk lqIkkP; vkgkj] m".k izÑfr ds [kkn~; inkFkZ tSls vnjd] lkSaB] byk;ph] dkyh fepZ]
vtok;u] rqylh] lfCt;ksa dk xeZ lwi] foVkfeu , v©j lh ;qDr rkts Qy] pkSdj ;qDr vkVs dh jksfV;ka
,oa xeZ ty dk lsou djuk pkfg,A

fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,&

i½ 'olu ra= ds jksxksa dk lh/kk lEcU/k -------------------------------------- nks"k dh foÑfr ls gksrk gSA

ii½ 'olu ra= ds jksxksa dh vkdk'k rRo fpfdRlk esa --------------------------- ,oa ---------------------- dk vH;kl vR;Ur
ykHkdkjh izHkko j[krk gSA

iii½ 'kjhj esa ÅtkZ ds Lrj dks c<+kus ds fy, ----------------------------------- jax dk iz;ksx fd;k tkrk gSA

iv½ 'olu jksxh dks Hkki Luku nsus ds mijkUr ------------------------------ ls Luku ugha djokuk pkfg,A

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] izkphu dky esa tc okrkj.k iznw"k.k ls eqDr Fkk vkSj euq"; dk vkgkj iw.kZ :i ls izkÑfrd
Fkk ,oa euq"; fuf'pr fnup;kZ ds vUrxZr le; ij mBus ls ysdj lHkh dk;Z lqO;ofFkr :i ls djrk
gqvk rukoeqDr jgrk Fkk] ml le; euq"; dk ân; iw.kZ :i ls jksxksa ls eqDr jgrk FkkA ijUrq orZeku
le; esa iznwf"kr okrkoj.k ds lkFk] Ñf=e jlk;uksa ls ;qDr vkgkj djuk vkSj vO;ofLFkr fnup;kZ ds
lkFk ekufld ruko ls xzLr jguk] dqN ,sls egRoiw.kZ dkjd gSa ftuds dkj.k ân; jksxksa dh lekt esa
,d ck<+ lh vk x;h gSA orZeku le; esa ân; jksx lEiw.kZ fo'o ds le{k cgqr cM+h pqukSrh ds :i esa

bdkbZxr iz’u&11-3

11-3  ân; lEcfU/kr izeq[k jksxksa ds dkj.k
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izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

mHkj jgs gaSA fo'o esa ân; jksxksa ds dkj.k izfro"kZ yk[kksa dh la[;k esa yksx e`R;q dks izkIr gks jgs gSa vkSj
jDrpki dh leL;k dks lcls cM+h egkekjh ?kksf"kr fd;k x;k gSA bu jksxksa dh mRifÙk ds izeq[k dkj.k
fuEufyf[kr gksrs gSa&

• vizkÑfrd ,oa vla;fer thou'kSyh] jkf=tkxj.k ,oa vfu;fer fnup;kZA

• izkÑfrd ,oa lkfRod vkgkj ds LFkku ij vf/kd olk;qDr jktfld ,oa rkefld [kkn~; inkFkksZa
¼eSnk] phuh] rsy] [kVkbZ] vpkj vkfn½ dk vf/kd lsou djukA

• mÙkstd nokb;ksa rFkk u'khys inkFkkasZ tSls xqVdk&iku elkyk] flxjsV] chM+h o 'kjkc vkfn dk
vf/kd lsou djukA

• fMCCkkcan vkgkj] QkLV QwM] lksMk okVj] lkW¶V fMªaDl] ued o ek¡lkgkjh Hkkstu dk vf/kd lsou
djukA

• iw.kZ:i ls 'kkjhfjd Je dk vHkko] eksVkik ,oa vR;f/kd lqfo/kk;qDr Hkksxe; thou'kSyh dks viukukA

• vf/kd le; rd udkjkRed euu&fpUru djuk] Øks/k esa jguk] vR;f/kd fpUrk ,oa ekufld
ruko vkfn laosxksa esa jgukA

bl izdkj mijksDr dkj.kksa ds ifj.kkeLo:i ân; jksxksa dh mRifÙk gksrh gSA euq"; ds 'kjhj esa ân; ls
lEcfU/kr izeq[k jksx fuEu gksrs gSa&

11-3-1 dksjksujh vkjVjh fMtht dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

;g ân; ls lEcfU/kr ,slk jksx gS tks orZeku le; esa cgqr rsth ls c<+rk tk jgk gSA foÑr
vkgkj&fogkj vFkok vU; dkj.kksa ls tc 'kjhj esa ân; lEcf/kr /kefu;ksa esa olk teus ls budk vkdkj
ladjk gks tkrk gS rc ân; esa jDr ds lapkj dh fØ;k ckf/kr gksus yxrh gS vkSj lhus esa rhoz pqHku rFkk

fp= 11-6 dksjksujh vkjVjh fMtht
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izkÑfrd fpfdRlk

nnZ mRiUu gksrk gS] ftls dksjksujh vkjVjh fMtht dgk tkrk gSA bl jksx ls xzLr gksus ij jksxh O;fDr
dh 'kY; fpfdRlk ,fUt;ksIYkkLVh djkbZ tkrh gS fdUrq blls Hkh leL;k dk LFkkbZ lek/kku ugha gksrk
gSA vfirq iqUk% bl jksx ds y{k.k izdV gksus yxrs gSaA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- lhus esa cgqr rst nnZ ds lkFk lqbZ ds leku pqHku dk gksuk bl jksx dk lcls izeq[k o egRoiw.kZ
y{k.k gksrk gSA

2- nh?kZ 'okl esa ijs'kkuh gksus ds lkFk NksVh 'oklsa vkuk ,oa 'oklksa dk QwyukA

3- lhus esa nnZ ds lkFk th fepykukA

4- vlkekU; :i ls fcuk dk;Z fd, gq, cgqr Fkdku gksukA

5- o{k esa lwtu ds lkFk BaMk ilhuk vkukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k ân; ls lEcfU/kr dksjksujh vkjVjh fMtht jksx dh vksj ladsr djrs gSaA dqN
ifjfLFkfr;ksa esa euq"; bls ikpu ra= dk vip ;k ,flfMVh jksx eku ysrk gS fdUrq ,slh voLFkkvksa esa
cgqr /;ku nsus dh vko';drk gksrh gS D;ksafd vkxs pydj ;g xaHkhj ân;k?kkr (Heart attack) dk
dkj.k Hkh  cu ldrk gSA

11-3-2 ,atkbuk isDVksfjl jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

tc fdlh dkj.k bl fLFkfr dks ,atkbuk isDVksfjl dgrs gSaA ân; dh ekalisf'k;ksa dks de ek=k esa jDr
vkiwfrZ gksrh gS] rc o{k ds ck;sa Hkkx esa rhoz nnZ ds lkFk 'okl ysus esa ijs'kkuh gksrh gSA ekuo 'kjhj ds
o{k LFky esa cka;h vksj mBus okys nnZ dks dbZ ckj ikpu ra= dk vip ;k ,flfMVh jksx ekudj bls
vuns[kk dj fn;k tkrk gS vkSj dbZ ckj euq"; cgqr ijs'kku gks tkrk gS tcfd okLro esa ;g ân; dk
,atkbuk isDVksfjl jksx gksrk gSA

fp= 11-7 ,atkbuk isDVksfjl ¼ân;k?kkr½
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izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

ekuo 'kjhj esa ,atkbuk isDVksfjl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- lhus esa cka;h vksj gYdk vFkok rst nnZ gksuk bl jksx dk lcls izeq[k y{k.k gksrk gS tks bl jksx
dh vksj ladsr djrk gSA

2- Nkrh esa tyu ds lkFk cspSuh eglwl gksukA

3- lhus esa tdM+u ds lkFk Hkkjhiu eglwl gksukA

4- lhus dk nnZ dU/kksa] xys vkSj ihB dh vksj Hkh LFkkukUrfjr gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k ân; ds ,atkbuk isDVksfjl jksx dh vksj ladsr djrs gSaA bl jksx dh
takp ds fy, vk/kqfud fpfdRlk foKku esa bySDVªksdkfMZ;ksxzke ¼b0 lh0 th0½ djk;k tkrk gSA

11-3-3 jDrpki jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

ekuo 'kjhj esa lkekU;r;k 5-5 yhVj jDr mifLFkr gksrk gSA bl jDr dh lcls egRoiw.kZ fo'ks"krk ;g
gksrh gS fd 'kjhj esa jDr fdlh Hkh LFkku ij :drk ughaa gS vfirq izfr{k.k ân; vkSj jDrokfgfu;ksa esa
ifjHkze.k djrk jgrk gSA 'kjhj esa jDr ftl ncko ds lkFk ân; ls jDrokfgfu;ksa esa cgrk gS
mls jDrpki dgk tkrk gSA tc ân; fldqM+rk gS rks 120 m.m. of Hg.  dk ncko gksrk gS ftls
flLVksfyd izs'kj vkSj tc ân; QSyrk gS rks 80 m.m. of Hg.  dk ncko gksrk gS ftls Mk;LVksfyd izs'kj
dgk tkrk gSA bl izdkj LoLFk euq"; dk jDr pki 120&80 m.m. of Hg.  gksrk gSA ftls
LQsXeksesuksehVj uked ;a= dh lgk;rk ls ekik tkrk gSA ijUrq tc fdUgha dkj.kksa ;k ifjfLFkfr;ksa ds
izHkko ls jDrpki bl lkekU; Lrj ls vf/kd vFkok de gksrk gS rc ml voLFkk dks jDrpki jksx dh
laKk nh tkrh gSA jDrpki lEiw.kZ fo'o esa lcls cM+h egkekjh gS ftlls xzLr gksus okys jksfx;ksa dh la[;k

fp= 11-8 jDrpki ekirs gq,
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izkÑfrd fpfdRlk

fo'o esa lcls vf/kd gSA bl jksx ds nks izeq[k izdkj gksrs gSaA

izFke mPpjDrpki esa fuEu y{k.k mRiUu gksrs gSa&

1- rst fljnnZ ds lkFk ilhuk vkukA

2- 'okl xfr vkSj ukM+h Lianu dh nj vpkud rst gks tkukA

3- gkFkksa&iSjksa esa lw{e dEiUu gksus ds lkFk 'okl QwyukA

4- laosxksa ij fu;a=.k dk vHkko gksus ds lkFk vf/kd Øks/k vkSj LoHkko fpM+fpM+k gks tkukA

5- cspSuh gksuk] uhan esa deh gksuk vkSj ukd ls [kwu fudyukA

bl jksx dk nwljk izdkj fuEu jDrpki gksrk gS ftlesa fuEu y{k.k mRiUu gksrs gSa&

1- flj esa gYds nnZ ds lkFk gkFk&iSj BaMs jgukA

2- 'okl xfr vkSj ukM+h Lianu dh nj vfu;fer gks tkukA

3- gkFkksa&iSjksa esa 'kfDrghurk gksukA

4- dk;Z esa eu ugha yxukA

5- th fepykuk] mYVh gksuk] /kqa/kyk fn[kykbZ nsuk vkSj csgks'kh gksuk fuEu jDrpki jksx ds y{k.k gSaA

'kjhj esa mijksDr y{k.k jDrpki jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

11-3-4   bfLdfed ân; jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] tSlk fd bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa geus
ân; ls lEcfU/kr dksjksujh vkjVjh fMtht dk v/;;u
fd;k gS ;g Bhd mlh ds leku jksx gS tks orZeku
le; esa cgqr rsth ls c<+rk tk jgk gSA vesfjdk tSls
fodflr ns'k esa bl jksx ds yk[kksa dh la[;k esa ekeys
vkrs gSaA bl jksx esa Hkh tc 'kjhj esa ân; ls lEcf/kr
/kefu;ka {kfrxzLr gks tkrh gSa vFkok /kefu;ksa esa olk
teus ds dkj.k budk vkdkj ladjk gks tkrk gS rc ml
fLFkfr esa ân; esa jDr dk lapkj dh fØ;k ckf/kr gksus
yxrh gS vkSj lhus esa rhoz pqHku ds lkFk nnZ mRiUu gksrk
gS ftls bfLdfed ân; jksx dgk tkrk gSA fp= 11-9 bfLdfed ân; jksx
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izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- lhus esa cgqr rst nnZ ds lkFk lqbZ ds leku pqHku dk gksuk bl jksx dk lcls izeq[k o egRoiw.kZ
y{k.k gksrk gSA

2- lhus esa cgqr rst nnZ ds lkFk fny dk nkSjk Hkh iM+ tkrk gSA

3- nh?kZ 'okl esa ijs'kkuh gksus ds lkFk NksVh 'oklsa vkuk ,oa 'oklksa dk QwyukA

4- lhus esa nnZ ds lkFk th fepykukA

5- vlkekU; :i ls fcuk dk;Z fd, gq, cgqr Fkdku gksukA

6- o{k esa lwtu ds lkFk BaMs ilhus dh vuqHkwfr gksukA

bl izdkj 'kjhj esa mijksDr y{k.k bfLdfed ân; jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

11-3-5  osfjdkst f'kjk jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] vkidks Lej.k gksxk fd ekuo 'kjhj esa ân; ls vkWDlhtu ;qDr jDr lEiw.kZ 'kjhj ds
vaxksa] Årdksa vkSj dksf'kdkvksa rd tkrk gS] tgka ij jDr ls vkWDlhtu Ård xzg.k dj ysrs gSa vkSj
dkcZu&MkbZvkWDlkbZM jDr dks ns nsrs gSaA dkcZu&MkbZvkWDlkbZM dks ysdj jDr osu~l (Veins) ds
ek/;e ls okfil ân; esa vkrk gSA bl voLFkk esa jDr xq#Rokd"kZ.k cy ds fo#} Åij dh vksj vkrk
gS vr% blesa cy dh vko';drk gksrh gSA bl cy dks iSjksa esa fLFkr ekalisf'k;ksa ls izkIr fd;k tkrk gSA
ijUrq c<+rh mez ds izHkko ls vFkok vU; dkj.kksa ls tc v'kq) jDr okfil ân; esa ughaa tk ikrk gS vkSj

fp= 11-10 osfjdkst f'kjk jksx

Varicose
Veins

Blood

Value

Normal Vein

Varlcose Vein
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izkÑfrd fpfdRlk

osu~l esa gh ,d= gksus yxrk gS rc bl jksxkoLFkk dks osfjdkst f'kjk (Varicose Veins) dk uke fn;k tkrk
gSA orZeku le; esa ;g jksx lEiw.kZ fo'o esa rsth ls QSyrk tk jgk gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- iSjksa ij uhyh vkSj yky jax dh ulsa vlkekU; :i ls mHkkj fy, gq, vyx ls fn[kykbZ iM+uk
bl jksx dk lcls izeq[k ,oa ewy y{k.k gSA

2- iSjksa ds bu Hkkxksa esa Hkkjhiu ds dkj.k tyu dh vuqHkwfr gksuk gSA

3- yEcs le; rd yxkrkj [kMs+ gksdj dk;Z djus ls mijksDr leL;k dk c<+uk o iSjksa esa rhoz nnZ
gksukA

4- jksx dh xaHkhj voLFkk esa Ropk ds jax esa ifjorZu] Ropk esa lwtu vkSj ulksa esa dBksjrk ¼fLVQusl½
vkukA

5- iSj ds V[kus ds ikl ls bldk {ks= QSyus yxrk gS vkSj bl LFkku ij [kqtyh] tyu vkSj cspSuh
gksus yxrh gSA

bl izdkj 'kjhj esa mijksDr y{k.k osfjdkst f'kjk jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

i½ ân; laca/kh jksxksa ds nks izeq[k dkj.k fyf[k,A

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

ii½ ,d LoLFk euq"; dk lkekU; jDrpki fyf[k,A

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

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

iii½ osfjdkst f'kjk jksx ds nks izeq[k y{k.k fyf[k,A

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

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

iv½ ân; laca/kh fdUgha nks jksxksa ds uke fyf[k,A

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

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

bdkbZxr iz’u&11-4
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izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] orZeku le; esa ân; jksx vkSj jDrPkki dh lEkL;k lEiw.kZ fo'o ds fy, cgqr cM+h
pqukSrh cuh gqbZ gSA bl leL;k ls fuiVus ds fy, vusd 'kks/k&vuqla/kku dk;Z fd, tk jgs gSa fdUrq bl
leL;k dk LFkkbZ lek/kku vHkh rd Hkh izkIr ugha gks ik;k gSA fo'o esa bu jksxksa ls xzLr gksdj vdky
e`R;q dks izkIr gksus okys euq"; dh la[;k lcls vf/kd gSA vk/kqfud fpfdRlk foKku us bu jksxksa dks
vlk/; jksxksa dh Js.kh esa j[k fn;k gS ftudk LFkkbZ mipkj laHko ugha gksrk gS vfirq ,d ckj bu jksxksa
dh pisV esa vkus ds ckn euq"; nokb;ksa ds izHkko ls dsoy bu jksxksa ds y{k.kksa dks nck, j[k ldrk gS
vkSj bu jksxksa ls eqfDr izkIr djuk laHko ugha gSA blfy, fo"k; dh xaHkhjrk ds le>rs gq, fo'o LokLF;
laxBu }kjk izfro"kZ 29 flrEcj dks ^fo'o ân; fnol* ?kksf"kr fd;k x;k gSA bldk mís'; ân; jksxksa
ds izfr tkx:drk mRiUu djrs gq, blls lEcfU/kr jksxksa ij fu;a=.k izkIr djuk gSA

bu jksxksa dk izkÑfrd fpfdRlk ds ek/;e ls cgqr dq'kyrkiwoZd izcU/ku fd;k tk ldrk gSA izÑfr ds
fu;eksa dk ikyu djrs gq, iapegkHkwrksa ds lE;d izHkko ls ân; jksxksa ,oa jDrpki ds jksxksa ls cpk tk
ldrk gS vfirq bu jksxksa ds y{k.kksaa dks LFkkbZ :i ls nwj djrs gq, buls lnSo ds fy, eqfDr Hkh izkIr
dh tk ldrh gSA loZizFke izkÑfrd thou;kiu djrs gq, lqO;ofLFkr fnup;kZ ,oa izkÑfrd vkgkj&fogkj
dks viukrs gq, Lo;a dks vuq'kkflr vkSj ldkjkRed cukus ls ân; jksxksa esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA
blds lkFk&lkFk ân; jksxksa esa iapegkHkwrksa dk lE;d iz;ksx djus ls ;s jksx lewy u"V gksrs gSaA
jklk;fud nokb;ksa ,oa vizkÑfrd thou;kiu dk R;kx djrs gq, ldkjkRed euu&fpUru ,oa izÑfr
ds fu;eksa ds vuq:i thoup;kZ dks viukus ls jDrpki ,oa ân; jksxksa esa rqjUr ykHk feyus yxrk gSA
ân; jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk bl izdkj gS&

¼d½ i`Foh rRo fpfdRlk& jDrpki ,oa ân; jksxksa dk lEcU/k jDr dh v'kqf) ls gksrk gS vr% jDr
dks 'kq) cukus ds fy, feV~Vh dk iz;ksx fd;k tkrk gSA mnj vkSj] jh<+ ij xhyh feVVh dh iV~Vh
vkSj lEiw.kZ 'kjhj ij feV~Vh dk ysi djus ls jDr ds fo"kkDr rRo feV~Vh ds }kjk vo'kksf"kr dj
fy;s tkrs gSa ftlls bu jksxksa esa LFkkbZ ykHk izkIr gksrk gSA

¼[k½ ty rRo fpfdRlk& ân; laca/kh jksxksa ds mipkj esa ty fpfdRlk cgqr izHkkoh fl) gksrh gSA
izfl) izkÑfrd fpfdRlk Mk0 ts0 ,p dsykWx ds 'kCnksa esa ^^dksbZ Hkh vkS"kf/k mruk dk;Z ughaa dj
ikrh ftruk dk;Z dsoy 'khry ty dk Li'kZ djrk gSA** euq"; ds jDrpki dks larqfyr djus ls
ysdj xaHkhj ân; jksxksa ds mipkj esa ty dk iz;ksx cgqr ykHkdkjh izHkko j[krk gSA ân; jksxksa
esa dfV Luku] jh<+ Luku] xeZ iSj Luku vkSj lEiw.kZ Luku ykHk igq¡pkrh gSA ;gka ij izeq[k
lko/kkuh ;g j[kuh pkfg, fd mPp jDrpki ,oa ân; jksxksa dh voLFkk esa jh<+ vFkok flj ij xeZ
mipkj ugha fn;k tkrk gSA

jDrpki ,oa ân; jksxksa dh voLFkk esa izkr%dky m"kkiku dk vH;kl cgqr vko';d gksrk gSA 'kjhj
'kks/ku ,oa dCt jksx ls eqfDr izkIr djus gsrq ,fuek fØ;k dk ldkjkRed izHkko gksrk gSA blds lkFk

11-4  ân; jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
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flj ij BaMs ty dk rkSfy;k ,oa iSjksa ij xeZ ty dh cksry ls fldkbZ djus ij lEiw.kZ 'kjhj esa jDr
lapkj lgh izdkj lsa gksus yxrk gS vkSj jDrpki ,oa ân; jksxksa dks nwj djus esa lgk;rk feyrh gSA

¼x½ vfXu rRo fpfdRlk& jDrpki ,oa ân; jksxksa dh voLFkk esa uhys ,oa vklekuh jax dk iz;ksx
ykHkdkjh izHkko j[krk gSA bu jaxksa dh fdj.kksa dk 'kjhj ij iz;ksx djus ,oa bu jaxksa ls vkosf'kr
ty dk lsou djus ls jDrpki ,oa ân; jksxksa esa ykHk izkIr gksrk gSA

¼?k½ ok;q rRo fpfdRlk& jDrpki ,oa ân; jksxksa dh voLFkk esa izkr%dkyhu Hkze.k ykHknk;d gSA
blds lkFk&lkFk vuqykse&foykse vkSj ukM+h'kks/ku izk.kk;ke dk vH;kl djus ls ân; dks cy
feyrk gSA Hkzkejh izk.kk;ke ds lkFk fu;fer :i ls nh?kZ 'olu ds lkFk vkasdkj ti djus ls ân;
LoLFk ,oa jksxeqDr curk gSA jksxh euq"; ds }kjk izfrfnu izkr%dky izk.kk;ke dk i;kZIr le; rd
vH;kl djus ls jDrpki lUrqfyr gksrk gS vkSj ân; laca/kh jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA

jDrpki ,oa ân; jksxksa dh voLFkk esa gkFkksa dh gFksfy;ksa] iSjksa ds iatksa ,oa jh<+ ij ekfy'k djus
ls 'kh?kz ykHk feyrk gSA iSj ds iatksa ,oa gkFk dh gFksfy;ksa esa fLFkr lw{e ÅtkZ dsUnzksa ij ncko nsus
ls Hkh jksxkoLFkk esa ykHk izkIr gksrk gSA

¼³½ vkdk'k rRo fpfdRlk& jDrpki ,oa ân; jksxksa dh voLFkk esa nh?kZ miokl iw.kZ :i ls
fu"ks/k gksrs gSa vfirq buds LFkku ij jksxh euq"; dks fpfdRld dh ns[k&js[k esa y?kq miokl djkus
ls ykHk izkIr gksrk gSA miokl dky esa dfBu Je ,oa ekufld laosxksa dk R;kx djrs gq, bZ'oj
dk /;ku djuk pkfg,A jDrpki ,oa ân; jksxksa dh voLFkk esa bZ'oj leiZ.k ds Hkkoksa dks viukrs
gq, /;ku ,oa izkFkZuk dk vH;kl djuk pkfg, ,oa ekufld ruko dk iw.kZ :i ls R;kx djuk
pfg,A =kVd fØ;k ds ek/;e ls LFkwy fo"k;ksa ij /;ku dh izfØ;k dks c<+krs gq, T;ksfr/;kZu vkSj
lw{e /;ku dk izfrfnu vH;kl djus ls bu jksxksa esa LFkkbZ ykHk feyuk izkjEHk gks tkrk gSA ân;
jksxh dks izfrfnu fof/kiwoZd /;ku dk vH;kl ,oa iw.kZeuks;ksx ls bZ'oj izkFkZuk djus ls jksxkoLFkk
ls eqfDr izkIr gksdj mÙke LokLF; izkfIr gksrh gSA

ân; laca/kh jksxksa esa mijksDr izkÑfrd fpfdRlk ds lkFk&lkFk fuEu of.kZr viF; vkgkj dk R;kx
djrs gq, dsoy iF; vkgkj dk lsou djuk pkfg,A jDrpki ,oa ân; jksxh dks fuEu IkF;&viF;
vkgkj ij fo'ks"k /;ku j[kuk pkfg,&

(i) viF; vkgkj% ued] fepZ] elkys] olk] MkyMk] ?kh&rsy fpdukbZ ;qDr [kkn~; inkFkZ] eSnk
vkSj eSns ls cuh oLrq,a] cklh ,oa fiztosZfVo ;qDr [kkn~; inkFkZ] eykbZ] cktkj dh feBkb;ka]
cQZ&vkbZlØhe] dksYM fMaªDl vkfn dk R;kx dj nsuk pkfg,A

(ii) iF; vkgkj% gYdk lqIkkP; vkgkj] xsag¡w&tkS vkSj puk feykdj pkSdj ;qDr vkVs dh jksfV;ka]
nfy;k] ykSdh] rqjkbZ] VekVj] uhaacw] foVkfeu , vkSj lh ;qDr rkts Qy tSls lUrjk] ekSleh] vukj]
iihrk] vaxwj] vukukl] ukfj;y ikuh vkfn lqikP; [kkn~; inkFkksZa dk lsou djuk pkfg,A
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fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,&

i½ mPp jDrpki ,oa ân; jksxksa dh voLFkk esa ----------------------------- mipkj ugha fn;k tkrk gSA

ii½ jDrpki ,oa ân; jksxksa dh voLFkk esa --------------------------------------  iw.kZ :i ls fu"ks/k gksrs gSa

iii½ fo'o LokLF; laxBu }kjk izfro"kZ ------------------------ dks ^fo'o ân; fnol* ?kksf"kr fd;k gqvk gSA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius lh[kk fd &

• vk/kqfud le; esa QSfDVª;ksa vkSj ;krk;kr ds lk/kuksa ls fudyus okys /kq,a] okrkoj.k esa iz;ksx gks jgs
jklk;fud dhVuk'kd tgj] tula[;k foLQksV vkSj vfXugks= ¼gou½ ughaa djus vkfn dkjdksa us
i;kZoj.k vlUrqyu dh fLFkfr mRiUu dj nh gSA blds lkFk&lkFk foÑr [kku&iku vkSj ekufld
ruko ds dkj.k euq";ksa esa 'olu ra= ls lEcfU/kr jksxksa dh ck<+ lh vk;h gqbZ gSA

• 'olu ra= ds jksxksa esa lkbukslkbfVl] VkWfUlykbfVl] czksUdkbfVl] vLFkek] [kkalh] fueksfu;k ,oa
cq[kkj izeq[k gksrs gSaA bu jksxksa ls xzLr gksus ij 'kjhj dh 'olu fØ;k vO;ofLFkr gks tkrh gS vkSj
'kjhj dh dk;Z {kerk /khjs&/khjs {kh.k gksus yxrh gSA

• lqO;ofLFkr fnup;kZ ,oa vkgkj&fogkj ij fu;a=.k djrs gq, lkQ&LoPN izkÑfrd okrkoj.k esa okl
djus ls 'olu ra= ds jksxksa esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA blds lkFk&lkFk 'olu ra= ds jksxksa ls
eqfDr izkIr djus ds fy, LoPN ok;q dk lsou cgqr vko';d gksrk gSA

• iapegkHkwrksa ds lE;d iz;ksx ls 'olu ra= ds jksxksa esa 'kh?kz ,oa LFkkbZ YkkHk izkIr gksrk gSA 'olu
jksxh dks viF; vkgkj dk R;kx djrs gq, dsoy iF; vkgkj dk lsou djuk pkfg,A

• izkphu dky esa tc okrkj.k iznw"k.k eqDr rFkk fnup;kZ lqO;ofFkr Fkh] ml le; euq"; dk ân; iw.kZ
:i ls jksxksa ls eqDr jgrk FkkA ijUrq orZeku le; esa iznwf"kr okrkoj.k ds lkFk] Ñf=e jlk;uksa
ls ;qDr vkgkj djuk vkSj vO;ofLFkr fnup;kZ ds lkFk ekufld ruko ls xzLr jguk] ,sls egRoiw.kZ
dkjd gSa ftuds dkj.k ân; jksxksa dh lekt esa ,d ck<+ lh vk x;h gSA

• orZeku le; esa ân; jksx vkSj jDrPkki dh lEkL;k lEiw.kZ fo'o ds fy, cgqr cM+h pqukSrh cuh gqbZ
gSA

vkius D;k lh[kk

 bdkbZxr iz’u&11-5
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• loZizFke izkÑfrd thou;kiu djrs gq, lqO;ofLFkr fnup;kZ ,oa izkÑfrd vkgkj&fogkj dks viukrs
gq, Lo;a dks vuq'kkflr vkSj ldkjkRed cukus ls ân; jksxksa esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA blds
lkFk&lkFk ân; jksxksa esa iapegkHkwrksa dk lE;d iz;ksx djus ls ;g jksx lewy u"V gksrs gSaA jklk;fud
nokb;ksa ,oa vizkÑfrd thou;kiu dk R;kx djrs gq, ldkjkRed euu&fpUru ,oa izÑfr ds fu;eksa
ds vuq:i thoup;kZ dks viukus ls jDrpki ,oa ân; jksxksa esa rqjUr ykHk feyus yxrk gSA

1½ 'olu ra= ds lkekU; jksxksa ds izeq[k y{k.kksa dk mYys[k dhft,A

2½ orZeku dky esa c<+rs ân; jksxksa ds dkj.k ,oa izkÑfrd mipkj fyf[k,A

3½ 'olu ra= ds izeq[k jksx ,oa mudk izkÑfrd mipkj fyf[k,A

4½ 'olu ra= ds jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk ds egRo ij izdk'k Mkfy,A

11-1

i½ lR;

ii½  vlR;

iii½  vlR;

iv½  lR;

11-2

i½  dQ

ii½  y?kqmiokl] izkFkZuk

iii½  yky

iv½  BaMs ty

bdkbZxr iz'uksa ds mÙkj

bdkbZ ds vUr esa iz’u
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11-3

i½ ¼a½ izkÑfrd [kkn~; inkFkkZsa ds LFkku ij flaFksfVd [kkn~; inkFkksZa dk lsou djukA

¼b½ Jeghu thou'kSyh dks viukuk ,oa fnup;kZ vO;ofLFkr gksukA

ii½ ¼a½ cgqr [kk¡lh mBuk vkSj [kk¡lrs&[kk¡lrs O;fDr dk gks'k [kks nsukA

¼b½ jkf= esa [kk¡lh vkuk vkSj izkr%dky fu;fer :i ls yxkrkj [kk¡lh mBukA

iii½ ¼a½ yxkrkj tqdke ds lkFk 'ys"ek dk vf/kd lzko gksukA

¼b½ ukfldk ds pkjksa vksj psgjs ij lwtu vk tkukA

iv½ ¼a½ lkbukslkbfVl

¼b½ vLFkek

11-4

i½ ¼a½ ân; jksxksa dh mRifÙk dk ewy dkj.k vizkÑfrd ,oa vla;fer thou'kSyh] jkf=tkxj.k
,oa vfu;fer fnup;kZ gksrh gSA

¼b½ mÙkstd nokb;ksa rFkk u'khys inkFkkasZ tSls xqVdk&iku elkyk] flxjsV] chM+h o 'kjkc
vkfn dk vf/kd lsou djukA

ii½ ¼a½ 120 m.m. of Hg.

¼b½ 80 m.m. of Hg.

iii½ ¼a½ iSjksa ij uhyh vkSj yky jax dh ulsa vlkekU; :i ls mHkkj fy, gq, vyx ls fn[kykbZ
iM+ukA

¼b½ yEcs le; rd yxkrkj [kMs+ gksdj dk;Z djus ls osjhdkst osu jksx c<+ukA

iv½ ¼a½ mPpjDrpki

¼b½ osjhdkst osu

11-5

i½ xeZ

ii½ nh?kZ miokl

iii½ 29 flrEcj
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ikpu vkSj mRltZu o iztuu ra= laca/khikpu vkSj mRltZu o iztuu ra= laca/khikpu vkSj mRltZu o iztuu ra= laca/khikpu vkSj mRltZu o iztuu ra= laca/khikpu vkSj mRltZu o iztuu ra= laca/kh
izeq[k j¨x ,oa izkÑfrd fpfdRlkizeq[k j¨x ,oa izkÑfrd fpfdRlkizeq[k j¨x ,oa izkÑfrd fpfdRlkizeq[k j¨x ,oa izkÑfrd fpfdRlkizeq[k j¨x ,oa izkÑfrd fpfdRlk

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] iwoZ bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius 'olu ra= ,oa ân; ls lEcfU/kr jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
ds fo"k; esa tkukA vki tku pqds gSa fd izÑfr ds fu;eksa dk ikyu djrs gq, izÑfr iznÙk iapegkHkwrksa
dk lE;d iz;ksx djus ls ekuo 'kjhj ds egRoiw.kZ laLFkkuksa dks LoLFk] lfØ; vkSj jksxeqDr cuk;k tk
ldrk gSA iwoZ bdkbZ ¼;wfuV½ ds v/;;u ds mijkUr vkids eu esa ;g ftKklk mRiUu gksuh LokHkkfod
gS fd ftl izdkj 'olu ra= ,oa ân; lEcfU/kr jksxksa dk izkÑfrd fpfdRlk ds }kjk mipkj fd;k tk
ldrk gS] D;k mlh izdkj ikpu vkSj mRltZu ra= ds fodkjksa dks izkÑfrd fpfdRlk ds }kjk Bhd fd;k
tk ldrk gS \ izLrqr bdkbZ ¼;wfuV½ dk fo"k; ikpu vkSj mRltZu ra= ls lEcfU/kr jksxksa dh izkÑfrd
fpfdRlk  dks le>uk gSA ekuo 'kjhj ds lHkh ra=ksa esa ikpu ra= dk LFkku lcls fof'k"V gksrk gS D;ksafd
'kjhj ds lHkh ra=ksa dks fØ;k'khy jgus ds fy, ÅtkZ ikpu ra= ls gh izkIr gksrh gS blfy, ^lHkh jksx
isV ls tUe ysrs gSa* vkSj ̂isV LoLFk] 'kjhj LoLFk* tSlh yksdksfDr izkphu dky ls gh izpfyr gSa tks ikpu
ra= ds egRo dks Li"V djrh gSA

orZeku dky esa vk/kqfudrk dk cgqr vf/kd izHkko euq"; ds vkgkj ij iM+k gSA le; dk vHkko dgsa
vFkok Lokn ds o'khHkwr gksuk ekus] ijUrq ;g rF; LIk"V gS fd orZeku lH; lekt esa 'kq)&lkfRod
vkgkj dks NksM+dj QkLVQwM] tadQwM] fMCckcan vkgkj] dksYMfMªDal vkSj vU; jlk;uksa ls ;qDr vkgkj
ds lsou dk izpyu cgqr rsth ls c<+rk tk jgk gSA bl izdkj ds vkgkj ls ikpu ra= vkSj blds lkFk
mRltZu ra= vusd jksxksa ls xzLr gks tkrs gSaA bu jksxksa ls eqfDr izkIr djus ds fy, jklk;fud nokb;ksa
dk lsou dqN le; ds fy, jkgr vo'; iznku dj nsrk gS fdUrq jksx LFkkbZ :i ls nwj ughaa gksrk gSA
blds lkFk jklk;fud nokb;ksa ds nq"izHkko ls ;Ñr vkSj fdMuh dh dk;Z{kerk Hkh {kh.k gks tkrh gSA vr%

12
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;gka ij izkÑfrd fpfdRlk ,d Js"B fodYi gS] ftls viukus ls ikpu vkSj mRltZu ra= ds jksx nwj gksdj
LokLF; mÙke gksrk gSA izLrqr bdkbZ ¼;wfuV½ esa ikpu vkSj mRltZu ra= ds izeq[k jksxksa dk ifjp;] dkj.k
vkSj y{k.k le>krs gq, budh izkÑfrd fpfdRlk ij lfoLrkj ppkZ dh xbZ gSA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki &

• ikpu lac/kh izeq[k jksxksa ds izeq[k dkj.kksa dh foospuk dj ik;saxs(

• ikpu lac/kh izeq[k jksxksa ds izeq[k y{k.kksa dh O;k[;k dj ldsaxs(

• ikpu lac/kh izeq[k jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk ds dkS'ky O;ogkj esa yk ldsaxs(

• ew=&tuu lac/kh izeq[k jksxksa ds izeq[k dkj.kksa dh foospuk dj ik;saxs(

• ew=&tuu lac/kh izeq[k jksxksa ds izeq[k y{k.kksa dh O;k[;k dj ldsaxs(

• ew=&tuu lac/kh izeq[k jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk ds dkS'ky O;ogkj esa yk ldsaxsA

fiz; f'k{kkfFkZ;ksaa] euq"; dks fofHkUu dk;Z djus ds fy, izfr{k.k ÅtkZ dh vko';drk gksrh gS] ftls equ";
Hkkstu ls izkIr djrk gS fdUrq Hkkstu ls ÅtkZ izkIr djus ds fy, mls igys ljy :i esa ifjofrZr djuk
gksrk gS D;ksafd Hkkstu ds ljy v.kqvksa dks gh jDr ds }kjk 'kjhj esa vo'kksf"kr fd;k tkrk gSA Hkkstu dh
bl izfØ;k dks ikpu (Digestion) dgk tkrk gSA ftlesa lHkh ikpu vax feydj Hkkx ysrs gSaA ijUrq orZeku
le; esa vfu;fer fnup;kZ] foÑr vkgkj dk lsou] 'kkjhfjd Je dk vHkko vkSj ekufld ruko vkfn
dkjdksa ds ifj.kkeLo:i ikpu vaxksa dh fØ;k'khyrk de gks jgh gS] ftl dkj.k ikpu fØ;k esa ck/kk mRiUu
gksus ds lkFk ikpu ls lEcaf/kr jksxksa dh mRifÙk gksrh gSA vkb, ikpu jksxksa dh mRifÙk ds izeq[k dkj.k tkusa&

1- 'kq)&lkfRod] izkÑfrd vkgkj ds LFkku ij vizkÑfrd] rkefld ,oa eSnk;qDr [kkn~; inkFkksZa dk
vf/kd lsou djukA

2 vfuf;fer fnup;kZ dks viukuk ,oa Hkkstu dh ek=k&le; vkfn vfu;fer gksukA

3 ikpu vaxksa dh foÑfr ds dkj.k ikpd jlksa dk lzko vfu;fer gksukA

4- 'kkjhfjd Je dk iw.kZ:i ls vHkko gksuk ,oa fuf"Ø; thou'kSyh dks viukukA

5- nSfud thou esa ;ksxkH;kl ,oa izkr%dkyhu Hkze.k vkfn LokLF; dks mUur cukus okyh fØ;kvksa dks
ugha djukA

6- fnu Hkj esa lkekU; ¼rhu ls pkj yhVj½ ls de ek=k esa ty dk lsou djukA

mís';

12-1 ikpu ra= lac/kh jksxksa dk lkekU; ifjp; ,oa dkj.k
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7- /kweziku] u'khys inkFkZ ,oa Ñf=e 'khry is; dk vf/kd lsou djukA

8 ekufld ruko] fpURkk] Øks/k ,oa fujk'kk vkfn laosxksa ls xzLr jgukA

bl izdkj mijksDr dkjd feydj ikpu ra= ds jksxksa dks mRiUu djrs gSaA

lR;@vlR; crkb;sA

d½ ikpu ra= dh fØ;k'khyrk dk lh/kk izHkko 'kjhj ds vU; ra=ksa ij iM+rk gSA ¼ ½

[k½ ÅtkZ izkIr djus ds fy, igys Hkkstu dks tfVy :i ls ljy :i esa ifjofrZr djuk gksrk gSA ¼ ½

x½ eSnk;qDr [kkn~; inkFkkasZ dk lsou djus ls ikpu ra= LoLFk ,oa ÅtkZoku curk gSA ¼ ½

?k½ /kweziku] u'khys inkFkZ ,oa Ñf=e 'khry is; dk lsou] ikpu jksxksa ds izeq[k dkj.k gSaA ¼ ½

12-1-1 ukfHk Vyuk jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

ekuo 'kjhj esa ukfHk dk cgqr fof'k"V LFkku gksrk gSA ukfHk dh rqyuk lw;Z ds lkFk dh tkrh gSA ftl
izdkj lw;Z lEiw.kZ czºek.M dk vk/kkj gksrk gS vkSj 'ks"k leLr xzg&u{k= vkfn blh ds pkjksa vkSj pDdj
yxkrs jgrs gSa] Bhd mlh izdkj lEiw.kZ ekuo 'kjhj dk vk/kkj ukfHk gksrk gSA 'kjhj esa ukfHk ds LFkku
ij lw{e Lianu gksrk jgrk gSA ;fn ;g Lianu vius ewy LFkku ls gV tkrk gS rks 'kjhj esa vusd izdkj
dh leL;k,a mRiUu gksus yxrh gSA bl fo"ke voLFkk dks ukfHk Vyuk dgk tkrk gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- ikpu fØ;k vO;ofLFkr gks tkukA

2- le; ij Hkw[k ugha yxukA

3- isV esa Hkkjhiu ds lkFk yxkrkj nnZ jgukA

4- dCt vFkok nLr gksukA

5- ikpu fØ;k vO;ofLFkr gksus ds dkj.k 'kjhj detksj ,oa 'kfDrghu gksukA

6- ukfHk ds LFkku ls ukfHk dk vyx /kM+dukA

ekuo 'kjhj esa mijksDr y{k.k ikpu ra= ds ukfHk Vyuk jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

bdkbZxr iz’u&12-1
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12-1-2  vip jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

vip dk vFkZ gksrk gS Bhd ls ikpu ughaa gksukA tSlk fd gesa Kkr gS fd 'kjhj esa ikpu ra= dk ewy
dk;Z Hkkstu dk ikpu djuk vFkkZr~ mls 'kjhjksi;ksxh ljy :i esa ifjofrZr djuk gksrk gS fdUrq tc
ikpu ra= esa Hkkstu dk ikpu ughaa gks ikrk gS vkSj xzg.k fd;k x;k Hkkstu fcuk ipk gh jgus yxrk
gS] ml voLFkk dks vip jksx (Indiagestion) dgk tkrk gSA

pwafd bl voLFkk esa Hkkstu dk ikpu ugha gks ikrk gS vr% 'kjhj vkSj isV Hkkjh jgrk gSA blds lkFk euq";
dks dHkh&dHkh nLr vkSj dHkh&dHkh dCt dh f'kdk;r gksrh gS vkSj dHkh fcuk ips Hkkstu ds dkj.k nLr
Hkh gksus yxrs gaSA ,slh voLFkk esa Hkkstu djus ds ckn th epyrk gSA [kV~Vh Mdkjssa vkus ds lkFk dHkh&dHkh
mfYV;ka Hkh gksus yxrh gaSA bl voLFkk esa 'kjhj dk cy vkSj dk;Z{kerk cgqr {kh.k gks tkrh gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- isV esa tyu gksuk vkSj Hkkjhiu ds lkFk [kV~Vh Mdkjsa vkukA

2- isV esa xSl curs gq, isV Qwyuk vkSj nnZ gksukA

3- Hkw[k de gksus ds lkFk Hkkstu ds izfr v#fp gksukA

4- th fepykuk] eq¡g esa ikuh vkuk vkSj xys&dysts esa tyu gksukA

5- dHkh dCt rks dHkh nLr gksukA

6- 'kjhj esa 'kfDrghurk vkSj dk;ksZa esa #fp dk vHkko gksukA

7- 'kjhj esa vkyL;] Hkkjhiu vkSj lqLrh jgus ds lkFk uhan de gks tkukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k ikpu ra= ds vip jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

fp= 12-1 vip jksx esa fLFkfr
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12-1-3 dCt jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

;g ikpu ra= dk lcls lkekU;] fdUrq xaHkhj gksus ds lkFk cgqr rsth ls c<+rk jksx gSA ;|fi ;g th.kZ
jksxksa dh Js.kh esa vkrk gS tks ,dne mRiUu ughaa gksrk gS vfirq /khjs&/khjs 'kjhj esa vkrk gSA euq"; tks
vkgkj xzg.k djrk gS] mlds 'kjhjksi;ksxh va'k dk vkek'k; ,oa vkarksa }kjk ikpu ,oa vo'kks"k.k gksrk gS
rFkk 'ks"k vuqi;ksxh va'k ey ds :i esa cM+h vkar ds }kjk ckgj fudky fn;k tkrk gSA ;g 'kjhj dh
,d lkekU; izfØ;k gS tks izfr{k.k pyrh jgrh gS ijUrq tc ;g Hkkstu ls mRIkUu ey lqpk: :i ls
ckgj ughaa fudy ikrk gS vkSj cM+h vkar esa gh ,d= gksus yxrk gS rc ;g voLFkk dCt (Constipation)
dgykrh gSA

bl jksx ds fo"k; esa egRoiw.kZ rF; ;g gS fd dCt vusd jksxksa dh tuuh gSA blls xzLr euq"; ds 'kjhj
esa ÅtkZ dk Lrj {kh.k gks tkrk gS vkSj og O;fDr cgqr tYnh vusd jksxksa dh pisV esa vk tkrk gSA blls
xzLr O;fDr 'kkjhfjd vkSj ekufld Lrj ij ÅtkZghu ,oa fØ;kghu gksus yxrk gSA

vkb,] bl jksx ds izeq[k y{k.k tkusa &

1- isV esa Hkkjhiu ds lkFk 'kkSp esa dfBukbZ gksuk vkSj Hkyh izdkj isV lkQ ugha gksukA

2- thHk ij lQsn eSy dh ijr teuk vkSj 'oklksa esa cncw vkukA

3- Hkw[k de gksus ds lkFk vf/kdrj le; isV esa gYdk nnZ jgukA

4- eq¡g esa Nkys iM+ tkuk vkSj psgjs ij QqfUl;ka fudyukA

5- fljnnZ ds lkFk pDdj vkuk vkSj LoHkko fpM+fpM+k gksukA

6- psgjs ij mnklhurk ds Hkko] 'kjhj esa 'kfDrghurk vkSj dk;ksZa esa #fp dk vHkko gksukA

7- isV lkQ ugha gksus ds dkj.k nqxZU/k;qDr viku ok;q dk fu"dklu gksukA

8- 'kjhj esa vkyL;] Hkkjhiu vkSj lqLrh jgus ds lkFk uhan de gks tkukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k ikpu ra= ds dCt jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

fp= 12-2 dCt ds dkj.k&isV nnZ
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12-1-4  ,flfMVh jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

orZeku le; esa euq"; dh thou'kSyh esa cnyko ds lkFk Hkkstu esa vEyh; fepZ&elkyksa ds vf/kd iz;ksx]
QkLV QwM vkSj tad QwM dk lsou vkSj fcuk Hkw[k ckj&ckj [kkus tSlh vknrksa us vEyrk jksx dks tUe
fn;k gSA ;|fi ;g jksx 'kjhj esa /khjs&/khjs vkrk gS fdUrq vkus ds mijkUr 'kjhj esa gh Bgj tkrk gS
vkSj ;fn le; ij bl jksx ij /;ku nsrs gq, bldk mipkj ughaa fd;k tkrk gS rks vkxs pydj ;g
vYlj dk xaHkhj :i /kkj.k dj ysrk gSA bl jksx dks Hkh vk/kqfud lH;rk dk jksx dgk tkrk gS D;ksafd
izkphu dky esa ;g jksx cgqr de gksrk Fkk fdUrq orZeku le; esa bl jksx us cgqr rsth ls QSyrs gq,
lekt esa xgjh tM+sa tek yh gSaA

,lhfMVh jksx dks vk/kqfud fpfdRlk foKku dh Hkk"kk esa xSLVªksblksQsft;y fjQyDl fMftt (GERD)
ds uke ls tkrk gSA bl jksx dks vk;qosZn 'kkL= esa ^vEyfiÙk* dgk tkrk gSA okLro esa Hkkstu ds ikpu
gsrq vkek'k; esa fLFkr xzfUFk;ksa ls vEy dk lzko.k fd;k tkrk gS fdUrq tc vkek'k; esa ;g vEy
vf/kd gksdj tyu mRiUu djrk gS] og voLFkk ,flfMVh jksx dgykrh gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- xys ls ysdj o{k rd ds {ks= esa tyu ,oa ân; izns'k esa nnZ eglwl gksuk A

2- isV esa Hkkjhiu ds lkFk ckj&ckj [kV~Vh Mdkjsa vkukA

3- Hkkstu ds izfr v#fp gksuk vkSj Hkw[k ughaa yxukA

4- ?kcjkgV gksuk] ilhuk vf/kd vkuk] th ?kcjkus ds lkFk gkVZ vVSd dk lUnsg gksukA

5- isV esa xSl cuuk vkSj th fepykus ds lkFk mfYV;ka gksukA

6- 'kjhj esa 'kfDrghurk dh vuqHkwfr ds lkFk 'okl QwyukA

7- fcuk ifjJe fd, gq, 'kkjhfjd vkSj ekufld FkdkoV gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k ikpu ra= ds ,flfMVh jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

fp= 12-3 ,flfMVh dh fLFkfr
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12-1-5  vfrlkj@isfp'k jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

gekjs 'kjhj dks ÅtkZoku cus jgus ds fy, Hkkstu ls ÅtkZ izkIr gksrh gS fdUrq tc xzg.k fd;k x;k
Hkkstu 'kjhj dks izkIr ugha gks ikrk gS vkSj ey ds :i esa 'kjhj ls ckgj mRlftZr gksus yxrk gS] og
voLFkk vfrlkj vFkok isfp'k jksx dgykrh gSA nwljs 'kCnksa esa euq"; ds xyr vkgkj&fogkj ds ifj.kke
Lo:i 'kjhj esa xUnfx;ksa dk fo"k vf/kd gksuss ij ey lkekU; ls vf/kd rsth ls ckgj fudyus yxrk
gSA 'kjhj ls rsth ls ey dk ckgj fudyuk vfrlkj@isfp'k jksx dgykrk gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- ckj&ckj 'kkSp fØ;k gksukA

2- isV esa Hkkjhiu ds lkFk nnZ jguk ,oa 'kkSp ds fy, tkukA

3- ey esa ty dh ek=k lkekU; ls vf/kd gksukA

4- Hkkstu ds izfr v#fp gksuk vkSj Hkw[k ughaa yxukA

5- isV esa xSl cuuk vkSj th fepykus ds lkFk mfYV;ka izkjEHk gksukA

6- 'kjhj esa 'kfDrghurk dh vuqHkwfr gksus ds lkFk rkiØe esa o`f) gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k ikpu ra= ds vfrlkj@isfp'k jksx dks igpkuk tk ldrk gSA

12-1-6  vkbZ0 ch0 ,l0 jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

;g 'kjhj dh cM+h vkar ls LkEcfU/kr ikpu ra= dk jksx gS ftldk iwjk uke Irritable Bowel Syndrome
(IBS)  gSA bls fgUnh Hkk"kk esa ^{kksHkh vkar fodkj* dgk tkrk gSA orZZeku le; esa vfu;fer fnup;kZ]
vla;fer vkgkj] foykflrkiw.kZ thou'kSyh vkSj ekufld ruko vkfn dkjdksa ds ifj.kkeLo:i tc cM+h

fp= 12-4 vkbZ0 ch0 ,l0 jksx esa cM+h vkar dh fLFkfr
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vkaar dh fØ;k'khyrk izHkkfor gksdj vkarksa esa ,asBu] isV nnZ] lwtu] xSl] nLr vkSj dCt vkfn y{k.k
mRiUu gksrs gSa rc og voLFkk bfjZVscy ckÅy fla.Mªkse dgykrh gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- isV esa Hkkjhiu ds lkFk nnZ vkSj ,saBu gksukA

2- isV esa xSl vf/kd cuuk] ftlds dkj.k isV Qwyk gqvk eglwl gksukA

3- dHkh dCt rks dHkh nLr gksukA

4- ey dk vf/kd 'ys"ek;qDr gksukA

5- jksx dh xaHkhj voLFkk esa 'kjhj dk otu de gks tkukA

6- 'kjhj esa detksjh dh vuqHkwfr gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k ikpu ra= ds vkbZ0 ch0 ,l0 jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

12-1-7  isfIVd vYlj jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

lkekU; :i ls le>sa rks mnj izns'k esa fLFkr ikpu ra= esa gksus okys ?kko dks vYlj (Ulcer) dgk tkrk
gSA ikpu ra= ds fofHkUu vaxksa tSls vkek'k;] NksVh vkar vkSj cM+h vkar ds vkUrfjd Hkkxksa esa gksus okys
?kkoksa dks vYlj ds uke ls tkuk tkrk gSA ;g voLFkk xSfLVªd vYlj ;k isfIVd vYlj ;k isV ds Nkys
vkfn ukeksa ls tkuh tkrh gSA

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] vkidks Kkr gksxk fd vkek'k; esa mifLFkr vkWDtsfUVd lSYl gkbZMªksDyksfjd vEy dk
lzko.k djrh gS] ftldk dk;Z Hkkstu ds ikpu esa enn djuk gksrk gS fdUrq tc vf/kd vEyh; vkgkj
dk lsou] vf/kd le; rd ,aVhck;ksfVd nokb;ksa dk lsou] nnZ fuokjd ¼isu fdyj½ dk vf/kd lsou]
/kweziku vFkok e|iku ,oa ekufld ruko vkfn dkjdksa ds izHkko ls vkek'k; dh nhokjksa ij vEy ls Nkys

fp= 12-5 isfIVd vYlj ds dkj.k isV esa cgqr rst nnZ
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vFkok ?kko mRiUu gksus yxrs gSa] ;g voLFkk isfIVd vYlj dgykrh gSA orZeku le; esa vYlj jksfx;ksa
dh la[;k rsth ls c<+rh tk jgh gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1 [kkyh isV vFkok [kkuk [kkus ds dqN le; ckn isV esa vpkud cgqr rst nnZ gksukA

2 isV esa cgqr xSl cuuss ds lkFk [kV~Vh Mdkjsa vkukA

3 isV ds Åijh Hkkx esa Hkkjhiu ds lkFk nnZ vkSj ,saBu gksukA

4 Hkw[k esa deh vkus ds lkFk Hkkstu ds izfr v#fp mRiUu gksukA

5- 'kjhj esa detksjh ds lkFk 'kjhj dk otu de gksrs tkukA

6 dqN ifjfLFkfr;ksa esa lqcg&lqcg ds le; mfYV;ka gksrh gSa vkSj jksx dh xaHkhj voLFkk esa mfYV;ksa
esa jDrlzko Hkh gksrk gSA

7 vYlj jksx dh xaHkhj voLFkk esa ey ds lkFk Hkh jDrlzko gksus yxrk gSA

okLro esa ,lhfMVh dh leL;k vkxs pydj vYlj jksx dk :i xzg.k dj ysrh gS vkSj ;fn euq"; vius
vkgkj&fogkj ,oa vknrksa esa ifjorZu ugha djrk gS rks vYlj jksx xaHkhj :i xzg.k djrk gqvk vxys
pj.k esa dSalj esa ifjofrZr gks tkrk gSA

12-1-8  gfuZ;k jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] izÑfr us ekuo 'kjhj esa izR;sd vaxksa dks ,d fuf'pr LFkku iznku fd;k gS fdUrq tc
'kjhj dk dksbZ vax vius ewy LFkku ls gVdj ckgj fudy tkrk gS rc ml 'kkjhfjd voLFkk dks ̂gfuZ;k*

fp= 12-6 gfuZ;k esa vkar dh fLFkfr
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dgk tkrk gSA ;gk¡ ij mnj Hkkx esa fLFkr cM+h vkar ds fdlh Hkkx dk vius ewy LFkku ls gVdj ckgj
dh vksj fudyus ds vFkZ esa gfuZ;k jksx dks fy;k tkrk gSA

okLro esa foÑr vkgkj&fogkj] vO;ofLFkr fnup;kZ vkSj ;kSfxd fØ;kvksa dk vH;kl ugha djus ds
QyLo:i tc mnj dh ekalisf'k;ka detksj vkSj f'kfFky gks tkrh gSa vkSj Hkkjh otu mBkus ds voLFkk
esa cM+h vkar dk dksbZ Hkkx ukfHk ds ikl ls ckgj fudy tkrk gS] og voLFkk gfuZ;k jksx dgykrk gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1 ukfHk ds ikl ds {ks= esa vkar dk dksbZ Hkkx mHkj dj ckgj dh vksj fudy tkuk] bl jksx dk lcls
izeq[k y{k.k gksrk gSA

2 ukfHk ds ikl mHkjs LFkku ij lwtu ds lkFk nnZ gksuk] fo'ks"k :i ls otu mBkus ij isV ds bl
Hkkx esa cgqr rst nnZ gksukA

3 isV ds Åijh Hkkx esa nnZ ds lkFk mfYV;ka gksukA

4 isV esa mHkjs LFkku ij nnZ ds lkFk cq[kkj vk tkukA

5- jksx dh xaHkhj voLFkk esa isV ds lwtu okys Hkkx esa xkaB cu tkuk] ftls Nwus ij nnZ gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k ikpu ra= ds gfuZ;k jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

12-1-9  xqnk jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] euq"; dk ikpu ra= 28 ls 32 fQV yEch ,d tfVy jpuk gksrh gSA ;g eq[k ls izkjEHk
gksdj xqnk rd QSyh gksrh gSA bl jpuk esa fofHkUu ikpu vaxksa dk lekos'k gksrk gS vkSj izR;sd vax dk
viuk fof'k"V dk;Z gksrk gSA bl izdkj ikpu ra= dk lcls vfUre Hkkx xqnk gksrh gS ftlds }kjk Hkkstu
dk vuqi;ksxh Hkkx 'kjhj ls ckgj mRlftZr fd;k tkrk gSA ;g 'kjhj dk ,d laosnu'khy vax gS ftlesa
jDrokfgfu;ksa }kjk jDr dh rhoz vkiwfrZ dh tkrh gSA 'kjhj ds bl Hkkx esa dqN le; ds fy, Hkkstu
dk ey :i ,d= gksrk gS vkSj 'kkSp ds ek/;e ls ckgj mRlftZr fd;k tkrk gSA

euq"; ds [kku&iku lEcU/kh xyr vknrksa] /kweziku&e|iku] vO;ofLFkr fnup;kZ] ekufld ruko vkSj
;kSfxd fØ;kvksa dk vH;kl ugha djus ds QyLo:i tc xqnk vius ewy dk;Z& ¼ey Hkkx dk mRltZu½
Hkyh&Hkkafr ughaa dj ikrk gS rc ml voLFkk dks xqnk jksx dh laKk nh tkrh gSA ,slh voLFkk esa bl
Hkkx esa ihM+k] lwtu] laØe.k] coklhj vkSj xqnk dSUlj tSls jksx mRiUu gksus yxrs gSaA bu jksxksa dk ewy
y{k.k bl Hkkx esa ihM+k dk gksuk gksrk gSA ey R;kx dh fLFkfr esa bl Hkkx esa ihM+k vksj vf/kd c<+ tkrh
gSA bl voLFkk dks xqnk jksxksa dh laKk nh tkrh gSA
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12-1-10  frYyh c<+uk( jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] euq"; ds mnj Hkkx esa ckbZa vksj ilfy;ksa ds uhps frYyh uked vax fo|eku gksrk gS
ftls vaxszth Hkk"kk esa Liyhu ¼Spleen½ dgk tkrk gSA lkekU;r;k mnj ds bl Hkkx dks Nwus ij ;gka
fdlh izdkj dh dksbZ osnuk vFkok mHkkj izrhr ughaa gksrk gS fdUrqq eysfj;k] ;Ñr esa laØe.k vFkok dSalj
vkfn xaHkhj jksxkoLFkk esa bl Hkkx dk vkdkj c<+us yxrk gSA blds lkFk&lkFk bl Hkkx dks Nwus ij
blesa ihM+k gksus yxrh gS] ;g voLFkk frYyh c<+uk jksx dgykrh gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1 mnj ds ck;sa Hkkx esa Åij dh vksj mHkkj gksuk] nnZ ,oa Hkkjhiu dh vuqHkwfr gksuk] bl jksx dk
lcls izeq[k y{k.k gksrk gSA

2 lkekU; Hkw[k ugha yxuk ,oa fcuk dqN [kk;s gq, gh isV esa Hkkjhiu dh vuqHkwfr gksukA

3 'kjhj esa jDr dh deh gksukA

4 dHkh&dHkh ey ds lkFk jDr lzko gksukA

5- ikpu fØ;k vO;ofLFkr gksus ds lkFk 'kjhj esa detksjh ,oa 'kfDrghurk dh fLFkfr mRiUu gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k ikpu ra= ds frYyh c<+uk jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] bl izdkj vip] dCt] ,lhfMVh] vkbZch,l] isfIVd vYlj] gfuZ;k] xqnk jksx ikpu ra=
ds izeq[k fodkj gksrs gSa ftudk izdksi fnu&izfrfnu lekt esa c<+rk tk jgk gSA bu jksxksa ls eqfDr izkIr
djus esa izkÑfrd fpfdRlk cgqr ykHkdkjh ,oa izHkko'kkyh Hkwfedk ogu djrh gSA

1½ nks ikpu ra= jksxksa ds uke fyf[k,A

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

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

2½ ÞukfHk Vyukß jksx ds nks y{k.k crkb,A

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

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

 bdkbZxr iz’u&12-2
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3½ frYyh dk c<+uk D;k ladsr djrk gS\

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

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

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] ikpu ra= ds jksxksa dk ewy dkj.k vizkÑfrd ,oa vla;fer vkgkj dk lsou djuk gksrk
gS vr% bu jksxksa ls eqfDr izkIr djus gsrq loZizFke euq"; dks izkÑfrd ,oa la;fer vkgkj dk lsou djuk
pkfg,A blds lkFk&lkFk m"kkiku] oeu ,oa ,uhek vkfn 'kks/ku fØ;kvksa dk vH;kl djus ls ikpu ra=
ds jksxksa esa LFkkbZ ykHk izkIr gksrk gSA ikpu jksxksa esa izkr%dkyhu Hkze.k ,oa izk.kk;ke dk vH;kl djus ls
ikpu vaxksa dh fØ;k'khyrk esa o`f) gksrh gS vkSj bu jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA ikpu jksxksa dh
izkÑfrd fpfdRlk esa miokl vR;Ur egRoiw.kZ Hkwfedk ogu djrk gSA miokl djus ls lEiw.kZ ikpu ra=
dks foJke izkIr gksrk gS vkSj ikpu vaxksa dh dk;Z{kerk esa o`f) gksrh gSA ijUrq egRoiw.kZ rF; ;g gS
fd ikpu jksxksa dh voLFkk esa miokl ;ksX; fpfdRld ds fn'kk&funsZ'kkuqlkj gh djuk pkfg,A ikpu
ra= ds jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk dks bl izdkj le> ldrs gSa&

¼d½ i`Foh rRo fpfdRlk

ikpu ra= ds jksxksa esa xhyh feV~Vh dh iV~Vh dk iz;ksx cgqr ykHkdkjh izHkko j[krk gSA xhyh feV~Vh 'kjhj
ls c<+h gqbZ ÅtkZ ds lkFk&lkFk vU; fo"kkDr inkFkksZas dks vo'kksf"kr djus dk xq.k j[krh gSA mnj ij
xhyh feV~Vh dk iz;ksx djus ls fo"kkDr inkFkksZa dk vo'kks"k.k gksrk gS vkSj ikpu ra= ls lEcfU/kr jksxksa
esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA jksxkoLFkk esa fu;fer :i ls mnj ij feV~Vh iV~Vh nsus ds vfrfjDr lIrkg
esa ,d ckj lEiw.kZ 'kjhj ij xhyh feV~Vh dk ysi nsus ls ykHk izkIr gksrk gSA tfVy dCt ls eqfDr izkIr
djus ds fy, pqVdh Hkj ckyw dk lsou djus ij jksx ls eqfDr izkIRk gksrh gSA ikpu jksxksa dh mRifÙk dk
izeq[k dkj.k js'kkjfgr vkgkj dk vf/kd lsou djuk gksrk gS vr% i`Foh ls mRiUu js'ks;qDr [kkn~; inkFkksZa
tSls& ykSdh] rqjbZ] ekSleh] [kjcwtk] rjcwt] ddM+h] [khjk vkfn dk i;kZIr lsou djus ls ikpu jksxksa esa
ykHk izkIr gksrk gSA

¼[k½ ty rRo fpfdRlk

ikpu ra= ds jksxksa dk lh/kk lEcU/k mnj izns'k esa fotkrh; inkFkksZas ds ,d= gksus ls gksrk gS vr% ty
rRo dk iz;ksx djrs gq, mnj izns'k dk 'kks/ku djus ls ikpu jksxksa ls NqVdkjk feyrk gSA ikpu jksxksa
ls eqfDr izkIr djus gsrq fu;fer :i ls izkr%dky mBrs gh m"kkiku ds :i esa xeZ vFkok xquxqus ty
dk lsou djuk pkfg,A blds mijkUr 'kkSp vfn ls fuo`Ùk gksus ds mijkUr vkek'; 'kqf) gsrq uedhu
xquxqus ty ls oeu vkSj dqaty fØ;k dk vH;kl djuk pkfg,A lEiw.kZ ikpu ra= dk 'kks/ku djus gsrq
^y?kq 'ka[kiz{kkyu* fØ;k dk vH;kl jksxh dks djkus ls ikpu jksxksa esa fo'ks"k ykHk izkIr gksrk gSA

12-2 ikpu ra= ds jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
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ikpu jksxksa esa 'kks/ku gsrq ,uhek fØ;k dk iz;ksx cgqr ykHkdkjh gksrk gSA izkÑfrd fpfdRlk esa ,uhek dks
loZjksxuk'kd fØ;k dh laKk nh tkrh gSA fo'ks"k :i ls dCt] vip ,oa xqnk lEcU/kh jksxksa esa ,uhek fØ;k
dk vH;kl mÙke ekuk gSA blds lkFk&lkFk ikpu vaxksa dh fØ;k'khyrk esa òf) djus gsrq xeZ&BaMk dfV
Luku] jh<+ Luku vkSj lEiw.kZ 'kjhj dk Mwc Luku dk iz;ksx cgqr ykHkdkjh izHkko j[krk gSA

¼x½ vfXu rRo fpfdRlk

mnj Hkkx esa Hkkstu dk ikpu djus okyh tBjkfXu dk ean ¼detksj½ gksuk ikpu jksxksa dh mRifÙk dk
,d izeq[k dkj.k gksrk gSA vr% tBjkfXu dks rhoz cukus gsrq lw;Z ds izdk'k esa ids ihr o.kZ Qy tSls&
ve:n] vke] iihrk] uhacw] lUrjk vkfn dk lsou djus ls tBjkfXu rhoz gksrh gS vkSj ikpu vaxksa dh
fØ;k'khyrk esa o`f) gksus ds lkFk gh ikpu jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA

¼?k½ ok;q rRo fpfdRlk

ikpu ra= ds jksxksa esa izkr%dky dh 'kq} ok;q dk lsou ,oa izk.kk;ke dk vH;kl ykHkdkjh izHkko j[krk
gSA izkr%dky fu;fer :i ls Hkze.k djus ls mnj esa fLFkr ikpu vaxksa dk O;k;ke gksrk gS vkSj bu vaxksa
dh fØ;k'khyrk esa o`f) gksrh gSA ikpu jksxksa dh voLFkk esa fujUrjrk ds lkFk ,oa i;kZIr le; rd
izk.kk;ke dk vH;kl djuk pkfg,A izk.kk;ke ds Øe esa ukM+h 'kks/ku] vuqykse&foykse] dikyHkkfr]
HkfL=dk] mTtk;h vkSj Hkzkejh dk vH;kl i;kZIr le; rd ,oa fu;fer :i ls djuk pkfg,A

¼³½ vkdk'k rRo fpfdRlk

ikpu ra= ds jksxksa dh vkdk'k rRo fpfdRlk esa miokl ,oa izkFkZuk dk vH;kl vR;Ur ykHkdkjh izHkko
j[krk gSA fujUrj fØ;k'khy jgus okys ikpu ra= dks miokl djus ls dqN le; ds fy, vkjke feyrk
gS ftlls ikpu vaxksa dh dk;Z{kerk ,oa dk;Z dq'kyrk esa o`f) gksrh gS vkSj ikpu jksxksa ls eqfDr izkIr
gksrh gSA ;gka egRoiw.kZ fcUnq ;g gS fd ikpu jksxksa dh voLFkk esa cgqr lko/kkuhiwoZd y?kq miokl djus
pkfg,A miokl dky esa 'kkjhfjd Je de djus ds lkFk&lkFk ekufld mn~osxksa ls Lo;a dks eqDr j[kuk
pkfg,A

ikpu ra= ds jksxksa esa ruko ,oa ekufld laosxksa dk lh/kk izHkko iM+rk gSA ruko ,oa udkjkRed fpUru
ls dCt] ,flfMfV vkfn ikpu ra= ds jksx tfVy vkSj xaHkhj cu tkrs gSaA vr% bl voLFkk esa ldkjkRed
euu&fpUru] /;ku ,oa bZ'oj izkFkZuk dk vHlkl djuk pkfg,A

bl izdkj mijksDr ipaegkHkwrksa ds lE;d iz;ksx ls ikpu ra= ds jksxksa dks nwj fd;k tkrk gSA ikpu ra=
ds jksxh dks viF; vkgkj dk R;kx djrs gq, fuEu iF; vkgkj dk lsou djuk pkfg,%

viF; vkgkj% xfj"B rsy;qDr [kkn~; inkFkZ] ued] fepZ&elkys] vpkj] eqjCck] tSe] eSnk vkSj eSns ls
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cuh oLrq,a] cklh ,oa fiztosZfVo ;qDr [kkn~; inkFkZ] feBkb;ka] cQZ&vkblØhe ,oa Ñf=e 'khry is; vkfn
dk iw.kZr;k R;kx dj nsuk pkfg,A

iF; vkgkj% gYdk lqIkkP; vkgkj] ekSleh Qy ,oa lfCt;ka] jklk;fud [kknksa ls eqDr vUu ,oa
Qy&lfCt;ka] foVkfeUl vkSj [kfut yo.kksa ls ;qDr rkts izkÑfrd Qy& lfCt;ka] pksdj ;qDr vkVs
dh jksfV;ka ,oa i;kZIRk ek=k esa ty dk lsou djuk pkfg,A

fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,&

i½ euq"; dk ikpu ra= --------------------------- fQV yEch ,d tfVy jpuk gksrh gSA

ii½ lEiw.kZ ikpu ra= dk 'kks/ku djus gsrq ---------------------------- fØ;k dk vH;kl ikpu jksxksa esa fo'ks"k ykHk
iznku djrk gSA

iii½ fujUrj fØ;k'khy jgus okys ikpu ra= dks -------------------------- djus ls dqN le; ds fy, vkjke
feyrk gS

iv½ mnj esa Hkkstu dk ikpu djus okyh tBjkfXu dks rhoz cukus gsrq lw;Z ds izdk'k esa ids -------------
Qyksa dk lsou djuk pkfg,A

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] vki vius fo"k; la0&3 esa 'kjhj jpuk ,oa fØ;k foKku esa lHkh 'kkjhfjd ra=ksa ds fo"k;
esa i<+ pqds gSaA mRltZu ra= esa vkius i<+k Fkk fd 'kjhj ds vUnj fo"kkDr o vif'k"B inkFkksZa dks 'kjhj
ds fof'k"V vaxksa & tSls Ropk ls ilhuk] QsQM+ksa ls v'kq) ok;q] ew=k'; ls ew=] eyk'k; ls ey] ls
le;&le; ij mRlftZr dj fn;k tkrk gSA ;gk¡ ge ew= o tuu ls lEcaf/kr jksxksa] y{k.kksa vkSj mudh
izkÑfrd fpfdRlk djuk lh[ksaxsA ekuo 'kjhj dh lkr /kkrqvksa esa jDr vR;Ur egRoiw.kZ /kkrq gS ftls
thou jl dgk tkrk gSA ;g thou jl:ih /kkrq lEiw.kZ 'kjhj esa izfr{k.k ifjHkze.k djrh gqbZ lHkh vaxksa
dks iks"kd rRo iznku djus dk egRoiw.kZ dk;Z djrh jgrh gSA 'kjhj dh bl egRoiw.kZ /kkrq dk LoPN
vkSj fueZy gksuk vR;Ur vko';d gksrk gSA bls lkQ&LoPN cukus ds fy, 'kjhj dh mnjh; ik'oZ xqgk
esa nks o`Dd izfr{k.k fØ;k'khy jgrs gq, bls Nkudj LoPN cukus dk dk;Z djrs jgrs gSsaA bu o`Ddksa dk
dk;Z jDr dks Nkudj v'kqf);ksa dks vyx djuk gksrk gSA bl jDr ls izkIr v'kqf);ksa dks ty ds lkFk
feykdj ew= dk fuekZ.k fd;k tkrk gS vkSj ew= dks le;&le; ij 'kjhj ls ckgj mRlftZr fd;k tkrk
gSA 'kjhj ds bl ra= dks ew=og laLFkku dh laKk nh tkrh gS] ftldk egRoiw.kZ dk;Z jDr
dks LoPN cukuk gksrk gSA bl ra= ds LoLFk] lfØ; vkSj jksxeqDr jgus ij jDr LoPN vkSj fueZy

 bdkbZxr iz’u&12-3

12-3 mRltZu o&iztuu ls lEcfU/kr izeq[k jksxksa dk ifjp;
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cuk jgrk gS ftlls 'kjhj dh lHkh fØ;k,a lqpk: :i ls pyrh jgrh gSA ijUrq orZeku le; esa euq";
dh [kku&iku lEcU/kh xyr vknrksa] vO;ofLFkr fnup;kZ] 'kkjhfjd Je dk vHkko] ekufld ruko vkSj
;kSfxd fØ;kvksa dk vH;kl ugha djus ds dkj.k ekuo 'kjhj dk ;g egRoiw.kZ ra= fofHkUu jksxksa ls xzLr
gks jgk gSA bl ra= ds izeq[k jksx bl izdkj gSa&

12-3-1  usÝkbfVl% lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

o`Dd dk fuekZ.k yk[kksa lw{e dksf'kdkvksa ds feyus ls gksrk gSA o`Dd dk fuekZ.k djus okyh bu
dksf'kdkvksa dks usÝku dgk tkrk gSA usÝku dks o`Dd dh jpukRed vkSj fØ;kRed bdkbZ ¼;wfuV½ dgk
tkrk gS D;ksafd buds feyus ls gh o`Dd dk fuekZ.k gksrk gS vkSj ;gh o`Dd esa jDr Nkuus dh izfØ;k
esa yxh jgrh gSaA fdUrq foÑr vkgkj&fogkj vkSj jklk;fud ,aVh ck;ksfVd ;k isufdyj nokb;ksa ds
lsou ls tc bu dksf'kdkvksa dks {kerk ls vf/kd dk;Z djuk iM+rk gS rc buesa nnZ vkSj lwtu mRiUu
gks tkrh gS ftls usÝkbfVl jksx dgk tkrk gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1-  o`Ddksa ds vkl&ikl nnZ gksuk ,oa bl Hkkx esa lwtu gksukA

2-  ckj&ckj vkSj vf/kd ek=k esa ew= vkukA

3-  ew= ds jax esa ifjorZu gksuk vkSj il vkukA

4-  BaM yxuk ,oa cq[kkj vkukA

5-  vlkekU; Fkdku ds lkFk feryh gksukA

6-  ew= esa tyu gksuk ,oa jDrpki c<+ tkukA

fp= 12-7 lkekU; o usQzkbfVl ;qDr fdMuh
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7-  'kjhj ds fdlh fgLls tSls& gkFk&iSj vFkok psgjs ij lwtu vk tkukA

8-  ekufld fLFkfr esa cnyko tSls& cspSuh vFkok my>u esa jgukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k ew=og laLFkku ds usÝkbfVl jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

12-3-2  ew=nkg jksx% lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

ew=og laLFkku ds fdlh Hkkx esa laØe.k ds ifj.kke Lo:i ew= R;kx esa tyu gksus yxrh gS vkSj
ckj&ckj ew= R;kx gksus yxrk gSA bl voLFkk dks ew=nkg jksx dgk tkrk gSA bls fpfdRldh; Hkk"kk
esa ;w0Vh0vkbZ0 vFkkZr~ (Urinary Tract Infection) dgk tkrk gSA  bl jksx ls xzflr gksus ij ew= dk jax
xgjk ihyk gks tkrk gS vkSj ew= R;kx esa ihM+k gksus ds lkFk&lkFk tyu gksrh gSA bl voLFkk esa jksxh
O;fDr dks jkr ds le; ckj&ckj ew= R;kx ds fy, mBuk iM+rk gS vkSj ew= R;kx esa tyu gksrh gSA
'kjhj ds mnjh; ik'oZ Hkkxksa esa nnZ vkSj tyu gksuk] ew= dh ek=k c<+ tkuk] ew= R;kx esa nnZ&tyu
ds lkFk jDr dk vkuk bl jksx ds izeq[k y{k.k gksrs gSsaA

12-3-3 fdMuh LVksu% lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

ekuo 'kjhj esa o`Dd dk lcls eq[; dk;Z jDr dks Nkudj jDr esa mifLFkr mRlftZr inkFkkZsa dks vyx
djuk gksrk gSA euq"; ds nksuksa o`Dd izfrfnu ¼24 ?kUVksa esa½ 150 ls 180 yhVj jDr dks Nkudj mifLFkr]
'kjhj ds fy;s vuqi;ksxh inkFkksZa dks ew= ds :i esa vyx djus dk dk;Z djrs gSaA ijUrq tc o`Dd
dSfY'k;e ds lYQsV] DyksjkbM ,oa QkLQsVksa dks jDr ls Nkudj vyx rks dj nsrs gSa fdUrq mUgas ew=
ds lkFk mRlftZr ugha dj ikrs rc ;s vdkcZfud inkFkZ o`Dd esa gh bdB~Bk gksdj ,d iFkjh ds leku
jpuk cuk ysrs gSa] bls o`Dd dh iFkjh ¼fdMuh LVksu½ dgk tkrk gSA bl voLFkk esa o`Dd esa cgqr rhoz
lqbZ dh pqHku ds leku nnZ dh vuqHkwfr gksrh gSA izkjfEHkd voLFkk esa nnZ gYdk gksrk gS fdUrq vkxs
pydj ;g nnZ vlguh; gks tkrk gS ftlesa nnZfuokjd nokb;ksa ds lsou ls Hkh dksbZ vkjke ugha feyrk
gSA O;fDr dks ckj&ckj ew= R;kx dh bPNk gksrh gS vkSj ew= dk jax Hkh xgjk ihyk gksus yxrk gSA

12-3-4  ew= jksxkas dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] lkekU; vkSj LoLFk voLFkk esa ,d euq"; izfrfnu 1 ls 1-8 yhVj LoPN] ikjn'khZ] gYds
ihys jax ds nzo ew= dk mRltZu djrk gSA bl ew= dk gYdk ihyk jax ;wjsfcfyu uked jatd inkFkZ
ds dkj.k gksrk gSA ew= esa viuh ,d fo”ks’k ,jksesfVd xU/k  gksrh gSA ew= dh ih0 ,p0 5-0 ls 8-0 ds
chp gksrh gS] ;g ih0 ,p0 xzg.k fd;s vkgkj ds vuqlkj ifjofrZr gksrh jgrh gSA 'kkdkgkjh ,oa lkfRod
vkgkj ysus okys euq";ksa dk ew= mnklhu vFkok gYdk {kkjh; izd`fr dk tcfd ekalkgkjh ,oa fepZ elkys
;qDr vEyh; izd`fr dk vkgkj ysus okys O;fDr;ksa esa ew= vEyh; izd`fr dk gksrk gSA Ewk= esa lcls
vf/kd ek=k esa ty gksrk gS tcfd 'ks"k inkFkksZ esa dkcZfud ,oa vdkcZfud inkFkZ gksrs gSaA
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ijUrq foÑr vkgkj&fogkj] vO;ofLFkr fnup;kZ vkSj vU; dkjdksa ds ifj.kkeLo:i mijksDr jksxksa dh
mRifÙk gksrh gSA buds vfrfjDr de ek=k esa ew= fuekZ.k gksuk] vf/kd ew= mRltZu gksuk] ew= esa
'kjhjksi;ksxh rRoksa dk vkuk Hkh ,sls y{k.k gSa ftudk lEcU/k ew=og laLFkku ds jksxksa ls gksrk gSA

12-3-5  iq#"k tuu jksxkas dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] ekuo 'kjhj ds 11 ra=ksa esa iztuu ra= dk viuk fof'k"V LFkku gksrk gSA bl ra= dk dk;Z
lUrkuksRifÙk fØ;k dk lEiknu djuk gksrk gSA blds ek/;e ls euq"; oa'ko`f) djus esa l{ke gksrk gSA
ijUrq orZeku le; ds foÑr vizkÑfrd vkgkj&fogkj] ekufld ruko ,oa udkjkRed fparu ds
QyLo:i 'kjhj dk ;g ra= viuk dk;Z Hkyh izdkj ugha dj ikrk gS vkSj orZeku le; esa bl ra= ls
lEcfU/kr foÑfr;ka lekt esa cgqr rsth ls c<+rh tk jgh gSA iztuu ra= dh bu foÑfr;ksa esa oh;Znks"k]
bfUnz; f'kfFkyrk ,oa izksLVsV xzfUFk esa o`f) izeq[k gSaA bu foÑfr;ksa dh mRifÙk dk ewy dkj.k vizkÑfrd
vkgkj&fogkj ,oa vl;afer thou'kSyh gksrh gSA ;|fi orZeku le; esa bu foÑfr;ksa ls eqfDr izkIr
djus ds fy, vusd izdkj dh jklk;fud nokb;ksa dks Hkh O;ogkj esa yk;k tkrk gS fdUrq bu jksxksa esa
LFkkbZ ykHk izkÑfrd vkgkj&fogkj ,oa la;fer thou'kSyh ls izkIr gksrk gSA

ekuo 'kjhj ds lIr /kkrqvksa esa 'kqØ lcls vfUre ,oa egRoiw.kZ /kkrq gksrh gS ftls 'kjhj dk jl] cy] vkst
vkSj rst dgk tkrk gSA Hkkjrh; laLÑfr ,oa lH;rk esa 'kjhjLFk bl egRoiw.kZ /kkrq dh j{kk djuk euq";
dk ije /keZ ekuk x;k gSA bl egRoiw.kZ /kkrq dh j{kk ds egRo ij izdk'k Mkyrs gq, osn esa dgk x;k gS&

czºep;Zs.k rilk nsok e`R;qEkik?urA    ¼vFkoZosn½

ea=n`"Vk mins'k djrs gSa fd czºep;Z ikyu dh lk/kuk ls fo}ku iq#"k e`R;q ij fot; izkIr dj ysrs gSaA
bl izdkj 'kjhjLFk 'kqØ /kkrq ds j{kk ds egRo dk o.kZu 'kkL=ksa esa LFkku&LFkku ij izkIr gksrk gS fdUrq
orZeku le; esa euq"; }kjk HkkSfrdoknh laLÑfr dk vuqdj.k djus ds ifj.kkeLo:i ,oa vizkÑfrd
vkgkj&fogkj dk lsou djus ds ifj.kkeLo:i 'kjhjLFk 'kqØ /kkrq ls lEcfU/kr vusd jksxksa dks tUe fn;k
gSA bu jksxksa esa oh;Znks"k] bfUnz; f'kfFkyrk ,oa izksLVsV xzfUFk esa o`f) dk o.kZu vkrk gSA bu jksxksa ls xzLr
gksus ij ekuo 'kjhj ÅtkZghu] vkstghu ,oa rstghu gksus yxrk gS vkSj 'kkjhfjd&ekufld vfLFkjrk
mRiUu gks tkrh gSA euq"; ds thou esa fLFkjrk ,oa lUrks"k dk vHkko gksus yxrk gS ,oa og vius thou
ds ewy y{; ls HkVdus yxrk gSA

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] izkÑfrd fpfdRlk dks 'kks/ku fpfdRlk dh laKk nh tkrh gS D;ksafd izkÑfrd fpfdRlk
esa eq[; :i ls 'kjhj 'kks/ku vkSj eu dks LoPN&fueZy cukus ij cy fn;k tkrk gSA nwljs 'kCnksa esa
iapegkHkwrksa dk iz;ksx djrs gq, 'kjhj ls fo"kkDr inkFkksZas dk vo'kks"k.k fd;k tkrk gSA izkÑfrd fpfdRlk
'kjhj vkSj eu esa fLFkr xUnfx;ksa] fo"kkDr inkFkksZ ,oa vfof'k"V inkFkksZ dks ckgj fudkyus dk dk;Z djrh

12-4 ew=&tuu ls lEcfU/kr jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
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gS] tcfd mRltZu ra= dk Hkh ewy dk;Z 'kjhj esa fLFkr bu mRlftZr inkFkksZ dks ckgj fudkyus dk gksrk
gS vFkkZr~ izkÑfrd fpfdRlk esa feV~Vh] ty vkSj vfXu vkfn rRoksa ds lE;d iz;ksx djus dk mRltZu
ra= ij cgqr ldkjkRed çHkko iM+rk gSA buds iz;ksx ls mRltZu ra= ij oT;Z inkFkksZa dks 'kjhj ls ckgj
fudkyus dk Hkkj de gksrk gSA ftlls bl ra= dh fØ;k'khyrk vkSj dk;Zdq'kyrk esa o`f) gksrh gSA bu
fØ;kvksa ds vH;kl ls izLrqr bdkbZ ¼;wfuV½ esa of.kZr ew= ,oa tuu jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA ew=og
,oa tuu lac/kh jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk ds çHkko dks bl çdkj le>k tk ldrk gS &

12-4-1   i`Foh rRo fpfdRlk

'kjhj ij i`Foh rRo vFkkZr~ feV~Vh dk iz;ksx djus ls 'kjhj dh 'kqf) gksrh gS] ftldk ldkjkRed çHkko
lEiw.kZ ew=og ra= ij iM+rk gSA mnj izns'k ij xhyh feVV~h dk iz;ksx djus ls fotkrh; fo"k ,oa c<+h
gqbZ ÅtkZ dk vo'kks"k.k gksrk gS vkSj o`Ddksa dh fØ;k'khyrk esa o`f) gksrh gSA lEiw.kZ 'kjhj dk feV~Vh
ysi djus ls Hkh Ropk ds ek/;e ls fotkrh; fo"k 'kjhj ls ckgj fudyrs gSaA

i`Foh ls mRiUu 'kjhj esa jDr dk 'kks/ku djus okys [kkn~; inkFkksZa tSls uhacw] lUrjk] EkkSleh] ukjaxh]
ukfj;y ikuh] [kjcwtk] rjcwt vkfn dk lsou djus ls o`Ddksa dh fØ;k'khyrk c<+rh gS vkSj mRltZu ra=
ds jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA

12-4-2  ty rRo fpfdRlk

ty rRo dk lcls izeq[k xq.k 'kjhj 'kks/ku djuk gksrk gSA vr% ty rRo dk iz;ksx mRltZu ra= ds
jksxksa esa fo'ks"k ykHkdkjh izHkko j[krk gSA izkr%dky lw;ksZn; iwoZ mBrs gh m"kkiku djus ls o`Ddk.kqvksa dh
fØ;k'khyrk esa o`f) gksrh gS vkSj vusd jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA i;kZIr ek=k esa ty dk lsou djus
ls o`Ddkssa dk 'kks/ku gksrk gS vkSj o`Ddksa ls lEcfU/kr jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA

blds lkFk&lkFk xeZ&BaMk dfV Luku] jh<+ Luku] ikn Luku ,oa Hkki Luku dk Hkh ykHkdkjh izHkko
mRltZu ra= ds jksxksa esa izkIr gksrk gSA bu Lukuksa ds izHkko ls o`Ddksa dh fØ;k'khyrk esa o`f) gksrh gS
vkSj jksxkoLFkk ls eqfDr izkIr gksrh gSA

12-4-3  vfXu rRo fpfdRlk

mRltZu ra= ds jksxksa dk lEcU/k 'kjhj dh c<+h gqbZ ÅtkZ ds lkFk gksrk gS vr% 'kjhj esa ÅtkZ ds Lrj
dks le cukus gsrq vklekuh ,oa gjs jax dh fdj.kksa dk iz;ksx djus ls bu jksxksa esa ykHk izkIr gksrk gSA
vklekuh jax dk iz;ksx djus ij ew= fodkjksa esa ykHk izkIr gksrk gSA o`Dd esa iFkjh gksus ij vklekuh
jax ds ty dk lsou djus ,oa o`Dd ds LFkku ij vklekuh jax dh fdj.kksa dk iz;ksx djus ls jksxkoLFkk
esa ykHk izkIr gksrk gSA blds LkkFk&LkkFk iq#"kksa ds tuu jksxksa esa gjs jax dh fdj.kksa dk iz;ksx djus ls
ykHk izkIr gksrk gSA
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12-4-4 ok;q rRo fpfdRlk

mRltZu ra= ds jksxksa izkr%dkyhu Hkze.k ,oa izk.kk;ke dk vH;kl cgqr ykHkdkjh izHkko j[krk gSA
izkr%dky m"kkiku djus ds mijkUr 'kkSp vkfn nSfud dk;ksZa ls fuo`Ùk gksus ds mijkUr viuh {kerkuqlkj
izkr%dky Hkze.k djus ls fotkrh; inkFkZ vklkuh ls 'kjhj ls ckgj fudyrs gSa ftlls 'kjhj ds vaxksa dh
dk;Z {kerk esa o`f) gksrh gS vkSj mRltZu ra= ds jksxksa esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA

fu;fer :i ls izk.kk;ke dk vH;kl djus ls o`Dd LoLFk ,oa lfØ; curs gS vkSj mRltZu ra= ls
lEcfU/kr fodkj nwj gksrs gSA çk.kk;ke dk i;kZIr le; vH;kl djus ls çkWLVsªV XyS.M ,oa fdMuh
vkjksX;rk dks çkIr gksrh gS ,oa cgqew=] vYiew=] fdMuh Qsy] fdMuh esa lwtu ,oa fdMuh esa tyu vkfn
jksx lewy nwj gksrs gSaA çk.kk;ke ds vH;kl Øe esa vuqykse&foykse] ukM+h 'kks/ku] HkfL=dk] Hkzkejh ,oa
'khryh vkfn izk.kk;keksa dk fof/kiwoZd vkSj fu;fer :i ls vH;kl djus dk vPNk çHkko o`Ddksa dh
fØ;k'khyrk ij iM+rk gSA blds vfrfjDr 'kjhj ds i`"B Hkkx ij gYds gkFkksa ls ekfy'k djus ij o`Ddksa
dh fØ;k'khyrk esa o`f) gksus ds lkFk gh o`Dd fodkjksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA

12-4-5  vkdk'k rRo fpfdRlk

mRltZu ra= ds jksxksa ,oa tuu jksxksa esa miokl] /;ku ,oa izkFkZuk vkfn dk vH;kl cgqr ykHkdkjh izHkko
j[krk gSA miokl djus ls fotkrh; fo"k vf/kd rsth ls ckgj fudyrs gSa vkSj o`Ddksa dh dk;Z{kerk esa
o`f) gksrh gSA /;ku dk lh/kk lEcU/k vUr%lzko ls gS /;ku ds vH;kl ls o`Ddksa ds Åij fLFkr ,fMªuy
xzfFk;ksa ds lzko ¼gkjeksUl½ O;ofLFkr ,oa lUrqfyr gksrs gSa] ftlls o`Ddksa dh fØ;k'khyrk Hkh lqO;ofLFkr
gksrh gS vkSj lEcfU/kr jksx nwj gksrs gSasA izkFkZuk ds ldkjkRed Hkkoksa dk çHkko ekuo 'kjhj ds lHkh ra=ksa
ij iM+rk gSA izkr% ,oa lka;dky fLFkj eu ds lkFk bZ'oj izkFkZuk djus ls 'kjhj ds lHkh ra= ,oa
vax&vo;o jksxksa ls jfgr gksdj iw.kZ fØ;k'khyrk ds lkFk viuk dk;Z djrs gSaA bl izdkj izkFkZuk dh
ldkjkRedrk esa yhu gksus ij 'kjhj esa mRlftZr inkFkksZa dh mRifÙk cgqr vYi ek=k esa gkus yxrh gS rFkk
mRiUu gq, mRlthZ inkFkZ Hkyh&Hkk¡fr 'kjhj ls ckgj fudyrs gSaA blls mRltZu ,oa tuu jksxksa ls eqfDr
izkIr gksrh gSA

bl izdkj mijksDr izkÑfrd fpfdRlk ds }kjk mRltZu ,oa tuu lEcU/kh jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA
mijksDr fpfdRlk ds lkFk jksxh O;fDr dks fuEu viF; vkgkj dk R;kx vkSj iF; vkgkj dk lsou djuk
pkfg,&

viF; vkgkj% ued] fepZ] elkys] olk] ?kh&rsy fpdukbZ ;qDr [kkn~; inkFkZ] eSnk vkSj eSns ls cuh
oLrq,a] cklh ,oa fiztosZfVo ;qDr [kkn~; inkFkZ] eykbZ] feBkb;ka] cQZ&vkblØhe] dksYM fMªaDl] lksMk
okVj vkfn Ñf=e [kkn~; inkFkksZa dk R;kx dj nsuk pkfg,A

iF; vkgkj% gYdk lqIkkP; vkgkj] xsag¡w&tkS vkSj puk feykdj pkSdj ;qDr vkVs dh jksfV;ka] ykSdh] rqjbZ]
VekVj] uhaacw] foVkfeUl vkSj [kfut yo.kksa ;qDr rkts Qy&lfCt;ka tSls lUrjk] ekSleh] vukj] iihrk]
vaxwj] vukukl] ukfj;y ikuh] jlnkj Qy tSls rjcwt] [kjcwtk vkfn lqikP; [kkn~; inkFkksZa dk lsou
djuk pkfg,A
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fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,&

i½ izkÑfrd fpfdRlk dks ----------------------------- fpfdRlk dh laKk nh tkrh gS

ii½ ty rRo dk lcls izeq[k xq.k 'kjhj ----------------------------- djuk gksrk gSA

iii½ ew= fodkjksa esa ----------------------------- jax dh fdj.kksa dk iz;ksx djus ls ykHk izkIr gksrk gSA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ ds v/;;u ds i'pkr~ vkius lh[kk fd &

• orZeku dky esa vk/kqfudrk dk cgqr vf/kd izHkko euq"; ds vkgkj ij iM+k gSA le; dk vHkko
dgsa vFkok Lokn ds o'khHkwr gksuk ekus ijUrq ;g rF; LIk"V gS fd orZeku lH; lekt esa
'kq)&lkfRod vkgkj dks NksM+dj QkLVQwM] tadQwM] lhQwM] fMCckcan vkgkj] dksYMfMªaDl vkSj
vU; j;kluksa ls ;qDr vkgkj ds lsou dk izpyu cgqr rsth ls c<+rk tk jgk gSA bl izdkj ds
vkgkj ls ikpu ra= vkSj blds lkFk mRltZu ra= vusd jksxksa ls xzLr gks tkrk gSA

• orZeku le; esa xyr fnup;kZ] foÑr vkgkj dk lsou] 'kkjhfjd Je dk vHkko vkSj ekufld
ruko vkfn dkjdksa ds ifj.kkeLo:i ikpu vaxksa dh fØ;k'khyrk de gks jgh gS ftl dkj.k ikpu
fØ;k esa ck/kk mRiUu gksus ds lkFk ikpu jksxksa dh mRifÙk gksrh gSA

• bl izdkj vip] dCt] ,lhfMVh] vkbZch,l] isfIVd vYlj] gfuZ;k xqnk jksx ikpu ra= ds izeq[k
fodkj gksrs gSa ftudk izdksi fnu&izfrfnu lekt esa c<+rk tk jgk gSA bu jksxksa ls eqfDr izkIr
djus esa izkÑfrd fpfdRlk cgqr ykHkdkjh ,oa izHkko'kkyh Hkwfedk ogu djrh gSA

• ikpu ra= ds jksxksa dk ewy dkj.k vizkÑfrd ,oa vla;fer vkgkj dk lsou djuk gksrk gS vr%
bu jksxksa ls eqfDr izkIr djus gsrq loZizFke euq"; dks izkÑfrd ,oa la;fer vkgkj dk lsou djuk
pkfg,A blds lkFk&lkFk m"kkiku] oeu ,oa ,uhek vkfn 'kks/ku fØ;kvksa dk vH;kl djus ls ikpu
ra= ds jksxksa esa LFkkbZ ykHk izkIr gksrk gSA ikpu jksxksa esa izkr%dkyhu Hkze.k ,oa izk.kk;ke dk vH;kl
djus ls ikpu vaxksa dh fØ;k'khyrk esa o`f) gksrh gS vkSj bu jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA

• ipaegkHkwrksa ds lE;d iz;ksx ls ikpu ra= ds jksxksa esa 'kh?kz ,oa LFkkbZ YkkHk izkIr gksrk gSA ikpu ra=
ds jksxh dks viF; vkgkj dk R;kx djrs gq, iF; vkgkj dk lsou djuk pkfg,A

 bdkbZxr iz’u&12-4

vkius D;k lh[kk
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• ekuo 'kjhj esa o`Ddksa dk dk;Z jDr dks Nkudj v'kqf);ksa dks vyx djuk gksrk gSA bu jDr ls
izkIr v'kqf);ksa dks ty ds lkFk feykdj ew= dk fuekZ.k fd;k tkrk gS vkSj ew= dks le;&le;
ij 'kjhj ls ckgj mRlftZr fd;k tkrk gSA 'kjhj ds bl ra= dks ew=og laLFkku dh laKk nh tkrh
gS ftldk egRoiw.kZ dk;Z jDr dks LoPN cukuk gksrk gSA bl ra= ds LoLFk] lfØ; vkSj jksxeqDr
jgus ij jDr LoPN vkSj fueZy cuk jgrk gS ftlls 'kjhj dh lHkh fØ;k,a lqpk# :i ls pyrh
jgrh gSA

• foÑr vkgkj&fogkj] vO;ofLFkr fnup;kZ vkSj vU; dkjdksa ds ifj.kkeLo:i jksxksa dh mRifÙk
gksrh gSA buds vfrfjDr de ek=k esa ew= fuekZ.k gksuk] vf/kd ew= mRltZu gksuk] ew= esa
'kjhjksi;ksxh rRoksa dk vkuk Hkh ,sls y{k.k gSa ftudk lEcU/k ew=og laLFkku ds jksxksa ls gksrk gSA

• orZeku le; esa 'kjhj ds iztuu ra= ls lEcfU/kr foÑfr;ka lekt esa cgqr rsth ls c<+rh tk jgh
gaSA iztuu ra= dh foÑfr;ksa esa oh;Znks"k] bfUnz; f'kfFkyrk ,oa izksLVsV xzfUFk esa o`f) izeq[k gSaA bu
foÑfr;ksa dh mRifÙk dk ewy dkj.k vizkÑfrd vkgkj&fogkj ,oa vla;fer thou'kSyh gksrh gSA

• izkÑfrd fpfdRlk dks 'kks/ku fpfdRlk dh laKk nh tkrh gS D;ksafd izkÑfrd fpfdRlk esa eq[; :i
ls 'kjhj 'kks/ku vkSj eu dks LoPN&fueZy cukus ij cy fn;k tkrk gSA nwljs 'kCnksa esa iapegkHkwrksa
dk iz;ksx djrs gq, 'kjhj ls fo"kkDr inkFkksZas dk vo'kks"k.k fd;k tkrk gSA izkÑfrd fpfdRlk  'kjhj
vkSj eu esa fLFkr xUnfx;ksa] fo"kkDr inkFkksZ ,oa vfof'k"V inkFkksZ dks ckgj fudkyus dk dk;Z djrh
gS] tcfd mRltZu ra= dk Hkh ewy dk;Z 'kjhj esa fLFkr bu mRlftZr inkFkksZa dks ckgj fudkyus
dk gksrk gS vFkkZr izkÑfrd fpfdRlk esa feV~Vh] ty vkSj vfXu vkfn rRoksa ds lE;d iz;ksx djus
dk mRltZu ra= ij cgqr ldkjkRed çHkko iM+rk gSA

• izkÑfrd fpfdRlk ds }kjk mRltZu ,oa tuu lEcU/kh jksxksa ls LFkkbZ :i ls eqfDr izkIr gksrh gSA
izkÑfrd fpfdRlk ds lkFk jksxh O;fDr dks viF; vkgkj dk R;kx djrs gq, iF; vkgkj dk lsou
djuk pkfg,A

1- mRltZu ra= ds lkekU; jksxksa ds izeq[k y{k.kksa dk mYys[k dhft,\

2- orZeku dky esa c<+rs ikpu jksxksa ds izeq[k dkj.k ,oa bu jksxksa dk izkÑfrd mipkj le>kb,A

3- mRltZu ra= ds izeq[k jksxksaa dk o.kZu dhft, ,oa mudk izkÑfrd mipkj fyf[k,A

4- ikpu ra= ds jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk ds egRo ij izdk'k Mkfy,A

bdkbZ ds vUr esa iz’u
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12-1

¼d½  lR; ¼[k½  vlR; ¼x½  vlR; ¼?k½  lR;

12-2

1- (i) vip (ii) dCt

2- (i) ukfHk ds LFkku ls ukfHk dk vyx /kM+duk

(ii) isV esa nnZ] vip vkSj nLr gksukA

3- eysfj;k] ;Ñr esa laØe.k vFkok 'kjhj ds jDr esa laØe.k vkfnA

12-3

(i) 28 ls 30

(ii) y/kq 'ka[k iz{kkyu

(iii) miokl

(iii) ihr o.kZ

12-3

(i) 'kks/ku

(ii) 'kks/ku

(iii) vklekuh

bdkbZxr iz'uksa ds mÙkj
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eLdqyks&LdsysVy flLVe laca/kh izeq[keLdqyks&LdsysVy flLVe laca/kh izeq[keLdqyks&LdsysVy flLVe laca/kh izeq[keLdqyks&LdsysVy flLVe laca/kh izeq[keLdqyks&LdsysVy flLVe laca/kh izeq[k
j¨x ,oa izkÑfrd fpfdRlkj¨x ,oa izkÑfrd fpfdRlkj¨x ,oa izkÑfrd fpfdRlkj¨x ,oa izkÑfrd fpfdRlkj¨x ,oa izkÑfrd fpfdRlk

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] iwoZ bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius ikpu ra= ,oa mRltZu o tuu ra= ls lEcfU/kr jksxksa dh
izkÑfrd fpfdRlk ds fo"k; esa tkukA vki tku pqds gSa fd izkÑfrd fpfdRlk ds }kjk ekuo 'kjhj dk
'kks/ku djus ls lHkh vax ,oa ra= LoLFk curs gSa vkSj bu vaxksa ls lEcfU/kr jksxksa esa 'kh?kz o LFkkbZ ykHk
dh izkfIr gksrh gSA iwoZ bdkbZ ¼;wfuV½ dk v/;;u djus ls vkidks Li"V gqvk gksxk fd ikpu ra= ,oa
mRlZtu o tuu ra= ls lEcfU/kr jksxksa esa iapegkHkwrksa dk lE;d iz;ksx djus ls fo'ks"k ykHk izkIr gksrk
gSA orZeku le; esa cgqr rsth ls c<+ jgs eLdqyks&LdsysVy flLVe laca/kh fodkjksa dks Hkh izkÑfrd
fpfdRlk ds }kjk Bhd fd;k tk ldrk gSA

eLdqyks&LdsysVy flLVe ds uke ls gh Li"V gksrk gS fd blesa ekalisf'k;ksa vkSj vfLFk;ksa dk lekos'k
gksrk gSA vFkkZr~ ekuo 'kjhj esa isf'k;ksa vkSj vfLFk;ksa ds feyus ls eLdqyks&LdsysVy flLVe dk fuekZ.k
gksrk gSA vfLFk;ka vkSj eklaisf'k;ka vkil esa feydj ekuo 'kjhj dh ewy lajpuk dk fuekZ.k djrh gSa
vkSj 'kjhj dks xfr iznku djus esa lgk;rk djrh gSaA bu nksuksa ra=ksa ds lg;ksx ls ekuo 'kjhj xfr'khy
cudj lHkh ljy ls ysdj tfVy dk;Z djus esa l{ke curk gSA ijUrq bu ra=ksa esa fodkj mRiUu gksus
ij 'kjhj dh xfr'khyrk izHkkfor gksrh gS vkSj blh ls gh vkxs pydj ekalisf'k;ksa esa nnZ] tdM+u]
vkFkZjkbfVl] lokZbdy LikWfUMykbfVl] dej nnZ vkSj fLyi fMLd vkfn jksx mRiUu gksrs gSA orZeku
le; esa fod`r vkgj&fogkj] vla;fer thoup;kZ] 'kkjhfjd Je esa deh] ;ksxkH;kl dh deh] dEI;wVj]
Vh0oh0 ij vf/kd le; cSBuk] xyr eqnzkvksa esa dk;Z djus vkSj ekufld ruko tSls dkjdksa ds ifj.kke
Lo:i lekt esa bu jksxksa dk izHkko cgqr rsth ls c<+rk tk jgk gSA ;|fi] izkjfEHkd voLFkk esa yksx bu

13
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jksxksa ij vf/kd /;ku ugha nsrs gSa ijUrq vkxs pydj jksx xaHkhj #i /kkj.k dj ysrs gSaA bu jksxksa esa
isufdyj nokb;ksa ds iz;ksx ls dqN le; ds fy, jkgr rks izkIr gks tkrh gS fdUrq leL;k dk LFkkbZ
lek/kku ugha gks ikrk gSA vr% bu jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk mÙke fodYi gksrk gSA izLrqr bdkbZ
¼;wfuV½ esa ge eLdqyks&LdsysVy flLVe ls laca/kh izeq[k jksxksa] y{k.k vkSj budh izkÑfrd fpfdRlk ds
dkS'ky lh[kus esa leFkZ gksaxsA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki &

• eLdqyks&LdsysVy flLVe lac/kh izeq[k jksxksa ds izeq[k dkj.kksa dh foospuk dj ik,axs(

• eLdqyks&LdsysVy flLVe lac/kh izeq[k jksxksa ds izeq[k y{k.kksa dh O;k[;k dj ldsaxs(

• eLdqyks&LdsysVy flLVe lac/kh izeq[k jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk dk dkS'ky lh[k ldsaxsA

fiz; f'k{kkfFkZ;ksaa] ekuo 'kjhj dks xfr'khy cukus ds fy, ,sfPNd] vuSfPNd vkSj ân~ uked rhu izdkj
dh isf'k;ka 'kjhj esa mifLFkr gksrh gSaA bu isf'k;ksa esa ladqpu vkSj foLrkj fØ;k (Contraction &
Extension) djus dk xq.k gksrk gS ftl dkj.k ;s isf'k;ka 'kjhj dks vkUrfjd vkSj ckº; Lrj ij xfr'khy
cukus dk dk;Z djrh jgrh gSaA bu isf'k;ksa dh xfr'khyrk ds dkj.k 'kjhj fofHkUu dk;ksZa dks djus esa
l{ke gksrk gSA bl izdkj 'kjhj dks fØ;k'khy cukus esa ekalisf'k;ka cgqr egRoiw.kZ Hkwfedk ogu djrh
gSaA ijUrq xyr fnup;kZ] foÑr vkgkj dk lsou] 'kkjhfjd Je dk vHkko] ;ksxkH;kl dk vHkko vkSj
xyr eqnzkvksa esa dk;Z djus ds dkj.k bu isf'k;ksa esa nnZ vkSj tdM+u dh jksxkoLFkk mRiUu gks tkrh gS
ftlls 'kkjhfjd dk;ksZa dks djus esa ck/kk mRiUu gksus ds lkFk jksxkoLFkk mRiUu gks tkrh gSA bu jksxksa
dh mRifÙk ds izeq[k dkj.k fuEu gksrs gSa&

1- 'kq)&lkfRod] ikSf"Vd ,oa izkÑfrd vkgkj ds LFkku ij Ñf=e jklk;uksa ls ;qDr vizkÑfrd]
okro/kZZd ,oa eSnk;qDr fMCckcan [kkn~; inkFkksZa dk lsou djukA

2 Lo;a ij la;e dk vHkko gksus ds dkj.k vfuf;fer ,oa vO;ofLFkr fnup;kZ dks viukuk ,oa Hkkstu
dh ek=k] le; vkfn vfu;fer gksukA

3- jkf= tkxj.k djuk vFkok jkf= esa nsj ls lksuk o izkr%dky nsj rd lksukA

4- xyr 'kkjhfjd eqnzkvksa esa dk;Z djuk] eksVs xn~nksa ij lksuk] lksus esa eksVs rfd;s dk iz;ksx djukA

mís';

13-1  eLdqyks&LdsysVy flLVe laca/kh jksxksa dk lkekU; ifjp;
,oa dkj.k
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5- jh<+ esa vFkok 'kjhj ds fdlh vU; Hkkx esa pksV yxuk ;k nq?kZVuk dk f'kdkj gksukA

6- Hkksxe; thou'kSyh dk vuqdj.k djrs gq, 'kkjhfjd Je dk iw.kZ#i ls vHkko gksuk vFkok
vR;f/kd 'kkjhfjd Je djrs gq, foJke u djukA

7- ;ksxkH;kl ¼;ksxklu] izk.kk;ke o /;ku vkfn½ ,oa izkr%dkyhu Hkze.k ugha djukA

8- de ek=k esa ty dk lsou djuk vFkok fÝt ds BaMs ty dk lsou djukA

9- /kweziku] u'khys inkFkZ ,oa Ñf=e jklk;fud 'khry is; dk vf/kd lsou djukA

10 ekufld ruko] fpURkk] Øks/k ,oa fujk'kk vkfn laosxksa ls xzLr jgukA

bl izdkj mijksDr dkjdksa ds ifj.kkeLo#i 'kjhj esa eLdqyks&LdsysVy flLVe laca/kh jksx
mRiUu gksrs gSaA orZeku le; esa bu jksxksa ls xzLr jksfx;ksa dh la[;k dk xzkQ fnuksafnu c<+rk
tk jgk gSA

lR;@ vlR; crkb;s

d½ eLdqyks&LdsysVy flLVe ds lg;ksx ls ekuo 'kjhj xfr'khy cudj lHkh ljy ls ysdj tfVy
dk;Z djus esa l{ke curk gSA ¼  ½

[k½ ekuo 'kjhj dks xfr'khy cukus ds fy, nks izdkj dh isf'k;ka 'kjhj esa mifLFkr gksrh gSaA ¼  ½

x½ xyr eqnzkvksa esa dk;Z djus ds dkj.k isf'k;ksa esa nnZ vkSj tdM+u mRiUu gks tkrh gSA ¼  ½

?k½ ;ksxkH;kl ,oa izkr%dkyhu Hkze.k eLdqyks&LdsysVy flLVe laca/kh jksxksa ds izeq[k dkj.k gSaA ¼  ½

13-1-1  lkbZfVdk jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

ekuo 'kjhj esa jh<+ ds fupys Hkkx ls nksuksa iSjksa dh vksj lkbZfVdk uked ukM+h fLFkr gksrh gSA ;g ukM+h
ekuo 'kjhj dh lcls yEch ukM+h gksrh gS tks efLr"d ls fudydj jh<+ ls gksrh gqbZ iSjksa rd QSyh gksrh
gSA ;g ukM+h iSjksa ls laosnukvksa dks xzg.k djus ds mijkUr mu laosnukvksa dks efLr"d rd igaqpkus dk
egRoiw.kZ dk;Z djrh gSA lkekU; voLFkk esa dwYgksa ls iSjksa rd fLFkr bl ukM+h dh vuqHkwfr ugha gksrh
gS fdUrq xyr eqnzkvksa esa dk;Z djus vFkok pksV vkfn dkj.kksa ls tc bl egRoiw.kZ ukM+h ij ncko vkrk
gS rks iSjksa ds bl Hkkx esa vlguh; nnZ ,oa osnuk mRiUu gksrh gS vkSj ,slh voLFkk esa euq"; dk iSjksa ij
fu;a=.k de gksus yxrk gSA fo'ks"k #i ls iSjksa ij ncko vkrs gh bl ukM+h esa vlguh; osnuk mRiUu

 bdkbZxr iz’u&13-1
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gksus yxrh gSA bl voLFkk esa euq"; iSjksa ij fdlh Hkh izdkj dk ncko ugha ns ikrk gS vkSj og pyus
esa vl{ke gks tkrk gSA 'kjhj dh bl voLFkk dks lkbZfVdk jksx dgk tkrk gSA

lkbZfVdk jksx dks fgUnh Hkk"kk esa x`/kzlh (Sciatica Neuritis) dgk tkrk gSA bl jksxkoLFkk esa rhoz osnuk
furEc laf/k ls izkjEHk gksdj iSj ds vaxwBksa rd tkrh gSA blds vfrfjDr jksxkoLFkk xaHkhj gksus ij jksxh
O;fDr vlº; ihM+k ls xzLr gksdj fcLrj esa gh ysVk jgrk gSA bl jksx ds fo"k; esa ,d egRoiw.kZ rF;
;g Hkh Li"V gksrk gS fd] blesa gksus okyh ihM+k esa isufdyj nokb;ksa dk iz;ksx Hkh fo'ks"k ykHk iznku ugha
djrk gS vfirq] jksxh dk pyuk cgqr de gks tkrk gSA blds ifj.kkeLo#i euq"; dk 'kkjhfjd Je cgqr
de gks tkrk gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- ,d iSj vFkok nksuksa iSjksa esa Hkhrj dh vkSj vlguh; nnZ gksuk] bl jksx dk lcls izeq[k y{k.k gksrk gSA

2- iSjksa ij ncko nsrs gh rhoz osnuk mRiUu gksukA

3- iSjksa esa lqUuiu gksuk ,oa fo'ks"k #i ls iSj dh vaxqfy;ksa esa >u>ukgV gksukA

4- furEc laf/k ls ysdj iSjksa ds fiNys Hkkx esa lqbZ ds leku vlº; pqHku gksukA

5- iSjksa dh fØ;k'khyrk de gksus ds dkj.k euq"; dk nSfud dk;ksZa dks djus esa vl+{ke gksukA

ekuo 'kjhj esa mijksDr y{k.k lkbZfVdk jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

13-1-2 ekalisf'k;ksa esa nnZ ,oa tdM+u dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

'kjhj dh ekalisf'k;ksa esa nnZ vkSj tdM+u dk gksuk vktdy cgqr lkekU; jksx curk tk jgk gSA igys
o`)koLFkk esa 'kjhj dh ekalisf'k;ksa dh fØ;k'khyrk de gksus ij ;g leL;k mRiUu gksrh Fkh fdUrq orZeku
le; esa vkgkj&fogkj] vla;fer thou'kSyh ,oa 'kkjhfjd Je dk vHkko vkfn dkj.kksa ds ifj.kkeLo#i
;g jksx cPpksa ls ydj ;qokvksa vkSj o`)ksa vkfn esa Hkh vFkkZr~ lekt ds lHkh vk;q oxZ ds yksxksa esa ;g
jksx cgqr rsth ls c<+rk tk jgk gSA bl jksx ds fo"k; esa gq, 'kks/k ls ,d egRoiw.kZ rF; ;g Hkh Li"V
gksrk gS fd iq#"kksa dh rqyuk esa efgyk,a bl jksx dh pisV esa vf/kd vk jgh gSaA

;|fi] vf/kd dk;Z djus ds mijkUr 'kjhj dh ekalisf'k;ksa esa nnZ vkSj Hkkjhiu gksuk ekuo 'kjhj dh ,d
LoHkkfod izfØ;k gS tks nSfud thou esa izk;% vuqHko gksrh gSA bl izdkj Fkdku ls mRiUu nnZ ,oa Hkkjhiu
esa jkf=dky dk foJke vkjke iznku djrk gSA oSKkfud erkuqlkj dk;Z djus ij eklaisf'k;ksa esa ySfDVd
,sflM dh mRifÙk gksrh gS tks foJke djus ij gVk fn;k tkrk gS vkSj ekalisf'k;ksa esa iqu% gYdkiu mRiUu
gks tkrk gSA ijUrq tc 'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa dh ekalisf'k;ksa esa nnZ] Hkkjhiu vkSj tdM+u yxkrkj cuh
jgrh gS vkSj mlesa vkjke djus ls Hkh ykHk izkIr ugha gksrk gS cfYd nnZ ds dkj.k vkjke djus esa Hkh
ck/kk ¼uhan ugha vkuk½ mRiUu gksus yxrh gS rc og jksxkoLFkk dgykrh gSA bl voLFkk esa 'kjhj ds
lEcfU/kr Hkkx dh isf'k;ksa esa nnZ ds lkFk tdM+u Hkh mRiUu gksrh gSA
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bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- isf'k;ksa esa nnZ] ,asBu ds lkFk tdM+u mRiUu gksukA

2- isf'k;ksa esa Hkkjhiu ds lkFk ml Hkkx esa ykyhiu vkSj lwtu vkukA

3- vkjke djus ij nnZ esa vkjke ds LFkku ij leL;k c<+ tkukA

4- 'kjhj ds Hkkxksa dk ewoesUV de gks tkuk vkSj ewoesUV djus ij rhoz nnZ gksukA

5- isf'k;ksa esa tdM+u vkSj nnZ ds dkj.k jkf= dh uhan esa ck/kk mRiUu gksuk vkSj uhan ugha vkukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k ekalisf'k;ksa esa nnZ ,oa tdM+u dh vksj ladsr djrs gSaA

13-1-3 vkFkZjkbfVl jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

fiz; f'k{kkfFkZ;ksaa] vkFkZjkbfVl vaxszth Hkk"kk dk 'kCn gS ftldh mRifÙk xzhd Hkk"kk ls gqbZ gSA vkFkZjkbfVl
xzhd Hkk"kk ds nks 'kCnksa vkFkzks (Arthro) vkSj vkbfVl (Itis) ls feydj curk gSA xzhd Hkk"kk esa vkFkzks
(Arthro) dk vFkZ tksM+ vFkkZr~ lfU/k;ka rFkk vkbfVl (Itis) dk vFkZ lwtu gksrk gS vFkkZr~ 'kkfCnd vFkZ
esa og jksx ftlesa tksM+ksa vFkok lfU/k;ksa esa lwtu mRiUu gksrh gS] vkFkZjkbfVl (Arthritis) dgykrk gSA
pwafd vkFkZjkbfVl jksx esa lfU/k;ksa esa lwtu mRiUu gksrh gS vr% fgUnh Hkk"kk esa bls lfU/k 'kksFk ds uke
ls tkuk tkrk gSA vk;qosZn 'kkL= esa vkFkZjkbfVl jksx dks laf/kokr dk uke fn;k x;k gSaA

bl jksx dk izkjEHk tksM+ksa esa lwtu ds lkFk gksrk gSA tksM+ksa esa lwtu ds lkFk tksM+ yky gksus yxrs gSa
,oa bu tksM+ksa esa lqbZ lh pqHku mRiUu gksus yxrh gSA ;gh vkxs pydj xfB;k esa ,oa xfB;k vkxs pydj
vkFkZjkbfVl jksx dk #i ys ysrk gSA vk/kqfud fpfdRlk foKku esa vkFkZjkbfVl jksx ds lkS ls Hkh
vf/kd izdkjksa dks of.kZr fd;k x;k gSA vkFkZjkbfVl jksx ds izdkjksa esa lcls vf/kd O;kid #esVks;M
vkFkZjkbfVl ¼vkeokfrd laf/k'kksFk½ gSA blds vfrfjDr vkWfLV;ks vkFkZjkbfVl] lsfIVd vkFkZjkbfVl]
lksfj;kfVd vkFkZjkbfVl rFkk fj,fDVo vkFkZjkbfVl Hkh vkFkZjkbfVl jksx ds vU; izdkj gaSA

Hkkjr ds vfrfjDr if'peh fodflr ns'kksa esa tgk¡ vf/kdka'k dk;Z e'khuksa ls gksrk gS ,oa 'kkjhfjd Je
dk vf/kd vHkko gS] mu ns'kksa esa vfLFk ra= ds tksM+ksa ds nnZ ls lEcfU/kr jksfx;ksa dh la[;k vkSj Hkh
vf/kd gSA Hkkjr dh rqyuk esa bu ns'kksa esa vkFkZjkbfVl jksfx;ksa dh la[;k vkSj Hkh vf/kd gSA ,d x.kuk
ds vuqlkj vesfjdk ns'k esa vkFkZjkbfVl jksx ls xzLr jksfx;ksa dh la[;k 20 yk[k ls Hkh vf/kd gSA blh
izdkj dukMk] bXySa.M ,oa vkLVªsfy;k vkfn BaMs okrkoj.k ds fodflr ns'kksa esa Hkh vkFkZjkbfVl jksfx;ksa
dh la[;k rsth ls c<+rh tk jgh gSA nqfu;k Hkj esa vkFkZjkbfVl jksx ds c<+rs izHkko dks nwj djus ds
mn~ns'; ls ,oa vkFkZjkbfVl ds izfr tkx#drk QSykus ds mn~ns'; ls 12 vDVwcj dks ̂ fo'o vkFkZjkbfVl
fnol* euk;k tkrk gSA bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- 'kjhj ds tksM+ksa esa lwtu ds lkFk rhoz osnuk gksuk bl jksx dk ewy y{k.k gksrk gSA
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2- tksM+ksa esa dBksjrk vkus ds lkFk vfLFk;ksa dk Vs<+k gks tkukA

3- 'kjhj dk rkiØe c<+uk ,oa 'kjhj esa gYdk cq[kkj cus jgukA

4- Ropk ij js'kst] >qfjZ;ka iM+uk vkSj [kqjnjh gksukA

5- 'kjhj esa Hkkjhiu ds lkFk gkFk&iSj eksM+us esa nnZ ,oa ihM+k gksukA

6- 'kjhj esa gj le; d"V vkSj ihM+k jgus ds lkFk 'kjhj dk otu de gks tkukA

7- fuUnzk esa ck/kk mRiUu gksuk vkSj vfunzk mRiUu gksukA

8- LoHkko esa ifjorZu tSls fpM+fp<+kiu] Øks/k] cspSuh vkfn mRiUu gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k eLdqyksLDsysVy flLVe ds vkFkZjkbfVl jksx dh vksj ladsr djrs gSaA

rkfydk 1% vkeokr] laf/kokr o xfB;k esa vUrj

fo'ks"krk,¡

dkj.k

tksM+@laf/k

nnZ dh rhozrk

laf/k;ksa dh
dBksjrk rFkk
lwtu

laf/k okr

(Osteo Arthritis)

Degeneration of
articular cartilage

Degenerative
disease

'kjhj dk ot+u ckj
fxjus okys laf/k

de

15 feuV rd

xfB;k

(Gout Disease)

Impaired purine
metabolism

Metabolic disease

vf/kdrj ,d laf/k

de

ugha gksrk

vke okr

(Rheumatoid
Arthritis)

Proliferation of
synovial membrane

Inflammatory
disease

rhu ;k vf/kd laf/k
ihfM+r

gkFk ik¡o dh
laf/k;ksa ij gksrk gS

vf/kd

1?kaVs ;k mlls vf/kd
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13-1-4  lokZbdy LikWfUMykbfVLk dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] euq"; dh jh<+ dk fuekZ.k NksVh&NksVh fo'ks"k vkdkj ,oa lajpuk dh vfLFk;ksa
¼d'ks#dkvksaa½ ds feyus ls gksrk gSA jh<+ esa bu d'ks#dkvksa dh dqy la[;k 26 gksrh gSA buesa ls Åij
dh ¼flj dh vksj½ izFke lkr d'ks#dkvksa dks lokZbdy dh laKk nh tkrh gSaA ftUgs vxzsath Hkk"kk ds v{kj
lh&1 ls ysdj lh&7 rd ls iznZf'kr fd;k tkrk gSA jh<+ dh bu lh&1 ls ysdj lh&7 rd dh
d'ks#dkvksa ds ewy LFkku] vkd`fr vFkok lajpuk esa fod`fr gh lokZbdy LiksfUMykbfVl (Cervical
Spondolytis) uked jksx ds uke ls tkuk tkrk gSaA

'kjhj dh xyr eqnzk viukdj nsj rd dk;Z djus ls jh<+ dh mijksDr d'ks#dkvksa ij udkjkRed izHkko
iM+rk gS rFkk ;g jksx mRiUu gksrk gSA blh izdkj yEcs le; rd >qddj cSBus ls Hkh ;g jksx mRiUu
gksrk gSA fu;fer :i ls xyr eqnzkvksa esa lksus] vf/kd xgjs o yphys xn~nksa ij lksus ,oa lksrs le; eksVs
rfd;s dks fljkgus ds #i esa iz;ksx djus dh vknr bl xaHkhj jksx dks tUe nsrh gSA bl jksx eas xnZu

• vkØkar is'kh ds
Åij 5 feuV
xje fQj 5
feuV BaMs ikuh
l s Hkhxh vk Sj
fupksM+h diM+s dh
iV~Vh ls 10&20
feuV rd lsd
nsuh pkfg,A

• bl jk sx e s a
ekfy'k ykHk ugha
djrhA

• isf'k;ksa dks iwjk
vkjke nsuk Hkh
t:jh gSA

• nnZ okys iSj dks fnu esa
rhu ckj vk/ks ?kaVs rd
xje ty esa Mwck j[kus
ds ckn ml ij Hkki nsus
ds ckn BaMs ty ls Hkhxs
diM+s dh iV~Vh j[kdj
xje gks tkus ij mls iqu%
iqu cnyrs jguk pkfg,A

• ,d fdyks xje ikuh esa
50 xzke ued ikuh ls
Hkhxs vkSj fupksM+s diM+s ls
tksM+ksa dks lsd dj mUgas
BaMs ikuh ls /kks nsuk
pkfg,A

• lw;ZrIr yky jax ds rsy
ls ekfy'k djus ls tYnh
vkjke feyrk gSA

• miokl] jlkgkj] Qykgkj
rFkk Hkkstu ds fu;eksa dk
ikyu djuk pkfg,A

• psgjk] flj jksx okys LFkku
dks dsys dh gjh ifRr;ksa
ls <d dj yxHkx vk/ks
?kaVs rd uaxs cnu /kwi esa
jguk pkfg,A mlds ckn
BaMs ty ls Hkhxh vkSj
fupkSM+h rksfy;k ls iwjs cnu
dks iksNuk pkfg, ;g fØ;k
lIrkg esa rhu ckj djuh
pkfg,A

fpfdRlk
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ds Hkkx esa cgqr rhoz lqbZ dh pqHku ds leku osnuk gksrh gS ftlesa nnZ fuokjd nokb;ksa dk lsou Hkh
izHkkoghu gksrk gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- xnZu esa rhoz osnuk vkSj tdM+u ds lkFk xnZu dk tke gks tkuk ,oa xnZu ?kqekus esa cgqr rst nnZ gksukA

2- xnZu nnZ c<+rs gq, dU/kksa esa nnZ vkSj tdM+u gksukA

3- dej nnZ ds lkFk vkxs dks >qdus esa rhoz nnZ gksukA

4- gkFkksa o vaxqfy;ksa esa lqUuiu gksuk vkSj bfUnz; cks/k de gksukA

5- vka[kksa ds lkeus va/ksjk Nkrs gq, pDdj vkuk ,oa fljnnZ cus jguk A

6- xnZu esa nnZ ds dkj.k funzk esa ck/kk mRiUu gksuk vkSj vfunzk mRiUu gksukA

7- LoHkko esa ifjorZu tSls fpM+fpM+kiu] Øks/k] cspSuh vkfn mRiUu gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k eLdqyksLDsysVy flLVe ds lokZbdy LiksfUMykbfVl jksx ls xzLr
gksus dh vksj ladsr djrs gSaA

13-1-5  ihBnnZ ,oa dfVLuk;q'kwy jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] ekuo 'kjhj ds vk/kkj ds :i esa jh<+ dk o.kZu vkrk gSA jh<+ dk fuekZ.k dqy 26
d'ks#dkvksa ds feyus ls gksrk gSA blds lkFk&lkFk jh<+ ls gh 31 tksM+h es#raf=dk,a fudyrh gSaA ;g
es#raf=dk,a jh<+ ls fudydj lEiw.kZ 'kjhj esa QSydj laosnukvksa dks xzg.k djus dk dk;Z djrh gSA ijUrq
'kjhj dh xyr eqnzkvksa esa nsj rd dk;Z djus( Hkkjh lkeku mBkus vFkok okro)Zd BaMh izÑfr ds vkgkj
dk vf/kd lsou vFkok vf/kd xgjs o yphys xn~nksa ij lksus ;k pksV vkfn dkjdksa ds ifj.kkLo#i jh<+
dh mijksDr d'ks#dkvksa ,oa raf=dkvksa ij udkjkRed izHkko iM+rk gS rFkk ihB nnZ ,oa dfVLuk;q'kwy jksx
mRiUu gksrk gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1- ihB dh jh<+ ds e/; Hkkx esa cgqr rst nnZ gksukA

2- ihB nnZ c<+rs gq, jh<+ esa tdM+u gksukA

3- dej nnZ ds lkFk vkxs dks >qdus esa rhoz nnZ gksukA
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4- dk;Z djus esa vlqfo/kk ,oa nnZ gksukA

5- foJke djus ij Hkh nnZ esa vkjke izkIr ugha gksukA

6- ihBnnZ ds dkj.k funzk esa ck/kk mRiUu gksuk vkSj vfunzk mRiUu gksukA

7- LoHkko esa ifjorZu tSls fpM+fpM+kiu] Øks/k] cspSuh vkfn mRiUu gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k eLdqyksLDsysVy flLVe ds ihBnnZ ,oa dfVLuk;q 'kwy jksx dh vksj
ladsr djrs gSaA

13-1-6  fLyi fMLd jksx dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] orZeku le; esa ihBnnZ ,slk lkekU; ,oa O;kIkd jksx gS ftldk lkeuk izk;% vf/kdka'k
yksxksa dks vius thou esa djuk iM+rk gSA buesa ls tgk¡ dqN O;fDr;ksa dks ;g nnZ dHkh&dHkh lrkrk
gS tks dqN le; ds mijkUr Bhd gks tkrk gS fdUrq dqN O;fDr bl ihBnnZ ls LFkkbZ #i ls gh xzLr
jgrs gSaA ,sls O;fDr;ksa esa vkxs pydj ;g ihBnnZ ^fLyi fMLd* uked jksx esa ifjofrZr gks tkrk gSA
bl jksx ls xzLr gksus ij bl nnZ dh xaHkhjrk bruh gksrh gS fd bu yksxksa dk ?kweuk fQjuk ,oa dk;Z
djuk yxHkx can lk gks tkrk gS vkSj ;s yksx fcLrj idM+ ysrs gSaA

fLyi fMLd vxaszth Hkk"kk dk 'kCn gS ftlesa fLyi dk vFkZ fQlyus ls vkSj fMLd dk vFkZ es#n.M dh
d'ks#dk ls gksrk gS vFkkZr~ og voLFkk ftlessa es#n.M dh d'ks#dk vius LFkku ls fQly tkrh gS] fLyi
fMLd jksx ds uke ls tkuk tkrk gSA bl jksx dk lh/kk lEcU/k gekjh jh<+ vFkkZr~ es#n.M ls gksrk gS
ftlesa jh<+ dh d'ks#dk,a vius ewy LFkku ls fQly tkrh gSA

bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

1-   dej ds fupys Hkkx esa rst nnZ ¼yksoj cSd isu½ gksukA

2- jh<+ ls fudyus okyh raf=dkvksa ¼ukfM+;ksa½ dk nc tkukA

3- 'kjhj dk vlUrqfyr gksdj ,d fn'kk esa >qd tkuk vkSj pyrs le; ,d vksj >qddj pyukA

4- nSfud dk;Z djus esa vlqfo/kk ,oa nnZ gksukA

5- jksx dh xaHkhj voLFkk esa ey&ew= ij fu;a=.k dk vHkko gksukA

6- ihBnnZ ds dkj.k funzk esa ck/kk mRiUu gksuk vkSj vfunzk mRiUu gksukA

'kjhj esa mijksDr y{k.k eLdqyksLDsysVy flLVe ds fLyi fMLd jksx dh vksj ladsr djrs
gSaA
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i½ eLdqyks&LdsysVy flLVe lac/kh jksxksa ds izeq[k dkj.k fyf[k,A
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

ii½ lkbZfVdk jksx ds izeq[k y{k.k fyf[k,A
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

iii½ ekalisf'k;ksa esa nnZ o tdM+u ds izeq[k y{k.k fyf[k,A
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

iv½ eLdqyks&LdsysVy flLVe laca/kh fdUgha nks jksxksa dk lkekU; ifjp; fnft,A
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] eLdqyks&LdsysVy flLVe laca/kh jksxksa ls xzLRk gksus ij 'kjhj dh lajpuk esa foÑfr
mRiUu gks tkrh gS vkSj 'kjhj dk lUrqyu lgh izdkj ugha jgrk gSA ftlds ifj.kkeLo#i pyus esa
leL;k mRiUu gksus yxrh gSA blds lkFk&lkFk eLdqyks&LdsysVy flLVe dk lcls izeq[k dk;Z 'kjhj
dks xfr'khy cuk, j[kuk gksrk gSA bl ra= esa foÑfr mRiUu gksus ds ifj.kkeLo#i 'kjhj dh xfr'khyrk
esa ck/kk mRiUu gksus yxrh gS vkSj gkFkksa&iSjksa dh ekalisf'k;ksa esa tdM+u ds lkFk&lkFk 'kjhj dk;Z djus
esa vl{ke gksus yxrk gSA cgqr gYds Je ls gh 'kjhj esa Fkdku ,oa nnZ mRiUu gksus yxrk gSA bl voLFkk
esa nnZ ls eqfDr izkIr djus ds fy, euq"; vaxzsth nnZ fuokjd nokb;ksa dk lsou djrk gS fdUrq bu jksxksa
esa isu fdyj nokbZ;ksa dk lsou Hkh fu"izHkkoh gksrk gS vkSj vaxzsth nokb;ksa ds nq"izHkko ds lkFk&lkFk 'kjhj
dh dk;Z {kerk /khjs&/khjs {kh.k gksus yxrh gSA bu jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk vR;Ur ykHkdkjh izHkko
jgrh gSA ;|fi] izkÑfrd fpfdRlk eLdqyksLdsysVy ra= laca/kh jksxksa dk mipkj /khjs&/khjs djrh gS fdUrq
izkÑfrd fpfdRlk ds izHkko ls bu xaHkhj jksxksa esa LFkkbZ ykHk dh izkfIr gksrh gSA vr% vc bu jksxksa dh
izkÑfrd fpfdRlk ij fopkj djrs gSa A

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] eLdqyksLdsysVy ra= ds jksxksa dh mRifÙk esa vizkÑfrd vkgkj&fogkj ,oa xyr eqnzkvksa
esa dk;Z djuk vR;Ur egRoiw.kZ dkj.k gksrs gSaA izkÑfrd fpfdRlk ds vUrZxr bu jksxksa ls eqfDr izkIr

13-2  eLdqyksLdsysVy ra= ds jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

 bdkbZxr iz’u&13-2
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djus gsrq loZizFke bu nksuksa dkj.kksa dk fuokj.k djuk cgqr vko';d gksrk gSA jksxh equ"; dks
'kq)&lkfRod] ikSf"Vd ,oa izkÑfrd vkgkj dk lsou djkuk pkfg,A 'kq)&lkfRod] ikSf"Vd ,oa izkÑfrd
vkgkj dk lsou djus ls ekalisf'k;ka ,oa vfLFk;ka LoLFk] lfØ; ,oa jksxeqDr curh gS vkSj eLdqyksLdsysVy
ra= ls lEcfU/kr jksxksa esa LFkkbZ ykHk izkIr gksrk gSA bl ra= ls LkEcfU/kr jksxksa ds mipkj esa izkÑfrd
fpfdRlk dh 'kks/ku fØ;k,a fo'ks"k ykHkdkjh izHkko j[krh gSaA izkÑfrd fpfdRlk ds vUrxZr iapegkHkwrksa
ds lE;d iz;ksx ls bl ra= ds jksxksa esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA

iapegkHkwrksa esa feV~Vh dk iz;ksx djus ls ekalisf'k;ksa ,oa vfLFk;ksa esa mifLFkr fotkrh; fo"kksa dk vo'kks"k.k
gksrk gS vkSj ekalisf'k;ksa o vfLFk;ksa dh dk;Z{kerk mUur cuus ds lkFk&lkFk lEcfU/kr jksxksa ls eqfDr
izkIr gksrh gSA ty rRo 'kjhj dks ckº; vkSj vkUrfjd :i esa LoPN o fueZy cukus dk dk;Z djrk gSA
ty rRo ds vUrZxr m"kkiku] ,fuek ,oa fofHkUu izdkj ds Lukuksa dk iz;ksx djus ls ekalisf'k;ka ,oa
vfLFk;ka lfØ; ,oa jksxeqDr curh gSA izkÑfrd fpfdRlk esa vfXu rRo ds }kjk 'kjhj esa ÅtkZ dk
lUrqyu LFkkfir fd;k tkrk gSA ÅtkZ dk lUrqyu gksus ij ekalisf'k;ksa ,oa vfLFk;ksa dh dk;Z{kerk vkSj
dk;Zdq'kyrk esa o`f) gksrh gS vkSj jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA 'kjhj esa iap izk.kksa dk vLkUrqyu
eLdqyksLdsVy ra= ds jksxksa dks tUe nsrk gS vr% izk.kk;ke dk vH;kl djrs gq, ik¡p izdkj dh ok;qvksa
dks lUrqfyr cukus ls bl ra= ds jksxksa esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA blds lkFk&lkFk jksxh euq"; ds
lEcfU/kr LFkku ij oSKkfud <ax ls ekfy'k djus ij izk.k ok;q ds lapkj.k esa rhozrk mRiUu gksrh gS vkSj
jksxkoLFkk ls eqfDr izkIr gksrh gSA eLdqyksLdsVy ra= ds jksxksa esa y?kq miokl Hkh ykHkdkjh izHkko j[krs
gSaA izk;% vf/kdka'k tho&tUrq vkSj i'kq&i{kh chekj iM+rs gh vUu dk R;kx dj nsrs gSa vkSj viuh iwjh
thouh 'kfDr jksx ls eqfDr izkIr djus esa yxk nsrs gSaA blh izdkj jksxh euq"; dks Yk?kq miokl djokus
ls thouh 'kfDr mUur curh gS vkSj jksxkoLFkk ls eqfDr feyrh gSA miokl ds izHkko ls 'kjhj esa fLFkr
vuko';d pchZ u"V gksrh gS vkSj ekalisf'k;ksa dh fØ;k'khyrk esa o`f) gksus ds lkFk gh jksxkoLFkk esa ykHk
feyrk gSA blds lkFk&lkFk ldkjkRed Hkkouk dk fpUru djus ls thouh 'kfDr o jksx izfrjks/kd {kerk
mUur curh gS vkSj jksxksa ls eqfDr izkIr gksdj mÙke LokLF; dh izkfIr gksrh gSA

izkÑfrd fpfdRlk esa jksxksa dks nck;k ugha tkrk gS vfirq] iapegkHkwrksa dk lE;d iz;ksx djrs gq, ,oa
izkÑfrd vkgkj&fogkj ds ek/;e }kjk lewy 'kjhj ls ckgj fudky fn;k tkrk gSA bl gsrq jksxh euq";
ij feV~Vh] ty] vfXu] ok;q vkSj vkdk'k uked iapegkHkwrksa dk lE;d iz;ksx fd;k tkrk gSA
eLdqyksLdsysVy ra= ds jksxksa dh mRifÙk esa 'kjhj dh xyr eqnzk,¡ cgqr gkfudkjd izHkko j[krh gSaA
vr% xyr eqnzkvksa ds LFkku ij jh<+ dks lh/kk j[krs gq, cSBuk] lgh eqnzk esa dk;Z djuk ,oa eksVs xn~nksa
ds LFkku ij gkMZ cSM ij lksus dh vknr Mkyuh pkfg,A bl izdkj eLdqyksLdsysVy ra= ds jksxh
euq"; dks 'kjhj dh eqnzkvksa ij fo'ks"k /;ku nsus dh vko';drk gksrh gSA blls eLdqyksLdsysVy ra=
ds jksxksa esa LFkkbZ ykHk izkIr gksrk gSA eLdqyksLdsysVy ra= ds jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk dks bl
izdkj le>k tk ldrk gS&

¼d½ i`Foh rRo fpfdRlk

foÑr vkgkj&fogkj ,oa vfu;fer fnup;kZ ds ifj.kke Lo#i 'kjhj esa fotkrh; fo"k ,d= gksus yxrs
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gSaA bu fotkrh; fo"kksa ds ,d= gksus ls ekalisf'k;ksa vkSj vfLFk;ksa esa vusd izdkj ds fodkjksa dh mRifÙk
gksus yxrh gSA ,slh voLFkk esa feV~Vh dh iV~Vh dk iz;ksx cgqr ykHkdkjh izHkko j[krk gSA feV~Vh esa
fotkrh; fo"kksa ds vo'kks"k.k dh foy{k.k {kerk fo|eku gksrh gS ftlds QyLo#i xhyh feV~Vh 'kjhj
ls c<+h gqbZ ÅtkZ ds lkFk&lkFk vU; fo"kkDr inkFkksZas dks vo'kksf"kr djus dk xq.k j[krh gSA mnj ij
xhyh feV~Vh dk iz;ksx djus ls fo"kkDr inkFkksZa dk vo'kks"k.k gksrk gS vkSj eLdqyksLdsysVy ra= ls
laca/kh jksxksa esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA

'kjhj dh ekalisf'k;ksa ,oa vfLFk;ksa esa nnZ gksus ij xhyh feV~Vh dks xeZ djds iz;ksx djus ls ykHk izkIr
gksrk gSA xeZ feV~Vh ds iz;ksx ls jDr lapkj esa o`f) gksrh gS vkSj ml LFkku ds nnZ esa vkjke feyrk
gSA dej nnZ] fl;kfVdk vkSj vkFkZjkbfVl vkfn jksxksa esa xeZ feV~Vh dk iz;ksx cgqr ykHkdkjh izHkko j[krk
gSA bu jksxksa dh voLFkk esa xeZ feV~Vh dh iV~Vh dks jh<+ vFkok 'kjhj ds vU; Hkkxksa ij iz;ksx fd;k tk
ldrk gSA blds lkFk&lkFk lEiw.kZ 'kjhj ij xhyh feV~Vh dk ysi djus ls fotkrh; fo"kksa dk vo'kks"k.k
gksrk gS vkSj jksxkoLFkk esa LFkkbZ ykHk izkIr gksrk gSA

¼[k½ ty rRo fpfdRlk

eLdqyksLdsysVy ra= ds jksxksa esa ty fpfdRlk cgqr ykHkdkjh izHkko j[krh gSA fo'ks"k #i ls jksxh euq";
dks xeZ ty dk lsou djus ls bu lHkh jksxksa esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA izkr%dky m"kkiku ds #i esa
xeZ vFkok xquxqus ty dk lsou djuk pkfg,A

'kjhj esa okr nks"k dh foÑfr eLdqyksLdsysVy ra= ds jksxksa dks tUe nsrk gSA okr nks"k dks le cukus esa
izkÑfrd fpfdRlk dh ,fuek fØ;k cgqr ykHkdkjh izHkko j[krh gSA ,fuek fØ;k ds izHkko ls 'kjhj esa
okr nks"k ls lEcfU/kr jksx lewy u"V gksrs gSA bl izdkj ,fuek ds izHkko ls tksM+ksa esa nnZ] lwtu] xfB;k]
vkFkZjkbZfVl vkfn jksxksa esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA bu jksxksa esa Hkki Luku Hkh cgqr ykHkdkjh gksrk gSA
dej nnZ ,oa fLyi fMLd dh voLFkk esa Hkki Luku ls cgqr vkjke feyrk gSA Hkki Luku ds lkFk&lkFk
LFkkuh; Hkki] xeZ jh<+ Luku] xeZ iSj Luku vkSj lEiw.kZ 'kjhj dk Luku Hkh ykHkdkjh izHkko j[krk gSA tksM+ksa
esa nnZ&lwtu vkfn voLFkk esa xhyh yisV dk iz;ksx Hkh ykHkdkjh fl) gksrk gSA bl izdkj bu jksxksa esa
ty fpfdRlk cgqr ykHkdkjh fl) gksrh gSA ;gk¡ ij egRoiw.kZ fcUnq ;g Hkh gksrk gS fd xfB;k]
vkFkZjkbZfVl vkSj dej nnZ vkfn jksxksa dh voLFkk esa BaMs ty dk iz;ksx ugha djuk pkfg, vU;Fkk nnZ
esa o`f) gksus ds lkFk gh jksxkoLFkk xaHkhj gksus yxrh gSA

¼x½ vfXu rRo fpfdRlk

eLdqyksLdsysVy ra= ds jksxksa esa yky ,oa cSaxuh jax dh fdj.kksa dk iz;ksx ykHkdkjh gksrk gSA bu fdj.kksa
ds izHkko ls ÅtkZ ds Lrj esa o`f) gksrh gS vkSj jDr lapkj rhoz gksus ds lkFk gh nnZ ,oa lwtu vkfn esa
vkjke feyrk gSA blh izdkj yky jax dh fdj.kksa ls vkosf'kr ty dk lsou ,oa yky jax ds rsy ls
lEcfU/kr vaxksa ij gYdh&gYdh ekfy'k djus ls bu jksxksa esa ykHk izkIr gksrk gSA
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¼?k½ ok;q rRo fpfdRlk

;|fi] eLdqyksLdsysVy ra= ds jksxksa ls xzLr gksus ij euq"; dk 'kkjhfjd Je de gks tkrk gSA fo'ks"k
#i ls pyus esa dfBukbZ gksus yxrh gS ftlds ifj.kkeLo#i 'kjhj dk otu c<+us yxrk gS vkSj
jksxkoLFkk xaHkhj gksus yxrh gSA fdUrq] ,slh ifjfLFkfr esa Hkh jksxkoLFkk esa dqN vkjke feyus ij jksxh
euq"; dks izkr%dkyhu Hkze.k dh vknr cukuh pkfg,A loZizFke O;fDr dks izkr%dky lw;ksZn; iwoZ mBus
dh vknr cukuh pkfg, vkSj izkr%dky dh LoPN ok;q dk lsou djuk pkfg,A izkr%dky dh LoPN ok;q
dk lsou djus ls ekalisf'k;ksa vkSj vfLFk;ksa dh dk;Z {kerk mUur curh gS vkSj jksxkoLFkk esa ykHk feyrk
gSA blds lkFk&lkFk izkr%dky fu;fer #i ls ,oa i;kZIr le; rd izk.kk;ke dk vH;kl djus ls bu
jksxksa esa LFkkbZ ykHk izkIr gksrk gSA eLdqyks LdsysVy ra= ls laca/kh jksxksa esa ukM+h'kks/ku] vuqykse&foykse]
HkfL=dk] Hkzkejh vkSj mTtk;h vkfn izk.kk;keksa dk fu;fer #i ls ,oa i;kZIr le; rd vH;kl djus
ls jksxksa esa LFkkbZ ykHk izkIr gksrk gSA izk.kk;ke ds vH;kl ls izk.k ÅtkZ esa o`f) gksrh gS vkSj 'kjhj esa
jksxksa ls yM+us dh 'kfDr mUur curh gSA

¼³½ vkdk'k rRo fpfdRlk

eLdqyks LdsysVy ra= ls laca/kh jksxksa esa miokl ,oa izkFkZuk dk vH;kl vR;Ur ykHkdkjh izHkko j[krk gSA
bl ra= ls laca/kh jksxksa esa jksxh euq"; dks y?kq miokl djus pkfg,A y?kq miokl djus ls ekalisf'k;ksa
,oa vfLFk;ksa esa mifLFkr fotkrh; fo"k u"V gksrk gS vkSj jksxkoLFkk esa vkjke feyrk gSA y?kq miokl djus
ls lEiw.kZ 'kjhj dh ukfM+;ksa esa izk.k rRo dk foLrkj gksrk gS vkSj eLdqyks LdsysVy ra= ls laca/kh leLr
jksxksa esa ykHk izkIr gksrk gSA

blds lkFk&lkFk jksxeqfDr gsrq bZ'oj ls J)kHkko ,oa fu"BkiwoZd izkFkZuk djuh pkfg,A izkFkZuk ds
ldkjkRed Hkkoksa ls jksx dh udkjkRedrk dk R;kx gksrk gS vkSj ldkjkRed ÅtkZ ds izHkko ls bu
jksxksa ds mipkj esa ykHk izkIr gksrk gSA izkFkZuk ds lkFk&lkFk ldkjkRed fpUru&euu djus ls thouh
'kfDr vkSj jksx izfrjks/kd {kerk mUur curh gS vkSj eLdqyks LdsysVy ra= ds jksxksa ls eqfDr izkIr
gksrh gSA

bl izdkj mijksDr ipaegkHkwrksa ds lE;d iz;ksx ls eLdqyks LddsysVy ra= laca/kh jksxksa esa 'kh?kz ,oa LFkkbZ
YkkHk izkIr gksrk gSA bl ra= ds jksxh dks viF; vkgkj dk R;kx djrs gq, fuEu iF; vkgkj dk lsou
djuk pkfg,A

viF; vkgkj% xfj"B rsy;qDr [kkn~; inkFkZ] ued] fepZ&elkys] vpkj] eqjCck] tSe] eSnk vkSj eSns ls
cuh oLrq,¡] pkoy] mM+n dh nky] jktek] cklh ,oa fiztosZfVo ;qDr [kkn~; inkFkZ] [kV~Vh ngh] cktkj dh
feBkbZ;k¡] cQZ&vkbZlØhe ,oa Ñf=e 'khry is;] fÝt esa j[kh oLrq,¡ ,oa fÝt dk BaMk ty vkfn dk
iw.kZr;k R;kx dj nsuk pkfg,A

iF; vkgkj% gYdk lqIkkP; vkgkj] ekSleh Qy ,oa lfCt;ka] jklk;fud [kknksa ls eqDr vUu ,oa
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Qy&lfCt;ka] foVkfeUl vkSj [kfut yo.kksa ls ;qDr rkts izkÑfrd Qy&lfCt;ka] puk ,oa tkS fefJr
pkSdj ;qDr vkVs dh jksfV;ka ,oa i;kZIRk ek=k esa ty dk lsou djuk pkfg,A ekalisf'k;ksa vkSj vfLFk;ksa
dks cy nsus ds fy, izksVhu ;qDr vkgkj dk vf/kd lsou djuk pkfg,A vadqfjr vUu] nw/k vkSj nw/k ls
cus [kkn~; inkFkZ tSls iuhj] ?kh vkfn dk lsou djuk pkfg,A eLdqyksLdsysVy ra= laca/kh jksxksa esa yglqu
,oa vylh dk iz;ksx djus ls 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA

fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,&

i½ ,fuek fØ;k ds izHkko ls 'kjhj esa ----------------------- nks"k ls lEcfU/kr jksx lewy u"V gksrs gSA

ii½ y?kq miokl djus ls lEiw.kZ 'kjhj dh ukfM+;ksa esa ------------------------ rRo dk foLrkj gksrk gSA

iii½ ekalisf'k;ksa vkSj vfLFk;ksa dks cy nsus ds fy, ----------------- ;qDr vkgkj dk vf/kd lsou djuk pkfg,A

iv½ izkÑfrd fpfdRlk esa vfXu rRo ds }kjk 'kjhj esa ------------------- dk lUrqyu LFkkfir fd;k tkrk gSA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk v/;;u djus ds i'pkr~ vkius lh[kk fd &

• eLdqyks&LdsysVy flLVe ds uke ls Li"V gksrk gS fd blesa ekalisf'k;ksa vkSj vfLFk;ksa dk lekos'k
gksrk gSA vFkkZr~ ekuo 'kjhj esa isf'k;ksa vkSj vfLFk;ksa ds feyus ls eLdqyks&LdsysVy flLVe dk
fuekZ.k gksrk gSA vfLFk;ka vkSj eklaisf'k;ka vkil esa feydj ekuo 'kjhj dh ewy lajpuk dk fuekZ.k
djrh gSa vkSj 'kjhj dks xfr iznku djus esa lgk;rk djrh gSaA bu nksuksa ra=ksa ds lg;ksx ls ekuo
'kjhj xfr'khy cudj lHkh ljy ls ysdj tfVy dk;Z djus esa l{ke curk gSA

• orZeku le; esa fod`r vkgj&fogkj] vla;fer thoup;kZ] 'kkjhfjd Je esa deh] ;ksxkH;kl dh
deh] dEI;wVj&Vh0oh0 ij vf/kd le; cSBuk] xyr eqnzkvksa esa dk;Z djus vkSj ekufld ruko
tSls dkjdksa ds ifj.kkeLo#i lekt esa eLdqyks&LdsysVy ra= ds jksxksa dk izHkko cgqr rsth ls
c<+rk tk jgk gSA

• fl;kfVdk] ekalisf'k;ksa esa nnZ ,oa tdM+u] vkFkkZjkbZfVl] lokZbdy LiksfUMykbfVl] ihV nnZ vkSj fLyi
fMLd eLdqyksLdsysVy ra= ds izeq[k jksx gksrs gSaA bu jksxksa esa ekalisf'k;ksa esa nnZ ,oa osnuk ds lkFk
lwtu vkfn y{k.k izdV gksrs gSa vkSj vaxzsth isufdyj nokbZ;ksa dk iz;ksx izHkkoghu jgrk gSA

• eLdqyks&LdsysVy flLVe laca/kh jksxksa ls xzLRk gksus ij 'kjhj dh lajpuk esa foÑfr mRiUu gks tkrh

vkius D;k lh[kk

 bdkbZxr iz’u&13-3
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gS vkSj 'kjhj dk lUrqyu lgh izdkj ugha jgrk gSA ftlds ifj.kkeLo#i pyus esa leL;k mRiUu
gksus yxrh gSA blds lkFk&lkFk eLdqyks&LdsysVy flLVe dk lcls izeq[k dk;Z 'kjhj dks
xfr'khy cuk, j[kuk gksrk gSA bl ra= esa foÑfr mRiUu gksus ds ifj.kkeLo#i 'kjhj dh
xfr'khyrk esa ck/kk mRiUu gksus yxrh gS vkSj gkFkksa&iSjksa dh ekalisf'k;ksa esa tdM+u ds lkFk&lkFk
'kjhj dk;Z djus esa vl{ke gksus yxrk gSA

• iapegkHkwrksa esa feV~Vh dk iz;ksx djus ls ekalisf'k;ksa ,oa vfLFk;ksa esa mifLFkr fotkrh; fo"kksa dk
vo'kks"k.k gksrk gS vkSj ekalisf'k;ksa o vfLFk;ksa dh dk;Z{kerk mUur cuus ds lkFk&lkFk lEcfU/kr
jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA ty rRo 'kjhj dks ckº; vkSj vkUrfjd #i esa LoPN o fueZy cukus
dk dk;Z djrk gSA ty rRo ds vUrZxr m"kkiku] ,fuek ,oa fofHkUu izdkj ds Lukuksa dk iz;ksx
djus ls ekalisf'k;ka ,oa vfLFk;ka lfØ; ,oa jksxeqDr curh gSA

• vfXu rRo ds }kjk 'kjhj esa ÅtkZ dk lUrqyu LFkkfir fd;k tkrk gSA ÅtkZ dk lUrqyu gksus ij
ekalisf'k;ksa ,oa vfLFk;ksa dh dk;Z{kerk vkSj dk;Zdq'kyrk esa o`f) gksrh gS vkSj jksxksa ls eqfDr izkIr
gksrh gSA izk.kk;ke ,oa oSKkfud ekfy'k ls ok;q rRo lUrqfyr curk gS vkSj miokl ls vkdk'k rRo
lUrqfyr gksus ds lkFk gh lEiw.kZ vkjksX; dh izkfIr gksrh gSA

• ipaegkHkwrksa ds lE;d iz;ksx ls eLdqyks LddsysVy ra= laca/kh jksxksa esa 'kh?kz ,oa LFkkbZ YkkHk izkIr
gksrk gSA bl ra= ds jksxh dks viF; vkgkj dk R;kx djrs gq, iF; vkgkj dk lsou djuk
pkfg,A blls jksxkoLFkk lewy u"V gksrh gS vkSj iw.kZ vkjksX; dh izkfIr gksrh gSA

1½ eLdqyksLdsysVy ra= ds lkekU; jksxksa dk ifjp; nsrs gq, izeq[k y{k.kksa dk mYys[k dhft,A

2½ orZeku dky esa c<+rs eLdqyksLdsysVy ra= laca/kh jksxksa ds dkj.k vkSj mudh izkÑfrd fpfdRlk
ij izdk'k Mkfy,A

3½ eLdqyksLdsysVy ra= ds izeq[k jksxksaa esa izkÑfrd fpfdRlk }kjk izca/ku fd;k tk ldrk gSA bl
rF; dh foospuk dhft,A

13-1

i½ lR; ii½ vlR;

iii½ lR; iv½ vlR;

bdkbZxr iz'uksa ds mÙkj

bdkbZ ds vUr esa iz’u
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13-2

i½ ¼a½ jkf= tkxj.k djuk vFkok jkf= esa nsj ls lksuk o izkr%dky nsj rd lksukA

¼b½  xyr 'kkjhfjd eqnzkvksa esa dk;Z djuk] eksVs xn~nksa ij lksuk] lksus esa eksVs rfd;s dk iz;ksx djukA
ii½ ¼a½ isf'k;ksa esa nnZ] ,asBu ds lkFk tdM+u mRiUu gksukA

¼b½ isf'k;ksa esa Hkkjhiu ds lkFk ml Hkkx esa ykyhiu vkSj lwtu vkukA

iii½ ¼a½ tksM+ksa esa dBksjrk vkus ds lkFk vfLFk;ksa dk Vs<+k gks tkukA

¼b½ 'kjhj dk rkidze c<+uk ,oa 'kjhj esa gYdk cq[kkj cus jgukA

iv½ ¼a½ lkbfVdk

¼b½ lokZbdy LikWfUMykbfVl

13-3

i½ okr

ii½ izk.k

iii½ izksVhu

iv½ ÅtkZ
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raf=dk rU= lEcU/kh izeq[k j¨x ,oaraf=dk rU= lEcU/kh izeq[k j¨x ,oaraf=dk rU= lEcU/kh izeq[k j¨x ,oaraf=dk rU= lEcU/kh izeq[k j¨x ,oaraf=dk rU= lEcU/kh izeq[k j¨x ,oa
izkÑfrd fpfdRlkizkÑfrd fpfdRlkizkÑfrd fpfdRlkizkÑfrd fpfdRlkizkÑfrd fpfdRlk

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] iwoZ bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius eLdqyksLdsysVy ra= ls lEcfU/kr jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
ds fo"k; esa v/;;u fd;k vkSj Kku izkIr fd;k fd vfLFk;ksa ds lkFk&lkFk isf'k;ksa ds xfr'khy gksus ij
gekjk 'kjhj fofHkUu dk;ksZa dks djus esa l{ke gksrk gS vFkok nwljs 'kCnksa esa gekjs 'kjhj dks fØ;k'khy ,oa
xfreku cukus esa vfLFk;ksa ds lkFk&lkFk ekalisf'k;ka cgqr egRoiw.kZ Hkwfedk ogu djrh gSaA ekalisf'k;ksa
esa foÑfr mRiUu gksus ij 'kjhj Hkkjh gksdj ,d xfrghu iqryk cu tkrk gS tcfd ekalisf'k;ksa ds lgh
izdkj fØ;k'khy gksus ij 'kjhj gYdk] xfr'khy ,oa dk;Z djus esa l{ke cuk jgrk gSA iwoZ dh bdkbZ
¼;wfuV½ ls ;g Hkh Li"V gqvk fd xyr fnup;kZ] foÑr vkgkj dk lsou] 'kkjhfjd Je dk vHkko]
;ksxkH;kl dk vHkko vkSj xyr eqnzkvksa esa dk;Z djus ds dkj.k 'kjhj dh vfLFk;ksa vkSj isf'k;ksa esa nnZ
vkSj tdM+u dh leL;k mRiUu gks tkrh gS ftlls 'kkjhfjd dk;ksZa dks djus esa ck/kk mRiUu gksus ds lkFk
jksxkoLFkk mRiUu gks tkrh gS blh ls tksM+ksa esa nnZ] xfB;k] vkFkZjkbZfVl vkfn jksx tUe ysrs gSa tcfd
izkÑfrd vkgkj&fogkj djrs gq, iapegkHkwrksa ds lE;d iz;ksx djus ls gekjs 'kjhj dh isf'k;ka LoLF;
,oa fØ;k'khy cuh jgrh gSaA vc ;gk¡ ij ;g rF; Hkh le>us ;ksX; gS fd ekuo 'kjhj dh isf'k;ksa dk
euq"; ds raf=dk ra= ds lkFk Hkh lh/kk lEcU/k gksrk gS vkSj 'kjhj dh leLr ,SfPNd ,oa vuSfPNd isf'k;ksa
ij raf=dk ra= dk fu;a=.k jgrk gSA vr% izLrqr bdkbZ ¼;wfuV½ esa raf=dk ra= ls lEcfU/kr izeq[k jksxksa
,oa muds izkÑfrd mipkj ij fopkj djrs gSaA

ekuo 'kjhj ds lHkh 11 ra=ksa esa raf=dk ra= dk viuk fof'k"V LFkku gksrk gS D;ksafd raf=dk ra= gh vU;
lHkh ra=ksa ij fu;a=.k djrk gSA blfy, raf=dk ra= ds LoLFk gksus ij 'kjhj ds lHkh ra= viuk dk;Z

14
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lqpk: :i ls djus esa l{ke cus jgrs gSa tcfd raf=dk ra= esa fodkj mRiUu gksus ij 'kjhj ds vU; ra=
Hkh viuk dk;Z lgh izdkj ls djus esa l{ke ugha jg ikrs gSaA okLro esa ekuo 'kjhj esa raf=dk ra= vU;
leLRk izkf.k;ksa dh rqyuk esa vf/kd mUur vkSj fodflr gksrk gSA blh fodflr fpUru&dYiuk 'kfDr ds
QyLo:i euq"; bl lalkj ds lHkh thoksa esa lcls Js"B ekuk tkrk gSA bl izdkj raf=dk ra= dk euq";
ds thou esa vR;Ur egRoiw.kZ LFkku gksrk gSA izLrqr bdkbZ ¼;wfuV½ esa raf=dk ra= ds izeq[k jksxksa ekbxzsu
¼fljnnZ½] ofVZxks] vfunzk] vkRedsfUnzrk] i{kk?kkr] ikfdZlal] vYtkbZej] esUtkbfVl vkSj fexhZ vkfn dk
ifjp; vkSj y{k.k le>krs gq, budh izkÑfrd fpfdRlk ij lfoLrkj fopkj fd;k x;k gSA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ ds v/;;u ds ckn vki &

• ekuo raf=dk ra= ds egRo dks le>kus esa l{ke gks ldsaxs(

• raf=dk ra= lEcU/kh jksxksa dk lkekU; ifjp; izkIr dj ldsaxs(

• raf=dk ra= lEcU/kh jksxksa ds y{k.kksa dks of.kZr djus esaa l{ke gks ldsaxs(

• raf=dk ra= lEcU/kh jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk dks tku ik,axs(

• raf=dk ra= lEcU/kh jksxksa ds fo"k; esa egRoiw.kZ rF;ksa dk Kku izkIr dj ldssaxsA

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] euq"; ekuo 'kjhj esa vusd LFkwy ,oa lw{e fØ;k,a izfr{k.k pyrh jgrh gSaA bu fØ;kvksa
esa dqN ,sfPNd ls lEiUu gksrh gSa rks dqN fØ;k,a vuSfPNd :i ls pyrh jgrh gSA 'kjhj dh bu lHkh
fØ;kvksa dk fu;a=.k vkSj fu;eu raf=dk ra= ds }kjk fd;k tkrk gSA efLr"d vkSj lq"kqEuk raf=dk ra=
ds nks izeq[k vax gksrs gSaA blds lkFk&lkFk efLr"d vkSj lq"kqEuk ls fudydj vusd raf=dk,a lEiw.kZ
'kjhj esa ,d vfoPNUu tky ds :i esa QSyh gksrh gSA bu lHkh jpukvksa ds feyus ls raf=dk ra= dk
fuekZ.k gksrk gSA ftlls 'kjhj dh lHkh fØ;kvksa dk fu;a=.k gksrk gSA

orZeku le; esa euq"; dk rukoiw.kZ ,oa izfrLiZ/kkRed fpUru] xyr thou'kSyh] foÑr vkgkj dk lsou
,oa udkjkRed lksp&fopkj vkfn dkjd raf=dk ra= ij udkjkRed izHkko j[krs gSa ftuds ifj.kkeLo:i
raf=dk ra= ls lEcfU/kr jksx mRiUu gksrs gSaA orZeku le; esa raf=dk ra= ls xzflr jksfx;ksa dh la[;k
cgqr rst+h ls c<+rh tk jgh gSA bu jksxksa dh mRifÙk ds izeq[k dkj.k fuEuor~ gksrs gSa&

¼1½ vf/kd ruko] fpUrk ,oa mxz okrkoj.k esa jgukA

mís';

14-1 raf=dk ra= ds izeq[k jksxksa dk lkekU; ifjp; ,oa dkj.k
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¼2½ euq"; ds vkl&ikl ds okrkoj.k tSls ?kj&ifjokj] vkWfQl vFkok lekt vkfn LFkkuksa esa
lek;kstu dk vHkko gksukA

¼3½ vR;f/kd dk;Z djus dk ncko jgukA

¼4½ izkÑfrd [kkn~; inkFkkZsa ds LFkku ij flaFksfVd [kkn~; inkFkksZa] pk;&dkWQh vkfn mÙkstd inkFkksZa
dk vf/kd lsou djukA

¼5½ Jeghu thou'kSyh dks viukuk ,oa fnup;kZ vO;ofLFkr gksukA

¼6½ /kweziku] e|iku vFkok vU; u'khys inkFkksZa dk lsou djukA

¼7½ foJke dh deh gksuk ,oa jkf=dky esa iwjh funzk ugha ysukA

¼8½ vf/kd 'kksd;qDr ?kVuk] fiz;tu ls nwj jguk vFkok ifjtu dh e`R;q gksuk vkfn xgjs ekufld
vk?kkr gksukA

¼9½ vf/kd le; rd ekufld laosxksa ls xzLr jgukA

¼10½ fu;fer :i ls ;ksxkH;kl ,oa izkr%dkyhu Hkze.k vkfn uk djukA

bl izdkj mijksDr dkj.kksa ds ifj.kkeLo:i raf=dk ra= laca/kh jksxksa dh mRifÙk gksrh gSA raf=dk ra=
ds jksxksa esa ekbxzsu] ofVZxks] vfunzk] vkRedsfUnzrk] i{kk?kkr] ikfdZalu] vYtkbtj] esfuUtkbfVl  ,oa fexhZ
izeq[k gksrs gSaA

lR;@vlR; crkb;s

d½ ekuo 'kjhj dh isf'k;ksa dk euq"; ds raf=dk ra= ds lkFk Hkh lh/kk lEcU/k gksrk gSA ¼  ½

[k½ ekuo 'kjhj esa raf=dk ra= vU; lHkh ra=ksa ij fu;a=.k djrk gSA ¼  ½

x½ ekuo 'kjhj esa raf=dk ra= vU; leLRk izkf.k;ksa dh rqyuk esa fuEu Lrj dk gksrk gSA ¼  ½

?k½ vk/kqfud le; esa vkilh lek;kstu dk vHkko raf=dk ra= ds jksxksa dk ,d izeq[k dkj.k gSA ¼  ½

14-1-1  ekbxzsu jksx (Migrane)
ekbxzsu raf=dk ra= dk ,d tfVy jksx gSA ekbxzsu jksx ls xzLr gksus ij euq"; ds flj ds vk/ks Hkkx
esa cgqr rhoz  osnuk jgrh gS blfy, bls fgUnh Hkk"kk esa v/kidkjh jksx Hkh dgk tkrk gSA bl voLFkk

bdkbZxr iz’u&14-1
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esa flj ds fdlh ,d LFkku ij vFkok vk/ks Hkkx esa cgqr rst nnZ vFkok NuNukgV jgrk gSA ;g nnZ
2 ?kaVs ls ysdj 72 ?kaVksa rd yxkrkj cuk jgrk gS vkSj egRoiw.kZ rF; ;g gS fd bl voLFkk esa nnZ
fuokjd nokb;ksa dk iz;ksx Hkh izHkkoghu jgrk gSA dqN le; ;g nnZ jgus ds mijkUr Lor% gh Bhd
gks tkrk gS] bl voLFkk dks ekbxzsu jksx dgk tkrk gSA bl jksx ls xzLr gksus ij fuf'pr le;kof/k
ij jksxh O;fDr dks rhoz  fljnnZ gksus yxrk gS tks Lor% gh Bhd gksrk gSA

gesa bl izdkj le>uk pkfg, fd flj nnZ raf=dk ra= ls lEcfU/kr ,d lkekU; (Common Disorder)
foÑfr gS ftlls xzflr euq";ksa dh la[;k cgqr vf/kd gSA okLro esa ;g ,d fcekjh vFkok jksx ugha
gS vfirq] ;g 'kjhj esa gks jgh fdlh vlgt vFkok izfrdwy ?kVuk ;k fØ;k dh çfrfØ;k gksrh gS tks
;g lwpuk nsrh gS fd dqN ,slk ?kfVr gks jgk gS ^^tks 'kjhj vFkok eu ds fy;s izfrdwy] vui;qDr]
vlkekU; ,oa vLokHkkfod gS vkSj ftlds izHkko ls 'kjhj dh lkekU; fØ;k,a ckf/kr gks jgh gSa**A bl
voLFkk dk ifj.kke fljnnZ ds :i esa izdV gksrk gSA dHkh ;g fljnnZ de le; ds fy, gksrk gS rks
dHkh ;g yEcs le; rd pyrk jgrk gS ftls ekbxzsu dh laKk nh tkrh gSA bl jksx ds izeq[k y{k.k
fuEu gksrs gSa&

ekbxzsu jksx ds izeq[k y{k.k &

1 flj esa Hkkjhiu vFkok rst nnZ gksukA

2 'kjhj dh p;kip; nj] jDrpki] ân; xfr ,oa 'olu nj lkekU; ls vf/kd gksus ds lkFk cspSu
,oa mxz jgukA

3 lnSo Lo;a dks rukoxzLr] leL;kvksa ,oa dfBukb;ksa ls f?kjk vuqHko djukA

4 LoHkko vlkEkkU; :i ls fpM+fpM+k] Øks/kh] ijs'kku ,oa bZ";kZ;qDr gks tkukA

5 vf/kd le; udkjkRed fpUru] my>uksa vkSj ruko ls xzLr jgus dss lkFk jkf= dh uhan ckf/kr
gks tkukA

fp= 14-1 ekbxzsu dh ladsrkRed fp=
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6 lEkL;kvksa ds le{k Lo;a dks vlgt ,oa vl{ke vuqHko djuk vkSj fu.kZ; {kerk detksj gks
tkukA

7 'kjhj rstghu ,oa ÅtkZghu gksus ds lkFk 'kjhj dk otu de gks tkukA

bl izdkj mijksDr y{k.k ekbxzsu jksx ds y{k.k gksrs gSaA

14-1-2  ofVZxks jksx (Vertigo)

;g raf=dk ra= ls lEcfU/kr ,d xaHkhj jksx fdUrq lkekU;
jksx gSA xaHkhj ls vFkZ gS fd] bl jksx ls xzLRk gksus ij
efLr"d dh fØ;kfof/k ckf/kr gks tkrh gS vkSj efLr"d dk
'kjhj ij fu;a=.k de gks tkrk gSA tcfd] lkekU; ls
vfHkizk; ;g gS fd fpfdRldksa dh ekU;rk ds vuqlkj
yxHkx 40 izfr'kr O;fDr vius thou esa bl voLFkk dks
vuqHko djrs gSaA bl izdkj bl jksx dh lekt esa O;kidrk
cgqr gSA ofVZxks ySfVu Hkk"kk dk ,d 'kCn gS ftldk vFkZ
gksrk gS ?kweuk vFkok pDdj vkukA vFkkZr~ og voLFkk
ftlesa jksxh O;fDr dks pDdj vkus yxrs gSa vkSj fnekxh
vlUrqyu dh fLFkfr mRiUu gks tkrh gS] ofVZxks jksx
dgykrk gSA

;|fi] ;g jksx o`)koLFkk esa vf/kd ik;k gS fdUrq orZeku le; esa vf/kd fpUrk] ruko] mPpjDrpki]
vfunzk vkSj ruko vkfn dkjdksa ds QyLo:i de mez ds O;fDr;ksa vkSj fo'ks"k :i ls f'k{kkfFkZ;ksa esa Hkh
;g jksx cgqr rsth ls c<+rk tk jgk gSA bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

ofVZxks jksx ds izeq[k y{k.k %

1 pDdj vkus ds lkFk efLr"d ?kweus yxuk vkSj vk¡[kkas ds lkeus va/ksjk Nk tkukA

2 'kjhj esa vpkud cgqr vf/kd ilhuk vkukA

3 efLr"d dk lgh dk;Z ugha djuk vkSj psrukghu gks tkukA

4 O;fDr dk Lo;a dks vlUrqfyr ,oa vfLFkj vuqHko djukA

5 vpkud Hk; ls xzLr gks tkukA

6 vkokt nsus ij Hkh lqukbZ uk nsuk vkSj izfrmÙkj ugha djukA

bl izdkj mijksDr y{k.k ofVZxks jksx dk ladsr djrs gSaA

fp= 14-2 ofVZxks ¼ldsrkRed½
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14-1-3  vfunzk (Insomnia)

funzk dks euq"; ds fy, bZ'oj dk fn;k ,d ojnku ekuk tkrk gSA jkf= esa Hkyh izdkj funzk  dk vkuk
,d LoLF; O;fDr dh izeq[k igpku gksrh gSA funzk bl lalkj ds fdlh Hkh izk.kh ds fy, Fkdku ls eqfDr
izkIr djus dk lcls ljy fdUrq izHkko'kkyh lk/ku gksrk gSA euq"; Hkh funzk ds }kjk fnuHkj dh leL;kvksa
vkSj Fkdku ls eqfDr izkIr djrs gq, ,d ubZ ÅtkZ izkIr djrk gSA fdUrq vR;f/kd ekufld ruko] eu
esa nch gqbZ bPNk,a] dqaBk vFkok fnuHkj ds dVq vuqHko ds dkj.k tc jkf=dky esa euq"; xgjh funzk ls
oafpr gksus yxrk gS vFkok mldh funzk  esa ckj&ckj ck/kk mRiUu gksrh gS] og voLFkk ^vfunzk jksx*
dgykrh gSA

orZeku le; esa ;g jksx cgqr rsth ls lekt esa QSyrk tk jgk gSA bl jksx dks mRiUu djus esa ,oa
c<+kus esa mÙkstd vkgkj dk lsou] raf=dk vFkok raf=dk ra= dh foÑfr] izfrdwy LFkku tSls cgqr
xehZ&lnhZ] /ofu] nqxZU/k vkfn] ekufld ruko] nch bPNk,a ,oa dqaBk vkfn egRoiw.kZ dkj.k gksrs gSaA bl
jksx ls xzLr gksus ij fljnnZ] ruko] Fkdku] mPpjDrpki vkSj e/kqesg vkfn xaHkhj jksxksa dh laHkkouk,a c<
tkrh gSA bl jksx ls eqfDr izkIr djus ds fy, euq"; u'khyh nokbZ;ksa vFkok inkFkksZa dk lsou Hkh djus
yxrk gS fdUrq buds lsou ls leL;k vf/kd tfVy vkSj xaHkhj gks tkrh gSA

vfunzk ds izeq[k y{k.k %

1 jkf=dky esa fuf'pr le; ij xgjh funzk u vkukA

2 ,d ckj funzk  vkus ij tYnh gh funzk VwV tkuk vkSj iqu% iz;kl djus ij Hkh funzk ugha vkukA

3 izkr%dky mBus ij rktxh] LQwfrZ vkSj ÅtkZ dh deh vuqHko djukA

4 fnuHkj Fkdku] detksjh] lqLrh vkSj vkyL; cus jgukA

5 ,dkxzrk dk vHkko] fljnnZ] Lej.k 'kfDr detksj gksuk vkSj dk;ksZa esa v#fp mRiUu gksukA

bl izdkj mijksDr y{k.k vfunzk  jksx dh vkSj ladsr djrs gSaA

14-1-4  vkRedsfUnzrk] Loyhurk (Autism)

;g raf=dk ra= ls lEcfU/kr ,d fodkj gS tks izeq[k :i ls
fo|kfFkZ;ksa vkSj Nk= thou esa vf/kd gksrk gSA bls vkRefoeksg
vkSj Loijk;.krk vkfn ukeksa ls Hkh tkuk tkrk gSA bl
voLFkk esa O;fDr dk lkekftd O;ogkj cgqr lhfer gks
tkrk gS vkSj og vf/kdrj le; Lo;a esa gh [kks;k jgrk gSA
bl jksx ls xzLRk gksus ij efLr"d dh jpukRed fØ;kfof/k
ckf/kr gks tkrh gS vkSj cqf) dk jpukRed fodkl :d tkrk
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gSA bl jksx ds izfr tkx#drk c<+kus ds fy, izfro"kZ 2 vizSy dks fo'o Loyhurk tkx#drk fnol
euk;k tkrk gSA

;g jksxkoLFkk vkxs pydj xaHkhj :i /kkj.k djus yxrh gS ftlesa O;fDr u rks Lo;a dh ckr nwljksa ls
dg ikus esa l{ke gksrk gS vkSj uk gh nwljksa dh ckr lgh izdkj ls le> ikrk gSA blls xzLr O;fDr
nwljksa ls lgh izdkj laokn ugha dj ikrk gS vkSj vthc fØ;k,a djus yxrk gSA bl jksx ds izeq[k y{k.k
fuEu gksrs gSa&

vkRedsfUnzrk jksx ds izeq[k y{k.k %

1 vf/kd le; rd Lo;a esa gh [kks;k jgukA

2 lkekftd fuf"Ø;rk gksukA

3 viuh leL;kvksa dks nwljksa ds lkFk lk>k ugha djukA

4 ckSf)d fØ;k'khyrk de gksus ds lkFk jpukRedrk dk vHkko gksukA

5 vFkZghu fØ;k,a djuk vkSj mUgsa nksgjkrs jgukA

6 vkokt nsus ij Hkh lqukbZ uk nsuk vkSj izfrmÙkj ugha djukA

bl izdkj mijksDr y{k.k vkRedsfUnzrk jksx dk ladsr djrs gSaA

14-1-5 i{kk?kkr ;k ydok jksx (Paralysis)

;g raf=dk ra= vkSj ekalisf'k;ksa ls lEcfU/kr jksx gSA bl jksx esa 'kjhj ds fdlh ,d Hkkx vFkok
vf/kd Hkkxksa dh ekalisf'k;ka fØ;kghu gksdj dk;Z djus esa vleFkZ gks tkrh gSa ftlds dkj.k 'kjhj dk
og Hkkx dk;Z djus vFkok ?kweus&fQjus esa vleFkZ gks tkrk gSA

orZeku le; esa ;g jksx lekt esa cgqr rsth ls QSy jgk gS ftlesa vpkud 'kjhj ds fdlh ,d Hkkx
vFkok lEiw.kZ 'kjhj ij efLr"d dk fu;a=.k lekIr gks tkrk gSA ;|fi] dqN voLFkk ,oa dqN lhek rd

fp= 14-3 vfnZr (facial paralysis)
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;g fu;a=.k iqu% izkIr Hkh gks tkrk gS fdUrq iw.kZ:i ls fu;a=.k izkIr ugha gksrk gS] ;g jksxkoLFkk i{kk?kkr
vFkok ydok dgykrh gSA bl jksx esa fuEu y{k.k izdV gksrs gSa&

i{kk?kkr ;k ydok jksx ds izeq[k y{k.k %

1 'kjhj ds fdlh Hkkx esa lqUuiu gksuk vkSj ml Hkkx ij efLr"d dk fu;a=.k gV tkukA

2 flj esa rst nnZ ds lkFk fdlh Hkkx esa vthc vuqHkwfr gksukA

3 lkal ysus esa dfBukbZ vkSj eq¡g ls ykj VidukA

4 lkspus&le>us] i<+us&fy[kus vkSj ns[kus&cksyus esa dfBukbZ gksukA

5 O;ogkj esa cnyko ds lkFk vlkekU; O;ogkj djukA

bl izdkj mijksDr y{k.k i{kk?kkr vFkok ydok jksx dk ladsr djrs gSaA

14-1-6  ikfdaZlu jksx (Perkinson's Disease)

ikfdaZlu jksx raf=dk vkSj is'kh; ra= ls tqM+k ,d xaHkhj
jksx gksrk gSA bl jksx dk vkjEHk cgqr /khjs&/khjs gksrk
gS ftlls jksxh dks ;g irk gh ugha py ikrk gS fd dc
og bl jksx dh pisV esa vk x;k gSA tc fpfdRld
jksxh ls iwoZ dh ?kVukvksa ds fo"k; esa iwNrs gSa rks mUgsa
yxrk gS fd jksx ds y{k.k muesa fiNys dkQh le; ls
vk jgsa gSa ijUrq bu ij xaHkhjrk ls /;ku ugha fn;k
x;kA blfy, bl jksx dks pqids ls vkus okyk jksx (Silent Disease) dh laKk nh tkrh gSA

bl jksx dk vkjEHk dEiu ls gksrk gS tks igys ;nk&dnk gh gksrk gS vkSj /khjs&/khjs c<+rk gqvk xaHkhj
:i /kkj.k dj ysrk gSA bl jksx dh pisV esa vkus ds mijkUr jksxh O;fDr dk 'kjhj ds vaxksa ij fu;a=.k
de gks tkrk gS vkSj vaxksa esa izfr{k.k rhoz dEiUu cuk jgrk gSA bl jksx ds izeq[k y{k.k fuEu gksrs gSa&

ikfdaZlu jksx ds izeq[k y{k.k %

1- bl jksx dk lcls izeq[k y{k.k gkFkksa&iSjksa o 'kjhj ds vU; vaxksa esa lw{e dEiUu gksuk gksrk gS tks
/khjs&/khjs c<+rk gqvk 'kjhj ds vU; vaxksa esa QSyus yxrk gSA

2- fy[kus esa dfBukbZ gksuk] lqbZ esa /kkxk fijksus esa dfBukbZ gksuk vkSj gkFkksa dks fLFkj djus esa dfBukbZ gksukA

3 'kjhj ds vU; Hkkxksa dh ekalisf'k;ksa esa lw{e dEiUu izkjEHk gksus ds lkFk bu vaxksa ij efLr"d dk
fu;a=.k de gksukA
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4- raf=dk fØ;k vO;ofLFkr gksus ds lkFk yEcs le; rd dCt jksx ls xzLr gksukA

5- 'kjhj dh dk;Z{kerk esa deh vkus ds lkFk Je djus esa 'okl Qwyuk] pDdj vkuk vkSj [kM+s gksus
ij vpkud vk¡[kksa ds lkeus vaa/ksjk Nk tkukA

bl izdkj mijksDr y{k.k 'kjhj esa ikfdZalu jksx dk ladsr djrs gSaA

14-1-7 vYtkbtj jksx (Alzhiemer's Disease)

;g raf=dk ra= ls lEcfU/kr ,d ,slh fcekjh ftlesa O;fDr dh Lej.k 'kfDr cgqr detksj gks tkrh gS
vkSj mls dqN Hkh Lej.k ugha jg ikrk gS] ,Ytkbej jksx dgykrk gSA ;|fi] iwoZdky esa bls o`)koLFkk
dk y{k.k ekuk tkrk Fkk fdUrq orZeku le; esa fnup;kZ dk vHkko] foÑr [kku&iku vkSj ruko vkfn
dkjdksa ds QyLo:i ;g jksx f'k{kkfFkZ;ksa vkSj ;qokvksa esa Hkh cgqr rsth ls c<+ jgk gSA bl jksx ds izeq[k
y{k.k fuEu gksrs gSa&

vYekbtj jksx ds izeq[k y{k.k %

1 Lej.k 'kfDr cgqr detksj gksuk] bl jksx dk lcls izeq[k y{k.k gSA

2 le; izca/ku dk vHkko vFkkZr~ fdlh Hkh dk;Z djus esa le; dk /;ku u jgukA

3 fdlh Hkh dk;Z ds ifj.kke dk lgh vuqeku ugha dj ikukA

4 ckSf)d ,oa lkekftd fØ;k'khyrk de gks tkukA

5 u;s dk;Z dks lh[k ikus esa vleZFk gksukA

6 vlkekU; O;ogkj djuk tSls vpkud jksuk] g¡luk vFkok Øksf/kr gksukA

bl izdkj mijksDr y{k.k vYtkbej jksx dk ladsr djrs gSaA

14-1-8 esfuUtkbfVl jksx (Meningites)

;g raf=dk ra= ls lEcfU/kr ,d xaHkhj jksx gksrk gS ftls
lkekU; Hkk"kk esa fnekxh cq[kkj ;k efLr"dkoj.k'kksFk dgk tkrk
gSA fpfdRldh; ekU;rk ds vuqlkj tc cSDVhfj;k] ok;jl
vFkok vU; lw{e thoksa ds laØe.k ds dkj.k efLRk"d ,oa
es#jTtw dks <dus okyh f>fYy;ksa esa lwtu vkjEHk gks tkrh gS]
og voLFkk esfuUtkbfVl jksx vFkok efLr"dkoj.k 'kksFk vFkok
fnekxh cq[kkj dgk tkrk gSA
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pwafd efLr"d ekuo 'kjhj dk lcls egRoiwZ.k ,oa dksey vax gksrk gS vr% ;g voLFkk 'kjhj ds fy,
cgqr xaHkhj gkrh gSA bl voLFkk esa O;fDr dk Lo;a ij fu;a=.k ugha jg ikrk gS vkSj xzflr euq"; ds
fy, Hkze dh fLFkfr mRiUu gksus yxrh gSA bl jksx esa fuEu y{k.k izdV gksrs gSa&

esfuUtkbfVl jksx ds izeq[k y{k.k %

1 xnZu esa tdM+u ds lkFk flj esa Hkkjhiu ds lkFk rst nnZ gksukA

2 'kjhj dk rkiØe c<+us ds lkFk cq[kkj vkukA

3 efLr"d dk lgh dk;Z ugha djuk vkSj Hkze dh fLFkfr mRiUu gksukA

4 Å¡ph /ofu ,oa izdk'k dks lgu djus esa vl{ke gksukA

5 LoHkko esa fpM+fpM+kiu] cspSuh ,oa vfunzk mRiUu gksukA

6 'kkjhfjd detksjh ds lkFk ekufld f'kfFkyrk mRiUu gksukA

bl izdkj mijksDr y{k.k esfuUtkbfVl jksx dk ladsr djrs gSaA

14-3-9 fexhZ jksx (Epilepsy)

euq"; ds efLr"d dh vfu;af=r voLFkk fexhZ jksx
dgykrh gS ftlesa euq"; vlkekU; O;ogkj djus yxrk
gSA okLro esa efLr"d dh raf=dk,a] ftUgsa U;wjkWu dgk
tkrk gS] ,d&nwljs ds lkFk fo|qr vkosxksa ls lapkj
djrh gSa fdUrq] tc bu raf=dkvksa ds fo|qr vkosx
ckf/kr gks tkrs gSa rc efLr"d vlkekU; ,oa vthc
O;ogkj djus yxrk gS ftls fexhZ jksx dh laKk nh
tkrh gSA blesa nkSjs iM+us yxrs gSa tks dHkh de le;
ds fy, gksrs gSa rks dHkh yEcs le; rd pyrs gSaA

okLro esa gekjs 'kjhj ds lHkh vaxksa ,oa vaxksa dh lHkh
fØ;kvksa ij efLr"d dk izfr{k.k fu;a=.k jgrk gSA ijUrq og voLFkk tc 'kjhj ds vax vkSj fØ;kvksa
ij efLr"d dk fu;a=.k ugha gksrk gS vkSj euq"; dh psruk vlUrqfyr gksdj og vthc O;ogkj djus
yxrk gS] og voLFkk fexhZ jksx dgykrh gSA bl jksx esa fuEu y{k.k izdV gksrs gSa&

fexhZ jksx ds izeq[k y{k.k %

1 euq"; dk dqN le; ds fy, cslq/k vFkok psrukghu gks tkukA
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2 gkFkksa&iSjksa vFkok flj dks vlkekU; :i ls >Vduk vFkok iVdukA

3 efLr"d dk lgh dk;Z ugha djus ds dkj.k euq"; ds }kjk vlkekU; O;ogkj djukA

4 'kjhj dh ekalisf'k;ksa dk cgqr dM+k vFkok fcYdqy <hyk gks tkuk vkSj euq"; dk vpkud fxj
iM+ukA

5 LoHkko esa vfLFkjrk vk tkuk] Hk;&fpUrk ls xzLr jguk vkSj vkRefo'okl dk vHkko vkfn y{k.k
izdV gksukA

bl izdkj mijksDr y{k.k fexhZ jksx dk ladsr djrs gSaA

i) raf=dk ra= jksxksa ds nks izeq[k dkj.k fyf[k,A

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

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

ii) raf=dk ra= ds nks izeq[k jksxksa ds uke fyf[k,A

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

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

iii) raf=dk ra= ds ekbxzsu jksx ds nks izeq[k y{k.k fyf[k,A

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

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

iv) raf=dk ra= ds vkRedsfUnzrk jksx ds nks izeq[k y{k.k fyf[k,A

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

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

raf=dk ra= ds izeq[k jksxksa tSls ekbxzsu ¼fljnnZ½] ofVZxks] vfunzk] vkRedsfUnzrk] i{kk?kkr] ikfdZlal]
vYtkbZej] esUtkbfVl vkSj fexhZ vkfn ds mipkj esa vaxzsth nokb;ksa dk lsou djus ls fo'ks"k ykHk izkIr

bdkbZxr iz’u&14-2

14-2 raf=dk ra= ds jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
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ugha gks ikrk gS vfirq] dqN le; ds fy, y{k.k de gksus ls vkjke dh vuqHkwfr gksrh gS fdUrq] jksx ls
LFkkbZ eqfDr izkIr ugha gksrh gSA blds lkFk&lkFk vaxzsth nokb;ksa dk raf=dk ra= ds lkFk&lkFk euq";
ds eu ij nq"izHkko Hkh iM+rk gSA blds LFkku ij izkÑfrd fpfdRlk ds }kjk raf=dk ra= ds bu jksxksa dk
LFkkbZ mipkj fd;k tk ldrk gSA raf=dk ra= ds bu jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk esa eu dks Hkh LoLFk
,oa ldkjkRed cuk;k tkrk gSA

izkÑfrd fpfdRlk dk ewy fl)kUr izÑfr ds fu;eksa dk ikyu djus ls gksrk gSA izÑfr dk lcls izFke
fu;e vkSj xq.k ldkjkRedrk dks xzg.k djuk gksrk gSA ldkjkRedrk dk lh/kk izHkko euq"; ds eu ij
iM+rk gS vkSj euq"; dk eu LoLFk curk gSA eu ds LoLFk vkSj ldkjkRed jgus ls raf=dk ra= Hkh LoLFk
,oa lfØ; jgrk gS tcfd eu esa udkjkRed fopkj ,oa Hkkouk,a mRiUu gksus ls raf=dk ra= ds fofHkUu
jksx tSls ekbxzsu ¼fljnnZ½] ofVZxks] vfunzk] vkRedsfUnzrk] i{kk?kkr] ikfdZlal] vYtkbZej] esUtkbfVl vkSj
fexhZ vkfn mRiUu gks tkrs gSaA orZeku dky esa bu jksxksa dh lekt esa ,d ck<+ lh vk;h gqbZ gSA NksVh
mez ds cPpksa ls ysdj O;Ld vkSj o`) lHkh vk;q oxZ ds euq";ksa esa ,slh leL;k,a fnu&izfrfnu c<+rh tk
jgh gSaA orZeku le; esa eu dh papyrk c<+us ,oa eu esa udkjkRed Hkko j[kus ds lkFk euq"; esa /kS;Z
dk Lrj vkSj Hkko&laosnuk,a lekIr lh gksrh tk jgh gaSA izfrLi/kkZ ds dkj.k vkilh erHksn fnukasfnu rsth
ls c<+rs tk jgs gSa vkSj euq"; dk vkilh lkeatL; de gksrk tk jgk gSA ;gha ls raf=dk ra= ds jksxksa
dk tUe gksrk gSA ekuoh; xq.k tSls lgkuqHkwfr] {kek] n;k vkSj ljyrk esa deh vkus ds lkFk gh
vizkÑfrd vkgkj&fogkj dk lsou djus ls rkefld o`fÙk;ka tSls Øks/k] vgadkj] bZ";kZ vkSj }s"k c<+rs tk
jgsa gSaA bl Øe esa raf=dk ra= ds jksxksa ls xzLr gksdj ubZ ih<+h vius vyx liuksa dh nqfu;k ds lkFk
u'ks ds tatky esa Hkh tdM+rh tk jgh gSA ,slh tfVy vkSj xaHkhj voLFkk esa izkÑfrd vkgkj&fogkj ,oa
izÑfr ds lehi okl djuk cgqr ykHkdkjh izHkko j[krk gSA okLro esa vaxzsth nokb;ksa ds lsou djus dh
rqyuk esa izkÑfrd vkgkj&fogkj dgha vf/kd xgjkbZ ls euq"; ds eu] efLRk"d vkSj lEiw.kZ raf=dk ra=
dks cgqr ldkjkRed :i ls izHkkfor djrh gSaA

raf=dk ra= ds jksxksa ls eqfDr izkIr djus gsrq loZizFke euq"; dks izkÑfrd ,oa la;fer vkgkj dk lsou
djuk pkfg,A blds lkFk&lkFk izkÑfrd fpfdRlk dh m"kkiku] oeu ,oa ,uhek vkfn 'kks/ku fØ;kvksa
dk vH;kl djus ls raf=dk ra= ds fljnnZ] ekbxzsu vkSj fexhZ jksxksa esa LFkkbZ ykHk izkIr gksrk gSA raf=dk
ra= ds jksxksa esa izkr%dky lw;ksZn; iwoZ mBuk] izkr%dkyhu Hkze.k ,oa izk.kk;ke dk vH;kl djus ls eu ,oa
efLr"d dh fØ;k'khyrk esa o`f) gksrh gS vkSj raf=dk ra= ds bu xaHkhj jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA
raf=dk ra= ds jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk esa miokl ,oa izkFkZuk dk vH;kl jksxkoLFkk ls eqfDr izkIr
djus esa cgqr egRoiw.kZ Hkwfedk ogu djrk gSA raf=dk ra= ds jksxksa esa miokl djus ij udkjkRed ÅtkZ
ls eqfDr feyrh gS tcfd fu"diV Hkko ls izkFkZuk djus ij ldkjkRed ÅtkZ dh izkfIr gksrh gSA raf=dk
ra= ds jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk dks bl izdkj le> ldrs gSa&

¼d½ i`Foh rRo fpfdRlk

raf=dk ra= ds jksxksa esa 'kjhj ,oa fo'ks"k :i ls flj o psgjs ij feV~Vh dh iV~Vh dk iz;ksx cgqr ykHkdkjh
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izHkko j[krk gSA feV~Vh dh iV~Vh ds iz;ksx ls fotkrh; fo"k 'kjhj ls ckgj fudyrs gSa vkSj 'kjhj o eu
LoLFk curk gSA feV~Vh dh iV~Vh 'kjhj esas c<+h gqbZ ÅtkZ ds lkFk&lkFk vU; fo"kkDr inkFkksZas dks vo'kksf"kr
djus dk xq.k j[krh gSA mnj ij xhyh feV~Vh dk iz;ksx djus ls fo"kkDr inkFkksZa dk vo'kks"k.k gksrk gS
vkSj raf=dk ra= ls lEcfU/kr fljnnZ] ekbxzsu vkSj fexhZ vkfn jksxksa esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA jksxkoLFkk
esa fu;fer :i ls flj ,oa mnj ij feV~Vh iV~Vh nsus ds vfrfjDr lIrkg esa ,d ckj lEiw.kZ 'kjhj ij
xhyh feV~Vh dk ysi nsus ls jksxkoLFkk esa ykHk izkIr gksrk gSA

raf=dk ra= jksxksa esa jksxh O;fDr dks izkr%dky vksl dh cwnksa ij pyus ls jksxkoLFkk esa ykHk izkIr gksrk
gSA blds lkFk izfrfnu fu;fer :i ls uaxs iSj Hkwfe ij pyus ls eu&efLr"d esa ldkjkRed ÅtkZ dk
foLrkj gksrk gS vkSj raf=dk ra= ds fljnnZ] ekbxzsu] i{kk?kkr vkSj fexhZ vkfn jksxksa esa LFkkbZ ykHk izkIr
gksrk gSA

¼[k½ ty rRo fpfdRlk

raf=dk ra= ds jksxksa esa ty fpfdRlk cgqr ykHkdkjh izHkko j[krh gSA ty rRo ds iz;ksx efLr"d ds
lkFk&lkFk lEiw.kZ 'kjhj esa QSyh ukfM+;ksa ls fo"kkDr inkFkksZa dk fu"dklu gksrk gS vkSj lEiw.kZ 'kjhj esa
ÅtkZ dk izokg lUrqfyr :i ls gksus yxrk gSA ,d cgqr lkekU; ,oa O;ogkfjd mnkgj.k gesa izk;%
ns[kus dks feyrk gS fd rst fljnnZ gksus ij ,d fxykl 'khry ty dk lsou djus ls rqjUr vkjke
fey tkrk gS vkSj ,slh voLFkk esa ty ls Luku djus ij vkSj Hkh fo'ks"k ykHk izkIr gksrk gSA vFkok nwljs
'kCnksa esa raf=dk ra= lEcU/kh jksxksa esa tks ykHk vaxzsth isu fdyj nokb;ksa ls izkIr ugha gksrk gS og ty
fpfdRLkk ls izkIr gks tkrk gSA

fljnnZ ,oa ekbxzsu jksx dh fLFkfr esa izkr%dky lw;ksZn; iwoZ [kkyhisV xquxqus ty dk lsou djus ls fo'ks"k
ykHk izkIr gksrk gSA tcfd i{kk/kkr ,oa ikfdZUlu jksx dh voLFkk esa 'kjhj ij xeZ ty dk iz;ksx ¼xeZ
ty ls fldkbZ½ ykHkdkjh izHkko j[krk gSA xeZ ty dk iz;ksx djus ls lEiw.kZ 'kjhj dh ukfM+;ksa esa izk.k
ÅtkZ dk izokg lgh izdkj gksus yxrk gS vkSj jksxkoLFkk esa ykHk izkIr gksrk gSA ekuo 'kjhj dh jh<+ ls
fudydj ukfM+;ka lEiw.kZ 'kjhj esa QSy tkrh gSaA vr% xeZ&BaMk jh<+ Luku bu ukfM+;ksa ds fodkjksa dks
nwj djrk gqvk bUgsa LoLFk cukrk gSA lEiw.kZ 'kjhj dk Luku djus ls raf=dk ra= LoLFk curk gS vkSj
lEcfU/kr jksx nwj gksrs gSaA raf=dk ra= ds vfunzk jksx esa ty fpfdRlk ykHkdkjh izHkko j[krh gSA
jkf=dky esa lksus ls iwoZ xeZ iSj Luku nsus ls vfunzk jksx nwj gksrk gSA

ty ds iz;ksx ;s raf=dk r= ds vkRedsfUnzrk] i{kk?kkr] ikfdZlal vkSj vYtkbZej vkfn jksxksa esa Hkh LFkkbZ
ykHk izkIr gksrk gSA ty esa Luku djus ls fotkrh; fo"k cgqr ljyrk ls mRlftZr gksrs gSa vkSj 'kjhj
esa ubZ 'kfDr dk foLrkj gksrk gSA BaMs ty ls Luku djus ij U;wjkWu lSYl dks cy feyrk gS ftlls
raf=dk ra= ds lHkh jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA
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¼x½ vfXu rRo fpfdRlk

raf=dk ra= ds jksxksa esa yky ,oa cSaxuh jax dh fdj.kksa dk iz;ksx djus ls ukfM+;ksa esa izk.kÅtkZ ds Lrj
esa o`f) gksrh gS ftlls i{kk?kkr] ikfdZlal] vYtkbZej vkfn jksxksa esa ykHk izkIr gksrk gS tcfd blds
foijhr uhyh ,oa vklekuh jax dh fdj.kksa dk iz;ksx djus ls efLr"d] ukfM+;ksa ,oa 'kjhj esa vlkekU;
:i ls cM+h gqbZ ÅtkZ de gksrh gS ftlds ifj.kkeLo:i ekbxzsu ¼fljnnZ½] ofVZxks] vfunzk vkSj fexhZ vkfn
jksxksa esa 'kh?kz ,oa LFkkbZ ykHk izkIr gksrk gSA raf=dk ra= ds i{kk?kkr jksx esa yky jax dh fdj.kksa ls vkosf'kr
ty dk lsou ,oa yky jax ds rsy ls lEcfU/kr vaxksa ij gYdh&gYdh ekfy'k djus ls bu jksxksa esa ykHk
izkIr gksrk gSA

raf=dk ra= ds jksxksa dks nwj djus esa lw;Z fdj.kksa dk ̂ /kwi Luku* cgqr ykHkdkjh izHkko j[krk gSA izkr%dky
lw;ksZn; ,oa lka;dky lw;kZLr dky dh fdj.kksa dks lEiw.kZ 'kjhj ij nsus ls jksxh ds lEiw.kZ 'kjhj dh
raf=dkvksa dks cy feyrk gS vkSj raf=dk ra= ls lEcfU/kr leLr jksx nwj gksrs gSA vfXu rRo fpfdRlk
esa ;g lko/kkuh Hkh j[kuh pkfg, fd jksxh ds 'kjhj ij vf/kd m".k ty dk iz;ksx ugha djuk pkfg,A
fo'ks"k :i ls jksx dh rhoz voLFkk esa xeZ ty ds iz;ksx ls jksxkoLFkk xaHkhj gks tkrh gSA

¼?k½ ok;q rRo fpfdRlk

izkÑfrd fpfdRlk ds vUrxZr ok;q rRo fpfdRlk esa izeq[k :i ls izkr%dkyhu Hkze.k ,oa izk.kk;ke dk
o.kZu vkrk gSA izk.kk;ke dk vH;kl euq"; ds raf=dk ra= dks cgqr ldkjkRed :i esa izHkkfor djrk
gSA izk.kk;ke dk vH;kl djus ls vf/kd ek=k esa 'kq) izk.kok;q vFkkZr~ vkWDlhtu 'kjhj dh dksf'kdkvksa
dks izkIr gksrh gSA fu;fer izkr%dky izk.kk;ke dk vH;kl djus ls efLr"d dh U;wjkWu lSYl dks i;kZIr
vkWDlhtu izkIr gksrh gS ftlls ,d vksj tgk¡ efLr"d dh fØ;k'khyrk esa o`f) gksrh gS rks ogha nwljh
vksj bu egRoiw.kZ dksf'kdkvksa dh vkSlr vk;q esa o`f) gksrh gSA lkj :i esa Li"V djsa rks fu;fer
izk.kk;ke ds vH;kl ls efLr"d dh dk;Z{kerk ,oa dk;Zdq'kyrk esa o`f) gksrh gS] Lej.k 'kfDr rhoz  vkSj
nh?kZ curh gS] ekufld ,dkxzrk c<+us ds lkFk dfBu vkSj tfVy fo"k;ksa dks le>uk vklku gks tkrk
gS vkSj fljnnZ] ekbxzsu] fexhZ] i{kk?kkr vkSj ikfdZalu vkfn jksxksa esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA izk.kk;ke
ds ykHkksa dks Li"V djrs gq, egf"kZ iratfy ;ksxlw= esa dgrs gSa&

rr% {kh;rs izdk'koj.ke~AA ¼ik0 ;ks0 lw= 2@52½

vFkkZr~ izk.kk;ke dk vH;kl djus ls vKkurk dk vkoj.k u"V gksrk gS vkSj Kku dk izdk'k mRiUu gksrk
gSA pwafd euq"; dh vf/kdka'k jksxksa] leL;kvksa vkSj nq[kksa dh tuuh vfo|k ds lkFk udkjkRed fpUru
djuk gksrk gS ftlls flj nnZ] ekbxzsu] fexhZ vkSj ikfdZUlu tSls xaHkhj jksx mRiUu gksrs gSaA tcfd
izk.kk;ke dk vH;kl djus ls izk.k ÅtkZ essa o`f) ds lkFk&lkFk vfo|k dk uk'k vkSj vkReKku dh izkfIr
gksrh gS vr% izk.kk;ke dk vH;kl bu lHkh fodkjksa esa cgqr ykHkdkjh izHkko j[krk gSA ;ksx xzUFkksa ds
vuqlkj HkfL=dk izk.kk;ke dk fu;fer vH;kl djus ls 'kjhj esa fLFkr 72 gtkj lw{e ukfM+;ksa dh 'kqf)
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gksrh gS vkSj bM+k&fixayk ukM+h esa lUrqyu LFkkfir gksus ds lkFk&lkFk izk.k dk izokg lq"kqEuk ukM+h esa
gksus yxrk gSA ;g mÙke LokLF; ds lkFk&lkFk vk/;kfRed mUufr dh ,d mPpre~ voLFkk gksrh gSA
blh izdkj Hkzkejh izk.kk;ke dk vH;kl efLr"d esa ldkjkRed Lianu mRiUu djrk gSA ukM+h 'kks/ku
izk.kk;ke dk vH;kl raf=dk ra= ds jksxksa esa cgqr ykHkdkjh izHkko j[krk gSA ukM+h 'kks/ku] vuqykse&foykse]
'khryh] lhRdkjh] mTtk;h vkSj Hkzkejh vkfn izk.kk;keksa dk fof/kiwoZd vkSj fu;fer vH;kl djus ls
fljnnZ] ekbxzsu] fexhZ vkSj ikfdZUlu tSls jksx thou esa ugha vkrs gSaA

¼³½ vkdk'k rRo fpfdRlk

raf=dk ra= ls laca/kh jksxksa esa miokl ,oa izkFkZuk dk vH;kl vR;Ur ykHkdkjh izHkko j[krk gSA bl ra=
ls laca/kh jksxksa esa jksxh euq"; dks y?kq miokl djus pkfg,A y?kq miokl djus ls 'kjhj dh raf=dkvksa
esa mifLFkr fotkrh; fo"k u"V gksrk gS vkSj jksxkoLFkk esa vkjke feyrk gSA y?kq miokl djus ls lEiw.kZ
'kjhj dh ukfM+;ksa esa izk.k rRo dk foLrkj gksrk gS vkSj raf=dk ra= ls laca/kh leLr jksxksa esa ykHk izkIr
gksrk gSA

blds lkFk&lkFk jksxeqfDr gsrq bZ'oj ls J)kHkko ,oa fu"BkiwoZd izkFkZuk djuh pkfg,A izkFkZuk ds
ldkjkRed Hkkoksa ls jksx dh udkjkRedrk dk R;kx gksrk gS vkSj ldkjkRed ÅtkZ ds izHkko ls bu jksxksa
ds mipkj esa ykHk izkIr gksrk gSA izkFkZuk ds lkFk&lkFk ldkjkRed fpUru&euu djus ls thouh 'kfDr
vkSj jksx izfrjks/kd {kerk mUur curh gS vkSj raf=dk ra= ds jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA izkFkZuk dh
ldkjkRed vuqHkwfr;ka djus ls eu&efLr"d vkSj lEiw.kZ raf=dk ra= LoLFk ,oa ÅtkZoku curk gS vkSj
lHkh jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA

blds lkFk&lkFk raf=dk ra= ds jksxksa esa fuEu viF; vkgkj dk R;kx djrs gq, iF; vkgkj dk lsou
djuk pkfg, &

(A) viF; vkgkj& pk;] dkWQh] phuh] ued vkfn mÙkstd ,oa rkefld inkFkksZa dk lsou ugha djuk
pkfg,A eSnk vkSj eSns ls cus lHkh [kkn~; inkFkksZa] Ñf=e jaxksa ,oa jlk;uksa ls ;qDr cktkj dh feBkb;ksa
o [kkn~; inkFkkZsa dk iz;ksx R;kx nsuk pkfg,A /kweziku] e|iku vkSj u'khyh nokbZ;ksa dks ladYi'kfDr ds
lkFk iw.kZ:i ls R;kx nsuk pkfg,A lHkh izdkj ds jktfld vkSj rkefld [kkn~; inkFkksZa dk R;kx dj
nsuk pkfg,A

(B) iF; vkgkj& izkr%dky m"kkiku djrs gq, izkr%dkyhu Hkze.k vkSj fu;fer ;ksxkH;kl djus ds lkFk
vadqfjr vkgkj dk lsou] tkS] puk] xsgw¡ dks feykdj pkSdj lfgr jksfV;ksa dk lsou] xk; dk ?kh] cknke]
v[kjksV] vathj] equDdk] fiLrk vkfn lw[ks esos] ekSle ds vuqlkj gjh iRrsnkj lfCt;k¡ tSls esFkh] ikyd]
ykSdh] rqjbZ] ijoy] djSyk] uhacw vkfn dk lsou djuk pkfg,A ekSleh rkts Qyksa tSls ekSleh] lUrjk]
vukj] vke] iihrk] vaxwj vkfn dk i;kZIr ek=k esa lsou djuk pkfg,A
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fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,&

i) ekuo efLr"d dh raf=dk,a ------------------------ dgykrh gSaA

ii) rst fljnnZ gksus ij ,d fxykl -----------------------dk lsou djus ls rqjUr vkjke fey tkrk gSA

iii) jkf=dky esa lksus ls iwoZ ---------------------------- Luku nsus ls vfunzk jksx nwj gksrk gSA

iv) izk.kk;ke dk vH;kl djus ls -------------------------dk vkoj.k u"V gksrk gSA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk vè;;u djus ds i'pkr~ vkius lh[kk fd &

• ekuo 'kjhj ds lHkh 11 ra=ksa esa raf=dk ra= dk viuk fof'k"V LFkku gksrk gS D;ksafd raf=dk ra= gh
vU; lHkh ra=ksa ij fu;a=.k djrk gSA blfy, raf=dk ra= ds LoLFk gksus ij 'kjhj ds lHkh ra= viuk
dk;Z lqpk# :i ls djus esa l{ke cus jgrs gSa tcfd raf=dk ra= esa fodkj mRiUu gksus ij 'kjhj ds
vU; ra= Hkh viuk dk;Z lgh izdkj djus esa l{ke ugha jg ikrs gSaA

• orZeku le; esa euq"; dk rukoiw.kZ ,oa izfrLiZ/kkRed fpUru] xyr thou'kSyh] foÑr vkgkj dk
lsou ,oa udkjkRed lksp&fopkj vkfn dkjd raf=dk ra= ij udkjkRed izHkko j[krs gSa ftuds
ifj.kkeLo:i raf=dk ra= ls lEcfU/kr jksx mRiUu gksrs gSaA orZeku le; esa raf=dk ra= ls xzflr
jksfx;ksa dh la[;k cgqr rsth ls c<+rh tk jgh gSA

• raf=dk ra= ds izeq[k jksxksa tSls ekbxzsu ¼fljnnZ½] ofVZxks] vfunzk] vkRedsfUnzrk] i{kk?kkr] ikfdZlal]
vYtkbZej] esUtkbfVl vkSj fexhZ vkfn ds mipkj esa vaxzsth nokbZ;ksa dk lsou djus ls fo'ks"k ykHk
izkIr ugha gks ikrk gS vfirq] dqN le; ds fy, y{k.k de gksus ls vkjke dh vuqHkwfr gksrh gS fdUrq
jksx ls LFkkbZ eqfDr izkIr ugha gksrh gSA

• izÑfr dk lcls izFke fu;e vkSj xq.k ldkjkRedrk dks xzg.k djuk gksrk gSA ldkjkRedrk dk
lh/kk izHkko euq"; ds eu ij iM+rk gS vkSj euq"; dk eu LoLFk curk gSA eu ds LoLFk vkSj
ldkjkRed jgus ls raf=dk ra= Hkh LoLFk ,oa lfØ; jgrk gS tcfd eu esa udkjkRed fopkj ,oa
Hkkouk,a mRiUu gksus ls raf=dk ra= ds fofHkUu jksx tSls ekbxzsu ¼fljnnZ½] ofVZxks] vfunzk]
vkRedsfUnzrk] i{kk?kkr] ikfdZlal] vYtkbZej] esUtkbfVl vkSj fexhZ vkfn mRiUu gks tkrs gSaA

• raf=dk ra= ds jksxksa ls eqfDr izkIr djus gsrq loZizFke euq"; dks izkÑfrd ,oa la;fer vkgkj dk lsou

bdkbZxr iz’u&14-3

vkius D;k lh[kk
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djuk pkfg,A blds lkFk&lkFk izkÑfrd fpfdRlk dh m"kkiku] oeu ,oa ,fuek vkfn 'kks/ku fØ;kvksa
dk vH;kl djus ls raf=dk ra= ds fljnnZ] ekbxzsu vkSj fexhZ jksxksa esa LFkkbZ ykHk izkIr gksrk gSA
raf=dk ra= ds jksxksa esa izkr%dky lw;ksZn; iwoZ mBuk] izkr%dkyhu Hkze.k ,oa izk.kk;ke dk vH;kl djus
ls eu ,oa efLr"d dh fØ;k'khyrk esa o`f) gksrh gS vkSj raf=dk ra= ds bu xaHkhj jksxksa ls eqfDr izkIr
gksrh gSA

• Yk?kq miokl vkSj izkFkZuk ds lkFk&lkFk ldkjkRed fpUru&euu djus ls thouh 'kfDr vkSj jksx
izfrjks/kd {kerk mUur curh gS vkSj raf=dk ra= ds jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA izkFkZuk dh
ldkjkRed vuqHkwfr;ka djus ls eu&efLr"d vkSj lEiw.kZ raf=dk ra= LoLFk ,oa ÅtkZoku curk gS vkSj
lHkh jksxksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA raf=dk ra= ds jksxksa esa jksxh O;fDr dks viF; vkgkj dk R;kx
djrs gq, 'kq)&lkfRod ,oa izkÑfrd iF; vkgkj dk lsou djuk pkfg,A

1- raf=dk ra= ds jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk dk lfoLrkj o.kZu fdft,A

2- vfunzk jksx ds izeq[k y{k.k fy[krs gq, bldh izkÑfrd fpfdRlk dk o.kZu fdft,A

4- ikfdZUlu jksx ds izeq[k y{k.k le>krs gq, bldh izkÑfrd fpfdRlk fyf[k,A

5- fVIif.k;ka fyf[k,&

¼d½ ekbxzsu dh izkÑfrd fpfdRlk

¼[k½ raf=dk ra= ds jksxksa esa iF;&viF; vkgkj

14-1

i). lR;

ii). lR;

iii). vlR;

iv). lR;

bdkbZxr iz'uksa ds mÙkj

bdkbZ ds vUr esa iz’u
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14-2

i)  (a) vf/kd ruko] fpUrk ,oa mxz okrkoj.k esa jgukA

 (b) dk;Z djus dk cgqr vf/kd ncko gksukA

ii)  (a) ekbxzsu

 (b) vfunzk

iii)  (a) flj esa Hkkjhiu vFkok rst nnZ gksukA

 (b) lnSo Lo;a dks rukoxzLr] leL;kvksa ,oa dfBukb;ksa ls f?kjk vuqHko djukA

iv)  (a) vf/kd le; rd Lo;a esa gh [kks;k jgukA

 (b)  viuh leL;kvksa dks nwljksa ds lkFk lk>k ugha djukA

14-3

i) U;wjkWu

ii) 'khry ty

iii) xeZ iSj

iv) vKkurk
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thou'kSyh lEcaf/kr izeq[k j¨x ,oathou'kSyh lEcaf/kr izeq[k j¨x ,oathou'kSyh lEcaf/kr izeq[k j¨x ,oathou'kSyh lEcaf/kr izeq[k j¨x ,oathou'kSyh lEcaf/kr izeq[k j¨x ,oa
mudh çk—frd fpfdRlkmudh çk—frd fpfdRlkmudh çk—frd fpfdRlkmudh çk—frd fpfdRlkmudh çk—frd fpfdRlk

fç; f'k{kkfFkZ;ksa vkius isij 1 esa thou'kSyh lEcaf/kr jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk ds fo"k; esa i<+kA vkius
tkuk fd thou'kSyh fdls dgrs gSa] bldk gekjs thou esa D;k egÙo gSA blds vfu;fer gksus ls ge
fdu&fdu jksxksa ls xzLr gks ldrs gSaA ;fn ge fu;fer thou'kSyh viuk,axs rks ge jksxxzLr ugha gksaxs
vkSj fdUgha dkj.kksa ls ;fn ge jksxxzLr gks Hkh tkrs gSa rks ;kSfxd ,oa çk—frd mipkj ls vius dks
jksxeqä djus esa lgk;d gks ldrs gSaA

vHkh rd ge thou'kSyh ds ;kSfxd mipkj ls ifjfpr gq, gSaA bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa ge bu jksxksa ds
çk—frd mipkj ds ckjs esa tkusaxsA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki &

• thou'kSyh lEcaf/kr izeq[k fodkjksa tSls mPpjäpki] eksVkik vkfn dk çca/ku çk—frd fpfdRlk ds
ek/;e ls dj ldsaxs (

• thou'kSyh lEcf/kr izeq[k jksxksa esa mi;ksxh iF;&viF; dk mYys[k dj ldsaxsA

mís';

15
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tSlk fd vki tkurs gh gSa fd çk—frd fpfdRlk ds ek/;e ls vusd jksxksa dk mipkj fd;k tk ldrk
gS rFkk çk—frd thou thus ls jksx eqä Hkh jgk tk ldrk gSA çk—frd fpfdRlk esa ikap rRo ¼vkdk'k]
ok;q] vfXu] ty rFkk i`Foh½ lfEefyr gksrs gSa ftuds ek/;e ls fpfdRlk dh tkrh gSA ;gh rRo fpfdRlk
dk vk/kkj gksrs gSa] tks fd fofHkUu :iksa esa ç;ksx esa yk;s tkrs gSaA bu rRoksa ls dh tkus okyh fofHkUu
fpfdRlkvksa ds fo"k; esa vki fiNyh bdkbZ ¼;wfuV½ksa esa i<+ pqds gSaA vkb;s bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa ge mu
fpfdRlkvksa dks lfEefyr :i ls dSls ,d jksx dks Bhd djus esa ç;ksx dj ldrs gSa vFkkZr~ fpfdRlk
dj ldrs gSa] bls le>sa&

15-1-1 mPp jäpki dh çk—frd fpfdRlk

mPp jäpki ds fofHkUu dkj.kksa vkSj y{k.kksa dks vki isij 1 ;kSfxd fpfdRlk esa foLrkj ls i<+ pqds gSaA
;gk¡ ge vkidks bldh çk—frd fpfdRlk ds fo"k; esa crk,¡xs%

çk—frd mipkjksa ls mPpjäpki ds jksfx;ksa dks vR;ar ykHk feyrk gSA ;s mipkj fuEu çdkj ls fd;s
tk ldrs gSa%

iF; & lknk lqikP; vkgkj] de rsy&?kh esa cuk vkgkj] ekSleh Qy&lfCt;ka] fepZ&elkyksa dk de
ls de ç;ksx] lSa/kk ued] ;ksxklu] çk.kk;ke vkfnA

viF; & vf/kd rsy&?kh ;qä] fepZ elkysnkj Hkkstu] rkefld Hkkstu] Vscy lkYV] ued dk
vR;f/kd ç;ksx djuk] ruko] 'kkjhfjd Je u djuk] /kweziku] ekal] efnjk vkfnA

vkdk'k rRo fpfdRlk

miokl@Qykgkj fpfdRlk

• jksxh dks ;fn laHko gks rks dqN fnu miokl djok,aA ;fn ,slk laHko ugha gS rks 5&10 fnuksa rd
Qykgkj ;k dPph vkSj mcyh lfCt;ksa ij gh j[ksaA

uksV% ;fn jksxh Qykgkj ij gS rks mls fnu esa dsoy rhu ckj Qy [kkus ds fy, cksysa ,d le;
esa dsoy ,d çdkj dk Qy [kkus ds fy, cksysaA

• ;fn jksxh lfCt;ksa ij gks rks ihus ds fy, xktj] [khjs vkfn dk ,d fxykl twl fn;k tk,A nksigj
ds Hkkstu esa dsoy lykn rFkk 'kke ds Hkkstu esa dsoy mcyh gqbZ lfCt;ka [kkbZ tk,A

uksV% nks lIrkg rd Qy vkSj nw/k ij jgus ds ckn /khjs&/khjs vUu dk ç;ksx djkuk pkfg,A tSls
lqcg&'kke Qy] nw/k ;k lfCt;ka ysuk pkfg, vkSj nksigj esa vUu dk Hkkstu xzg.k djk,aA

• ekSu /kkj.k djk,a o izlUufpr jgus ds mik; crk,aA

15-1 thou'kSyh lEcaf/kr jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
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izkÑfrd fpfdRlk

ty rRo fpfdRlk

• xje ikn Luku ¼Hot Foot Bath½] jh<+ Luku ¼Spinal Bath½ fn;k tkrk gSA fo'ks"k :i ls BUMs jh<+
Luku dk ç;ksx ykHkdkjh gksrk gSA

• jksxh dh voLFkk vuqlkj esgu Luku] dfV&Luku nsuk pkfg, rFkk lIrkg esa ,d ckj ,Ile lkYV
Luku Hkh nsuk pkfg,A

• jh<+ ij BaMh iêh dk ç;ksx Hkh fd;k ldrk gSA

• jksxh dks izkjaHk es xquxqus ikuh dk ,fuek Hkh nsuk pkfg,A

ok;q rRo fpfdRlk

• fofHkUu çdkj ds ;ksxklu] çk.kk;ke vkSj ;kSfxd çfØ;k,a dh tk ldrh gSa ftUgsa ;ksx fpfdRlk
ds varxZr crk;k x;k gSA

• mPpjäpki o ân;jksx esa jksfx;ksa dks lqcg 'kke Vgyus ds fy, cksyuk pkfg, rFkk xgjh yEch
'okl ysus o NksM+us dk vH;kl djuk pkfg,A

vfXu rRo fpfdRlk

gjs jax dh cksry esa rS;kj fd;k x;k lw;ZrIr ty vk/kk di [kkyh isV lqcg&'kke lsou Hkh mPp
jäpki dks de djus esa lgk;d gksrk gSA

i`Foh rRo fpfdRlk

• lIrkg esa nks ls rhu ckj iwjs 'kjhj ij feêh dk ysi yxkuk pkfg,A

• isV ,oa ekFks ij feêh dh iêh dk iz;ksx izfrfnu djuk pkfg,A

15-1-2  fuEu jäpki dh çk—frd fpfdRlk

fuEu jäpki ds fofHkUu dkj.kksa vkSj y{k.kksa dks vki isij 1 ;kSfxd fpfdRlk esa foLrkj ls i<+ pqds gSaA
;gk¡ ge vkidks bldh çk—frd fpfdRlk ds fo"k; esa crk,¡xs%

iF; & vadqfjr vUu] mcyh gqbZ lfCt;ka] lfCt;ksa dk lwi] nw/k] 'kgn] ngh rFkk fHkxksbZ gqbZ fd'kfe'k]
uhcwa ikuh] ukfj;y ikuh] yglqu] VekVj] xktj] [ktwj] cknke] Nqgkjk] vkaoyk] ikyd] cFkqvk] esFkh]
iksnhuk] ghax] pqdqUnj] dkyk puk] eëk vkfnA

viF; & vf/kd miokl] cklh Hkkstu] vf/kd fepZ&elkyksa dk ç;ksx] eSns ls cus mRikn] tad Hkkstu]
rSyh; elkysnkj Hkkstu] csdjh mRikn vkfnA
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vkdk'k rRo fpfdRlk

• jksxh dh voLFkkuqlkj miokl djkuk pkfg,A rRi'pkr~ mPp jäpki esa crk, x, fu;eksa ds
vuqlkj gh Qykgkj djkuk pkfg,A fQj Qy vkSj nw/k ij dqN fnuksa rd jgdj /khjs&/khjs jksxh
dks lkns Hkkstu ij ys vkuk pkfg,A

• izlUufpr jgus ds mik; crk,aA

ty rRo fpfdRlk

• mnj Luku vkSj esgu Luku nsuk pkfg,A

• izfrfnu lk/kkj.k ikuh ls Luku djus dk funsZ'k nsuk pkfg,A

• jksxh dh dCt dks rksM+us ds fy, xquxqus ty dk ,fuek nsuk pkfg,A

• jksxh dh voLFkkuqlkj lIrkg esa ,d ckj ok"i Luku] xeZ ikn Luku Hkh ns ldrs gSaA jksxh O;fä
dh Luku ls igys de ls de 15 feuVksa rd lw[kh ?k"kZ.k fØ;k djuh pkfg,A

vfXu rRo fpfdRlk

• fuEu jäpki ds jksxh dks ukjaxh jax dh cksry esa j[kk lw;ZrIr ty nsuk pkfg, vkSj rsy dh ekfy'k
gFksyh o ryoksa ij djuh pkfg,A

• ukjaxh jax dk jsfM,'ku jksxh dks nsuk pkfg,A

i`Foh rRo fpfdRlk

• jksxh ds isV ij feêh dh xhyh iêh dk ysi djuk pkfg, rFkk blds ckn jh<+ dh gìh ij ekfy'k
djuh pkfg, vkSj fQj 'kjhj ij xhyh pknj yisVuh pkfg,A

ok;q rRo fpfdRlk

• jksxh dks lkjs 'kjhj dh çfrfnu ekfy'k] gYdk O;k;ke ;k Vgyuk] foJke ,oa f'kfFkyhdj.k fØ;k,a
djuh pkfg,A

• lqcg ds le; gjh ?kkl esa uaxs iSj pyuk pkfg,A

• çfrfnu ddM+h vkSj [khjs dk jl fiykus ls Hkh fuEu jäpki Bhd djus esa lgk;rk feyrh gSA

15-1-3  FkkbjkbM çk—frd fpfdRlk

FkkbjkbM ds fofHkUu dkj.kksa vkSj y{k.kksa dks vki isij 1 ;kSfxd fpfdRlk esa foLrkj ls i<+ pqds gSaA ;gk¡



333

fVIi.kh

thou'kSyh lEcaf/kr izeq[k j¨x ,oa mudh çk—frd fpfdRlk

izkÑfrd fpfdRlk

ge vkidks bldh çk—frd fpfdRlk ds fo"k; esa crk,¡xs%

iF; & lknk lqikP; Hkkstu] eëk] ukfj;y dk ikuh] ekSleh Qy] rktk gjh lkx&lfCt;ka] vadqfjr xsgwa]
pksdj lfgr vkVs dh jksVh] lSa/kk ued] /kfu;k] pkSykbZ] dpukj] e[kkus] lgtu vkfnA

viF; & phuh] [kVkbZ] eSnk] pkoy] fepZ&elkyk] vf/kd ued] ryh&Hkquh phtsa] ekal] vaMk] lQsn ued
¼leqæh ued½ vkfnA

vkdk'k rRo fpfdRlk

• y?kq miokl djkuk pkfg, o ml nkSjku ,fuek nsuk pkfg,A

• eV~Bk dYi djkuk pkfg,A

ty rRo fpfdRlk

• çfrfnu dfV Luku ;k esgu Luku 5&10 feuV ds fy, djkuk pkfg,A

• xys dh xje&BaMh fldkbZ djkuk pkfg,A bls fnu esa 2 ckj çkr%&lka; dj ldrs gSaA

• xys dh xje o BaMh iêh dk ç;ksx jkf= esa lksus ls igys 45 feuV ds fy, djsaA

• lIrkg esa 2 ckj ,Ile lkYV Luku Hkh nsuk pkfg,A

• xquxqus ikuh dk ,fuek jksxh dh voLFkkuqlkj nsuk pkfg,A

• lEiw.kZ pknj yisV lIrkg esa 1&2 ckj nsuk pkfg,A ml fnu xys dh xje&BaMh fldkbZ] dfV o
esgu Luku u djok,aA

ok;q rRo fpfdRlk

;g vki ;ksx fpfdRlk ds varxZr i<+ pqds gSaA

vfXu rRo fpfdRlk

• vklekuh jax dh cksry dk lw;ZrIr ty nks Hkkx rFkk yky jax dh cksry dk lw;ZrIr ty ,d
Hkkx feykdj 30 xzke dh rhu [kqjkdsa çfrfnu ihus ds fy, nsuh pkfg,A

• ;fn xys esa lwtu gS rks 10&15 feuV rd uhyk çdk'k Mkyuk pkfg,A

i`Foh rRo fpfdRlk

• xys ij feêh dh iêh dk ç;ksx djk,aA bls nksigj esa 45 feuV ds fy, djk ldrs gSaA

• izfrfnu isMw dh feêh dh iêh dk iz;ksx djk,aA
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• lIrkg esa ,d ckj lEiw.kZ feêh ysi yxok,a rFkk ml fnu isMw o xys ij feêh dh iêh dk iz;ksx
u djok,aA

15-1-4  eksVkis dh çk—frd fpfdRlk

eksVkis ds fofHkUu dkj.kksa vkSj y{k.kksa dks vki isij 1 ;kSfxd fpfdRlk esa foLrkj ls i<+ pqds gSaA ;gk¡
ge vkidks bldh çk—frd fpfdRlk ds fo"k; esa crk,¡xs%

iF; & Qy] lfCt;ka] lykn ,oa ve`rkgkj ¼vadqfjr vUu & ewax] esFkh vkfn½] vkaoyk] djsyk] ykSdh]
ykSdh dk twl] xquxquk fuEcw ikuh] gkbZ Qkbcj okys inkFkZ] pksdj ;qä vkVs dk ç;ksx] puk] tkS dk
vkVk ,oa nfy;k] rjy phtksa dk vf/kd lsou] eksVs vukt dk vf/kd lsou] Hkkstu iwoZ lykn [kkuk
vkfnA

viF; & feBkbZ] xfj"B ,oa rSyh; inkFkksaZ dk ç;ksx] nsj ls Hkkstu djuk] nsj ls lksuk ,oa mBuk]
'kkjhfjd dk;Z u djuk] csdjh ds mRikn] eSns ls cus mRikn] tad QwM] la'kksf/kr [kkuk (processed food)]
dksYM fMªaDl] vR;f/kd ued o phuh dk iz;ksx] /kweziku] u'kk vkfnA

çk—frd fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

• O;fä vFkok jksxh dks loZçFke lkIrkfgd miokl djk;sa vkSj fQj /khjs&/khjs yEcs miokl djk;sa]
jksxh ds –<+ fu'p;h gksus ij gh mls iw.kZ miokl djk;as] vU;Fkk vkaf'kd miokl djk;sa] os Hkh
ykHkdkjh gSaA

• izfrfnu m"kkiku djkuk pkfg,A

• fnup;kZ vkaoys dk ikuh fiykdj 'kq: dh tk ldrh gSA

• jl dYi] eV~BkdYi vkfn dk iz;ksx djok,¡A bl nkSjku ekSu /kkj.k dk vH;kl djk,aA

ok;q rRo fpfdRlk

• jksxh dks lEiw.kZ 'kjhj esa ekfy'k nsuh pkfg,A ekfy'k esa Fkidh nsuk] fpÅVh Hkjuk] vkVk xwaFkuk
vkfn çfd;k Hkh djuh pkfg,] ,slk djus ls olk dk ngu gksrk gSA lokaZx 'kjhj ekfy'k ds
i'pkr~ ok"i Luku nsuk pkfg,A ok"i Luku }kjk ,fMikst fV';w xyrh gS vkSj eksVkik nwj gksrk
gSA

• xgjh lkal ysrs gq, lSj ij tkus vkSj çfrfnu 2 feuV rd Bgkds yxkdj galus ds fy, dguk
pkfg,A blls Hkh eksVkis dk jksx Bhd gksus yxrk gSA
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izkÑfrd fpfdRlk

• O;k;ke djuk] rSjuk] ;ksx djuk] jLlh dwnuk vkfn Hkh eksVkis dks de djus esa lgk;d gksrs gSaA

vfXu rRo fpfdRlk

• çfrfnu e`nq /kwi Luku djkuk Hkh ykHknk;d gksrk gSA

• ukajxh jax ds rsy dh ekfy'k djkuh pkfg,A

• jksxh dks ihyh cksry ls lw;Z rIr ty dks 3 ckj 50&50 xzke dh ek=k ihus ds fy, nsuk pkfg,A

ty rRo fpfdRlk

• fuR; fØ;k vkSj ;ksx ds ckn BUMs&xje ikuh ls isV dh fldkbZ djuh pkfg,A

• eksVkis ls xzLr O;fä çk;% dCt ls ihfM+r jgrs gaS vr% ,fuek nsdj vk¡rksa dh lQkbZ djuh pkfg,A
,fuek ds ckn xeZ ikn Luku djkuk pkfg,A xeZ ikn Luku ds nkSjku flj ij B.Mh iêh j[kuh
pkfg,A

• ,Ile lkYV ckFk Hkh lIrkg esa nks ckj nsuk pkfg,A

• lEiw.kZ pknj yisV lIrkg esa 1&2 ckj nsuk pkfg,AA

i`Foh rRo fpfdRlk

• jksxh dks feêh dh iêh Hkh yxkuh pkfg,A mlds fy, loZçFke isV vkSj isMw ij gYds gkFkksa ls elkt
djuh pkfg,A rRi'pkr~ B.Mk&xeZ lsad djuk pkfg,A lsad ds ckn feêh dh B.Mh iêh yxkuh
pkfg,A blls isMw esa lafpr fotkrh; æO; viuk LFkku NksM+us yxrs gSaA

• rRi'pkr~ jksxh dks dfV Luku nsuk ykHk djrk gSA vko';drkuqlkj çR;sd nwljs fnu xeZ&B.Mk
dfV Luku fn;k tk ldrk gSA ,slk djus ls lHkh çdkj dh O;kf/k;k¡ nwj gksrh gaSA

• g¶rs esa 2 ckj lEiw.kZ 'kjhj esa feêh dk ysi dj e`frdk Luku djkuk pkfg,A rRi'pkr~ B.Ms ikuh
ls [kwc ugkuk pkfg,A

• iad Luku lIrkg eas ,d ckj vo'; djk,aA

dbZ ckj eksVkis ds jksxh eksVkis ds lkFk dbZ vU; fodkjksa tSls nek] e/kqesg] ân; jksx rFkk mPpjäpki
vkfn ls Hkh xzLr gksrs gSaA ,slh fLFkfr esa fpfdRld dks mldh iwjh tk¡p djdj lko/kkuhiwoZd mldk
fpfdRlk ,oa vkgkj Øe cukdj mldk ikyu lqfuf'pr djkuk pkfg,A

15-1-5  e/kqesg dh çk—frd fpfdRlk

e/kqesg ds fofHkUu dkj.kksa vkSj y{k.kksa dks vki isij 1 ;kSfxd fpfdRlk esa foLrkj ls i<+ pqds gSaA ;gk¡
ge vkidks bldh çk—frd fpfdRlk ds fo"k; esa crk,¡xs%
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e/kqesg dh fpfdRlk dk igyk y{; jä esa 'kdZjk ds Lrj dks ;FkklEHko lkekU; ;k mlds vkl&ikl
cuk, j[kuk gSA nwljk y{; e/kqesg dh tfVyrkvksa dks de djuk ;k muls ;FkklaHko cpuk gSA bl nwljs
y{; dh çkfIr igys y{; dh çkfIr ij gh fuHkZj djrh gSA

iF;% tkS] Tokj] djsyk] iVksy] esFkh] lks;kchu] lse] 'kyte] [khjk] ddM+h] yglqu] ykSdh] ikyd] cFkqvk]
pkSykbZ] vkaoyk] tkequ] csy vkfnA

viF;% eSnk] eSns ls cus [kk| inkFkZ] pkoy] vkyw] lHkh çdkj dh ehBh phtsa] ouLifr] vR;f/kd ehBs
Qy] lajf{kr fMCckcan [kk| inkFkZ] /kweziku vkfnA

vkgkj fpfdRlk

e/kqesg ds jksxh dk vkgkj fu;af=r gksuk pkfg,A vkgkj fu/kkZj.k ds fy, jksxh dh vk;q] otu] O;olk;
rFkk e/kqesg ds çdkj dks /;ku esa j[kuk pkfg;s e/kqesg ds jksxh D;k vkSj fdruh ek=k esa [kk,a] blds
fy, mUgsa fuEufyf[kr rhu Jsf.k;ksa esa ckaVk tk ldrk gS&

1½ ftudk Hkkj lkekU; ls de gSA

2½ ftudk Hkkj lkekU; gSA

3½ ftudk Hkkj lkekU; ls vf/kd gSA

,d lkekU; Hkkj ds O;fä dks tks 'kkjhfjd dk;Z ugha djrk yxHkx 2000 dSyksjh] e/;e dke djus okyksa
dks yxHkx 2500 rFkk vf/kd dke djus okyksa dks yxHkx 3000 ;k blls vf/kd dSyksjh ds Hkkstu dh
vko';drk gksrh gSA

jksxh dk tSls&tSls LokLF; vPNk gksrk tk, vkSj vukt dks lgu djus dh jksxh dh {kerk c<+rh tk,]
vukt dh ek=k c<+k;h tk ldrh gSA e/kqesg ds jksxh dks ngh] NkN] eëk vkfn muds Hkkstu esa LFkku
nsdj mudh 'kfä dks cuk;s j[k ldrs gSaA

e/kqesg ds jksfx;ksa dks xsgwa ds vkVs esa puk]lks;kchu] esFkh] jkxh rFkk cktjk&Tokj feykdj mlls cuh
2&3 jksfV;ka [kkus dh lykg nh tkrh gSA  10 fdyks vkVs esa yxHkx 4 fdyks xsgwa] 2 fdyks puk] 1 fdyks
lks;kchu] 1 fdyks jkxh] 1 fdyks cktjk&Tokj rFkk 1 fdyks esFkh ds feJ.k dk vuqikr j[kk tk ldrk
gSA

çk—frd fpfdRlk

çk—frd mipkjksa dks lk/kkj.kr% nks oxksaZ esa foHkkftr fd;k tkrk gS% ,d lkekU; vkSj nwljk fof'k"V
mipkjA

lkekU; mipkjksa esa isV ij xje BaMk lsd] vko';drk vuqlkj ,fuek dk ç;ksx rFkk dfV Luku vkfn
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vkrs gSa tcfd fdlh fo'ks"k LFkku dh yisV] tSls vXuk'k; ds LFkku ij feêh dh iêh rFkk ogka ds jä
lapj.k dks mUur cukus ds fy, okbczsVj dk ç;ksx vkfn fof'k"V mipkjksa dh Js.kh esa vkrs gSaA blds
vfrfjä O;fä ds vuqlkj ;ksxkluksa dk vH;kl rFkk çkr%dkyhu Hkze.k vkfn Hkh fof'k"V mipkjksa dh
Js.kh esa vkrs gSaA

vkdk'k rRo fpfdRlk

e/kqesg ds jksxh dks ;fn vR;ar vko';d u gks rks fdlh Hkh çdkj dk miokl ugha djuk ;k djkuk
pkfg,A ;fn vko';d gh gks rks fpfdRld dh ns[k&js[k esa gh miokl j[ksA

ok;q rRo fpfdRlk

• /kwi esa 30 feuV rd 'kjhj dh ekfy'k djuk vPNk gksrk gSA

• O;k;ke & çkr% dky Vgyuk ¼fu;fer :i ls yEch nwjh rd Vgyuk e/kqesg jksfx;ksa ds fy,
ykHkdkjh gksrk gSA½

ty fpfdRlk

• çkr% dky 'kkSp tkus ds ckn ;fn isV lkQ u gqvk gks rks xquxqus ikuh dk ,fuek nsuk pkfg,A isV
ij feêh dh iêh 20 feuV rd ysus ds i'pkr~ 5 ls 10 feuV rd dk dfVLuku ysdj rsth ls
Vgyuk pkfg,A 'kke dks iqu% dfVLuku nsuk pkfg,A FkksM+s fnuksa ds ckn çkr% esgu Luku vkSj 'kke
dks dfVLuku nsuk tkjh j[ksaA esgu Luku BaMs ty ls nsa vkSj dfVLuku xfeZ;ksa esa rkts ty ls rFkk
lfnZ;ksa esa gYds xquxqus ty ls nsuk pkfg,A xeZ o BaMk Luku lIrkg esa ,d&nks ckj nsuk pkfg,A

• Luku djrs le; jh<+ ij 5 feuV rd BaMk ikuh MkysaA Luku mijkar iwjs 'kjhj dh lw[kh ekfy'k
djds 'kjhj dk ty lw[kk nsuk pkfg,A

• isV ij xje o BaMk lsad lIrkg esa ,d&nks ckj rFkk jkr dks lksrs le; isMw ij xhyh yisV nsuh
pkfg,A

uksV% ;fn jksxh vf/kd nqcyk gks x;k gks rks xhyh pknj dh yisV ugha nsuh pkfg,A

vfXu rRo fpfdRlk

• jksxh dh voLFkkuqlkj lIrkg esa 2&3 ckj /kwi Luku 30 feuV nsuk pkfg,A

• Hkwjh cksry esa lw;Z fdj.kksa ls de ls de 8 ?kaVs rIr fd;k x;k ty vk/kk di Hkkstuksijkar 2 ckj
nsuk pkfg,A
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izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe

i`Foh rRo fpfdRlk

• isV ij feêh dh iêh j[kuh pkfg,A

e/kqesg ds jksxh dks viuh jä 'kdZjk dh tk¡p fu;fer vUrjky ij djkrs jguk pkfg,] rkfd fdlh
çdkj dh e/kqesg tU; fo—fr ls jksxh viuk cpko dj ldsA  jä 'kdZjk dk lkekU; Lrj [kkyh isV
& 70&110 mg/dl rFkk [kkus ds ckn 110&150 mg/dl rd gks ldrk gSA

e/kqesg ,d nqlk/; jksx gS fdUrq ;ksx ,oa çk—frd fpfdRlk rFkk fu;af=r vkgkj dh lgk;rk ls mls
çHkkoh :i ls de le; esa gh fu;a=.k esa yk;k tk ldrk gSA

15-1-6  ruko dh çk—frd fpfdRlk

ruko ds fofHkUu dkj.kksa vkSj y{k.kksa dks vki isij 1 ;kSfxd fpfdRlk esa foLrkj ls i<+ pqds gSaA ;gk¡
ge vkidks bldh çk—frd fpfdRlk ds fo"k; esa crk,¡xs%

iF; & gYdk lqikP; vkgkj] lkfRod vkgkj] rktk gjs lkx&lfCt;ka] ekSleh Qy] le; ls lksuk o
mBuk] fu;fer thoup;kZ dk ikyu djuk] ;ksxkH;kl vkfnA

viF; & vf/kd rsy] fepZ& elkys okyk xfj"B Hkkstu] rkefld Hkkstu] nsj ls lksuk o mBuk] 'kkjhfjd
Je u djuk] eSns ls cus [kk| inkFkksaZ dk vf/kd lsou] lkfe"k Hkkstu djuk vkfnA

çk—frd fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

• lIrkg esa ,d ckj miokl vo'; djk,a] Qykgkj Hkh djk ldrs gSaA

• ekSu lk/kuk dk vH;kl djk,aA

• f'kfFkyhdj.k o izlUufpr jgus ds mik; crk,aA

ok;q rRo fpfdRlk

• jksxh ds vuqlkj ;ksxklu] çk.kk;ke] /;ku vkfn djkuk pkfg,A fu;fer :i ls çfrfnu O;k;ke
djkuk pkfg,A

• iwjs 'kjhj ij ekfy'k djkuh pkfg,A
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ty rRo fpfdRlk

• de ls de vk/ks ?kaVs jh<+ Luku nsuk pkfg,A

• lqcg ds le; esa xeZ ikuh ls Luku djkuk pkfg,A

i`Foh rRo fpfdRlk

• jksxh ds isV ij feêh dh xhyh iêh yxkuh pkfg,A

• lIrkg esa nks ckj iad LUkku djk,aA

15-1-7  us= jksxksa dh çk—frd fpfdRlk

us= jksxksa ds fofHkUu dkj.kksa vkSj y{k.kksa dks vki isij 1 ;kSfxd fpfdRlk esa foLrkj ls i<+ pqds gSaA ;gk¡
ge vkidks bldh çk—frd fpfdRlk ds fo"k; esa crk,¡xs%

iF; & xktj] vadqfjr vkgkj] gjh lfCt;k¡] ekSleh] iihrk] vki] lsc] cknke] gYdk lqikP; Hkkstu] de
rsy dk de elkys ;qä Hkkstu] lkfRod vkgkj] vk¡[kksa dh fØ;k,a djuk] vk¡[kksa esa BUMs ikuh ds NhaVs
ekjuk] f=Qyk ds ikuh ls vk[ksa /kksuk vkfnA

viF; & rkefld Hkkstu] vf/kd fepZ elkys ;qä xfj"B Hkkstu] cklh [kkuk] nsj jkr Vhoh ns[kuk] vk¡[kksa
ij vf/kd tksj Mkyuk] vf/kd jksuk] ruko] vf/kd lEiw.kZ ok"i Luku vkfnA

vkdk'k rRo fpfdRlk

• us= T;ksfr c<+kus ds fy, miokl dk cgqr egÙo gSA miokl ls leLr fodkj u"V gks tkrs gSaA
us= jksxksa esa yEcs mioklksa dh vko';drk ugha gksrh] fdUrq miokl esa ,fuek dk ç;ksx vko';d
gSA

• miokl esa larjs ;k fuEcw dk jl vFkok nw/k dk ç;ksx rFkk Qykgkj dk lsou ykHkçn gksrk gSA

• miokl ls jä fodkj nwj gksrs gSa vkSj us= ds rarq lewg dh ejEer vkSj uo fuekZ.k vkjEHk gks tkrk
gS] ftlls us= jksx nwj gksrs gSa rFkk us=ksa dh T;ksfr c<+rh gSA

ok;q rRo fpfdRlk

• vk¡[kksa ds O;k;ke djus ls vk¡[kksa esa rktxh vkrh gS] ruko de gksrk gS] jä lapkj c<+rk gS rFkk
T;ksfr Hkh c<+rh gSA

• uaxs iSj lqcg gjh ?kkl ij Vgyuk pkfg,A

• =kVd dk vH;kl djk,aA
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vfXu rRo fpfdRlk

• gjs jax dks cksry esa rS;kj fd;s x;s lw;ZrIr ty ls us= Luku djk,aA

• gjs jax dk lw;ZrIr ty lqcg [kkyh isV 100 ml fiyk,aA

ty rRo fpfdRlk

• izfrfnu us= Luku djk,aA

• lIrkg esa rhu fnu dfV Luku o rhu fnu esgu Luku ckjh&ckjh ls djk,aA

i`Foh rRo fpfdRlk

• vka[kksa o isMw ij feV~Vh dh iV~Vh dk izfrfnu iz;ksx djk,aA

lR;@vlR; crkb,&

1- mPpjDr pki esa xje ikn Luku ykHkdkjh gSA ¼   ½

2- fuEujDr pki esa yky jax dh cksry dk lw;ZrIr ty nsuk pkfg,A ¼   ½

3- Fkk;jkbM esa xys ij xje&BaMh iV~Vh dk iz;ksx fnu esa djuk pkfg,A ¼   ½

4- eksVkis esa iad Luku lIrkg esa pkj ckj djkuk pkfg,A ¼   ½

5- e/kqesg esa Hkwjs jax dh cksry dk lw;ZrIr ty ykHkdkjh gksrk gSA ¼   ½

6- ruko esa ekSu lk/kuk ykHkizn gSA ¼   ½

7- vf/kd jksus ls us=ksa dh T;ksfr detksj gksrh gSA ¼   ½

bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa vkius lh[kk fd%

• thou'kSyh jksx thou esa fu;fer fnup;kZ dk ikyu u djus ls gksrs gSaA thou'kSyh jksx ,d euq";
ls nwljs euq"; esa ugha QSy ldrs rFkkfi buls xzLr yksxksa dh la[;k fnu&çfrfnu c<+rh tk jgh
gSA

vkius D;k lh[kk

bdkbZxr iz’u&15-1
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• ;fn ge fu;fer fnup;kZ dk ikyu djsa vkSj ç—fr ds cuk;s fu;eksa ij pysa rks bUgsa gksus ls jksdk
tk ldrk gS rFkk buls cpk tk ldrk gSA

• mPpjäpki ls xzLr O;fä esa çk—frd fpfdRlk ls cgqr ykHk ns[kk tkrk gSA blesa lfEefyr
fpfdRlk gS % miokl] ,fuek] xje ikn Luku] jh<+ Luku] dfV&Luku] ;ksxklu] çk.kk;ke] iwjs 'kjhj
ij feVVh ysi vkfnA

• fuEu jäpki esa miokl] mnj Luku] esgu Luku] ok"i Luku] xje ikn Luku] ,fuek] 'kjhj ij xhyh
pknj yisV] iwjs 'kjhj dh ekfy'k] gYdk O;k;ke vkfn ykHk djrs gSaA

• FkkbjkbM esa miokl] Qykgkj] ;ksxkH;kl] çk.kk;ke] dfV&Luku] esgu Luku] xys dh xje&BaMh
fldkbZ] xys ij feêh dh iêh dk ç;ksx vkfn ykHkdkjh gSaA

• eksVkis esa lkIrkfgd miokl ls vkjEHk djds] yEcs miokl rRi'pkr~ iw.kZ miokl djkuk pkfg,A
blds vfrfjä lEiw.kZ 'kjhj dh ekfy'k] O;k;ke] rSjuk] ;ksxklu esa eq[;r% lw;ZueLdkj] ok"i
Luku] isV dh BUMs&xje ikuh ls fldkbZ] ,fuek] dfV&Luku] ,Ile lkYV Luku] g¶rs esa 2 ckj
lEiw.kZ 'kjhj esa feêh dk ysidj e`frdk Luku nsus ls ykHk gksrk gSA

• e/kqesg dh fpfdRlk dk igyk y{; jä esa 'kdZjk ds Lrj dks ;FkklEHko lkekU; ;k mlds
vkl&ikl cuk, j[kuk gSA nwljk y{; e/kqesg dh tfVyrkvksa dks de djuk ;k muls ;FkklaHko
cpuk gSA

• e/kqesg ds jksxh dks viuh jä 'kdZjk dh tk¡p fu;fer vUrjky ij djkrs jguk pkfg,] rkfd fdlh
çdkj dh e/kqesg tU; fo—fr ls jksxh viuk cpko dj ldsA

• e/kqesg ds jksxh dks miokl ugha djkuk pkfg,A jksxh dh /kwi esa ekfy'k] çkr%dky Vgyuk] ;ksxklu]
çk.kk;ke] ,fuek] /kwi Luku] dfV&Luku] isV ij xje&BaMk lsd] isV ij feêh dh iêh j[kuk vkfn
e/kqesg esa ykHk igqapkrk gSA

• ruko ;k fpark euq"; ds fy, fprk leku gS D;ksafd blls euq"; dbZ çdkj ds jksxksa ls xzLr gks
tkrk gSA ruko esa lIrkg esa ,d ckj miokl vo'; djuk pkfg,A blesa ;ksxkH;kl] çk.kk;ke]
/;ku] O;k;ke] iwjs 'kjhj dh ekfy'k] 'kjhj dks nckuk] jh<+ Luku] Nkrh ij feêh dh xhyh iêh ls
ykHk feyrk gSA

• T;knkrj le; Vhoh] eksckby] ySiV‚i vkfn ij fcrkus ls us= jksx Hkh vktdy dh thou'kSyh esa
,d çeq[k jksx curk tk jgk gSA us= jksxksa esa miokl ;k Qykgkj djus ls vPNk ykHk feyrk gSA
lkFk gh us= O;k;ke djkuk pkfg,A

• lHkh thou'kSyh lEcaf/kr jksxksa ds iF;&viF; ds fo"k; esa Hkh vyx&vyx tkudkjh çkIr dhA
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1- mPp o fuEu jDrpki dh izkÑfrd fpfdRlk dk o.kZu dhft,A

2- us= jksxksa ls cpko dh izkÑfrd fpfdRlk ij izdk'k MkysA

3- e/kqesg ds dkj.k o y{k.k crkrs gq, vkgkj fpfdRlk dk foLr`r o.kZu dhft,A

4- fuEufyf[kr ij laf{kIr fVIi.kh dhft, &

d½ Fkk;jkbM

[k½ eksVkik

x½ ruko

15-1

1- lR;

2- lR;

3- vlR;

4- vlR;

5- lR;

6- lR;

7- lR;

bdkbZxr iz'uksa ds mÙkj

bdkbZ ds vUr esa iz’u
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dksjksuk jksx ls cpko] jksdFkke ,oadksjksuk jksx ls cpko] jksdFkke ,oadksjksuk jksx ls cpko] jksdFkke ,oadksjksuk jksx ls cpko] jksdFkke ,oadksjksuk jksx ls cpko] jksdFkke ,oa
mipkjmipkjmipkjmipkjmipkj

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] 21oha lnh esa ok;jl ds izdksi us ekuo tkfr ds lEk{k cgqr cM+h pqukSrh;ka izLrqr dh
gSA o"kZ 2002&03 esa lklZ uked ok;jl us lEiw.kZ fo'o esa Hk; dk okrkoj.k cuk fn;k Fkk vkSj ml
le; lSdM+ksa euq"; bl ok;jl ds dkj.k vle; e`R;q dks izkIr gks x;s FksA blds vBkjg o"kZ ckn
iqu% ,d dksjksuk uked ok;jl us lEiw.kZ fo'o ds oSKkfudksa ,oa fpfdRldksa ds le{k ;g pqukSrh izLrqr
dh gSA ijUrq bl ckj dksjksuk ok;jl dk izdksi lklZ dh rqyuk esa vf/kd tfVy ,oa xaHkhj jgkA bl
bdkbZ ¼;wfuV½ esa ge fo'ks"k :i ls dksjksuk jksx dk ifjp; çkIr djsaxs] vkSj blds cpko ,oa mipkj ij
dkS'ky çkIr djsaxsA

bl bdkbZ ¼;wfuV½ dk v/;;u djus ds i”pkr~ vki &

• dksjksuk jksx dk lkekU; ifjp; izkIr dj ldsxsa(

• dksjksuk jksx ds izeq[k y{k.kksa dks tku ik;sxsa(

• dksjksuk jksx ls cpko ds egRoiw.kZ fcUnqvksa dk Kku izkIr dj ik;sxsa(

• dksjksuk jksx dh jksdFkke ,oa mipkj esa ;kSfxd fØ;kvksa ds egRo dks le> ik;sxsa(

• dksjksuk jksx dh jksdFkke ,oa mipkj esa izkÑfrd fpfdRlk ds egRo dks le> ik;sxsaA

mís';

16
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fiz; f'k{kkfFkZ;ksaa] gekjs vkl&ikl ds okrkoj.k esa vusd ok;jl fo|eku jgrs gSaA ok;jl dks ltho vkSj
futhZo ds e/; dh dM+h ekuk tkrk gS vFkkZr~ ok;jl esa dqN y{k.k ltho izk.kh ds rFkk dqN y{k.k
futhZo ds gksrs gSaA okLro esa ok;jl futhZo okrkoj.k esa yEcs le; rd iM+s jgrs gSa vkSj tSls gh bUgsa
vuqdwy okrkoj.k izkIr gksrk gS oSls gh ;s ltho dh Hkkafr dk;Z djus yxrs gSa vkSj izkf.k;ksa dks laØfer
dj nsrs gSaA ok;jl dh vusd iztkfr;ksa ds }kjk euq";ksa ,oa vU; i'kq&if{k;ksa esa vusd laØked jksx
QSyrs gSaA ok;jy lnhZ&tqdke ,slk gh lkekU; jksx gS tks ekSle ifjorZu ds lkFk izk;% euq";kas esa cgqr
QSyrk gS

o"kZ 2019 ds vUr esa phu ds oqgku 'kgj esa dksjksuk ok;jl ds laØe.k ls gksus okyh ekSrksa us lEiw.kZ fo'o
dk /;ku vkÑ"V fd;kA fdUrq ml le; fo'o leqnk; uss bl lekpkj dks vf/kd xaHkhjrk ls ugha fy;k
vkSj phu ls lEiw.kZ fo'o esa ;g dksjksuk ok;jl QSyrk pyk x;kA vkxs Qjojh 2020 rd tc bl
ok;jl dh Hk;kudrk dk irk pyk rc rd ;g ok;jl fo'o ds vf/kdrj ns'kksa rd igqap pqdk FkkA
blds ckn dh fLFkfr ls vki lHkh voxr gSaA

dksjkuk ok;jl dk izHkko if'peh BaMs ns'kksa esa vf/kd jgk gS vkSj bl ok;jl ds pisV esa vkus ds dkj.k
yk[kksa euq"; vle; gh e`R;q ds xzkl cu pqds gSaA bl ok;jl dh tfVyrk ;g Hkh gS fd blesa E;wVs'ku
dh {kerk cgqr vf/kd gS vkSj vHkh rd blds 23 izdkjksa dk irk yx pqdk gSA ;g ok;jl nqfu;k Hkj
esa djksM+ksa yksxksa dks laØfer dj pqdk gS vkSj vius :iksa dks cnydj ¼E;wVs'ku½ leL;k dks tfVy cuk
nsrk gSA

dksjksuk jksx ds c<+rs izdksi dks jksdus ds fy, fo'oHkj ds oSKkfud ,oa fpfdRLkd blds jksdFkke ,oa
mipkj ds fy, iz;kl dj jgs gSa fdUrq bl jksx ds cpko esa lcls egRoiw.kZ rF; ;gh Li"V gksrk gS fd
thou'kSyh esa lq/kkj ykrs gq, ,oa vkgkj esa ifjorZu djrs gq, thouh 'kfDr dks mUur cukdj gh bl
xaHkhj egkekjh ls eqfDr izkIr dh tk ldrh gSA

blds lkFk&lkFk orZeku le; esa vpkud mRiUu dksjksuk egkekjh dks ,d ifjorZu dky ds :i esa ns[kk
tk jgk gS vkSj fpfdRldksa ds lkFk&lkFk oSKkfudksa dk Hkh er ;g gS fd bl egkekjh esa ogh O;fDr
lqjf{kr jg ik;sxsa ftuesa bl jksx ls yM+us dh thouh 'kfDr fo|eku gksxhA ,sls euq"; Lo;a dks
ifjfLFkfr ds vuqdwy lek;ksftr djrs gq, Lo;a dk vfLrRo cuk, j[k ikus esa l{ke jg ik;saxsA vc ;gka
ij ;g iz'u mRiUu gksuk vR;Ur LokHkkfod gS fd bl pqukSrh dk lkeuk djus ds fy, ;g lek;kstu
{kerk fdl izdkj izkIr gksxhA fdl izdkj ge orZeku le; esa cgqr rsth ls QSy jgs dksjksuk tSls xaHkhj
,oa vlk/; jksxksa ls Lo;a dks eqDr cuk ik;ssxsaA ;g vR;Ur fopkj.kh; ,oa egRoiw.kZ iz'u gSA ;gka ij
Hkh ;g Li"V djuk vko';d gks tkrk gS fd tgka ij vaxszth ,syksiSFkh fpfdRlk lhfer gks tkrh gS ogka
ij Hkh ikjEifjd Hkkjrh; fpfdRlk i)fr;ka cgqr izHkko'kkyh Hkwfedk ogu djrh gSaA dksjksuk tSlh
egkekjh ds mipkj esa ;ksx] vk;qosZn ,oa izkÑfrd fpfdRlk cgqr ykHkdkjh izHkko j[krh gSA izLrqr bdkbZ
¼;wfuV½ dk fo"k; dksjksuk jksx ls cpko] jksdFkke ,oa mipkj dks le>uk gSA Hkkjrh; ikjEifjd fpfdRlk

16-1  dksjksuk jksx dk lkekU; ifjp;
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i)fr;ksa ds ek/;e ls ,d vksj tgka bl jksx dks 'kjhj esa vkus ls jksdk tk ldrk gS rks ogha nwljh vksj
jksxxzLr O;fDr dk mipkj Hkh fd;k tk ldrk gSA izLrqr bdkbZ ¼;wfuV½ esa dksjksuk ok;jl uked xaHkhj
egkekjh ds cpko] jksdFkke ,oa mipkj dk o.kZu fd;k x;k gSA

bl ok;jl ds dkj.k fo'o ds vf/kdka'k ns'kksa esa ykWdMkÅu dh fLFkfr mRiUu gqbZ vkSj teZuh o vesfjdk
tSls fodflr ns'kksa esa yk[kksa O;fDr vle; dky ds xzkl cusA bl ok;jl us lEiw.kZ fo'o ds lEeq[k
,d vHkwriwoZ ladV mRiUu dj fn;kA lEiw.kZ fo'o ds fpfdRld vkSj oSKkfud feydj bl [krjukd
,oa ?kkrd ok;jl ds ladV ls fudyus dk iz;kl dj jgs gSaA vk/kqfud fpfdRlk foKku bl ok;jl
ds lEeq[k cgqr vlgt gks x;k gSA

dksjksuk ysfVu Hkk"kk dk ,d 'kCn gSA ysfVu Hkk"kk esa dksjksuk 'kCn dk iz;ksx eqdqV ds fy, fd;k tkrk
gSA vkidks Lej.k gksxk fd ok;jl ,slh lw{e jpuk,a gksrh gSa tks fn[kykbZ ugha iMrh gSaA mlh izdkj
;g cgqr lw{e ok;jl gS tks fn[kykbZ ugha iM+rk gS fdUrq tc bl ok;jl dks lw{en'khZ ds }kjk ns[kk
tkrk gS rc blds lewg esa eqdqV ds leku mHkjh gqbZ jpuk,a fn[kykbZ iM+rh gSa ftl dkj.k bldk uke
^dksjksuk ok;jl* j[kk gS] tks ,d çdkj ds ok;jl ifjokj dks n'kkZrk gSA  SARS CoV-2 uke dk ok;jl
blh ifjokj ls gS] ftldk irk o"kZ 2019 esa pykA vr% fpfdRldksa ds }kjk bls dksfoM&19 vFkkZr~ Covid
Virus Disease-19 dk uke fn;k x;k gSA

fp= 16-1% dksjksuk ok;jl

bl ok;jl dh mRifÙk ds fo"k; esa oSKkfudksa ds vyx&vyx er gSaA dqN oSKkfudksa ds vuqlkj ;g
ok;jl pexknM+ vkfn Lru/kkjh thoksa esa fo|eku Fkk vkSj bu if{k;ksa dh izfrjks/kd {kerk mUur gksus
ds dkj.k ;g ok;jl bu if{k;ksa dks gkfu ugh igqapk ikrk FkkA orZZeku le; esa bl if{k;ksa ds ekalkgkj
dk lsou euq"; ds }kjk djus ds dkj.k ;g ok;jl bu if{k;ksa ls euq"; esa izos'k dj x;kA tcfd dqN
oSKkfud bu ok;jl dh mRifÙk ySc ls ekurs gSaA buds er ds vuqlkj ekuo tkfr dks gkfu igqqapkus
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ds mn~ns'; ls ,d tSfod gfFk;kj ds :i esa bl ok;jl dks ySc esa rS;kj fd;k x;k ftls ;q) ds le;
,d gfFk;kj ds :i esa iz;ksx fd;k tk ldsA okLro esa vusd ok;jl okrkoj.k esa iwoZ ls fo|eku gSa
vkSj euq";ksa dks laØfer Hkh djrs jgrs gSa fdUrq ;g ok;jl vU;ksa dh rqyuk esa fHkUu gS D;ksafd ,d vksj
tgka blds laØe.k ds ifj.kke cgqr xaHkhj ,oa nwjxkeh gksrs gSa rks ogha nwljh vksj bl ok;jl esa E;wVs'ku
vFkkZr~ :i cnyus dh {kerk vU; ok;jlksa dh rqyuk esa cgqr vf/kd gSA

                  fp= 16-2% dksjksuk ok;jl dh jpuk

16-1-1  dksjksuk ok;jl ls laØe.k ds izeq[k y{k.k

bl ok;jl dss fo"k; esa tkuus ds mijkUr vc vkids eu esa blds laØe.k ls mRiUu y{k.kksa dks tkuus

 fp= 16-3% dksjksuk ok;jl ds izeq[k y{k.k
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dh ftKklk Hkh c<+ x;h gksxhA vr% vc dksjksuk ok;jl ls laØe.k ds izeq[k y{k.kksa ij fopkj djrs
gSa&

1- 'kjhj dk rkiØe c<+us ds lkFk rst cq[kkj gksuk % dksjksuk ok;jl ls laØe.k gksus ij 'kjhj
dk rkiØe c<+ tkrk gS vkSj rst cq[kkj gks tkrk gSA ;g bl ok;jl ls laØe.k gksus dk lcls
ewyHkwr y{k.k gksrk gS ftlesa O;fDr ds 'kjhj dk rkiØe yEcs le; rd c<+k jgrk gSA

2- lakl ysus esa ijs'kkuh gksuk % dksjksuk ok;jl ls laØe.k gksus ij euq"; dks lkal ysus esa cgqr
dfBukbZ gksus yxrh gSA laØe.k xaHkhj gksus ij ;g dfBukbZ vkSj vf/kd c<+rh pyh tkrh gS vkSj
O;fDr dk ne ?kqVus ds dkj.k mldh e`R;q Hkh gks tkrh gSA

3- lw[kh [kk¡lh gksuk % dksjksuk ok;jl ls laØe.k gksus ij lakl ysus esa dfBukbZ gksus ds lkFk&lkFk
[kk¡lh gksrh gS ftlesa dQ ugha gksrk gS vfirq laØfer O;fDr dks lw[kh [kk¡lh gksus yxrh gSA

4- lwa?kus ,oa Lokn ysus dh {kerk esa deh gksuk % dksjksuk ok;jl ls laØe.k gksus ij laØfer
O;fDr dh law?kus ,oa Lokn ysus dh {kerk cgqr de gks tkrh gSA vFkok nwljs 'kCnksa esa O;fDr dks
xa/k dk Kku ugha gks ikrk gSA

5- Mk;fj;k ,oa mYVh gksuk % dksjksuk ok;jl ls laØe.k dh dqN voLFkkvksa esa laØfer O;fDr esa
Mk;fj;k vFkok mfYV;ka izkjEHk gks tkrh gSaA

6- 'kkjhfjd vkSj ekufld Fkdku gksuk % bl ok;jl ls laØe.k dh fLFkfr esa O;fDr dh 'kkjhfjd
ÅtkZ cgqr {kh.k gks tkrh gS vkSj mijksDr y{k.kksa ds dkj.k 'kkjhfjd dk;Z{kerk esa deh vkus ds
lkFk&lkFk ekufld :i ls Hkh Fkdku vuqHko gksrh gSA

fuEufyf[kr fp= esa vki 'kjhj ,oa “okluyh esa gksus okys y{k.k ns[k ldrs gSa &

fp= 16-4% 'kjhj ,oa “okluyh es gksus okys y{k.k
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dksjksuk ok;jl ds vHkh rd 23 izdkjksa dk irk yx pqdk gSA buds laØe.k ls euq"; esa vyx&vyx
izdkj ds y{k.k izdV gksrs gSaA ijUrq buesa laØe.k dk lcls izeq[k ,oa egRoiw.kZ y{k.k xys esa nnZ ds
lkFk 'kjhj dk rkiØe c<+uk gksrk gSA blesa nnZfuokjd nokb;ksa dk iz;ksx Hkh vf/kd izHkkoh ugha gksrk
gS vfirq jksxkoLFkk xaHkhj gksus ds lkFk 'kjhj esa laØe.k dh fLFkfr xaHkhj curh pyh tkrh gSA bl izdkj
xaHkhj dksjksuk egkekjh ds fo"k; esa tkuus ds mijkUr bl jksx ds cpko] jksdFkke ,oa mipkj ij fopkj
djrs gSa&

1- o"kZ 2002&03 esa ------------------------------- uked ok;jl us lEiw.kZ fo'o esa Hk; dk okrkoj.k cuk fn;k FkkA

2- ysfVu Hkk"kk esa dksjksuk 'kCn dk iz;ksx ----------------------------- ds fy, fd;k tkrk gSA

3- dksfoM&19 vFkkZr~ ------------------------------------------- A

4- -------------------------------------------- uke dk ok;jl dksfoM&19 egkekjh ds dkj.k gSA

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] dksjksuk jksx o"kZ 2019 ds vUr esa vfLrRo esa vk;k vkSj ns[krs gh ns[krs bl jksx us lEiw.kZ
fo'o dks cgqr rsth ls izHkkfor fd;kA jksx ds xaHkhj ifj.kkeksa dks ns[krs gq, lEiw.kZ fo'o leqnk; blds
izfr lpsr gqvk vkSj bl fn'kk esa cgqr rsth ls dk;Z fd, x;sA oSKkfud 'kks/kksa esa ;g Li"V fd;k x;k
fd bl jksx ls cpus ds fy, 'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk dks gh mUur cukuk gksxkA 'kjhj esa bl
ok;jl ds izfr izfrjks/kd {kerk dks mUur cukus ds fy, Vhdkdj.k ¼oSDlhus'ku½ ij cy fn;k x;kA
vk/kqfud fpfdRlk foKku ds vuqlkj Vhdkdj.k ¼oSDlhus'ku½ gksus ls 'kjhj esa mRiUu ,aVhtu dksjksuk
ok;jl ls 'kjhj dks lqjf{kr cuk ldrs gSaA blfy, lEiw.kZ fo'o esa bl oSDlhu dks cukus ds fy, ;q)Lrj
ij iz;kl fd;s x;sA

o"kZ 2021 ds çkjEHk esa Hkkjr esa nks osfDlu dksofDlu ,oa dksfo'khYM dks rS;kj
fd;k x;k] ftls ns'k Hkj esa lHkh dks yxk;k tk jgk gSA

vusd ns'kksa ds oSKkfudksa vkSj fpfdRldksa }kjk feydj bl jksx ls cpko gsrq oSDlhu rS;kj fd;k x;k
fdUrq euq"; ij bl oSDlhu ds iz;ksx ¼VsfLVax½ esa ;g Hkh ik;k fd blds nq"izHkko nwjxkeh ,oa xaHkhj gksrs
gSaA bl izdkj VsfLVax esa oSDlhu ds udkjkRed izHkkoksa us fpfdRlk foKku ds lEeq[k iqu% lEkL;k dks
vf/kd tfVy :i esa izLrqr fd;k vkSj vk/kqfud fpfdRlk foKku dh ifjf/k dks cgqr lhfer cuk fn;kA
,slh tfVy ifjfLFkfr esa ikjEifjd fpfdRlk i)fr;ka euq"; dks bu jksxksa ls eqDr djus esa viuh
egRoiw.kZ Hkwfedk ogu djrh gSaA

bdkbZxr iz’u&16-1

16-2 dksjksuk jksx ls cpko] jksdFkke ,oa mipkj
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ikjEifjd Hkkjrh; fpfdRlk i)fr izkÑfrd fpfdRlk dk ewy fl)kUr gS fd ^^izÑfr Lo;a fpfdRld
gSA** (Nature is the best Healer) ;gk¡ ij izÑfr ls vfHkizk;% 'kjhj ls fy;k tkrk gS vFkkZr~ gekjk 'kjhj
viuh fpfdRlk Lo;a dj ysrk gSA dksjksuk ok;jl tSls xaHkhj jksx dh fLFkfr esa Hkh 'kjhj Lo;a gh viuh
fpfdRlk ,oa lqj{kk djus dk iz;kl djrk gSA 'kjhj ds vUnj mifLFkfr izfrj{kk ra= (Immunity System)
lfØ; gksdj jksxk.kq dks u"V djus dk iz;kl djrk gSA ,slh voLFkk esa ;fn ge 'kjhj dks fpfdRlk ,oa
lqj{kk djus ds fy, mi;qDr lk/ku ¼lqO;ofLFkr fnup;kZ] lkfRod vkgkj&fogkj] fu;fer ;ksxkH;kl ,oa
ldkjkRed euu&fpUru vkfn½ iznku djrs gSa rks 'kjhj Lor% gh cgqr vklkuh ,oa 'kh?kzrk ls bu xaHkhj
vkSj vlk/; jksxksa ij fot; izkIr dj ysrk gSA tcfd ;fn blds foijhr vkpj.k djrs gq, fod`r
vkgkj&fogkj djrs gq, tgjhyh jklk;fud ,aVhck;ksfVd nokb;ksa dk lsou djrs gSa rc 'kjhj dh thouh
'kfDr ,oa jksxizfrjks/kd {kerk {kh.k iM+ tkrh gS vkSj vkxs pydj jksxkoLFkk xaHkhj gksdj jksx vlk/;
gks tkrk gSA

;gk¡ ij v/;;u dk fo"k; dksjksuk jksx esa ikjEifjd Hkkjrh; i)fr;ksa ds vUrxZr ;ksx fpfdRlk]
izkÑfrd fpfdRlk ,oa vk;qosZn ds izHkko dk v/;;u djuk ,oa le>uk gSA vr% fo"k; dk vkjEHk ;ksx
fpfdRlk ls djrs gSa&

16-2-1 dksjksuk jksx ls cpko] jksdFkke ,oa mipkj esa ;ksx fpfdRlk

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] ;ksx dk vFkZ gksrk gS tqM+UkkA ;gka ij vkRek dks ijekRek ds lkFk tksM+us ds vFkZ esa ;kssx
'kCn dks fy;k tkrk gSA bl izdkj ;ksx dk vFkZ bl l`f"V ds lcls ldjkRed rRo vFkkZr~ ijekRek ds
lkFk tqM+us ls gksrk gSA bl ldjkRed rRo ds lkFk tqM+us dk lh/kk izHkko gekjs 'kjhj] eu vkSj vkRek
ij IkM+rk gSA ;ksx esa of.kZr fdz;kvksa dk vH;kl djus ,oa ;ksxkaxksa dk thou esa ikyu djus ls 'kkjhfjd
dk;Z{kerk ,oa ekufld fØ;k'khyrk dk vuar foLrkj gksrk gS vkSj euq"; ldkjkRed ÅtkZ ls vksr&izksr
gks tkrk gSA ;g ldkjkRed ÅtkZ euq"; dh jksx izfrjks/kd {kerk dks cgqr mUur cukrh gS vr% ;ksx
ds vH;kl }kjk bl xaHkhj egkekjh ls cpko ,oa jksdFkke dh tk ldrh gSA

;ksx esa loZizFke euq"; dh fnup;kZ ,oa vkgkj&fogkj dks lqO;ofLFkr ,oa fu;af=r fd;k tkrk gSA blesa
izkr%dky lw;ksZn; iwoZ mBdj jkf=dky rkacs ds crZu esa j[ks ,d ls Ms<+ yhVj ty dk lsou ¼m"kkiku½
djus ds lkFk euq"; dh fnup;kZ dk vkjEHk gksrk gSA izkr%dky 'kkSp vkfn nSfud fuR;dekZsa ls fuo`Ùk
gksus ds mijkUr {kerkuqlkj Hkze.k djuk vkSj ;kSfxd fØ;kvksa dk fof/kiwoZd vH;kl djus ls euq"; dh
jksx izfrjks/kd {kerk mUur curh gS vkSj LokLF; dk Lrj Hkh vPNk curk gSA dksjksuk jksx ls cpko ,oa
mipkj esa ;ksxkH;kl dh Hkwfedk dks bl izdkj le>k tk ldrk gS&

1  "kV~deZ dh 'kqf) fØ;kvksa dk izHkko

'kjhj dh izfrjks/kd {kerk dks mUur cukus ds fy, 'kjhj 'kks/ku djuk cgqr vko';d gksrk gSA 'kjhj
'kqf) gsrq ;kSfxd "kV~deZ cgqr ykHkdkjh gksrs gSaA 'kjhj 'kks/ku gsrq izkr%dky [kkyh isV viuh {kerk ,oa
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vko';drk vuqlkj oeu fØ;k dk vH;kl ykHkdkjh izHkko j[krk gSA blls ikpu ra= dk 'kks/ku gksrk
gS vkSj fo"kkDr rRo 'kjhj ls ckgj fudyrs gSaA cM+h vkar ds 'kks/ku dh ofLrfØ;k dk vH;kl Hkh 'kjhj
dh jksx izfrjks/kd {kerk dks mUur cukrk gSA "kV~deZ dh N% 'kks/ku fØ;kvksa ds vUrxZr of.kZr tyusfr
fØ;k dk vH;kl izfrfnu djuk pkfg,A dksjksuk ok;jl 'kjhj esa ukfldk}kj ls gh izfo"V gksrk gS vr%
izfrfnu tyusfr dk cgqr ykHkdkjh gksrk gSA usfrfØ;k ds mijkUr ukfldk esa xkS?k`r vFkok ljlksa ds
rsy dh cwnas Vidkuh pkfg,A blls ukfldk izns'k dk 'kks/ku gksus ds lkFk&lkFk izfrjks/kd {kerk dk Hkh
fodkl gksrk gSA

 fp= 16-5% dqaty ,oa tyusrh

'kks/ku fØ;kvksa ds vUrxZr ukSyh fØ;k dk vH;kl djus ls tBjkfXu iznhIr gksrh gS ftlls ikpu fØ;k
lqO;ofLFkr gksus ds lkFk Hkw[k vPNh izdkj yxrh gS vkSj 'kjhj dks lHkh iks"kd rRo i;kZIr ek=k esa izkIr
gksrs gSaA blds izHkko ls 'kjhj dh izfrjks/kd {kerk dk fodkl gksrk gSA =kVd fØ;k ekufld fLFkjrk
vkSj ,dkxzrk mRiUu djrh gSA =kVd fØ;k dk vH;kl djus ls ruko nwj gksrk gSA blds vH;kl ls
ân; dks cy feyrk gS vkSj blls eu esa izlUurk ,oa mRlkg dk foLrkj gksrk gS ftlls 'kkjhfjd
fØ;k'khyrk ,oa ekufld fLFkjrk c<+rh gSA dksjksuk jksx ls cpko esa dikyHkkfr dk vH;kl fo'ks"k
ykHkdkjh izHkko j[krk gSA izfrfnu i;kZIr le; rd dikyHkkfr dk vH;kl djus ls 'kjhj dk 'kks/ku
gksus ds lkFk jksx izfrjks/kd {kerk mUur curh gSA bl izdkj "kV~deZ dh 'kks/ku fØ;kvksa dk vH;kl
dksjksuk jksx ls cpko ,oa mipkj esa cgqr ykHkdkjh izHkko j[krk gSA

2  vklu dk izHkko

'kjhj dh jksxizfrjks/kd {kerk dks mUur cukus esa ;ksxkluksa dk vH;kl cgqr ykHkdkjh izHkko j[krk gSA
;ksxkluksa dk vkjEHk lw{e vH;klksa ls djuk pkfg,A bu vH;klksa dks iSjksa ls izkjEHk djrs gq, 'kjhj dh lHkh
lfU/k;ksa dk lapkyu ds vH;kl fu;fer :i ls djus pkfg,A bu vH;klksa esa i;kZIr fuiq.krk izkIr gksus ij
;ksxkluksa dk vH;kl djuk pkfg,A rkM+klu] f=dks.kklu] okrk;uklu] if'peksÙkuklu] m"Vªklu]
v)ZeRL;sUnzklu] 'k'kkadklu] Hkqtxkalu] /kuqjklu] edjklu vkSj 'koklu dk vH;kl jDr lapkj esa òf)
djrk gSA ;ksxkluksa dk fu;fer :i ls vH;kl djus ij 'kjhj ls vuko';d pchZ u"V gksrh gS vkSj 'kjhj
dk otu lUrqfyr gksus yxrk gS ftlls izfrjks/kd {kerk dk Hkh fodkl gksrk gSA
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fu;fer vkluksa dk vH;kl djus ls 'kjhj dk Hkkjhiu ,oa dBksjrk nwj gksrh gS vkSj 'kjhj gYdk] yphyk
,oa LoLFk curk gSA vkluksa dk vH;kl djus ls 'kjhj dh ekalisf'k;ksa ,oa 'kjhj ds lHkh vaxksa ij fu;a=.k
{kerk dk fodkl gksrk gS vkSj 'kjhj LoLFk curk gSA ;ksxkluksa ds vH;kl ls 'kjhj ds leLr ckº; ,oa
vkUrfjd vaxksa dh fØ;k'khyrk esa o`f) gksrh gS vkSj 'kjhj ds lHkh vax&ra= vius&vius dk;ksZa dks lqpk#
,oa lqO;ofLFkr :i esa djus yxrs gSA bl izdkj ;ksxkluksa fu;fer ,oa fof/kiwoZd vH;kl 'kjhj dh
izfrjks/kd {kerk ,oa dk;Z{kerk ij cgqr ldkjkRed izHkko iznku djrk gSA

3  eqnzk vkSj ca/k dk izHkko

eqnzkvksa dk vH;kl djus ls vkUrfjd ÅtkZ esa o`f) gksrh gS ftlls jksx izfrjks/kd {kerk vkSj thouh
'kfDr mUur curh gSA fo'ks"k izdkj dh ;kSfxd eqnzkvksa tSls egkca/k eqnzk] 'kkEHkoh eqnzk] 'kfDrpkfyuh eqnzk
vkSj foijhrdj.kh eqnzk vkfn dk fof/kiwoZd vH;kl djus ls vkUrfjd ÅtkZ esa o`f) gksrh gS vkSj 'kjhj
ÅtkZoku curk gSA 'kjhj ds ÅtkZoku jgus ls jksxizfrjks/kd {kerk Hkh mUur cuh jgrh gS vkSj dksjksuk
tSlh egkekjh ls 'kjhj lqjf{kr jgrk gSA blh izdkj jksxkoLFkk esa Hkh eqnzkvksa dk vH;kl djus ls lqIr
ÅtkZ tkxzr gksrh gS ftlls jksxkoLFkk esa 'kh?kz ykHk izkIr gksus yxrk gSA bu eqnzkvksa dk vH;kl 'kjhj
ds lkFk&lkFk eu dks Hkh ldkjkRedrk iznku djrk gS ftlls eu esa ladYi'kfDr n`<+ curh gS vkSj
bldk ykHk jksxkoLFkk ls eqDr gksus esa izkIr gksrk gSA

4  izR;kgkj ikyu dk izHkko

izR;kgkj dk vFkZ bfUnz;ksa ij la;e djuk gksrk gSA lkekU;rk euq"; dh leLr bfUnz;ka vius&vius
fo"k;ksa dh vksj lnSo vklDr cuh jgrh gSa rFkk fo"k;Hkksxksa dh vksj euq"; dks vkd`"V djrh jgrh gSa

 fp= 16-6% fofHkUu ;ksxklu
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fdUrq bl vklfDr dh vf/kdrk ls euq"; dh fnup;kZ vkSj vkgkj&fogkj vkfn vO;ofLFkr gks tkrs gSa
ftlls euq"; ds 'kjhj dh izfrjks/kd {kerk {kh.k gksus yxrh gS vkSj 'kjhj esa jksxkoLFkk izos'k djus yxrh
gSA

;ksxe; thou'kSyh euq"; dks bfUnz;ksa ij la;e dh f'k{kk iznku djrh gS vkSj bfUnz;ksa ij la;e djrs
gq, lkalkfjd fo"k;Hkksxksa ls oSjkX; dh vksj ysdj tkrh gSA bfUnz;ksa ij la;e djrs gq, euq"; vUrZeq[kh
curk gS vkSj vkUrfjd txr ds lkFk lEcU/k LFkkfir djrk gSA bl izdkj izR;kgkj ikyu ls bfUnz;ksa
ij la;e djus ls euq"; dh thouh 'kfDr vkSj jksx izfrjks/kd {kerk cgqr mUur curh gSA bfUnz;ksa ij
la;e djrs gq, 'kjhj ds fy, fgrdkjh vkgkj dk lsou djus lqO;ofLFkr fnup;kZ&jkf=p;kZ dk ikyu
djus ls dksjksuk ok;jl ls mRiUu jksx dh jksdFkke ,oa mipkj esa cgqr enn izkIr gksrh gSA

5  izk.kk;ke dk izHkko

izk.kk;ke dk vFkZ gksrk gS izk.k ÅtkZ esa o`f) djus okyk vH;klA izk.kk;ke dk vH;kl dksjksuk jksx dh
jksdFkke ,oa cpko esa ,d vpwd jlk;u dk dk;Z djrk gSA dksjksuk ok;jl dk lcls izeq[k izHkko QsQM+ksa
dh dk;Z {kerk ij iM+rk gS vFkkZr~ dksjksuk ok;jl ls laØe.k dh fLFkfr esa QsQM+ksa dh dk;Z{kerk cgqr
de gks tkrh gS vkSj izk.k ÅtkZ {kh.k gks tkrh gSA izk.kk;ke dk vH;kl djus ls QsQM+ksa dh dk;Z{kerk
vkSj dk;Zdq'kyrk esa LokHkkfod :i ls o`f) gksrh gS vkSj bl xaHkhj jksx ls cpko ,oa jksdFkke gksrh gSA
dksjksuk ok;jl ls eqfDr izkIr djus ds fy, fu;fer :i ls ,oa i;kZIr le; rd izk.kk;ke dk vH;kl
djuk pkfg,A

loZizFke nh?kZ 'okl&iz'okl dk vH;kl djuk pkfg,A blls QsQMksa vkSj ân; dks cy izkIr gksrk gSA
bl vH;kl esa fuiq.krk izkIr gksus ij vuqykse&foykse vkSj ukM+h'kks/ku izk.kk;ke dk i;kZIr le; rd
vH;kl djuk pkfg,A rRi'pkr~ lw;ZHksnh] mTtk;h] HkfL=dk] Hkzkejh vkSj iz.ko ti vkfn dk vH;kl
djuk pkfg,A

;gka ij egRoiw.kZ fcUnq gS fd dksjksuk jksx dh jksdFkke ,oa mipkj djus gsrq lkQ&LoPN LFkku ij
i;kZIr le; rd 'kkUr ,oa fLFkj eu gksdj izk.kk;ke dk vH;kl djuk pkfg, ,oa izk.kk;ke dks fnup;kZ
dk izeq[k vax cukrs gq, bldk vH;kl fu;fer :i ls ,oa i;kZIr le; rd djuk pkfg,A

6  /;ku dk izHkko

ruko esa jgus ls Hkw[k&I;kl vkSj funzk vkfn 'kjhj dh tSfod fØ;k,a vlUrqfyr ,oa vO;ofLFkr gks tkrh
gSaA ruko ds izHkko ls Hkw[k vkSj funzk dk le; vO;ofLFkr ,oa de gks tkrk gS ftlls 'kjhj dh izfrjks/
kd {kerk cgqr {kh.k gksus yxrh gS vkSj dksjksuk ok;jl dh jksxokLFkk 'kjhj ,oa eu ij izHkkoh gksus yxrh
gSA tcfd ,slh voLFkk esa /;ku ,oa izkFkZuk dk vH;kl 'kjhj vkSj eu nksuksa Lrjksa ij cgqr ldkjkRed
izHkko iznku djrk gSA /;ku ,oa izkFkZuk dk vH;kl djus ls vUr%lzkoh xzfUFk;ksa ds lzko (Hormones)
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lqO;ofLFkr gksrs gSa vkSj p;kip; nj lUrqfyr cuus ds lkFk gh Hkw[k&funzk vkfn tSfod fØ;k,a
lqO;ofLFkr gksus yxrh gSa ftlls jksx izfrjks/kd {kerk mUur curh gS vkSj 'kjhj fujksxh ,oa ÅtkZoku
curk gSA

7  lekf/k dk izHkko

;ksx ds 'kh"kZ lksiku ds :i esa lekf/k dk o.kZu vkrk gSA lekf/k dh voLFkk esa euq"; loZ= lHkh vksj
bZ'oj dh ldkjkRed vuqHkwfr djrk gqvk vius Lo:i esa yhu gks tkrk gSA loZ= ldkjkRed vuqHkfr
ls euq"; ds leLr nq[k vkSj Dys'k u"V gksdj vkRekuUn ,oa ijekuUn dh izkfIr gksrh gSaA ;g ;ksx
lk/kuk dh mPpre voLFkk gksrh gS ftlls euq"; dh jksx izfrjks/kd {kerk vkSj thouh 'kfDr mUur cuus
ds lkFk LoLFk ,oa fujksxh thouh izkIr gksrk gSA

bl izdkj mijksDr rF;ksa ls Li"V gksrk gS fd ;kSfxd fØ;kvksa dk vH;kl djus ls thouh 'kfDr vkSj
izfrjks/kd {kerk cgqr mUur curh gS ftlls dksjksuk jksx dh jksdFkke esa mipkj esa cgqr lgk;rk izkIr
gksrh gSA

1- 2021 ds 'kq#vkr esa gekjs ns'k eas fuÆer ---------------------------- ,oa --------------------------- uke ds nks osfDlu
miyCèk gSA

2- ------------------------------- dk vH;kl djus ls QsQM+ksa dh dk;Z{kerk vkSj dk;Zdq'kyrk esa LokHkkfod :i ls
o`f) gksrh gSA

3- ----------------------------------------  ‘kV~deZ dk vH;kl djus ls vUr%lzkoh xzfUFk;ksa ds lzko (Hormones)
lqO;ofLFkr gksrs gSaA

16-2-2 dksjksuk ls cpko] jksdFkke ,oa mipkj esa izkÑfrd fpfdRlk ,oa vk;qosZn

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] izkÑfrd fpfdRlk ds vuqlkj 'kjhj viuh fpfdRlk Lo;a djrk gSA blds lkFk&lkFk
izkd`frd fpfdRlk ds vuqlkj lHkh jksxksa dk ewy dkj.k 'kjhj esa fLFkr fotkrh; nzO; gksrk gSA** vr%
izkd`frd fpfdRlk esa iaprRoksa dk iz;ksx djrs gq, 'kjhj esa fLFkr fotkrh; nzO; dks ckgj fudkyk tkrk
gSA fotkrh; nzO;ksa ds 'kjhj ls ckgj fudyus ij 'kjhj dh jksx izfrjks/kd mUur curh gS vkSj 'kjhj Lo;a
cgqr vklkuh ls viuh fpfdRlk djus esa l{ke curk gSA

izkÑfrd fpfdRlk ds vUrxZr dksjksuk jksx ls cpko] jksdFkke ,oa mipkj gsrq loZizFke izd`fr ds fu;eksa
dk ikyu djus ij cy fn;k tkrk gSA blds mijkUr iapegkHkwrksa dk lE;d iz;ksx djrs gq, 'kjhj dh

bdkbZxr iz’u&16-2
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jksx izfrjks/kd {kerk dks mUur cuk;k tkrk gSA izkr%dkyhu Hkze.k ,oa /kwi dk lsou djus ls jksx
izfrjks/kd {kerk dk fodkl gksrk gS vkSj bl jksx dh jksdFkke ,oa mipkj esa lgk;rk izkIr gksrh gSA
dksjksuk jksx ls cpko ,oa mipkj esa 'kjhj dh {kerk ,oa jksxkoLFkk ds vuqlkj dfV Luku] jh<+ Luku] Hkki
Luku] ,uhek ,oa vk;qosZfnd tM+h&cwVh ls ;qDr vkS"k/k nzO;ksa dh Hkki dk lsou djkus ls 'kh?kz ykHk izkIr
gksrk gSA izkr%dky xquxqus ty dk lsou djrs gq, m"kkiku ,oa fnu ds le; fu;fer vUrjky ij xeZ
vFkok xquxqus ty dk lsou djuk pkfg,A

dksjksuk dh xaHkhj egkekjh ls cpus ds fy, LokLF; ea=ky; }kjk vk;qosZn dh vkS"kf/k;ksa ls cuk, dk<s+
ds lsou dks vR;Ur mi;ksxh ,oa izHkko'kkyh ekuk gSA bl jksx ls eqDr gksus ds fy, 'kjhj dh jksx
izfrjks/kd {kerk dks mUur cukus ds fy, ,d pEep eqysBh] 8 ls 10 rqylh ds iÙks] nks ls pkj xzke
nkyphuh ,oa dkyh fepZ] ,d&,d NksVk vnjd vkSj gYnh dk VqdM+k vkSj fxyks; ds iÙkksa ds lkFk NksVh
MafM;ksa dks ,d yhVj LoPN ty esa vPNh izdkj mckyuk pkfg,A /kheh vkap esa i;kZIr le; rd mckyus
ds mijkUr tc ,d fxykl ¼,d pkSFkkbZ½ 'ks"k jgs rc bls vkap ls mrkjdj BaMk gksus nsrs gSa vkSj vPNh
izdkj Nkudj ,d pEep 'kgn feykdj xquxqus rkiØe ij bldk lsou djuk cgqr ykHkdkjh izHkko
j[krk gSA

       fp= 16-7 % vk;qosZn vkS"kfèk             fp= 16-8 % vk;qosZn vkS"kfèk ls cuk dk<+k

'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk dks mUur cukus esa gYnh dk lsou cgqr ykHkdkjh gksrk gSA blds
lkFk&lkFk vkaoyk] ,yksfojk] uhacw vkSj lUrjk vkfn Qyksa ds lsou ls Hkh jksx izfrjks/kd {kerk mUur cuh
jgrh gSA bu izkd`frd vkS"k/k nzO;ksa dk lsou djus ls bl jksx dh jksdFkke ,oa mipkj esa lgk;rk izkIr
gksrh gSA

bl izdkj mijksDr rF;ksa ls Li"V gksrk gS fd ikjEifjd Hkkjrh; fpfdRlk i)fr;ksa  ds }kjk dksjksuk
uked xaHkhj jksx ls cpko gksus ds lkFk&lkFk bldh jksdFkke Hkh laHko gksrh gSA blds vfrfjDr ;ksx]
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izkd`frd fpfdRlk ,oa vk;qosZn ds lE;d iz;ksx ls dksjksuk jksx ls xzLr jksxh cgqr ljyrk ls jksx eqfDr
izkIr dj ysrk gSA fdUrq ;gk¡ ij bl jksx dh jksdFkke ,oa mipkj esa iF;&viF; vkgkj ij fo'ks"k
/;ku nsuk pkfg,A ;ksx] izkd`frd fpfdRlk ,oa vk;qosZn ds lkFk&lkFk fUkEu of.kZr iF; vkgkj dk lsou
,oa viF; vkgkj dk R;kx djus ls jksx izfrjks/kd {kerk mUur curh gS vkSj bl jksx esa fo"ks'k ykHk
izkIr gksrk gS &

(A) viF; vkgkj& ekalkgkjh Hkkstu] /kweziku] e|iku] 'khry is; ,oa dQnks"ko)Zd [kkn~; inkFkksZa
dk lsou ugha djuk pkfg,A eSnk vkSj eSns ls cus lHkh [kkn~; inkFkksZa] Ñf=e jaxksa ,oa jlk;uksa
ls ;qDr cktkj dh feBkb;ka ,oa vU; fiztosZfVo ;qDr [kkn~; inkFkkZsa dk iz;ksx R;kx nsuk
pkfg,A fÝt dk BaMk ty] vkbZlØhe ,oa vU; d`f=e 'khry is; dk iw.kZ:i ls R;kx dj
nsuk pkfg,A

(B) iF; vkgkj& izkr%dky m"kkiku djrs gq, izkr%dkyhu Hkze.k vkSj fu;fer ;ksxkH;kl djus ds
lkFk vadqfjr vkgkj dk lsou] tkS] puk] xsgw¡ dks feykdj pkSdj lfgr jksfV;ksa dk lsou] xk;
dk ?kh] cknke] v[kjksV] vathj] equDdk] fiLrk vkfn lw[ks esos] ekSle ds vuqlkj gjh iRrsnkj
lfCt;k¡ tSls eSFkh] ikyd] ykSdh] rqjbZ] ijoy] djSyk] uhacw vkfn dk lsou djuk pkfg,A
lfCt;ksa esa gYnh] lkSaB] dkyhfepZ] ykSax] vtok;u vkfn elkyksa dk iz;ksx djuk pkfg,A
ekSleh rkts Qyksa tSls ekSleh] lUrjk] vukj] vke] iihrk] vaxwj vkfn dk i;kZIr lsou djuk
pkfg,A xeZ ty dk lsou djus dh vknr cukuh pkfg,A

dksjksuk jksx ls cpko ,oa mipkj djus ds fy, euq"; dks fuEu egRoiw.kZ fu;ekssa dks vius vkpj.k vFkkZr~
fnu&izfrfnu ds O;ogkj esa vo'; ykuk pkfg,&

1- ;g laØked O;kf/k gS vr% Lo;a dks laØe.k ls cpkus ds fy, ckgjh okrkoj.k esa ges'kk eaqg ij
ekLd igus vkSj LoPNrk dk fo'ks"k /;ku nsaA

2- gkFkksa dks vPNh izdkj ls /kks,a vkSj [kkn~; inkFkksZa esa Hkh LoPNrk dk /;ku j[ksaA

3- izkr%dky lw;ksZn; iwoZ fuf'pr le; ij tkxj.k vkSj jkf=dky esa fuf'pr le; ij 'k;u dk
fu;e cukuk pkfg,A

4- izkr%dky fu;fer :i ls m"kkiku vFkkZr~ [kkyh isV i;kZIRk ek=k esa ty dk lsou djuk pkfg,A
fnuHkj esa fu;fer vUrjky ij xeZ ty dk lsou djrs jguk pkfg,A

5- izkr%dkyhu Hkze.k ,oa vklu&izk.kk;ke vkfn ;ksxkH;kl dks fu;fer :i ls viuh fnup;kZ dk vax
cukuk pkfg,A

17-3 egRoiw.kZ lq>ko
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6- Lo;a ij la;e djrs gq, fuf'pr le; ij 'kq}&lkfRod ,oa izkÑfrd vkgkj dk lsou djuk
pkfg,A

7- ekufld laosxksa tSls Øks/k] ruko] bZ";kZ] ?kcjkgV vkSj cspSuh vkfn ls Lo;a dks eqDr j[kuk pkfg,
vkSj lnSo ldkjkRed fpUru dks viukuk pfg,A

8- fnup;kZ dk izcU/ku djrs gq, izfrfnu dqN le; jpukRed fØ;kvksa tSls lQkbZ djuk] gLr ys[ku
djuk vkfn] euksjatu ,oa ijksidkj esa O;rhr djuk pkfg,A

9- thou esa ifjJe dh vknr cukuh pkfg, ,oa iw.kZ ifjJe ds mijkUr lUrks"k ds Hkkoksa dks xzg.k djuk
pkfg,A

10- thou esa bZ'oj izf.k/kku dks viukrs gq, lnSo lq[k&nq[k esa le] izlUu vkSj ldkjkRed jgus dk
iz;kl djuk pkfg,A

bl izdkj mijksDr lq>koksa dk fu;eiwoZd ikyu djus euq"; dksjksuk tSls ?kkrd ,oa xaHkhj jksx ls eqDr
gksdj mÙke LokLF; ds lkFk vkuUn dh vuqHkwfr djrk gSA

      fp= 16-9% djksuk ok;jl laØe.k ls cpus dk ljy mik;
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cgqfodYih; iz'uksa ds mÙkj nhft, &

1- dksjksuk jksx ls cpko ,oa mipkj djus ds fy, euq’; dks fuEu egRoiw.kZ fu;e dk ikyu djuk
pkfg,&

¼d½ ekLd iguuk

¼[k½ nks xt nwjh

¼x½ LoPNrk dk ikyu

¼?k½ mijksä lHkh

2- dksjksuk dh xaHkhj egkekjh ls cpus ds fy, LokLF; ea=ky; }kjk vk;qosZn ds vkS"kf/k;ksa ls cuk, -
--------------------------- lsou dks mi;ksxh crk;k gSA

¼d½ dk<+k

¼[k½ pk;

¼x½ /kh

¼?k½ eD[ku

3- dk<+s dks ----------------------------- 'ks"k jgus rd idkuk pkfg,A

¼d½ ,d frgkbZ

¼[k½ ,d pkSFkkbZ

¼x½ vk/kk

¼?k½ mijksä dksbZ Hkh

bl bdkbZ ¼;wfuV½ esa geus lh[kk fd &

• fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] izLrqr bdkbZ ¼;wfuV½ esa dksjksuk jksx ls cpko ,oa jksdFkke dks le>k;k x;k gSA
bdkbZ ¼;wfuV½ ds izkjEHk esa bl xaHkhj jksx dh mRifÙk ij izdk'k Mkyk x;k gSA bdkbZ ¼;wfuV½ esa

vkius D;k lh[kk

bdkbZxr iz’u&16-3
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le>k;k x;k gS fd dksjkuk jksx 2019 ds var esa izdk'k esa vk;k vkSj cgqr rsth ls lEiw.kZ fo'o
esa QSyrk pyk x;kA bdkbZ ¼;wfuV½ esa Li"V fd;k x;k gS fd dksjksuk ysfVu Hkk"kk dk ,d 'kCn gS
vkSj bl 'kCn dk iz;ksx eqdqV ds fy, fd;k tkrk gSA dksjksuk ok;jl ds lewg dks lw{en'khZ ls
ns[kus ij ,slh gh jpuk,a fn[kykbZ iM+rh gSa vkSj ;g ok;jl o"kZ 2019 esa vfLrRo esa vk;k vr%
fpfdRldksa ds }kjk bls dksfoM&19 vFkkZr~ Covid Virus Disease-19 dk uke fn;k x;k gSA

• bl ok;jl dh mRifÙk ds fo"k; esa oSKkfud erksa dks bdkbZ ¼;wfuV½ esa le>k;k x;k gS vkSj bl
ok;jl ds laØe.k ds y{k.kksa ij izdk'k Mkyk x;k gSA ok;jl laØe.k gksus ij 'kjhj dk rkiØe
c<+uk] xys&flj esa rst nnZ gksuk] 'olu fØ;k esa ck/kk gksuk vkfn izeq[k gksrs gSaA bl laØe.k esa
,syksiSfFkd nokb;ksa dk iz;ksx vf/kd izHkko'kyh ,oa mi;ksxh ugha gksrk gS vfirq blds cpko] jksdFkke
,oa mipkj esa ;ksxkH;kl] izkÑfrd mipkj ,oa vk;qosZn cgqr ykHkdkjh izHkko j[krs gSaA

• bdkbZ ¼;wfuV½ esa Li"V fd;k x;k gS fd fnup;kZ dks vuq'kkflr vkSj lqO;ofLFkr djrs gq, izkr%dky
lw;ksZn;iwoZ mBdj vkSj ;kSfxd fØ;kvksa dk vH;kl djus ls bl xaHkhj jksx ls cpko] jksdFkke ,oa
mipkj esa cgqr lgk;rk izkIr gksrh gSA blds lkFk&lkFk xeZ ty dk lsou] izkr%dky m"kkiku]
,uhek vkSj vkS"k/k nzO;ksa dh ok"i dk lsou djus ls 'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk mUur curh gSA
bl jksx ls cpko] jksdFkke ,oa mipkj esa LokLF; ea=ky; }kjk vk;qosZn dh vkS"kf/k;ksa ls cuk, dk<s+
ds lsou dks bdkbZ ¼;wfuV½ esa le>k;k x;k gSA

1- dksjksuk jksx dk foLrkj ls ifjp; fnft,A

2- dksjksuk jksx dh mRifÙk ij izdk'k Mkyrs gq, blds izeq[k y{k.k fyf[k,A

3- dksjksuk jksx ls cpko ds egRoiw.kZ fcUnqvksa dh O;k[;k fdft,A

4- dksjksuk jksx ls cpko ,oa jksdFkke esa ;ksx] izkÑfrd fpfdRlk ,oa vk;qosZn dh Hkwfedk ij izdk'k
Mkfy,A

16-1

1- eqdqV

2- lklZ

bdkbZxr iz'uksa ds mÙkj

bdkbZ ds vUr esa iz’u
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3- Covid Virus Disease-19

4- SARS CoV-2

5- mijksDRk lHkh

16-2

1- dksofDlu ,oa dksfo'khYM

2- izk.kk;ke

3- /;ku

16-3

1- ¼?k½ mijksä lHkh

2- ¼d½ dk<+k

3- ¼[k½ ,d pkSFkkbZ
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