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fç; f'k{kkfFkZ;ks]

,uvkbZvks,l ds çkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe esa ços'k ds fy, vkidks
cgqr&cgqr cèkkbZ !

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&eqfä
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 ¼tSls&eksVkik] mPp jäpki] ân; jksx] eèkqesg vkfn½ rsth ls
c<+ jgs gSaA bu lcls cpus vkSj LoLFk ,oa pqLr&nq#Lr thou thus ds fy,] ,d ckj fQj] ;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;fäRo 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 cgqr egRoiw.kZ gSA

vPNs LokLF; dks cuk, j[kus] jksxksa ls cpus vkSj bykt ds fy,] yksx 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 è;ku esa j[krs gq,] jk"Vªh; eqä
fo|ky;h f'k{kk laLFkku ¼,uvkbZvks,l½ us vius vfèkÑr çf'k{k.k dsUæksa ds ekè;e ls nks o"kZ N% ekg
ds bl çkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe dh 'kq:vkr dh gSA blesa N% ekg dh
baVuZf'ki dk çkoèkku gSA tks yksx] ;ksx vkSj çkÑfrd fpfdRlk ds {ks=k esa #fp j[krs gSa vkSj ,d
is'ksoj ds :i esa dke djus ds bPNqd gSa] mu lHkh yksxksa ds fy, ;g ,d fof'k"V dk;ZØe gSA

çkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku ds bl fMIyksek dk;ZØe] dks çHkkoh cukus ds fy,]
çSDVhdy&çf'k{k.k dk 70% vkSj fl)kUr ¼Theory½ dk 30% osVst ¼Weightage½ fuèkkZfjr fd;k x;k
gSA çf'k{k.kkfFkZ;ksa esa ;Fkksfpr dkS'ky fodkl] dk;Z dq'kyrk] xq.koÙkk o {kerk esa o`f) gsrq] vè;;u
dsUæksa ij ;Fkksfpr O;fäxr laidZ d{kk,¡] l=kh; dk;Z] çSDVhdy ,oa çf'k{k.k d{kk,¡] baVuZf'ki vkfn
dk çkoèkku gSA

,uvkbZvks,l] Hkkjr ljdkj ds varxZr dsaæh; ekè;fed f'k{kk cksMZ ¼CBSE½ ds lerqY; ,d jk"Vªh;
'kSf{kd cksMZ gS] tks vius lHkh dk;ZØe jk"Vªh; Lrj ij] f'k{kkfonksa vkSj VªsM lacfUèkr fo'ks"kKksa dh
Hkkxhnkjh ls fodflr djrk gSA çkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku ds bl fMIyksek dk;ZØe dks
jk"Vªh; Lrj ds fo"k; fo'ks"kKksa dh lfefr }kjk fodflr fd;k x;k gSA ikB~;Øe fodkl esa fo'ks"k
lg;ksxh jgs] Jherh lfjrk 'kekZ] funs'kd] ;ksxlfjrk laLFkku] fnYyh] çksQslj bZ'oj Hkkj}kt] Mhu]
;ksx foHkkx] xq#dqy dk¡xM+h fo'ofo|ky;] gfj}kj] MkW0 Hkkuq tks'kh] foHkkxkè;{k] mÙkjk[kaM eqä
fo'ofo|ky;] gY}kuh] MkW0 fuèkh'k ;kno] lgk0 çksQslj] ;ksx foHkkx] iratfy fo'ofo|ky;] gfj}kj
dk] eSa ân; ls vkHkkj çdV djrk gw¡] ftuds vrqyuh; lg;ksx ls] ;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 mu lHkh lnL;ksa dks Hkh] èkU;okn nsrk gw¡] ftUgksaus çR;{k o vçR;{k :i
ls] bl ikB~;Øe fodkl ds fy, vFkd ç;kl fd;sA

çkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe esa ços'k ysus okys vH;kfFkZ;ksa dks eSa] 'kqHkdkeuk,¡
çsf"kr djrk gw¡ vkSj vk'kk djrk gw¡ fd ;g dk;ZØe vkids thou ds fy, mi;ksxh fl) gksxkA

vkids lQy ,oa mTToy Hkfo"; dh dkeukvksa ds lkFk !

¼çksQslj pUæ Hkw"k.k 'kekZ½

vè;{k] ,uvkbZvks,l



fç; f'k{kkfFkZ;ks]

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

vkèkqfudrk ds bl HkkSfrdnkSj esa] vPNs LokLF; dks cuk, j[kus] jksxksa ls cpus vkSj lqjf{kr  bykt dh
lHkh dks vko';drk gSA vkt yksx vius LokLF; vkSj fQVusl dks ysdj dkQh 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;fäRo dk fuekZ.k
djrk gSA ;gh dkj.k gS fd yksx vkt] ;ksx ,oa çkÑfrd fpfdRlk rFkk vU; çkphu fpfdRlk&i)fr;ksa
dh vksj vkdf"kZr gks jgs gSa vkSj lekt esa] çkphu fpfdRlk&i)fr;ksa dh ekax fo'ks"k:i ls c<+h gSA
bl rF; dks è;ku esa j[krs gq,] jk"Vªh; eqä fo|ky;h f'k{kk laLFkku ¼,uvkbZvks,l½ 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 tks yksx] ;ksx vkSj çkÑfrd fpfdRlk ds {ks=k esa #fp j[krs gSa vkSj ,d is'ksoj ds :i esa dke djus
ds bPNqd gSa] mu lHkh yksxksa ds fy, ,uvkbZvks,l }kjk ;g fof'k"V dk;ZØe fodflr fd;k x;k gSA

çkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku ds bl nks o"khZ; fMIyksek dk;ZØe esa lS)kafrd vkSj O;kogkfjd
vFkkZr çSfDVdy 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 ¼,ohvkbZ½
ij çnku fd;k tk,xk] tgka ;Fkksfpr O;fäxr 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] lS)kafrd 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]
lS)kafrd 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';] vè;kid 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 Jherh lfjrk 'kekZ] funs'kd] ;ksxlfjrk laLFkku] fnYyh] çksQslj
bZ'oj Hkkj}kt] Mhu] ;ksx foHkkx] xq#dqy dk¡xM+h fo'ofo|ky;] gfj}kj] MkW0 Hkkuq tks'kh] foHkkxkè;{k]
mÙkjk[kaM eqä fo'ofo|ky;] gY}kuh] MkW0 fuèkh'k ;kno] lgk0 çksQslj] ;ksx foHkkx] iratfy
fo'ofo|ky;] gfj}kj 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 fl) gksxkA
bl 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 lQy ,oa mTToy Hkfo"; ds fy, <sj lkjh 'kqHkdkeuk,¡!
'k qHkdkeukvks a lfgr]

dk;ZØe leUo;d vkSj lfefr
jk"Vªh; eqä fo|ky;h f'k{kk laLFkku
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çkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek ikB~;Øe

ikB~;Øe vkSj ikB~;p;kZ

çkÑfrd fpfdRlk ds {ks=k 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=k 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=k 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.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(
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• çkÑfrd fpfdRlk ls fofHkUu fodkjksa o chekfj;ksa dh fpfdRlk çnku djus esa(

• ekuo 'kjhj ij ;ksx ds çHkko dks Li"V djus esaA

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=k 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

(viii)



çSfDVdy&çf'k{k.k ,uvkbZvks,l ds ekU; çf'k{k.k v/;;u dsaæksa ¼,ohvkbZ½ ij çnku
fd;k tk,xkA

 çFke o"kZ ds fo"k;

Ø-la- lS)kfUrd Ø-la- çSfDVdy

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

02 çkÑfrd fpfdRlk dk 05 çkÑfrd fpfdRlk dk O;kogkfjd
vk/kkjHkwr Kku çf'k{k.k ¼çk;ksfxd½

03 ekuo 'kjhj jpuk] fØ;k 06 ekuo 'kjhj jpuk] fØ;k foKku vkSj
foKku vkSj ;ksx ds çHkko ;ksx ds çHkko  ¼çk;ksfxd½

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

01 ;kSfxd fpfdRlk 04 ;kSfxd fpfdRlk ¼çk;ksfxd½

02 iap&rRo fpfdRlk 05 iap&rRo fpfdRlk ¼çk;ksfxd½

03 vU; çkphu çkÑfrd 06 vU; çkphu çkÑfrd fpfdRlk
fpfdRlk i)fr;k¡ i)fr;k¡ ¼çk;ksfxd½

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

*çf'k{k q  b aVuZf'ki ds nk Sjku vuqla/kku lacfU/kr ifj;k stuk ij dk;Z djs ax sA 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=k lacfU/kr ,ohvkbZ ¼izf'k{k.k dsanz½ vkSj izkÑfrd fpfdRlk dsanz ds

lkStU; ls izkIr gksxkA

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
vkadyu] 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=k çnku djsxkA

(ix)



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



(xi)
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izkÑfrd fpfdRlk% ,d ifjp;] mn~Hko ,oa bfrgkl

izk—frd fpfdRlk % ,d ifjp;] mn~Hko ,oa bfrgkl
izkÑfrd fpfdRlk izkphu fpfdRlk i)fr gS] ftldk mn~Hko izÑfr ds lkFk gh gqvk gSA
ikap egkHkwrksa ls lEiw.kZ izÑfr dk fuekZ.k gqvk gS vkSj ;s gh iapHkwr izR;sd tho/kkjh esa ik;s
tkrs gSaA ;s ik¡p egkHkwr gSaa & vkdk'k] ok;q] vfXu] ty vkSj i`FohA bu ikap egkHkwrksa dk
ekuo 'kjhj esa larqyu cuk, j[kuk gh izkÑfrd fpfdRlk gSA

tc izÑfr esa bu egkHkwrksa dk larqyu fcxM+rk gS rks izkÑfrd izdksi gksrk gS vkSj tc bu
egkHkwrksa dk larqyu ekuo 'kjhj esa fcxM+rk gS rks fofHkUu izdkj ds jksx mRiUu gks tkrs gSaA
vr% bu egkHkwrksa esa larqyu cuk, j[kus ds fy, izÑfr ds lkfUu/; esa jguk vko';d gSA

izkphudky ls gh euq"; izÑfr dh xksn esa jgrk vk;k gSA tgk¡ izÑfr us gh mldk ikyu
iks"k.k fd;k gSA vr% izkÑfrd fpfdRlk i)fr dsoy fpfdRlk ugha gS] vfirq ;g lEiw.kZ
thou foKku gSA

bl ;wfuV ds vUrxZr ge izkÑfrd fpfdRlk i)fr] bldh mRifÙk] bfrgkl vkSj fodkl
ij ppkZ djsaxsA

mís';

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

• izkÑfrd fpfdRlk dk vFkZ crk ldsaxs(

• izkÑfrd fpfdRlk ds bfrgkl ,oa fodkl dk mYys[k dj ldsaxs(

1
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• izkÑfrd fpfdRlk ds ewyHkwr fl)karksa dks le>k ldsaxsa(

• izkÑfrd thou 'kSyh dh vo/kkj.kk ij izdk'k Mky ldsaxs(

• izkÑfrd fpfdRlk dh vko';drk ,oa mi;ksfxrk dk o.kZu dj ldsaxs(

• izkÑfrd fpfdRlk ,oa LokLF; esa ijLij lacaa/k LFkkfir dj ldsaxs(

1-1 izkÑfrd fpfdRlk dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk
izkÑfrd fpfdRlk i)fr izÑfr ij vk/kkfjr ,d fpfdRlk i)fr gSA 'kjhj ls lafpr
fotkrh; nzO;ksa dks izkÑfrd mipkj ds ek/;e ls ckgj fudkyuk ,oa thouh 'kfDr dks
ÅtkZoku djds jksx xzLr vaxksa dks 'kfDr iznku djuk izkÑfrd fpfdRlk gSA izkÑfrd
fpfdRlk iap rRo ij vk/kkfjr fpfdRlk i)fr gSA izÑfr fpfdRlk esa iap rRoksa dks iz;ksx
djds fpfdRlk nh tkrh gSA i`Foh] ok;q] ty] vfXu] vkdk'k] bu iap rRoksa ls gh 'kjhj dk
fuekZ.k gqvk gSA bu iap rRoksa ds vlarqyu ds dkj.k gh jksx mRiUu gksrs gSaA izkÑfrd
fpfdRlk esa bu iap rRoksa dh larqyu cukdj jksx nwj fd;s tk ldrs gSaA izkÑfrd fpfdRlk
izÑfr ds fuekZ.kdkjh fl)kUrksa ds vuqlkj 'kkjhfjd] ekufld] uSfrd vkSj vk/;kfRed
/kjkryksa ij lefUor :i esa ekuo fuekZ.k dh O;oLFkk gSA izkÑfrd fpfdRlk dk vk/kkj gh
jksx&izfrjks/kd {kerk dk lao)Zu djuk gSA

gekjk 'kjhj izÑfr ls cuh ,d vn~Hkqr lajpuk gS ftl ij izfrfnu vusdksa jksxk.kqvksa dk
vkØe.k gksrk gSS] fQj Hkh 'kjhj viuh thouh 'kfDr o jksx izfrjks/kd {kerk }kjk LOk;a viuh
j{kk djrk gSA jksx ls yM+us ds fy, izR;sd izk.kh vkSj ouLifr esa ;g thouh 'kfDr izÑfr us
Lo;a Hkjh gSA tks mls mlds thou ds lkFk gh izkIr gksrh gSA

izkÑfrd fpfdRlk dk vFkZ gS & izÑfr ds }kjk fpfdRlk vFkkZr~ izÑfr }kjk fufeZr
iapegkHkwrkRed 'kjhj dk izÑfr esa miyC/k LFkwy iapegkHkwrksa }kjk mipkj djuk izkÑfrd
fpfdRlk dgykrk gSA

izkÑfrd fpfdRlk dh ifjHkk"kk,a

bl {ks=k ds dqN izeq[k fpfdRlk fo'ks"kKksa }kjk nh xbZ ifjHkk"kk,a bl izdkj gSa %&

• yqbZ dqus ds vuqlkj & ̂ ^izkÑfrd iz.kkyh ftldk fpfdRlk ds :i esa mi;ksx djrs gSa
rFkk tks nwljh i)fr;ksa ls xq.k esa cgqr vPNh gS] fcuk vkS"kf/k ;k vkWijs'ku ds mipkj dh
vk/kkj dh f'k{kk gSA**

• ts-,e- tqLlkokyk ds vuqlkj & ̂ ^izkÑfrd fpfdRlk ,d foLr`r 'kCn gS tks jksxksipkj
dh lHkh iz.kkfy;ksa ds fy, mi;ksx fd;k tkrk gS] ftldk mís'; izkÑfrd 'kfDr ,oa
'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk ds lkFk lg;ksx djuk gSA ;g O;kf/k ls eqDr djkus dk
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,d fHkUu rjhdk gS ftldk thou LokLF; ,oa jksx ds laca/k esa viuk Lo;a dk ,d n'kZu
gSA

• csutkfeu gsjh ds vuqlkj & izkÑfrd fpfdRlk 'kjhj dks Lo;a dh vkarfjd lQkbZ
,oa 'kqf)dj.k dh LohÑfr nsrh gSA bl izdkj ;g v'kq)rk ,oa vuqi;ksxh inkFkZ tks
,d=k gks tkrs gSa vkSj lkekU; dk;ks± esa ck/kk mRiUu djrs gSa mUgsa fudky Qsadrh gSA

• egkRek xka/kh ds vuqlkj & ^^izkÑfrd fpfdRlk i)fr ls jksx feV tkus ds lkFk gh
jksxh ds fy, ,slh thou i)fr dk vkjaHk gksrk gS ftlesa iqu% jksx ds fy, dksbZ xqatkb'k
gh ugha jgrhA**

• ia- Jhjke 'kekZ vkpk;Z & ^^izkÑfrd fpfdRlk dk vFkZ gS izkÑfrd inkFkks± fo'ks"kr%
izÑfr ds ikap ewy rRoksa }kjk LokLF; j{kk vkSj jksx fuokjd mik; djukA**

  ;wfuVxr iz'u 1-1

1½ izkÑfrd fpfdRlk dk vFkZ crkb,A

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

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

2½ izkÑfrd fpfdRlk dh dksbZ ,d ifjHkk"kk fyf[k,A

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

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

3½ izÑfr esa ik;s tkus okys egkHkwrksa ds uke fyf[k,A

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

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

1-2 izkÑfrd fpfdRlk dk mn~Hko ,oa bfrgkl
izkÑfrd fpfdRlk ,d vfr izkphu foKku gSA osnksa o vU; izkphu xzaFkksa esa gesa blds vusd
lanHkZ feyrs gSaA l̀f"V dk fuekZ.k iapegkHkwrksa ls gqvk gSA pw¡fd izkÑfrd fpfdRlk Hkh
iapegkHkwr gS] vr% ;g dguk mfpr gksxk fd l̀f"V ds lkFk gh izkÑfrd fpfdRlk dk mn~Hko

gqvk gSA

izkÑfrd fpfdRlk dk mn~Hko izÑfr ds ikap rRoksa vkdk'k] ok;q] vfXu] ty o i`Foh ds }kjk
gqvk gSA ;fn bl fpfdRlk dks lcls izkphu vkSj lHkh fpfdRlk iz.kkfy;ksa dh tuuh dgsa rks
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'kk;n ;g vk'p;Ztud ugha gksxkA ,d izlax ds vuqlkj ,d ckj cq) dyUn fuok; uked
LFkku ij :ds gq, Fks ogha ij ,d fnu fdlh ckS) fHk{kq dks lkai us dkV fy;kA rHkh dqN yksxksa
us bldh lwpuk cq) dks nh] cq) us mUgsa feV~Vh] xkscj] jk[k vkSj ew=k ls mipkj djus dks
dgkA ;g ?kVuk yxHkx 2500 lky iwoZ dh gSA bl ?kVuk ls igys bl ckr dk izek.k feyrk
gS fd jksxksa ds mipkj esa feV~Vh dk iz;ksx ns'k esa izkphu dky ls gh izpfyr gSA

izkjEHk esa vkS"kf/k fpfdRlk ugha gqvk djrh FkhA ml le; miokl dks gh jksxksa dh vpwd
fpfdRlk ekuk tkrk FkkA vkS"kf/k;ksa ds iz;ksx dk izkjfEHkd dky jko.k ds le; ls ekuk tk
ldrk gSA jko.k dks ,d Hkksx foyklh  gksus ds dkj.k miokl ls d"V gksrk FkkA mlus oS|kas
dks ,slh vkS"kf/k;ksa dh [kkst djus ds fy;s dgk] ftudk iz;ksx djus ij miokl vkfn u
djuk iM+sA blh izdkj /khjs&/khjs dkykUrj esa vkS"kf/k;ka yksxksa ds chp QSyrh x;ha] ijUrq os
mruh izHkkodkjh fl) ugha gqb± ftruh dh izkÑfrd fpfdRlkA izkÑfrd fpfdRlk i)fr
Hkkjr dh izkphu i)fr gS ijUrq chp esa dqN le; ds fy;s ;g i)fr foyqIr gks xbZA blds
iqutZUe ;k iqufuZekZ.k dk Js; if'peh ns'kksa dks gh tkrk gSA izkÑfrd fpfdRlk ds iqu:RFkku
esa lg;ksx djus okys vusd izHkko'kkyh if'peh fpfdRld FksA

izkÑfrd fpfdRlk i)fr ij fo'okl tkxus ds i'pkr~ vusd ,syksiSFkh MkWŒ blds iqu:RFkku
esa yx x;s FksA bl Js.kh esa igys nks MkWŒ tsEl D;wjh vkSj lj tkWu ¶yk;j Fks tks vBkjgoha
'krkCnh ls lEcU/k j[krs gSaA MkWŒ ¶yk;j bXySaM ds fjpQhYM ds jgus okys FksA ,d ckj
mUgksaus dqN fdlkuksa dks ,d ikuh ds  lzksr esa ugkdj LokLF; ykHk ysrs gq, ns[kk] rHkh muds
eu esa ty ds LokLF;o)Zd izHkko ds fo"k; esa vf/kdkf/kd [kkst djus dh izcy bPNk tkx`r
gqbZ FkhA MkWŒ tsEl D;wjh fyoj iwy ds jgus okys FksA lu~ 1717 esa bUgksaus ty fpfdRlk ds
Åij ,d iqLrd fy[kdj mldk izdk'ku djok;k FkkA

foulsat fizfLut ¼Vincenz Priessnitz½ %& okLro esa mijksDr nksuksa MkDVjksa ds le; rd
yksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk dk izpkj O;kogkfjd :i ls ugha gks ldk FkkA bl Je dks
loZizFke teZuh esa MkWŒ fizfLut us gh fd;kA ;gh dkj.k gS fd dqN fo}kuksa ds vuqlkj MkWŒ
fizfLut gh vk/kqfud izkÑfrd fpfdRlk ds tUenkrk gSaA yxHkx 2300 o"kZ iwoZ fgiksØsV~l
ds mBk;s gq, jksx mi'ke ladV ds vuqla/kku ds dk;Z dks bUgksaus gh vius le; esa iwjk fd;kA
bl rF; ls Hkh bUdkj ugha fd;k tk ldrk fd vk/kqfud izkÑfrd fpfdRlk dk vkUnksyu
vkt ls yxHkx lok lkS lky iwoZ gh gqvk Fkk tks fd fizfLut dk Hkh le; gSA

Qknj lscfLV;u uhi ¼Father Sebastian Kneipp½%& izÑfr ds izcy mikld iknjh Qknj
uhi us Hkh vius iwjs mRlkg vkSj yxu ls izkÑfrd fpfdRlk dk izpkj fd;kA ;s ty
fpfdRlk ds lkFk&lkFk tM+h cwfV;ksa }kjk fpfdRlk djus ds i{k/kj FksA bUgksaus ,d LokLF;
x`g cuk;k rFkk mldk lapkyu 45 lky ls vf/kd vof/k rd cM+h rRijrk vkSj lQyrk
ds lkFk fd;kA vkt Hkh teZuh esa buds uke ls vusd laLFkk;sa dk;Zjr gSa] ftuesa budh gh
fpfdRlk iz.kkyh izpfyr gSA bu laLFkkvksa esa lnL;ksa dh la[;k yxHkx 50]000 ls vf/kd gSA
uhi }kjk fy[kh iqLrd ̂ ^ekbZ okVj D;ksj** vkt Hkh O;kid :i ls i<+h tkrh gSA
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vkuZYM fjDyh ¼Arnold Rikli½%& vkuZYM igys ,d O;kikjh FksA ijUrq ckn esa izkÑfrd
fpfdRlk ls izHkkfor gksdj bUgksaus viuk lkjk thou blhdks lefiZr dj fn;kA ;s vkfLVª;k
ds jgus okys FksA 1848 bZŒ esa bUgksaus dsu izkUr ds VsYMkl uked LFkku ij /kwi vkSj ok;q dk
lsfuVksfj;e LFkkfir fd;k tks fd vius <ax dk izFke izkÑfrd  fpfdRlk Hkou Fkk] ftls
ns[kdj ckn esa vU; fpfdRldksa us Hkh blh izdkj ds Hkou cuok;sA lcls igys bUgksaus gh
/kwi rFkk ok;q ds lkFk&lkFk jksfx;ksa dks lkfRod vkgkj ij j[kdj muds mipkj dh iz.kkyh
fodflr dh vkSj blls lEcfU/kr fl)kUrksa dk izpkj fd;kA

ywbZ dwus ¼Louis Kuhne½%& izkÑfrd fpfdRlk esa ty fpfdRlk dks iquthZfor djus rFkk
mldk fodkl djus dk Js; eq[; :i ls izsfLut] uhi o dwus dks tkrk gSA fdUrq ;fn ns[kk
tk;s rks bu rhuksa esa ls dwus dks Js"B ekuk tkrk gSA ;gka rd dh bl iz.kkyh dk uke dwus ds
uke ij gh iM+ x;kA dwus }kjk fy[kh x;h fofHkUu iqLrdksa esa “The New Science of healing”
rFkk “The Science of Facial Expression” izfl) gSaA bu iqLrdksa dh vkt rd yxHkx 60&70
vko`fr;ka Ni pqdh gSaA bu iqLrdksa dk vuqokn fo'o dh vf/kdka'k Hkk"kkvksa esa gks pqdk gSA
budk tUe LFkku teZuh gSA buds firk tqykgs FksA bUgsa efLr"d rFkk QsQM+ksa ds vlk/;
jksx gq,A ,yksiSFkh }kjk dkQh bykt djkus ds ckn Hkh tc ;s Bhd u gq, rc bUgksaus izkÑfrd
fpfdRlk dh 'kj.k yhA ftlls os iw.kZ :i ls LoLFk gks x;sA bldk ifj.kke ;g gqvk fd ;s
izkÑfrd fpfdRlk ij iw.kZ fo'okl djus yxs rFkk mlds HkDr cu x;sA lu~ 1883 esa bUgksaus
viuk ,d LokLF; x`g [kksyk ftlls budh [;kfr pkjksa fn'kkvksa esa QSyus yxhA

,MksYQ tLV ¼Adolf Just½%& feV~Vh ds iz;ksx }kjk leLr jksxksa dks nwj djus esa l{ke
,MksYQ tLV }kjk fy[kh iqLrd izÑfr dh vksj (Return to Nature) fo'o fo[;kr gSA bUgksaus
gh viuh ekfy'k Lo;a djus dh fØ;k dks Hkh tUe fn;kA

gsujh fy.MYgkj ¼Henry Lindlahar½%& ;s izkÑfrd fpfdRld cuus ls iwoZ ,d mPp
,syksiSfFkd fpfdRld FksA ;s vesfjdk ds fuoklh Fks vkSj mu fpfdRldksa esa ls ,d Fks tks
izkÑfrd fpfdRlk ds fl)kUrksa ds fo:) tkdj jksx mi'ke] ladV ds mifLFkr gksus ij
izkÑfrd mipkjksa ds lkFk&lkFk mRrstd nokvksa] fo'ks"kdj gksfe;ksiSfFkd vkS"kf/k;ksa dks
fn;s tkus ds i{k esa FksA bUgksaus fl) fd;k fd rhoz jksx gekjs fe=k gSa] ;s 'kjhj ls fotkrh;
nzO;ksa ds fu"dklu ds fy;s gh mRiUu gksrs gSa rFkk fu"dklu ds ckn Lor% Bhd gks tkrs gSaA
buds }kjk fy[kh lqizfl) iqLrdsa “Iridiagnosis” vkSj “The Philosophy and Practice of Natural
Therapeutic”  gSa] ftudh [;kfr fo'o Hkj esa gSA

1-2-1 izkÑfrd fpfdRlk dk fodkl

izkÑfrd fpfdRlk us cgqr de le; esa gh dkQh mUufr dj yh gSA vkt yksx bls ekuus
yxs gSa rFkk vius jksxksa dh fpfdRlk ds fy;s bl iz.kkyh dks viukus yxs gSaA  baXyS.M esa gh
vkt yxHkx 400 izkÑfrd fpfdRld viuh fpfdRlk }kjk lQyrkiwoZd jksxksa dk mipkj
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dj jgs gSaA teZuh] fLoV~tjySaM vkfn yxHkx lHkh if'peh ns'kksa esa izkÑfrd fpfdRlk dk
fodkl dkQh rsth ls gks jgk gSA pwafd vkt yksx ,syksiSFkh ls gksus okys nq"izHkkoksa dks tku
pqds gSa vr% os nwljh oSdfYid fpfdRlk i)fr dh vksj vkdf"kZr gks jgs gSaA

bl fpfdRlk dh izxfr dk Js; mu lHkh egku fpfdRldksa dks tkrk gS] ftUgksaus rRdkyhu
Dys'kksa] eku] vieku dks lgu djds lHkh dfBukb;ksa dks >syrs gq, izkÑfrd fpfdRlk dk
izpkj&izlkj fd;kA buesa ls dqN eq[; fpfdRld bl izdkj gSa %&

gSjh cSUtkfeu %& budk tUe yUnu esa lu~ 1896 bZŒ esa gqvk FkkA budh vka[ks ckY;dky
ls gh [kjkc Fkha vkSj tSls&tSls budh mez c<+rh x;h budh vka[ks vkSj vf/kd [kjkc gksrh
x;haA ijUrq ckn esa bUgksaus MkWŒ osV~l }kjk fy[kh iqLrd ^^p'es cxSj iw.kZ n`f"V** i<+h vkSj
mlds }kjk fpfdRlk djrs gq, viuh vka[ks iw.kZ :i ls Bhd dj yhaA lu~ 1929 esa ^^gSYFk
Qkj vky** uked if=kdk esa dk;Z fd;k FkkA

LVSuyh yhQ ¼Dr. Stanley Lief½%& ;s yanu ls 50 fd-eh- nwj paiuh uked xkao esa fLFkr ,d
fo'kky izkÑfrd fpfdRlky; "Life's Nature Cure Resort" ds laLFkkid gSaA buds }kjk fy[kh
nks iqLrdsa “Diet Reform Simplified” rFkk “How to Feed Children from Infancy onward” dkQh
izfl) gSaA  yanu dk izfl) fczfV'k dkWyst vkWQ uspqjksiSFkh buds rRoko/kku esa cgqr rsth
ls izxfr dj jgk gSA

izksŒ vkuZYM ,gjsV (Prof. Arnhold Ehret) %& budk tUe teZuh esa gqvk Fkk ijUrq ckn esa
vius dk;Z {ks=k ds :i esa bUgksaus vesfjdk dks pqukA budh fpfdRlk i)fr eq[; :i ls
Qykgkj o miokl FkhA buds }kjk fyf[kr iqLrdsa “Rational Fasting” rFkk “Mucusless Diet
Healing System” vf/kd izfl) gSaA

tsŒ,pŒ dsykWx (J.H. Kellogg)%& ;s vesfjdk ds egku fpfdRlk ,oa vkgkj fo'ks"kK FksA
bUgksaus ekfy'k fØ;k] /kwi fpfdRlk vkfn vusd fo"k;ksa ij fy[kk rFkk ;s fefpxSu vesfjdk
ds fo'o izfl) cSVy Øhd lsuhVksfj;e ds Mk;jsDVj FksA buds vusd vkfo"dkjksa esa fo|qr
T;ksfr Luku ¼Electric Light Bath) Hkh lfEefyr gSA ftldk iz;ksx vkt fo'o ds yxHkx lHkh
cM+s&cM+s vLirkyksa esa vPNh rjg ls gks jgk gSA cSVy Øhd lsuhVksfj;e vius vki esa ,d
vuks[kk lsfuVksfj;e gSA ftlesa ,d LFkku ij ty fpfdRlk] vkgkj fpfdRlk] 'kY; fpfdRlk]
LohfM'k ewoesUV rFkk fo|qr fpfdRlk vkfn ls jksxksa dk mipkj fd;k tkrk gSA ^^n U;w
Mk;VsfVDl js'kuy gkbMªks FkSjsih** rFkk ̂ ^gkse gSaM cqd vkWQ gkbthu ,.M esfMlhu** buds
}kjk fy[kh xbZ izfl) iqLrdsa gSaA
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1-2-2   Hkkjr esa izkÑfrd fpfdRlk dk mn~Hko ,oa bfrgkl o izxfr

Hkkjr esa izkÑfrd fpfdRlk dk bfrgkl cgqr iqjkuk gSA ;gk¡ izkphu dky ls gh rhFkZ LFkkuksa
ij ?kweuk] vkJeksa esa jguk] miokl vkfn djuk] isM+ ikS/kksa dh iwtk djuk] lw;Z] vfXu dh
iwtk djuk vkfn deZ ds vax ekus tkrs jgs gSaA ;fn fdlh izkÑfrd fu;e ds rksM+us ls dksbZ
vLoLFk gks tkrk Fkk rks miokl] tM+h cwfV;ksa rFkk vU; izkÑfrd lk/kuksa dk iz;ksx djus ls
og LoLFk gks tkrk FkkA

oSfnd dky esa izkÑfrd fpfdRlk dk mYys[k feyrk gSA _Xosn esa ikapksa egkHkwrksa dk
mYys[k lwDrksa ds :i feyrk gSA vFkoZosn esa ty dks ve`r dh laKk nh xbZ gSA

iqjk.k dky esa Hkh izkÑfrd fpfdRlk dk mi;ksx jksxksa dks nwj djus ds fy, fd;k tkrk FkkA
,d izlax esa crk;k x;k gS fd jktk fnyhi us nqX/k dYi ,oa jktk n'kjFk dh jkfu;ksa us
Qy-dYi ds ek/;e ls lUrku izkfIr dh FkhA bl le; miokl dks cstksM+ vkS"kf/k ekuk
tkrk FkkA egkcXx uked ckS) xzUFk esa Hkh Hkxoku cq) ds }kjk feV~Vh fpfdRlk dk mi;ksx
djus ds ladsr feyrs gSaA blh izdkj flU/kq ?kkVh lH;rk vkSj eksgutksnM+ks lH;rk esa Hkh ty
fpfdRlk dk egRo FkkA eksgutksnM+ks lH;rk esa ik, x, o`gn vkSj loZ lqyHk Lukukxkj gSa]
ftlesa xeZ o BaMs nksuksa izdkj ds Luku dk izcU/k FkkA blls Kkr gksrk gS fd 350 bZŒ iwoZ Hkh
ty fpfdRlk egRoiw.kZ LFkku j[krh FkhA

Hkkjr esa izkÑfrd fpfdRlk dk ftØ vR;Ur izkphu xzUFkksa esa Hkh feyrk gSA ftlls ;g
vuqeku yxk;k tk ldrk gS fd ;g i)fr gekjs ns'k esa gh loZizFke mi;ksx esa yk;h x;hA
ijUrq ckn esa /khjs&/khjs ;s i)fr gekjs ns'k esa yqIr izk;% gks x;hA Hkkjr esa iqu% izkÑfrd
fpfdRlk dk vkjEHk yqbZ dqus dh izfl) iqLrd ‘New Science of Healing’ ds Hkkjrh; Hkk"kk
esa vuqokn ds lkFk gqvkA

orZeku 'krkCnh esa izkÑfrd fpfdRlk dks u;k thou nsus dk Js; jk"Vªfirk egkRek xka/kh dks
tkrk gSA mUgsa Hkkjr dk izFke izkÑfrd fpfdRld dgk tkrk gSA jk"Vªfirk egkRek xka/kh Hkh
bl fpfdRlk i)fr ds vuq;k;h FksA ,MksYQ tqLV dh iqLrd ‘Return to Nature’ i<+dj os
dkQh izHkkfor gq, ftlds QyLo:i mUgksaus bl i)fr dk xgu v/;;u fd;k rFkk
loZizFke vius Åij vkSj fQj vius ifjokjtuksa o vius vkJe ds yksxksa ij iz;ksx fd;kA
bl iz;ksx ls mUgksaus ;g fu"d"kZ fudkyk fd Hkkjrh;ksa ds LokLF; lao/kZu ds fy;s ;g
lokZf/kd mi;qDr i)fr gSA

dbZ vU; yksx Hkh bl i)fr ls tqM+s vkSj izpkj&izlkj fd;kA ;s bl izdkj gSa %&

Ñ".k Lo:i {ks=kh; %& ;s mÙkj izns'k fLFkr fctukSj ds fuoklh FksA bUgksaus gh yqbZ dwus dh
izfl) iqLrd ̂ U;w lkbal vkWQ ghfyax* dk fgUnh o mnwZ Hkk"kk esa vuqokn fd;kA budh bu
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iqLrdksa ds dbZ laLdj.k izdkf'kr gks pqds gSaA ;s vius le; esa izfl) izkÑfrd
fpfdRld FksA

fouksck Hkkos%& egkRek xka/kh ds vk/;kfRed mÙkjkf/kdkjh fouksck Hkkos izkÑfrd fpfdRlk
thou vkSj mlds f'k{k.k ds fy;s iw.kZ :i ls lefiZr jgsA mUgksaus vius xhrk izopu
rFkk jke uke ,d fpUru esa izkÑfrd thou ds ewy vkn'kks± dk cM+s vPNs <ax ls foospu
fd;k gSA muds }kjk fy[kh iqLrd xkaoksa dh LokLF; ;kstuk LokLF; dh n`f"V ls ,d
ekxZnf'kZdk gSA

tkudh 'kj.k oekZ%& buds }kjk fy[kh nks iqLrdsa Þjksxksa dh vpwd fpfdRlkß vkSj Þvpwd
fpfdRlk ds iz;ksx** bl i)fr dh loZJs"B iqLrdksa esa ls ,d gSaA os ,d lQy fpfdRld
Hkh Fks] ijUrq mudk uke bu nks iqLrdksa dh otg ls izkÑfrd fpfdRlk esa lnk vej jgsxkA

MkWŒ dqyjatu eq[kthZ %& ;s caxky ds izfl) izkÑfrd fpfdRld gq, gSaA bUgksaus vusd
yksdfiz; izkÑfrd fpfdRlk ds xzUFkksa dk caxyk] fgUnh] vaxzsth vkfn Hkk"kkvksa esa ys[ku o
izdk'ku fd;kA

MkWŒ dsŒ y{e.k 'kekZ %& rfeyukMq esa tUes y{e.k 'kekZ Hkkjr esa izkÑfrd fpfdRlk ds
firkeg dgs tkrs gSaA bUgksaus mPp f'k{kk xzg.k djus ds ckn viuk lkjk thou izkÑfrd
fpfdRlk ds izpkj izlkj esa yxk fn;kA vkt buds vusd f'k"; fo'o Hkj esa izkÑfrd
fpfdRlk ds izpkj esa yxs gq, gSaA

MkWŒ [kq'khjke fnyd'k %& ;s vkjksX; fudsru ¼y[kuÅ½ ds laLFkkid o laj{kd FksA lkFk
gh ;s okf"kZd i=k ,oa izkÑfrd thou dk lEiknu Hkh djrs jgsA ;s dkQh le; rd dsUnzh;
;ksx ,oa izkÑfrd fpfdRlk vuqla/kku ifj"kn ds lnL; Hkh jgsA

MkWŒ egkohj izlkn iksíkj %& izkÑfrd fpfdRlk ds {ks=k ds ofj"B fpfdRld MkWŒ egkohj
izlkn iksíkj  egkRek xka/kh dh izsj.kk ls izkÑfrd fpfdRlk ds {ks=k esa vk,A ;s vkjksX; efUnj
xksj[kiqj ds laLFkkidksa esa ls ,d gSaA

MkWŒ foV~Bynkl eksnh %& vki vkjksX; efUnj xksj[kiqj ¼mÙkj izns'k½ ds laLFkkid o
lapkyd gSa rFkk izfl) ¼vkjksX;½ ekfld if=kdk ds ofj"B lEiknd gSaA

MkWŒ vksadkj ukFk%& MkWŒ vksadkj ukFk us izkÑfrd fpfdRlk ds izpkj&izlkj esa egRoiw.kZ
Hkwfedk fuHkkbZ gSA
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 ;wfuVxr iz'u 1-2

1½ izkÑfrd fpfdRlk dk mn~Hko dc ls ekuk x;k gS\

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

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

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

2½ fdlh ,d ik'pkR; izkÑfrd fpfdRld dk uke crkb,A

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

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

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

3½ vk/kqfud Hkkjr esa izFke izkÑfrd fpfdRld fdl fo'ks"kK dks dgk x;k gS \

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

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

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

1-3 izkÑfrd fpfdRlk ds fl)kUr
izkÑfrd fpfdRlk LoLFk thou fcrkus dh ,d dyk ,oa foKku gSA ;g Bksl fl)kUrksa ij
vk/kkfjr ,d vkS"kf/kjfgr jksx fuokjd i)fr gSA izkÑfrd fpfdRlk esa LokLF;] jksx ,oa
fpfdRlk ds vius ekSfyd fl)kUr gSa %

izkÑfrd fpfdRlk ds fuEukafdr eq[; fl)kUr gSa %&

1- lHkh jksx ,d gSa] dkj.k Hkh ,d gSa vkSj mudk mipkj Hkh ,d gS(

2- jksx dk dkj.k dhVk.kq ugha gSa(

3- rhoz jksx 'k=kq ugha fe=k gksrs gSa(

4- izÑfr Lo;a fpfdRld gS(

5- izkÑfrd fpfdRlk jksx dh ugha vfirq jksxh ds iwjs 'kjhj dh tkrh gS(

6- izkÑfrd fpfdRlk esa jksx funku dh fo'ks"k vko';drk ugha(
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7- th.kZ jksxh ds vkjksX; esa le; yx ldrk gS(

8- izkÑfrd fpfdRlk esa ncs jksx mHkjrs gSa(

9- izkÑfrd fpfdRlk esa 'kjhj] eu o vkRek dh fpfdRlk dh tkrh gS(

10- izkÑfrd fpfdRlk esa mÙkstd vkS"kf/k;ksa dh vko';drk ughaA

budh foLr`r ppkZ vxyh ;wfuV esa dh xbZ gSA

1-4 izkÑfrd thou 'kSyh dh vo/kkj.kk
izkÑfrd fpfdRlk ikap egkHkwrksa ij vk/kkfjr fpfdRlk gSA ftlesa vkdk'k] ok;q] vfXu]
ty rFkk i`Foh rRoksa }kjk fpfdRlk dj vkf/knSfod] vkf/kHkkSfrd rFkk vk/;kfRed rkiksa dk
larqyu fd;k tkrk gSA vr% ;g dsoy fpfdRlk gh ugha cfYd thou thus dh dyk Hkh gSA
;fn ge blds vuqlkj thou ;kiu djrs gSa rks 'kjhj ds jksxh gksus dh dksbZ vk'kadk 'ks"k ugha
jgrh vkSj ;fn jksx gks Hkh tk;s rks izkÑfrd thou viukdj jksx ls eqfDr ik;h tk ldrh
gSA blh dkj.k bls fpfdRlk dk uke ns fn;k x;k gSA gesa ;g tkuus dk iz;kl djuk pkfg,
fd vkf[kj ge jksxh D;ksa gksrs gSa \ ;fn bl rF; ij xkSj fd;k tk; rks ge ;g tku ik;saxs
fd gekjs jksxh gksus dk dkj.k gS] izÑfr ds fu;eksa o fl)kUrksa dk mYya?ku vkSj ;fn ge fQj
ls viuh Hkwy lq/kkjrs gq, mu fu;eksa dk ikyu djus yxrs gSa rks fQj ls viuh iwokZoLFkk esa
vkdj lq[k Hkksxrs gSaA izkÑfrd fpfdRlk gesa ,sls fu;eksa dk Kku djkrh gS ftl Kku dks
vU; dksbZ fpfdRlk i)fr ugha djkrhA blds }kjk jksx ls eqfDr rks ,d vR;Ur lk/kkj.k
lh ckr gSA jksx eqfDr ds fy;s rks bldk iz;ksx i'kq Hkh djrs gSaA os tSls gh chekj iM+rs gSa
lcls igys Hkkstu dks R;kxdj miokl }kjk viuh fpfdRlk Lo;a 'kq: dj nsrs gSaA izkÑfrd
fpfdRlk 'kjhj ds lkFk eu o vkRek dks Hkh fueZy djrh gSA

1-5 izkÑfrd fpfdRlk dh vko';drk ,oa egRo
izkÑfrd fpfdRlk ,d egRoiw.kZ fpfdRlk i)fr gSA vkt iwjs Hkkjr esa lk/kkj.k O;fDr Hkh
izkÑfrd fpfdRlk ds egRo dks le>us yxk gSA ns'k vkSj fons'kksa esa Hkh izkÑfrd fpfdRlk
dsUnz [kqy jgs gSaA ftlls izkÑfrd fpfdRlk dk fnukas fnu fodkl gks jgk gSA izkÑfrd
fpfdRlk dks bl orZeku fLFkfr esa ykus dk Js; mu egku fo'ks"kKksa  dks izkIr gS] ftUgksaus
eku vieku dks lgu dj vkSj dfBukb;ksa dks >syrs gq, bl fpfdRlk dk izpkj&izlkj
fd;kA vkt iwjs fo'o esa bl fpfdRlk i)fr dh vko';drk gSA fo'ks"k :i ls gekjs ns'k esa]
tgk¡ yksx lh/ks izÑfr ds lkFk tqM+ ldrs gSa vkSj LoLFk jg ldrs gSaA

okLro esa izkÑfrd fpfdRlk iz.kkyh thou thus dh dyk gSA izÑfr og iFk gS ftl ij py
dj dksbZ Hkh izk.kh thou dh ifjiw.kZrk dks] lPps vkuUn dks izkIr dj ldrk gSA vr%
izkÑfrd fpfdRlk ml iz.kkyh dks dgrs gSa ftl ij pyus ls LokLF; dh izkfIr gksrh gSA
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taxy esa jgus okys thoksa ds fy, dksbZ MkDVj ugha gksrk cfYd izÑfr gh mudh j{kd o
fpfdRld gksrh gS tks chekj iM+us ij mudh Lo;a fpfdRlk djrh gSA tc dksbZ tho tSls
& fgj.k] fgald i'kqvksa ds vkØe.k ls ?kk;y gks tkrk gS vkSj fdlh rjg cp fudyrk gS rks
og tyk'k; ds dhpM+ esa ysVdj ty o feêh ds lEidZ esa vkus ls /khjs&/khjs Lor% Bhd gksus
yxrk gSA okLro esa ;g izÑfr dh gh fpfdRlk gSA

• vk/kqfud fpfdRlk i)fr esa jksx dk mipkj gksus ds dkj.k yksx izÑfr ls nwj tk jgs gSaA
vk/kqfud fpfdRlk ds nq"izHkko o nq"ifj.kke vf/kd fn[kus yxs gSaA

• izkÑfrd fpfdRlk gesa izÑfr dh vksj ys tkrh gS] ftlls euq"; LoLFk fujksxh o nh?kkZ;q
jg ldrk gSA

• chekj iM+us dh fLFkfr esa ;g fpfdRlk i)fr ljy] vklkuh ls lqyHk gSA

1-6 ;ksx ,oa izkÑfrd fpfdRlk esa lEcU/k (Relation between
Yoga and Naturpathy)

;ksx ,oa izkÑfrd fpfdRlk nksuksa ,d nwljs ds iwjd gSa rFkk ,d nwljs ds fcuk
v/kwjs gSaA D;ksafd nksuksa dk mís'; fcuk fdlh mÙkstd vkS"kf/k dk iz;ksx fd;s izkÑfrd :i
ls 'kjhj dks LoLFk djuk gSA ;ksx o izkÑfrd fpfdRlk nksuksa esa gh 'kjhj dks fueZy o fo"k
jfgr djus ij tksj fn;k tkrk gSA ;ksx esa tgk¡ vkluksa }kjk ukM+h dks"Bksa esa tek fotkrh;
nzO; dks fi?kyk dj ey&ew=k o ilhus ds :i esa 'kjhj ls ckgj fudkyus ds fy, vxzlj
fd;k tkrk gS] rks ogha izkÑfrd fpfdRlk }kjk ml lafpr fotkrh; nzO; dks ,uhek] daqty
vkfn fØ;kvksa }kjk ckgj fudkyk tkrk gSA ;ksx }kjk tgk¡ 'kjhj esa vkDlhtu dh ek=kk dks
c<+kdj dkcZu dks de fd;k tkrk gS ogha izkÑfrd fpfdRlk esa vkgkj fu/kkZj.k }kjk 'kjhj
dks iq"V o fueZy fd;k tkrk gSA ;ksx vklu 'kjhj esa ÅtkZ] ypd iSnk dj jDr izokg dks
vax izR;ax rd igq¡pkrs gSa rks izkÑfrd fpfdRlk mu vaxksa dks iq"V djus dk dk;Z djrh gSA
tgk¡ izkÑfrd fpfdRlk LFkwy 'kjhj esa tek LFkwy fotkrh; nzO;ksa dks fudkyus dk dk;Z
djrh gS rks ;ksx] /;ku Lkw{e :i ls dywf"kr fopkjksa ds :i esa tek nwf"kr fopkjksa dks ckgj
fudkyus dk dk;Z djrs gSaA izkÑfrd fpfdRlk 'kkjhfjd LokLF; iznku djrh gS rks ;ksx
/;ku ekufld o vkfRed LokLF; iznku djrk gSA vr% fu"d"kZ :i ls ;g dgk tk ldrk
gS fd ;ksx fo'kq) :i ls izkÑfrd fpfdRlk dk gh ,d vfHkUu vax gS ftls dnkfi blls
vyx ugha fd;k tk ldrkA++++

izÑfr ,oa thou dh vuq:irk gh LokLF; vkSj izfrdwyrk gh jksx gSA



izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek ikB~;Øe
12

fVIi.kh

izkÑfrd fpfdRlk dk vk/kkjHkwr Kku

^^LokLF;] izÑfr ds fl)karksa ds vuq:i mu lHkh rRoksa vkSj 'kfDr;ksa dk LokHkkfod o
y;c) LiUnu gS tks ekuo vfLrRo dh 'kkjhfjd] ekufld o uSfrd ryksa ij izR;sd O;fDr
ds vuq:i thou dh lajpuk djrs gSaA** & MkŒ ,pŒ fy.MYgkj

;wfuVxr iz'u 1-3

1½ izkÑfrd fpfdRlk ds eq[; :i ls fdrus fl)kar gSa\

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

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

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

2½ izkÑfrd fpfdRlk fdrus egkHkwrksa ij vk/kkfjr gS\

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

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

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

3½ lgh ,oa xyr crkb,%

(i) izkÑfrd fpfdRlk jksx dh ugha vfirq jksxh dh] dh tkrh gSA ¼   ½

(ii) izkÑfrd fpfdRlk esa jksx funku dh fo'ks"k vko';drk gksrh gSA ¼   ½

(iii) th.kZ jksxh ds vkjksX; esa le; ugha yxrkA ¼   ½

(iv) izkÑfrd fpfdRlk esa ncs jksx mHkjrs gSaA ¼   ½

  vkius D;k lh[kk
bl ;wfuV esa vkius lh[kk fd &

1- izÑfr Lo;a lcls cM+h fpfdRld gSA tcls l`f"V vfLrRo esa vk;h] rHkh ls mldk
lh/kk lEcU/k izÑfr ds lkFk jgk gSA tks tho lh/ks izÑfr ds lkFk mlds lkfUu/; esa
jgrs gSa] izÑfr mudh Lo;a j{kk djrh gSA  iap egkHkwrksa ls fufeZr tho dh mRifÙk izÑfr
ls gh gksrh gSA mldk iks"k.k o laj{k.k Hkh izÑfr }kjk gh fd;k tkrk gS vkSj vUr esa og
bl izÑfr esa gh foyhu gks tkrk gSA

2- tks tho izÑfr ds ftrus utnhd jgrs gq, izÑfr ds fu;eksa dk ikyu djrk gS og
mruk gh LoLFk o nh?kZ thoh jgrk gS vkSj izÑfr nwj gksrs gh fofHkUu chekfj;ka mls ?ksj
ysrh gSa ftlls og jksxh o vLoLFk gks tkrk gSA
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3- izkÑfrd fpfdRlk ,d iqjkru fpfdRlk i)fr gSA

4- bl fpfdRlk i)fr esa izÑfr }kjk fufeZr iap egkHkwrkRed 'kjhj dk izÑfr esa
miyC/k LFkwy iapegkHkwrksa }kjk mipkj fd;k tkrk gSA

5- izÑfr ds lkfUu/; esa jgdj fujksxh ,oa nh?kZ thou izkIr fd;k tk ldrk gSA

6- ;g fpfdRlk i)fr ljy ,oa vklkuh ls lqyHk gSA

lkFk gh geus blds mn~Hko] bfrgkl] vko';drk ,oa egRo dks le>kA

;wfuVkar iz'u

1- izkÑfrd fpfdRlk ls vki D;k le>rs gSa\ Li"V dhft,A

2- izkÑfrd fpfdRlk ds mn~Hko ,oa bfrgkl ij izdk'k Mkfy,A

3- izkÑfrd thou'kSyh D;k gS \ thou esa bldk egRo le>kb;sA

4- izkÑfrd fpfdRlk dh vko';drk ,oa mi;ksfxrk ij izdk'k Mkfy;sA

5- izkÑfrd fpfdRlk ,oa LokLF; esa ijLij laca/k dk mYys[k dhft,A

;wfuVxr iz'uksa ds mÙkj

1-1

1- izÑfr ij vk/kkfjr fpfdRlk ;k izÑfr }kjk fpfdRlkA

2- izkÑfrd fpfdRlk i)fr ls jksx feV tkus ds lkFk gh jksxh ds fy, ,slh thou i)fr
dk vkjEHk gksrk gS ftlesa iqu% jksx ds fy, dksbZ xqatkb'k gh ugha jgrhA

3- vkdk'k] ok;q] vfXu] ty vkSj i`FohA

1-2

1- l`f"V ds lkFk gh izkÑfrd fpfdRlk dk mn~Hko gqvk gSA

2- yqbZ dqus
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3- jk"Vªfirk egkRek xka/kh

1-3

1- nl

2- ikap

3- (i) lgh

(ii) xyr

(iii) xyr

(iv) lgh
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2
izkÑfrd  fpfdRlk ds ewyHkwr fl)kar

euq"; izÑfr dk ,d fgLlk gSA izÑfr esa funku dh vn~Hkqr lkexzh Hkjh iM+h gSA izÑfr
Lo;a viuk rFkk leLr tho/kkfj;ksa dk iks"k.k djrh gSA izkphu yksxksa dks bldk ifjKku
FkkA os Lo;a dks fujksx j[kus ds fy, lnSo izÑfr ls gh lkexzh ysrs FksA feV~Vh] ikuh]
ouLifr ,oa oukS"kf/k;ka izÑfr dk vuks[kk [ktkuk gS ftlls euq"; 'kjhj vkSj eu nksuksa
ls foy{k.k :i ls LoLFk jg ldrk gSA bl ikB ds varxZr ge izkÑfrd fpfdRlk ds
ewyHkwr fl)kar ,oa izkÑfrd thou 'kSyh }kjk LoLFk jgus dh dyk ij foLr`r :Ik ls
v/;;u djsaxsA

mís';

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

• izkÑfrd fpfdRlk ds vFkZ ,oa ifjHkk"kkvksa dks le>k ldsaxs(

• izkÑfrd fpfdRlk ds ewyHkwr fl)karksa ij izdk'k Mky ldsaxs(

• izkÑfrd fpfdRlk dh fofHkUu fof/k;ksa dk mYys[k dj ldsaxs(

• izkÑfrd fpfdRlk ,oa LokLF; esa ijLij laca/k le>k ldsaxsA

2-1 izkÑfrd fpfdRlk dk ifjp;
izkÑfrd fpfdRlk ,d vfr izkphu foKku gSA osnksa o vU; izkphu xzaFkksa esa gesa blds
vusd lanHkZ feyrs gSaA fotkrh; inkFkZ dk fl)kar] thouh 'kfDr laca/kh vo/kkj.kk rFkk
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vU; /kkj.kk;sa] izkphu xzaFkksa esa igys ls gh miyC/k gSa rFkk bl ckr dh vksj ladsr djrh gSa
fd bu fl)karksa ij vk/kkfjr fØ;k,a izkphu Hkkjr esa cgqr iz;ksx esa yk;h tkrh FkhaA

tSlk fd vkius fiNyh ;wfuV esa Hkh i<+k fd izkÑfrd fpfdRlk dk vk/kqfud vkanksyu
teZuh rFkk vU; ik'pkR; ns'kksa esa ^ty fpfdRlk^ ds :Ik esa izkjaHk gqvkA izkjafHkd fnuksa esa
ty fpfdRlk dks gh izkÑfrd fpfdRlk ds :Ik esa tkuk tkrk FkkA ty fpfdRlk dks
fo'o izfl) cukus dk Js; foUlsV fizlfut ¼1799&1851½ dks tkrk gSA ckn esa vU;
yksxksa us Hkh bl dk;Z esa viuk ;ksxnku fn;kA

Hkkjr esa izkÑfrd fpfdRlk ds iqu#RFkku dh 'kq:vkr lu~ 1894 ds vklikl teZuh ds
yqbZ dwus dh iqLrd ̂ U;w lkbUl vkWQ ghfyax^ ds lkFk gqbZ] ftlesa mUgksaus jksxksa dh ,d:irk
dk fl)kar izfrikfnr fd;k rFkk bl fpfdRlk iz.kkyh dks ,d lS)kfUrd vk/kkj iznku
fd;kA blls bl i)fr ds izpkj&izlkj dks cgqr c<+kok  feykA ,MksYQ tLV dh iqLrd
^fjVuZ Vw uspj^ ls izHkkfor gksdj xka/kh th izkÑfrd fpfdRlk ds izcy leFkZd cu x,A
mUgksaus izkÑfrd fpfdRlk ds leFkZu esa vusd ys[k fy[ks] lkFk gh Lo;a ij] vius ifjokj
o vkJeokfl;ksa ij blds vusd iz;ksx Hkh fd,A xka/kh th iq.ks fLFkr ̂ uspj D;ksj fDyfud^
esa lu ~1934 ls 1944 ds chp tk;k djrs FksA mUgksaus izkÑfrd fpfdRlk dks vius jpukRed
dk;ks± esa lfEefyr fd;kA

mudh Lef̀r dks fpjLFkk;h j[kus ds fy, Hkkjr ljdkj us ml laLFkku ij ̂ jk"Vªh; izkÑfrd
fpfdRlk laLFkku^ dh LFkkiuk dh] tks vkt Hkh ml LFkku esa tu lk/kkj.k dks izkÑfrd
fpfdRlk ds {ks=k esa vusd lsok;sa iznku dj jgk gSA

vkt izkÑfrd fpfdRlk ,d Lora=k fpfdRlk i)fr ds :Ik esa loZekU; gSA

^^esjk fo'okl gS fd euq"; dks nokb;ka ysus dh dksbZ fo'ks"k vko';drk ugha iM+uh
pkfg,A gtkj esa ls 999 ekeys lqfu;fer vkgkj] ikuh rFkk feV~Vh ds mipkj vkSj blh
rjg ds izkÑfrd mik;ksa ls Bhd fd, tk ldrs gSaA**

egkRek xka/kh

izkÑfrd fpfdRlk  D;k gS\

izkÑfrd fpfdRlk mipkj dh ,d i)fr gS tks 'kjhj esa mifLFkr  mipkjkRed rkdrksa
ds }kjk O;fDr dks LoLFk j[kus esa lgk;d gSA ;g euq"; ds 'kjhj esa jksx ds dkj.k ;k
fotkrh; nzO; ¼VkWfDlu½ dks gVkus esa lgk;rk djrh gS vFkkZr~ jksx fuokj.k ds fy, 'kjhj
ls vokaNuh; vkSj muqi;ksxh inkFkks± dks fu"dkflr djrh gSA ;g dsoy ,d fpfdRlk
i)fr gh ugha vfirq thou thus dh dyk gSA

izkÑfrd fpfdRlk O;fDr dks mlds 'kkjhfjd] ekufld] uSfrd rFkk vk/;kfRed ryksa
ij izÑfr ds jpukRed fl)karksa ds vuqdwy fufeZr djus dh ,d i)fr gSA blesa LokLF;
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lao/kZu] jksxksa ls cpko o jksxksa dks Bhd djus ds lkFk gh vkjksX; iznku djus dh viwoZ
{kerk gSA

;wfuVxr iz'u 2-1

1- izkÑfrd fpfdRlk ls vki D;k le>rs gSa\

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

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

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

2- jk"Vªh; usrkvksa esa izkÑfrd fpfdRlk ds eq[; leFkZd dk uke crkb,A

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

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

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

3- Hkkjr esa izkÑfrd fpfdRlk dh 'kq:vkr fdl fons'kh fpfdRld }kjk dh xbZ\

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

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

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

2-2 izkÑfrd fpfdRlk ds fl)kar
izkÑfrd fpfdRlk LoLFk thou thus dk foKku gSA ;g Bksl fl)karksa ij vk/kkfjr ,d
vkS"kf/kjfgr jksx fuokjd i)fr gSA izkÑfrd fpfdRlk esa LokLF;] jksx ,oa fpfdRlk ds
vius ekSfyd fl)kar gSaA

2-2-1  lHkh jksx ,d gSa]  muds dkj.k ,d gSa vkSj mudh fpfdRlk Hkh ,d gS

çkÑfrd  fpfdRlk dk çFke fl)kar gS fd lHkh jksx ,d gSa] mudss dkj.k fHkUu &fHkUu
ugha] vfirq ,d gh gSa vkSj mudh fpfdRlk Hkh ,d gh gSA

bl fl)kar ij vkidks vk'p;Z gks jgk gksxk fd ,slk dSls laHko gS\ fdUrq çkÑfrd
fpfdRlk  esa lR;rk ;gh gSA ftl çdkj ,d lR; oLrq] fofHkUu :iksa esa çdV gksrh gS
mnkgj.k ds fy,& tSls Lo.kZ fofHkUu ukeksa] :iksa ls çnf'kZr gksrk gS] Bhd mlh çdkj
çkÑfrd fpfdRlk foKku dk ;g fl)kar fd ̂ 'kjhj esa jksx dk dkj.k ,d gh gS* izfrikfnr
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gksrk gS vkSj og gS 'kjhj esa fotkrh; nzO;A ;s fotkrh; nzO;  ftl vax eas ,d=k gksus yxrs
gSa mlh vax ls lacaf/kr jksx ds y{k.k fn[kkbZ nsus yxrs gSa vkSj ge mls mlh vax fo'ks"k
lacaf/kr jksx ds uke ls tkurs gSaA ;fn 'kjhj esa bl fotkrh; æO; dks ,d=k uk gksus fn;k
tk, rks ;g Li"V gS fd gekjs 'kjhj esa dksbZ jksx mRiUu ugha gksxk vkSj ge LoLFk jgsaxsA

mi;qZDr fl)kar ds vuqlkj ;g Li"V  gks tkrk gS fd lHkh jksxksa ds mRiUu  gksus dk  ewy
dkj.k ,d vFkkZr~ fotkrh; æO; gS vkSj bl fotkrh; æO; ds fu"dklu dh fpfdRlk Hkh
,d gS ftls iap rRoksa ds ek/;e ls fd;k tkrk gSA vkb;s bls ,d mnkgj.k ds }kjk
le>us dk ç;kl djsaA fdlh ?kj esa pkj lnL; gSaA nks lnL; çfrfnu mÙkstd inkFkks±
dk lsou djrs gSa( QkLV QwM dk lsou djrs gSa( cgqr vf/kd ek=kk esa blh çdkj dk Hkkstu
djrs gSaA os u O;k;ke djrs gSa] u gh fnup;kZ dk ikyu djrs gSaA ifj.kkeLo:i mudk
jä] fo"kkDr gksus yxrk gS vkSj /khjs&/khjs 'kjhj] fotkrh; æO; ls Hkjus yxrk gS] ftlls
'kjhj jksxh gks tkrk gS] vkSj ftl vax esa ;s fotkrh; æO;  vf/kd ,d=k gks tkrs gSa] ml
vax fo'ks"k ls lacaf/kr jksx mRiUu gks tkrk gSA tSls & nLr vkuk] Toj vkuk] ikpu
laca/kh leL;k,a] eksVkik] CyM çS'kj] e/kqesg] ân; laca/kh fodkj vkfnA

blds foijhr mlh ifjokj ds nks vU; lnL;] tks çÑfr ds vuq:i] fnup;kZ dk ikyu
djrs gSa] larqfyr vkgkj dk lsou djrs gSa] os nksuksa lnL; LoLFk  jgrs gSa vkSj nh?kkZ;q
thou thrs gSaA

mi;qZDr jksx ns[kus esa fHkUu&fHkUu yxrs gSa ysfdu ;s lHkh jksx ,d gh gSa] budk dkj.k
,d gS vkSj fpfdRlk Hkh ,d gSA

fp=k 2-1% lHkh jksx ,d] muds dkj.k ,d] vkSj mudh fpfdRlk Hkh ,d
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2-2-2   jksx dk dkj.k dhVk.kq ugha

vHkh vkius çFke fl)kar esa tkuk fd jksx dk dkj.k] 'kjhj esa fotkrh; æO;ksas dk ,d=k
gksuk gSA ijUrq ,yksiSFkh fpfdRlk esa jksxksa dk dkj.k] dhVk.kq ekuk tkrk gSA fdUrq
okLrfodrk ;s gS fd gekjs 'kjhj esa lHkh çdkj ds dhVk.kq ugha jg ldrsA D;ksafd tgka
lkQ&lQkbZ jgrh gS] LoPNrk gksrh gS] lw;Z dk izdk'k o mfpr ek=kk esa ok;q jgrh gS]
ogka dhVk.kq ugha iuirs gSaA dhVk.kq ml gh voLFkk esa iuirs gSa tgka loZnk vif'k"V
inkFkZ vFkkZr~ fotkrh; nzO; mifLFkr jgrs gSaA

fp=k 2-2% jksx dk dkj.k dhVk.kq ugha

mi;qZDr rF; dks bl vk/kkj ij le>k tk ldrk gS fd] tc ge vuqi;qDr vkgkj &
fogkj dk lsou djrs gSa rks fotkrh; nzO;ksa dk Lrj c<+rk tkrk gS vkSj mlh fotkrh;
nzO; esa dhVk.kq iuius yxrs gSaA vFkkZr~ jksx ds dhVk.kqvksa dk vfLrRo mUghsa 'kjhjksa esa
iuirk gS ftuesa fotkrh; nzO; mifLFkr gksrs gSaA blds foijhr ;fn 'kjhj LoPN gS vkSj
LoLFk gS rks dhVk.kqvksa ds vkØe.k dks] mldh izfrjks/kd {kerk fuf"Ø; djrh jgrh gSA

vr% ;g Li"V gksrk gS fd 'kjhj esa jksx dk dkj.k dhVk.kq ugha gSaA

2-2-3   rhoz jksx 'k=kq ugha] fe=k gksrs gSa

izkÑfrd fpfdRlk dk ;g ,d egRoiw.kZ fl)kar gS fd eyksa ls Hkjs 'kjhj dks eyjfgr
cukus ds fy, Toj] vfrlkj] tqdke vkfn rhoz jksx gh LokLF; ds lPps fe=k gSaA gekjs
'kjhj esa vuqi;qDr vkgkj&fogkj ds dkj.k lnSo fotkrh; nzO; curs jgrs gSa] tks
lk/kkj.k eyksa ds lkFk gh fudy tkrs gSaA fdUrq tc dHkh bl izfØ;k esa ck/kk vkrh gS] rc
'kjhj] rhoz  jksxksa ds ek/;e ls mu fo"kksa dks] 'kjhj ls ckgj fudkyus dk iz;kl djrk gSA
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fp=k 2-3% rhoz jksx 'k=kq ugha] fe=k gksrs gaS

dgus dk rkRi;Z ;g gS fd rhoz jksx gekjs 'kjhj dks LoPN] fueZy ,oa LoLFk cukus ds fy,
mRiUu gksrs gSaA mnkgj.k ds fy,] ;fn ge cgqr vf/kd xfj"B] Hkkjh vkSj cklh Hkkstu [kk
ysrs gSa rks dqN le; ds i'pkr~ gekjh rfc;r fcxM+us yxrh gSA isV esa nnZ vkSj mYVh
'kq: gks tkrh gS] vkSj fQj nLr gksus yxrs gSaA D;k vki tkurs gSa fd ,slk D;ksa gqvk\ ,slk
blfy, gqvk] rkfd gekjk ikpu ra=k LoLFk jg lds vkSj tks fotkrh; o fo"kkDr nzO;
,d=k gks jgs Fks] mUgsa 'kjhj ls ckgj fudkyk tk ldsA ftu jksxksa dks ge rhoz jksx le>rs
gSa] os jksx ugha vfirq jksxksa dh fpfdRlk gSa! jksxh gksus dh n'kk esa] gesa tkuuk pkfg, fd
ftu xyfr;ksa dh otg ls ge jksxh gq, gSa] Hkfo"; esa mu xyfr;ksa dks u nksgjk,aA

vr% dgus dk rkRi;Z ;g gS fd rhoz jksxksa ls gesa Mjuk ugha gS cfYd mudk Lokxr djuk
gS] D;ksafd rhoz jksx gekjs fe=k gSa] tcfd vU; fpfdRlk i)fr;ksa esa jksx dks 'k=kq le>dj]
mlls yM+k tkrk gSA

2-2-4 izÑfr Lo;a fpfdRld gS

lHkh tho/kkfj;ksa dk 'kjhj] izÑfr ds iap rRoksa ls feydj cuk gSA tc dHkh bu rRoksa dk
larqyu fcxM+rk gS rks izÑfr jksx mRiUu dj] Lo;a fpfdRlk dk dk;Z djrh gS vkSj bl
izdkj ml jksx ls eqDr djds vkjksX;rk iznku djrh gSA

fpfdRlk 'kfDr gekjs 'kjhj ds vUnj gh fo|eku gSA ;g og vn~Hkqr 'kfDr gS tks gesa
LoLFk cuk, j[krh gSA okLro esa izR;sd izk.kh bl lalkj esa ,slh 'kfDr ds lkFk tUe ysrk
gS tks lnSo mlds LokLF; dh j{kk djrh gSA izÑfr Lo;a fpfdRld gS & bl rF; dks
fl) djus ds fy, vki] nSfud thou esa izÑfr }kjk ?kfVr fuEuakfdr fcUnqvksa ij fopkj
djsa &
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fp=k 2-4% izÑfr Lo;a fpfdRld gS

1- gM~Mh ÝSDpj gks tkus ;k VwV tkus ij Lo;a dSls tqM+ tkrh gSA  fpfdRld rks dsoy
mls lh/kk djds cka/k nsrs gaSA ysfdu gM~Mh tqM+rh Lo;a gh gSA

2- ?kko gks tkus ij] fcuk fpfdRlk ds og dSls Hkj tkrk gSA ou esa oU; tho tc ?kk;y
gks tkrs gSa rks os /khjs&/khjs Lor% gh Bhd gks tkrs gSaA

3- ikuh ihrs le;] tc tjk lk Hkh ikuh lkal ufydk esa pyk tkrk gS rks [kkalh dSls
vkus yxrh gSA [kkalh blfy, vkrh gS rkfd ml ikuh dks [kkalh ds ek/;e ls ckgj
fudkyk tk ldsA

fp=k 2-5% gM~Mh Lo;a tqM+rh gS

dgus dk rkRi;Z ;g gS fd izÑfr vius dk;Z dks Lo;a djrh gS vkSj vius vuqlkj mls
LoLFk j[kus ds fy,] fpfdRlk Hkh djrh gSA
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2-2-5 fpfdRlk jksx dh ugha vfirq iwjs 'kjhj dh gksrh gS

izkÑfrd fpfdRlk dk ;g egRoiw.kZ fl)kar gS fd og fdlh fo'ks"k jksx dh gh fpfdRlk
ugha djrh vfirq laiw.kZ 'kjhj dh fpfdRlk djrh gSA

fp=k 2-6% fpfdRlk jksx dh ugha vfirq iwjs 'kjhj dh gksrh gSA

fpfdRlk dh vU; i)fr;ka jksxksa dh fpfdRlk ij gh dsafnzr jgrh gaS vkSj eq[; :i ls
y{k.kksa ds vk/kkj ij fpfdRlk djrh gSaA tcfd izkÑfrd fpfdRlk viukus ls leLr
'kjhj dh fpfdRlk gks tkrh gS vkSj jksx Lo;a gh lekIr gks tkrs gSaA izkÑfrd fpfdRlk esa
jksx dk dkj.k 'kjhj esa tek fotkrh; nzO; gSa] ftl vax esa ;s vf/kd tek gks tkrs gSa ogha
jksx ds y{k.k fn[kkbZ iM+us yxrs gSaA vr% bu fotkrh; nzO;ksa dks 'kjhj ls ckgj fudkyus
ds fy, iwjs 'kjhj dh fpfdRlk djuh pkfg,A

2-2-6 jksx funku dh fo'ks"k vko';drk ugha

izkÑfrd fpfdRlk dk ;g ,d egRoiiw.kZ fl)kar gSA ;g fl)kar Li"V djrk gS fd
fdlh jksx ds mRiUu gks tkus ij] mlds funku dh vko';drk ugha gSA

fp=k 2-7% jksx funku dh fo'ks"k vko';drk ughaA
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vFkkZr~ tho dks LoLFk j[kus ds fy,] izÑfr Lo;a gh jksx mRiUu dj] 'kjhj esa ,d=k
fotkrh; nzO;ksa ds fu"dklu dk dk;Z djrh gS vkSj vkjksX; cukrh gSA vr% ;fn fdlh dks
dksbZ jksx gks x;k gS rks mls funku djkus dh fo'ks"k vko';drk ugha gSA izÑfr Lo;a gh
jksx ds funku dh fn'kk esa dk;Z djrh gSA

vc vki le> x;s gksaxs fd izÑfr eka dh rjg] viuh xksn esa izR;sd tho dk ikyu djrh
gSA tks izÑfr ls nwj jgrs gSa] os vkjksX;rk 'kh?kz izkIr ugha dj ikrs ;k fQj tYnh&tYnh
jksxh gksrs jgrs gSaA D;k dHkh vkius bl ij fopkj fd;k gS fd ou esa jgus okys oU; thoksa
dk fpfdRld dkSu gS\ tc os jksxh gksrs gSa] ;k fQj fdlh nq?kZVuk ds f'kdkj gksrs gSa] ;k
?kk;y gks tkrs gSa] rks mudh fpfdRlk izÑfr gh djrh gSA

tc fdlh tkuoj ;k dqÙks dks vip gks tkrh gS rks os lcls igys viuk [kkuk cUn dj
nsrs gSa vkSj nks&rhu fnu esa Lor% gh LoLFk gks tkrs gSaA ;g okLro esa miokl gSA tho&tarq
viuh NksVh&cM+h pksV rFkk jksx ty lzksrksa ls vkSj dhpM+ vFkkZr~ feV~Vh fpfdRlk ls
Bhd dj ysrs gSaA bldh foLr`r tkudkjh vki vkxs i<+saxsA

2-2-7 th.kZ jksxksa ds Bhd gksus esa le; yxrk gS

izkÑfrd fpfdRlk dk ;g Hkh ,d egRoiw.kZ fl)kar gSA ftl izdkj izÑfr esa izkÑfrd
fØ;k,a /khjs&/khjs gksrh gSa] mlh izdkj mu jksxksa dks Bhd  gksus esa le; yxrk gS tks th.kZ
gSa vkSj dkQh yacs le; ls pys vk jgs gSaA

fp=k 2-8% th.kZ jksxksa ds Bhd gksus esa le; yxrk gSA

,d ckj fdlh fojks/kh us Mk-fy.Mgkj ij vkjksi yxk;k fd izkÑfrd fpfdRlk jksxksa dks
Bhd djus esa cgqr le; ysrh gSA bl iz'u dk MkW- fy.Mgkj us rqjUr] cM+k gh vk'p;Z
tud mÙkj fn;k fd ^;g ,d Hkze gS fd izkÑfrd fpfdRlk jksxksa dks Bhd djus esa cgqr
le; ysrh gS fdUrq okLrfodrk ;g gS fd gekjs ikl os vlk/; jksxh] fpfdRlk ds fy,
rc vkrs gSa tc vU; izpfyr fpfdRlk i)fr;ksa ls os fujk'k gks pqds gksrs gSaA ;fn jksxh]
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jksx 'kq: gksus ds igys ;k rqjUr ckn vk tk,] rks fuf'pr :i ls ;g fpfdRlk lcls
igys LoLFk djus okyh fpfdRlk gSA

Mk- fy.Mgkj us Li"V fd;k fd tc nwljh fpfdRlkvksa ls fujk'k gksdj vlk/; jksxh
gekjs ikl fpfdRlk ds fy, vkrk gS] rks izkÑfrd fpfdRlk dks u dsoy jksx dk mipkj
djuk iM+rk gS cfYd mls nwljh nokvksa ls 'kjhj esa cus fo"k dks Hkh ckgj fudkyuk iM+rk
gS] ftlls yEck le; yx tkrk gSA

dqN vU; dkj.k Hkh gSa ftudh otg ls jksxh dks Bhd gksus esa le; yxrk gS tSls &

1- fpfdRlk djkrs&djkrs chp esa gh fpfdRlk NksM+ nsuk vkSj iqu% 'kq: dj nsukA

2- jksxh dh vf/kd le; rd fpfdRlk ysus esa vleFkZrkA

3- jksxh dk /kS;Z tcko ns tk,] vkSj og udkjkRed lksp j[ksa fd eSa Bhd ugha gks
ldrkA

4- tc jksxh dh thouh 'kfDr cgqr de gks tk, rks blesa dksbZ lansg ugha fd] ihfM+r
jksxh dk /kS;Z] jksx ls gksus okys d"V ds dkj.k] cgqr tYn VwV tkrk gSA 'kh?kz Bhd
u gks ikus ds dkj.k] mldk eu fopfyr gks tkrk gSA vr% mls /kS;Z ca/kkuk pkfg,
vkSj fpfdRlk Hkh fujUrj tkjh j[kuh pkfg, D;ksafd fofHkUu nokvksa dk lkjh
ul&ukfM+;ksa esa Hkjk fo"k 'kjhj ls ckgj fudkyus vkSj vkjksX;rk iznku djus esa
le; yxrk gSA

2-2-8 izkÑfrd fpfdRlk esa ncs jksx mHkjrs gSa

vkt tc yksx chekj gks tkrs gSa rks os rqjUr nok ysrs gSa vkSj nok jksx dks nckus dk dk;Z
djrh gSA vFkkZr~ jksx nc tkrs gSa vkSj ge lksprs gSa fd ge LoLFk gks x;sA fdUrq ;s ncs jksx
;k fotkrh; nzO; rc izdV gks tkrs gSa tc izkÑfrd fpfdRlk nh tkrh gSA

vkb;s mi;qZDr fl)kar dks bl izdkj le>sa &

vkS"kf/k fpfdRlk jksx dks lekIr ugha djrh cfYd jksx ds y{k.kksa dks lekIr dj nsrh gS]
ftlls ,slk yxrk gS fd jksx lekIr gks x;k ijUrq okLrfodrk ;s gS fd bl izdkj jksx
nc tkrk gS vkSj tc izkÑfrd fpfdRlk 'kq: gksrh gS rks ;s ncs gq, jksx mHkjus yxrs gSaA

jksx mHkjus dh fØ;k Hkh cM+h foy{k.k fØ;k gSA blesa tks jksx ncs gksrs gSa] os ml Øe ds
mYVs Øe esa mHkjrs gSa vkSj ,d&,d djds iwjh rjg u"V gksrs tkrs gSaA lkFk gh vki ;g
tkudj vk'p;Z djsaxs fd nks jksxksa ds chp mHkjus dk tks le; vUrjky gksrk gS] og 7 ls
Hkkx nsus okyk dksbZ vad tSls 7] 14] 21 vkfn gksrk gSA
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mnkgj.k ds rkSj ij vki bls ,sls le> ldrs gSa] tSls &

• jksxh dks igys nLr gq,] og nok ls nc x;sA

• nnZ gqvk og Hkh nok ls nc x;kA

• Toj gqvk og Hkh nc x;kA vc tc izkÑfrd fpfdRlk dh tkrh gS rks jksx mHkjus
dk Øe bl izdkj gksrk gS &

• loZizFke 7 ls 14 fnu esa Toj vkSj fQj lekIr gks tkrk gSA

• blds 7 ls 14 ;k 21 fnu ds ckn nnZ mHkjrk gS vkSj fQj pyk tkrk gSA

• vUr esa nLr dk jksx mHkjrk gS fQj jksxh dks fujksxh djds pyk tkrk gSA bl
fl)kar esa viokn gks ldrs gSaA exj vf/kdka'kr% ,slk gh ns[kus dks feyrk gSA

2-2-9 eu] 'kjhj rFkk vkRek rhuksa dh fpfdRlk ,d lkFk gksrh gS

iw.kZ LokLF; ls rkRi;Z eu] 'kjhj rFkk vkRek ds LoLFk ,oa izlUufpÙk gksus ls gSA izkÑfrd
fpfdRlk ,d ,slh fpfdRlk gS ftleas dsoy 'kjhj dh gh ugha vfirq eu vkSj vkRek dh
Hkh fpfdRlk dh tkrh gSA

;g lR; gS fd 'kjhj] eu vkSj vkRek rhuksa ,d nwljs ls tqM+s gq, gSaA ;fn 'kjhj jksxxzLr
gksrk gS vkSj Bhd gksus esa le; yx tkrk gS] rks eu f[kUu ;kfu nq%[kh gks tkrk gS vkSj tc
eu nq%[kh gksrk gS rks vkRek Hkh nq%[kh gks tkrh gSA  bl izdkj rhuksa dk ijLij laca/k gSA

fp=k 2-9% eu 'kjhj rFkk vkRek rhuksa dh fpfdRlk ,d lkFk gksrh gS

izkÑfrd fpfdRlk esa 'kkjhfjd LokLF; ls vf/kd] ekufld LokLF; dks egRo fn;k tkrk
gS rFkk vkfRed cy dk LFkku] bu nksuksa esa Js"B gSA ;fn O;fDr dk vkfRed cy vPNk gS]
rks og n`<+ bPNk 'kfDr ls Lo;a dks 'kh?kz vkjksX; dj ysrk gSA
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izkÑfrd fpfdRlk esa blhfy, 'kjhj ds lkFk&lkFk eu dks Hkh LoLFk j[kus dh fpfdRlk
nh tkrh gS ftlls eu vkSj vkRek izlUu jg ldsa vkSj iw.kZ LokLF; izkIr gks ldsA

mnkgj.k ds fy,] ;fn fdlh euq"; dks dksbZ 'kkjhfjd jksx gS vkSj izkd`frd fpfdRlk esa
mldh fpfdRlk 'kq: gksrh gS rks eu dks izlUufpÙk j[kus ds fy, :fp ds vuqlkj Hktu]
lRlax Lok/;k;] vk/;kRe esa yxk fn;k tkrk gSA blls eu izlUu jgus yxrk gSA 'kkjhfjd
jksx esa] 'kh?kz lq/kkj gksus yxrk gSA izk.k 'kfDr ;k thouh 'kfDr c<+us yxrh gS vkSj og
'kh?kz vkjksX;rk dks izkIr dj ysrk gSA

izkÑfrd fpfdRld egkRek xka/kh] Lo;a jksfx;ksa dks bZ'ojh; izkFkZuk vkSj jke uke dh
vpwd jkeck.k fpfdRlk fn;k djrs FksA ;g okLro esa lR; gS fd ;fn vki izkÑfrd
n'kZu dks le>sa] rks ijLij izse] ân; esa n;k vkSj d#.kk ijfgr vkfn ds Hkko gksaxs vkSj
;g gekjh /kjk LoxZ ls Hkh lqUnj gksxhA

2-2-10    izkÑfrd fpfdRlk esa mÙkstd nokvksa dk iz'u gh ugha gS

vkS"kf/k fpfdRlk iz.kkyh dk ;g fl)kar gS fd] jksx gekjs 'kjhj ij vkØe.k djus okyk]
gekjk ?kksj 'k=kq ,oa ckg~; nzO; gSA blhfy, 'kfDr'kkyh lk/kuksa dk mi;ksx djrs gq,] gesa
mlls yM+uk pkfg, vkSj gjkuk pkfg,A blh fl)kar ds vuqlkj fpfdRld jksxksa ls
yM+us ds fy, fo"kSyh nokvksa] tSls laf[k;k] ikjk] vQhe vkfn dk mi;ksx djrs gaSA exj
fo"k rks fo"k gS vkSj ;g fo"k] iwjs 'kjhj esa ,d=k gksrk tkrk gS] tks ?kkrd gksrk gSA

izkÑfrd fpfdRlk dk fl)kar fcYdqy foijhr gSA blesa vkS"kf/k;ksa dk mi;ksx vuko';d
gh ugha cfYd ?kkrd le>k tkrk gSA jksx dks cká nzO; ugha izkÑfrd lk/kuksa ls Bhd
fd;k tkrk gSA 'kjhj dh tks 'kfDr gesa mÙke LokLF; iznku djrh gS ogh 'kfDr gesa  jksxksa
ls Hkh eqfDr fnykus dk dk;Z djrh gSA ;gka vkidks ;g tkudj vk'p;Z gksxk fd gekjk
'kjhj lnSo vius vUnj vuko';d :i  ls mRiUu nqnzZO;ksa dks tYn ls tYn 'kjhj ls
ckgj fudkyus dk iz;kl djrk gS] D;ksafd ;s vuko';d :i ls mRiUu nqnzZO; 'kjhj ds
fy, vR;ar gkfudkjd gksrs gSa vkSj jksx mRiUu djrs gSaA

vki pkSFkk fl)kar Hkh i<+ pqds gSa] ftlesa Li"V fd;k x;k gS fd ̂ izÑfr Lo;a fpfdRld gS*
vFkkZr~ jksxksa ls eqfDr izÑfr nsrh gS] nok ughaA vkS"kf/k rks izÑfr }kjk ejEer ds dk;Z esa
yxkbZ tkrh gS] tks 'kjhj ds vUnj vusd vo;oksa ds xBu esa] fØ;kvksa esa vkSj fotkrh;
nzO;ksa ds fu"dklu esa iz;ksx dh tk ldrh gSA vkS"kf/k dh lgh ifjHkk"kk ;gh gSA mDr
ifjHkk"kk ds vuqlkj os lHkh inkFkZ tks izk.k'kfDr ls Hkjiwj gSa os vkS"kf/k dgykrs gSaA ysfdu
;g /;ku jgs fd ;s igys [kk| inkFkZ gSa mlds ckn ;s vkS"kf/k gSaA

izkÑfrd fpfdRlk esa dk"B vkS"kf/k;ka nh tkrh gSa] tks  rkth] mÙkstuk jfgr] vdsyh ;k
ltkrh; gksrh gSaA ltkrh; esa Hkh nks ;k rhu ls vf/kd ugha gksrh gSaA ekrzk Hkh de vkSj
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jksx ds vuqdwy nh tkrh gSA ;s lHkh [kk| mipkj vkS"kf/k;ka gh gaS] tks ekuo ds Hkkstu dk
gh Hkkx gksrh gSaA

2-3 izkÑfrd fpfdRlk  dh fofHkUu fof/k;k¡
geus izkÑfrd fpfdRlk ds fl)kar le>s] vkb;s vc ;s tkusa fd] izkÑfrd fpfdRlk dh
fofHkUu fof/k;ka dkSu&dkSu lh gSa\

izkÑfrd fpfdRlk LoLFk jgus dk foKku gSA ;g gesa fl[kkrh gS fd gekjh thou 'kSyh
dSlh gksuh pkfg,] gesa fdl izdkj jguk pkfg,] D;k [kkuk pkfg, vkSj gekjh fnup;kZ
dSlh gksuh pkfg,A izkÑfrd fpfdRlk ds fu;e u dsoy gesa jksxksa ls eqfDr fnykus esa
lgk;d gksrs gSa cfYd budk leqfpr vkSj fu;fer ikyu djus ij LokLF; mÙke] l'kDr
,oa izHkkoiw.kZ cu tkrk gSA bldk ewy mn~ns'; yksxksa dh jgu&lgu dh vknrksa esa
FkksM+k&lk ifjorZu dj mUgsa LoLFk thou thuk fl[kkuk gSA izkÑfrd fpfdRlk dh
fofHkUu fof/k;ka bl mn~ns'; dh iwfrZ esa cgqr lgk;d gSaA

euq"; ds 'kjhj esa Lo;a dks jksx&eqDr djus dh viwoZ 'kfDr gSA ;g ikap rRoksa ¼iap
egkHkwrksa½ ls cuk gS] ftudk vlarqyu gh jksxksa dk dkj.k gSA bUgha iap rRoksa feV~Vh] ikuh]
lw;Z] gok vkSj vkdk'k }kjk jksxksa dh fpfdRlk izkÑfrd fpfdRlk  dgykrh gSA

d-  vkgkj fpfdRlk

vkS"kf/k tud fgiksØsV~l us vkgkj ds laca/k esa dgk gS ^vkgkj gh vkS"kf/k gS vkS"kf/k gh
vkgkj gSA^ “Let food be your medicine and let medicine be your food.”

izkÑfrd fpfdRlk ds vuqlkj vkgkj dks mlds izkÑfrd :Ik esa gh fy;k tkuk
pkfg,A vr% vadqfjr vkgkj] ekSle ds rkts Qy rFkk rkth gjh iÙksnkj lfCt;ka bl
n`f"V ls mi;qDr gSaA

{kkjh; gksus ds dkj.k ;s vkgkj LokLF; dks mUur djus] 'kjhj dk 'kq)hdj.k dj
jksxksa ls eqDr djus rFkk jksx izfrjks/kd {kerk dks c<+kus esa lgk;d gksrs gSaA LoLFk
jgus ds fy, gekjk Hkkstu 20 izfr'kr vEyh; vkSj 80 izfr'kr {kkjh; gksuk pkfg,A

izkÑfrd fpfdRlk esa vkgkj dks gh ewyHkwr vkS"kf/k ekuk tkrk gSA

[k- ty fpfdRlk

ty jksxksa ,oa O;kf/k;ksa dks nwj djus ,oa gesa 'kfDr iznku djus okyk gSA LoPN ,oa
'khry ty ls vPNh rjg Luku djuk ty fpfdRlk dk ,d mRÑ"V :Ik gSA ty
fpfdRlk dk iz;ksx eq[;r% LoLFk jgus ds lkFk&lkFk fofHkUu jksxksa ds fuokj.kkFkZ
fd;k tkrk gSA
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x- feV~Vh fpfdRlk

feV~Vh izÑfr ds ikap rRoksa esa ls ,d rRo gS tks 'kjhj ds LokLF; ,oa chekjh nksuksa gh
voLFkkvksa esa ykHkdkjh gSA izkÑfrd fpfdRlk esa bls  lqfo/kkiwoZd ,d mipkj dh
rjg iz;ksx esa yk;k tkrk gSA

?k- lw;Z fdj.k fpfdRlk

lkr jaxksa ls cuh lw;Z dh fdj.kksa ds vyx&vyx fpfdRldh; egRo gSaA ;s jax gSa &
cSaxuh] uhyk] vklekuh] gjk] ihyk] ukjaxh rFkk yky (VIBGYOR)A LoLFk jgus rFkk
fofHkUu jksxksa ds mipkj esa ;s jax izHkkoh <ax ls dk;Z djrs gSaA lw;Z fdj.k fpfdRlk dh
ljy fof/k;ka LokLF; lq/kkj dh izfØ;k esa izHkkoh rjhds ls enn djrh gSaA

M- ekfy'k fpfdRlk

ekfy'k fpfdRlk Hkh izkÑfrd fpfdRlk dh ,d fof/k gS tks LoLFk jgus ds fy,
vko';d gSA bldk iz;ksx vax&izR;axksa dks iq"V djrs gq, 'kjhj ds jDr lapkj dks
mUur djus esa gksrk gSA

blds vfrfjDr miokl fpfdRlk] ok;q fpfdRlk ¼'kq) gok esa ok;q Luku½ ,D;wizs'kj
vkfn Hkh izkÑfrd fpfdRlk dh fofHkUu fof/k;ka gSaA

;wfuVxr iz'u 2-2

1- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, &

d- izkÑfrd fpfdRlk dh n`f"V esa jksx dk ewy dkj.k 'kjhj esa -------------------------- dk
lafpr gksuk gSA

[k- fgiksØsV~l ds vuqlkj -------------------------------------------------------------------------------------------------
gh vkS"kf/k gSA

x- 'kjhj esa fo|eku ikap rRo gSa & feV~Vh] ikuh] lw;Z] gok vkSj -------------------------------
------------------------------------------------A

?k-—---------------------------------------------------------------------------------------------------------- Lo;a lcls cM+h
fpfdRld gSA

³- izkÑfrd fpfdRlk dk ewy mn~ns'; yksxksa dh ------------------------------------------------------ -
-------------------------------------------------------dh vknrksa esa ifjorZu dj mUgsa LoLFk thou
thuk fl[kkuk gSA
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2-4 LokLF; ,oa izkÑfrd fpfdRlk  esa laca/k
LokLF; dk vfHkizk; dsoy bruk gh ugha gS fd ge 'kkjhfjd ,oa ekufld ihM+k ls eqDr
jgsa cfYd gekjh thouh 'kfDr bruh l'kDr gks fd og fujarj larqfyr dk;Z laiknu
djrh jgsA gekjs thou ds {k.k&{k.k esa gekjs vanj mRlkg ,oa vk'kk dk lzksr fujarj
>jrk jgsA blds vfrfjDr gekjs vanj n`<+rk] vkRe&fuHkZjrk] lgtcqf)] Lo;a fu.kZ;
dh 'kfDr] Lo;a psruk 'kfDr] /kkj.kk 'kfDr ,oa thou dk dksbZ fuf'pr mn~ns'; gksuk Hkh
vfuok;Z gSA

bl izdkj dk LokLF; gesa ek¡ izÑfr dh 'kj.k esa tkdj] mlds vkn'kZ fu;eksa ij pydj
gh izkIr gks ldrk gSA

gekjs vanj dh izkÑfrd thouh&'kfDr ,oa izÑfr ds fu;eksa ds mYya?ku ds chp tc
la?k"kZ vkjaHk gksrk gS rks 'kjhj ds dks'k cM+h rsth ls VwVrs ,oa f?klrs gSa vkSj mlls iSnk gqbZ
xanxh jDr esa fey tkrh gSA tc ml xanxh dk fu"dklu iw.kZ :Ik ls le; ij ugha gks
ikrk gS rks ru&eu fxjus yxrk gS vkSj ogha ls thou esa vlarqyu iSnk gksdj jksx mRiUu
gksrs gSaA gekjs vanj bl izdkj gksus okys la?k"kZ dk gh izfrQy jksx ,oa jksx ds y{k.k gSaA

izÑfr dk fu;eksYya?ku gh jksxksa dk ewy dkj.k gSA LokLF; dk Hkh dkj.k ,d gh gSA gekjs
vanj 'kkjhfjd ,oa ekufld dk;Z esa lkeatL; rFkk ftu rRoksa ls 'kjhj dh jpuk gqbZ gS
mu rRoksa dh ijLij vuq:irk gh LokLF; gS tc ge ru&eu ls iw.kZ LoLFk jgrs gSa rks
geesa gj izdkj dh iw.kZrk ,oa fujarj fodkl dh vuqHkwfr gksrh gSA

tc rd euq";] Ik'kq&i{kh vkfn izÑfr ds fu;eksa dk ikyu djrs gq, thou vfLrRo ds
ekSfyd fl)kar dks ekudj pyrs gSa] rc rd muds thou esa fodkl ,oa iw.kZrk dk lapkj
gksrk gSA bl izdkj thou ds bu vaxksa ds iw.kZ :Ik ls fodflr gksus ij gh lPpk LokLF;
izkIr dj thou esa vkuan mBk ldrs gSaA rc thou Hkkj Lo:Ik ugha] vkuan&lzksr cu
tkrk gSA

izÑfr ,oa thou dh vuq:irk gh LokLF; vkSj izfrdwyrk gh jksx gSA

2-5 iap egkHkwr fl)kar
ftl izdkj gekjs 'kjhj dh jpuk dks'k] ekalis'kh] gM~Mh] Ropk] jDr ,oa Luk;q&eaMy
vkfn ds feJ.k ls gqbZ gS] mlh izdkj izÑfr dh jpuk Hkh feV~Vh] ty] ok;q] lw;Z&jf'e;ksa
vkSj vkdk'k ls gqbZ gSA bu rRoksa ds larqfyr feJ.k ds fcuk izÑfr esa izk.kh ,oa ouLifr
dk o`f)&fodkl ,oa thfor jg ikuk dfBu gh ugha vlaHko gSA
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xksLokeh rqylhnkl th us Hkh dgk gS fd &

^^f{kfr ty ikod xxu lehjk]

iap jfpr vfr v/ke ljhjkA

blls Li"V gS fd izÑfr esa ikap rRo & vkdk'k] ok;q] vfXu] ty ,oa i`Foh ik;s tkrs gSa
vkSj bu ikapksa ds ;ksx ls 'kjhj esa tho vkxeu gqvk vkSj blh izdkj ^;FkkfiaMs rFkk
czãk.Ms^ fl)kar ds vuqlkj izÑfr esa ik;s tkus okys ikapksa rRo gekjs 'kjhj esa Hkh ik;s
tkrs gSaA bu lHkh rRoksa dk gekjs 'kjhj esa larqyu jgus ij thokRek gekjs vanj fuokl
djrh gSA larqyu fcxM+us ij jksx gksrk gS vkSj vf/kd fcxM+us ij thokRek bl th.kZ 'kh.kZ
edku :ih 'kjhj dks R;kx nsrh gSA vr% bldk larqyu dk;e j[kus ,oa tho ds fuokl
;ksX; cuk;s j[kus ds fy, 'kjhj laLFkku ,oa rRoksa ds laca/k dks tku ysuk vko';d gS]
rkfd vkids vanj tc fdlh rRo dk vHkko izrhr gks vkSj QyLo:Ik ml laLFkku fo'ks"k
esa nks"k mRiUu gks rks vki mldh iwfrZ djds mls nwj djus dk iz;Ru dj ldsaA ftlls
vkidk 'kjhj LoLFk rFkk vki nh?kZthoh gks ldsaA D;ksafd thokRek gh rks thou gS vkSj
bl ckr ls vki badkj ugha dj ldrs fd izR;sd izk.kh vPNs edku esa jguk pkgrk gS vkSj
VwVs QwVs edku dks ;k rks NksM+ nsrk gS ;k ejEer djokrk gS ;k vius fy, u;k edku
cuokrk gSA ;gh fu;e thokRek ij Hkh ykxw gksrk gSA

rkfydk 2-1% iaprRoksa dh 'kjhj esa fLFkfr

rRo fo'ks"k 'kjhj ds fofHkUu rRo fo'ks"k izkfIr ds lkekU;
laLFkku@vax lk/ku

vkdk'k dks'k miokl] ;ksx] Qykgkj] ferkgkj vkfn

Okk;q Ropk ,oa QsQM+s Okk;q Luku] xgjh lkal ysuk] izk.kk;ke]
[kqyh ok;q esa jguk

lw;Z Luk;q lw;Z Luku ¼fdUrq rst /kwi esa ugha½ lw;Z
fdj.kksa esa ids gq, Qy vkSj vukt

ty jDr ty fpfdRlk] ckgjh Luku] Qy
lfCt;ksa dk jl ,oa ty ihuk

 i`Foh gM~Mh /kjrh ls mRiUu ltho izkÑfrd yo.k
iz/kku [kk| ,oa feV~Vh ds fofHkUu
O;ogkj
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;wfuVxr iz'u 2-3

1- izÑfr esa ikap rRo dkSu&dkSu ls gSa\

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

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

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

2- ok;q dk 'kjhj ds fdl vax ls laca/k gS\

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

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

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

3- iap rRoksa esa ls ,slk dkSu&lk rRo gS ftlesa 'ks"k lHkh rRo fo|eku gSa\

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

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

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

2-5-1 izÑfr ,oa 'kjhj ds rRoksa ij rqyukRed fopkj

vkdk'k

vkdk'k rRo iap egkHkwr rRoksa esa lcls vf/kd mi;ksxh rRo gSA ;g leLr iap egkrRoksa
dk ewy rRo gSA ;g lcls lw{e gksrk gSA 'kjhj esa [kkyh LFkku o [kkyh vo;o vkdk'k
rRo ds |ksrd gSaA gekjk 'kjhj vla[; dks'kksa (cells)  ls cuk gS rFkk izR;sd dks'k ,oa
mlds chp vodk'k ¼[kkyh LFkku½ gS] mlh izdkj izÑfr esa izR;sd v.kq (atom) o mlds
chp vkdk'k  gSA vr% gekjs 'kjhj esa dks'kksa dk ogh LFkku gS tks izÑfr esa v.kq dk vkSj bu
nksuksa ds fy, vkdk'k rRo vfuok;Z gSA blds fcuk v.kq ,oa dks'k nksuksa e`rd gSaA

vkdk'k rRo dh iz/kkurk ds fy, dks'kksa dk 'kks/ku djuk pkfg, vkSj dks'kksa dh 'kqf) ds
fy, miokl] ferkgkj] Qykgkj] jkt ;ksx] gB;ksx o [kqys esa fuokl djuk pkfg,A
izÑfr esa Hkh miokl ir>M+ ds :i esa vkrk gS vkSj /kjrh dks [kwc /kwi nsus ds ckn ty nsus
ij] vkdk'k rRo dh o`f) gksrh gS vkSj ikS/kksa esa ubZ&ubZ dksiysa uothou ysdj vkrh gSaA



izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek ikB~;Øe
32

fVIi.kh

izkÑfrd fpfdRlk dk vk/kkjHkwr Kku

vkdk'k rRo  ds fcuk ,d {k.k thfor jguk dfBu gh ugha vlaHko gS D;ksafd tgk¡ vkdk'k
rRo ugha ogk¡ lapkj vlaHko gS vkSj tgk¡ lapkj ugha] ogk¡ izk.k ughaA vkdk'k dk xq.k rRo
^'kCn^ gSA

ok;q

izÑfr thou j{kk ds fy, izpqj ek=kk esa ok;q iznku djrh gSA ok;q rRo iap rRoksa esa nwljk
vko';d rRo gSA  tc fdlh LFkku fo'ks"k esa 'kq) ok;q dk vHkko gksrk gS rc ogk¡ ds o`+{kksa
dh dyh f[kyus dh ctk; eqj>kus yxrh gS] if{k;ksa ds pgpgkus esa e/kqjrk ugha] ddZ'krk
dk vkHkkl gksrk gS vkSj izk.kh ek=k dk ne ?kqVus yxrk gS rFkk os vius vfUre {k.k dh
izrh{kk cM+h gh O;kdqyrk ,oa v/khjrk ls djrs gSaA Bhd mlh izdkj tc gekjs vUnj ,oa
ckgj 'kq) ok;q dk vHkko gksrk gS rks geesa Hkh mRlkg] izlUurk ,oa lkgl dk vHkko gksrk
gS vkSj ge Hkh vius vfUre {k.k  dh izrh{kk djrs gSa vkSj blfy, rks e`R;q ds ckn ;g dgk
tkrk gS fd ^^mlus viuh vafre lakl yh^^A gekjs 'kjhj esa Ropk ,oa QsQM+ksa] ftuds
ek/;e ls ge 'kq) ok;q /kkj.k djrs gSa] dk ogh LFkku  gS tks izÑfr esa ok;q dkA 'kq) ok;q
}kjk ru&eu esa LQwfrZ]mRlkg ,oa rktxh dk lapkj gksrk gS rFkk thouksi;ksxh] izk.k'kfDr
rRo vkWDlhtu izkIr gksrh gSA blds vHkko esa euq"; gh ugha fo'o ds fdlh Hkh izk.kh dk
dqN feuV Hkh thuk vlEHko gSA ok;q dks ;fn ge thou dgsa rks vfr';ksfDr u gksxh
D;ksafd izkphu dky esa ;ksxhtu ok;q Hk{k.k dh dyk tkudj vkuane; nh?kZ thou O;rhr
djrs FksA vkt Hkh Hk{k.k dh og dyk ^izk.kk;ke^ ds :i esa gekjs chp fo|eku gSA bl
fØ;k dh flf) ds ckn o"kks± rd fcuk fdlh izdkj ds [kk| ds izk.kh thfor jg ldrk gSA
ok;q dk xq.k ^Li'kZ^ gS vr% ok;q esa 'kCn vkSj Li'kZ xq.k dk lekos'k gSA

vfXu ¼lw;Z½

lw;Z ls izkIr ÅtkZ thouh 'kfDr dks c<+krh gS] Luk;q&nqcZyrk nwj djrh gS] ekalisf'k;ksa
dks lqn`<+ djrh gSA ;g rks ge lHkh tkurs gSa fd gekjs 'kjhj esa Luk;q laLFkku dk fdruk
egRoiw.kZ LFkku gS D;ksafd blds fu;a=k.k esa gh gekjk 'kjhj dk;Z djrk gSA ;g LFkku
izÑfr esa lw;Z jf'e;ksa dk Hkh gSA ftl izdkj vusd vko';d rRoksa dh mifLFkfr ds
ckotwn lw;Z jf'e;ksa ds vHkko esa /kjrh ekrk ij o`{k] i'kq&i{kh ,oa laiw.kZ izk.kh ek=k
rstghu ,oa fodklghu rFkk fuf"Ø; ,oa eqj>kdj futhZo gks tkrs gSa vkSj thrs th mudh
voLFkk e`rd ds leku gks tkrh gS] Bhd mlh izdkj tc gekjs vanj Luk;q&LQwfrZ dk
vHkko gksrk gS rks gekjh Hkh n'kk e`rd ls de ugha gksrh] blfy, Luk;q dks l'kDr  cukuk
vko';d gSA vr% loZizFke Luk;q dsUnz jh<+ ij /kwi yh tkrh gS rkfd mlds ek/;e ls
laiw.kZ 'kjhj dks ykHk fey ldsA lw;Z jf'e;ksa ds vkrs gh laiw.kZ izk.kh txr o isM+&ikS/kksa esa
uo&thou dk lapkj gksrk gSA i'kq&i{kh Nykaxs ekjus yxrs gSa] o`{kksa dh Mkfy;ka eLr ,oa
l'kDr gksdj >weus yxrh gSa rFkk muesa lqanj iq"i f[kydj eqLdjkus yxrs gSaA ,slk
izrhr gksrk gS ekuksa izR;sd oxZ jkr dh uhan iwjh djds izkr% nwuh LQwfrZ] mRlkg ,oa vk'kk
dks ysdj lw;Z jf'e;ksa dks /kkj.k djus ds fy, mlds fudyus ds iwoZ gh mB x;k gS vkSj
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blhfy, lw;Z fudyus ls igys mBus dk fo/kku gS rkfd og thou ls vksr&izksr
izkr%dkfyd fdj.kksa ls oafpr u jg ldsA vfXu dk xq.k ̂ :i^ gS] vr% vfXu esa 'kCn] Li'kZ
,oa :i dk lekos'k gSA

ty

ekuo 'kjhj dk nks frgkbZ Hkkx ikuh gh gSA izkf.k;ksa dks thfor j[kuk] oLrqvksa dks xhyk
djuk] r`Ir djuk] I;kl cq>kuk] inkFkks± dks e`nq dj nsuk] rki dh fuo`fÙk djuk] lc
izdkj dh LoPNrk iznku djuk& ;s lHkh ty dh o`fÙk;k¡ gSaA izÑfr  ,d Nksj dh oLrq,a
nwljs Nksj ,oa pkjksa rjQ ty }kjk igq¡pkrh gSA tc unh igkM+ ls fudyrh gS rks vius
lkFk ogk¡ dh feV~Vh rFkk vius ekxZ dh vko';d@vusd oLrq,¡ vius izkax.k esa fc[ksjrh
gqbZ  ty fuf/k ¼leqnz½ esa fey tkrh gS] Bhd mlh izdkj gekjs 'kjhj ds vanj jDr lapkj
ds ek/;e ls ,d fgLls dk rRo nwljs fgLls esa igq¡pk;k tkrk gSA ge tks Hkkstu djrs gSa
mldk ipk gqvk jl] jDr }kjk 'kjhj ds izR;sd vo;o gh ugha izR;sd dks'k esa igq¡pk;k
tkrk gS tks ogk¡ ds rarqvksa dks LoLFk ,oa ltho cukrk gSA isM+&ikS/kksa esa Hkh ty igq¡pdj
mUgsa lthork iznku dj gjk&Hkjk j[krk gSA vr% ;g Li"V gS fd gekjs 'kjhj esa vax
izR;ax dks LokLF; iznku djus ds  fy, jDr dk ogh LFkku gS tks izÑfr esa ty dk gSA
ckg~; o vkarfjd LoPNrk ds fy, ty dk egRoiw.kZ LFkku gSA og 'kjhj ds fofHkUu rRoksa
dks ?kksyrk ,oa vanj iSnk gq, nwf"kr nzO;ksa dks ?kksydj fu"dkflr djrk gSA jDr dh
'kq)rk ,oa larqyu u"V gksus ij] jDr lapkj dh xfr ean gksus ds lkFk gh jksx izfrdkjd
'kfDr dk gzkl gksrk gS vkSj vusd jksxksa ds y{k.k izdV gksrs gSaA ty dk xq.k ^jl^ gS vr%
ty esas 'kCn] Li'kZ] :i ,oa jl dk lekos'k gSA

feV~Vh

lHkh tM+&psru oLrqvksa dks /kkj.k djus ds dkj.k bls /kjrh ;k /kjk dgrs gSaA blds xHkZ
esa dbZ jRu vkSj [kfut inkFkZ Hkjs iM+s gSaA lHkh jl i`Foh esa ekStwn gSaA gekjs vanj gM~Mh
dk ogh Bksl LFkku gS tks izÑfr esa feV~Vh dkA gekjs 'kjhj dh lEiw.kZ gfM~M;ksa dh jpuk
feV~Vh esa ik;s tkus okys mu futhZo [kfut yo.kksa ls gqbZ gS] ftUgsa Qy&lCth ,oa vU;
[kk|ksa ds isM+&ikS/ks] izÑfr ds vU; rRo ty] /kwi ,oa ok;q dh lgk;rk ls ltho [kfut
yo.kksa esa ifjofrZr dj mUgsa vius vUnj /kkj.k dj ysrs gSa vkSj tc ge bUgsa bLrseky
djrs gSa rks os rRo gekjs vanj vk tkrs gSa] vkSj buesa eq[;r% dSfY'k;e] QkWlQksjl ,oa
lYQj vkfn ik, tkrs gSa vkSj bUgha rRoksa ls gekjh gfM~M;ksa dh jpuk] fodkl o etcwrh
fo'ks"k :i ls gksrh gSA feV~Vh dk xq.k xa/k gS vr% feV~Vh esa 'kCn] Li'kZ] :i] jl ,oa xa/k dk
lekos'k gSA ;gh dkj.k gS fd i`Foh esa ikapksa xq.kksa dk lekos'k gksus ds dkj.k blesa izk.kh dk
vk/kkj ,oa ouLifr mRiUu gksrh gSA
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2-5-2 izÑfr ds vU; rRo

vc ge izÑfr ds vU; jkspd rRoksa ds ckjs esa fopkj djsaxs &

i) ouLifr

ftl izdkj gekjs 'kjhj dh jpuk] ek¡lis'kh] gM~Mh] Ropk] jDr] QsQM+s ,oa Luk;q
eaMy vkfn ds feJ.k ls gqbZ gS vkSj mlesa vkdk'k rRo dk gksuk vfuok;Z gSA mlh
izdkj izÑfr dh leLr oLrqvksa dh jpuk feV~Vh] ikuh] ok;q ,oa lw;Z&jf'e;ksa ds
ijLij feJ.k ij vk/kkfjr gSA bu rRoksa ds mfpr vuqikr ds fcuk  izÑfr esa ouLifr
,oa izk.kh dk fodkl ,oa thfor jg ikuk dfBu gh ugha oju~ vlaHko gSA Bhd blh
izdkj fcuk izkÑfrd & [kk| ds gekjh ekalisf'k;ksa dk fodkl ugha gks ldrkA vr%
izÑfr esa ouLifr dk tks LFkku gS ogh LFkku gekjs vanj ekalisf'k;ksa dk gS rFkk muds
iks"k.k ds fy, izkÑfrd [kk| vfuok;Z gSA

ii) xfr

D;k vkius dHkh bl ij fopkj fd;k gS fd gekjs 'kjhj esa tks xfr;k¡ gksrh gSa] os D;k
gSa\ okLro esa ;fn ns[kk tk;s rks bl xfr dk gekjs vanj ogh LFkku gS tks izÑfr  esa
xfr dkA bu nksuksa esa ,d izdkj dk dk;Z ,oa laxBu Hkh gSA ;s v.kq xfr }kjk izÑfr
dh fofHkUu 'kfDr;ksa dks ijLij ifjofrZr djds vius esa /kkj.k dj ysrs gSa vkSj Bhd
blh izdkj xfr 'kjhj ds fofHkUu vaxksa dks ijLij feykdj mlesa fu;ferrk mRiUu
djrh gSA bl xfr dks gh ge nwljs 'kCnksa esa thou dgrs gSaA tc gekjs vanj i;kZIr
xfr ugha gksrh gS rks ge vLoLFk gksus yxrs gSa vkSj blds ,dne can gks tkus ij bl
lalkj ls fonk gks tkrs gSaA vr% gesa iw.kZ LokLF; izkIr djus rFkk mls dk;e j[kus ds
fy, lnk thou dh larqfyr xfr dk /;ku j[kuk pkfg, vkSj xfr dks Bhd dk;e
j[kus ds fy, gesa 'kkjhfjd Je vo'; gh djuk pkfg,A vr% ;g Li"V gS fd xfr dk
laca/k Je ls gSA thou gekjs fy, vkuan lzksr ,oa nwljksa ds fy, Hkh lgk;d cu
ldrk gSA ;g rHkh laHko gS tc izÑfr ls viuk fudVre laca/k LFkkfir dj ml ij
pyrs jgsaA euq"; okLro esa] fo'o dfg;s ;k izÑfr dk lkj&rRo] izfrfcac ,oa lw{e
n'kZu ekuk tkrk gSA ;gh dkj.k gS fd euq"; ds laca/k esa tkudkjh izkIr dj ysus ds
mijkar izÑfr ds varxZr leLr oLrqvksa ,oa izÑfr ds ckjs esa vklkuh ls tkuk tk
ldrk gSA fofHkUu izdkj dh 'kfDr;ksa esa tc larqyu vkSj vuq:irk gksrh gS] rks
euq"; LoLFk vuqHko djrk gS vkSj 'kkjhfjd ,oa ekufld fLFkfr okrkoj.k ds izfrdwy
gksus rFkk izÑfr ls nwj gksus ij vLoLFkA

okLro esa gekjs pkjksa vksj QSyh gqbZ nSfgd 'kfDr;ksa esa iqu% vuq:irk LFkkfir djus
dh dyk ,oa foKku dks O;kogkfjd :i nsus ds QyLo:i mRiUu voLFkk dks gh
LokLF; dgrs gSaA
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bu oLrqvksa esa ijLij vuq:irk mRiUu dj LokLF; izkIr djus dh dyk  cgqr gh izkphu
gSA ij bl vla;fer] vfu;fer rFkk dfFkr lE; ;qx ds fy, ;g fcYdqy u;k izrhr
gksrk gS D;ksafd geus vius vuqdwy okrkoj.k ,oa thou dks /khjs&/khjs izÑfr ls foeq[k
gksdj bl izdkj izfrdwy cuk fy;k gS fd okLrfod LoLFk&thou dh iFk js[kk bruh
/kwfey gks xbZ gS fd mls igpku dj ml ij pyuk] dne&dne ij [kVdrk ,oa nq[knk;h
izrhr gksrk gSA ;fn ge vius izkphu bfrgkl ,oa laLÑfr ij n`f"V Mkysa rks ;g Li"V gks
tkrk gS fd  bl okLrfod thou ds cy gh ij gekjs iwoZt LoLFk ,oa lq[kh  nh?kZ thou
O;rhr djrs Fks vkSj vkt Hkh ml iFk ds iFkxkeh vo'; gh mudk izfrfuf/kRo djus ds
fy, ik, tkrs gSaA dsoy lkekU; izk.kh gh ugha cfYd izÑfr ,oa ekuo ds chp lkeatL;
dk ikyu djus ds fy, vius&vius ;qx ds izorZd jke] Ñ".k] bZlk] eksgEen] cq) ,oa
vU; _f"k eqfu;ksa us viuh thoup;kZ esa bl fl)kar dks viuk;k gSA izkphu gh ugha]
e/;dkyhu] felz ,oa ;wuku ds fpfdRld ftuesa vkS"kf/k firk fgiksØsV~l Hkh gSa] rFkk
orZeku ;qx ds izkÑfrd thou izseh ,oa ;qx izorZd iwT; xka/kh th rFkk Lokeh n;kuan th
vkfn us Hkh izÑfr ls lkeatL; LFkkfir djds ;g fl) dj fn;k gS fd izÑfr ds lkFk
lkeatL; LFkkfir djus dk gh Qy LokLF; vkSj izfrdwyrk dk Qy gh vLokLF; gSA

vr% ;g Li"V gks tkrk gS fd thou dks iw.kZ ,oa lQy cukus gsrq ;g vko';d gS fd ge
vius thou ds izR;sd {k.k esa izÑfr ds lkFk ,d:irk LFkkfir djsa vkSj rHkh ge thou
dk lPpk vkuan mBk ldrs gSa vU;Fkk gekjk thou iw.kZ u gksdj lnk viw.kZ] LoLFk u
jgdj lnk vLoLFk ,oa LoLFk nh?kZthoh u gksdj vLoLFk vYithoh gh gksxkA

2-5-3   ekSfyd vko';drk,¡

vc ge bl ckr ij la{ksi esa fopkj djsaxs fd gekjh ekSfyd vko';drk,¡ D;k&D;k gSa
ftUgsa /kkj.k dj ge lnk LoLFk jg ldrs gSaA izkÑfrd ,oa nSfgd 'kfDr;k¡] tks thou esa
fujarj gesa feyrh jgrh gSa] bl dk i;kZIr ,oa mfpr mi;ksx gh gesa LoLFk j[k ldrk gSA
la{ksi esa ;s ekSfyd vko';drk,¡ fuEufyf[kr gSa &

i) vkdk'k rRo

vFkkZr~ gekjs vanj izR;sd dks'kksa ds chp vodk'k ¼[kkyh LFkku½A

ii) 'kq) ok;q

QsQM+s o Ropk] ftudk dk;Z] 'kjhj ds fodkjksa dks fu"dkflr djuk gS ,oa 'kq) ok;q
}kjk thouksi;ksxh vkWDlhtu /kkj.k djuk gS] LoLFk thou ds fy, egRoiw.kZ gSaA
gekjk 'kjhj ,d ?kaVs esa 30&40 ?ku QqV ok;q /kkj.k djrk gSA vr% gesa viuk vf/kd
ls vf/kd le; [kqyh ,oa 'kq) ok;q esa fcrkuk pkfg,A gekjs vanj tc 'kq) ok;q dk
vHkko gksrk gS rks gesa vusd jksxksa vkSj fo'ks"kdj ;{ek (T.B.)] 'okl uyh ,oa Ropk ds
jksxksa dk f'kdkj gksuk iM+rk gSA ;gh dkj.k gS fd ;{ek] xkaoksa eas ugha dy&dkj[kkus
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rFkk ?kuh rFkk xanh cLrh okys 'kgjksa esa fujarj rsth ls c<++rk tk jgk gSA vkSj mu
O;fDr;ksa ds fy, rks dguk gh D;k tks 'kq) ok;q ls oafpr gksdj ges'kk pkj&nhokjh
ds vanj can jgrs gSa vkSj ckgj fudyus ij Hkh 'kq) ok;q xzg.k ugha ij ikrs gSaA

'kq) ok;q] izk;% leqnz] unh] >juk] [kqys eSnku] ckx] cxhps ,oa Å¡ph igkfM+;ksa ij
feyrh gSA vr% gesa bUgha LFkkuksa dk ok;q lsou djuk pkfg,A

iii) vfXu

;g rRo leLr izk.kh ek=k ds Luk;q eaMy ,oa ouLifr oxZ esa psruk 'kfDr dks iw.kZ
:i ls tkx`r djrk gSA

iv) ty

ty dk Li'kZ gksrs gh gekjs vanj ,d uo&psruk ,oa LQwfrZ dk lapkj gksrk gSA blds
vHkko esa gekjh u rks ckgjh vkSj u vkarfjd lQkbZ laHko gS rFkk jksx dk tUe gksrk
gSA

v) i`Foh

/kjrh ek¡ ls gesa pqEcdh; 'kfDr izkIr gksrh gS] ftlls gekjs iqjkus dks'k lekIr gksdj
u, dks'k izkIr gksrs gSaA mldk lnqi;ksx ge uaxs iSj pydj] v[kkM+s ds ek/;e ls
rFkk vUu izkIr djds dj ldrs gSaA

;wfuVxr iz'u 2-4

1- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,&

i) gekjs 'kjhj esa dks'kksa dk ogh LFkku gS tks izÑfr esa ---------------------------- dk gSA

ii) ok;q dk xq.k ---------------------------------------------------------- gSA

iii) Ckkg~; o vkarfjd LoPNrk esa -------------------------------------- dk egRoiw.kZ LFkku gSA

iv) ------------------------------------------- esa ikapksa xq.kksa dk lekos'k gSA

vkius D;k lh[kk

bl ;wfuV esa vkius izkÑfrd fpfdRlk ds fl)karksa ds fo"k; esa tkuk rFkk lkFk gh
izÑfr esa ik;s tkus okys ik¡p rRoksa ds ckjs esa foLrkj ls tkudkjh izkIr dh A vkius
tkuk fd bu ikap rRoksa dk izÑfr ,oa gekjs 'kjhj ls D;k laca/k gS\
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okLro esa thou dks iw.kZ ,oa lQy cukus ds fy, ;g vko';d gS fd ge vius thou
ds izR;sd {k.k esa izÑfr ds lkFk ,d:irk LFkkfir djsa rHkh ge thou dk lPpk
vkuan mBk ldrs gSaA

;wfuVkar iz'u

1- ^^;Fkk fiaMs rFkk czãkaMs^^ fl)kar ls vki D;k le>rs gSa\

2- izÑfr esa dkSu&dkSu ls ikap rRo gSa] muesa ls fdUgha nks dk o.kZu dhft,A

3- iap rRoksa dh mRifÙk fdl Øe ls gqbZ rFkk muds D;k&D;k xq.k gSa\

4- izÑfr ds iap rRoksa dk gekjs 'kjhj ds fofHkUu laLFkkuksa o vax fo'ks"k ls D;k laca/k gS\

5- izÑfr esa ouLifr o xfr dk D;k LFkku gS\ bu rRoksa dk gekjs 'kjhj dh jpuk] 'kjhj
ds fodkl rFkk gekjs thou ds fy, D;k egRo gS\

;wfuVxr iz'uksa ds mÙkj

2-1

1- izÑfr ij vk/kkfjr fpfdRlk ;k izÑfr }kjk fpfdRlkA

2- egkRek xk¡/kh

3- yqbZ dwus

2-2

d½ fotkrh; nzO;

[k½ vkgkj

x½ vkdk'k

?k½ izÑfr

³½ jgu&lgu

2-3

1- vkdk'k] ok;q] vfXu¼lw;Z½] ty ,oa i`Foh
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2- Ropk ,oa QsQM+s ls

3- i`Foh

2-4

i) v.kq

ii) Li'kZ

iii) ty

iv) i`Foh
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3
vkgkj ,oa vkS"k/kh; ikS/ks

l`f"V ds izkjaHk ls gh vkgkj us euq"; ds LokLF; dks izHkkfor rFkk fu;af=kr fd;k gSA xHkZ
esa 'kjhj ds <kaps ds fuekZ.k dh 'kq#vkr ek¡ }kjk fy, x, vkgkj ds lkFk izkjaHk gksrh gSA
tUe ds i'pkr~ Lruiku vkSj mlds ckn vU; vkgkj ekuo dh o`f) dk dk;Z&Hkkj
laHkky ysrs gSaA vkgkj] tks vkids fy, vkS"kf/k gks ldrk gS ,d thoUr vkgkj  gksuk pkfg,
& ,slk vkgkj ftlesa ^izk.k&'kfDr^ gksA mfpr vkgkj ,d fujks/kd vkS"kf/k dk Hkh dk;Z
djrk gSA bl ;wfuV esa ge vkgkj ,oa dqN fo'ks"k vkS"k/kh; ikS/kksa ds  ckjs esa tkudkjh izkIr
djsaxs vkSj mls vius O;kogkfjd thou esa ys ldsaxsA

mís';

bl ;wfuV dk v/;;u djus ds i“pkr~ vki %

• mfpr vkgkj] iks"k.k vkSj LokLF; dh mi;ksfxrk tku ldsaxs(

• vkgkj laca/kh dqN vPNh vknrksa dh ppkZ dj ldsaxs(

• dqN vkS"k/kh; isM+&ikS/ks] muds iks"kd ewY; vkSj mudk mi;ksx le> ldsaxsA

3-1 vkgkj] iks"k.k vkSj LokLF;
'kjhj&jpuk esa o`f) vkSj iwfrZ rFkk thou ds vuqj{k.k ds fy, tks dqN [kk;k & fi;k
tkrk gS] ogh vkgkj gSA iks"k.k ,oa {kfr iwfrZ ds fy, mfpr vkgkj vfuok;Z gSA ^LokLF;^]
'kfDr vkSj lkeF;Z ds :i esas 'kjhj vkSj eu dh lkekU; voLFkk gSA mfpr vkSj larqfyr
vkgkj thou dks l'kDr vkSj leFkZ j[krk gSA og O;fDr cqf)eku gS tks LoLFk] nh?kZthou
ds fy, vko';d vkgkj xzg.k djrk gS vkSj gkfuizn vkgkj R;kxrk gSA
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vkfndky ls gh vkgkj us euq"; ds LokLF;  dks izHkkfor  vkSj fu;fer fd;k gSA vkgkj
vkSj LokLF; ds chp laca/k 'krkfCn;ksa igys] gekjs iwoZt Hkh tkurs FksA mfpr vkgkj }kjk
vPNs LokLF; ds egRoiw.kZ uqL[ks gekjs /keZ&xzUFkksa] ijaijk vkSj laLÑfr dk fgLlk cu
x;sA vkgkj] iks"k.k vkSj LokLF; ds chp ,d ldkjkRed laca/k gSA vkgkj LokLF; dks
mUur djrk gS] vour ughaA mfpr vknj nsus ds fy, vkgkj dh dqN oLrqvksa dks /kkfeZd
vuq"Bkuksa dk vax cuk fn;k x;kA tks vkgkj 'kjhj dh VwV&QwV dh ejEer dj ldrs Fks]
mUgsa izeq[k LFkku fn;k x;kA fganw 'kgn] ngh vkSj rqylh dks ve`r le>rs FksA ^tkS^
iwoZtkas ds vafre laLdkj ds le; lefiZr fd;k tkrk FkkA dsoy ekaxfyd LFkkuksa dks
vyaÑr djrk FkkA ifo=k dqjku esa vathj] csj vkSj 'kgn ij ,d v/;k; gSA bZlkb;ksa ds
/kkfeZd xzUFkksa esa tkS] 'kgn] ngh] Hkqus chtksa vkSj ikuh dk vkgkj ds :i esa izk;% o.kZu vkrk
gSA iks"k.k&foKku dbZ 'krkfCn;ksa ls vkgkj dk LokLF; ls laca/k LFkkfir djus dk iz;Ru
dj jgk gSA

laiw.kZ LokLF;] O;fDrxr iz;kl] ;qfDrlaxr vkRekuq'kklu] O;fDrxr LoPNrk vkSj
LokLF; ds fu;eksa ds nSfud iz;ksx }kjk gh dk;e j[kk tk ldrk gSA ,d yksdksfDr Hkh gS]
^tSlk [kk, vUu] oSlk gks, eu^A euqLe`fr ds vuqlkj ̂ vkgkj  'kq)ks lR; 'kqf)] lR; 'kqf)
/kzqo Le`fr^A 'kq+) vkgkj ls eu 'kq) gksrk gS vkSj eu 'kq) gksus ls Le`fr mUur gksrh gSA
ekuo vius vkgkj ds vuqlkj mlh izdkj curk gS ftl izdkj [kkn ds vuqlkj /kjrh dh
mitA

vdkZue us Hkh dgk gS & lHkh fpfdRlk i)fr;ksa dk vk/kkj vkgkj gh gksuk pkfg,A (Diet
must be the basis of all medical therapies)

;wfuVxr iz'u 3-1

d- vkgkj dh ifjHkk"kk fyf[k,A

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

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

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

[k- LokLF; D;k gS\

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

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

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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3-2 vEyh; vkSj {kkjh; vkgkj
vkgkj dks mlds izkÑfrd ;k vf/kd ls vf/kd izkÑfrd :Ik esa gh fy;k tkuk pkfg,A
,d LoLFk O;fDr ds 'kjhj esa jl vkSj jDr] {kkjh; gksrs gSa vkSj ew=k fdafpr vEyA gekjs
'kjhj dk vEyrk&{kkjh; larqyu cgqr gn rd ml Hkkstu ij fuHkZj djrk gS tks ge
xzg.k djrs gSaA 'kjhj esa vEyh; vkSj {kkjh; rRoksa dh izfrfØ;k ds chp larqyu gh mÙke
LokLF; ds fy, lgk;d gksrk gSA gekjk vkgkj bl rjg dk gksuk pkfg, fd {kkjh;&vEyrk
dk vuqikr 80%20 gks] vFkkZr~ vius Hkkstu esa  vR;f/kd {kkjh; [kk| inkFkks± ¼yxHkx 80
izfr'kr½ dks lfEefyr djuk pkfg, vkSj vEyh; [kk| inkFkks± dks de ls de ¼yxHkx 20
izfr'kr½ lfEefyr djuk pkfg,A vFkkZr~ dsoy 20 izfr'kr idk;s gq, vUu rFkk 80
izfr'kr viDo vUu ysaA Hkkstd dk ,d frgkbZ Hkkx gh vUu vkSj nkysa gksuh pkfg, ckfd
nks frgkbZ Hkkx gjh lCth]Qy] lykn vkfn gksA {kkjh; gksus ds dkj.k ;s vkgkj LokLF;
dks mUur djus] 'kjhj dk 'kqf)dj.k dj jksxksa ls eqDr djus rFkk jksx izfrjks/kd {kerk
dks c<+kus esa lgk;d gksrs gSaA ftu [kk| inkFkks± esa dkcZu&MkbvkDlkbM vkSj dkcZfud]
ySfDVd] vkDt+sfyd vkSj ;wfjd ,flM] Dyksjhu] QkLQksjl] xa/kd vkSj vk;ksMhu gksrk
gS] os mu rRoksa esa vEyh; izHkko dks c<+krs gSaA lksfM;e] iksVsf'k;e] dSfY'k;e] yksgk] rkack]
eSXusf';e vkSj eaSxuht ftu [kk| inkFkks± esa gksrs gSa] os muds {kkjh; izHkko dks c<+krs gSaA
fofHkUu [kk|ksa esa [kfutksa vkSj lw{e ekf=kd rRoksa dh ek=kk ftl Hkwfe esa os mRiUu gksrs gSa
mlesa mu rRoksa dh mifLFkfr ij fuHkZj djrh gSA

bu vEyh; ;k {kkjh; rRoksa esa ls fdlh dh Hkh vf/kdrk vPNs LokLF; ds fy, Bhd ugha
gksrh gSA bu rRoksa ds chp lgh lUrqyu] vPNs LokLF; dh vksj ys tkrk gSA bl larqyu
esa fdlh Hkh izdkj ds ifjorZu ls fofHkUu chekfj;k¡ gks ldrh gSaA laØe.k vkSj tqdke ds
dhVk.kq {kkjh; ra=k esa thfor ugha jgrsA os ,d vR;f/kd vEyh; okrkoj.k esa iuirs gSaA
c<+rh mez esa  bu leL;kvksa ls viuh j{kk djus ds fy, {kkjh; Hkkstu dk varxzZg.k
c<+kdj vius ra=k dks {kkjh; j[kuk vko';d gks tkrk gSA bl izdkj dk iz;kl jksx ls
'kh?kz jkgr nsrk gSA

,d vkSj fopkj djus ;ksX; ckr ;g gS fd vR;f/kd ued] ftlesa lksfM;e DyksjkbM
gksrk gS] {kkjh;rk c<+krk gS vkSj dSalj dh fLFkfr ds fudV ys tkrk gSA vr% Hkkstu ds
vykok] lykn ;k Qyksa esa Åij ls vfrfjDr ued ds lsou ls cpuk pkfg,A isV esa
vEyrk c<+us ds lkFk cgqr lh ikpu laca/kh leL;k,a mRiUu gks tkrh gSaA ;fn le; ij
bUgsa Bhd ugha fd;k tk, rks /khjs&/khjs ;g Hk;adj jksx dk :i ys ldrh gSaA blfy, ;g
vko';d gS fd ,slk Hkkstu u ysa tks isV esa vEyrk iSnk djrk gSA vukt] nkysa] eSnk ls
cus mRikn] dksYM&fMªaDl] mckyk gqvk nw/k vkSj lc izdkj ds ekal vEyrk c<+krs gSaA
nwljh vksj izk;% rkth] gjh lfCt;ka vkSj Qy {kkjh;rk c<+krs gSa vkSj vEyrk de djrs
gSaA
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vlarqfyr vkgkj ysus ls tho&fo"k mRiUu gksrk gS vkSj tc ;g fo"k 'kjhj ds fofHkUu
ra=kksa }kjk fudkyk ugha tk ldrk rks ;g 'kjhj ds lacaf/kr vo;oksa dks uqdlku igq¡pkrk
gS vkSj jksx dk dkj.k curk gSA blfy,  lgh Hkkstu lgh ek=kk esa [kkuk pkfg, vkSj vius
jDr izokg dks 'kq) djuk pkfg,A

3-3 vkgkj laca/kh vPNh vknrsa
larqfyr ,oa mÙke vkgkj ysus ds lkFk&lkFk [kkus dh vPNh vknrksa dks Hkh fodflr
djuk vR;ar vko';d gSA dsoy mPpdksfV ds ikSf"Vd rRoksa ls ;qDr [kk| inkFkZ ysus ls
gh vkgkj laca/kh leL;k,a nwj ugha gksrhA

vkb,] ,slh gh dqN vknrksa dks le>sa vkSj O;ogkj esa ykus dk iz;kl djsa&

• Hkkstu ges'kk 'kkUr fpÙk ds lkFk izkjaHk djuk pkfg,A dHkh Hkh  Øks/k] ruko] tYnckth
esa Hkkstu xzg.k ugha djuk pkfg,A Hkkstu ls igys fe=kksa ds lkFk cSfB;s vkSj ruko
jfgr gksdj Hkkstu dfj;sA

• fu;r le; ij Hkkstu djus ds dbZ ykHk gSaA Hkkstu esa vfu;ferrk gkfuizn gSA

• de [kkuk LokLF; ds fy, vPNk gksrk gSA de [kkus dh vis{kk vf/kd [kkus ls vf/kd
yksx ejrs gSaA Hkkstu dh vf/kd ek=kk] vPNs vkgkj dks Hkh tgj cuk nsrh gSA

• tc Hkw[k yxs rHkh [kkuk pkfg,A tc rd vPNh rjg Hkw[k u yxs cM+k [kkuk ugha ysuk
pkfg,A dHkh Hkh ?kM+h ns[kdj [kkuk er [kkb,A ,d vPNk Hkkstu] Hkw[k ds lkFk izkjaHk
gksuk pkfg,A

• [kkuk vPNh rjg pck&pck dj [kkb;s] vU;Fkk nkarksa dk dke vkarksa dks djuk iM+rk
gSA rsth ls dHkh er [kkb;sA

• [kkrs le; de ls de ckr dhft,A

• Hkkstu ds rqjar ckn dksbZ dM+h esgur dk dke ugha dhft,A

• dPPkh lfCt;ka vkSj dPps Qy ,d gh le; ij ugha [kkb;sA

• Hkkstu ds le; ikYFkh ekj dj cSBuk lcls vPNk gksrk gSA Hkkstu ds rqjar ckn
ikap&nl feuV ds fy, otzklu esa cSfB,A¼dsoy ;gh ,dek=k vklu gS tks [kkus ds
rqjar ckn Hkh fd;k tk ldrk gSA½

• vadqfjr vUu] ekSle ds Qy vkSj lfCt;ksa dk iz;ksx dhft,A vadqfjr vkgkj 'kfDr
dk lzksr iznku djrs gSaA ;s nh?kkZ;q izorZd gSaA
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• tks vkgkj vkx ij ugha idk;k x;k gks og LokLF; ds fy, cM+k egRoiw.kZ gksrk gSA
idkus ls ,Ut+kbe] dqN foVkfeu vkSj [kfut u"V gks tkrs gSaA ryuk ¼ryk gqvk
Hkkstu½ lcls gkfudkjd gksrk gSA

• eq[; Hkkstu ls vk/kk ?k.Vs igys vkSj de ls de vk/kk ?k.Vs ckn rd ikuh ugha ysuk
pkfg,A

3-4 Hkkstu dh mfpr ek=kk ¼dc vkSj fdruk Hkkstu ysa½
Hkkstu ds le; ds laca/k esa dgk x;k gS fd tc eu 'kkUr gks] ey&ew=k folftZr gks pqds
gksa] rRo larqfyr gksa] isV gok ls eqDr gks] 'kjhj gYdk gks] KkusfUnz;k¡ dk;Z&dq'ky gksa vkSj
Hkw[k gks dsoy rHkh Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A Hkkstu ysus ds fo"k; esa ,d izfl) dgkor
gS] ^^,d ckj ;ksxh] nks ckj Hkksxh] rhu ckj jksxhA^^ ,d eq[; Hkkstu vkSj ,d ;k nks NksVs
Hkkstu o`)ksa ds 'kjhj vkSj muds vPNs LokLF; ds fy, i;kZIr gksrs gSaA ;fn os Hkkstu ds
chp] dbZ ckj [kkuk [kkrs gSa rks ikpu laLFkku dks dbZ ckj u, fljs ls viuh izfØ;k,sa 'kq:
djuh iM+rh gSaA

fu;r le; ij Hkkstu djus ds cgqr ykHk gSaA gekjs 'kjhj esa eq[;r% rhu fØ;k;sa gksrh gSa
& ikpu] iks"k.k vkSj fu"dkluA lqcg pkj cts ls nksigj ckjg cts ds chp dk le;
^fu"dklu^ dk gksrk gSA bl nkSjku 'kjhj ds iks"k.k ds fy, de ls de [kkuk pkfg,A
bldk vFkZ ;g gS fd izkr%dkyhu tyiku ;k uk'rk gYdk gksuk pkfg, vkSj ikuh dk
vf/kd ls vf/kd lsou djuk pkfg,A nksigj ckjg cts ls jkf=k vkB cts dk le;
^ikpu^ dk gksrk gSA vr%  bl vof/k esa Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A jkr ds vkB cts ls
lqcg pkj cts rd dk le; ^iks"k.k^ dk gksrk gSA bl nkSjku 'kjhj rFkk ikpu ra=kksa dks
laiw.kZ vkjke nsuk pkfg,A blfy, jkr dk Hkkstu vkB cts ls igys dj ysuk LokLF; ds
fy, vPNk gksrk gSA

vc iz'u mBrk gS fd fdruk [kkuk pkfg,\ vf/kd Hkkstu ysus ls LokLF; fxjrk gS vkSj
thou dh vof/k de gks tkrh gSA ;fn vki vko';drk ls vf/kd [kkrs gSa] rks 'kjhj esa
fo"kSys inkFkZ bdV~Bk gks tkrs gSa] tks vkxs pydj] Hk;adj jksx dk dkj.k curs gSaA blfy,
^dCt^ dks vf/kdrj chekfj;ksa dh tuuh ekuk tkrk gSA o`) O;fDr;ksa dks dHkh Hkh iw.kZ
:Ik ls isV Hkjdj Bw¡l&Bw¡l dj ugha [kkuk pkfg,A [kkrs le; vkdk'k rRo dk /;ku
jf[k;sA lHkh ds [kkus dk fu;e bl izdkj gksuk pkfg, fd 50% [kkuk [kk,a] 25% ikuh ds
fy, txg NksM+s vkSj ckdh 25% [kkyh txg ;k vkdk'k rRo ds fy, NksM+ nsaA

Hkkstu 50 %

Ikkuh 25 %

vkdk'k  rRo 25 %

25%
ikuh

25%
vkdk'k

50% Hkkstu
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;wfuVxr iz'u 3-2

1- o`)ksa ds fy, vkgkj laca/kh dksbZ rhu vPNh vknrsa crkb,A

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

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

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

2- Hkkstu dc xzg.k djuk pkfg,\

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

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

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

3- v½ fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,A

d½ iks"k.k ,oa {kfr iwfrZ ds fy, ------------------------------------- vfuok;Z gSA

[k½ vkgkj LokLF; dks --------------------------- djrk gS] ------------------------------------ughaA

x½ laiw.kZ LokLF;] O;fDrxr iz;kl] ;qfDrlaxr vkRekuq'kklu] --------------------
vkSj ----------------------------- ds fu;eksa ds nSfud iz;ksx }kjk gh dk;e j[kk tk
ldrk gSA

?k½ vkgkj esa {kkjh;&vEyrk dk vuqikr ----------------------------- gksuk pkfg,A

³½ Hkkstu ges'kk -------------------------------------------- gksdj izkjaHk djuk pkfg,A

c½ lgh vFkok xyr dk fu'kku yxkb,A

d½ vkgkj] iks"k.k vkSj LokLF; ds chp ,d ldkjkRed laca/k gSA ¼   ½

[k½ vkgkj esa vf/kd vEyh; [kk| inkFkks± dks lEefyr djuk pkfg,A ¼   ½

x½ Hkkstu ds rqjar ckn dksbZ dM+h esgur dk dke ugha djuk pkfg,A ¼   ½

?k½ vf/kd Hkkstu ysus ls LokLF; c<+rk gSA ¼   ½

³½ [kkus ds lkFk [kwc ikuh ihuk pkfg,A ¼   ½

3-5 vkS"k/kh; isM+&ikS/kksa dk Kku
euq"; dh mRifÙk ds lkFk gh tUe gqvk chekfj;ksa dk vkSj rRi'pkr~ mu jksxksa ds mipkj
dh vkS"kf/k dh Hkh mRifÙk gqbZA vkfndky esa ekuo tc Hkkstu dh [kkst esa fudyk rks
mlus vkdfLed dksbZ ikS/kk ;k fdlh isM+ ds Qy] ifÙk;ka] ruk ;k tM+sa [kk yhaA tc mlus
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ns[kk fd bUgsa [kkus ls dksbZ gkfu ugha gqbZ rks blh dks mlus viuk vkgkj eku fy;kA
mlus ;g Hkh ik;k fd fdlh ikS/ks ;k isM+ ds fdlh Hkkx dks [kkus ls nLr gks tkrk gS rks mls
dCt+ dh leL;k ds fy, bLrseky djus yxkA blh izdkj ftl ikSËks ds [kkus ls efLr"d
ij izHkko iM+k] mls ekufld jksxksa ds fy, iz;ksx fd;k tkus yxkA

Hkkjr esa vkS"k/kh; isM+&ikS/kksa dk Kku cgqr iqjkuk gSA ikS/kksa ds vkS"k/kh; xq.kksa dh ppkZ
vFkoZosn esa Hkh dh xbZ gS vkSj ogha ls ^vk;qosZn^ Hkh fodflr gqvkA

3-4-1 [kk| inkFkks± ds iks"kd ewY; vkSj mudk iz;ksx

vc ge ,sls gh dqN vkS"k/kh; isM+&ikS/kksa ds lkekU; ,oa mipkjkRed xq.kksa ij foLrkj ls
izdk'k Mkysaxs&

1- vkaoyk

/kkfeZd ,oa vkgkj nksuksa n`f"V ls vkaoyk mPp dksfV dk Qy gSA izkphu vk;qosZfnd ,oa
;wukuh fpfdRld blds vkS"k/kh; xq.k dks tkurs Fks vkSj blh vk/kkj ij ^P;ouizk'k^ vkSj
Tokfj'k vkaoyk vkfn mi;ksxh vkS"kf/k dk vkfo"dkj gqvkA

vkaoyk pVuh] jl] vpkj ,oa eqjCck vkfn rS;kj djds lsou fd;k tkrk gSA fdUrq rkts
gjs vkaoys dk iz;ksx loZJs"B ekuk tkrk gSA vkaoys esa foVkfeu ^lh^ vkSj ^eSfyd ,flM^
dh iz/kkurk gksrh gSA bldk ;{ek] lkekU; nqcZyrk] ikpu ra=k dh xM+cM+h] otu fxjuk]
uiqaldrk] ân; jksx vkSj ekufld jksx nwj djus esa fo'ks"k LFkku gSA

fuR; lqcg  20&25 fe-xzk- vkaoys dk jl vkSj mruk gh 'kgn feykdj fu;fer ysus ls
nek] Qq¶Qlh; {k;] 'okl uyh iznkg] LdohZ] e/kqesg] jDrkHkko] ghu Lej.k 'kfDr] ruko]
le; ls iwoZ cq<+kik] us=k jksx] ckyksa dk lQsn gksuk ,oa fxjuk vkfn ls cpko vkSj vU;
jksxksa ds mipkj esa Hkh mi;ksxh gSA

fp=k 3-1% vk¡oyk
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2- vtqZu dh Nky

vtqZu dk isM+ eq[;r% mÙkjh Hkkjr ds dbZ jkT;ksa tSls xqtjkr] mÙkj izns'k vkfn esa ik;k
tkrk gSA blesa dkQh vf/kd ek=kk esa dSfY'k;e] ,Y;wehfu;e vkSj eSxfuf'k;e rRo]
12%VSfUul (Tannins) rFkk vtqZuh; ,oa vtqZuuhVhu uked jklk;fud ?kVd ik, tkrs
gSaA

vtqZu ,d ân; VkWfud ds :i easa izpfyr gSA ;g ew=ky (Diuretic) gksrk gSA ;g mPp jDr
pki vkSj rst+ ân; xfr dks de djrk gS vkSj ân; dh ekalisf'k;ksa dks et+cwr cukrk gSA

fp=k 3-2% vtqZu dh Nky

3- czkãh

czkãh ,d uktqd lk] csyuqek ikS/kk gSA bldk Lokn dMqok gksrk gSA blesa ,f'k;kfVd
,flM] czkfãu ,flM vkSj czãkbu uked jklk;fud ?kVd ik, tkrs gSaA Hkkjr esa ;g
vkS"kf/k] efLr"d ds VkWfud dh 'kDy es aiz;ksx esa ykbZ tkrh gSA rkts ikS/ks dk 50 fe-yh-
dk<+k] jkr esa [kkus ds ckn ysus ls fgLVhfj;k] vfunzk ,oa fejxh rFkk Luk;q laca/kh vU;
leLr jksxksa esa ykHk djrk gSA blds vykok ;g Ropk jksx vkSj dks<+ esa Hkh mi;ksxh gSA

fp=k 3-3% czkãh
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4- 'ka[kiq"ih

;g 6&20 bap yack ikS/kk gksrk gS vkSj vkS"kf/k ds :i esa izk;% O;ogkj fd;k tkrk gSA blesa
^'ka[kiq"ihu^ uked jklk;fud rRo rFkk mM+u'khy rsy (volatile oil) gksrk gSA blds
vykok blesa iksVkf'k;e DyksjkbM Hkh ik;k tkrk gSA ;g vkS"kf/k mPp jDrpki vkSj
efLr"d dks 'kkar djus rFkk Lej.k 'kfDr c<+kus esa iz;ksx esa ykbZ tkrh gSA

fp=k 3-4% 'ka[kiq"ih

5- v'oxa/kk

bl ikS/ks dh tM+sa vkS"kf/k ds :i esa iz;ksx dh tkrh gSaA blesa ,yDyksbM~l (alkaloids)’ vkSj
LVhjksbM ySDVksUl (steroid lactones) izeq[k rRo gksrs gSaA okbZFksQsfju uked jklk;fud
rRo thok.kq uk'kd vkSj V~;wej (tumour) u"V djus esa mÙkjnk;h gksrk gSA ;g vfunzk]
nek] 'okl uyh iznkg] {k; jksx] Y;qdksfj;k] xfB;k vkSj okr] iznkg dh fLFkfr esa cgqr
mi;ksxh vkS"kf/k gSA gky gh esa] v'oxa/kk dk iz;ksx dSalj jksx esa mi;ksxh ik;k x;k gSA

fp=k 3-5% v'oxa/kk
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6- iquuZok

;g Hkkjr esa vius vki mxrk ,oa QSyrk gSA dbZ 'krkCnh ls iquuZok vk;qosZfnd  ,oa
;wukuh vkS"kf/k esa iz;ksx gksrk pyk vk jgk gSA blesa iquuZohu vkSj iksVsf'k;e ukbVªsV rFkk
vU; iksVsf'k;e ?kVd ik, tkrs gSaA bldk cgqr ew=ky (Diuretic) izHkko gksrk gSA ;g xqnsZ]
;Ñr ,oa g`n; jksx esa fo'ks"k mi;ksxh gSA bldk dk<+k usQjksfVd fluMªkse (nephrotic
syndrome) esa dkQh ykHknk;d gksrk gSA blds lsou ls ,yC;qfeu] lhje izksVhu vkSj
lhje DysLVªky dkQh gn rd ?kV tkrk gSA >qfjZ;ksa ij rkt+k jl yxkuk Hkh Qk;nsean
gksrk gSA

fp=k 3-6% iquuZok

7- yglqu

xka/kh th ds 'kCnksa esa yglqu xjhcksa dk dLrwjh gSA izkphu dky ls Luk;qfod 'kfDro)Zd
ds :i esa O;ogkj fd;k tkrk gSA [kk| ,oa LokLF; dks lqjf{kr j[krk gSA ;g dbZ dyh
okyk ,oa ,d iksrh okyk gksrk gSA ,d iksrh okys dk vf/kd egRo gSA blesa mM+u'khy
rsy ,fyflu ,oa mi;ksxh ,Ut+kbe Hkh gksrs gSaA

;g jDr 'kq) djrk gS ,oa QsQM+s] ilhus ,oa ew=k ekxZ ds vo;o dks LoLFk j[krk gSA ;g
,d tcjnLr ,aVhlsfIVd gSA  ,d fe-xzk- ,fyflu] 15 IU isuhflfyu (=10ug) ds cjkcj
gksrk gSA ;g dsoy gkfuizn dhVk.kqvksa dks ekjrk gS tcfd isuhflfyu 'kjhj ds LokLF;izn
,oa gkfuizn nksuksa rjg ds dhVk.kqvksa dks ekjrk gSA blds vykok ;g nek] eankfXu] vip]
vQkjk] mnj'kwy] xfB;k ,oa okr vkfn esa vk'p;Ztud ykHk djrk gSA

8- vnjd

;g lkjs lky mxus okyk ikS/kk gSA blesa js'ks cgqr gksrs gSaA bldk Lokn >u>uk nsus okyk
gksrk gSA vnjd dks pVuh pk; ,oa elkys dh rjg bLrseky  djus dk fjokt+ gSA lw[ks ds
vis{kk rkt+s vnjd esa vf/kd  mM+u'khy rsy gksrk gSA blesa ftuthcjhu] ftuthcjksy
vkSj iksVsf'k;e vkDtysV dkQh ek=kk esa ik;k  tkrk gSA
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vip] dSalj] vkek'kf;d iznkg] vQkjk ,oa vkek'kf;d vkaf=kd laØe.k ls cpus ds fy,
[kkus ds ckn vnjd dk ,d VqdM+k pckuk pkfg,A

9- gYnh

gYnh ds ikS/ks dk cYc (rhizome) bLrseky esa yk;k tkrk gSA blesa mM+u'khy rsy vkSj
djD;qfeu rFkk jsflu (resin) uked jklk;fud rRo ik, tkrs gSaA vk;qosZn esa bldh cgqr
egÙkk gS vkSj e/kqesg vkSj ;Ñr jksxksa (Liver diseases) esa iz;ksx gksrh gSA dQ vkSj 'okl
uyh iznkg (Bronchitis) esa Hkh mi;ksxh gSA ;g iznkg dh fLFkfr (inflammation)  esa lfØ;
dk;Z djrh gSA van#uh pksV yxus ij xje nw/k esa pqVdh Hkj gYnh Mkydj ihus dk
iqjkuk fjokt+ gSA eksp ;k pksV yxus ij 3 NksVs pEep gYnh] 4&5 cwans ljlksa dk rsy]
FkksM+k lk pwuk] xeZ ikuh esa feykdj yxkus ls dkQh ykHk gksrk gSA

10- iksnhuk

;g ,d lqxaf/kr 'kkd gS] tks leLr Hkkjr esa izpfyr gSA blds ckjs esa izkphu dky ls
jkseu ,oa xzhd tkurs FksA ;g lkekU;r% ok;q uk'kd ,oa izfr tSfod (Anti biotic) gSA

blesa mM+u'khy rsy] dkcksZu rFkk jsflu vkSj VsfuUl izeq[k rÙo gksrs gSaA iksnhuk ds dqN
ifÙk;ksa dks fuR; pckus ls nkarksa ds vusd jksx nwj gksrs gSa ,oa ;g jksxk.kquk'kd ,aVhlsfIVd
dk dke djrk gSA ;g le; ls iwoZ nkar fxjus ,oa ik;fj;k ls cpkrk gSA iksnhus dh iÙkh
dk rktk jl] uhacw dk jl vkSj 'kgn feykdj fnu esa rhu ckj nsus ls vip] vQkjk] mnj
ihM+k] isV ds dhM+s] yksgk vHkko tU; jDrkHkko ,oa xehZ dh laxzg.kh vkfn esa ykHk djrk
gSA ;g Fkwd ,oa dQ dks rjy djrk gS vkSj Qq¶Qql dks iks"k.k nsrk gS] laØked izfrjks/kd
'kfDr dks c<+krk gS vkSj ;{ek] nek] 'okluyh 'kfDr dks c<+krk gS vkSj ;{ek] nek]
'okluyh iznkg esa ykHk igq¡pkrk gSA

11- lkSaQ

Hkkjr esa Hkkstu ds ckn lkSaQ [kkus dk iqjkuk fjokt+ gSA ;g ,d lqxaf/kr ikS/kk gSA blesa
mM+u'khy rsy izpqj ek=kk esa gksrk gS] lkFk gh ,sfuFkksy vkSj QsUdksu uked jklk;fud
rRo Hkh ik, tkrs gSaA ;g dQ o/kZd gksrk gS] vr% [kkalh vkSj dQ fudkyus ds fy,
bLrseky fd;k tkrk gSA lkSaQ dks gYdk lk Hkwu dj j[k ysa vkSj Hkkstu ds ckn ,d pEep
ysus ls isV ds lHkh fodkjksa tSls vip] [kV~Vh Mdkj] lhus esa tyu] th epykuk] ok;q
fodkj esa vkjke feyrk gSA xfeZ;ksa esa lkSaQ ds 'kjcr dk lsou djus ls 'kjhj dks BaMd
feyrh gSA

12- rqylh

;g ikS/kk laiw.kZ Hkkjr esa ik;k tkrk gS vkSj fganw /keZ esa bldh iwtk dh tkrh gS vkSj ,slk
ekuk tkrk gS fd ftl edku esa rqylh dk ikS/kk gksrk gS og rhFkZLFkku ds leku gks tkrk
gSA Ñfe] dhV vkSj lk¡i ml edku esa ugha vkrs vkSj og LFkku vkSj os O;fDr chekjh ls
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eqDr vkSj gj izdkj ls 'kq) gks tkrs gSaA

fp=k 3-7% rqylh

rqylh esa mM+u'khy rsy gksrk gS tks gok esa feydj lc Ñfe;ksa vkSj dhVk.kqvksa dks u"V
dj nsrk gSA lkFk gh blesa ^;wthuksy^ vkSj ^dkjoØksy^ Hkh  ik;k tkrk gSA rqylh dh
ifÙk;ksa dk jl 'kgn ds lkFk ysus ij] lnhZ] tqdke] cq[kkj vkSj isV ds jksx Bhd djus esa
lgk;d gksrk gSA ;fn 2&3 xzke rqylh ds cht ikuh ds lkFk dqN fnu lqcg 'kke fy;s
tk,a rks jDr 'kq) gksrk gSA oh;Z nks"kksa esa Hkh lq/kkj gksrk gSA rqylh esa ltho ikjk gksus ds
dkj.k bls nkarksa ls pckuk ugha pkfg,A

[kk| inkFkks± esa mifLFkr iks"kd rRoksa ;kfu izksVhu] foVkfeu] [kfut] ,atkbe vkSj dSyksjh
vkfn dk vFkZ ;g ugha gS fd tSls gh og [kk| inkFkZ 'kjhj ds vanj tkrk gS] rqjar mruh
ÅtkZ vkids 'kjhj ds fofHkUu vaxksa esa LFkkukarfjr gks tkrh gSA ;g vkids fofo/k 'kjhj
ra=kksa ij fuHkZj djrk gS fd fdruh 'kfDr vkSj vU; rRo os vkgkj ls fudky ikrs gSaA ;g
vkids ml le; ds nSfgd] HkkokRed] ekufld vkSj vk/;kfRed Lrjksa ij fuHkZj djrk gS
fd tks vkgkj vki ysrs gSa mlls fdruh 'kfDr izkIr dj ldrs gSaA

3-6 fof'k"V vkgkj
vc ge dqN fo'ks"k vkgkj ij ppkZ djsaxs] tks mu fLFkfr;ksa ds fy, mi;qDr gSa ftudk
lkeuk o`) djrs gSaA buesa ls ò)ksa ds fy, izfrfnu vkgkj ds fu;fer dk;ZØe esa lfEefyr
gSa rkfd vki mudh mi;ksfxrk ds laca/k esa vk'oLr gks tk;sa vkSj mudk vuqlj.k dj
ldsaA
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1- lks;kchu

Lkks;kchu mPpdksfV dk mPp izksVhu iz/kku f}ny gSA blesa
yxHkx 40&50%  izksVhu gksrk gSA blesa yksgk] QkLQksjl]
iksVkf'k;e] dSfY'k;e] rkack] dSjksfVu vkSj foVkfeu ^ch^
dkQh ek=kk esa gksrk gSA blesa ;wfjd ,flM ugha gksrk]
blfy, ;g Li"V :i ls {kkjh; gSA lks;kchu esa de
dkcksZgkbMªsV vkSj LVkpZ ,oa vEy jfgr izksVhu gksus ls
e/kqesg ds jksfx;ksa ds fy, Qk;nsean gksrk gSA bldk
ysflfFku] vaMs ds ysflfFku ls vPNk gksrk gSA

Lkks;kchu dk vkgkj lhje dksysLVªky (Cholesterol) de
djrk gS vkSj vPNs dksysLVªky ,pMh,y (HDL) dks c<+krk gSA ;g jDr izksQkby (Blood
profile) iwjh rjg lq/kkj nsrk gSA vr% ân; jksx esa cgqr mi;ksxh gSA

2- fjt+dk ¼vYQk&vYQk½

fjt+dk egRoiw.kZ LokLF;izn vkgkjksa esa ls ,d gSA lkekU;
vadqfjr vUu ¼puk½ vkfn dh Hkkafr ;g Hkh [kk;k vkSj
vadqfjr fd;k tk ldrk gSA vadqfjr vYQk&vYQk yksgk]
dSfY'k;e vkSj QkWlQksjl] foVkfeu ,] ch] bZ dk HkaMkj
gSA ;s gM~Mh rFkk nkarksa ds fuekZ.k ,oa efLr"d ds fy,
fo'ks"k :i ls mi;ksxh gSA fjt+dk vU; ouLifr;ksa dh
rqyuk esa yxHkx vkB xq.kk vf/kd {kkjh; gksrk gSA ;g
xfB;k ls eqfDr fnykrk gS] jDrpki de djrk gS vkSj 'kjhj&fuekZ.k ds fy, ,d vko';d
VkWfud gSA

3- 'kgn

'kgn izk.k&'kfDr dh rjg  gSA 'kgn esa MsDlVªkst] Xywdkst+] yscqykst] dSfY'k;e] yksgk]
eSXusf'k;e vkSj ,Utkbe gksrs gSaA 'kgn dh ikpu izfØ;k ugha gksrhA vr% ;g rRo  'kfDr
iznku djrk gSA thou dh lHkh voLFkk;sa f'k'kq] ckY;] ;qok ,oa cq<+kik lHkh esa 'kgn
mi;ksxh gSA ;g lHkh jksxksa ¼dsoy cgqr c<+s gq, vfu;fU=kr e/kqesg dks NksM+dj½ esa fn;k
tk ldrk gSA ;g cqf)] larks"k vkSj vkuan esa o`f) djrk gSA jDrpki] QsQM+ksa vkSj g`n;
ds lc jksxksa ds fy, vPNh vkS"kf/k gSA ;g eksVkik de djrk gS vkSj dCt dks Bhd djrk
gSA

4- ngh

ngh u dsoy ,d Lokfn"V vkSj iks"kd vkgkj gS cfYd blesa dbZ vkS"k/kh; xq.k gksrs gSaA
ngh] nw/k ls csgrj vkSj vf/kd ykHknk;d gksrk gSA vk;q esa o`f) ds lkFk 'kjhj dks nw/k
ipkus esa dfBukbZ gksrh gS D;ksafd nw/k esa fo|eku lactic acid  isf'k;ksa esa bdV~Bk gksus yxrk

fp=k 3-8% lks;kchu

fp=k 3-9% fjt+dk ¼vYQk&vYQk½
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gS vkSj 'kjhj esa nnZ dk dkj.k curk gSA vr% o`)koLFkk esa nw/k dh txg] ngh ;k NkN dk
iz;ksx Qk;nsean gksrk gSA tSls&tSls vk;q c<+rh gS gkfudkjd thok.kq vkarksa esa igq¡p tkrs
gSa vkSj fo"kkDr rRoksa (Toxins) dks tUe nsrs gSaA ngh esa mifLFkr nqX/k thok.kq (Lactobacillus)
mu gkfuizn thok.kqvksa dks izkÑfrd :i esa u"V djds uro-genital tract   dks LoLFk j[krs
gSaA blds vykok ngh antioxidants dk Hkh vPNk lzksr gSA lcls vPNk ngh xk; ds nw/k dk
gksrk gS] mlds ckn cdjh ds nw/k dkA HkSal ds nw/k dk ngh dQ iSnk djrk gS vkSj ipus ds
fy, vf/kd le; ysrk gSA

5- ued

'kjhj fØ;k 'kkL=k ds fo'ks"kKksa dk dguk gS fd yksx ued 'kkjhfjd vko';drk ds fy;s
ugha cfYd Hkkstu dks Lokfn"V cukus ds fy, iz;ksx djrs gSaA [kkus esa de ls de ued
ysuk pkfg,A ued 'kjhj ds vusd vko';d rRo ^,yC;qfeu^ vkfn fu"dkflr djus ds
lkFk var%  ,oa ckg~; lzko dks izHkkfor djrk gSA  ;g jDr ds vLoLFk rarqvksa dks l[r vkSj
jDr dks'kk.kqvksa dks fldksM+rs gq,] fuf"Ø; vkSj 'kq"d cukrk gSA

,d lkekU; O;fDr dks izfrfnu yxHkx vk/ks xzke ued dh vko';drk gksrh gS vkSj
mruh ek=kk dPph lfCt;ksa ls Hkh vklkuh ls fey tkrh gSA ued dk vR;f/kd iz;ksx
xqnks± ij cgqr cks> Mkyrk gSA 'kjhj ds vanj vR;f/kd ued fo"kkDr inkFkZ dh Hkkafr tek
jgrk gS tks ân; dh chekfj;ksa] xfB;k vkSj mPp jDrpki dks c<+krk gSA vf/kd ued
'kjhj dk ikuh jksdus dh {kerk Hkh c<+krk gS bl dkj.k 'kjhj dk ot+u Hkh c<+ tkrk gSA

3-7 LokLF; dks izHkkfor djus okys eq[; [kk| inkFkks± dh
tkudkjh

uhps crk, x;s [kk| inkFkks± ls cpsa &

• vR;f/kd ued vkSj phuh & ued lcls cM+k nks"kh gS ftlds fo"k; esa igys dkQh
ppkZ dh xbZ gSA

• [kkus okyh lQsn phuh esa dSyksjh  vkSj dkcksZagkbMªsV ds vykok dksbZ iks"kd rRo ugha
gksrkA blesa gfM~M;ksa dk pwjk gksrk gSA ;g vEyrk mRiUu djrh gSA feBkl ds fy,
nwljs izkÑfrd 'kdZjk tSls xqM+] 'kDdj] [kkaM] 'kgn vkfn dk iz;ksx fd;k tk ldrk
gSA

• eSnk ¼lQsn vkVk½ vkSj blls cuh pht+sa & eSnk vk¡rksa es afpid tkrk gS vkSj bldk
fu"dklu lgh <ax ls ugha gks ikrkA vr% ;g dCt+ dks tUe nsrk gSA blds LFkku ij
pksdj lfgr vkVs dh jksVh] czkmu czSM] fcuk ikWfy'k fd;k gqvk pkoy vkfn ysaA

• pk; vkSj dkWQh & pk; ;k dkWQh] fnuHkj esa nks di ls vf/kd u ysaA ;fn laHko gks rks]
gcZy pk; ysus dk iz;Ru djsaA
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• ekalkgkjh Hkkstu & lHkh izdkj dk ekal u [kk;saA 'kkdkgkjh Hkkstu ysus dk iz;kl
djsaA

;wfuVxr iz'u 3-3

1- vk¡oys esa dkSu lk foVkfeu izpqj ek=kk esa ik;k tkrk gS\

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

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

2- vkgkj esa lks;kchu dh mi;ksfxrk crkb,A

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

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

vkius D;k lh[kk

bl ;wfuV esa geus izkÑfrd  vkgkj vkSj mldh mi;ksfxrk ,oa egRo ds ckjs esa tkudkjh
izkIr dhA geus [kkus ds dqN fo'ks"k fu;e rFkk Hkkstu djrs le; fdu&fdu ckrksa dk
/;ku nsuk pkfg, bl ij Hkh ppkZ dhA dqN vkS"k/kh; ikS/kksa ds ckjs esa Hkh Kku izkIr fd;kA
vc vki le> ldrs gSa fd gekjk vkgkj thoUr ,oa izkÑfrd gksuk pkfg, D;ksafd mfpr
vkgkj ,d fujks/kd vkS"kf/k dk Hkh dk;Z djrk gSA

;wfuVkar iz'u

1- vkgkj laca/kh dqN vPNh vknrksa dh ppkZ dhft,A

2- Hkkstu esa vEyh; vkSj {kkjh; vkgkj dk D;k vuqikr gksuk pkfg,\ le>kb,A

3- mfpr vkgkj] iks"k.k vkSj LokLF; dh mi;ksfxrk ij izdk'k Mkfy,A

4- fdUgha ik¡p vkS"k/kh; isM+&ikS/kksa dh mi;ksfxrk dk o.kZu dhft,A

;wfuVxr iz'uksa ds mÙkj

3-1

1- 'kjhj jpuk esa o`f) vkSj iwfrZ rFkk thou ds vuqj{k.k ds fy, tks [kk;k ;k fi;k tkrk
gS ogh vkgkj gSA
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2- 'kfDr vkSj lkeF;Z ds :i esa 'kjhj vkSj eu dh lkekU; voLFkk gh LokLF; gSA

3-2

1- 1½ Hkkstu ges'kk 'kkar fpÙk gksdj djuk pkfg,A

2½ de [kkuk LokLF; ds fy, vPNk gksrk gSA

3½ [kkuk vPNh rjg pck&pck dj [kkuk pkfg,A

2- tc eu 'kkUr gks] ey&ew=k folftZr gks pqds gkas] 'kjhj gYdk gks vkSj Hkw[k gks rHkh
Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A

3- v½ d½ mfpr vkgkj

[k½ mUur] vour

x½ O;fDrxr LoPNrk] LokLF;

?k½ 80%20

³½ 'kkUr fpÙk

c½ d½ lgh

[k½ xyr

x½ lgh

?k½ xyr

³½ xyr

3-3

1- foVkfeu ^lh*

2- lks;kchu lhje (Serum) dksysLVªky dks de djrk gS vkSj vPNs dksysLVªky dks c<+krk
gSA
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4
izkFkfed mipkj

dHkh&dHkh cgqr lh ,slh vkdfLed ifjfLFkfr;k¡ gj O;fDr ds thou esa vkrh gSa&ftlesa
;fn rqjUr mfpr mipkj fd;k tk, rks 'kkjhfjd {kfr dks dkQh gn rd de fd;k tk
ldrk gS vkSj dbZ ckj rks mls e`R;q ls Hkh cpk;k tk ldrk gSA mipkj ds blh rjhds dks ge
izkFkfed mipkj (First aid) dgrs gSaA blesa jksx ;k ijs'kkuh dks nwj rks ugha fd;k tk ldrk]
ij de fd;k tk ldrk gSA rkRi;Z ;g gS fd ;g iw.kZ mipkj rks ugha gS] exj le; ij
miyC/k gks tk,] rks nq?kZVuk ds ckn vusd yksxksa dh tku cp ldrh gSA

izkFkfed mipkj dk egRo bruk gS fd Ldwyksa esa gj fo|kFkhZ dks blds ckjs esa tkuuk
vfuok;Z dj fn;k x;k gSA

bl ;wfuV esa vki le>saxs fd] dq'ky izkFkfed mipkjd u dsoy vusd O;fDr;ksa dks cpk
ldrs gSa& cfYd vke ukxfjdksa dks Hkh mfpr tkudkjh vkSj izf'k{k.k fnyokdj mUgsa]
izkFkfed mipkj esa fuiq.k cuk ldrs gSaA blesa ge ;g Hkh tkusaxs fd] dSls izkFkfed mipkj
}kjk &

¼1½ thou dks cpkuk gSA

¼2½ ihM+k dks de djuk gSA

¼3½ ihfM+r O;fDr dks Rofjr lgk;rk miyC/k djkus esa lgk;d gksuk gSA
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¼4½ ihfM+r O;fDr dh ifjfLFkfr;ksa dks vkSj [kjkc gksus ls jksduk gSA

¼5½ 'kjhj ds fofHkUu vaxksa dh {kfr dks jksduk gSA

mís';

bl ;wfuV ds v/;;u ds i'pkr~ vki%

• izkFkfed mipkj lEcfU/kr lkekU; ,oa vko';d tkudkjh izkIr dj ldsaxs(

• vkikr fLFkfr esa ladsrksa vkSj y{k.kksa ds lgkjs] izkFkfed mipkj izca/k ds rjhdksa dks
viuk ldsaxs(

• vkikr fLFkfr;ksa esa izkFkfed mipkj miyC/k djkdj] thou dh j{kk dj ldsaxs(

• fofHkUu ifjfLFkfr;ksa dks le>dj] ?kjsyw mipkj djus esa l{ke gksaxs(

• 'kjhj ds ok;Vy iSjkehVlZ dks le> ldsaxsA

4-1  lkekU; ,oa vko';d tkudkfj;k¡

vkikrdky esa mipkj ,d tfVy izfØ;k gSA vr%
izkFkfed mipkjdrkZ dks dqN phtksa dk lkekU; Kku
gksuk vko';d gS] ftlds lgkjs mipkj djuk FkksM+k
vklku gks tkrk gSA ;s phts gSa& O;fDr dh yackbZ]
Hkkj] uCt nj] jDrpki] 'olu nj rFkk rkiekuA
fdlh LoLFk O;fDr esa budk lgh eki D;k gksuk
pkfg, bldh iwjh tkudkjh vko';d gSA chekjh
;k nq?kZVuk ds le; buesa fdlh Hkh rjg dh xM+cM+h
¼vlkekU;rk½ ejht ds thou&Øe esa vlarqyu iSnk
dj nsrh gS] ftls ;fn rRdky u ns[kk tk, rks ejht
dh fLFkfr xaHkhj gks ldrh gS vkSj mldh e`R;q Hkh gks
ldrh gSA

Hkkj

¼1½ twrs mrkjdj vkSj gYds diM+s esa gj ejht dk Hkkj ysuk pkfg,A

¼2½ laHko gks rks ukius okys Ldsy ds lgkjs mldh yackbZ dks Hkh eki ysaA ¼lkfj.kh ns[ksa&½

¼3½ Ldsy vkSj lkj.kh esa ns[k ysuk pkfg, fd] O;fDr lekuqikfrd gS ;k eksVk ¼vksojosV½
;k iryk ¼vaMjosV½ gSA mipkj Øe esa bldh t:jr iM+rh gSA

fp=k 4-1% jDr nkc ekiu midj.k
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yEckbZ vuqikr dh lkj.kh

jDrpki

O;fDr dk jDrpki mipkj esa cgqr lgk;d gSA bls
fLQXekseSuksehVj ¼jDrpki ekih½ ds lgkjs ekik tkrk
gSA blesa ,d diMs+ ds dQ (Cuff) dks ck¡g esa yisVrs
gSa] fQj iEi dh enn ls mldk ncko c<+krs gSa ftls]
ikjs ds Ldsy ij ns[krs tkrs gSaA fQj] LVsFkksLdksi dh
enn ls czSfd;y ukM+h ij ?kVrs nkc dks eglwl djrs
gSaa] ftrus nkc ij igyh /ofu lqukbZ nsrh gS] mls
flLVksfyd ;k ladqpu nkc dgrs gSa vkSj ftrus nkc
ij ukM+h dh /ofu ean gks tkrh gS] mls Mk;LVksfyd nkc
dgrs gSaA fp=k esa fLQXekseSuksehVj rFkk mlls jDrpki ekius dk rjhdk fn[kk;k x;k gSA

Rkkieku

vusd O;fDr;ksa esa rhoz rkieku ladV dk dkj.k gksrk gSA bls ge FkekZehVj ds lgkjs ekirs
gSaA izR;sd FkekZehVj esa 95°F ls 108°F  rd dk Ldsy vafdr jgrk gSA bldk lgh vkadyu
bykt esa cgqr lgk;d gksrk gSA

fp=k 4-2% jDr nkc ekirs gq,
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fp=k 4-3% Dyhfudy FkekZehVj

ukM+h&nj (Pulse Rate)

jksx ds fu/kkZj.k vkSj mipkj esa ukM+h&nj dh cM+h egRoiw.kZ Hkwfedk gSA tc gekjk ân;
ladqfpr gksrk gS rks mldk Lianu gekjh ukM+h esa eglwl gksrk gSA ,d feuV esa ukM+h] ftruh
ckj Lianu djrh gS] mls ukM+h&nj dgrs gSaA lkekU;r% ;g fu;fer jgrh gSA fdUrq vlkekU;
ifjfLFkfr;ksa esa ;g rhoz ¼100@feuV ls vf/kd½] ean ¼50@feUkV ls de½ rFkk vfu;fer gks
ldrh gSA

bls ge jsfM;y /keuh ds Åij] dykbZ ds ikl eglwl djrs gSaA bls jsfM;y&ukM+h dgrs
gSaA blds vykok ge tk¡?k ds Åijh Hkkx esa fQeksjy ukM+h] xjnu ds ikl dSjksfVM ukM+h]
dksguh ds tksM+ ds ikl czSfd;y ukM+h] iSj esa MkWLkZy&isfMl ukM+h vkfn ds :Ik es eglwl
djrs gSaA vkikr fLFkfr;ksa esa ;fn jsfM;y&ukM+h ugha fey jgh gS rks nwljh ukfM+;ksa l sHkh jksxh
dh fLFkfr dk vkadyu dj ldrs gSaA

'olu

'olu dh nj vFkkZr~~ izfr feuV fdruh ckj 'okl fy;k tk jgk gSA ;s bejtsalh dh fLFkfr
esa Hkhrjh voLFkk dk ifjpk;d gksrk gSA blds }kjk gesa mipkj esa lgk;rk feyrh gSA

4-2 vkikrdkyhu fLFkfr;ka

vkb;s] vc ge dqN ,slh fLFkfr;ksa dh ppkZ djsa ftlesa izkFkfed mipkj] ejht dh tku
cpkus esa lgk;d gksrk gS&

fp=k 4-4% uCt+&nj ekius ds fy,
maxfy;ksa ds vxzHkkx dk iz;ksx



izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek ikB~;Øe
59

fVIi.kh

izkFkfed mipkj

4-2-1 iz?kkr (Shock)
ç?kkr vFkkZr~ 'kkWd ,d ,slh fLFkfr gS tks vpkud pksV yxus ;k vkarfjd gSejst ¼[kwu
cguk½ ls mRiUu gksrh gSA bl voLFkk esa jDrpki de gks tkrk gS] ukM+h nj c<+ tkrh gS]
ân; xfr rhoz gks tkrh gSA Ropk ihyh iM+ tkrh gS] BaMk ilhuk vkus yxrk gS rFkk laosnuk
de gks tkrh gSA laosnuk dh deh ds ckn O;fDr csgks'k gks tkrk gS vkSj le; ij lgh
mipkj u gks rks O;fDr ej Hkh ldrk gSA

• y{k.k &

¼d½ jDrpki ?kVrk tkrk gS vkSj flLVksfyd jDrpki 90 ls Hkh de gks tkrk gSA

¼[k½ ân;xfr rhoz gks tkrh gS vkSj lkFk gh ukM+h&nj Hkh rst gks tkrh gSA

¼x½ Ropk dk jax ihyk iM+ tkrk gSA

¼?k½ BaMk ilhuk vkus yxrk gSA

¼³½ 'olu&nj Hkh rst gks tkrh gSA

¼p½ isfjQsjy jDrokfguh ladqfpr gks tkrh gSA

¼N½ laosnuk de gks tkrh gS] tks csgks'kh dh voLFkk rd igq¡pk nsrh gSA

¼t½ mYVh vkSj oeu dh izo`fr jgrh gSA

 'kkWd ds dkj.k vkSj izdkj

¼1½ vR;f/kd jDrlzko ds dkj.k ¼fgejsftd 'kkWd½] pksV yxus ds dkj.k vkarfjd
fgejSt&mnjh; jDrlzko]  isfIVd vYlj ds dkj.kA pksV yxus ds dkj.k&ckgjh
jDrlzkoA

¼2½ vR;f/kd Mk;fj;k vkSj oeu ls gq;s futZyu ds dkj.kA

¼3½ iSfUØ;kVkbfVl ds dkj.k mRiUu 'kkWdA

¼4½ ân; 'kSfFkY; ;k ,fjn~fe;ktfur 'kkWdA

¼5½ laØe.k ds dkj.k 'kkWd&baMksVkWfDld 'kkWd] lsfIVd 'kkWdA

¼6½ Luk;q vk?kkr ls mRiUu&U;wjkstsfud 'kkWdA

¼7½ blds vykok Hkh 'kkWd ds dbZ vU; dkj.k gSa& ftldh ppkZ ;gk¡ t:jh ugha gSA
tSls&bysfDVªd 'kkWdA
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izkFkfed mipkj esa Hkwfedk%&

¼1½ iSj dks mBkdj j[ksa rkfd ân; dks vf/kd ls vf/kd jDr fey ldsA

¼2½ Qsl ekLd ds lgkjs vkWDlhtu ls vUr% 'olu nsaA

¼3½ ;fn vkarfjd jDrlzko gS rks jDr&VªkUl¶;wtu ;k mlds vHkko es a
Iyktek&,DlisUMj p<+kus dk lq>ko nsaA

¼4½ ân;xfr] ukM+h&nj] jDrpki] jDr&Xyqdkst+] jDr&;wfj;k ij fujarj fuxjkuh
j[ksaA

¼5½ ewy dkj.k dk irk yxkdj mldk mipkj djsaA

¼6½ ejht dks tYn ls tYn vLirky igq¡pkus dh O;oLFkk djsaA

4-2-2 fctyh dk >Vdk (Electric Shock)
tc dksbZ O;fDr fctyh&izokg ds laidZ esa vkrk gS]  rks mls fctyh dk >Vdk (Electric Shock)
yxrk gSA ;g >Vdk vDlj xyrh ls nq?kZVuko'k gks tkrk gSA bldk vlj gekjs Luk;q] ân;
vkSj 'olu& rhuksa ra=k ij ,d lkFk iM+rk gSA

izkFkfed mipkj esa Hkwfedk%&

(1) izHkkfor O;fDr dks ;Fkk'kh?kz ydM+h vkfn dqpkyd dh lgk;rk ls fo|qr&Lkzksr ls
nwj gVkus dh dksf'k'k djsa rFkk tYnh ls tYnh fo|qr lIykbZ dks cUn djsaA

(2) rqjUr mipkj ds rkSj ij Ñf=ke :Ik ls eq¡g ls 'olu nsa] vkWDlhtu nsa rFkk 5%
Xywdkst&lsykbu vkSj fjaxj ySDVsV ds tfj;s jDrpki dks larqfyr djus dh dksf'k'k
djsaA

(3) ftruh tYn gks lds izkFkfed mipkj ds ckn] fudVre vLirky esa Hkstus dh
dksf'k'k djsaA

4-2-3 gkbiksFkfeZ;k (Hypothermia)

;g fLFkfr lfnZ;ksa ds eghuksa esa cqtqxks±] NksVs cPPkksa o f'k'kqvksa esa ml le; fodflr gksrh gS]
tc rkieku 'kwU; fMxzh ls uhps pyk tkrk gSA igkM+h  {ks=kksa esa tc cPps o cqtqxZ lnhZ ls
cpus dk Ik;kZIr mik; ugha dj ikrs rks muds 'kjhj dk rkieku mÙkjksÙkj de gksus yxrk
gSA ;fn le; ij mipkj dk leqfpr izca/k ugha gqvk rks izHkkfor O;fDr dh e`R;q Hkh gks
ldrh gSA
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 y{k.k

¼1½ detksjh vkSj Fkdku eglwl gksrh gSA

¼2½ 'kjhj esa FkjFkjkgV vkSj daiu eglwl gksrh gSA

¼3½ uCt+ vkSj 'olu detksj iM+us yxrk gSA

¼4½ ;fn mipkj rqjUr ugha gqvk rks ejht dh e`R;q Hkh gks ldrh gSA

izkFkfed mipkj esa Hkwfedk%&

1. ejht ds xhys diM+ksa dks rqjUr mrkj nsaaA

2. mls fdlh lw[ks xje LFkku ij vkx ;k ghVj ds lehi j[ksaaA

3. iwjs 'kjhj dks dacy ;k jtkbZ ls <d nsaaA

4. iSjksa ds uhps xje ikuh dh cksry j[ksa vkSj mlls xje djssaA

5. ihus ds fy, xje ikuh] rqylh] vnjd] dkyh fepZ] ykSax okyh pk;] dkWQh vkfn nsaA

6. visf{kr lq/kkj ugha gks rks tYn ls tYn vLirky Hkstus dh O;oLFkk djsaA

4-2-4 'khr 'kksFk ;k 'khr&na'k (Chill-Blens or Frostbite)
Tkc rkieku 0°C ;k mlls Hkh uhps pyk tkrk gS rks ckgj dk rkieku cgqr BaMk gks tkrk gS
rFkk 'kjhj ds os vax tks gok ds laidZ esa jgrs gSa] tSls gkFk&iSj yky&yky gksdj FkksM+k lwt
tkrs gSa] muesa tyu vkSj [kqtykgV eglwl gksrh gSA bl fLFkfr dks ge] 'khr&'kksFk (Chill-
blens)s dgrs gSaA ;fn le; ij mipkj u gks rks fLFkfr vkSj xaHkhj gks tkrh gS] ml vax&fo'ks"k
esa jDr izokg cgqr de gks tkrk gS vkSj og uhyk iM+ tkrk gS] bl fLFkfr dks 'khr&na'k
(Frostbite) dgrs gSaA ;fn mipkj esa vkSj foyac gqvk rks og vax vkSj xgjk uhyk gks tkrk gS]
ftls 'kq"d xSUxzhu (dry gangrene) dgrs gSaA le; ij mipkj ugha gqvk] rks xSaxzhu;qDr vax dks
dkVuk iM+ ldrk gSA

izkFkfed mipkj esa Hkwfedk%&

¼1½ izHkkfor O;fDr dks xje dejs esa ghVj ;k vyko ds ikl j[ksaA

¼2½ izHkkfor vax ¼gkFk@iSj½ dks xje ikuh esa Mqcksdj mls xje djsa ¼cgqr xje ugha½A

¼3½ xje djus ds ckn] mls BaM ds dqpkyd xje diM+s ls <+ddj j[ksaA

¼4½ izHkkfor O;fDr dks ;Fkk'kh?kz vLirky Hkstus dk izca/k djsaA
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4-2-5 ,ukQk;ySfDll (Anaphylaxis)

fdlh cká inkFkZ (Foreign Substance) ds laidZ esa vkus ij] 'kjhj mlds fo:) tks rhoz
,yftZd fj,D'ku iznf'kZr djrk gS] mls ge ,ukQk;ySfDll dgrs gSaA ;g fj,D'ku fdlh
Hkh pht ls gks ldrk gS ;Fkk nokb;ksa] fo'ks"k Hkkstu] /kwy ;k vU; ,yftZd rRo] e/kqeD[kh]
fcPNw dk Mad vkfnA dksbZ&dksbZ O;fDr ,d ;k ,d ls vf/kd phtksa ds izfr vfr mPp
laosnu'khyrk iznf'kZr djrk gS ftlds ifj.kkeLo:Ik ;g fj,D'ku gksrk gSA 'kjhj esa izfrfØ;k
Lo:i ;s ckrsa ns[kus dks feyrh gSa&

¼1½ jDrpki esa deh

¼2½ 'okl ysus esa dfBukbZ

¼3½ Ropk ij Ykky&yky pdrs(Urticarial Rashes)

¼4½ cksyus esa dfBukbZ

¼5½ v/kZcsgks'kh&csgks'kh

Ckgqr lh nokb;k¡ Hkh ,ukQkbySfDll ds y{k.k] fdlh&fdlh O;fDr esa iznf'kZr djrh gSaA ;s
y{k.k nok ysus ds rqjUr ckn ls ysdj ,d vkfn ?akVs ds ckn mHkjrs gSaA ij batsD'ku]
e/kqeD[kh ;k dhM+s ds Mad ds ckn ;g izfrfØ;k rqjUr ns[kus dks feyrh gSA

,ukQk;ySfDll iSnk djus okys ,tsUV&

vkS"kf/k;k¡&

isfuflyhu] ,Eihlhyhu] ,ekWfDlflyhu] lYQk xzqi dh nokb;k¡] VsVªklk;fDyuA NSAID
nokb;k¡&fMDykQsuSd] ,flDykQsuSd vkfnA yksdy ,uhfLFkfl;k es a iz;qDr
nokb;k¡&fyXuksdsu] O;qihukdsu vkfnA foVkfeu B1, B6, B12 dk batsD'ku] fVªiy ,UVhtu]
vk;ksMhu;qDr jsfM;ksxzkfQd ,tsUV] cgqr ls gkeksZu&tSls cksokbu bUlqyhu vkfnA

 vU; phtsa

cgqr lh eNfy;k¡& >haxk eNyh vkfnA cgqr ls Qwy ds ijkx] /kwy] edM+h dk tkyk] dhM+k
vkfnA eèkqeD[kh] rrS;k] tsyhfQ'k] fcPNw vkfn dk fo"kA cgqr yksxksa dks nw/k vkSj vaMs ls Hkh
vfrlaosnh izfrfØ;k gks ldrh gSA

izkFkfed mipkj esa Hkwfedk%&

,slh fdlh Hkh rjg dh izfrfØ;k O;fDr dh tku dk [krjk cu ldrh gS vr% bldk
mipkj rqjUr 'kq: djasA ;g cgqr xaHkhj rjg dh izfrfØ;k gSA

¼1½ rqjUr ,foy ;k vU; ,ythZjks/kh vkS"kf/k nsaA
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¼2½ 'olu dks liksVZ djrs gq, 'kh?kzkfr'kh?kz fudVre fpfdRld ;k vLirky esa Hkstus
dh O;oLFkk djsaA

¼3½ jDrpki de gks rks Xywdkst+&lsykbu ;k fjaxj&ySDVsV p<+okus dk izca/k djsaA

¼4½ xaHkhj fLFkfr esa LVsjkW;M&;Fkk gkbMªksdkWfVZlksu ;k MsDlkfeFkklksu dk bUtsD'ku
ejht dks fnyokus dh O;oLFkk djsaA

;wfuVxr iz'u 4-1

tksM+s feykb,%&

¼d½ ¼[k½

1- ukM+h nj (i) ,foy

2- iz?kkr (ii) gkFk&iSj dk yky gksuk

3- 'khr na'k (ii) jsfM;u /keuh ds Åij

4- ,ukQk;ySfDll (ii) mnjh; jDrlzko

4-2-6 'okluyh esa dksbZ ckgjh inkFkZ vVdus ij (Foreign body in
Trachea)

;g vDlj f'k'kqvksa ;k cPpksa esa gksrk gqvk ns[kk x;k gSA cPps [ksy&[ksy esa vius eq¡g esa
NksVh&NksVh phtsa Mkyrs jgrs gSa &tSls flDdk] f[kykSus ds VqdM+s] iRFkj] ikVZ&iqtsZ] ikS/kksa ds
cht vkfnA [kk¡lh ;k Nhad ds le; ;s inkFkZ >Vds ds lkFk 'okl uyh esa izos'k dj tkrs
rFkk dbZ ijs'kkfu;k¡ iSnk djrs gSaA tSls&

¼1½ 'oklkojks/k & lk¡l ysus esa dfBukbZA

¼2½ [kk¡lh

¼3½ 'okl ysrs vkSj NksM+rs oDr flldkj (Hiss) dh /ofuA ;g fLFkfr fpfdRldh;
n`f"V ls vkikr fLFkfr gSA bldk rqjUr mipkj cgqr t:jh gSA

izkFkfed mipkj esa Hkwfedk%&

¼1½ ;fn cPpk NksVk gS rks mls mYVk yVdkdj ihB ij Fkidh nsrs gSaA vf/kdrj ekeys
esa ckgjh inkFkZ ckgj fudy tkrk gSA

¼2½ ;fn cPpk cM+k gS vkSj mls iSj idM+dj mYVk ugha yVdk;k tk ldrk gS rks mlds
flj dks vkxs dh vksj Ökqdkdj ihNs ls mldh Nkrh ij gkFk j[kdj ihB ij vkSj
Nkrh ij >Vdk nsus ls og ckgjh inkFkZ ckgj vk tkrk gSA
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¼3½ ghefyp eSU;woj dk rjhdk (Heimlich Manuver) viuk,aA

ghefyp eSU;woj (Heimlich Maneuver)
cM+s cPPkksa esa ;g rjhdk iz;qDr gksrk gSA bl iwjh izfØ;k ds fuEufyf[kr pj.k gSa&

¼d½ ejht dks [kM+k djds mlds ihNs [kM+s gks tk,aA mldh dk¡[k ls viuk gkFk ?kqekdkj
ukfHk ds uhps mlds isV dks tdM+dj j[ksaA

¼[k½ ejht ds lj vkSj xnZu dks vkxs dh vksj >qdkdj j[ksaA

¼x½ nksuksa gkFkksa dks tksM+dj LVuZe ds uhps ihfM+r dk tksj ls vkfyaxu djsaA

¼?k½ /;ku j[ksa fd vkidk gkFk LVuZe dks ugha Nq, ojuk vkarfjd vaxksa dks {kfr igq¡p
ldrh gSA

¼³½ nksuksa eqfë;ksa dks isV ds chp esa j[kdj >Vds ls vpkud nck,aA bl izfØ;k dks 5 ls
7 ckj nksgjk,aA

bu rjhdksa ls vf/kdka'k ejhtksa dhs 'okl&uyh esa Q¡lk inkFkZ ckgj vk tkrk gSA ij ;fn
,slk u gks rks ejht dks rRdky vLirky ys tk,a tgk¡ ySfjUtksLdksi (Laryngoscope) rFkk
vU; midj.kksa dh enn ls mls ckgj fudkyk tk ldsA

4-2-7 dqÙks dk dkVuk (Dog Bite)

;fn jsfct ls xzLr dqÙks us dkVk gS rks
vDlj dqN fnuksa ds ckn jscht ds y{k.k
izdV gksus yxrs gSaA ;s y{k.k dqÙkksa ds
vykok laØfer fcYyh] ykseM+h] Hkkyw]
canj] HksfM+;s] ;gk¡ rd fd pexknM+ ds
dkVus ls Hkh gks ldrs gSaA dkVus ds rqjUr
ckn ;fn ejht dk Vhdkdj.k ;k mipkj
ugha gqvk rks jscht jksx gks ldrk gSA

y{k.k

¼v½ tkuojksa esa &

¼d½ vlkekU; O;ogkj & vuko';d vkSj vuisf{kr :Ik ls og mÙksftr vkSj cspSu
jgrk gSA

¼[k½ og vpkud mxz LoHkko dk  gks tkrk gSA fcuk dkj.k ds fdlh ij vkØe.k djus
dks izLrqr jgrk gSA

fp=k 4-5% dqÙks dk dkVuk
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¼x½ eq¡g ls >kx vkuk & eq¡g ls vR;f/kd >kx vkrk gS] og [kk&ih ugha ikrk gSA

¼?k½ vLokHkkfod O;ogkj ifjyf{kr gksus ds nl fnuksa ds vanj og tkuoj ej tkrk
gSA

¼c½ vkneh esa &

(a) Luk;q&ra=k esa xM+cM+h gksus ls vuko';d mÙkstuk jgrh gSA

(b) ykj cgqr xk<+k gks tkus ls fuxyus esa dfBukbZ gksrh gSA

(c) ikuh ihus esa Hk; gksrk gS & bls gkbMªksQksfc;k dgrs gSaA

(d) ckj&ckj nkSjs iM+rs gSa ydok & tks var esa e`R;q dk dkj.k curs gSaA

/;ku nsus dh ckr ;g gS fd izHkkfor O;fDr ds ykj] ew=k rFkk ilhus esa jscht ds ok;jl fey
ldrs gSaA izHkkfor Ik'kq ds nw/k vkfn ds laidZ esa uk vk,aA dHkh Hkh eq¡g ls eq¡g dh lk¡l jscht
ds ejht esa u nsaA

izkFkfed mipkj esa Hkwfedk%&

¼1½ vxj laHko gks rks dkVus okys i'kq dks ck¡èkdj@fiatjs esa cUn djds j[ksaA

¼2½ dkVs gq, LFky dks lkcqu vkSj ikuh ds rst /kkj esa vPNh rjg jxM+dj lkQ dj nsaA
ml txg ij gkbMªkstu& isjkDlkbM ls lkQ djds ml ij dksbZ ,UVhlsIVhd Øhe
;k yks'ku yxk nsaA

¼3½ ?kko dks [kqyk j[ksa] Vkads u yxk,aA Vkads yxkus ls ok;jl T;knk rsth ls 'kjhj esa
izlkj djrk gSA

¼4½ brus mipkj ds ckn O;fDr dks rRdky vLirky ys tk, rkfd mls ,UVh jscht
oSDlhu vkfn tYn ls tYn fn;k tk ldsA

¼5½ dkVus okyk tkuoj lkekU;r% 10 ls 14 fnuksa esa ej tkrk gSA ;fn og nwljs dkj.k
ls ejk gks ;k ekj fn;k x;k gks rks Hkh mldk iw.kZ mipkj vkSj t:jh gks tkrk gSA ;kn
j[ksa] ,d ckj y{k.k mHkj dj fn[kkbZ nsus yxsa rks blesa 'kr izfr'kr dsl esa e`R;q gks
ldrh gS] vr% cpko gh bldk mik; gSA

4-2-8 dku dk nnZ (Ear Ache)

dku esa nnZ] izk;% dku esa laØe.k ds dkj.k gksrk gSA

ckgjh dku esa dHkh dksbZ ?kko ;k eSy tek gks tkus ls nnZ gksrk gSA jksxh ds dku esa nnZ] Vhl]
[kqtykgV] lqukbZ de nsuk] dku dk yky gks tkuk ;s lc y{k.k fn[kkbZ nsrs gaSA
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izkFkfed mipkj esa Hkwfedk%&

¼1½ nnZ ds fy, iSjkflVkeksy dh xksyh nsa] blls nnZ de gks tk;sxkA

¼2½ ;fn ihfM+r O;fDr dks cq[kkj vk;s ;k dku ls eokn vk, rks] fpfdRld dh lykg ysaA

¼3½ dku esa eSy ?kqykus okyh nok ¼ls:Dyhu] oSDlkWVZ vkfn½ Mkyrs gSa] blls eSy ?kqydj
ckgj vk tkrk gSA ugha vk, rks fpfdRld mls flfjfUtax (Syringing) djds ;k vU;
midj.k ds lgkjs ckgj fudky nsrs gSaA

D;k u djsa

¼1½ dku ls eokn vk jgk gks rks Lo;a mipkj u djsaA

¼2½ dku esa dHkh cksjks Xyhljhu ;k gkbMªkstu isjkWDlkbM uk MkysaA

/;ku j[kus ;ksX; ckrsa&

¼1½ rRdky fo'ks"kK fpfdRld dh enn ls mipkj vkjaHk djsaA

¼2½ nsj djus ls dbZ ?kkrd laØe.k ds QSyus vkSj efLRk"d rd igq¡pus dk Hk; cuk jgrk
gSA

¼3½ f'k'kq dks ihB ds cy fyVkdj cksry ls nw/k u fiykus dh lykg nsaA ;g ukd ;k dku
esa igq¡pdj laØe.k iSnk dj ldrk gSA

¼4½ tqdke esa cPpksa dks cgqr tksj yxkdj Nhadus ls euk djsaA

4-2-9 dku esa ckgjh pht dk ?kql tkuk (Foreign Body in Ear)

tc dHkh dku esa vukt] cht] dksbZ dhM+k] ePNj vkfn ?kql tkrk gS rks ;g ijs'kkuh dk
dkj.k cu tkrk gSA vkSj ml dku esa nnZ] PkDdj vkuk vkSj de lqukbZ nsuk vkfn y{k.k
fn[kkbZ nsrs gSaA

izkFkfed mipkj esa Hkwfedk%&

¼1½ cká dku dks [khapdj cPps ds flj dks uhps dh vksj djrs gSa blls dhVk.kq ;k rks ej
tkrk gS ;k ckgj vk tkrk gSA

¼2½ dku esa VkWpZ dh rst jks'kuh Mkyus ij Hkh mlls dhM+k ckgj vk tkrk gS] [kkldj
tcfd dhM+k thfor gSA dku esa FkksM+k xje ukfj;y ;k ljlksa dk rsy Mkyus ls Hkh
dhM+k ejdj ckgj vk tkrk gSA
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/;ku j[kus ;ksX; ckrsa&

¼1½ dku ds Hkhrj dksbZ Hkh /kkjnkj ;k uqdhyh oLrq u MkysaA

¼2½ ekfpl dh rhyh ls dku lkQ u djsaA

¼3½ ;fn izkFkfed mipkj ls lQyrk u feys rks rRdky vLirky ;k LokLF; dsUnz ij ys
tk,a rkfd mldk fof'k"V midj.kksa vkSj fo'ks"kK fpfdRldksa ds }kjk lgh mipkj gks
ldsA

4-2-10  ?kko ls jDr lzko (Bleeding from Wound)

pksV yxus ds ckn dVs&QVs txg ls dHkh&dHkh [kwu cgrk jgrk gSA tc jksdus ds ljy
mik;ksa ls Hkh bls ugha jksdk tk lds] rks bldk izkFkfed mipkj vko';d gSA

¼1½ pksV yxs gq, fgLls dks Åij dh vksj mBk,aA

¼2½ lkQ diM+s ¼gks lds rks LVjykbTM½ dh enn ls [kwu cg jgs txg ij nckc Mkysa
rkfd [kwu cUn gks tk,aA

¼3½ fQj Hkh [kwu cUn u gks rks gkFk ;k iSj
dh pksV dh txg ds Åij rFkk ?kko
ij VkbV  cSaMst ck¡/k nsaA gks lds rks
blesa ladqpu ¼daLVªfDVo½ cSaMst
yxk,aA

¼4½ gkFk ;k iSj dks ¼tgk¡ pksV yxh gS½
Å¡pk j[kus dk iz;kl djsaA

/;ku j[kus ;ksX; ckrsa&

(a) mls bruk dl dj uk ck¡/ksa dh jDr izokg vo:) gks tk, vkSj og uhyk iM+ tk,A

(b) ck¡/kus ds fy, rkj] Mksjh ;k eksVh jLlh dk iz;ksx u djsaA

(c) ck¡/ks gq, fgLls dks vk/ks ?kaVs esa ,d ckj [kksy dj ns[k ysa] jDr dk cguk cUn gqvk ;k
ughaA vxj ugha gqvk rks mls fQj ls ck¡/k nsa vkSj rqjUr mfpr mipkj ds fy, vLirky
ds fy, jSQj djsaA lkekU;r% 5 ls 6 feuV esa [kwu dk cguk :d tkrk gSA

(d) [kwu cgus ls jksdus ds fy, xkscj] feêh dk iz;ksx u djsaA

  ;wfuVxr iz'u 4-2

fjDr LFkku Hkfj,&

1- dku ds Hkhrj dHkh Hkh dksbZ ----------------------------------------oLrq u MkysaA

fp=k 4-6% {kfr jksdus ds fy, daLVªfDVo cSaMst
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2- cM+s cPpksa dh 'okluyh esa vVds gq, fdlh ckgjh inkFkZ dks fudkyus ds fy, ----------
--------------------rjhds dk iz;ksx fd;k tkrk gSA

3- ?kko ls gks jgs jDr lzko dks jksdus ds fy, -----------------------------cSaMst dk iz;ksx fd;k
tkrk gSA

4- dqÙks ds dkVus ij ---------------------------oSDlhu tYn ls tYn yxokuh pkfg,A

5- dku ds nnZ dks de djus ds fy, -------------------------- dh xksyh nsaA

4-2-11 ukd esa ckgjh oLrq tkuk (Foreign body in Nose)

dbZ ckj cPps feêh] vukt ds nkus tSls& puk] eVj] jktek vkfn ukd esa Mky ysrs gSaA dksbZ
Hkh ckgjh oLrq ukd esa gks rks ukd ls lQsn jax dk 'ys"ek lzkfor gksrk gS tks vojks/k ds dkj.k
laØfer gksdj ihyk iM+ tkrk gS] blls cncw vkus yxrh gS rFkk ukd esa nnZ gksrk gSA

izkFkfed mipkj esa Hkwfedk%&

¼1½ ;fn cPpk cM+k gS rks mls Nhad ekjus rFkk rsth ls ukd ls gok fudkyus dks dgsaA

¼2½ ;fn og oLrq Hkhrj pyh xbZ gks] ;k cPpk NksVk gks rks mls rqjUr vLirky ys tkdj
mfpr fpfdRldh; mipkj miyC/k djk,aaA

4-2-12 ukd ls [kwu cguk (Bleeding from Nose)

lkekU;r% ukd ls [kwu fuEu dkj.kksa ls vkrk gS &

(a) [kqtykrs le; ukd dk t+[eh gks tkukA

(b) ukd esa nkuk (Pimple) gksuk A

(c) pksV ds dkj.k ukfldk dh nhokj dk t[eh gks tkukA

(d) mPp jDrpki ls ukfldk dh jDrokfguh ufy;ksa dk QV tkukA

izkFkfed mipkj esa Hkwfedk%&

(a) ejht dks 'kkUr jgus ds fy, dgsaA

(b) ukd ds dksey Hkkx dks djhc 5 feuV rd nck dj j[ksaA

(c) ukd ds ckgjh Hkkx ij cQZ jxM+sa o flj ij BaMk ikuh MkysaA

(d) oSlhyhu esa fHkxksdj] xkWt dks ukfldk fNnz esa Mkydj iSd djsa vkSj iqu% dksey Hkkx
nck,aA

(e) jksxh dks rqjUr vLirky ds fy, jSQj djsaA
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dku] vk¡[k o ukd esa Mªki Mkyuk (Ear Eye, and Nasal drops)

b;j Mªki (Ear drops) ds iz;ksx ds pj.k

1- flj dks ,d vksj >qdk ysa ;k dku dks Åij dh vksj djds ysV tk,aA

2- /khjs ls ckgjh dku
dks [kh aps rkfd
d.kZufydk utj
vk ldsA

3- MkDVj }kjk crk,
x, vuqlkj dku esa
fu/kkZfjr ek=kk esa
Mªki MkysaA

4- flj dks nwljh vksj
eksM+us ls iwoZ ikap feuV dk bartkj djsaA

5- cwanksa ¼Mªki½ dks Mkyus ds Ik'pkr~ d.kZufydk dks :bZ ls rHkh cUn djsa] ;fn nok fofuekZrk
}kjk ,sls funsZ'k fn, x, gksaaA

6- dku esa Mkyus okys rsy vkfn dks vf/kd xeZ ugha djuk pkfg,A

7- ;fn bldh cksry [kqyh gS rks mls 15 fnu ds Hkhrj gh iz;ksx djsaA bl vof/k ds
ckn bldk iz;ksx u djsaA

vka[kksa dh Mªki ¼Eye drops½ ds iz;ksx ds pj.k &

1- vius gkFkksa dks Bhd ls lkcqu o ikuh ls /kks ysaA

2- MªkWij ds fljs (opening) dks u Nq,aA

3- Åij dh vksj ns[kus dks dgsaA

4- fupyh iydksa dks uhps dh vksj [khpsa rkfd ,d *eksjh^ cu ldsA

5- Mªkij dks ;Fkk lEHko eksjh ds lehi yk,a fdUrq mls vka[kksa ls u Nq,aA

6- Ekksjh esa *fu/kkZfjr^ ek=kk esa cwansa MkysaA

7- vka[kksa dks yxHkx nks feuV ds fy, cUn j[kus ds fy, dgsaA vka[kksa dks vf/kd tksj ls
cUn u djsaA

fp=k 4-8% dku esa MªkWi dk iz;ksx
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8- vfrfjDr rjy fV';w isij ds lkFk fudy ldrk gSA

9- ;fn ,d ls vf/kd izdkj ds Mªkiksa dk iz;ksx fd;k tk jgk gks rks ,d izdkj o nwljs
izdkj ds Mªkiksa ds iz;ksx ds chp esa ikap feuV dk vUrj gksuk pkfg,A

10- vka[kksa dh Mªki tyu Hkh mRiUu dj ldrh gS] fdUrq ;g tyu dqN feuVksa ls vf/kd
ugha jguh pkfg,A ;fn ,slk gksrk gS rks lEcaf/kr MkDVj ls lEidZ djsaA

 cPpksa dh vka[k esa MªkWi Mkyrs le; /;ku esa j[kus okyh ckrsa&

1- cPps dks lh/ks flj dh fLFkfr esa fyVk,aA

2- cPps dh vka[ksa cUn gksuh pkfg,A

3- vka[k ds dksus esa Mªki dh fu/kkZfjr ek=kk MkysaA

4- flj dks lh/kk j[ksaa

5- vfrfjDr rjy dks lkQ dj ysaA

 cPpksa dks ukfldk Mªki (Nasal drops) nsuk &

1- ukd ls gok fudkyus dks dgsaA

2- cSBus dks dgsa rFkk flj dks dldj ihNs dh vksj djsa ;k ysVdj vius da/kksa ds uhps
rfd;k j[k dj flj dks lh/kk j[kus dks dgsaA

3- ukfldk fNnz ds Hkhrj ,d lsaVhehVj rd MªkWij dks MkysaA

4-2-13 vkUrfjd jDrlzko (Internal Haemorrhage)

vkUrfjd jDrlzko dks izPNUu jDrlzko (concealed heamorrhage) Hkh dgrs gSa] D;ksafd jDrlzko
dks ckgj ls ugha ns[kk tk ldrk gS rFkk lzko vkUrfjd vaxksa tSls vkar] mnj] yhoj] fLIyu]
fdMuh vkfn esa gksrk gSA dbZ ckj jDrlzko dks ey&ew=k] oeu rFkk xHkkZ'k; lzko ds :Ik esa
ns[kk tk ldrk gSA tc dHkh vkUrfjd jDrlzko dh vk'kadk mRiUu gks rks fuEufyf[kr
ladsrksa o y{k.kksa dks ns[kuk pkfg,&

1- ;fn jDr ckgj fudyrk gS rks mlesa ihykiu ;k ihyk jax gksrk gSA

2- 'khr ilhusnkj Ropk

3- vR;f/kd I;kl yxuk

4- pDdj vkuk o csgks'kh dk vglkl gksuk

5- cspSuh

6- rhoz ,oa ean uCt
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7- 'olu ds lkFk taHkkbZ vkuk

8- csgks'kh dh voLFkk

9- dkyk ey (Malena)
dkj.k & mnj esa pksV] iSfIVd vYlj] fdMuh&LVksu vkfnA

izkFkfed mipkj esa Hkwfedk%&

ejht dks uhps fyVk nsaA iSjksa dks Åij dh vksj mBk,a rkfd egRoiw.kZ vaxksa tSls& ân;]
QsQM+ksa o yhoj vkfn dks vf/kd jDr miyC/k gks ldsA ;fn mls th- vkbZ- VªSDV dk jDr
lzko ugha gks jgk rks lkaRouk nsa rFkk pk; ;k xeZ nw/k ihus dks nsaA rqjUr lEcaf/kr fpfdRlky;
dks jsQj djsaA

4-3 cSaMst (Bandages)
cSaMst nks izdkj ds gks ldrs gSa%&

1- jksyj cSaMst

2- f=kdks.kh; cSaMst

¼1½ jksyj cSaMst

eksVh cqukbZ okys diM+s ls cuk
gksrk gS tks fofHkUu O;klksa ;Fkk
½”,1”, 2” esa miyCèk gksrk gS rFkk
lkekU;r% bldk iz;ksx pksVksa
ij yxkus ds fy, fd;k tkrk
gSA

¼2½ f=kdks.kh; cSaMst (Triangular bandage)
,d ehVj oxkZdkj diM+s ls curk gSA
bls nks VqdM+ksa esa dkV ysa rFkk bls ?ksj
ysaA bls cka/krs le; blds Nksjksa ij jhQ
xkaB cka/ksa] tks fQlyrh ugha gSA ,d xzSuh
xkaB fQly tkrh gSA f=kdks.kh; cSaMst
dks 'kh"kZ cSaMst ds :Ik esa iz;ksx fd;k tk
ldrk gS ;k mls xksQu (sling) ds :i esa
iz;ksx fd;k tk ldrk gSA

fp=k 4-9% iSjksa ds fy, iz;ksx fd;k tkus okyk jksyj
cSaMst

fp=k 4-10% gkFk yVdkus ds fy, iz;ksx
fd;k tkus okyk f=kdks.kh; cSaMst
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;wfuVxr iz'u 4-3

fuEufyf[kr ds lkeus lgh ¼½ ;k xyr ¼×½ dk fu'kku yxk,a&

1- ukd ls cgrs [kwu dks jksdus ds fy, ukd ds dksey Hkkx dks djhc 5 feuV
rd nck dj j[ksaA ¼  ½

2- b;j Mªki dh 'kh'kh [kqyus ds ckn nks eghus rd iz;ksx dh tk ldrh gSA ¼  ½

3- nok Mkyus ds i'pkr~ vka[kksa dks yxHkx 2 feuV rd can j[kuk pkfg,A ¼  ½

4- mnj esa pksV o iSfIVd vYlj ds dkj.k vkUrfjd jDrlzko gks ldrk gSA ¼  ½

5- jksyj cSaMst dk iz;ksx xksQu (Sling) ds :i esa fd;k tkrk gSA ¼  ½

izkFkfed mipkj ckWDl ¼First Aid Box½

izkFkfed mipkj ckWDl ds fy, vko';d oLrq,a fuEukuqlkj gSa &

• NksVk IykfLVd ik=k ¼ckmy½ & dVs o pksV yxs Hkkxksa dks lkQ djus ds fy,

• :bZ & Mªsflax ds :Ik esa iV~Vh ds lkFk iz;ksx ds fy,

• folaØfer Mªsflax & pksVksa ds Åij yxkus fy,

• jksyj cSaMst & Mªsflax dks fLFkj cukus ds fy,

• eSfXuQkbZax Xykl & fLIyaVjksa dk irk yxkus ds fy,

• fpefV;ka & fLIyaVjksa dks ckgj fudkyus ds fy,

• Xywdkst+ & iz?kkr yxus dh fLFkfr esa nsus ds fy,

• fpidus okyh Mªsflax & gYds dVksa o [kjkspksa ds fy,

• dSaph & csSaMst dks dkVus ds fy,

• ls¶Vh fiu & cSaMst ij yxkus ds fy,

fp=k 4-11% izkFkfed mipkj fdV
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• isij fV'kq & pksV ij yxh /kwy dks gVkus ds fy,

• iV~Vh & pksV ij :bZ ds lkFk yxkus ds fy,

• cuksZy & tys Hkkx ij yxkus ds fy,

• Qsjh iksVsf'k;e ijeSaxusV & pksV ij yxkus ds fy, ¼yky nok½

• MsVkWy & pksVksa dks lkQ djus ds fy,

• fLIyUV~l (Splints) & VwVh gM~Mh dks lgkjk nsus ds fy,

• VksjfudsV (Tourniquet) & jDrlzko jksdus ds fy,

• Lkkcqu & lQkbZ ds fy,

• CysM & dkVus@phjk yxkus ds fy,

• gYnh & pksV esa ykxus ds fy,

• 'kgn & ch-ih- de gksus] ?kcjkgV gksus] 'kqxj Lrj fuEu
gksus ij] lsa/kk ued dks ty esa ,d pEep 'kgn
ds lkFk nsus ds fy,

• eqYrkuh feV~Vh ikmMj & xfeZ;ksa esa nkus o Ropk lEca/kh jksxksa esa ysi ds fy,

• lsa/kk ued & ch-ih- de gksus ij] thHk ds uhps ,d pqVdh ued
j[kus ds fy,

vkius D;k lh[kk

bl ;wfuV esa vkius ekuo thou dks cpkus ds fy,] le; ij izkFkfed mipkj fn, tkus ds
egRo ds laca/k esa v/;;u fd;kA vkius ;g Hkh le>k fd ladsrksa o y{k.kksa dk irk yxkdj
dc vkSj dgk¡ izkFkfed mipkj miyC/k djkuk pkfg,A izkFkfed mipkj fLFkfr;ksa dks vkSj
vf/kd [kjkc gksus ls cpkrk gSA

ukd ij cQZ ;k B.Mk
ukfj;y ikuh yxk,¡

pksV yxs Hkkx dks
mBk,a o nck,a

ljlksa dk xeZ
rsy yxk,a

ukd ls jDrlzko vkarfjd jDrlzko dku dk nnZ

izkFkfed mipkj

fctyh dk >Vdk iz?kkr tkuojksa dk dkVuk o Mad

izHkkfor O;fDr dks
djaV ls vyx gVk,¡

izHkkfor O;fDr dks
uhps ysVk nsa

dkVs gq, Hkkx ij
fof'k"V jlk;u yxk,a
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 ;wfuVkar iz'u

1- gkbiksFkfeZ;k D;k gS\ blds ladsr y{k.kksa rFkk mipkj dk o.kZu dhft,A

2- vka[kksa ds MªWki ds iz;ksx ds pj.kksa dk mYys[k dhft,A

3- izkFkfed fpfdRlk ckWDl esa D;k&D;k lkexzh j[kuh pkfg, o D;ksa\

4- vkUrfjd jDrlzko D;k gS\ izkFkfed fpfdRlk ds lkFk mYys[k dhft,A

5- cSaMst ds nks izdkjksa dh rqyuk djrs gq,] blds egRo dk o.kZu dhft,A

;wfuVxr iz'uksa ds mÙkj

4-1
1- (iii)

2- (iv)

3- (ii)

4- (i)

4-2
1- /kkjnkj@uqdhyh

2- ghefyp eSU;woj

3- ladqpu

4- ,UVh jscht+

5- iSjkflVkeksy

4-3
1½ lgh

2½ xyr

3½ lgh

4½ lgh

5½ xyr
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5
lE;d LokLF;

izlUurk izkIr djus rFkk dk;Z laca/kh viuh {kerk dks cuk;s j[kus ds fy, izR;sd O;fDr dk
vPNk LokLF; egRoiw.kZ gSA gekjs LokLF; dks izHkkfor djus okys vusd dkjd gSaA bueas ls
dqN eq[; ?kVdksa tSls larqfyr vkgkj] LoPN ty rFkk LoPN Ik;kZoj.k dk gekjs LokLF; ij
ldkjkRed izHkko iM+rk gS] tcfd vU; dkjd tSls v'kq) ty] thok.kq ls gksus okys jksx
rFkk iznwf"kr okrkoj.k gekjs LokLF; ij udkjkRed izHkko Mkyrs gSaA

vkius vius nknk&nknh ;k vf/kdrj cqtqxks± dks dgrs lquk gksxk fd vki LoLFk jguk pkgrs
gSa rks vkidks dqN fuf'pr fu;eksa dk vuqikyu djuk gksxkA izfrfnu vkils dqN fuf'pr
fØ;kvksa dks iwjk djus dks dgk tkrk gS tSls nkarksa dks lkQ djuk] Luku djuk] fu;fer
le; ij vPNk o ikSf"Vd Hkkstu [kkuk] jkr dks tYnh lksuk o izkr% tYnh mBuk vkSj
fu;fer :i ls O;k;ke djuk] vkfnA D;k vkius lkspk gS fd vkils ;g lc D;ksa dgk tkrk
gS\  D;k gksxk ;fn vki izfrfnu Luku ugha djsaxs\ D;k gksxk ;fn vki jkr dks nsj ls lks;saxs\
D;k gksxk ;fn vki ikSf"Vd vkgkj ugha [kk;saxs\ D;k vki budh dYiuk dj ldrs gSa\ ;fn
vki dsoy [kkrs gh jgsa vkSj dke Hkh u djsa rks vkidk 'kjhj dSlk fn[kus yxsxk\ lkFk gh
t+jk lkspsa tc ge izÑfr ls nwj jgsa rks D;k gksxk\

vki ;g dSls irk yxk ldrs gSa fd vki LoLFk gSa ;k ugha\ blds fy, vki fdu lwpdksa dks
ns[ksaxs\ bl ;wfuV esa ge bu lHkh egRoiw.kZ ckrksa ij ppkZ djsaxsA

 mís';
bl ;wfuV ds v/;;u ds i'pkr~ vki %

• LokLF; rFkk blds igyqvksa dks ifjHkkf"kr dj ldsaxs(

• LokLF; ds 'kkjhfjd] ekufld rFkk lkekftd igyqvksa dk o.kZu dj ldsaxs(
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• vPNs LokLF; ds vk/kkj tSls& vkgkj] uhan] vkjke] O;k;ke vkfn ij izdk'k Mky
ldsaxs(

• vPNs LokLF; ds lwpdksa dks igpku ldsaxs vkSj budh lwph rS;kj dj ldsaxs( vkSj

• jksxksa ds ewyHkwr dkj.kksa dh O;k[;k dj ldsaxsA

fo'o LokLF; laxBu us lE;d LokLF; dks ifjHkkf"kr fd;k gS fd Þ;g dsoy jksx vHkko dh
voLFkk ugha cfYd 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd rFkk vk/;kfRed thou {kerk dh iw.kZ
:i ls larqfyr voLFkk gSAß

5-1 lE;d LokLF; dh vo/kkj.kk
LokLF; ranq:Lrh dh ldkjkRed fLFkfr gS tgk¡ 'kjhj rFkk eu dk izR;sd Hkkx vU; Hkkxksa
ds lkeUtL; esa rFkk mfpr fØ;kRed larqyu esa gksrk gSA Bhd gh dgk x;k gS fd dsoy ogh
O;fDr okLro esa LoLFk gS ftlds LoLF; 'kjhj esa LoLFk eu fo|eku gSA LokLF;] thou dh
og fo'ks"krk gS tks O;fDr dks nh?kkZ;q cukrh gSA

'kkjhfjd LokLF; dk vFkZ gS & lqMkSy 'kjhj] vkSlr dn] otu] chekjh dk vHkko vkfnA ;g
fu;fer 'kkjhfjd O;k;ke] mfpr vkgkj o iks"k.k rFkk ;Fkksfpr 'kkjhfjd foJke ds }kjk gh
laHko gSA ekufld LokLF; ftlesa O;fDr viuh {kerkvksa dks igpku lds rFkk mRiknd o
mi;ksxh dk;ksZa ds }kjk vius lekt o ifjokj ds izfr viuk ;ksxnku ns ldsA lkFk&lkFk
os ifjfLFkfr;k¡ ftuesa O;fDr fodkl] thfodk fuokZg ds lkFk&lkFk vius dk;ksZa esa Hkh mUur
jgss o ruko eqDr o =kqfViw.kZ thou dk vkuan mBk ldsA

;fn ,d O;fDr jksxeqDr gS ;k vPNh 'kkjhfjd fLFkfr esa gS] fdUrq fpUrk] ruko] 'kjhj
Øks/k] ykylk vkfn ls xzLr gS rks ml O;fDr dks LoLFk O;fDr ugha dgk tk ldrk gSA
blfy, 'kkjhfjd LokLF; ds lkFk&lkFk gesa ekufld rFkk HkkokRed LoLFkrk dks Hkh
/;ku esa j[kuk pkfg,A dsoy rHkh vk/;kfRed vkSj lkekftd LokLF; dks izkIr fd;k tk
ldrk gS vkSj euq"; lekt ds dY;k.k dh vksj vxzlj gks ldrk gSA

;gka izkÑfrd thou 'kSyh ls vfHkizk; gS fd ge LoLFk vknrksa dks viuk,a] larqfyr o
ikSf"Vd vkgkj dk lsou djsa] i;kZoj.k dh j{kk djsa] lkekftd o vk/;kfRed ewY;ksa dks
fodflr djsa rFkk ldjkRed lksp dks viuk,aA

LokLF; dh ifjHkk"kk

fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj ^^ LokLF; dk vFkZ iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld rFkk
lkekftd LoLFkrk dh fLFkfr gS u fd dsoy jksxksa dh vuqifLFkfr gS vFkkZr~ 'kjhj
rFkk efLr"d nk suk s a  dh lqpk: dk;Z iz.kkyhA vPNs LokLF; okyk O;fDr
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vf/kd mRlkgiw.kZ o ÅtkZ;qDr thou ls Hkjiwj vkSj dk;Z esa vf/kd dq'ky gksrk gSA D;k vc
vki vPNs LokLF; ds ladsrks dh lwph cuk ldrs gSa\ blds vfrfjDr] D;k vki ;g Hkh crk
ldrs gSa fd ;g lwph cukuk vko';d D;ksa gSa\ th gka] vki lgh lksp jgs gSaA ;fn vki vPNs
LokLF; ds ladsrksa ls voxr gks tk;saxs rks vki ,d LoLFk O;fDr dh igpku dj ldsaxsA vc
ge bu ladsrksa dk foLrkj ls v/;;u djsaxsA

vPNs LokLF; ds y{k.k

vPNs LokLF; ds y{k.kksa dk irk yxkus ds fy, gesa 'kkjhfjd] ekufld rFkk lkekftd rhuksa
igyqvksa dh tkap djuh gksxhA

fp=k % 5-1% LokLF; f=kdks.k

d- 'kkjhfjd LokLF; (Physical Health)

vPNs 'kkjhfjd LokLF; okyk O;fDr og gS &

• Tkks vf/kd mRlkgiw.kZ o ÅtkZ ls Hkjiwj gks(

• ftldk 'kkjhfjd xBko vPNk gks(

• vk;q o ÅapkbZ ds vuqlkj lkekU; Hkkj gks(

• mldh lHkh bafnz;ka lqpk: :i ls dk;Z dj jgh gkas(

• mldh Ropk lkQ o LoPN gks(

• rstiw.kZ us=k gksa(

• ckyksa dh cukoV vPNh gks rFkk os pednkj gksa(

'k
kj

hf
jd

ekufl
d

lkekftd
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• 'okl esa LoPNrk gks(

• Ikkpu fØ;k vPNh gks( vkSj

• vPNh uhan vkrh gksA

'kkjhfjd LokLF; dk irk yxkuk o o.kZu djuk vklku gSA ;fn O;fDr lrdZ o
fØ;k'khy gS rks og 'kkjhfjd :i ls LoLFk ekuk tkrk gSA

[k- lkekftd LokLF; (Social Health)

vPNs lkekftd LokLF; okyk O;fDr og gS tks%&

• vius vkl&ikl ds yksxksa ds lkFk vPNh rjg ls O;ogkj djrk gS(

• eksgd f'k"Vkpkj djrk gS(

• nwljksa dh enn djrk gS( vkSj

• nwljksa ds izfr vius mÙkjnkf;Roksa dks iwjk djrk gSA

;fn ,d O;fDr lekt esa nwljksa ds lkFk vkRefo'okl ds lkFk jg ldrk gS rks og
lkekftd :i ls LoLFk ekuk tk,xkA

x- ekufld LokLF; (Mental Health)

vPNs ekufld LokLF; okyk O;fDr og gS tks &

• Hkkoukvksa ij fu;a=k.k j[krk gSs(

• vU; yksxksa dh vko';drkvksa ds izfr laosnu'khy jgrk gSs(

• Lo;a dh {kerkvksa ds izfr vkRefo'okl j[krk gS( vkSj

• vuko';d rukoksa] mRlqDrkvksa rFkk fparkvksa ls eqDr gSA

,d O;fDr ekufld :Ik ls LoLFk gS ;fn og 'kkar rFkk fpark eqDr gSA

'kkjhfjd] lkekftd rFkk ekufld LokLF; vUr% lacaf/kr gSaA

vkidks ;g tkudj vk'p;Z gksxk fd LokLF; ds ;s rhuksa igyw vkil esa ,d&nwljs ls
lacaf/kr gSaA D;k vkius ns[kk gS fd tc vkidk HkkbZ chekj gksrk gS rks og fpM+fpM+k gks tkrk
gS\ mls lkekU; fnuksa dh rqyuk esa vf/kd Øks/k vkus yxrk gSA ,slk D;ksa gksrk gS\ chekjh ds
nkSjku mlesa 'kkjhfjd ÅtkZ dh deh gks tkrh gS rFkk ftu dk;ks± dks og djuk pkgrk gS mUgsa
u dj ikus ds dkj.k grksRlkfgr gks tkrk gSA blfy, og Øks/k djrk gS] jksrk gS] ph[krk gS
rFkk >xM+k djrk gSA D;k vkius ,sls ekeyksa ds laca/k esa lquk gS fd vR;f/kd fpark djus ds
dkj.k yksxksa dks mPp jDrpki gks tkrk gS ;k gj le; rukoxzLr jgus ls isV esa vYlj gks
tkrk gSA
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'kkjhfjd LokLF;

Lkkekftd LokLF; ekufld LokLF;

fp=k% 5-2% LokLF; ds vk;ke

bl izdkj] vkius ns[kk fd LokLF; ds fdlh Hkh igyw rFkk lkekftd ;k ekufld ;k
'kkjhfjd igyw esa ifjorZu gksus ls vU; igyw Hkh izHkkfor gksrs gSaA rhuksa gh igyw vUr%
lacaf/kr gSa rFkk LoLFk dgs tkus ds fy, rhuksa gh igyqvksa esa O;fDrxr LokLF; vPNk gksuk
pkfg,A

;wfuVxr iz'u 5-1

lgh fodYi dk p;u dhft,&

1- ,d O;fDr LoLFk gS ;fn og --------------------------------------------

d- 'kkjhfjd o ekufld rkSj ij LoLFk gSA

[k- ekufld o lkekftd rkSj ij LoLFk gSA

x- 'kkjhfjd o lkekftd rkSj ij LoLFk gSA

?k- 'kkjhfjd] ekufld rFkk lkekftd :Ik ls LoLFk gSA

2- Ekkufld :Ik ls LoLFk O;fDr esa ---------------------------------------------- gksrk gS&

d- vkRefo'okl

[k- ÅtkZ

x- eksgd f'k"Vkpkj

?k- vPNh Hkw[k yxuk

3- crk,a fd fuEufyf[kr okD; lgh gSa ;k xyr

d- LokLF; ls rkRi;Z ̂ ^jksxksa dh vuqifLFkfr^^ gSA ¼   ½

[k- 'kkjhfjd rkSj ij LoLFk O;fDr ds 'kjhj dh bafnz;ka lqpk: :Ik ls ¼   ½
dk;Z djrh gSaA
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x- ruko ls eqfDr dk vFkZ gS vPNk ekufld LokLF;A ¼   ½

?k- ;fn O;fDr nwljksa dh enn djrk gS rks ;g lkekftd LokLF; dk ¼   ½
y{k.k gSA

4- ^vPNs LokLF;^ okys O;fDr dh rhu fo'ks"krkvksa dk mYys[k dhft,A

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

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

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

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

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

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

5-2 vPNs LokLF; ds vk/kkj ;k izHkkfor djus okys dkjd
vkb,] vc ge tkusa fd vPNs LokLF; ds vk/kkj ;k mldks izHkkfor djus okys dkjd
dkSu&dkSu ls gSa &

1- vkgkj(

2- O;k;ke o ;ksx vH;kl(

3- foJke(

4- fLFkfr(

5- LoPNrk(

6- lksp fopkj

7- funzk

vc  ge bu eq[; dkjdksa ij foLrkj ls ppkZ djsaxsA

5-2-1 vkgkj

izR;sd izk.kh dks thou ;kiu djus vkSj 'kjhj ds izR;sd vax dks mfpr <ax ls dk;Z djus gsrq
ÅtkZ dh vko';drk gksrh gS] tks gesa Hkkstu ls izkIr gksrh gSA vr% gesa bl ckr dh tkudkjh
gksuh pkfg, fd gekjk Hkkstu ;kuh vkgkj dSlk gks\ 'kq) rFkk izkd`frd vkgkj ls eu 'kq)
gksrk gSA  eu 'kq) gksus ls 'kjhj lè) o  'kfDr'kkyh gksrk gSA vkgkj 'kq) gksus ds lkFk&lkFk
larqfyr Hkh gksuk pkfg,A ysfdu ;ksxe; thou thus ds fy, vkgkj dk 'kq) o lkfRod gksuk
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vko';d gSA NkUnksX; mifu"kn~ esa lkfRod vkgkj dh mi;ksfxrk dk o.kZu fuEu 'yksd esa
fd;k x;k gS &

vkgkj'kq)kS lÙo 'kqf)%
lÙo'kq)kS /kzqokLe`fr%

Le`fryEHks loZxzUFkhuka foizeks{k%AA

vFkkZr~ vkgkj 'kqf) ls fpÙk dh 'kqf) gksrh gS o fpÙk 'kqf) ls Le`fr ykHk gksrk gS rFkk Le`fr

ls lHkh cU/kuksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA

5-2-2 O;k;ke ,oa ;ksx vH;kl

Ekku yhft, dh vki viuh jlksbZ rFkk LVksj nksuksa dks ,d gh fnu esa lkQ djuk pkgrs gSaaA
bruk Hkkjh dke djus ds i'pkr~  vki dSlk eglwl djsaxs\ vki vR;f/kd Fkdku vuqHko
djsaxs] fo'ks"k :i ls vkids gkFkksa  esa nnZ gksxkA ,slk D;ksa gksrk gS\ D;ksafd lQkbZ ds nkSjku
vkius viuh mu ekal&isf'k;ksa dk iz;ksx fd;k gS ftudk lkekU;r% vki iz;ksx ugha djrs
gSa  vkSj blfy, dqN nsj dke djus ls ;s nq[kus yxrh gSaA

O;k;ke ls rkRi;Z 'kjhj dh lHkh ekal&isf'k;ksa dks fØ;k'khy cukuk gS rkfd os pqLr o
ranq:Lr cuh jgsaA

O;k;ke  ls ykHk izkIr djus ds fy, O;k;ke dks &

1- lqO;ofLFkr(

2- fu;fer(

3- mfpr <ax ls fd;k tkuk pkfg,A

;g /;ku j[kuk vko';d gS fd chekj o detksj yksx Hkkjh O;k;ke u djsa ftlls fd
mudh chekjh vkSj c<+ tk,A vki tkurs gSa fd vkids 'kjhj ds Årdksa esa vfrfjDr
olk ,d=k gksrk gSA O;k;ke bls lekIr djus esa lgk;d gksrk gSA D;k vki dYiuk dj
ldrs gSa fd O;k;ke ds ek/;e ls ;fn bl olk dks lekIr u fd;k tk, rks vki fdrus
eksVs gks tk;saxs\ O;k;ke ds nkSjku 'kjhj ds lHkh vax lqpk: :i ls dk;Z djuk vkjaHk
dj nsrs gSaA D;k vkius ns[kk gS fd lSj djus ds i'pkr~ vkids iSj dSls dkaius yxrs gSa\ D;k
O;k;ke ds i'pkr~ vkidks Hkw[k yxrh gS\ O;k;ke vkidks 'kkjhfjd o ekufld :i ls pqLr
cukrk gS vkSj dk;Z djus ds fy, rS;kj djrk gSA D;k vc vki dg ldrs gSa fd O;k;ke gekjs
fy, egRoiw.kZ D;ksa gS\

Tkh gka] O;k;ke egRoiw.kZ gS D;ksafd ;g &

1- 'kjhj ls olk de djus esa lgk;d gksrk gS(

2- csgrj ikpu rFkk 'olu fØ;k dks lqfuf'pr djrk gS(
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3- ekufld lfØ;rk esa o`f) djrk gS(

4- 'kkjhfjd fØ;k'khyrk dks c<+krk gS(

5- O;fDr vf/kd deZB eglwl djrk gSA

 fp=k% 5-3% fLdfiax ¼jLlh dwnuk½                     fp=k% 5-4% ;ksx

vkids vuqlkj O;k;ke dk loksZÙke ek/;e D;k gS\

1- vki viuh ilan dk dksbZ [ksy [ksy ldrs gSaA

2- vki rSjkdh dj ldrs gSaA

3- vki lSj ;k tkWfxax dj ldrs gSaA

4- vki ;ksx dj ldrs gSa] jLlh dwnuk ¼fLdfiax½ ;k lkbfdy pyk ldrs gSaA

vki viuh :fp ds vuqlkj O;k;ke dk dksbZ Hkh ek/;e pqu ldrs gSaA O;k;ke lqcg ds le;
gks ldrk gSA ;g vkidh lqfo/kk ij fuHkZj djrk gSA fdUrq ;kn j[ksa fd O;k;ke dk loksZÙke
le; Hkksj ds le; gS] D;ksafd bl le; ok;q LoPN o iznw"k.k jfgr gksrh gSA tc vki bl
ok;q esa 'okl ysrs gSa rks vki fnuHkj rjks&rktk eglwl djrs gSaA

5-2-3 foJke rFkk uhan

gkykafd LokLF; dks cuk, j[kus ds fy, fu;fer O;k;ke vfuok;Z gS fdUrq lkFk gh lkFk
foJke vkSj uhan Hkh mruh gh egRoiw.kZ gSaA ;g Fkdh gqbZ ekal&isf'k;ksa dks vkjke igaqpkus ds
fy, vko';d gSA D;k vkidks ;kn gS fd ,d gh fnu es a cgqr lkjs diM+ s
/kksus ds ckn vkidh D;k fLFkfr gksrh gSA vkids gkFk nq[kus yxrs gSa rFkk vki cgqr Fkd
tkrs gSaA ml le; vkidks yxrk gS fd vc vki dksbZ vkSj dk;Z ugha dj ik;saxsA fdUrq dqN
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le; cSBus ds i'pkr~ vki Lo;a dks pqLr eglwl djrs gSa vkSj dqN dk;Z djuk vkjaHk dj
nsrs gSaA tc vki dke djrs gSa rks vkidk 'kjhj vkWDlhtu dk lsou djrk gS tks vkidks
ÅtkZ iznku djrh gSA tc 'kjhj }kjk bl vkWDlhtu dk iz;ksx fd;k tkrk gS rks dqN
vif'k"V inkFkks± dh mRifÙk gksrh gS tks isf'k;ksa esa ,d=k gks tkrs gSaA lkekU;r% tc ;s
vif'k"V inkFkZ mRiUu gksrs gSa rks bu vif'k"V inkFkks± dh mRifÙk budh fudklh ls vf/kd
rhoz gks tkrh gSA blfy,] ;g vif'k"V isf'k;ksa esa ,d=k gksuk 'kq: gks tkrk gSA blds
ifj.kkeLo:Ik vki Fkdku dk vuqHko djrs gSaA bl Fkdku dks QSVhx dgrs gSaA

^QSVhx^ 'kjhj dh vkSj vf/kd dke djus dh v{kerk gS ;k 'kjhj dh dke
djus dh âkflr {kerk gSA

Tkc vki cSB tkrs gSa vkSj foJke djrs gSa rks vkids 'kjhj dks bu vif'k"V inkFkks± dh
fudklh dk le; fey tkrk gS vkSj vkidh isf'k;ka iqu% lfØ; gks tkrh gSaA bl izdkj] uhan
u dsoy vkidh isf'k;ksa dks vkjke iznku djrh gS cfYd vkids efLr"d dks Hkh foJke nsrh
gSA

dke

Rkktxh foJke ,oa uhan

FkdkoV

fp=k% 5-5

gj O;fDr dks leku ek=kk esa uhan dh vko';drk ugha gksrh gSA vkius ns[kk gksxk fd NksVs
CkPpksa rFkk f'k'kqvksa dks vkidh ;k vkids ekrk&firk dh rqyuk esa vf/kd uhan vkrh gSA  iwjs
fnu dM+h esgur djus okys O;fDr dks fnuHkj esa cgqr de dke djus okys nwljs O;fDr dh
rqyuk esa vf/kd uhan dh vko';drk gksrh gSA D;k vki crk ldrs gSa D;ksa\

5-2-4 fLFkfr
D;k vkius /;ku fn;k gS fd dqN yksx viuh ihB dks lh/kk j[kdj pyrs rFkk cSBrs gSa rFkk
dqN yksx viuh ihB dks >qdk dj pyrs gSaA bu nksuksa esa ls dkSu&lh fLFkfr csgrj gS\
lh/kh dej ls pyuk o cSBuk csgrj gS rFkk ;gh lgh rjhdk Hkh gSA

O;fDr ds cSBus ;k pyus ds rjhds dks ^fLFkfr^  dgrs gSaA

;fn vki [kM+s jgus ;k cSBus dh fLFkfr esa vius 'kjhj dks O;ofLFkr :Ik ls ugha j[k ikrs gSa
rks vkidh 'kkjhfjd fLFkfr xyr gSA ;fn vki viuh dej dks >qdk dj cSBrs ;k [kM+s gksrs
gSa rks blls vkids isV ds vaxksa rFkk Nkrh ij vfrfjDr ncko iM+rk gSA vkidks oØ Likbu
dh leL;k Hkh gks ldrh gS ftlds ifj.kkeLo:Ik dej nnZ dh f'kdk;r gks ldrh gSA bl
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izdkj]  vki le> x;s gksaxs fd LoLFk jgus ds fy, lgh fLFkfr fdruh egRoiw.kZ gSA ;kn jgs
fd lgh fLFkfr u dsoy cSBus] pyus ;k [kM+s jgus ds fy, egRoiw.kZ gS cfYd ?kj dk dksbZ
dke djrs le; Hkh lgh fLFkfr  esa jguk leku :Ik ls egRoiw.kZ gSA D;k vki tkurs gSa fd
lgh fLFkfr D;k gS\

fdlh dk;Z dks djrs le; ^lgh fLFkfr^ og gS ftlesa ÅtkZ dh
U;wure ek=kk ds mi;ksx dh vko';drk gksA

mnkgj.k ds fy, [kM+s jgus dh lgh fLFkfr og gS ftlesa flj] xnZu] Nkrh] isV] lh/kh js[kk
esa ,d&nwljs ds Åij larqfyr :Ik ls fLFkj jg ldsaA

fØ;k & vius ifjokj esa mu lHkh lnL;ksa dh ,d lwph rS;kj dhft, ftudk MsLd esa cSBrs
le; ;k pyrs le; vklu Bhd ugha jgrk gSA mUgsa lgh fLFkfr cuk, j[kus dk rjhdk
crk,aA

Ukke vkils laca/k voyksfdr fØ;k fLFkfr esa =kqfV Lkgh fLFkfr ds
fy, lq>ko

5-2-5 LoPNrk (Hygiene)

vaxzsth 'kCn ^^gkbthu^^ xzhd ds ^^gkbft;k^^ 'kCn ls cuk gS ftldk vFkZ gS& LokLF; dh
nsohA LoPNrk foKku dks LokLF; lajf{kr j[kus o mls lq/kkjus dh foKku rFkk dyk ds :Ik
es a  ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gSA  LoPNrk foKku mu lHkh dkjdk s a  l s
lacaf/kr gS tks LoLFk thou esa Hkkxhnkj gksrs gSaA bldk mn~ns'; euq"; ds fy, Ik;kZoj.k
ds lkFk&lkFk LoLFk thou dks LoPN cukuk gSA ;g O;fDr fo'ks"k rFkk leqnk; nksuksa
ls gh lacaf/kr gSA LoLFk jgus ds fy, O;fDr dks ;g le>uk vko';d gS fd LoPNrk
,oa lkQ&lQkbZ vR;ar egRoiw.kZ gSA

O;fDrxr LoPNrk

O;fDrxr LoPNrk ls rkRi;Z gekjs 'kjhj dh LoPNrk ls gSA ;g lkekU;r% O;fDrxr
LokLF; dh fopkj/kkjk ls lacaf/kr gSA bldk O;kid vFkZ gS  LokLF; dks lajf{kr o
loaf/kZr djukA LoLFkrk ds O;fDrxr igyw esa lkQ&lQkbZ] uhan] Hkkstu] ikuh] O;k;ke]
dk;Z rFkk 'kjhj ds dqN laosnu'khy vaxksa dh ns[kjs[k 'kkfey gSaA ;g Ik;kZoj.kh; dkjdksa ij
Hkh fuHkZj djrk gS tSls mfpr osafVys'ku] okrkoj.k dk rkieku] mi;qDr izdk'k rFkk O;fDrxr
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dkjdksa ij tSls jkst Luku djuk] lkQ vaMjfo;j rFkk twrs&pIiy iguuk] dqN lkekftd
dkjdksa ij Hkh fuHkZj djrk gS tSls dk;Z dh ifjfLFkfr;ka] ikfjokfjd thou rFkk vPNs
lkekftd fe=kA

O;fDrxr LoPNrk dsoy Ropk dks ckgj ls /kksus ;k lkQ diM+ksa ij ykxw  ugha gksrh gS cfYd
blesa jksxksa dh jksdFkke ds fy, lHkh vko';d dkjd] nkarksa] ckyksa] ukd] vka[kksa] gkFkksa rFkk
iSjksa dh LoPNrk Hkh 'kkfey gS vkSj ;fn vki LoLFk jguk pkgrs gSa rks bu lHkh ij /;ku nsus
dh vko';drk gSA

LoPNrk esa os lHkh ckrsa 'kkfey gSa ftuds laidZ esa ge  vkrs gSa] tSls%&

1- izkr% tYnh mBus] Hkkstu ls iwoZ gkFkksa dks /kksus] laØe.k dks gVkus ds fy, lkcqu dk
iz;ksx] fu;fer :Ik ls 'kkSp dh O;fDrxr vknrsa] ;s lHkh vknrsa 'kkjhfjd ra=k dks
lkQ j[kus esa lgk;d gksrh gSaA

2- mfpr iks"k.k] larqfyr vkgkj] lqxerk ls ipus okyk rFkk /kwy o dhVk.kq jfgr
Hkkstu] fcuk idh lfCt;ksa o Qyksa dks [kkus ls 'kjhj dk vkarfjd ra=k LoLFk jgrk
gSA

3- foJke rFkk fØ;k'khyrk ds chp larqyu gksuk pkfg,A fu;fer larqfyr O;k;ke
ekal&isf'k;ksa dks nq:Lr j[krk gS rFkk lzko.k vaxksa }kjk vklkuh ls vif'k"V inkFkks± dks
ckgj fudkyus esa lgk;d gksrk gSA

4- fu;fer O;k;ke O;fDr ds otu dks de cuk, j[krk gS vkSj ikpu fØ;k dks lqpk:
j[krk gSA ekufld fØ;k 'kjhj o eu dks LoLFk cuk, j[kus ds fy, okafNr fuokj.kkRed
i)fr gSA

5- gtkjksa iq:"kksa o efgykvksa dks yxrk gS fd mudk LokLF; vPNk gS tcfd mudks 'kkSp
iwjk ugha vkrk] muds 'okl esa nqx±/k vkrh gS] mudh thHk lkQ ugha jgrh gS rFkk
Lo;a&fo"kkDrrk ds vU; vusd y{k.k fo|eku jgrs gSaA ;g dguk iw.kZr% lgh gS fd
dCt vusd chekfj;ksa dh tuuh gSA blfy,] blls cpuk pkfg,] Hkkjh nokb;ksa ;k pw.kZ
vkfn ds lsou ls ugha cfYd vius vkgkj dks fu;fer djds mfpr O;k;ke }kjk ,slk
djuk pkfg,A la{ksi esa LokLF; ds fu;eksa dk ikyu djuk pfg,A

6- lkj :Ik esa] mPp fopkj vkSj lk/kkj.k thou vPNs LokLF; dh daqth gSA

Ik;kZoj.kh; LoPNrk (Environmental Hygiene)

Ik;kZoj.kh; LoPNrk 'kjhj foKku dh ,d lgk;d 'kk[kk gS tks crkrh gS fd gekjk 'kjhj
Ik;kZoj.k rFkk blds iznw"k.k ds izfr fdl izdkj izfrfØ;k djrk gSA ge] ekbØksc rFkk jksxh
O;fDr;ksa ds chp jgrs gSaA mnkgj.k ds fy, ;fn okrkoj.k esa ePNj ugha gksaxs rks] ogka
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eysfj;k rFkk fQysfj;k tSls jksx Hkh ugha gksaxsA vPNs fuLlaØe.k rFkk izkd`frd ek/;e ls
pspd] gStk] Vh-ch- tSls jksxksa dk mUewyu fd;k tk ldrk gSA xzkeh.k {ks=kksa esa chekfj;ksa ds
QSyus dk eq[; dkj.k ey dk vlqjf{kr fuiVku gSA

cgqr lkjh chekfj;ka mUgha dhVk.kqvksa }kjk QSyrh gSa tks ey esa ik, tkrs gSaA ;s dhVk.kq ikuh
esa] Hkkstu esa] Hkkstu idkus ds LFkku ij QSy tkrs gSaA

bl fLFkfr ls cpus ds fy, rFkk mfpr Ik;kZoj.kh; LoPNrk cuk, j[kus ds fy, fuEufyf[kr
ckrksa dks ;kn j[kus rFkk mudk vuqlj.k fd, tkus dh vko';drk gksrh gS&

1- O;kid Lrj ij 'kkSpky;ksa dk fuekZ.k o mi;ksx fd;k tkuk pkfg,A

2- ;fn ,slk laHko ugha gS rks yksxksa dks eyksRltZu ds fy, ,sls LFkkuksa ij tkuk pkfg, tks
blds fy, fu/kkZfjr gksa rFkk vkoklksa] ekxks±a] [ksy ds eSnkuksa rFkk ikuh ds lzksrksa ls nwj gksaA

3- eyksRltZu ds i'pkr~ ey dks mlh LFkku ij feV~Vh ls nck nsuk pkfg,A

4- f'k'kqvksa vkSj cPpksa ds ey esa Hkh mrus gh gkfudkjd dhVk.kq gksrs gSaA vr% muds ey dks
Hkh rRdky lkQ fd;k tkuk pkfg,A

5- 'kkSpky;ksa dks fu;fer :i ls /kks;k tkuk pkfg, rFkk mUgsa <d dj rFkk lkQ j[kk
tkuk pkfg,A

6- tkuojksa ds ey dks Hkh ?kjksa rFkk ikuh ds lzksrksa ls nwj j[kk tkuk pkfg,A

7- Ik'kqvksa ds ey ;k xkscj dks xSl la;a=k esa iz;ksx fd;k tkuk pkfg, ;k [kkn ds xM~Ms esa
,d=k fd;k tkuk pkfg, ;k b±/ku ds fy, buds miys cuk, tkus pkfg,A

8- eyksRltZu ds i'pkr~ rFkk cPps ds eyksRltZu ds i'pkr~ mudks lkQ djus ij gkFkksa
dks lkcqu ls /kksuk pkfg,A

9- xkaoksa esa ;fn lkcqu miyC/k ugha gksrk gS rks dqN yksx feV~Vh ;k dhpM+ dks gkFk esa
jxM+dj ikuh ls gkFk lkQ dj ysrs gSaA blls mn~ns'; dh iwfrZ ugha gksrh gS D;ksafd
dhpM+ ;k feV~Vh esa Hkh cgqr ls dhVk.kq gksrs gSaaA

10- gkFk /kksus ds fy, lnSo lkcqu o lkQ ikuh dk iz;ksx djsaA

11- cPps vius gkFkksa dks izk;% eqag ds Hkhrj Mkyrs jgrs gSaA blfy,] cPps ds gkFkksa dks
ckj&ckj /kksuk t:jh gS] fo'ks"k :Ik ls Hkkstu djus ls iwoZA

12- tc Hkh cPpk vius psgjs dks xank djrk gS rks gj ckj mlds psgjs dks /kksuk pkfg,A
blls efD[k;ksa dks cPps ls nwj j[kus rFkk vka[kksa o Ropk ds laØe.k ds cpko esa lgk;rk
feyrh gSA
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Hkkstu laca/kh LoPNrk (Food Hygiene)

Hkkstu laca/kh LoPNrk vPNs LokLF; dks cuk, j[kus ds fy, ,d egRoiw.kZ dkjd gSA ;fn
Hkkstu dks [kjhnrs] rS;kj djrs] idkrs rFkk Hk.Mkfjr djrs le; LoPNrk ds ewy fu;eksa dk
ikyu ugha fd;k tkrk gS ;k voysguk dh tkrh gS rks blds ifj.kkeLo:Ik Hkkstu fo"kkDrrk
dh leL;k vpkud o xaHkhj :Ik ls mRiUu gks ldrh gSA

LoPN jlksbZ

1- cSDVhfj;k dks viuh ek=kk c<+kus ds fy, Hkkstu] xjekgV] ueh vkSj le; pkfg, gksrk
gS] blfy, gesa viuh jlksbZ dks lkQ o lw[kk j[kuk pkfg, rFkk Hkkstu dks <ddj
j[kuk pkfg,A

fp=k% 5-6

2- cps gq, Hkkstu dks b/kj&m/kj ugha NksM+uk pkfg, rFkk Q'kZ ij fxjs Hkkstu ds va'kksa dks
lkQ dj nsuk pkfg,A

3- <Ddunkj dwM+s ds fMCcksa dks ckj&ckj [kkyh djsaA

4- ikyrw tkuojksa dks Hkkstu vkSj jlksbZ?kj ls nwj j[kk tkuk pkfg,A



izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek ikB~;Øe
88

fVIi.kh

izkÑfrd fpfdRlk dk vk/kkjHkwr Kku

fp=k- 5-7 ey dks <Ddunkj dwM+snku esa Mkyrs gq,

bu lHkh mik;ksa dh lgk;rk ls efD[k;ka] dkWdjksp tSls dhVk.kqvksa dks chekfj;ka QSyus ls
jksdk tk ldrk gSA

LoPN Hkkstu

1- Hkkstu dks Nwus ls iwoZ vius gkFkksa dks lkcqu o ikuh ls /kks ysa(

2- ;fn vkidks cyxe vk jgk gks ;k ukd ls ikuh ;k Nhad vk jgh gks rks lkFk esa diM+s ;k
:eky dk iz;ksx djsa rkfd dhVk.kq uk QSysa rFkk iqu% Hkkstu dks Nwus ls igys gkFkksa dks
/kks ysa(

3- lfCt;ksa dks /;kuiwoZd /kksuk pkfg, rkfd muesa yxh feV~Vh dks vyx fd;k tk lds
D;ksafd blesa cSDVhfj;k ;k ijthoh vaMs gks ldrs gSa(

4- idkus ls iwoZ [kk| lkexzh dks dkVus ds fy, igys  pkdw dks vPNh rjg ls lkQ dj ysa(

5- ^fÝt^ dks fu;fer :Ik ls lkQ djsaA fÝt esa lHkh [kk| inkFkks± dks ckgj fudky ysa rFkk
'kSYQ lfgr lHkh lrgksa dks lkcqu ds xeZ ikuh ls lkQ djsaA lksMk&ckbdkcksZusV rFkk
xquxqus ikuh dk ?kksy ,d vPNk Dyhuj gS rFkk blls fÝt ds Hkhrj cncw Hkh ugha
vk,xhA

LoPN ikuh

1- vusd jksx ikuh tfur gksrs gSaA vPNs LokLF; dks cuk, j[kus ds fy, V~;wc oSy ;k xgjs
gSaMiai ls] lqjf{kr ikbi okys ikuh dks lgh ek=kk esa ihuk pkfg,A ikuh dSyksjh ;k
foVkfeu miyC/k ugha djkrk gS fdUrq 'kjhj dh fØ;k'khyrk rFkk vkarfjd lQkbZ ds
fy, ;g vR;ar vko';d gSA
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2- f'k'kqvksa ds iz;ksx ds fy, ikuh dks 15&20 feuV rd mckyuk pkfg, rFkk mls folaØfer
cksry esa j[kuk pkfg,A bl ikuh dks ihus ls iwoZ BaMk dj ysaaA ;g mu cPpksa ds fy, rks
vR;ar vko';d gS ftuesa vHkh izfrj{k.k ra=k fodflr ugha gqvk gSA tgka LoPN ikuh
dh vkiwfrZ miyC/k ugha gS rFkk ihus ds fy, dqa, dk ikuh mi;ksx esa yk;k tkrk gS] ogka
dq,a dks mfpr <ax ls <ddj j[kk tkuk pkfg,A ;fn ikuh dks mckyuk laHko ugha gS rks
ogka nl yhVj ikuh esa ,d xksyh Dyksjhu dh feykuh pkfg,A vk/ks ?kaVs ds i'pkr~ ;g
ikuh ihus ds fy, rS;kj gks tkrk gSA fdUrq 24 ?kaVksa ds i'pkr~ gesa bl ikuh dks iz;ksx
ugha djuk pfkg, rFkk iqu% LoPN ikuh dh ;g izfØ;k nksgjkbZ tkuh pkfg,A

O;fDrxr LoPNrk

Hkkstu laca/kh LoPNrk Ik;kZoj.kh; LoPNrk

LokLF; foKku

fp=k- 5-8% LoPNrk  foKku ds fofHkUu igyw

5-2-6 lksp ¼fopkj½

ekufld ruko de gksus ls ,oa vkuan dh vuqHkwfr ls laiw.kZ O;fDrRo dk fodkl gksrk gSA
ldkjkRed fopkjksa ls leL;k dk gy <wa<us dh dyk vk tkrh gS ftllsa jksx izfrjks/kd
{kerk c<+rh gS vkSj dk;Z{kerk] lgu'khyrk o vkRefo'okl c<+ tkrk gS ftlls O;fDr esa
fu.kZ; ysus dh {kerk c<+ tkrh gSA

ldkjkRed eukso`fr dks c<+kus ds fy, vk'kkoknh cusa] nwljksa dks nks"k nsuk can djsa rFkk
udkjkRed ckrksa ij /;ku u nsdj ifjorZu dks viuk;sa D;ksafd ifjorZu izÑfr vkSj
lalkj dk fu;e gSA

5-2-7 funzk

mfpr LokLF; ds fy, mfpr uhan dh vfr vko';drk gksrh gS ftlls 'kjhj o efLr"d
rukoeqDr gksdj ubZ ÅtkZ ds lkFk vf/kd dk;Z{kerk  dk lapkj gksrk gSA jkr dks ikuh
ihdj o ikao /kksdj lks;saA lksrs le; eq[k dk dqYyk o rkyw dks lkQ djds lks;as o lksrs
le; mRrj ;k if'pe dh rjQ iSj djds lksuk pkfg,A fnu esa lksus dh vknr u Mkysa rkfd
jkr esa iw.kZ uhan ys ldsaA FkksM+s l[r fcLrj ij rfd;k iryk gh yxk,aA jkf=k 10 cts rd lks
tkuk pkfg,A vkokl izdk'k o ok;q ;qDr o LoPN okrkoj.k esa gksuk pkfg,A lwrh o [kqysnkj
oL=kksa dk pquko djsa vFkkZr~ rax oL=k igudj u lks,aA



izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek ikB~;Øe
90

fVIi.kh

izkÑfrd fpfdRlk dk vk/kkjHkwr Kku

;wfuVxr iz'u 5-2
1- lgh 'kCn dh lgk;rk ls okD; iwjk djsa &

i) Ropk dks ---------------------------------------- j[kk tkuk pkfg,A

d½ xhyk

[k½ dksey

x½ lw[kk

?k½ lkQ

ii) nkarksa dks LoLFk o lkQ j[kus ds fy, mUgsa ---------------------------------- cz'k djsaA

d½ izkr%dky

[k½ jkf=k esa

x½ izkr%dky

?k½ izR;sd Hkkstu ds i'pkr~

iii) vius nkarksa dks etcwr o LoLFk j[kus ds fy, -------------------------------------A

d½ pkWdysV [kk,a

[k½ vkblØhe [kka,

x½ izpqj ek=kk esa nw/k fi,a

?k½ ikuh fi,a

iv) O;k;ke vkidks ----------------------------------------- cukrk gSA

d- eksVk

[k- lfØ;

x- dq'ky

?k- fØ;k'khy

v) ;ksx vH;kl dks -------------------------------------------- gksuk pkfg,A

d- fu;fer

[k- vfujUrj

x- nckoiw.kZ

?k- Fkdkus okyk
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vi) foJke Fkdh gqbZ  isf'k;ksa dks ------------------------------------ miyC/k djkrk gS

d- uhan

[k- ncko

x- LoPNrk

?k- iqu%lfØ;rk

5-3 vLoLFkrk dh igpku

ge LokLF; ds fo"k; esa i<+ pqds gSaaA ge tkurs gSa fd dksbZ O;fDr iw.kZr% rHkh LoLFk gS tc og
'kkjhfjd] ekufld] lkekftd o vk/;kfRed :i ls LoLFk gSA vkb,] vc fdlh Hkh O;fDr
dh vLoLFkrk dh igpku djrs gSa

vLoLFk O;fDr dks fuEu y{k.kksa ds vk/kkj ij igpkuk tk ldrk gSA

1- fdlh Hkh 'kkjhfjd fØ;k dk vlkekU; gksuk]

2- xgjh uhan dk u vkuk ;k vR;f/kd uhan vkuk

3- Hkw[k dk u yxuk]

4- Ropk ls nqxZU/k vkuk]

5- ikpu lacaf/kr leL;k gksuk]

6- udkjkRed fopkjksa dk vkuk]

7- 'kh?kz Øks/k vkuk]

8- fpM+fpM+kiu]

9- vkyL; dk gksuk

10- fdlh Hkh dk;Z esa eu u yxuk

11- tYnh Fkdku dk gks tkuk]

12- fljnnZ gksuk]

5-4 jksxksa ds ewy dkj.k

tc euq"; vLoLFk gksrk gS rks vLoLFkrk ds dqN y{k.k fn[kkbZ nsrs gSaA blls ;g Li"V gks
tkrk gS fd 'kjhj fdlh u fdlh jksx ls izHkkfor gks jgk gSA vkb, tkurs gSa fd jksx mRiUu
gksus dk dkj.k D;k gS\

lkekU;r% lHkh jksxksa dk izeq[k dkj.k] 'kjhj esa fotkrh; nzO;kas dk bdV~Bk gksuk gSA gekjs
'kjhj esa bl rjg dh O;oLFkk dk izko/kku gS fd 'kjhj ls fotkrh; nzO;ksa dk fu"dklu gksrk
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jgrk gSA ijUrq tc fdlh Hkh dkj.ko'k fotkrh; nzO; c<+us yxrs gSa vkSj budk fudyuk
de gks tkrk gS rks 'kjhj esa budk lap; gksuk 'kq: gks tkrk gSA ftlls 'kjhj esa dhVk.kq
iuius yxrs gSaA ysfdu gekjs 'kjhj dh izd`fr fQj Hkh mls Toj] nLr] mYVh] tqdke] [kkalh
bR;kfn rhoz jksxksa ds ek/;e ls ckgj fudkyrh gSA ysfdu dHkh&dHkh ;g jksx xEHkhj gks tkrs
gSaA

izkÑfrd fpfdRlk esa rhoz jksxksa dks fe=k crk;k x;k gS  vkSj nokvkas ds iz;ksx ls ;s jksx ckn
esa vlk/; jksx esa cny tkrs gSaA

jksx mRiUu gksus ds dkj.k

jksx mRiUu gksus ds fuEufyf[kr eq[; dkj.k gks ldrs gSa&

1½ fotkrh; nzO;ksa dk 'kjhj esa lafpr gksuk]

2½ fnup;kZ] _rqp;kZ] jkf=kp;kZ dk lE;d ikyu u djuk

3½ larqfyr Hkkstu dk vHkko] vfr vkgkj o foijhr vkgkj

4½ fepZ&elkys] xfj"B Hkkstu ¼rkelh vkgkj½ dk lsou

5½ vle; Hkkstu djuk

7½ Hk;] fpark] Øks/k o ruko

8½ lkeF;Z ls vf/kd 'kkjhfjd o ekufld dk;Z djuk

9½ foJke dh deh

10½ iznw"k.k

11½ 'kjhj esa iaprRoksa dk vlarqyu ¼vkdk'k] ok;q] vfXu] ty] i`Foh½

jksxksa dk mipkj

jksxksa ds mipkj esa thou'kSyh dk cgqr cM+k ;ksxnku gSA thou'kSyh dk vFkZ yksxksa ds thou
ds rjhds rFkk muds lkekftd ewY;ksa] vfHk:fp;ksa rFkk fØ;kvksa dh laiw.kZ Ükà[kyk gSA LoLFk
jgus ds fy, ;g vko';d gS fd ge izÑfr ds lkFk ft,aA

• thou'kSyh laca/kh jksxksa ls vius vkgkj] thou'kSyh rFkk okrkoj.k esa ifjorZu djds
cpk tk ldrk gS rFkk jksxksa ds osx dks de fd;k tk ldrk gSA

• 'kjhj esa lafpr fotkrh; nzO;ksa dks ckgj fudkyuk pkfg, vkSj thouh 'kfDr] izk.k
'kfDr ds }kjk jksx izfrjks/kd 'kfDr dks c<+kus dk iz;kl djuk pkfg,A

• jksx mipkj ds le; Hkkstu dk R;kx vksSj ,fuek ds }kjk 'kjhj dh lQkbZ dh tkuh
vko';d gSA
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• dqN fnuksa dh miokl fpfdRlk djrs gq, izkd̀frd fpfdRlk ls vlk/; jksxksa ls NqVdkjk
feyrk gSA

• mipkj ds izkd̀frd lk/ku & mfpr jgu&lgu] ekufld fodkjksa dk mUewyu] fofHkUu
;kSfxd fØ;k,a] izkd`frd o lkfRod vkgkj] iap egkHkwr ds ek/;e ls LoLFk jgk tk
ldrk gSA

;wfuVxr iz'u 5-3
1- vLoLFkrk ds dksbZ nks y{k.k fyf[k,A

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

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

2- jksxksa dk ewy dkj.k D;k gS\

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

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

3- jksx mRiUu gksus ds nks dkj.k crkb,A

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

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

vkius D;k lh[kk

bl ;wfuV esa geus lh[kk fd

• izlUurk izkIr djus rFkk dk;Z laca/kh viuh {kerk dks cuk;s j[kus ds fy, izR;sd
O;fDr ds fy, vPNk LokLF; egRoiw.kZ gSA gekjs LokLF; dks izHkkfor djus okys vusd
dkjd gSaA bueas ls dqN eq[; ?kVdksa tSls larqfyr vkgkj] LoPN ty rFkk LoPN
Ik;kZoj.k dk gekjs LokLF; ij ldkjkRed izHkko iM+rk gS] tcfd vU; dkjd tSls
v'kq) ty] thok.kq ls gksus okys jksx rFkk iznwf"kr okrkoj.k gekjs LokLF; ij udkjkRed
izHkko Mkyrs gSaA

• fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj ^^ LokLF; dk vFkZ iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld rFkk
lkekftd LoLFkrk dh fLFkfr gS u fd dsoy jksxksa dh vuqifLFkfr gS vFkkZr~
'kjhj rFkk efLr"d nksuksa dh lqpk: dk;Z iz.kkyhA vPNs LokLF; okyk O;fDr
vf/kd mRlkgiw.kZ o ÅtkZ;qDr thou ls Hkjiwj vkSj dk;Z esa vf/kd dq'ky gksrk gSA
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• LokLF; ds fdlh Hkh igyw rFkk lkekftd ;k ekufld ;k 'kkjhfjd igyw esa ifjorZu
gksus ls vU; igyw Hkh izHkkfor gksrs gSaA rhuksa gh igyw vUr%lacaf/kr gSa rFkk LoLFk dgs
tkus ds fy, rhuksa gh igyqvksa esa O;fDrxr LokLF; vPNk gksuk pkfg,A

• geus LoLFk thou ds fy, vko';d izkÑfrd LokLF; rFkk O;fDrxr LoPNrk ds vFkZ
rFkk egRo dh ppkZ dh gSA

• geus vLoLFkrk ds y{k.kksa ds fo"k; esa tkuk vkSj ;g Hkh tkuk fd jksx fdu dkj.kksa ls
mRiUu gksrs gSaA

• LoLFk jgus ds fy, izkÑfrd thou'kSyh] larqfyr vkgkj rFkk lkQ&lQkbZ vR;ar
vko';d gSaA ;gka lkQ&lQkbZ ls rkRi;Z O;fDrxr LoPNrk rFkk i;kZoj.kh; LoPNrk
nksuksa ls gSA

;wfuVkar iz'u

1- LokLF; dks izHkkfor djus okys dkjdksa dk o.kZu dhft,A

2- vPNs LokLF; ds eq[; vk/kkj dkSu&dkSu ls gSa\ fdUgha nks ij izdk'k Mkfy,A

3- LoPNrk ds dqN egRoiw.kZ dkjdksa dk foLrkj ls mYys[k dhft,A

4- vLoLFkrk ds D;k y{k.k gSa\ jksx mRiUu djus okys fdUgha nks dkj.kksa dk o.kZu dhft,A

;wfuVxr iz'uksa ds mÙkj
5-1
1- ¼?k½ 'kkjhfjd] lkekftd rFkk ekufld LokLF;

2- ¼d½ vkRe fo'okl

3- ¼d½ xyr ¼[k½ lgh ¼x½ lgh ¼?k½ lgh

4- 1- ÅtkZ;qDr   2- 'kjhj ds lHkh vax lqpk: :Ik ls dk;Z djrs gSa
3-  vuko';d rukoksa rFkk fparkvksa ls eqfDr

5-2

1- (i)  ?k] (ii)  ?k ] (iii)  x (iv)  [k (v)  d (vi)  ?k

5-3
1- Hkw[k u yxuk] xgjh uhan u vkuk

2- 'kjhj esa fotkrh; nzO;ksa dk bdV~Bk gksuk

3- larqfyr Hkkstu dk vHkko] 'kjhj esa iap rRoksa dk vlarqyu
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vkgkj ,oa iks"k.k
izR;sd izk.kh dks thou ;kiu djus vkSj 'kjhj ds izR;sd vax dks mfpr <ax ls dk;Z djus gsrq
ÅtkZ dh vko';drk gksrh gS] tks gesa Hkkstu ls izkIr gksrh gSA vr% gesa bl ckr dh tkudkjh
gksuh pkfg, fd gekjk Hkkstu ;kuh vkgkj dSlk gks\ 'kq) rFkk izkd`frd vkgkj ls eu 'kq)
gksrk gSA  eu 'kq) gksus ls 'kjhj lè) o  'kfDr'kkyh gksrk gSA vkgkj 'kq) gksus ds lkFk&lkFk
larqfyr Hkh gksuk pkfg,A ysfdu ;ksxe; thou thus ds fy, vkgkj dk 'kq) o lkfRod gksuk
vko';d gSA NkUnksX; mifu"kn~ esa lkfRod vkgkj dh mi;ksfxrk dk o.kZu fuEu 'yksd esa
fd;k x;k gS &

vkgkj'kq)kS lÙo 'kqf)%
lÙo'kq)kS /kzqokLe`fr%

Le`fryEHks loZxzUFkhuka foizeks{k%AA

vFkkZr~ vkgkj 'kqf) ls fpÙk dh 'kqf) gksrh gS o fpÙk 'kqf) ls Le`fr ykHk gksrk gS rFkk Le`fr
ls lHkh cU/kuksa ls eqfDr izkIr gksrh gSA bl ;wfuV esa ge vkgkj ds ckjs esa tkudkjh izkIr
djsaxsA

  mís';
bl ;wfuV dk v/;;u djus ds i'pkr~ vki &

• Hkkstu] bldh vko';drk ,oa egRo ij izdk'k Mky ldsaxs(

• vkgkj ds ckjs esa tkudkjh izkIr dj mls ifjHkkf"kr dj ldsaxs(

6
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• vkgkj dh mi;ksfxrk dk mYys[k dj ldsaxs(

• lkfRod] jktfld ,oa rkefld vkgkj dh vfHkO;fDr dj ldsaxs(

• mez] chekjh] le; o _rqvksa ds vuqlkj vkgkj dk o.kZu dj ldsaxs(

• vkgkj dks vkS"kf/k ds :Ik esa le>k ldsaxsA

6-1 Hkkstu] bldh vko';drk ,oa egRo
vkgkj le>us ls igys gesa Hkkstu ds fo"k; esa tkuuk vko';d gSA Hkkstu 'kCn ls rkRi;Z
,sls [kk| inkFkks± ls gS ftUgsa [kkus ds fy, mi;ksx esa yk;k tkrk gSA ftlls gekjs 'kjhj dk
iks"k.k gksrk gSA izR;sd tho/kkjh dks thfor jgus rFkk 'kjhj dh lHkh fØ;kvksa dk lqpk: :Ik
ls pykus ds fy, Hkkstu vfuok;Z gSA mfpr vkgkj gekjs LokLF; dks izHkkfor vkSj fu;af=kr
djrk gSA bl izdkj Hkkstu 'kkjhfjd {kfriwfrZ] fodkl ,oa o`f) ds fy, vfr vko';d gSA
Hkkstu ds izk;% rhu eq[; dk;Z gSa &

1- fØ;kRed dk;Z (Physiological Functions ) -

Hkkstu ds pkj fØ;kRed dk;Z gSaA ;g 'kfDr iznku djus] 'kjhj dk fuekZ.k djus] jksxksa ds izfr
lqj{kk iznku djus rFkk 'kkjhfjd izfØ;kvksa dks fofu;fer djus dk dk;Z djrk gSA vc ge
foLrkj ls budh ppkZ djsaxs&

d- Hkkstu gesa ÅtkZ iznku djrk gS & gj O;fDr dks dk;Z djus ds fy, ÅtkZ dh
vko';drk gksrh gSA ÅtkZ dh vko';drk gesa ?kj ds Hkhrj o ckgj pyus rFkk
fofHkUu dk;ks± dks djus ds fy, iM+rh gSA ;g ÅtkZ vkids }kjk [kk, x, Hkkstu ls
izkIr gksrh gSA tc vki foJke dj jgs gksrs gSa ml le; Hkh vkidks ÅtkZ dh vko';drk
gksrh gSA D;k vki crk ldrs gSa fd ,slk D;ksa gS\ vkids 'kjhj ds Hkhrj fofHkUu bfUnz;ka
lnSo dk;Zjr jgrh gaSA mnkgj.k ds fy, ân; jDr dks lapkfyr djrk gSA mnj Hkkstu
dh ikpu fØ;k esa lfØ; jgrk gS] QsQM+s] ok;q dks 'okflr djrs gSa vkfnA bu lHkh vaxksa
dks viuh fØ;k,a djus ds fy, ÅtkZ dh vko';drk gksrh gS rFkk Hkkstu mUgsa ;g ÅtkZ
miyC/k djkrk gSA

[k- Hkkstu 'kjhj ds fuekZ.k esa lgk;d gksrk gS & D;k vkius lkspk gS fd ,d NksVk cPpk
dSls ,d O;Ld O;fDr esa fodflr gks tkrk gS\ gekjk 'kjhj igys ls gh gtkjksa NksVh&NksVh
dksf'kdkvksa ls cuk gksrk gSA 'kjhj ds fodkl esa lg;ksx djus  ds fy, buesa ubZ dksf'kdk,a
'kkfey gksrh gSaA ubZ dksf'kdkvksa ds fuekZ.k ds fy, Hkkstu dh vko';drk gksrh gSA pksV
yxus ds dkj.k dksf'kdk,a u"V gks tkrh gSa ;k {kfrxzLr Hkh gksrh  gSaA ;gka ubZ dksf'kdkvksa
ds fuekZ.k dh vko';drk gksrh gS rFkk ejEer ds bl dk;Z ds fy, Hkkstu dh vko';drk
gksrh gSA

x- Hkkstu jksxksa ls laj{k.k iznku djrk gS &ge tks [kkuk [kkrs gSa mlls gesa jksxksa ds
dhVk.kqvksa ls yM+us dh 'kfDr izkIr gksrh gSA
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?k- Hkkstu 'kjhj dh fØ;kvksa dks fu;af=kr djrk gS & fofu;ked fØ;kvksas (Regulating
Functions) ls rkRi;Z  'kkjhfjd fØ;kvksa dks fu;af=kr djus esa Hkkstu dh Hkwfedk ls gSA
mnkgj.k ds fy, gekjs 'kjhj dk rkieku 98-4 fMxzh QkjsugkbV ;k 37 fMxzh lsaVhxzsV
ij cuk jgrk gSA blh izdkj gekjk ân; Lianu (heart beat) 72  LiUnu izfr feuV ij
cuk jgrk gSA gekjs 'kjhj ls vif'k"V inkFkks± dh fudklh Hkh fu;fer :i ls gksrh gSA
;g lHkh fØ;k,a gekjs }kjk [kk, x, Hkkstu ls fofu;fer gksrh gSaA

2- euksoSKkfud izdk;Z (Psychological Function) & ge lHkh dh HkkokRed (emotional)
vko';drk,a gksrh gSa] tSls lqj{kk] izse rFkk /;ku fn, tkus dh vko';drkA mnkgj.k
ds fy,] tc vkidh eka vkidk euialn Hkkstu ;k idoku cukrh gS rks vkidks dSlk
yxrk gS\ vkidks yxrk gS fd og vkidks I;kj djrh gS vkSj vkidk /;ku j[krh gSA
Hkkstu izk;% iqjLdkj ds :Ik esa Hkh fn;k tkrk gSA blh izdkj dqN [kk| inkFkZ chekjh ds
lkFk lacaf/kr gks tkrs gSa tSls f[kpM+h ;k mcyk gqvk HkkstuA chekjh ,d vfiz; fLFkfr
gS blfy, bl fLFkfr esa fn, tkus okyk Hkkstu Hkh vfiz; Hkkoukvksa ls lacaf/kr gks tkrk
gSA

3- lkekftd izdk;Z (Social Function) & Hkkstu djus dk ,d egRoiw.kZ lkekftd vFkZ
gSA fdlh vU; O;fDr ds lkFk Hkkstu dks ckaVuk lkekftd LohÑfr dks n'kkZrk gSA fo'o
ds izR;sd {ks=k esa Hkkstu R;kSgkjksa dk Hkh vfHkUu vax gSA vkidks Kkr gksxk fd fo'ks"k
voljksa tSls cPps ds tUe] fookg ;k tUefnu ds volj ij izhfrHkkst fn;k tkrk gSA
/kkfeZd ifjisz{; esa Hkh Hkkstu dk fo'ks"k egRo rFkk vFkZ gSA

vkb, vc tkurs gSa fd vkgkj D;k gS\ vkgkj fuf'pr ek=kk esa mifLFkr [kk|
inkFkks± dk lewg gSA

D;k vki tkurs gSa fd mfpr vkgkj ,d fujks/kd vkS"kf/k dk Hkh dk;Z djrk
gSA izfl) vkS"kf/k tud ghiksØsV~l (Hipocrates) us vkgkj ds laca/k esa dgk gS
fd “Let food be the medicine and let medicine be the food” ^^vkgkj gh
vkS"kf/k gS vkSj vkS"kf/k gh vkgkj gSA^^

gekjk vkgkj ,d laiw.kZ] laizk.k vkSj izkd`frd vkgkj gksuk pkfg,A tks Hkkstu rkts
Qy] dPph lkx&lfCt;ksa] rkts nw/k] ngh] 'kgn vkfn ds lkFk lh/ks izd`fr ls izkIr
gksrk gS og Hkkstu 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed larqyu ds fy, cgqr gh egRoiw.kZ
gksrk gSA 'kjhj dks iw.kZr% iks"k.k iznku djrs gq, tks vkgkj vkuan o 'kfDr iznku djrk
gS ogh vkgkj ve`r vkgkj dgykrk gSA ,slk vkgkj Lokfn"V] 'kfDro)Zd vkSj nh?kZ
thou iznku djus okyk dgk tkrk gSA

vkb,] vkgkj ij vf/kd tkudkjh izkIr djus ds fy, ge iks"k.k] iks"kd rRoksa vkSj larqfyr
vkgkj ij ppkZ djrs gSaA gekjs Hkkstu esa vusd jklk;fud rRo gksrs gSaA bu jklk;fud rRoksa
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dks iks"kd rRo dgrs gSaA iks"kd rRo Hkkstu esa miyC/k os vn`'; jlk;u gSa tks 'kjhj dks
LoLFk cuk, j[kus ds fy, ije vko';d gSaA D;k vki tkurs gSa fd gekjs Hkkstu esa dkSu&dkSu
ls iks"kd rRo gksrs gSa\ gekjs Hkkstu esa izksVhu] dkcksZgkbMªsV] olk] foVkfeu] [kfut yo.k]
ikuh vkfn iks"kd rRoksa ds :i esa lfEefyr jgrs gSaA

6-2 iks"k.k ,oa iks"kd rRo ,oa larqfyr vkgkj
iks"k.k ,d izfØ;k gS ftlds }kjk 'kjhj iks"kd rRoksa (Nutrients)  dks varxzZg.k] ikpu] lekfgr]
ikjogu rFkk mi;ksx djrk gS vkSj mlds vif'k"V inkFkks± dks fu"dkflr dj fn;k tkrk
gSA blds vfrfjDr] iks"k.k Hkkstu ds lkekftd] vkfFkZd] lkaLd`frd rFkk euksoSKkfud
igyqvksa ls Hkh lacaf/kr gSA

iks"k.k og Hkkstu foKku gS ftlesa iks"kd rRo rFkk vU; rRo] mudh fØ;k] laO;ogkj rFkk
LokLF; o jksxksa ds laca/k esa budk larqyu 'kkfey gSA

iks"k.k] tks Hkkstu ij fuHkZj djrk gS] og jksx ds mipkj ds fy, Hkh egRoiw.kZ gksrk gSA jksx
dk izkFkfed dkj.k nks"kiw.kZ iks"k.k O;oLFkk dks viukus ds dkj.k 'kjhj dk detksj iM+uk ;k
'kjhj dh izfrj{k.k {kerk dk de gksuk gSA 'kjhj ds Hkhrj ,d izkÑfrd mipkj ra=k (Natural
Healing Mechanism)  fo|eku gksrk gS fdUrq og vius dk;ks± dks rc dj ikrk gS tc mls izpqj
ek=kk esa lHkh vfuok;Z iks"kd rRoksa dh vkiwfrZ gksrh jgsA

iks"kd rRo (Nutrients)

ge tks Hkkstu [kkrs gSa mlesa vusd jklk;fud rRo gksrs gSaA bu jklk;fud rRoksa dks iks"kd
rRo dgrs gSaA bl izdkj ge dg ldrs gSa fd iks"kd rRo Hkkstu esa miyC/k os vǹ'; jlk;u
gSa  tks 'kjhj dks LoLFk cuk, j[kus ds fy, vko';d gSaA bu iks"kd rRoksa ds fofHkUu uke
gSa &

iks"kd rRo

ikuh

[kfut yo.k

dkcks ZgkbMª sV

js'ks

olk

izksVhu

foVkfeu

Ik'kq izk sVhu ouLifr
izksVhu

ikuh esa
?k qyu'khy olk esa

?k qyu'khy
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iks"kd rRo

1½ izksVhu& ;g 'kjhj esa ubZ dksf'kdkvksa] jDr] ,aUtkbe vkfn ds fuekZ.k ds fy, vko';d
gSA

iqjkuh o {kfrxzLr dksf'kdkvksa dks LoLFk cukus o ?kkoksa dks Hkjus esa Hkh ;g lgk;rk iznku
djrk gSA 1 xzke izksVhu ls 4 fdyks dSyksjh ÅtkZ izkIr gksrh gSA

lzksr&nkysa] vukt] eVj] lks;kchu] ewaxQyh] ekal] vaMk] eqxhZ] nw/k] ngh o iuhj vkfnA

2½ dkcksZgkbMªsV~l& ;g rRo lHkh dk;ks± dks djus ds fy, ÅtkZ iznku djrk gS rFkk Hkkstu
dks Lokfn"V cukus esa Hkh lgk;d gSA 1 xzke dkcksZgkbMªsV~l 4 fdyks dSyksjh ÅtkZ iznku
djrk gSA

lzksr&xsgw¡] Tokjk] pkoy] cktjk] vkyw] 'kdjdan] phuh] 'kgn] xqM+ vkfnA

3½ olk ¼fpdukbZ½& olk vf/kd ÅtkZ iznku djrk gS rFkk laosnu'khy vaxksa tSls ân;]
yhoj vkfn dks iSfMax }kjk lqj{kk miyC/k djkrk gSA 1 xzke olk ls 9 fdyks dSyksjh
ÅtkZ izkIr gksrh gSA

lzksr% ?kh] rsy] nw/k] eD[ku vkfnA

4½ foVkfeu& ;g vizR;{k lw{e rRo gSA thou 'kfDr mUur djrs gSa rFkk jksx izfrjks/kd
'kfDr iznku djrs gSA

foVkfeu , & blls lqanj Ropk] pedhyh vka[ksa rFkk laØked jksx izfrjks/kd 'kfDr
izkIr gksrh gSA

lzksr& ihys Qy o lfCt;ka] gjh iÙksnkj lfCt;ka] nw/k] iuhj] ;Ñr vkfnA

foVkfeu ch & bl foVkfeu ds 18 lnL; gSaA ;s lHkh 'kdZjk vkSj ued dh rjg ikuh
esa ?kqy tkrs gSaA bldh deh ls ikpu fØ;k esa xM+cM+h] dCt] otu ?kVuk] ekalisf'k;ksa
dh detksjh] var%lzkoh  xzafFk;ksa] DyksexzafFk] ;d`r o eqag esa Nkys vkfn gks tkrs gSaA

lzksr & iw.kZ vUu d.k] nw/k] lCth] pksdj] nky] Qy] lfCt;ksa ds fNyds] vadqfjr vUu]
gjh eVj] 'kyte] lks;kchu] lwjteq[kh] 'kgnA idkus ls foVkfeu&ch dk dqN fgLlk
u"V gks tkrk gSA

foVkfeu lh & ;g ,d egRoiw.kZ foVkfeu gS tks ?kko dks Hkh Bhd djrk gS] ikpu
laLFkku dks LoLFk cukrk gS rFkk jksxksa ls 'kjhj  dh j{kk djrk gSA blds vHkko esa nkarksa
ds jksx] ik;fj;k] LdohZ] jDrpki ,oa jDrlzko  bR;kfn gks tkrs gSaA
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lzksr& larjk] uhacw] ukjaxh] ve:n] VekVj] rkth gjh lCth] jlHkjh] iihrk] vtok;u]
iÙkkxksHkh] equDdk] gjh ljlksa] vadqfjr vUu] vkaoyk] vke bR;kfnA

foVkfeu Mh & ;g 'kjhj esa dSfY'k;e  o QkLQksjl ds larqyu dks Bhd j[krk gSA
blds vHkko esa laØked jksx] ekalisf'k;ksa dh nqcZyrk] Luk;q laLFkku dh nqcZyrk] vfLFk
nqcZyrk] ;{ek rFkk jksx izfrjks/kd 'kfDr dk gzkl gks tkrk gSA

lzksr & iw.kZ /kwi o nw/k  rks bldk [ktkuk gSA cPpksa dks tSrwu rsy dh ekfy'k djds /kwi
esa cSBkuk pkfg,A /kwi esa idus okys dk"Bt ¼esos½ Qy cknke] fpyxkstk] v[kjksV]
lwjteq[kh ds cht bR;kfnA ;g dkWMyhoj vk;y vkfn ls Hkh izkIr gksrk gSA

foVkfeu bZ& larkuksRifÙk dh {kerk ds fy, foVkfeu bZ vfuok;Z gksrk gSA lk/kkj.k
cqf) fodkl ,oa ih;w"k xzafFk  dh fØ;k ds fy, Hkh ;g vko';d gSA ;g yksg rRo ds
la;kstu esa lgk;d gS rFkk jDrlzko dks jksdrk gSA

lzksr & laiw.kZ vUud.k] nw/k] lCth] Qy] dk"Bt Qy] lks;kchu ds rsy esa gksrk gS o
vadqfjr xsgwa] eVj] eawxQyh] ewax esa fo'ks"k :i ls gksrk gSA

foVkfeu ds & ;g jDrlzko fojks/kh foVkfeu gS blds vHkko esa jDrlzko 'kq: gks tkrk
gS vkSj LdohZ dh rjg Ropk ds uhps ekalisf'k;ksa ds vanj vkSj mnj esa jDrlzko 'kq: gks
tkrk gSA

lzksr & gjh lCth] ewaxQyh] xktj] lks;kchu ds rsy esa ;g foVkfeu gksrk gSA

5½ [kfut yo.k

[kfut yo.k 'kjhj  ds 'kks/ku] jpuk rFkk fodkl ds fy, vko';d gSaA jDr lapkj rFkk
efLr"d laca/kh dk;ks±  ds lqpk: :i ls dk;Z djus ds fy, [kfut yo.k vko';d gSaA
dqN izkÑfrd [kfut yo.k bl izdkj ls gSa &

dSfY'k;e] lksfM;e] iksVsf'k;e] flfydkWu vkfnA

dSfY'k;e & gfM~M;ksa dks l'kDr cukus o jDr dk FkDdk cuus ds fy, dSfY'k;e 'kjhj
ds fy, vko';d gSA bldh deh ls gfM~M;ksa rFkk nkarksa dk fodkl {kh.k gks tkrk gS]
gfM~M;ka yphyh gks tkrh gSA nkar dk lM+uk] lw[kk jksx] vf/kd jDrlzko] ân;xfr esa
fo{ksi vkuk] Luk;q nqcZy] ekalisf'k;ksa esa vdM+iu vkfn dSfY'k;e dh deh ds y{k.k gSaA
xHkZorh efgykvksa dks vis{kkÑr vf/kd dSfY'k;e dh vko';drk gksrh gS D;ksafd ,d
Hkzw.kZ ds fodkl ,oa cukoV ds fy, dSfY'k;e dh vko';drk gksrh gSA
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lzksr & nw/k] xktj] vtok;u] iRrkxksHkh] fla?kkM+k] elwj] cknke] vathj] vUud.k ds
pksdj] lQsn fry rks dSfY'k;e dk HkaMkj gSA

eSXuhf'k;e &  ;g fpdukbZ ds mi;ksx esa lgk;d gksrk gSA bldh deh ls ikpu
[kjkch] Fkdku] fpM+fpM+kiu] Luk;q nqcZyrk] efLr"d nqcZyrk] 'kkjhfjd o`f) dk
fujks/k] ân;xfr dh rhozrk vkfn y{k.k fn[kkbZ nsrs gSaA

lzksr& nw/k] gjh iRrsnkj lfCt;ka] eVj] Qfy;ka] fla?kkM+kA vUud.k esa ;g i;kZIr ek=kk
esa ik;k tkrk gSA

QkLQksjl & ;g 'kjhj dks'k esa 'kfDr  lapkj  o dSfY'k;e ds lkFk lkFk nkar o gM~Mh
dks n`<+ o Luk;q laLFkku dks l'kDr cukrk gSA bldh deh ls 'kjhj dk fodkl lhfer
gks tkrk gS rFkk lw[kk jksx] otu ?kVuk] detksj gfM~M;ka o detksj nkar o lk/kkj.kr%
detksjh dh vuqHkwfr gksrh gSA

lzksr & nw/k] Qfy;ka] fla?kkM+k] dk"Bt Qy ¼esok½] gjh lCth o gYnh gSA dSfY'k;e ds
lkFk QkLQksjl vo'; gh jgrk gSA

yksgk & blds vo'kks"k.k ds fy, Hkkstu esa rkack rFkk dSfY'k;e dk jguk vko';d gSA
lkSHkkX; ls [kk| esa yksgk o rkack lkFk gh jgrs gSaA yksg rRo] jDrkHkko rFkk ikpu
laca/kh xM+cM+h dks Bhd djrk gSA bldh deh esa fgeksXyksfcu dk de gksuk] jDrd.k
de gksuk] yky jDrd.k dk vHkko] thou 'kfDr dk {kh.k gksuk vkfn vusd jksx iSnk gks
tkrs gSaA

lzksr & ;g gjh iRrsnkj lfCt;ksa] iRrkxksHkh] lsc] [ktwj] lw[ks esos] ve:n] dsyk] cSaxu]
vukj] [kqekuh] [kqckuh] equDdk] vaxwj] xktj] pksdj] /kfu;k bR;kfn esa vf/kd ek=kk esa
ik;k tkrk gSA

rkack & ;g fgeksXyksfcu dh jpuk ds fy, ykSg rRo ds lkFk dke djrk gSA bldh
deh ls jDrkHkko] 'okl esa [kjkch] lk/kkj.k detksjh rFkk of̀) fodkl lhfer gks tkrk
gSA

lzksr& ;g laiw.kZ vUud.k rFkk ykSg ;qDr [kk|ksa esa lk/kkj.kr% ik;k tkrk gSA gjh
iÙksnkj lfCt;ka ¼ikyd] ljlksa½] xqM+] fpM+ok] vukj ,oa [ktwj vkfnA

vk;ksMhu & ;g pqfYydk xzfUFk (thyroid gland) dks LoLFk j[krk gSA 'kjhj dh lHkh
fØ;k,a pqfYydk xzfUFk ls izHkkfor gksrh gSaA ;g cqf) rhoz djrk gS] ?ksa?kk jksx rFkk eksVkis
ls cpkrk gSA fpdukbZ rFkk izksVhu ds vks"ktu (oxidation) ds fy, vko';d gSA
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lzksr & e[kkuk] fla?kkM+k] vukukl] gjh lfCt;ka] laiw.kZ  vUud.kA Hkkstu esa lnSo
vk;ksMhu ;qDr ued dk iz;ksx djuk pkfg,A

lksfM;e & ;g izksVhu ds ikpu ds fy, vko';d gSA otu ?kVuk] ukM+h fodkj] ued
dh Hkw[k] lk/kkj.k detksjh] ikuh dk :dko gksuk vkfn bldh deh ds izeq[k y{k.k gSaA

lzksr &gjh iRrsnkj lfCt;ksa] ikyd] ewyh] puk] 'kyte] fNyds lesr Qy] fNyds
lesr nkyksa esa ;g izpqj ek=kk esa ik;k tkrk gSA

iksVsf'k;e & ;Ñr rFkk ekalisf'k;ksa esa Xykbdkstu cukus esa bldk cM+k egRo gSA ;g
isf'k;ksas o rarqvksa esa yphykiu ykrk gSA 'kjhj esa vEyrk dks larqfyr j[krk gS rFkk Luk;q
laLFkku dks 'kfDr'kkyh cukrk gSA  blds vHkko esa eUn fodkl] dCt] ok;q izdksi]
vfunzk vkyL;] Luk;qfod jksx vkfn gks ldrs gSaA

lzksr & lHkh iw.kZ [kk|ksa esa] lfCt;ksa] rjcwt] lQsn isBk] ddM+h] iRrkxksHkh] ykSdh] [khjk
vkfn esa fo'ks"k :i ls feyrk gSA

6½ vkgkjh; js'kk

vkgkjh; js'ks 'kjhj esa vusd egRoiw.kZ dk;Z djrs gSa tSls& vkarksa dh lQkbZ] ey dh
LFkwyrk dks c<+kuk vkfnA blds vHkko esa dCt gks tkrk gS tks vU; jksxksa dk ewy dkj.k
gSA

lzksr & ;g Qy&lCth] vUud.k] ouLifr] [kk|ksa ds Åijh Hkkx o chtksa esa jgrk gSA
blfy, pksdj lesr vkVk] fNyds lesr nkysa] Qyksa esa uk'kirh] ve:n] lsc bR;kfn
dk vo'; lsou djuk pkfg,A bZlcxksy dh Hkwlh] vathj] csy] equDdk] xwyj] fd'kfe'k
esa ;g i;kZIr ek=kk esa gksrk gSA

7½ Ikkuh

gekjk 'kjhj 70 izfr'kr ikuh ls cuk gSA 'kjhj dks 5&7 yhVj izfrfnu ikuh dh
vko';drk gksrh gS tks dk;Ziz.kkyh] rkieku] vknzZrk ,oa vU; fLFkfr;ksa ij fuHkZj
djrk gSA izfrfnu 8&10 fxykl ikuh vo'; ysaA yxHkx 20 izfr'kr ikuh Hkkstu ls
izkIr gks tkrk gSA 'ks"k ikuh ihus ls ;k jlkgkj ls izkIr gks tkrk gSA

cQZ dk Ikkuh ;k vf/kd BaMk ikuh ihus ls ikpu fØ;k [kjkc gksrh gSA Hkkstu ds nkSjku
ikuh ugha ihuk pkfg,A ikuh ds cnys vktdy pk;] dkWQh] lQsn phuh 'kcZr] Ñf=ke
jklk;fud is; vkfn ysrs gSa tks gkfu dk dkjd gSaA ikuh ds LFkku ij Qy&lfCt;ksa dk
jl] ukfj;y ikuh bR;kfn ltho ty ysuk LokLF; ds fy, ykHknk;d gSA
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larqfyr vkgkj
'kjhj dh jpuk] fodkl] of̀) rFkk izfrfnu dh {kfriwfrZ ds fy, gekjk vkgkj larqfyr gksuk
pkfg,A larqfyr vkgkj 'kkjhfjd dk;ks± ds fy, lHkh egRoiw.kZ vkSj vko';d iks"kd rRo
iznku djrk gS vkSj jksxksa ls cpko dj loksZÙke LokLF; rFkk yach vk;q iznku djrk gSA
vFkkZr~ larqfyr vkgkj ,slk vkgkj gS ftlesa lHkh iks"kd rRo izpqj@mfpr ek=kk esa lfEefyr
jgrs gSa vkSj tks LokLF; ds fy, vko';d gksrs gSaA

iks"k.k] tks larqfyr vkgkj ij fuHkZj djrk gS] og jksx ds mipkj ds fy, Hkh egRoiw.kZ gksrk
gSA jksx dk izkFkfed dkj.k ̂ nks"kiw.kZ iks"k.k O;oLFkk^ ;k 'kjhj dh izfrj{k.k {kerk dk detksj
gksuk gSA 'kjhj ds vanj ,d izkd`frd mipkj fØ;k fof/k (Natural Healing Mechanism) gksrh
gS fdUrq og vius dk;ks± dks rHkh Hkyh&Hkkafr iw.kZ dj ikrh gS tc mldh izpqj ek=kk esa lHkh
vfuok;Z iks"kd rRoksa dh vkiwfrZ gksrh gSA bl izdkj iks"k.k og izfØ;k gS ftlds }kjk tho
iks"kd rRoksa dk var%xzg.k] ikpu] lekfgr rFkk mi;ksx djrk gS vkSj mlds vif'k"V
inkFkks± (waste material) dks fu"dkflr dj fn;k tkrk gSA

fp=k 6-1% larqfyr vkgkj
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vkgkj] iks"k.k o LokLF; esa ijLij laca/k vkSj egRo
vkgkj] iks"k.k vkSj LokLF; esa ijLij D;k laca/k gS\ bl ij ppkZ djrs gSaA 'kjhj&jpuk esa
o`f) vkSj iwfrZ rFkk thou ds vuqj{k.k ds fy, [kk| inkFkZ xzg.k fd, tkrs gSaS] og vkgkj
dgykrk gSA iks"k.k vkSj {kfr iwfrZ ds fy, mfpr vkgkj vfuok;Z gSA

^LokLF;^] 'kfDr vkSj lkeF;Z ds :i esas 'kjhj vkSj eu dh lkekU; voLFkk gSA mfpr vkSj
larqfyr vkgkj thou dks l'kDr vkSj leFkZ cuk, j[krk gSA

vkfndky ls gh vkgkj us euq"; ds LokLF;  dks izHkkfor  vkSj fu;fer fd;k gSA vkgkj vkSj
LokLF; ds chp ds  laca/k dks  'krkfCn;ksa igys] gekjs iwoZt Hkh tkurs FksA mfpr vkgkj }kjk
vPNs LokLF; ds egRoiw.kZ uqL[ks gekjs /keZ&xzUFkksa] ijaijk vkSj laLd̀fr dk fgLlk cu x;sA
vr% izkphu dky ls gh vkgkj]  iks"k.k vkSj LokLF; ds chp ,d ldkjkRed vkSj ?kfu"B
laca/k jgk gSA

;wfuVxr iz'u 6-1

1- Hkkstu dh ifjHkk"kk fyf[k,A

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

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

2- iks"k.k D;k gS\

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

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

3- Hkkstu esa fo|eku iks"kd rRoksa ds uke crkb,A

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

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

4- fuEufyf[kr iz'uksa ds lkeus lgh ;k xyr fyf[k,A

d- ykSg rRo dh deh ls jDr esa gheksXyksfcu d.k de gks tkrs gSaA ¼   ½

[k- larkuksRifÙk dh {kerk ds fy, foVkfeu ̂ ds* vfuok;Z gSA ¼   ½

x- foVkfeu lh dh deh ls LdohZ jksx gks tkrk gSA ¼   ½

?k- 1 xzke olk ls 9 fdyks dSyksjh ÅtkZ iznku gksrh gSA ¼   ½
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6-3 vkgkj dh ;kSfxd vo/kkj.kk
;ksxe;h thou thus ds fy, O;fDr dk vkgkj dSlk gksuk pkfg,\ vkb,] bl fo"k; ij ppkZ
djrs gSa&

1- izkphu xzaFk vk;qosZn esa vkgkj dk cgqr gh lqO;fLFkr <ax ls o.kZu vkrk gS fd lkekU; :Ik
ls vkgkj larqfyr gksuk pkfg,A vk;qosZn ds fl)kar ds vuqlkj larqfyr Hkkstu e/kqj]
vEy] dVq vkSj d"kk; jl ;qDr gksuk pkfg,A

2- Hkkstu O;fDr dh viuh izÑfr ds vuqdwy gksuk pkfg,A

3- mez o ns'kdky] _rq vkSj fnu&jkr ds foHksn ls [kk| inkFkks± dk lsou djuk pkfg,A

Hkkjrh; ikd'kkL=k esa jlksbZ dk vR;ar egRoiw.kZ LFkku gSA jlksbZ esa  miyC/k vusd ouLifr]
miknku vkSj [kk| lkefxz;ka fofHkUu vkS"kf/k xq.kksa ls ;qDr gksrh gSaA bu lkefxz;ksa dk mi;ksx
Hkkstu dks laLdkfjr djus ds vfrfjDr vusd jksxksa dks mipkfjr djus ds fy, Hkh fd;k tk
ldrk gSA

vkb,] tkusa dSls &

• vkgkj LokLF; dks mUur djrk gSA

• mfpr vknj nsus ds fy, vkgkj dh dqN oLrqvksa dks /kkfeZd vuq"Bkuksa dk vax cuk fn;k
x;kA

• tks vkgkj 'kjhj dh VwV&QwV dh ejEer dj ldrs Fks] mUgsa izeq[k LFkku fn;k x;kA

• gekjs iwoZt 'kgn] ngh vkSj rqylh dks ve`r le>rs FksA ̂ tkS^ iwoZtksa ds vafre laLdkj
ds le; lefiZr fd;k tkrk Fkk vkSj dsoy ekaxfyd LFkkuksa dks vyaÑr djrk FkkA

• ifo=k dqjku esa vathj] csj vkSj 'kgn ij ,d v/;k; gSA

• bZlkb;ksa ds /kkfeZd xzUFkksa esa tkS] 'kgn] ngh] Hkqus chtksa vkSj ikuh dk vkgkj ds :i esa izk;%
o.kZu esa vkrk gSA

vr% ge jlksbZ?kj dks izkFkfed fpfdRlky; dh laKk Hkh ns ldrs gSaA

NkUnksX; &Jqfr esa Hkh fo'kn :Ik ls o.kZu feyrk gS fd vkek'k; esa ipus ds ckn gekjk
Hkkstu rhu Hkkxksa esa foHkDr gks tkrk gSA LFkwy fuLlkj va'k ey curk gS] lkj va'k ls
ekalkfn curs gSa rFkk lw{e va'k ls eu dh iqf"V gksrh gSA ftl izdkj ngh ds eFkus ij
mldk lw{e va'k Åij vkdj ?k`r curk gS] mlh izdkj vUu ds lw{eka'k ls eu curk gSA
dgk Hkh  x;k gS tSlk vUu oSlk euA ^;kn~n'ka Hk{;rs vUua cqf)HkZofrrkn`'kh^
vFkkZr~ ge tSlk Hkkstu djrs gSa] cqf) oSlh gh gks tkrh gSA vr% ;fn Hkkstu rkefld gksxk rks
gekjk eu] cqf)] izk.k vkSj 'kjhj rkefld gksxk ftlls czgkp;Z /kkj.k vkSj
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lk/kuk vkfn 'kqHk deZ vlEHko gks tk;saxs vkSj ;fn og jktfld gqvk rc Hkh eu vkSj cqf)
papy gq, fcuk u jgsaxsA blfy, cqf)ekuh blh esa gS fd lknk vkSj lkfRod Hkkstu gh xzg.k
fd;k tk,A

vkgkj dks eq[; :Ik ls rhu Js.kh esa foHkDr fd;k x;k gSA

1- lkfRod vkgkj

2- jktfld vkgkj

3- rkefld vkgkj

1- lkfRod vkgkj

Lkjl] fLuX/k] lkjoku vkSj ân;xkgh vkgkj lkfRod vkgkj dgykrk gSA lkfRod
vkgkj dks mÙke dksfV dk vkgkj ekuk tkrk gSA lkfRod Hkkstu lnSo rktk] idk
gqvk] jlhyk] 'kh?kz ipus okyk] fpduk vkSj Lokfn"V gksrk gSA ;g efLr"d dh
ÅtkZ esa o`f) o eu dks izQqfYyr vkSj 'kkar j[krk gS o 'kkjhfjd] ekufld vkSj
vk/;kfRed mUufr dh vksj ys tkrk gSA

Tkks vkgkj vk;q] cqf)] cy] vkjksX;rk] lq[k vkSj izhfr c<+kus okys gSa o eu dks fiz;
gksrs gSa] lkfRod vkgkj dh Js.kh esa vkrs gSaA mnkgj.k & rkts Qy] lfCt;ka] iÙksnkj
lkx] vadqfjr vUu vkfnA

2- jktfld vkgkj

vf/kd dVq] vEyh;] yo.kh;] m".k] rh{.k vkSj mxz vkgkj jktfld vkgkj dgykrk
gSA jktfld vkgkj rkt+k ijUrq Hkkjh gksrk gSA ;g Hkkstu bafnz;ksa esa mÙkstuk iznku
djrk gSA jktfld vkgkj mu yksxksa ds fy, ykHknk;d gksrk gS tks thou essa
larqfyr  vkØkedrk esa fo'okl j[krs gSa] tSls& lSfud] jktusrk] f[kykM+h] O;kikjh
vkfn] tks l'kDr] lEeku] fLFkfr vkSj le`f) esa jgrs gSaA jktfld vkgkj ds varxZr
dM+os] [kV~Vs] yo.k;qDr] cgqr xje rh[ks] rst elkysnkj] yglqu] I;kt] rys gq,
inkFkZ] pk;] dkQh vkfn vkrs gSa tks nq%[k] fpUrk rFkk jksx mRiUu djus okys gSaA
jktfld vkgkj Hkksx dh izo`fÙk] dkeqdrk] ykyp] bZ";kZ] Øks/k] diV] vfHkeku vkSj
v/keZ dh Hkkouk iSnk djrk gSA

3- rkefld vkgkj

Ckklh] jlghu] nqxZU/k ;qDr] >wBk vkSj vifo=k vkgkj rkefld vkgkj dgykrk gSA
Processed food ;kuh ,sls [kk| inkFkZ tks eSnk] ouLifr] ?kh] lQsn phuh ls cus gks
tSls cxZj] isLVªh] pkdysV] dksYMfMªaDl] rys gq, inkFkZ] fepZ elkysnkj O;atu]
ekal] efnjk] rEckdw vkfn rkefld Js.kh esa vkrs gSaA
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rel gekjh thou 'kfDr esa vojks/k iSnk djrk gS ftlls /khjs&/khjs LokLF; vkSj 'kjhj
detksj gksrk tkrk gSA rkefld vkgkj ysus okys O;fDr cgqr gh ewMh fdLe ds] vlqj{kk
dh Hkkouk] vr`Ir bPNk,a] okluk vkSj Hkksx dh bPNk j[kus okys gksrs gSaA ,sls yksx LokFkhZ
vkSj [kqn esa gh fleV dj jg tkrs gSa vkSj buesa le; ls igys cq<+kis ds y{k.k fn[kus
yxrs gSaA ;s yksx lkekU;r% dSalj] ân;jksx] e/kqesg] xfB;k vkSj yxkrkj Fkdku tSlh
thou'kSyh lacaf/kr leL;kvksa ls xzLr ik, tkrs gSaA

4- ve`r vkgkj

gekjk vkgkj ,d laiw.kZ lizk.k vkSj izkÑfrd vkgkj gh gSA Hkkstu tks rkts Qyksa] dPph
lkx&lfCt;ksa] rkts nw/k] ngh o 'kgn rFkk esoksa ds lkFk lh/ks izÑfr ls izkIr gksrs gSa os
[kk| 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed larqyu ds fy, cgqr gh egRoiw.kZ gSA 'kjhj
dks iw.kZr% iznku djrs gq, tks vkgkj vkuan o 'kfDr iznku djrs gSa ogh vkgkj funksZ"k
vkgkj o ve`r vkgkj dgykrs gSaA

ve`r dks Lokfn"V] 'kfDro)Zd vkSj nh?kZ thou iznku djus okyk dgk tkrk gSA ve`r
gh thou o vk;q dk iks"k.k gSA gekjk Hkkstu ve`r gksuk pkfg, ftldk izHkko gekjs
'kjhj ds iks"k.k ij izHkko Mkyrk gS ftls ge lkfRod] larqfyr og iks"k.k ÅtkZ ls Hkjs
[kk| vkgkj ls izkIr dj ldrs gSaA

ve`r vkgkj dqiks"k.k dks nwj djrk gSA ,slk [kk| xSl fujks/kd] dCtuk'kd] jksxksa dks
Bhd djus okyk Hkkstu gSA

ve`r [kk| ,d iw.kZ ,oa uothou nsus okyk gksrk gSA ve`r vkgkj dk vFkZ gS&
lh/ks izÑfr ds fn, x, [kk| dks [kkus ds fy, mi;ksx fd;k tkrk gSa tSls vkaoyk]
ukfj;y] ekSlekuqlkj Qy o lfCt;ka] dk"BtQy tSls esos bR;kfnA ,slk Hkkstu
ru&eu dk LokLF;] ;kSu'kfDr rFkk dk;Zdq'kyrk c<+kuk] thou lapkyu ,oa fodkl
o o'f) ds fy, ve`r gSA

laiw.kZ vkVk] fcuk ikfy'k fd;k gqvk pkoy] de ek=kk esa nky] vadqfjr vukt] ngh
vkfn ve`r vkgkj dh Js.kh esa fxus tkrs gSaA

;wfuVxr iz'u 6-2

1- lkfRod vkgkj fdls dgrs gSa\

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

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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2- jktfld vkgkj ds dksbZ nks mnkgj.k nsaA

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

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

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

3- rkefld vkgkj ysus okys dh izo`fÙk dSlh gksrh gS\

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

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

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

6-4 vEyh; vkSj {kkjh; vkgkj
,d LoLFk O;fDr dk 'kjhj jlk;u vkSj jDr] {kkjh; gksrs gSa vkSj ew=k fdafpr vEyA gekjs
'kjhj dk vEyrk&{kkjh; larqyu cgqr gn rd ml Hkkstu ij fuHkZj djrk gS tks ge xzg.k
djrs gSaA 'kjhj esa vEyh; vkSj {kkjh; rRoksa dh izfrfØ;k ds chp larqyu gh mÙke LokLF;
ds fy, lgk;d gksrk gSA vkgkj bl rjg dk gksuk pkfg, fd {kkjh;&vEyrk dk vuqikr
80%20 gks] vFkkZr~ vius Hkkstu esa mUgsa vR;f/kd {kkjh; [kk| inkFkks± ¼yxHkx 80 izfr'kr½ dks
lfEefyr djuk pkfg, vkSj vEyh; [kk| inkFkks± dks de ls de ¼yxHkx 20 izfr'kr½
lfEefyr djuk pkfg,A

ftu [kk| inkFkks± esa dkcZuMkbvkDlkbM vkSj dkcZfud] ySfDVd vkSj ;wfjd ,flM] Dyksjhu]
QkLQksjl] xa/kd vkSj vk;ksMhu gksrk gS] os mu rRoksa esa vEyh; izHkko dks c<+krs gSaA lksfM;e]
iksVsf'k;e] dSfY'k;e] yksgk] rkack] eSXusf'k;e vkSj eaSxuht ftu [kk| inkFkks± esa gksrs gSa] os
muds {kkjh; izHkko dks c<+krs gSaA fofHkUu [kk|ksa esa [kfutksa vkSj lw{e ekf=kd rRoksa dh ek=kk]
ftl Hkwfe esa os mRiUu gksrs gSa] mlesa mu rRoksa dh mifLFkfr ij fuHkZj djrh gSA

bu vEyh; ;k {kkjh; rRoksa esa ls fdlh dh Hkh vf/kdrk vPNs LokLF; ds fy, Bhd ugha gksrh
gSA bu rRoksa ds chp lgh lUrqyu] vPNs LokLF; dh vksj ys tkrk gSA bl larqyu esa fdlh
Hkh izdkj ds ifjorZu ls fofHkUu chekfj;k¡ gks ldrh gSa%

laØe.k vkSj tqdke ds dhVk.kq {kkjh; ra=k esa thfor ugha jgrsA os ,d vR;f/kd vEyh;
okrkoj.k esa iuirs gSaA bu leL;kvksa ls viuh j{kk djus ds fy, {kkjh; Hkkstu dk varxzZg.k
c<+kdj vius ra=k dks {kkjh; j[kuk vko';d gks tkrk gSA bl izdkj dk iz;kl jksx ls 'kh?kz
jkgr nsrk gSA

,d vkSj fopkj djus ;ksX; ckr ;g gS fd vR;f/kd ued] ftlesa lksfM;e DyksjkbM gksrk
gS] {kkjh;rk c<+krk gS vkSj dSalj dh fLFkfr ds fudV ys tkrk gSA vr% Hkkstu ds vykok]
lykn ;k Qyksa esa Åij ls vfrfjDr ued ds lsou ls cpuk pkfg,A isV esa vEyrk c<+us
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ds lkFk cgqr lh ikpu laca/kh leL;k,a mRiUu gks tkrh gSaA ;fn le; ij bUgsa Bhd ugha
fd;k tk, rks /khjs&/khjs ;g Hk;adj jksx dk :i ys ldrh gSaA vukt] nkysa] eSnk ls cus
mRikn] dksYM&fMªaDl] mckyk gqvk nw/k vkSj lc izdkj ds ekal vEyrk c<+krs gSaA nwljh vksj
izk;% rkth] gjh lfCt;ka vkSj Qy {kkjh;rk c<+krs gSa vkSj vEyrk de djrs gSaA

vlarqfyr vkgkj ysus ls tho&fo"k mRiUu gksrk gS vkSj tc ;g fo"k 'kjhj ds fofHkUu ra=kksa
}kjk fudkyk ugha tk ldrk rks ;g 'kjhj ds lacaf/kr vo;oksa dks uqdlku igq¡pkrk gS vkSj
jksx dk dkj.k cu tkrk gSA blfy,  gesa larqfyr vkgkj ysuk pkfg, vkSj vius jDr izokg
dks 'kq) djuk pkfg,A

izkÑfrd vkgkj dk lsou djus okyksa ds fy, {kkj/kehZ ;k vEy/kehZ [kk| inkFkks± dh
leL;k ugha gSA

6-5 _rq&dky ,oa vk;q ds vuqlkj vkgkj

_rq&dky o vk;q ds vuqlkj vkgkj lwph uhps nh x;h gS ftlds vuqlkj cPps vkSj
;qok vkgkj ys ldrs gSa&

vkgkj lwph ¼xzh"e _rq½
izkr%dkyhu % 'kq) ty

uk'rk  % rkts Qy ¼[kjcwtk] rjcwt] dsyk½] vadqfjr vkgkj ¼ew¡x] eksB] puk] vYQk&vYQk½
nfy;k] Hkhxs cknke] fd'kfe'kA

11&12 cts % rkts Qyksa@lfCt;ksa dk twl] csy dk 'kjcr@tkS dk lRrw@ ukfj;y ikuhA

nksigj dk [kkuk % lykn&[khjk] ddM+h] VekVj] I;kt] pksdj okyh jksVh] lCth ¼ykSdh]
fV.Mk] ijoy] rksjh] dn~nw] fHkaMh vkfn½ rktk ngh] gjh pVuh ¼/kfu;ka] iksnhuk] gjh fepZ]
dPpk vke½ rktk eV~Bk ¼NkaN½A

'kke dks % rktk uhacw ikuh@ukfj;y ikuhA

jkr dk [kkuk % lCth okyk nfy;k] vFkok jksVh] lCth] lyknA

uksV % fu"ks/k

• xzh"e _rq esa rst xje mÙkstd [kk| inkFkks± tSls pk;] dkWQh] elkysnkj rh[ks Hkkstu
dk lsou ugha djuk pkfg,A

2- vkgkj lwph ¼'khr _rq½

izkr%dkyhu % xquxquk ikuhA

uk'rk % gcZy pk;] nfy;kA
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nksigj dk [kkuk % lykn] xktj] pqdUnj] iÙkkxksHkh] pksdj okyh jksVh] lCth ¼xksHkh]
xkatj] pqdUnj] 'kyxe] lkx ¼ljlksa] cFkqvk] esFkh½

'kke dks % MªkbZ&ÝwV~l ¼lw[ks esos½ Hkquk puk] Hkquh ewaxQyh] xqM+] gcZy pk; vFkok lfCt;ksa
;k VekVj dk lwiA

jkr dk [kkuk % jksVh $ lCth ;k lCth okyk nfy;kA

jkr dks lksrs le; % xje nw/kA

uksV% 'khr _rq esa BaMs [kk| inkFkks± tSls dksYM fMaªDl] vkblØhe] BaMs is; inkFkZ] rjcwt]
[kjcwtk] pkoy vkfn dk lsou u djsaA

3 - vkgkj lwph ¼o"kkZ _rq½

izkr%dkyhu % rk¡cs ds crZu dk ikuh ¼jkr Hkj j[kk gqvk½ ysaA

dqN le; i'pkr~ % uhacw ¼1@2 uhacw½ $ 'kgn ikuh ¼1 pEep½ xquxqukA

uk'rk 8 cts rd% vadqfjr vkgkj ¼ewax] eksB] puk] Hkhxk cknke] fd'kfe'k] ukfj;y] [ktwj
nfy;k] iksgk] miekA

11 cts % rkts Qy ¼tkequ] ve:n] iihrk] vukuk'k½

nksigj dk [kkuk % lykn&[khjk] ddM+h] VekVj] I;ktA

1&2 cts % pksdj lesr jksVh] lCth ¼rksjh] ijoy] ykSdh] dn~nw] f'keykfepZ vkfn½A

'kke dks ¼4&5 cts% gcZy pk; @ ukfj;y ikuhA

[kkus ls igys % lfCt;ksa@VekVj dk lwi ¼lgtu dh Qyh] deyddM+h vkfn½

jkr dk [kkuk ¼7&8 cts½% lCth okyk nfy;k vFkok jksVh vkSj lCthA

uksV% o"kkZ _rq esa ngh rFkk vU; ok;q tud [kk|ksa dk lsou ugha djuk pkfg, tSls eVj]
vkyw] fHkaMh] xksHkh] vjch] mM+n nky vkfnA

vkS"kf/k ds vuqlkj vkgkj

izkr%dkyhu ¼5&6 cts½% rk¡cs ds crZu dk ikuh ¼jkr Hkj j[kk gqvk½ ,d dyh yglquA

dqN le; i'pkr~ % vk¡oyk ikuh ¼rhu&pkj lw[ks vk¡oys ds NksVs VqdM+s jkr dks dk¡p ds
fxykl esa yxHkx 100 ,e-,y- ikuh esa fHkxks nsa½
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15 feuV ckn ¼6-30 cts½ % fd'kfe'k ikuh] esFkh ikuh ¼,d pEep esFkh jkr dks vk/kk di
ikuh esa fHkxks dj j[ksa½A

uk'rk ¼7&8 cts½  % vadqfjr vkgkj ¼ew¡x] eksB] puk] esFkh] fry] vYQk&vYQk½ Hkhxk gqvk
cknke] fd'kfe'k] vathj] [ktwj] ukfj;y] nfy;k ¼xsgw¡ vFkok tbZ ;k iksgk] miek] bMyh
vkfn½

11 cts % ekSle ds vuqlkj rkts Qy vFkok rkts Qyksa@lfCt;ksa dk twlA

nksigj dk [kkuk ¼1&2 cts½ % lykn] [khjk] ddMh] xktj] VekVj] I;kt] pksdj lesr
eksVs vkVs dh jksVh ¼xsgw] puk] lks;kchu½ ekSle ds vuqlkj gjh lfCt;k¡] lkx] nky] iuhj]
rktkngh] gjh pVuh] /kfu;k] iksnhuk] gjh fepZ] vkaoyk] dPph gYnh] yglqu] djh iÙkkA

Hkkstu ds ckn % rktk eV~BkA

'kke dks % gcZy pk;@rktk uhacw ikuh] MªkbZÝwV~l ;k Hkquk puk] ew¡xQyhA

[kkus ls igys % lfCt;ksa@VekVj dk lwiA

jkr dk [kkuk % dsoy jksVh vkSj lCth ¼nky vkSj pkoy dk lsou jkr esa u djsa½ vFkok
lCth okyk nfy;kA

o`)ksa ds fy, vkgkj lwph esa FkksM+h lh fHkUurk j[kuh vko';d gS%

lqcg mBus ij vk¡oyk $ 'kgn ikuh ;k xquxquk ikuh ¼,d rkts vkWoys dk jl
;k 8] 10 lw[ks vk¡oys ds VqdM+s] jkr Hkj ,d fxykl ikuh esa
fHkxksdj ,d pEep 'kgn ds lkFk esa½

'kkSp ds ckn vathj ikuh ¼nks lw[ks vathj ds VqdM+s jkr Hkj ikuh Hkhxs gq,½ ;k
¼,d pEep esFkh nkuk jkr Hkj ikuh esa Hkhxs gq,½

uk'rk ekSle ds Qy tSls& iihrk] rjcwt+] [kjcwtk] vadqfjr ewax]
vYQk&vYQk vFkok vadqfjr xsgwa dk nfy;k $ ,d fxykl
NkN

[kkus ls igys gjh lfCt;ksa dk lwi ¼ftlesa FkksM+h lh dPph gYnh o yglqu dh
,d&nks dyh½

nksigj dk Hkkstu lCth okyk nfy;k ;k f[kpM+h vFkok lEiw.kZ xsgwa dh jksVh ¼pksdj
lesr½ gjh lCth tSls& ykSdh] rksjbZ] fV.Mk] ijoy] lhrkQy
vkfn $

gjh pVuh ¼gjk /kfu;k] iqnhuk] vk¡oyk] yglqu] vnjd] dPph
gYnh vkfn½

'kke pkj cts ekSle ds Qy@rkts Qyksa dk twl ;k ukfj;y ikuh ;k tkS ds
lRrw
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jkr dk Hkkstu lCth okyk nfy;k
¼jkf=k 8 cts rd½

jkr dks lksrs le; nks pEep pksdj ikuh ds lkFk

uksV% • jkr ds Hkkstu esa nky] ngh] ewyh] ve:n vkfn ds lsou ls cpsa

• Hkkstu ds ckn yxHkx 10 xzke xqM+ dk lsou dj ldrs gSa

• vR;f/kd ued o phuh ls cpsa

• eSnk vkarksa esa fpid tkrk gS blfy, eSnk o blls cus mRiknksa ls cpsa

• fnu Hkj esa nks di pk; ;k dkWQh ls T;knk u ysa

• 'kkdkgkjh Hkkstu ysus dk iz;kl djsa

• rEckdw] 'kjkc] flxjsV vkfn ds lsou ls cpsa

• rys gq, [kk| inkFkZ fcYdqy u ysa

_rqvksa ds vuqdwy Hkkstu

gekjk 'kjhj ekSleh ifjorZu ls izHkkfor gksrk gS xyr vkgkj ls ;g izHkko vR;f/kd
gkfudkjd Hkh gks tkrk gSA tks vusdksa jksxksa dk dkj.k cudj jksxksa dh tM+ksa dks idM+ ysrk
gSA ekSlekuqlkj Hkkstu o thou'kSyh o fnup;kZ esa ifjorZu djds ge Lo;a dks LoLFk o
fujksxh o ikpu 'kfDr  dks lqn`<+ dj vkus okys ekSleh jksx ls yM+us  dh jksx izfrjks/kd
{kerk dks c<+kus esa l{ke gks ikrs gSaA ftldk ifj.kke gesa _rq ifjorZuksa esa 'kjhj dh n`<+rk
ls irk pyrk gSA vr% ge dg ldrs gSa fd Hkkstu o fnup;kZ esa cnyko gh LoLFk thou dh
/kjksgj gSA

bUgha iz;klksa ls gekjs 'kjhj esa fLFkr nks"k & okr] fiÙk o dQ dk lgh larqyu curk gS o rhuksa
izd`fr;ksa dk ykHk izkIr gksrk gSA

'kkjhfjd xBu] jax] Ropk] ilhuk] cky] vka[ksa] eqag] Hkw[k] I;kl] thHk] eqag dk Lokn] ukM+h]
:fp&v:fp] LoHkko] jksxksa dh izd`fr lHkh ekSle esa [kk, vkgkj ds izHkko ls okr] fiÙk ,oa
dQ dks izHkkfor djrs gSaA blfy, _rq ifjorZu ds le; [kklrkSj ij Hkkstu esa lq/kkj
dh vko';drk gksrh gSa ftldh rkfydk fuEu izdkj ls gS &
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ekl@ekg iP; ¼iz;ksx djsa½ viP; ¼mi;ksx u djsa½

pS=k ekl uhe dh iÙkh] dkyh fepZ ds xqM+
lkFk ,d ekg puk dk lsou

oS'kk[k ekl pkoy] csy ljlksa dk rsy euk gS ewaxQyh o
fry rsy [kk ldrs gSa

T;s"B ekl fnu esa lksuk] vaxwj] equDdk ekxZ&xeu] nksigj dh xehZ esa u
fudysaA

vk"kk<+ ekl vnjd csy

Jo.k ekl gjM+ ¼gjZ½ lkx ¼ikyd&iÙks okyk dksbZ Hkh
gjk lkx½ u [kk;sa

Hkknzin fp=kd ¼fp=kdkfnd&oVh½ ngh

¼Hkknksa½ dk lsou

Dokj xqM+ djsyk] nw/k

¼vf'ou½ ewyh eV~Bk] NkN

dkfrZd ekl rsy ¼ljlksa vkfn rsy dh thjk
ekfy'k½ djuh pkfg, ;k fry /kfu;k
dk rsy feJh

vxgu nw/k puk

iwl ¼ikS"k ekl½ ?kh f[kpM+h
vkeyd gjk ¼vkaoyk½

QkYxqu izkr% Luku
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fdl +_rq esa dkSu&lk [kk| fo'ks"k mi;ksxh gksrk gS bldk fooj.k bl izdkj gS &

Ukke [kk| ftl ek=kk esa vf/kd vuqdwy gksrk gS

1- nw/k rFkk nw/ktU; [kk| eV~Bk] twu] tqykbZ] vxLr] flrEcj] vDrwcj ,oa
ngh uoEcj vkSj Qjojh

2- jlhys rkts Qy ekpZ] vizSy] ebZ

3- vUu d.k rFkk lw[ks gq, dk"Bt fnlEcj] tuojh] Qjojh
Qy

4- gjh lCth viDo vkSj idh gqbZ twu] tqykbZ] vxLr] flrEcj] vDrwcj vkSj
uoacj

Hkkstu vkS"kf/k ds :i esa & fofHkUu isM+&ikS/kksa dh mipkj esa egRork

D;k vki tkurs gSa fd euq"; dh mRifÙk ds lkFk gh chekfj;ksa vkSj rRi'pkr~ muds mipkj
dh vkS"kf/k dh vko';drk ds vuq:i mRifÙk gqbZ gSA vkfndky esa ekuo us tc Hkkstu dh
[kkst dh rks mlus vkdfLed isM+ ikS/kksa ds Qy] ifÙk;ka] ruk ;k tM+sa mi;ksx dha vkSj ns[kk
fd muds [kkus ls D;k gkfu ;k ykHk gq, rc mlh izdkj mUgsa viuk vkgkj eku fy;kA mlus
vius vuqHko }kjk bu isM+ ikS/kksa ls fofHkUu jksxksa dk mipkj fd;k gSA

Hkkjr esa vkS"k/kh; ikS/kksa dk Kku cgqr gh iqjkuk gSA ikS/kksa ds vkS"k/kh; xq.kksa dh ppkZ vFkoZosn
esa Hkh dh xbZ gS vkSj ogha ls vk;qosZn fodflr gqvkA

vc ge ,sls gh dqN vkS"k/kh; isM+&ikS/kksa ds lkekU; ,oa mipkjkRed xq.kksa ij izdk'k
Mkysaxs &

1- ve:n & dCt nwj djus ,oa Luk;q l'kDr cukus esa lgk;d gSA

2- vke & ikpu fØ;k dks Bhd] dCt uk'kd ,oa otu c<+kus okyk rFkk us=kksa ds fy,
fo'ks"k ykHkdkjh gSA

3- vtokbu iÙkh & jDr dh jpuk] Luk;qfod ihM+k esaA

4- v[kjksV & efLr"d dks l'kDr cukrk gS] dCt dk uk'k djrk gS vkSj otu c<+krk gSA

5- vukukl & xys esa [kjk'k] ikpu ,oa vek'kf;d xM+xM+h esa ,oa jDrpki esa dke vkrk
gSA

6- vkaoyk & isV lkQ djrk gS] Ropk dks lrst ,oa LdohZ jksx ls cpkrk gSA

7- vkyw & otu o/kZu rFkk xfB;k esa rFkk 'osrlkj ds cnys esa dke vkrk gSA
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8- vaxwj & dCt] jDr cukus esa] xqnkZ] xfB;k] jksx] ihfy;k] frYyh ds jksx esa dke vkrk gSA

9- vathj & ikpu dh xM+cM+h] dCt] [kkalh] ;Ñr nks"k vkSj utys esa dke vkrk gSA

10- deyxV~Vk & ?ksa?kk ds jksx] ckyksa dks yack vkSj dkys djus esaA

11- fd'kfe'k & dCt] jDrkHkko] jDrnks"k] cqf) rFkk ân; jksx esaA

12- [kjcwtk & jDr'kks/kd] blds dYi ls Ropk jksx fo'ks"kdj lksjkbZfll ,oa eUnkfXu esa
fo'ks"k ykHk gksrk gSA

13- tkequ & blds lsou ls e/kqesg ,oa vip esa lq/kkj gks tkrk gSA

14- /kfu;k iÙkh & jDrkHkko] is'kkc dh tyu ,oa ;Ñr dh [kjkch esaA

15- VekVj & ;Ñr] okr jksx] eysfj;k ,oa fiÙk izdksi esa xq.kdkjh gSA

16- ukfj;y & vfr'kks"kd] dCt uk'kd] otu c<+kus okyk ,oa QsQM+s ds fy, mi;ksxh gSA
blesa {kkjh; fpdukbZ gksrh gSA

17- uhacw & ;Ñr] fljnnZ] fepyh] vek'k; dh xM+cM+h] xfB;k] dCt esa mi;ksxh gSA

18- iihrk &dCt vkSj izksVhu ds ikpu esa mi;ksxh gSA fNyds lesr dPps iihrs ,oa cht
dk lwi eUnkfXu] ;Ñr nks"k rFkk vkaf=kd deh esa mi;ksxh gSA

19- csy & dCtuk'kd] irys nLrksa dks cka/kuk] dM+s dks xhyk djukA

20- larjk & eankfXu] otu] ?kVkuk] jDr'kks/ku esaA

21- 'kjhQk & isV lkQ djrk gS ,oa xfB;k esa ykHknk;d gksrk gSA

22- lsc & vip] xfB;k] ;Ñr dh [kjkch] dCt ,oa ihfy;k esaA

23- yglqu & jDrpki] okr] ân; ,oa xfB;k jksx esa fgrdkjh gSA

24- I;kt & [kkalh] Luk;qfod] nqcZyrk] Ñfe jksx ,oa vfunzk esa mi;ksxh gSA

25- vukukl dk jl & vukukl dk isV dh [kjkch] isV ds dhM+ksa dks ekjus esa enn djrk
gS ,oa xys ds jksxksa dk] Toj Ropkjksx] ihfy;k ,oa fMIFkhfj;k esa ykHkdkjh gSA blesa
izksVhu ipkus dh {kerk Hkh gSA

26- xktj dk jl & jDr'kqf)] ,lhfMVh] vka[kksa] lkal laca/kh rdyhQksa] ikpu laLFkku
laca/kh jksxksa] vfunzk] Fkdku] jDr dh deh] nek] {k;] nqcZy Lej.k 'kfDr] jrkSa/kh]
ihfy;k] isV ds dhM+s] peZ jksx] ân; jksx] fiÙkk'k; dh iFkjh vkfn jksxksa esa xktj dk jl
vR;ar ykHkdkjh gSA
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fo'ks"k & dqN jksxksa esa vkgkj dk fo'ks"k /;ku j[kuk pkfg,A tSls &

;wfuVxr iz'u 6-3

tksMs+ feykb,

d [k

1½ vaxwj i) gjs lkx

2½ {kkj/kehZ [kk| ii) xk; dk nw/k

3½ vEy/kehZ [kk| inkFkZ iii) rys gq, inkFkZ

4½ lkfRod vkgkj iv) vfunzk

5½ jktfld vkgkj v) feBkbZ

jksx

Mk;fcfVt+
¼e/kqesg½

usÝkbfVl
¼xqnkZ iznkg½

g`n; jksx

ugha ysuk pkfg,

vaxwj] vke] ekSleh dk twl] pqdanj]
vkyw] 'kdjdan

Ikkyd] VekVj] v/kidk] vukj dk
twl] I;kt] dPpk vkaoyk] nkysa]
nw/k] ngh

dsyk] vke] uhacw] ekaM ¼LVkpZ½ ;qDr
vkgkj rFkk elkysnkj vkgkj ekal]
vaMk

ysuk pkfg,

Tkkequ] djsyk] pkSykbZ

iihrk] ve:n] lhrkQy]
lQsnisBk] ykSdh] xktj] pqdanj]
vukukl

vukj] isBk] [khjk] ykSdh] pus]
VekVj dk twl

;Ñr jksx

Ropk jksx

nkysa] ekal] vaMk] nw/k o nw/k ls cus
inkFkZ tSls ?kh] eD[ku] iuhj o
elkysnkj vkgkj

ued rFkk elkysnkj vkgkj ekal]
vaMk] izksVhu ;qDr vkgkj tSls nkysa

isBk] thjk] iquuZok] vkyw cq[kkjk]
uk'kirh] ccwxks'kk] vaxwj dk
twl

lHkh ekSleh Qyksa ,oa dPph
lfCt;ksa tSls&xktj] pqdanj]
isBk] thjk] ykSdh vkfn dk twl
,oa lwi
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6-6 ferkgkj Hkkstu dh vo/kkj.kk

dc vkSj fdruk Hkkstu ysa & ferkgkj

Hkkstu ds le; ds laca/k esa dgk x;k gS fd tc eu 'kkUr gks] ey&ew=k folftZr gks pqds gksa]
rRo larqfyr gksa] isV gok ls eqDr gks] 'kjhj gYdk gks] KkusfUnz;k¡ dk;Z&dq'ky gksa
vkSj Hkw[k gks dsoy rHkh Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A Hkkstu ds le; gesa bl izdkj
Hkkstu djuk pkfg, fd isV esa 50% Hkkstu dk LFkku gks] 25% ikuh ds fy,
LFkku gks  vkSj 'ks"k 25 % LFkku [kkyh vFkkZr~ vkdk'k rRo jgsA  ?ksj.M lafgrk
esa bl vk'k; dk o.kZu bl izdkj feyrk gS&

vUusu iwj;sn/kZ rks;su p r`rh;de~ mnj prqFkkZl laj{ksn~ ok;qpkj.ksA

Hkkstu ysus ds fo"k; esa ,d izfl) dgkor gS&

^^,d ckj ;ksxh] nks ckj Hkksxh] rhu ckj jksxhA^^ ,d eq[; Hkkstu vkSj ,d ;k nks NksVs
Hkkstu vPNs LokLF; ds fy, i;kZIr gksrs gSaA ;fn os dbZ ckj Hkkstu ysrs gSa rks ikpu
laLFkku dks dbZ ckj u, fljs ls viuh izfØ;k,a 'kq: djuh iM+rh gSaA

fu;r le; ij Hkkstu djus esa cgqr ykHk gSaA gekjs 'kjhj esa eq[;r% rhu fØ;k,a gksrh gSa
& ikpu] iks"k.k vkSj fu"dkluA lqcg pkj cts ls nksigj ckjg cts ds chp dk le;
^fu"dklu^ dk gksrk gSA bl nkSjku 'kjhj ds iks"k.k ds fy, de ls de [kkuk pkfg,A
bldk vFkZ ;g gS fd izkr%dkyhu tyiku ;k uk'rk gYdk gksuk pkfg, vkSj ikuh dk
vf/kd ls vf/kd lsou djuk pkfg,A nksigj ckjg cts ls jkf=k vkB cts dk le;
^ikpu^ dk gksrk gSA vr%  bl vof/k esa Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A jkr ds vkB cts ls
lqcg pkj cts rd dk le; ^iks"k.k^ dk gksrk gSA bl nkSjku 'kjhj rFkk ikpu ra=kksa dks
laiw.kZ vkjke nsuk pkfg,A blfy, jkr dk Hkkstu vkB cts ls igys dj ysuk LokLF;
ds fy, vPNk gksrk gSA

vc iz'u mBrk gS fd LoLFk jgus ds fy, fdruk Hkkstu ysuk pkfg,\ vf/kd Hkkstu
ysus ls LokLF; fxjrk gS vkSj thou dh vof/k de gks tkrh gSA ;fn vki vko';drk
ls vf/kd [kkrs gSa] rks 'kjhj esa fo"kSys inkFkZ bdV~Bk gks tkrs gSa] tks vkxs pydj] Hk;adj jksx
dk dkj.k curs gSaA blfy, ̂ dCt^ dks vf/kdrj chekfj;ksa dh tuuh ekuk tkrk gSA

mÙke vkgkj ysus ds lkFk&lkFk gesa [kkus dh vPNh vknrksa dks fodflr djuk Hkh vR;ar
vko';d gSA  ,slh gh dqN vknrksa dh ppkZ uhps dh xbZ gS &

• Hkkstu ges'kk 'kkUr fpÙk ds lkFk izkjaHk djuk pkfg,A dHkh Hkh  Øks/k] ruko] tYnckth esa
Hkkstu xzg.k ugha djuk pkfg,A

• Hkkstu fu;r le; ij djuk pkfg,A
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• de [kkuk LokLF; ds fy, vPNk gksrk gSA Hkkstu dh vf/kd ek=kk LokLF; dks izHkkfor
djrhgSA

• tc Hkw[k yxs rHkh Hkkstu ysuk pkfg,A tc rd Bhd izdkj ls Hkw[k u yxs rc rd Hkkstu
ugha ysuk pkfg,A

• Hkkstu dks ges'kk  vPNh rjg pck&pck dj [kkuk pkfg,] vU;Fkk nkarksa dk dke vkarksa
dks djuk iM+rk gSA

• Hkkstu djrs le; ckr ugha djuh pkfg,A

• dPPkh lfCt;ka vkSj dPps Qy ,d gh le; ij ugha [kkb;sA

• Hkkstu lq[kklu esa cSBdj djuk lcls vPNk gksrk gSA Hkkstu ds rqjar ckn ikap&nl
feuV ds fy, Hkh otzlku esa cSBus ls Hkkstu tYn ip tkrk gSA

• vadqfjr vUu] ekSle ds Qy vkSj gjh lfCt;ksa dk  vf/kd ls vf/kd iz;ksx djuk
pkfg,A vadqfjr vkgkj 'kfDr dk lzksr iznku djrs gSaA ;s nh?kkZ;q izorZd gSaA

• iDo Hkkstu es apksdj lfgr vkVs dh jksVh] fcuk ikWfy'k okyk pkoy rFkk lwi vkfn
dk lsou djuk pkfg,A

• tks vkgkj vkx ij ugha idk;k x;k gks og LokLF; ds fy, cM+k egRoiw.kZ gksrk gSA
idkus ls ,Ut+kbe] dqN foVkfeu vkSj [kfut u"V gks tkrs gSaA

• Hkkstu ls vk/kk ?k.Vs igys vkSj de ls de vk/kk ?k.Vs ckn rd ikuh ugha ysuk
pkfg,A

;wfuVxr iz'u 6-4

d-  fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,A

1- Hkkstu esa {kkjh;&vEyrk dk vuqikr ----------------- gksuk pkfg,A

2- Hkkstu ---------------------------------------esa cSBdj djuk lcls vPNk gksrk gSA

3- ---------------------------------- vkSj -----------------------------Hkkstu esa {kkjh;rk c<+krs gSa vkSj vEyrk de
djrs gSaA

[k- lgh vFkok xyr dk fu'kku yxkb,A

1- vkgkj] iks"k.k vkSj LokLF; ds chp ,d ldkjkRed laca/k gSA ¼   ½

2- vkgkj esa vf/kd vEyh; [kk| inkFkks± dks lEefyr djuk
pkfg,A ¼   ½
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3- Hkkstu ds rqjar ckn dksbZ dM+h esgur dk dke ugha djuk pkfg,A ¼   ½

4- vf/kd Hkkstu ysus ls LokLF; c<+rk gSA ¼   ½

5- [kkus ds lkFk [kwc ikuh ihuk pkfg,A ¼   ½

6-7  miokl
LokLF; ,oa nh?kZ vk;q thou ds fy, miokl dh egRoiw.kZ Hkwfedk gksrh gSA miokl  LoLF;
thou thus dh dqath gSA miokl dk vfHkizk;] 'kjhj ds ikpu laLFkku dks iw.kZ foJke nsuk
gSA miokl ,d izkd`frd fLFkfr gSA gekjs Hkkjro"kZ esa vkfndky ls miokl dk cgqr egRo
jgk gSA gekjh /kkfeZd iqLrdksa o /keks± esa miokl dks 'kkjhfjd 'kqf) o ekufld ifo=krk dh
n`f"V ls ,d lk/ku Hkh ekuk x;k gSA miokl izÑfr dh ekax gSA 'kjhj ds iqu% LokLF; izkfIr
,oa dk;kdYi ds fy, miokl cgqr gh mi;ksxh ,oa izHkkodkjh gSA miokl ds nkSjku ejs gq,]
ejrs gq, dksf'kdkvksa dk fu"dklu rsth ls gksrk gS vkSj uodksf'kdk fuekZ.k esa lfØ;rk
vkrh gSA miokl ds izHkko ls 'kjhj esa fLFkr fo"k tks vLoLFkrk dk dkj.k gS] vo'; fudy
tkrk gS vkSj 'kjhj fujksx vkSj laHkor% 'kkfDr'kkyh cu tkrk gSA

miokl dk egRo
• ;g mÙke LokLF; dk }kj gSA

• miokl vf/kdka'kr% 'kkjhfjd ,oa ekufld jksxksa dks Bhd djrk gSA

• miokl ds nkSjku 'kjhj vkdk'k rRo dh iwfrZ dj ysrk gSA

• ;g LokLF; ds fy, bruk egRoiw.kZ ekuk x;k gS fd fofHkUu lEiznk;ksa esa fofo/k izdkj
ls miokl j[kus dk izko/kku gSA gkykafd dqN yksx miokl ds nkSjku xfj"B o ryk
gqvk Hkkstu ysrs gSa tks LokLF; dh n`f"V ls cgqr gkfudkjd gSA

• miokl esa rjy inkFkks± tSls uhacw o 'kgn dk ikuh] f'kdath] NkaN] rktk lQsn isBs dk
jl ¼fcuk ued½ ukfj;y ikuh vkSj lknk ikuh dk lsou vf/kd djuk pkfg,A LokLF;
dh n`f"V ls  detksj o o`) yksx ,d nks fnu ds fy, dsoy Qyksa vkSj Qyksa ds jl dk
vkgkj ys ldrs gSaA vkgkj esa bl izdkj dk ifjorZu LokLF; ds fy, vPNk gksrk gSA

• lk/kkj.kr;% lc jksxksa dk ewy dkj.k ikpu laLFkku esa fo"kkDr inkFkZ dk bdV~Bk gksuk
gSA vr% bl ra=k dh fu;fer :i ls lQkbZ gks tkrh gSA

• miokl ls 'kjhj iw.kZ:i ls lkQ gks tkrk gSA vkSj mldh ejEer gks tkrh gSA

tho&tarq Hkh le; vuq:i miokl djrs gSaA tc dksbZ tho chekj iM+rk gS rks og Hkkstu
ysuk can dj nsrk gS vkSj pqipki cSBk ;k ysVk jgrk gSA og ikuh [kwc ihrk gS] ;g miokl
dk gh ,d rjhdk gSA
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{k;] vYlj] fexhZ vkfn ds jksfx;ksa vkSj vR;Ur nqcZy O;fDr;ksa dks miokl
ugha j[kuk pkfg,A

   ;wfuVxr iz'u 6-5

fjDr LFkku Hkfj,&

1- ------------------------------ esa dsoy Qy o lfCt;ksa dk jl gh fy;k tkrk gSA

2- miokl vof/k esa ------------------------------ dky lSj vo'; djsaA

3- --------------------------------------- miokl esa jkf=k dk Hkkstu oftZr gSA

4- miokl dk vfHkizk; --------------------------- laLFkku dks iw.kZ foJke nsuk gSA

5- ---------------------------------------miokl dks fpfdRld ds ns[kjs[k esa gh djuk pkfg,A

   vkius D;k lh[kk

bl ;wfuV esa geus lh[kk fd %

1- 'kjhj ds fodkl] o`f) ,oa {kfriwfrZ ds fy, Hkkstu vfr vko';d gSA larqfyr vkgkj]
iks"k.k ,oa Hkkstu esa fo|eku iks"kd rRoksa dk cgqr egRo gksrk gSA ;kSfxd vkgkj ds
varxZr lkfRod] jktfld ,oa rkefld rhu izdkj ds vkgkj lfEefyr gSaA LokLF; ds
fy, vEyh; ,oa {kkjh; vkgkj dk larqfyr vuqikr ije vko';d gSA

2- mÙke vkgkj ysus ds lkFk&lkFk gesa [kkus dh vPNh vknrksa dks fodflr djuk Hkh
vR;ar vko';d gSA

• Hkkstu ges'kk 'kkUr fpÙk ds lkFk izkjaHk djuk pkfg,A dHkh Hkh  Øks/k] ruko]
tYnckth esa Hkkstu xzg.k ugha djuk pkfg,A

• Hkkstu fu;r le; ij djuk pkfg,A

• de [kkuk LokLF; ds fy, vPNk gksrk gSA Hkkstu dh vf/kd ek=kk LokLF;  dks
izHkkfor djrh gSA

• tc Hkw[k yxs rHkh Hkkstu ysuk pkfg,A tc rd Bhd izdkj ls Hkw[k u yxs rc rd
Hkkstu ugha ysuk pkfg,A

• Hkkstu dks ges'kk  vPNh rjg pck&pck dj [kkuk pkfg,] vU;Fkk nkarksa dk dke
vkarksa dks djuk iM+rk gSA
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• Hkkstu djrs le; ckr ugha djuh pkfg,A

• dPPkh lfCt;ka vkSj dPps Qy ,d gh le; ij ugha [kkb;sA

• Hkkstu lq[kklu esa cSBdj djuk lcls vPNk gksrk gSA Hkkstu ds rqjar ckn ikap&nl
feuV ds fy, Hkh otzlku esa cSBus ls Hkkstu tYn ip tkrk gSA

• vadqfjr vUu] ekSle ds Qy vkSj gjh lfCt;ksa dk  vf/kd ls vf/kd iz;ksx djuk
pkfg,A vadqfjr vkgkj 'kfDr dk lzksr iznku djrs gSaA ;s nh?kkZ;q izorZd gSaA

• iDo Hkkstu es apksdj lfgr vkVs dh jksVh] fcuk ikWfy'k okyk pkoy ,oa lwi vkfn
dk lsou djuk pkfg,A

• tks vkgkj vkx ij ugha idk;k x;k gks og LokLF; ds fy, cM+k egRoiw.kZ gksrk gSA
idkus ls ,Ut+kbe] dqN foVkfeu vkSj [kfut u"V gks tkrs gSaA

• Hkkstu ls vk/kk ?k.Vs igys vkSj de ls de vk/kk ?k.Vs ckn rd ikuh ugha ysuk
pkfg,A

3- Hkkstu ds le; ds laca/k esa dgk x;k gS fd tc eu 'kkUr gks] ey&ew=k folftZr gks
pqds gksa] rRo larqfyr gksa] isV gok ls eqDr gks] 'kjhj gYdk gks] KkusfUnz;k¡ dk;Z&dq'ky
gksa vkSj Hkw[k gks dsoy rHkh Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A Hkkstu ysus ds fo"k; esa ,d
izfl) dgkor gS&

 ^^,d ckj ;ksxh] nks ckj Hkksxh] rhu ckj jksxhA^^

4- vPNs LokLF; dks cuk, j[kus ds fy, ,d ;ksxh ds fy, ;kSfxd vkgkj lokZf/kd
egRoiw.kZ gSA vr% gekjk Hkkstu dsoy Lokn ds fy, ugha gksuk pkfg, vfirq mlesa
lHkh vfuok;Z iks"kd rRo gksus  pkfg,A lkFk gh Hkkstu 'kq) ,oa lkfRod gksuk
pkfg,A

5- vPNs LokLF; ds fy, miokl ije vko';d gSA

  ;wfuVkar iz'u

1- mÙke LokLF; ds fy, ;kSfxd vkgkj ds egRo dk o.kZu dhft,A

2- ^;ksfx;ksa ds fy, lkfRod vkgkj vko';d gS*] bl rF; dh foospuk dhft,A

3- vkgkj ls vki D;k le>rs gSa\ lkfRod] jktfld o rkefld vkgkj dk la{ksi esa o.kZu
dhft,A

4- _rq&dky] vk;q o le; ds vuqlkj LoLF; O;fDr ds fy, vkgkj lwph rS;kj dhft,A

5- LoLFk jgus esa miokl dh Hkwfedk ij izdk'k Mkfy,A
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  ;wfuVxr iz'uksa ds mÙkj

6-1
1- Hkkstu ls rkRi;Z ,sls [kk| inkFkks± ls gS ftUgsa ge [kkrs gSa vkSj ftuls gekjs 'kjhj dk

iks"k.k gksrk gSA

2- iks"k.k og izfØ;k gS ftlds }kjk tho iks"kd rRoksa dks varxzg.k] ikpu rFkk mi;ksx
djrk gSA

3- dkcksZgkbMªsV] izksVhu] olk] foVkfeu] [kfut yo.k] js'kk] ikuhA

4- d- lgh]   [k-  xyr]   x- lgh]   ?k- lgh

6-2
1- ljl] fLuX/k] lkjoku vkSj ân;xkgh vkgkj dks lkfRod vkgkj dgrs gSaA

2- rst elkysnkj vkgkj] yglqu

3- rkefld vkgkj ysus okys dh izo`fÙk vlqj{kk dh Hkkouk] vr`Ir bPNkvksa] okluk vkSj
Hkksx dh bPNk ls xzLr gksrh gSA

6-3

1- iv 2. i, 3. v, 4. ii, 5. iii

6-4
d- 1- 80%20 2- lq[kklu   3- rkth gjh lfCt+;ka] Qy

[k- 1- lgh 2- lgh  3- lgh 4-  xyr  5- xyr

6-5

1- jlksiokl] 2- izkr%] 3- lka;dkfyd] 4- ikpu

5- yach vof/k
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7
izkÑfrd LoPNrk

Tkhou rFkk LokLF; dks gj izdkj ls larqfyr ,oa iw.kZ cukus ds fy, 'kkjhfjd vkSj ekufld
vuq:irk ,oa LoPNrk vfuok;Z gSA LokLF; dk nwljk vFkZ gS LoPNrkA LoPNrk thou
dk og xq.k gksrk gS tks euq"; dks vf/kd le; rd thfor jgus ;ksX; cukrk gSA vr%
cpiu ls gh [kkus&ihus ,oa O;k;ke ds lkFk&lkFk vka[k] dku] ukd] cky ,oa Ropk dh
LoPNrk ij /;ku nsuk pkfg,A 'kkjhfjd LokLF; ,oa LoPNrk ds lkFk gh Ik;kZoj.k dh
LoPNrk Hkh egRoiw.kZ gSA bl ckr ij Hkh /;ku fn;k tkuk pkfg, fd O;fDr dk ekufld
,oa HkkoukRed LokLF; Hkh vPNk ,oa LoPN jgs D;ksafd rHkh O;fDr  dk vk/;kfRed
LokLF; Hkh vPNk jgsxk rFkk O;fDr  ns'k ,oa lekt  dY;k.k dh fn'kk esa vkxs c<+
ldsxkA bl ;wfuV ds varxZr ge O;fDrxr Ik;kZoj.k rFkk [kku&iku dh LoPNrk dk
lgh vFkZ tkusaxs ftlls fd lQkbZ dh vPNh vknrksa ,oa LoLFk thou }kjk iw.kZ LokLF;
dh izkfIr gks ldsA

mís';

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

• LokLF; dk vFkZ le>k ldsaxs(

• Ik;kZoj.k dh LoPNrk rFkk [kku&iku esa LoPNrk dk;e djus ds lgh rjhdksa dk
o.kZu dj ldsaxs(

• O;fDrxr LoPNrk] Ik;kZoj.k dh LoPNrk vkSj [kku&iku dh LoPNrk ds fy,
vko';d vkSj vPNh vknrksa ij izdk'k Mky ldsaxsA
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7-1 LokLF;
LokLF; dk vfHkizk; dsoy bruk gh ugha fd ge 'kkjhfjd ,oa ekufld ihM+k ls eqDr jgsa
;k gesa dksbZ jksx u gks cfYd jksxeqfDr ds lkFk&lkFk gekjs vanj mRlkg ,oa LQwfrZ dk
lzksr fujarj cgrk jguk pkfg,A gekjh thouh 'kfDr bruh l'kDr gks fd og fujarj
larqfyr dk;Z laiknu djrh jgsA blds vfrfjDr gekjs vanj n`<+rk] vkRefuHkZjrk]
lgtcqf)] Lo;a fu.kZ; ysus dh 'kfDr] psruk 'kfDr] /kkj.kk 'kfDr vkSj thou dk dksbZ
fuf'pr mn~ns'; gksuk Hkh vfuok;Z gSA gekjk thou nq%[kh ,oa fparke; u gks vFkkZr~ ;fn
dksbZ O;fDr 'kkjhfjd :Ik ls LoLFk gks ;k jksx eqDr gks ijUrq nq%[k] fpark vFkok ruko ls
f?kjk jgs rks ge mls iw.kZ :Ik ls LoLFk ugha dg ldrsA

LokLF; dk lPpk vFkZ rks ;g gS fd ge 'kkjhfjd] ekufld] vk/;kfRed ,oa lkekftd
Lrj ij LoLFk gksaA gekjs thou ds {k.k&{k.k esa] gekjs vanj mRlkg ,oa vk'kk dk lzksr
fujarj >jrk jgsA blds fy, gekjs vanj /kS;Z] n`<+rk] lkgl ,oa vkRecy vkfn xq.kksa dk
gksuk vfuok;Z gSA fiNyh ;wfuV&lE;d LokLF; esa ge fo'o LokLF; laxBu (W.H.O)
}kjk nh xbZ LokLF; dh ifjHkk"kk i<+ pqds gSaA

blds lkFk&lkFk vki ;g Hkh i<+ pqds gSa fd] LokLF; ds fy, vkdk'k] 'kq) ok;q] ty]
feV~Vh] O;k;ke] 'okl] ijksidkfjrk ,oa lkaLÑfrd larqyu gksuk Hkh vko';d gSA blds
fcuk LoLFk ,oa lq[kh thou izkIr djuk dfBu gh ugha vlaHko gSA blds vfrfjDr gekjk
vkgkj&fogkj Hkh lkfRod ,oa izkÑfrd gksuk pkfg,A tSlk fd dgk x;k gS &

;qDrkgkjfogkjL; ;qDrps"VL; deZlqA

;qDr LoIukocks/kL; ;ksxh Hkofr nq%[kgkAA

xhrk 6&17

vFkkZr~

;Fkk;ksX; vkgkj&fogkj djus okys dk] deks± esa ;Fkk ;ksX; ps"Vk djus okys dk vkSj ;Fkk
;ksX; 'k;u djus vkSj tkxus okys dk ;ksx nq%[kuk'kd gksrk gSA

lHkh jksxksa dk ewy dkj.k ,d gh gS & 'kjhj esa rFkk vki ds vkl&ikl ds okrkoj.k esa
fotkrh; inkFkks± dk laxzgA blls gh jksx mRiUu gksrs gSaA jksx dk eq[; dkj.k dhVk.kq
ugha gSa cfYd dhVk.kq rks vkids xans ,oa vklikl ds nwf"kr okrkoj.k ds dkj.k] rFkk 'kjhj
esa thouh 'kfDr ds gzkl ds dkj.k fotkrh; inkFkks± ds teko ds Ik'pkr~ rc vkØe.k
djrs gSa tc 'kjhj esa muds jgus vkSj iuius yk;d vuqdwy okrkoj.k rS;kj gks tkrk gSA

blds foijhr nwf"kr okrkoj.k rFkk vizkÑfrd vkgkj&fogkj jksx dk ,d eq[; dkj.k
gSA gekjs 'kjhj ds vanj fotkrh; nzO; ?kkrd ;k vf/kd ek=kk esa igqap tkus ij vusd jksx
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mRiUu gksrs gSa tSls Toj] gStk] [kqtyh] Iysx vkfnA lHkh jksxksa dk ewy dkj.k 'kjhj ,oa
?kj ds vkl&ikl ds okrkoj.k esa nwf"kr ey dk lafpr gks tkuk gh gSA vr% 'kjhj ds
lkFk&lkFk vkids pkjksa vksj dk okrkoj.k Hkh LoPN ,oa LoLFk gksuk pkfg,A rks vkb,]
vc ge mÙke LokLF; ds ,d vkSj igyw dh vksj /;ku nsa oks gS LoPNrkA

7-2  LoPNrk
LoPNrk] mfpr vkgkj&fogkj] O;k;ke] dk;Z fu"Bk vkfn LokLF; ds vko';d lw=k gSaA
,d LoLFk O;fDr gh lekt rFkk ns'k ds fodkl esa lgk;d gksrk gSA vr% izR;sd O;fDr
dks vius LokLF; dks vPNk cuk;s j[kus dk iz;kl Lo;a djuk pkfg,A blds fy, 'kkjhfjd
LoPNrk] O;k;ke] 'kkSp] Hkkstu ,oa miokl] /;ku] leqfpr funzk tSlh vko';d phtksa ij
fo'ks"k /;ku nsus ls thou Ik;ZUr LoLFk ,oa lq[kh jgk tk ldrk gSA

LoPNrk] LokLF; dks dk;e j[kus vkSj lq/kkjus dh dyk ,oa foKku gSA LoPNrk dk eq[;
mn~ns'; gS O;fDr dk Ik;kZoj.k ds lkFk LoLFk laca/k cuk, j[kukA

7-2-1 O;fDrxr LoPNrk

O;fDrxr LoPNrk dk vFkZ gS vius 'kjhj dks lkQ j[kukA O;fDrxr LoPNrk ds vHkko
esa vusd jksx tUe ysrs gSa D;ksafd dhVk.kq xanxh esa gh iuirs gSaA vr% 'kjhj dks LoLFk
cuk;s j[kus ds fy, Ropk] vka[k] nkar] ukd] dku] uk[kwu] cky vkfn vaxksa dh LoPNrk ij
fo'ks"k /;ku nsuk pkfg,A

O;fDrxr LoPNrk ls vfHkizk; dsoy ckgjh Ropk ;k 'kjhj ds ckgj dh LoPNrk ugha gS]
ijUrq 'kjhj dh Hkhrjh lQkbZ Hkh mruh gh egRoiw.kZ gSA O;fDrxr LoPNrk ds fy,
fuEufyf[kr ckrksa dk /;ku j[kuk vko';d gS &

1- 'kjhj dks LoLFk ,oa lkQ j[kus ds fy, izkr%dkyhu tYnh mBuk] laØe.k nwj djus
ds fy, lkcqu dk iz;ksx] [kkus ls igys rFkk 'kkSp ds ckn gkFk /kksuk vko';d gSA

2- iks"kd] larqfyr ,oa lqikP; Hkkstu] ftlesa /kwy] feV~Vh vkSj dhVk.kq u gksa rFkk vf/kd
ls vf/kd gjh lfCt;ka] rkts Qyksa dk lsou vkarfjd ra=k dks LoLFk j[krk gSA Qyksa
ds lsou ls igys bl ckr dk /;ku j[ksa fd oks vf/kd le; rd dkV dj u j[ksa x,
gksa@oks igys ls gh dVs gq, u gksaA

3- Je vkSj foJke esa larqyu cuk;s j[ksaA fu;fer O;k;ke 'kkjhfjd LokLF; ds
lkFk&lkFk ekufld 'kkafr Hkh iznku djrk gSA lkFk gh fu"dklu fØ;k dks Hkh lfØ;
djrk gSA

4- fu;fer gYds O;k;ke ls 'kjhj dk otu fu;af=kr jgrk gS] Hkw[k vPNh yxrh gS vkSj
eu Hkh ldkjkRed <ax ls fØ;k'khy jgrk gSA



izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek ikB~;Øe
126

fVIi.kh

izkÑfrd fpfdRlk dk vk/kkjHkwr Kku

5- cgqr ls yksx vius vki dks LoLFk le>rs gSa tcfd mudh 'kkSp fØ;k iw.kZ #i ls
larks"ktud  ugha gksrhA ifj.kke Lo:Ik xSl] dCt] vkyL;] cspSuh] peZjksx] eaqg ls
cncw vkuk vkfn dbZ izdkj ds jksx gks tkrs gSaA dCt dks blfy,  lHkh jksxksa dh
tuuh ekuk x;k gSA vr% izfrfnu izkr%dky 'kkSp djuk pkfg, vkSj blds fy, rst
vkS"kf/k;ksa dk bLrseky ugha djuk pkfg,A 'kkSp dh 'kadk gksus ij jksdsa ughaA

'kjhj dks LoLFk cuk;s j[kus ds fy, fuEu vaxksa dh LoPNrk ij fo'ks"k /;ku nsuk pkfg,&

1- Ropk & Ropk dh LoPNrk cgqr vko';d gS D;ksafd ilhuk vkSj vU; nwf"kr inkFkZ
Ropk ds ek/;e ls gh 'kjhj ls ckgj fudyrs gSaA ;fn Ropk dh lQkbZ ij mfpr /;ku
ugha fn;k tkrk rks /kwy] dhVk.kq] xanxh vkfn dh Ropk ij ,d ijr te tkrh gS
ftuds dkj.k Ropk ls nqx±/k vkus yxrh gS vkSj nkn&[kkt] QksM+s&Qqalh vkfn gks
tkrs gSaA Ropk dh lQkbZ ds fy, fuEufyf[kr ckrksa ij /;ku nsuk pkfg,&

• Ikzfrfnu lkQ ikuh ls Luku djuk pkfg,(

• Ropk ds fNnzksa dks [kqyk j[kus ds fy,] Luku ls igys lw[ks rkSfy;s ls lkjs 'kjhj
dh lw[kh ekfy'k ¼lw[kk ?k"kZ.k½ djuk vPNk gksrk gS(

• vf/kd ls vf/kd lwrh oL=kksa dk iz;ksx djuk pkfg,A diM+s lkQ&lqFkjs] <hys
vkSj lw[ks gksus pkfg,A vanj ds diM+ksa dh lQkbZ ij Hkh fo'ks"k /;ku nsuk pkfg,
rkfd laØe.k ls cpko gks lds(

• Hkkstu esa lkx&lCth] lykn] rkts Qyksa dk vf/kd iz;ksx djuk pkfg, vkSj
xfj"B ,oa rSyh; inkFkks± tSls lekslk] dpkSM+h vkfn dk de ls de lsou djuk
pkfg,A

2- Ukk[kwu

;fn le; & le; ij uk[kwuksa dks u dkVk tk, rks muesa xanxh vkSj dhVk.kq Hkj tkrs
gSa tks LokLF; ds fy, [krjk gSaA uk[kwu dh LoPNrk ds fy, fuEu ckrksa ij /;ku nsa &

• le; ij uk[kwu vo'; dkVsa(

• fuR; mudh lQkbZ djrs jgsa(

• uk[kwu dks nkarksa ls u dkVsa vkSj eqag esa u Mkysa(

• gkFk /kksrs le; uk[kwu dh lQkbZ ij Hkh /;ku nsaA

3- cky

ckyksa dks ;fn lgh <ax ls lkQ u j[kk tk, rks flj esa tw¡ rFkk cgqr lh chekfj;k¡ iSnk
gks ldrh gSaA buls cpus ds fy, fuEu ckrksa ij /;ku nsa &
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• ckyksa dks fu;fer /kks;sa vkSj lIrkg esa de ls de nks ckj 'kSEiw dk iz;ksx djsa(

• cPpksa ds cky izk;% tYnh xans gks tkrs gSa vkSj muesa tw¡ vkfn Hkh tYnh gks tkrh
gS blfy, muds cky izfrfnu /kks;sa vkSj lkQ j[ksa(

• ckyksa esa jkst+ vPNh rjg da?kh djsa ftlls xanxh ckgj fudy tk, vkSj cky
my>sa Hkh ugha(

• ckyksa esa le;&le; ij rsy yxkrs jgsaA

4- vka[ksa

vka[ksa izÑfr dh vueksy nsu gS ysfdu mfpr ns[kHkky u djus ds dkj.k dbZ yksxksa
dks us=kghurk dk f'kdkj gksuk iM+rk gS  ;k fQj p'es dk iz;ksx djuk iM+rk gSA bl
egRoiw.kZ vax dh lgh ns[kHkky ds fy, fuEu ckrksa ij /;ku nsuk pkfg,&

• vka[kksa dks izfrfnu BaMs ikuh ls 3&4 ckj vo'; /kks,a(

• vka[kksa dks /kksus ds fy, igys eqag esa ikuh Hkj ysa] fQj vka[kksa esa 6&7 ckj Nikds
ekjsa vkSj ckn esa eaqg dk ikuh ckgj Qsad nsa(

• fdlh nwljs O;fDr }kjk bLrseky fd, x, #eky] p'ek] lwjes dh lykbZ vkfn
dk iz;ksx dHkh ugha djuk pkfg,(

• Lo;a dk xank #eky ;k dksbZ nwljk diM+k rFkk xans gkFk vka[kksa esa ugha yxkuk
pkfg,(

• Ik<+rs  o fy[krs le;] vka[kksa vkSj iqLrd ds chp de ls de 32 lsaVhehVj dk
varj gksuk pkfg, vkSj jks'kuh ckbZa rjQ ls viuh pkfg,(

• ysVdj dHkh ugha i<+uk pkfg,A

5- nkar

nkar Hkkstu dks dkVus] pckus vkSj 'kCnksa ds lgh mPpkj.k esa lg;ksx nsrs gSaA ;fn
nkarksa dh lgh <ax ls lQkbZ ugha dh tk, rks Hkkstu ds NksVs d.k buesa Qal tkrs gSa
vkSj lM+u iSnk djrs gSa] ftlls nwljs dbZ jksx tSls ik;fj;k]nkarksa esa dhVk.kq] eqag ls
cncw vkuk vkfn gks tkrs gSaA LoLFk ,oa lqanj nkarksa ds fy, fuEu ckrksa dk /;ku j[kuk
pkfg, &

• izkr% 'kkSp djus ds ckn rFkk jkr esa lksus ls igys nkarksa dks czq'k ;k nkrqu ls
vPNh rjg lkQ djuk pkfg,(

• nkar lkQ djus ds fy, lgh czq'k dk p;u djsa vkSj gj rhu eghus ds ckn czq'k
dks cny ysuk vPNk gksrk gS(
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• lgh fn'kk esa nkarksa dks lkQ djsa ¼tSls Åij&uhps½ rkfd nkarksa vkSj elwM+ksa ds
chp tes [kkus ds d.k ,oa ijr lgh <ax ls vkSj iw.kZ #i ls lkQ gks tk,(

• nkar lkQ djus ds fy, mfpr le; nsa ¼de ls de 30 lsdsaM ls 1 feuV½

• [kkuk [kkus ds ckn ikuh ls dqYyk vo'; djsaA BaMh o xeZ nksuksa izdkj dh
oLrqvksa dk ,d lkFk iz;ksx u djsaA xeZ is; inkFkZ tSls pk;] dkQh] nw/k ;k fQj
BaMs inkFkZ ysus ds rqjar ckn dqYyk u djsaA

6- dku

lkQ lquus rFkk 'kjhj esa larqyu cuk;s j[kus ds fy, dkuksa dh LoPNrk vkSj ns[k&js[k
vko';d gS] blds fy, fuEu ckrksa dk /;ku j[ksa&

• dku esa fdlh izdkj dh uqdhyh oLrq tSls isu] isafly] ydM+h ;k fn;klykbZ
vkfn dk iz;ksx dHkh u djsaA tc cgqr vko';d gks rks #bZ dh Qqjgjh ¼ear bud)
ls dkuksa ds ckgj vPNh rjg lQkbZ djsa] T;knk vanj rd u Mkysa(

• rhoz 'kksjxqy vkSj rst laxhr ls cpsa(

• dkuksa esa rsy rFkk vU; ,slh pht+ u Mkysa] blls Qaxy bUQsD'ku gksus dk
[krjk gksrk gS(

• ugkus ds ckn lkQ ,oa eqyk;e diM+s ls dkuksa dks ckgj ls lkQ dj ysa(

• rhoz lnhZ esa dkuksa dks <d dj j[ksaA

7- ukd

ukd dh LoPNrk Hkh vfr vko';d gS D;ksafd okrkoj.k esa tks /kwy ds d.k gksrs gSa]
lkal ds lkFk vanj tkrs gSa vkSj ukd esa mifLFkr ckyksa ,oa 'ys"ek }kjk jksd fy,
tkrs gSaA ukd dh LoPNrk ds fy, fuEu ckrksa dk /;ku j[ksa &

• izkr%dky ukd dks ikuh ls vPNh rjg ls lkQ djsa(

• ukd esa vaxqyh ;k ydM+h vkfn ugha Mkysa] vko';drk iM+us ij lkQ #eky dk
iz;ksx djsaA

;wfuVxr iz'u 7-1

1- O;fDrxr LoPNrk dk D;k vFkZ gS\

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

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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2- O;fDrxr LoPNrk ds fy, vko';d dksbZ pkj ckrksa dk mYys[k dhft,A

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

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

3- O;fDrxr LoPNrk esa vkarfjd lQkbZ dk D;k egRo gS\

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

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

4- vka[kksa dh ns[kHkky ds dksbZ nks eq[; mik; crkb,A

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

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

7-2-2 Ik;kZoj.k LoPNrk

O;fDr ftl okrkoj.k esa jgrk gS] mldk izHkko mlds LokLF; ij Hkh iM+rk gSA pkgs og
?kj ds vanj dk okrkoj.k gks ;k fQj ckgj dkA vr%  LoLFk jgus ds fy, Ik;kZoj.k rFkk
leqnk; dh LoPNrk Hkh cgqr vko';d gSA ;fn ge izÑfr ds fu;eksa dk ikyu djsa vkSj
lkQ&lqFkjs] LoPN okrkoj.k esa jgsa rks dbZ Hk;adj chekfj;ksa tSls eysfj;k] Qkbysfj;k]
pspd] gStk] Vh-ch¼;{ek jksx½ vkfn ls cp ldrs gSaA D;ksafd okrkoj.k vkSj ?kj ds
vkl&ikl dwM+k djdV vkSj xank ikuh tek gksus ls bu jksxksa ds dhVk.kq] ePNj] eD[kh
iuirs gSa vkSj jksx QSykrs gSaaA

bu lc ls cpus vkSj Ik;kZoj.k dh LoPNrk cuk, j[kus ds fy, fuEufyf[kr ckrksa dk
/;ku j[kuk vko';d gS &

• ey&ew=k foltZu ds fy, mi;qDr 'kkSpky;ksa dk fuekZ.k djsa vkSj mudk lgh bLrseky
djsa(

• ;fn ;g laHko u gks rks vkcknh ls nwj fdlh fuf'pr LFky ij ey&R;kx djsa(

• Eky&R;kx ds Ik'pkr~ ml txg dks feV~Vh ls <d nsa(

• 'kkSpky; dh fu;fer lQkbZ djsa rFkk mls <d dj ,oa lkQ&lqFkjk j[ksa(

• cPpksa ds ey esa Hkh laØe.k QSykus okys dhVk.kq ik, tkrs gSa vr% mls Hkh rqjar lkQ
djuk pkfg,(

• tkuojksa ds ey @xkscj dks Hkh ?kjksa ,oa ikuh ds lzksrksa ls nwj j[kk tkuk pkfg,(

• xkscj dk bLrseky xSl IykaV ;k [kkn cukus vFkok miys cukus ds fy,] fdlh
fuf'pr LFkku ij fd;k tkuk pkfg,(
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• 'kkSp ds ckn gkFkksa dks vPNh rjg lkcqu ls /kksuk pkfg, ¼cPpksa  dk ey lkQ djus ds
ckn Hkh½(

• Xkkaoksa esa ;fn lkcqu dh lqfo/kk u gks rks ^jk[k^ ls Hkh gkFk lkQ fd;k tk ldrk gS
fdUrq feV~Vh ls ugha D;ksafd feV~Vh esa Hkh dhVk.kq gksrs gSa(

• NksVs cPpksa ds gkFk rFkk eqag ftruh ckj xans gksa] ckj&ckj ikuh ls vPNh rjg ls /kksuk
pkfg, rkfd eD[kh] ePNj muds eqag] vka[kksa ;k Ropk ds lehi u vk;sa vkSj laØe.k
u QSyk ldsa(

• blds vykok vkids jgus dk LFkku Hkh [kqyk goknkj ,oa 'kkar gksuk pkfg, ftls
vkidks rkth gok vkSj izkÑfrd lw;Z jf'e¼jks'kuh½ fey ldsA can] va/ksjs ?kjksa esa
T;knk nsj rd jgus ls Hkh dbZ jksx ;gka  rd fd dSalj gksus dk [krjk gksrk gSA

;wfuVxr iz'u 7-2

1- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ  dhft,%

1- ey&ew=k ds foltZu ds fy, mi;qDr -------------------------------- dk fuekZ.k djsaA

2- tkuojksa dk ey@xkscj ?kjksa ,oa ikuh ds lzksrksa ls ----------------------j[kk tkuk pkfg,A

3- xkscj dk bLrseky -------------------------------------- ;k -----------------------cukus ds fy, fd;k
tk ldrk gSA

4- ;fn lkcqu dh lqfo/kk u gks rks gkFk /kksus ds fy, ------------------------------- dk iz;ksx
fd;k tk ldrk gSA

5- vkids jgus dk LFkku [kqyk ,oa ---------------------------------------------- gksuk pkfg,A

7-3 [kku-iku dh LoPNrk
vPNs LokLF; ds fy, [kku&iku dh LoPNrk Hkh vfr vko';d gSA ;fn [kku&iku dh
pht+sa [kjhnus] cukus] [kkus vkSj j[kus esa LoPNrk ds ewyHkwr fu;eksa ij /;ku u j[kk tk,
rks mlds nq"ifj.kke cgqr Hk;adj gks ldrs gSaA

vr% [kku&iku dh LoPNrk ds fy, fuEufyf[kr rjhdksa dks viukuk vfr vko';d gS &

7-3-1 LoPN@lkQ jlksbZ?kj

dhVk.kqvksa dks c<+us ds fy, Hkkstu] m".krk] ueh vkSj le; pkfg, blfy, jlksbZ ?kj
fcYdqy lkQ&lqFkjk ,oa lw[kk jguk pkfg,(
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• [kkuk ges'kk <d dj j[ksa(

• [kkus ds vo'ks"k b/kj&m/kj u fc[kjs jgsa] mUgsa lkFk&lkFk iksaN nsuk pkfg,(

• dwM++snku dks fuR; [kkyh djrs jgsa vkSj jlksbZ esa dwM+k tek u gksus nsa(

• ikyrw tkuojksa dks [kkus o jlksbZ?kj ls nwj j[ksaA

7-3-2 LoPN Hkkstu
[kkuk cukrs le; Hkh lko/kkuh cjrsa &

• Hkkstu ds laidZ esa vkus ls igys gkFk vPNh rjg ls /kks ysa(

• [kkalrs] fNadrs ;k ukd lkQ djrs le; #eky ;k dksbZ lkQ diM+s dk iz;ksx djssa]
rkfd dhVk.kq [kkus esa u pys tk,a vkSj iqu% gkFk /kks;sa(

• Ikdkus ls igys lfCt;ksa] fo'ks"kdj iRrsnkj lfCt;ksa dks vPNh rjg /kks ysa D;ksafd
muesa yxh feV~Vh ;k xanxh esa jksx mRiUu djus okys dhVk.kq gks ldrs gSa(

• dPph phtsa dkVus ls igys rFkk ckn esa pkdw dks vPNh rjg ls /kks ysa(

• fu;fer le; ij fÝt dks Hkh vanj & ckgj ls lkQ djrs jguk pkfg,A blds fy,
fÝt esa j[kk lc lkeku rFkk 'kSYQ ckgj fudky dj lkcqu ds xeZ ikuh ls fÝt dks
vanj ls vPNh rjg lkQ djsaA lksMk ckbZdkcksZusV dk ?kksy ,d vPNk 'kks/kd gS vkSj
blls fÝt esa xa/k Hkh ugha vkrhA

7-3-3 LoPN ikuh

LokLF; dk;e j[kus ds fy, LoPN ,oa fueZy ikuh Hkh vko';d gSA ;g 'kjhj ds lHkh
dk;Z rFkk vkarfjd lQkbZ ds fy, cgqr mi;ksxh gSA dbZ chekfj;ka xans rFkk nwf"kr ikuh
ls mRiUu gksrh gSaA vr% [kkuk cukus rFkk ihus ds fy, fcYdqy lkQ ikuh dk iz;ksx djuk
pkfg,A  ikuh ds dhVk.kqvksa dks ekjus rFkk 'kq) djus ds fy,] ikuh dks de ls de 5
feuV mckysa] fQj BaMk djds lkQ cksry esa Hkj ysaA bl rjg dk lkQ ,oa 'kq) ikuh
fo'ks"kdj cPpksa ds LokLF; ds fy, cgqr egroiw.kZ gS D;ksafd cPpksa esa jksx izfrjks/kd
'kfDr bruh mUur ugha gksrhA

Tkgka lkQ ikuh dh mfpr O;oLFkk ugha gS vkSj ikuh rkykc ;k dqa, ls ykuk iM+rk gS] ogka
Hkh LoPNrk dk iwjk /;ku j[kuk pkfg,A dqa, dh] laØked nks"k ls 'kqf) vko';d gSA
blds fy, ̂ Dyksjhu^ nok dh fVfd;k dk iz;ksx djuk pkfg,A 10 yhVj ikuh esa] Dyksjhu
dh ,d fVfd;k dks rksM+dj Mky nsaA ;g ikuh vk/kk ?kaVs ds ckn gh mi;ksx esa yk;k tk
ldrk gSA /;ku j[ksa fd bl ikuh dk iz;ksx 24 ?kaVs ds vanj dj ysaA 24 ?kaVs ckn og ikuh
Qsad nsa vkSj iqu% 'kq) ikuh rS;kj djsaA
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;wfuVxr iz'u 7-3

lgh ¼√½ vFkok xyr ¼×½crk,a

d- jlksbZ?kj esa jksx ds dhVk.kq ugha iuirsA ¼ ½

[k- [kkalrs] fNadrs ;k ukd lkQ djus ds fy, gkFkksa dk bLrseky djsaA ¼ ½

x- [kkus dh LoPNrk ds fy, fÝt dks Hkh fu;fer le; ij vanj&ckgj ls lkQ
djrs jguk pkfg,A ¼ ½

?k- ikuh ds dhVk.kqvksa dks ekjus ds fy, ikuh dks de ls de ikap feuV mckyuk
pkfg,A ¼ ½

M- dqa, ds ikuh dh LoPNrk ds fy, ^Dyksjhu^ VscysV dk iz;ksx djuk pkfg,A ¼ ½

7-4 ekufld] HkkoukRed vkSj vk/;kfRed LoPNrk
vHkh rd vkius 'kkjhfjd LoPNrk ds ckjs esa tkudkjh izkIr dh vc ge iw.kZ LoPNrk dk
,d vkSj igyw ns[ksaxs vkSj oks gS &ekufld] HkkoukRed vkSj vk/;kfRed LoPNrk vFkkZr~
'kjhj dh lQkbZ ds lkFk&lkFk vkids eu rFkk fopkjksa dh LoPNrk Hkh vR;ar vko';d
gSA

chekjh dk u gksuk ;k detksj u gksuk gh iw.kZ LokLF; ugha gS cfYd 'kkjhfjd] ekufld]
HkkoukRed vkSj vk/;kfRed LokLF; rFkk lkekftd dY;k.k dh n'kk iw.kZ LokLF; dgykrk
gSA

fpark] dqaBk] ruko vkfn ls jfgr voLFkk ekufld LoPNrk dgykrh gSA vius opu ;k
ok.kh ls fdlh dks nq[k ,oa gkfu ugha igqapkuk] vfiz; vkSj vokaNuh; 'kCnksa dk iz;ksx ugha
djuk rFkk ldkjkRed n`f"V ls lkspuk] eu ,oa efLr"d dks LoPN j[kus ds fy, vko';d
gSaA

Øks/k] yksHk] vgadkj] ?k`.kk vkfn ls jfgr larqfyr voLFkk HkkoukRed LoPNrk dgykrh
gSA

Hkkjrh; laLÑfr esa uezrk] f'k"Vkpkj rFkk vknj lRdkj dk fo'ks"k egRo gSA vr% HkkoukRed
LoPNrk ds fy, cM+ksa ds izfr f'k"Vkpkj ,oa vknj ds lkFk&lkFk NksVksa ij okRlY; Hkko
vkSj led{k yksxksa ls vPNk O;ogkj rFkk eS=khiw.kZ Hkko j[kuk vko';d gSA

Lkerk ls vius vki esa jguk vk/;kfRed LokLF; gSA vius /keZ dh vkLFkk j[krs gq, nwljs
/keZ dks Hkh leHkko n`f"V ls ns[kuk] l`f"V dh leLr jpukvksa tSls isM+&ikS/ks] tho&tUrq]
vkdk'k] i`Foh ,oa ty vkfn dks LoPN j[krs gq, i;kZoj.k larqyu cuk;s j[kuk]
vk/;kfRed LoPNrk gSA
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vr% iw.kZ LoPNrk rHkh izkIr gks ldrh gS tc izR;sd O;fDr] ifjokj] lekt ,oa jk"Vª
LoPNrk ds mi;qZDr fu;eksa ,oa lw=kksa dk ikyu djsaA

vkius D;k lh[kk

bl ;wfuV ds varxZr vkius iw.kZ LokLF; izkIr djus ds fy,  LoPNrk ds egRo dks tkukA
lkFk gh LoPNrk ds fofHkUu igyqvksa tSls&O;fDrxr LoPNrk] Hkkstu dh LoPNrk rFkk
Ik;kZoj.k dh LoPNrk ij Hkh ppkZ dhA vkius iw.kZ LoPNrk ds fy, ekufld] HkkoukRed
,oa vk/;kfRed LoPNrk ds egRo dks Hkh tkukA

'kkjhfjd LoPNrk ds lkFk&lkFk eu rFkk fopkjksa dh LoPNrk Hkh vR;ar vko';d gSA

vr% vc vki tku pqds gSa fd LoPNrk ds lHkh igyqvksa dks /;ku esa j[krs gq,] LokLF; ds
fu;eksa dk ikyu djds iw.kZ LokLF; izkIRk fd;k tk ldrk gS rFkk dbZ Hk;adj chekfj;ksa
ls cpk tk ldrk gSA

;wfuVkar iz'u

1- Ik;kZoj.k dh LoPNrk dk foLrkj ls o.kZu dhft,A

2- O;fDrxr LoPNrk ,oa i;kZoj.k LoPNrk dh egRork ,oa mi;ksfxrk ij izdk'k
Mkfy,A

3- ekufld] HkkoukRed ,oa vk/;kfRed LoPNrk ij vius fopkj izdV dhft,A

;wfuVxr iz'uksa ds mÙkj

7-1

1- 'kjhj dh lQkbZ j[kuk

2- • [kkus ls igys gkFk /kksuk

• 'kkSp ds ckn lkcqu ls gkFk /kksuk

• larqfyr ,oa iks"kd vkgkj

• O;k;ke
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3- vkarfjd lQkbZ u gksus ij dbZ jksx tSls xSl] dCt] ,flfMVh] cspSuh] eqag ls cncw
vkuk vkfn gks ldrs gSaA

4- • izfrfnu BaMs ikuh ls 3&4 ckj /kks,a

• xans gkFk ;k #eky vka[k esa u yxk,a

7-2

1- 'kkSpky;

2- nwj

3- xSl IykaV] miys

4- jk[k

5- goknkj

7-3

d- xyr

[k- xyr

x- lgh

?k- lgh

³- Lkgh
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8
vkdk'k rRo fpfdRlk

tSlk fd ge fiNyh ;wfuVksa esa i<+ pqds gSa fd çkÑfrd rRo tSls& vkdk'k] ok;q] vfXu]
ty o i`Foh] ;fn gekjs 'kjhj esa larqfyr jgrs gSa] rHkh ge iw.kZ :i ls LoLFk jg ldrs gSaA
ekuo 'kjhj dk fuekZ.k çÑfr ds loksZRÑ"V ç;klksa dk Qy gS vkSj bls iw.kZ LoLFk j[kuk]
gekjk ije dÙkZO; gSA ;g rHkh laHko gS tc bu egRoiw.kZ rRoksa dh tkudkjh gks vkSj
mudh çkfIr ds lkèkuksa dk leqfpr Kku gksA blh rF; dks è;ku esa j[krs gq, ge bl
;wfuV esa çFke rRo] vkdk'k ds ckjs esa vè;;u djsaxs] ftls 'kwU; rRo Hkh dgk tkrk gSA
;g 'kjhj esa mifLFkr fjä LFkku gS] tks vkdk'k rRo dk |ksrd gSA

mís';

bl ;wfuV dk vè;;u djus ds i'pkr~ vki%

• vkdk'k rRo dh vo/kkj.kk le>k ldsaxs(

• vkdk'k rRo dh çkfIr ds lkèku crk ldsaxs(

• miokl ds lgh vFkZ] mldh fof/k;ksa vkSj egRork ij izdk'k Mky ldsaxsA

8-1 vkdk'k rRo vo/kkj.kk ,oa egRo
vkdk'k rRo dks le>us ls igys gesa iaprRo dks le>uk vko';d gSA vkb, lcls igys
;gk¡ iaprRoksa dks le>us dk iz;kl djsa&
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iap rRo D;k gSa\ iaprRo vFkkZr~ ik¡p rRo] tks gekjs 'kjhj esa mifLFkr gSaA

okLro esa gekjk 'kjhj iapegkHkwr bfUnz;]eu vkSj vkRek ds la;ksx ls fufeZr gSA

f{kfrty ikod xxu lehjk

iaprRo fefy cuk ljhjk A

fp=k 8-1

iapegkHkwrksa ¼vkdk'k] ok;q] lw;Z] ty vkSj i`Foh½ ls fufeZr bl 'kjhj esa tc rd izk.k gksrs
gSa] ;g thfor fn[krk gS vkSj izk.kghu gksrs gh ;g 'ko esa cny tkrk gS vkSj 'ko fQj ls bu
izÑfr ds rRoksa esa foyhu gks tkrk gSA

vkdk'k ls ok;q] ok;q ls vfXu] vfXu ls ty] ty ls i`Foh dh mÙkjksrj mRifÙk gqbZ gSA

vkdk'k rRo D;k gS ?
vkdk'k rRo iaprRoksa esa lcls vf/kd mi;ksxh o iz/kku rRo gSA bls vkdk'k o 'kwU; Hkh
dgrs gSaA

ftl izdkj bZ'oj fujkdkj vlhe] vfouk'kh] fufoZdkj o fo'kq/n gksrk gS] mlh izdkj
vkdk'k rRo esa Hkh mijksDr lHkh xq.k fo|eku jgrs gSaA

vkdk'k dk vFkZ %&

vkdk'k dk 'kkfCnd vFkZ [kkyh txg vFkkZr~ vodk'k nsus okyk gSA vkdk'k esa nsorkvksa
dk okl ekuk x;k gSA tgk¡¡ [kkyh LFkku gksrk gS] ogk¡ ok;q mifLFkr gksrh gSA ftl izdkj
tyh; izk.kh ty esa jgrs gaS] mlh izdkj euq"; Hkh i`Foh ij jgrs gq, vkdk'ke;h esa
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thou&;kiu djrk gSA vkdk'k rRo ds vHkko esa ekuo thou] tho tUrq dh dYiuk
djuk dfBu gSA ;fn vkdk'k rRo ugha gS] rc izk.kh dh xfr Hkh vlaHko gSA

Bksl txg esa xfr gks gh ugha ldrhA ftl izdkj vkdk'k esa nsork okl djrs gSa vkSj os
vej dgykrs gSa]mlh izdkj ge Hkh vkdk'k rRo dk lsou dj Lo;a dks nh?kkZ;q o jksxeqDr
rks j[k gh ldrs gSaA

ftl izdkj gekjs ckgj loZ=k vkdk'k gS] mlh izdkj gekjs 'kjhj ds Hkhrj Hkh vkdk'k gSA
gekjk 'kjhj vla[; dksf'kdkvksa ls fufeZr gSA bu dksf'kdkvksa dks thfor jgus ds fy,
iks"kd rRo] ty] izk.kok;q] vkfn dh vko';drk gksrh gS] tks bUgsa jDr lapkj ds }kjk
izkIr gksrk gSA

'kjhj esa jDr o ok;q dk lapkj [kkyh LFkku ¼vkdk'k½ :ih ufydkvksa o okfgdkvksa }kjk
gksrk gSA bl izdkj bZ'oj us 'kjhj esa [kkyh txg ds :i esa vkdk'k dk fuekZ.k fd;k gSA
vkdk'k rRo 'ks"k egkHkwrksa ¼rRoksa½ dk vk/kkj gSA

vkdk'k egkHkwr ds vHkko esa gekjh fLFkfr o vfLrRo vlaHko gSA vr% mijksDr ckrksa dks
le>us ij gesa ;g Kkr gksrk gS fd fcuk vkdk'k rRo ds izk.khek=k thfor ugha jg
ldrkA vkdk'k czãk.M dk vk/kkj gSA

;Fkk fiaMs rFkk czãk.Ms& vFkkZr~ izR;sd oLrq ftu rRoksa ls fufeZr gS] ;g lEiw.kZ czãk.M
Hkh mUgha rRoksa ls fufeZr gSA vr% ftu rRoksa ls 'kjhj fufeZr gS] mUgha rRoksa ls bl czãk.M
dk Hkh fuekZ.k gqvk gSA fiaM czãk.M dk gh ,d va'k gSA

vc ge ;g tkusaxs fd vkdk'k rRo dks dSls izkIr fd;k tk ldrk gS ?

vkdk'k rRo izkfIr ds lk/ku %&

vkdk'k rRo dh izkfIr dgk¡&dgk¡ ls gks ldrh gS ?
vkdk'k rRo dh izkfIr ds LFkku D;k gSa ?
1- miokl o ferkgkj ls ¼vYiek=kk esa Hkkstu djus ls½

2- [kqys vkdk'k ds uhps lksus ls

3- <hys o vkjkenk;d oL=k/kkj.k djus ls

4- fuokZr ls

5- czãp;Z o la;e ls

6- mTToy pfj=k ls

7- ekufld vuq'kklu ls
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8- leqfpr funzk o vkjke ls

9- la;e ls

10- euksjatu o mRlo ls

11- izlUu fpÙk jgus ls

vkdk'k rRo dh mifLFkfr ftl izdkj loZ=k gS] mlh izdkj gekjs 'kjhj esa Hkh gSA gekjh
Ropk esa vufxur fNnz gaS] ftuds }kjk ilhuk o fo"kSys rRoksa dk mRltZu gksrk gSA Ropk
ds }kjk gh 'olu fØ;k Hkh gksrh gS ;fn vkdk'k rRo u gks rks Hkkstu] jDr] fofHkUu izdkj
ds vko';d lzko vkfn dk ,d LFkku ls nwljs LFkku igq¡puk o ey&ew=k] ilhuk vkfn dk
'kjhj ls ckgj fudyuk dfBu gksxkA

vc ge vkdk'k rRo ds eq[; dk;ks± ij izdk'k Mkysaxs%

vkdk'k rRo ds dk;Z &

• ekufld fodkj tSls 'kksd] dke] Øks/k] eksg ,oa Hk; vkfn ls eu dks eqDr djukA

vkdk'k rRo dk 'kjhj esa fo'ks"k LFkku&

vkdk'k rRo& flj] daB] ân;] mnj o dfVizns'k esa jgrk gSA

ân; ns'k esa fLFkr vkdk'k vUu dk ikpu djrk gSA efLr"d esa fLFkr vkdk'k izk.k dk
eq[; LFkku gSA mnj izns'k esa fLFkr vkdk'k ey foltZu dk dk;Z djrk gSA dfV vFkkZr~
dej esa fLFkr vkdk'k xU/k dk vkJ; gksrk gSA

vr% mijksDRk fcUnqvksa ls ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd vkdk'k rRo iapegkHkwrksa dk
vf/kifr ¼jktk½ gSA ftl izdkj ,d ;ksxh vkRek ds Lo:i dks tkuus ds fy, rRij jgrk
gS] mlh izdkj gesa vkdk'k rRo ds ckjs esa Kku gksuk pkfg,A Kku gksus ij gh ge ml rRo
dks le> dj vkjksX; dh izkfIr o Ik;kZoj.k dks 'kq) j[kus ds fy;s iz;Ru dj ldrs gSaA

lkalkfjd oLrqvksa dks R;kxdj ;fn ge bl egku rRo dks tkudj izkÑfrd phtksa dk
mi;qDr jhfr ls vuqlj.k djsaxs rc fu'p; gh ge lq[kh o fujksxh dk;k ik ldsxasA vius
?kj esa vuko';d phtksa dk R;kx djus ij vkdk'k rRo dh izkfIr gks ldrh gSA ml
vuUr ls dSls laca/k cuk;asA flQZ vk/kkjHkwr oLrqvksa dk mi;ksx djrs gq, fuf'pr [kkyh
LFkku j[krs gq, vkdk'k rRo dk mi;ksx fd;k tk ldrk gSA bl izdkj vH;kl ls
HkkSfrd oLrqvksa ds vHkko esa Hkh lc dqN izkIr gksxkA bl izdkj vkdk'k rRo ls laca/k
LFkkfir gksxk vkSj 'kjhj cqf) vkSj fpRr dh 'kqf) gksxh o O;fDr iw.kZ:i ls LoLFk
gksxkA
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;wfuVxr iz'u 8-1

1- Øe ls iaprRoksa dh mRifRr fyf[k;s ? ¼,d okD; esa½

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

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

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

2- iaprRoksa esa izFke rRo gS %&

v- ok;q

c- vkdk'k

l- ty

n- vfXu

3- vkdk'k rRo gS %

v- Lkw;Z dh Å"ek

c- vknzZrk ;k ueh

l- BaMh ok;q dk Li'kZ

n- fjDr LFkku

4- tksM+h feykb;s&

v½  i`Foh 1- jl

c½ ty 2- xa/k

l½ ok;q 3- 'kCn

n½ vkdk'k 4- Li'kZ

8-2 izkfIr ds lk/ku
vc ge vkdk'k rRo dks dSls izkIr fd;k tk ldrk gS ;g tkusaxsA

vkdk'k rRo dks izkIr djus ds eq[; lk/ku fuEu gSaA

8-2-1 vYikgkj ;k ferkgkj

gBiznhfidk esa Lokeh LokRekjke th us ferkgkj dh ifjHkk"kk fuEu izdkj nh gS %&
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lqfLuX/ke/kqjkgkj'prqFkkZ'kfooftZr%A HkqT;rs f'kolEizhR;S ferkgkj% l mP;rs AA

¼g-iz-iz-v- 58½

vFkkZr~ lqfLuX/k] e/kqj ¼ehBk½ vkgkj ;fn vkek'k; ds prqFkk±'k dks fjDr NksM+dj f'koth
dks viZ.k djds larq"V eu ls xzg.k fd;k tk;s rks mls ferkgkj dgrs gSaA gB;ksx ds
vH;kl esa ferkgkj dk vf}rh; egRo gSA

mnj ds pkj Hkkxksa esa ls nks Hkkx vUu ls iw.kZ djds rFkk ,d Hkkx ty ls iw.kZ djds ,d
pkSFkkbZ Hkkx ok;q ds lapj.k ds fy, [kkyh NksM+uk pkfg,A

_rq vuqlkj] jksxkuqlkj HkksT; inkFkks± dk fu'p; djds [kkus ls 'kjhj esa nks"k foÑr ugha
gksrs gSaA ftlls jksxkas dh mRifRr ugha gksrh gaSA ferkgkj ls rkRi;Z gS& Hkw[k ¼{kq/kk½ ls dqN
de] rktk lkfRod] iqf"Vnk;d] fLuX/k ¼olk] ?kh] rsy vkfn½ vklkuh ls ipus okyk vkSj
jl;qDr Hkkstu djus ls gSA

vkgkj esa nw/k] nw/k ls cus inkFkZ o gjh iRrsnkj lfCt;ksa dk eq[; LFkku gSA  vk;qosZn ds
vuqlkj rhu miLrEHkksa vkgkj] funzk vkSj czãp;Z esa vkgkj dk izFke LFkku gSA

=k; miLrEHkk bfr & vkgkj% LoIuks czãp;ZfefrA

8-2-2 <hys o vkjkenk;d oL=k

gesa <hys o vkjkenk;d oL=k D;ksa iguus pkfg,?
<hys o vkjkenk;d oL=k iguus ls gekjh Ropk ds fNnz [kqys jgrs gaS o Ropk dk laidZ
vkdk'k rRo ls gksrk jgrk gSA bl rjg Roph; 'olu lqpk: :i ls gksrk gSA 'kjhj ls
fo"kSys inkFkZ vklkuh ls ckgj fudy tkrs gaSA vkSj 'kjhj dh 'kqf) gksrh gS ,oa vkdk'k
rRo dh izkfIr gksrh jgrh gSA

flys gq, ;k rax oL=k iguus ls ÅtkZ dh xfr esa ck/kk igq¡prh gS vkSj lk/kuk ;k /;ku dh
fØ;k esa ge ÅtkZ dks laxzg dj mldh xfr dks Å/oZ djus dk iz;kl djrs gaSA  ,sls le;
esa rax diM+s ck/kk igq¡pkrs gSaA  /;ku lk/kuk esa lw{erk o 'kwU;rk dh vksj tkuk gh izeq[k
y{; gksrk gSA blds fy, vkdk'k rRo dh vf/kdrk ftruh vf/kd gksxh og lw{e gksrh
tk;sxhA lwrh <hys oL=k vkdk'kh; {ks=k vFkkZr~ [kkyh LFkku dks c<+krs gaS] ftlls 'kwU;rk
dk Lrj c<+rk tkrk gS vkSj /khjs&/khjs ÅtkZ dh o`f) gksdj mPpLrj esa igq¡pus esa lgk;rk
feyrh gSA

'kjhj dks tc vkdk'k rRo mfpr ek=k esa feyrk jgrk gS rks mlesa ok;q rRo dk vkJ; gks
tkrk gSA bl ok;q rRo ds fofHkUu izdkjksa }kjk lHkh 'kkjhfjd fØ;k;sa lqpk: :i ls pyus
yxrh gSaA bl izdkj <hys] vkjkenk;d oL=k vkdk'k rRo ds }kjk ÅtkZ dh o`f) dj
mPp Lrj rd igq¡pus esa lgk;d gksrs gSaA
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8-2-3 fuokZr

fuokZr D;k gS\ D;k vki fuokZr ds ckjs esa tkurs gSa\ vkb, blh ckjs esa ge FkksM+k tkudkjh
izkIr djrs gSaA

fuokZr og LFkku gS tgk¡ dksbZ inkFkZ ugha gksrk gSA bls vaxzsth esa Vaccum dgrs gSa] tks
ysfVu 'kCn Vaccus ls cuk gS] tks fd vaxzth ds Vacant  ;kfu [kkyh LFkku ls lekurk
j[krk gSA fgUnh esa fuokZr dk vFkZ &vodk'k gksrk gSA

HkkSfrd 'kkL=k ds vuqlkj&

fuokZr og LFkku gS tgk¡ ij nkc ok;qeaMyh; nkc ls de gksrk gSA

fuokZr esa dksbZ Hkh inkFkZ vuqifLFkr gksrk gSA  bls nkc dh bdkbZ ikLdy esa ukik tkrk gSA
;g ,d ,slh voLFkk fo'ks"k gS tgk¡ ij ckgjh ok;qeaMy ls dksbZ laidZ ;k izHkko ugha jgrk
gSA fuokZr esa /ofu dk vkokxeu ugha gksrk gSA /ofu ds vkokxeu ds fy;s ek/;e dk gksuk
vko';d gksrk gS] fdUrq flQZ jsfM;ks ,fDVo fofdj.k gh fuokZr ls xqtj ldrs gSaA fuokZr
LFkku esa xq:Rokd"kZ.k ugha gksrk gSA vkdk'k rRo 'kwU;rk dk |ksrd gSA fuokZr ,oa iapegkHkwr
ds izFke rRo vkdk'k esa lekurk gksrh gSA tks 'kkar fLFkj gks] papy u gks] tgk¡ gok Hkh u
gks ftlesa ok;q dk vkJ; u gks ,slk LFkku fuokZr dgykrk gSA

fuokZr dk oxhZdj.k nkc ds vuqlkj fd;k tkrk gSA

lkekU; nkc

e/;e fuokZr

mPp fuokZr

vYVªk mPp fuokZr

vfr mPp fuokZr

vkn'kZ fuokZr& vkn'kZ fuokZr esa nkc 'kwU; gksrk gS vkSj blh dh rqyuk vkdk'k rRo ls dh
tk ldrh gSA vkdk'k rRo fjDr LFkku gksrk gS] tks foHkq gSA vkdk'k dh rUek=kk 'kCn gksrh
gSA

;wfuVxr iz'u  8-2

1- vkdk'k rRo fdu&fdu lk/kuksa ls izkIr gksrk gS? ¼,d okD; esa mRrj nhft,½A

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

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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2- gesa vius isV dk fdruk Hkkx fjDr j[kuk pkfg, ?
v½ 100%
c½ 75%
l½ 50%
n½ 25%

3- fuokZr esa dkSu lk rRo mifLFkr gksrk gS?
v½ i`Foh

c½ ok;q

l½ vkdk'k

n½ ty

4- <hys o vkjkenk;d oL=k ls izkIr gksrk gS %

v½ ty rRo

c½ ok;q rRo

l½ i`Foh rRo

n½ vkdk'k rRo

5- vkdk'k rRo dh lekurk gS %

v½ fuokZr ls

c½ ty ls

l½ ikS/kksa ls

n½ if{k;ksa ls

8-3 miokl
izkÑfrd fpfdRlk i)fr esa miokl ,d egRoiw.kZ fpfdRlk gSA

vkb;s igys miokl dk 'kkfCnd vFkZ le>sa&

miokl dk 'kkfCnd vFkZ gS ¼mi=Åij ;k lehi] okl&fuokl djuk vFkkZr~½ Åij ;k
lehi fuokl djukA lkekU; ifjfLFkfr;ksa esa gekjk eu 'kjhj esa gh okl djrk gSA og
'kjhj ls lacaf/kr dk;ks± esa yxk jgrk gSA tc ge vkgkj djrs gSa rc og bfUnz;ksa ls la;ksx
djrk gSA fdUrq fujkgkj ;k miokl dky esa vxj eu dks 'kkar j[kk tk, rc ,slh fLFkfr
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esa og Åij mBus yxrk gS vFkkZr~ 'kjhj dks NksM+ fdlh vU; rRo ls la;ksx dj ysrk gS
ftlesa vkuan dh vuqHkwfr gksrh gSA

vkgkj dks jksd nsus ij eu xgjkbZ esa tkus ds fy;s iz;Rujr~ jgrk gSA ;fn eu dks
vUreZq[kh cuk fy;k tk, rks og fpÙk ds Lo:i  dks le>us dh dksf'k'k djrk gS ] eSa dkSu
gw¡\ og dkSu gS\ vkSj bl ftKklk esa vkRe fujh{k.k djrk gqvk og ;ksxiFk dh vksj
vxzlj gksus yxrk gSA

;fn bl miokl dky esa eu dks Jo.k] dhrZu] fpUru] ea=ktki vkfn /;ku dh fØ;kvksa
esa yxkrs gSa rks ru vkSj eu dh 'kqf) gksus yxrh gSA bl izdkj lkfRodrk dh o`f) gksrh
gSA miokl dk ;gh eq[; y{; gSA

8-3-1 miokl D;k gS\

;fRdafpYyk?kodja nsgs rYy³~?kua Le`re~ AA p-lw-22@9

miokl 'kjhj dks LoLFk o 'kq) j[kus dh ,d ikjaifjd o /kkfeZd i)fr gS tks iw.kZr%
oSKkfud gSA vk;qosZn ds vuqlkj miokl dky esa 'kjhj ds ikpu ra=k dks iw.kZ foJke
feyrk gSA gekjk ikpu tUe ls e`R;q rd fujarj dk;Z djrk jgrk gSA ftl izdkj gesa
le;&le; ij foJke dh t:jr gksrh gS o ge foJke ds ckn ÅtkZ dk vuqHko djrs gSa
Bhd mlh izdkj ikpu laLFkku dks miokl dky esa foJke fey tkus ij og vius dk;ks±
dks vkSj T;knk lqpk: :i ls pykus esa l{ke gks tkrk gSA

izkÑfrd rkSj ij Hkh ns[kk tk, rks ge ns[krs gaS fd tc i'kq&i{kh chekj gksrs gSa rks os
Hkkstu NksM+ nsrs gSa o mldh rjQ ns[krs Hkh ugha gSa vkSj bl izdkj izkÑfrd :i ls vius
jksx dk Lor% mipkj dj ysrs gSaA tc ge chekj gksrs gSa rks gekjh  Hkw[k Hkh LoHkkor% can
gks tkrh gSA

8-3-2 miokl D;ksa t:jh gS\

orZeku esa [kkus dh phtksa dh vfr miyC/krk gks xbZ gSA vfu;fer o vf/kd ek=kk esa
Hkkstu djus ls ikpu fØ;k ij vuko';d Hkkj c<+rk gS ftlls og foÑr gks tkrh gS vkSj
fofHkUu izdkj ds jksx mRiUu gks tkrs gSaA blls thou 'kfDr dk gzkl gksrk gSA

miokl dky esa 'kjhj esa dbZ izdkj ls gkfu mRiUu djus okys dkjdkas dk uk'k gksrk gSA
bl dky esa 'kjhj dh thouh 'kfDr jksx ds dkj.k dks nwj djus esa yx tkrh gSA

vk/kqfud ;qx esa vkgkj dh cgqyrk] Jejfgr vfu;fer thou dks larqfyr cukus ds fy,
vkt miokl dh vR;f/kd vko';drk gSA

blls vuq'kklu o la;eiw.kZ LoHkko curk gSA vkt O;fDr dbZ izdkj ds NksVs&cM+s jksxkas
ls xzflr gks jgk gSA fTkUgsa fofHkUu izdkj ds mioklksa ls nwj fd;k tk ldrk gSA ftlls
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jluk ¼ftàk½ ij fu;a=k.k gksrk gS o eu ij fu;a=k.k dh {kerk c<+rh gSSA tc Hkh ,d fo'ks"k
{ks=k esa fu;a=k.k dh vknr gks tkrh gS rks ;g iwjs eu ij fu;a=k.k dh {kerk dks c<+k nsrk gS
bl izdkj eu dk HkVdko nwj gksrk gS o 'kkjhfjd] ekufld LoLFkrk vkrh gSA

miokl ds egRo dks tkuus ds ckn ge ;g tkuus dk iz;Ru djsaxs fd blds D;k ykHk gaSA

8-3-3 miokl ds ykHk

1- izkÑfrd fØ;k& izkÑfrd fpfdRlk fØ;k gksus ls ;g izÑfr ds fu;eksa ds v/khu
jgdj dk;Z djrh gS vkSj izÑfr dh ekax ds vuqlkj gh dk;Z djrh gSA

2- ikpu laLFkku dks iw.kZ foJke& miokl ds dky esa ikpu laaLFkku dks iw.kZ foJke
feyrk gS] ftlls mldh dk;Z djus dh {kerk esa o`f) gksrh gSA

3- fo"kSys o fotkrh; nzO;ksa dk fu"dklu& miokl dky ds nkSjku 'kjhj ls ey inkFkks±
dk o fo"kSys nzO;ksa dk fu"dklu gksrk gSA eyksa o fo"kSys nzO;ksa ds fudy tkus ls
thouh 'kfDr dk {k; :d tkrk gS] ftlls 'kjhj LoLFk o 'kfDr'kkyh cu tkrk gSA

4- fpRr dh 'kqf) o vk/;kfRedrk dh vksj :>ku& miokl ds vH;kl ls fpRr dh
'kqf) gksdj ekufld o vkfRed larks"k dh izkfIr gksrh gSA O;fDr dk :[k bZ'oj dh
rjQ gksrk tkrk gSA O;fDr dk n`f"Vdks.k vk/;kfRed gks tkrk gSA

5- 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd o vk/;kfRed LoLFkrk& miokl ds vH;kl ls
'kkjhfjd] ekufld] lkekftd o vk/;kfRed LoLFkrk dh izkfIr gksrh gSA vFkkZr~
O;fDr iw.kZ :is.k LoLFk gks tkrk gSA

6- ri o R;kx dh Hkkouk dk tkxzr gk suk& miokl ds vH;kl ls O;fDr esa R;kx dh
Hkkouk c<+rh gSA og vf/kd lgu'khy o larks"kh curk gSA

7- cqjh vknrksa dks nwj djus esa lgk;d& miokl cqjh vknrksa dks nwj djus esa vfr
lgk;d gSA ,slk ekuk tkrk gS fd ;fn fdlh vknr dks nwj djuk gS rks eu dks fLFkj
o dM+k dj iz.k dj ysuk pkfg, fd eSa mDr vknr dks iqu% ugha nksgjkÅ¡xkA ;fn
,slh dBksj Hkkouk ls eu ij 7 fnu rd fu;a=k.k dj fy;k tkrk gS rks 8 oas fnu ls ;g
O;fDr dh 'kkjhfjd o ekufld vknr cu tkrh gSA vkSj bls tSfod ?kM+h ;k
Biological clock dgrs gSaA

8- /kkfeZd izo`fÙk dk tkx`r gksuk& miokl ds vH;kl ls tc eu ij fu;a=k.k gksrk gS
vkSj ldkjkRed Hkko mRiUu gksus yxrs gSa rks O;fDr v/keZ o udkjkRed fØ;kvksa ls
Lo;a dks nwj j[kus dh dksf'k'k djrk gSA mldh ;g dksf'k'k /kkfeZd izo`fÙk dks tkx`r
djrh gSA
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9- vkRefo'okl ls c<+uk

10- ekufld fodkjksa ls eqfDr& Hk;] fPkUrk] 'kksd] Øks/k] eksg] funzk] rUnzk vkfn ij
fot; izkIr gksrh gS] D;ksafd ;s lHkh eu ls lacaf/kr gSaA eu ij fu;a=k.k gksus ij jksxkas
dks nwj djus esa lQyrk feyrh gSAa

eksVkis dks nwj djus esa lgk;d&

LFkwydk; O;fDr;ksa esa miokl vR;ar mi;ksxh fl) gksrk gSA tc eq[k }kjk vkgkj
nsuk can fd;k tkrk gS rc 'kjhj fofHkUu fØ;kvksa ds fy;s ÅtkZ dks 'kjhj esa lafpr
olk }kjk ysuk 'kq: dj nsrk gSA bl izdkj 'kjhj dh pchZ de djus esa miokl
egRoiw.kZ fl) gksrs gSaaA

D;k vki tkurs gaS fd miokl dk bfrgkl D;k gS ?

miokl dk bfrgkl&

miokl dk vH;kl lfn;ksa iqjkuk gSA miokl dks /kkfeZd mRlo ds :i esa vfr izkphudky
ls euk;k tkrk gSA Hkkjr esa ,slk fo'okl fd;k tkrk gS fd tks O;fDr miokl djrk gS
og bZ'oj ds vfr fudV gSA gekjs /kkfeZd xzaFkks esa miokl dks 'kjhj o eu dh 'kqf) dk
lk/ku ekuk x;k gSA

vk;qosZn ds izfl) xzaFk Hkkoizdk'k esa ;g Li"V :i ls dgk x;k gS fd 'kjhj ls nks"kksa vFkkZr~
fotkrh; nzO;ksa dks ckgj fudkyus dh ;g ,d fo'ks"k fof/k gSA

egf"kZ lqqJqr tks izfl) vk;qosZfnd 'kY; fpfdRlk ds tud ekus tkrs gaS muds vuqlkj
ftl O;fDr dh ikpu fØ;k ean gks xbZ gks] ftlds vax vius dk;ks± dks lqpk: :i ls ugha
pyk ik jgs gksa ,sls O;fDr dks miokl vfuok;Z :i ls djuk pkfg,A miokl fØ;k ls os
vax iqu% lfØ; gks tkrs gaSA

fgIkksØsV~l& tks vk/kqfud fpfdRlk txr ds firk gaS muds  vuqlkj jksxdky esa Hkkstu
djuk chekjh dks c<+krk gaSA vfr izkphu xzhd ys[kd o bfrgkldkj IyqdkVZ fy[krs gaS fd
vkS"kf/k ds ctk; miokl j[kuk csgrj fØ;k gSA izfl) nk'kZfud IywVks o vjLrq us Hkh
miokl dk iqjtksj leFkZu fd;k gS vkSj bls 'kqf)dj.k dh Js"B fpfdRlk crk;k gSA

ijegal ;ksxkuan ds vuqlkj miokl izÑfr iznÙk fpfdRlk gSA miokl dh fØ;k izkf.k;ksa
esa ,d Lor% fØ;k gSA tc ;s jksxxzLr gksrs gaS rks LoHkko ls gh miokl dh fØ;k djus
yxrs gSa ftlls 'kjhj ls fo"kSys rRo ckgj fudy tkrs gSaA bl izdkj ge dg ldrs gaS fd
miokl LofpfdRld gS tks izR;sd 'kjhj esa uSlfxZd izÑfr ds :i  esa fo|eku gSA

fo'o ds izR;sd {ks=k esa o gj /keZ esa miokl dh izfØ;k of.kZr gSA fgUnw ,dkn'kh] f'kojkf=k]
prqekZl] tUek"Veh vkfn esa o _rq vuqlkj iF;&viF; dk /;ku dj miokl djrs gSaA
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blls muds 'kjhj ls okr] fiRr] dQ nks"k ckgj fudy tkrs gSa o 'kjhj LoLFk curk gSA
blh izdkj eqfLye jetku ds eghus esa lw;ksZn; ls lw;kZLr rd miokl fØ;k djrs gaSA

D;k vki tkurs gS miokl ds fdrus izdkj gksrs gSa\

8-4 miokl ds izdkj
1- izkr%dkfyd miokl& lqcg ds uk'rs dks NksM+ nsuk izkr%dkfyd miokl dgykrk

gSA

2- lk;adkfyd & bl izdkj ds miokl esa jkf=k dk Hkkstu fuf"k) gksrk gS] blls iqjkus
jksxksa dks nwj djus esa lgk;rk feyrh gSA

3- ,dkgkjksiokl& ,d ckj esa ,d gh pht dk lsou tSls lqcg flQZ dksbZ ,d izdkj
dk Qy o jkf=k esa nw/k ;k lqcg jksVh [kk;s arks 'kke dks flQZ lCth dk gh lsou djsaA

4- jlksiokl& bl izdkj ds miokl esa Qyksa dk jl ;k lfCt;kas dk lwi gh fy;k tkrk
gS ¼blls iks"kdrRo o foVkfeu] [kfut yo.k½ vklkuh ls fey tkrs gSaA

5- Qyksiokl& blesa dqN fnuksa rd dsoy Qyksa ds jlksa dk lsou fd;k tkrk gSA

6- nqX/kksiokl& LoLFk xk; ds /kkjks".k vFkkZr~ lh/ks xk; ds Fku ls fudys nw/k dk gh
5&7 fnuksa rd lsou fd;k tkrk gSA

7- eBksiokl& ngh esa 4 xquk ikuh feykdj eV~Bk ;k NkN rS;kj dh tkrh gSA fQj bl
rkth NkN dk lsou fd;k tkrk gSA eV~Bk de [kV~Vk gksuk pkfg,A

8- iw.kksZiokl& bl izdkj ds miokl esa flQZ 'kq) ty dk mi;ksx fd;k tkrk gSA

9- lkIrkfgd miokl& lIrkg esa ,d fnu iw.kZ miokl djuk pkfg,A ;g miokl
{kq/kk dks feVkrk gS o 'kkjhfjd cy c<+krk gSA

10- y?kq miokl& ;g 3&7 fnu dk miokl gSA

11- dM+k miokl& ,sls jksx tks vklkuh ls Bhd ugha gks ikrs gS mUgsa nwj djus ds fy,
dM+k miokl djus dk funsZ'k fn;k tkrk gSA

12- VwV miokl& blesa igys 2&7 fnuksa dk iw.kkZsiokl j[kk tkrk gSA bldss ckn gYdk
izkÑfrd Hkkstu djok nsus ds ckn iqu% 2&7 fnuksa rd iw.kkZsiokl j[kk tkrk gSA

13- nh?kZ miokl& blesa 21 ls 60 fnu rd dk miokl j[kk tkrk gSA yacs le; rd
miokl j[kus ls fo"kSys rRo iw.kZ :i ls fudy tkrs gaSA fdUrq ;g miokl fdlh
fo'ks"kK dh ns[kjs[k esa gh fd;k tkuk pkfg,A lk/kq&lar] HkDrx.k o lTtu iq:"kksa
dks ;g vklku yxrk gSA
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8-5 miokl djus o rksM+us dh fof/k
vc miokl dks 'kq: djus o lekIr djus dh fof/k dks le>saA

iw.kZ miokl dh vof/k ;k dky&

iw.kZ miokl lIrkg esa ,d fnu] izR;sd ekg esa nks ckj ¼,dkn'kh½ o"kZHkj esa 8]10]15 fnu
dk fd;k tk ldrk gSA

miokl dky esa djus ;ksX; dk;Z&

fuEudk;Z gesa miokl dky esa eq[; :i ls djus pkfg,&

1- tyLksou& miokl dky esa vf/kd ls vf/kd ty ihuk pkfg,] ftlls ikuh dh deh
u gks vU;Fkk ty dh deh gks tkrh gSA ikuh esa ukjaxh] ekSleh] ehBk uhacw] vukj jl]
feykdj ihus ls ;g lksus esa lqgkxk fl) gksrk gSA

2- ,fuek tyofLr&ikpu fØ;k ds vkjke djus ds dkj.k vk¡r viuk dk;Z ugha dj
ikrh gSA vr% mUgsa fØ;k'khy j[kus o LokHkkfod xanxh fudkyus ds fy;s jkstkuk
gYds xeZ ikuh esa FkksMk uhacw dk jl feykdj ,fuek }kjk lkQ djrs jguk pkfg,A

3- Luku deZ&'kjhj dks jkstkuk lkQ j[kuk miokl dky dk eq[; dk;Z gSA 'khry
ty ls Luku] vleFkZ gksus ij xhys diM+s }kjk 'kjhj dks iksaNuk bu mik;ksa }kjk
Luku dk;Z dj 'kjhj dks LoPN j[kuk pkfg;sA

4- 'kkjhfjd ifjJe %& vius nSfud dk;ks± dks djrs gq, miokl dky esa mfpr O;k;ke
djuk pkfg;s O;k;ke viuh 'kfDr vuqlkj djuk pkfg,A O;k;ke vius cy ds
vk/ks cy rd djuk pkfg,A nqcys&irys yksxkas dks NksM+dj Hkkjh 'kjhj okys O;fDr;ksa
dks miokl dky esa Hkh Je djuk pkfg,] ftlls vax izR;axks esa xfr'khyrk cuh jgsA

5- vkjke o f'kfFkyhdj.k %& miokl ds ifj.kkeLo:i gksus okys minzoksa ls cpus ds
fy,] miokl dky esa o mlds i'pkr~ fuf'pr le; ds fy, vkjke djus ls vf/kd
LokLF; ykHk gksrk gSA

6- Jo.k euu %& miokl dky esa ekufld 'kkafr o fLFkjrk izkIr djus ds fy, ea=ktki]
dhrZu] euu djuk pkfg;sA bZ'oj dk /;ku o t:jreanks ds fy;s lsok }kjk Hkh fpÙk
'kqf) gksdj eu 'kkar o fLFkjrk izkIr djrk gSA

7- mipkj vFkok vkS"kf/k fpfdRlk%& vf/kdrj nh?kZ miokl djus ds ckn 'kjhj esa
minzo gksus dh laHkkouk gks ldrh gSA ftudk fujkdj.k izkÑfrd fof/k;ksa }kjk gh
fd;k tkuk pkfg,A gesa vkS"kf/k;ksa dk lsou bl nkSjku ugha djuk pkfg, vU;Fkk
blds Hk;adj ifj.kke ns[kus dks feyrs gSaA
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8- /kS;Z o lkgl %& bl dky esa /khjrk o fgEer ls dke ysuk pkfg,A vUr% dj.k dks
LoPN j[kuk pkfg,A

1- eksVs yksxkas dks lIrkg esa ,d ckj miokl djuk pkfg,A vius Hkkstu esa Qyksa o
lfCt;ksa dk vf/kd mi;ksx djuk pkfg,A

2- nqcys irys] detksj] Øks/kh LoHkko] detksj fny okys yksxkas dks flQZ chekjh esa
gh miokl djuk pkfg, vU;Fkk ughaA mUgsa ikSf"Vd nzO;ksa dk lsou djuk
pkfg,A

3- vk/;kfRed 'kfDr o/kZu ds fy;s fof/kiwoZd ri] /;ku] fpUru] bZ'ojksikluk]
dhrZu vkfn djuk pkfg,A

vkb,] vc ge miokl dks 'kq: djus o lekIr djus dh fof/k ds ckjs esa tkusaA

• miokl ds igys] miokl ds ckn o miokl dky esa ey inkFkZ Bhd ls fudyrs jgsa]
bldk fo'ks"k /;ku j[kuk pkfg,A bl dky esa 'kjhj ls ey inkFkZ bdV~Bs gksdj isV
esa vk tkrs gaS vkSj ogk¡ ls 'kjhj ls ckgj fudy tkrs gSa vU;Fkk ;g 'kjhj esa jksx
mRiUu djrs gSaA

• ey&ew=k ] ilhus dk leqfpr fu"dklu gksrk jgsA

• miokl ls iwoZ 2 lIrkg rd Qy] nw/k] lfCt+;k¡ vkfn [kkuk pkfg,A

• 'kjhj dks fofHkUu izkÑfrd lk/kuksa }kjk LoPN j[kuk pkfg,A

• 'khry ty Luku] enZu] O;k;ke vkfn fØ;k;sa iwoZ esa gh 'kq: dj 'kjhj dks rS;kj
j[kuk pkfg,A

• Lo;a dks vuq'kklu esa j[kdj bZ'oj dh lk/kuk esa fpÙk dks yxkus dk iz;Ru djuk
pkfg,A

• /kwi esa cSBuk] ok;q lsou djuk vkfn ls ifj.kke vPNs feyrs gSaA miokl dky esa
vkjaHk esa nks fnu rks Hkw[k yxrh gS] fdUrq rhljs fnu Hkw[k ugha yxrh gSA

miokl izk;% 1 fnu] 2 fnu] 3 fnu ls ysdj 2 ekl] 4 ekl rd fd;k tkrk gSA miokl
dky esa eyksa ds fu"dklu ls thHk esa ysi ] nak¡rks esa ey] 'okl esa nqx±/k vkrh gS vr% uhacw
feyk gqvk xquxquk ikuh ihdj ey dks le; ij  fudkyrs jguk pkfg,A
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miokl ds i'pkr~ deZ %&

vc ge miokl dks dSls lekIr fd;k tkuk pkfg,] blds ckjs esa ppkZ djsaxsA

izkjaHk esa rjy inkFkZ %&

1- gesa Qyksa ds jl dk lsou djuk pkfg,A

2- blds ckn lwi ;k iryh f[kpM+h dk lsou djuk pkfg,A

3- fQj Øe'k% Bksl vkgkj dk lsou djuk pkfg,A

yacs le; rd Hkkstu u djus ds dkj.k ikpu iz.kkyh dh fØ;k'khyrk ean gks tkrh gSA
blfy, miokl dh lekfIr ij vkgkj esa fo'ks"k lko/kkuh cjruh pkfg,A

miokl rksM+us ds fy, vkgkj Øe %&

1- izFke Qyksa ds jl mÙke vkgkj gSaA

larjs dk jl] ekSlach dk jlA

fp=k 8-2

2- f}rh; 1&2 fnu i'pkr~ vaxwj] vukj] lsc vkfn ds jl dk lsou djasA

3- ftrus fnu rd miokl j[kk tk, mlds pkSFkkbZ fnu rd Qyksa ds jl dk lsou
djsaA tSls %& 20 fnu ds miokl esa 5 fnu Qyksa ds jl dk lsou A
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fp=k 8-3

4- blds i'pkr~ 1@8 fnu vFkkZr  fnu vU; Qy tSls lsc] ve:n] phdw rFkk mcyh
gqbZ lfCt;ksa dk lsou A

5- fQj nw/k o f[kpM+h ¼lwi½ vkfn dk lsou djuk pkfg,A

6- var esa pkoy] jksVh] nky vkfn ysuk pkfg,A

7- nw/k dk lsou vUu ds lkFk gh djuk pkfg,A

;wfuVxr iz'u 8-3

1 miokl dk D;k vFkZ gS ?
--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

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

2- miokl ls feyrk gS %&

va½ ikpu ra=k dks foJke

c½ ekufld m}sx

l½ Hkw[k o I;kl dh izrhfr

n½ Lokfn"V Hkkstu

3- miokl ls izkfIr gskrh gS %&

v½ i`Foh

c½ ty
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l½ vkdk'k

n½ ok;q rRo dh

  vkius D;k lh[kk
bl ;wfuV esa geus lh[kk fd%

• ekuo 'kjhj dks LoLFk j[kus ds fy,] iapegkHkwrksa esa vkdk'k rRo vR;ar mi;ksxh ,oa
egRoiw.kZ gSA

• 'kjhj esa fjä LFkku dk gksuk vfr vko';d gS vkSj blh ds }kjk 'kjhj esa jä o ok;q
dk lapkj gksus ls okfgdkvksa }kjk egRoiw.kZ æO; ,d LFkku ls nwljs LFkku ij igqapk,
tkrs gSaA

• vkdk'k rRo dh çkfIr miokl] ferkgkj] fuokZr] <hys vkjkenk;d oL=k] vuq'kklu]
lE;d~ funzk] czãp;Z vkfn ls izkIr dj ldrs gSaA

• miokl o miokl ds izdkjksa ds ckjs esa tkukA miokl ds i'pkr~ deks± dks tkudj
miokl rksM+us ds fo"k; esa le>k vkSj tkuk fd Qyksa ds jlksa dk lsou djrs gq,
/khjs&/khjs lkekU; vkgkj ij vkuk pkfg,A

;wfuVkar iz'u

1- vkdk'k rRo dh izkfIr ds fofHkUu lk/kuksa dh ppkZ dhft,A

2- miokl dh egRork ij foLrkj ls izdk'k Mkfy,A

3- vkdk'k rRo LokLF; dh n`f"V ls ije mi;ksxh gS] foospuk dhft,A

;wfuVxr iz'uksa ds mÙkj

8-1

1- vkdk'k ls ok;q] ok;q ls lw;Z] lw;Z ls ty] ty ls i`Foh dh mRifÙk gqbZA

2- c- vkdk'k

3- n- fjDr LFkku
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4- v½ i`Foh 2- xa/k

c½ ty 1-  jl

l½ ok;q 4-  Li'kZ

n½ vkdk'k 3-  'kCn

8-2

1- vYikgkj] <hys oL=k] vodk'k ¼[kkyh LFkku½

2- n & 25%

3- v & vkdk'k

4- n & vkdk'k rRo

5- v & fuokZr ls

8-3

1- Åij ;k lehi fuokl djuk

2- v & ikpu ra=k dks foJke

3- l & vkdk'k



izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek ikB~;Øe
153

fVIi.kh

ok;q rRo fpfdRlk

9
ok;q rRo fpfdRlk

fiNyh ;wfuV esa ge vkdk'k rRo ds ckjs esa i<+ pqds gSaA vkdk'k rRo ls ok;q rRo dh
mRifÙk gqbZ  gSA ok;q rRo iapegkHkwrksa esa nwljk egRoiw.kZ rRo gSA 'kjhj dh laiw.kZ thouh
fØ;k,a ok;q rRo ds }kjk gh lapkfyr gksrh gSaA vkgkj] jDr] yfldk] raf=kdk vkosn] ey
ew=k fu"dklu fofHkUu 'kkjhfjd ra=kksa dh fØ;k;sa] ok;q rRo ds }kjk gh laikfnr gksrh gSa]
vr% bl ;wfuV esa ge ok;q rRo ds ckjs esa vè;;u djsaxsA

mís';

bl ikB dk vè;;u djus ds i'pkr~ vki%

• ok;q rRo dh vo/kkj.kk ij izdk'k Mky ldsaxs(

• ok;q rRo dh thou esa mi;ksfxrk le>k ldsaxs(

• ok;q rRo dh mRifÙk] çdkj] dk;Z o egÙo dk mYys[k dj ldsaxs(

• ok;q lsou vkSj bl ds lkèkuksa ds ckjs esa le>k ldsaxs(

• iou Luku dk mfpr dky vkSj ykHk dk o.kZu dj ldsaxs(

• izk.kk;ke rFkk ok;q izos'k fudkl O;oLFkk dks crk ldsaxs(

• O;k;ke vkSj 'kjhj enZu ¼ekfy'k½ dh mfpr tkudkjh ns ldsaxsA



izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek ikB~;Øe
154

fVIi.kh

izkÑfrd fpfdRlk dk vk/kkjHkwr Kku

9-1 ok;q rRo vo/kkj.kk ,oa mldk egRo
ok;q rRo dks le>us ds fy, gesa izFke iaprRo dks le>uk vko';d gSA  fiNyh ;wfuV
esa Hkh iaprRo ij ppkZ dh xbZ gSA

izkÑfrd fpfdRlk izk.khek=k ds fy, LoHkkor% gksus okyh jksxksipkj dh fof/k gSA ;g flQZ
jksxkas dk gh fujkdj.k ugha djrh vfirq LoLFk thou thus dh ,d dyk fl[kkrh gSA

tUe ls e`R;q rd dk dky] vk;q dgykrk gS] ftlesa 'kjhj + bfUnz;k¡ + eu + vkRek dk
la;ksx gSA

¼'kjhjsfUnz; lRokRela;ksxks /kkfj thfore~½

;g 'kjhj iapegkHkwr] bfUnz;] eu vkSj vkRek ds la;ksx ls feydj cuk gSA

f{kfrtyikod xxu lehjk]

iaprRo fefy cuk ljhjkA

;s iapegkHkwr vkdk'k] ok;q] vfXu] ty vkSj i`Foh gSaA

vkdk'k ls ok;q] ok;q ls rst] rst ls ty] ty ls i`Foh dh mÙkjksÙkj mRifÙk gqbZ gSA

vkb,] ok;q rRo dks tkusa&

Okk;q rRo D;k gS ? bldh mRifÙk dk dkj.k D;k gS ?
Okk;qrRo iapegkHkwrksa esa f}rh; rRo gSA vkdk'k rRo ls ok;q rRo dh mRifÙk gqbZ gSA

ge tkurs gSa fd ok;qrRo ije vko';d rRo gSA blds fcuk thou vlaHko gSA vkgkj]
ty o ok;q vkfn thou ds eq[; vk/kkj esa Hkh ok;q vfr egRoiw.kZ gSA 'kjhj dh laiw.kZ
thouh; fØ;kvksa dks laikfnr djus ds fy, ok;q dk gksuk t:jh gSA vFkkZr~ ftl izdkj
tyh; izk.kh ty ds fcuk thfor ugha jg ldrs mlh izdkj LFkyh; izk.kh] ok;q ds fcuk
thfor ugha jg ldrs gaSA

gekjh bfUnz;k¡ vius lacaf/kr fo"k;ksa dks ok;q dh vuqifLFkfr esa xzg.k ugha dj ldrh gSaA
tc 'kjhj dks i;kZIr 'kq) ok;q feyrh jgrh gS rHkh thouh; fØ;kvksa ds laiknu ls
thouh; 'kfDr cuh jgrh gSA bls gh izkf.kd ÅtkZ dgrs gSaA izkf.kd ÅtkZ dk eq[; lzksr
izk.kok;q gSA izk.kok;q ds fcuk ge ,d iy Hkh thfor ugha jg ldrs gSaA ;g vuojr pyus
okyh fØ;k gS] ftlds ek/;e ls izk.kh 'kjhj esa 'olu fØ;k dk fu"iknu gksrk gSA ,d
feuV esa ge 16&18 ckj 'okl ysrs gSaA i`Foh ds pkjksa vksj ok;q 300 ehy ds ?ksjs esa fo|eku
gSA
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ok;q dk foLrkj &

• i`Foh ds pkjksa vksj & 300 ehy rd

• QsQM+ksa esa ¼vkarfjd ok;q½ & 15 oxZQqV ls vf/kd

• ckgj fudkyh xbZ ok;q 25&30 ?ku bap

ok;qeaMy esa mifLFkr fofHkUu xSlksa esa vkWDlhtu 'kjhj }kjk yh tkrh gSA fdUrq ukbVªkstu
ftl :i esa izos'k djrh gS] mlh :i  esa okil vk tkrh gSA tgk¡ tho&tUrq vkWDlhtu
xzg.k djrs gSa o dkcZuMkbZ&vkWDlkbM dks fudkyrs gSa ogha isM+&ikS/ks dkcZuMkbZvkWDlkbM
dks xzg.k djrs gSa o vkWDlhtu dks ckgj fudkyrs gSaA vr% izk.khek=k o isM+&ikS/kksa dk ,d
nwljs dks thou iznku djus esa ?kfu"V laca/k gSA

D;k vki tkurs gSa fd ok;q rRo dh mRifÙk vkdk'k rRo ls gqbZ gSA

vFkkZr~ vkdk'k ls ok;q dh mRifÙk gqbZ vkSj tgk¡ fjDr LFkku gksrk gS ogha ok;q Hkj tkrh gSA
ftl izdkj thfor 'kjhj ds f=knks"kksa esa 'kjhjxr okr dk egRo gS mlh izdkj thou ds
iks"kd vkgkj ty&ok;q esa i;kZoj.k dh ok;q dk egRo gSA ok;q rU=k&;U=k dks /kkj.k djus
okyh gSA

ok;qLrU=k;U=k/kj A ¼pjd lafgrk½

ok;q ds izdkj &

ok;q vius dk;Z o LFkku ds vuqlkj ik¡p izdkj dh gksrh gS&

1- izk.k & izk.k dk LFkku ân; gSA

2- viku & viku dk LFkku xqnk gSA

3- leku & leku dk LFkku ukfHk gSA

4- mnku & mnku dk LFkku daB gSA

5- O;ku & O;ku dk LFkku lkjk 'kjhj gSA

vkdk'k ok;q
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fn'kk ds Hksn ls ok;q 4 izdkj dh gksrh gS

ok;q ds izdkjkas dks le>dj vc ge ok;q ds dk;ks± ij izdk'k Mkyrs gSaA

ok;q ds dk;Z &

vkb,] vc ok;q ds lkekU; dk;Z tkusaA

1- ps"Vkvksa dh izoZrd&ok;q 'kjhj dh lHkh NksVh cM+h ps"Vkvksa dh izoZrd gSA

2- iz.ksrk o fu;Urk & ;g eu dh iz.ksrk Hkh gS vkSj fu;U=kd Hkh gSA

3- xzg.kdrkZ &lHkh bfUnz;ksa ds fo"k;ksa dks xzg.k djus okyh gSA

4- ewyrRo& ;g 'kCn o Li'kZ ds xzkgd d.kZ o Ropk dh ewy gSA

5- g"kZ o mRlkg dh tud gSA

6- vfXu dh izsjd gS& tBjkfXu c<+kus okyh gS o vfXu egkHkwr dh mRifÙk dh dkjd gSA

7- 'kks"kd o fugZjd& nks"kkssa dk 'kks"k.k djus okyh o mUgsa 'kjhj ls ckgj fudkyus okyh gSA

8- vkÑfr iznku djus okyh& xHkZ dks vkÑfr iznku djus okyh gSA

9- ok.kh& ok;q] ok.kh dh izoZrd gSA ok;q ds fcuk ge cksyus esa vleFkZ gSaA

gekjs ok;qeaMy esa vkWDlhtu] dkcZuMkb&vkWDlkbM] ukbVªkstu  vkfn ds vykok dbZ
xSlsa gksrh gSaA lkekU;r% 21% vkWDlhtu] 78% ukbVªkstu] 0-03% dkcZuMkbvkDlkbM
rFkk vU; xSlsa ok;qe.Mysa esa mifLFkr jgrh gSaA

vkWDlhtu izk.kok;q gS o vR;f/kd Toyu'khy gSA ukbVªkstu bl ij fu;a=k.k j[krh gSA
tho&tUrq vkWDlhtu dk lsou djrs gSa vkSj isM+&ikS/ks dkcZuMkb vkWDlkbM dk mi;ksx

ok;q

izk.k
ok;q

mnku
ok;q

leku
ok;q

O;ku
ok;q

viku
ok;q

    

ok;q

1- iwohZ ok;q & iwoZ fn'kk ls cgus okyh ok;q gSA

2- if'peh ok;q & if'pe fn'kk ls cgus okyh ok;q gSA

3- mÙkjh ok;q & mÙkj fn'kk ls cgus okyh ok;q gSA

4- nf{k.kh ok;q & nf{k.k fn'kk ls cgus okyh ok;q gSA
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dj lw;Z ds izdk'k dh mifLFkfr esa djrs gSaA bl izdkj os vius Hkkstu dk fuekZ.k djrs
gSaA bl fØ;k esa os vkWDlhtu dks ckgj fudkyrs gSaA bl izdkj vkWDlhtu o dkcZuMkb
vkDlkbM ,d nwljs ds vfLrRo ds fy, egRoiw.kZ gSaA 'kq) ok;q esa vkstksu uked ije
mi;ksxh ok;q Hkh gksrh gSA ok;q nw"k.k ls ok;qe.Myh; ok;q ds vuqikr esa ifjorZu gksrk gSA
dkcZuMkb vkDlkbM ds c<+us ls vU; inkFkks± dks feyus ls rFkk tyu] lM+u] nqxZU/k] /kwe]
/kwfy] ok"i vkfn ls ok;q nwf"kr gksrh gS o jksx mRiUu djrh gSA blds vfrfjDr dqN eq[;
dkj.k vkSj Hkh gSa] tSls&

• dkj[kkuksa] Lo&pkfyr okguksa }kjk fo"kSyh xSlksa dk mRiUu gksukA

• eyew=k vkfn }kjk]

• jksx mRiUu djus okys thok.kqvksa }kjk]

• /kwy] ijkxd.k] [kfut nzO;ksa ds lw{e d.kksa ds }kjkA

bl izdkj ge le> ldrs gaS fd bl v'kq) ok;q dk ;fn ge lsou djrs gSa rks dbZ izdkj
ds jksx mRiUu gks ldrs gSa ftlls lHkh tho&tUrq vLoLFk gks ldrs gSaA

D;k vki tkurs gSa fd v'kq) ok;q ls dkSu&dkSu ls jksx mRiUu gks ldrs gSa] tSls&

fljnnZ] vkyL;] v:fp] [kwu dh deh] [kk¡lh] nek] {k;jksx] lnhZ&tqdke] vfXueka|
¼tBjkfXu dk ean gksuk½ nqcZyrk vkuk] pspd] fMIFkhfj;k] ,ythZ vkfn jksxA

9-2 iou Luku
iou Luku D;k gS vc ;g le>rs gSaA

^ok;q dk lsou djuk gh iou Luku dgykrk gS*A [kqys LFkku esa cgrh gqbZ gok ds laidZ esa
vkdj vkuan dk vuqHko djuk iou Luku gSA iou Luku ROkpk ds ek/;e ls gksrk gSA
gekjh Ropk esa vla[; fNnz gksrs gSaA Ropk bu fNnzksa ds }kjk 'olu fØ;k djrh gS vkSj
bUgha fNnzksa ls ey inkFkks± dks ckgj fudkyrh gSA

[kqys LFkku esa Vgyuk iou Luku dk gh :i gSA Vgyus ij ge vkdk'k egkHkwr ds
lkFk&lkFk ok;q egkHkwr ds laidZ esa vkrs gaS] ftlls rktxh dk vuqHko gksrk gS ftl
izdkj gekjs ?kjksa esa f[kM+dh o >jks[ks gksrs gaS vkSj ogk¡ ls 'kq) ok;q dk vkxeu gksrk jgrk
gS] mlh izdkj Ropk ds fNnzksa ls 'kjhj dks 'kq) ok;q dh izkfIr gksrh jgrh gSA iou Luku ds
fy, mfpr LFkku gSa [kqys vkdk'k ds uhps] gjs&Hkjs miou] unh ds fdukjs] >juksa ds
fdukjs o leqnz ds rV ds fdukjs tgk¡ je.khd 'kkUr okrkoj.k gksrk gS ogka ij 'kkjhfjd
'kkafr ds vykok ekufld 'kkafr o vkuan dh vuqHkwfr gksrh gSA [kqys vkdk'k ds uhps
¼Vgyuk½& [kqys vkleku ds uhps lqjE; LFkku ij Vgyus ls gekjk 'kjhj ok;q ds laidZ
esa vkrk gS o bl izdkj mls ok;q rRo dh izkfIr gksrh gSA 'kjhj dkafre; curk gS] og
fo'kq) ok;qeaMy ds laidZ esa vkrk gSA QsQM+ksa dks 'kq) ok;q feyrh gS o nh?kkZ;q curk gSA
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'kq) ok;q ds feyus ls 'kjhj ds lHkh ra=kksa dks leqfpr dk;Z djus ds fy, ÅtkZ feyrh gSA
'kjhj LQwfrZ o g"kZ dk vuqHko djrk gSA

unh] >jus o leqnz ds fdukjs Vgyus ij [kqyh gok ds Li'kZ dk vuqHko gksrk gSA izk.kok;q
dh izkfIr gksrh gS o 'kjhj dks 'kq) gok feyus ls 'kjhj dh izR;sd dksf'kdk lgt :i ls
dk;Z djus ds fy;s izsfjr gksrh gSA

izkr%dkyhu ok;q esa fdlh Hkh izdkj ds iznw"k.k dh laHkkouk vfr vYi gksrh gSA bl izdkj
izkÑfrd rRo ok;q dk vf/kdkf/kd lsou gks ikrk gSA

Vgyuk dljr ds vykok vkjke Hkh gSA [kqyh gok esa Vgyus ls gesa f'kfFkyhdj.k dh
vuqHkwfr gksrh gSA

Vgyus ls gekjs 'kjhj dh 200 ls vf/kd ek¡lisf'k;k¡ fØ;k'khy gksrh gSA jDr dk lapkj
c<+rk gS] tBjkfXu iznhIr gksrh gS Hkw[k vPNh yxrh gSA iou Luku ds fy;s mfpr LFkku
cLrh ls nwj gjs&Hkjs o`{kksa ds chp lkQ&lqFkjs iFk ij gksuk pkfg,A iou Luku ds fy,
BaMh vksl;qDr gjh ?kkl ij Vgyuk pkfg,A uaxs iSjksa ls gh Vgyuk pkfg,A

9-2-1 Ikou Luku dk dky

iou Luku o"kZ Hkj fd;k tk ldrk gSA xehZ ds fnuksa dh vis{kk lnhZ ds fnuksa esa bldk ,d
vyx gh etk gSA Vgyuk ,d ,slh dyk gS ftlesa ge lalkj dh loZJs"B dljr ls
voxr gksrs gSaA ;g thou dh vko';drk gSA lqcg czãeqgwÙkZ esa Vgyuk loksZÙke ekuk
x;k gSA bl dky esa gekjs 'kjhj ds ra=k vfr fØ;k'khy jgrs gSaA lw;ksZn; ls dqN igys
lHkh fn'kkvksa dh ok;q lHkh nks"kksa ls eqDr gksrh gSA

9-2-2 iou Luku ds fy;s fn'kkvksa dk egRo

1- iwoZ fn'kk dh ok; q& Hkkjh] xje] fLuX/k] nkg djus okyh o okrnks"k dks c<+kus okyh
gksrh gSA

2- nf{k.k fn'kk dh ok;q& gYdh] cy c<+kus okyh rFkk us=kksa ds fy;s fgrdkjh gksrh gSA

3- if'pe fn'kk dh ok;q& rst] lq[kkus okyh] cy dk uk'k djus okyh] gYdh] pchZ]
dQ o fiÙk dk uk'k djus okyh gksrh gSA

4- mÙkj fn'kk dh ok;q&'khry] dQ dks c<+kus okyh]  e/kqj rFkk dksey gksrh gSA

izkr% csyk ftls czãeqgwrZ dgrs gS bl dky esa iou Luku o Vgyuk vfr mÙke gksrk gS o
f=knks"kuk'kd gksrk gSA
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9-2-3 iou Luku ds ykHk

iou Luku ls D;k ykHk gksrs gaS ? vc ;g le>us dk iz;Ru djsaxsA

• iou Luku djus okys dk thou fu;fer] ÅtkZ] g"kZ vkSj vkuan ls Hkjk gksrk gSA

• mldh tBjkfXu larqfyr jgrh gS o Hkkstu dk ikpu leqfpr :i ls gksrk jgrk gSA

• Ropk dkafre; o LoLFk jgrh gSA

• us=kT;ksfr c<+rh gS o us=kjksxkas dk 'keu gksrk gSA

• 'okl ls lacaf/kr jksxksa ls eqfDr feyrh gS o ije vkjksX; dh izkfIr gksrh gSA

• iou Luku ls ekufld larqyu c<+rk gS o bl izdkj ekufld cy esa o`f) gksrh gSA

• vfXueka|] dCt+ dh chekjh nwj gksrh gSA

• iou Luku ls th.kZ jksxksa ls eqfDr feyrh gS o Luk;q nqcZyrk nwj gksrh gSA ekufld
nks"k] vfunzk] LoIunks"k] lnhZ] [kk¡lh] nqcykiu] detksjh] {k;jksx] efyurk] volkn]
fpUrk vkfn dh jkeck.k vkS"kf/k gSA

• fujk'kk o grk'kk ls eqfDr feyrh gS o eu vkuafnr gksrk gSA

• ldkjkRedrk dk vuqHko gksrk gSA

bl izdkj tc 'kjhj {kh.k gksrk tkrk gS rc iou Luku 'kjhj esa LQwfrZ Hkjdj mls u"V
gksrs gq, :i dks iqu% thfor djrk gSA vFkZ vFkkZr~ /ku dh gkfu tks vLoLFkrk o nokvksa ds
:i  esa gksrh gS og :d tkrh gSA bl izdkj ok;q lsou ;k iou Luku ,d vpwd nok gSA

9-3 ok;q lsou
D;k vki tkurs gSa fd ok;q lsou D;k gS\ ;g fdu&fdu lk/kuksa }kjk fd;k tk ldrk gS\

vkb, vc ok;q lsou ij ppkZ djsa&

ge tkurs gS fd fcuk ok;q ds ge thfor ugha jg ldrs] thus ds fy;s ok;q dh mifLFkfr
vko';d gSA ge 'olu fØ;k ds }kjk izfr{k.k ok;q dk lsou djrs jgrs gSaA v"Vkax ;ksx
dh pkSFkh lh<+h gesa izk.kk;ke ds ckjs esa funsZ'k nsrh gSA izk.kk;ke dk vFkZ izk.kksa dk vk;ke
;k foLrkj djuk gSA

• 'okl ysus dh fØ;k dks iwjd dgrs gSaA

• 'okl NksM~us dh fØ;k jspd dgykrh gSA

• tc 'okl dks vUnj Hkjdj ;k ckgj fudkydj jksd fy;k tkrk gS rc mls dqaHkd
dgrs gSaA ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke esa iwjd] dqaHkd o jspd esa vko`fÙk;ksa dk vuqikr
1%4%2 j[kk tkrk gSA
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9-3-1 izk.kk;ke ds izdkj

izk.kk;ke fo"k; ij vki izFke&fo"k; ds vUrxZr foLr`r :i ls v/;;u dj pqds gSaA

izk.kk;ke ;k 'okl dh fØ;k;sa eq[; :i ls fuEukafdr izdkj dh crkbZ xbZ gSa %

1- lw;ZHksnh

2- mTtk;h

3- 'khryh

4- lhRdkjh

5- Hkzkejh

6- HkfL=kdk

7- Iykfouh

8- ewPNkZ

9- dsoyh

;gk¡ ij ge mTtk;h izk.kk;ke ds ckjs esa tkurs gSaA lcls igys ukM+h'kks/ku izk.kk;ke
djrs gSaA

ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke

lHkh izk.kk;keksa ds iwoZ vH;kl ds :i esa loZizFke gesa ukM+h'kks/ku izk.kk;ke djuk pkfg;sA
;g 'olu iFk dh 'kqf)dj.k dh fØ;k gS] ftlls gekjs 'kjhj dh 72000 ukfM+;k¡ 'kq)
gksrh gSaA ukM+h 'kks/ku dk vuqykse& foykse izdkj lcls mRÑ"V ekuk tkrk gSA bls djus
dh fof/k fuEukuqlkj gSA

ck¡;h ukfldk ls 'okl Hkjdj nkfguh ukd ls fudkysa fQj nkfguh ukd ls 'okl Hkjdj
ck¡;h ukfldk ls fudkysa] bl izdkj ,d vko`fÙk gksrh gSA

blesa iw.kZ fuiq.k gksus ij] bls dqaHkd ds lkFk Hkh fd;k tkrk gSA mTtk;h izk.kk;ke djus
dh mfpr fof/k dk efLr"d] lq"kqEuk rFkk ukM+h foKku ls xgjk laca/k gSA izk.kk;ke ds iwoZ
vklu dh flf) vko';d gksrh gSA iratfy eqfu ds vuqlkj izk.kk;ke dh ifjHkk"kk ̂ ^rfLeu
lfr 'okl iz'okl ;ksxZfrfoPNsn%** ml vklu ds fl) gks tkus ij 'okl o iz'okl dh
xfr dk foPNsn gksuk ¼:d tkuk½ izk.kk;ke dgykrk gSA

mTtk;h izk.kk;ke fdls dgrs gS ? ;g le>us ds fy;s igys gesa mTtk;h dk vFkZ le>uk
gksxkA

mTtk;h 'kCn laLÑr dh ^mn~* /kkrq esa ^ft* izR;; yxus ij curk gS] ftldk vFkZ gS
fot;h gksuk vFkkZr~ tks fot;h gSA mTtk;h izk.kk;ke dk vFkZ gS thrus okyh 'olu
fØ;kA
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mTtk;h izk.kk;ke fof/k&

vkb,] egf"kZ ?ksjaM th ds vuqlkj mTtk;h esa 'okl fØ;k dh lgh fof/k le>us dk iz;kl
djsa&

mTtk;h izk.kk;ke esa ftàk ds vxz Hkkx dks FkksM+k eksM+dj Åij rkyw ij yxkrs gSa vc
nksuksa ukfldkvksa ls 'okl Hkj dj vUnj [khaprs gSa vkSj ok;q dks eq¡g esa gh j[krs gSaA blds
ckn d.B dks ladqfpr dj lw{e vkokt ¼/ofu½ djrs gq;s ân; ,oa d.B Hkkx ls ok;q dks
[khaprs gSaA bl ok;q dk feyu iwjd }kjk [khaph xbZ ok;q ls djrs gSaA bl fof/k esa d.B dks
ladqfpr fd;k tkrk gSA bl izdkj ;g fof/k vkWDlhtu dh ek=kk esa o`f) djrh gSA tc
ge d.B dks ladqfpr djrs gS rc 'okluyh dk fNnz NksVk gks tkrk gSA ok;q bl fNnz ls
izos'k djrh gS] rc cPps ds dksey [kjkZVs ds leku vkokt mRiUu gksrh gSA blesa 'okl
dh vkokt Å¡ph ugha gksrh gS ;g flQZ vH;klh dks gh lqukbZ nsuh pkfg,A bl fof/k ds
}kjk 'okl ij fu;a=k.k gksdj fpÙk mPp fLFkfr dks izkIr djus esa l{ke gks tkrk gSA
mTtk;h izk.kk;ke dk dky ;k vof/k 10&20 feuV dh gksrh gSA vkb,] mTtk;h izk.kk;ke
ds ykHkksa dks le>sa&

mTtk;h izk.kk;ke ds ykHk&

• ;g 'kkafr iznk;d vkSj ok;q lsou ds fy, mi;qDr izk.kk;ke gSA

• bl vH;kl ls /;ku dh fof/k vtikti dk ykHk feyrk gSA

• ;g raf=kdk ra=k dks LoLFk j[kus dk mi;ksxh mik; gSA

• ;g vfunzk dks nwj dj ekufld f'kfFkyrk iznku djrk gSA

• ;g ân;xfr dks /khek djrk gS ftlls mPp jDrpki ds jksxh esa lgk;d fl) gksrk
gSA dQ jksx] dCt] vk¡o] vk¡r dk vYlj ] tqdke] cq[kkj vkSj ;Ñr vkfn ds jksx
ugha gksrs gSA

mTtk;h izk.kk;ke dh fof/k esa isV dk Hkh ladqpu gksrk gSA iw.kZ mTtk;h esa 'okl ysdj
ok;q dks vanj jksddj BksM+h dks d.Bdwi esa yxkrs gSa ¼tkyU/kj ca/k½A bl izdkj 'kjhj dh
/kkrq;sa iq"V gksrh gSaA O;fDr ftrsfUnz; gksrk gS o mlesa  ;ksx iFk dh mPp voLFkkvksa dks
izkIr djus dh {kerk vk tkrh gSA <hys o lwrh diM+s iguus ls Hkh ok;q dh ek=kk c<+kbZ tk
ldrh gSA

<hys o lwrh oL=kksa }kjk ok;q lsou&

vc ge blds ckjs esa le>saxs fd <hys o lwrh diM+s fdl izdkj ok;q lsou esa lgk;d gksrs
gSaA

<hys o lwrh oL=k /kkj.k djus ls gekjh Ropk Bhd izdkj ls 'olu dj ikrh gSA 'olu dh
fØ;k ukfldk fNnz ls QsQM+ksaa rd 'olu iFk ds }kjk gksrh gSA ftlesa vkWDlhtu izk.kok;q
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QsQM+ks esa igq¡pdj jDr }kjk 'kjhj dh loZ=k dksf'kdkvksa esa igq¡prh gSA bl izdkj dks'kdh;
'olu gksrk gSA Bhd blh izdkj gekjh Ropk esa Hkh lw{e fNnz gksrs gSa ftuds }kjk vkWDlhtu
o dkWcZuMkb vkWDlkbM dk vknku&iznku gksrk gSA Ropk ls 'olu ds ek/;e ls fo"kSys
inkFkZ o ilhuk 'kjhj ls ckgj fudkyk tkrk gSA lwrh oL=k vPNs vo'kks"kd gksrs gaSA os
fo"kSys nzO;ksa dks vius esa 'kksf"kr dj ysrs gSaA blds vykok lwrh oL=kksa ds rUrqvksa esa vkil
esa NksVs&NksVs fNnz gksrs gSa] ftuls ok;q vanj ckgj vk tk ldrh gSA vr% lwrh oL=k ok;q
xzg.k djus esa lgk;d gksrs gSaA buds }kjk 'kjhj vf/kd ek=kk esa vkWDlhtu dk xzg.k dj
ikrk gSA ;g 'kjhj dks f'kfFky o lq[kiwoZd yacs le; rd cSBus esa lgk;d gksrs gSa o
lqdkseyrk o 'khryrk iznku djrs gSaA

Okk;q dh izkfIr dk ,d lk/ku ok;q ds vkokxeu dk fuckZ/k gksuk gSA ftls ok;q izos'k
fudkl O;oLFkk dgrs gSaA vc ge blds ckjs esa i<+saxsA

fuokl LFkku esa ok;q izos'k& fudkl O;oLFkk ,oa lsou

ok;q dh mfpr izkfIr ds fy;s gesa ,sls ?kj esa jguk pkfg;s ftlesa ok;q ds vkokxeu dh
mfpr O;oLFkk gksA ok;q dk vUnj vkuk o ckgj tkuk fcuk fdlh :dkoV ds gksuk
pkfg,A

fuokl LFkku ¼ gekjs x`g] xzke] rFkk uxj½ esa ;fn ok;q ds vkus dk ekxZ gks o tkus dk ekxZ
u gks rks ok;q dk vkokxeu mfpr :i ls ugha gks ldsxkA QyLo:i ok;q v'kq) gksus
yxsxhA blds vykok vkokl ds ikl dksbZ ok;q dks v'kq) djus okys la;a=k ;k dkj[kkus
ugha gksus pkfg,A

blds fy, fuEu eq[; ckrksa ij /;ku nsuk pkfg,&

1- fuokl LFkku pkjksa vksj ls [kqyk gksA

2- ?kj ds lkeus o ihNs ds jkLrs o iFk pkSM+s gksaA

3- fuokl LFkku dh Nrsa Å¡ph gksa o nhokjsa Hkh Å¡ph gksaA

4- xeZ gok Åij mBus ij vanj ,df=kr u gksdj ckgj fudys o BaMh gok
mldk LFkku ys ys] ftlls dejs dk rkieku larqfyr jgsA

5- ok;q ds leqfpr izokg.k ds fy;s ?kj esa tkyh] f[kM+dh] >jks[ks o jks'kunku
gksa tks ,d nwljs ds lkeus yxs gksaA

Hkkstu cukus ds d{k esa ok;q fudkl ds fy;s ia[kksa dh O;oLFkk gksuh pkfg,A tc iz'okl
esa ok;q ckgj fudkyh tkrh gS rks mlesa dkcZuMkb vkWDlkbM dh ek=kk vf/kd gksrh gSA
;g fo"kSyh xSl gYdh gksus ds dkj.k Åij mBrh gSA vr% nwf"kr ok;q ds fudyus ds fy;s
ok;q fudkld vko';d gS o lkFk gh 'kq) ok;q dk izos'k Hkh gks tkrk gSA ok;q ds lehdj.k
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esa ok;q ds rki o vknzZrk ij fu;a=k.k gksrk gSA bl izdkj ok;q ds vkokxeu dks fu;af=kr
dj _rqvksa ds vfr izdksi ls cpk tk ldrk gSA

vc vki ;g le> x;s gksaxs fd ok;q ds vkokxeu dh leqfpr O;oLFkk gksus ij cgqr ls
ykHk gks ldrs gSaA

izk.khek=k dks thus ds fy;s 'kq) ok;q gks ;g vfr vko';d gSA mfpr :i ls ok;q ds izos'k
o fudklh dh O;oLFkk gksus ij eq[; :i ls fuEu ykHk feyrs gSa&

1- v'kqf);ksa ij fu;a=k.k&

dbZ ckj gesa ,slk yxrk gS fd ge cgqr 'kq) okrkoj.k esa jg jgs gSa fdUrq ,slk ugha
gksrk gS A gekjs ?kj ds vanj dh ok;q ckgjh ok;q ls T;knk v'kq) gksrh gSA ;fn ok;q ds
izos'k o fudklh dh mfpr O;oLFkk gksrh gS rc iznw"kdksa] thok.kqvksa] ueh o cqjh xa/k ls
eqfDr feyrh gSA

2- fctyh dk O;; &

;g fctyh ds vf/kd O;; ls cpkrk gS ftlls ;g vkfFkZd n`f"Vdks.k ls mÙke mik;
gSA

3- ueh dks gVkuk &

;g ueh dks gVkrk gS] ftlls thok.kqvksa dh o`f) ugha gks ikrh gSA blds vykok
,ythZ dks Hkh jksdrh gSA

4- rkieku dks de djuk&

;g rkieku dks de djrh gSA tc ,d LFkku ij T;knk yksx bdV~Bk gksrs gSa rc ogk¡
dk okrkoj.k xje gks tkrk gSA ;fn dejs esa gok dh fudklh o izos'k dh iw.kZ O;oLFkk
gks rks ogk¡ ij vf/kd nsj rd :duk vkjkenk;d gks tkrk gSA

5- LokLF; laca/kh ykHk&

fp=k 9-1% goknkj vkokl
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dejs ds vanj dh v'kq) ok;q dbZ izdkj ds jksxksa dh mRifÙk dh dkjd gksrh gSA tSls&nek]
lkbZukslkbZfVl] fljnnZ] ,ythZ] Ropk esaa pdÙks vkfnA bUgsa ,d vPNh ok;q izos'k fudkld
O;oLFkk ds }kjk nwj fd;k tk ldrk gS A

bl izdkj mijksDr fcUnqvksa ds vk/kkj ij ;g dg ldrs gSa fd ;fn fuokl LFkku esa ok;q
izos'k fudkld O;oLFkk leqfpr gksrh gS rks gesa yxkrkj 'kq) ok;q izkIr gks ldsxhA

;wfuVxr iz'u  9-1

1- lgh o xyr crkb;s&

d- Okk;q rRo dh mRifÙk ty rRo ls gqbZ gSA

[k- Li'kZ vkdk'k rRo dk xq.k gSA

x- izk.kk;ke ds }kjk ok;qrRo dk vknku&iznku gksrk gSA

?k- iou Luku mÙke ty fpfdRlk gSA

2- [kkyh LFkku Hkfj;s %

v½ mTtk;h izk.kk;ke esa mTtk;h dk vFkZ --------------------------------- gksrk gSA

c½ <hys o vkjkenk;d oL=kksa ls -------------------o ------------------ rRo dh izkfIr gksrh gSA

l½ Hkkstu cukus ds d{k esa ok;q fudkl ds fy;s -------------dh O;oLFkk gksuh pkfg;sA

9-4 O;k;ke ls ok;q lsou rFkk thou esa O;k;ke dk egRo
izFke ge O;k;ke dks le>rs gSa fd] O;k;ke D;k gS\

vk;qosZn esa egf"kZ pjd ds vuqlkj %

'kjhj ps"Vk ;k ps"Vk LFkS;kZFkkZ cyof/kZuh AA nsgO;k;ke~ lM-[;krkAA ¼p-lw- 7@30½

vFkkZr~ 'kjhj dk og vHkh"V deZ tks 'kjhj esa fLFkjrk ,oa cy o`f) djrk gS] 'kkjhfjd
O;k;ke dgykrk gSA

blh izdkj vk;qosZn ds egf"kZ lqJqr O;k;ke dh ifjHkk"kk bl izdkj nsrs gS A

'kjhjk;kltuua deZ O;k;kelaflre~ AA

Lkq-fp- 24@38
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fp=k 9-2% O;k;ke

vFkkZr~ 'kjhj esa FkdkoV mRiUu djus okyk deZ O;k;ke dgykrk gS A fu;fer O;k;ke
fulxksZipkj dk ,d egRoiw.kZ vax gSA O;k;ke ls 'kjhj dh iqf"V gksrh gSA O;k;ke dk
'kjhj ds HkkSfrd fodkl] n`<+rk o fujksxrk esa egRoiw.kZ ;ksxnku gksrk gSA

O;k;ke djus dk mn~ns'; o egRo&

'kjhj dks dkafro/kZd] cyo/kZd] iqf"Vo/kZd cukuk gh bldk eq[; mn~ns'; gSA  vax&izR;ax
fØ;k'khy curs gSa] ek¡lisf'k;ka o laf/k;ka etcwr curh gSaA 'kjhj esa y?kqrk] fLFkjrk o
yphykiu vkrk gS vkSj nks"keqDr dk;k fufeZr gksrh gSA ;g 'kjhj dks LoPN o thok.kq
eqDr cukrk gSA

O;k;kedky esa 'kjhj ds lHkh vax izR;axksa esa vpkud gypy iSnk gksus ls og fØ;k'khy
gks tkrs gSaA bl dk;Z esa ÅtkZ dh vko';drk gksrh gS A bl vko';drk dks iwjk djus ds
fy, jDr ml fo'ks"k LFkku dh rjQ cgus yxrk gS] ftlls ml LFkku esa ÅtkZ dh iwfrZ
gksus yxrh gS A bl le; vkWDlhtu dh ekax c<+us yxrh gSA QsQM+s vius dk;Z dh
xfr'khyrk dks c<+krs gSa ftlls dk;Z esa rsth vkrh gS o 'olu fØ;k dh nj c<+ tkrh gSA
QyLo:i vf/kd vkWDlhtu dk izos'k o fo"kSyh xSl dkcZuMkbZ vkWDlkbZM dk fu"dklu
gksrk gSA bl izdkj QsQM+ksa esa jDr dk 'kqf)dj.k rsth ls gksus yxrk gS ;g 'kq) jDr
ân; ds }kjk leLr 'kjhj ds vo;oksa esa vkWDlhtu :ih ÅtkZ iznku djrk gSA

euq"; ds fy, ftl izdkj ÅtkZ dh vko';drk ds fy;s Hkkstu vko';d gS] mlh izdkj
O;k;ke djuk Hkh t:jh gSA ;g ,d izkÑfrd fØ;k gSA tho&tUrq Hkh uSlfxZd :i ls
vaxM+kbZ ds :i esa ;g fØ;k dj 'kjhj ds fuf"Ø; vaxksa dks pqLr cukrs gSaA dqÙks] fcYyh]
O;k?kz vkfn bl fØ;k }kjk ÅtkZ dh izkfIr dj vkyL; dks nwj Hkxkrs gSaA

O;k;ke 'kjhj esa jDr ds izokg dks rFkk vkWDlhtu dh ek=kk dks c<+kdj 'kfDr] LQwfrZ]
cy] vkst] 'kkjhfjd lkS"Bo o dkafr dks c<+krk gS A fu;fer O;k;ke ls 'kjhj ds NksVs&cM+s
vax pyk;eku curs gSaA
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O;k;ke ds ykHk&

Ykk?koa deZlkeF;Z LFkS;ZDys'klfg".kqrk AA

nks"k{k;ks·fXuo`f)'p O;k;keknqitk;rsAA   ¼p-lw- 7@32½

O;k;ke ls 'kjhj iq"V gksrk gSA dkfUr c<+rh gS] vax&vax izR;ax lqMkSy gksrs gSaA isf'k;k¡
n`<+ gks tkrh gSaA pchZ dk {k; gksrk gS] 'kjhj dh 'kqf) gksdj] fLFkjrk] y?kqrk izkIr gksrh gSA

• O;k;ke ls vk;qo/kZu vkjksX;rk izkIr gksrh gSA

• 'kjhj ds vax lqMkSy curs gSaA

• fuR; O;k;ke djus okys O;fDr dk ikpu laLFkku 'kfDr'kkyh gksrk gSA

• O;k;ke ls 'kkjhfjd :i ls dq:i O;fDr Hkh :ioku o nh?kkZ;q curk gSA

• O;k;ke ls otu de gksrk gS vr% eksVs O;fDr;ksa ds fy, ;g fgrdj gksrk gSA

• O;k;ke ls fo"kSys rRo ilhus ds :i esa 'kjhj ls mRlftZr gksrs gSaA vr% ;g 'kjhj dh
lQkbZ Hkh djrk gSA

• ek¡lisf'k;ka etcwr gksrh gSa o 'kjhj dh laf/k;k¡ fuR; pyk;eku cuh jgrh gSaA

O;k;ke ds izdkj&

O;k;ke djus dh fof/k vuqlkj muds vyx&vyx uke j[ks x;s gSa tSls&

1- dq'rh

2- dcM~Mh

3- naM cSBd

4- vklu

5- rSjuk

6- Vgyuk

7- lkbfdy pykuk

8- eqxnj pykuk

9- eSnku esa [ksy [ksyuk] csMfeaVu] ykWuVsful] QqVcky vkfnA

10- u`R; djuk vkSj dbZ izdkj ds fons'kh O;k;keA

11- nkSM+ yxkuk ] ?kqM+lokjh djuk vkfnA

vkb, ;gk¡ dqN O;k;keksa ds fo"k; esa tkusa&
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9-4-1 Vgyuk
Vgyuk ,d loksZÙke O;k;ke ekuk tkrk gSA bls ifjHkze.k Hkh dgrs gSA ifjHkze.k ls 'kjhj
dks dksbZ d"V ugha igqWprk gSA ;g lHkh vk;q oxZ ds O;fDr;ksa ds fy,] O;k;ke dk ,d
vklku rjhdk gSA

fp=k 9-3% Vgyuk

vk;qosZn ds izfl) xzaFk lqJqr lafgrk esa Vgyus dk egRo bl izdkj crk;k gSA

;rq p³Øe.ka ukfrnsgihMkdja Hkosr~A

Rknk;qcZyes/kkfXu iznkfefUnz;cks/kue~ AA lq-fp- 24@80AA

cgqr vf/kd iSny pyuk] Ropk ds o.kZ] dQ] LFkwyrk vkSj lqdqekjrk dks u"V djrk gS
ijUrq O;k;ke djus okys v'kDr O;fDr;ksa dks fu;fer :i ls ifjHkze.k ds fy, tkuk
pkfg,A

• ifjHkze.k uk T;knk rst o uk T;knk /khek djuk pkfg,A

• Vgyrs le; 'kjhj dks lh/kk j[kuk pkfg,A

• 'kjhj dh vkÑfr dks lkekU; cuk, j[krs gq, e/;e xfr ls Vgyuk pkfg,A

• Vgyus ls vk;q] cy] es/kk vkSj tBjkfXu o/kZu gksrk gSA

• ;g bfUnz;ksa dks psrurk iznku djrk gSA

vr% Vgyuk ,d vfr mÙke O;k;ke gS] ftlls euq"; fujksxh] nh?kkZ;q gksrk gSA
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9-4-2 rSjuk

rSjus dh fØ;k ikuh esa gksrh gS] ftlesa 'kjhj ikuh ij ,d lw[ks iÙks dh Hkk¡fr rSjrk gSA
rSjuk ,d Js"B 'kkjhfjd O;k;ke gSA rSjus dh fØ;k esa O;fDr dks ikuh ds cgko ds foijhr
fn'kk esa cy yxkuk iM+rk gSA ;g ,d lok±xh.k O;k;ke gS] ftlls 'kjhj ds lHkh Hkkxksa ij
izHkko IkM+rk gSA

rSjus dh fØ;k esa ân; dh /kM+du dh xfr c<+ tkrh gS] QyLo:i 'kkjhfjd ruko ls
eqfDr feyrh gS D;kasfd ân; nj esa o`f) gksus ls vkWDlhtu dh vko';drk c<+rh gSA vkSj
;g c<+h gqbZ vkWDlhtu jDrlapkj ds ek/;e ls lEiw.kZ 'kjhj esa igq¡prh gSA QyLo:i
laiw.kZ 'kjhj dh dksf'kdk;sa ÅtkZ ls Hkj tkrh gSa o thfor gks mBrh gSaA bl izdkj 'kkjhfjd
ÅtkZ esa o`f) gksus ls 'kkjhfjd cy c<+rk gS] isf'k;ksa esa l'kDrrk vkrh gS vkSj jDr ifjogu
ra=k cy'kkyh curk gSA rSjuk 'kkjhfjd gh ugha oju~ ekufld LokLF; dks Hkh cuk;s
j[krk gSA

fp=k 9-4% rSjuk

rSjus ls gksus okys ykHk o mudk egRo&

1- rSjus dh fØ;k ,d iw.kZ O;k;ke gSA bl fØ;k }kjk vkWDlhdj.k dh fØ;k c<+rh gSA
ftlls 'kjhj dh izR;sd dksf'kdk dks ÅtkZ ds :i esa vkWDlhtu feyrh gSA

2- ân; xfr dh nj esa Hkh rSjus ls o`f) gksrh gSA QyLo:i ân; dh isf'k;k¡ etcwr
gksdj] ân; dks cy'kkyh cukrh gSA

3- rSjus ls ek¡lisf'k;ka etcwr o yphyh curh gSaA rSjus dh fØ;k esa rSjkd }kjk  vf/kd
ls vf/kd ek¡l if'k;ksa dk mi;ksx gksrk gSA

4- vfLFk;ksa ds otu esa o`f)& rSjus ls gfM~M;ksa ds vfLFkj [kfut ?kuRo BMD (Bone
mineral density) c<+rh gSA

5- blls 'kjhj yphyk o lqMkSy curk gSA rSjus ls 'kjhj esa yphykiu] f[akpko] ruko
vkfn gksrk gS ftlls 'kjhj dk yphykiu c<+rk tkrk gSA
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6- blls ÅtkZ dk O;; gksrk gS o otu de gksrk gSA rSjus dh fØ;k esa cSd LVªksd esa 80
dSyksjh] ÝhLVkbZy esa 100 dSyksjh o cVj¶ykbZ esa 150 dSyksjh ÅtkZ [kpZ gksrh gSA
bl izdkj dSyksjh [kpZ dj otu de djus dk ;g mÙke mik; gSA

7- ;g nek jksx dk mipkj gS&

nek jksx esa QsQM+ksa o 'olu iFk esa :dkoV ;k vkWDlhtu dh deh ls 'okl ysus esa
dfBukbZ gksrh gSA rSjus ds fu;fer vH;kl ls izk.kk;ke dh Hkk¡fr QsQM+ksa dh {kerk
c<+rh gS] ftlls vkWDlhtu dh ek=kk esa Hkh mÙkjksÙkj o`f) gksrh gSA bl izdkj ;g
nek jksx ds mipkj esa Hkh lgk;d gksrk gSA

8- rSjus ls ruko o volkn de gksrk gS&

rSjus ls ;ksx dh Hkkafr eu izlUu gksrk gSA blls udkjkRed fopkj [kRe gksrs gSa o
O;fDr HkkoukRed :i ls Lo;a dks LoLFk eglwl djrk gSA

rSjus dh fØ;k ds nkSjku [kq'kh ds gkWjeksu ftls ,UMksjfQu dgrs gSa] lzkfor gksrk gS
vkSj jDr ds ek/;e ls leLr 'kjhj esa QSydj dksf'kdkvksa dks LoLFk cukrk gS]
ftlls volkn] ruko tSls ekufld fodkj nwj gksrs gSA

9- fu;fer rSjus ls O;fDr nh?kkZ;q gksrk gS&

fu;fer rSjus ls O;fDr dh vk;q esa o/kZu gksrk gSA 'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk
c<+rh gS o tBjkfXu dh o`f) gksrh gS A vUr% lzkoh xzafFk;ksa ds gkjeksu mfpr ek=kk esa
lzkfor gksrs gSa o 'kkjhfjd ra=k lqpk: :i ls fØ;kfUor gksrs gSaA

rSjus dh fØ;k ls Ropk o 'kjhj lqanj o dkafr;qDr gksrk gSA Ropk LoLFk gksrh gS
fotkrh; nzO; le;kuqlkj 'kjhj ls mRlftZr gksrs jgrs gSa o 'kkjhfjd fØ;kvksa ds
leqfpr :i ls gksus ij 'kjhj lqanj] cy'kkyh o dkafr;qDr gks tkrk gSA

rSjus ds fy;s dqN mi;qDr ckrsa&

• gesa rSjus ds fy;s lqjE; okrkoj.k o lkQ unh ds ikuh] rkykc ;k rj.k rky dk
pquko djuk pkfg,A

• rSjus ls iwoZ 'kjhj dks lw{e O;k;keksa ds }kjk ;k lw;ZueLdkj vkfn ds }kjk xeZ dj
ysuk pkfg,A

• ihus ds ikuh o Qyksa ds jl vkfn dh miyC/krk gksuh pkfg,A

• ;fn izkjafHkd voLFkk gS o igys dHkh ;g fØ;k ugha dh gks rks de vH;kl ls 'kq:
djuk pkfg,A

• ;fn igys dHkh yEcs le; rd O;k;ke ugha fd;k gS rks rSjuk 'kq: djus ls igys
vius fpfdRld dk ijke'kZ ysuk pkfg,A
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bl izdkj ge ns[krs gSa fd rSjus ds }kjk gesa dbZ 'kkjhfjd o ekufld ykHk izkIr gksrs gSaA
vr% rSjuk gekjs thou dk egRoiw.kZ Hkkx gksuk pkfg;sA

9-4-3 LokLF; ds fy;s lkbfdy pykus dk egRo
lkbfdy D;k gSA bldk gekjs LokLF; ls D;k laca/k gSA lkbfdy pykus ds D;k Qk;ns gS
vc ge bl ckjs esa tkusaxsA

lkbfdy& iw.kZ O;k;ke dk lk/ku

lkbfdy ,d nqifg;k okgu gSA bldk vkfo"dkj 19 oha 'krkCnh esa gqvk Fkk vkSj bldk
mi;ksx ,d LFkku ls nwljs LFkku ij tkus ds vykok O;k;ke ds fy;s Hkh gksrk gSA

lkbfdy pykuk vius vki esa ,d iw.kZ O;k;ke gSA fu;fer :i ls lkbfdy pykus ls
gekjk LokLF; Bhd jgrk gSA

lkbfdy ,d iw.kZ O;k;ke dk lk/ku gSA blls eq[; :i ls vkWDlhdj.k dh fØ;k esa o`f)
gksrh gSA 'kjhj esa mifLFkr ÅtkZ dk O;; gksrk gS A Hkkstu dk p;kip; Bhd izdkj gksrk
gS o ân;] QsQM+s vkfn lkekU; ls vf/kd fØ;k'khy gks tkrs gSa vkSj mudh {kerk c<+
tkrh gSA vkWDlhtu dk Lrj 'kjhj esa c<+us yxrk gS] ftlls lHkh 'kkjhfjd ra=k lqpk:
:i ls dk;Z djus yxrs gSaA fo"kSys rRoksa dk Hkh 'kjhj ls fu;fer fu"dklu gksrk jgrk gSA

fp=k 9-5% lkbfdy pykuk

lkbfdy pykus ls eq[; :i ls fuEu ykHk gksrs gSa %

• 'kjhj etcwr o lqn`<+ gksrk gSA

• ân; o jDrokfgdkvksa dh fØ;k'khyrk c<+ tkrh gSA
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• dadky o is'kh;ra=k etcwr gksrk gSA

• Ropk dkafroku gksrh gS D;ksafd ilhus ds }kjk fotkrh; rRo ckgj fudyrs gSaA

• ;g QsQM+ksa dk ,d vPNk O;k;ke gS] ftlls mudh {kerkvksa esa o`f) gksrh gSA fotkrh;
nzO; ckgj fudy tkrs gSaA

• 'kkjhfjd o ekufld ruko de gksrk gS ftlls funzk vPNh rjg vkrh gSA efLr"d
esa jDr dk lapkj c<+us ls raf=kdk ra=k vPNs ls dk;Z djrk gSA ftlls 'kkjhfjd o
ekufld larqyu cuk jgrk gSA 'kjhj esa tek pchZ dh ek=kk de gksrh gSA vr% eksVkis
dks de djrk gSA

• vfLFk;ksa o laf/k;ksa dks etcwr dj laf/k;ksa dks pyk;eku j[krk gSA fpark] Øks/k] 'kksd]
volkn vkfn dks de djrk gSA

fo'ks"k fcekfj;ksa esa ykHk&

fu;fer lkbfdy pykus ls cgqr ls LokLF; laca/kh jksxksa dks jksdk o Bhd fd;k tk
ldrk gSA ftuesa fuEu jksx eq[; gSa %

1- eksVkik o mldk fu;a=k.k&

lkbfdy pykus ls gekjh p;kip; dk nj c<+ tkrh gSA ftlls ek¡lisf'k;ka lqn`<+
gksrh gSa o olk dk ikpu gksrk gSA ;g 'kjhj esa tek pchZ dks nwj djrh gSA

tgk¡ lkbfdy ls ,d ?kaVs esa 300 dSyksjh ÅtkZ dk O;; gksrk gS] ogha O;k;ke ls ,d
lIrkg esa 2000 dSyksjh ÅtkZ dk O;; gksrk gSA bl izdkj pchZ de djus dk lqxe o
vklku rjhdk gSA

2- e/kqesg fu;a=k.k&

lkbfdy ds }kjk e/kqesg dk fu;a=k.k Hkh fd;k tk ldrk gSA bl fØ;k ds nkSjku
ÅtkZ dh vko';drk gksrh gSA ;g ÅtkZ jDr esa mifLFkr Xywdkst o ;Ñr rFkk
isaf'k;ksa esa tek Xykbdkstu ds }kjk yh tkrh gSA bl izdkj ÅtkZ dss O;; ls Xywdkst
o XykbZdkstu dk Hkh O;; gksrk gSA

3- xfB;k jksx esa mi;ksxh&

vfLFk o laf/k jksxksa esa tgk¡ tksM+ksa esa lwtu o vfØ;k'khyrk vk tkrh gS] ,slh fLFkfr
esa lkbfdy pykus ls lwtu de gksdj] os pyk;eku gks tkrs gSaA

4- dSalj jksx esa mi;ksxh&

vkar ds dSalj] Lru ds dSalj esa lkbfdy pykus ls jksxh esa bl jksx dh rhozrk de
gks tkrh gSA
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5- ekufld jksxksa ij fu;a=k.k&

lkbfdy pykus ls dbZ izdkj ds ekufld jksxksa dks nwj djus esa lgk;rk feyrh gSA
blls ruko o fpark nwj gksrs gSa vkSj O;fDr izlUu fpÙk gksus yxrk gSA bl izdkj
mijksDr ykHkksa dks le>rs gq, iw.kZ LokLF; cuk;s j[kus ds fy;s ;g ,d mÙke O;k;ke
gSA

O;k;ke djus ds fu;e o y{k.k&

1- euq"; dks viuh vk;q] cy] izÑfr] ns'kdky] vkgkj&fogkj o jksxkuqlkj fopkj djds
gh O;k;ke dk p;u djuk pkfg,A

2- O;k;ke ds dky esa tc 'olu dh fØ;k eq[k }kjk 'kq: gks tk, rc cyk/kZ le>uk
pkfg,A bl dFku dk vk'k; ;g gS fd O;k;ke viuh 'kfDr ls vk/kh 'kfDr rd gh
djuk pkfg,A

3- 'kjhj ls ilhuk vkuk] ân; xfr esa o`f)] 'okl xfr esa o`f) vkSj vax izR;axksa esa
gYdsiu dk vuqHko gksuk O;k;ke ds eq[; y{k.k gSaA

O;k;ke ls gkfu&

,slk dgk tkrk gS fd ^^vfr loZ=k oTkZ;rs**AA

vFkkZr~ vfr lHkh txg oT;Z gSA vfr ls ykHk ds ctk; gkfu gksus dh laHkkouk gksrh gSA

vr% O;k;ke viuh 'kfDr vuqlkj gh funsZf'kr gSA vfr ls vf/kd O;k;ke djus ij 'kkjhfjd
o ekufld gkfu gksrh gSA vf/kd O;k;ke ls fuEu O;kf/k;ka mRiUu gks ldrh gSa tSls%
{k;jksx] I;kl] Hkkstu esa v:fp] 'kjhj esa lwtu vk tkuk o 'okl jksx ;k nek dk gksuk A

vfr O;k;ke ls 'kjhj esa okr nks"k dh o`f) gks tkrh gSA vr% O;k;ke dk vfrlsou oftZr
gSA

O;k;ke ds v;ksX; O;fDr

vc ge mu O;fDr;ksa ds ckjs esa tkusaxs ftUgsa O;k;ke ugha djuk pkfg, %

• Hkw[k&I;kl ls xzflrA

• tks Hk; ls vkØkUr gksA

• tks Øks/k o ifjJe ls vkØkar gksA

• ftudh ikpu fØ;k Bhd izdkj dk;Z u dj jgh gks]

• ftls pDdj vk jgs gksaA

• tks O;fDr okrizÑfr okyk gksA Vh-ch ;k {k;jksx ls ihfM+r O;fDr dks Hkh O;k;ke ugha
djuk pkfg,A
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;wfuVxr iz'u 9-2

fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, %&

1- v½ O;k;ke 'kjhj esa --------------------------------- vkSj --------------------------------- o`f) djrk gSA

Ck½ fu;fer O;k;ke ---------------------------------------- mipkj dk ,d egRoiw.kZ vax gSA

9-5 Ekkfy'k ;k 'kjhj enZu
'kjhj dh ekfy'k ;k enZu izkÑfrd fpfdRlk dk ,d vfr mi;ksxh vax ekuk tkrk gSA
vk;qosZn esa bls vH;ax dgrs gaSA ;g iapdeZ fpfdRlk dk egRoiw.kZ vax gSA ftl izdkj
vkarfjd iqf"Vdj.k Hkkstu ds }kjk gksrk gS] mlh izdkj ckg~;iqf"Vdj.k enZu ds fcuk
v/kwjk gSA tc 'kjhj dk enZu gksrk gS rks enZu djus okys rsyksa ds lkFk enZu djus okys
O;fDr ds 'kjhj dh ÅtkZ Hkh LFkkukUrfjr gksrh gS] ftlls Li'kZ fpfdRlk }kjk vkuUn dh
vuqHkwfr gksrh gS A lkekU;r% tc gesa fdlh LFkku ij pksV yx tkrh gS rks Lor% gh gekjk
gkFk ml LFkku ij tkdj mls FkiFkikus yxrk gSA blls dqN le; ds fy, jkgr dk
vuqHko gksrk gSA

,MksYQ tLV ds vuqlkj 'kjhj dks FkiFkikus ;k eyuk] ihM+k nwj djus dh lcls vkfne
rFkk izkÑfrd fof/k gSA

FkiFkikus dh fØ;k esa Lusg o I;kj dk Hkh egRo gksrk gS] D;ksafd fcuk izseHkko ds bl dk;Z
dks djus ij vPNh vuqHkwfr ugha gksxhA thou 'kfDr dk ldkjkRed izHkko rHkh gksxk tc
mls fu%LokFkZ Hkko o izseHkko ls fd;k tk,A ,slh voLFkk esa nqcZy O;fDr Hkh cyoknh gks
tkrk gSA

'kgj dh vis{kk xzkeh.k {ks=k esa jgus okys yksx vf/kd cyoku gksrs gSa D;ksafd buesa izseHkko
o bZ'oj ds izfr vkLFkk gksrh gSA os d:.kk o n;k ds HkaMkj gksrs gSa vkSj muds fpÙk 'kq)
gksrs gSaA vr% muls ldkjkRed ÅtkZ dh izkfIr gksrh gSA

Ekkfy'k dh vo/kkj.kk o vko';drk&

Ekfy'k fuEu izdkj ls dh tkrh gS %

1- fLuX/k o :{k ;k vknzZ o 'kq"d&

;g ?kh] rsy ;k ty ls o buds fcuk Hkh
gksrh gSA

2- m}rZu o mRlknu&

lw[ks pw.kZ o mcVu ls dh tkus okyh ekfy'k
Ropk es a fLFkr eyks a dks 'kh?kzrk ls ckgj
fudkyrh gSA fp=k 9-6% ekfy'k&1
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ekfy'k djus ds rjhds esa Hksn gksus ls ;g
5 izdkj dh gksrh gS %

• jxM+uk& 'kjhj dks lqMkSy cukus ds
fy;s

• xqaFku&'kjhj ds vuqfpr dM+siu dks
nwj djus ds fy;s

• eqDdh

• FkiFkikuk

• daiu

ekfy'k djus dh fof/k&

ekfy'k djkus okys dks igys isV ds cy fyVkdj nksuksa gkFkksa dks Åij j[kuk pkfg,A
'kjhj dks fcYdqy <hyk NksM+uk pkfg,A 'kjhj dks lh/kk j[krs gq, flj nk¡;h ;k ck¡;h rjQ
j[kuk pkfg,A

ihB dh ekfy'k &

• ihB ij jh<+ dh gM~Mh ij uhps dh rjQ gFksyh ls nksuksa vksj xksykdkj ?kqekdj
ekfy'k djuh pkfg;sA gFksyh ls FkiFkih nsuh pkfg,A

fp=k 9-8% ihB ekfy'k

• fQj Åij dh vksj nksuksa rjQ ilfy;ksa esa xksykdkj ekfy'k djuh pkfg,A

• fQj uhps ls Åij xnZu rd lh/kh ekfy'k djuh pkfg;sA

fp=k 9-7% ekfy'k&2
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• vaxwBksa ls uhps ls Åij dh rjQ ncko nsrs gq, enZu djuk pkfg,A

• vaxwBksa ls ilfy;ksa ij ,d fljs ls nwljs flj rd enZu djuk pkfg;sA

• leLr ihB o jh<+ dh gM~Mh ij Fkidh nsuh pkfg;sA

leLr ihB ij uhps ls Åij eqDdh ekjuh pkfg;sA bl izdkj xksykdkj ekfy'k] vaxwBksa ls
ncko] Fkidh] eqDdh vkfn dk iz;ksx dj enZu fØ;k dh tkrh gSA

mnj esa ekfy'k ds fy;s &

• izFke ukfHk ds pkjksa vksj cka;h ls nkfguh vksj gFksyh ls ekfy'k djuh pkfg,A

• ukfHk dks e/; esa ckj&ckj nckdj NksM+uk pkfg,A isV ds Åijh Hkkx esa xksy ?kqekdj
ekfy'k djuh pkfg,A

• ukfHk Hkkx ls nksuksa vksj gFksfy;ksa o vaxqfy;ksa ds }kjk nckrs gq, ihB rd ekfy'k
djuh pkfg;sA

ckgksa dh ekfy'k&

vkb, vc tkus] gesa ckgksa dh ekfy'k dSls djuh pkfg;s%

• ckgksa dk enZu ckjh&ckjh ls fd;k tkrk gSA

• Ckkgksa dh ekfy'k ds fy;s uhps ls Åij dh rjQ ekfy'k djuh pkfg;sA

Vkaxksa dh ekfy'k&

Vkaxksa esa ?kqekonkj enZu djuk pkfg;sA ryoksa o ?kqVus dh ekfy'k gFksyh ls djuh pkfg;sA
Vkaxksa esa ek¡lisf'k;ksa dh mRifÙk o vafre Hkkx dgk¡ tqMk gksrk gS mldh cukoV ds vuqlkj
gh ekfy'k dh tkuh pkfg;sA

fp=k 9-9% mnj ekfy'k
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flj dh ekfy'k&

• gFksyh ij rsy yxkdj flj ds
ry Hkkx ij rsy dks Mkydj
Fkidh nsuh pkfg;sA

• fQj vaxqfy;ksa ls iwjs flj esa
daiu djuk pkfg;sA

• ckyksa ds ewy Hkkx ij vaxqfy;ksa
ds fljksa ls gYdk&gYdk eyrs
gq, enZu djuk pkfg;sA

• xnZu ds ihNs nk suk s a  rjQ
vaxqfy;ksa ls ncko nsrs gq;s ekfy'k djuh pkfg,A

ekfy'k gks tkus ds i'pkr~ xquxqus ikuh ls Luku djuk pkfg;s o dqN le; ds fy;s
foJke djuk pkfg,A

ekfy'k dh vko';drk ,oa mlds vk/kkjHkwr ykHk

• izkÑfrd enZu ds }kjk 'kjhj lqanj o lqMkSy curk gSA

• ek¡lisf'k;ksa esa yphykiu o cy dh o`f) gksrh gSA

• enZu ls Å"ek] ÅtkZ o thouh 'kfDr dh izkfIr gksrh gSA

• jDr lapkj c<+rk gS o jDr }kjk Ropk dks iks"kd rRoksa dh izkfIr gksrh gSA

• enZu ls fo"kSys nzO;ksa dk fu"dklu gksrk gSA

• ekfy'k ls osnuk o lwtu nwj gksrh gSA

• 'kjhj dksey] Ropk dkafr;qDr o LoLFk curh gSA

• Ekkfy'k ls 'kjhj dh :{krk de gksrh gS o okrnks"k nwj gksrk gSA

• vfLFk o laf/k;k¡ pyk;eku gks tkrh gSaA

• enZu ls dk;Z dks djus mRlkg c<+rk gS o vkjksX; izkIr gksrk gSA

;wfuVxr iz'u 9-3

1- ekfy'k dks vk;qosZn esa dgrs gSa %

v- enZu

fp=k 9-10% flj dh ekfy'k



izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek ikB~;Øe
177

fVIi.kh

ok;q rRo fpfdRlk

c- vH;ax

l- Losnu

n- mijksDr esa ls dksbZ ugha

2- ekfy'k ls 'keu gksrk gSA

v- okrnks"k

c- fiÙknks"k

l- dQ nks"k

n- f=knks"k

vkius D;k lh[kk

bl ;wfuV esa geus lh[kk fd%

• ekuo 'kjhj dks LoLFk cuk, j[kus ds fy, iapegkHkwrksa esa egRoiw.kZ nwljs rRo ok;q
dh mRifÙk vkdk'k ls gqbZ gS o ;g thouh fØ;kvksa ds fy, vfr egRoiw.kZ  rRo gSA

• ok;q ds }kjk gh 'kjhj dh leLr ç.kkfy;ka dk;Z djrh gSaA

• iou LFkku ds mfpr dky esa ykHkksa ds ckjs esa tkudkjh feyhA

• ok;q ds LFkku Hksn ls ikap çdkj gksrs gSa çk.k] mnku] leku] O;ku] viku o fn'kk Hksn
ls iwohZ] if'peh] mÙkjh o nf{k.kh esa foHkkftr gSA og ps"Vkvksa dh çorZd gS o eu dh
ç.ksrk o fu;a=kd Hkh gSA

• v'kq) ok;q ls flj nnZ] vkyL;] v#fp vkfn jksx gksrs gSaA

• izk.kk;ke] O;k;ke] rSjuk] lkbfdy pykus ls ok;q rRo dh çkfIr gksrh gSA

;wfuVkar iz'u

1- ok;q ds fofHkUu izdkj crkb,A

2- iou Luku ij izdk'k Mkfy,A

3- rSjus ls gksus okys ykHk o muds egRo ij ppkZ dhft,A

4- ok;q rRo fpfdRlk dh vo/kkj.kk ij izdk'k Mkyrs gq, mlds egRo dks le>kb,A
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;wfuVxr iz'uksa ds mÙkj

9-1
1- d-  xyr

[k- xyr

x- lgh

?k- xyr

2- v½ fot;h

c½ vkdk'k] ok;q

l½ ia[kksa

9-2

1- v½ jDr izokg] vkWDlhtu

c½ fulxksZpkj

9-3

c½ vH;ax

v½ okrnks"k
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10
vfXu rRo ¼lw;Zfdj.k½ fpfdRlk

fiNyh ;wfuV esa ge vkdk'k rFkk ok;q rRo ds ckjs esa i<+ pqds gSaA vc ge iapegkHkwrksa esa
mifLFkr rhljs rRo dks tkusaxsA vfXu l`f"V ds miknku iap rRoksa esa rhljk mi;ksxh rRo
gSA vkdk'k vkSj ok;q dh rjg ;g vn`'; rRo ugha gSA vfXu dks vfXunso ekudj mudh
iwtk vpZuk dk fo/kku 'kkL=kdkjksa us crk;k gSA vfXu rRo dh mRifÙk ok;q rRo ls gqbZ gSA
leLr l`f"V dk n'kZu] Hkkstu dk ikpu o dbZ çdkj dh 'kkjhfjd o ekufld fØ;k,a
lw;Z ls çkIr vfXu rRoksa ds }kjk gh laikfnr gksrh gSaA vr% bl ;wfuV esa ge vfXu rRo ds
ckjs esa v/;;u djsaxsA

mís';

bl ;wfuV dk vè;;u djus ds i'pkr~ vki%

• vfXu rRo dh vo/kkj.kk ij izdk'k Mky ldsaxs(

• vfXu rRo dh mRifÙk o mldh çkfIr ds lkèku] le>k ldsaxs(

• vkri Luku] mldk mfpr dky o lkoèkkfu;ka Li"V dj ik,axs(

• o.kZ fpfdRlk o lw;Z çdk'k dk egRo le>k ldsaxs(

• bUÝkjsM o ijkcSaxuh fdj.ksa tks fpfdRlk esa lgk;d gSa] mudk mYys[k dj ldsaxs(

• lkSj eaMy o uoxzgksa ds jax o çÑfr dk o.kZu dj ldsaxsA
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10-1   vfXu rRo dh vo/kkj.kk
fiz; f'k{kkfFkZ;ks] iapegkHkwrksa esa vfXu rRo dk rhljk LFkku gSA vfXurRo dh mRifÙk ok;q
ls gqbZ gSA

fp=k 10-1% vfXu

Okk;qjkfXu

vkdk'k o ok;q dh rjg vfXu rRo vn`'; u gksdj n`'; rRo gSA fgUnw /keZ esa vfXu dks
nsork ekuk tkrk gS o mldh iwtk dh tkrh gSA lw;Z dh fdj.ksa izk.kh ek=k ds thou dk
egRoiw.kZ fgLlk gSaA izk.kh ek=k ds 'kkjhfjd o ekufld fodkl esa lw;Z dk egRoiw.kZ
;ksxnku gSA vfXurRo dh izkfIr dk LFkku lw;Z gh gSA _Xosn ds izFke ea=k ^vfXu ehMs
iqjksfgre~* vkfn esa bZ'oj ds izR;{k :i vfXu dh gh izkFkZuk dh x;h gSA

10-2    gesa vfXu rRo dgk¡ ls izkIr gksrk gS\
vfXurRo dh izkfIr lw;Z ls gh gSA vfXu rRo dh rUek=kk :i
gS vkSj bfUnz; us=k gSA lw;Z ds izdk'k ds vHkko esa izk.khek=k
ca/kk gS og fdlh Hkh oLrq dks ns[k ugha ldrk gSA Hkkjro"kZ esa
vkfndky ls gh lw;Z dh iwtk vpZuk dh tkrh gS vkSj bls
bZ'oj dk us=k ekuk x;k gSA ;gh og bZ'ojh; 'kfDr gS ftlds
}kjk izk.khek=k txr dk n'kZu djrk gSA

  lw;Z ds }kjk gh izdk'k] xehZ] cy] nh?kkZ;q izkIr gksrh gSA

;tqosZn esa dgk x;k gS&

^p{kks% lw;kZjstk;r~* vFkkZr~ lw;Z Hkxoku dk us=k gSA T;ksfr"k'kkL=k ds vuqlkj Hkh lw;Z ds
pkjksa vksj 'ks"k xzg ?kwers jgrs gSaA ;s lwjt dk ifjokj gS] ftls lkSjifjokj dgrs gSaA iqjk.kksa
esa lw;Z dh lkr jf'e;ksa ¼o.kks± ½ dks lIreq[kh ?kksM+s dh laKk nh xbZ gSA

lw;Z fpfdRlk 'kjhj esa vfXurRo o/kZu dh egRoiw.kZ fpfdRlk gSA

fp=k 10-2% lw;Z
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10-2-1  /kwi Luku ¼vkri Luku½

vkri ;k /kwi Luku dk rkRi;Z] lw;Z ds [kqys izdk'k esa fuoZL=k Luku ls gSA  lw;Z fpfdRlk]
vfXurRo izkfIr dk ,d egRoiw.kZ lzksr gSA LokLF; o/kZu o O;kf/kgj.k ds fy;s] ;g fpfdRlk
mÙke ekuh xbZ gSA

ge ns[krs gSa fd] izÑfr esa ik;s tkus okys tho&tUrq] isM+&ikS/kksa dks ;fn] va/kdkj esa j[k
fn;k tk;s] rks os ihys iM+ tkrs gSa] isM+&ikS/ks eqj>k tkrs gSaA vr% lkSj ÅtkZ dh vko';drk
tho&tUrq] isM+&ikS/kksa lfgr lHkh dks gksrh gSA

izÑfr us izR;sd tho&tUrq dks] fuoZL=k gh bl txr esa Hkstk FkkA geus 'kjhj dks oL=kksa ls
<d fy;k gSA fcuk oL=kksa ds Ropk ds jksedwiksa esa ÅtkZ dk vknku&iznku gksrk jgrk gSA

lw;Z ds izdk'k ls Ropk esa foVkfeu Mh dk fuekZ.k gksrk gS] tks gekjh gfM~M;ksa ds fy;s
vko';d rRo gSA izÑfr esa jksxksRiknd thok.kqvksa ds uk'k ds fy;s lw;Z dh jf'e;ka vfr
vko';d gSA

D;k vki tkurs gSa fd] fgiksØsV~l] tks vk/kqfud fpfdRlk ds tud ekus tkrs gSa] os vius
jksfx;ksa dks lw;ZLuku djkrs FksA D;ksafd lw;Z dh fdj.kksa esa fo"kuk'kd 'kfDr gksrh gSA vkSj
;g lR; gS fd] lw;Z dh fdj.kksa esa] [kqys vkleku ds uhps fopj.k djus okys euq"; dHkh
jksxh ugha gksrs gSaA

vr% euq"; dks vkri Luku ¼Sunbath) djuk pkfg,A

fp=k 10-3% vkri Luku

vkri Luku ls gesa] D;k&D;k izkIr gksrk gS\ vkb;s tkusa&
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v½ foVkfeu&Mh

foVkfeu Mh ,d thouh; rRo gS] tks lw;Z dh vYVªkokW;ysV fdj.kksa ds] ekuo Ropk
ds laidZ esa vkus ij curk gSA ;g olk esa ?kqyu'khy gksrk gSA izkf.k;ksa dh Ropk esa
gkbZMªksdksysLVªkWy uked LVsjkWy gksrk gS tks lw;Z dh vYVªkokW;ysV fdj.kksa ds laidZ
esa vkus ij foVkfeu Mh esa ifjofrZr gks tkrk gSA

;gh dkj.k gS fd lw;Z izdk'k ls nwj] va/ksjs edkuksa esa jgus ij foVkfeu Mh dh 'kjhj
dks izkfIr ugha gks ikrh gS] bldh deh ls cPpksa esa fjdsV~l o o;Ldksa esa vfLV;kseysf'k;k
uked jksx gks tkrk gS] ftlesa vfLFk;k¡ dksey o Vs<+h gks tkrh gSaA

foVkfeu Mh dSfY'k;e vo'kks"k.k esa lgk;d gksrk gS vkSj dSfY'k;e gfM~M;ksa dk ,d
izeq[k RkRo gSA vr% foVkfeu Mh vfrvko';d thouh; rRo gS tks nw/k] vaMs dh tnhZ]
eD[ku] ?kh o eNyh ds ;Ñr esa ik;k tkrk gSA gekjs 'kjhj esa foVkfeu Mh dh i;kZIr
ek=kk cuk, j[kus ds fy;s vko';d gS fd] ge jkstkuk vkri lsou djsa] rkfd og
foVkfeu] tks gesa izÑfr ls fcuk fdlh /kuO;; ds fey ldrk gS] mls ge lgtrk ls
izkIr dj ldsaA

c½ bUÝkjsM fdj.ksa (IR Rays)

tc 'osr izdk'k fdj.k dks fizTe ;k f=kik'oZ 'kh'ks ls xqtkjk tkrk gS] rc fdj.k
lIrjaxksa esa foHkkftr gks tkrh gS] ftlesa igyk cSaxuh o vafre yky jax gksrk gSA bu
nksuksa gh fdj.kksa ds fljksa ds ckgj vU; fdj.ksa Hkh gksrh gS tks uXu vka[kksa }kjk fn[kkbZ
ugha nsrh gSaA cSaxuh fdj.kksa ls iwoZ  dh yky fdj.kksa ds i'pkr~ dh fdj.ksa Øe'k%
ijkcSaxuh o bUÝkjsM fdj.ksa dgykrh gSaA ;g fdj.ksa lqcg ds le; 'kjhj ij
vR;f/kd ykHk igq¡pkrh gSaA

izdk'k fo'ys"k.k ij ;s fdj.ksa] bl izdkj fn[kkbZ nsrh gSaA

fp=k 10-4% izdk'k fo'ys"k.k
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lw;Z dh fdj.kksa esa 80 izfr'kr yky fdj.ksa gksrh gSaA ;s fdj.ksa Ropk }kjk 100 izfr'kr
rd lks[k yh tkrh gSaA vr% ;g 'kjhj esa vfXurRo dk o/kZu djrh gSaA

yky fdj.kksa ls ykHk&

1- 'kjhj esa xehZ iznku djrh gSa vr% B.M ds fnuksa esa Qk;nk feyrk gSA

2- jDrghurk o xfB;k vkfn jksxksa esa fo'ks"k ykHknk;h gksrh gSaA

3- buds iz;ksx ls tksM+ks ds nnZ esa vrho ykHk feyrk gSA

4- 'kjhj dh lwtu dks de djus esa] bUÝkjsM cYc dk mi;ksx] fldkbZ ds fy;s
fd;k tkrk gSA

5- yky fdj.kksa ls rIr rsy] tksM+ksa dh lwtu o osnuk de djus ds fy;s mi;ksx esa
yk;k tkrk gSA

6- ;s 'kjhj dh dksf'kdkvksa dks psruk iznku djrh gSaA

7- i{kk?kkr ;k ydos tSls xaHkhj jksxksa esa] yky fdj.kksa dh fpfdRlk ls vR;ar ykHk
feyrk gSA

l½ ijkcSaxuh fdj.ksa (Ultraviolet Rays)  ¼uhyksÙkj fdj.ksa½

vkidks ;g tkuuk pkfg, fd] lw;Z esa vusd fdj.ksa ikbZ tkrh gSa] fdUrq ijkcSaxuh
fdj.kksa dk izHkko vR;f/kd gksrk gSA ijkcSaxuh fdj.ksa] lw;Z fdj.kksa esa mifLFkr gksrh
gSaA vr% vfXurRo dh izkfIr esa bu fdj.kksa dk fo'ks"k egRo gSA bl fdj.k ds izHkko ls
vfr fDy"V thok.kq Hkh u"V gks tkrs gSaA vr% ;g jksxuk'kd ds :i esa mi;ksx esa ykbZ
tkrh gSaA gekjs ikSjkf.kd xzaFkksa esa lw;Z dks bZ'oj dk :i ekuk x;k gS vFkkZr~ vuUr
'kfDr;qDrA lw;Z fdj.kksa esa mifLFkr ijkcSaxuh fdj.ksa thouh; 'kfDr dks c<+kus
okyh gksrh gSaA

ijkcSaxuh fdj.ksa lw;ksZn; ds le; lw;Z dh fdj.kksa esa dqN le; ds fy;s vYi ek=kk esa
mifLFkr gksrh gSaA vr% izkr%dky uaxs flj vYioL=kksa esa 'kq) okrkoj.k esa ckgj
fudydj bl izlkn dks xzg.k djuk pkfg,A blh ckr dks /;ku esa j[krs gq;s lw;ksZn;
ds le; iwoZ fn'kk dh vksj eq[k djds ty p<+kdj lw;Z dh mikluk dk funsZ'k fn;k
tkrk gSA

ijkcSaxuh fdj.kksa ls ykHk&

1- foVkfeu Mh ds fuekZ.k esa lgk;d gksrh gSaA

2- thou'kfDr c<+kdj vfLFk;ksa dks etcwrh iznku djrh gSaA

3- buesa jksxuk'kd {kerk gksrh gSA
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4- Ropk ds jksx QksM+s&QqfUl;ksa] th.kZ jksx o laØked jksxksa dks u"V djrh gSaA

5- xgjs ?kkoksa esa Hkh vklkuh ls igq¡p dj] jksxksa ds gsrqvksa dk uk'k djrh gSaA

6- xfB;k vkfn jksxksa esa peRdkjh izHkko fn[kkrh gSaA

7- fL=k;ksa esa ekfld /keZ ds nkSjku gksus okyh ihM+k esa bu fdj.kksa ds izHkko ls ihM+k
de gks tkrh gSA

8- jksxuk'k esa bu fdj.kksa dk egRoiw.kZ LFkku gSA

10-2-2  vkri Luku dk mfprdky ,oa lko/kkfu;k¡

vfZXurRo ds izkfIr LFkku dks tkuus ds i'pkr~ ge blds mfpr le; vkSj lko/kkfu;ksa
ij xkSj djsaxsA lw;Z dh fdj.kksa }kjk feyus okys ykHkksa dks izkIr djus ds fy;s] gesa fuEu
funsZ'kksaa dk mfpr :i ls ikyu djuk pkfg;s %

1- vkri Luku ds fy;s flj] eq[k] xnZu dks Hkyh izdkj /kksdj flj dks <d ysuk
pkfg,A

2- vkri Luku ds fy;s lqcg o 'kke dh gYdh fdj.ksa gh ysuh pkfg,A

3- fnu dh rst /kwi esa vkri Luku ugha djuk pkfg;s] blls Ropk ty ldrh gSA

4- /kwi Luku de le; ls 'kq: djrs gq;s /khjs&/khjs c<+kuk pkfg;s o ,d ?kaVs ls T;knk
le; rd /kwi Luku ugha djuk pkfg,A

5- /kwi Luku ihB ds cy] isV ds cy ] nka;h] cka;h djoV ij cjkcj le; ds fy;s ysuk
pkfg;sA

6- [kqys o LoPN okrkoj.k ;qDr LFkku ij vkri Luku ysuk pkfg,A

7- lw;Z Luku Hkkstu ds 1 & 2 ?kaVs ds i'pkr~ ysuk pkfg,A

8- /kwi Luku djrs le; LoPN oL=k de la[;k esa iguus pkfg;sA

9- vkri Luku ds i'pkr~ 'khry ty ls Luku dj LoPN oL=k ls iksaNuk pkfg,A

10- Luku ds i'pkr~ FkksM+h nsj 'kh?kzrk ls Vgyuk pkfg,A

11- BaM ds fnuksa esa lw;ZLuku nksigj 12 cts ls 2 cts ds e/; o xfeZ;ksa esa 8&10 cts ds
chp djuk pkfg;sA 'kke dks lw;kZLr ds 1 & 2  ?kaVs iwoZ ;g dk;Z djuk pkfg,A

12- nek o 'okl laca/kh jksxksa esa vkriLuku ls ykHk feyrk gSA ân; jksx ls ihfM+r
O;fDr vkSj Tojkfn esa vkri Luku oftZr gSA
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;wfuVxr iz'u 10-1

1- vkri Luku fdls dgrs gSa\

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

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

2- foVkfeu Mh dk eq[; lzksr crkb;sA

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

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

3- gesa vfXurRo dgk¡ ls izkIr gksrk gS\

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

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

10-3    o.kZ fpfdRlk
vkri Luku dks le> ysus ds i'pkr~ vc ge] lw;Z jf'e;ksa esa mifLFkr o.kks± ds ckjs esa
tkusaxs vkSj ;g le>saxs fd] ;s o.kZ gekjh 'kkjhfjd LoLFkrk cuk;s j[kus ds fy, fdl
izdkj mi;ksxh gSa\

D;k vki tkurs gSa fd] ;s jax fdl izdkj dk;Z djrs gSa ? vkbZ;s vc bldk v/;;u djsaA
ge tkurs gSa fd] lw;Zjf'e;ksa esa eq[; lkr o.kZ gksrs gSa] ftUgsa lIro.kZ ;k bUnz/kuq"k dgrs
gSa tks gj le; Øekuqlkj gh fn[kkbZ nsrs gSaaaA fofHkUu o.kks± ds vusd xq.k /keZ ds vk/kkj ij]
fpfdRlk esa budk iz;ksx fd;k tkrk gSA

izFke ge lw;Z izdk'k ds egRo dks le>saxsaA

10-3-1  lw;Z izdk'k dk egRo

ge ;g igys gh i<+ pqds gSa fd ;g lEiw.kZ czãk.M iaprRoksa ls feydj cuk gS vkSj bl
txr esa O;kIr izR;sd oLrq] izk.kh] lc bUgha rRoksa ls fufeZr gksrs gSaA ;s rRo tc 'kjhj esa
larqfyr voLFkk esa jgrs gSa rks vkjksX; dh fLFkfr cuh jgrh gS vkSj tc fo"kekoLFkk esa
djrs gSa rc fodkj mRiUu djrs gSaA izR;sd rRo dh izkfIr dk viuk ,d LFkku gSA
vkdk'k] ok;q] vfXu] ty o i`Foh rRo ds ckjs esa ge iwoZ esa v/;;u dj pqds gSa fd] buds
gekjs 'kjhj esa vyx&vyx dk;Z gSaA ge tkurs gSa fd vfXu rRo dh izkfIr dk izkÑfrd
lzksr lw;Z dk izdk'k gS A vkbZ;s lw;Z ds izdk'k dk gekjs thou esa D;k egRo gS bldh ppkZ
djsa%
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mifu"knksa esa lw;Z dks bZ'oj dk us=k crkdj] mldh egRork dk o.kZu fd;k x;k gSA D;k
vkius dHkh dYiuk dh gS fd ;fn lw;Z mn; gksuk can dj ns] rks txr dk D;k gksxk ?
vkb;s bldh mi;ksfxrk tkusa%

lw;Z] lkSjeaMy ds dsUnz esa fLFkr gksrk gSA bldh x.kuk ,d rkjs ds :i esa dh tkrh gSA
;g  okLro esa lkSjeaMy dk lcls cM+k fiaM gSA ;g eq[; :i ls nks xSlksa ls feydj cuk
gksrk gS] ftUgsa gkbMªkstu o ghfy;e dgrs gSaA lw;Z ds dsUnz esa ÅtkZ dk mRiknu gksrk
jgrk gSA bl ÅtkZ dk vYika'k gh i`Foh ij igq¡prk gS o 'ks"k Hkkx iqu% okil pyk tkrk
gSA

• thou ds fy;s vko';d&

i`Foh ij ikS/ks] bl ÅtkZ ls gh] izdk'k la'ys"k.k dh fØ;k }kjk] viuk Hkkstu cukrs gSa
rFkk vkWDlhtu dks mRlftZr djrs gSaA ;gh vkWDlhtu izk.kh ek=k ds fy;s fofHkUu
fØ;kvksa ds laiknu gsrq mi;ksx esa ykbZ tkrh gSA bl izk.kok;q ds fcuk thou vlaHko
gSA

fp=k 10-5% izdk'k la'ys"k.k vkSj thou

izR;sd dksf'kdk dks thfor jgus ds fy;s vkWDlhtu dh t:jr gksrh gSA ;fn lw;Z
dk izdk'k ikS/kksa dks ugha fey ik;s rks os Lo;a ds fy;s Hkkstu dk fuekZ.k ugha dj
ldrs vkSj thfor ugha jg ldrsA blds lkFk gh vkWDlhtu dk mRltZu Hkh ugha
gksxk tks ikS/kksa] tho&tUrqvksa rFkk euq"; lHkh ds fy;s vko';d gSA vr% ;g le>k
tk ldrk gS fd] lw;Z dk izdk'k bl tho txr ds fy, ije vko';d gSA

• vkjksX; gsrq vko';d&

ge tkurs gSa fd] lw;Z ds izdk'k esa dbZ izdkj ds dhVk.kqvksa dks ekjus dh {kerk gksrh
gSA blls jksxksRiknd dhVk.kq u"V gksrs gSa] ftlls jksx mRiUu ugha gksrs vkSj vkjksX;rk
cuh jgrh gSA vr% vkjksX;rk gsrq lw;Z dk izdk'k vko';d gSA



izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek ikB~;Øe
187

fVIi.kh

vfXu rRo ¼lw;Zfdj.k½ fpfdRlk

• lIrfdj.kksa ls ykHk

'kjhj esa mifLFkr lIr izkÑfrd jaxksa dh deh ls] fofHkUu jksx mRiUu gks tkrs gSaA
;fn mfpr ek=kk esa lw;Z dk izdk'k feyrk gS] rks O;fDr fujksxh jgrk gSA lw;Z ds
izdk'k dk lsou uk gksus ij vLoLFkrk gksrh gSA lw;Z ds izdk'k esa ;s lkrksa jax i;kZIr
ek=kk esa ekStwn jgrs gSaA fofHkUu rjdkfj;ksa esa] lw;Z dh fdj.ksa muds fNYdksa esa ekStwn
jgrh gSaA

• foVkfeu Mh dh izkfIr

lw;Z ds izdk'k dh mifLFkfr esa gh] Ropk esa foVkfeu Mh dk fuekZ.k gksrk gS] tks
gfM~M;ksa ds fuekZ.k gsrq egRoiw.kZ rRo gSA foVkfeu Mh ds vHkko esa dSfY'k;e dk
vo'kks"k.k u gksus ls] vfLFk;k¡ nqcZy gks tkrh gSaA

• izk.kksa dk lapkj

lw;Z ds izdk'k ds }kjk 'kjhj esa izk.kksa dk lapkj gksrk gSA vr% gekjs jgus dk LFkku
lkQ] LoPN] goknkj o izdk'k ;qDr gksuk pkfg,A

• fo"kuk'kd izHkko

lw;Z ds izdk'k esa dbZ izdkj ds fo"k u"V djus dh {kerk ik;h tkrh gSA

• nqxZU/kuk'kd

fdlh {ks=k esa nqxZU/k gksus ij ;fn lw;Z dk izdk'k ml ij iM+rk gS rks nqxZU/k lekIr gks
tkrh gSA bl izdkj lw;Z dk izdk'k] oLrqvksa dks lM+us ls cpkrk gSA

• Rod~ jksxksa dks nwj djus esa lgk;d

dbZ izdkj ds Ropk fodkj ;Fkk QksM+s] QqUlh] lQsn nkx vkfn lw;Z dh fdj.kksa ds
laidZ esa vkus ij 'kuS%&'kuS% Bhd gks tkrs gSaA 'osrdq"B dh fpfdRlk esa] lw;Z dh
fdj.kksa dk fo'ks"k egRo gSA

10-3-2   lIro.kks± dh izÑfr ,oa ykHk& (VIBGYOR)

fiz; f'k{kkfFkZ;ks±] tSlk fd vki tku pqds gSa fd] lw;Z ds izdk'k ls lIr jax dh fdj.ksa
fudyrh gSaA ;gk¡ ge bu lIro.kks± ds ckjs esa tkusaxsA lw;Z izdk'k esa bu lIro.kks± ds
vius&vius izfrfuf/k xzg gSaA lkSj eaMy esa uoxzg gksrs gSaA

T;ksfr"k foKku ds vuqlkj] uoxzg lw;Z ds pkjksa vksj fnu&jkr ?kwers jgrs gSaA lw;Z fo'okRek
gSA ikSjkf.kd xzaFkksa esa lw;Z vkSj uoxzgksa dh laKk Øe'k% lw;ZHkxoku o muds ?kksM+ksa ls nh
xbZ gSA bu uoxzgksa esa jkgq o dsrq dks NksM+dj] 'ks"k lkr fdlh u fdlh o.kZ dk izfrfuf/kRo
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djrs gSaA ;s lIro.kZ] tc ,d gh LFkku ij ,df=kr gksrs gSa rc 'osr jax curk gSA blh
dkj.k ls lIro.kZ gksrs gq, Hkh lw;Zjf'e;ka] 'osr jax dh fn[kkbZ nsrh gSaA

fp=k 10-6% lw;Z ds izdk'k esa lIr jax

lkSjeaMy ds uoxzg o muds jax o izÑfr&

xzg rRo izÑfr jax

lw;Z ikjk m".k lIrjax ¼'osr½

pUnzek pkanh 'khr pednkj 'osr

eaxy rkack m".k yky

cq/k & uiqald gjk

c`gLifr Lo.kZ pchZnkj ihr

'kqØ ghjk ¼dkcZu½ 'kfDro/kZd uhyor

'kfu ywyk vklekuh uhyk

jkgq i`Foh nwljksa dks vkdf"kZr dkyk
djuk

dsrq i`Foh dh Nk;k Nk;k gYdk vklekuh
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lw;Z dh jf'e;ksa esa bu xzgksa ds o.kks± dk lekos'k gksrk gSA ;s jf'e;k¡ lw;Z ls Vdjkdj] i`Foh
ij iM+rh gSa] ftlls i`Foh ij jgus okys izkf.k;ksa ij] mu xzgksa ds LoHkko o xq.k vuqlkj
izHkko iM+rk gS vkSj os lq[k&nq[k% dk vuqHko djrs gSaA lEiw.kZ T;ksfr"k'kkL=k blh
vk/kkj ij x.kuk djrs gq, xzgksa ds Qyksa dks crkrs gSaA

bUgha fdj.kksa esa cSaxuh ds igys o yky ds ckn Øe'k% vYVªkoWk;ysV o bUÝkjsM fdj.ksa
gksrh gSa] ftudk fpfdRlk dh n`f"V ls jksxksa ds mipkj esa vR;f/kd mi;ksx gksrk gSA
vkb;s bls fuEuor le>us dk iz;kl djsa&

cSaxuh (V) vklekuh(I) uhyk (B) gjk (G) ihyk (Y) ukjaxh (O) Ykky (R)

izÑfr 'khry 'khry 'khry 'khry m".k m".k m".k

ykHk fo|qr fo|qr ds'kikr] us=kksaa ds fy;s isV] iqjkus jksxksa tksM+ksa ds nnZ]
fdj.kksa dh 'kfDr ;qDr] ds'kiDork] fgrdkjh] ilyh] esa] mnj okrfodkj]
izkfIr] rki Toj] dkl] dM+s gksuk] peZjksx] elw<+ksa esa] 'kqf) esa] xfB;k]ydok]
de djus esa isfp'k] fljnnZ] gkFk&ikao Ñfe nek jksx esa lnhZ] lwtu]
lgk;d] vfrlkj] dhVk.kq& QVuk jksx esa ykHkdkjh] vdM+u]
ekufld laxzg.kh] uk'kd] coklhj] ykHkdkjh ydok raf=kdk ra=k
det+ksjh esa] izesg] iFkjh] QksM+s QqUlh jDriznj] frYyh ds jksxksa esa
ân; dh ew=kfodkj nwj djus jDrfiÙk c<+uk ykHkdkjh
/kM+du esa esa lgk;d LoIu
ykHkdkjh nks"kuk'kd

LokHkkfod
funzk
c<+krk gSA

deh gStk] dCt djus Toj] peZ jksx] Ropk esa isV ds funzk]Hkw[k de
ls jksx vfrlkj] okyh vfrlkj us=kjksx] >qfjZ;k¡ fodkj ] gksuk] dCt]

izyki isV esa jksx jDrfiÙk] iSnk okr O;kf/k u[k o us=k
m".krk djrk gSA gksuk] fodkj] Rod
c<+uk] elw<+ksa esa xfB;k] 'kksFk
QksM+s&QqUlh nnZ] dCt i{kk?kkr
nkn vkfn fny ds
gksukA jksxA

mijksDr lkj.kh ls ge Kkr dj ldrs gSa fd lw;Z dh jf'e;k¡ gekjs LokLF; ds fy;s
fdruh vko';d gSaA ;fn ge mfpr dky esa fu;fer :i ls lw;Z jf'e;ksa dk lsou djsa
rks ge] lIr o.kks± ls lacaf/kr ykHkksa dks uSlfxZd :i esa gh izkIr dj ldrs gSaA bl izdkj
;g gekjs thou dk egRoiw.kZ Hkkx gS tks gesa vfXu rRo ds xq.k o ykHkksa dks izkIr djus esa
lgk;d gksrk gSA
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;wfuVxr iz'u 10-2

¼d½ lgh fodYi pqfu,&

1- vfXurRo iapegkHkwr esa gS&

v½ izFke rRo

c½ f}rh; rRo

l½ r`rh; rRo

n½ prqFkZ rRo

2- vfXurRo dh mRifÙk&

v½ i`Foh ls

c½ ty ls

l½ ok;q ls

n½ vkdk'k ls

3- vfZXu rRo izkIr gksrk gS&

v½ can dejs esa

c½ uaxs iSj Vgyus ls

l½ lw;Z ds izdk'k ls

n½ unh Luku ls

4- lw;Z dks bZ'oj dk dkSu lk vax ekuk x;k gS&

v½ us=k

c½ d.kZ

l½ eq[k

n½ yykV

¼[k½ fjDr LFkku Hkjsa&

v½ rhoz yky fdj.ksa ----------------------------------------------------dks dgrs gSA

c½ ------------------------------------------------------------ fdj.ksa fo"kuk'kd gksrh gSaA

l½ lIro.kZ fpfdRlk ls izkfIr gksrh gS --------------------------------------------- rRo dhA
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¼x½ lqesy dhft,&

v½ i`Foh & (i) unh esa Luku

c½ ty & (ii) uaxs iSj Vgyuk

l½ vfXu & (iii) [kqys esa Vgyuk

¼n½ ok;q & (iv) lw;Z fdj.k

vkius D;k lh[kk

bl ;wfuV esa geus lh[kk fd%

• ekuo 'kjhj dks LoLFk j[kus ds fy,] vfXu rRo vfr vko';d gSA vfXu rRo dh
mRifÙk ok;q ls gksrh gS] tks gesa lw;Z ls çkIr gksrk gSA

• izkphu ekU;rkvksa ds vuqlkj lw;Z dks nsork ekuk tkrk gSA bls bZ'oj dk us=k dgk
tkrk gSA

• lw;Z ls vfXu rRo çkIr dj çk.kh ek=k dk O;kfèk gj.k gksrk gSA

• vkri Luku lw;Z fpfdRlk gS] ftlls tho tarq] isM+&ikSèks lw;Z ls lkSj ÅtkZ çkIr
djrs gSaA

• lkSj eaMy esa uoxzg gksrs gSa] ftuds vius jax ,oa çÑfr gksrh gSaA

• baÝkjsM o ijkcSaxuh fdj.ksa lw;Z fpfdRlk esa cgqr mi;ksxh gSaA

• lw;Z ds çdk'k dh mifLFkfr esa gh foVkfeu Mh dh mRifÙk gksrh gS] tks gekjh gfì;ksa
ds fodkl ds fy, vko';d gSA

;wfuVkar iz'u

1- lw;Z izdk'k ds egRo ij foLrkj ls ppkZ dhft,A

2- lkSjeaMy ds uoxzgksa ds ukeksa ds lkFk muds jax ,oa izÑfr ij izdk'k Mkfy,A

3- vfXu rRo fpfdRlk ls vki D;k le>rs gSa\ foLrkj ls o.kZu dhft,A

4- bUÝkjsM o ijkcSaxuh ¼vYVªk ok;yV½ fdj.kksa dk lzksr D;k gS vkSj ;s fpfdRlk esa
fdl izdkj lgk;d gSa\ mYys[k dhft,A
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;wfuVxr iz'uksa ds mÙkj

10-1

1- lw;Z ds [kqys izdk'k esa fuoZL=k Luku djuk vkri Luku dgykrk gSA

2- lw;Z fdj.ksa

3- lw;Z ls

10-2

¼d½ 1½ l & r`rh;

2½ l & ok;q ls

3½ l & lw;Z ds izdk'k ls

4½ v & us=k

¼[k½ v½ (Infrared Rays) bUÝkjsM fdj.kksa

c½ vYVªkok;ysV (Ultraviolet)

l½ vfXu

¼x½ v½ i`Foh & uaxs iSj Vgyuk

c½ ty & unh esa Luku

l½ vfXu & lw;Z fdj.k

n½ ok;q & [kqys esa Vgyuk
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11
ty rRo  fpfdRlk

fiNyh ;wfuV esa geus vfXu rRo ds ckjs esa i<+k vkSj tkuk fd vfXu rRo thou ds fy,
ije mi;ksxh gSA vfXu rRo ls ty rRo dh mRifÙk gksrh gS tks] iaprRoksa esa pkSFkk egRoiw.kZ
rRo gSA ty thou dk egRoiw.kZ va'k gSA tho&tarq] isM+&ikSèks] ty ds fcuk thfor ugha
jg ldrsA ty 'kkjhfjd fØ;kvksa dks laikfnr djus dk egRoiw.kZ lkèku gSA jä esa
tyh; va'k gksrk gS] ftlds ekè;e ls vko';d rRo] jä esa ?kqy dj] fofHkUu vaxksa rd
igqaprs gSaA bl ;wfuV esa ge ty rRo fpfdRlk ds ckjs esa vè;;u djsaxsA ty esa Bksl]
æO;] xSl rhuksa voLFkkvksa esa ifjofrZr gksus dk xq.k gksrk gS] blh dkj.k ;g fpfdRlk esa
egRoiw.kZ ekuk tkrk gS] ije mi;ksxh gSA

mís';

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

• ty rRo dh vo/kkj.kk ij izdk'k Mky ldsaxs(

• ty rRo dh mRifÙk] LFkku] dk;Z o lzksrkuqlkj xq.k/keks± dk o.kZu dj ldsaxs(

• m"kkiku] tyiku fof/k vkfn dks le>k ldsaxs(

• ty fpfdRlk ds lkekU; ewyHkwr fl)karksa dk mYys[k dj ldsaxsA
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11-1   ty dh mRifÙk o iapHkwrksa esa LFkku
ty dk egRo le>us ds fy;s izFke ;g tkuuk vko';d gS fd izÑfr ds ewyrRoksa esa
ty rRo dh mRifRr o LFkku D;k gS ?

iapegkHkwrksa esa tyrRo pkSFks LFkku ij vkrk gSA ;g thou dk ewy vk/kkj gSA izk.kksa ds
/kkj.k ds fy;s ty vfuok;Z rRo gSA 'kjhj ds Hkkj dk 2@3 Hkkx] ty gh gksrk gSA  vkidks
;g tkudj vk'p;Z gksxk fd 'kjhj ds lcls dBksj vo;o vfLFk ¼gM~Mh½ esa Hkh 10
izfr'kr tyh; va'k ik;k tkrk gSA 'kjhj dh fofHkUu fØ;kvksa ;Fkk Lokn dk Kku] ey
fu"dklu] iks"kd rRoksa dks vax izR;axksa esa igqqapkuk vkfn lHkh dk;Z] tyh; vax ds la;ksx
ls gh fu"ikfnr gksrs gSaA

ty ds fcuk thou vlaHko gSA izkphu le; esa tc ?kj&?kj ty igq¡pkus dh O;oLFkk ugha
Fkh rc euq"; unh] rkykc] leqnz] >jus] >hyksa ds vkl&ikl vius jgus dh O;oLFkk
djrk FkkA vkb;s tkusa fd 'kjhj esa ty ds eq[; dk;Z dkSu&dkSu ls gSa\

'kjhj esa ty ds eq[; dk;Z fuEu gSa&

1- jDr rFkk yfldk dks rjy cuk;s j[kukA

2- vkgkj jl dks jDr esa igqapkukA

3- jDr ls ifjogu ra=k ds ek/;e ls iks"kd rRoksa dks vax izR;ax o dksf'kdkvksa essa igqapkukA

4- ey inkFkks± ds fu"dklu esa lgk;dA

5- 'kjhj ds fofHkUu ra=kksa o vaxksa dh fØ;kvksa ds laiknu ds fy;s mi;ksxh jlksa] gkeksZu
dks lzkfor dj lacaf/kr vaxksa esa igqapkukA

6- 'kjhj ds rkiØe dks cuk;sa j[kukA

ty dh mRifÙk& ty dh mRifÙk fdl izdkj gqbZ vkb;s tkusa&

izy;dky o lw;Zdky esa Øe'k% l`f"V dk ty esa fueXu gksuk o mlh ls mfnr gksus dk
izlax dbZ ikSjkf.kd xzaFkksa esa feyrk gSA l`f"V dh mRifÙk ds le; bZ'ojh; 'kfDr ds }kjk
vkdk'k] ok;q] rst ds izknqHkkZo ds ckn vfXu ds fodkj Lo:i jl rUek=kk dh mRifÙk gksrh
gS ftlls tyrRo dh mRifÙk gksrh gS ;g mRifÙk Øe fuEukuqlkj gksrk gS A

ty dk egRo fu"ikfnr djrs gq;s fofHkUu ikSjkf.kd xzaFkks esa crk;k x;k gS fd

“ve`r oS vki%” ¼rS]vk] 1@16-½A

vkdk'k ok;q vfXu i`Fohty
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vFkkZr~ ve`r dks nsus okyk ty gh gSA

vki bnkz m Hks"ktksjkiks vHkhi pkruhAA

vkil loZLFk Hks"ktks LrkLrs lqPpUrq {ksf=k;kr~AA

¼vFkoZosn 3@7@5½

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 f'kdats ls NqM+k ysA

euq Le`fr esa ty dk egRo crkrs gq, dgk x;k gS fd&

vfn;k=kf.k 'kq";kuh eu% lR;su 'kq";frA

fo|kriksH;ka HkwrkRek cqf)Kkusu 'kq";frA

¼euq% v-iwA 'yksd 106½

ty dks o:.k nsork ds :i esa iwtk tkrk gSA ty gekjk ikyu gkj gS vFkkZr~ ty ls
'kjhj 'kq) gksrk gS] lR; ls eu] fo|k vkSj ri ls vkRek rFkk cqf) ls Kku 'kq) gksrk gSA

ty esa vfZXu dks xzg.k djus dh {kerk gksrh gS blfy, Toj vkfn esa ty fpfdRlk dh
tkrh gSA

ftl izdkj ok;qeaMy esa 70 izfr'kr ty gksrk gSA mlh izdkj gekjs 'kjhj dk 70 izfr'kr
va'k ty gh gSA ;fn ok;qeaMy esa tyrRo [kRe gks tk;s] rks thou [kRe gks tk;sxkA ty
esa inkFkks± dks foy; djus dh 'kfDr gksrh gSA

fp=k 11-1% ty

ty rhu :iksa esa izÑfr esa feyrk gS&

1- e`nq ty& dqa,] o"kkZ] unh dk ty] ftlesa yo.k vuqifLFkr gksrs gSaA

2- LFkkbZ dBksj ty& ckbZdkcksZusV ds vfrfjDr vU; yo.k mifLFkr gksrs gSaA

3- vLFkkbZ dBksj ty& dsoy dSfY'k;e ,oa eSfXuf'k;e rFkk ckbZdkcksZusV gksrss gSaA
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11-2   ty ds lzksrkuqlkj xq.k/keZ
ty thou ds fy, vfr egRoiw.kZ gSA ge izfrfnu ty iku djrs gSaA vkb;s ;g tkusa fd]
ty iku dc vkSj fdruk djsa\

ge esa ls vf/kdrj yksxksa dks ;g irk gh ugha gksrk gS fd] gesa fdruk ty ihuk pkfg, vkSj
tyiku dk Js"Bdky D;k gS\ lkekU;r% gesa fdl le;] fdruh ek=kk esa] tyiku djuk
pkfg,] vkb;s bl fo"k; esa foLrkj ls ppkZ djsa&

ty ds vkH;karj iz;ksx&

ty ds vkH;karj iz;ksx ls vusd jksxksa dks nwj fd;k tkrk gSA 'kkjhfjd fØ;kvksa ds
laiknu ds fy;s tyrRo dh vko';drk] ge igys gh le> pqds gSaA vr% ty iku dk
dky o ek=kk dks le> fy;k tk, rks 'kkjhfjd fØ;kvksa dk larqyu vklku gks tk;sxk o
'kjhj ls fo"kSys nzO; Hkh leqfpr dky esa fu"dkflr gksrs jgsaxsA

;kSfxd fØ;kvksa tSls& usfr] /kkSfr] ofLr vkfn esa ty }kjk gh vkH;karj 'kqf)dj.k gksrk
gSA tSls gh tyiku fd;k tkrk gS] ;g 'kjhj dh leLr dksf'kdkvksa esa O;kIr gks tkrk gS
ftlls 'kkjhfjd fØ;k;sa gksus yxrh gSA ty ds vkH;karj iz;ksx ls gh ey dk fu"dklu
gks ikrk gSA ukd] dku] eq[k] xys] vkar] Ropk vkfn dh lQkbZ Hkh tyiku ds iz;ksx }kjk
gksus yxrh gSA

'kjhj esa rhu egRoiw.kZ fØ;k;sa gksrh gSaA ikpu] lehdj.k vkSj foltZu bu rhuksa ds fy,
ty rRo vko';d gSSA ty ds iz;ksx ls 'kkjhfjd o ekufld LoLFkrk cuh jgrh gSA ty
Hkkstu dk ,d vko';d rRo gSA tyiku dks blh dkj.k 'kjhj dk vkarfjd Luku dgk
x;k gSA

;fn ge mfpr jhfr ls ns'k o dky dk fopkj dj tyiku djrs gSa rks jDr 'kq) gksdj
'kkjhfjd o ekufld LoLFkrk izkIr gksrh gSA

Tkyiku fof/k

Hkkstu djrs le; ikuh ihuk ;k ugha ihuk bl
ckr ij fuHkZj djrk gS fd HkksT; inkFkZ D;k gSa?

Hkkstu ds chp esa vf/kd ikuh ihus ls ikpd
jl ruq ¼irys½ gks tkrs gSa o bl izdkj ls ikpu
ugha gks ikrk gS vkSj cngteh] dCt] vkfn
fodkj mRiUu gks tkrs gSaA

fp=k 11-2% ikuh ihrk O;fDr
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1- Hkkstu ds chp esa  tyiku&

tc HkksT; inkFkZ vf/kd :{k gksa rks chp&chp esa ?kw¡V&?kw¡V dj ikuh ih ysuk pkfg,A
vk;qosZn esa Hkh ;gh funsZ'k fn;k x;k gS fd&

vR;EcqikukUu foiP;rsua fujEcikuksp l ,o nks"k%A

rjekUusjks cfgUufoo/kZukFk eqgqeqZgqokZfj fiosn~ HkqfjAA

2- Hkkstu ds vkfn o var esa tyiku&

Hkkstu ds 'kq: djus ds igys gh ikuh ihus ls vfXu fucZy gks tkrh gS] ftlls Hkkstu
dk ikpu Bhd u gksus ls vip gks tkrh gS vr% bldk fu"ks/k djuk pkfg,A

HkqDrL;knkS tya ihra dk';Z eankfXu nks"k ÑraA

• Hkkstu djus ds vkfn esa tyiku djus ls tBjkfXu ean gks tkrh gSA

vnkoUrs fo"ka okfj e/;s;ke`rksiee~A

• Hkkstu djus ds iwoZ esa o i'pkr~ ikuh ihuk fo"krqY; gSA

• Hkkstu djus ds vk/kk ?kaVs iwoZ ,d fxykl
ty o Hkkstu ds 2 ?kaVs i'pkr~ 2 fxykl
ty ihuk mÙke ekuk x;k gSA

3- m"k% iku ;k m"kkiku

• lw;ksZn; ls 3 ?kaVs iwoZ nkfguh uklk
}kjk ;k eq[k }kjk ty dk iku
'kuS%&'kuS% djuk pkfg,A ;s ty
jkf=k esa ;k 12 ?kaVs iwoZ rkacs ds ik=k esa
j[kk gqvk gks rks mÙke ekuk tkrk gS
D;k s a fd blls ty es a  rk ac s  ds
jklk;fud xq.k Hkh vk tkrs gSa] tks
LokLF;o/kZd gksrs gSaA blls O;fDr fujksxh o nh?kZk;q gksrk gSA

m"kkiku esa ty dh ek=kk

• m"kkiku ds fy;s ty dh ek=kk djhc 1 yhVj crkbZ xbZ gS fdUrq vk;qosZn ds
izfl) xzaFk esa 250 xzke crkbZ xbZ gSA

• m"kkiku fcuk nkrqu fd;s djuk pkfg,] ftlls bldk iw.kZ ykHk izkIr gksrk gSA
m"kkiku djus ds ckn iqu% lksuk ugha pkfg,] flQZ 15&20 feuV 'koklu esa
ysVs jguk pkfg,A

fp=k 11-3% m"kkiku
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• m"kkiku ls mnj laca/kh] ew=k laca/kh] eksVkik] laxzg.kh] coklhj] lwtu] dejnnZ]
us=kd.kZ ukfldk] efLr"d tU; fodkj nwj gksrs gSaA

• vth.ksZ Hks"kt okfj th.ksZ okfj cy izne~A

vFkkZr~ m"kkiku ls th.kZ o vth.kZ nksuksa gh fLFkfr;ksa esa Qk;nk gksrk gSA

cq[kkj esa m"kkiku&

• cq[kkj vkus ij tc rki vf/kd gks tkrk gS rks jksxh dks I;kl vf/kd yxrh gSA
,slh fLFkfr esa FkksM+k& FkksM+k djds ty vo'; ihuk pkfg;sA

4- fofHkUu jksxksa esa tyiku&

• tqdke] eksVkik] mnjfodkj ¼dCt½] ihfy;k] u'khys inkFkks± dk lsou] iRFkjh
vkfn jksxksa esa 10&12 fxykl ikuh dk lsou djuk pkfg,A

5- miokl dky esa tyiku&

• miokldky esa tyiku vR;f/kd mi;ksxh fl) gksrk gSA miokl dky esa fnu
esa dbZ ckj FkksM++s & FkksM++s ty dk iku uhacw feykdj djuk pkfg,A blls ikpd
vaxksa ls fudyus okys ey dk fugZj.k gksdj ikpd uyh lkQ gks tkrh gSA
miokl dky esa 5&6 yhVj ty ,d fnu esa ih ysuk pkfg,A

o"kkZ ty&

• o"kkZ dk ty vfr mÙke ekuk x;k gSA fofHkUu izdkj ds [kfutksa ls ;qDr gksus ds
dkj.k ;g jksxksa ds 'keukFkZ mi;ksx esa vkrk gSA

ty dh ek=kk

• lkekU;r% izR;sd fnu 2&4 yhVj ikuh ihuk pkfg,A

vkpeu djuk o doy ¼dqYyk½ /kkj.k

• feV~Vh ds ?kM+s esa BaMk fd;k x;k ty FkksM+h&FkksM+h nsj esa ,d&,d pEep ihuk
pkfg;sA ;g vkpeu fØ;k dgykrh gS A izR;sd 3&3 lsdaM ty dh 10 cwanksa
dks nl ckj ysuk pkfg;sA vkpeu Toj ls ihfM+r gksus ij nsuk ykHkizn gksrk gSA
blh izdkj eqag esa ikuh Hkjdj mls eq[kxqgk esa nka;h o cka;h vksj fgykuk&Mqykuk

doy dgykrk gSA ;g fØ;k 1&1  feuV rd djuh pkfg;sA ukd] dku] us=k]

xyjksx] eq[k] nkar] ftàk ls lacaf/kr jksxksa esa ;g ykHknk;h gksrk gSA

bl izdkj mijksDr fodkjksa esa tyiku dh mfpr fof/k o mfprek=kk dk /;ku j[krs
gq;s 'kjhj dks jksxkas ls eqDr j[kk tk ldrk gSA
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11-3  lzksrksa ds vuqlkj ty ds xq.k-/keZ
Tky gekjs thou dk egRoiw.kZ rRo gS fdUrq D;k vki tkurs gSa fd blds izkfIr LFkku D;k
gSa o izkfIr LFkku ds vuqlkj ty ds xq.kksa esa D;k Hksn gSa ? vkb;s vc ge ;gka ij vkidks
ty ds lzksrksa o mlds xq.kksa ds ckjs esa le>krs gSaA

Lkzksrksa ds vuqlkj ty fuEu izdkj ds gSa&

dksilkjlrkMkxpkS"V~; izklzo.kksZn~fHkn~eA

okihunhrks;fefr rr~ iqu% Le`re~"V/kk AA

¼v-la-lw- 6@12½

Hkwfexr ty ds LFkkuHksn ls pjd o v"Vkax laxzg esa vkB izdkj ds ty crk;s x;s gSaA

1- Uknh ty

2- ljksoj ty

3- rMkx ¼rkykc½ ty

4- >jus dk ty

5- dqa, dk ty

6- ckoM+h dk ty

7- pkS"V~; ty

8- vkSnfHkn~ ¼lzksr½ ty unh

fp=k 11-4% ty ds fofHkUu lzksr

rkykc      ljksoj
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izfl) vk;qosZn xzaFk pjdlafgrk esa ns'k dkykfn ds izHkko ls ty ds fofHkUu izdkj crk,a
x;s gSaA

vkdk'k ls fxjus okyk ty ,sUnz ty dgykrk gSA ;g N% xq.kksa okyk ¼'khr] 'kqfp] f'ko]
o`"V] fueZy vkSj y?kq½ gksrk gSA

'khra 'kqfp f'koa e`"Va foeya y?kq "kM~xq.ke~ ¼p-lw-27½

blh izdkj varfj{k ty pkj izdkj dk dgk x;k gS%

1- /kkj 2- dkj 3- rkS"kkj 4- gse ty

/kkj& /kkjk ls fxjus okyk ty /kkj dgykrk gSA

dkj& vksys ds :i esa fxjus okyk ty dkj dgykrk gSA

rkS"kkj & jkf=kdky esa ouLifr;ksa ij fxjus okyk ty] rq"kkj dgykrk gSA

gse& tedj cQZ cu x;k ty] gse dgykrk gSA

y?kqrk vFkkZr~ gYdsiu ds dkj.k /kkj ty dks Js"B ekuk x;k gSA

;g nks izdkj dk gS&

1- xaxk dk ty

2- leqnz dk ty

o"kkZ dk ty ¼varfj{k ty½&

vkpk;Z pjd ds vuqlkj &

o"kkZ ty ds i`Foh ij LFkku fo'ks"k ls Li'kZ gksus ls mlds xq.kksa esa ifjorZu gks tkrk gSA
tSls&

>juk dqavk
fp=k 11-6% ty ds fofHkUu lzksr
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• 'osr feV~Vh ij & d"kk; jl ;qDr

• dkyh feV~Vh ij &  e/kqj jl

• ik.Mqj & frDrjl ;qDr

• uhyh & d"kk;] e/kqjjl ;qDr

• Ålj & yo.k jl

• dfiy & {kkj jl

dkyh vkSj 'osr Hkwfe ij fxjus okyk o"kkZ dk ty] lw;Z rFkk ok;q ls iddj] 'kq) gks tkrk
gSA bl izdkj ftu egkHkwrksa dh vf/kdrk gksrh gS] mlh ds xq.kksa ls ;g ;qDr gks tkrk gSA

vkb;s bldh tkudkjh izkIr djsa&

• i`Foh rRo dh vf/kdrk ls & ty yo.k o vEy jl okyk gks tkrk gSA

• ty rRo dh vf/kdrk ls & frDr o dVq jl okyk gks tkrk gSA

• ok;q rRo dh vf/kdrk ls & d"kk; jl okyk gks tkrk gSA

• vkdk'k rRo dh vf/kdrk ls & vO;Dr jl okyk gks tkrk gSA

_rqvksa ds vuqlkj&

• o"kkZ _rq esa & e/kqj ] Hkkjh dQuk'kd gksrk gSA

• 'kjn _rq esa & ruq] y?kq ] dQuk'kd gksrk gSA

• gseUr _rq esa & fLuX/k] cy/kkjd] Hkkjh dQok;q gksrk gSA

• f'kf'kj _rq esa & dQ o ok;quk'kd ,oa gseUr _rq ls gYdk gksrk
gSA

• clUr _rq esa & d"kk; ] e/kqj o :{k gksrk gSA

• xzh"e _rq esa & ;g dQdkjd ugha gksrk gSA

varfj{k dk ty f=knks"kuk'kd gksrk gS] bls fnO; ty Hkh dgrs gSaA

leqnz dk ty&

leqnz ds ty dks mÙke ugha ekuk x;k gS] D;ksafd leqnz dk ty nqxZU/k;qDr gksrk gSA blls
rhuksa nks"k izdqfir gksrs gSa o blesa yo.k Hkh vf/kd gksrs gSaA vr% ;g LokLF; ds fy;s
gkfudkjd gksrk gSA

leqnz ds 1 yhVj ty esa 35 xzke ued gksrk gSA
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leqnz ds ty ds xq.k&

lkeqnzeqnda folza yo.ka loZnks"kÑr~ AA lq-lw- 45@37

vFkkZr~ leqnz dk ty nqxZU/k;qDr] [kkjk] f=knks"kdkjd gksrk gSA

unh dk ty&

ufn;ksa dk ty] LFkku izHkko ds dkj.k mUgha xq.kksa ls ;qDr gks tkrk gSA rst cgko okyh
ufn;ksa dk ty] tks iRFkjksa] f'kykvksa ls Vdkjkrs gq;s vkrk gS] mls iF; ekuk tkrk gS
tSls& fgeky; ls fudyus okyh ufn;ka lkFk gh ftu ufn;ksa dk ty f'kykvksa o ckyw ls
Vdjkrs gq;s cgrk gS og ve`rrqY; ekuk tkrk gS tSls& ey; ls fudyus okyh ufn;kaA

ufn;ksa ds ty ns'k o tyok;q ls izHkkfor gksus ds dkj.k mUgha xq.kksa ls ;qDr gksrk gSA izk;%
ufn;ksa dk ty {kq/kk c<+kus okyk] r`"kk'kked] gYdk] :{krk iznku djus okyk] okrdkjd
o 'kjhj dks iryk djus okyk gksrk gSA blls ikpu'kfDr esa o`f) gksrh gSA

vktdy dy&dkj[kkuksa dh xanxh Mkyus o ufn;ksa dks Bhd izdkj ns[kjs[k u djus ds
dkj.k unh dk ty nwf"kr gks tkrk gS] tks ihus ;ksX; rks jg gh ugha tkrk vfirq tyh;
thotUrqvksa dks Hkh gkfu igqapkrk gS] blds vykok dbZ izdkj ds jksx tSls&gStk] nLr]
VkbZQkbZM] Toj o dbZ nwf"kr ikuh ls mRiUu gksus okys jksx gks tkrs gSaA

unh ds ty ds xq.k&

ukns;a okrya :{ka nhiua y?kqys[kue~A

rnfHk";fUn e/kqja lkUnza xq: dQkoge AA lq-lw- 45@31

okrdkjd] :{k] nhiu ¼Hkw[k c<+kus okyk½ gYdk] 'kjhj ds otu dks de djus okyk]
vfHk";Unh] ehBk] xk<+k] Hkkjh o dQdkjd gksrk gSA

>jus dk ty

izkÑfrd >hy dk ty lsou ;ksX; ekuk tkrk gSA vktdy Ñf=ke >hy cukdj 'kgjksa
vkfn esa mlds ty dk forj.k fd;k tkrk gSA blesa lQkbZ dk fo'ks"k /;ku j[kuk iM+rk
gSA >hy ds ty dks o"kkZ ds ty ds ckn Js"B ty ekuk tkrk gSA >jus dk ty] ioZrksa o
eSnkuksa ls cgdj fxjrk gSA ;g ty lh/ks ty ds lzksrksa ls gh gksdj vkrk gSA

>jus ds ty ds xq.k

>jus dk ty tBjkfXu dks nhIr djus okyk gksrk gS vr% ikpd gksrk gSA ;g ehBk] I;kl
dks gjus okyk fdUrq vUrfj{k ty ls de cydkjd gksrk gSA blesa izkÑfrd [kfut
yo.k vkfn mifLFkr gksrs gSaA blesa ued dh ek=kk vR;Ur vYi gksrh gSA >hy dk ty
dqN d"kk;jl ;qDr Hkh gksrk gSA

r`".kk?ua lkjla cY;a d"kk;a e/kqja y?kq AA lq-lw- 45@32
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11-4   tyfpfdRlk ds lkekU; ewyHkwr fl)kar
ty fpfdRlk] ,d izkÑfrd fpfdRlk gS] ftlesa ty egkHkwr ls fpfdRlk dh tkrh gS]
fdUrq fpfdRlk djrs le; gesa] blds ewyHkwr fl)karksa dks tkuuk vko';d gSA

;gk¡ ge ty fpfdRlk ckjs esa tkudkjh izkIr djsaxsA ty fpfdRlk esa jksxh ds cy o
'kkjhfjd rkieku ij fo'ks"k /;ku fn;k tkrk gSA ewyfl)karksa dks /;ku esa j[kdj gh jksxh
dh fpfdRlk dh tkrh gSA ty fpfdRlk dk p;u jksxkuqlkj o 'kjhj esa mlds LFkku
fo'ks"k ds vk/kkj ij fd;k tkrk gSA

1- nek ] coklhj ] QksM+s&QqUlh ls NqVdkjk ikus gsrq fuR; izfrfnu Luku djuk pkfg;sA

• xehZ ds fnuksa esa yw esa cSBdj Luku ugha djuk pkfg,A

• BaM ds fnuksa esa [kqyh gok esa Luku ugha djuk pkfg,A

2- 'kjhj esa ukS }kj gksrs gSa vkSj bu }kjksa ls lrr~ ey ckgj fudyrk jgrk gSA ;g ey
v/kZ Bksl :i esa 'kjhj esa te tkrk gSA vr% bldh 'kkjhfjd 'kqf) ds fy;s Hkh jkstkuk
Luku vko';d gSA

3- Hkw[k] 'kkjhfjd cy] Ropk dk o.kZ] vkst ¼rst½] fo"kSys nzO;ksa dk fugZj.k] FkdkoV nwj
djuk] ilhuk ey vkfn dk fu"dklu vkfn fØ;kvksa ds lkekU; lapkyu gsrq o jDr
dks fo'kq) j[kus ds fy, jkstkuk ty ds }kjk 'kjhj dh 'kqf) vko';d gSA xehZ ds
fnuksa esa nks ckj Luku djuk pkfg,A

4- ty fpfdRlk dk ewy fl)kar ;g gS fd Luku djrs le; 'kjhj ij tc BaMk ikuh
Mkyk tkrk gS rks 'kjhj dk jDr Ropk dh rjQ xfr djrk gSA blls raf=kdk ra=k
fØ;k'khy gks tkrk gS o Ropk dks iks"k.k feyrk gS ,oa O;fDr vkuan dk vuqHko djrk
gSA vfunzk vkfn nks"k nwj gks tkrs gSaA vr% mijksDr ykHkksa dh izkfIr gh ty fpfdRlk
dk ewyHkwr fl)kar gSA blls ckg~; o vkarfjd 'kqf)dj.k gksdj ekufld 'kkafr
feyrh gSA

5- ok"i Luku] dfV Luku] m".k ,oa 'khr Luku] lok±x'kjhj dk m".k Luku] esgu Luku]
vkfn ty fpfdRlk esa lfEefyr gSaA

6- ty;qDr feV~Vh dk ysi ¼Luku½ &

ty esa vfXu dks xzg.k djus dh 'kfDr gksrh gSA Tokjkfn jksxksa esa blh fl)kar ds
vk/kkj ij rki dks de fd;k tkrk gSA blh izdkj ty;qDr feV~Vh Hkh 'kjhj ds rki
dks de djus dk dke djrh gSA

ty fpfdRlk ds }kjk fo"kSys rRoksa dks 'kjhj ls ckgj fudkyk tkrk gSA ty ds
la;ksx ls fotkrh; nzO; mlesa ?kqydj 'kjhj ls vklkuh ls fu"dkflr gks tkrs gSaA
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rst Toj dh voLFkk esa ukfHk ds uhps ty fefJr feV~Vh dh iV~Vh j[kus ds mijkUr
fofHkUu rkiØeksa ¼ftuesa mÙkjksÙkj 'khry ty Hkjk gksrk gS½ esa dfVLuku djk;k
tkrk gSA Luku ds le; 'kjhj ij gYdk ?k"kZ.k vo'; djuk pkfg;s] ftlls 'kjhj ij
tek gqvk ey vklkuh ls ckgj fudydj cg tkrk gSA jksxh ds jksx dh fLFkfr dks
mfpr izdkj ls tku ysus ds ckn gh ty fpfdRlk ds izdkjksa esa ls mfpr fof/k dk
p;u djuk pkfg;sA

,MksYQ tLV ds vuqlkj& ftl izdkj i'kq&i{kh ty esa iwjh rjg 'kjhj dks Mqcksdj fQj
[kqys LFkku esa jxM+dj viuh Luku fØ;k dks iw.kZ djrs gSa] og ekuoh; lksp ij gh gSA

,MksYQ tLV ds vuqlkj ty fpfdRlk ds ewyHkwr fl)kar fuEu izdkj gSa%

1- Luku ds fy;s Vc ;k ty lap;u ik=k bruk cM+k gksuk pkfg, fd mlesa O;fDr vius
iSjksa dks bdV~Bk djds nsj rd cSB ldsA

2- loZizFke isMw+ ij ty dk flapu djuk pkfg,A

3- nksuksa fdukjksa dks rsth ls ty ls jxM+rs gq, isM+w Hkkx dks eyuk pkfg;sA

tka?kksa] isM+w] xqnHkkx o v.Mdks"k dks jxM+dj lkQ djus ds mijkUr 'kjhj dks /kksuk
pkfg,A

izkÑfrd Luku ds nks ewyHkwr fl)kar gSa&

1- xeZ ty dk iz;ksx u djsaA

2- Vc cgqr xgjk u gks o 2&10 feuV rd Luku fd;k tk;sA

xzh"e _rq esa fnu esa nks ckj o 'khr _rq esa 2&3 fnu esa ,d ckj Luku vo'; djuk
pkfg;sA [kqyh txg Luku djuk vfr mÙke ekuk x;k gSA izkÑfrd fpfdRlk ds fl)kark
uqlkj loZizFke 'kjhj dh vkarfjd xehZ dks de djuk pkfg,A

Luku ds le; 'kjhj dks jxM+uk vko';d gS] D;ksafd jxM+us ls raf=kdkvksa ds dsUnz
¼ukfM+;ksa ds dsUnz½ tkx`r gks tkrs gSaA blls thouh; 'kfDr vkSj ikpd vfXu nksuksa izcy
gksrh gSaA

;wfuVxr iz'u 11-1

lgh fodYi dk p;u dhft,&

1- ty rRo iaprRoksa esa&

v½ pkSFkk rRo gSA
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c½ rhljk rRo gSA

l½ igyk rRo gSA

n½ ikapok rRo gSA

2- ty gekjs 'kjhj dk &

v½ 90 izfr'kr Hkkx gS

c½ 70 izfr'kr Hkkx gS

l½ 50 izfr'kr Hkkx gS

n½ 30 izfr'kr Hkkx gS

3- Hkkstu djus dss rqjar igys ty ihus ls

v½ tBjkfXu ean gksrh gSA

c½ tBjkfXu rhoz gks tkrh gSA

l½ ikpd jlksa dk izHkko c<+ tkrk gSA

n½ mijksDr esa ls dksbZ ughaA

4- leqnz dk ikuh gksrk gSA

v½ [kkjk

c½ e/kqj

l½ vEy

n½ yo.k

vkius D;k lh[kk

bl ;wfuV esa geus lh[kk fd%

• ekuo 'kjhj esa ty dh ek=kk 70 izfr'kr ik;h tkrh gS o LoLFk jgus ds fy, ty rRo
vfr mi;ksxh gSA

• tho&tarq vkSj isM+&ikSèkksa dk thou ty ds fcuk 'kwU; gSA

• ty e`nq] LFkkbZ dBksj vkSj vLFkkbZ dBksj] rhu çdkj dk ik;k tkrk gSA

• lzksrkuqlkj ty ds xq.k deZ fHkUu fHkUu gksrs gSaA
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• Hkkstu ds vkfn] var o eè; esa ty iku fofèk fHkUu&fHkUu gksrh gSaA

• m"kkiku lw;ksZn; ls 3 ?kaVs iwoZ fd;k tkrk gSA

• Hkwfexr ty 8 çdkj dk gksrk gS ;Fkk unh] ljksoj] rkykc] >juk] dqavk] ckoM+h]
pkSV~î o vkSnfHkn~A

• vkdk'k ls fxjus okys ty dks ,sUæ ty dgrs gSaA

• ty fpfdRlk lkekU; ewyHkwr fl)karksa dks è;ku esa j[kdj dh tkrh gSA

;wfuVkar iz'u

1- ty ds fofHkUu lzksrksa ds vuqlkj] mlds xq.k /keZ ij izdk'k Mkfy,A

2- fdu&fdu jksxksa ds mipkj esa ty fpfdRlk mi;ksxh gS] le>kb,A

3- ty rRo fpfdRlk ls vki D;k le>rs gSa\ foLrkj iwoZd o.kZu dhft,A

;wfuVxr iz'uksa ds mÙkj

11-1

1- v½ pkSFkk rRo gSA

2- c½ 70 izfr'kr Hkkx

3- v½ tBjkfXu ean gksrh gS

4- v½ [kkjk
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12
ìFoh rRo fpfdRlk ¼feV~Vh fpfdRlk½

fiNyh ;wfuVksa esa vkius iapegkHkwr fl)kar ds varxZr vkdk'k] ok;q] vfXu ,oa ty rRoksa
dks foLrkj ls i<+kA i`Foh iaprRoksa esa ikapoka vkSj vafre rRo gS] tks LokLF; ,oa chekjh
nksuksa gh voLFkkvksa esa ykHkdkjh gSA ;g vU; pkj rRoksa] vkdk'k] ok;q] vfXu vkSj ty dk
jl gSA izkÑfrd fpfdRlk esa bls lqfo/kkiwoZd ,oa mipkj dh rjg iz;ksx esa yk;k tkrk
gSA lc tM+&psru oLrqvksa dks /kkj.k djus ds dkj.k bls /kjrh ;k /kjk dgrs gSaA blds
xHkZ esa dbZ jRu vkSj [kfut inkFkZ Hkjs gq, gSaA bl ;wfuV esa ge i`Foh rRo vFkok feV~Vh
rRo dh mRifÙk ,oa izkfIr ds fofHkUu lk/kuksa ds ckjs esa v/;;u djsaxs] vkSj tkusaxs fd gekjs
'kjhj esa bldk D;k egRo gSA

mís';

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

• i`Foh rRo dh vo/kkj.kk le>k ldsaxs(

• i`Foh rRo dh mRifÙk o izkfIr ds lk/kuksa dk o.kZu dj ldsaxs(

• izkÑfrd fpfdRlk esa feV~Vh dh vko';drk o egRo ij izdk'k Mky ldsaxs rFkk

• jksxkuqlkj feV~Vh dk iz;ksx dj ldsaxsA

12-1   i`Foh rRo
D;k vki i`Foh rRo ds ckjs esa tkurs gSa]  fd i`Foh RkRo D;k gS] bldh mRifRr dSls gqbZ]
i`Foh rRo dks ge dSls izkIr dj ldrs gSaA Uakxs iSj ?kkl ij pyuk LokLF; ds fy;s dSls
ykHkizn gS] vkSj iaprRoksa esa i`Foh rRo dk D;k LFkku gS ?
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fiz; f'k{kkfFkZ;ksa czãk.M esa O;kIr izR;sd oLrq iapHkwrksa ls fufeZr gSA izR;sd oLrq dk
mn~xe o fouk'k iapHkwrksa ls gh gSA fouk'k gksus ij og iqu% iapHkwrksa esa gh fey tkrh gSA
izÑfr] tks fd tM+ gS] iapHkwrksa lsa fufeZr gSA ;s ikap rRo vkdk'k] ok;q] vfXu] ty o i`Foh
gSaA vkdk'k] ok;q] vfXu o ty ds ckjs esa ge] fiNyh ;wfuVksa esa i<+ pqds gSaA ;gk¡ ge i`Foh
rRo ds ckjs esa v/;;u djsaxsA

i`Foh ds i;kZ;]/kk=kh] /kkj.kh] /kjk] Hkwfe] olqU/kjk] olqefr] jRuxHkkZ] /kjrh vkfn gSaA iaprRoksa
dk fodkl mifu"knksa ds vuqlkj eu ls gqvk gSA eu dk izk.k ls vkSj izk.k dk lekf/k ls
gqvk gSA ;ksx esa izkf.kd ÅtkZ dk fo'ks"k egRo gS lekf/k dh fLFkfr izkIr djus o dqaMfyuh
tkxj.k esa izk.k ÅtkZ gh lgk;d gSA ;g izk.k bUgha ikap rRoksa ls feydj cuk gSA

fp=k 12-1% i`Foh

i`Foh rRo dh mRifÙk

vkb, i`Foh dh mRifÙk ds fo"k; esa tkusa&

iapHkwrksa esa i`Foh rRo lw{e ls LFkwy ds fodkl dk fo'ys"k.k djus ij vafre o lcls LFkwy
rRo gSA ftldk Øe vkdk'k] ok;q] vfXu] ty vkSj i`Foh gSA

vkdk'k ls ok;q ] ok;q ls vfXu] vfXu ls ty] ty ls i`Foh dh mRifÙk gqbZ gSA d'ehj ds
'kSo lEiznk;ksa ds vuqlkj 36 rRo bl l`f"V ds fuekZrk gSa] ftlesa 36oka rRo i`Foh gS vkSj
f'ko dks izFke rRo ekuk x;k gSA thou dk ije y{; ijekRek dks izkIr djuk gS rFkk
mlh esa foyhu gks tkuk gS vkSj ;g ;k=kk i`Foh rRo ls gh 'kq: gksrh gSA
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i`Foh rRo ;k /kjrh ekrk

i`Foh rRo dks lalkj dh tuuh ekuk tkrk gSA _Xosn esa i`Foh dks 'kfDr ds :i esa iwtk
tkrk gSA oS'ksf"kd lw=k esa iaprRoksa dk foLrkj ls foospu fd;k x;k gS] blds vykok i`Foh
rRo dk o.kZu o`gnkj.;d mifu"kn] czã lw=k vkSj euqLe`fr esa Hkh feyrk gSA

i`Foh rRo ds xq.k
lokZ/kkjs loZ chts loZ'kfDr lefUorsAA

loZdkeizns nsfo losZ"Va nsfg es /kjsAA
¼czãoSorZ iqjk.k ½

vFkkZr~ gs i`Foh nsohA vki lcdks /kkj.k djus okyh gSaA loZchte;h gSa] loZ'kfDr lEiUu
gSa] loZdkeiznkf;uh gSa]  izdk'ke;h gSa] vki gekjs euksjFkksa dks fl) djsaA

fiz; f'k{kkfFkZ;ksa] rkRi;Z ;g gS fd i`Foh loZinkFkks± dh tuuh gSA i`Foh rRo ds vlarqyu
ls izÑfr dh tSfod 'kfDr esa Hkh vlarqyu iSnk gksrk gSA

Jhen~Hkxon~xhrk esa Hkh dgk x;k gS&

vUukn~HkofUr Hkwrkfu itZU;knUu laHko%AA

vFkkZr~ lEiw.kZ izk.kh vUu ls mRiUu gksrs gSa vkSj vUu dh mRifÙk /kjrh ls gksrh gSA

i`Foh rRo ds xq.k & vkb, vc i`Foh rRo ds xq.kksa dks tkusaA

i`Foh rRo ds xq.k bl izdkj gSa %

• izÑfr & xq:

• xq.k & Hkkjh

• o.kZ & ihr

• pØ & ewyk/kkj

• xzg & cq/k

• ea=k & ya

• rUek=kk & xa/k

• 'kjhj esa dk;Z & Ropk o jDrxr

• 'kkjhfjd fLFkfr & tk¡?ks

• dks'k & vUue;

• ok;q & vikuok;q

• fn'kk & iwoZ
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tM+ o psru oLrqvksa dh /kk=kh i`Foh gSA blds xHkZ esa dbZ izdkj ds jRu o [kfut inkFkZ Hkjs
jgrs gSaA ukS xzgksa esa i`Foh ,d xzg gSA i`Foh lw;Z ds pkjksa vksj ,d lsdaM esa 18-5 ehy dh
pky ls pDdj yxkrh gSA

12-1-1   i`Foh rRo izkfIr ds lk/ku

i`Foh rRo dk eq[; izkfIr LFkku] feV~Vh ¼e`fÙkdk½ gSA gekjk 'kjhj iaprRoksa ls feydj
cuk gSA e`R;q ds i'pkr~ ;g iqu% iaprRoksa esa ¼e`fÙkdk½ esa fey tkrk gSA ftl izdkj i{kh
ok;qpj] eNyh vkfn typj izk.kh gSa] mlh izdkj euq"; Fkypj izk.kh gSA vk/kqfud
thou'kSyh ds dkj.k euq"; mu uSlfxZd LokLF; lk/kuksa ls nwj gksrs tk jgs gSa] tks
tkus&vutkus esa Lor% gh euq"; dks LoLFk j[kus ds mik; FksA vkfndky ls gh euq";
pyrs&fQjrs] lksrs&tkxrs vius nSfud fØ;kdykiksa dks djrs gq;s i`Foh rRo ds laidZ
esa jgk gS vkSj bl izdkj mls bl rRo dh izkfIr gksrh jgrh FkhA orZeku esa thou'kSyh esa
cnyko ds dkj.k mldk uSlfxZd mipkjksa ls laidZ VwV x;k gSA

og tehu ij lksrk Fkk] uaxs ikao pyrk Fkk] tehu ij jgrk Fkk fdUrq vc og iyax ij
lksrk gS] ik¡o esa pIiy o twrs igurk gS vkSj cgqeaftyk bekjr esa jgrk gS vr% eq[;
uSlfxZd rRo ls nwj gks x;k gSA

izÑfr euq"; esa viuk laidZ cuk;s j[kuk pkgrh gSA tho&tUrq o ikS/ks Hkwfe ls ÅtkZ
o 'kfDr izkIr djrs gSaA tehu ij ysVus o Hkwfe ds laidZ esa jgus ij] lHkh 'kkjhfjd
fØ;k;sa lkekU; :i ls pyrh gSa o uhan vkSj ikpu fØ;k lqpk: :i ls pyrh gSA
blls uSlfxZd 'kfDr dh izkfIr gksrh gS o g"kZ vkSj vkuan esa o`f) gksrh gSA

,MksYQ tLV dgrs gSa fd ikpu fØ;k dks Bhd djus ds fy;s tehu ij lksuk vfr&mÙke
gSA

i`Foh rRo dh izkfIr ds fy;s] ,MksYQ tLV rhu eq[; mik; crkrs gSa&

1- uaxs ikao tehu ij VgyukA

2- Hkwfe'k;uA

3- [kk| inkFkks± ds }kjkA

12-1-2 uaxs iSj tehu ij pyuk

D;k vkidks ;kn gS fd vki uaxs iSj dc pys Fks ?
orZeku le; esa izR;sd O;fDr vk/kqfudrk dh nkSM+ ds dkj.k izÑfr ls cgqr nwj pyk x;k
gS] ftlls mldk iaprRoksa ls leqfpr :i ls laidZ VwVk gqvk gSA mls bl ckr dk vuqHko
gh ugha gS fd] uaxs iSj pyuk fdruk lq[kn o 'kkafriw.kZ gksrk gSA
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gekjs 'kjhj esa fo|qr rjaxs gksrh gSaA 'kjhj ls /kukRed vkos'k  izokg yxkrkj gksrk jgrk
gSA i`Foh rRo esa _.kkRed vkos'k gksrk gSA ;g _.kkRed vkos'k] laiw.kZ 'kkjhfjd fØ;kvksa
dk larqyu cuk;s j[krk gSA

ge orZeku thou'kSyh ds dkj.k uaxs iSj pyuk nks"kiw.kZ ekurs gSa fdUrq gdhdr ;g
gS fd ge LokLF; ds fy;s mi;ksxh ,d egRoiw.kZ rRo ls oafpr jg tkrs gSa o cgqr ls
fo"kSys rRo ftUgsa i`Foh rRo vo'kksf"kr dj ysrh gS] mudk fu"dklu Hkh 'kjhj ls
ugha gks ikrkA

uaxs iSj pyus ls gksus okys ykHk&

1- ;g 'kkjhfjd larqyu esa lgk;d gksrk gS] D;ksafd blds }kjk 'kjhj dk larqyu rU=k
mÙksftr gksrk gS tks larqyu dks Bhd dj raf=kdk ra=k dks n`<+rk iznku djrk gSA iSj
etcwr vkSj Vkaxs lqMkSy curh gSaA

2- blls jDr pki esa deh gksrh gSA

3- ân; jksxkas esa deh gksrh gSA

4- tc 'kjhj ds izR;ssd Hkkx esa jDr dk izokg gksrk gS rc jDr ds FkDdk cuus dh
laHkkouk de gksrh gSA

izk;% ;g ns[kus esa vkrk gS fd tc i'kq tehu ij cSBrk gS rc ml LFkku ls iRrs] ydfM+;k¡
vkfn gVkdj cSBrk gSSA  ,slk og blfy, djrk gS fd Hkwfe ds laidZ esa vkus ij mls
vf/kd ÅtkZ o thoUrrk dk vuqHko gksrk gSA ;g Hkwfe ls laidZ LFkkfir gksus ds dkj.k
gksrk gSA vkfndky esa euq"; ds jgu&lgu] mBus&cSBus] nSfud dk;ks± ls mldk i`Foh ls
laidZ vuk;kl gh cuk jgrk Fkk fdUrq rFkkdfFkr oSKkfud fodkl o vk/kqfudrk ds
dkj.k mldk bu izÑfr iznÙk lk/kuksa ls laidZ VwVrk pyk x;kA QyLo:i ge uSlfxZd
lq[k vkSj LokLF; [kksdj jksxh gksus yxsA

ge izÑfr ls bruk nwj gks x;s gSa fd ge mlds fu;e] mldh vkokt+] mldh Hkk"kk dks Hkh
ugha le> ik jgs gSa] vkSj Lo;a dks va/kdkj dh vksj ys tk jgs gSaA vkb;s ge ladYi djsa fd
ge izkÑfrd rRoksa dk Hkjiwj lsou djsaxs vkSj izÑfr iznÙk rRoksa esa fudV jgsaxsA i`Foh
rRo dh izkfIr ds fy;s] ge uaxs ikao Vgyuk o lksuk 'kq: djsaxsA vkb;s blds egRo dks
igpkusa&

• Hkwfe ij uaxs iSj pyus ls lq[k o 'kkafr dk vuqHko gksrk gSA  rktxh o thou'kfDr dk
lapkj gksrk gSA

• vksl;qDr Hkwfe ij pyus ls fo'ks"k vkuan o lq[k dh izkfIr gksrh gSA

• Qknj uhi ds vuqlkj& uaxs ikao Vgyus ls fljnnZ] xyknnZ] lnhZ] tqdke] vkfn
jksx nwj gks tkrs gSaA
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• Uakxs iSj pyus ls Hkw[k vf/kd yxrh gSA ;ksxkH;klh dks tehu ij cSBdj gh
;ksxlk/kuk djuh pkfg;sA  Jh jke dk 14 o"kks± rd fcuk iknqdk ou Hkze.k] y{e.k dk
Hkwfe 'k;u ;ksxlk/kuk gh gS ] ftlesa vikj vk/;kfRed 'kfDr dh izkfIr gksrh gSA

• Uakxs iSj Vgyus ls fpUrk] cSpsuh] vfunzk] nwj gksrs gSaA

• mPpjDr pki lkekU; gksrk gSA

• mnj laca/kh jksxksa esa vikj lQyrk feyrh gSA

• 'kjhj ds fotkrh; o fo"kSys nzO;] ey&ew=k] ilhus ds ek/;e ls vklkuh ls 'kjhj ls
fu"dkflr gksrs gSaA

• bl izdkj uaxs iSj Vgyuk ekuo 'kjhj dks LoLFk j[kus dk ,d vHkwriwoZ mik; gSA

12-2  feV~Vh ¼e`fÙkdk½& fpfdRlk] vko';drk egRo vkSj ykHk
vc vki fuf'pr :i ls fopkj dj jgs gksaxs fd tc i`Foh rRo ds lEidZ esa jgus ls brus
ykHk gSa rks bldk fpfdRlh; egRo fdruk gksxkA

;gk¡ ge feV~Vh ds fpfdRlh; mi;ksx ds ckjs esa tkusaxsA

feVV~h ds }kjk izkÑfrd fpfdRlk esa vusd jksxksa dk fujkdj.k fd;k tkrk gSA feV~Vh
gekjs thou esa D;ksa mi;ksxh gS] bl ij fopkj djsa&

izkÑfrd fpfdRlk esa feV~Vh dh mi;ksfxrk o egRo

izkÑfrd fpfdRlk esa feV~Vh dh iV~Vh] ysi vkfn dk vR;f/kd iz;ksx gksrk gSA ftlus
e`fÙkdk&fpfdRlk dk vuqHko fd;k gS] og bldh vko';drk o egRo dks tku ldrk
gSA feV~Vh 'kjhj ls jksxtfur xehZ o fo"kSys rRoksa dk vo'kks"k.k djds] 'kjhj ls ckgj
fudkyrh gSA

feV~Vh esa fo"kSys rRoksa dks 'kjhj ls [khapdj ckgj fudkyus dh vn~Hkqr {kerk gksrh gSA ;g
dbZ izdkj ds ?kkoksa dks Hkjdj] Ropk dks iw.kZ lkekU; cukrh gSA ?kkoksa ij feV~Vh dk ysi
djuk ,d uSlfxZd mipkj gSA gekjk 'kjhj Hkh iapegkHkwrksa ls cuk gSA ftlesa i`Foh rRo
dk viuk ,d fo'ks"k LFkku gSA i'kq&i{kh vkfn Hkh vius 'kjhj esa feV~Vh iksr ysrs gSa
ftlls muds ?kko Hkj tkrs gSaA feV~Vh ,d ?kjsyw mipkj gS tks gj txg gj le; lqyHk
gksrh gSA 'kjhj ds vusd fodkj feV~Vh ds mi;ksx ls Bhd gks tkrs gSaA

feV~Vh 'kjhj ds ckg~; o vkH;karj fdlh Hkh izdkj ds jksx dks lewy u"V djus gsrq fo"k o
xehZ dks /khjs&/khjs pwl ysrh gSA

feV~Vh ls ykHk&

1- feV~Vh ysi ls dbZ izdkj ds jksxksa ls eqfDr feyrh gSA
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2- ;g 'kjhj ls fo"kSys rRoksa dks pwldj ckgj fudkyrh gSA

3- dbZ izdkj dh 'kkjhfjd osnukvksa esa feV~Vh ds ysi ls vn~Hkqr ykHk gksrk gSA

4- dbZ izdkj ds th.kZ jksx e`fÙkdk& mipkj ls Bhd gks tkrs gSaA

5- feV~Vh dk ysi ] ?kko ds nnZ] lwtu] vkSj tyu dks nwj djrk gSA

6- ;fn 'kjhj esa fdlh izdkj ls fNnz gksuk] dVuk] tyuk gksrk gS rc feV~Vh dh iqfYVl
vfr ykHkdkjh gksrh gSA

7- fdlh tho ds dkV ;k Ml ysus ij rqjar e`fÙkdk ysi djus ij feV~Vh fo"k dks
vo'kksf"kr dj ysrh gSA

8- ;fn Ropk esa foo.kZ gks tk;s] eksp ;k vfLFkHkax gks tk;s rks 'kksFk dks nwj djus dk ;g
vpwd mik; gSA

9- feV~Vh esa ?kksyus o pwlus dh vn~Hkqr {kerk gksus ds dkj.k ;g nnZ ds gsrqvksa dks
pwldj ckgj fudky nsrh gSA

10- mnj fodkjksa ij feV~Vh dh iV~Vh j[kus ij dbZ izdkj ds ikpu laca/kh fodkj nwj gks
tkrs gSa A

11- fljnnZ gksus ij xnZu o ekFks ij feV~Vh dk ysi djus ls vrho ykHk gksrk gSA

12- feV~Vh ds ysi ls ?kjksa dks uothou iznku fd;k tkrk gSA feV~Vh ds ?kj xfeZ;ksa esa BaMs
o BaM esa xeZ jgrs gSaA

13- 'kjhj dh lQkbZ vFkkZr~ lkcqu dh txg feV~Vh dk mi;ksx vf/kd ykHkdkjh o uSlfxZd
gksrk gSA

14- feV~Vh nqx±/k dks nwj djrh gS ftlls okrkoj.k o 'kjhj rjksrktk eglwl djrk gSA

15- feV~Vh ds crZuksa esa idk;s gq, [kkus esa fdlh Hkh izdkj dh jklk;fud fo"ke;rk ugha
gksrh gS o Hkkstu vf/kd dky rd rktk cuk jgrk gSA

16- feV~Vh dh gkaMh esa idk;k x;k Hkkstu vf/kd Lokfn"V o e/kqj gksus ds lkFk gh lqikP;
gksrk gSA

feV~Vh ds xq.k&

;gka ge feV~Vh ds xq.kksa dh ppkZ djsaxs &

• feV~Vh ,d vPNh vo'kks"kd gksrh gS A

• feV~Vh esa osnuk gjus dk xq.k gksrk gSA

• 'kjhj esa jksxdkjd dks ?kksydj mldk vo'kks"k.k djds ckgj fudkyrh gSA

• Okk;q fodkj esa ok;q dk vo'kks"k.k dj foÑrokr dks nwj djrh gSA
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• 'kjhj dh m".k vkSj 'khr ls j{kk djrh gS o ,d lqj{kkRed dop dh rjg dk;Z djrh
gSA

• e`fÙkdk lsou ls ,d vn~Hkqr izkf.kd ÅtkZ dk lapkj gksrk gSA feV~Vh esa pw"k.k 'kfDr
gksus ds dkj.k ;g dhV na'k] liZna'k vkfn esa fo"k dks ckgj fudkyus esa lgk;d gksrh
gSA

e`fÙkdk mipkj dk fl)kar

feV~Vh ls mipkj dk D;k fl)kar gS? ;g fdl izdkj 'kjhj ls jksx ds gsrq dks ckgj
fudkyus esa lgk;d gS? bls tkuus ds fy;s fuEu ckrsa le>uk vfr vko';d gSA

fdlh Hkh jksx ds fuokj.k gsrq mlds dkj.kksa dk Kkr gksuk vfr vko';d gSA e`fÙkdk esa
vius cgqvk;keh xq.kksa ds dkj.k vfr rhoz o th.kZ jksxksa dks nwj djus dh 'kfDr gksrh gSA
;g vius vo'kks"kd o pw"kd xq.kksa ds dkj.k jksxkas dk ckgj fudkyus esa l{ke gksrh gSA
blds vykok e`fÙkdk dk ,d fo'ks"k xq.k nks"kksa dks ?kqyu'khy cukuk gSA bl xq.k ds dkj.k
nks"k e`fÙkdk ds laidZ esa vkrs gh Bksl :i ls rjy :i esa vk tkrs gSa] vkSj bl rjg
vo'kksf"kr o pwf"kr gksus ;ksX; cu tkrs gSaA

blh izdkj e`fÙkdk dk raf=kdk ra=k ij Hkh fo'ks"k izHkko iM+rk gS ;g 'kksFk dks nwj dj
osnukgj.k dk dk;Z djrh gSA

QksM+s] QqfUl;ksa esa izk;% iw; (Pus) gksrk gS] tks e`r thok.kqvksa o 'osrjDr dksf'kdkvksa ds
la?k"kZ ls mRiUu gksrk gSA iw; dk gksuk thok.kqvksa dh mifLFkfr n'kkZrk gSA e`fÙkdk esa iw;
dks vo'kksf"kr djus dk xq.k gksrk gSA ;g QksM+s&QqUlh ?kko ls iw; dk vo'kks"k.k dj ?kko
dks Hkjus dk o Ropk dks lkekU; dj vius iwoZ :i esa] ykus esa lgk;d gksrh gSA

fofHkUu izdkj dh e`fÙkdk ,oa mlds xq.k

jax] xq.kksa] o mi;ksxksa ds vk/kkj ij e`fÙkdk fofHkUu izdkj dh gksrh gSA izk;% izÑfr esa ikbZ
tkus okyh feV~Vh fuEu izdkj dh gksrh gS %

1- ihyh feV~Vh ;k ihro.kZ e`fÙkdk

;g vfXu fodkj] e/kqesg] ;Ñr&Iyhgko`f)] vka=ko`f)] {k;jksx esa ykHkdjh gSA bls
izk;% isMw ds uhps yxk;k tkrk gSA

2- 'osro.kZ ;k lQsn eqYrkuh feV~Vh&

;g ;Ñr fodkj esa lwtu dks nwj djus esa ykHknk;d gSA blds vykok efLr"d
fodkjksa esa Hkh mi;ksxh gksrh gSA

3- dkyh feV~Vh&

;g 'kjhj ls fo"k ds fuokj.k esa lgk;d gSA xhnM+] lk¡i] fcPNq] 'oku fo"k dks nwj
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djrh gSA ;g Ropkxr fodkjksa esa mi;ksxh gSA dks<+] 'kq"d Ropkjksx] fQjax jksx esa Hkh
fgrdkjh gSA

4- yky feV~Vh&

;g isV ds nnZ ] xfB;k] vkSj ydos esa mi;ksx esa ykbZ tkrh gSA

5- ckyqdk ;qDr feV~Vh&

unh o leqnz ds fdukjs feyus okyh jsr;qDr feV~Vh izk;% lHkh jksxksa esa fgrdkjh gksrh
gSA xeZ ckyw feV~Vh i{kk?kkr] tksM+kas ds nnZ vkfn esa fo'ks"k ykHkdkjh gSA

dbZ ckj geus ;g lquk gS fd e`R;q mijkUr tSls gh 'ko dks tehu esa j[kk x;k ;k
xkM+k x;k og iqu% thfor gks x;kA ;g Hkh e`fÙkdk }kjk mipkj gh gS] ftlesa i`Foh
rRo ds laidZ esa vkrs gh] 'ko esa izkf.kd ÅtkZ ds lapkj ds gksus dh laHkkouk gSA

e`fÙkdk laxzg.k dh fof/k

geus ;g rks tku fy;k gS fd feV~Vh dk laidZ gekjs thou esa vfr mi;ksxh gS] fdUrq
;g tkuuk Hkh vko';d gS fd bl feV~Vh iz;ksx esa gesa feV~Vh dk laxzg fdl LFkku
ls djuk pkfg,] feV~Vh dSlh gksuh pkfg,A izkÑfrd fpfdRlk esa ns'kdky] ds vuqlkj
gh izÑfr us izR;sd {ks=k esa tyok;q dk fu/kkZj.k mlh vk/kkj ij fd;k gSA vr% ftl
LFkku ij tSlh feV~Vh feyrh gS mlh dk p;u mipkj ds fy;s djuk pkfg,A

feV~Vh dk p;u&

1- feV~Vh 'kq)] LoPN] ckjhd o HkqjHkqjh gksuh pkfg,A

2- mlesa fdlh izdkj ds vinzO; inkFkZ tSls xkscj ] vU; i'kqvksa dh yhn] iRFkj] dadM+]
dpjk] ?kkl] dkaVs vkfn u gks A

3- unh ds fdukjs ij feyus okyh rkth xhyh feV~Vh mÙke ekuh tkrh gSA

4- dPph b±V dks ikuh esa fHkxksdj mls ihldj isLV cukdj mldk Hkh mi;ksx fd;k
tkrk gSA

5- izk;% feV~Vh tehu ls 1 QqV uhps dh ysuh pkfg,A ftlls mlesa Åijh lrg ij iM+h
gqbZ xanxh dk lekos'k u gksA

6- [ksrksa ls Hkh ,d QqV uhps dh feV~Vh ysuh pkfg,A

7- feV~Vh dh iV~Vh ls mipkj djus gsrq vk/kh fpduh feV~Vh o vk/kk leqnzh jsr dk
ckjhd Hkkx mi;ksx esa ykuk pkfg,A

8- feV~Vh dk laxzg djrs le; bl ckr ij fo'ks"k /;ku nsuk pkfg, fd mlesa [kkn]
dpjk vkfn u gksA

9- pwYgs dh tyh gqbZ jk[k ?kkoksa dks Hkjus esa fo'ks"k mi;ksxh gksrh gSA

10- ihyh o yky feV~Vh ds xq.k vU; feV~Vh ds izdkjksa ls Js"B ekus tkrs gSaA
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11- feV~Vh dk laxzg.k 7 fnuksa ls T;knk fnu ds fy, ugha djuk pkfg,A ges'kk rhoz
/kwi esa lq[kkdj gh iz;ksx djuk pkfg,A

12- feV~Vh dh iV~Vh nsus ds fy, 'kq)] lw[kh feV~Vh esa BaMk ikuh Mkyrs gq, pykrs tk;sa
o /;ku j[ksa fd] og xqFksa gq, vkSj ln`'k gks tk;s fQj ,d bap eksVkbZ esa ckjhd VkV ij
QSykdj ckjhd lwrh diMs+ ij j[kuk pkfg, o nksuksa rjQ ls can dj nsuk pkfg,]
rkfd iV~Vh viuh txg ls foLFkkfir u gksA

jksxkuqlkj feV~Vh dk mi;ksx

1- feV~Vh dh xje iV~Vh

blesa Åuh diM+s ;k Qykysu ij feV~Vh dh iV~Vh j[kh tkrh gSA 10&30 feuV rd
j[kus ds mijkUr feV~Vh gVkdj ml LFkku dks jxM+dj 'kq"d enZu fd;k tkrk gSA
ftlls og LFkku xeZ gks tkrk gS bls xje iV~Vh dgrs gSaA

2- feV~Vh dh BaMh iV~Vh

tc feV~Vh iV~Vh j[kus ds ckn Qykysu ls u <ddj ml LFkku dks [kqyk j[krs gSa
bls BaMh iV~Vh dgrs gSaA ;g fcPNq] lk¡i vkfn ds fo"k ds pw"k.k esa iz;qDr gksrh gSA

3- xje feV~Vh dh iV~Vh

bl fof/k esa feV~Vh dks xeZ dj ?kkoksa ij yxk;k tkrk gSA mnkgj.k ds fy, xHkkZ'k; laca/kh
fodkjksa esaA

4- jt% Luku

'kq) LoPN eghu o Nuh gqbZ feV~Vh ds }kjk vax&izR;axks dks jxM+dj 10&20 feuV
/kwi esa cSBuk jt% Luku dgykrk gSA blls Ropk LoLFk curh gS o fo"kSys inkFkZ Ropk
ds ek/;e ls ckgj fudy tkrs gSaA

5- iad Luku

'kq)] eghu] dadMjfgr feV~Vh esa ty feykdj irykdj 'kjhj esa ysi yxkdj
j[kuk o mlh feV~Vh ls gYds gkFkksa ls enZu djuk iad LUkku dgykrk gSA feV~Vh esa
jsfM;e dh mifLFkfr ls ;g tyh; va'k ds lkFk feV~Vh dh jksxuk'kd 'kfDr dks c<+k
nsrk gSA

6- Ckkyw Hk{k.k

Ckkyw dks Nwr o fo"k dh izkÑfrd nok ekuk x;k gSA fgUnw /keZ xzaFkksa esa ckyw dk eq[k
}kjk lsou ¼ckyw Qkaduk½ ,d /kkfeZd dk;Z ekuk tkrk gSA igkM+ ] dqa,] vkfn dk ikuh
ckyw ;qDr gksrk gS o blls dbZ ikpu laca/kh fodkj nwj gksrs gSaA

mijksDr fofo/k fof/k;ksa ls ;g vuqeku yxk;k tk ldrk gS fd feV~Vh ls laidZ
cuk, j[kuk gekjs thou dh LoLFkrk ds fy;s fdruk vf/kd t:jh gSA
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;wfuVxr iz'u 12-1

lgh fodYi pqfu,A

1- feV~Vh gksrh gSA

v½ vkdk'k rRo

c½ ty rRo

l½ vfXu rRo

n½ i`Foh rRo

2- i`Foh rRo gSA

v½ iapegkHkwrksa dk ik¡pok rRo

c½ iapegkHkwrksa dk nwljk rRo

l½ iapegkHkwrksa dk pkSFkk rRo

n½ iapegkHkwrksa dk izFke rRo

3- lgh tksM+h cukb;s&

v½ vkdk'k & ¼1½ ik¡poka rRo

c½ vfXu & ¼2½ izFke rRo

l½ i`Foh & ¼3½ f}rh; rRo

n½ ok;q & ¼4½ r`rh; rRo

vkius D;k lh[kk

bl ;wfuV ds varxZr geus lh[kk fd

• feV~Vh rRo vU; pkj rRoksa ¼1½ vkdk'k] ¼2½ ok;q] ¼3½ vfXu vkSj ¼4½ ty dk jl gSA

• iapegkHkwrksa esa bldk ik¡poka o vfUre LFkku gSA

• izkÑfrd fpfdRlk esa bls fofHkUu jksxksa ds mipkj gsrq iz;ksx esa yk;k tkrk gSA

• i`Foh dks lalkj dh tuuh ekuk tkrk gS vkSj iwtk dh tkrh gSA

• i`Foh rRo dh izkfIr dk eq[; lk/ku feV~Vh gSA

• uaxs ik¡o t+ehu ij Vgyus ls cgqr ls 'kkjhfjd ykHk gSa vkSj LokLF; ds fy, csgrj
gSA



izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek ikB~;Øe
218

fVIi.kh

izkÑfrd fpfdRlk dk vk/kkjHkwr Kku

• feV~Vh 'kjhj ls jksx tfur xehZ vkSj fo"kkDr inkFkks± dk vo'kks"k.k dj ckgj fudkyrh
gSA

• izkÑfrd fpfdRlk esa feV~Vh fpfdRlk dk egRoiw.kZ LFkku gSA

;wfuVkar iz'u

1- feV~Vh ds mipkjkRed xq.kksa dh foLrkj ls ppkZ dhft,A

2- i`Foh rRo dh mRifÙk fdl izdkj gqbZ\ le>kb;sA

3- i`Foh rRo fpfdRlk dk foLrkj ls o.kZu dhft,A

;wfuVxr iz'uksa ds mÙkj

1- n & i`Foh rRo

2- v & iapegkHkwrksa dk ikapok rRo

3- v½ &  ¼2½

c½ &  ¼4½

l½ &  ¼1½

n½ &  ¼3½
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