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izkÑfrd fpfdRlk ,oa ;ksx foKku esa fMIyksek dk;ZØe
izk;ksfxd fo"k;% izkÑfrd fpfdRlk (821)

vkHkkj

lykgdkj ,oa ekxZ&n'kZu lfefr

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

ikB;Øe&ikBÔp;kZ

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

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

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

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

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

[kqtkZ (m-ç-) fnYyh jk-eq-fo-f'k-la-] uks,Mk (m-ç-)

ys•u Vhe lgk;d ny

MkW- jktsUnz izrki efyd MkW- rcLlqe iQkfrek MkW- jtuh nqcs
izoDrk] ;ksx foHkkx] ,e-ch- xoUes±.V ih-th- dkWyst ;ksx ,oa çkÑfrd fpfdRlk dsan vk;q- fiQthf'k;u
gY}kuh] uSuhrky] mÙkjk[kaM Fkkus] eqacbZ (egkjk"Vª) vk;q- LokLF; Dyhfud] fnYyh

MkW- jkevorkj 'kekZ MkW- fuf/ xxZ MkW- fu/h'k ;kno
;ksx Lis'kfyLV] lkekU; xoUes±.V lgk- çksiQslj] laLÑfr fo'ofo|ky; lgk- çksiQslj] iratfy ;ksxihB fo'ofo|ky;
gkWfLiVy] ftyk uwag] gfj;k.kk eFkqjk (m-ç-) gfj}kj (mÙkjk•aM)

MkW- eksfudk ghjk Jh vkfnR; Hkkj}kt
lh- ,e- vks- la;qDr lfpo
foosdkuan çkÑfrd fpfdRlky;] fnYyh vUrjkZ"Vªh; izkÑfrd fpfdRlk la?k] fnYyh

laiknu

izksiQslj bZ'oj Hkkj}kt MkW- Hkkuq izdk'k tks'kh ;ksxkpk;Z dkS'ky dqekj MkW- lqjs'k cjuoky
ikBÔØe lfefr vè;{k] iwoZ foHkkxkè;{k] dk;ZØe la;kstd] ;ksx foHkkx lfpo] jk"Vª fuekZ.k] ;ksx laLFkku foHkkxk/~;{k] ;ksx foHkkx
;ksx foHkkx] xq#dqy dk¡xM+h fofo] gfj}kj mÙkjk•aM eqDr fo'ofo|ky;] gY}kuh gkSt+[kkl] ubZ fnYyh nso laLÑfr fo'ofo|ky;] gfj}kj

ikB;Øe fMtkbu] ifjo/Zu ,oa la;kstu

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

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

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

MkW- ,l ds R;kxh vkpk;Z foØekfnR; MkW- xksiky th dsanzh; ;ksx ,oa izkÑfrd fpfdRlk vuqla/ku ifj"kn
foHkkxkè;{k] ;ksx foKku foHkkx funs'kd xsLV iQSdYVh vk;q"k ea=kky;
xq#dqy dk¡xM+h fo'ofo|ky; foosdkuan gkWLihVy] fnYyh (funs'kd] Xykscy ;ksx laLFkku) Hkkjr ljdkj] fnYyh
gfj}kj mÙkjk[kaM fnYyh fo'ofo|ky;



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

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

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

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

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

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

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

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

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

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



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

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

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

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

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

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

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

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

'kqHkdkeukvksa lfgr]

Mk- iou dqekj pkSgu
dk;ZØe leUo;d

jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

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 lkfuè; 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

vkèkqfud thou'kSyh ds iSVuZ vkSj [kku&iku dh vknrksa esa cnyko ds dkj.k thou'kSyh lacaèkh jksx tSls & eksVkik] mPp jDrpki]
ân; jksx] eèkqesg 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 i¼fr;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; eqDr
fo|ky;h f'k{kk laLFkku (,uvkbZvks,l) us vius vfèkÑr çf'k{k.k dsUæksa ds ekè;e ls bl O;kolkf;d ikB~;Øe dh 'kq:vkr
dh gSA

mn~ns';

ikB~;Øe dk eq[; mn~ns';] ;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 fl¼karksa rFkk iap rRoksa ij çdk'k Mkyus esa_

çkÑfrd thou'kSyh dh voèkkj.kkvksa dks tkuus vkSj O;kogkfjd cukus esa_

LokLF; laoèkZu] chekfj;ksa dh jksdFkke lfgr lkekU; laØe.k vkSj thou'kSyh lacfUèkr chekfj;ksa dk çcaèku 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_

çkÑfrd fpfdRlk ls fofHkUu fodkjksa o chekfj;ksa dh fpfdRlk çnku djus esa_

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



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

ços'k vgZrk

fdlh Hkh ekU;rk çkIr cksMZ ls U;wure 12 oha d{kk ikl (led{k)

vFkok

os lHkh yksx] tks ;ksx ,oa çkÑfrd fpfdRlk esa fdlh çfrf"Br laLFkku (,uvkbZvks,l }kjk LohÑr)@fo'ofo|ky; ls
U;wure ,d o"kZ dk fMIyksek dj pqds gSa] os ikB~;Øe ds f}rh; o"kZ esa lhèks 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 i¼fr ds dsUæksa vkfn esa lgk;d fpfdRld vFkok led{k ds :i esa dke dj ldrs gSaA

ikB~;Øe dh vofèk

ikB~;Øe dh vofèk nks o"kZ N% ekg baVuZf'kiA

vè;;u dh ;kstuk% dqy vè;;u ?kaVs = 1200 ?kaVs + N% ekg dh baVuZf'ki

Lo&vè;;u & 20%, fl¼kar vkSj çSfDVdy&çf'k{k.k & 80%

çFke o"kZ % 10 ekg × 8 fnu (,d ekg esa) × 6 ?kaVs = 480 ?kaVs

f}rh; o"kZ % 10 ekg × 8 fnu (,d ekg esa) × 6 ?kaVs = 480 ?kaVs

F;ksjh o çSfDVdy&çf'k{k.k dqy laidZ ?kaVs & 480 + 480 = 960 ?kaVs + Lo&vè;;u & 240 ?kaVs

N% ekg dh jsX;qyj baVuZf'ki = 6 ekg × 20 fnu (,d ekg esa) × 6 ?kaVs × 720 ?kaVs

ikB~;Øe&ikB~;p;kZ

ikB~;Øe esa fl¼kar vkSj çSfDVdy&çf'k{k.k lfgr dqy 12 fo"k; 'kkfey gSaA vè;;u lkexzh Lo&funsZ'kd lkexzh ds :i
esa çnku dh tk,xh vkSj O;kogkfjd ?kVd vFkkZr~ çSfDVdy&çf'k{k.k ,uvkbZvks,l ds ekU; çf'k{k.k vè;;u dsaæksa (,ohvkbZ)
ij çnku fd;k tk,xkA



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

izFke o"kZ ds fo"k;

Ø-la- lS¼kfUrd Ø-la- izk;ksfxd

01 ;ksx dk vk/kkjHkwr Kku 04 ;ksx vH;kl (izk;ksfxd)

02 izkÑfrd fpfdRlk dk vk/kkjHkwr Kku 05 izkÑfrd fpfdRlk dk O;kogkfjd izf'k{k.k
(izk;ksfxd)

03 ekuo 'kjhj jpuk] fØ;k foKku vkSj ;ksx 06 ekuo 'kjhj jpuk] fØ;k foKku vkSj ;ksx ds
ds izHkko izHkko (izk;ksfxd)

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

01 ;kSfxd fpfdRlk 04 ;kSfxd fpfdRlk (izk;ksfxd)

02 izkÑfrd fpfdRlk 05 izkÑfrd fpfdRlk (izk;ksfxd)

03 vU; izkphu izkÑfrd fpfdRlk i¼fr;k¡ 06 vU; izkphu izkÑfrd fpfdRlk i¼fr;k¡
(izk;ksfxd)

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

çf'k{kq baVuZf'ki ds nkSjku vuqlaèkku lacfUèkr ifj;kstuk ij dk;Z djsaxsA ftlds vfèkdre vad 200 gksaxsA bldk ewY;kadu
,uvkbZvks,l }kjk fu;qDr] cká ijh{kd }kjk fd;k tk,xkA ftldk izek.ki=k lacfUèkr ,ohvkbZ (izf'k{k.k dsanz) vkSj
izkÑfrd fpfdRlk dsanz ds lkStU; ls izkIr gksxkA

foLr`r ikB~;p;kZ

izFke o"kZ ds fo"k;

lS¼kfUrd fo"k; & 1 % ;ksx dk vkèkkjHkwr Kku & 811

bdkbZ (;wfuV) & 1 ;ksx % ,d ifjp;

;ksx] vFkZ ,oa ifjHkk"kk,a

;ksx dh mRifÙk] bfrgkl ,oa fodkl

izeq[k ;kSfxd xazFkksa dk laf{kIr ifjp;

;ksx dh izeq[k ijEijk,a

;ksx dh mi;ksfxrk ,oa egRo

bdkbZ (;wfuV) & 2 ;ksx vfLrRo dh voèkkj.kk

oSfnd dky (osnksa) esa ;ksx dk vfZLrRo



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

mifu"kn dky (mifu"kn) esa ;ksx dk vfZLrRo

n'kZu dky (n'kZu) esa ;ksx dk vfZLrRo

vkèkqfud dky esa ;ksx dk vfZLrRo

;ksx esa of.kZr bZ'oj dk Lo:i

bdkbZ (;wfuV) & 3 ;kSfxd thou n'kZu

laLÑfr dh voèkkj.kk

iq:"kkFkZ

vkJe O;oLFkk

foosd] oSjkX;] "kV~lEifÙk vkSj eqeq{kqRo

Hkkjrh; thou ewY;

bdkbZ (;wfuV) & 4 Jhen~Hkxon~xhrk ds vuqlkj çeq[k ;ksx ekxZ

Jhen~Hkxon~xhrk esa okf.kZr Kku;ksx

Jhen~Hkxon~xhrk ds vkèkkj ij deZ;ksx

Jhen~Hkxon~xhrk ds vuqlkj HkfDr;ksx

bdkbZ (;wfuV) & 5 ikraty ;ksxlw=k

Hkkjrh; ijEijk esa ;ksx ds Lo:i

;ksx ds egRoiw.kZ rFkk vf}rh; xzaFk dk ifjp; rFkk vkèkkjHkwr Kku

;ksx lw=k ds ,sfrgkfld egRo ,oa Lo:i

;ksx lw=k ds vuqlkj ;ksx dh ifjHkk"kk

bdkbZ (;wfuV) & 6 v"Vkax ;ksx

egf"kZ iratfyÑr v"Vkax ;ksx n'kZu dh vfHkO;fDr

;ksx ds vkB vaxksa ds Øfed uke

;e] fu;e] vklu] çk.kk;ke vkfn vkB vax

v"Vkax ;ksx ds O;kogkfjd Lo#i vkSj ykHk

bdkbZ (;wfuV) & 7 gB;ksx

gB;ksx dk lkekU; ifjp;

gB;ksx dk vFkZ ,oa eq[; ifjHkk"kk,a

ekuo 'kjhj esa pØ] dq.Mfyuh ,oa ukfM+;ksa dk mYys[k

?ksj.M lafgrk ds vuqlkj gB;ksx ds lIrkax

gB;ksx vH;kl ds ykHk



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

bdkbZ (;wfuV) & 8 ;ksx lkèkuk esa fo?u

;ksx lkèkuk esa "kM~fjiq dk o.kZu
iapDys'k
;ksx lkèkuk esa vkus okys fo{ksi
fpÙk o`fÙk;ksa ds] fujksèk ds mik;

bdkbZ (;wfuV) & 9 ;ksxkH;kl djus ls iwoZ&funsZ'k] rS;kjh vkSj lkoèkkfu;k¡

;kSfxd vH;kl ds iwoZ dh tkus okyh rS;kfj;ksa ,oa lkoèkkfu;k¡
;ksx dk vkèkkjHkwr Kku ;kSfxd vH;kl ds fy, mi;qDr LFkku dk pquko
;ksx vH;kl ds nkSjku ;kSfxd ifjèkku vkSj mldk egRo
vH;kl ds fy, ;ksx esV dh vko';drk ,oa egÙkk
;kSfxd vH;kl ds fy, mi;qDr le;&lkj.kh
;kSfxd vH;kl ds nkSjku vko';d lkoèkkfu;ka
;kSfxd vH;kl ds nkSjku vpkud gksus okyh fo"ke ifjfLFkfr;ksa dks laHkkyuk

bdkbZ (;wfuV) & 10 "kV~deZ

"kV~deZ vFkZ] ,oa ifjHkk"kk
"kV~deZ ds fofHkUu vax
'kjhj ij mudk çHkko vkSj blds ykHk

bdkbZ (;wfuV) & 11 ;kSfxd lw{e vH;kl (fØ;k,¡)

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

bdkbZ (;wfuV) & 12 ;ksx vklu

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

bdkbZ (;wfuV) & 13 çk.kk;ke

çk.kk;ke dk vfHkçk;
çk.kk;ke ds çeq[k çdkj
çk.kk;ke ds egRo rFkk ykHk



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

bdkbZ (;wfuV) & 14 eqæk vkSj caèk

eqæk ,oa caèk dk vfHkçk;
eqæk ,oa caèk ds çeq[k çdkjksa dk o.kZu
eqæk ,oa caèk ds egRo rFkk ykHk

bdkbZ (;wfuV) & 15 ;ksx fuæk ,oa è;ku lkèkuk

è;ku lkèkuk dk vfHkçk;
è;ku lkèkuk dh fofèk
Lo&n'kZu è;ku lkèkuk vkSj mldh fØ;k fofèk
;ksx dk vkèkkjHkwr Kku] ;ksxfuæk] mldh fØ;k fofèk] egRo rFkk ykHk

lS¼kfUrd fo"k; & 2 % izkÑfrd fpfdRlk dk vkèkkjHkwr Kku & 812

bdkbZ (;wfuV) & 1 izkÑfrd fpfdRlk% ,d ifjp;] mn~Hko ,oa bfrgkl

izkÑfrd fpfdRlk dk vFkZ
izkÑfrd fpfdRlk ds bfrgkl ,oa fodkl
izkÑfrd fpfdRlk ds ewyHkwr fl¼kar
izkÑfrd fpfdRlk dh vko';drk ,oa mi;ksfxrk
izkÑfrd fpfdRlk ,oa LokLF; esa ijLij esa lacaèk

bdkbZ (;wfuV) & 2 izkÑfrd fpfdRlk ds ewyHkwr fl¼kar

izkÑfrd fpfdRlk ds vFkZ ,oa ifjHkk"kk
izkÑfrd fpfdRlk ds ewyHkwr fl¼kar
izkÑfrd fpfdRlk dh fofHkUu fofèk;ka

bdkbZ (;wfuV) & 3 vkgkj ,oa vkS"kèkh; ikSèks

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

bdkbZ (;wfuV) & 4 çkFkfed mipkj

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



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

bdkbZ (;wfuV) & 5 lE;d LokLF;

LokLF; rFkk blds igyqvksa dks ifjHkk"kk

LokLF; ds 'kkjhfjd] ekufld rFkk lkekftd igyw

vPNs LokLF; ds vkèkkj

vPNs LokLF; ds lwpd

jksxksa ds ewyHkwr dkj.k

bdkbZ (;wfuV) & 6 vkgkj ,oa iks"k.k

Hkkstu] bldh vko';drk ,oa egRo

larqfyr vkgkj

vkgkj dh mi;ksfxrk

lkfRod] jktfld ,oa rkefld vkgkj

mez] chekjh] le; o ½rqvksa ds vuqlkj vkgkj

vkgkj vkS"kfèk ds :i esa

bdkbZ (;wfuV) & 7 izkÑfrd LoPNrk

LoPNrk dk vFkZ

i;kZoj.k dh LoPNrk rFkk [kku&iku esa LoPNrk dk;e djus ds lgh rjhds

O;fDrxr LoPNrk] i;kZoj.k dh LoPNrk vkSj [kku&iku dh LoPNrk ds fy, vko';d vkSj vPNh vknrsa

bdkbZ (;wfuV) & 8 vkdk'k rRo fpfdRlk

vkdk'k rRo dh voèkkj.kk

vkdk'k rRo dh çkfIr ds lkèku

miokl dk lgh vFkZ] mldh fofèk;ka vkSj egRork

bdkbZ (;wfuV) & 9 ok;q rRo fpfdRlk

ok;q rRo dh voèkkj.kk

ok;q rRo dh thou esa mi;ksfxrk

ok;q rRo dh mRifÙk] çdkj] dk;Z o egÙo

ok;q lsou vkSj blds lkèku

iou Luku dk mfpr dky vkSj ykHk

çk.kk;ke

O;k;ke vkSj 'kjhj enZu (ekfy'k)



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

bdkbZ (;wfuV) & 10 vfXu rRo (lw;Zfdj.k) fpfdRlk

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

bdkbZ (;wfuV) &11 ty rRo fpfdRlk

ty rRo dh voèkkj.kk
ty rRo dh mRifÙk] LFkku] dk;Z o lzksrkuqlkj xq.kèkeZ
m"kkiku] tyiku fofèk vkfn
ty fpfdRlk ds lkekU; ewyHkwr fl¼kar

bdkbZ (;wfuV) &12 i`Foh rRo fpfdRlk (feV~Vh fpfdRlk)

i`Foh rRo dh voèkkj.kk
i`Foh rRo dh mRifÙk o çkfIr ds lkèku
izkÑfrd fpfdRlk esa feV~Vh dh vko';drk o egRo
jksxkuqlkj feV~Vh dk iz;ksx

lS¼kfUrd fo"k; & 3 % ekuo 'kjhj jpuk] fØ;k foKku vkSj ;ksx ds iz;ksx & 813

bdkbZ (;wfuV) & 1 ekuo 'kjhj lajpuk ifjp; ,oa ;ksx ds çHkko

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

bdkbZ (;wfuV) & 2 ekuo vfLFk ra=k dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko

vfLFk ra=k dk lkekU; ifjp;
vfLFk ra=k dk oxÊdj.k
vfLFk ra=k dh foospuk
vfLFk ra=k dk egRo
vfLFk ra=k ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

bdkbZ (;wfuV) & 3 is'kh; ra=k dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko

is'kh; ra=k dk lkekU; ifjp;

is'kh; ra=k dh foospuk

is'kh; ra=k dk oxÊdj.k

is'kh; ra=k dk egRo

is'kh; ra=k ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko

bdkbZ (;wfuV) & 4 KkusfUæ; ra=k dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko

KkusfUæ; ra=k dk lkekU; ifjp;

KkusfUæ; ra=k dh foospuk

ikapksa KkusfUæ;ksa dh lajpuk ,oa dk;Z

KkusfUæ; ra=k dk egRo

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

bdkbZ (;wfuV) & 5 ikpu ra=k dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko

ikpu ra=k dk lkekU; ifjp;

ikpu ra=k dh O;k[;k

ikpu ra=k dh lajpuk ,oa fØ;kfofèk

ikpu ra=k dk egRo

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

bdkbZ (;wfuV) & 6 'olu ra=k dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko

'olu ra=k dk lkekU; ifjp;

'olu ra=k dh O;k[;k

'olu ra=k dh lajpuk ,oa fØ;kfofèk dk o.kZu

'olu ra=k dk egRo

'olu ra=k ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k

bdkbZ (;wfuV) & 7 mRltZu ra=k dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko

mRltZu ra=k dk lkekU; ifjp;

mRltZu ra=k dh O;k[;k

mRltZu ra=k dh lajpuk ,oa fØ;kfofèk

mRltZu ra=k dk egRo

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



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

bdkbZ (;wfuV) & 8 jDr ifjlapj.k ra=k dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa;ksx ds çHkko

jDr ifjlapj.k ra=k dk lkekU; ifjp;
jDr ifjlapj.k ra=k dh O;k[;k
jDr ifjlapj.k ra=k dh lajpuk ,oa fØ;kfofèk
jDr ifjlapj.k ra=k dk egRo
jDr ifjlapj.k ra=k ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k

bdkbZ (;wfuV) & 9 vUr%lzkoh ra=k dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko

vUr%lzkoh xzfUFk;ksa dk lkekU; ifjp;
vUr%lzkoh ra=k dh O;k[;k
vUr%lzkoh xzfUFk;ksa ls mRiUu gkeks±Ul ds dk;Z
vUr%lzkoh xzfUFk;ksa dk egRo
vUr%lzkoh xzfUFk;ksa ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k

bdkbZ (;wfuV) & 10 çfrj{kk ra=k ,oa çtuu ra=k dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds izHkko

çfrj{kk ra=k dk lkekU; ifjp;
çfrj{kk ra=k dh O;k[;k
çfrj{kk ra=k ds vaxksa dk o.kZu
çfrj{kk ra=k dk egRo
çtuu ra=k dk laf{kIr ifjp;
çfrj{kk ra=k ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k
çtuu ra=k ij ;kSfxd fØ;kvksa ds izHkko dh O;k[;k

bdkbZ (;wfuV) & 11 raf=kdk ra=k dh lajpuk&fØ;kfofèk ,oa ;ksx ds çHkko

raf=kdk ra=k dk lkekU; ifjp;
raf=kdk ra=k dh O;k[;k
raf=kdk ra=k dk oxÊdj.k
raf=kdk ra=k dk egRo ij çdk'k
raf=kdk ra=k ij ;kSfxd fØ;kvksa ds çHkko dh O;k[;k

fo"k; & 4 % ;ksx vH;kl (izk;ksfxd) & 814

fo"k; & 5 % izkÑfrd fpfdRlk dk O;kogkfjd izf'k{k.k (izk;ksfxd) & 815

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



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

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

lS¼kfUrd fo"k; & 1 % ;kSfxd vH;kl & 817
bdkbZ (;wfuV) & 1 izfl¼ ;ksfx;ksa dk ;ksx esa ;ksxnku

;ksx ds {ks=k esa egku ;ksfx;ksa ds thoun'kZu ,oa ;ksxnku

bdkbZ (;wfuV) & 2 ;ksx fØ;k foKku (fiQft;ksykWth) ,oa iapdks'k dh voèkkj.kk

;ksx fØ;k foKku (;kSfxd fiQft;ksykWth)
iapdks'k dk vFkZ ,oa oxhZdj.k
Hkkjrh; vkè;kfRed vkSj nk'kZfud ijEijk esa iapdks'k dk o.kZu
ekuo thou esa iapdks'k dk egÙo

bdkbZ (;wfuV) & 3 ;kSfxd LokLF; izcUèku

;kSfxd LokLF; izcaèku dk lkekU; ifjp;
ckY;koLFkk dk ;kSfxd izcUèku
fd'kksjkoLFkk dk ;kSfxd izcUèku
;qokoLFkk dk ;kSfxd izcUèku
izkS<+koLFkk dk ;kSfxd izcUèku
o`¼koLFkk dk ;kSfxd izcUèku
f[kykfM+;ksa ds fy, ;kSfxd izcUèku
lqj{kkcyksa ds fy, ;kSfxd izcUèku
fiQVusl ds fy, ;kSfxd izcUèku
i;ZVdksa ds fy, ;kSfxd izcUèku

bdkbZ (;wfuV) & 4 ruko (LVªSl) esa ;kSfxd izcUèku

ruko dk lkekU; ifjp;
ekufld ruko dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk
Nk=kksa esa ruko izcUèku
lkekU;tuksa esa ekufld ruko dk ;kSfxd izcUèku
dkWiksZjsV ,oa lsok lsDVj esa ekufld ruko dk ;kSfxd izcUèku

bdkbZ (;wfuV) & 5 efgykvksa ds fy, ;kSfxd izcUèku

efgyk LokLF; dk lkekU; ifjp;
ekfld èkeZ dh leL;k esa ;kSfxd izcUèku
xHkkZoLFkk ,oa izloksÙkj ds nkSjku ;kSfxd izcUèku
jtksfuo`fÙk ds nkSjku ;kSfxd izcUèku



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

bdkbZ (;wfuV) & 6 'olu ,oa ân; (dkWfMZ;ksosLdqyj) lEcUèkh jksx ,oa ;kSfxd fpfdRlk

'olu ra=k ds izeq[k jksx
'olu ra=k ds izeq[k jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk
ân; ls lEcfUèkr izeq[k jksx
ân; jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk

bdkbZ (;wfuV) & 7 ikpu ,oa ew=k&iztuu lEcUèkh jksx ,oa ;kSfxd fpfdRlk

ikpu ra=k ds izeq[k jksx
ikpu ra=k ds jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk
ew=kog ra=k ls lEcfUèkr izeq[k jksx
ew=kjksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk
iztuu jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk

bdkbZ (;wfuV) & 8 eLdqyks&LdsysVy lacaèkh jksx ,oa ;kSfxd fpfdRlk

is'kh; ra=k ds izeq[k jksx
ekalisf'k;ksa esa nnZ vkSj tdM+u dh ;kSfxd fpfdRlk
vfLFk ra=k ls lEcfUèkr izeq[k jksx
vfLFk jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk

bdkbZ (;wfuV) & 9 raf=kdk rU=k lEcUèkh jksx ,oa ;kSfxd fpfdRlk

raf=kdk ra=k ds izeq[k jksx
raf=kdk ra=k ds jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk

bdkbZ (;wfuV) & 10 ;ksx ,oa LokLF;

LokLF; dh voèkkj.kk
LoLFko`r] fnup;kZ ,oa jkf=kp;kZ
½rqp;kZ

bdkbZ (;wfuV) & 11 O;kogkfjd euksfoKku

O;kogkfjd euksfoKku dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk,¡
O;kogkfjd euksfoKku dh ifjHkk"kk,¡
O;kogkfjd euksfoKku dk bfrgkl ,oa fodkl
O;kogkfjd euksfoKku ds {ks=k

bdkbZ (;wfuV) & 12 O;fDrRo dh voèkkj.kk

O;fDrRo dh voèkkj.kk
O;fDrRo ds fuèkkZjd (Determinants of Personality)



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

bdkbZ (;wfuV) & 13 euksoSKkfud leL;k,¡ ,oa ;kSfxd izcaèku

LokLF; lacaèkh euksoSKkfud leL;k,¡
fpark ,oa volkn] y{k.k] dkj.k ,oa ;kSfxd izcaèku

bdkbZ (;wfuV) & 14 O;lu ,oa eknd inkFkks± dk dqizHkko vkSj eqfDr

O;lu
eknd inkFkks± dk nq"izHkko
O;lu eqfDr ds fy, ;kSfxd izcaèku

bdkbZ (;wfuV) & 15 thou'kSyh lEcafèkr jksx ,oa mudh ;kSfxd fpfdRlk

thou'kSyh tfur jksxksa dk lkekU; ifjp;
ân; jksx
ekufld ruko (Stress) dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k
eèkqesg jksx (Diabetes)

eksVkik jksx (Obesity) dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k
Fkk;jkW;M lEcUèkh jksxksa dk lkekU; ifjp; ,oa y{k.k
thou'kSyh tfur jksxksa dh ;kSfxd fpfdRlk
egRoiw.kZ lq>ko

lS¼kfUrd fo"k; & 2 % izkÑfrd fpfdRlk & 818

bdkbZ (;wfuV) & 1 LokLF; vkSj jksx

LokLF; dh voèkkj.kk
jksx
jksx mRiUu gksus ds eq[; dkj.k
izkÑfrd fpfdRlk ds fl¼kUrkuqlkj] jksx dk oxhZdj.k

bdkbZ (;wfuV) & 2 jksxh dh ijh{kk (tkap)

jksxh dk bfro`Ùk (Case History of Patient) ysus dh fofèk
jksxh dk bfro`Ùk ysuk
jksxh dh ijh{kk (tkap) dh fofHkUu fofèk;ka

bdkbZ (;wfuV) & 3 fpfdRlk ,oa fofHkUu fpfdRlk i¼fr;ka

fpfdRlk dk vFkZ
fpfdRlk dk y{;
fpfdRlk ds fofHkUu Hksn vkSj fofèk;ka
fpfdRlk ds ifjis{; esa fofHkUu fpfdRlk i¼fr;k¡



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

fpfdRld ds dÙkZO;
lgk;d fpfdRld (ifjpkjd) ds dÙkZO;
jksxh ,oa ikfjokfjd lnL;ksa ds dÙkZO;

bdkbZ (;wfuV) & 4 vkdk'k rRo fpfdRlk fofHkUu fofèk;k¡ ,oa vuqç;ksx

vkdk'k rRo ,oa bldh egÙork
miokl
dYi
foJke
izxk<+ funzk
izlUurk

bdkbZ (;wfuV) & 5 ok;q rRo fpfdRlk] fofHkUu fofèk;k¡ ,oa vuqç;ksx

ok;q rRo ,oa bldh egÙork
ok;q rRo fpfdRlk& ifjp;] bfrgkl rFkk fofHkUu fofèk;ka
enZu ;k ekfy'k
O;k;ke] vFkZ] mn~ns'; vkSj vko';drk

bdkbZ (;wfuV) & 6 vfXu rRo fpfdRlk fofHkUu fofèk;k¡ ,oa vuqiz;ksx

vfXu rRo fpfdRlk ,oa egRo
çdk'k fo'ys"k.k ,oa jax fpfdRlk
lw;Z@èkwi Luku fpfdRlk
lw;Z dh lIr jf'e;ksa }kjk fpfdRlk

bdkbZ (;wfuV) & 7 ty rRo fpfdRlk fofHkUu fofèk;k¡ ,oa vuqç;ksx

ty rRo fpfdRlk ,oa egÙo
ty fpfdRlk dk vFkZ] ifjHkk"kk vkSj bfrgkl
ty rRo fpfdRlk dh fofHkUu fofèk;ka ,oa vuqiz;ksx
ty fpfdRlk esa ç;qDr fofHkUu çdkj dh ifê;ka ,oa yisV
lEiw.kZ xhyh pknj yisV
BUMs ty ds vkrafjd iz;ksx

bdkbZ (;wfuV) & 8 i`Foh rRo fpfdRlk fofHkUu fofèk;k¡ ,oa vuqç;ksx

fpfdRlh; n`f"V esa i`Foh rRo ,oa bldh egÙork
feV~Vh fpfdRlk dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk
feV~Vh ds fofHkUu çdkj rFkk fpfdRlk esa mi;ksfxrk
i`Foh rRo fpfdRlk dh fofHkUu fofèk;ka vkSj muds vuqiz;ksx



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

bdkbZ (;wfuV) & 9 L=kh jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk izcUèku

efgyk LokLF; & ifjp;
efgykvksa esa lkekU; jksx
lkekU; L=kh jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
efgykvksa dh ekfld èkeZ dh izeq[k leL;k,a
xHkkZoLFkk ,oa izloksÙkj voLFkk dh leL;k,a
jtksfuo`fÙk voLFkk dh leL;k,a

bdkbZ (;wfuV) & 10 cky jksxksa esa izkÑfrd fpfdRlk

cky jksxksa dk ifjp; ,oa dkj.k
cky jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

bdkbZ (;wfuV) & 11 'olu ,oa ân; lacaèkh jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

'olu ra=k lacaèkh jksxksa dk lkekU; ifjp; ,oa dkj.k
'olu ra=k jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
ân; lEcfUèkr izeq[k jksxksa ds dkj.k
ân; jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

bdkbZ (;wfuV) & 12 ikpu vkSj mRltZu o iztuu ra=k lacaèkh jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

ikpu ra=k lacèkh jksxksa dk lkekU; ifjp; ,oa dkj.k
ikpu ra=k ds jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk
mRltZu o&iztuu ls lEcfUèkr izeq[k jksxksa dk ifjp;
ew=k&tuu ls lEcfUèkr jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

bdkbZ (;wfuV) & 13 eLdqyks&LdsysVy flLVe lacaèkh jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

eLdqyks&LdsysVy flLVe lacaèkh jksxksa dk lkekU; ifjp; ,oa dkj.k
eLdqyksLdsysVy ra=k ds jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

bdkbZ (;wfuV) & 14 raf=kdk rU=k lEcUèkh jksxksa ,oa izkÑfrd fpfdRlk

raf=kdk ra=k ds izeq[k jksxksa dk lkekU; ifjp; ,oa dkj.k
raf=kdk ra=k ds jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

bdkbZ (;wfuV) & 15 thou'kSyh lEcafèkr jksx ,oa mudh izkÑfrd fpfdRlk

thou'kSyh lEcafèkr jksxksa dh izkÑfrd fpfdRlk

bdkbZ (;wfuV) & 16 dksjksuk jksx ls cpko] jksdFkke ,oa mipkj

dksjksuk jksx dk lkekU; ifjp;
dksjksuk jksx ls cpko] jksdFkke ,oa mipkj
egRoiw.kZ lq>ko



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

lS¼kfUrd fo"k; & 3 % vU; izkphu izkÑfrd fpfdRlk i¼fr;ka & 819

bdkbZ (;wfuV) & 1 çkphu izkÑfrd fpfdRlk i¼fr;ksa dh voèkkj.kk ,oa oSKkfudrk

çkphu izkÑfrd fpfdRlk i¼fr;ksa dh voèkkj.kk
ikjEifjd fpfdRlk i¼fr;ksa ds ewyHkwr fl¼kar
ikjaifjd izkÑfrd fpfdRlk i¼fr ds oSKkfud igyw
iwjd fpfdRlk ,oa vkèkqfud fpfdRlk dk rqyukRed vè;;u

bdkbZ (;wfuV) & 2 fofHkUu çdkj dh iwjd fpfdRlk i¼fr;ka

iwjd fpfdRlk ,oa oSdfYid fpfdRlk i¼fr
fofHkUu ikjEifjd izkÑfrd fpfdRlk i¼fr;ksa dk fooj.k
ikjEifjd izkÑfrd fpfdRlk i¼fr;ksa ds ykHk] egRo ,oa lhek,a

bdkbZ (;wfuV) & 3 ,D;qizs'kj fpfdRlk i¼fr

,D;qizs'kj fpfdRlk dk ifjp;
,D;qçs'kj dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk
,D;qizs'kj fpfdRlk dk bfrgkl
,D;qizs'kj fpfdRlk i¼fr ds ykHk] lhek,a ,oa lkoèkkfu;ka

bdkbZ (;wfuV) & 4 ,D;qçs'kj fpfdRlk ds fl¼kar] fofèk o fofHkUu midj.k

,D;qisz'kj fpfdRlk ds fl¼karksa dk ifjp;
,D;qizs'kj fpfdRlk dh fofèk
,D;qizs'kj fpfdRlk ls lcafèkr midj.k
ekuo 'kjhj ds eq[; ,D;q IokbaV~l ,oa muds dk;Z

bdkbZ (;wfuV) & 5 ,D;qizs'kj fpfdRlk }kjk thou'kSyh ls lacafèkr jksxksa dk mipkj

lokZbdy LiksaMykbfVl
fLyi fMLd
ihB nnZ
fljnnZ
ekalisf'k;ksa esa nnZ ,oa tdM+u
?kqVuksa esa nnZ
ruko (LVªSl)
mPp jDrpki (gkbZ chih)
fuEu jDrpki & (yks CyM izs'kj)
eèkqesg



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

Fkk;jkWbM
eksVkik
us=k lacaèkh lkekU; jksx
eksfr;kfcUn

bdkbZ (;wfuV) & 6 ,D;qizs'kj fpfdRlk }kjk fofHkUu jksxksa ds mipkj

ikpu lacaèkh chekfj;ksa ,oa ,D;qizs'kj fpfdRlk }kjk mudk mipkj
'olu lacaèkh chekfj;ka
raf=kdk ra=k lacaèkh chekfj;ka
ew=ktuu fodkj

bdkbZ (;wfuV) & 7 pqEcd fpfdRlk i¼fr (eSXusV Fksjsih)

pqEcd fpfdRlk dh voèkkj.kk
pqEcd fpfdRlk dk bfrgkl
pqEcd fpfdRlk ds ykHk ,oa mi;ksfxrk,a
pqEcd fpfdRlk ds nkSjku lkoèkkfu;ka ,oa lhek,a

bdkbZ (;wfuV) & 8 pqEcd fpfdRlk ds fl¼kar

pqEcd fpfdRlk dk lkekU; ifjp;
pqEcdh; fpfdRlk djus dh fofèk ,oa bldk izHkko
pqEcdh; fpfdRlk ds fl¼kar

bdkbZ (;wfuV) & 9 pqEcd fpfdRlk vkSj lacafèkr midj.k

pqEcd fpfdRlk dk laf{kIr ifjp;
pqEcd fpfdRlk esa mi;ksx fd;s tkus okys fofHkUu izdkj ds pqEcd (eSXusV)
pqEcd fpfdRlk ls lacafèkr fofHkUu ;a=k midj.k ,oa vU; lkèku
eSXusV Fksjsih dk lgh le;
xq.kksa ds vkèkkj ij pqEcd dk ifjp;

bdkbZ (;wfuV) & 10 fofHkUu jksx ,oa pqEcd fpfdRlk

pqEcd fpfdRlk dk mipkjkRed igyw
pqEcd fpfdRlk i¼fr ls jksxksa dk mipkj

bdkbZ (;wfuV) & 11 ;K fpfdRlk i¼fr
;K fpfdRlk dk ifjp; ,oa voèkkj.kk
ea=k



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

;K ds izdkj
;K fpfdRlk dh fofèk;ka vkSj fo'ks"krk,a
lfeèkkvksa dk pquko vkSj mudk fo'ks"k ngu

bdkbZ (;wfuV) & 12 ;K fpfdRLkk }kjk jksxksipkj

;K fpfdRlk }kjk jksxksa dk mipkj
;K fpfdRlk dk egÙo ,oa ykHk
;K fpfdRlk dh lhek,a ,oa lkoèkkfu;ka
;K esa vkgqfr nsus ds le; mi;ksx dh tkus okyh gLr eqnzk;sa

bdkbZ (;wfuV) & 13 eqnzk fpfdRlk i¼fr

eqnzk fpfdRlk foKku dh voèkkj.kk
eqnzk dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk
eqnzk foKku dk bfrgkl
eqnzk foKku dk egÙo ,oa ykHk
lhek,a vkSj lkoèkkfu;ka

bdkbZ (;wfuV) & 14 eqnzk fpfdRlk foKku dk fl¼kar

eqnzk fpfdRLkk foKku ds fl¼karksa dk ifjp;
eqnzk fpfdRlk foKku ds izeq[k fl¼kar

bdkbZ (;wfuV) & 15 eqnzk fpfdRlk dh fofHkUu eqnzk,a ,o mudh fofèk;ka

fofHkUu izdkj dh eqnzkvksa dk ifjp;
fofHkUu eqnzk,a ,oa mudh fofèk;ka

bdkbZ (;wfuV) & 16 fpfdRlk esa mi;ksxh fofHkUu eqnzk,a ,oa muds ykHk

eqnzk,a ,oa fpfdRlk
fofHkUu izdkj dh eqnzk,a muds ykHk ,oa mi;ksfxrk
fofHkUu eqnzkvksa }kjk jksxksipkj

fo"k; & 4 % ;kSfxd fpfdRlk (izk;ksfxd) & 820

fo"k; & 5 % izkÑfrd fpfdRlk (izk;ksfxd) & 821

fo"k; & 6 % vU; izkphu izkÑfrd fpfdRlk i¼fr;ka (izk;ksfxd) & 822



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

funsZ'k dk ekè;e

funsZ'k dk ekè;e fganh vkSj vaxzsth

vuqns'k ;kstuk

Lo&funsZf'kr eqfær lkexzh

,ohvkbZ@vè;;u dsUæksa ij lEidZ d{kkvksa ,oa O;kogkfjd&çf'k{k.k dh lqfoèkk

JO;&n`'; lkexzh

ewY;kadu vkSj çek.ku dh ;kstuk

ikB~;Øe ds nksuksa ?kVdksa (lS¼kfUrd vkSj O;kogkfjd) dk ewY;kadu fd;k tk,xkA vafre ifj.kke dh x.kuk djrs le; vkarfjd
vkadyu vkSj baVuZf'ki dks Hkh è;ku esa j[kk tk,xkA vkdyu] ewY;kadu vkSj çek.ku dh ;kstuk ,uvkbZvks,l }kjk fMtkbu
fn'kk&funsZ'kksa ds ekè;e ls dk;kZfUor dh tk,xhA ,uvkbZvks,l vius fu;eksa vkSj fofu;eksa ds vuqlkj vafre çek.ki=k çnku
djsxkA

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

çFke o"kZ

1 ;ksx dk vkèkkjHkwr Kku (lS¼kfUrd) 811 70 3 30 100

2 çkÑfrd fpfdRlk dk vkèkkjHkwr Kku 812 70 3 30 100
(lS¼kfUrd)

3 ekuo 'kjhj jpuk] fØ;k foKku vkSj ;ksx ds 813 70 3 30 100

çHkko (lS¼kfUrd)

4 ;ksx vH;kl (çk;ksfxd) 814 70 3 30 100

5 çkÑfrd fpfdRlk dk O;kogkfjd çf'k{k.k 815 70 3 30 100

(çk;ksfxd)

6 ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k foKku (çk;ksfxd) 816 70 3 30 100

;ksx 600



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

ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZZ

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

f}rh; o"kZ

1 ;kSfxd fpfdRlk (lS¼kfUrd) 817 70 3 30 100

2 izkÑfrd fpfdRlk (lS¼kfUrd) 818 70 3 30 100

3 vU; çkphu çkÑfrd fpfdRlk i¼fr;k¡ 819 70 3 30 100
(lS¼kfUrd)

4 ;kSfxd fpfdRlk (çk;ksfxd) 820 70 3 30 100

5 izkÑfrd fpfdRlk (çk;ksfxd) 821 70 3 30 100

6 vU; çkphu çkÑfrd fpfdRlk i¼fr;k¡ 822 70 3 30 100
(çk;ksfxd)

;ksx 600

bUVuZf'ki ds nkSjku vuqlaèkku lacfUèkr ifj;kstuk 200
ij dk;Z

egk;ksx 1400

mÙkh.kZrk ekinaM

ijh{kkFkhZ dks lS¼kfUrd] 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 fuèkkZfjr ikB~;Øe 'kqYd
15,000 #i;s vkSj f}rh; o"kZ esa 15,000 #i;s tek djsaxsA

uksV % tks vH;FkhZ lhèks f}rh; o"kZ esa izos'k ysaxs] muds fy, ;g ikB~;Øe 'kqYd 25,000 #i;s gksxkA



1- jksxksa ds fofHkUu dkj.kksa dh rkfydk rS;kj djuk 1

2- jksxh dk bfro`r ysuk rFkk jksxh dk ijh{k.k djrs gq, jksxh funku i=k Hkjuk 3

3- lkekU; LokLF;@'kjhj 'kqf¼ ds fy, lkIrkfgd miokl 9

4- vEyfiÙk jksx nwj djus ds fy, lka;dkyhu miokl 12

5- ok;q rRo fpfdRlk 15

6- dqus dk /wi Luku 18

7- lw;Z fdj.k fpfdRlk % rsy vkosf'kr djuk 21

8- lw;Z fdj.k fpfdRlk % ty vkosf'kr djuk 24

9- ty rRo fpfdRlk % xje&BaMs ikuh dk dfV Luku 27

10- ty rRo fpfdRlk % BaMs ikuh dk jh<+ Luku 30

11- ty rRo fpfdRlk % xje ikn Luku 33

12- ty rRo fpfdRlk % Hkki Luku 36

13- ty rRo fpfdRlk % tksM+ksa ds nnZ ds fy, LFkkuh; ok"i Luku 39

14- ty rRo fpfdRlk % lok±x xhyh pknj yisV 42

15- ty rRo fpfdRlk % Nkrh dh xje&BaMh yisV 45

16- feV~Vh fpfdRlk gsrq feV~Vh dk laxzg djuk ,oa feV~Vh dks rS;kj djus dh fof/ 48

17- feV~Vh dh iV~Vh dh ç;ksx fof/ 52

18- i`Foh rRo fpfdRlk ds varxZr mnj çns'k dh BaMh feV~Vh dh iV~Vh 55

19- i`Foh fpfdRlk ds varxZr isMw dh feV~Vh dh iV~Vh 58

20- i`Foh fpfdRlk ds varxZr o{k@Nkrh dh feV~Vh dh iV~Vh 61

21- i`Foh fpfdRlk ds varxZr ?kqVus dh feV~Vh dh iV~Vh 64

22- i`Foh fpfdRlk ds varxZr jh<+ dh feV~Vh dh iV~Vh 67

23- çkÑfrd fpfdRlk }kjk L=kh jksxksa esa d"V vkrZo ds mipkj dh fof/ 70

fo"k; lwph



24- cPpksa esa 'olu lacaf/r jksxksa dh çkÑfrd fpfdRlk 73

25- cPpksa dks dqiks"k.k lacaf/r jksxksa dh çkÑfrd fpfdRlk 75

26- çkÑfrd fpfdRlk }kjk 'olu ra=k jksxksa esa nek ds mipkj dh fof/ 77

27- ikpu lacaf/r jksxksa dh çkÑfrd fpfdRlk 80

28- çkÑfrd fpfdRlk }kjk ikpu ds jksxksa esa dCt ds mipkj dh fof/ 82

29- ew=k fodkj lacaf/r jksxksa dh çkÑfrd fpfdRlk 85

30- çkÑfrd fpfdRlk }kjk eLdqyks&LdsysVy ra=k ds jksxksa esa vkFkZjkbfVl ds mipkj dh fof/ 87
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 1

çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

1

jksxksa ds fofHkUu dkj.kksa dh rkfydk rS;kj djuk

mn~ns';

jksxksa ds fofHkUu dkj.kksa dh rkfydk rS;kj djukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ vki] jksxksa ds çeq• dkj.k fotkrh; æO; ds lkFk&lkFk]
fofHkUu dkj.kksa dks le>k ikus esa l{ke gksaxsA

vko';d midj.k@lkexzh

dkWih] isu] isafly] pkVZ isij] LokLF; ,oa çkÑfrd fpfdRlk ls lacaf/r iqLrdsa vkfnA

çfØ;k

d{kk esa vius lgikfB;ksa ds lkFk jksx o mlds dkj.kksa dh ppkZ djsaxs o mls rkfydkc¼ dj
pkVZ rS;kj djsaxsA

fof/

f'k{kkFkhZ 3&4 ds lewgksa esa caV tk;saxsA

jksxksa ds çeq• dkj.k] fotkrh; æO; lafpr gksus ds dkj.k rFkk fofHkUu dkj.kksa ij Hkh
tkudkjh bdV~Bk djsaxsA

vkilh ppkZ djds mUgsa rkfydk ds :i esa ;k fdlh vU; ljyhÑr :i esa pkVZ ij
rS;kj djsaxsA



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) voyksdu

jksx gksus esa çkÑfrd fpfdRlk ds fl¼kar rFkk fotkrh; æO; ds 'kjhj esa lafpr gksus
ds eq[; dkj.kksa dks fpfUgr dj ik;saxsA

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



 3

çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

jksxh dk bfro`r ysuk rFkk jksxh dk ijh{k.k djrs gq, jksxh funku i=k HkjukA

bl vH;kl dks djus ds ckn vki jksxh ds jksx dk bfrgkl tku ik;saxs rFkk jksx dk
funku dj ikus esa l{ke gksaxsA

vko';d midj.k@lkexzh

funku i=kd] isu@isafly] FkekZehVj] jÙkQ pki ekius dh e'khu] LVsFkksLdksi vkfnA

çfØ;k

f'k{kkFkhZ fofHkUu çkÑfrd fpfdRlky;ksa esa tkdj jksfx;ksa dks ns•saxs o mudk bfro`Ùk funku
i=kd esa fjdkWMZ djsaxs o mudk funku cuk;saxsA

fof/

f'k{kkFkhZ fofHkUu çkÑfrd fpfdRlky;ksa esa tk;saxsA

fofHkUu çdkj ds jksfx;ksa dks ns•saxs o muds jksx dh tkudkjh çkIr djsaxsA

funku i=kd ds vuqlkj bfro`Ùk fjdkWMZ djsaxs o laHkkfor funku cuk;saxsA

uksV% f'k{kkFkhZ 10 fofHkUu jksfx;ksa dh funku i=kd dsl dh tkudkjh ysaxs vkSj HkjsaxsA

2

jksxh dk bfro`r ysuk rFkk jksxh dk ijh{k.k djrs
gq, jksxh funku i=k Hkjuk



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) voyksdu

jksxh dk bfro`Ùk tkuuk ,d dyk gS vkSj ,d vPNk fpfdRld ogh gksrk gS tks jksxh
ds bfro`Ùk dks Hkyh&Hkkafr mlls fudky ik,A jksxh dk vk/s ls T;knk funku mlds lgh
bfro`Ùk ysus ls gh gks tkrk gS] vr% f'k{kkFkhZ tku ik;sxk fd jksxh dk bfrgkl dSls irk
djuk gSA

f'k{kkFkhZ tku ikus esa l{ke gksxk fd funku i=kd esa iwNs x, ç'uksa dk egRo D;k gS
vkSj ;s D;ksa vfuok;Z gSA

jksx dk mez ls] fyax ls] lkekftd ifjfLFkfr ls] O;olk; ls D;k laca/ gS] ;g crkus
esa f'k{kkFkhZ l{ke gksxkA

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



 5

çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)f'k{kkFkhZ dk uke % --------------------------------------------------------

ukekadu la[;k % --------------------------------------------------------

laLFkku dk uke o irk % --------------------------------------------------------

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

jksxh funku i=kd izk:i

uke (Name) % vk;q (Age) % fyax (Sex) %

irk (Address) %

nwjHkk"k iQksu uacj@eksckby (Phone/Mobile) %

oSokfgd fLFkfr (Marital Status) %

O;olk; (Occupation) %

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

funku -------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

orZeku O;kf/ dh eq[; f'kdk;rsa (Chief complaints of present illness)

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

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

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

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

iwoZO;kf/ dk bfro`Ùk (History of past illness)

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

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

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

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



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) ifjokfjd bfro`Ùk (Family History)

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

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

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

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

O;fÙkQxr bfro`Ùk (Personal History)

•ku&iku dh vknrsa (Food Habits) % 'kkdkgkjh@ekalkgkjh

Hkkstu ds çdkj vf/d rsy ;qÙkQ] fepZ elkys vkfn

ey&R;kkx dh vknr (Bowel Habit) % dCt (Constipation) vkfn

fuæk (Sleep) % xgjh (Sound) vkfn

O;lu (Addiction) %

O;olkf;d bfro`Ùk (Occupational history)

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

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

egkekjh laca/h bfro`Ùk

fdruh mez esa vkjaHk gqbZ

vkf•jh ckj vkus dk le; (LMP)

fu;fer@vfu;fer

fdrus fnu ds fy,

fdrus fnuksa ds ckn vkrh gS

jÙkQ fdruk vkrk gS (lkekU; ls vf/d@lkekU;@lkekU; ls de)

ekfld vkus ls igys ;k nkSjku dksbZ ijs'kkuh

fdlh xHkZ fujks/d dk lsou (fookfgr efgykvksa ds fy,)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)çlwfr laca/h bfro`r

fdrus cPps gSa ---------------------------------------------------------------------------------------------------

lcls NksVk cPpk fdrus lky dk gS -----------------------------------------------------------------

mudk tUe dgka gqvk (?kj@fdlh laLFkku esa) ------------------------------------------------------

mudk tUe iw.kZ le; ij gqvk ;k le; ls igys --------------------------------------------------

çlwfr lkekU; Fkh ;k vkWijs'ku ls (;fn vkWijs'ku ls gqbZ Fkh rks D;k dkj.k Fkk)

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

dksbZ xHkZikr djk;k ;k gqvk rks ugha ---------------------------------------------------------------------

jksxh ijh{kk

1- ukMh ijh{k.k

la[;k ------------- xfr ------------- y;c¼rk ------------- Li'kZ -------------

2- ftÞok ijh{k.k

o.kZ ------------- vkdkj ------------- fLFkfr -------------

3- vka•ksa dk ijh{k.k

o.kZ ------------- vkdkj ------------- fLFkfr -------------

4- ew=k ijh{k.k

ek=kk ------------- o.kZ ------------- ikjnf'kZrk ------------- xa/ -------------

5- ey ijh{k.k

ek=kk ------------- o.kZ ------------- vkÑfr ,oa laxBu ------------- xa/ -------------

6- jksxh dk Li'kZ

'khr ;k m".k ------------- rkieku ------------- jÙkQpki -------------

xq: ;k y?kq -------------

e`nq ;k dBksj -------------

fpduk ;k •j (:{k) -------------

'kwy@fu%'kwy -------------



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) 7- jksxh dk Jo.k

iQsiQMksa dk Loj çkÑr@vçkÑr ----------------------------------------------------------------------------

ân; dk Loj çkÑr@vçkÑr --------------------------------------------------------------------------------

vka=kdwtu -----------------------------------------------------------------------------------------------------------

laf/LiQqVu ----------------------------------------------------------------------------------------------------------

daBdwtu ------------------------------------------------------------------------------------------------------------

8- 'kjhj dh vkÑfr

cukoV (xBk gqvk@LFkwy@Ñ'k) ----------------------------------------------------------------------

'kjhj esa dgha dksbZ lwtu ------------------------------------------------------------------------------

'kjhj dk o.kZ (ihyk@uhyk@yky) ------------------------------------------------------------------

gkFkksa@iSjksa dh vaxqfy;ksa ds tksM+ksa esa dksbZ foÑfr ---------------------------------------------

tkapsa

(;fn dksbZ gS rks)

jÙkQ tkap ------------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

lacaf/r vax dh {k&fdj.k (,Dl&js) tkap -----------------------------------------------------------

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

ew=k ijh{k.k ---------------------------------------------------------------------------------------------------------

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

vYVªklkm.M dh fjiksVZ -----------------------------------------------------------------------------------------

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

lkekU; LokLF;@ 'kjhj 'kqf¼ ds fy, lkIrkfgd miokl djkukA

bl vH;kl dks djkus ds i'pkr~ vki lkekU; LokLF; o`f¼ ,oa 'kjhj 'kqf¼ djkus dk
dkS'ky çkIr dj ldsaxsA

vko';d lkexzh

dkxth uhacw] ikuh] ,fuek ;a=k] feV~Vh dh iV~Vh] vklu vkfnA

fn'kk&funZs'k

bPNqd O;fÙkQ dks vk'oklu nsaA

bPNqd O;fÙkQ dks ekufld :i ls miokl ds fy, rS;kj djsaA

miokl ls ,d fnu iwoZ vYikgkj ysus dks dgsaA

miokl ds nkSjku eu dks 'kkar j•us ds fy, dgsaA

bPNqd O;fÙkQ dk jÙkQpki] ukM+h nj vkSj rkieku vo'; tkap ysaA

fof/

bPNqd O;fÙkQ dks fuR; deZ ls fuo`Ùk gksus ds i'pkr~ feV~Vh dh iV~Vh ysus dks dgsaA

feV~Vh dh iV~Vh ds i'pkr~ vko';drkuqlkj çkÑfrd fpfdRlk ysus dks dgsa tSls& rSy
ekfy'k] ok"i Luku] dfV Luku vkfn A

3

lkekU; LokLF;@'kjhj 'kqf¼ ds
fy, lkIrkfgd miokl



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) rRi'pkr lw{e O;k;ke] vklu o çk.kk;ke lkeF;Z vuqlkj djk,aA

lqcg 7 cts 250 ml uhacw ikuh ysus ds fy, dgsaA

uhacw ikuh dk lsou <kbZ ls rhu ?kaVs ds varjky ij 6&7 ckj djk,aA

eu dks 'kkar j•rs gq, fnu Hkj bZ'oj dk è;ku djk,aA

uksV

isV lkiQ u gksus dh fLFkfr esa ,fuek dk ç;ksx djk,aA

uhacw ikuh fcuk ued] phuh o elkys dk gksuk pkfg,A

uhacw ikuh ds vfrfjÙkQ lkns xquxqus ikuh dk ç;ksx djk,aA

ekSu lk/uk ij è;ku nsuk pkfg,A

ykHk

lkekU; tu ds fy, ;g miokl ykHknk;d gSA

cSB dj dke djus okys O;fÙkQ;ksa ds fy, ;g cgqr gh ykHkçn gSA

ikpu ra=k dks lqO;ofLFkr djrk gSA

mnj laca/h leL;k,¡ lekIr gksrh gSaA

eu 'kkar gksrk gSA

'kjhj esa LiQwfrZ vkrh gSA

'kjhj ls fotkrh; æO;ksa dk ikpu o fu"dklu gksrk gSA

'kkjhfjd vkSj ekufld O;kf/;ksa esa vkjke feyrk gSA

lko/kfu;ka

1- lkeF;Z ls vf/d 'kkjhfjd Je u djsA

2- detksjh] pDdj vkus dh fLFkfr esa miokl rksM+ nsuk pkfg,A

3- nqcZy O;fÙkQ] ekfld /eZ ds nkSjku] xHkZorh L=kh] ckykoLFkk] {k; jksx] e/qesg vkfn esa
;g miokl ugha djkuk pkfg,A
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)voyksdu

fdUgha 5 O;fÙkQ;ksa ij lkIrkfgd miokl dk çHkko ns•sa o rkfydk HkjsaA

Ø-la- çHkko lIrkg 1 lIrkg 2 lIrkg 3 lIrkg 4

1- eu 'kfÙkQ ij çHkko

2- ikpu ra=k ij çHkko

3- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

vEyfiÙk jksx nwj djus ds fy, lka;dkyhu miokl djkukA

bl vH;kl dks djkus ds i'pkr~ vki vEyfiÙk jksx nwj djus ds fy, lka;dkyhu miokl
djkus dk dkS'ky çkIr dj ldsaxsA

vko';d lkexzh

ekSleh lfCt;ka vkSj mudk lwi vkfnA

fn'kk&funZs'k

bPNqd O;fÙkQ dks vk'oklu nsaA

bPNqd O;fÙkQ dks ekufld :i ls miokl ds fy, rS;kj djsaA

miokl ls ,d fnu iwoZ vYikgkj ysus dks dgsaA

miokl ds nkSjku eu dks 'kkar j•us ds fy, dgsaA

bPNqd O;fÙkQ dk jÙkQpki] ukM+h nj vkSj rkieku vo'; tkap ysaA

fof/

jksxh dks lk;adkyhu Hkkstu dk R;kx djk,a vkSj mls ekSleh lfCt;ksa dk lwi #fp vuqlkj
lsou djk,aA

eu dks 'kkar j•rs gq, fnu Hkj bZ'oj dk è;ku djk,aA

4

vEyfiÙk jksx nwj djus ds fy,
lka;dkyhu miokl
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)uksV

isV lkiQ u gksus dh fLFkfr esa ,fuek dk ç;ksx djk,aA

lwi esa ?kh] ouLifr rsy] phuh o elkys vkfn dk ç;ksx ugha djuk pkfg,A

lsa/k ued dk ç;ksx djk,aA

ekSu lk/uk ij è;ku nsuk pkfg,A

blh çdkj ls fofHkUu jksxksa esa fofHkUu çdkj ds miokl djk;s tk ldrs gSaA

ykHk

lkekU; tu ds fy, ;g miokl ykHknk;d gSA

cSB dj dke djus okys O;fÙkQ;ksa ds fy, ;g cgqr gh ykHkçn gSA

ikpu ra=k dks lqO;ofLFkr djrk gSA

mnj laca/h leL;k,¡ tSls vEyfiÙk] tksM+ksa ds nnZ esa vkjke feyrk gSA

eu 'kkar gksrk gSA

'kjhj esa LiQwfrZ vkrh gSA

'kjhj ls fotkrh; æO;ksa dk ikpu o fu"dklu gksrk gSA

'kkjhfjd vkSj ekufld O;kf/;ksa esa vkjke feyrk gSA

lko/kfu;ka

1- lkeF;Z ls vf/d 'kkjhfjd Je u djsA

2- detksjh] pDdj vkus dh fLFkfr esa miokl rksM+ nsuk pkfg,A

3- nqcZy O;fÙkQ] ekfld /eZ ds nkSjku] xHkZorh L=kh] ckykoLFkk] {k; jksx] e/qesg vkfn esa
;g miokl ugha djkuk pkfg,A

voyksdu

fdUgha 5 O;fÙkQ;ksa ij lkIrkfgd miokl dk çHkko ns•sa o rkfydk HkjsaA



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) Ø-la- çHkko lIrkg 1 lIrkg 2 lIrkg 3 lIrkg 4

1- eu 'kfÙkQ ij çHkko

2- ikpu ra=k ij çHkko

3- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

ok;q rRo fpfdRlk esa enZu ;k ekfy'k djukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ vki rsy ds }kjk enZu djus dk dkS'ky çkIr dj ldsaxsA

vko';d lkexzh

enZu ds fy, est] rsy] rkSfy;k] rsy xje djus ds fy, crZu vkfnA

fn'kk&funZs'k

jksxh dks vk'oklu nsaA

ekfy'k djus ls iwoZ jksxh 'kkSp fØ;k vkfn ls fuo`r gksuk pkfg,A

jksxh •kuk •kus ds 3 ?kaVs ckn gh ekfy'k djk;sA

ekfy'k dk vkjaHk iSj ls djk,aA

lIrkg esa 2&3 fnu ekfy'k vo'; djk,aA

ekfy'k ls iwoZ jksxh dk jÙkQpki] ukM+h nj vkSj rkieku vo'; tk¡psA

fof/

jksxh dks isV ds cy fyVkdj 'kjhj dks <hyk NksM+us dks dgsaA

igys ihB ij jh<+ dh gîóh ls uhps dh rjiQ gFksyh ls nksuksa vksj xksykdkj ?kqekdj ekfy'k
djsa o gkFk ls Fkidh nsaA

5

ok;q rRo fpfdRlk



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) rRi'pkr~ jksxh dks ihB ds cy fyVkdj ukfHk ds pkjksa vksj ck;ha ls nk;ha vksj gFksyh
ls ekfy'k djsaA

ukfHk dks eè; esa ckj&ckj nckdj NksM+saA

blds ckn ckgksa dk enZu ckjh&ckjh djsaA

ckgksa dh ekfy'k uhps ls Åij dh vksj djsaA

rRi'pkr~ Vkaxksa esa ?kqekonkj enZu djsaA

flj ij rsy yxkdj gFksyh ls Fkidh o m¡xfy;ksa ls iwjs flj esa daiu djsaA

ykHk

'kjhj lqanj o lqMkSy curk gSA

thouh; 'kfÙkQ c<+rh gSA

ekalisf'k;ka o gfîó;k¡ etcwr gksrh gS o muesa yphysiu o cy dh o`f¼ gksrh gSA

ikpu ra=k lqpk: :i ls dk;Z djrk gSA

iw.kZ 'kjhj esa jÙkQ dk mfpr lapkj gksrk gSA

'kjhj dh FkdkoV nwj gksrh gSA

fotkrh; æO;ksa dk fu"dklu gksrk gSA

Ropk dksey] dkafr;qÙkQ o LoLFk gksrh gSA

lko/kfu;k¡

•kuk •kus ds rqjar ckn ;k igys ekfy'k ugha djuh pkfg,A

vR;f/d xje rsy dk ç;ksx u djsa] blls Ropk tyus dk Mj jgrk gSA

LFkkfud ekfy'k 15&20 feuV ls vf/d nsj rd ugha djuh pkfg, vkSj iwjs 'kjhj dh
ekfy'k esa 40 feuV yxk, tk ldrs gSaA

mPp jÙkQpki esa ekfy'k loZçFke flj ls vkjaHk djds iSjksa ij lekIr djsaA

ekfy'k ds rqjar i'pkr~ BaMs ikuh dk Luku u djk,aA
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)voyksdu

fdUgha 5 jksfx;ksa ij ekfy'k dk çHkko ns•sa%

Ø-la- çHkko lIrkg 1 lIrkg 2 lIrkg 3 lIrkg 4

1- tksM+ksa ds nnZ ij çHkko

2- ikpu ra=k ij çHkko

3- ekalisf'k;ksa ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

dqus dk /wi Luku djkukA

bl vH;kl dks djkus ds i'pkr~ vki dqus dk /wi Luku djkus dk dkS'ky çkIr dj
ldsaxsA

vko';d lkexzh

dsys ds iÙks] ,slk fuokZr LFkku tgka lw;Z dh fdj.ksa lh/h iM+rh gksa] lwrh pknj vkfnA

fn'kk&funZs'k

jksxh dks vk'oklu nsaA

jksxh dks /wi Luku djkus ls iwoZ 2 fxykl ikuh fiyk,¡A

/wi Luku ls iwoZ jksxh jÙkQpki vkSj rkieku tkap djsaA

/wi Luku ds chp&chp esa jksxh ls mlds 'kjhj ds ckjs esa iwNrs jgsa vkSj ikuh fiykrs
jgsaA

/wi Luku ds le; jksxh dk flj Nk;k esa jgs vFkok mldh vk¡•ksa ij dsys ds iÙks rFkk
flj ij xhyk rkSfy;k j•saA

jksxh dh fLFkfr ds vuqlkj bls lIrkg esa 3&4 ckj nsaA

fof/

jksxh dks fuoZL=k /wi esa fyVk,¡ vkSj dsys ds iÙkksa ls mlds 'kjhj dks <d nsaA ;fn dsys
ds iÙks u feysa rks gjs jax ds xhys diM+s ls Hkh 'kjhj dks <dk tk ldrk gSA

6

dqus dk /wi Luku
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)blh fLFkfr esa jksxh dks 30&45 feuV rd j•saA

rRi'pkr~ jksxh dks BaMs ikuh ls Luku djk,aA

blds i'pkr~ jksxh ds lkeF;kZuqlkj dfV Luku ;k esgu Luku djk,aA

ykHk

th.kZ jksx tSls vkFkZjkbfVl] mHkjh gqbZ xkaBs] jlksyh] risfnd] xfB;k] is'kkc esa ,yC;wfeu
vkfn esa ykHknk;d gSA

fotkrh; æO; ds fu"dklu esa lgk;rk djrk gSA

lko/kfu;k¡

/wi dk LFkku fuokZr gks (tgka ok;q dk ços'k u gksrk gks ;k ok;q lh/h u vkrh gks)A

/wi Luku dk le; jksxh dh fLFkfr ds vuqlkj fu/kZfjr djuk pkfg,A

lw;Z Luku nsrs le; ;fn dksbZ miæo gksus dh laHkkouk gks rks mlds fuokj.k ds fy,
igys ls gh rS;kjh j•saA

;fn jksxh vlgt vuqHko djs (fljnnZ] pDdj vkuk vkfn) rks lw;Z Luku rqjar lekIr
dj nsa vkSj mls BaMs ikuh dk Luku djk,aA

voyksdu

dqus dk /wi Luku fdUgha 5 jksfx;ksa dks djk,a rFkk mldk çHkko uksV djsaA

Ø-la- çHkko lIrkg 1 lIrkg 2 lIrkg 3 lIrkg 4

1- tksM+ksa ds nnZ ij çHkko

2- ikpu ra=k ij çHkko

3- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) ............................................................................................................................

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

lw;Z dh lIr jf'e;ksa ds }kjk rsy vkosf'kr djukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ vki lw;Z dh fdj.kksa ds }kjk fofHkUu çdkj ds rsy
vkosf'kr djus dk dkS'ky çkIr dj ldsaxsA

vko';d lkexzh

vkosf'kr djus ds fy, fofHkUu çdkj ds rsy tSls fry dk rsy] ukfj;y rsy vkfn] ftl
jax dk rsy cukuk gS ml jax dh dk¡p dh cksry] ydM+h dk iVjk] dkWdZ (cksry dk eq•
can djus ds fy,)A

fn'kk&funZs'k

rsy vkosf'kr djus dh cksrysa LoPN o lw•h gqbZ gksaA muesa fdlh çdkj dh dksbZ ueh
u gksA

rsyksa dks vkosf'kr djus ds fy, mlh jax dh cksry dk ç;ksx djsa ftldh vkidks jksxkuqlkj
vko';drk gSA

;fn fdlh jax dh cksry miyC/ u gks rks ikjn'khZ dkap dh cksry ij mlh jax ds lsyksfiQu
isij dks yisVdj Hkh ml jax dk rsy vkosf'kr fd;k tk ldrk gSA

vkosf'kr djrs le; rsy dh 'kh'kh dks ges'kk ydM+h ds iVjs gh j•saA

fof/

ftl jax dk vkSj tks rsy vkosf'kr djuk gks] mls lkiQ o lw•h cksry esa Hkj ysa vkSj
dkWdZ yxk nsaA

7

lw;Z fdj.k fpfdRlk % rsy vkosf'kr djuk



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) çkr% yxHkx 9 ls 10 cts ds chp bls ydM+h ds iVjs ij j• dj] ,sls LFkku ij j•sa
tgka /wi lh/h iM+rh gksA

vkSj bls ,slh gh fLFkfr esa 'kke 4-30&5-00 cts rd j•saA

rRi'pkr~ bls ogk¡ ls gVkdj ydM+h dh vyekjh esa ,slh txg j•sa] tgka bl ij fdlh
çdkj dh jks'kuh u iM+sA

;g çfØ;k yxHkx 30&60 fnu rd nksgjkuh pkfg,A

uksV% xfeZ;ksa esa rsy 30 fnu esa rFkk lfnZ;ksa esa 60 fnu esa vkosf'kr gksrk gSA

ykHk

yky jax ls vkosf'kr rsy

tksM+ksa dk nnZ

okr jksx

iQsiQM+ksa ls diQ fudkyus ds fy,

isV nnZ

dej nnZ vkfnA

gjs jax dk rsy

;Ñr] Iyhgk] xqnZs] isV vkfn ds nnZ esa mi;ksxhA

uhys jax dk rsy

nkn] •kt& •qtyh] iQksM+s&iQqalh] ,fXtek vkfn

tyus ij ;k tyus ls gq, ?kko ij

rst cq•kj

flj nnZ

cky >M+us] vle; liQsn gksus esa

vfuæk vkfn esaA
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)lko/kfu;k¡

cksry esa ueh fcydqy Hkh ugha gksuh pkfg, vU;Fkk rsy •jkc gks tk,xkA

cksry iwjh Hkjh ugha gksuh pkfg,A

cksry dks ges'kk ydM+h ds iVjs ;k iQêðs ij gh j•uk pkfg,A

rsy dks lqcg 9&10 ds chp /wi esa j• nsuk pkfg, vkSj 'kke 4-30&5-00 ds chp ogk¡
ls gVkdj ydM+h dh vyekjh es gh j• nsuk pkfg,A

rsy vkosf'kr gksus dh çfØ;k esa dkWdZ dks ckj&ckj gVkdj u ns•saA

rS;kj vkosf'kr rsy dks lajf{kr j•us ds fy, gj rhu eghus ds varjky ij 4&5 fnu
rd /wi esa j• nsuk pkfg,A

voyksdu

fdUgha 2 rsyksa dks fofHkUu jaxksa esa vkosf'kr djds jksxkuqlkj ç;ksx djsaA

ifj.kke

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

lw;Z dh lIr jf'e;ksa ds }kjk ty vkosf'kr djukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ vki lw;Z dh fdj.kksa ds }kjk ty vkosf'kr djus dk
dkS'ky çkIr dj ldsaxsA

vko';d lkexzh

vkosf'kr djus ds fy, ty]ftl jax dk ty cukuk gS ml jax dh dk¡p dh cksry] ydM+h
dk iVjk] dkWdZ (cksry dk eq• can djus ds fy,)A

fn'kk&funZs'k

ty vkosf'kr djus dh cksrysa LoPN gksuh pkfg,A

vkosf'kr djus ds fy, ty lkiQ&LoPN ;k fiQYVj dk gksuk pkfg,A

ty vkosf'kr djus ds fy, mlh jax dh cksry dk ç;ksx djsa ftldh vkidks jksxkuqlkj
vko';drk gSA

;fn fdlh jax dh cksry miyC/ u gks rks ikjn'khZ dkap dh cksry ij mlh jax ds lsyksfiQu
isij dks yisVdj Hkh ml jax dk ty vkosf'kr fd;k tk ldrk gSA

vkosf'kr djrs le; ty dh 'kh'kh dks ges'kk ydM+h ds iVjs gh j•saA

fof/

ftl Hkh jax dk ty vkosf'kr djuk gks] mls mlh jax dh lkiQ o LoPN cksry esa Hkj
ysa vkSj dkWdZ yxk nsaA

8

lw;Z fdj.k fpfdRlk % ty vkosf'kr djuk
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)çkr% yxHkx 9 ls 10 cts ds chp bls ydM+h ds iVjs ij j• dj] ,sls LFkku ij j•sa
tgka /wi lh/h iM+rh gks vkSj bls ,slh gh fLFkfr esa 'kke 4-30&5-00 cts rd j•saA

rRi'pkr~ bls ogk¡ ls gVkdj ydM+h dh vyekjh esa ,slh txg j•sa] tgka bl ij fdlh
çdkj dh jks'kuh u iM+sA

;g çfØ;k 24&48 ?kaVs rd nksgjkuh pkfg,A

uksV% xfeZ;ksa esa ty 24 ?kaVs esa rFkk lfnZ;ksa esa 48 ?kaVs esa vkosf'kr gksrk gSA

yky jax ds ikuh dk var% ç;ksx ugha djuk pkfg,A

ç;ksx

vk;q ek=kk

1 fnu ls 1 ekg rd 2-5 ml

1 ekg ls 3 ekg rd 5 ml

3 ekg ls 1 o"kZ rd 7-5 ml

1 o"kZ ls 5 o"kZ rd 10 ml

5 o"kZ ls 10 o"kZ rd 12-5 ml

10 o"kZ ls 15 o"kZ rd 20&25 ml

15 o"kZ ls Åij 50 ml

lko/kfu;k¡

cksry iwjh Hkjh ugha gksuh pkfg,A

cksry dks ges'kk ydM+h ds iVjs ;k iQêðs ij gh j•uk pkfg,A

nks vyx&vyx jax dh cksryksa ds chp fo'ks"k nwjh cukdj j•sa rkfd ,d dh Nk;k nwljs
ij iM+dj jax çHkkfor u gksA

ty dks lqcg 9&10 ds chp /wi esa j• nsuk pkfg, vkSj 'kke 4-30&5-00 ds chp ogk¡
ls gVkdj ydM+h dh vyekjh es gh j• nsuk pkfg,A

ty vkosf'kr gksus dh çfØ;k esa dkWdZ dks ckj&ckj gVkdj u ns•saA



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) voyksdu

ty dks fdUgha 3 jaxksa ls vkosf'kr djds jksxuqlkj ç;ksx djsaA

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

ty rRo fpfdRlk esa xje&BaMs ikuh dk dfV Luku (hip bath) djkukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~~ vki dfV Luku djkus dk dkS'ky çkIr dj ldsaxsA

vko';d lkexzh

2 dfV Luku Vc] xje o BaMk ikuh] 2 rkSfy,] ydM+h dk iVjk vkfnA

le;kof/% 15&20 feuV

fn'kk&funZs'k

jksxh dks vk'oklu nsaA

dfV Luku ls iwoZ jksxh 'kkSp fØ;k vkfn ls fuo`r gksuk pkfg,A

jksxh dks •kuk •kus ds 3&4 ?kaVs ckn gh dfVLuku djk,aA

Luku ls iwoZ dfV dk lw•k ?k"kZ.k djsaA

jksxh dks Luku ls iwoZ 1&2 fxykl ty fiyk,¡A

lIrkg esa 1& 2 fnu dfV Luku vo'; djk,aA

dfV Luku ls iwoZ jksxh dk jÙkQpki] ukM+h nj vkSj rkieku vo'; tk¡psA

fof/

jksxh dks dfV Luku Vc esa cSBus ls iwoZ flj ij Hkhxk rkSfy;k j•saA

9

ty rRo fpfdRlk % xje&BaMs ikuh dk dfV Luku



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) jksxh dks loZçFke xje ikuh okys Vc esa 5 feuV cSBk,¡A Vc esa ty dk Lrj ukfHk o
tka?kksa rd gksuk pkfg,A

Vc esa cSBus ds mijkar nksuksa iSj ydM+h ds iVjs ij j•ok,¡A

rRi'pkr~ lw•s NksVs jks;sankj rkSfy;s ls ukfHk ds pkjksa vksj isMw] tka?k vkSj tusfUæ;ksa ds vklikl
xksykbZ esa ?k"kZ.k djok,¡A

blds rqjar ckn BaMs ikuh okys Vc esa jksxh dks 3 feuV ds fy, cSBk,¡A

xje o BaMs ty ds bl Øe dks 3 ckj nksgjk,¡A

xje&BaMs ty ds Luku dks xje ty ls çkjEHk djrs gq, BaMs ty ij lekIr djsaA

fu/kZfjr le; ds ckn jksxh dks Vc ls fudyus o mnj çns'k dks lwrh rkSfy;s ls vPNh
çdkj ls iksaNus dk funZs'k nsaA

ykHk

mnj çns'k ds jÙkQ lapkj esa o`f¼ gksrh gSA

ikpu laLFkku lqn`<+ gksrk gSA

e/qesg] ihfy;k] ekfld /eZ laca/h] çksLVsV xzafFk ls lacfU/r jksxksa esa ykHk feyrk gSA

isV dk eksVkik o ;Ñr fodkj tSls xaHkhj jksxksa esa 'kh?kz ykHk çkIr gksrk gSA

lko/kfu;k¡

•kuk •kus ds rqjar ckn ;k igys dfV Luku ugha nsuk pkfg,A

fuokZr LFkku esa nsuk pkfg,A

ikuh vR;f/d xje ;k BaMk ugha gksuk pkfg,A

•wuh coklhj esa ;g Luku ugha nsuk pkfg,A

xHkZorh L=kh o ekgokjh ds nkSjku ;g Luku oftZr gSA

voyksdu

fdUgha 5 jksfx;ksa ij dfV Luku dk çHkko ns•sa%
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)Ø-la- çHkko lIrkg 1 lIrkg 2 lIrkg 3 lIrkg 4

1- ;Ñr ij çHkko

2- ikpu ra=k ij çHkko

3- isV ds eksVkis ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

ty rRo fpfdRlk esa BaMs ikuh dk jh<+ Luku (spinal bath) djkukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ vki jh<+ Luku djkus dk dkS'ky çkIr dj ldsaxsA

vko';d lkexzh

jh<+ Luku Vc] BaMk ikuh] 2 rkSfy,] ydM+h dk iVjk vkfnA

le;kof/% 15&20 feuV

fn'kk&funZs'k

jksxh dks vk'oklu nsaA

jh<+ Luku ls iwoZ jksxh 'kkSp fØ;k vkfn ls fuo`r gksuk pkfg,A

jksxh dks •kuk •kus ds 3&4 ?kaVs ckn gh dfV Luku djk,aA

Luku ls iwoZ jh<+ dk lw•k ?k"kZ.k djsaA

jksxh dks Luku ls iwoZ 1&2 fxykl ty fiyk,¡A

lIrkg esa 1& 2 fnu jh<+ Luku vo'; djk,aA

jh<+ Luku ls iwoZ jksxh dk jÙkQpki] ukM+h nj vkSj rkieku vo'; tk¡psA

fof/

jksxh dks jh<+ Luku Vc esa fyVkus ls iwoZ flj ij Hkhxk rkSfy;k j•saA

10

ty rRo fpfdRlk % BaMs ikuh dk jh<+ Luku
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)jksxh dks jh<+ Luku Vc esa 2&3 bap BaMk ikuh Hkj dj ihB ds cy fyVk,¡A

jksxh ds gkFk&iSj ,oa flj ty ds ckgj jgsaxsA

fu/kZfjr le; ds ckn jksxh dks Vc ls fudkydj jh<+ o dej dks lwrh rkSfy;s ls vPNh
çdkj ls iksaNsaA

rRi'pkr~ jksxh dks oqQN le; Hkze.k vFkok gYds O;k;ke dk funZs'k nsaA

ykHk

Luk;qvksa ,oa raf=kdkvksa dks cy çnku djrk gSA fo'ks"k :i ls dsaæh; raf=kdk ra=k ij fo'ks"k
çHkko djrk gSA

jh<+ LoLFk o 'kfÙkQ'kkyh curh gSA

'kjhj esa lqUuiu] vkyL; dh vf/drk] Hkkjhiu ,oa volkn vkfn jksxksa esa ykHkdkjh çHkko
iM+rk gSA

lko/kfu;k¡

•kuk •kus ds rqjar ckn ;k igys jh<+ Luku ugha nsuk pkfg,A

fuokZr LFkku esa nsuk pkfg,A

ikuh vR;f/d BaMk ugha gksuk pkfg,A

fuEu jÙkQpki] fl;kfVdk ,oa xaHkhj dej nnZ ds jksfx;ksa dks ;g Luku ugha nsuk pkfg,A

xHkZorh L=kh o ekgokjh ds nkSjku ;g Luku oftZr gSA

voyksdu

fdUgha 5 jksfx;ksa ij jh<+ Luku dk çHkko ns•sa%

Ø-la- çHkko lIrkg 1 lIrkg 2 lIrkg 3 lIrkg 4

1- jh<+ ij çHkko

2- dej nnZ ij çHkko

3- 'kjhj ds mRlkg ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

ty rRo fpfdRlk esa xje ikn Luku (hot foot bath) djkukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ vki xje ikn Luku djkus dk dkS'ky çkIr dj ldsaxsA

vko';d lkexzh

xje ikn Luku gsrq fo'ks"k Vc] xje ikuh] ,Ile lkYV] rkSfy;k] vkfnA

le;kof/

15&20 feuV

fn'kk&funZs'k

jksxh dks vk'oklu nsaA

xje ikn Luku ls iwoZ jksxh 'kkSp fØ;k vkfn ls fuo`r gksuk pkfg,A

jksxh dks •kuk •kus ds 3&4 ?kaVs ckn gh xje ikn Luku djk,aA

jksxh dks Luku ls iwoZ 1&2 fxykl ty fiyk,¡A

vko';drkuqlkj lIrkg esa 2& 3 fnu xje ikn Luku djk,aA

xje ikn Luku ls iwoZ jksxh dk jÙkQpki] ukM+h nj vkSj rkieku vo'; tk¡psA

fof/

jksxh ds iSjksa dks xje ikn Luku gsrq Vc esa lguh; rkiØe ds xje ty esa Mqck,¡A

11

ty rRo fpfdRlk % xje ikn Luku



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) rRi'pkr~ jksxh dks dacy ls lgh çdkj ls yisV nsa ftlls gok mlds 'kjhj ij u yxsA

mlds flj ij xhyk rkSfy;k j•saA

chp&chp esa Vc esa ikuh dk rkieku fLFkj j•us ds fy, xje ikuh feykrs jgsaA

fu/kZfjr le; ds ckn jksxh dks Vc ls fudkydj BaMs ikuh ds xhys rkSfy;s ls lEiw.kZ
'kjhj dk ?k"kZ.k djsaA

l'kÙkQ jksxh dks BaMs ikuh ls Luku djus ds fy, dgsaA

uksV% xfB;k vkfn jksxksa esa xje ikn Luku ds ikuh esa ,Ile lkYV feykus ls ykHk gksrk gSA

ykHk

xje ikn Luku ls 'khr çÑfr ds jksxksa esa ykHk feyrk gSA

iSjksa esa jÙkQ lapkj c<+rk gSA

iSjksa dh isf'k;ksa dh Fkdku nwj gksrh gS rFkk muesa lfØ;rk c<+rh gSA

mPp jÙkQpki] nek] iSjksa ds nnZ] tqdke] •kalh] lHkh çdkj ds xfB;k jksx o vU; okr
O;kf/;ksa esa ykHkdkjh gSA

xeZ ikn Luku ls 'kjhj ds leLr jkse dwi •qy tkrs gSa rFkk 'kjhj dk fotkrh; inkFkZ
ckgj fudyrk gSA

;g ikn Luku fucZy] jÙkQ vYirk okyksa rFkk efgykvksa  esa jÙkQ lapkyu dh O;oLFkk
dks Bhd djrk gSA

flj nnZ rFkk flj esa gksus okys Hkkjhiu dks nwj djus esa leFkZ gSA

xje ikn Luku ls jÙkQ lapkj lq/jrk  gSA bl dkj.k iSjksa ds ?kko] osjhdkst osu] nkn]
,fDtek] xyu rFkk ulksa ds jksxksa dks nwj dju esa] lqUuiu dks nwj djus esa ykHkçn gSA
peZ jksx esa uhe ds ikuh dk xeZ ikn Luku vPNk ykHk igqapkrk gSA

xHkkZ'k; dh leL;kvksa] vfuæk] Hk;] Øks/] ruko] dej] furac dk nnZ] lqUuiu] iQsiQM+ksa
o cfLr çns'k ds jksxksa dks nwj djus esa dkiQh mi;ksxh gSA

lko/kfu;k¡

fuEu jÙkQpki rFkk vR;f/d detksj O;fÙkQ;ksa dks xeZ ikn Luku cgqr lkoèkkuh ds lkFk
nsuk pkfg,A

xeZ ikn Luku ds igys jksxh dks ikuh vo'; fiyk nsuk pkfg,A
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)ikn Luku esa tc jksxh ds 'kjhj esa ilhuk vkus yxs rc ;g Luku iw.kZ djuk pkfg,A

iSjksa esa tyu] iSjksa ds xje jgus ,oa iSjksa esa vf/d ilhuk vkus dh voLFkk esa ;g Luku
ugha nsuk pkfg,A

voyksdu

fdUgha 5 jksfx;ksa ij xje ikn Luku dk çHkko ns•sa%

Ø-la- çHkko lIrkg 1 lIrkg 2 lIrkg 3 lIrkg 4

1- iSjksa dh Fkdku ij çHkko

2- jÙkQpki ij çHkko

3- iSjksa ds nnZ esa çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

ty rRo fpfdRlk esa Hkki Luku (steam bath) djkukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ vki Hkki Luku djkus dk dkS'ky çkIr dj ldsaxsA

vko';d lkexzh

Hkki Luku ds fy, dsfcu] LVwy] rkSfy;k] ydM+h dk iVjk vkfnA

le;kof/

vko';drkuqlkj

fn'kk&funZs'k

jksxh dks vk'oklu nsaA

Hkki Luku ls iwoZ jksxh 'kkSp fØ;k vkfn ls fuo`r gksuk pkfg,A

jksxh dks •kuk •kus ds 3&4 ?kaVs ckn gh Hkki Luku djk,aA

jksxh dks Luku ls iwoZ 1&2 fxykl ty fiyk,¡A

Hkki Luku ls iwoZ jksxh dk jÙkQpki] ukM+h nj vkSj rkieku vo'; tk¡psA

fof/

jksxh dks fuoZL=k ;k de ls de diM+ksa esa Hkki Luku ds dsfcu esa LVwy ij cSBk,¡A

vc jksxh ds flj ij Hkhxk rkSfy;k j•saA

12

ty rRo fpfdRlk % Hkki Luku
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)flj dks BaMk j•us ds fy, chp&chp esa rkSfy, ij ikuh Mkyrs jgsaA

blh voLFkk esa jksxh dks lok±x Hkki ysrs jgus ds fy, dgsaA

tc jksxh ds ukd ij] ekFks ij gYdh&gYdh ilhus dh cwans fn•us yxs rks Hkki Luku
can dj nsaA

rRi'pkr~ jksxh dks ckgj fudkydj l'kÙkQ jksxh dks BaMs ikuh dk iQOokjk Luku nsaA rRi'pkr~
'kjhj dh lkekU; voLFkk gksus ij lw•s rkSfy;s ls iksaNdj diM+s igudj vkjke djus
dk funZs'k nsaA

detksj jksxh dks lw•s rkSfy;s ls iksaNdj diM+s igudj vkjke djus dk funZs'k nsaA

ykHk

Hkki Luku okr jksxksa tSls xfB;k] ydok vkSj tksM+ksa ds nnZ esa vR;f/d ykHkdkjh gSA

Fkdku nwj djrk gS rFkk 'kkjhfjd nnZ ls fuo`fÙk nsrk gSA

e/qesg] ihfy;k] xqnZs laca/h] ;Ñr~ lEcU/h jksxksa esa ykHkdkjh gSA

jfrt jksxksa tSls f'kiQfy'k] lqtkd esa Hkh mi;ksxh gSA

fdlh çdkj ds Ropk jksx tSls ,fXtek] MeZsVkbfVl] Ropk esa 'kq"drk bR;kfn ds mipkj
esa ykHknk;d gSA

'okl uyh çnkg dks 'kkar djrk gSA

eksVkik uk'kd gSA

lko/kfu;k¡

•kuk •kus ds rqjar ckn ;k igys Hkki Luku ugha nsuk pkfg,A

mPp jÙkQpki] fuEu jÙkQpki] pDdj vkuk] ân; jksxh] vf/d detksj jksxh] efgykvksa
esa ekfld lzko ds le;] xHkkZoLFkk] vf/d NksVs cPpksa o o`¼ yksxksa dks ;g ugha nsuk
pkfg,A

bl ckr dh tkap vo'; dj ysuh pkfg, dh dgha ls Hkki rks ugha fudy jghA

jksxh dks Hkki d{k esa ys tkrs le; lko/kuh ls cSBkuk vkSj fudkyuk pkfg,A

;fn 'kjhj esa ?kcjkgV] cspSuh ;k pDdj vkus yxs rks Hkki Luku dks rqjar can dj nsuk
pkfg, vkSj ,d fxykl ikuh fiykuk pkfg,A



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) Hkki Luku djus ds ckn ml ds 'kjhj esa gok dk >ksadk fcYdqy u yxsA Hkki Luku djus
ds ckn rqjar iQOokjk Luku ysdj gh Hkki d{k ls fudyuk pkfg;sA

voyksdu

fdUgha 5 jksfx;ksa ij Hkki Luku dk çHkko ns•sa%

Ø-la- çHkko fnu 1 fnu 2 fnu 3 fnu 4 fnu 5

1- 'kjhj dh vdM+u@nnZ
ij çHkko

2- ikpu ra=k ij çHkko

3- tksM+ksa ds nnZ ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



 39

çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

ty rRo fpfdRlk esa tksM+ksa ds nnZ ds fy, LFkkuh; ok"i Luku (local steam bath) djkukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ vki LFkkuh; ok"i Luku djkus dk dkS'ky çkIr dj
ldsaxsA

vko';d lkexzh

LFkkuh; ok"i Luku ds fy, LVwy] LFkkuh; ok"i ;a=k] rkSfy;k] ydM+h dk iVjk vkfnA

le;kof/

vko';drkuqlkj

fn'kk&funZs'k

jksxh dks vk'oklu nsaA

Hkki Luku ls iwoZ jksxh 'kkSp fØ;k vkfn ls fuo`r gksuk pkfg,A

jksxh dks •kuk •kus ds 3&4 ?kaVs ckn gh LFkkuh; ok"i Luku djk,aA

jksxh dks Luku ls iwoZ 1&2 fxykl ty fiyk,¡A

LFkkuh; ok"i Luku ls iwoZ jksxh dk jÙkQpki] ukM+h nj vkSj rkieku vo'; tk¡psA

fof/

jksxh dks LVwy ij cSBk,¡A

13

ty rRo fpfdRlk % tksM+ksa ds nnZ ds
fy, LFkkuh; ok"i Luku



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) jksxh ds ftl Hkkx ij ok"i nsuk gS ml Hkkx ds diM+s gVk,¡ rFkk ckdh fgLls <ds jgsaA

ok"i ;a=k dh lgk;rk ls çHkkfor Hkkx ij ok"i nsaA

5&10 feuV vFkok jksx dh voLFkkuqlkj Hkki nsaA

LFkkuh; ok"i ysus ds ckn ml LFkku ij BaMs rkSfy, ls ?k"kZ.k vo'; djsa vFkok BaMh
iV~Vh dh yisV vko';drkuqlkj ç;ksx esa yk,¡A

uksV% blh çdkj isV] ihB] dej] Nkrh vkfn ij vko';drkuqlkj LFkkuh; ok"i fn;k tk ldrk
gSA

ykHk

Hkki Luku okr jksxksa tSls xfB;k] ydok vkSj tksM+ksa ds nnZ esa vR;f/d ykHkdkjh gSA

Fkdku nwj djrk gS rFkk 'kkjhfjd nnZ ls fuo`fÙk nsrk gSA

lacfU/r Hkkx dh vdM+u o nnZ esa ykHknk;d gSA

lko/kfu;k¡

•kuk •kus ds rqjar ckn ;k igys Hkki Luku ugha nsuk pkfg,A

LFkkfud Hkki Luku nsrs le; nwjh dk è;ku j•uk pkfg, rFkk ok"i ds chp chp esa
fudyus okyh xeZ ikuh dh cwanksa ls cpko gsrq uksfty ij dksbZ diM+k ;k tkyh vo';
j•uh pkfg,A

fdlh •qys ?kko ij ;k Ropk ij vkbZ gqbZ vU; foÑfr;ka ftlesa pksV] m/M+h Ropk gks
rks ogka ij LFkkfud Hkki Luku ugha nsuk pkfg,A

LFkkfud Hkki nsrs le; è;ku jksxh dh psgjs rjiQ gksuk pkfg,] ftlls og mlds euksn'kk
dks ns• lds fd og fdruh xehZ lgu djus yk;d gSA

voyksdu

fdUgha 5 jksfx;ksa ij LFkkuh; ok"i Luku dk çHkko ns•sa%
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)Ø-la- çHkko fnu 1 fnu 2 fnu 3 fnu 4 fnu 5

1- tksM+ksa dh vdM+u ij
çHkko

2- tksM+ksa dh lwtu ij
çHkko

3- tksM+ksa ds nnZ ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

ty rRo fpfdRlk esa lok±x xhyh pknj yisV (wet sheet pack) djkukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ vki lok±x xhyh pknj yisV djkus dk dkS'ky çkIr
dj ldsaxsA

vko';d lkexzh

3 lwrh pknj] 2 dacy] 2 rkSfy;s] r[r vkfnA

le;kof/

20&30 feuV

fn'kk&funZs'k%

jksxh dks vk'oklu nsaA

lok±x xhyh pknj yisV ls iwoZ jksxh 'kkSp fØ;k vkfn ls fuo`r gksuk pkfg,A

jksxh dks •kuk •kus ds 3&4 ?kaVs ckn gh lok±x xhyh pknj yisV djk,aA

jksxh dks lok±x xhyh pknj yisV ls iwoZ 1&2 fxykl ty fiyk,¡A

lok±x xhyh pknj yisV ls iwoZ jksxh dk jÙkQpki] ukM+h nj vkSj rkieku vo'; tk¡psA

fof/

loZçFke ,d lw•h pknj dks r[r ij fcNk,¡ vkSj ;g fcNh gh jgsxhA blds Åij ,d
lw•k dacy fcNk,¡A

14

ty rRo fpfdRlk % lok±x xhyh pknj yisV
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)bl dacy ds Åij ,d lw•h pknj iqu% fcNk,¡A

rRi'pkr~ lw•h pknj ds Åij xhyh pknj fcNk,¡ rFkk blh xhyh pknj ds Åij ,d
cM+k Hkhxk rkSfy;k fcNk,¡A

vc bl ij jksxh dks fuoZL=k fyVk,¡ rFkk rkSfy;s ls Øe'k% dacy rd yisV djsaA yisV
bl çdkj djsa fd ckgjh gok dk vkxeu Hkhrj u gks rFkk xnZu ls Åij flj dk Hkkx
•qyk jgsA

fu/kZfjr le; ds ckn dacy ls Øe'k% rkSfy;s rd •ksysaA

rRi'pkr~ l'kÙkQ jksxh dks iw.kZ Luku o detksj jksxh dks xhys rkSfy;s ls iksaNdj lw•s
lwrh diM+s igukdj vkjke djus dk funZs'k nsaA

uksV% NksVs&NksVs vkSj ekewyh jksxksa esa lk/kj.kr% ,d ckj yisV nsus ls vkjke vk tkrk gS] fdUrq
iqjkus jksxksa esa bldk ç;ksx ckj&ckj djuk pkfg,A lkekU;r% iqjkus jksxksa esa ,d eghus esa pkj
ckj yisV nsuk dkiQh gksrk gSA dfBu jksxksa esa lIrkg esa nks ckj Hkh ;g nh ldrh gSA

ykHk

thouh 'kfÙkQ ,oa jksx çfrjks/d {kerk rsth ls c<+rh gSA

Toj dh voLFkk esa vFkok leLr 'kjhj esa fotkrh; æO; dh vf/drk gksus ij xhyh
pknj dk ç;ksx cgqr ykHkdkjh gksrk gSA

blls ikpu ra=k dh fØ;k'khyrk c<+rh gS ftlls ;Ñr LoLFk lfØ; curk gS] dCt]
vip vkfn jksx nwj gksrs gSaA

ekalisf'k;ksa dh fØ;k'khyrk c<+rh gS ,oa isf'k;ksa ls lEcaf/r nnZ esa vkjke feyrk gSA

buds vfrfjÙkQ tyu] pje jksx] vfuæk] tqdke] nek] vEyzksx] eksVkik] LoIu nks"k] Luk;q
lEcU/h jksxksa] u, vFkok iqjkus jksxksa esa bl yisV dk ykHkdkjh çHkko gksrk gSA

lko/kfu;k¡

•kuk •kus ds rqjar ckn ;k igys Hkki Luku ugha nsuk pkfg,A

jksxh dk 'kjhj yisV ds le; xeZ gksuk pkfg, rkfd BaMh pknj ij ysVus esa mls vkjke
gksA

cPpksa] detksj ,oa o`¼ jksxh ds 'kjhj dks yisV ls iwoZ lw•h ekfy'k vFkok /wi Luku
vFkok fdlh vU; rjhds ls xje dj yisV nsuh pkfg,A detksj jksxh ds gkFkksa dks pknj
yisV ls ckgj Hkh j•k tk ldrk gS rFkk xhys diM+s dk ifj.kke de vkSj xje dEcyksa
dh la[;k vf/d dh tk ldrh gSA



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) mPp jÙkQpki] ân; jksxh] fexhZ ls xzLr] Ropk esa xgjs ?kko] ekufld ruko ,oa volkn
ls xzLr jksxh dks ,oa rhoz jksx dh voLFkk esa yisV ugha nsuh pkfg,A

'kjhj ds fdlh Hkkx esa lwtu gksus ij Hkh yisV ugha nsa ;k vR;ar lko/kuhiwoZd nsuh pkfg,A

jksxh dh {kerkuqlkj gh le; fu/kZfjr djrs gq, yisV nsuh pkfg, ,oa yisV dky esa
jksxh dks ?kcjkgV vFkok cspSuh gksus ij yisV dks •ksydj Luku djkuk pkfg,A

efgykvksa dks ekfld lzko dky rFkk xHkkZoLFkk esa ;g yisV ugha nsuh pkfg,A

voyksdu

fdUgha 5 jksfx;ksa ij lok±x xhyh pknj yisV dk çHkko ns•sa%

Ø-la- çHkko ekg 1 ekg 2 ekg 3 ekg 4

1- ikpu ra=k ij çHkko

2- ekalisf'k;ksa ij çHkko

3- eksVkis ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke
............................................................................................................................

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

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

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

fVIi.kh
............................................................................................................................

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

ty rRo fpfdRlk esa Nkrh dh xje&BaMh yisV (hot and cold chest pack) djkukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ vki Nkrh dh xje&BaMh yisV djkus dk dkS'ky çkIr
dj ldsaxsA

vko';d lkexzh

Nkrh dh yisV] BaMk ikuh] 2 rkSfy;s vkfnA

le;kof/

15&20 feuV

fn'kk&funZs'k

jksxh dks vk'oklu nsaA

jksxh dks •kuk •kus ds 3&4 ?kaVs ckn gh Nkrh dh xje&BaMh yisV djk,aA

yisV ls igys Nkrh dk lw•k ?k"kZ.k vo'; djsaA

jksxh dks Nkrh dh xje&BaMh yisV ls iwoZ 1&2 fxykl ty fiyk,¡A

Nkrh dh xje&BaMh yisV ls iwoZ jksxh dk jÙkQpki] ukM+h nj vkSj rkieku vo'; tk¡psA

fof/

loZçFke lwrh diM+s dks BaMs ikuh esa fHkxksdj vPNs ls fupksM+saA

15

ty rRo fpfdRlk % Nkrh dh xje&BaMh yisV



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) rRi'pkr~ bls Nkrh ds pkjksa vksj yisVsaA

vc blds Åij lw•h xje iV~Vh (dacy ;k iQykysu) yisVsaA

fu/kZfjr le; ds ckn nksuksa ifV~V;ksa dks •ksysaA

rRi'pkr~ jksxh dks xhys rkSfy;s ls iksaNdj lw•s lwrh rkSfy;s ls lw•k,¡ o diM+s iguus
dk funZs'k nsaA

uksV% blh çdkj 'kjhj ds fofHkUu vaxksa ij xje&BaMh yisV nh tkrh gS ftls mlh LFkkfud
uke ls tkuk tkrk gSA tSls%

1- flj dh xje&BaMh yisV

2- xys dh xje&BaMh yisV

3- /M+ dh xje&BaMh yisV

4- isMw dh xje&BaMh yisV

5- dej dh xje&BaMh yisV

6- tksM+ dh xje&BaMh yisV

7- iw.kZ ckag dh xje&BaMh yisV

8- iw.kZ Vkax dh xje&BaMh yisV

ykHk

thouh 'kfÙkQ ,oa jksx çfrjks/d {kerk rsth ls c<+rh gSA

Toj dh voLFkk esa vFkok leLr 'kjhj esa fotkrh; æO; dh vf/drk gksus ij bl yisV
dk ç;ksx cgqr ykHkdkjh gksrk gSA

'olu ra=k dks etcwrh feyrh gS] ftlls nek vkfn jksxksa ls eqfÙkQ feyrh gSA

ân; dks cy feyrk gSA

vEyrk dh fLFkfr esa ykHk feyrk gSA

lko/kfu;k¡

•kuk •kus ds rqjar ckn ;k igys Nkrh dh xje&BaMh yisV ugha nsuh pkfg,A

jksxh dk 'kjhj yisV ds le; xeZ gksuk pkfg, rkfd BaMh yisV ls mls vkjke gksA
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)cPpksa] detksj ,oa o`¼ jksxh ds 'kjhj dks yisV ls iwoZ lw•h ekfy'k vFkok /wi Luku
vFkok fdlh vU; rjhds ls xje dj yisV nsuh pkfg,A

'kjhj ds fdlh Hkkx esa lwtu gksus ij Hkh yisV ugha ns ;k vR;ar lko/kuhiwoZd nsuh pkfg,A

jksxh dh {kerkuqlkj gh le; fu/kZfjr djrs gq, yisV nsuh pkfg, ,oa yisV dky esa
jksxh dks ?kcjkgV vFkok cspSuh gksus ij yisV dks •ksydj Luku djkuk pkfg,A

efgykvksa dks ekfld lzko dky rFkk xHkkZoLFkk esa ;g yisV ugha nsuh pkfg,A

voyksdu

fdUgha 5 jksfx;ksa ij lok±x xhyh pknj yisV dk çHkko ns•sa%

Ø-la- çHkko lIrkg 1 lIrkg 2 lIrkg 3 lIrkg 4

1- 'olu ra=k ij çHkko

2- ân; ij çHkko

3- thouh 'kfÙkQ ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke
............................................................................................................................

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

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

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

fVIi.kh
............................................................................................................................

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

feV~Vh fpfdRlk gsrq feV~Vh dk laxzg djuk ,oa feV~Vh dks rS;kj djus dh fof/ tkuuk A

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~~ vki feV~Vh dks laxzg djus esa o mls fofHkUu mipkj
gsrq rS;kj djus esa l{ke gks tk;saxsA

vko';d lkexzh

tehu ls 3&4 iQhV uhps •ksnh x;h txg dh feV~Vh] feV~Vh dk cM+k crZu] ydM+h dh •qjih
vkfnA

feV~Vh laxzg djus dh fof/

jksxksipkj ds fy, ç;ksx esa yk;h tkus okyh dksbZ Hkh feV~Vh 'kq¼ txg dh] lkiQ&lqFkjh
vkSj tehu ls 3&4 iQhV uhps dh feV~Vh ysaA

mlesa fdlh rjg dh feykoV ;k jklk;fud •kn vkfn ugha gksus pkfg,A mlesa ls
dadM+&iRFkj Nku ysaA

fdlh •sr dh feV~Vh ;fn ç;ksx djuh gks rks •sr dh tehu ,d iQqV •ksndj lkiQ
feV~Vh fudkysaA

mipkj ds fy, ,df=kr feV~Vh dks dqN fnuksa rd ,sls LFkku ij j•sa tgka fnu esa rst
/wi vkSj jkr esa paæek dk çdk'k ml ij iM+rk jgs vFkkZr~ mls vPNh rjg ls lq•k ysaA
bl çdkj /wi vkSj paæek ds çdk'k ds laidZ esa vkdj feV~Vh iw.kZr;k 'kq¼ rks gks gh
tkrh gS lkFk gh mlds xq.k vkSj dk;Z{kerk esa Hkh vlk/kj.k o`f¼ gks tkrh gSA

16

feV~Vh fpfdRlk gsrq feV~Vh dk laxzg djuk
,oa feV~Vh dks rS;kj djus dh fof/
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)lw;Z dh fdj.kksa ls feV~Vh esa ;fn dhM+s] edksM+s] thok.kq vkfn gksrs gSa rks os u"V gks tkrs
gSaA

fo'ks"k uksV%

unh rkykc ds fdukjs dh feV~Vh fpfdRldh; n`f"V ls vf/d mi;ksxh gksrh gSA

blh çdkj ftl feV~Vh esa ckyw feyh gksrh gS og T;knk fpfdRldh; xq.kksa ls ;qÙkQ gksrh
gSA oLrqr% mipkj ds fy, vk/h fpduh feV~Vh vkSj vk/h eghu ckyw dk feJ.k lokZsÙke
le>k tkrk gSA

feV~Vh ;fn fpduh gks rks mlesa ckyw feyk ysa] blls feV~Vh esa ikuh 'kks"k.k djus dh
{kerk c<+ tkrh gSA

;g è;ku vo'; j•uk pkfg, fd ,d ckj ç;ksx esa yk;h x;h feV~Vh dks nksckjk ç;ksx
esa u yk;k tk;s ijUrq ml feV~Vh dks nksckjk vPNh rjg ls /wi esa 10 &15 fnu lq•kdj
mi;ksx esa yk;k tk ldrk gSA

feV~Vh dh iV~Vh dh fof/

çk;% feV~Vh dh iV~Vh dk ç;ksx isV ,oa ekFks ij fd;k tkrk gS fdUrq vko';drk iM+us ij
'kjhj ds vU; Hkkxksa ij Hkh feV~Vh dh iV~Vh dk ç;ksx fd;k tk ldrk gSA bldks cukus dh
fof/ fuEu gS%

feV~Vh dh iV~Vh nsus ls iwoZ ç;ksx esa vkus okyh lkiQ&lqFkjh feV~Vh dks 12 ?kaVs iwoZ feV~Vh
ds gh fdlh cM+s crZu esa fHkxks nsaA

çkr% dky ç;ksx ds le; ydM+h dh •qjih dh lgk;rk ls mldks xwFks gq, vkVs tSlh
eqyk;e cuk ysaA ;g vf/d xhyh ugha gksuh pkfg, A

ekSle ds vuqlkj xzh"edky esa BaMs ty ls vkSj 'khrdky esa xje ty ls feV~Vh rS;kj
fd;k tk ldrk gSA

rRi'pkr~ feV~Vh dks ,d Úse esa ,d LoPN lwrh eksVs diM+s dks uhps fcNkdj ydM+h
ds •qjis dh lgk;rk ls Hkjsa rFkk mlh ls feV~Vh dh Åijh lrg dks cjkcj dj ysa vkSj
iV~Vh tSlk cuk ysaA

jksxh ds vkdkj&çdkj rFkk yxk;s tkus ds LFkku ds vuqlkj blesa ifjorZu fd;k tk
ldrk gSA



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) feV~Vh dh iV~Vh dks bl çdkj j•sa fd feV~Vh Ropk ls Li'kZ djrh jgsA

Åij ls ,d lw•s diM+s ls <d nsaA B.M ds fnuksa esa blds Åij Åuh diM+k yisVk tk
ldrk gSA

20 feuV ckn iV~Vh dks gVkdj ml LFkku dks xhys diM+s ls lkiQ dj gkFkksa ls jxM+dj
xje dj ysaA

lko/kfu;ka

feV~Vh dh iV~Vh nsus ls iwoZ ml LFkku dks xeZ djuk vko';d gSA ftlls fd fotkrh;
æO; xehZ ds dkj.k viuh l?kurk de dj ds rjy voLFkk esa vk tk,aA

e`nk mipkj ds nkSjku jksxh dks 'kkar fpÙk] fLFkjrk ds lkFk foJke djuk pkfg,] ftlls
feV~Vh dh iV~Vh vius LFkku ls fcYdqy Hkh u f•ldsA

vk/s ?kaVs ckn feV~Vh dh iV~Vh xje gks tk;s rks mls gVkus ds mijkar xje jcj cSx ls
ml LFkku dh fldkbZ dj ds mldk rkieku 'kjhj ds vU; Hkkxksa ds rkieku ds cjkcj
ykdj gh mipkj iw.kZ djuk pkfg,A

feV~Vh iV~Vh dk mipkj nsus okys LFkku ij ;fn dksbZ •qyk ?kko gks rks ml ?kko ij ,d
lkiQ lwrh diM+k j•us ds ckn iV~Vh dk ç;ksx djuk pkfg,A

feV~Vh dh iV~Vh dk le; jksxh dh {kerk ds vuqlkj de ;k T;knk fd;k tk ldrk
gSA

xhyh feV~Vh esa fo|qr pqEcdh; xq.k gksrk gSA gkFk yxkus ;k yksgs dh NM+ Mkyus ij
bldk xq.k de gks tkrk gS blfy, xhyh feV~Vh dks gkFk ls u xwaFkdj ydM+h dh •qjih
ls feykuk pkfg,A
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)voyksdu

f'k{kkFkhZ 2&3 txgksa tSls rkykc ds ikl ls] ikdZ vkfn ls feV~Vh dk laxzg.k djsa rFkk feV~Vh
ds jax] :i vkSj fLFkjrk esa varj fy•sa%

Ø-la- feV~Vh rkykc dh feV~Vh ikdZ dh feV~Vh

1- jax dqN&dqN dkys jax dh dqN&dqN Hkwjs jax dh

2- :i

3- fLFkjrk

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

feV~Vh dh iV~Vh dh ç;ksx fof/ tkuukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~~ vki feV~Vh dh BaMh o xeZ iV~Vh cukus vkSj mldk
ç;ksx djus esa l{ke gks tk;saxsA

vko';d lkexzh

Hkhxh gqbZ feV~Vh] iV~Vh dh vkdkj ds fglkc ls eksVk lwrh diM+k] feV~Vh dh iV~Vh cukus dk
lkapk] ydM+h dh •qjih] xje jcj cSx

rS;kjh

iwoZ esa crkbZ xbZ fof/ ds vuqlkj Hkhxh gqbZ feV~Vh dks ,d feV~Vh ds Úse esa eksVs diM+s dks
uhps fcNkdj ydM+h ds •qjis dh lgk;rk ls Hkjsa rFkk mlh ls feV~Vh dh Åijh lrg dks
cjkcj dj ysaA jksxh dks feV~Vh dh iV~Vh nsus okys LFkku ij vkjke ls ysVus dks dgsaA

fof/

jksxh dks ftl LFkku ij feV~Vh dh iV~Vh nsuh gS] ml LFkku ds oL=k gVkdj loZçFke
xje jcj cSx ls FkksM+h nsj fldkbZ djsa] ftlls lrg xje gks tk,A

rRi'pkr~ igys ls feV~Vh ds Úse esa rS;kj j•h gqbZ feV~Vh dks jksxh ds LFkku ij bl çdkj
j•sa fd feV~Vh vko';d LFkku rd çlkfjr gks tk,A

ftl diM+s ds lkFk feV~Vh dks Úse esa j•k x;k Fkk mls feV~Vh ds Åij yxk jgus nsaA

17

feV~Vh dh iV~Vh dh ç;ksx fof/
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)feV~Vh dks maxfy;ksa ds lgkjs FkksM+k gYds gkFk ls nck,a ftlls fd feV~Vh ds uhps vkSj
'kjhj ds chp esa iQalh gqbZ ok;q fudy tk,A rRi'pkr~ feV~Vh ds Åij ,d xeZ diM+k
bl çdkj j•sa fd feV~Vh dks pkjksa vksj ls <d ysA

rRi'pkr~ nwljk xje diM+k Hkh mlds Åij Mky nsa vkSj jksxh dks 20 ls 30 feuV rd
mlh voLFkk esa ysVs jgus dks dgsaA

le; iwjk gksus ij jksxh dh iV~Vh dks gVkdj xhys diM+s ls ml LFkku dks lkiQ dj nsaA
rRi'pkr~ xeZ jcM+ cksry ls fldkbZ dj ds ;k bl LFkku ij ?k"kZ.k ekfy'k ns djds
ml Hkkx dk rkieku 'kjhj ds vU; Hkkxksa ds rkieku dh cjkcj yk nsa A

ykHk

ftl LFkku ij iV~Vh nh tkrh gS ml LFkku dk {ks=k 'kjhj ds vU; Hkkxksa ds vis{kkÑr
'khry gksus yxrk gSA iQyLo:i jÙkQ okfgdkvksa dk çlkj gksdj ml Hkkx dh vksj jÙkQ
lapkj rhoz gksrk gS rFkk ml LFkku fo'ks"k ij ,d=k fotkrh; æO; ?kqydj rjyhÑr gks
tkrs gSaA

feV~Vh vius vo'kks"k.k ds fof'k"V xq.k dsf'kdRo xq.k ds dkj.k fotkrh; æO;ksa dk
vo'kks"k.k dj ysrh gS] iQyr% 'kjhj dk fufoZ"khdj.k gksus yxrk gSA

c<+h gqbZ jÙkQ dh ek=kk ls vklikl ds lHkh dksf'kdkvksa] Årdksa rFkk vaxksa dh fØ;k&'kfÙkQ
vius mPpre fcanq rd igqaprh gSA ml vax dh uSlfxZd 'kfÙkQ rFkk lqanjrk iquLFkkZfir
gksrh gSA

lko/kfu;ka

feV~Vh dh iV~Vh dk mipkj djrs le; feV~Vh dh iV~Vh nsus ls iwoZ ml LFkku dks xeZ
djuk vko';d gSA ftlls fd fotkrh; æO; xehZ ds dkj.k viuh l?kurk de dj
ds rjy voLFkk esa vk tk,aA

e`nk mipkj ds nkSjku jksxh dks 'kkar fpÙk] fLFkjrk ds lkFk foJke djuk pkfg,] ftlls
feV~Vh dh iV~Vh vius LFkku ls fcYdqy Hkh u f•ldsA

vk/s ?kaVs ckn feV~Vh dh iV~Vh xje gks tk;s rks mls gVkus ds mijkar xje jcj cSx ls
ml LFkku dh fldkbZ dj ds mldk rkieku 'kjhj ds vU; Hkkxksa ds rkieku ds cjkcj
ykdj gh mipkj iw.kZ djuk pkfg,A

feV~Vh iV~Vh dk mipkj nsus okys LFkku ij ;fn dksbZ •qyk ?kko gks rks ml ?kko ij ,d
lkiQ lwrh diM+k j•us ds ckn iV~Vh dk ç;ksx djuk pkfg,A

feV~Vh dh iV~Vh dk le; jksxh dh {kerk ds vuqlkj de ;k T;knk fd;k tk ldrk gSA



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) fo'ks"k

feV~Vh dh iV~Vh ds Åij xje diM+s ;k iQykysu ls cka/us ij bls feV~Vh dh xje iV~Vh
dgrs gSaA feV~Vh dh iV~Vh dks fiQykusu ;k Åuh diM+s ls <d nsus ls og 'kjhj dh Hkhrjh
xehZ ls xeZ gks tkrh gS] vkSj mlds ty dk va'k Hkki cudj diM+ksa ds fNæksa }kjk rsth
ls mM+ tkrk gSA bl iV~Vh dk vlj 'khry ugha vfirq xje gksrk gSA blls 'kjhj ds Hkhrjh
vaxksa rd dh xhyh fldkbZ gksrh gSA

feV~Vh dh iV~Vh ds Åij xje diM+k uk j•us ij bls BaMh feV~Vh dh iV~Vh ds uke
ls tkuk tkrk gSA

voyksdu

f'k{kkFkhZ feV~Vh dh iV~Vh j•us dh fof/ ds vuqlkj vH;kl djsaA

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

i`Foh rRo fpfdRlk ds varxZr mnj çns'k dh BaMh feV~Vh dh iV~Vh cukukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~~ vki mnj dh feV~Vh dh iV~Vh cukus o mldk fofHkUu
jksxksa esa mi;ksx djus esa l{ke gks tk;saxsA

vko';d lkexzh

Hkhxh gqbZ feV~Vh] feV~Vh dh iV~Vh cukus dk lkapk (8 ×12×1) bap] ydM+h dh •qjih]
vko';drkuqlkj iV~Vh ds vkdkj ds fglkc ls eksVk lwrh diM+k] xje jcj cSxA

rS;kjh

iwoZ ds vH;kl esa crkbZ xbZ rS;kjh ds vuqlkjA

le;kof/ % 20&40 feuV

fof/

jksxh dh loZçFke ukfHk ds Åij uhps ds {ks=k dks jcj ds xje cksry ls Hkyh çdkj
3 feuV rd xeZ djsa ;k ?k"kZ.k ekfy'k nsaA

rRi'pkr~ feV~Vh dh iV~Vh mnj ij j•saA

iV~Vh j•us ds ckn mlds lkFk yxk gqvk diM+k mlh esa yxk jgus nsa vkSj diM+s ds Åij
ls maxfy;ksa ls feV~Vh dks vko';drkuqlkj foLrkfjr djsa ftlls mnj rFkk feV~Vh dh
iV~Vh ds chp ok;q u jg tk,A

18

i`Foh rRo fpfdRlk ds varxZr mnj çns'k
dh BaMh feV~Vh dh iV~Vh



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) rRi'pkr~ Åij ls ,d rkSfy;k j•us ds ckn jksxh dks mlh fLFkfr esa 20 ls 30 feuV
rd ysVs jgus dks dgsaA

ykHk

mnj dh feV~Vh ds ç;ksx ls mnj laca/h vusdkusd fodkjksa dk 'keu gksrk gSA

dCt dks lekIr djrh gSA

bl feV~Vh ds ç;ksx ls mnj ds {ks=k esa ukfHk ds Åij vkSj uhps nksuksa {ks=kksa esa jÙkQ lapkj
dh i;kZIr o`f¼ gksrh gSA iQyLo:i bl {ks=k esa mifLFkr vax ;Ñr] vkek'k;] NksVh vkar]
iSafØ;kl] ÅèoZxkeh vkSj v/ksxkeh cM+h vkar bR;kfn çHkkfor gksrs gSaA ftl dkj.k bu
ls lacaf/r vusdkusd chekfj;ka tSls ;Ñr laca/h dk;kZRed foÑfr] vfrvEyrk] eèkqesg]
dksykbfVl] o`Dd dh lfØ;rk ls lacaf/r leL;k,a bR;kfn 'kkar gksrh gSaA

mnj dh xehZ u"V gksdj ds 'kjhj esa jÙkQ'kks/u ,oa iks"k.kdkjd fØ;k çHkkfor gksrh gSA

fu;fer ç;ksx ls mnj dh iV~Vh 'kjhj ds vU; Hkkxksa lacaf/r chekfj;ksa dks Hkh nwj djus
esa leFkZ gksrh gSA

fo"kkÙkQ rRoksa dks isV ls lks•dj ikpu çfØ;k dks lfØ; cukrh gSA

lko/kfu;ka

mnj dh iV~Vh nsus ls igys rFkk ckn esa isV dks gkWV okWVj ckWVy ls ;k gkFk dh ?k"kZ.k
ekfy'k ls xeZ djuk vko';d gksrk gSA ftlls feV~Vh dh iV~Vh viuk dk;Z vkSj çHkkoh
rjhds ls dj ldsaA

feV~Vh dh iV~Vh nsrs le; è;ku jgs fd jksxh us de ls de 4 ?kaVs igys dksbZ Bksl Hkkstu
u fd;k gks rFkk feV~Vh dh iV~Vh nsus ds ckn Hkh yxHkx 2 ?kaVs rd dksbZ Bksl Hkkstu
u djsA rjy Hkkstu fd;k tk ldrk gSA

feV~Vh dh iV~Vh ds lkFk ;fn ,fuek vkSj dfV Luku Hkh nsuk gS rks feV~Vh dh iV~Vh ds
ckn ,fuek vkSj ,fuek ds vk/s ?kaVs ckn gh dfV Luku fn;k tk ldrk gSA

mnj ds Åijh {ks=k ij ;fn dksbZ •qyk ?kko gS rks ogka ij feV~Vh dh iV~Vh j•us ls iwoZ
ml ?kko ij ,d lkiQ lwrh diM+k vo'; <d nsuk pkfg,A

diQ ls lacaf/r fodkjksa tSls tqdke] cq•kj] •kalh vkfn jksxksa dh rhozkoLFkk esa BaMh iV~Vh
ugha nsuh pkfg,A
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)BaMh iV~Vh nsus ds ckn ;fn jksxh dks chp esa uhan vk tk;s rks mls chp esa mBkuk ugha
pkfg,A

jksxh dks ?kcjkgV vFkok cspSuh gksus ij rqjar iV~Vh gVk ysuh pkfg,A

voyksdu

f'k{kkFkhZ vfr vEyrk] dksykbfVl vkSj Mk;fcVht vkfn ds jksfx;ksa dks 7 fnu yxkrkj mnj
dh feV~Vh dh iV~Vh ns rFkk uhps rkfydk esa uksV djsa%

Ø-la- y{k.k fnu 1 fnu 2 fnu 3 fnu 4 fnu 5 fnu 6 fnu 7

1- vfr vEyrk •êðh
Mdkj Nkrh esa
tyu

2- e/qesg •kus ls iwoZ
jÙkQ 'kdZjk

3- dksykbfVl ey ls
vkao tkuk •kuk
•krs gh 'kkSp tkuk

ifj.kke

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

i`Foh fpfdRlk ds varxZr isMw dh feV~Vh dh iV~Vh cukukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~~ vki isMw dh feV~Vh dh iV~Vh cukus o mldk fofHkUu
jksxksa esa mi;ksx djus esa l{ke gks tk;saxsA

vko';d lkexzh

igys ls rS;kj Hkhxh gqbZ feV~Vh] feV~Vh dh iV~Vh cukus dk lkapk] ydM+h dh •qjih]
vko';drkuqlkj iV~Vh ds vkdkj ds fglkc ls eksVk lwrh diM+k] xje jcj cSx A

isMw dh iV~Vh çkÑfrd fpfdRlk esa ç;ksx dh tkus okyh feV~Vh dh ifêð;ksa esa lokZfèkd ç;qÙkQ
dh tkrh gS] D;ksafd çkÑfrd fpfdRlk esa ;g dgk tkrk gS fd mnj gh lkjs jksxksa dh tuuh
gSA dgkor gS ^isV lkiQ chekjh ekiQ* blfy, bl iV~Vh dk mi;ksx lokZf/d gksrk gSA

rS;kjh

iwoZ ds vH;kl esa crkbZ xbZ rS;kjh ds vuqlkjA

fof/

ukfHk ds uhps vkSj tuukaxksa ds Åij ds {ks=k dks ftls isMw dk LFkku dgrs gSa] ml ij
xeZ jcj dh cksry ls 3 feuV rd fldkbZ ;k {ks=k ij ?k"kZ.k ekfy'k dj ds {ks=k dks
xeZ djsa ftl ls ogka dk jÙkQ lapkj c<+ tk;sA

rRi'pkr~ feV~Vh dh iV~Vh isMw ij j•saA

19

i`Foh fpfdRlk ds varxZr isMw
dh feV~Vh dh iV~Vh
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)iV~Vh j•us ds ckn mlds lkFk yxk gqvk diM+k mlh esa yxk jgus nsa vkSj diM+s ds Åij
ls maxfy;ksa ls feV~Vh dks vko';drkuqlkj foLrkfjr djsa ftlls mnj rFkk feV~Vh dh
iV~Vh ds chp ok;q u jg tk,A

rRi'pkr~ Åij ls ,d rkSfy;k j•us ds ckn jksxh dks mlh fLFkfr esa 20 ls 30 feuV
rd ysVs jgus dks dgsaA

30 feuV iwjk gksus ds i'pkr~ feV~Vh dh iV~Vh gVkdj ml LFkku dks Hkyh çdkj xhys
diM+s ls lkiQ djsaA

xeZ cksry ls fldkbZ dj ds ml {ks=k dk rkieku 'kjhj ds nwljs Hkkxksa ds rkieku ds
cjkcj ykdj ds jksxh dks mBus ds fy, dgsaA

ykHk

isMw dh iV~Vh ml {ks=k esa mifLFkr lHkh vaxksa ds fy, vR;ar ykHknk;d gSA

isMw iV~Vh nsus ls cM+h vkar rFkk eyk'k; dh lfØ;rk c<+rh gSA iqjkuh ls iqjkuh dCt
Bhd gksrh gSA ey fu"dkld {kerk c<+us ls 'kjhj esa ,df=kr fotkrh; rRoksa dk fu"dklu
rhozrk ds lkFk gksrk gSA

bl {ks=k esa mifLFkr ew=kk'k; ls lacaf/r vusdksa leL;kvksa tSls& cwan&cwan dj is'kkc dk
fudyuk] bR;kfn Bhd gks tkrk gSA

xHkkZ'k; rFkk vaMk'k; ls lacaf/r reke leL;k,a tSls ekfld /eZ esa foÑfr] le; ij
vaM dk eqÙkQ uk gksuk] ekfld /eZ esa foyac gksuk bR;kfn nwj gksrk gSA

xHkkZ'k; ls jÙkQ lzko jksdus esa ;g fof/ vR;ar çHkko'kkyh gSA

ew=k ;k is'kkc dh #dkoV dks nwj djus esa vR;ar mi;ksxh gSA

blds fu;fer ç;ksx ls ew=k&tuu laLFkku ds vusdkusd jksxksa dk 'keu gksrk gSA

lko/kuh

 isMw dh iV~Vh nsrs le; ;g è;ku jgs fd feV~Vh ukfHk ds Åij fcYdqy uk tk,A ukfHk
ls tuukaxksa rd dk {ks=k gh isMw dk {ks=k gSA

ekfld lzko ds nkSjku feV~Vh dh iV~Vh dk ç;ksx ugha djuk pkfg,A ;fn jÙkQ lzko vR;fèkd
gS rks mldks fu;af=kr djus gsrq mldk ç;ksx fd;k tk ldrk gSA

iV~Vh nsus ls iwoZ vkSj iV~Vh gVkus ds ckn ml {ks=k dk rkieku jcj ckWVy ls fu;af=kr
djuk pkfg,A



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) iV~Vh nsus ds ckn yxHkx 2 ?kaVs rd dksbZ Bksl vkgkj u ysdj ds vko';drk eglwl
gks rks rjy vkgkj dk ç;ksx fd;k tk ldrk gSA

vxj bl {ks=k esa dksbZ •qyk ?kko] iQksM+k] iQqalh bR;kfn gks rks ml ij lkiQ lwrh diM+k
j•dj gh feV~Vh dh iV~Vh dk ç;ksx fd;k tkuk pkfg,A

voyksdu

f'k{kkFkhZ fdUgha pkj fofHkUu çdkj ds jksfx;ksa ij isMw dh iV~Vh dk mipkj djs o jksxksa ds
y{k.kksa ij çHkko crk;sA

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

i`Foh fpfdRlk ds varxZr o{k@ Nkrh dh feV~Vh dh iV~Vh cukukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~~ vki o{k dh feV~Vh dh iV~Vh cukus o mldk fofHkUu
jksxksa esa mi;ksx djus esa l{ke gks tk;saxsA

vko';d lkexzh

Hkhxh gqbZ feV~Vh] feV~Vh dh iV~Vh cukus dk lkapk (14× 10×2) bap] ydM+h dh •qjih]
vko';drkuqlkj iV~Vh ds vkdkj ds fglkc ls eksVk lwrh diM+k] xje jcj cSxA

Nkrh dh feV~Vh dh iV~Vh dk ç;ksx 'olu laLFkku rFkk ân; laLFkku dh leL;kvksa dks nwj
djus ds fy, ç;ksx fd;k tkrk gSA 'olu laLFkku esa T;knkrj leL;k,a diQ ,df=kr gksus
ds dkj.k gksrh gSA blfy, Nkrh ij xeZ feV~Vh dh iV~Vh dk gh ç;ksx fd;k tkuk gh mfpr
gksxkA vr% iV~Vh j•us ds ckn mldks Hkyh çdkj xeZ Åuh diM+s ;k iQykusu ds diM+s ls
<duk vfr vko';d gSA

rS;kjh

iwoZ ds vH;kl esa crkbZ xbZ rS;kjh ds vuqlkjA

le;kof/ % 20&30 feuV

fof/

loZçFke jksxh dks vius o{k LFky dks oL=kksa ls fuo`r djus dks dgsaA

20

i`Foh fpfdRlk ds varxZr o{k@Nkrh
dh feV~Vh dh iV~Vh



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) rRi'pkr~ xeZ jcj dh cksry ls o{k dh 3 feuV fldkbZ djus ds ckn feV~Vh dh iV~Vh
ogka ij j•saA j•us ds i'pkr~~ viuh maxfy;ksa dh lgk;rk ls feV~Vh dks iwjs {ks=k esa foLrkfjr
dj nsa rFkk Nkrh vkSj feV~Vh dh iV~Vh ds chp #dh gqbZ ok;q dks ckgj fudky nsaA

rRi'pkr~ Åij ls xeZ Åuh diM+k bl çdkj j•sa fd ckgj dh ok;q iV~Vh dks fcYdqy
Hkh çHkkfor uk dj ldsA

xeZ Åuh diM+s ds LFkku ij nks ;k pkj r; fd;k gqvk iQykysu dk diM+k Hkh ç;ksx
fd;k tk ldrk gSA

;FkklaHko Åuh diM+s dks nksuksa rjiQ ls 'kjhj ds uhps nck nsuk pkfg,] ftlls og iwjh
rjg ls ok;q#¼ gks tk,A

jksxh dks mlh voLFkk esa 20 ls 30 feuV rd :ds jgus ds fy, dgsa ;k tc rd feV~Vh
dh iV~Vh dk rkieku 'kjhj ds rkieku ds cjkcj uk gks tk, rc rd ysVus dks dgsaA

ykHk

Nkrh dh feV~Vh ds ç;ksx ls 'olu laLFkku dh leL;kvksa tSls diQ dk tek gksuk] iQsiQM+ksa
esa yphysiu dh deh] iwjh 'okl uk vkuk] lkal ysus vkSj NksM+us esa ijs'kkuh gksuk] cyxe
tek gks ftldks fudkyus esa dfBukbZ gks jgh gks] vkfn leL;kvksa esa bldk mi;ksx ykHkdkjh
gksrk gSA

ân; laLFkku ds jksxksa esa ân; laca/h leL;kvksa tSls ukM+h xfr dk de ;k c<+k gqvk
gksuk rFkk vU; lajpukRed foÑfr;ksa esa Hkh feV~Vh dh iV~Vh dk mi;ksx fd;k tkrk
gSA

ge lc tkurs gSa fd ân; dsoy jÙkQ lapj.k gh ugha cfYd laosnukvksa ,oa Hkkoukvksa
dk LFkku gS] vr% buls lacaf/r leL;kvksa dks nwj djus ds fy, bldk mi;ksx fd;k
tkrk gSA

lko/kfu;ka

Nkrh dh feV~Vh dh iV~Vh nsus ls iwoZ gesa jksxh dh fLFkfr dk vkdyu dj ysuk pkfg,A
vxj lnhZ] •kalh tSls leL;kvksa ls ihfM+r gS rks bldk mi;ksx ugha djuk pkfg,A

ân; esa vo#¼rk rks bl iV~Vh dk ç;ksx ugha djuk pkfg,A

lkekU;r;k lnhZ ds fnuksa esa Nkrh dh iV~Vh dk ç;ksx ugha djrs gSaA
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)voyksdu

f'k{kkFkhZ fdUgha pkj fofHkUu çdkj ds jksfx;ksa ij o{k dh iV~Vh dk mipkj djs o jksxksa ds
y{k.kksa ij çHkko crk;sA

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

i`Foh fpfdRlk ds varxZr ?kqVus dh feV~Vh dh iV~Vh cukukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~~ vki ?kqVus dh feV~Vh dh iV~Vh cukus o mldk fofHkUu
jksxksa esa mi;ksx djus esa l{ke gks tk;saxsA

vko';d lkexzh

Hkhxh gqbZ feV~Vh] feV~Vh dh iV~Vh cukus dk lkapk (4×12×2) bap] ydM+h dh •qjih]
vko';drkuqlkj iV~Vh ds vkdkj ds fglkc ls eksVk lwrh diM+k] xje jcj cSxA

?kqVus ij feV~Vh dh iV~Vh dk ç;ksx ?kqVus dh 'kfÙkQ c<+kus] Luk;qvksa dks yphyk cukus rFkk
xfr esa mRiUu gks jgh ck/kvksa dks nwj djus ds fy, ç;qÙkQ fd;k tkrk gSA

rS;kjh

?kqVus dh feV~Vh dh iV~Vh rS;kj djus ds fy, loZçFke nkseV feV~Vh ;k T;knk jsgw ;qÙkQ feV~Vh
12 ?kaVs iwoZ fHkxks nsrs gSaA

fof/

?kqVus dh iV~Vh feV~Vh dh iV~Vh dk ç;ksx djus ls iwoZ ?kqVuksa dks ;k rks 5 feuV yksdy
LVhe nsa ;k 3 feuV rd jcj dh ckWVy ls vPNh çdkj fldkbZ djsaA

rRi'pkr~ ?kqVus ds uhps iV~Vh j•dj ?kqVus ds nksuksa rjiQ ls mldks xksykbZ esa yisV nsaA

21

i`Foh fpfdRlk ds varxZr ?kqVus
dh feV~Vh dh iV~Vh
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)rRi'pkr~ maxfy;ksa dh lgk;rk ls foLrkfjr djds ?kqVus dks pkjksa rjiQ ls vkPNkfnr
djus ds i'pkr~~ Åij ls xeZ Åuh diM+k Hkyh çdkj ls yisV nsaA

yxHkx vk/s ?kaVs blh voLFkk esa :dus ds i'pkr~ iV~Vh dks gVkdj xhys diM+s ls ?kqVus
dks vPNh çdkj ls lkiQ djds vkSj jcj dh xje cksry ls 5 feuV fldkbZ djsaA

ykHk

?kqVus dh feV~Vh dh iV~Vh ls ?kqVus esa gksus okyh vusdkusd leL;kvksa tSls ?kqVus dk
vFkZjkbfVl] :esfVTe] vksfLV;ksvkFkZjkbfVl] ?kqVus dh isf'k;ksa dh dksbZ leL;k] ?kqVuksa ij
fdlh çdkj dh {kr] foæf/] ;k iQksM+k] ?kqVus ds vklikl ds e`nq Årdksa esa {kfr] foæfèk
;k çnkg dks nwj djus ds lkFk gh lkFk ;g ?kqVuksa esa jÙkQ lapkj dks vR;f/d c<+kdj
?kqVuksa esa esa gqbZ VwV iwQV ls çnkg dks lkekU; djus esa vf/d xq.kdkjh fl¼ gksrh gSA

feV~Vh dh iV~Vh ls ?kqVus dh isf'k;ksa dh 'kfÙkQ c<+rh gS] ftlls ?kqVuksa dh Hkkj {kerk
esa o`f¼ gks tkrh gSA

vxj ?kqVus esa rdyhiQ vk xbZ rks mls Bhd dj ldrs gSa vkSj vxj ?kqVus lgh gSa rks
mudks yacs le; rd chp&chp esa bl iV~Vh dk ç;ksx djds Bhd j•k tk ldrk gSA

lko/kfu;ka

?kqVus dh iV~Vh dk ç;ksx djrs le; tgka rd laHko gks yksdy LVhe nsus ds ckn gh
nsuk pkfg,A vxj yksdy LVhe nsuk laHko uk gks rks jcj dh xje ckWVy dh fldkbZ
djus ds ckn feV~Vh dh iV~Vh yxkbZ tk ldrh gSA

?kqVus dh iV~Vh dks Åuh diM+k yisVus ds ckn fdlh lwrh diM+s ls vPNh çdkj ls cka/
nsuh pkfg,] ftlls ;g ?kqVus dks vPNh rjg ls idM+ ds j•s vkSj ?kqVus ls vyx uk
gks ik,A

?kqVus ds iV~Vh ds nkSjku ikao esa fdlh çdkj dh xfr ugha djuk pkfg, ojuk iV~Vh dk
vius LFkku ls gV tkus dk •rjk cuk jgrk gSA

Hkki Luku nsrs le; ?kqVus ls ;a=k dh nwjh ij è;ku nsuk pkfg, ugha rks lehi ls Hkki
nsus ij ?kqVuksa dh Ropk ty tkus dk •rjk cuk jgrk gSA

?kqVuksa dh feV~Vh dh iV~Vh dh çfØ;k iwjh gksus ds ckn lkekU; ;k nnZ fuokjd rsy ls
?kqVuksa dh ekfy'k Hkh dh tk ldrh gSA



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) voyksdu

f'k{kkFkhZ fdUgha pkj ?kqVus ds jksfx;ksa ij ?kqVus dh iV~Vh dk mipkj djs o jksxksa ds y{k.kksa
ij çHkko crk;sA

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

i`Foh fpfdRlk ds varxZr jh<+ dh feV~Vh dh iV~Vh cukukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ vki jh<+ dh feV~Vh dh iV~Vh cukus o mldk fofHkUu
jksxksa esa mi;ksx djus esa l{ke gks tk;saxsA

vko';d lkexzh

Hkhxh gqbZ feV~Vh] feV~Vh dh iV~Vh cukus dk lkapk (12×3×2) bap] ydM+h dh •qjih]
vko';drkuqlkj iV~Vh ds vkdkj ds fglkc ls eksVk lwrh diM+k] xje jcj cSx A

jh<+ dh feV~Vh dk ç;ksx jh<+ ls lacaf/r vusdkusd leL;kvksa ds lek/ku gsrq fd;k tkrk
gSA blds ç;ksx ls ulksa vkSj ukfM+;ksa esa lqxerk mRiUu gksrh gSA 'kjhj raf=kdk ra=k vkSj jh<+
ds chp esa mÙke lkeatL; LFkkfir gksrk gSA vusdksa osnukvksa dk 'keu gksrk gSA

rS;kjh

jh<+ dh feV~Vh dh iV~Vh dk mipkj nsus gsrq loZçFke igys ls diM+&Nu dh xbZ nkseV feV~Vh
dks 12 ?kaVs iwoZ ty ls fHkxksdj j• nsaA blesa nks lkaps Hkjus pkfg,A Hkjus ds ckn •qjis dh
lgk;rk ls Åijh lrg dks lery dj nsaA

fof/

jh<+ dh feV~Vh dh iV~Vh dk ç;ksx djus ds fy, loZçFke jksxh dks isV ds cy fdlh
is'ksaV csM ij fyVk nsaA bl fLFkfr esa mldh ihB iwjh rjg ls •qyh gksuh pkfg,A

22

i`Foh fpfdRlk ds varxZr jh<+
dh feV~Vh dh iV~Vh



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) rRi'pkr~ xje jcj cksry ls jh<+ dh fldkbZ 3&5 feuV rd djus ds mijkar rS;kj feV~Vh
dks jh<+ ij j•saA iV~Vh bl çdkj j•uh pkfg, fd iV~Vh dk eè; Hkkx jh<+ ij jgs ckdh
yxHkx 1&1 bap jh<+ dh nksuksa rjiQ jgsA

iwjh jh<+ ij feV~Vh dh iV~Vh nsus ds fy, nksuksa lkapksa dh ifêð;ksa dk ç;ksx gksrk gSA vxj
jh<+ ds fdlh ,d Hkkx dk mipkj nsuk gS rks mlh Hkkx dh fldkbZ djds mlh LFkku
ij iV~Vh yxk;saA

iV~Vh j•us ds ckn viuh maxfy;ksa ds lgk;rk ls diM+s ds Åij ls feV~Vh dks FkksM+k
lk ncko nsrs gq, •hapsa] ftlls og iwjh rjg ls ihB ls fpid tk, vkSj mlds chp
esa #dh gqbZ ok;q ckgj fudy tk,A

rRi'pkr~ iV~Vh ds Åij xje Åuh diM+k bl çdkj j•sa fd ckgj dk rkieku feV~Vh
ds rkieku dks fcYdqy Hkh çHkkfor u dj ldsA

bl fLFkfr esa jksxh dks 20 ls 30 feuV rd j•us ds i'pkr~ iV~Vh gVkdj xhys diM+s
ls Hkyh çdkj ls liQkbZ djds yxHkx 3 feuV rd xje jcj cksVy ls ;k ?k"kZ.k ekfy'k
ls Ropk rkieku lkekU; rkiØe rd ykdj fØ;k iw.kZ djsaA

ykHk

xnZu esa lokZbdy LikWfUMykbfVl ;k xnZu dh d'ks#dk çnkg] dej dh d'ks#dk dk
çnkg] fLyi fMLd] fMLd fMtujs'ku] fMLd gfuZ;s'ku] lkbfVdk] yqacSxks] fiQeksjy isu
tSlh leL;kvksa esa feV~Vh dh iV~Vh dk ç;ksx djus ds lkFk&lkFk la'kks/u gsrq fufnZ"V
O;k;ke fpfdRlk ds mi;ksx ls 'kr&çfr'kr liQyrk feyrh gSA

jh<+ esa vkbZ leL;kvksa tSls xnZu dh d'ks#dk çnkg dh otg ls gkFk esa rkdr uk yxuk]
gkFk esa >u>ukgV gksuk] pDdj vkuk] iSjksa esa maxfy;ksa dk lqUu gksuk bu lc leL;kvksa
ds lek/ku gsrq feV~Vh dh iV~Vh dHkh&dHkh tknw dk lk vlj djrh gSA

jh<+ dh feV~Vh dh iV~Vh ds fu;fer ç;ksx ls fljnnZ] Luk;q nkScZY;] mPp jÙkQpki] cq•kj]
volkn] ruko] ewPNkZ] çyki] vfuæk] dqiks"k.k] Luk;qtU; vfuæk] m}sx tfur fljnnZ]
esfuuth;y fljnnZ] eksVkik] uiqaldrk rFkk efLr"d Toj esa ykHk feyrk gS A

Mk;chfVd U;wjksiSFkh ds jksfx;ksa esa çHkkfor {ks=k ij feV~Vh ds ç;ksx ls ykHk izkIr gksrk
gSA

lko/kfu;ka

feV~Vh dh iV~Vh dk ç;ksx djrs le; è;ku j•uk pkfg, fd iV~Vh j•rs le; ;k iV~Vh
dk le; iwjk gksus ds ckn gVkrs le; osnuk;qÙkQ LFkkuksa ij rhoz ncko uk iM+sA ftlls
jksxh dh osnuk esa o`f¼ uk gksA
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)iV~Vh j•us vkSj mBkus ds ckn jh<+ dh xje fldkbZ vko';d gSA

iV~Vh j•us iV~Vh mBkus ds ckn xeZ fl•kbZ ds ckn jh<+ dh ekfy'k Hkh lkoèkkuhiwoZd
dh tk ldrh gSA

jh<+ ij feV~Vh dh iV~Vh nsrs le; ;g Hkh è;ku j•uk vko';d gS fd jh<+ ds {ks=k
esa ;fn dgha ij dksbZ •qyk ?kko gks rks ogka ij feV~Vh dh iV~Vh uk j•h tk, vkSj vxj
j•h tk, rks ?kko ds Åij ,d lkiQ lwrh diM+k j•us ds i'pkr~ gh j•h tk,A

feV~Vh dh iV~Vh 'kjhj ds rkieku ds cjkcj xeZ gks tkus ij gVkuk loZFkk mi;qÙkQ gksrk
gSA

feV~Vh dh iV~Vh dks ckgjh okrkoj.k ds rkieku ls cpkdj j•uk Hkh mruk gh egRoiw.kZ
gSA

voyksdu

f'k{kkFkhZ fdUgha pkj jksfx;ksa ij jh<+ dh iV~Vh dk mipkj djs o jksxksa ds y{k.kksa ij çHkko
crk;sA

ifj.kke

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

çkÑfrd fpfdRlk }kjk L=kh jksxksa esa d"V vkrZo ds mipkj dh fof/ tkuukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ f'k{kkFkhZ çkÑfrd fpfdRlk dh lgk;rk ls d"V vkrZo
dk mipkj djus dk dkS'ky çkIr dj ik,axsA

fof/

iaprRo }kjk fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

y?kq miokl djk,aA

ekSu /kj.k dk vH;kl djk,aA

ok;q rRo fpfdRlk

gkFkksa dh gFksfy;ksa vkSj iSjksa ds iatksa ij gYdh ekfy'k nsaA

vuqykse&foykse] ukM+h&'kks/u] mTtk;h ,oa Hkzkejh çk.kk;keksa dk vH;kl djk,aA

;ksx fuæk dk vH;kl djk,aA

vfXu rRo fpfdRlk

gjs jax dh fdj.kksa dk ç;ksx djk,aA

ihr o.kZ ds iQyksa dk lsou djk,aA

23

çkÑfrd fpfdRlk }kjk L=kh jksxksa esa d"V
vkrZo ds mipkj dh fof/
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)ty rRo fpfdRlk

çfrfnu çkr% dky m"kkiku djk,aA

xquxqus ikuh dk ,uhek nsaA

xje dfV Luku] jh<+ Luku] Hkki Luku] xje ikn Luku o lEiw.kZ Luku vko';drkuqlkj
djk,aA

i`Foh rRo fpfdRlk

isMw ij xhyh feV~Vh dh iV~Vh ,oa fu;fer varjky ij lEiw.kZ 'kjhj ij feV~Vh dk ysi
djk,aA

iF; % gYdk lqikP; Hkkstu] de rsy dk de elkys ;qÙkQ Hkkstu] lkfRod vkgkj] xktj]
vadqfjr vkgkj] gjh lfCt;k¡] iihrk] vke] ekSleh] lsc] cknke] v•jksV] vkfnA

viF; % rkefld Hkkstu] vf/d fepZ elkys ;qÙkQ xfj"B Hkkstu] cklh •kuk] nsj ls •kuk
•kuk] nsj ls lksuk ,oa mBuk] dksbZ 'kkjhfjd dk;Z u djuk] csdjh ds mRikn] eSns ls cus mRikn]
tad iQwM] la'kksf/r •kuk (processed food)] dksYM fMªaDl vkfnA

voyksdu

d"V vkrZo ds 5 jksfx;ksa dks 4 ekg rd çkÑfrd fpfdRlk nhft;s o mlds çHkko dks jsdkWMZ
dhft;sA

Ø-la- y{k.k ekg 1 ekg 2 ekg 3 ekg 4

1- ekfld lzko ij çHkko

2- ekfld lzko ds le;
nnZ ij çHkko

3- mnj ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) ............................................................................................................................

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

cPpksa esa 'olu lacaf/r jksxksa dh çkÑfrd fpfdRlk djukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ vki cPpksa ds 'olu lacaf/r jksxksa dh çkÑfrd fpfdRlk
djus esa l{ke gksaxsA

vko';d lkexzh

fpfdRlk lacaf/r lHkh lkexzh

çfØ;k

cPpksa esa eq[;r% diQ] Toj] fueksfu;k vkfn jksxksa ds y{k.kksa dks tkudj çkÑfrd fpfdRlk
djsaxsA

fof/

isMw ij 20 feuV rd feV~Vh dh iV~Vh j•saA

vxj dCt gks rks (bfro`r ysdj) xquxqus ikuh dk ,fuek nsdj isV lkiQ djuk pkfg,A

Nkrh vkSj xnZu ij 10 feuV rd BaMh&xeZ iV~Vh cka/sA

t:jr iM+us ij BaMh&xeZ iV~Vh dks 10&10 feuV ckn ckj&ckj cny dj 30&40 feuV
rd djsaA

24

cPpksa esa 'olu lacaf/r jksxksa dh
çkÑfrd fpfdRlk



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) Nkrh ij 5 feuV rd ?kM+h dh fn'kk esa vuq".k rsy (rsy esa lsa/k ued) feykdj vH;ax
(ekfy'k) djsaA

bl çfØ;k dks fu;fer :i ls 7 fnu rd djsaA

lko/kfu;k¡

10 lky ls NksVs cPps dks ,fuek u nsaA

iwoZ esa crkbZ xbZ iapegkHkwr fpfdRlk dh lko/kfu;ksa dk ikyu djsaA

,fuek o vU; lHkh midj.k folaØfer gksaA

fdlh vkikrdky ;k jksxh dh vfu;af=kr fLFkfr esa jksxh dks lacfU/r vLirky dks rRdky
jsiQj djsaA

voyksdu

Ø-la- izHkko fnu 1 fnu 2 fnu 3 fnu 4 fnu 5

1- Toj ij çHkko

2- [kkalh ij çHkko

3- diQ ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke
............................................................................................................................

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

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

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

fVIi.kh
............................................................................................................................

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

cPpksa dks dqiks"k.k lacaf/r jksxksa dh çkÑfrd fpfdRlk djukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~~ vki cPpksa ds dqiks"k.k lacaf/r jksxksa dh çkÑfrd
fpfdRlk- djus esa l{ke gksaxsA

vko';d lkexzh

fpfdRlk lacaf/r lHkh lkexzh

çfØ;k

cPpksa esa eq[;r% lw•k jksx (Dokf'kvksjdj) fjdsVl otu ?kVuk vkfn jksxksa ds y{k.kksa dks
tkudj çkÑfrd fpfdRlk djsaxsA

cPpksa ds jksxkuqlkj vkgkj fpfdRlk crk;saxsA

fof/

isMw ij 20 feuV rd feV~Vh dh iV~Vh j•saA

8&10 feuV BaMk&xeZ dfV Lukku djk,aA

dCt gksus ij (bfro`r ysdj) xquxqus ikuh dk ,fuek nsaA

vuq".k rsy ls lok±x vH;ax djsaA

bl çfØ;k dks fu;fer :i ls 7&10 fnu rd djsaA

25

cPpksa dks dqiks"k.k lacaf/r jksxksa dh
çkÑfrd fpfdRlk



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) vkgkj fpfdRlk

rhu lky rd ds cPpksa dks fnu esa nks di nw/] 2&3 dVksjh nky] 3&4 dVksjh feyk&tqyk
vukt] 6&8 ckj f•ykuk pkfg,A

6 ls 9 ekg rd ds cPpksa dks eka ds nw/ ds vykok lfCt;ksa vkSj iQyksa dks elydj
fnu Hkj esa FkksM+k&FkksM+k f•ykuk pkfg,A

rhu lky ls cM+s cPpksa dks Hkh gjh lfCt;ksa] iQyksa dk twl nsuk pkfg,A

lko/kfu;ka

nl lky ls NksVs cPpksa dks ,fuek u yxk,aA

iwoZ esa crkbZ xbZ iapegkHkwr fpfdRlk dh lko/kfu;ksa dk ikyu djsaA

jksxh dk bfro`r t:j ysaA

,fuek o vU; lHkh midj.k folaØfer gksA

fdlh vkikrdky ;k jksxh dh vfu;af=kr fLFkfr esa jksxh dks lacfU/r vLirky dks rRdky
jsiQj djsaA

voyksdu

Ø-la- izHkko ekg 1 ekg 2 ekg 3 ekg 4

1- otu ij çHkko

2- yEckbZ ij çHkko

3- Ropk ds o.kZ ij çHkko

4- ckagksa ij çHkko

5- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke
............................................................................................................................

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

fVIi.kh
............................................................................................................................

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

çkÑfrd fpfdRlk }kjk 'olu ra=k jksxksa esa nek ds mipkj dh fof/ tkuukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ f'k{kkFkhZ çkÑfrd fpfdRlk dh lgk;rk ls nek dk
mipkj djus dk dkS'ky çkIr dj ik,axsA

fof/

iaprRo }kjk fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

jksxh dks y?kq miokl djk,aA

lkFk gh çkFkZuk dk vH;kl Hkh djk,a rFkk lkFk gh lkFk ldjkRed fparu&euu] è;ku
vkfn ds fy, çsfjr djsaA

uksV% 'olu jksxh dks nh?kZ miokl ugha djkuk pkfg,A vfirq y?kq miokl djkrs gq, thouh
'kfÙkQ dks mUur cukus dk ç;kl djuk pkfg,A

ok;q rRo fpfdRlk

vuqykse&foykse] ukM+h&'kks/u] mTtk;h ,oa Hkzkejh] HkfL=kdk] dikyHkkfr çk.kk;keksa dk
vH;kl fu;fer :i ls çkr% ,oa lka;dky djk,aA

;ksx fuæk dk vH;kl djk,aA

lkekU; fnuksa esa çkr% dky Hkze.k ds fy, cksysaA

26

çkÑfrd fpfdRlk }kjk 'olu ra=k jksxksa esa
nek ds mipkj dh fof/



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) vfXu rRo fpfdRlk

lw;kZsn; dky dh fdj.kksa dk e`nq /wi Luku djk,aA

daB ,oa o{k çns'k dh xje&BaMh fldkbZ djsaA

ÅtkZ ds Lrj dks c<+kus ds fy, yky jax dk ç;ksx djsaA

uksV% •kalh dks nwj djus ds fy, ukjaxh jax ,oa xgjs uhys jax dk ç;ksx djsaA

ty rRo fpfdRlk

çfrfnu çkr% dky lw;kZsn; iwoZ •kyh isV xquxqus ty dk lsou m"kkiku ds :i esa djk,aA

xquxqus ikuh dk ,uhek nsaA

xje dfV Luku] xje jh<+ Luku o Hkki Luku] xje ikn Luku vko';drkuqlkj nsaA

uksV%

'olu jksxh dks Hkki Luku nsus ds mijkUr BaMs ty ls Luku ugha djokuk pkfg,A

blds lkFk&lkFk eqag ,oa o{k ij Hkki dk lsou Hkh ykHkdkjh izHkko j[krk gSA

'olu jksxksa esa vtok;u] ykaSx] nkyphuh] rqylh vkfn izkÑfrd vkS"k/ nzO;ksa dh Hkki
dk lsou djus ls jksxkoLFkk esa 'kh?kz ykHk izkIr gksrk gSA

i`Foh rRo fpfdRlk

'olu ra=k jksxksa esa xje feV~Vh dk ç;ksx djuk pkfg,A

xhyh feV~Vh dks xeZ djds o{k ,oa jh<+ ij iz;ksx djsaA

uksV% 'olu jksxksa esa vnjd] vtok;u] dkyh fepZ] rqylh] fiIkyh] nkyphuh] rsti=k vkfn
m".k LoHkko ds [kk| inkFkks± dk lsou ykHkdkjh izHkko j[krk gSA

iF; % gYdk lqikP; Hkkstu] de rsy dk de elkys ;qÙkQ Hkkstu] lkfRod vkgkj]tkS] puk]
xk; dk ?kh] vadqfjr vkgkj] gjh lfCt;k¡] lsc] cknke] v•jksV] çkr% dky m"kkiku] m".k
izÑfr ds [kk| inkFkZ tSls vnjd] lkSaB] byk;ph] dkyh fepZ] vtok;u] rqylh] lfCt;ksa
dk xeZ lwi] foVkfeu , vkSj lh ;qDr rkts iQy] pkSdj ;qDr vkVs dh jksfV;ka] ,oa xeZ ty
dk lsou vkSj fu;fer ;ksxkH;kl vkfn A

viF;% pk;] dkWiQh] phuh] ued vkfn mÙkstd ,oa rkefld Hkkstu dk lsou] vf/d fepZ
elkys ;qÙkQ xfj"B Hkkstu] cklh •kuk] 'khr izÑfr ds [kk| inkFkZ] ciQZ&vkblØhe dk ç;ksx]
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)nsj ls •kuk •kuk] nsj ls lksuk ,oa mBuk] dksbZ 'kkjhfjd dk;Z u djuk] csdjh ds mRikn] eSnk
o eSns ls cus mRikn] tad iQwM] la'kksf/r •kuk (processed food)] dksYM fMªaDl] èkweziku]
e|iku vkSj u'khys inkFkks± dk lsou vkfnA

uksV% blh çdkj 'olu ra=k ls lacfU/r vU; jksxksa dk çkÑfrd fpfdRlk ls mipkj fd;k
tk ldrk gSA

voyksdu

nek ds 5 jksfx;ksa dks 4 ekg rd çkÑfrd fpfdRlk nhft;s o mlds çHkko dks jsdkWMZ dhft;sA

Ø-la- y{k.k ekg 1 ekg 2 ekg 3 ekg 4

1- 'olu ra=k ij çHkko

2- ruko ij çHkko

3- 'kkjhfjd Lrj ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

ikpu lacaf/r jksxksa dh çkÑfrd fpfdRlk djukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ vki ikpu lacaf/r jksxksa dh çkÑfrd fpfdRlk djus
esa l{ke gksaxsA

vko';d lkexzh

fpfdRlk lacaf/r lHkh lkexzh

çfØ;k

ikpu lacaf/r jksx eq[;r% vip] dCt] ,lhfMVh vkfn jksxksa ds y{k.kksa dks tkudj çkÑfrd
fpfdRlk djsaxsA

fof/

isMw ij 30 feuV rd feV~Vh dh iV~Vh j•saxsA

5 feuV isMw ij ?kM+h dh fn'kk esa vuq".k rsy ls vH;ax@elkt@ekfy'k djsaxsA

12&15 feuV BaMk&xeZ dfV Luku nsaxsA

xquxqus ikuh dk ,fuek yxk;saxsA

gjs jax dh cksry dk ikuh fiyk;saxsA

bl çfØ;k dks fu;fer :i ls 7 fnu rd djsaA

27

ikpu lacaf/r jksxksa dh çkÑfrd fpfdRlk



 81

çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)lko/kfu;ka

iwoZ esa crkbZ xbZ iapegkHkwr fpfdRlk dh lko/kfu;ksa dk ikyu djsaA

jksxh dk bfro`r t:j ysaA

,fuek o vU; lHkh midj.k folaØfer gksaA

fdlh vkikrdky ;k jksxh dh vfu;af=kr fLFkfr esa jksxh dks lacfU/r vLirky dks rRdky
jsiQj djsaA

voyksdu

Ø-la- izHkko lIrkg 1 lIrkg 2 lIrkg 3 lIrkg 4

1- ikpu ra=k ij çHkko

2- ruko ij çHkko

3- 'kkjhfjd Lrj ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

çkÑfrd fpfdRlk }kjk ikpu ds jksxksa esa dCt ds mipkj dh fof/ tkuukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ f'k{kkFkhZ çkÑfrd fpfdRlk dh lgk;rk ls dCt dk
mipkj djus dk dkS'ky çkIr dj ik,axsA

fof/

iaprRo }kjk fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

jksxh dks y?kq miokl djk,aA

lkFk gh çkFkZuk dk vH;kl Hkh djk,a rFkk lkFk gh lkFk ldjkRed fparu&euu ds fy,
çsfjr djsaA

uksV% ikpu jksxksa esa ruko ,oa ekufld laosxksa dk lh/k izHkko iM+rk gSA ruko ,oa udkjkRed
fpUru ls dCt] vYlj] vEyfiÙk] vip vkfn ikpu ra=k ds jksx tfVy vkSj xaHkhj cu tkrs
gSaA vr% bl voLFkk esa ldkjkRed euu&fpUru] è;ku ,oa bZ'oj izkFkZuk dk vH;kl djkuk
pkfg,A

ok;q rRo fpfdRlk

fu;fer :i ls çkr%dkyhu Hkze.k ds fy, cksysaA

;ksxkH;kl djk,a o çk.kk;keksa esa vuqykse&foykse] ukM+h 'kks/u] diky&Hkkfr] HkfL=kdk
vkfn dk vH;kl djk,aA

28

çkÑfrd fpfdRlk }kjk ikpu ds jksxksa
esa dCt ds mipkj dh fof/



 83

çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)vfXu rRo fpfdRlk

lw;Z ds izdk'k esa ids ihr o.kZ iQy tSls ve#n] vke] iihrk] uhacw] lUrjk vkfn dk
lsou djk,aA

ty rRo fpfdRlk

çfrfnu çkr% dky lw;kZsn; iwoZ •kyh isV xquxqus ty dk lsou m"kkiku ds :i esa djk,aA

xquxqus ikuh dk ,uhek nsaA

y?kq 'ka•&ç{kkyu dk vH;kl djk,aA

xje&BaMk dfV Luku] jh<+ Luku] o lEiw.kZ Mwc Luku vko';drkuqlkj djk,aA

uksV% vip] ,flfMVh vkfn esa dqaty] oeu fØ;k djkbZ tk ldrh gSA

i`Foh rRo fpfdRlk

xhyh feV~Vh dk iz;ksx djsaA

fu;fer :i ls mnj ij feV~Vh dh iV~Vh dk ç;ksx djk,aA

lIrkg esa ,d ckj lEiw.kZ 'kjhj ij xhyh feV~Vh dk ysi nsaA

tfVy dCt esa pqVdh Hkj ckyw dk ç;ksx djk;k tk ldrk gSA

uksV% i`Foh ls mRiUu js'ks;qDr [kk| inkFkks±a tSls ykSdh] rqjkbZ] ekSleh] [kjcwtk] rjcwt] ddM+h]
[khjk vkfn dk i;kZIr lsou djus ls ikpu jksxksa esa ykHk izkIr gksrk gSA

iF; % gYdk lqikP; Hkkstu] de rsy dk de elkys ;qÙkQ Hkkstu] lkfRod vkgkj]i;kZIr ek=kk
esa ty dk ç;ksx] tkS] puk] xk; dk ?kh] vadqfjr vkgkj] gjh lfCt;k¡] iihrk] vke] ekSleh]
lsc] cknke] v•jksV] çkr%dky m"kkiku] çkr%dkyhu Hkze.k vkSj fu;fer ;ksxkH;kl vkfnA

viF;% pk;] dkWiQh] phuh] ued vkfn mÙkstd ,oa rkefld Hkkstudk lsou] vf/d fepZ
elkys ;qÙkQ xfj"B Hkkstu] vpkj] eqjCck] tSe] eSnk vkSj eSns ls cuh oLrq,a] pkoy] mM+n dh
nky] jktek] cklh ,oa fiztosZfVo ;qDr [kk| inkFkZ] [kV~Vh ngh] cktkj dh feBkb;k¡]
ciQZ&vkbZlØhe ,oa Ñf=ke 'khry is;] izQht esa j[kh oLrq]a ,oa izQht dk BaMk ty] cklh •kuk]
nsj ls •kuk •kuk] nsj ls lksuk ,oa mBuk] dksbZ 'kkjhfjd dk;Z u djuk] csdjh ds mRikn] tad
iQwM] la'kksf/r •kuk (processed food)] /weziku] e|iku vkSj u'khys inkFkks± dk lsou] ,;j
daMh'ku dk vf/d ç;ksx vkfnA

uksV% blh çdkj ls ikpura=k ls lacfU/r vU; jksxksa dk çkÑfrd fpfdRlk ls mipkj fd;k
tkrk gSA



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) voyksdu

dCt ds 5 jksfx;ksa dks 4 lIrkg rd çkÑfrd fpfdRlk nhft;s o mlds çHkko dks jsdkWMZ
dhft;sA

Ø-la- izHkko lIrkg 1 lIrkg 2 lIrkg 3 lIrkg 4

1- ikpu ra=k ij çHkko

2- ruko ij çHkko

3- 'kkjhfjd Lrj ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

ew=k fodkj lacaf/r jksxksa dh çkÑfrd fpfdRlk djukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ vki ew=k fodkj lacaf/r jksxksa dh çkÑfrd fpfdRlk
djus esa l{ke gksaxsA

vko';d lkexzh

fpfdRlk lacaf/r lHkh lkexzhA

çfØ;k

ew=k fodkj lacaf/r jksx eq[;r% ew=knkg] fdMuh LVksu] usÚkbfVl vkfn jksxksa ds y{k.kksa dks
tkudj çkÑfrd fpfdRlk djsaxsA

fof/

isMw ij 30 feuV rd feV~Vh dh iV~Vh yxk,aA

isMw ij 5&10 feuV rd BaMh&xeZ iV~Vh j•saA

BaMk &xeZ dfV Luku 12&15 feuV rd djsaA

dej ij fdMuh dh fLFkfr ds nksuksa rjiQ 5 feuV BaMh&xeZ iV~Vh j•saA

dCt gksus ij xquxqus ikuh dk ,d&,d fnu NksM+dj ,fuek yxk,aA

29

ew=k fodkj lacaf/r jksxksa dh çkÑfrd fpfdRlk



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) lko/kfu;k¡

iwoZor~A

fdlh vkikrdky ;k jksxh dh vfu;af=kr fLFkfr esa jksxh dks lacfU/r vLirky dks rRdky
jsiQj djsaA

voyksdu

Ø-la- izHkko lIrkg 1 lIrkg 2 lIrkg 3 lIrkg 4

1- ew=k ij çHkko

2- ew=k o.kZ ij çHkko

3- ruko ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

çkÑfrd fpfdRlk }kjk eLdqyks&LdsysVy ra=k ds jksxksa esa vkFkZjkbfVl ds mipkj dh fof/
tkuukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ f'k{kkFkhZ çkÑfrd fpfdRlk dh lgk;rk ls vkFkZjkbfVl
dk mipkj djus dk dkS'ky çkIr dj ik,axsA

fof/

iaprRo }kjk fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

jksxh dks y?kq miokl djk,aA

lkFk gh çkFkZuk dk vH;kl Hkh djk,a rFkk lkFk gh lkFk ldjkRed fparu&euu ds fy,
çsfjr djsaA

ok;q rRo fpfdRlk

çkr%dky Hkze.k ds fy, cksysaA

jksxh dh ihM+kgj rSy ls ekfy'k djk,aA

mfpr O;k;ke o ;ksxkH;kl djk,aA

30

çkÑfrd fpfdRlk }kjk eLdqyks&LdsysVy ra=k ds
jksxksa esa vkFkZjkbfVl ds mipkj dh fof/



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) vfXu rRo fpfdRlk

yky ,oa cSaxuh jax dh fdj.kksa dk iz;ksx djk,aA

lw;kZsn; ,oa lka;dky lw;kZLr dky dh fdj.kksa dk e`nq /wi Luku djk,aA

yky jax dh fdj.kksa ls vkosf'kr ty dk lsou ,oa yky jax ds rsy ls lEcfU/r vaxksa
ij gYdh&gYdh ekfy'k djsaA

tksM+ksa esa nnZ ds LFkku ij yky jax ds lwrh diM+s dh yisV djsaA

ty rRo fpfdRlk

çfrfnu çkr% dky lw;kZsn; iwoZ •kyh isV xquxqus ty dk lsou djk,aA

xquxqus ikuh dk ,uhek nsaA

Hkki Luku ds lkFk LFkkuh; Hkki Luku (jksxkØkar LFkku ij) nsuk pkfg,A

xje dfV Luku] xje jh<+ Luku] xje ikn Luku o lEiw.kZ Luku vko';drkuqlkj djk,aA

tksM+ksa esa nnZ&lwtu vkfn voLFkk esa xhyh yisV dk iz;ksx djsaA

uksV% xfB;k] vkFkZjkbZfVl vkSj dej nnZ vkfn jksxksa dh voLFkk esa BaMs ty dk iz;ksx ugha
djuk pkfg, vU;Fkk nnZ esa o`f¼ gksus ds lkFk gh jksxkoLFkk xaHkhj gksus yxrh gSA

dej nnZ ,oa fLyi fMLd dh voLFkk esa Hkki Luku ls cgqr vkjke feyrk gSA

i`Foh rRo fpfdRlk

xhyh feV~Vh dks xeZ djds iz;ksxdjsaA

xeZ feV~Vh dh iV~Vh dks jh<+ rFkk 'kjhj ds jksxkØkar Hkkxksa ij iz;ksx djsaA

uksV% dej nnZ] fl;kfVdk vkSj vkFkZjkbfVl vkfn jksxksa esa xeZ feV~Vh dk iz;ksx cgqr ykHkdkjh
izHkko j[krk gSA

iF; % gYdk lqikP; Hkkstu] de rsy dk de elkys ;qÙkQ Hkkstu] lkfRod vkgkj] tkS] puk]
xk; dk ?kh] vadqfjr vkgkj] gjh lfCt;k¡] iihrk] vke] ekSleh] lsc] cknke] v•jksV] izksVhu
;qDr vkgkj] çkr%dky m"kkiku] çkr%dkyhu Hkze.k vkSj fu;fer ;ksxkH;kl vkfn A

viF; % pk;] dkWiQh] phuh] ued vkfn mÙkstd ,oa rkefld Hkkstudk lsou] vf/d fepZ
elkys ;qÙkQ xfj"B Hkkstu]vpkj] eqjCck] tSe] eSnk vkSj eSns ls cuh oLrq,a] pkoy] mM+n dh
nky] jktek] cklh ,oa fiztosZfVo ;qDr [kk| inkFkZ] [kV~Vh ngh] cktkj dh feBkb;k¡]
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)ciQZ&vkbZlØhe ,oa Ñf=ke 'khry is;] izQht esa j[kh oLrq] ,oa izQht dk BaMk ty] cklh •kuk]
nsj ls •kuk •kuk] nsj ls lksuk ,oa mBuk] dksbZ 'kkjhfjd dk;Z u djuk] csdjh ds mRikn] tad
iQwM] la'kksf/r •kuk (processed food)] /weziku] e|iku vkSj u'khys inkFkks± dk lsou] ,;j
daMh'ku dk vf/d ç;ksx vkfnA

uksV% blh çdkj ls eLdqyks&LdsysVyra=k esa vfLFk;ksa ls lacfU/r vU; jksxksa dk çkÑfrd
fpfdRlk ls mipkj fd;k tkrk gSA

voyksdu

vkFkZjkbfVl ds 5 jksfx;ksa dks 4 ekg rd çkÑfrd fpfdRlk nhft;s o mlds çHkko dks jsdkWMZ
dhft;sA

Ø-la- y{k.k ekg 1 ekg 2 ekg 3 ekg 4

1- eLdqyks&LdsysVy ra=k
ij çHkko

2- tksM+ksa ds nnZ@lwtu ij
çHkko

3- 'kkjhfjd Lrj ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke
............................................................................................................................

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

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

fVIi.kh

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

çkÑfrd fpfdRlk }kjk eLdqyks&LdsysVy ra=k ds jksxksa esa ekalisf'k;ksa esa nnZ o tdM+u ds mipkj
dh fof/ tkuukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ f'k{kkFkhZ çkÑfrd fpfdRlk dh lgk;rk ls ekalisf'k;ksa
esa nnZ o tdM+u dk mipkj djus dk dkS'ky çkIr dj ik,axsA

fof/

iaprRo }kjk fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

jksxh dks y?kq miokl djk,aA

lkFk gh çkFkZuk dk vH;kl Hkh djk,a rFkk lkFk gh lkFk ldjkRed fparu&euu ds fy,
çsfjr djsaA

ok;q rRo fpfdRlk

jksxh dh ihM+kgj rSy ls ekfy'k djk,aA

mfpr O;k;ke o ;ksxkH;kl djk,aA

vfXu rRo fpfdRlk

yky ,oa cSaxuh jax dh fdj.kksa dk iz;ksx djk,aA

31

çkÑfrd fpfdRlk }kjk eLdqyks&LdsysVy ra=k ds jksxksa esa
ekalisf'k;ksa esa nnZ o tdM+u ds mipkj dh fof/
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)lw;kZsn; ,oa lka;dky dh fdj.kksa dk e`nq /wi Luku djk,aA

yky jax dh fdj.kksa ls vkosf'kr ty dk lsou ,oa yky jax ds rsy ls lEcfU/r vaxksa
ij gYdh&gYdh ekfy'k djsaA

ty rRo fpfdRlk

çfrfnu çkr% dky lw;kZsn; iwoZ •kyh isV xquxqus ty dk lsou djk,aA

xquxqus ikuh dk ,uhek nsaA

Hkki Luku ds lkFk LFkkuh; Hkki Luku (jksxkØkar LFkku ij) nsuk pkfg,A

xje dfV Luku] xje jh<+ Luku] xje ikn Luku o lEiw.kZ Luku vko';drkuqlkj djk,aA

i`Foh rRo fpfdRlk

xhyh feV~Vh dks xeZ djds iz;ksx djsaA

xeZ feV~Vh dh iV~Vh dks jh<+ rFkk 'kjhj ds jksxkØkar Hkkxksa ij iz;ksx djsaA

iF; % gYdk lqikP; Hkkstu] de rsy dk de elkys ;qÙkQ Hkkstu] lkfRod vkgkj] tkS] puk]
xk; dk ?kh] vadqfjr vkgkj] gjh lfCt;k¡] iihrk] vke] ekSleh] lsc] cknke] v•jksV] izksVhu
;qDr vkgkj] çkr%dky m"kkiku] çkr%dkyhu Hkze.k vkSj fu;fer ;ksxkH;kl vkfn A

viF;% pk;] dkWiQh] phuh] ued vkfn mÙkstd ,oa rkefld Hkkstu dk lsou] vf/d fepZ
elkys ;qÙkQ xfj"B Hkkstu] vpkj] eqjCck] tSe] eSnk vkSj eSns ls cuh oLrq,a] pkoy] mM+n dh
nky] jktek] cklh ,oa fiztosZfVo ;qDr [kk| inkFkZ] [kV~Vh ngh] cktkj dh feBkb;k¡]
ciQZ&vkbZlØhe ,oa Ñf=ke 'khry is;] izQht esa j[kh oLrq ,oa izQht dk BaMk ty] nsj ls •kuk
•kuk] nsj ls lksuk ,oa mBuk] dksbZ 'kkjhfjd dk;Z u djuk] csdjh ds mRikn] tad iQwM] la'kksfèkr
•kuk (processed food)] /weziku] e|iku vkSj u'khys inkFkks± dk lsou] ,;j daMh'ku dk
vf/d ç;ksx vkfnA

uksV% blh çdkj ls eLdqyks&LdsysVy ra=k ls lacfU/r vU; jksxksa dk çkÑfrd fpfdRlk ls
mipkj fd;k tkrk gSA

voyksdu

ekalisf'k;ksa esa nnZ o tdM+u ds 5 jksfx;ksa dks 4 lIrkg rd çkÑfrd fpfdRlk nhft;s o mlds
çHkko dks jsdkWMZ dhft;sA



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) Ø-la- y{k.k lIrkg 1 lIrkg 2 lIrkg 3 lIrkg 4

1- eLdqyks&LdsysVy ra=k
ij çHkko

2- ruko ij çHkko

3- 'kkjhfjd Lrj ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

çkÑfrd fpfdRlk }kjk raf=kdk ra=k ds jksxksa esa ekbxzsu ds mipkj dh fof/ tkuukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ f'k{kkFkhZ çkÑfrd fpfdRlk dh lgk;rk ls ekbxzsu dk
mipkj djus dk dkS'ky çkIr dj ik,axsA

fof/

iaprRo }kjk fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

jksxh dks y?kq miokl djk,aA

lkFk gh çkFkZuk dk vH;kl Hkh djk,a rFkk lkFk gh lkFk ldjkRed fparu&euu ds fy,
çsfjr djsaA

ok;q rRo fpfdRlk

vuqykse&foykse] ukM+h&'kks/u] 'khryh] lhRdkjh] mTtk;h ,oa Hkzkejh çk.kk;keksa dk vH;kl
djk,aA HkfL=kdk çk.kk;ke dk Hkh vH;kl djk,aA

;ksx fuæk dk vH;kl djk,aA

vfXu rRo fpfdRlk

uhyh ,oa vklekuh jax dh fdj.kksa dk ç;ksx djk,aA

32

çkÑfrd fpfdRlk }kjk raf=kdk ra=k ds jksxksa esa
ekbxzsu ds mipkj dh fof/



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) ty rRo fpfdRlk

çfrfnu çkr% dky lw;kZsn; iwoZ •kyh isV xquxqus ty dk lsou djk,aA

xquxqus ikuh dk ,uhek nsaA

xje dfV Luku] BaMk jh<+ Luku o lEiw.kZ Luku vko';drkuqlkj djk,aA

i`Foh rRo fpfdRlk

fu;fer :i ls mnj] flj o psgjs ij xhyh feV~Vh dh iV~Vh dk ç;ksx djsaA

lIrkg esa ,d ckj lEiw.kZ 'kjhj ij feV~Vh dk ysi djsaA

iF; % gYdk lqikP; Hkkstu] de rsy dk de elkys ;qÙkQ Hkkstu] lkfRod vkgkj] tkS] puk]
xk; dk ?kh] vadqfjr vkgkj] gjh lfCt;k¡] iihrk] vke] ekSleh] lsc] cknke] v•jksV] çkr%dky
m"kkiku] çkr%dkyhu Hkze.k vkSj fu;fer ;ksxkH;kl vkfn A

viF; % pk;] dkWiQh] phuh] ued vkfn mÙkstd ,oa rkefld Hkkstu dk lsou] vf/d fepZ
elkys ;qÙkQ xfj"B Hkkstu] cklh •kuk] nsj ls •kuk •kuk] nsj ls lksuk ,oa mBuk] dksbZ 'kkjhfjd
dk;Z u djuk] csdjh ds mRikn] eSnk o eSns ls cus mRikn] tad iQwM] la'kksf/r •kuk (processed

food)] dksYM fMªaDl] /weziku] e|iku vkSj u'khys inkFkks± dk lsou vkfnA

voyksdu

ekbxzsu ds 5 jksfx;ksa dks 4 ekg rd çkÑfrd fpfdRlk nhft;s o mlds çHkko dks jsdkWMZ dhft;sA

Ø-la- y{k.k ekg 1 ekg 2 ekg 3 ekg 4

1- flj nnZ@Hkkjhiu ij çHkko

2- ruko ij çHkko

3- fljnnZ ds varjky ij
çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

............................................................................................................................
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)............................................................................................................................

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

çkÑfrd fpfdRlk }kjk raf=kdk ra=k ds jksxksa esa vfuæk ds mipkj dh fof/ tkuukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ f'k{kkFkhZ çkÑfrd fpfdRlk dh lgk;rk ls vfuæk dk
mipkj djus dk dkS'ky çkIr dj ik,axsA

fof/

iaprRo }kjk fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

jksxh dks y?kq miokl djk,aA

lkFk gh çkFkZuk dk vH;kl Hkh djk,a rFkk lkFk gh lkFk ldjkRed fparu&euu ds fy,
çsfjr djsaA

ok;q rRo fpfdRlk

vuqykse&foykse] ukM+h&'kks/u] 'khryh] lhRdkjh] mTtk;h ,oa Hkzkejh çk.kk;keksa dk vH;kl
djk,aA HkfL=kdk çk.kk;ke dk Hkh vH;kl djk,aA

;ksx fuæk dk vH;kl djk,aA

vfXu rRo fpfdRlk

uhyh ,oa vklekuh jax dh fdj.kksa dk ç;ksx djk,aA

lw;kZsn; ,oa lka;dky lw;kZLr dky dh fdj.kksa dk e`nq /wi Luku djk,aA

33

çkÑfrd fpfdRlk }kjk raf=kdk ra=k ds jksxksa esa
vfuæk ds mipkj dh fof/
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)ty rRo fpfdRlk

çfrfnu çkr% dky lw;kZsn; iwoZ •kyh isV xquxqus ty dk lsou djk,aA

xquxqus ikuh dk ,uhek nsaA

xje dfV Luku]xje&BaMk jh<+ Luku o lEiw.kZ Luku vko';drkuqlkj djk,aA

jkr esa lksus ls iwoZ xje ikn Luku nsaA

i`Foh rRo fpfdRlk

fu;fer :i ls mnj] flj o psgjs ij xhyh feV~Vh dh iV~Vh dk ç;ksx djsaA

lIrkg esa ,d ckj lEiw.kZ 'kjhj ij feV~Vh dk ysi djsaA

çfrfnu fu;fer :i ls uaxs iSj Hkwfe ij pyus ds fy, dgsaA

iF; % gYdk lqikP; Hkkstu] de rsy dk de elkys ;qÙkQ Hkkstu] lkfRod vkgkj] tkS] puk]
xk; dk ?kh] vadqfjr vkgkj] gjh lfCt;k¡] iihrk] vke] ekSleh] lsc] cknke] v•jksV] çkr%dky
m"kkiku] çkr%dkyhu Hkze.k vkSj fu;fer ;ksxkH;kl vkfnA

viF; % pk;] dkWiQh] phuh] ued vkfn mÙkstd ,oa rkefld Hkkstu dk lsou] vf/d fepZ
elkys ;qÙkQ xfj"B Hkkstu] cklh •kuk] nsj ls •kuk •kuk] nsj ls lksuk ,oa mBuk] dksbZ 'kkjhfjd
dk;Z u djuk] csdjh ds mRikn] eSnk o eSns ls cus mRikn] tad iQwM] la'kksf/r •kuk (processed

food)] dksYM fMªaDl] /weziku] e|iku vkSj u'khys inkFkks± dk lsou vkfnA

uksV% blh çdkj ls raf=kdk ra=k ls lacfU/r vU; jksxksa dk çkÑfrd fpfdRlk ls mipkj fd;k
tk ldrk gSA

voyksdu

vfuæk ds 5 jksfx;ksa dks 4 lIrkgrd çkÑfrd fpfdRlk nhft;s o mlds çHkko dks jsdkWMZ
dhft;sA

Ø-la- y{k.k lIrkg 1 lIrkg 2 lIrkg 3 lIrkg 4

1- fuæk ij çHkko

2- ruko ij çHkko

3- 'kkjhfjd Lrj ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

çkÑfrd fpfdRlk }kjk thou 'kSyh lacfU/r jksxksa esa mPp jÙkQpki ds mipkj dh fof/ tkuukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ f'k{kkFkhZ çkÑfrd fpfdRlk dh lgk;rk ls mPp jÙkQpki
dk mipkj djus esa dkS'ky çkIr dj ik,axsA

fof/

iaprRo }kjk fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

miokl@iQykgkj fpfdRlk

jksxh dks ;fn laHko gks rks dqN fnu miokl djok,a_ ;fn ,slk laHko ugha gS rks 5&10
fnuksa rd iQykgkj ;k dPph vkSj mcyh lfCt;ksa ij gh j•saA

uksV% ;fn jksxh iQykgkj ij gS rks mls fnu esa dsoy rhu ckj iQy •kus ds fy, cksysaA
,d le; esa dsoy ,d çdkj dk iQy •kus ds fy, cksysaA

;fn jksxh lfCt;ksa ij gks rks ihus ds fy, xktj] •hjs vkfn dk ,d fxykl twl nsaA nksigj
ds Hkkstu esa dsoy lykn rFkk 'kke ds Hkkstu esa dsoy mcyh gqbZ lfCt;ka nsaA

uksV% nks lIrkg rd iQy vkSj nw/ ij jgus ds ckn /hjs&/hjs vUu dk ç;ksx djk,aA tSls
lqcg&'kke iQy] nw/ ;k lfCt;ka ysuk pkfg, vkSj nksigj esa vUu dk Hkkstu xzg.k djk,aA

ekSu /kj.k djk,a o çlUu fpÙk jgus ds mik; crk,aA

34

çkÑfrd fpfdRlk }kjk thou 'kSyh lacfU/r jksxksa
esa mPp jÙkQpki ds mipkj dh fof/



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) ty rRo fpfdRlk

xje ikn Luku (Hot Foot Bath)] jh<+ Luku (Spinal Bath) nsaA fo'ks"k :i ls BUMs
jh<+ Luku dk ç;ksx ykHkdkjh gksrk gSA

jksxh dh voLFkk vuqlkj esgu Luku] dfV&Luku nsa rFkk lIrkg esa ,d ckj ,Ile lkYV
Luku Hkh djk,aA

tks jksxh jh<+ Luku ysus esa vleFkZ gksa mUgsa jh<+ ij BaMh iV~Vh dk ç;ksx djk,aA

jksxh dks çfrfnu xquxqus ikuh dk ,fuek Hkh nsaA

ok;q rRo fpfdRlk

fofHkUu çdkj ds ;ksxklu] çk.kk;ke vkSj ;kSfxd çfØ;k,a crk,aA

mPp jÙkQpki o ân;jksx esa jksfx;ksa dks lqcg 'kke Vgyus ds fy, cksysa rFkk xgjh&yach
'okl ysus o NksM+us dk vH;kl djk,aA

vfXu rRo fpfdRlk

gjs jax dh cksry esa rS;kj fd, x, lw;Z rIr ty dk vk/k di •kyh isV lqcg&'kke
lsou djk,aA

i`Foh rRo fpfdRlk

lIrkg esa ,d ckj iwjs 'kjhj ij feV~Vh dk ysi yxok,¡A

isV ,oa ekFks ij feV~Vh dh iV~Vh dk ç;ksx çfrfnu djok,¡A

iF; & lknk lqikP; vkgkj] de rsy&?kh esa cuk vkgkj] ekSleh iQy&lfCt;ka]
fepZ&elkyksa dk de ls de ç;ksx] lSa/k ued] ;ksxklu] çk.kk;ke vkfnA

viF; & vf/d rsy&?kh ;qÙkQ] fepZ elkysnkj Hkkstu] rkefld Hkkstu] Vscy lkYV]
ued dk vR;f/d ç;ksx djuk] ruko] 'kkjhfjd Je u djuk] /weziku]ekal&efnjk vkfnA

voyksdu

mPpjÙkQpki ds 5 jksfx;ksa dks 1 ekg rd çkÑfrd fpfdRlk nhft;s o mlds çHkko dks jsdkWMZ
dhft;sA
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)Ø-la- y{k.k lIrkg 1 lIrkg 2 lIrkg 3 lIrkg 4

1- flj nnZ ij çHkko

2- flj esa ruko ij çHkko

3- jÙkQpki ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

çkÑfrd fpfdRlk }kjk thou 'kSyh lacfU/r jksxksa esa fuEu jÙkQpki ds mipkj dh fof/ tkuukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ f'k{kkFkhZ çkÑfrd fpfdRlk dh lgk;rk ls fuEu jÙkQpki
dk mipkj djus esa dkS'ky çkIr dj ik,axsA

fof/

iaprRo }kjk fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

jksxh dh voLFkk vuqlkj miokl djk,aA

rRi'pkr~ mPp jÙkQpki esa crk, x, fu;eksa ds vuqlkj gh iQykgkj djk,aA

fiQj iQy vkSj nw/ ij dqN fnuksa rd jgdj /hjs&/hjs jksxh dks lkns Hkkstu ij ys vk;saA

çlUufpÙk jgus ds mik; crk,aA

ty rRo fpfdRlk

mnj Luku vkSj esgu Luku djk,aA

çfrfnu lk/kj.k ikuh ls Luku djus dk funZs'k nsaA

jksxh dh Luku ls igys de ls de 15 feuVksa rd lw•h ?k"kZ.k fØ;k djsaA

35

çkÑfrd fpfdRlk }kjk thou 'kSyh lacfU/r jksxksa
esa fuEu jÙkQpki ds mipkj dh fof/
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd);fn jksxh dks dCt gS rks mls xquxqus ty dk ,fuek nsaA

jksxh dh voLFkkuqlkj lIrkg esa ,d ckj ok"i Luku] xeZ ikn Luku Hkh nsaA

vfXu rRo fpfdRlk

fuEu jÙkQpki ds jksxh dks ukjaxh jax dh cksry esa j•k lw;Z rIr ty nsa vkSj rsy dh
ekfy'k gFksyh o ryoksa ij djk,aA

ukjaxh jax dk jsfM,'ku jksxh dks nsaA

i`Foh rRo fpfdRlk

jksxh ds isV ij feV~Vh dh xhyh iV~Vh dk ysi djsa rFkk blds ckn jh<+ dh gîóh ij
ekfy'k djsa vkSj fiQj 'kjhj ij xhyh pknj yisV nsaA

ok;q rRo fpfdRlk

jksxh ds lkjs 'kjhj dh çfrfnu ekfy'k] gYdk O;k;ke ;k Vgyuk] foJke ,oa f'kfFkyhdj.k
fØ;k,a djk,aA

lqcg ds le; gjh ?kkl esa uaxs iSj pyus dk funZs'k nsaA

iF; % vadqfjr vUu] mcyh gqbZ lfCt;ka] lfCt;ksa dk lwi] nw/] 'kgn] ngh rFkk fHkxksbZ
gqbZ fd'kfe'k] uhacw ikuh] ukfj;y ikuh] yglqu] VekVj] xktj] •twj] •hj] cknke] Nqgkjk]
vkaoyk] ikyd] cFkqvk] esFkh] iksnhuk] ghax] pqdqUnj] dkyk puk] eêòk vkfnA

viF; % vf/d miokl] cklh Hkkstu] vf/d fepZ&elkyksa dk ç;ksx] eSns ls cus mRikn]
tad Hkkstu] rSyh; elkysnkj Hkkstu] csdjh mRikn vkfnA

voyksdu

fuEujÙkQpki ds 5 jksfx;ksa dks 1 ekg rd çkÑfrd fpfdRlk nhft;s o mlds çHkko dks jsdkWMZ
dhft;sA

Ø-la- y{k.k lIrkg 1 lIrkg 2 lIrkg 3 lIrkg 4

1- flj nnZ ij çHkko

2- ruko ij çHkko

3- jÙkQpki ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

çkÑfrd fpfdRlk }kjk thou 'kSyh lacfU/r jksxksa esa Fkk;jkbM ds mipkj dh fof/ tkuukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ f'k{kkFkhZ çkÑfrd fpfdRlk dh lgk;rk ls Fkk;jkbM
dk mipkj djus esa dkS'ky çkIr dj ik,axsA

fof/

iaprRo }kjk fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

y?kq miokl djk,a vkSj ,fuek nsaA

eV~Bk dYi djk,aA

ty rRo fpfdRlk

çfrfnu dfV Luku ;k esgu Luku 5&10 feuV ds fy, djk,aA

xys dh xje&BaMh fldkbZ djk,aA Øe fuEu çdkj ls gksuk pkfg,&

3 feuV xje 1 feuV BaMh

3 feuV xje 1 feuV BaMh

3 feuV xje 1 feuV BaMh

bl çdkj dqy 15 feuV rd ;g mipkj djsaA bls fnu esa 2 ckj çkr%&lka; djk,aA

36

çkÑfrd fpfdRlk }kjk thou 'kSyh lacfU/r jksxksa
esa Fkk;jkbM ds mipkj dh fof/



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) xys dh xje o BaMh iV~Vh dk ç;ksx jkf=k esa lksus ls igys 45 feuV ds fy, djk,aA

lIrkg esa 2 ckj ,Ile lkYV Luku Hkh nsuk pkfg,A

xquxqus ikuh dk ,uhek jksxh dks voLFkkuqlkj nsaA

lEiw.kZ pknj yisV lIrkg esa 1&2 ckj nsaA ml fnu xys dh xje&BaMh fldkbZ] dfV&Luku
;k dksbZ Hkh vU; Luku u djk,aA

ok;q rRo fpfdRlk

flagklu] lok±xklu] Hkqtaxklu] m"Vªklu] gyklu vkfn djk,aA

Hkzkejh] mTtk;h çk.kk;ke dk vH;kl djk,aA

'kq"d ?k"kZ.k enZu djk,aA

vfXu rRo fpfdRlk

vklekuh jax dh cksry dk lw;ZrIr ty nks Hkkx rFkk yky jax dh cksry dk lw;ZrIr
ty ,d Hkkx feykdj 30 xzke dh rhu •qjkdsa çfrfnu ihus ds fy, nsaA

vkSj ;fn xys esa lwtu gS rks 10&15 feuV rd uhyk çdk'k xys ij MkysaA

i`Foh rRo fpfdRlk

xys ij feV~Vh dh iV~Vh dk ç;ksx djk,aA bls nksigj esa 45 feuV ds fy, djk ldrs
gSaA

çfrfnu isMw dh feV~Vh iV~Vh dk ç;ksx djk,aA

lIrkg esa ,d ckj lEiw.kZ feV~Vh ysi djk,¡ rFkk ml fnu isMw o xys ij feV~Vh iV~Vh
dk ç;ksx u djk,aA

iF; % lknk lqikP; Hkkstu] eêòk] ukfj;y dk ikuh] ekSleh iQy] rktk gjh lkx&lfCt;ka]
vadqfjr xsgwa] pksdj lfgr vkVs dh jksVh] lSa/k ued] /fu;k] pkSykbZ] dpukj] e•kus
vkSj lgtu vkfnA

viF; % phuh] •VkbZ] eSnk] pkoy] fepZ&elkyk] vf/d ued] ryh&Hkquh phtsa] ekal]
vaMk] liQsn ued (leqæh ued) vkfnA

voyksdu

Fkk;jkbM  ds 5 jksfx;ksa dks 4 ekg rd çkÑfrd fpfdRlk nhft;s o mlds çHkko dks jsdkWMZ
dhft;sA
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)Ø-la- y{k.k ekg 1 ekg 2 ekg 3 ekg 4

1- eksVkis ij çHkko

2- ruko ij çHkko

3- jÙkQpki ij çHkko

4- Fkk;jkbM ij çHkko

5- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

çkÑfrd fpfdRlk }kjk thou 'kSyh lacfU/r jksxksa esa eksVkis ds mipkj dh fof/ tkuukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ f'k{kkFkhZ çkÑfrd fpfdRlk dh lgk;rk ls eksVkis dk
mipkj djus dk dkS'ky çkIr dj ik,axsA

fof/

iaprRo }kjk fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

O;fÙkQ vFkok jksxh dks loZçFke lkIrkfgd miokl djk;sa vkSj fiQj /hjs&/hjs yEcs miokl
djk,a] jksxh ds n`<+ fu'p;h gksus ij gh ls iw.kZ miokl djk;sa] vU;Fkk vkaf'kd miokl
djk;saA

fnup;kZ vkaoys dk ikuh fiykdj 'kq: djk;saA

çfrfnu m"kkiku djk,aA

jl dYi] eV~Bk dYi vkfn dk jksxh ds vuqlkj ç;ksx djk,aA bl nkSjku ekSu /kj.k dk
vH;kl djk,aA

ok;q rRo fpfdRlk

jksxh dks lEiw.kZ 'kjhj esa ekfy'k nsaA ekfy'k esa Fkidh nsuk] fpÅVh Hkjuk] vkVk xwaFkuk
vkfn çfd;k Hkh djuh pkfg,] ,slk djus ls olk dk ngu gksrk gSA

37

çkÑfrd fpfdRlk }kjk thou 'kSyh lacfU/r
jksxksa esa eksVkis ds mipkj dh fof/
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)lok±x 'kjhj ekfy'k ds i'pkr~~ ok"i Luku nsaA ok"i Luku }kjk ,fMikst fV';w xyrh gS
vkSj eksVkik nwj gksrk gSA

xgjh lkal ysrs gq, lSj ij tkus vkSj çfrfnu 2 feuV rd Bgkds yxkdj galus ds fy,
dgsaA

O;k;ke djuk] rSjuk] ;ksx djuk] jLlh dwnuk vkfn tks Hkh jksxh dks ilan gS djus dks
dgsaA

vfXu rRo fpfdRlk

çfrfnu e`nq /wi Luku djk,aA

yky jax ds rsy dh ekfy'k Hkh djk,aA

jksxh dks ihyh cksry ls lw;Z rIr ty dks 3 ckj 50&50 xzke dh ek=kk ihus ds fy,
nsaA

ty rRo fpfdRlk

fuR; fØ;k vkSj ;ksx ds ckn BUMs&xje ikuh ls isV dh fldkbZ nsaA

xquxqus ikuh dk ,fuek nsdj vk¡rksa dh liQkbZ djsaA ,fuek ds ckn xeZ ikn Luku djk,aA

,Ile lkYV ckFk Hkh lIrkg esa nks ckj nsaA

i`Foh rRo fpfdRlk

jksxh dks feV~Vh dh iV~Vh Hkh yxk,¡A mlds fy, loZçFke isV vkSj isMw ij gYds gkFkksa
ls elkt djsaA rRi'pkr~ B.Mk&xeZ lsd djsaA lsd ds ckn feV~Vh dh B.Mh iV~Vh yxk,¡A
bl ls isMw esa lafpr fotkrh; æO; viuk LFkku NksM+us yxrs gSaA

rRi'pkr~ jksxh dks dfV Luku nsaA vko';drkuqlkj çR;sd nwljs fnu xeZ&B.Mk dfV Luku
fn;k tk ldrk gSA

gÝrs esa 2 ckj lEiw.kZ 'kjhj esa feV~Vh dk ysi dj e`frdk Luku djk,aA rRi'pkr~ B.Ms
ikuh ls •wc ugkus ds fy, cksysaA

iF;% iQy] lfCt;ka] lykn ,oa ve`rkgj (vadqfjr vUu & ewax] esFkh vkfn)] vkaoyk] djsyk]
ykSdh] ykSdh dk twl] xquxquk fuEcw ikuh] gkbZ iQkbcj okys inkFkZ] pksdj ;qÙkQ vkVs dk ç;ksx]
puk] tkS dk vkVk ,oa nfy;k] rjy phtksa dk vf/d lsou] eksVs vukt dk vf/d lsou]
Hkkstu iwoZ lykn •kukA



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) viF;% feBkbZ] xfj"B ,oa rSyh; inkFkks± dk ç;ksx] nsj ls •kuk •kuk] nsj ls lksuk ,oa mBuk]
dksbZ 'kkjhfjd dk;Z u djuk] csdjh ds mRikn] eSns ls cus mRikn] tad iQwM] la'kksfèkr •kuk
(processed food)] dksYM fMªaDl vkfnA

voyksdu

eksVkis ds 5 jksfx;ksa dks 4 ekg rd çkÑfrd fpfdRlk nhft;s o mlds çHkko dks jsdkWMZ dhft;sA

Ø-la- y{k.k ekg 1 ekg 2 ekg 3 ekg 4

1- mnj dh olk ij çHkko

2- dwYgksa dh olk ij çHkko

3- Nkrh ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

çkÑfrd fpfdRlk }kjk thou 'kSyh lacfU/r jksxksa esa e/qesg ds mipkj dh fof/ tkuukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ f'k{kkFkhZ çkÑfrd fpfdRlk dh lgk;rk ls e/qesg dk
mipkj djus dk dkS'ky çkIr dj ik,axsA

fof/

iaprRo }kjk fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

e/qesg ds jksxh dks vR;ar vko';d gksus ij gh miokl djk,a vU;Fkk u djk,aA

ok;q rRo fpfdRlk

jksxh dks lEiw.kZ 'kjhj esa ekfy'k nsaA /wi esa 30 feuV rd 'kjhj dh ekfy'k djsaA

çkr% dky Vgyus ds fy, cksysaA

;ksxklu esa v/Z eRL;saæklu] xkseq•klu] eaMwdklu] otzklu vkfn] çk.kk;ke esa HkfL=kdk]
diky&Hkkfr vkfn fØ;k djk,aA

vfXu rRo fpfdRlk

jksxh dh voLFkkuqlkj lIrkg esa 2&3 ckj e`nq /wi Luku 30 feuV ds fy, djk,aA

Hkwjh cksry esa lw;Z fdj.kksa ls de ls de 8 ?kaVs rIr fd;k x;k ty vk/k di Hkkstuksijkar
2 ckj ihus ds fy, nsaA

38

çkÑfrd fpfdRlk }kjk thou 'kSyh lacfU/r jksxksa esa
e/qesg ds mipkj dh fof/



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) ty rRo fpfdRlk

xquxqus ikuh dk ,fuek nsaA

isV ij feV~Vh dh iV~Vh 20 feuV rd ysus ds i'pkr~~ 5 ls 10 feuV rd dk dfVLuku
nsdj rsth ls Vgyus ds fy, cksysaA 'kke dks iqu% dfVLuku nsaA

FkksM+s fnuksa ds ckn çkr% esgu Luku vkSj 'kke dks dfV Luku nsuk tkjh j•saA esgu Luku
BaMs ty ls nsa vkSj dfVLuku xfeZ;ksa esa rkts ty ls rFkk lfnZ;ksa esa gYds xquxqus ty
ls nsaA

xeZ &BaMk Luku lIrkg esa ,d nks ckj nsaA

Luku djrs le; jh<+ ij 5 feuV rd BaMk ikuh MkysaA Luku mijkar iwjs 'kjhj dh lw•h
ekfy'k djds 'kjhj dk ty lw•k nsaA

isV ij xje&BaMk lsd lIrkg esa ,d & nks ckj rFkk jkr dks lksrs le; isMw ij xhyh
yisV nsuh pkfg,A

uksV% ;fn jksxh vf/d nqcyk gks x;k gks rks xhyh pknj dh yisV ugha nsuh pkfg,A

i`Foh rRo fpfdRlk

jksxh dks feV~Vh dh iV~Vh Hkh yxk,¡A mlds fy, loZçFke isV vkSj isMw ij gYds gkFkksa
ls elkt djsaA rRi'pkr~ B.Mk&xeZ lsd djsaA lsd ds ckn feV~Vh dh B.Mh iV~Vh yxk,¡A
blls isMw esa lafpr fotkrh; æO; viuk LFkku NksM+us yxrs gSaA

iF;% tkS] Tokj] djsyk] iVksy] esFkh]lks;kchu] lse] 'kyte] •hjk] ddM+h] yglqu] ykSdh]
ikyd] cFkqvk] pkSykbZ] vkaoyk] tkequ] csy] fla?kkM+k] ve:n vkfnA

viF;% eSnk] eSns ls cus •k| inkFkZ] pkoy] vkyw] lHkh çdkj dh ehBh phtsa] ouLifr]
vR;fèkd ehBs iQy] lajf{kr fMCckcan •k| inkFkZ] /weziku] feBkbZ] xfj"B ,oa rSyh; inkFkks±
dk ç;ksx] nsj ls •kuk •kuk] nsj ls lksuk ,oa mBuk] dksbZ 'kkjhfjd dk;Z u djuk] tad iQwM]
la'kksfèkr •kuk (processed food)] dksYM fMªaDl vkfnA

voyksdu

e/qesg ds 5 jksfx;ksa dks 4 ekg rd çkÑfrd fpfdRlk nhft;s o mlds çHkko dks jsdkWMZ dhft;sA
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)Ø-la- y{k.k ekg 1 ekg 2 ekg 3 ekg 4

1- e/qesg ij çHkko

2- 'kkjhfjd Lrj ij çHkko

3- jÙkQpki ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko

ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

çkÑfrd fpfdRlk }kjk thou 'kSyh lacfU/r jksxksa esa ruko ds mipkj dh fof/ tkuukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ f'k{kkFkhZ çkÑfrd fpfdRlk dh lgk;rk ls ruko dk
mipkj djus dk dkS'ky çkIr dj ik,axsA

fof/

iaprRo }kjk fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

lIrkg esa ,d ckj miokl vo'; djk,aA iQykgkj Hkh djk ldrs gSaA

ekSu lk/uk dk vH;kl djk,aA

çfrfnu m"kkiku djk,aA

f'kfFkyhdj.k o çlUufpÙk jgus ds mik; crk,aA

ok;q rRo fpfdRlk

jksxh dks lEiw.kZ 'kjhj esa ekfy'k nsaA ekfy'k esa Fkidh nsuk] fpÅVh Hkjuk] vkVk xwaFkuk
vkfn çfd;k Hkh djuh pkfg,A

jksxh ds vuqlkj ;ksxklu esa f'kfFkyhdj.k] è;kukRed vklu] çk.kk;ke esa Hkzkejh] mTtk;h]
è;ku vkfn djk,aA

fu;fer :i ls O;k;ke djk,aA

39

çkÑfrd fpfdRlk }kjk thou 'kSyh lacfU/r
jksxksa esa ruko ds mipkj dh fof/
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)vfXu rRo fpfdRlk

çfrfnu e`nq /wi Luku 20&30 feuV rd djk,aA

ty rRo fpfdRlk

xquxqus ikuh dk ,uhek nsaA

de ls de vk/s ?kaVs jh<+ Luku nsaA

lqcg ds le; esa xeZ ikuh ls Luku djk,aA

i`Foh rRo fpfdRlk

jksxh dks feV~Vh dh xhyh iV~Vh Hkh yxk,¡A mlds fy, loZçFke isV vkSj isMw ij gYds
gkFkksa ls elkt djsaA rRi'pkr~ B.Mk&xeZ lsd djsaA lsd ds ckn feV~Vh dh B.Mh iV~Vh
yxk,¡A

lIrkg esa nks ckj iad Luku djk,aA

iF; % gYdk lqikP; vkgkj] lkfRod vkgkj] rktk gjs lkx&lfCt;ka] ekSleh iQy] le; ls
lksuk o mBuk] fu;fer thoup;kZ dk ikyu djuk] ;ksxkH;kl vkfnA

viF; % vf/d rsy] fepZ& elkys okyk xfj"B Hkkstu] rkefld Hkkstu] feBkbZ] nsj ls •kuk
•kuk] nsj ls lksuk ,oa mBuk] dksbZ 'kkjhfjd dk;Z u djuk] csdjh ds mRikn] eSns ls cus mRikn]
tad iQwM] la'kksf/r •kuk (processed food)] dksYM fMªaDl vkfnA

voyksdu

ruko ds 5 jksfx;ksa dks 4 ekg rd çkÑfrd fpfdRlk nhft;s o mlds çHkko dks jsdkWMZ dhft;sA

Ø-la- y{k.k ekg 1 ekg 2 ekg 3 ekg 4

1- ruko ij çHkko

2- jÙkQpki ij çHkko

3- HkkoukRed Lrj ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)

mn~ns';

çkÑfrd fpfdRlk }kjk us=k jksxksa esa us=k T;ksfr c<+kus ds mipkj dh fof/ tkuukA

bl vH;kl dks djus ds i'pkr~ f'k{kkFkhZ çkÑfrd fpfdRlk dh lgk;rk ls us=k T;ksfr
c<+kus dk mipkj djus dk dkS'ky çkIr dj ik,axsA

fof/

iaprRo }kjk fpfdRlk

vkdk'k rRo fpfdRlk

us=k T;ksfr c<+kus ds fy, miokl djk,aA bl nkSjku ,uhek dk ç;ksx vo'; djk,aA

miokl esa larjs ;k uhacw dk jl vFkok nw/ dk ç;ksx rFkk iQykgkj dk lsou djk,aA

çfrfnu m"kkiku djk,aA

ekSu /kj.k dk vH;kl djk,aA

ok;q rRo fpfdRlk

vk¡•ksa dk lw{e O;k;ke djk,aA

lqcg gjh ?kkl ij uaxs iSj Vgyus ds fy, cksysaA

=kkVd dk vH;kl djk,aA

40

çkÑfrd fpfdRlk }kjk us=k jksxksa esa us=k
T;ksfr c<+kus ds mipkj dh fof/



çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd) vfXu rRo fpfdRlk

gjs jax dh cksry esa rS;kj fd, x, lw;ZrIr ty ls us=k Luku djk,aA

gjs jax dk lw;ZrIr ty lqcg •kyh isV 100 ml fiyk,¡A

ty rRo fpfdRlk

çfrfnu us=k Luku djk,aA f=kiQyk ds ikuh dk ç;ksx Hkh djk ldrs gSaA

lIrkg esa rhu fnu dfV Luku o rhu fnu egu Luku ckjh&ckjh ls djk,aA

i`Foh rRo fpfdRlk

vk¡•ksa o isMw ij feV~Vh dh iV~Vh dk çfrfnu ç;ksx djk,aA

iF; % gYdk lqikP; Hkkstu] de rsy dk de elkys ;qÙkQ Hkkstu] lkfRod vkgkj] xktj]
vadqfjr vkgkj] gjh lfCt;k¡] iihrk] vke] ekSleh] iihrk] vkaoyk] lsc] cknke] vk¡•ksa dh
fØ;k,a djuk] vk¡•ksa esa BUMs ikuh ds NhaVs ekjuk] f=kiQyk ds ikuh ls vka•s /ksuk vkfnA

viF; % rkefld Hkkstu] vf/d fepZ elkys ;qÙkQ xfj"B Hkkstu] cklh •kuk] nsj jkr rd
;k va/sjs esa Vhoh] eksckby] ySiVki vkfn ns•uk] vk¡•ksa ij vf/d tksj Mkyuk] nsj ls •kuk
•kuk] nsj ls lksuk ,oa mBuk] dksbZ 'kkjhfjd dk;Z u djuk] csdjh ds mRikn] eSns ls cus mRikn]
tad iQwM] la'kksf/r •kuk (processed food)] dksYM fMªaDl vkfnA

voyksdu

us=k jksxksa ds 5 jksfx;ksa dks 4 ekg rd çkÑfrd fpfdRlk nhft;s o mlds çHkko dks jsdkWMZ
dhft;sA

Ø-la- y{k.k ekg 1 ekg 2 ekg 3 ekg 4

1- us=k T;ksfr ij çHkko

2- us=kksa ds ruko ij çHkko

3- us=kksa dh 'kq"drk ij çHkko

4- ekul iVy ij çHkko
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çk;ksfxd iqfLrdk

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

fVIif.k;k¡

fo"k; – 5
izkÑfrd fpfdRlk

(izk;ksfxd)ifj.kke

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

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

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

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

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

fVIi.kh

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

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

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

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

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

(çf'k{kd ds gLrk{kj)
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