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fiz; ikBdksa]  
          lknj ueLdkj 
vkidks ;g tkudj ije g’kZ gksxk fd 
gekjs deZB ladk; izeq[k] izks0 ;kfeuh Hkw’k.k 
f=ikBh th dh nwjnf”kZrk] dq”ky usr̀Ro ,oa 
ln~iz;klkass ls ^^LokLF; lekpkj if=dk 
¼ekfld½ dk izFke vad&1] tqykbZ 2017] 
dk”kh fgUnw fo”ofo|ky; ds osc ist ij 
fuEu fyad ij 
http://www.bhu.ac.in/research_p
ub/swaasthya-patrika/ 
miyC/k gS mldks ogka ls MkmuyksM fd;k 
tk ldrk gSA blls vk;qosZn esa :fp j[kus 
okys ns”k & fons”k ds ikBdksa esa vk;qosZn 
dk izpkj ,oa izlkj gksxk vkSj vk;qosZn ds 
fl)kUrksa dk vuqlj.k dj ikBd vius dks 
vf/kd LoLFk ,oa ÅtkZoku j[k ldsaxasA 
vkxs ds vad Hkh osc ist ij miyC/k gksaxsaA 
 

 fo”ks’kK ys[kdksa 
us xkxj esa lkxj Hkjus dk iz;Ru fd;k gS] 
eSa mudk vkHkkj O;Dr djrk gwaA  
 fe=ksa] eksVkik fo”o esa cgqr rsth 
ls QSy jgk gS] gekjs cPps ,oa ;qok 
vk/kqfud thou “kSyh] tad QwM] QkLV QwM 
dk vf/kd iz;ksx dj jgs gSa] os le; cpkus 
,oa euksjatu ds fy, Vh0oh0 ns[krs gq;s] 
bUVjusV iz;ksx djrs gq;s] Hkkstu djrs gSa 
D;ksafd vf/kdrj ifjokjksa esa Hkkstu djrs 
gq;s] bUgsa ns[kus dh NwV gS] mUgsa irk ugha 
pyrk os euksjatu ds le; dks c<+kus gsrq 
/khjs&/khjs] ckj&ckj ,oa vf/kd ek=k esa 
Hkkstu djrs gSaA ftlls muds “kjhj esa 
vko”;drk ls vf/kd ÅtkZ ¼dSyksjh½ igqap 
jgh gSA ftlls os eksVs gks jgs gSaA 
orZeku esa blds lek/kku gsrq vk;qosZn ,oa 
;ksx lEer~ fl)kUrksa ,oa thou “kSyh dks 
viukus dh vko”;drk gS] ftlls vius dks 
vf/kd LoLFk] ÅtkZoku ,oa fØ;k”khy j[kk 
tk ldsA    
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 gj O;fDr LoLFk jguk ,oa lqUnj fn[kuk pkgrk gS blds fy, og gj izdkj dk iz;kl 

djrk gS] tSls vPNk [kkuk] vPNk iguuk A gekjs “kjhj dh lqUnjrk ,oa cukoV Ropk esa 
mifLFkr olk ij fuHkZj djrh gSA vr% dqN olk “kjhj esa tek gksuk vko”;d gSA lafpr 
olk lqUnjrk ds vykok] “kjhj ds vkUrfjd vaxksa esa pksV ds izHkko dks de djrh gS] miokl 
ds le; mtkZ iznku djrh gS  ,oa Luk;q rU= dh j{kk Òh djrh gSA “kjhj esa olk ds dbZ 
izdkj gksrs gaS] ijUrq nks izdkj& VªkbZfXyljkbM ,oa dksysLVªky izeq[k gaS] tks lajpuk esa fHkUUk 
gksrs gS rFkk muds dk;Z Hkh vyx gksrs gSA gkykafd nksuksa] ;dr̀ ¼yhoj½ es gh curs gS A 
dksysLVªky foVkfeu Mh] LVSjkW;M gkjeksu ,oa ckby cukrk gS] tks Hkkstu }kjk fy;s x;s olk 
dks NksVh vkar esa ikpu ;ksX; cukrk gSA ,Mªhuy XyS.M] ls cuus okyk dkVhZlksy] VsLVhl 
}kjk cuk VsLVksLVsjksu] vksojh }kjk cus bLVªkstu uked gkjeksu dks cuus ds fy;s Òh 
dksysLVªky vfrvko”;d gS A 
   bl izdkj lkekU; ek=k esa VªkbZfXyljkbM “kjhj ds ,fMiksl uked Ård esa tek jgrk gS 
tks vko”;drk iM+us ij dke vkrk gSA ijUrq tc ;g olk vko”;drk ls vf/kd gks tkrh gS 
rks uqdlkunk;d gks tkrh gS A ;g vius ?kj ¼,fMiksl dksf'kdkvaksa½ dks NksM dj vU; Årdks 
,oa vaxksa esa tek gksus yxrk gSA lcls igys ;g teko isV ij gksrk gS ¼isV fudyus yxrk 
gS½ blds lkFk  ;g ;d̀r ¼yhoj½ esa Òh tek gksus yxrk gS rFkk blds dk;®aZ dks ckf/kr dj 
QSVh yhoj jksx mRiUu djrk gSA bl izdkj xyr vaxksa esa tek olk dks jksx ;qDr ¼[kjkc½ 
ekurs gaSA ;g olk 'kjhj esa lwtu ¼bU¶yses'ku½ mRiUu djrk gS tks vU; jksxksa dks mRiUu 
djrk gSA bldk eq[; dkj.k jDr esa izokfgr gks jgs eksukslkbV ,oa eSdzksQst uked 
dksf'kdk;sa gaSA ;s olk ;qDr ,oa er̀ dksf'kdkvksa dkss 'kjhj ls fudkyus ds fy;s igaqpkrh gaS A 
blh vuojr izfdz;k ds pyrs ;s dksf'kdk;sa Hkh Lo;a ejus yxrh gaS rFkk 'kjhj esa vU; inkFkksZ 
ds lkFk bdV~Bk gks tkrh gaSA 
   tc ;g teko jDr ufydkvksa es gksrk gS rks bls ,FkhjksLDysjksfll dgrs gaS] ftlls gǹ; 
jksx] ydok] jDrpki bR;kfn jksx gks tkrs gSaA blh olk esa ¼,e-1½ izdkj ds eSdzksQst tek 
gksrs gaS rFkk ;g ¼lkbVksdkbu½ uked lwtu mRiUUk djus okyk gkjeksu cukrk gS] tks jDr esa 
izokfgr gks dj 'kjhj ds vU; Hkkxksa esa igqprk gS rFkk ogka Hkh lwtu mRiUu djrk gS] bldh 
eki ds fy, jDr esa uked nzO; dks ukik tkrk gS] esjk ekuuk gS fd 
lekt esa losZ djds bl inkFkZ dh tkap djuh pkfg, A &1. 
Hkkstu ,oa 'kkfjfjd Je esa lUrqyu cukukA 2. olk;qDr] ryk Hkquk Hkkstu de ysukA 3. isV 
ij tek gksus okyh pchZ dks dljr ,oa ;ksx ls de djukA 4. Hkkstu ds lqpk: :i ls 
ikpu ds fy, vfXu o/kZd&ikpd vkS’kf/k;ksa d® ysukA 5. vkar esa jgus okys LoLFk&thok.kqvksa 
dks c<kus okyk ¼izhck;ksfVd ,oa izksck;ksfVd½ Hkkstu xzg.k djukA 6. okr'kked vkS’kf/k;ksa ls] 
'kjhj esa QSy jgs lwtu mRiUu djus okys gkjeksu ¼lkbVksdkbu½ dk lzko de djus dk 
iz;kl djukA 7. ;dr̀ ¼yhoj½ dh dk;Z {kerk c<kukA 8. Hkkstu esa izksVhu dh ek=k d® 
c<kukA 9. nks Hkkstu ds chp dk vUrj 3&4 ?kaVs ls de u gks ¼ckj ckj u [kkuk½A 10. 
vf/kd ek=k esa ,d lkFk Hkkstu u djukA 11. ekUkfld volkn u gksus nsuk] bldk irk 
cgqr ls yksxksa dks ugh gksrk gSA 
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vkgkj ¼[kkus&ihus½ ls yh xbZ ÅtkZ ¼dSyksjh½] p;kip;] ”kkjhfjd xfrfof/k;ksa esa 
[kpZ dh xbZ ÅtkZ ls tc vf/kd gksrh gS rc eksVkik gksrk gSA bls ,sls Hkh le>k tk ldrk 
gS fd “kjhj  esa Hkkstu ls ÅtkZ dh vk; vf/kd pikip; ,oa xfrfof/k;ksa ls ÅtkZ dk O;; 
de gS ;gh ÅtkZ dk vUrj “kjhj esa esn ds :i esa lafpr gks  tkrk gSA ;fn gesa eksVkik 
de djuk gS rks blds foifjr gesa ”kkjhfjd xfrfof/k;ksa esa ÅtkZ dks Hkkstu ls yh xbZ ÅtkZ 
dh vis{kk vf/kd [kpZ djuk iM+sxkA ftlds fy;s ewy :i ls vkgkj dh ek=k de djuh 
gksxh vkSj “kkjhfjd xfrfof/k;ksa dks c<+kdj ÅtkZ dk O;; c<+k nsuk pkfg;sA “kkjhfjd 
xfrfof/k;ksa ds :i esa iSny pyuk] nkSM+uk o vU; O;k;ke] dljr] ;ksxkH;kl] HkfL=dk] 
izk.kk;ke o diky Hkkfr vkfn dj ldrs gaSA  

eksVkis esa dqN vkgkjksa dks] ftlesa eksVkik rsth ls c<+rk gS mUgs vk/kqfud Hkk"kk esa 
“vkscslkstsUl” dgrs gS ftuesa eq[; :i ls phuh] vkyw] vjch] pkoy] QkLV QwM] tad QwM] 
ikLrk] eSxh] ehBs ”khry is;] fMCck cUn [kkn~; lkexzh] osilZ ¼uedhu iSdsV~l½ ,oa dqdht 
izeq[k gSaA vf/kdka”kr% QkLV QwM esa mlds otu ds rkts Hkkstu dh rqyuk esa ÅtkZ] lar`Ir 
olk] dkcksZgkbMªsV vkSj “kDdj vf/kd gksrk gS blds vkykok QkLV QwM esa foVkfeu& ,] lh] 
bZ] dSjksVhu] dSfY”k;e] eSXusf”k;e [kfut “kkfey gksrs gaSA dbZ v/;;uksa ls irk pyrk gS fd 
budks [kkus ls eksVkik vf/kd c<+rk gSA LVkslZ ls [kjhnh x;h fMCck cUn [kkn~; inkFkksZ esa 
vthukseksVks] ekjxjhu] Øhe ds :i esa QSV] iksykstksjcsV&80, dkcksZDlhFkkby ftykblkslsl 
tSls ik;lhdkjh nzC; feys gksrs gSa tks eksVkikdkjd gSaA ”kks/kksa ds vuqlkj Hkkstu esa ;s jlk;u 
isV esa fLFkr LokLF;dkjh thok.kqqvksa dks uqd”kku igqpk dj] vk¡rksa esa lwtu o ”kkjhfjd otu 
c<+kus ds dkj.k gSA 

fMCck cUn inkFkksZ esa dhVuk”kd nzC; Hkh Mkys tkrs gS tks vUr%lzkoh xzfUFk;ksa dks 
izHkkfor dj “kjhj ds fy;s gkfudkjd fl) gksrs gSa lkFk gh vklsZfud nwf"kr ty esa mRiUu 
pkoy Hkh gkfudkjd gS vr% bu lHkh ls cpus ds mik; djus pkfg;sA  

    esnksjksx esa vR;f/kd olk dk lap; 'kjhj esa gksrk gSA izesg ds nl nw";ks esa esn dh 
x.kuk ,oa esn dks izeq[k nw"; ekuuk vR;Ur jkspd ,oa oSKkfud gSA ek/kodj us 
ek/ko&funku esa izesg ds rqjUr ckn esnksjksx dk ,d laf{kIr ,oa LorU= o.kZu fd;k gSA 

  & eqLrd ¼eksFkk½] gfjnzk ¼gYnh½] dqVdh ¼dVqdk½] fp=d ¼fprk½] 
xqXxqywq] ;o ¼tkS½] p.k ¼puk½] 'kq.Bh ¼lksaB½] vkeydh ¼vk¡oyk½] gjhrdh ¼gjsZ½] fcfHkrdh 
¼cgsM+k½ vkfn vkS"k/k nzO;ksa dk iz;ksx fd;k tk ldrk gSA lkFk gh vR;f/kd vkgkj tSls 
vkyw] pkoy] fpduk;h ;qDr HkksT; inkFkZ] [kksok] Nsuk] iuhj ,oa ryh gqbZ phtksa dk fu"ks/k 
djuk pkfg,A fu;fer O;k;ke djuk pkfg, ,oa fnok 'k;u dk ifjR;kx dj esnksjksx o 
blls mRiUu vU; O;kf/k;ksa ls cpk tk ldrk gSA  

   fo'o LokLF; laxBu ds 2014 ds losZ ds vuqlkj 190 djksM+ o;Ld O;fDr ¼18 o"kZ ;k 
mlls vf/kd½ lkekU; ls vf/kd Hkkj okys] 6vjc o;Ld O;fDr LFkwy FksA o"kZ 1980 ls 
ysdj 2014 rd LFkwyrk dh nj nksxquk ls vf/kd gks x;h gSA fo'o LokLF; laxBu ds 
vuqlkj LFkwyrk ds fuEu ekud gSa&¼1½ ftudk BMI 30kg/m2 ls vf/kd gks] ¼2½ efgykvksa ds 
dej dh ifjf/k 80cm ls vf/kd vkSj iq#"kksa ds dej dh ifjf/k 90cm ls vf/kd gksus ij] ¼3½ 
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efgykvksa esa dej ,oa furEc dk vuqikr 0-8 ls vf/kd vkSj iq#"kksa esa furEc dk vuqikr 0-9 
ls vf/kd gksus ij esnksjksx o vU; chekfj;k¡ O;fDr dks Lor% gh gks tkrh gSaA 

   lkekU; cksypky dh Hkk’kk esa LFkkSY; jksx o vk/kqfud fpfdRlk foKku esa of.kZr 
vkscsflVh jksx dks eksVkik “kCn ls tkuk tkrk gSA nqfu;k ds dqN fgLlksa esa eksVkik vkSj 
vf/kd otu gksuk /ku /kkU; dk izrhd ekuk tkrk jgk gSA orZeku le; esa eksVkis dks ,d 
egRoiw.kZ O;kf/k ,oa vusd O;kf/k;ksa dk tud ekuk tkrk gSA vk/kqfud thou “kSyh dk izpkj 
izlkj rsth ls gksus ds dkj.k xkaoksa dh vis{kk “kgjksa esa eksVkis dk izlkj rsth ls gks jgk gSA 
fo”o LokLF; laxBu us bl jksx dks ,d mHkjrh gqbZ egkekjh ds :Ik esa Lohdkj fd;k gS 
rFkk fo”o dks vkxkg fd;k gS fd eksVkik “kh/kz gh iks’k.kkHkko tU; rFkk ladze.k tU; 
O;kf/k;ksa dks ihNs NksM+ nsxk ,oa LokLF; dks vusd <ax ls izHkkfor djsxkA fo”o LokLF; 
laxBu ds 2005 losZ ds vk/kkj ij fo”o dh tula[;k esa 9-8 izfr”kr yksx eksVkis ls xzLr 
ik;s x;s gSaA ftuesa iq:’kksa dh rqyuk esa efgykvksa esa bl jksx dh vf/kd òf) iznf”kZr dh 
x;h gSA Vkbi 2 Mk;fcVht ds 80 izfr”kr jksfx;ksa esa] g`n; ls lEcfU/kr 70 izfr”kr jksfx;ksa 
esa rFkk Lru ,oa cM+h vkar ds dSalj esa 42 izfr”kr jksfx;ksa esa jksx dk izeq[k dkj.k eksVkik 
gh gksrk gSA vk/kqfud cnyrh thou “kSyh cPpksa esa c<+rs otu ,oa eksVkis dk izeq[k dkj.k 
gSA vk/kqfud fpfdRlk foKku esa eksVkis dk dksbZ fu;fer dkj.k ugha crk;k gSA ijUrq vf/kd 
ÅtkZ;qDr vkgkj] vkjke izHkkoh thou ,oa oa”kkuqxr dkj.kksa dks izeq[krk ls ekuk gSA ftldk 
o.kZu 1500 bZ0 iw0 esa vkpk;Z pjd us LFkkSY; jksx ds izlax esa fd;k gSA tgka LFkkSY; jksx 
dk mRiknd dkj.k vf/kd olk;qDr vkgkj] vfr funzk] vO;k;ke chtnks’k vkfn ekuk gSA 
bl jksx esa esn] ekal /kkrq dh vf/kd o`f) gksrh gSA vkpk;Z okXHkV us v0 g0̀ lw0 
14@12&14 “yksd ds izlax esa rhu izdkj 1. ghu LFkkSY;& vYi eksVkik 2. e/;e LFkkSY;& 
e/;e eksVkik 3. vfr LFkkSY;& vR;f/kd eksVkik] ds LFkkSY; dk o.kZu fd;k gSA bldh rqyuk 
fo”o LokLF; laxBu }kjk of.kZr “kjhj eksVkik funsZ”kkad ch,evkbZ ls fd;k tk ldrk gSA 
ch0,e0vkbZ0  LFkkSY; oxhZdj.k 
1- 25&29-9  vksoj osV & vYi eksVkik 
2- 30 & 34-9  Dykl ou vkscsflVh & e/;e eksVkik 
3- 35 & 39-9  Dykl lsds.M vkscsflVh & vR;f/kd  eksVkik 
4- 40   Dykl FkMZ vkscsflVh& vR;f/kd  eksVkik 
pjd us dgk gS fd ftu iq:’kksa esa p;kip; ds O;frdze ls “kjhj esa esn ,oa ekal /kkrq dh 
vR;f/kd òf) gksrh gSA muds furEc] mnj rFkk Lru esa Hkh ÅijksDr dh òf) gksrh gSA 
ftlls os pyrs le; fgyrs gSaA rFkk “kjhj dk xBu ,oa mRlkg mfpr ugha gksrk gSA ,sls 
iq:’k dks vfrLFkwy dgk tkrk gSA ftldh vk/kqfud fpfdRlkfoKku dh Dykl FkMZ vkscsflVh 
ls rqyuk dh tk ldrh gSA vkt vko”;drk bl ckr dh gS fd eksVkis ds dkj.k] y{k.k] 
izHkko ,ao cpko ij vf/kd cy fn;k tk;s ftlls dkykUrj esa vusd izdkj ds jksxksa ls 
euq’; dh j{kk dh tk ldsA 

eksVkis dk eq[; dkj.k vf/kd “kdZjk ,oa olk;qDr [kk| inkFkksZa dk 
lsou] ”kkjhfjd xfrfof/k;ksa dk vHkko rFkk vkuqokaf”kd gSA dqN vU; dkj.k gaS& e| dk 
fuR; lsou] vfr Hkkstu] vle; Hkkstu] v/;lu ¼ikpu ds iwoZ Hkkstu djuk½] tad QwM ,oa 
“kdZjk ;qDr is; dk lsou] vO;k;ke] O;k;ke dk vHkko] jkf= tkxj.k ,oa fnok “k;u ¼fnu 
eas lksuk½] ekufld ruko ,oa fpUrk] gkbiksFkkjk;fMTe] xHkZfujks/kd nok;sa] volknjks/kh nok,a 
,oa LVSjkW;M dk iz;ksxA
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& eksVkis ls “kjhj ,oa euksLrj ij vusd ifjorZu gksrs gSa ftlds dkj.k 
O;fDr esa fuEu y{k.k ifjyf{kr gksrs gSa &1. ckj&ckj lkal dk Qwyuk 2. ckj&ckj ilhuk 
vkuk 3. ifjJe djus ij vleFkZrk dk vuqHko 4. cy dh deh gksuk 5. vR;f/kd funzk ,oa 
funzk esa [kjkZVs vkuk 6. ihB ,oa tksM+ksa esa nnZ 7. vkRe lEeku ,oa vkRe fo”okl esa deh 8. 
vdsyk eglwl djuk 9. vf/kd Hkw[k ,oa I;kl dk yxuk 10. eSFkqu deZ esa vleFkZrkfnA 
ftl izdkj [kkalh o dCt dks vusd jksxksa dk ?kj dgk tkrk gS mlh izdkj eksVkis dks Hkh 
dbZ chekfj;ksa dk tud ekuk tkrk gSA 

 eksVkis ds ifj.kke Lo:Ik vusd fpfdRldh; rFkk lkekftd ,oa 
euksoSKkfud tfVyrk,a mRiUu gksrh gSa &   

&1.Vkbi 2 Mk;fcVht 2. yhoj ds jksx 3. LVªksd ¼efLr’d 
vk?kkr½ 4. fny dk nkSjk ;k foQyrk 5. mPp dksysLVªky rFkk jDrpki 6. /keuh dh chekjh 
7. [kjkZVs vkuk 8. òDd foQyrk 9. Lru ,oa vkar ds dSalj 10.  nek vkfn fodkj mRiUu 
gksrs gSaA 

&1. de vkRe lEeku 2. thou dh vYixq.koRrk 3. 
ekufld volkn 4.lkekftd HksnHkkoA 

LoLFk euq’; dks vius [kkuiku ds lkFk&lkFk viuh fnup;kZ esa FkksM+k 
lq/kkj dj eksVkis :ih foHkhf’kdk ls [kqn dks nwj j[k ldrk gSA ysfdu eksVkis ls izHkkfor 
O;fDr fuEu vklku mik; viukdj vius eksVkis ls futkr ik ldrk gSA tSls & 1- vkgkj 
esa ifjorZu & lEiw.kZ ,oa larqfyr vkgkj dks xzg.k djsaA 2- O;k;ke vkfn esa ifjorZu djsa 
rFkk [kqys okrkoj.k esa O;k;ke djsaA 3- O;ogkj eas cnyko djsa rFkk lkeatL; cukdj dke 
djsaA  4- xEHkhj eksVkis esa ltZjh dks viukdj 5- eksVkik tfur jksxksa dh mfpr fpfdRlkA

 vk;qosZn esa Li’V funsZ”k fd;k gS fd jksxksa dks mRiUu djus okys dkj.kksa 
dk /khjs&/khjs R;kx dj nsus ls jksx Bhd ls tkrk gSA ;k mlds Bhd gksrs gksrs egRoiw.kZ 
Hkwfedk fuHkkrk gSA eksVkis ds cpko esa larqfyr vkgkj ,oa O;k;ke vkfn ls mfpr ykHk 
feyrk gSA uohu v/;;uksa ls ,dy vkS’kf/k;ksa tSls & f”kyktrq] xqXxqyq] vkeydh] gjM+] 
ò{kkEy] iq’djewy] cpk] xqMqph vkfn bl jksx esa dkjxj ik;h x;h gSA ftldk iz;ksx 
fpfdRld dh fn”kk funsZ”k esa fd;k tk ldrk gSA oftZr fnup;kZ] jkf=p;kZ] _rqp;kZ dk 
ikyu] ln~~o`r~ vuq’Bku rFkk ;ksx ,oa ;ksxklu eksVkis dks nwj djus esa ykHkdkjh fl) gks 
ldrs gSA bl izdkj eksVkik jksx dk c<+rk nk;jk vk/kqfud thou dh mit gSA 
 

 vfrLFk©Y; ¼e¨Vkik½] pjd }kjk of.kZr vkB fuUnuh; iq#"k esa ls ,d gS& 
vfrLFkwYk iq#"k dh vk;q dk {k; 'kh?kz g¨rk gSA 'kjhj ds vR;f/kd e¨Vs g¨us ds dkj.k vf/kd 
ek«kk esa xq#] e/kq] 'khr] fLuX/k] vkgkj æO; ä dk lsou djuk] O;k;ke u djuk rFkk vR;f/kd 
fnok'k;u djuk vkfn dkj.k ä ls 'kjhj LFkwYk g¨ tkrk gSA LFkwYk g¨us ij lcls vf/kd 'kjhj 
esa esn /kkrq dh òf) g¨rh gSA esn¨ j¨x esa esn }kjk lz¨r¨a ds vo#) g¨ tkus ls vU; /kkrqv ä 
dk i¨"k.k ugÈ g¨rk dsoYk esn dh gh òf) fujUrj g¨rh jgrh gSA esnkoÙ̀k ok;q vk¡r ä esa 
Áo"̀V g¨dj vfXu dh òf) djus Ykxrk gS ftlls vf/kd Òw[k ds dkj.k vR;f/kd Ò¨tu dh 
Áof̀Ùk g¨us Ykxrh gS] ftlls esn¨ j¨x dh mRifÙk g¨us Ykxrh gSA vfrLFk©Y; dh mRifÙk esa 
vk¡«kxr okròf) ,d egÙoiw.kZ dkj.k gSA fpfdRlk ds nf̀"V ls okr'kked æO; ä tSls& dq"B] 
gfjæk] o#.k] es"kÜk³̀~xh] fpjfcYo] gseorh] vikekxZ] Òw&fuEc] xqXxqYkq vkfn æO; ä dk Á;¨x 
loZFkk fgrdj g¨rk gSA 
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 dqN tkfr;ka gSa ftuesa LoHkko ls gh esnksòf) dh 

izòfRr ikbZ tkrh gSA bues Mp] nf{k.k teZuh ds oklh] Hkkjrh;] yadkoklh rFkk dqN vQzhdk 
dh tkfr;ka eq[; gSaA  esnksof̀) iq:’kksa dh vis{kk fL=;ksa esa 
vf/kd ik;k tkrk gSA  lk/kkj.kr;k fdlh Hkh vk;q esa gks ldrk gS fdUrq pkyhl o’kZ 
dh vk;q ds Ik”pkr~ vR;f/kd gksrk gSA v- 

 &bu xzfUFk;ksa esa pqfYydk xzfUFk eq[; gSA blds vfrfjDr ih;w’kxzfUFk] mi oD̀d 
xzfUFk rFkk ò’k.k xzfUFk ds vUr% lzkoksa dh fod`fr Hkh blesa cgqr cM+k Hkkx ysrh gSA bu 
xzfUFk;ksa ds lzko dh deh ls ekSfyd leorZ Hkh de gks tkrk gS ftlls lEiw.kZ olk dk 
Hkatu ugha gks ikrk vkSj og /kkrqvksa esa ,df=r gksus yxrh gSSA c- O;k;ke dk vHkkoA l- 
fnu esa lksukA n- vR;f/kd ikSf’Vd vkgkj dk lsouA

1.esnLoh esa esn dh gh vf/kd o`f) gksrh gS rFkk vU; /kkrqvksa dh deh gksrh gS] vr% vk;q 
dk gzkl gksrk gSA 2. f”kfFkyrk] lqdqekjrk ,oa xq:rk ds dkj.k mRlkg dk vojks/k gksrk gSA 
3. “kqØ dh de mRifRr gksrh gS rFkk esn ls ekxZ vko`r jgrk gS vr% eSFkqu “kfDr Hkh ghu 
gksrh gSA 4. /kkrqvksa ds oS’kE; ds dkj.k nqcZyrk vkrh gSA 5. nwf’kr esn ds LoHkko ls Losn dh 
vf/kdrk ls “kjhj ls nqxZU/k vkrh gSA 6. dQ lalxZ rFkk fo’;Un”khyrk] Losn dh vf/kdrk 
,oa FkksM+s ls Hkh O;k;ke dks lgu djus dh “kfDr u gksus ls Losnkck/k gksrk gSA 7. tkBjkfXu 
rh{.k gksus ls Hkw[k&I;kl dh vf/kdrk gksrh gSA 8. dks’B esa ok;q dh vf/kdrk ls Hkw[k vkSj 
I;kl dh vf/kdrk gksrh gSA 

e/kqesg] mPpjDrpki] “kjhj esa vR;f/kd ek=k esa olk dk lap;] 
;dr̀ esa olk dk lap;] fljksfll] uhan&v”olu] “olu fØ;k dk fuf’Ø; gksuk] dksjksujh 
g̀n; fodkj] efLr’d vk?kkr] e/kqesg jksx dk minzo] laf/kokr] oSfjdkst osu] ikyhflfLVd 
vksosZfj;u flUMªkse] cka>iu] fgjlqfVTe & ekfld vfu;ferrk] “kjhj ij cky dk mx tkuk] 
eqgkals bR;kfn y{k.k dk fn[kkbZ nsuk volkn] fiRrk”ejh] dksyksjsDVy dSUlj] peZ fodkj 
bR;kfnA

cPpksa esa eksVkik ds dbZ dkj.k gS] lcls egRoiw.kZ dkj.k gS&vkuqokaf'kdrk 'kkjhfjd 
O;k;ke dk vHkko vLokLF;dj vkgkj vkSj bu lcdk ,df=r la;ksx 'kkjhfjd ijh{k.k vkSj 
dqN jDr ijh{k.k ds }kjk eksVkis dh leL;k dk funku dj ldrs gSA
   cPps dk otu mlds vkgkj vkSj 'kkjhfjd O;k;ke ij fuHkZj djrk gSA vktdy cgqr 
cPps viuk le; O;FkZ fcrkrs gSA lk/kkj.kr;k ,d cPpk vkSlru fnu esa 3&4 ?k.Vs Vh0oh0 
ns[kus esa gh fcrk nsrk gS] blds vykok dEI;wVj ,oa fofM;ksxsEl Hkh cPpksa esa eksVkis dk 
dkj.k gSaA 
   eksVs cPpks esa bu O;kf/k;ksa ds gksus dh vk'kadk gksrh gS& tSls& gkbZ dksysLVªky] mPp 
jDrpki] ân;jksx] e/kqesg] gfM~M;ksa dh leL;k,a] Ropkxr jksx tSls RodLQksV] QqUlh] Qaxy 
bUQsd'ku bR;kfnA 

? fpfdRld cPps dk otu 
vkSj yEckbZ ds }kjk mldk ch,evkbZ ¼ckMh ekl baMsDl½ fudkyrs gS] vkSj bldks izek.k 
vadksa ls rqyuk djrs gaSA fpfdRld cPps dh vk;q ,oa fodkl ds Lrj dks Hkh /;ku esa j[krk 
gaSA

vxj cPpk eksVk ;k LFkwy gks x;k gS] rks ;g mlds fy, 
cgqr t:jh gS fd vki mlds eksVkis dks ysdj tkx:d jgs] D;ksafd cPpks dh Hkkouk,a 
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muds ek¡ cki dh Hkkoukvksa ij fuHkZj djrh gS] blfy, cPpks ls muds otu ds ckjs esa 
ckrphr djrs jguk pkfg,A mudks 'kkjhfjd O;k;ke ,oa [kkuiku ds lrqayu ij fo'ks"k /;ku 
o izksRlkfgr djuk pkfg,A blds fy, ?kj ds lHkh lnL;ksa dk lekos'k t:jh gSA 

 vxj vki 'kkfjfjd rkSj ij lfØ; 
jgrs gS] rks vkidk cPpk Hkh vki dk vuqdj.k dj lfØ; jgrk gSA okfdax] ckbZfdax] 
fLofeax bR;kfn o vU; izdkj ds O;k;keks dk viuh fnup;kZ esa lekos'k djuk pkfg,A 
larqfyr vkgkj ds ckjs esa lnSo tkx:d jgs] bl nkSjku dHkh cPps dks dqN phts ilan u 
Hkh vk;s] ysfdu ,sls le; esa mudks LokLF;dkjh ,oa vLokLF;dkjh vkgkj dh fo'ks"krk;sa 
crk;saA cPpks ds fy, ges'kk le; fudkys rkfd os fofM;ksxsEl] Vh0oh0 ns[kuk bR;kfn 
fuf"Ø; djus okys dkj.kksa ls cps jgsaA 

 
f”y’k~ vkfyaxus /kkrq ls dǹUr izR;; gksus ij ^f”y’;UrsMusu bfr^ “ys’ek 

“kCn cuk gSA tks ty ls c<+rk gS & dsu tysu Qyfr o/kZUrs & mls dQ dgrs gSA ;g 
ijLij fo?kfr “kjhj v.kqvksa dks vkil esa laf”y’V dj feykus okyk gksrk gSA ;g “kjhj ds 
fofHkUu vo;oksa dks jl ds }kjk mi”ys’k.k vkSj iks’k.k djrk gSA

gseUr _rq esa vUu ,oa vkS’k/k le; ds izHkko ls ifjiDo oh;Z okyh vkSj 
“kjhj ds vaxksa dsk iks’k.k esa leFkZ djus okyh gksrh gSaA ty Hkh fueZy] fLuX/k vkSj vfr xq: 
gksrk gSA lw;Z dh fdj.ksa eUn gksrh gSa] ok;q Hkh “khr gksrk gSA [kk;s gq, vUu vkSj vkS’kf/k;ksa 
dk ikd e/kqj gksrk gSA dky izHkko ds dkj.k vUu vkSj ouLifr;ksa esa “kSR;] xq:rk vkSj 
fLuX/krk gksus ls “kjhj esa dQ dk lap; gksrk gSA

1. mM+n] fryfi"V] xqM+] ngh] nqX/k] f[kpM+h] [khj] xUus ds jl ls cus [kk|] 
vkuwi rFkk typj thoksa dk ekal] olk] dey uky] dls:] fla?kkM+k] rkM+] ukfj;y vkfn ds 
e/kqj Qy] ykSdh] ve:n] yrkvksa ds Qy] tkS] lse] xsgwa] “khr] fLuX/k] xq:] fifPNy vkSj 
vfHk";Unh HkksT; inkFkksZ ds lsou ls dQ dk izdksi gksrk gS 2. fnu eas lksuk] O;k;ke u 
djuk] vkyL;] miokl] eSFkqu] “khrok;q esa jguk dQ dks izdqfir djrs gSaA 3. e/kqj] vEy 
vkSj yo.k jl ls dQ izdqfir gksrk gSA 4. ìFoh vkSj ty egkHkwrksa ls mRiUu nzO; Hkh dQ 
dks izdqfir djrsa gSaA “osrrk] “khryrk] d.Mw] bfUnz;ksa dh 
vleFkZrk] Hkkjhiu] ek/kq;Z] fLFkjrk] fLuX/krk] funzk] vknzZrk] “kksFk] vkyL;] eUnkfXu vkSj eq[k 
dk Lokn ehBk ;k uedhu gksuk vkfn dQ izdksi ds lwpd fodkj gSA

^oeu^ dQ izdksi dks nwj djus dk loksZRd’̀V mik; gSA oeu dQksRifRr 
ds LFkku vkek”k; esa izfo’V gksdj vkek”k; rFkk mj%LFky ls izdqfir dQ dks ckgj fudky 
nsrk gS] fQj “kjhj ds vU; Hkkxksa esa fLFkr vU; dQ fodkj Hkh “kkUr gks tkrs gSA oeu 
djkus okyk nzO; m’.k vkSj rh{.k gksuk pkfg,A “ys’ek] xw:&”khr&eǹq&fLuX/k&e/kqj&fLFkj 
rFkk fifPNy gksrk gSA blds foijhr vkgkj] vkS’k/k] nzO; ,oa deZ ls dQ fodkj “kkUr gks 
tkrk gSA  

 
   eksVkik c<+us dk lcls cM+k dkj.k gS QkLV QwMA vk;s fnu cktkjksa esa u;s&u;s rjg ds 
QkLV QwM vkrs jgrs gSaA vk/kqfud thou “kSyh esa yksx QkLV QwM ij vf/kd vkfJr jgus 
dh otg ls “kjhj esa QSV dh ek=k c<+rh tkrh gS vkSj yksx eksVs gksrs tkrs gSaA ;fn vki 
vko”;drk ls vf/kd lks jgs gSa ;k fQj vkidh uhan iwjh ugha gks ik jgh gS rks Hkh eksVkik 
c<+us dh lEHkkouk,a c<+ tkrh gSaA

 & 
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1. jkst lqcg 1 di xeZ ikuh esa uhacw Mky dj ih;k djsaA rRi”pkr~ fnu Hkj dqN Hkh [kkus 
ds ckn [kwc ikuh ih;saA 2. tc Hkh pk; ihus dk eu gks xzhu&Vh dk gh lsou djsaA ;fn 
dkWQh ihuh gks rks fnu Hkj esa ,d gh ih;saA 3. phuh dk lsou de djsaA phuh ls QSV c<+rk 
gSA ikLrk vkSj pkmehu dk lsou u djsaA xsgw¡ ds vkVs dk lsou de djsaA mlds LFkku ij 
tkS ,oa pus ds vkVs dk bLrseky djsaA 4.gjh lCth dk lsou Hkjiwj djsaA xktj [kkus ij 
,gfr;kr cjrsaA xktj esa Xywdkst ekStwn gksrk gSA ftlls “kjhj esa QSV c<+rk gSA 5. 24 
?k.Vs esa uk”rs ds lkFk gh 2 ls 3 ckj de ek=k esa [kkuk [kk;saA 6. [kkus esa js'ks nkj 
¼QkbZcj;qDr½ phtksa dk gh lsou djsaA QkbZcj;qDr phtksa ls ikSf’Vdrk Hkh izkIr gksrh gS vkSj 
QSV Hkh ugha c<+rk vkSj dCt Hkh ugha gksrk gSA 7. Ckktkj dh phtksa dk lsou de ls de 
djsaaA cktkj dh rSy dh cuh phtksa esa cgqr vf/kd ek=k esa dSyksjh ekStwn gksrh gSA 8. 
izksVhu;qDr phtksa dk lsou djsaA dkcksZgkbMªsV dk lsou de ek=k esa djsaA 9. “kke 7 cts ds 
ckn fcYdqy Hkh u [kk;saA ,d rjg ls Hkkstu ¼MkbV½ dk fu;e cuk ysaA 10. dkyh fepZ] 
vnjd] ekslEeh vkfn dk lsou djsaA xeZ ikuh esa dkyh fepZ dks ihl dj Mkysa vkSj mldk 
lsou djsaA 11. ruko ¼LVªsl½ u ysaA LVªsl lEcfU/kr gkjeksUl dh vf/kdrk “kjhj esa otu 
c<+krh gSA vr% LVªsl ls eqDr jgsaA 12. ekalkgkjh [kkuk fcYdqy u [kk;saA ekal esa QSV cgqr 
vf/kd ek=k esa ekStwn gksrk gSA 13. [kkus esa nkyphuh] vnjd] dkyh fepZ vkfn MkysaA bu 
phtksa ds lsou ls vkids cnu esa bUlqfyu jsftLVsal c<+sxh vkSj Xywdkst dh ek=k de gksxh 
Xywdkst dh ek=k de gksus ls QSV dks ?kVkus esa vklkuh gksrh gSA 14. eksVkik de djus ds 
fy;s lIrkg esa ,d ;k nks fnu miokl djuk pkfg,A 15. fu;fer :Ik ls O;k;ke djsaA 
vxj vki viuk otu de djuk pkgrs gS] rks [kkuiku ds lkFk&lkFk “kkjhfjd O;k;ke Hkh 
t:j djsaA  

   eksVkis dh otg ls vusd lsDl lEcU/kh leL;k;sa mRiUu gksrh gaS] cU/;Ro mUkesa ls ,d 
gSA eksVkis ds dkj.k lUrku mRifŸk dh {kerk esa deh vkrh gS D;ksafd fulzko xzafFk;ksa ls 
fudyus okys gkeksZu dh xMcM+h gks tkrh gS ftlls v.Mk.kqvksa dh mRifŸk esa dfBukbZ gksrh 
gSA 
eksVkis ds dkj.k bUlqfyu çfrjks/k gks tkrk gS ftlds dkj.k fMEc {kj.k ;k efgykvkas esa 
çfrekg v.Mk”k; ls v.Mk.kq mRifŸk ugha gks ikrh gSA bUlqfyu çfrjks/k rFkk eksVkis dh 
otg ls lsDl gkeksZu rFkk çtuu lEcU/kh vU; gkeksZu dk lzko ckf/kr gksrk gS tks cU/;Ro 
dk dkj.k gSA fL=;ksa esa otu ?kVkus ij v.Mk”k; ls v.Mk.kq fd mRifŸk gksus yxrh gS rFkk 
vU; lsDl lEcU/kh leL;kvks es deh gksus yxrh gSA 
   eksVkis ds dkj.k efgykvksa esa fMEc {kj.k gks tkrk gS] fMEc {kj.k dk eq[; dkj.k 
iksfyflfLVd vkScsfj;u flUMz~ksae gS] bles eksVkis ds lkFk lkFk vU; iq:’kks ds y{k.k tSls 
“kjhj ij cky vf/kd vkuk] e¡qgkls] dksysLVz~ksy c<Ukk rFkk bUlqfyu çfrjks/k gksuk gksrs gSaA 
   eksVkis ls xfHkZ.kh fL=;ksa es xfHkZ.kh tU; mPPk jDrpki]fç&,dyseflvk] ,dyseflvk 
¼xfHkZ.kh dks xHkZ dky ds le; >Vds vkuk½ gksrk gSA eksVkik rFkk bUlqfyu çfrjks/k ls 
xfHkZ.kh dks e/kqesg ¼xSlVsluy Mk;cfVt½ gksrk gSA EkksVkis ds dkj.k xHkZikr dh leL;k 
c<+rh tk jgh gS] ftldk dkj.k gS&v.Mk.kq dk xq.k ;qDr u gksuk] Hkzw.k dk xHkZk”k; ls u 
tqM+uk] fulzko xzafFk;ksa ls fudyus okys gkeksZu dh xM+cM+hA xfHkZ.kh dks eksVkik tU; 
leL;k&mPp jDRkpki] xHkZikr] xHkZlzko] e/kqesg] thok.kq ladze.k] er̀ lUrkUk dk gksuk vkfnA 
eksVkik ;qDr L=h dh larku dks Hkfo’; es vusd LokLF; lEcU/kh leL;k gks ldrh gaSA  
blfy, bu leL;kvksa ds lek/kku ds fy, eksVkik ?kVkuk ;k oTku de djuk ykHknk;h 
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gksrk gSA eksVkik de djus ds fy, Tkhou “kSYkh es ifjorZu djuk vko”;d gSA bu lHkh ds 
fy, larqfyr HkksTku] fu;fer O;k;ke] ;ksx vH;kl] ruko eqDr jguk] 7&8 ?k.Vs fd uhan] 
rFkk vU; lek/kku ds fy, fpfdRld ls ijke”kZ djsaA 

 rys gq, [kk| inkFkZ] tad QwM] QkLV QwM] vR;f/kd iwM+h] ijkBk] feBkbZ] phuh] 
?kh] ehV] fpdu] v.Mk vkSj vkywA  & yap vkSj fMuj dh “kq:vkr 
lykn ¼rjg&rjg dh dPph lfCt;ksa½ ls djsa o vk/kk isV lykn ls Hkjsa] fQj gjh lCth ¼1 
ls 2 dVksjh½ jksVh ¼1&2½ ysa vkSj vUr esa nky] pkoy de ysaA  

 
 izkr% vk/kk ?k.Vk Vgys fQj ,d nks Xykl gYdk xeZ ikuh 1 uhacw jl Mkydj 

ysaA 
 1 di xzhu Vh@1 di dkyh pk; ¼uhacw okyh$2 esjhxksYM fcfLdV@1 VksLV½A 
 1 Qy ysa] 100 xzke ¼larjk] ekslEeh] iihrk] vukukl] lsc ;k ve:n½ vxj 

“kqxj ¼Mk;cVht½ ugha gS rks bu Qyksa dk twl fy;k tk ldrk gS ¼twl 1 fxykl½A 
& gjh lCth ¼1&2 dVksjh] jksVh 2&3½A 

¼1½ lykn ¼100 ls 150 xzke½] ¼2½ gjh lCth ¼1&2 dVksjh½] ¼3½ jksVh 
¼1 ls 2½] ¼4½ ngh&1 dVksjh ¼30 xzke½] ¼5½ nky ¼25 xzke½] ¼6½] pkoy ¼25 xzke½A 

 Hkwuk gqvk puk $ ykbZ ¼100 xzke½ @ lRrw ¼50 xzke½A 
 1 di xzhu Vh@1 di CySd Vh $ 2 esjhxksYM fcfLdV 
 1&2 fxykl gYdk xeZ ikuh ih;saA 
 gYdk vkgkj ysa] gjh lCth ¼1&2 dVksjh] jksVh 1 ls 2½ $ lyknA 

&  xq# ¼ipus esa Hkkjh½] fLuX/k] e/kqj vkSj 'khr inkFkksaZ dk 
vfrlsou] O;k;ke ugha djuk]  fnu esa fuæk ysuk] fdlh Hkh dke dh fpUrk u djuk vkSj 
cht nks"k ¼vkuqokaf'kdrk½ çeq[k dkj.k ekus tkrs gSa A &  
esn rFkk ekal /kkrq dh vfròf) gksus ls pyus ij ;k xfr djus ij furEc] mnj vkSj Lru 
çns'k dk fgyuk ¼vFkkZr~ bUgh LFkkuksa ij olk dk vf/kd lap; gksrk gS½] 'kjhj dh vlE;d~ 
iqf"V vkSj mRlkg&gkfu] vf/kd ilhuk vkuk] vf/kd Hkw[k vkSj I;kl yxuk vkfnA 

& vfrLFkkSY; ds jksxh dks xq# ¼ipus esa Hkkjh½ fdUrq viriZ.k ¼tks esn 
ugha c<kos½] vkgkj nsuk pkfg,A ,rnFkZ :{k /kkU;ksa dk ç;ksx djuk pkfg,A  O;k;ke] fpUru 
vkfn dks Øe'k% c<kus dh jk; nsuh pkfg,A thou&'kSyh esa cnyko djds gh bl jksx dks 
fu;fU=r fd;k tk ldrk gSA & xqMwph vkSj ukxjeksFkk dk ç;ksx] f=Qyk dk 
ç;ksx] rØkfj"V] e/kq] ;o vkSj vkaoys dk pw.kZ] vfXueUFk ds jl ds lkFk f'kyktrq dk ç;ksx] 
';ked] dksnksa vkfn A 

 
 

   v’Vkax gǹ; lw=LFkku v/;k; 14 esa vfrLFkkSY;rk fo’k; dk o.kZu fd;k x;k gSA 
Eksnksjksx fu;a=.k ds fy, dqyFkh] tw.kZ ¼tqujh½] ”;ked] 

;o] ewax e/kwnd] eLrq ]rØ ,oa vfj’V ds lsou dk fo/kku fd;k x;k gSA Eksnksjksx 
fu;a=.k ds fy, fpUrk ,oa tkxj.k dk funsZ'k fd;k x;k gSA 1. f=Qyk] xqMqph] 
gfjrdh] ,oa ?kkuk ¼/kku dk Hkquk ykok½ dk “kgn ds lkFk iz;ksxA 2. jlkŒtu] c̀griapewy] 
xqXxqyq] f”kyktrq dk vfXueaFk Lojl ds lkFk iz;ksxA 3. foMax] ukxj] {kkj] dkys ykSgjt dk 
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“kgn ds lkFk iz;ksxA 4. ;o ,oa vkeyd dk pw.kZ “kgn ds lkFk iz;ksxA 5. O;ks’k] dVoh] 
ojk] f”kxzq] foMax] vfrfo’kk] fLFkjk] ghax] lkSoZpy] vtkth] ;okuh] /kkU;] fp=d] nksuksa fu”kk 
¼gfjnzk] nk:gfjnzk½] nksuksa c̀grh] giq’kk] ikBk vkSj dscqd dh tM+ ds pw.kZ ds lkFk “kgn] ?k̀r 
,oa rSy dks leku ek=k esa ysdj lksyg xquk ;o ds lRrw ds lkFk iz;ksxA 

 vfrLFkkSY;kfn’kq]esnksfuyÜys’euka”kua loZvUuikukS’k/kfe’;rs A 
    dk';Zeso oja LFkkSY;kr~ A u fg LFkwyL; Hks"kte~ AA v] â ]lw 14@31 

   eksVkik ,d dqiks’k.ktU; O;kf/k gSA vkpk;Z pjd us vfrLFkwy dks vkB izdkj ds fufUnr 
iq:’kksa esa ls ,d ekuk gSA tulkekU; dks tkx:d djus ds fy, izfro’kZ 11 vDVwcj dks 
fo'o eksVkik fnol euk;k tkrk gSA prqFkZ jk’Vªh; ifjokj losZ{k.k ds vkadM+ks ds vuqlkj] o’kZ 
2014&15 esa] 39-3 izfr”kr Hkkjrh; ukxfjd eksVkik xzLr FksA dqy iq:’kkas esa ls 18-6 izfr”kr 
,oa efgykvksa esa 20-7 izfr”kr dk otu lkekU; ls vf/kd FkkA 

 & vfu;fU=r [kkuiku] “kkjhfjd Je dk vHkko ,oa ekufld ruko eksVkik jksx ds 
izeq[k dkj.k gSA vaxzsth esa ,d dgkor gS & “ You are what you eat.” bl jksx ds lUnHkZ esa 
Hkh ;g mfDr lVhd cSBrh gSA Hkkjrh; e/;eoxZ dh c<+h gqbZ Ø;'kfDr us fMCckcan] jsMhesM 
[kk| ,oa is; inkFkksZ rd mudh ig¡qp vklku cukbZ gSA buesa dkcksZgkbMªsV] olk vkSj ued 
dh ek=k vR;f/kd ,oa izksVhu de gksrk gSA Lokn xzfUFk;ksa dks mŸksftr djus ds dkj.k ;g 
:fpdj gksrs gSa ftlls yksx bUgsa vf/kd ek=k esa [kk ysrs gSaA ;gh vfrfjDr Hkkstu “kjhj esa 
olk ds :Ik esa lafpr gksdj /khjs& /khjs eksVkik jksx esa cny tkrk gSA rst rduhdh fodkl] 
bUVjusV vkSj ;krk;kr ds lk/kuksa dh lqyHkrk us vke yksxkas dks “kkjhfjd Je ls oafpr dj 
fn;k gSA eksckby vkSj Vh0oh0 us cPpks dks [ksy ds eSnku ls nwj dj fn;k gSA vkt dh 
HkkxnkSM+ Hkjh ftUnxh esa ?kj vkSj dk;ZLFky ij gksus okyk ekufld ruko Hkh eksVkik jksx esa 
lgk;d gSA vkuqokaf'kd dkj.kks ls Hkh eksVkik gks ldrk gSA 

jksx ds dkj.kksa dk ifjR;kx gh loZizFke fpfdRlk gSA vk;qosZnh; xzUFkks 
esa LFkkSY; esa mi;ksxh vkgkj&fogkj dk o.kZu fd;k x;k gS tks fuEuor~ gS&

 
tkS] tbZ] Tokj] cktjk] eDdk] xsgw¡] 

dksankas] daxquh] lkaBh pkoy] iqjkuk “kkfy 
pkoy] ew¡x] elwj] dqyFkh dh nky] cFkqvk] 
pkSykbZ dk lkx] ykSdh] usuqvk] ijoy] cSaxu] 
djsyk] lgtu] ftehdUn] ewyh] vnj[k] 
eB~Bk] uhacw] vk¡oyk] VekVj] fiIiyh] efjp] 
“kgn] xquxquk ikuh dk lsouA 

Uk;k pkoy] fcuk pksdj dk vkVk] 
eSnk] mM+n] vkyw] phuh] ngh] ?kh] ek¡l] 
“kjkc] vf/kd uedhu] elkysnkj rSyh; 
inkFkZ] QkLV QwM] dksYM fMªad] vkblØhe] 
BaMs ikuh dk lsouA 

Rkst Vgyuk] nkSM+uk] lkbfdy 
pykuk] jLlh dwnuk] rSjkdh] dq'rh] lw;Z 
ueLdkj] jkr esa tkxuk] eSFkquA 

fnu esa lksuk] rSy enZuA 

 & vkpk;Z pjd us LFkkSY; fpfdRlk esa fxyks;] f=Qyk] eqLrk] vfXueaFk] fcYo] 
f'kykthr vkSj ykSg pw.kZ iz;ksx dk funsZ'k fd;k gSA vk/kqfud fpfdRlk i)fr esa Hkw[k dks LFkkbZ 
:Ik ls de djus okyh nokvksa vkSj olk dks de djus okyh “kY;fØ;k ds }kjk eksVkis ls 
futkr fey tkrh gS ijarq dkykUrj esa blds xaHkhj nq’ifj.kke gks ldrs gaSA vr% thou'kSyh esa 
cnyko ds }kjk gh eksVkik :ih vfHk'kki ls eqfDr fey ldrh gSA 
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dksbZ Hkh vkgkj nzO; tks nks’kksa dk mRdys”k djrk gks ijUrq “kjhj ls ckgj ugha fudkyrk 
rFkk jl] jDr vkfn dks nwf’kr dj jksx mRiUu djs] mls fo#) vkgkj dgrs gSaA vFkkZr~ nks’kksa 
dks c<+kus okys ,oa /kkrqvksa ds fo#) xq.k okys vkgkj dks fo#) vkgkj dgrs gSaA 

 og nzO; tks “kjhj ds fy, gkfudkjd u gks] “kjhj ds lzksrlksa ds fy, fgrdj gks 
vkSj eu ds fy, fiz; gks mls iF; dgk x;k gSA ;s dgkor gS fd tks O;fDr iF; dk lsou 
djrk gS] mls vkS’kf/k ysus dh vko”;drk ugha iM+rh vkSj tks O;fDr vkS’kf/k lsou djrk gS 
ijUrq iF; dk lsou ugha djrk mls fpfdRlk ls laiw.kZ ykHk ugha feyrkA vr% lHkh dks 
fo#) vkgkj NksM+dj iF; dk lsou djuk pkfg,A vkpk;ksZa us vk;qosZn esa 18 izdkj ds 
fo#) dk o.kZu fd;k gSA orZeku le; esa Hkh yksx Kku ds vHkko ds dkj.k fo#) vkgkj 
lsou djrs gSaA vr% mu eq[; fo#) vkgkj ij ppkZ djuk vfr vko”;d gSA dqN eq[; 
fo#) vkgkj ds mnkgj.k fuEu gSa& 
1.  vkt ds le; esa lHkh egkuxjksa esa jgus okys O;fDr;ksa dks fLuX/k ¼vf/kd 
rsy] olk½ ,oa “khry inkFkksZa dk lsou ns”k fo#) ekuk tkrk gSA vr% budk iz;ksx ugha 
djuk pkfg,A 2.  xfeZ;ksa esa dVq] m’.k nzO;ksa dk lsou tSls xzh’e _rq esa 
m’.k ok;q ,oa ngh dk lsou dky fo#) gSA 3.  vkgkj nzO;ksa dks viuh Hkw[k 
ls de ;k vf/kd ek=k esa [kkuk] ek=k fo#) dgykrk gSA vr% bl izdkj ls Hkkstu dks 
xzg.k u djsaA 4. fdlh O;fDr esa tks Hkh nks’k izdqfir gksa mlds leku xq.k 
okys vkgkj dk lsou fuf’k) gS tSls& eksVs O;fDr;ksa esa dQ dh vf/kdrk gksrh gSA mudks 
rsy] olk] ?kh dk vf/kd ek=k esa lsou nks’k fo#) dgykrk gSA 5. “khr oh;Z 
okys nzO; dks m’.k oh;Z okys nzO; ds lkFk [kkuk( mnkgj.k Lo:i& eNyh ¼m’.k oh;Z½ ,oa 
nqX/k ¼”khr oh;Z½ dk lkFk esa lsou jDrt jksx ,oa ey&ew= dk vojks/k mRiUu djrk gSA 6. 

 vkylh ;k vf/kd lksus okys O;fDr] vYi Je djus okys O;fDr;ksa dks 
dQ o/kZd vkgj ¼e/kqj] fLuX/k nzO;½ dk mi;ksx voLFkk fo#) vkgkj gSA  
7.  tks O;fDr ?k̀r vkfn Lusgksa dk lsou djus ds i”pkr~ “khry vkgkj ;k 
“khry ty dk lsou djrs gSa rks mipkj fo#) dgykrk gSA vr% bl izdkj lss xzg.k u 
djsa A 8.  nqX/k ds lkFk dsyk] uhcw] mM+n] lse] vpkj lsou la;ksx fo#) 
gSA vr% bl izdkj ds vkgkj ls cpuk pkfg,A [khj [kkus ds ckn lRrw dks ty esa ?kksydj 
ihuk la;ksx fo#) gksrk gS D;ksafd ;g dQ dks dqfir djrk gSA    
9.  tks vkgkj vius ân; ds fo#) gks vFkkZr~ vius euksuqdwy u gks mldk 
lsou ugha djuk pkfg,A 10.  ftu vkgkj nzO;ksa esa iw.kZ jl vFkkZr Bhd ls u 
idk gks ;k vf/kd ikd gksdj  jl lekIr gks x;k gks og fodr̀ xq.k;qDr vkgkj dgykrk 
gS] tSls dPpk lsc] vukj vkfn Qy] Bhd ls u tes ngh dk lsou] lain fo#) gSA 11. 

 HkksT; nzO;ksa dk de ikd ;k vf/kd ikd djds lsou djuk] LokLF; ds fy, 
gkfudkjd gSA 12.  ,dkUr esa ,oa eu yxkdj Hkkstu u djuk fof/k fo#) 
gSA 13.  eUn vfXu ls ihfM+r O;fDr ¼tks vf/kd Hkkstu dks u ipk lds½ og 
;fn vf/kd Hkkstu xzg.k dj ysrk gS rks vfXu fo#) ekuk x;k gSA  
14.  ftl O;fDr dks dVq ¼vf/kd fepZ&elkys½ ds lsou dk vH;kl gks 
x;k gks] mls e/kqj nzO;ksa dk vf/kd iz;ksx djkuk lkRE; fo#) gSA 
   fo#) vkgkj ls fofHkUu izdkj ds jksxksa dk vkxeu gksrk gSA ftlesa [kwu dh deh] 
nqcZyrk] Toj] Ropk jksx] Hkkstu dk Bhd ls u ipuk] “kksFk] ey fu’dklu esa ihM+k] isV dk 
Qwyuk] xys ds jksx] uiqaldrk] larku nks’k vkfn jksx mRiUu gks tkrs gSaA dksbZ Hkh fo#) 
vkgkj tks vH;kl ls vuqdwy Hkh gks x;k gks mls /khjs&/khjs NksM+ nsuk pkfg,] ,slk u djus 
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ij jksxksa dh mRifRr gksrh gSA fo#) vkgkj dks iknkaf”kd Øe ¼Øe'k% ek=k de djrs gq,½ 
ls R;kxuk pkfg,A fuR; O;k;ke] “kjhj dks le;&le; ij la”kks/ku djus ls] fo#) vkgkj 
tU; jksx ugha gksrs gSaA 

   esnks jksxh dks vkgkj esa iqjkus ck¡l dk ;o ¼cht½] dksankas] tkS] {kqnz /kkU; ¼Tokj] cktjk 
bR;kfn½] dqYFkh] vadqfjr puk] elwj] eawx] vjgj dh nky] e/kq ¼”kgn½] lHkh rjg ds dVq] 
frDr ,oa d’kk; jl ¼TkSls  djsyk] esaFkh bR;kfn½] rØ ¼eV~Bk ;k ?kh fudyh yLlh½] eNyh] 
cSaxu dk HkrkZ] ljlksa ds iRrksa dk lkx] f=Qyk] xqXxqyq] ykSg HkLe] f=dVq& ”kq.Bh ¼lw[kh 
vnjd½] dkyh fepZ ,oa fiIiyh leHkkx esa] ljlksa dk rSy] fry dk rSy] NksVh byk;ph] 
lHkh izdkj ds #{k inkFkksaZ dk lsou] vx# dk ysi] f”kykthr o m’.k ty dk lsou djuk 
pkfg,A esnks jksxh dks “khry ty ls Luku] jlk;u vkS’kf/k;ksa dk lsou] pkoy] xsgw¡] nw/k] b{kq 
¼xUuk½] [kks;k] xqM+] phuh] feBkbZ] mM+n] jktek bR;kfn dh nky] Hkkstu ds rqjUr ckn vf/kd 
ty ihuk] ekal bR;kfn dk lsou ugh djuk pkfg,A 
    “kkjhfjd Je] jkf= tkxj.k] mcVu] ya?ku ¼miokl½] fpark] /kwi lsou] ?kweuk] gkFkh ?kksM+s 
dh lokjh djuk] eSFkqu] Hkkstu ls igys ikuh ihuk] lhfer O;k;ke djuk] ;ksx 
¼vuqykse&foykse]diky&Hkkfr bR;kfn½] ekufld Je vkfn fogkj fu;fer #i ls djuk 
pkfg,] ftlls esnks jksx dks fu;fU=r fd;k tk ldrk gSA esnks jksxh dks fnu esa lksuk] 
ges”kk cSBs jguk ;k ysVs jguk] T;knk lksuk] vR;f/kd O;k;ke vkfn ugha djuk pkfg,A 
 

os
vk;qosZn fpfdRlk iz.kkyh eas iapdeZ fpfdRlk dk fo”ks’k egRo gSA  eksVkis esa fuEu 

iapdeZ fpfdRlk dk fo/kku gS&  
 bl fpfdRlk ds vUrxZr jksxh dks :{k pw.kZ nzO;ksa ¼f=Qyk bR;kfn½  ls ekfyl 

¼vH;ax½ fd;k tkrk gSAA :{k pw.kZ “kjhj ds esn dks xykdj ilhus ds :Ik esa fudky nsrs gSa 
lkFk gh lkFk Ropk dh dkafr dks Hkh c<+krs gSaA m)rZu ds ek/;e ls jksxh dk otu de 
gksrk gS vkSj mls vius jksx ls eqfDr feyrh gSA 

 oeu ds ek/;e ls “kjhj ds m/okZax ds nks’kksa] dQ nks’k dks “kjhj ls ckgj fd;k 
tkrk gS ftlls “kjhj esa y?kqrk vkrh gS rFkk oeu ds ÅijkUr laltZu dze ds }kjk 
/khjs&/khjs “kjhj dh tBjkfXu dh òf) gksrh gS tks dh p;&vip; dh fdz;k dks Hkh lqpk: 
:Ik ls c<+krk gSA bl fdz;k ds }kjk Hkh eksVkik de gksrk ns[kk tkrk gSA 

 fojspu izfdz;k vfXu dks lqn<̀+ djrh gS ftlds }kjk p;kip; dh fodf̀r u’V 
gksrh gS vkSj O;fDr ds “kjhj esa csotg pchZ bdV~Bk ugha gksrhA 

 vk;qosZn “kkL=ksa es of.Zkr :{k nzO;ksa dks cfLr es nsus dk izko/kku gS tks viuh 
:{krk ds dkj.k “kjhj dh pchZ dks xyk dj eksVkis dks de djrs gSaA ;o] dksy] dqyRFk] 
opk] e/kq bR;kfn ls rS;kj dh x;h ys[ku cfLr dk n’̀VkUr gesa vk;qosZn ds lafgrk xzUFkksa esa 
izkIr gksrk gSA  
 
 

;ksx esa lgh fof/k] le;] fujarjrk] ,dkxzrk vkSj lko/kkuh cjruk t:jh gksrk gSA 
vkjkenk;d] lwrh <hys diM+s igusaA ;ksxklu lqcg [kqyh gok esa ykHknk;d jgrk gS] 
;ksxkH;kl lh/ks tehu ;k Q”kZ ij cSBdj u djsaA blds fy, eSV] njh ;k dkyhu dks tehu 
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ij fcNkdj gh ;ksxklu djsa A fdlh Hkh ;ksxklu dks >Vds ls u djsa vkSj u gh ;ksx dh 
eqnzk ls >Vds ls fudysa mruk gh djas] ftruk vki vklkuh ls dj ik,aA ;fn vkidks fdlh 
Hkh izdkj dh dfBukbZ ;k nnZ eglwl gks rks ?kcjk,a ugha /khjs&/khjs ls ml vklu dh voLFkk 
ls vius vkidks ckgj fudky ysa] ;ksxklu lekIr djus ds rqjar ckn u ugk,aA vxj dej 
nnZ gks rks vkxs u >qdas] ihNs >qddj dj ldrs gSaA vxj gfuZ;k gks rks ihNs u >qdas vkSj 
vxj fny dh chekjh gks ;k gkbZ CyM izs”kj gks rks rsth ds lkFk ;ksxklu dHkh ugha djuk 
pkfg,A ;ksxkH;kl djrs le; dHkh Hkh eqag ls “okal uk ysaA ukd ds ek/;e ls “okal ysaA 
tc vki “kjhj QSyk;s ;k ihNs dh rjQ tk,a rc “okal Hkjsa vkSj tc Hkh “kjhj fldksM+sa ;k 
fQj vkxs dh rjQ >qdas rks “okal NksM+rs gq, gh >qdasA vki tc ;ksxklu djrs gSa] rks fQj 
vkidks [kkus ij fu;a=.k djuk Hkh t:jh gksrk gS] vxj vki vR;f/kd dSyksjh ;k vR;f/kd 
QSV ;qDr [kkuk] rst fepZ elkys okyk [kkuk [kkrs jgsaxs rks fQj ;ksxklu djus dk dksbZ 
[kkl vlj ugha gksus okyk gSA Hkkstu djus ds 3 ls 4 ?k.Vs ckn ;ksxkH;kl dj ldrs gSaA 
;ksxklu dk vPNh rjg ls vlj gksus esa FkksM+k oDr yxrk gSA ,dne ls urhtksa dh mEehn 
ugha djuh pkfg,A de ls de 3 ls 6 ekg dk le; nsa fQj ns[ksa vlj gqvk ;k ughaA 
efgykvksa dks ekfld /keZ ds nkSjku ;ksxkH;kl ugha djuk pkfg,A ;ksxkH;kl djus ls igys 
;ksx izf”k{kd ls t:j ijke”kZ ysaA  

1.  lh/ks [kM+s gksdj nksuksa iSjksa esas yxHkx 2 QqV dh nwjh cukdj QSyk;saA 
“okl Hkjrs gq, gkFkksa dks nksuksa rjQ cxy esa QSyk;saA “okl NksM+rs gq, 
cka;h gFksyh dks nkfgus iSj ds ikl j[ksaA nkfguk gkFk lh/kk vkdk”k dh 
vksj ,oa nf̀’V dks Åij vaxwBs dh vksj j[ksaA vc “okl Hkjrs gq;s nksuksa 
gkFkksa dks cxy ls QSyk;sa rFkk “okl NksM+rs gq,] nka;h gFksyh dks cka;s iSj 
ds ikl j[k]sa cka;k gkFk vkdk”k dh vksj lh/kk jgsxkA blh izdkj dh 
vkòfRr;ka 15 ls 20 ckj djsaA  ilfy;ksa ds ikl dh pchZ de 
gksrh gSA  dej nnZ]lokZbdy jksx okys u djsaA 

2.  lko/kku eqnzk esa lh/ks [kM+s gks tk;saA nksuksa iatksa dks [kksy ysaA 
“okl Hkjrs gq, nksuksa gkFk cxy ls flj ds Åij ys tk;sa vkSj gkFkksa dks Åij 
[khpsaA “okl NksM+rs gq, nkfguh vksj /khjs&/khjs >qdasA 5 lsds.M :dus ds ckn 
“okl Hkjrs gq, okil vk;saA blh izdkj “okl NksM+rs gq, cka;h vksj >qdasA 5 
lsds.M :dus ds ckn “okl Hkjrs gq, okil Åij tk;sa vkSj “okl NksM+rs gq, 
nksuksa gkFkksa dks cxy ls uhps yk;sa ,oa foJkekoLFkk esa :dsa] bl vklu dks 10 
ls 15 ckj djsaA  ekalisf”k;ka yphyh gksrh gSa ,oa pchZ dk {k; gksrk gSA 
3.  nksuksa iSjksa ls iwjk “kjhj lUrqfyr voLFkk esa lh/kk j[k dj 

“okl Hkjrs gq, nksuksa gkFkksa dks lkeus ls flj dh vksj ys tk;sa ,oa gkFkksa dks 
[khapsA “okl NksM+rs gq, nksuksa gkFkksa dks iSjksa ds ikl j[krs gq,] ekFks dks ?kqVuksa 
ls yxkus dk iz;Ru djsaA “okl Hkjrs gq, gkFkksa dks Åij okil yk;saA bl 
izdkj 10 ls 15 ckj djsaA  isV dh pchZ de gksrh gSA blls lq’kqEuk 
ukM+h Hkh “kq) gksrh gSA  den nnZ] xnZu nnZ] mPp jDrpki esa u 
djsaA 

             
1.  nksuksa iSjksa dks lkeus QSyk nsa ,oa iSj feykdj cSB 
tk,aA nkfgus iSj dks ?kqVus ls eksMa+s rFkk V[kus dks cka;s ?kqVus ls 
feykdj j[ksaA cka;k iSj ,dne lh/kk j[ksaA nkfguh gFksyh dks 
dej ds ihNs 6 bap dh nwj ij j[ksaA ck;sa gkFk dks nkfgus iSj 
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ds ?kqVus ds Åij ls ikj ykdj gFksyh dks tehu ij ,M+h ds ikl ykus dk iz;kl djsaA 
xnZu dks nkfguh vksj eksM+saA “kjhj dk lEiw.kZ Hkkj furEcksa ij jgsxkA okil vkus ds fy, 
igys xnZu dks lh/kk djsa ck;sa gkFk dks dej ds ikl rFkk vUr esa nkfgus gkFk dks okil 
ykdj “kjhj ds cxy esa j[ksaA blh izdkj bl Øe dk foijhr vksj ls vH;kl djsaA 5 ls 10 
ckj nksuksa rjQ ls djsaA  ikpu fØ;k Bhd jgrh gSA mPp jDrpki] 
gkfuZ;k] vYlj okys u djsaA 
2.  nksuksa iSjksa dks lkeus dh vksj ls nksuksa rjQ QSyk nsaA iwjk “okl Hkj yasA 

nksuksa gkFkksa dks lkeus dh vksj QSyk dj vaxqfy;k cUn 
dj ysaA “okl NksM+rs gq;s gkFkksa dks nka;s iSj ds vaxwBs 
ls lVkdj ck;sa iSj ds vaxwBs ls lVkrs gq;s “okl 
Hkjdj ihNs dh vksj >qdsa rFkk iqu% “okl NksM+dj blh 
pØ dks 20&20 ckj nksuksa rjQ ls djsaA  mnj 

ds cxy dh pchZ de gksrh gS] es:n.M etcwr gksrk gSA dej nnZ esa u djsaA

1.  isV ds cy lh/ks ysV tk,aA nksuksa iSjksa dh 
,fM+;ksa vkSj iatksa dks feykdj rku nsaA nksuksa gkFkksa dks 
dksgfu;ksa ls eksM+rs gq;s Nkrh ds nksuksa vksj lVkdj j[ksaA 
ekFkk tehu ij lVkdj j[ksa vc “okl Hkjrs gq, /khjs&/khjs 
loZizFke ekFkk mBk,a] dqgfu;ksa dks lh/kk j[krs gq, es:n.M 
ds e/; Hkkx dks rkusa] iSj feykdj gh j[ksa “okl jksd dj 
5&20 lsds.M rd :dsa ,oa /khjs ls “okl NksM+rs gq;s lkekU; fLFkfr esa vk;saA bl vklu dks 
5 ls 10 ckj djsaA  ikpu fØ;k Bhd jgrh gS] dej nnZ esa ykHkizn gS] mnj ds lkFk 
ihB dh pchZ de gksrh gSA  vYlj] gkfuZ;ka ,oa mPpjDrpki esa u djsaA 
2.  isV ds cy lh/ks ysV tk;saA nksuksa gkFkksa ,oa 
iSjksa dks nwjh cukdj cxy esa QSyk;saA “okl Hkjrs gq,] 
“kjhj dk lEiw.kZ lUrqyu isV ds Åij cuk;saA “okl NksM+rs 
gq;s okil vk;saA bl pØ dks 5 ls 10 ckj djsaA  
isV rFkk ta?kkvksa ,oa Hkqtkvksa dh vfrfjDr tek pchZ de 
gksrh gSA  vYlj] gkfuZ;k ,oa mPp jDrpki esa 
u djsaA 
3.  isV ds cy ysVdj] “okl Hkjrs gq, nksuksa gkFkksa ,oa iSjksa dks feykdj 

vkdk”k dh vksj Åij [khpsaA “okl 
NksM+rs gq;s okil vk;saA bl pØ dks 5 
ls 10 ckj djsaA  isV ,oa tka?kksa 
dh pchZ de djrk gS] isV dh xSl dks 

nwj djrk gSA  & Hkqtaxklu ds lekuA

1.  lh/ks ihB ds cy ysV tk;saA nksuksa iSjksa dks feykdj] 
gkFk dej ds cxy esa gFksyh Hkwfe ls yxh gq;h jgsxhA “okl Hkjrs gq, 
nksuksa iSjksa dks feyk ysa ,o adze”k% 30 fMxzh] 60 fMxzh ls 90 fMxzh rd 
ys tk;]sa 5 ls 10 lsds.M jksddj] “okl NksM+rs gq, /khjs&/khjs okil 
vk;saA blh Øe dks /khjs&/khjs 10 ls 20 ckj dj ldrs gSaA  fuEu mnj lfgr ukfHk 
izns”k ,oa ?kqVuksa esa ykHk feyrk gSA  dej nnZ ,oa mPp jDrpki esa u djsaA
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2.  lh/ks ihB ds cy ysVdj nksuksa gkFkksa dks 
cxy ls dU/kksa ds lekUrj QSyk dj gFksfy;ka tehu dh vksj 
j[ksaA “okl Hkjrs gq, ck;sa iSj dks ?kM+h dh lqbZ dh foijhr fn”kk 
esa 3 ls 5 ckj ?kqek;sa] ?kqVus lfgr iSj lh/kk j[ksaA “okl NksM+rs 
gq;s ?kM+h dh lqbZ dh fn”kk esa 3 ls 5 ckj ?kqek;sa] blh fØ;k dks 

nka;ssa iSj ls /khjs&/khjs djsaA bl izfØ;k dks 10 ls 15 ckj rd dj ldrs gSaA  tka?kksa 
,oa dej ds ikl dh vfrfjDr pchZ de gksrh gSA 
3.  lh/ks ysVdj gkFkksa dks ta?kkvksa ds Åij 
j[ksa] nksuksa iSjksa dks feykdj j[ksaA “okl NksM+rs gq, 
xnZu ds lkFk nksuksa gkFkksa ,oa iSjksa dks /khjs&/khjs 45 
fMxzh rd mBk;saA “kjhj dk lUrqyu dwYgksa ij jgsxk] 
“okl lkekU; voLFkk esa dj ysa 10 lsds.M ls 25 
lsds.M rd bl fLFkfr esa :d ldrs gSaA okil vkus 
ds fy, igys xnZu ,oa gFksfy;ksa dks ;Fkk LFkku ij 
okil yk;sa ,oa iSjksa dks lkFk&lkFk tehu ij j[k ysaA bl pØ dks 5 ls 10 ckj djrs gSaA  

 mnjLFk lHkh vaxksa ij vPNk izHkko iM+rk gS] vfrfjDr pchZ de gksrh gSA  
 & dej nnZ] gfuZ;k ,oa mPp jDrpki esa u djsaA 

4.  lh/ks ysV tk;saA nksuksa iSjksa dks [kksydj yxHkx nks QwV dh nwjh cuk yssaA 
nksuksa gkFkksa dks Hkh “kjhj ls vyx yxHkx 1 QqV dh 
nwjh ij j[ksa] gFksfy;ka vkdk”k dh vksj jgsaxhA 
lEiw.kZ “kjhj dks ruko jfgr] <hyk] f”kfFky voLFkk 
esa eglwl djsa] “okl dh izfØ;k /khjs&/khjs] yEck 
vkSj xgjk “okl ysa ,oa NksM+saA 2 ls 5 feuV bl 
voLFkk esa jgdj cka;h djoV ysrs gq, mBdj cSB 
tk;saA  “kjhj esa foJkfUr ,oa eu esa izlUurk vkrh gSA mPp jDrpki] ruko ,oa 
fo{ksi esa ykHkizn gSA 

 lq[kklu esa cSB dj dej] xnZu lh/kk j[krs gq, gFksfy;ksa dks ?kqVuksa 
ds Åij j[ksaA “okl dks >Vds ls ckgj fudkyus dk Øe viuk;saA 
bl fLFkfr esa “okl dks Hkhrj ysus dh vko”;drk ugha gSA yxHkx 1 
lsds.M esa 1 ckj >Vds ls “okl ckgj Qsaduk pkfg,A “okl dks 
ckgj >Vds ls NksM+rs gSa rks isV Hkhrj tkrk gS vkSj 1 ls 5 feuV 
rd bl fØ;k dks /khjs&/khjs c<+krs gq, djuk pkfg;sA  
“olu rU= dks cy feyrk gSA mnj dh isf”k;ka etcwr gksrh gSa vkSj 
isV dh pchZ Hkh de gksrh gSA  mPp jDrpki esa u djsaA 
 ctzklu esa cSBdj nksuksa gkFkksa dks 

rsth ls “okl Hkjrs gq, Åij vkdk”k dh vksj ys tk;sa ,oa 
rsth ls “okl NksM+rs gq, dqgfu;ksa dks eksM+dj Nkrh ds cxy 
esa lVk;sa] iqu% “okl Hkjrs gq;s Åij ys tk;sa ,oa /khjs&/khjs 60 
ckj rd ¼3 ckj esaa½ dj ldrs gSaA  iwjs “kjhj esa jDr 
dk lapkj rst gksrk gSA  mPp jDrpki esa u 
djsaA  


