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fiz; ikBdksa]  
          lknj ueLdkj 
 funzk dks vk;qosZn esa rhu 
miLrEHkksa esa ekuk x;k gSA vk;qosZn dk 
eq[; iz;kstu LoLFkL; LokLF; j{k.ka fcuk 
lE;d~ izdkj ds funzk ds iw.kZ ugha gks 
ldrkA vk;qosZn ds nks’k /kkrq ey ewya fg 
“kjhje~ ds mn~~ns”;ksa dks funzk cgqr ls 
vk;keksa dks fl) djrk gSA “kjhj fofHkUu 
fdz;kvksa ds leUo;u ,oa lEiw.kZ lapkyu 
ds fy;s funzk vR;Ur egRoiw.kZ gSA 
 fujUrj nSfud dk;ksZa ds }kjk 
gekjk “kjhj rFkk eu Fkd tkrk gS rFkk 
bfUnz;ka ¼KkusfUnz; ,oa desZfUnz;½ vius 
fo’k; dks lE;d :Ik ls xzg.k ugha dj 
ikrhaA bu bfUnz;ksa dks iqu% mtkZoku ,oa 
dk;Z”khy cukus ds fy, lE;d~ izdkj ls 
funzk ysuk vko”;d gSA gekjs “kjhj ds 
efLr’d esa ,d tSfod ?kM+h gS tks thou 
pdz dks lE;d :Ik ls pykrh gS rkfd 
gekjk “kjhj LoLFk jgsA 
 jksxksa ds dkj.k ,o y{k.kksa esa funzk 
dk u vkuk ,oa vR;f/kd vkuk ekuk tkrk 
gSA 
 gj o; ds vuqlkj funzk dk 
vyx&vyx le; ,oa varjky of.kZr gSA 
vk;qosZn esa _rqvksa ,oa jksxksa ds vuqlkj 
funzk dk le; crk;k x;k gSA jkr esa 
tkxus ij mlds vk/ks le; rd fnu esa 
lksuk pkfg,A 
 vk;qosZn esa of.kZr lE;d~ funzk dk 
vuqikyu djds LoLFk jg ldrs gSa vkSj 
bldh mi;ksfxrk dks /;ku esa j[kdj ;g 

 fo”ks’kK ys[kdksa dk eSa vkHkkj 
O;Dr djrk gwaA 
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 vk;qosZn esa vkgkj] funzk ,oa czãp;Z dks LoLFk thou ds fy, rhu miLrEHkksa ds 
:Ik esa ekuk x;k gSaA ;fn /;ku ls fopkj djsa rks egf’kZ iratfy us Hkh v’Vkax ;ksx esa 
;e ,oa fu;e tks vkgkj ds lerqY; gS] vklu ,oa izk.kk;ke tks czãp;Z ds lerqY; 
rFkk vU; pkj vax efLr’d ls tqM+s gSa tks funzk ls izHkkfor gksrs gSA funzk esa “kjhj dh 
lHkh fdz;k;sa f”kfFky gks tkrh gSa rFkk bl le; fnu Hkj dk;Z djus ls dksf”kdkvksa esa 
vk;h {kfr dks fjis;j djus dk dke gksrk gSA fnu dh fdz;k”khyrk ls jDr ,oa fofHkUu 
dksf”kdkvksa esa ,df=r tSo jklk;fud nzO;ksa dk Hkh ikpu gksrk gSA bldh rqyuk vke 
lap; ,oa mlds ikpu ls dh tk ldrh gSA  

tkxr̀ voLFkk esa efLr’d dh dksf”kdkvksa esa de XykbZdkstu rFkk vf/kd 
,fMuksflu gksrk gS tks jkf= esa foijhr voLFkk esa gks tkrk gSA fnu esa fdz;k'khyrk dh 
vf/kdrk gh jkf= esa funzk mRiUu djus esa lgk;d gSA vr% ;fn fnu esa iw.kZ “kkjhfjd 
Je u fd;k tk; rks jkf= esa funzk Hkh Bhd ls ugha vkrhA fnu Hkj ,fZMuksflu curk 
rFkk bdV~Bk gksrk jgrk gS tks /khjs&/khjs txz.k djus okys gkjeksul ds cuus dh izfdz;k 
dks de djrk jgrk gSA ftlls jkf= esa uhan vkrh gsA funzk dh voLFkk esa ,fMuksflu 
de gks tkrk gS ,oa tc tkxj.k gkjeksu cuus yxrs gSa rFkk uhan [kqy tkrh gSA
 ,fMuksflu ds fjlsIVj pkj izdkj ds gksrs gSa tks vyx&vyx nokvksa ls 
izHkkfor gksrs gSaA lkbVksdkbUl tks bE;wu dksf”kdkvksa ls bUQsD”ku ds le; curk gS] 
funzk mRiUu djrk gSA blfy;s cq[kkj esa Hkh uhan vkrh gSA 'okl jksx dh nok 
fFk;ksQkbyhu ls Hkh funzk ugha vkrh D;ksafd ;g ,fMuksflu dh fdz;k”khyrk de djrk 
gSA dkQh] pk;] ,fEQVkehu] eksMkfQuhu uked nzO; ,fMukslfu dh fdz;k dks vo:) 
djds tkxj.k dh voLFkk cuk;s j[krs gSa rFkk funzk ugha vkus nsrsA 

 funzk fu;U=.k gsrq nks fdz;kvksa dk o.kZu gSA ,d rks “kkjhfjd Fkdku ds dkj.k 
rFkk nwljk feykVksuhu gkjeksu ds lzko ds dkj.kA izFke fu;U=.k dks osd&Lyhi gksfe;ks 
LVksfuj dgrs gSA blesa ,-Vh-ih- (ATP) ds VwVus ls mRiUu ,fMuksflu dh vf/kd ek=k 
ds ,d= gksus ds dkj.k gksrk gS tks funzk mRiUu djrk gSA nwljh izfdz;k esa fnu&jkf= 
ds pdz ds dkj.k vka[k }kjk izdk”k dks ysus ls mRiUu flaxuy tks fnekx esa igqap dj 
feykVksuhu uked gkjeksu ds lzko dks fu;fU=r djrk gS mlls funzk mRiUu gksrh gSA 
;g gkjeksu jkf= esa gh curk gS rFkk fnu esa u’V gks tkrk gSA 

efLr’d esa funzk dk fu;a=.k dsUnz fHkUu&fHkUu LFkkuksa ij gksrk gS rFkk muesa 
vyx&vyx izdkj ds lzko gksrs gSaA bu lzkoksa dks U;wjksV~kUlehVj dgrs gSaA tkxj.k 
cuk;s j[kus okys lzko ukj&bihusQzfju fljksVksuhu] fgLVkehu izeq[k gSA blds foijhr 
funzk mRiUu djus okys lzko xkck ¼xkek ,ebuks C;qVsfjd ,flM½ dgykrs gSaA ;g fnekx 
dh fdz;k”khyrk dks de djrk gSA ;qokoLFkk esa lcls xgjh funzk dk le; jkf= esa 2&4 
cts ds chp esa gksrk gSA 
 ljdsfM;u fjne dk vFkZ ^^lw;ksZn; dh fLFkfr^^ (SCN) ls tksM+ dj ns[kk tkrk 
gSA tSls lw;Z ds mn; ,oa vLr gksus dh izfdz;k ls efLr’d esa ,l-lh-,u uked U;wjku 
iqat izHkkfor gksrk gSA bldh fdz;k“khyrk izdk”k ls izHkkfor gksrh gSA blhfy;s fnu esa 
uhan ugha vkrh gSA ;fn jkf= esa Hkh cgqr izdk”k gks rks ;g dsUnz dk;Z ugha djrk rFkk 
funzk ugha vkrhA blh dsUnz ls fifu;y xzfUFk ls fudyus okys esykVksfuu uked gkjeksu 
dk fu;a=.k gksrk gSA ;g gkjeksu funzk mRiUu djrk gSA ;g jkf= esa 8 cts ls cuuk 
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“kq: gksrk gS rFkk e/;jkf= 12 cts ls 4 cts rd vf/kdre gksrk gSA fnu esa ugha ds 
cjkcj gksrk gSA 
 izksQslj tSQjh gky] ekbdy jks”kcsl ,oa ekbdy MCY;w ;ax dks bl o’kZ dk 
ukscqy iqjLdkj mu thu dk irk yxkus gsrq fn;k x;k tks funzk dks fu;af=r djrs gSA 
mu thu dk uke CLOCK, NBAL, PER, TIM ,oa CRY gSA mUgksaus crk;k fd fifj;M 
thu ls cuus okys PER izksVhu dh ek=k gh ljdsfM;u fjne dks fu;af=r djrh gSA 
bldh fdz;k”khyrk vU; izksVhu TIN ,oa Double time (DBT) }kjk fu;af=r gksrh gSA 
  “kjhj esa okr] fiRr ,oa dQ dk pdz pyrk gSA bruk gh ugha vfirq “kjhj ds 
izR;sd vax esa Hkh blh izdkj dk nSfud pdz pyrk gSA ftldks ^^ljdsfM;u fjne^^ 
dgrs gSaA ;g “kkjhfjd pdz lw;Z ds pdz ds vuqlkj pyrk gS rFkk “kjhj dh fofHkUu 
fdz;kvksa dks izHkkfor djrk gSA vr% tc bl vkUrfjd ,oa okg~; pdz esa leUo; ugha 
gksrk rks jksx dh mRifRr gksrh gSA 
 funzk dk le; yxHkx 7&8 ?k.Vs gksuk vPNk ekuk tkrk gSA funzk dh deh ls 
fofHkUu izdkj ds jksxksa dh mRifRr gksrh gS tSls fd Ropk jksx] gǹ; jksx] otu ?kVuk] 
Fkk;jkflu dh deh] “kjhj ds rkieku esa fxjkoV] ukjbibZusfQzu dh vf/kdrk bR;kfn 
“kkfey gSA blls e/kqesg ,oa g`n; jksx ij cqjk izHkko iM+rk gSA funzk jksx esa jkf= esa 
uhan dk de vkuk ;k fnu esa funzk dk vf/kd vkuk nksuksa “kkfey gSA izk;% vf/kd txus 
ls vf/kd Hkkstu djus dh izof̀r c<+ tkrh gSA ftlls dqN yksxksa dk otu Hkh c<+rk gSA 
 tkxj.k ,oa funzk dh fLFkfr dks bZ-bZ-th ¼bysDVªks dkfMZ;ksxzke½ ds ek/;e ls 
tkuk tk ldrk gSA tkxr̀ voLFkk esa β rjaxs mRiUu gksrh gS tks de vk;ke ,oa vf/kd 
fQzDosUlh dh gksrh gSA D;ksafd bl voLFkk esa efLr’d ds lHkh U;wjkWu ,d fn”kk esa 
Qksdl gksrs gSA nwljh voLFkk esa tc O;fDr txk gksrk gS ijUrq vka[ks cUn gksrh gSa bl 
le; α rjaxsa mRiUu gksrh gS tks vf/kd vk;ke dh gksrh gSA bl le; O;fDr dqN 
fpUru djrk jgrk gsA lHkh U;wjkWu ,dkxz gksrs gS ijUrq vka[k cUn gksus ds dkj.k fdlh 
,d fcUnq ij ,dkxz ugha gksrsA rhljh voLFkk esa MsYVk rjaxs mRiUu gksrh gSA tks lcls 
vf/kd vk;ke dh gksrh gSA ijUrq budh fQzDosUlh lcls de gksrh gSA  
 funzk dks eq[; :Ik ls nks Hkkxksa esa ckaVk x;k gSA REM & Non – REM. funzk 
dh jse voLFkk esa lHkh ekalisf”k;k vkjke dh voLFkk esa gksrh gSSA ijUrq blh voLFkk esa 
LoIu vkrs gSaA bl voLFkk dks ^^iSjkBkfDldy Lyhi^^ Hkh dgrs gSaA bl voLFkk esa lksrs 
le; Hkh fnekx dk;Z djrk jgrk gSA blds foijhr ukWu&jse dh funzk esa ftls xgjh 
funzk dgrs gSA fnekx dh iwjh rjg “kkUr jgrk gSA vr% funzk dh “kq:vkr esa igyh 
voLFkk NREM dh gksrh gS fQj REM dh gksrh gSA ;g cnyko dbZ ckj iwjh funzk 
dky esa gksrk jgrk gSA funzk ,oa Hkkstu dk xgjk lEcU/k gSA blh dze esa ;g tkuuk Hkh 
vko”;d gS fd e/; jkf= ds le; Hkkstu u djus dk dkj.k bu fdz;kvksa ds dkj.k 
mRiUu gksus okys foijhr flaxuy dk fnekx esa igqapuk rFkk p;kip; fdz;kvksa dks 
izHkkfor djuk gSA 

funzk esa e/kqesg ds izHkkfor gksus dk eq[; dkj.k jDRk ls dksf”kdkvksa esa “kdZjk 
dks tkus dh {kerk ij fuHkZj djrk gSA bldks Xywdkst viVsd dgrs gSaA fnu esa tkxrs 
le; ;g {kerk lokZf/kd gksrh gS rFkk funzk dh jse dh fLFkfr esa e/;e gksrh gS rFkk 
ukWu&jse dh funzk esa U;wure gksrh gSA ,slh voLFkk esa ;fn dksbZ txk gks rFkk Hkkstu 
dj jgk gks rks mlesa e/kqesg gksus dh lEHkkouk T;knk gks tkrh gSA ;g jkf= esa dk;Z 
djus okyksa esa cgq/kk ik;k tkrk gSA 
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^^=; miLrEHkkbR;kgkj% LoIuks czEgp;ZfefrA ,fefL=fe;ZqfDr ;qDrS:iLrC/keqiLrE;S% “kjhja 
cyo.kksZi p;ksifpreuqrZrs ;konk;q% laLdkjkr~A p0lw011@33 
 vk;qosZn es ftl izdkj ls “kjhj dks /kkj.k djus gsrq okr&fiRr&dQ iz/kku 
LrEHk gS] mlh izdkj vkgkj&funzk czEgp;Z bu rhuksa dks “kjhj dk miLrEHk dgk x;k gSA 
rhuksa miLrEHkksa dks ;qfDr iwoZd lsou djus ls cy&o.kZ o iqf’V ls la;qDr ;g “kjhj 
vk;q dks izkIr djrk gSA 

tc eu ds Fkds gksus ij Fkdh gqbZ lEiw.kZ bfUnz;ka vius&vius 
fo’k;ksa ls fuo`Rr gksrh gS rks funzk vkrh gSA vkpk;Z pjd us dgk gS fd &;nk rq 
euflDykUrs dekZReku% DyekfUork%A fo’k;sH;ksa fuorZUrs rnk Lofifr ekuo%AA p0lw021@34 
izkf.k;ksa ds “kjhj esa gǹ; dks psruk LFkku dgk x;k gS rFkk tc ;g xq.k ls vfHkHkwr gks 
tkrk gS rks funzk dh mRifRr gksrh gSA funzk mRifRr dk dkj.k re gS rFkk tkxzr jgus 
dk dkj.k lRoxq.k gSA vkpk;Z lqJqr us dgk gS fd & 
g̀n;a psrukLFkkueqDra lqJqr! nsfgukeA reksMfHkHkwrs rLeLrq funzkfoakfr nafgue~~AA 
funzkgsrqLre% lRoacks/kus gsrq :P;rsA LoHkko ,o ok gsrqxZjh;ku~ifjdhR;ZrsAA lq0”kk0 $@33]34 
 Tkc bfUnz;ksa ds fo’k;ksa dk bfUnz;ksa ls rFkk bfUnz;ksa dk eu ls rFkk eu dk 
vkRek ls la;ksx gksrk gS rks Kku dh mRifRr gksrh gS] fdUrq ;fn eu viuk dk;Z u djsa 
rc bfUnz;ka Hkh vius fo’k; dks xzg.k u djsa ftlds ifj.kker% okg~; fdz;kvksa dk vHkko 
gks tk, rks ml le; funzk dh mRifRr gksrh gS rFkk ;fn dsoy bfUnz;ka fo’k;ksa ls 
fuoR̀r gks ijUrq eu u gks rc ml le; LoIu dh mRifRr gksrh gSA 

d- pjd lafgrk ds vuqlkj funzk ds Hksn & 
^^reksHkok “yséleqn~Hkokp eu% “kjhjJelEHkok pA  
vkxUrqdh O;k/;uqofrZuh p jkf=LoHkkoizHkokp funzkAA^^ p0lw021@57 
vkpk;Z pjd us funzk Hksn dks fuEuor 7 crk;k gSA 

1- reksHkok&reksxq.k ls mRiUu gksus okyh funzkA 
2- “ys’eleqn~Hkok& dQ dh o`f) ls mRiUu gksus okyh funzkA  
3- eu% JelEHkok&eu ds FkdkoV ds dkj.k mRiUu gksus okyh funzkA 
4- “kjhjJelEHkok & “kjhj dh FkdkoV ds dkj.k mRiUu gksus okyh funzkA 
5- vkxUrqdh&vkyL;o”k] dke u gksus ds dkj.k vFkok u”ks vkfn ds dkj.k vkus 

okyh funzk 
6- O;k/;uqofrZuh & jksxkfn ds dkj.k vkus okyh funzkA 
7- jkf=LoHkkoizHkok & jkf= esa LoHkko ls reksxq.k dh o`f) gks tkus ls vkus okyh 

LokHkkfod funzkA 
[k- lqJqr lafgrk ds vuqlkj funzk ds Hksn A 
^^funzk rq oS’.koha ikjekueqifn”kfUr------------------------ lk oSdkfjdh HkofrAA lq0”kk0 4@32 
vkpk;Z lqJqr us funzk Hksn dk fuEuor o.kZu fd;k gSA 

1- funzk fo’.kq dh ek;kLo:Ik gS rFkk bls ikfiuh Hkh dgrs gSa D;ksafd ;g LoHkko 
ls leLr izkf.k;ksa dks vius o”k esa dj ysrh gSA 

2- tc laKkog L=ksarksa esa reksxq.kckgqY; dQ igqaprk gS rc cks/k dks uk”k djus 
okyh rkelh uked funzk gksrh gS] tks fd fpjfunzk gSA 

3- Rkeksxq.k iz/kku izkf.k;ksa dks fnu o jkr gj le; funzk vkrh jgrh gSA 
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4- jtksxq.k iz/kku izkf.k;ksa dks fu;e fojfgr funzk vkrh gS rFkk budh funzk dk 
dksbZ fuf”pr dky ugha gksrk gS D;ksafd jtksxq.k iz/kku izk.kh papy izdf̀r dk 
gksrk gSA 

5- lRoxq.k iz/kku izkf.k;ksa dks v)Zjkf= esa funzk vkrh gSA 
6- ftudk dQ {kh.k gks x;k gks] eu o 'kjhj esa ihM+k gksrh gS] mUgsa funzk lE;d~ 

izdkj ls ugha vkrh gS] ftls oSdkfjd funzk dgrs gSaA 
x- okXHkV~Vlafgrk ds vuqlkj Hksn * 
^^dkyLoHkkok··e;fpRrnsg[ksnSa% dQkxUrqreksHkokpA 
 funzk fcHkfrZ izFkek “kjhja ikIekfRedk O;kf/kZfufeUeU;kAA v0la0lw0 9@68 
vkpk;Z okXHkV~V us funzk ds fuEuor 7 Hksn crk, gSa] tks fd vkpk;Z pjd lEer~ funzkHksn 
ls feyrs tqyrs gSaA 

1- dky LoHkkotU; funzk 
2- vke; tU; funzk 
3- fpRr [ksn tU; funzk 
4- nsg [ksn tU; funzk 
5- dQ tU; funzk 
6- vkxUrqdh funzk 
7- reksHkok funzk  

 gekjs “kjhj ds vUnj dh ?kM+h tks 24 ?k.Vs dh pdzkof/k eas lHkh vax izR;axksa dks 
lqpk: :Ik ls fdz;kfUor djrh gSA ckgjh okrkoj.k dh rjg gh gekjs “kjhj ds vUnj 
efLr’d esa Hkh 24 ?k.Vksa dk pdz fujUrj pyrk jgrk gS tks gekjs tkxus ls ysdj lksus 
rd izHkkoh jgrk gSA ftls ljdkfM;u fjne ds uke ls tkurs gSaA 
 ge lHkh dks gj jkst ,d 
gh le; ij ,d tSlk vuqHko gksuk 
vFkkZRk~ le; ij mBuk] tkxuk] 
lksuk] [kkuk] ÅtkZoku o vkyl dk 
vuqHko gksuk ,oa fu;fer gksuk] “kjhj 
ds vUnj dh ?kM+h tSfod ?kM+h ds 
efLr’d ds fu;eu ds dkj.k gh 
lEHko gksrk gSA bl tSfod ?kM+h ds 
vuqlkj lEiw.kZ “kjhj ;g fu/kkZfjr 
djrk gS fd mls dkSu lk dke dc 
djuk gSA 
 blds vuqlkj lqcg 6 cts 
ls ysdj jkr 10 cts rd dk le; 
vkids dk;Z djus dk le; gSA jkf= 
ds le; “kjhj vius fy, dk;Z djrk 
gSA cgqr lh izksVhu fuekZ.k dh 
fdz;k;sa ,oa “kjhj ds fufoZ’khdj.k dh 
fdz;k;sa ;dr̀ }kjk jkf= esa lEiUu 
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dh tkrh gSA ftlds QyLo:Ik “kjhj rjksrktk ¼Qzs”k½ gksdj ubZ ÅtkZ ds lkFk vxys 
fnu ds fy, rS;kj gksrk gSA ;g LokHkkfod :Ik ls izdf̀r ds lUrqyu ds vuqlkj dk;Z 
djrh gSA vr% izkd`frd ?kM+h Hkh dgykrh gSA 
 bl tSfod ?kM+h dk fu;a=.k okLro esa dksf”kdh; dsUnzd esa mifLFkr xq.klw= 
dksM ls lwjt dh xfr ds vuqlkj gksrk gSA tSls gh jkf= gksrh gS gekjs “kjhj esa fifu;y 
xzfUFk ls esySVksfuu uked gkeksZu dk lzko gksus yxrk gS ftlls jkf= pdz esa dk;Z djus 
okys dksMksu lfdz; gks tkrs gSa ;g izksVhu fuekZ.k izkjEHk dj nsrs gSa ftlls “kjhj esa 
ladsr tkrk gS fd vc jkf= gks pqdh gS rFkk “kkjhfjd vkjke izkjEHk djds fnuHkj ds 
uqdlku dh HkjikbZ djuh gSA ;dr̀ dh rjQ vf/kd jDRk lapkj c<+ dj og 
fufoZ’khdj.k izkjEHk dj nsrk gS lkFk gh dbZ egRoiw.kZ mip; fdz;k;sa Hkh izkjEHk gks tkrh 
gSA tks “kjhj dh òf) fodkl rFkk ÅtkZ dh vkiwfrZ ds fy, vko”;d gksrh gSA jkf= 11 
cts ls ysdj lqcg 3 cts rd dk ;g le; vfr egRoiw.kZ gSA blh esa O;fDr dks xgjh 
uhan vkrh gSA lqcg 6 cts ds yxHkx lw;ksZn; ds le; “kjhj esa dkfVZlksy uked gkeksZu 
dk Lrj c<+ tkrk gSA blls “kjhj esa vf/kd Xywdkst] ÅtkZ ds fy, rS;kj gksrk gSA 
rkfd ge fcLrj NksM+dj lfdz; gks ldasA lqcg 7&9 rd CyM izslj rsth ls c<+rk gS 
ftlls “kjhj vius vki dks ckgjh ncko ls <ky ldsA 9&12 cts rd dk le; “kjhj 
esa lcls vf/kd vyVZ jgrk gS] pwafd “kjhj esa VsLVksLVsjksu dh ek=k c<+ tkrh gSA tks 
“kjhj dks yxkrkj ÅtkZoku j[krk gSA 
 “kke 6 cts lwjt <yrs oDRk gekjs “kjhj dk rkieku lcls vf/kd gks tkrk gS 
tks “kke 9 cts rd jgrk gS ;g og le; gS tc gesa lcls T;knk vkjke djus dh 
t:jr eglwl gksrh gSA 9 cts esykVksfuu gkeksZu lzkfor gksrk gS tks “kjhj dks lksus ds 
fy, rS;kj djrk gSA 
 vc lEcfU/kr dksM lfdz; gksdj izksVhu fuekZ.k izkjEHk dj nsrs gSa ftls fLop 
vku dgrs gSaA lqcg gksrs gh tSls gh dkfVZlksu dk lzko vkjEHk gksrk gS esySVksfuu dk 
lzko cUn gks tkrk gSA cuh gqbZ izksVhu vc VwVus yxrh gS bls fLop vkWQ dgrs gS & 
fLop vkQ gksrs gh fnup;kZ vkjEHk gks tkrh gSA 
 gky gh esa 2017 esa ukscy iqjLdkj “kjhj fdz;k foKku ,oa esfMflu ds {ks= esa 
ljdSfM;u fjne esa dk;Z ds fy, rhu oSKkfudksa dks tSQjh lh0 gky] ekbdy jkslckl 
,oa ekbdy MCyw0 ;ax dks izkIr gqvk gSA bUgksaus gky gh esa ljdSfM;u fjne dks 
fu;af=r djus okys rhu dksMksu ¼PER, TIM, DTIM½ dks [kkstk gS rFkk ;g Hkh crk;k 
fd ;g dksM fdl rjg izksVhu fuekZ.k o VwVus dh fdz;k fLop vku o vkQ dks jsxqysV 
djrsa gSA  

 vk;qosZn ds erkuqlkj] gekjk “kjhj rhu miLrEHkksa ij fVdk gqvk gS & vkgkj] 
funzk] czãp;ZA ,d euq’; dks viuk thou LoLFk jgrs gq, lq[kiwoZd thus gsrq bu rhuksa 
dh gh ewyHkwr :Ik ls vko”;drk gksrh gSA vkt ge bu rhuksa esa ls funzk dh ckr djus 
tk jgs gSaA 
 tc dk;Z djrs&djrs gekjk “kjhj] eu vkSj bfUnz;ka Fkd tkrh gSa vkSj bfUnz;ka 
vius fo’k;ksa ls fuo`Rr gksdj viuk dk;Z djuk cUn dj nsrh gSa] rc uhan vkrh gSA ;fn 
lgh le; ij] lgh oDr rd] lq[kiwoZd uhan u yh tk, rks vf{k xkSjo] f”kjksjksx] rUnzk 
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¼uhan tSlk eglwl gksuk fdUrq uhan uk vkuk½] cnu nnZ tSlh vlgt voLFkk,a mRiUu 
gksrh gSaA ;fn fnu esa vf/kd le; rd lks tk,a rks f”kj%”kwy gks tkrk gSA ,slk vk;qosZn 
esa lw= :Ik esa crk;k x;k gSA ftlesa cgqr xq<+ vFkZ Nqik gqvk gSA 
 vk/kqfud fpfdRlk foKku vk;qosZn ds bUgha ewy fl)kUrkas ds vk/kkj ij fujarj 
vuqla/kku djrs gq, ekuo LokLF; ds Lrj dks csgrj cukus esa yxk gqvk gSA vuqla/kkuksa 
ds vk/kkj ij gesa fuEu rF; izkIr gksrs gSaA  

 gesa de ls de 5&7 ?k.Vs dh uhan ysuh vko”;d gksrh gS vU;Fkk vka[ksa iwjs 
lkeF;Z ls viuk dke ugha dj ikrhaA de lksus ds dkj.k vusd fodkj gksrs gSa &  

1- vka[kksa ds uhps dh Ropk dk xgjk gks tkuk ,oa lwtu gks tkukA 
2- “kq’d vf{k & vkalq ds lgh ls u cuus ds dkj.k vka[kksa dk lq[k tkukA 
3- vka[kksa esa ruko ,oa Hkkjhiu eglwl gksukA 
4- /kqa/kyk ;k de fn[kkbZ nsukA 
5- vka[kksa esa nnZ] izdk”k dk lgu u dj ikuk] [kqtyh] tyu ,oa yky gksukA 
6- Xywdksek ,oa c<+h gqbZ voLFkk esa va/kkiu gksukA 
7- Ek;ksdkbfe;k] vka[kksa ds iyda dh ekalisf”k;ksa esa vuSfPNd ,saBu gksukA 

NksVs cPpksa esa ukd] dku] xys ls lEcfU/kr chekfj;ksa ,oa vfunzk dk vkil esa 
xgjk laca/k gSA fe”kSy “kSfiz;ks dgrs gSa fd ,slk dksbZ Hkh ukd] dku] xys ls lacaf/kr 
chekjh ugha gS tks uhan dks izHkkfor u djsaA 

uhan pkgs T;knk yh tk, ;k de nksuksa gh voLFkk,a flj nnZ dh tud gksrh 
gSaA funzk esa vfu;ferrk ds dkj.k fuEu jksx gksrs gSa & 

1- Ekkbxzsu 
2- v/kZdikjh ds lkFk ukd dk can gks tkuk ,oa vka[kksa ls ikuh vkukA 
3- cPpksa esa ¼rhoz v/kZdikjh½ ds lkFk “k;~;k ew=rk ¼fcLrj xhyk dj nsuk½ ,oa 

Mjkous lius vkukA 
    gekjs vk;qosZn esa dqN csgn vklku mik; ,oa mipkj rduhd crk, x;s gSa] 

ftuds iz;ksx }kjk vfunzk dh leL;k ls futkn ik;k tk ldrk gSA riZ.k ,d izeq[k 
fdz;kdYi gSA blds lE;d iz;ksx }kjk jksxh dks vPNh uhan rks vkrh gh gS] lkFk gh tc 
og lksdj mBrk gS rks Loa; dks LoLFk ,oa LQwrZ eglwl djrk gSA lkFk gh riZ.k ds 
iz;ksx ls us= lacaf/kr vusd fodkj Hkh nwj gksrs gSaA /;ku vfunzk dh leL;k ls eqfDr 
ikus gsrq ,d csgn dkjxj midze gSA lkFk gh lqcg “kke Hkzkejh izk.kk;ke ,oa xkseq[kklu 
djuk ije fgrdkjh gksrk gSA es/; jlk;u vFkok es/; oVh dk lsou djuk pkfg,A us= 
fcUnq rSy dk iz;ksx mRre ifj.kke nsus okyk gksrk gSA blds vfrfjDr “kjhj dh ekyh”k] 
fuR; Luku] HkSal dk nw/k] ngh] ?kh dk lsou djus ls Hkh ykHk gksrk gSA jksxh bl ckr dk 
vo”; /;ku j[ks fd mlds lksus dk fcLrj euksuqdqy gksA lkFk gh tks le; lksus ds 
fy, vH;Lr gks mlh esa jksxh “k;u djsA ftl jksx ds dkj.k vfunzk gks jgh gS mls Kkr 
dj mldh fpfdRlk vo”; djsaA  
 lE;d~ ,oa iw.kZ funzk vkjksX; iznkrk gS tcfd vfunzk vFkok vfrfunzk vusd 
jksxksa dk tud gSA efLr’d ,oa KkusfUnz;ksa ds lkFk lEiw.kZ “kjhj ds lfdz; ,oa lps’V 
cus jgus ds fy, de ls de 5&7 ?k.Vs dh lq[kiwoZd uhan vfr vko”;d gSA ge ns[krs 
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gSa fd ;fn vPNh uhan u yh tk, rks “kjhj ,oa KkusfUnz;ksa dh vusd chekfj;ka gksrh gSaA 
blh izdkj ;fn KkusfUnz;ksa esa dksbZ chekjh gks rks vPNh uhan Hkh ugha vkrhA bl izdkj 
vUr esa ge ;gh dgsaxs & 
^^lq[k funzk&lq[kh KkusfUnz;ka ,oa lq[kh KkusfUnz;ka lq[k funzk^^  

euq’; esa funzk ds rhu pj.k gksrs gSa& 
1- tkxuk 2-funzk 3-funzk vkSj LoIu 

;s rhuksa pj.k ,d fuf”pr le; ij vkrs gSaA bu rhuksa Lrj dks czsu LVse gkbiksFkSyel 
vkfn fu;fU=r djrs gSaA 
bZ0 bZ0 th0 fof”k’V y{k.k & 

1- tkxuk & esM;wyk] iksuVkbZu ,oa e/; efLr’d esa mifLFkr fofHkUu dksf”kdkvksa 
ls bldk fu;U=.k gksrk gSA 
bl LVst esa bZ-bZ-th- esa vf/kd rhoz nksyu yxHkx 20&60 dk fof”k’V y{k.k 
feyrk gSA ftldh foiqyrk de gksrh gS vkSj vkof̀r vf/kd gksrh gSA 

2- funzk & blesa bZ-bZ-th- esa nksyu yxHkx 1&14 rd feyrk gS vkSj ;g lkeatl 
FkSysel vkSj dkfVZdy U;wjksu esa “kq: gksrk gSA blesa foiqyrk vf/kd vkSj 
vko`fr de gksrh gSA 

3- funzk vkSj LoIu & funzk ds 90 feuV ds Ik”pkr~] ;s ftrus Hkh /khjs rjax ,oa 
nksyu gS og cUn gksds rst nksyu “kq: gks tkrs gSa vkSj ;g dksfyuftZd czsu 
LVse esa mifLFkr dksf”kdkvksa ds la?k’kZ.k ls mRiUu gksrk gSA 
 uhou “kks/k ds vuqlkj funzk ds f}rh; izdkj Lyksoso Lyhi ds 
cg̀refLr’d dks jDr lapkj de gks tkrk gS vkSj vkj-bZ-,e- funzk esa jDr 
lapkj c<+ tkrk gSA vkj-bZ-,e- funzk Lef̀r dks Hkh c<+kus dk dk;Z djrh gSA tks 
phtsa ge fnu Hkj lh[krs gSA avkj-bZ-,e- fLFkfr esa nksckjk efLr’d esa pyrh gS 
ftlls og gekjs efLr’d ds Lej.k dsUnz esa yEcs le; rd laxzg jgrh gS vkSj 
blls gekjh Lej.k “kfDr c<+rh gSA 
 tkxr̀ voLFkk esa gekjs “kjhj ls fujUrj dke djus] lkspus fopkjus ls 
gekjs “kjhj esa Xywdkst dk miHkksx@[kir nksxquk rd c<+ tkrk gS vkSj 
vkDlhtu dh ek=k de gks tkrh gSA lEiw.kZ vkSj LoLFk funzk fcuk fdlh 
ruko ds bu phtksa dh gekjs “kjhj esa iqu% iwfrZ djrh gSA ftlls gekjs “kjhj esa 
ÅtkZ ,oa mRlkg iqu% iSnk gks tkrk gS vkSj ge vius fuR; nSfud dk;Z fcuk 
fdlh ijs”kkuh ls LoLFk eu ls dj ldrs gSaA 
 foaxkjM ,oa cjdeSu oSKkfudksa us mu O;fDr;ksa esa eR̀;q nj vf/kd 
crk;k gS ftudks uhan dh ijs”kkfu;ka jgrh gSA bu oSKkfudksa ds vuqlkj tks 
iq:’k 6 ?k.Vs ;k de vkSj 9 ?k.Vs ;k vf/kd dh funzk ysrs gSa muesa eR̀;q nj 1-
7 VkbZe xquk vf/kd gksrk gS muls tks 7 ls 8 ?k.Vs dh fu;fer funzk ysrs gSa 
vkSj fL=;ksa esa ;g vkSlr 1-6 xquk VkbZel gSA blls ;g Li’V gksrk gS funzk u 
vkuk gh ?kkrd ugha] funzk dk lgh le; ij vkuk vkSj mldk fuf”pr dze 
Hkh t:jh gSA 
funzk fodkj dks nks Js.kh esa ckaVk gS  & 
1- fMllkseuh;k & blesa uhan vkus esa fnDdr gksrh gSA 
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2- iSjklkseuh;k & ;g ,d fodkjksa dk lewg gS ftlls jkr esa uhan ls mB 
dj cSB tkuk] uhan esa pyuk vkfnA 

vkt ds vk/kqfud ;qx esa yksxksa dks /ku oSHko ,s”o;Z ,oa izfr’Bk dh nkSM+ esa 
vius LokLF; dh fpUrk ugha gSaA ftl dkj.k yksxksa dks fnu izfrfnu jksx xzflr djrs 
tk jgs gSaA jksxksa ds izeq[k dkj.kksa dk ;fn laKku fy;k tk; rks mlesa vkgkj] funzk ,oa 
czãp;Z eq[; dkj.k ds :Ik esa vk;qosZn foKku esa ekuk x;k gSA vk;qosZn esa bUgsa rhu 
miLrEHkksa dk uke fn;k x;k gSA vFkkZRk~ ;fn budk lkeatL; vPNk ugha jgk rks jksx 
gksuk LokHkkfod gS ftlls iwjk Hkkjro’kZ yxkrkj vfunzk dh pisV esa vkrk tk jgk gSA 
 nks’kksa dk oS’kE; gh jksxksa dk dkj.k gksrk gS] vkSj nks’kks ds oS’kE; dk dkj.k & 

1- vlkResfUnz;kFkZ la;ksx 
2- izKkijk/k ,oa 
3- ifj.kke dk ghu ;ksx] vfr;ksx vkSj feF;k;ksx dk gksuk crk;k x;k gSA funzk 

dh ifjHkk’kk esa crk;k x;k gS fd tc “kjhj ,oa eu dk;Z djrs&djrs Fkd 
tkrs gSa lkFk gh fdlh Hkh fo’k; dks ysus esa vleFkZ gks tk; rHkh vPNh funzk 
vkrh gSA ijUrq ;fn ge bl ifjHkk’kk ij fopkj djsa rks vkt dh vk/kqfud ;qx 
dh lqfo/kkvksa ¼eksckby] ySiVki] Vhoh] dEI;wVj vkfn½ ds dkj.k eu rks Fkd 
tkrk gS ijUrq “kjhj ugha Fkdrk] D;ksafd “kkjhfjd Je ls yksx nwj gksrs tk jgs 
gSaA ftlls eu ,oa bfUnz;ka lksrs le; fo’k; xzg.k djrs jgrs gSa vkSj O;fDr 
dks lq[k iwoZd uhan ugha vkrh gSA ftlds dkj.k fiRr nks’k izdqfir gksdj vEy 
fiRr gkFk iSjksa esa tyu] ckyksa dk vle; iduk ,oa >M+uk] jDrpki rFkk izesg 
tSls ?kksj O;kf/k;ksa dks iSnk djrk tk jgk gSA 
;fn ge funzk dk leqfpr ykHk ugha ysaxs rks Hkfo’; esa Hk;kog :Ik ys ldrk 
gSA  

 ckY;koLFkk esa vf/kd funzk ysus dk izko/kku gS ogh ;qokoLFkk esa 6&8 ?k.Vs 
izfrfnu funzk ysuh pkfg;sA ;gka ;g /;ku nsuk vko”;d gS fd lw;ksZn; ds iwoZ vo”; 
gh mB tk;a ftlls izkr% gks jgs dQ dh of̀) dks jksdk tk lds lkFk gh iSny pyus ls 
okr nks’k dks c<+kdj dQ dks lkekU; djus dk iz;kl djuk pkfg;sA  
 bl izdkj “kke rd dk;Z djus ls okr nks’k c<+ tkus ds dkj.k] lksus ls dQ 
nks’k okr dks lUrqfyr dj nsrk gS ftlls nks’kksa dh lkE;koLFkk cuh jgrh gS vkSj 
fu;ekuqlkj ek=kiwoZd ,oa le; ls funzk ysus ij yksx vkjksX;rk dks izkIr djrs gSaA 
 vr% izR;sd O;fDr dks vk;q ds vuqlkj funzk dh ek=k ,oa _rqvksa ds vuqlkj 
le;kuqdwy funzk dk lsou djuk pkfg;sA ftlls og 100 o’kZ dh LoLFk vk;q ,oa 
lq[kk;q dks izkIr dj ldsaA  
 

vk;qosZfnd lkfgR; esa LoLFk vkSj nh?kZ thou ds fy, vkgkj] funzk vkSj czãp;Z 
rhu vk/kkj LrEHk crk;s x;s gSaA bu rhuksa esa funzk og fLFkfr gS tks gekjs nSfud thou 
esa {kh.k gqbZ ÅtkZ dks iqu% LFkkfir djus dh O;oLFkk djrk gSA izk.k ok;q esa O;frdze] 
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riZd dQ ,oa lk/kd fiRr gh ewyr% vfunzk ds fy, izkjfEHkd mRrjnk;h gSA dQ ds 
ikap izdkj gksrs gSa] mu ikapksa esa riZd dQ ,d gS tks efLr’d dksf”kdkvksa dks iks’kd 
rRo miyC/k djkrk gS vkSj vPNh funzk dk dkj.k curk gSA le euksnSfgd LokLF; dks 
cuk;s j[kus esa lE;d funzk cgqr vko”;d gS] tks “kkjhfjd vkSj ekufld :Ik ls euq’; 
dks ;qok cuk;s j[krh gSA vk;qosZfnd xzUFkksa ds vuqlkj vfunzk ds eq[; dkj.k fpUrk] Hk;] 
vf/kd O;k;ke vkSj miokl gSA cgqr tula[;k esa vfunzk dk dkj.k okr izdksi gSA 
pjd lafgrk esa of.kZr gS fd bZ’;kZ] “kksd] Hk;] dzks/k] }s’k vkfn euksfodkj Hkh vfunzk ds 
eq[; dkjd gSA bu lHkh jksxksa dh mRifRr izKkijk/k ls mRiUu gksrh gSA la{ksi esa ?kh] 
/k̀fr] Lef̀r foHkz’V euq’; tks Hkh vuqfpr dk;Z djrk gS] og lHkh izKkijk/k O;kf/k;ka dgh 
tkrh gSA bl jksx ds vUrxZr dzks/k] eksg] bZ’;kZ] nq%LoIu] mUekn izHk̀fr jksx lekfgr gSA 
vFkoZosn esa mUekn jksx nwj djus ds fy, vfXu ls izkFkZuk dh xbZ gSA bl izdkj dh 
fpfdRlk nSoh fpfdRlk ds vUrxZr vkrh gS] blesa gkse] ti] ozr] ri] cfy] iwtk&ikB 
vkfn fd;k tkrk gSA osn esa dzks/k dks nwj djus ds fy, nHkZ vkS’kf/k dk o.kZu izkIr gksrk 
gSA eksg] “kksd] euksfodkj ds fy, lkse vkS’kf/k dk o.kZu gSA bZ’;kZ&}s’k ds fy, 
bZ”;kZHks’kt dk o.kZu izkIr gksrk gSA nq%LoIu dks nwj djus ds fy;s osn esa oj.k ef.k vkSj 
vkatuef.k bu nks vkS’kf/k;ksa dk funsZ”k  fd;k x;k gSA _Xosn esa eu dh fpfdRlk dk 
mYys[k gSA eu dh egRrk ;tqosZn esa Hkh crkbZ x;h gSA lqJqr us Hkh jksxh ds eu dks 
LoLFk j[kus ds fy, dgk gSA pjd esa Hkh dFkk] vk[;kf;dk] bfrgkl] LrkS=ikB djus 
okyksa dks jksxh ds ikl j[kus ds fy, dgk x;k gSA 
 vk;qosZfnd lafgrkvksa ds lkFk vk/kqfud fpfdRlk foKku us Hkh vfunzk dk dkj.k 
eu dks ,dkxz djus esa deh] fpM+fpM+kiu ,oa vkyL; crk;k gSA ;fn cgqr le; rd 
vfunzk dh fpfdRlk ugha fd;k x;k rks O;fDr esa ekufld] Hkkoqdrk rFkk lkekftd 
O;ogkj esa deh vkfn y{k.k ifjyf{kr gks ldrs gSaA fofHkUu vkpk;ksZa us vfunzk dh 
jksdFkke vkSj izcU/ku ds fy, fofHkUu ;Ru crk;s gSa tSls fnup;kZ dks O;ofLFkr djuk] 
vH;ax] mRlknu] f”kjks/kkjk] vf{kriZ.k] ekufld mipkj tSls euksuqdwy fo’k;xzg.k] 
euksuqdwy “kCn xzg.k] euksuqdwy xU/kxzg.k ;k izk.kk;keA izk.k dk vFkZ gS vkUrfjd ÅtkZ 
;k thou “kfDr vkSj ;e dk vFkZ gS fu;U=.k] vkpkj O;ogkj dk lE;d iz;ksxA Hkzkejh 
fØ;k ruko] volkn] dzks/k] fpUrk vkSj vfunzk dks nwj djrh gS] “kjhj dh jksx izfrjks/kd 
{kerk dks c<+krh gSA “kjhj esa “kfDrdj.k {kerk c<+rh gS vkSj vkokt esa lq/kkj vkrh gSA 
Hkzkejh ls eu “kkUr gksrk gS vkSj vkUrfjd tkx:drk esa c<+ksRrjh gksrh gSA Hkzkejh dh 
vkokt iwjs “kjhj esa xqatk;eku gksrh gS] ftldk izHkko fnekx vkSj raf=dk rU= ij 
ldkjkRed :Ik esa iM+rk gSA 
 vk;qosZfnd “kkL=ksa esa vfunzk dh fpfdRlk uL; ,oa ew/kZ rSy crk;k x;k gSA 
blds vfrfjDRk vfunzk mipkj esa es/; jlk;u dh Hkh cgqr cM+h Hkwfedk gSA czkãh] 
“ka[kiq’ih] v”oxa/kk esa fpUrkgkjd rRo ik;k tkrk gS tks vfunzk dks nwj djus esa lgk;d 
gSA 

 

 vfunzk ds uk”k gsrq vk;qosZn esa of.kZr dqN lkekU; mik; fuEufyf[kr gSa & 
 fpUrk] dzks/k] “kksd dk R;kx djukA 
 vlq[kdj funzk fLFkfr;ksa dk R;kxA 
 funzk dk le; fuf”pr djukA 
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 m’.kkgkj] m’.kis;] lq[kks’.k nqX/kikuA 
 gǹ; dks cy nsus okyk vkgkj iku lsouA 
 dCt dks nwj j[ksaA lnSo ey “kqf) jgs ,slk ;Ru djsaA 

dqN lkekU; ;ksx 
 fiIiyhewy pw.kZ dks pkSxqus iqjkus xqM+ dh pk”kuh esa feykdj 3&3 xzke dh ek=k 

esa fnu esa 3 ckj lsouA 
 Hkkax dks cdjh nw/k esa ihl dj iSj ds ryos ij ysi djsaA 
 Ckyk] cfj;kj ,oa iquuZok ds DokFk dk lsouA 
 v”oxa/kk pw.kZ feJh ,oa ?kh ds lkFk pkVukA 
 HkSal ds nw/k ls cuh ngh dk lsouA 
 fuR;jkf= esa xquxqus nw/k esa v”oxa/kk pw.kZ feykdj ihukA  

 

 ekuo LokLF; esa funzk dk egRoiw.kZ LFkku gSA mfpr funzk ls gekjs yxHkx 40 
izfr”kr ekufld jksxksa dk “keu gksrk gSA 
funzk ls ykHk ds fo’k; esa pjdlafgrk esa dgk x;k gS &funzk;ra lq[ka nq%[ka iqf’V% dk”;Za 
cykcye~A o’̀krk Dyhurk Kkue”kkua thfora u pAA p0 lw0 21@36AA 
 ;Fkkfof/k funzk ds lsou djus ls “kkjhfjd ,oa ekufld lq[k] “kjhj dk iks’k.k] 
cy dh o`f)] oh;Z dh òf)] KkusfUnz;ksa dh dk;Z{kerk vkSj nh?kZthou dh izkfIr gksrh gSA 
“kkL= fu;eksa ds foijhr funzk ds lsou ls nq%[k] d`̀”krk] nqcZyrk] uiqaldrk] vKku rFkk 
eR̀;q Hkh gks ldrh gSA 
vdkysvfrizl³~xkPp u p funzk fu’ksforkA lq[kk;q’kh ijkdq;kZr~~ dkyjkf=fjokijkAA 
p0lw021@37AA 
 vle; vFkkZr~ fuf’k) dky esa lksus ls] vle; esa vf/kd lksus ls vFkkZRk~ funzk 
dk vfr;ksx rFkk fnujkr esa dHkh u lksus ls bl izdkj dh ;s funzk;sa dkyjkf= ds 
leku gksrh gSaA vr% lq[k vk;q dks pkgus okys iq:’k dks pkfg;s fd og ghu feF;k rFkk 
vfr;ksx okyh funzkvksa dks NksM+dj funzk ds lE;d ;ksx dk lsou djsaA 
lSo ;qDrk iqu;qZM~~DRsk funzk nsga lq[kk;q’kkA iq:’ka ;ksfxua fl)ek lR;k cqf)fjokxrkAA p0lw0 
21@38AA 
 funzk mfpr izdkj ls lsou dh x;h gks rks fQj ls euq’; ds “kjhj dks lq[kk;q 
ls ;qDr dj nsrh gSA ftl izdkj foosdiw.kZ cqf) ds vk tkus ij ;ksxh iq:’k dks flf) 
izkIr gks tkrh gSA 
/kkrqlkE;a rFkk gus’kka cya pkI;qitk;rsA “ys’kka iq’.kkfr pkMwfu LFkS;Za Hkofr pk;q’k%AA 
p0lw021@42AA 
 ftu O;fDr;ksa ds fy, fnu esa lksus dk funsZ”k fn;k x;k gS] mudks fnu esa lksus 
ls /kkrqlkE; vkSj cy dh of̀) gksrh gSA dQ ls muds vaxksa dh iqf’V gksrh gS rFkk 
mudh vk;q fpj&fLFkj gks tkrh gSA 

jk=kS tkxj.ka :{ka fLuX/ka izLoiua fnokA v:{k.kufHk;fUn Roklhu izpykfere~~A p0 lw0 21@50 
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 jkf= esa tkxj.k ls “kjhj esa :{krk gks tkrh gS] fnu esa lksus ls dQ dh of̀) 
gksdj “kjhj esa fLuX/krk gks tkrh gS vkSj cSBs&cSBs >ifd;ka ys ysus ls u :{krk vkrh gS 
vkSj u fLuX/krkA 

nsgo`RrkS ;FkkMMgkjLrFkk LoIu% lq[kks er%A LoIukgkjleqRFks p LFkkSY;dk”;sa fo”ks’kr%AA p0 lw0 
21@51AA 
 ftl izdkj “kjhj dh lqj{kk ds fy, fof/kiwoZd fd;k x;k vkgkj fgrdj gksrk 
gS] mlh izdkj ;Fkkfof/k lsou dh x;h funzk Hkh lq[kdkjd gksrh gSA “kjhj dh LFkwyrk 
rFkk d`”krk esa funzk vkSj vkgkj gh fo”ks’k :Ik ls dkj.k gksrh gSA mfpr ek=k esa vkgkj 
,oa funzk dk lsou mRre ,oa LokLF; izn gksrk gS] vf/kd ek=k esa vkgkj rFkk funzk dk 
lsou LFkwyrkdkjd gksrk gS vkSj vYiek=k esa budk lsou d`”krk dk dkj.k ns[kk x;k gS 
D;ksafd “kjhj dks /kkj.k djus ds fy, tks rhu miLrEHk dgs x;s gSA muesa vkgkj] funzk 
vkSj LoIu dk izeq[k LFkku gSA 

funzk “kjhj dh lcls iz/kku vko”;drk gS] uhan vkus ij gh “kjhj dk gj dk;Z 
lqfu;af=r jgrk gS] vkt ds le; esa ftruh rduhdh izxfr euq’; us dj yh gS] mlds 
cnys esa viuh uhan xaokdj cgqr cM+h dher Hkh pqdkbZ gS vPNh uhan vkuk vko”;d 
gksrk gS D;ksfd blls Fkdku nwj gksdj “kjhj ÅtkZ] “kfDr vkSj rkdr ls Hkj tkrk gS 
vki rjksrktk gksdj u, fnu dh “kq:vkr tks”k ds lkFk dj ikrs gSA blls Lej.k “kfDr 
vkSj ,dkxzrk c<+rh gS vkSj jksx izfrjks/kd {kerk esa lq/kkj gksrk gSA gj O;fDr dks funzk 
dh vko”;drk vyx&vyx gksrh gS] dqN yksx flQZ 6 ?k.Vs dh uhan ls rjksrktk 
eglwl djrs gS tcfd dbZ yksxksa esa ;g vko”;drk 10 ?k.Vs rd Hkh tkrh gS ij 
vkSlru euq’; 6-8 ?kaVs rd gh lksrs gS vfunzk ds dkj.k dke djrs oDr ruko c<+ 
tkrk gS vR;ar nq’dj fLFkfr dh rjg izrhr gksrk gSA  
fuEufyf[kr y{k.k fn[kus ij ;s le> ysuk pkfg;s dh vki vfUknzk ds f”kdkj gks pqds 
gSA  

 jkr dks lksus ds fy, ysVus ij uhan ugh vkrh gSA 
 ;fn lksdj mBus ds ckn Ýs”k o rjksrktk eglwl ugha djrs gSaA 
 jkr dks uhan [kqy tk, rks fQj nksckjk lksus esa eqf”dy gksrh gSA  
 fnu Hkj Fkdku] mnklh vkSj fpM+fpM+kgV jgrh gSA 
 Fkds gq;s gksus ds ckotwn lks ugh ikrs gksA  
 u pkgrs gq, Hkh lqcg cgqr tYnh uhan [kqy tkrh gSA 

vkSj ;s yxkrkj dqN fnu] dqN lIrkg ;k yEcs le; rd gks rks vki vfunzk jksx ds 
f”kdkj gks ldrs gSA bls Bhd fd;k tk ldrk gSA  

 vfunzk dh leL;k T;knkrj ekufld ruko] [kkus&ihus dh xyr vknrsa o 
“kkjhfjd xfrfof/k de gksus ds dkj.k gksrh gSA dqN jksx tSls& vLFkek] ,ythZ] 
,lhfMVh] Fkk;jkW;M] fdMuh izkWCye dSalj vkfn ds dkj.k Hkh vfunzk gks ldrh gSA dqN 
nok,¡ Hkh uhan esa [kyy Mky ldrh gSA vf/kd ifjJe vkSj vR;Ur ruko] O;fdRk ds 
isV es xM+cM+h] dCt] vfu;fer [kku&iku dh otg ls Hkh ;g f”kdk;r c<+ tkrh gSA 
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 okLro esa vfunzk dk jksx rhuksa nks’kksa esa fod`̀fr ds dkj.k gks ldrk gS] vk;qosZn 
ds vuqlkj riZd dQ] lk/kd fiÙk vkSj izk.k okr esa vfHko``f) vFkok vlarqyu mRiUu 
gksus ls vfunzk jksx O;fDr dks xzflr dj ysrk gSA izk.k okr ds dqfir gksus ef’r’d dh 
raf=dk,¡ vfrlaosnu”khy gks tkrh gSA bl dkj.k vfunzk dk jksx fdlh Hkh dkj.k ls 
mRiUu gks tkrk gSA  

vfunzk eas iapdeZ fpfdRlk ds varxZr f”kjkscLrh] f”kjks/kkjk] UkL;] vH;a= vkfn fpfdRlk 
dh tkrh gSA 

1. blesa rsy] ukjk;.k rsy vFkok cyk rsy dk iz;ksx ls “kjhj esa “kkfUr 
mikftZr gksrh gS rFkk czkãh ds rsy ls flj esa dh x;h ekfy”k vR;ar xq.kdkjh 
gSA  

2. f”kjks/kkjk nks “kCnksa ls cuk gS f”kjks ¼flj½] /kkjk ¼izokg½ ;kfu Hkzw ds 
e/; LFkku ls FkksM+k Åij yykV ij fdlh rjy inkFkZ dks tc /kkjk ds :i esa 
dqN le; rd fcuk :ds fxjk;k tkrk gS rks bls f”kjks/kkjk dgrs gSA f”kjks/kkjk 
ds fy, jksxh vkSj jksx dh izÑfr ds vuqlkj vkS’k/kh; rsy] nw/k ;k dsoy ikuh 
dk iz;ksx fd;k tkrk gSA  
blds fy, ,d ,slk crZu fy;k tkrk gS ftlds ry esa Nsn gks rFkk bl Nsn 
dks ,d ckrh ls can fd;k tkrk gSA bl crZu dks ml O;fDr ds eLrd ds 
Åij yVdk;k tkrk gS tks mipkj “kS¸;k ij ysVk gqvk gksA vkS’k/kh; rsy] nw/k 
;k ?k̀r ds :i esa vkS’k/kh; nzo dks crZu esa Hkjk tkrk gS] rFkk blds i”pkr~~ 
bl nzo dks O;fDr ds efLr’d ij /kkj ds lkFk Mkyk tkrk gSA jksxh dh vka[kksa 
esa rsy u tk; blds fy, mlds flj ij ,d rkSfy;k cka/k fn;k tkrk gSA ;g 
mipkj ,d fnu esa yxHkx 45 feuV rd fn;k tkrk gSA bl fpfdRlk ls 
O;fDr dh raf=dkvksa dks vkjke feyrk gS] O;fDr dh dqf.Br Hkkouk,a ckgj 
vkrh gSA efLr’d ”kq) gksrk gS] Fkdku feVrh gS] fpark] vfunzk] iqjkus fljnnZ] 
?kcjkgV vkfn ls eqfDr feyrh gS 

1. raf=dk ra= dks LFkk;hRo nsrk gSA 
2. vfunzk nwj djrk gSA 
3. ekbxzsu ds dkj.k gksus okys fljnnZ esa vkjke igaqpkrk gSA 
4. ekufld ,dkxzfpRrk c<+krk gSaA 
5. mPp jDr pki de djrk gSA 
6. ckyksa dk >M+uk rFkk Fkdku de djrk gSA  
7. ruko de djrk gSA  

 ;ksxkH;kl] vfunzk ds jksfx;ksa esa cgqr izHkkoh gS fdUrq igys fpfdRld ls 
fuf”pr :Ik ls ijke”kZ dj ysa ,oa larqfyr thou “kSyh vkSj lkfRod vkgkj dks egRo nsa 
fujarj ,oa vuko”;d fparu dh izfdz;k dks jksdus dk iz;kl yEch ,oa /kheh&/kheh “okal 
ds ysus ,oa NksM+us ds ek/;e ls djsaA vius eu dks izlUu ,oa vkufUnr j[kus dk iz;kl 
djsaA eksckby Qksu dk mi;ksx ,d lhek rd gh djus dk iz;Ru djsaA ;ksxkH;kl dq”ky 
;ksx f”k{kd dh ns[kjs[k esa “kq: djsaA 
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 vki vius vuqlkj fdlh Hkh izkFkZuk 
;k ea= dk mPpkj.k dj ldrs gSaA 

 ukM+h “kks/ku izk.kk;ke & lq[kklu 
esa viuh jh<+ dh gM~Mh ,oa xnZu dks lh/kk 
j[kdj cSB tk;saA ck;sa gkFk dks ck;sa ?kqVus ij 
j[ksa] ck;sa gkFk dh gFksyh vkdk”k dh vksj igyh 
vaxqyh eksM+dj vaxwBs ds vxzHkkx ls Li”kZ djrh gqbZ jgsA nk;sa gkFk 
dh rtZuh ,oa e/;ek vaxqfy;ksa dks vaxwBs ds uhps Li”kZ djk;saA vaxwBs ls nk;ha ukfldk 
dks cUn djds] cka;h ukfldk ls /khjs&/khjs “okal HkjsaA vukfedk ,oa dfu’B dk nksuksa 
vaxqfy;ksa ls cka;h ukfldk cUn djds vaxwBk gVkdj /khjs&/khjs nkfguh ukfldk ls “okal 
ckgj fudkysa blh izdkj vc nkfguh ukfldk ls “okal /khjs&/khjs Hkjsa ,oa cka;h ukfldk 
ls ckgj “okal /khjs&/khjs NksM+s bl izdkj ,d pdz iw.kZ gqvkA vkof̀Rr & 10 ls 20 pdz 
/khjs&/khjs dj ldrs gSaA  “okal dh xfr rst u djsa] “okal eqag ls u ysaA 
ukfldk ls vkokt mRiUu u djsaA  eu “kkUr gksrk gS] “kjhj esa rktxh ,oa 
LQwfrZ vkrh gSA ruko ,oa vfunzk esa ykHknk;h gSA  

 lq[kklu esa vkjke ls cSBdj viuh jh<+ dh 
gM~Mh dks lh/kk j[ksaA us=ksa dks cUn dj ysaA nksuksa gkFkksa dh 
vaxqfy;ksa dks vius us=ksa ds mij j[k ysa] nksuksa gkFkksa ds vaxwBks ls 
vius nksuksa dkuksa dks cUn dj ysaA yEch] xgjh “okal /khjs&/khjs 
HkjsaA ukfldk ls “okal ckgj NksM+rs le; Hkaoj tSlh vkokt] eqag 
cUn djds vkse dk xqatu djsaA efLr’d esa LiUnuksa dks eglwl 
djsaA /khjs&/khjs 10 ckj bldh vkof̀Rr dj ldrs gSaA vc 
/khjs&/khjs vka[kksa dks gFksfy;ksa ds vUnj [kksy dj] gFksfy;ksa dks uhps yk;saA  
vka[kksa ds mij ncko u MkysaA vkse dk xqatu /khjs&/khjs gh djsaA  “kjhj dk ukM+h 
rU= “kkUr gksrk gS] ftlls eu dks foJke feyrk gSA eu dh papyrk nwj gksrh gSA 

 “kjhj dks lUrqyu dh voLFkk esa lh/kk j[kdj [kM+s gks 
tk;saA “okal Hkjrs gq;s nksuksa gkFkksa dks lkeus ls] gFksfy;ka mij dh vksj 
djrs gq, mij ys tk,aA /khjs&/khjs “okal NksM+rs gq, nksuksa gkFkksa dks iSjksa 
ds ikl tehu ij j[kus dk iz;Ru djsa ,oa ekFks dks ?kqVuksa ls yxkus 
dk Hkh iz;Ru djsaA /khjs&/khjs “okal Hkjrs gq;s gkFkksa dks ,oa ekFks dks 
mij yk;saA 
vko`fRr & 5 ls 7 ckj rd /khjs&/khjs dj ldrs gSaA  mPp 
jDrpki] g̀n; jksx] ,oa dej nnZ esa u djsaA  jh<+ dh gM~Mh 
dks yphyk cukrk gS] raf=dk ra= esa etcwrh iznku djrk gS] iwjs “kjhj 
ds jDr lapkj dks lqpk: :Ik ls pykus esa lgk;d gSA  

 lh/ks cSBs ,oa nksuksa iSjksa 
dks lkeus QSyk nsaA nksuksa iSjksa ds ?kqVuksa 
dks eksM+ dj iSjksa ds ryos feyk ysaA 
ftruk gks lds iSjksa dks “kjhj ds ikl 
ykus dh dksf”k”k djsaA viuh ,fM+;ka 
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viuh tuusfUnz;ksa ds ikl ykus dk iz;Ru djsaA bl fLFkfr esa lh/ks cSBsaA /khjs&/khjs “okal 
Hkjrs gq;s ?kqVuksa dks mij yk;saA “okal NksM+rs gq, viuh ta?kkvksa ,oa ?kqVuksa dks uhps 
nck;saA ,d “okal Hkjsa ,oa /khjs&/khjs NksM+rs gq;s vkxs >qdsaA “okal Hkjrs gq, mij mBsa ,oa 
lh/ks cSB tk,aA 
vko`fRr & 10 ls 15 ckj dj ldrs gSaA  ?kqVus esa dej esa pksV gks rks u 
djsaA 

 fMizs”ku] “kkjhfjd ,oa ekufld Fkdku dks nwj djrk gSA vfunzk esa mi;ksxh gSA 
 viuh ,fM+;ksa ij ¼otzklu½ ij cSB 

tk;saA dwYgksa ij ,M+h dks j[krs gq, vkxs dh vksj >qdsa 
vkSj ekFks dks tehu ls yxk;sA gFksfy;ka vkdk”k dh 
rjQ [kqyh j[krs gq, gkFkksa dks “kjhj ds cxy esa j[ksaA 
/khjs&/khjs “okal Hkjrs gq, lh/ks cSB tk;saA vko`fRr & 5 
ls 7 ckj dj ldrs gSaA  ihB nnZ esa u 
djsaA  raf=dk rU= ,oa Luk;q ra= dks vkjke nsrk gSA ruko ,oa fpUrk dks “kkUr 
djus esa lgk;d gSA 

 ihB ds cy lh/ks ysV tk,aA gkFkksa dks 
“kjhj ds cxy esa j[ksaA iSjksa dks ?kqVuksa ls eksM+dj] iatksa 
dks dwYgksa ds ikl yk,aA “okal Hkjrs gq, dwYgksa dks 
Åij mBk;saA 5 ls 10 lsds.M jksdus ds ckn “okal 
NksM+rs gq, dwYgksa dks okil tehu ij fVdk;saA nksuksa 
iSjksa dks lh/kk QSyk ysaA vkof̀Rr & 5 ls 7 pdz 
/khjs&/khjs djsaA  xnZu] ihB ,oa dU/ks esa pksV gks rks u djsaA  
efLr’d dks “kkUr djrk gS] ruko ,oa vfunzk dks nwj djrk gSA  

 bl vklu ds fy, ihB ds cy 
lh/ks ysV tk,aA nksuksa iSjksa ds chp yxHkx 
nks QqV dh nwjh cuk ysaA gkFkksa dks “kjhj ls 
yxHkx 1 QqV nwj ij] gFksfy;ka vkdk”k dh 
vksj [kqyh gqbZ] lj] xnZu vkSj dej dks ,d 
lh/k esa j[krs gq;s vka[kksa ,oa gksBksa] dks lgtrk ls cUn djrs gq;s iwjs “kjhj dks ruko 
jfgr ,oa f”kfFky djus dk iz;kl djsaA izR;sd yEch xgjh “okal /khjs&/khjs vUnj [khaps 
vkSj eu gh eu “kjhj ds iSj ds vaxwBs ls ysdj /khjs&/khjs flj rd dk izR;sd Hkkx esa 
f”kfFkyrk dk ,oa ruko jfgr fLFkfr dk vuqHko djsaA /khjs&/khjs “okal ds izfr ,oa “kjhj 
ds izfr ltx gksrs gq, ck;ha djoV ysrs gq;s mBdj cSB tk;saA nksuksa gFksfy;ksa dks vkil 
esa jxM+ dj cksysa vkse vkse ee~ vkjksX; “kfDr tkxz; tkxz;^ vkSj vka[kksa ij j[krs gq;s 
psgjs ij yxk;sa vkSj /khjs&/khjs vka[kksa dks [kksysaA 

 lq[kklu ij Kku eqnzk ;k /;ku eqnzk esa cSB tk;saA Hkzwe/; 
ij vkse ;k vius b’V nso dk /;ku djrs gq;s 2 ls 6 feuV rd 
cgqr /khjs&/khjs vksedkj dk mPpkj.k djsaA “kjhj dks <+hyk j[krs 
gq;s 2 ls 3 feuV rd /khjs&/khjs yEcs vkSj xgjs “okal Hkjsa ,oa 
NksM+saA “kjhj esa rktxh ,oa ÅtkZ eglwl djrs gq;s izkFkZuk djrs  
/;ku iw.kZ djsaA 


