
 

 



 



 

 



 

lEikndh; 

fiz; ikBdksa] lg̀n; /kU;okn 

 vki gekjh LokLF; lekpkj if=dk dks i<+dj ykHkkfUor gks jgs gSa ,slh eSa vis{kk djrk 
gw¡] lkFk gh ckck fo”oukFk ,oa ek¡ vUuiw.kkZ ds vk”khokZn ls vkidks gekjs if=dk }kjk LokLF; 
ykHk feyrk jgs] ;gh dkeuk djrk gw¡A  

ladk; izeq[k] vkpk;Z ;kfeuh Hkw’k.k f=ikBh deZB] fo}ku] dq”ky usrR̀o ds /kuh ,oa 
muds ln~~iz;klksa }kjk ladk; dh mÙkjksÙkj of̀) gks jgh gS ftldks ge bl if=dk ds ek/;e ls 
vki yksxksa rd igqapkrs jgsaxsA dk”kh fgUnw fo”ofo|ky; ds osc ist ij fuEu fyad 
www.bhu.ac.in/research pub/swaasthya-patrika ij lrr~~ miyC/k jgsxkA bl if=dk ds }kjk 
ns”k ,oa fons”k esa vk;qosZn ds izfr :fp j[kus okys yksx ykHk ys jgs gSa rFkk bl fo/kk dk izpkj 
,oa izlkj Hkh rsth ls fd;k tk jgk gSA 

 izLrqr vad&1 o’kkZ _rq fo’k; ij vk/kkfjr gSA vk;qosZn fo/kk esa o’kZ dks 6 _rqvksa ds 
vk/kkj ij oxhZd`r fd;k x;k gSA izR;sd _rq nks ekg dk gksrk gS] vFkkZr izR;sd _rq esa nks 
izdk”ku fd;s tk;saxsA fuEufyf[kr fo’k;ksa ij ys[k izdkf”kr dh tk;sxhA  

1- _rq ds vuqlkj vkS’kf/k;ksa dk mi;ksxA 
2- vkS’kf/k;ksa ds laxzg] laj{k.k vkSj blds ykHkA 
3- _rq ds vuqlkj gksus okys jksxksa dk o.kZuA 
4- _rq ds vuqlkj “kjhj fØ;kRed ifjorZu dk o.kZuA 
5- _rq ds vuqlkj fofHkUu lafgrk fl)kUrksa dh mi;ksfxrkA 
6- _rq ds vuqlkj iapdeZ dh lqn`<+ O;oLFkk ¼LoLFk ,oa jksxh dh fpfdRlk rFkk cpko 

gsrq½ 
7- bl ifjizs{; esa vk/kqfud ledkyhu vuqla/kkuksa dh foospukA 
8- vuqHkwr fpfdRldh; ;ksx ;k vkS’kf/k dk izk;ksfxd Kku ;fn fdlh ds ikl miyC/k gksA 
9- _rq ,oa nks’kksa ds vuqlkj vkgkj] fogkj ,oa ;ksx dh O;oLFkkA 
10- iapk”kr egkd’kk; dh _rqvksa ds vuqlkj mi;ksfxrkA 

bl if=dk ds ek/;e ls vk;qosZn ladk; ch0,p0;w0 }kjk tufgr] ns”kfgr ,oa vk;qosZn 
dks mi;ksxh cuk;s tkus gsrq vki lHkh ls vuqjks/k gS fd ys[k ljy] lkekU; ,oa lqO;ofLFkr 
fgUnh Hkk’kk esa Hkstdj tkx:drk gsrq lg;ksx iznku djus dk d’V djsaA 

 l/kU;okn! 

lEiknd 
oS| lq”khy dqekj nwcs 

vk;qosZn ladk;] fpfdRlk foKku laLFkku 
dk”kh fgUnw fo”ofo|ky;] okjk.klh 

LokLF; lekpkj if=dk] vk;qosZn ladk;] ch-,p-;w- 
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_rq ifjorZu ,oa LokLF; dk oSKkfud fu#i.k 
izks- ;kfeuh Hkw"k.k f=ikBh] ladk; izeq[k 

 
lky esa _rq ifjorZu iF̀oh ds 23.4º frjNh gksus ds dkj.k gksrk gS u fd iF̀oh dh lw;Z ls nwjh tks 

iF̀oh dh pØ yxkus dh dyk ds vaMkdkj  gksus ds dkj.kA vr% tc iF̀oh dk mÙkjh /kzqo lw;Z dh rjQ gksrk gS 
¼ebZ] twu] tqykbZ½ rks bDosVj ds mij okys North Hemisphere Hkkx esa xehZ _rq gksrh gS rFkk blh le; 
nf{k.k /kzqo dh rjQ okys Hkkx ¼bDosVj ds uhps½ esa BaM _rq gksrh gSA /;ku jgs fd iF̀oh lw;Z ds lcls utnhd 
3 tuojh ¼isfjgsfy;u½ dks gksrh gS rFkk lcls nwj 4 tqykbZ ¼,Qsfy;u½ dks gksrh gS] ijUrq North hemisphere 
esa tuojh esa U;wure nwjh gksus ds ckn Hkh BaM gksrh gSA 'kjn _rq esa p;kip; fØ;k dh nj ¼Metabolic rate) 
xzh"e _rq dh vis{kk vf/kd gksrk gS D;ksfd 'kjhj okº; i;kZoj.k ds rkieku dks lUrqfyr djus gsrq vf/kd 
mtkZ mRié djus gsrq lfØ; gksrk gSA 

 
oSKkfudksa us ik;k gS fd xehZ _rq esa 'kksFk dks c<+kus okys thu dh lfØ;rk vkids 'kjhj esa c<+ tkrh 

gS ftlls jDr dh dksf'kdk;sa (WBC½ 'kjn _rq esa gksus okys laØe.k jksxksa ls O;kf/k {keRo dh vf/kdrk gks 
tkrh gS tks 'kjhj dks bu jksxksa ls cpkus esa lQy gksrh gSA vr% DNA dh lfØ;rk Hkh _rq ds vuqlkj 
ifjofrZr gksrh jgrh gSA vk;qosZn esa Hkh ,slk ekuuk gS fd vPNh xehZ iM+us ls 'kjn _rq esa jksx de mRié 
gksrk gS] ijUrq vktdy xehZ esa yxkrkj AC d{k esa jgus ls euq"; dh O;kf/k {keRo dh {kerk mruh ugh c<+ 
ikrh gS rFkk 'kjn _rq esa Metabolic disorders dh ?kVuk vf/kd gksrh gSA  

 
nwljh nf̀"V ls Hkh ns[ks rks esn /kkrq ¼,fMiksl mrd½ dk fdV ey Hkkx Losn gS vr% xehZ esa T;knk 

ilhuk gksus ls esn esa ,df=r fdV (Waste product) ilhus ds #i esa fudyrk jgrk gS ftlls 'kjhj LoLFk 
jgrk gS rFkk 'kjn _rq esa bdV~Bk gksus okys ek=k ls cgqr izHkkfor ugh gksrk gSA mijksDr ,lh okrkoj.k esa 
jgus ls  ilhuk Hkh de curk gS rFkk mijksDr jksx T;knk gksrs gSA 

 
xzh"e _rq esa ty jksdus okys gkekZsUl T;knk fudyrs gS rFkk is'kkc de curk gSA ,slk ik;k x;k gS 

fd jDr esa izokfgr gksus okyh WBC ,oa esn mrd esa yxHkx 4000 thu viuk expression profile _rq ds 
vuqlkj cnyrs jgrs gSA jDr esa izokfgr gksus okys Cytokines dh ek=k Hkh _rq ds vuqlkj cnyrh gSA vr% 
izÑfr ls nwj jgus okyh thou 'kSyh O;kf/k {kerk ?kVkrh gS rFkk T;knk jksx tSls fd eksVkik] ân;jksx] 
jDrpki] e/kqesg] autoimmune jksx] xfB;k jksx dks mRié djrh gSA  

 
fcVkfeu Mh dk cuuk Hkh _+rq vk/kkfjr gSA 'kjn _rq esa fnu NksVk gksuk] Ropk dks lw;Z ls de 

fn[kuk bldk eq[; dkj.k gSA Vitamin D- Receptor Hkh xzh"e _rq esa vf/kd gksrk gSA xehZ lekkIr gksus ,oa 
'kjn _rq izkjEHk gksus ds ifgys euq";ksa esa Insulin resistance dh fLFkfr Hkh curh gS ftlls 'kjhj esa esn 
bdV~Bk gksus ds ladsr feyus yxrs gSA fyoj esa Hkh Fat cuus dh fØ;k rst gks tkrh gSA czsu esa Mksikfeu Hkh 
de curk gS tks eksVkik ,oa esn lap; dks c<+krk gSA ;g ,d izdkj ds gkbZcjus'ku dh izfØ;k ds leku fØ;k 
gSA 'kjn _rq ds 'kq#okr esa Blood Sugar igys ls T;knk c<+k gksrk gSA vr% bl _rq esa dkcksZgkbMªsV [kkus esa 
fu;a=.k j[kuk pkfg,A 

 

;g Hkh tkuuk vko';d gS fd vkids vkWar esa djksM+ksa lw{e thok.kq gksrs gS tks vkids LokLF; ds fy;s 
ykHknk;d gSA ;s [kkus esa mifLFkr lsY;qykst dks ipk dj vkids 'kjhj esa bLrseky ;ksX; cukrs gS rFkk ;s 
unsaturated fatty acids (USFA), foVkfeu B.complex bR;kfn dk Hkh fuekZ.k djrs gS tks 'kjhj esa 'kksf"kr 
gksdj iks’k.k dk dk;Z djrs gSA bu lw{e thok.kqvksa dks lajf{kr djuk LoLFk jgus dk uk;kc rjhdk gS tks 
vk;qosZn esa ,oa /keZ'kkL=ksa esa foLrkj ls fy[kk x;k gSA buesa izeq[k ckrs& izR;sd _rq esa iSnk gksus okys Qyksa] 
vé ,oa lfCt;ksa dk lsou] Hkkstu djus dh fof/k] tyh; inkFkZ dk Hkkstu esa va'k bR;kfn ij fu;a=.k izeq[k gSA 
vr% o"kkZ _rq esa LoLFk jgus ij 'kjn _rq esa gksus okys jksxksa ls Hkh cpk tk ldrk gSA ;g vk;qosZn ds 
LoLFkoÙ̀k ds fu;eksa dks vuqdj.k djus ds ihNs oSKkfud rF;ksa dks mtkxj djus dh fn'kk esa ,d iz;kl gS 
ftlls bu rF;ksa dh Lohdk;Zrk tuekul esa vf/kd gksxhA 
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Ok’kkZ _rq esa “kY; fØ;k dh fo”ks’krk 
MkW0 jf”e xqIrk] ,flLVsaV izksQslj] “kY; rU= foHkkx] vk;qosZn ladk;] ch0,p0;w0 

 
 vk;qosZn esa O;fDr ds thou ls lEcfU/kr izR;sd fØ;k&dyki rFkk vkgkj&fogkj dk foLr̀r 
o.kZu fd;k x;k gSA 
 vk;qosZn esa _rqvksa ds vuqlkj izR;sd vkgkj&fogkj rFkk fnup;kZ dk LoLFk rFkk jksxh O;fDr 
ds “kjhj ij gksus okys izHkko dk foLrr̀ o.kZu feyrk gSA 
 blh Øe esa o’kkZ _rqp;kZ dk o.kZu djrs gq;s crk;k x;k gS fd o’kkZ_rq vknku dky dh 
loZizFke _rq gS rFkk blesa O;fDr dk vfXucy rFkk “kkjhfjd cy nksuksa {kh.k jgrs gSaA bl _rq esa 
okrkoj.k esa ok’Ik dh ek=k lcls vf/kd gksrh gSA okrkoj.k esa ok’Ik rFkk o’kkZ nksuksa gksus dh otg ls 
ty dk foikd vEy gks tkrk gSA ftldks ge viuh fnup;kZ esa ns[k ldrs gSa fd okrkoj.k esa 
rkieku T;knk u gksrs gq;s Hkh ¼xzh’e _rq dh rqyuk esa½ O;fDr esa Losn dh izof̀Rr vf/kd gksrh gS rFkk 
ges”kk cspSuh cuh jgrh gSA O;fDr LoLFk gksus ds ckotwn “kjhj esa de “kfDr dk vuqHko djrk gS rFkk 
fdlh dk;Z fo”ks’k esa eu ugha yxrk gSA 
 ;fn bl voLFkk esa “kY; fØ;k djrs gSa rks vEy foikd okys ty ds lsou ls “kjhj esa dQ 
dk foy;u rFkk fiRr dh o`f) gksrh gS] ftlls jDr nwf’kr gksdj ekal esa fonkg mRiUu djrk gSA 
 bldks ;fn ge vk/kqfud foKku dh Hkk’kk esa le>s rks] ;g gS fd bl le; “kjhj esa jksx 
izfrjks/kd {kerk ¼jksxks ls yM+us dh {kerk½ ?kV tkrh gS vkSj vkxUrqt thok.kq rFkk fo’kk.kq vkfn “kjhj 
esa vklkuh ls izos”k dj tkrs gSa rFkk laØe.k dh voLFkk dks mRiUu djrs gSaA 
 blfy;s o’kkZ _rq esa 'kY; fØ;k djus ij euq"; dk 'kkjhfjd cy rFkk vfXu cy ¼jksx 
izfrjks/k {kerk½ de gksus ls oz.k esa iw; mRié gksus dh vk”kadk vf/kd gksrh gSA blfy, o"kkZ  _rq esa 
'kY; fØ;k dk fu"ks/k ¼ugha djuk pkfg;s½ djuk pkfg,] vkdfLed 'kY; deZ dks NksM+djA 
 

Ok’kkZ _rq esa cPpksa dh ns[kHkky 
  MkW0 egs”k ukjk;.k xqIr] jhMj] cky jksx foHkkx] jktdh; vk;qosZn dkyst] VqfM+;kxat] y[kuÅ 

 
 Ok’kkZ ;kfu ckjh”k dk ekuo lH;rk esa fo”ks’k egRo gSA fcuk ckjh”k ds [ksrh dh dqN Qlysa 
lEHko gh ugha gSA dgk Hkh x;k gS fd ^^dk o’kkZ tc d`f’k lq[kkuh^^A fcuk o’kkZ _rq ds ge vkgkj dh 
iSnkokj dh dYiuk rFkk thou dh lEHkkfork dh Hkh dYiuk ugha dj ldrs gSaA izpaM xehZ ds ckn 
tc o’kkZ gksrh gS] lEiw.kZ /kjk ij “kL;&L;keyk gjs Hkjs ikS/ks mxrs gSa] rc eu izQqfYyr gks tkrk gSA 
/kjkry ls tks ty dk nksgu fujUrj tkjh gS mlds iwfrZ dk le; gS o’kkZ _rqA 
 Ok’kkZ _rq izlUurk ds lkFk gh lkFk dbZ rjg dh chekfj;ka Hkh vius lkFk ykrh gSA vk;qosZn esa 
Hkh crk;k x;k gS fd o’kkZ _rq esa lHkh nks’kksa dk izdksi gks tkrk gSa vusd izdkj ds dhV iraxksa] 
dhM+s&edksM+ks] eD[kh] ePNj] fcPNw] liZ] ljhl``i izkf.k;ksa dh la[;k vpkud bl _rq esa c<+ tkrh gSA 
QyLo:Ik Msaxw] eysfj;k] Qkbysfj;k] fpdu xqfu;k bR;kfn jksxksa rFkk nwf’kr ty ls gksus okys chekfj;ksa 
tSls vfrlkj] Mk;fj;k] Vk;QkbM] ihfy;k vkfn dk Hkh izdksi vf/kd gksus yxrk gSA 
 bl o’kkZ _rq esa cPps Hkh [kwc eLrh djrs gSa os ikuh esa Hkhxuk] [ksyuk ilUn djrs gSaA bl 
dkj.k ls cps cq[kkj] [kkalh] lkal dh chekjh vkfn ls ihfM+r gks tkrs gSaA ,sls esa cPpksa dh jksx 
izfrjks/kd {kerk c<+kus gsrq nw/k esa gYnh vk/kk pEep dh ek=k esa mckydj izfrfnu nsuk pkfg,A 

 cPpksa dks izfrfnu LoPN diM+s iguk;saA 
 uhe ds mcys gq, ty ls Luku djkus ls Ropk ds jksxksa ls cpko gksrk gSA 
 Luku ds i”pkr “kjhj dks vPNs ls iksaNdj gh diM+s iguk;saA xhys cnu ij diM+s u iguk;saA 
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  Lkk/kkj.k lnhZ tqdke esa vnjd ds jl esa “kgn feykdj pVkuk pkfg;sA  
 rqylh ds iRrksa dk jl “kgn ds lkFk nsuk pkfg;sA 
 o’kkZ _rq esa dHkh&dHkh cPpksa ds iSjksa dh ekal isf”k;ksa esa nnZ gksus yxrk gS bl fLFkfr esa 

yglqu ,oa vtokbu dks ljlks rsy esa idkdj ekal isf”k;ksa dh ekfy”k djus ls ykHk feyrk 
gSA  

 bl o’kkZ _rq esa cPpksa esa fueksfu;k dh lEHkkouk vf/kd gksrh gSA ;fn cPps dh lkal rst 
pyus yxs] lkal ysus esa ijs”kkuh gks rks rqjUr MkDVj dh lykg vo”; ysuh pkfg;sA 

 bl ekSle esa ckgjh [kku&iku] QkLV QwM] tad QwM] pkbuht QwM] czsM] VksLV] dqjdqjs] fpIl] 
pkdysV] VkQh] vkbldzhe] dksYM fMªad vkfn cPpksa dks u nsaA 

 bl _rq esa Qaxy bUQsD”ku dk izdksi Hkh [kwc rsth ls QSyrk gSA blls cpko gsrq “kjhj ds 
vaxksa dks lw[kk j[kuk pkfg;sA  

 Hkkstu esa Hkh Qaxl vf/kd yxrh gSA blfy;s cklh [kkus ls cpsaA rktk Hkkstu gh djsaA 
 

uotkr f”k”kq vkSj o’kkZ _rq 
MkW0 d``frdk tks”kh] ts-vkj-&3] dkSekjHk`R;] LVsV vk;qosZfnd dkWyst] VqfM+;kxat] y[kuÅ 

 
 xzh’e _rq ds ckn o’kkZ _rq dk vkuk vius lkFk dqN lqdwu rks ysdj vkrk gS ijUrq lkFk gh 
lkFk vusd fcekfj;ksa dks Hkh fuea=.k nsrk gSA o’kkZ _rq esa okrkoj.k esa ueh c<+us ds dkj.k uotkr 
f”k”kq esa dbZ LokLF; lEcU/kh leL;k,a gks ldrh gSaA ftuesa Ropk lEcU/kh ladze.k tSls [kqtyh gksuk] 
“kjhj ij yky fu”kku iM+uk ¼jS”k½] nkn ¼Qaxy bUQsD”ku½ vkfn ,oa Msaxw] eysfj;k tSlh tkuysok 
chekfj;ka lkekU;r% ns[kus dks feyrh gSaA 
 bu lc ls cpus ds fy, o’kkZ _rq esa fuEu ckrksa dk fo”ks’k :Ik ls [;ky j[kuk pkfg,& 

1- cPps ds fcLrj dks lw[kk ,oa lkQ j[ksaA 
2- Mk;ij ;k uSifdu dks le;&le; ij cnysaA 
3- uhe  ds iRrksa dks ikuh esa mcky dj Nku ysa vkSj cPps dks ugykus ds fy, mldk iz;ksx 

djsaA 
4- cPps dks gyds lwrh] /kqys gq, ,oa /kwi esa vPNs ls lw[ks gq, diM+s gh iguk,aA 
5- o’kkZ _rq esa ePNjksa ls gksus okyh chekfj;ka vke gksrh gSa tSls Msaxw] eysfj;k vkfnA blfy, 

cPps dks ,sls diM+s iguk;s ftuesa gkFk vkSj iSj vPNs ls <ads jgsaA lkFk gh jkr esa lksrs oDr 
ePNjnkuh dk iz;ksx vo”; djsaA 

6- ikuh ls gksus okyh chekfj;ka ¼okVj cksuZ fMftfll½ o’kkZ _rq esa T;knk gksrh gSaA ;fn cPps dks 
ikuh fiykuk gks rks mcys gq, ;k fQYVMZ ikuh dk gh iz;ksx djsaA 

7- Ng ekg rd ds cPps dks dsoy eka dk gh nw/k fiyk;sA 

o’kkZ _rq esa iF;&viF; 
MkW0 lkSE;k xqykVh] ts0vkj0&A] jl'kkL= foHkkx] ch-,p-;w- 

 
 vk;qosZn dk ewy fl)kUr gS ^^LoLFkL; LokLF; j{k.ka vkrqjL; fodkj iz”keua^^A LoLFk O;fDr ds 
LokLF; dh j{kk vkSj ;fn jksx mRiUu gks tk;s rks mldk fuokj.k djukA vkt ds ifjos”k esa O;fDr 
vius LokLF; ds izfr vR;Ur tkx:d gSA lEiw.kZ fo”o esa bl fo’k; ij xaHkhjrk ls fopkj fd;k tk 
jgk gSA fo”o LokLF; laxBu bl fo’k; ij tulkekU; dks tkx:d djus ds fy, le;&le; ij 
vusd dk;ZØeksa dk vk;kstu djrk jgrk gSA  
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 gekjh iqjkru fpfdRlk i)fr esa LoLFk voLFkk dks cuk;s j[kus ds fy, vusd fo’k;ksa dks 
nSfud thou esa ikyu djus dk iz;kstu gSA tSls fnup;kZ] _rqp;kZ] ln~~ozr] iF;&viF; vkgkj ,oa 
fogkj dk ikyu] v/kkj.kh; osxks dk fugZj.k bR;kfn crk;s x;s gSA 
 vk;qosZn ds vuqlkj o’kZ dks nks Hkkxksa esa foHkDr fd;k x;k gSA vknku dky vkSj folxZ dkyA 
vknku dky esa lw;Z mRrj fn”kk dh vksj xeu djrk gS] bls mRrjk;.k Hkh dgrs gSA bl dky esa lw;Z 
viuh fdj.kksa }kjk lalkj ds Lusgka”k dks ys ysrk gS vkSj ok;q rhoz vkSj :{k gksdj lalkj ds Lusg Hkkx 
dk “kks’k.k djrh gSA blds QyLo:Ik f”kf”kj ¼tuojh vkSj Qjojh½] clar ¼ekpZ vkSj vizSy½] xzh’e ¼ebZ 
vkSj twu½ bu rhu _rqvksa esa :{krk mRiUu gks tkrh gSA vkSj ;FkkØe frDr] d’kk; vkSj dVq jlksa dh 
òf) gks tkus ls “kjhj dk cy ?kVus yxrk gSA 
 blds foijhr folxZ dky esa lw;Z nf{k.k fn”kk dh vksj xeu djuk izkjEHk djrk gSA pUnzek 
iw.kZ cyoku jgrk gSA vkdk”k ls fxjus okyk ty lalkj ds rki dks de djrk gS] bl dky esa o’kkZ 
¼tqykbZ vkSj vxLr½] “kjn ¼flracj vkSj vDVwcj½ vkSj gsear ¼uoEcj vkSj fnlEcj½ _rq;sa vkrh gSA bl 
dky esa euq’; dk cy c<+rk tkrk gSA 
 o’kkZ _rq esa euq’; dk cy {kh.kre gksrk gS] ikpu “kfDr Hkh nqcZy gks tkrh gSA vr% bl _rq 
esa ;fn _rq vuqlkj ifjp;kZ ugha dh x;h gS rks O;fDr vusd izdkj ds jksxksa ls xzLr gks ldrs gSA 
xsgwa] ;o] vjgj rFkk ewax nky rFkk blls fufeZr inkFkksZa dk iz;ksx elkyksa ds lkFk djuk pkfg;sA bl 
_rq esa is; ,oa [kk| inkFkksZ esa “kgn dk ;Fkk laHko iz;ksx djuk pkfg;s] D;ksafd o’kkZ _rq esa Dysn 
vf/kd c<+ tkrk gS vkSj “kgn esa d’kk; jl gksus ds dkj.k Dysn dks de djrk gSA “kgn esa vusd 
xq.kdkjh rRo ik;s tkrs gSa] ftlds }kjk gekjs “kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk c<+rh gSA  
 lksB] dkyh fepZ] fiIiyh] nkyphuh] rsti=] thjk] /kfu;k] vtokbZu] jkbZ] ghax] vkfn elkyksa 
esa iz;qDr gksus okys vkgkj nzO;ksa dk lsou vius Hkkstu ds lkFk vo”; djuk pkfg,] ftlls o’kkZ _rq 
esa ean gqbZ ikpu “kfDr c<+ tkrh gSA 
 ykSdh] djsyk] rksjbZ] uhEcw] djkSnk vkfn lfCt;ksa dk lsou rFkk bu lfCt;ksa esa lksB] dkyh 
fepZ vkfn elkyksa dk iz;ksx fgrdkjh gSA 
 Qyksa esa iihrk] tkequ] dsys] uk”kikrh vkfn e/kqj vkSj vEy jl ls ;qDr Qyksa dk lsou djuk 
pkfg;sA 
Ok’kkZ _rq esa /;ku nsus ;ksX; ckrsa % & 

 bl _rq esa vf/kd ueh gksus ds dkj.k txg&txg ij ty Hkj tkus ds dkj.k ladzked jksx 
QSyus dk [krjk vf/kd jgrk gS] tSls & peZ jksx] eysfj;k] VkbQkbM] vfrlkjA vr% ikuh 
mcky dj fQj B.Mkdj ihuk pkfg,A Hkkstu lkexzh <d dj j[kuh pkfg,] [kqys esa j[ks 
vkgkj vkSj is; inkFkksZ dk lsou uk djsA 

 ?kj dks LoPN rFkk lq[kk j[ks] ;fn ?kjksa esa lhyu vf/kd gks rks ghVj ;k Cyksvj vkfn tyk 
dj dejs dks xje j[ksA 

 ?kj ds lehi dksbZ xM+<k gks rks ikuh dk Hkjko uk gksus ns D;ksafd ladzked jksxksa ds QSyus dk 
eq[; dkj.k gS] blds fy, jkf= esa uhe ds iRrksa vkSj xqXxqyq vkfn ls ?kj esa /kwiu djuk 
pkfg;sA 

 jkf= esa tehu ij dnkfi uk lks;s] D;ksafd fo’kSys liZ] fcPNw vkfn ls dkVus dk Hk; jgrk gSA 
 gyds xquxqus ikuh ls Luku djus ds Ik”pkr “kjhj dks vPNh rjg ls lkQ djsa] D;ksafd ueh 

vf/kd gksus ds dkj.k gksus dh lEHkkouk Hkh bl _rq esa c<+ tkrh gSA 
 ;Fkk laHko ckfj”k esa Hkhxus ls cpsA  
Ok’kkZ _rq esa oT;Z % & 
 ty esa ?kqyk gqvk lRrwA 
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 B.Mk vkSj cklh HkkstuA 
 fnu esa lksukA 
 jkf= esa [kqys vkdk”k ds uhps lksukA 
 gjh lkx lfCt;ksa dk lsou tSls ikyd] xksHkh] esFkh] iRrk xksHkh vkfn dk lsou uk djs 
 vksl esa uaxs iSj uk pysA  

bu lHkh rF;ksa dk /;ku ;fn o’kkZ _rq esa j[kk tk;s rks ge uk dsoy LoLFk jg ldrs gS vfirq “kjhj 
esa gksus okys ladzked jksxksa ls Hkh cpk tk ldrk gSA 

 
o’kkZ _rq esa gStk dh chekjh vkSj mlls cpko 

pUnk JhokLro] HkS’kT; jlk;u foHkkx] vk;qosZn ladk; 
 

 o’kkZ _rq gekjs fy, gtkj users ysdj vkrh gS] ysfdu eqf”dysa Hkh de ughaA bl ekSle esa 
“kjhj dk esVkckfyTe de gks tkrk gS tks gekjh ikpu {kerk dks izHkkfor djrk gSA xUns ikuh ls iSnk 
gksus okyh chekfj;ka Hkh de ugha gksrhaA ePNjksa vkSj vU; dhVksa dk izdksi c<+ tkrk gS vkSj os chekfj;ksa 
dk nwljk cM+k tfj;k curs gSaA 
 gStk ,d laØked jksx gS] tks fofofj;ks dksyh uked thok.kq }kjk mRiUu gksrk gSA ;s thok.kq 
lk/kkj.k nwf’kr ty ds ek/;e ls jksxh ls LoLFk euq’; ds “kjhj esa igqaprs gSaA dbZ ckj lh/ks jksxh ds 
lEidZ esa vkus ls LoLFk euq’; dks gSts dk laØe.k gks ldrk gSA gStk dks dkWyjk Hkh dgk tkrk gSA 
,d LoLFk euq’; ds “kjhj esa eqag ds ek/;e ls igqap dj foofj;ks&dksyh thok.kq NksVh vkar esa ladze.k 
djrs gSaA ;g ladze.k thok.kqvksa }kjk lzkfor ,d tgjhys inkFkZ ds dkj.k gksrk gS ftls 
^b.VhjksVkWfDlu^ dgk tkrk gSA ;g dsoy ekuo “kjhj esa fLFkr NksVh vkar dh nhokjksa ij gh viuk 
nq’izHkko Mkyrk gS ftlds QyLo:Ik jksxh dks nLr dh f”kdk;r gks tkrh gSA vkerkSj ij yxHkx uCcs 
izfr”kr jksfx;ksa esa ;g lkekU; vfrlkj dh rjg mRiUu gksrh gS ijUrq dqN yksxksa esa ;g tkuysok Hkh 
fl) gks ldrh gSA ;g jksx lHkh vk;q oxksZa esa ik;k tkrk gS] ijUrq NksVs cPps  blds dqizHkko ls T;knk 
xzflr gksrs gSaA  
 gStk dk mYys[k vk;qosZn esa Hkh feyrk gS rFkk lqJqr lafgrk esa Hkh bldk o.kZu fd;k x;k gSA 
xUns dqvksa] ugjksa] iks[kjksa] rkykcksa rFkk nwf’kr ufn;ksa dk ikuh bl jksx dks QSykus esa eq[; Hkwfedk 
fuHkkrs gSaA dbZ ckj jksxh ds ey o mldh mYVh ds lEidZ esa vkus ls Hkh ;g jksx gks tkrk gSA ;g 
jksx mu yksxksa esa T;knk ik;k tkrk gS] ftuesa lkQ&lQkbZ dk vHkko gksrk gS rFkk cgqr ls yksx ,d 
NksVh txg ij fuokl djrs gSaA efD[k;ka dqN lhek rd bl chekjh dks QSykus esa viuh Hkwfedk 
fuHkkrh gSaA tc os jksxh ds ey vFkok mYVh ij cSBrh gSa rks gSts ds thok.kq muds “kjhj ls fpid 
tkrs gSaA ;gh efD[k;ka tc vU; [kkn~; inkFkksZa ij tkdj cSBrh gS rks ml [kkn~; inkFkZ esa gStk ds 
thok.kq igqap tkrs gSa rFkk mlesa iuius yxrs gSaA bl [kkn~; inkFkZ dks vxj dksbZ LoLFk euq’; [kk ys 
rks mlls gStk gks tkus dh lEHkkouk gksrh gSA  
gStk ds y{k.k 

 gStk ds y{k.kksa esa nLr loZizeq[k gSA jksxh dks nLr T;knk ek=k esa] fcuk isV esa nnZ gq, vkSj 
irys pkoy ds ikuh dh rjg vkrk gSA nLrksa dh la[;k 40&50 izfrfnu rd gks ldrh gSA nLrksa ds 
lkFk gh mYVh 'kq# gks tkrh gSA dbZ ckj mYVh dh f'kdk;r jksxh nLr yxus ls igys gh djrs gSA 
bl izdkj nLr vkSj mYVh ds dkj.k jksxh ds 'kjhj esa ikuh vkSj yo.kkas dh deh gks tkrh gSA 'kjhj esa 
gks jgh ikuh dh deh dk irk vke vkneh bl izdkj yxk ldrk gS fd jksxh dh vkWa[ksa vUnj /kWal 
tkrh gS] xky fipd tkrs gSa] Ropk dh ped lekIr gks tkrh gS] isV vUnj /kal tkrk gS] 'kjhj dk 
rkieku lkekU; ls de gks tkrk gS] uCt iryh gks tkrh gS vkSj dbZ ckj fjdkWMZ gh ugha dh tk 
ldrhA iSjksa rFkk isV dh ekalisf'k;ksa esa f[kapko rFkk nnZ dk vuqHko gksrk gS] is'kkc de vkrk gS vkSj 
tSls&tSls chekjh c<+rh gS] is'kkc vkuk fcYdqy cUn gks tkrk gS] blls xqnsZ dke djuk cUn dj nsrs 
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gSaA jksx dh bl voLFkk dks ^,D;wV jhuy QsY;ksj* dgk tkrk gSA jksxh dks cgqr cspSuh gksrh gS vkSj 
mls ckj ckj I;kl dh vuqHkwfr gksrh gSA vxj bl voLFkk esa Hkh mipkj u gks ik, rks jksxh ewfNZr gks 
tkrk gSA ;g voLFkk bl  ckr ij fuHkZj djrh gS fd jksxh ds 'kjhj ls rjy inkFkZ dh lekfIr 
fdruh tYnh vkSj fdrus le; esa gqbZ gSA ikuh dh deh ds dkj.k fMgkbZMªs'ku] 'kjhj esa rstkch ek=k 
T;knk gks tkus ds dkj.k ,flMkWfll rFkk yo.k inkFkksZa dk lUrqyu fcxM+ tkus ds dkj.k] 
fMl~bySDVªlsykbVhfe;k ls jksxh dh e`R;q gks tkrh gSA 
cpko 

dqN ekewyh&lh lko/kkfu;kWa cjr dj ge lHkh gStk tSls Hk;adj jksx ls cpko dj ldrs gSA 
dHkh Hkh xUns dqvksa] rkykc] iks[kjksa] ugjksa rFkk nwf"kr ufn;ksa ds ikuh dks u fi;saA tks gS.MiEi bu 
rkykcksa] iks[kjksa rFkk ufn;ksa ds fdukjs fLFkr gS rFkk de xgjkbZ ds gSa] mudk ikuh Hkh [krjukd fl) 
gks ldrk gSA [kkuk [kkus ls igys gkFk lkcqu ls vPNh rjg ls /kksa,A cktkj esa fcd jgs dVs Qy 
dHkh u [kk,WaA gks lds rks ikuh dks mcky dj fQj mls B.Mk djds fi,aA lkQ o rkts cus Hkkstu dk 
lsou djsaA NksVs cPpksa dks dHkh Hkh cksry ls nw/k u fiyk,aA gStk ds jksxh ds lEidZ esa vkus ds ckn 
vius gkFkksa dks rqjUr lkcqu&ikuh ls /kks,WA ,sls jksxh dk ey rFkk mYVh dHkh Hkh [kqys LFkku ij vFkok 
ufn;ksa] ugjksa vkfn esa u QsadsA 

bu lc ckrksa dk /;ku j[kus ds ckn Hkh vxj fdlh vutkuh xyrh ls nLr yx tkrs gSa rks 
rqjUr thouj{kd ?kksy dk lsou 'kq# dj nsuk pkfg,A bl ?kksy dk eq[; mn~~ns'; 'kjhj esa gks jgs 
ikuh o yo.kksa dh deh dks iwjk djuk gS vkSj blls gStk ds jksfx;ksa esa gks jgh e``R;qnj dks de fd;k 
tk ldrk gSA 

 
o’kkZ _rq esa fgrdkjh vkgkj ,oa fogkj 

 

MkW0 eerk frokjh] LoLFko`Rr ,oa ;ksx foHkkx] vk;qosZn ladk; 
 

o’kkZ _rq esa cjlkr gksus ds dkj.k rFkk Hkwfe ls ok’i fudyus ds dkj.k gok esa vknzZrk ¼ueh½ 
jgrh gSA bl _rq esa tBjkfXu eUn gks tkrh gS vkSj okrkoj.k esa “khr tyok;q gksus ds dkj.k ok;q dk 
fo”ks’k izdksi rFkk fiRr dk lap; gksrk gSA bu dkj.kksa ls vipu] ok;qnsk’k dk izdksi isV ds jksx] 
vkeokr laf/kokr vkfn gksrs gSaA bu jksxksa ls cpus ds fy, rFkk ikpd “kfDr dh lqj{kk dh n`f’V ls 
bl _rq esa vk;qosZn ds vuqlkj f=nks’kgj ,oa y?kq vkgkj rFkk miokl fgrdj gSA  
 iF; vkgkj & bl _rq esa ek=k;qDr y?kq m’.k vkgkj dk lsou djsaA iqjkuk vukt xsgwa] 
pkoy] tkS] e/kqj] vEy] yo.k jl;qDr gYds “kh?kz ipus okys vkgkj dk lsou djuk pkfg,A bl _rq 
esa vfXuo/kZd [kk| inkFkZ tSls vnjd] lksB] yglqu] fepZ] vtok;u] ghax dk lsou Hkkstu esa djuk 
ykHkizn gSA lfCt;ka lwju] ijoy] lfgtu] ewaxnky] dqyFkh nky] uhcw] djsyk vkfn dk mi;ksx djsaA 
ikuh mckydj ihuk pkfg,A 
viF; vkgkj & gjh iRrsnkj lfCt;ka] ipus esa Hkkjh] okro/kZd] cklh] dPpk] fHkaM+h] VekVj] beyh dk 
lsou ugha djuk pkfg,A 
iF; fogkj & fnu esa lksuk] ufn;ksa esa Luku] ckfj”k esa Hkhxuk vksl esa lksuk “kjhj ds fy;s gkfudkjd 
gSA 
 “kjhj ,oa vklikl ds okrkoj.k dks lkQ j[ksA gYds lwrh diM+ksa dk iz;ksx] vknzZrk jfgr 
LFkku esa fuoklA 
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o’kkZ _rqp;kZ esa nks’k ,oa vkgkj 
 

MkW0 jes”k dkUr nqcs] izoDrk LoLFkoR̀r ,oa ;ksx foHkkx] jktdh; vk;qosZfnd dkyst ,oa fpfdRlky;] okjk.klh 
 

o’kkZ _rq nf{k.kk;u dh izFke _rq gS ftldk dky Jko.k ¼tqykbZ&vxLr½&Hkknzin 
¼vxLr&flrEcj½ ekg gSA bl _rq esa lw;Zcy {kh.k] pUnzcy iw.kZ rFkk Hkwe.My dk LoHkko fLuX/k gksus 
ds lkFk nzO;ksa esa vEy jl dh o`f) gksrh gSA ;g fiRr lap; ,oa okr izdksi dk dky gS ftlesa “kjhj 
dk cy vYi jgrk gSA 

bl _rq esa ok’Ik;qDr ok;q ds dkj.k vfXu ean jgrh gS vr% ikpu fØ;k lE;d ugha gks ikrh 
gSA vfXueka| ds dkj.k dQ dh Hkh òf) gksus ls rhuksa nks’kksa ds izdksi ds QyLo:Ik vusd izdkj ds 
jksx fo”ks’kr% okrt jksx gksus dh lEHkkouk gksrh gSA vr% o’kkZ _rq esa vfXuo)Zd] okruk”kd ,oa ikpd 
nzO;ksa dk iz;ksx djuk pkfg,A ewax] iqjkus tkS] xsgwa] “kkfy pkoy] m’.k nqX/k] djsyk] rksjbZ] [ktwj] vke] 
ijoy rFkk dwi ,oa o’kkZ dk ty ;k mckydj ty dk lsou ykHkdkjh gSA o’kkZ ds dkj.k fo”ks’k “khr 
gksus ij okr “keu gsrq vEy ,oa y{k.k jl;qDr fLuX/k Hkkstu djuk pkfg,A 

bl _rq esa unh rV ds lehi jguk ,oa unh ds ty dk lsou ty fefJr lRrw dk iz;ksx] 
:{k nzO;ksa dk lsou] vf/kd O;k;ke ,oa fnu esa lksuk] /kwi dk lsou rFkk L=h dk lgokl gkfudkjd 
gSA  

 
Ok’kkZ _rq & vkgkj o fogkj 

 

jkds”k dqekj iztkifr ¼”kks/k Nk=½] oS| lq”khy dqekj nwcs] MkW0 ujsUnz “kadj f=ikBh]  
fØ;k “kkjhj foHkkx] vk;qosZn ladk; 

 

 gekjk ns”k Hkkjro’kZ tx ls fujkyk ,oa vius vki esa vn~~Hkqr gSA tks fd fo”ks’k fo”ks’krkvksa ls 
Hkjk iM+k gSA ;g vius HkkSxksfyd n”kk ls Hkh loksZRre LFkku gSA ;gka dh fo”ks’krk dk c[kku djuk 
vfr”;ksfDr ugha gksxhA ;gka tkM+k] xehZ] o’kkZ rhu _rq,a gS tks eq[; :Ik ls loZ fofnr gS fdUrq gekjs 
izkphu xzUFkksa esa N% _rqvksa dk o.kZu izkIr gksrk gS tks bl izdkj gS& clar] xzh’e] o’kkZ] “kjn] gseUr] 
f”kf”kjA 
 bu leLr _rqvksa esa ls ge orZeku esa py jgh o’kkZ _rq ij dqN oDrO; izLrqr dj jgs gSaA  
 o’kkZ _rq oSls vius uke ls gh vfrfiz; “kCn izrhr gksrk gSA tSlk uk fiz; gS oSlk gh bl 
_rq dk xq.k Hkh g̀`n;xzkgh gSA ,d oDrO; gS fd ^;Fkk uke rFkk xq.k%^ vFkkZr~~ o’kkZ _rq dk tSlk uke 
gS oSlk mldh fo”ks’krk Hkh gSA ;g _rq xzh’e ds ckn vkus okyk gSA bl _rq ds vkxeu ij ge yksxksa 
dk g`n; [kqf”k;ksa ls Hkj tkrk gSA ckfj”k gksus ij /kjrh ds leLr pj&vpj izk.kh >we mBrs gSaA ty 
ls Hkhxh /kjrh dh “kksa/kh lqxU/k yksxksa dks vkufUnr dj tkrh gSA o’kkZ _rq esa rkieku de gks tkus ls 
O;fDr esa fiRr dk izHkko de gks tkrk gS rFkk ok;q dk izHkko c<+ tkrk gSA fiRr dk de gksuk 
tBjkfXu dk eUn gks tkuk gSA ftlds dkj.k Hkkstu ds ikpu esa le; T;knk yxus yxrk gSA bl 
izdkj Hkkstu dks “kh?kz ipkus ds fy, gYds lqikP; Hkkstu xzg.k djuk pkfg,] xfj’B Hkkstu ugha ysuk 
pkfg,A Hkkstu dks ipkus ds fy, FkksM+k O;k;ke djuk ykHkizn gSA  
 o’kkZ _rq esa ok;q dk izdksi c<+ tkrk gSA ftlls yksxksa esa xfB;k] yxok] Fkdku vkfn dh 
leL;k c<+ tkrh gSA bl _rq esa okr dks c<+kus okys vkgkj o vklu ls nwj jguk pkfg,A 
 bl _rq esa gesa vf/kd rsy&elkys okys Hkkstu] dM+os inkFkksZa ls nwj jguk pkfg,A bl _rq 
esa dhM+ksa dh vf/kdrk ls ouLifr;ka Hkh fo’kkDr gks tkrh gSA vr% iRrsnkj lfCt;ksa ls Hkh nwj jguk 
pkfg,A ikuh dks mckydj B.Mk djds ihuk pkfg,A bl _rq esa ufn;ksa&rkykcksa ds ty dks ugha 
ihuk pkfg,A fnu esa lksuk] ufn;ksa&rkykcksa esa Luku djuk o ckfj”k esa Hkhxuk gkfudkjd gks ldrk gSA  
 bl _rq esa vEy o yo.k jl okys rFkk vYi fpdukbZ ls ;qDr vkgkj xzg.k djuk pkfg,A 
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 bl _rq esa e/kq dk lsou vfr fgrdj gSA vr% Hkkstu esa f[kpM+h] jkbZ] [khjk] ewax] vjgj dh nky] 
ykSdh] fHk.Mh] VekVj] iqnhuk vkfn dks “kkfey djuk pkfg,A Qyksa esa lsc] vukj] dsyk] uk”kikrh vkfn 
dks “kkfey djuk LokLF; dh n`f’V ls fgrdj gSA 
 bl _rq esa vf/kd O;k;ke “kjhj dks nqcZy cukrk gS oSls rks bl _rq esa “kjhj nqcZy gks tkrh 
gh gS vr% gYds&QqYds vklu djuk o iSny pyuk fgrdj gSA 
 bl izdkj ge dg ldrs gSa fd gesa _rqvksa ds vuqlkj vius vkgkj&fogkj dk /;ku j[krs gq, 
o’kkZ _rq esa mfpr [kku&iku o Hkkstu o Hkze.k ds }kjk vius LokLF; dks mRre cuk;k tk ldrk gSA   

 
o’kkZ _rq esa gksus okyh chekfj;k¡ ,oa mlds jksdFkke ds fy, lkekU; 

vkgkj&fogkj 
 

MkW0 lUrks’k dqekj jatu] MkW0 ujsUnz “kadj f=ikBh] fØ;k “kkjhj foHkkx] vk;qosZn ladk; 
 
 vk;qosZn okM~~e; esa LoLFk O;fDr ds LokLF; dh j{kk ,oa vLoLFk O;fDr dk mipkj dj mls 
LoLFk cukus ij dkQh tksj fn;k x;k gSA vk;qosZn ds bl mn~~ns”; dh iwfrZ ds fy, LoLFko`Rr] 
lnòRr] fnup;kZ] jkf=p;kZ ,oa _rqp;kZ vkfn dk o.kZu fd;k x;k gS] ftldk ikyu djus ls O;fDr 
vLoLFk ugha gksrkA fQj Hkh fdlh nks’k fo”ks’k vkfn dh fo’kerk ls jksx gks tkrh gS rks jksx vYi 
cyoku okyh gksrh gS rFkk mldh fpfdRlk Hkh fcuk fdlh tfVyrk ds lkFk fd;k tk ldrk gSA 
 vk;qosZn _rqp;kZ ds o.kZu ds dze esa nks’kksa ds lap; izdksikfn dk o.kZu bl izdkj gS& 

 lap; izdksi  iz”keu 
okr  xzh’e  Ok’kkZ “kjn 
fiRr  Ok’kkZ “kjn gseUr 
dQ f”kf”kj clUr xzh’e 
    

  
mi;ZqDr lkj.kh esa okrnks’k dk izdksid _rq o’kkZ gSA o’kkZ _rq folxZ dky dh izFke _rq gSA 

lkekU;r% vknku dky dh vfUre _rq xzh’e ,oa folxZ dky dh izFke _rq o’kkZ esa O;fDr dk 
“kkjhfjd cy vYi jgrk gSA nqcZy “kjhj esa vUu dk ikpu djus okyh tBjkfXu vkSj nqcZy gks tkrh 
gSA o’kkZ_rq esa LokHkkfod :Ik ls okrkfn nks’kksa ls nwf’kr tBjkfXu vkSj Hkh nqcZy gks tkrh gSA 
ifj.kkeLo:Ik okro/kZd vkgkj fogkj ds dlsou djus ls] okr nks’k ls mRiUu gksus okys okrt fodkj 
ds mRiUu gksus dh lEHkkouk,a dkQh c<+ tkrh gS tSls okrt Toj] okfrd g``n; jksx] f”kjksjksx] 
izesgkfnA  

vk/kqfud erkuqlkj o’kkZ _rq esa ladzked fcekfj;ksa ds QSyus dk [krjk dkQh c<+ tkrk gSA 
fo”ks’k :Ik ls bUQ~yq,Utk] gStk] VkbQkbM] gsikVkbfVl&,] Msaxw] eysfj;k] ok;jy Qhoj bR;kfnA 
 o’kkZ _rq esa gksus okys bu jksxksa dh “kkfUr ds fy, lsouh; vkgkj fogkj ,oa oT;Z vkgkj fcgkj 
dk o.kZu fd;k x;k gSA 
o’kkZ _rq esa lsouh; vkgkj & fogkj & 

1- o’kkZ _rq esa f=nks’k?u fof/k rFkk f=nks’k?u vUuiku fgrdj gSA 
2- o’kkZ _rq esa ok;q dh “kkfUr ds fy, e/kqj] vEy ,oa yo.k jlksa ls ;qDr ,oa vYiLusg;qDr 

vkgkj dk lsou djuk pkfg,A 
3- tBjkfXu laj{k.k gsrq xks/kwe] ;o] tkaxy] iqjkuh “kkyh pkoy dk lsou ;w’k ds lkFk djuk 

pkfg,A 
4- e/kq dk lsou vR;Ur fgrdkjh gSA  
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5- FkksM+h ek=k esa ek/ohd] vfj’V dk lsou djuk pkfg,A 
6- Xkje dj BaMk fd;k gqvk “kq) ty LokLF; ds fy, fgrdj gSA 
7- LoPN ,oa gYds oL= dks /kkj.k djuk pkfg,A 
8- “kjhj esa mcVu] vH;ax ds djus ds vykok lHkh okruk”kd fof/k;ksa dk lsou djuk pkfg,A 
9- Tky dh deh dks nwj djus ds fy;s ftax ;qDr ¼vks-vkj-,l-½ thou j{kd ?kksj dk lsou djuk 

Hkh Js;Ldj gSA 
Ok’kkZ _rq esa oT;Z vkgkj&fogkj & 

1- Ok’kkZ _rq esa mneUFk ¼ty ,oa ?kwyk lRrw½ ,oa nf/k dk lsou ugha djuk pkfg,A 
2- fnok”k;u o’kkZ _rq esa loZFkk oftZr gSA 
3- unh ds ty dk lsou ugha djuk pkfg,A 
4- jkf= esa vksl fxjrs le; mlesa cSBuk ;k ?kweuk ugha pkfg,A 
5- o’kkZ _rq esa vR;f/kd O;k;ke djuk Hkh oftZr fd;k x;k gSA 

 
bl izdkj LokLF; dh bPNk j[kus okys O;fDr dks o’kkZ _rqp;kZ ds o.kZu ds Øe esa crk, gq, 

fof/k;ksa dk ikyu djuk pkfg,A tks O;fDr _rq ds vuqlkj iF; vkgkj&fogkj ,oa vkS’kf/k dk lsou 
djrk gS] og dHkh Hkh _rqfo”ks’k esa mRiUu gksus okys Hk;adj jksxksa ls ihfM+r ugha gksrk gSA vk/kqfud 
fpfdRlkdkjksa us Hkh vk;qosZn esa o’kkZ _rqp;kZ ds ikyu dk lykg nsrs gq, nLr tSls ?kkrd chekjh ls 
j{kk ds fy, ftad;qDr thou j{kd ?kksy ¼vks0vkj0,l0½ ds lsou djus ij cy fn;k gSA blds vykok 
lqikP; gYdk Hkkstu djsaA Hkkstu dks <d dj j[ksa ,oa vius ?kj dks lkQ&lqFkjk j[kuk pkfg;sA 
ftlls eD[kh vkfn ls gksus okys vU; ladzked jksxksa ls cpk tk ldsA 

1- uotkr f”k”kqvksa esa le; ij Vhdkdj.k djuk rFkk ,d o’kZ rd fu;fer Lruiku djkus 
ls nLr tSls chekfj;ksa ls cpk tk ldrk gSA 

2- NksVs cPpksa esa 6 ekg rd yxkrkj Lruiku djus ds ckn rqjUr rS;kj fd;k gqvk mijh 
vkgkj ftlesa nzo ;k ty dk ek=k T;knk gks] dk lsou djkuk pkfg,] blls uotkr 
f”k”kqvksa esa dqiks’k.k ,oa vU; chekfj;ksa ls cpko fd;k tk ldrk gSA  
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vk;qosZn ladk; dh ekfld miyfC/k;ka 

1- lkekU; tu ,oa nwjLFk izns”kksa ls vkus okys ejhtksa gsrq lj lqanjyky fpfdRlky; esa 

lapkfyr gks jgh OPD dk le; vc lka;dky 5 cts rd lqfuf”pr gqvk ftldk ykHk 

ejhtksa dks fey jgk gSA  

2- “kjhj jpuk “kkjhj foHkkx esa Research Methodology ds lanHkZ esa lsfeukj ,oa 7 

fnolh; dk;Z”kkyk dk vk;kstu fd;k x;k ftlesa lexzns”k ls izfrHkkfx;ksa us Hkkx 

fy;kA 

3- ladk; ds lokZaxh.k fodkl ,oa fpfdRldh; ladk; lsok dks vkSj mUur djus gsrq 

ladk; izeq[k us UGC esa vk;qosZn dks fodflr djus ds fy;s viuh ekaxi= dks izsf’kr 

fd;kA ftlds izfrmRrj esa 25 uohu iksLV ds l``tu dk vkns”k UGC ls ladk; izeq[k 

dks izkIr gqvkA 

4- ukM+h rjafx.kh vk;oqsZfnd ukM+h ijh{kk] d̀fr ijh{kk ,oa vkgkj ;ksx gsrq ladk; esa lrr~~ 

py jgs oSyusl lsaVj esa mn~~?kkVu gqvk tks fd LoLFk O;fDr;ksa dh izd̀f̀r fu/kkZj.k esa 

vkSj “kks/k esa lgk;rk iznku djsxkA 

5- vk;qosZn ladk; esa vk;qosZn ds xw<+ fo’k;ksa esa fofHkUu ifj’knh; laHkk’kk dk vk;kstu izR;sd 

“kqØokj dks vuojr gks jgk gS] orZeku esa okrdykdyh; ,oa egkjksxk/;;k; ij laHkk’kk 

dh tk jgh gS ftlls dh xw<+ vk;qosZn ds lw=ksa dks tu&tu rd igqapkrs gq;s fo”o 

iVy dh rtZ ij foLFkkfir fd;k tk ldsA 

6- vk;qosZn ladk; ls izfrekg izdkf”kr gksus okyh LokLF; lekpkj if=dk dks ISSN izek.k 

i= gsrq iz;kl dh tk jgh gSA 

7- izksQslj vkse izdk”k flag] dk;fpfdRlk foHkkx us fons”k esa tkdj vk;qosZn ls gksus okys 

ykHkksa dh foLr`r tkudkjh fn;sA    
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