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bdkbZ & 1 LokLF; dh ifjHkk"kk] LoLFk iq#"k ds y{k.k] 

LoLFko`Ùk dk ç;kstu    

1-1 çLrkouk 

1-2 mís'; 

1-3 LokLF; D;k gS 

 1-3-1 LoLFk dk vFkZ 

 1-3-2 LokLF; dh ifjHkk"kk 

 1-3-3 vk;q o LokLF; dk lEcUèk 

1-4 LoLFk iq#"k ds y{k.k 

 1-4-1 vkpk;Z okXHkê ds vuqlkj 

 1-4-2 iaå Jhjke 'kekZ vkpk;Z ds vuqlkj 

 1-4-3 vkpk;Z prqjlsu ds vuqlkj 

1-5 LoLFko`Ùk 

 1-5-1 LoLFko`Ùk dh ifjHkk"kk 

 1-5-2 LoLFko`Ùk dk ç;kstu  

1-6 lkjka'k 

1-7 “kCnkoyh 

1-8 vH;kl ç'uksa ds mÙkj 

1-9 lanHkZ xzaFk lwph 

1-10 lgk;d xzaFk lwph 

1-11 fucaèkkRed ç'u 

1-1 çLrkouk 

lalkj esa cgqr cgqewY; inkFkZ gSa] ijUrq buesa thou lcls T;knk ewY;oku gSA thou ds 

lEeq[k i`Foh Hkj dh lEink,a rqPN gSaA  

 bl thou dh lkFkZdrk LokLF; gSA LokLF; Bhd gksus ij gh thou LoxZ dh foHkwfr 

cu tkrk gS vkSj LokLF; Bhd u jgus ij thou ujd ds leku nq%[knk;h o Hkkj 

Lo:i gks tkrk gSA 

gekjs çkphu lafgrk xzaFkksa esa Hkh LokLF; ;k vkjksX; dh efgek dk o.kZu djrs gq, bls  

iq#"kkFkZ prq"V; ¼èkeZ] vFkZ] dke] eks{k½ dk ewy o rhu ,"k.kkvksa ¼iq=S"k.kk] foÙkS"k.kk] 

yksdS"k.kk½ dh iwfrZ dk ekè;e ekuk x;k gSA pjd lafgrk esa dgk Hkh x;k gS %& 

ÞèkekZFkZdkeeks{kk.kkekjksX;a ewyeqÙkee~^^     ¼på lwåƒ@ƒ‡½ 
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vFkkZr~  èkeZ] vFkZ] dke o eks{k bu prqfoZèk iq#"kkFkZ dk çèkku ewy vkjksX; gh gSA rFkk 

jksx thou dks u"V djus okyk gSA vr% gesa gj lEHko ç;kl ls vius vkjksX; dh j{kk 

djuh pkfg;sA 

1-2 mn~ns”; 

çLrqr bdkbZ esa vki tkusaxs& 

 LokLF; dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk 

 LoLFk iq#"k ds y{k.k  

 LoLFk o`Ùk dk vFkZ ,oa ifjHkk"kk 

 LoLFk o`Ùk dk ç;kstu o egRo  

1-3 LokLF; D;k gS 

1-3-1 LoLFk dk vFkZ & LoLFk 'kCn dk 'kkfCnd vFkZ gS& Lo $ LFk] vFkkZr tks Loa; esa 

fLFkr gksA rkRi;Z ;g gS fd og voLFkk ftlesa O;fä vius ewy :i esa fLFkr gks] 

LokLF; dgykrk gSA çR;sd O;fä ds thou ds nks i{k gksrs gSa& ,d O;fäxr vkSj 

nwljk lkekftdA ftl çdkj O;fä dk lkekftd thou egRoiw.kZ gksrk gS] mlh çdkj 

mldk O;fäxr thou Hkh egRoiw.kZ gksrk gSA O;fä dks vkjksX;iw.kZ ;k LoLFk cus jgus 

ds fy;s nksuksa i{kksa ij è;ku fn;k tkuk vko';d gSA bl çdkj ls iw.kZ :i ls LoLFk 

O;fä mls dgk tkrk gS] ftldk 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd ,oa vkè;kfRed i{k –<+ 

gksA LoLFk dk eryc gS& jksxeqä thouA LoLFkrk ru] eu vkSj vkReksRlkg ds leUo; 

dk uke gSA tc 'kjhj] eu] bfUæ;k¡ vkSj vkRek rky ls rky feykdj lUrqyu ls dk;Z 

djrs gSa] rc gh vPNk LokLF; dgykrk gSA  

1-3-2 LokLF; dh ifjHkk"kk 

foÜo LokLF; laxBu  (WHO) us LokLF; dh ifjHkk"kk bl çdkj dh gS& 

‘‘Health is a state of complete physical mental & social well being 

and not merely an absence of disease or infirmity.’’ 
vFkkZr~ ^^LokLF; dsoy jksx ,oa 'kkjhfjd nkScZY; ls jfgr gksuk ek= ugha gS] oju~ 

'kkjhfjd] ekufld o lkekftd lkE; dh fLFkfr gSA^^ 

      foÜo LokLF; laxBu dh mijksä ifjHkk"kk ls gtkjksa o"kZ iwoZ vkpk;Z lqJqr us 

LokLF; dh ,d vf}rh; ifjHkk"kk çnku dh gSA os dgrs gSa fd & 

^^le nks"k% lekukfXu'p leèkkrqeyfØ;%A 

çlUukResfUæ;euk% LoLFk bR;fHkèkh;rsAA^^  ¼lqå lwå ƒ‡@†‡½ 

vFkkZr~ ftl iq#"k ds nks"k ¼'kkjhfjd ,oa ekufld½] èkkrq ¼lIr èkkrq,a& jl] jä] ekal] 

esn] vfLFk] eTtk] 'kqØ½] ey ¼ew=] iqjh"k] Losn½ rFkk vfXu O;kikj le gksa vFkkZr~ fodkj 

jfgr gks rFkk ftldh bafæ;k¡] eu o vkRek çlUu gksa] ogh LoLFk gSA   

lenks"k& tc 'kkjhfjd] ekufld jpuk ,oa fØ;k dh –f"V ls okr] fiÙk] dQ+ nks"k 

lkE;koLFkk esa gksa A 

lekukfXu& tc lHkh ƒ… vfXu;ka ¼‡ HkwrkfXu] ‰ èkkRokfXu] ƒ tBjkfXu½ vFkkZr~ lEiw.kZ 

ikpu & iks"k.k dh çfØ;k lkE;koLFkk esa gksA 
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leèkkrqeyfØ;k& tc èkkrq ¼jl] jä] ekal] esn] vfLFk] eTtk] 'kqØ½ o ey ¼Losn] ew=] 

iqjh"k½ vFkkZr~ lEiw.kZ 'kkjhfjd fØ;k lE;d~ gksA 

çlUukResfUæ;euk& mijksä 'kkjhfjd ,oa ekufld jpuk fØ;k ds ckn Hkh ;fn eu] 

bfUæ;k¡ ,oa vkRek çlUu ugha gS] rks og O;fä LoLFk ugha gksrkA   

 

 

 

bl ifjHkk"kk esa çFke in esa dgs x;s ^^nks"k&vfXu&èkkrq&ey^^ fo"k;d mYys[k dk ladsr 

'kkjhfjd LokLF; dh vksj gS tcfd f}rh; in esa mfYyf[kr ^^eu& vkRek&bfUæ;^^ 

lEcUèkh Hkko dk lEcUèk ekufld] vkè;kfRed o ,sfUæf;d LokLF; ls gSA 

vr% ;g LokLF; dh vR;Ur iw.kZ ifjHkk"kk gSA 

 ^^vkfèk&O;kfèk jfgr gksuk LokLF; dk udkjkRed i{k dgk tk ldrk gS] tcfd 

'kkjhfjd dk;ksZa dk Bhd çdkj ls gksrs jguk rFkk çlUurk dh vuqHkwfr ,d ldkjkRed 

i{k gSA^^ 

1-3-3 vk;q o LokLF; dk lEcUèk &  

vk;qoZsn esa vk;q dks ifjHkkf"kr djrs gq;s dgk x;k gS&   

^^'kjhjsfUæ;lRokRela;ksxks èkkfj thfore~Aß ¼p- lw- ƒ@†„½ 

'kjhj] bfUæ;] eu ,oa vkRek ds la;ksx dks vk;q dgrs gSaA vkSj blds foKku dks 

vk;qoZsn dgrs gSaA bu pkjksa ds la;ksx ls tho dh lq[kdj fLFkfr dks gh vkjksX; dgk 

x;k gSA  vFkkZr~ vk;q dks 'kkjhfjd] ekufld ,oa vkfRed –f"V ls LoLFk j[kuk gh 

LokLF; gSA  

vk;qoZsn esa pkj çdkj dh vk;q dk o.kZu vkrk gS& 

 ƒ- fgrk;q 

 „- vfgrk;q 

 …- lq[kk;q 

 †- nq%[kk;q   
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vkpk;Z pjd }kjk crkbZ xbZ bu pkj vk;qvksa esa ls ^fgrk;q&vfgrk;q* dk lEcUèk 

lkekftd i{k ls rFkk ^lq[kk;q&nq%[kk;q^ dk lEcUèk euq"; ds O;fäxr thou ds 

xq.k&nks"k ls gSA  

çR;sd O;fä ds thou ds nks i{k gksrs gSa] ,d O;fäxr vkSj nwljk lkekftdA 

ftl çdkj O;fä dk lkekftd thou egRoiw.kZ gksrk gS] mlh çdkj mldk O;fäxr 

thou Hkh egRoiw.kZ gksrk gSA O;fä dks vkjksX;iw.kZ ;k LoLFk cus jgus ds fy;s nksuksa i{kksa 

ij è;ku fn;k tkuk vko';d gSA bl çdkj iw.kZ :i ls LoLFk O;fä mls dgk tk 

ldrk gS] ftldk 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd rFkk vkè;kfRed i{k –<+ gksrk gSA   

 

 

  

'kjhj vkSj eu ;s nksuksa jksx ds LFkku gSa] rFkk lq[k dk vkJ; Hkh ;s] eu vkSj 'kjhj gh 

gSA tcfd vkRek jksx dk vkJ; ugha gksrk gSA vkRek fuR; gS ,oa fujkdkj gS] lHkh 

pjkpj txr~ dk n'kZd gSA vr% O;kfèk dk vkJ; ugha gS fdUrq 'kkjhfjd ,oa ekufld 

LokLF; ds lkFk gh vkRek dh çlUurk Hkh çkIr gksrh gS vkSj rHkh thokRek dks lq[k 

nq%[k dk vkèkkj dgk tk ldrk gSA  

^^fodkjks èkkrq oS"kE;a lkE;a ç—fr#P;rsA 

  lq[klaKdekjksX;a fodkjks nq%[keso pAA**  ¼pålwå ‹@†½ 

èkkrqvksa dh lkE;koLFkk ç—fr ;k vkjksX; gSA vkjksX; dks lq[k vkSj fodkj dks nq%[k dgk 

tkrk gSA vkjksX; ,oa LokLF; nksuksa gh ,d nwljs ds i;kZ; gSaA  

nks"k] èkkrq] ey dk lekoLFkk esa gksuk ¼vFkkZr~ lHkh dk vius&vius dk;ksZa dk lqpk# :i 

ls djuk½ ç—fr dgykrk gSA ;g ç—fr gh vkjksX; ;k LokLF; dgykrh gS] vkSj blds 

foijhr fLFkfr fo—fr dgykrh gSA ;g fo—fr gh jksx ;k nq%[k dk dkj.k gSA vr% vius 

LokLF; dh j{kk djuk gekjk loZçFke dÙkZO; gksuk pkfg;sA 

vH;klkFkZ ç'u & 

ƒ- fjä LFkku dh iwfrZ dhft;s &   

d- LoLFkrk ru] eu vkSj----------------ds leUo; dk uke gSA  

„- lR;@vlR; crkb;s & 

 d- èkkrqvksa dh lkE;koLFkk gh fo—fr gSA 

 [k- vkRek jksx dk vkJ; ugha gksrkA 
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…- ,d 'kCn esa mÙkj nhft;s &   

d- 'kjhj] bfUæ;] eu ,oa vkRek ds la;ksx dks D;k dgrs gSa\ 

 [k- vk;qoZsn esa fdrus çdkj dh vk;q dk o.kZu vkrk gS\ 

†- y?kqÙkjh; ç'u &   

d- LoLFk 'kCn dk 'kkfCnd vFkZ D;k gS\ 

 [k- foÜo LokLF; laxBu us LokLF; dh ifjHkk"kk D;k nh gS\  

‡- nh?kZ mÙkjh; ç'u & 

 d- vkp;Z lqJqr }kjk nh xbZ LokLF; dh ifjHkk"kk dk foLr`r o.kZu djsaA  

1-4 LoLFk iq#"k ds y{k.k 

vc ge ;g ns[ksaxs fd ,d LoLFk iq#"k ds vUnj D;k&D;k y{k.k ik;s tkrs gSaA bu 

y{k.kksa dks le>dj ge vius LokLF; dk ewY;kadu Hkh dj ldrs gSaA 

LoLFk dk eryc gS& jksxeqä thouA LoLFkrk ru] eu vkSj vkReksRlkg ds leUo; dk 

uke gSA ,d vPNk LokLF; ;k ,d LoLFk iq#"k mls dgsaxs] ftlesa& 

• 'kjhj dh leLr ç.kkfy;k¡ ,oa lHkh vo;o Lora=rkiwoZd viuk&viuk dk;Z djsaA 

fdlh ds Hkh dk;Z esa] fdlh Hkh çdkj dk vojksèk] vkyL; vFkok fuf"Ø;rk u gks rFkk u 

mudks pykus gsrq fdlh oká nok ;k midj.kksa dh vko';drk iM+sA 

• eu rFkk ik¡pksa bfUæ;k¡ l'kä gksaA 

• Lej.k 'kfä vPNh gksA 

• {kerkvksa dk Kku gksA 

• foosd tkxr̀ gksA vko';d dh fØ;kfUofr rFkk vuko';d dh mis{kk dk Lofoosd gksA 

• y{; lgh o fodklksUeq[k gks rFkk thou esa LFkk;h vkuUn] 'kkfUr] çlUurk c<+kus 

okyk gksA 

• çkFkfedrk;sa lgh gksa ,oa mlds vuq:i la;fer] fu;fer] fu;fU=r thoup;kZ gksA 

• eu esa cspkSuh u gksA eu dk fpUru vkSj vkpj.k lE;d~ ,oa la;fer gksA 

• bfUæ;ksa dh fo"k; & fodkjksa esa vklfä u gksA 

• leLr ço`fÙk;k¡ lgt vkSj LokHkkfod gksa vFkkZr~ ikpu o “olu lgh gks] vuqi;ksxh o 

vuko';d fotkrh; rÙoksa dk 'kjhj ls foltZu lgh ls gksrk gks] Hkw[k çk—frd yxrh 

gks] fuæk LokHkkfod vkrh gks] ilhuk xUèkghu gks vkfnA 

• Ropk eqyk;e gks] cnu xBhyk gks] dej lhèkh] f[kyk gqvk psgjk vkSj vk¡[kksa esa rst 

gksA 

• ukM+h] eTtk] vfLFk] çtuu] yfldk] jä ifjHkze.k vkfn ra= 'kfä'kkyh gksa rFkk viuk 

dk;Z iw.kZ {kerk ls djus esa l{ke gksaA 

• tks fuLi`gh rFkk fujagdkjh gksA 

• tks vkRefo”oklh] –<+ eukscyh] lgu'khy] èkS;Zoku] fuHkZ;] lkglh vkSj thou ds çfr 

mRlkgh gksA 

• ftlds lHkh dk;Z le; ij gksrs gksa rFkk thou fu;ec) gksA 

1-4-1 vkpk;Z okXHkê ds vuqlkj LoLFk iq#"k ds y{k.k & 



योग एवं स् वkस् ्  य                                                                       M Y 202 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 6 

 

vkpk;Z okXHkê us iw.kZ fujksxh O;fä ds xq.kksa dk o.kZu djrs gq, crk;k gS & 

 ^^fuR;a fgrkgkjfogkjlsoh leh{;dkjh fo"k;s"olä%A 

nkrk le% lR;ij% {kekoku~ vkIrksilsoh p HkoR;jksx%AA^^  ¼vå laå‡@†ˆ½ 

vFkkZr~ & 

¼ƒ½ fuR; fgrdkjh vkgkj vkSj fogkj djus okykA 

¼„½ ns[k&Hkky vkSj lksp&le>dj dke djus okykA 

¼…½ 'kCn] Li'kZ] :i] jl] xUèk vkfn fo"k;ksa esa vlä iq#"kA 

¼†½ nkrkA 

¼‡½ len'kÊ ¼lcdks leku Hkko ls ns[kus okyk½A 

¼ˆ½ lR;oäkA 

¼‰½ cyoku gksdj Hkh {kek djus okykA 

¼Š½ cqf)ekuksa dh laxfr djus okykA 

 bu vkB xq.kksa dks fuR; èkkj.k djus okyk iq#"k iw.kZ fujksx jgrk gSA vc bu 

vkBksa xq.kksa dh ge la{ksi esa ;gk¡ O;k[;k djrs gSa& 

ƒ- vius 'kjhj] ç—fr] vk;q] _rq] dky] ns'k bu lc ckrksa ij fopkj djds vuqdwy vkSj 

ykHknk;d [kkus&ihus dh oLrqvksa dk lsou djs rFkk blh çdkj Luku] O;k;ke] 

pyuk&fQ+juk] tkxj.k] 'k;u] ifjJe vkfn fogkj djsA og euq"; LoLFk jgsxkA 

„- tks euq"; çR;sd dk;Z lksp&fopkj dj djsxk] tks'k vkSj >ksad esa u iM+sxk og cgqr 

'kkjhfjd vkSj ekufld d"Vksa ls cp ldsxk] ftldk LokLF; ij cM+k Hkkjh çHkko iM+rk 

gSA tks yksx lksp&fopkj dj dke ugha djrs] os lnk fparkvksa vkSj nq%[k esa Mwcs jgrs gSa] 

vkSj bl rjg LokLF; u"V dj cSBrs gSaA 

…- nku nsus okyk euq"; nkrk dgykrk gSA tks nkrk gS] mldk ân; vkuan vkSj mnkjrk 

ls ifjiw.kZ jgsxkA mlds lc ifjtu] ukSdj&pkdj çlUu jgsaxs vkSj Bhd dk;Z djsaxsA 

;'k feysxkA daVd vkSj datwl dh L=h Hkh fuUnk djrh gSA 

†- len'kÊ og iq#"k gS] tks g"kZ esa vkis ls ckgj u gks tk, vkSj 'kksd esa ikxy u gksA 

tks 'k=q&fe= lcdks cjkcj le>s] ,slk iq#"k cgqr 'kkar vkSj lcdk fç; jgsxkA 

‡- lR;oäk vkneh lnk fu"iki vkSj fuHkZ; jgrk gSA og fuf'pUr lksrk gS] vkSj fuHkZ; 

fopj.k djrk gSA 

ˆ- {kekoku dks dHkh Øksèk ugha vkrk vkSj Øksèk ds leku euq"; dk ?kkrd nwljk 'k=q 

ugha gSA 

‰- cqf)ekuksa vkSj lTtuksa dh laxfr ls vPNs deZ lh[ks tkrs gSa] blls eu esa xaHkhjrk] 

LFkS;Z vkSj foosd c<+rk gSA 

egf"kZ okXHkê dk mi;Zqä 'yksd çR;sd O;fä dks vius dejs esa yxkuk vkSj mldk euu 

djuk pkfg,A 

1-4-2 iaå Jhjke 'kekZ vkpk;Z ds vuqlkj LoLFk iq#"k ds y{k.k &   

iaå Jhjke 'kekZ vkpk;Z us viuh iqLrd ^those~ 'kjn% 'krEk~^ esa LoLFk iq#"k ds y{k.kksa 

dks bl çdkj mYYysf[kr fd;k gS%& 

ƒ- ftls dke ds djus esa fdlh çdkj dh rdyhQ+ u gksA 

„- Je ls tks u mdrk,A 

…- eu esa dke djus ds çfr mRlkg cuk jgsA 
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†- eu çlUu jgsA  

‡- eq[k ij vk'kk dh >yd gksA 

ˆ- tks LokHkkfod n'kk esa fcuk fdlh çdkj dh dfBukbZ ds lkal ys ldsA 

‰- vk¡[k dh T;ksfr o Jo.k 'kfä Bhd gksA 

Š- Q+sQ+M+s Bhd&Bhd vWkDlhtu dks ysdj dkcZu&Mkb&vkWDlkbM dks ckgj fudkyrs gksaA 

‹- lHkh fudkl ekxZ ¼Ropk] xqnk] Q+sQ+M+s] xqnZs vkfn½ Bhd ls vius dk;Z dj jgs gksaA 

ƒå- ftls u rks dCt gh gks o u rks irys nLr dh f'kdk;r gksA 

ƒƒ- ftlds isV] vkar o xqnk esa fdlh çdkj dk çokg ;k ejksM+ u gksA 

ƒ„- çR;sd vax Bhd&„ dke djrs gksaA               

og O;fä LoLFk dgykrk gS vkSj tks phtsa bu LokHkkfod fØ;kvksa ls nwj ys tkrh gSa] 

ogh jksx gSA  
1-4-3 vkpk;Z prqjlsu ds vuqlkj LoLFk iq#"k ds y{k.k & vkpk;Z prqjlsu us Hkh 

viuh iqLrd ^LokLF; j{kk* esa LoLFk iq#"k ds y{k.kksa dk foLrr̀ o.kZu fd;k gS] tks fd 

gj fo|kFkÊ ds fy;s vR;Ur Q+k;nseUn fl) gks ldrk gS A os crkrs gSa fd LoLFk O;fä 

og gS ftldh& 

¼ƒ½ {kqèkk& Hkkstu ds çk—frd :i esa ;FkklEHko de fo—r djds Hkkstu djus dh #fp 

gksA Lokn iwoZd [kk ldsA [kcj Hkh u iM+s] bl rjg ip tk;A 'kjhj dks ifjek.k esa 

iqf"V çkIr gks]mruk gh vkgkj ysus dh fu;fer bPNk mRiUu gksA fepZ&elkys ls jfgr 

lnk Q+y&Q+wy gh [kkus dh fo'ks"k bPNk gksA 

¼„½ I;kl& tks flQ+Z fueZy ty ;k Q+yksa ds jl ls gh r`Ir gks tk;A pk;] dkQ+h] 

'kjkc vkfn mÙkstd is;ksa esa #fp gh u gksA  

¼…½ nkar& LoPN] fueZy gksa vkSj thou i;ZUr fxjsa ughaA 

¼†½ ew=& LoPN] nqxZUèk jfgr] j[k nsus ij Hkh mles xkn u tes] mTToy lqugjh 

jax;qäA 

¼‡½ nLr& ihyk] cknkeh jax dk caèkk gqvkA mldk dksbZ Hkkx xqnk esa fpiVk u jgsA 

¼ˆ½ ilhuk& xaèk jfgrA 

¼‰½ peM+h& fpduh vkSj ueZ] fLFkfrLFkkid] dqN xhyh] diky vkSj vka[k ds uhps 

vklkuh ls idM+h tk ldus ;ksX; gks] D;ksafd bu LFkkuksa ij peM+h vkSj gkM+ ds chp esa 

pcÊ dh rg ugha gksrhA 'kjhj ds fdlh Hkkx ij maxyh dk iks#vk nckdj mBrs gh 

rRdky xïk Hkj tk,A 

¼Š½ uk[kwu& fdlh çdkj dh ydhjsa ;k nkx u gksaA mTToy xqykch jax gksA 

¼‹½ psgjk& u Q+hdk] u cgqr yky]ml ij nkx] >kbZa] eqgkls ;k eLls u gksus pkfg,A 

peM+h esa ped gks] ij rsy esa Mwch gqbZ&lh u gks] u vLokHkkfod jax dh gksA 

¼ƒå½ cky& iwjs Hkjkonkj] LokHkkfod jax okys gksa] xUts u gksaA 

¼ƒƒ½ vk¡[k& ikuhnkj vkSj fueZyA 

¼ƒ„½ KkusfUæ;& vfr rhoz ;k eUn u gksa] fdUrq LokHkkfod vkSj lrst gksaA 

¼ƒ…½ Üokl&çÜokl& fcuk vkokt vkSj d"V ds vkos] lnk ukd ds ekxZ ls pys vkSj 

mlesa fdlh rjg dh xaèk u gksA 

¼ƒ†½ uhan& LoLFk] Fkdku nwj djus okyh vkSj chp esa u VwVus okyh gksA 
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¼ƒ‡½ xnZu& xBh gqbZ vkSj fcuk pcÊ dh] papy] Luk;q okyh rFkk fn[kus esa dqN yEch 

gksA 

¼ƒˆ½ isV& fpidk gqvk vkSj Nkrh dh vis{kk de f?kjko okyk gksA 

¼ƒ‰½ ekFkk& 'kjhj dh eè; js[kk ls Nwrk gqvk vkSj pednkj gksA 

¼ƒŠ½ 'kjhj ds nksuksa cktw& leku dn vkSj vkdkj ds gksaA 

¼ƒ‹½ nksuks dUèks& xnZu ls leku vk—fr esa vkSj f{kfrt js[kk ls lekarj gksA 

¼„å½ 'kjhj ds reke vo;o& leku] çek.k&;qä] thoUr vkSj cyçn gksaA 

¼„ƒ½ pyus dk <ax& fcuk ifjJe vkSj ljyA 

¼„„½ okrkoj.k dk ifjorZu& lnÊ] xeÊ vkSj cjlkr ds myVQ+sj ls fdlh çdkj dh 

gkfu 'kjhj esa u gksA 

¼„…½ fo"k;&Hkksx dh bPNk& dsoy larkuksRifÙr gh ds fy, _rqdky esa gksA 

¼„†½ eu& fLFkfrçK ds lekuA lnk LokHkkfod vkuUn esa eXu jgsA 

¼„‡½ fpUrk& vLokHkkfod rhozrk ;k tM+rk&jfgr gksA 

peM+h] eq[k] xyk] ukd] vka[k dku vkSj tuusfUæ; esa ls fdlh çdkj dk dksbZ jl ;k 

'ys"ek u fudyrk gksA 

okLro esa iw.kZ LoLFkrk ds ;gh ekin.M gSaA ftrus&ftrus va'kksa esa mijksä rF;ksa dh 

çkfIr gksrh gS] mlh vuqikr esa O;fä LoLFk gksrk gSA çR;sd O;fä dks Lo;a dh fLFkfr 

ij vo'; fparu djuk pkfg;sA tks&tks ckrsa mlds Lo;a ds fu;a=.k esa gksrh gSa] mlds 

vuq:i viuh thou 'kSyh cukus dk ç;kl djuk pkfg;sA 

LokLF; ds lEcUèk esa ;gk¡ ij 'kkL=ksä fopkj rFkk dqN foKtuksa ds fopkj 

çfrikfnr fd;s x;s] ijUrq lR; dh iw.kZr% vfHkO;fä ugha dh tk ldrhA og rks O;fä 

ds Lo;a dh vuqHkwfr dk fo"k; gksrk gSA tks Hkh ns[kk tkrk gS] lquk tkrk gS] ;U=ksa vFkok 

ijh{k.kksa ls irk yxk;k tkrk gS] og lR;ka'k gh gksrk gSA vius vkidks LoLFk j[kus dh 

dkeuk j[kus okyksa ls lE;d~ fpUru dh vis{kk jgrh gSA vr% LoLFk jgus gsrq O;fä ds 

Lo;a dh ltxrk] foosd] cqf)] LokoyEcu thou i)fr rFkk Lo;a dh Lo;a }kjk 

fu;fer leh{kk] iw.kZ LoLFkrk dh çkfIr ds fy;s vfuok;Z gksrh gSA ijkèkhu vFkok nwljksa 

ij vkfJr jgus okyk O;fä LFkk;h LokLF; dks çkIr ugha dj ldrk gSA  

LokLF;& j{kk ds ˆ oSKkfud fu;e & 

'kjhj dh j{kk ds fy, uhps fy[kh ˆ ckrksa ij iwjk&iwjk è;ku nsuk pkfg, & 

¼ƒ½ 'kjhj ds iks"k.k ds fy, mfpr vUu&tyA 

¼„½ çdk'k vkSj 'kq) ok;qA 

¼…½ ey] ew=] ilhuk vkfn dk ;Fkkfu;e fudyukA  

¼†½ lnÊ vkSj xeÊ ls 'kjhj dh j{kkA  

¼‡½ mfpr O;k;ke] ifjJe vkSj foJkeA 

¼ˆ½ fo"kkä æO;ksa vkSj dhVk.kqvksa ls cpukA 

bu fu;eksa  dk ;fn ikyu fd;k tk;xk rks nh?kkZ;q dh çkfIr gksxhA 

vH;klkFkZ ç'u & 

ƒ- fjä LFkku dh iwfrZ dhft;s & 

d- LoLFk dk eryc gS-------------------------A  

„- lR;@vlR; crkb;s &  
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d- LoLFk iq#"k og gS tks LokHkkfod n'kk esa fcuk fdlh çdkj dh dfBukbZ ds lkal ys 

ldsA 

…- y?kq mÙkjh; ç'u & 

d- iaå Jhjke 'kekZ vkpk;Z }kjk crk;s x;s LoLFk iq#"k ds y{k.kksa dk o.kZu dhft;s\ 

[k- LokLF; j{kk ds N% oSKkfud fu;e D;k gSa\ 

1-5 LoLFko`Ùk 

LoLFko`Ùk vk;qoZsn dk lcls egÙoiw.kZ vax gSA ekuo 'kjhj èkkjh ds fy, vkjksX; lcls 

çFke vkdka{kk gSA vkjksX;rk gh euq"; thou dh lkFkZdrk crykrh gSA vkjksX; jgdj gh 

euq"; viuk ,sfgd vkSj ikjykSfdd dÙkZO; iwjk djus esa leFkZ gksrk gSA iw.kZ vk;q"; vkSj 

nh?kkZ;q"; çkfIr mls gh gksrh gS tks fujksx vkSj l'kä gS rFkk lc çdkj ds dÙkZO; 

ikyu djus esa leFkZ gSA 'kjhj vkSj thokRek ds la;ksx dk uke thou gS rFkk ml 

thou dh mifLFkfr gh vk;q"; gSA vkjksX; ds fy, vk;qoZsn ds mins'kksa dks fofèkiwoZd 

fuokZg djuk euq"; ek= dk vkfn dÙkZO; gSA vkjksX; ds fcuk iq#"kkFkZ prq"V; dh çkfIr 

gh ugha gks ldrhA 

vr% euq"; dks LoLFk jgus ds fy, iw.kkZ;q rd thou ;kiu ds fy, fuEu fufnZ"V … 

çeq[k fu;eksa dk ikyu djuk vR;Ur vko';d gSA D;ksafd ;s 'kjhj vFkok thou ds 

rhu miLrEHk gSa& ƒ- vkgkj] „- fuæk] …- czãp;ZA tc dHkh Hkh buds leqfpr ifjikyu 

esa ;su&dsu çdkjs.k O;oèkku mifLFkr gksxk] rHkh jksxewyd ifj.kke çkIr gksaxsA bl 

çdkj tc rd ge LoLFko`Ùk dk ikyu ugha djsaxs] rc rd blh çdkj cgqr lh 

vkfèk&O;kfèk;ksa ls xzflr gksrs jgsaxsA  

vkt rd lalkj dh ftruh Hkh çfl) fpfdRlk i)fr;k¡ çpfyr gSa mu lcesa ^funku 

ifjotZu* ¼ftu dkj.kksa ls jksx gks jgs gSa] mu dkj.kksa dks nwj djuk½ o ^LoLFkL; 

LokLF;j{k.ka* ¼LoLFk O;fä ds LokLF; dks cuk;s j[kuk½ dks vYi ,oa ^vkrqjL; fodkj 

ç'keua* ¼jksxh ds jksxksa dks nwj djuk½ dks gh vR;Ur egÙo fn;k tkrk jgk gSA fo'ks"kdj 

ftls ge vkèkqfud fpfdRlk foKku ds uke ls tkurs gSa] mlesa Hkh blh ckr ij tksj 

fn;k tkrk gS A 

 vkt dk çxfr'khy ekuo vkèkqfud ;qx dh pdkpkSaèk esa ifjiksf"kr gksrk gqvk] —

f=e cká;kMEcjksa ls vius vkidks lq[kh ,oa le`) tkurk gqvk Hkh] ,sls LFkkbZ lq[k dh 

[kkst esa HkVdrk fQjrk gS] tks fd mls dsoy vius ckSf)d çokg dks cnydj ^^e‚MuZ 

vksfj;UVy os vkQ fFkafdax ,.M fyfoax** esa miyCèk gks ldrk gSA bl fpUru vkSj 

'kkÜor lR; dk lk{kkRdkj ge lglzksa if'peh lH;rk esa iys] iksf"kr] f'kf{kr fo}kuksa ,oa 

fopkjdksa esa dj ldrs gSa] tks fd viuh ml ^^os vkQ fyfoax ,.M fFkafdax** ls eqfä 

ikus ds fy, iwoZ dh fnO; Hkwfe esa vkrs jgrs gSaA ysfdu gekjs ;gk¡ dh vkèkqfud dgh 

tkus okyh lH;rk esa iksf"kr] ifjofèkZr ekuo bl 'kkÜor lq[k dks çkIr djus dk mik; 

¼tks 'kkL=ksifn"V gS½ dk ikyu djuk viuh 'kku ds f[kykQ le>dj ^vkmV vkQ MsV* 

dgus esa gh bfr Jh le> ysrk gSA bl fLFkfr esa ;fn dksbZ lkèkkj.k O;fä Hkh mls 

fgrksins'k ns fd czãeqgqrZ esa mBuk pkfg,] çkr% Hkze.k djuk pkfg,] 'khry ty iku 

djuk pkfg,] ftlls fd focUèk u jgs]  bR;kfn rks mls ;g lc feF;k ;k vuqi;qä gh 

yxrk gS] D;ksafd ;gk¡ –f"V Hksn gSA  
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lalkj ds vkfnKku lzksr osnksa ls ysdj Le`fr xzUFkksa rd dk i;kZoyksdu djus ls ;gh 

rF; lkeus vkrk gS fd euq"; dks fdl ns'k esa jgdj LoLFk jgus ds fdu&fdu fu;eksa 

dk ikyu djuk pkfg, rFkk mudk ikyu u djus ls fdl&fdl çdkj dh O;kfèk;ksa ls 

xzflr gksuk iM+rk gSA vr,o 'kkL= esa ,sls leLr fl)kUrksa ,oa fu;eksa dk ;Fkk LFkku 

egÙoiw.kZ <ax ls çfriknu fd;k x;k] ftlls çsj.kk ysdj ekuo vkfnHkkSfrd] vkfnnSfgd 

rFkk vkè;kfRed rhuksa çdkj ds rkiksa ¼O;kfèk;ksa½ ls vius vkidks eqä djus esa lQy gks 

ldrk gSA ysfdu blds fy, gedks ,d dke djuk gksxk] og gS ^^vkLFkk ifjorZu** tks 

vR;Ur vko';d gSA D;ksafd tc rd gesa vk;qoZsn ds fl)kUrksa ,oa vkn'kksZa ds çfr J)k 

u gksxh rc rd muds }kjk feyus okyk vewY; ykHk dk ewY;kadu dj lduk gekjs 

lkeF;Z ds ijs dh ckr gksxhA  

 vk;qoZsn esa tSlh LoLFk euq"; dh fo'kn ,oa lokZaxh.k O;k[;k dh xbZ gS] oSlh 

vU;= rFkkdfFkr fpfdRlk foKku ds lkfgR; esa Hkh miyCèk ugha gksrh] ftldk o.kZu 

ge igys dj pqds gSaA vk;qoZsnh; LokLF; dh ifjHkk"kk u flQZ euq"; ds 'kkjhfjd èkkrq] 

vfXulkE; ds ekin.M dk gh è;ku j[krh gS] vfirq mldk oSf'k"Vî bl ckr esa fNik 

gS& og euq"; dks vkReuk] bfUæ;s.k ,oa eulk Hkh çlUu ns[kuk visf{kr le>rh gS] rHkh 

lPps vFkksZa esa euq"; dks LoLFk dgk tk ldrk gSA 

  bl ifjHkk"kk ds vuqlkj ç'u ;g mBrk gS fd lalkj esa fdrus O;fä LoLFk gSa\ 

D;ksafd bl oSKkfud çxfr ^^,Vksfed ,.M U;wfDy;j ,t** ds ;qx esa vR;kèkqfud 

lq[k&lqfoèkk lEiUu gksrs gq, Hkh vkt ge fofHkUu çdkj dh ubZ&ubZ 'kkjhfjd O;kfèk;ksa 

ds lkFk&lkFk ekufld foiUukoLFkk esa thou ;kiu dj jgs gSaA vkt lalkj ds 

vR;kèkqfud Lrj dk thou ;kiu djus okyksa esa yxHkx ˆå&‰0 izfr”kr O;fä mPp 

jäpki ¼Hypertension½] eèkqesg ¼Diabetes½] ekufld volkn ¼Depression½] 

ekufld ruko ¼Mental stress½ vkfn O;kfèk;ksa ls xzLr gSaA blfy, oSfnd ea=ksa esa 

bZÜoj ls 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; rFkk eu dks 'kqHk ladYiksa ls ;qä cukus dh 

çkFkZuk dh xbZ gSA [1] 
 vk;qoZsn esa LokLF; ls vfHkçk; 'kkjhfjd] ekufld ,oa HkkoukRed rhuksa gh çdkj 

ls LoLFk jgus ls gSA rFkk bl LokLF; dks ikus ds fu;e ftlds vUrxZr crk;s tkrs gSa] 

mls gh LoLFko`Ùk foKku dgrs gSaA 

1-5-1 LoLFko`Ùk dh ifjHkk"kk & 

   ^^mRFkk;ksRFkk; lrra LoLFksukjksX;fePNrkA 

   èkherk ;nuq"Bs;a rnfLeu~ lEço{;rsAA**  ¼Lo-o`-la-ƒ½ 

 vFkkZr~ LokLF; ifjj{k.k gsrq LoLFk iq#’k dks fuR; lksdj mBus ds ckn tks deZ 

djuk pkfg;s] mls gh LoLFko`Ùk dgrs gSaA blds ikyu ls jksxksa dks nwj j[krs gq, vkjksX; 

iwoZd lç;kstu thou&;kiu fd;k tk ldrk gSA                                                       

 vk;qoZsn esa LokLF; ds ifjj{k.k gsrq foLr̀r fnup;kZ] jkf=p;kZ rFkk _rqp;kZ dk 

mYys[k vkrk gSA buds ikyu ls “kjhj LoLFk jgrk gS rFkk vikyu ls jksx mRiUu gksrs 

gSaA 
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vr% ge vk;qoZsn ds vuqlkj okr] fiÙk] dQ+ bu f=nks’kksa dks fu;fU=r j[kus ds fy;s 

LoLFko`Ùk dk ikyu dj lEiw.kZ LokLF; çkIr dj ldrs gSaA 

1-5-2 LoLFko`Ùk dk ç;kstu & 

 i`Foh ij dksbZ Hkh çk.kh vej gksdj ugha mRiUu gksrk] vr% e`R;q ls =k.k ugha 

fey ldrk] ijUrq jksx nwj fd;s tk ldrs gSaA blh mís'; ls vk;qoZsn 'kkL= rFkk 

LoLFko`Ùk foKku dk fodkl fd;k x;k gSA blh mís'; ij cy nsus gsrq pjd lafgrk esa 

dgk x;k gS fd lalkj esa lc dqN NksM+dj Lo&'kjhj dk ikyu djuk pkfg, D;ksafd 

'kjhj gh loZ lq[k] nq%[k ds Hkksx dk ekè;e gSA 

          ^^loZeU;ifjR;T; 'kjhjeuqiky;sRk~**A  ¼påfoåˆ@‰½ 

 ftl çdkj uxj Lokeh uxj rFkk lkjFkh jFk dh j{kk esa lnk rRij jgrk gS] 

mlh çdkj cqf)eku iq#"k dks vius 'kjhj dh j{kk esa rRij jguk pkfg,A 

vk;qoZsn ds çeq[k mís'; gSa%& 

    ƒ½ LoLFk ds LokLF; dh j{kk djuk- 

    „½ jksxh ds jksxksa dks nwj djuk- 

 euq"; dks LoLFk jgus ds fy, LoLFko`Ùk dk ikyu vko';d gSA vr% çFke 

ç;kstu dh iwfrZ gsrq  LoLFko`Ùk dk vè;;u vko';d gSA  

vU; çkf.k;ksa ds leku euq"; Hkh 'kjhj ds ckgj o 'kjhj ds vanj dh 

ifjfLFkfr;ksa ls çHkkfor jgrk gSA ;fn cká o vkH;Urj ifjfLFkfr;k¡ vifjorZu'khy 

gksrha] rks LokLF; ds fu;e Hkh vfr ljy gksrsA ijUrq bl xfreku o ifjorZu'khy 

lalkj esa ,slk gksuk vlaHko gSA vr% gesa viuh thoup;kZ dks bu ifjorZuksa esa bl çdkj 

<kyuk vfuok;Z gks tkrk gS] ftlls ge LoLFk jgrs gq, thou&;k=k lqpk# :i ls iwjh 

dj ldsa o vius vfUre y{; ^^eks{k** dh vksj vxzlj gks ldsaA  

gekjs LokLF; dks ckgj ls çHkkfor djus okys dkj.kksa esa ekSle dk ifjorZu] 

rkieku dk ifjorZu HkkSxksfyd ifjorZu o vU; HkkSfrd o jlk;fud ifjorZu gh ugha gSa] 

oju~ lkekftd ifjfLFkfr;k¡ Hkh mls çHkkfor djrh gSaA bl çdkj gesa viuh 'kkjhfjd o 

ekufld òfÙk;ksa rFkk lkekftd ifjfLFkfr;ksa ds eè; lkekatL; j[kuk iM+rk gSA 

'kjhj ds Hkhrj Hkh tSo&HkkSfrd ,oa tSo&jklk;fud fØ;k,a fujUrj fØ;k'khy 

jgrh gSaA bu fØ;kvksa esa ijLij leUo; j[kuk LokLF; ds fy, vfuok;Z gSA 

vusd gkfudkjd thok.kq o fotkrh; rRo 'kjhj esa ços'k ikdj gekjs LokLF; 

dks çHkkfor djus dh ps"Vk djrs gSaA vusd vfu"V çHkkoksa ls j{kk ds fy, gesa viuh 

jksx {keRo 'kfä dks Hkh cuk, j[kuk gksrk gSA bu leLr vuqdwy ,oa çfrdwy 

ifjfLFkfr;ksa ls fudyus ds fy, gesa fdl çdkj ds vkgkj&fogkj] vkpkj&fopkj dh 
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vko';drk gS] bldk foospu vko';d gSA vr% bu lcds fy, LoLFko`Ùk dk Kku 

visf{kr gSA  

vH;klkFkZ ç'u & 

ƒ- fjä LFkku dh iwfrZ dhft;s & 

 d- ekuo 'kjhj èkkjh ds fy, ----------------- lcls çFke vkdka{kk gSA  

„- lR;@vlR; crkb;s & 

 d- vkjksX; ds fy, vk;qoZsn ds mins'kksa dks fofèkiwoZd fuokZg djuk euq"; ek= 

dk vkfn dÙkZO; gS A 

 [k- euq"; dks LoLFk jgus ds fy, LoLFko`Ùk dk ikyu vko';d gSA 

…- ,d 'kCn esa mÙkj nhft;s &  

 d- ftl çdkj uxj Lokeh uxj rFkk lkjFkh jFk dh j{kk esa lnk rRij jgrk gS] 

mlh çdkj cqf)eku iq#"k dks fdldh j{kk esa rRij jguk pkfg,\ 

 [k- vk;qoZsn ds vuqlkj fdls fu;fU=r j[kus ds fy;s LoLFko`Ùk dk ikyu 

vko';d gSA 

†- y?kqÙkjh; ç'u & 

 d- vk;qoZsn ds çeq[k mís'; D;k gSa\    

[k- LoLFko`Ùk dh ifjHkk"kk D;k gS\  

‡- nh?kZ mÙkjh; ç'u & 

 d- LoLFko`Ùk ds ç;kstu rFkk egÙo ij çdk'k Mkfy;sA    

   

1-6 lkjka'k 

bl bdkbZ dks i<+us ds ckn vki tku pqds gSa fd vkjksX; LokHkkfod fLFkfr gS] ç—fr 

dh nsu gS vkSj bldh j{kk djuk gekjk çeq[k dÙkZO; gSA vkjksX; dh j{kk ds dqN 

lkekU; ls lw= gSa] ftudks èkkj.k dj] muds vuqlkj vkpj.k dj ge mÙke vkjksX; ;k 

LokLF; dh çkfIr dj ldrs gSa rFkk vusd 'kkjhfjd O;kfèk;ksa dk fuokj.k dj ldrs gSaA 

LoLFk jguk euq"; dk vfèkdkj gS] ;g ,d LokHkkfod çfØ;k gSA euq"; dks LoLFk jgus 

ds fy;s LoLFk iq#"k ds y{k.k tkuuk rFkk LoLFko`Ùk dk ikyu djuk vko';d gSA 

LoLFko`Ùk ds vikyu ls ukukfoèk 'kkjhfjd rFkk ekufld fodkj mRiUu gksrs jgrs gSa 

vkSj vLoLFk iq#"k bgyksd rFkk ijyksd esa miyCèk iq#"kksfpr Hkksxksa dks çkIr ugha dj 

ikrkA blfy;s vkjksX; dks iq#"kkFkZ prq"V; dk ewy rFkk f=,s"k.kkvksa dh iwfrZ dk ekè;e 

ekuk x;k gSA vr% vkjksX; çkfIr ds fy;s vk;qoZsn ds mins'kksa dks fofèkiwoZd fuokZg djuk 

euq"; ek= dk dÙkZO; gksuk pkfg;sA 

1-7 “kCnkoyh 

 prqfoZ/k iq:’kkFkZ & /keZ] vFkZ] dke o eks{k 

 nkrk & viuh vk; ls nku djus okyk O;fDr 

 vfu’V & cqjs izHkko 

 lkE;koLFkk & leku voLFkk 

 vo;o & vax 
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1-8 vH;kl ç'uksa ds mÙkj 

1-3-4& 

1- d- vkReksRlkg 

2- d- vlR;]  [k- lR;     

3- d- vk;q] [k- pkj  

1-4-4& 

 1- d- jksxeqä thou 

 2- d- lR; 

1-5-3& 

 1- d- vkjksX;  

 2- d- lR;]  [k- lR;  

 3- d- 'kjhj]  [k- f=nks"k  

  

1-9 lanHkZ xzUFk lwph 

1- czãopZl] ¼„åƒƒ½ vk;qoZsn dk n'kZu fØ;k 'kkjhj ,oa LoLFk o`Ùk] Jh osnekrk xk;=h 

VªLV] gfj}kj 

2- xkSM+] M‚å f'kodqekj] ¼„ååå½ LoLFko`ÙkEk~] ukFk iqLrd Hk.Mkj] jksgrd 

3- esgjk] M‚å jk[kh] ¼„åƒå½ vk;qoZsn ifjp;] eksjkjth nslkbZ jk"Vªh; ;ksx laLFkku] ubZ 

fnYyh 

4- vkpk;Z prqjlsu] ¼„åå‹½ LokLF; j{kk] fgUn i‚dsV cqDl] ubZ fnYyh 

5- iaå Jhjke 'kekZ vkpk;Z ok³~e; la[;k †ƒ] those 'kjn: 'krEk] lEiknd&czãopZl] 

¼ƒ‹‹Š½ v[k.M T;ksfr laLFkku] eFkqjk 

6- flag] çkså jkeg"kZ] ¼„åå‰½ LoLFko`Ùk foKku] pkS[kEck laL—r çfr"Bku] fnYyh 

7- pksjfM;k] M‚å papyey] ¼„åå†½ dY;k.key papyey pksjfM;k VªLV] tksèkiqj 

1-10 lgk;d xzUFk lwph 

1- pjd lafgrk & iwokZèkZ 

2- lqJqr lafgrk & Hkkx ƒ 

3- v"Vkax laxzg 

4- v"Vkax ân; 

5- Hkko çdk'k fu?k.Vq 

6- ekèko funku 

1-11 fucUèkkRed ç'u 

d- LokLF; dh ifjHkk"kk crkrs gq;s LoLFk iq#"k ds y{k.kksa dk o.kZu dhft;sA 

[k- vk;qoZsn esa LoLFko`Ùk dh D;k egÙkk crkbZ xbZ gS\ blds ç;kstu ij çdk'k Mkfy;sA 
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bdkbZ 2 fnup;kZ ¼Hkkx&ƒ½ 

2-1 çLrkouk 

2-2 mn~ns”; 

2-3 ifjHkk"kk 

2-4 fnup;kZ ds ikyuh; fu;e ¼Hkkx&ƒ½ 

 2-4-1 çkr%dky tkxj.k 

 2-4-2 eyR;kx 

 2-4-3 eq[k'kqf) 

 2-4-4 nUrèkkou 

 2-4-5 ftºokfuyZs[ku 

 2-4-6 x.Mw"kèkkj.k 

 2-4-7 eq[k us= ç{kkyu 

 2-4-8 vH;ax ¼ekfy'k½ 

 2-4-9 O;k;ke 

 2-4-10 ifjHkze.k ¼Vgyuk½ 

 2-4-11 {kkSj deZ 

 2-4-12 m}rZu 

 2-4-13 Luku 

2-5 lkjka'k 

2-6 “kCnkoyh  

2-7 vH;kl ç'uksa ds mÙkj 

2-8 lanHkZ xzaFk lwph 

2-9 lgk;d xzaFk lwph 

2-10 fucUèkkRed ç'u 

2-1 çLrkouk 

fiNyh bdkbZ esa vkius LokLF; dk vFkZ o ifjHkk"kk] LoLFk iq#"k ds y{k.k vkSj LoLFko`Ùk 

dk vFkZ o ç;kstu ds ckjs esa tkukA vc vkxs ge LoLFko`Ùk ds vUrxZr vkus okyh 

fnup;kZ ds ckjs esa foLr`r vè;;u djsaxsA  

 tSlk fd ge tkurs gSa fd LoLFko`Ùk vk;qoZsn dk lcls egRoiw.kZ vax gSA ekuo 

'kjhj èkkjh ds fy;s vkjksX; lcls çFke vkdka{kk gSA vkjksX;rk gh euq"; thou dh 

lkFkZdrk crykrh gSA vkjksX; jgdj gh euq"; viuk ykSfdd vkSj ikjykSfdd dÙkZO; 



योग एवं स् वkस् ्  य                                                                       M Y 202 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 15 

 

iwjk djus esa leFkZ gksrk gSA iw.kZ vk;q"; vkSj nh?kkZ;q"; dh çkfIr mls gh gksrh gS] tks 

fujksx vkSj l'kä gS] rFkk lc çdkj ds dÙkZO; ikyu esa leFkZ gSA 'kjhj vkSj thokRek 

ds la;ksx dk uke thou gS vkSj ml thou dh mifLFkfr gh vk;q"; gSA blh vk;q"; dh 

çkfIr gsrq fnup;kZ dk vR;Ur egRoiw.kZ LFkku gSA ;fn O;fä dks ;g irk gks fd mls 

lqcg ls mBdj dc D;k djuk gS vkSj D;ksa djuk gS] ;g lc djds og ,d fujksxh 

dk;k fdl çdkj çkIr dj ldrk gS] rks mls mlds pje y{; dh çkfIr ls dksbZ ugha 

jksd ldrk gSA    

 vr% çR;sd euq"; dk dÙkZO; gS fd og ,d lgh fnup;kZ dks tkus] le>s vkSj 

mls vius thou esa mrkjus dk iwjk&iwjk ç;kl djsA  

2-2 mís'; 

 çLrqr bdkbZ esa vki tkusaxs& 

• ,d vkn'kZ fnup;kZ 

• fnup;kZ ds ikyuh; fu;e  

• fnup;kZ ikyu ds ykHk ,oa egÙo  

• fnup;kZ ikyu dh gekjs thou esa mi;ksfxrk 

2-3 ifjHkk"kk 

Lo;a dks LoLFk j[kus ds fy;s] lqcg mBus ds ckn tks deZ djrs gSa] mls LoLFko`Ùk dgrs 

gSaALoLFko`Ùk ikyu ls jksxksa dks nwj j[krs gq, vkjksX;iwoZd] lç;kstu thou ;kiu fd;k 

tk ldrk gSA vk;q ds lq[k nq%[k dk lkèku 'kjhj gS] vr% vk;qoZsn ds fu;eksa }kjk mlds 

LokLF; dh j{kk djuk furkar vko';d gSA 

 vkèkqfud LoLFko`Ùk dk vè;;u ijEijk esa eq[;r;k nks ekè;e ls fd;k tkrk 

gS&  

ƒ- O;fäxr LoLFko`Ùk vkSj „- lkekftd LoLFko`Ùk  

 O;fäxr LoLFko`Ùk çèkkur;k 'kjhj ls lcEfUèkr gSA blds vUrxZr lEiw.kZ 

fnup;kZ vFkkZr~ LoLFk iq#"k dk fuR; lksdj mBus ls ysdj jkf=p;kZ ¼lksus rd½ rd 

gksrh gSA blds ckjs eas vkxs foLrkj ls o.kZu fd;k tk jgk gSA  

2-4 fnup;kZ ds ikyuh; fu;e 

2-4-1 çkr% dky tkxj.k&,d LoLFk O;fä dks çkr%dky lw;Z fudyus ls igys mBuk 

pkfg;s vkSj viuh eaxy&dkeuk rFkk vkjksX; j{kk ds fy, loZ'kfäeku ijekRek dk 

Lej.k djuk pkfg;ssssA  

Hkko çdk'k esa dgk x;k gS& 

  ^^czkãs eqgwrZs cqè;sr LoLFkks j{kkFkZ ek;q"k%**          & Hkk- ç-ƒ@ƒ† 

 LoLFk euq"; vk;q dh j{kk ds fy, jkr ds Hkkstu ds ipus] u ipus dk fopkj 

djrk gqvk czãeqgwrZ ¼m"kkdky½ esa mBsA 

 çkr% czãeqgwrZ esa 'k¸;k vo'; NksM+ nsuh pkfg,A pkSchl ?k.Vksa esa czãeqgwrZ gh 

loZJs"B gSA ekuo thou cM+s HkkX; ls çkIr gksrk gSA mldk çR;sd {k.k cgqewY; gSA 

lUr rqylhnkl us Hkh dgk gS& 

  ^^cM+s  Hkkx ekuq"k ru ikokA lqjnqyZHk lc xzaFkfga xkokAA**  
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çR;sd çHkkr ekuo thou dk vkjEHk dky gSA blh le; thou ds mRFkku vkSj fuekZ.k 

dk LQ+wfrZnk;d lUns'k feyrk gSA çkr% dky dey f[ky tkrs gSa] i{kh eèkqj xku djus 

yxrs gSa] eǹqy lehj eUnxfr ls cgus yxrk gSA l`f"V esa ,d uo thou] uo psru] 

LQ+wfrZ fn[kkbZ nsus yxrh gSA 

 'kkjhfjd LokLF;] eu] cqf)] vkRek lHkh dh –f"V ls czãeqgwrZ esa mBuk pkfg,A 

bl le; ç—fr eqä gLr ls LFkkuh;] çlUurk] esèkk] cqf) dh o"kkZ djrh gSA vFkkZr~ 

osn esa dgk gS] cgqr lkjh cqf);k¡ çkr% dky ds lkFk tkxzr gksrh gSaA vk;qoZsn ds xzUFkksa 

esa dgk gS& 

 çkr% mBus ls lkSUn;Z] ;'k] cqf)] èku&èkkU;] LokLF; vkSj nh?kkZ;q dh çkfIr gksrh 

gSA 'kjhj dey ds leku f[ky tkrk gSA çkr% mBdj  bZÜoj fparu] vkRecksèk rFkk 

i`Foh ek¡ dks ueLdkj djuk pkfg,A  

1- vkRecksèk dh lkèkuk & 

çkr% vk¡[k [kqyrs gh ;g lkèkuk dh tkrh gSA jkf= esa uhan vkrs gh ;g –'; txr 

lekIr gks tkrk gSA euq"; LoIu&lq"kqfIr ds fdlh vU; txr esa jgrk gSA bl txr~ esa 

iM+s gq, LFkwy 'kjhj ls mldk laidZ uke ek= dk] dke pykÅ Hkj jg tkrk gSA tkxrs 

gh psruk dk 'kjhj ls l?ku lEidZ curk gS] ;g u;s tUe tSlh fLFkfr gksrh gSA 

tkxrs gh ikyFkh ekjdj cSB tk,¡A B.Md gks rks oL= vks<+s jgsaA nksuksa gkFk 

xksnh esa j[ksa] loZçFke yEch lkal ysa&uhy o.kZ çdk'k dk è;ku djsa] ukd ls gh lkal 

NksM+s] nwljh Üokl esa ihys çdk'k dk è;ku djrs gq;s iwoZor~ fØ;k nksgjk;s] rhljh ckj 

fQj jä o.kZ dk è;ku djrs gq, xgjh Üokl ysa] èkhjs&èkhjs  ukd ls gh Üokl NksM+ nsaA 

LoLFk çlUufpÙk gks vuqHko djsa fd ijekRek us —ik djds gesa vkt u;k tUe fn;k gS 

fd mudk iq= bl thou dk dSlk mi;ksx djrk gSA ge mlds fç; iq= gSa& uSf"Bd 

lkèkd gSa] mldh ;kstuk ds vuqlkj ,slk thdj fn[kk;saxs fd mldh vk¡[ksa çlUurk ls 

ped mBsaA 

vkt ds u;s tUe ds fy, Hkxoku dk vkHkkj ekurs gq, lkèkd ds vuq:i 

fnuHkj ds fØ;k dykiksa dk [kkdk efLr"d esa cukuk pkfg,A çkFkZuk djuh pkfg,& gs 

çHkq! vkius gesa tks nqyZHk 'kjhj&foHkwfr;k¡ ,oa volj lfgr ;g thou fn;k gS] mls ge 

lkFkZd cukus dk ladYi ysrs gSaA gs nkrk! vkius ftl mnkjrk ls ;g lc fn;k gS] ge 

mls mlh Lrj dh rRijrk ds lkFk mi;ksx esa yk;saxsA ge viuh lkeF;Z Hkj dksbZ 

dksj&dlj ugha jgus nsaxsA vki gesa 'kfä nsukA  

           

2- i`Foh ek¡ dks ueLdkj & 

^^leqæ es[kys nsoh ioZrLru e.MysA  

fo".kq iRuha ueLrqH;a iknLi'kZa {keLo esaAA** 

es[kyk ¼rkxM+h½ dh rjg lc vksj ls leqæ ls f?kjh gqbZ] ioZr:ih Lruksa ls 

lq'kksfHkr] fo".kq iRuh&i`Foh ekrk vkidks ueLdkj gSA eq>s iSjksa ls Li'kZ ds fy, ¼vki ij 

iSj j[kdj vc eSa viuh thou ;k=k vkjEHk dj jgk gw¡½ vki {kek djsaA  

3- Å"kkiku & Å"kkiku 'kkSp tkus ls iwoZ gh djuk pkfg,A vk;qoZsn esa Å"kkiku 

dk foèkku gS& Þ çkr% mBdj fuR; Å"kkiku tks djrk gS] fut 'kjhj dks LoLFk 

cuk jksxksa ls j{kk djrk gSA**  
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Å"kkiku esa 'khry ty dk gh lsou djuk lokZsÙke gSA nqHkkZX; ls vkt Hkkjr o"kZ esa 

vfèkdka'k O;fä;ksa dh csM Vh] dkQh ihus dh vknr iM+ xbZ gS] tks gekjs LokLF; ds 

fu;eksa ds çfrdwy gSA 'khry ty gekjs nk¡rksa ds fy, ykHkdkjh gS rFkk ikpu laLFkku 

dks cy çnku djrk gSA gekjs vanj dh ikpdkfXu 'khry oLrq dks m".k cuk ysrh gSA 

m".k inkFkZ dks vUnj B.Mk djus dh dksbZ çfØ;k ugha gSA vR;fèkd m".k inkFkZ ysus ls 

rks gekjs eq[k] vUu uyh vkfn esa 'ysf"ed dyk ty tkrh gsA blds ifj.kke Lo:i 

oz.k cu tkrk gSA tks vfèkd fnu cuk jgus ls dSalj dk :i èkkj.k dj ysrk gSA 'khry 

ty ds lsou ls jkf= ds Hkkstu dh vip Hkh Bhd gks tkrh gSA  

Hkko çdk'k esa fy[kk gS& 

 lw;kZsn; ds le; tks O;fä çfrfnu pkj vatfy ¼„ çl`r¾ ƒvatfy½ tyiku 

djrk gS] og jksx ls eqä gks tkrk gSA cq<kik mlds ikl ugha tkrk vkSj og lkS o"kZ ls 

Hkh vfèkd vk;q çkIr djrk gSA 

 m"kkiku ls ey dh vPNh rjg 'kqf) gksrh gSA mRlkg dh o`f) gksrh gS rFkk 

oh;Z lEcUèkh jksx nwj gks tkrs gsA dke fodkj] 'kkjhfjd m".krk] coklhj] mnjjksx] 

fccUèk] fljnnZ] us= fodkj nwj gks tkrs gSaA  

2-4-2 ey R;kx & Å"kkiku ds i'pkr~ 'kkSp tkuk pkfg,A çkr% dky lw;kZsn; ds iwoZ 

ey R;kx djuk nh?kkZ;q çnku djrk gSA 'kkSp esa cSBus dh Hkkjrh; fofèk gh lokZsÙke gSA 

nkfgus iSj ij tksj nsdj cSBus ls 'kkSp [kqydj vkrk gSA ;fn ey R;kx ds le; nk¡rksa 

dks Hkhapdj cSBk tk; rks nUr jksx ugha gksrsA ey foltZu dk tks yksx è;ku ugha j[krs 

muds 'kjhj esa fodkj laxzg gksdj jksx mRiUu gksus yxrs gSaA çfrfnu çR;sd O;fä dks 

fnu esa nks ckj 'kkSp vo'; tkuk pkfg,] çkr% vkRecksèk lkèkuk ds ckn rFkk lk;adkyA 

 cgqr ls yksx rackdw ihdj] cgqr ls pk; ihdj vkSj cgqr ls dqN [kk&ihdj 

ey R;kx djrs gSa] ;g cqjh vknr gSA ;fn cLrh NksVh gks] ey&R;kx dks ckgj nwj 

eSnku esa tk,aA ;fn ik[kkuksa esa tkuk gS] rks os vfr 'kq) gksus pkfg,A egkRek xkWèkh dk 

er gS fd ^^ik[kkusa iqLrdky;ksa dh Hkk¡fr 'kq) jgus pkfg,A^^ og tsy esa blh opu dks 

çekf.kr djus ds fy, xhrk dk ikB ik[kkus esa djrs jgs gSaA xans vkSj nqxZafèkr ik[kkus 

dCt] coklhj vkSj vU; xans jksxksa dks mRiUu djrs gSaA fnu esa nks ckj ls vfèkd nLr 

tkuk Hkh jksx gSA  

        ey&R;kx ds fy, nsj rd cSBs jgus dh vknr vPNh ugha gSA ;fn ey R;kx 

esa nsj yxs] rks Hkkstu esa fpfdRld dh lEefr ls ifjorZu djsaA yksx Hkax] vQ+he] 'kjkc] 

feBkb;k¡ vkfn [kkus ds vknh gksrs gSa] ftlesa ey R;kx nsj esa vkSj Bhd&Bhd ugha 

gksrkA os mlds vlyh dkj.k dks nwj u djds fojspd nok,a [kkrs gSaA ;g cqjh ckr gSA 

ranqjLr vkneh dk ey caèkk gqvk] fpduk ,d&lk] ihyk vkSj ,d ckj esa gh vklkuh ls 

fudyus okyk rFkk de nqxZUèk dk gksrk gSA blls dksBk lkQ+ vkSj gYdk gks tkrk gSA 

fpÙk çlUu gksrk gSA  

 cgqr ls yksx ey&ew=ksa ds osxksa dks jksd ysrs gSa] ,slk djuk 'kjhj ds fy, cgqr 

gkfudkjd gSA blls jksx mRiUu gksrs gSaA cgqr ls yksxksa dks çkr% 'kkSp lkQ ugha gksrk 

vFkok çk;: nks ;k rhu ckj tkuk iM+rk gSA vr% ftu yksxksa dks dCt jgrk gS] mUgsa 

fu;fer O;k;ke rFkk vk¡rksa dks Bhd j[kus ds fy, ;ksxklu djuk ykHknk;d gSA Hkkstu 
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esa eksVs vkVs dh pksdj lfgr jksVh] gjh lCth dk vfèkd ç;ksx djuk pkfg,A nky 

lnSo fNyds okyh rFkk vadqfjr vUu dk ç;ksx ls dCt ugha jgrkA 

 ;fn fQj Hkh dCt jgrk gS] mudks fu;fer çkr% m"kkiku ykHkdkjh gksxkA dCt 

dks nwj djus ds fy, lIrkg esa ,d fnu ,uhek dk ç;ksx djuk pkfg,A dks"B 'kqf) ds 

fy, jkf= dks gjhrdh pw.kZ ƒ pEep vFkok f=Q+yk pw.kZ ,d pEep m".k ty ds lkFk 

ysus ls 'kkSp lkQ gks tkrk gSA 

 fnu esa mÙkjkfHkeq[k rFkk jkf= esa nf{k.kkfHkeq[k gksdj] cksyuk can djds ;RuiwoZd 

vaxksa dks ladqfpr djds ey ew= dk LokHkfod mRlxZ djuk pkfg;sA fcuk osx ds 

vuko';d ;Ru }kjk ey mRlxZ ugha djuk pfg;sA 

 ;fn ey R;kx ds fy;s cLrh ls ckgj tkuk iM+rk gS rks ;g è;ku j[kuk pkfg;s 

fd&xUns LFkkuksa ij] jk[k vkfn ds <sj ij] i'kqvksa ds cSBus ds LFkku ij] xkscj ds lehi] 

fuokl LFkkuksa ds lehi] fprk ds lehi] o`{k ds uhps] ftl [ksr esa gy py pqdk gS ml 

[ksr esa eyR;kx ugha djuk pkfg,A bl çdkj xk;] lw;Z] pUæek] ok;q] vfXu] ty] vUu 

Fkk iwT; tuksa ds lkeus Hkh eyR;kx ugha djuk pkfg,A ey R;kx ds i'pkr~ rqjUr ey 

dks feêh ls <d nsuk pkfg,A 

 ey R;kx ds i'pkr~ 'kq)] nqxZUèk jfgr feêh ds <sys ls] ftlesa dk¡Vs] dadM+ 

vkfn u gksa] xqnk LFkku ¼eyk;u½ lkQ dj 'kq) ty ls èkks ysuk pkfg;sA ftlls ogk¡ 

ij ey fyIr u jgs vkSj ey dh nqxZUèk nwj gks tk;sA bl çdkj ty ls lkQ+ djrs 

le; bl ckr dk è;ku j[kuk pkfg;s fd ty dh cw¡nsa bèkj&mèkj mNydj 'kjhj ij 

vFkok oL=ksa ij ugha fxjuh pkfg;sA xeZ ty bl dke es ugha ysuk pkfg,A FkksM+s ty 

ls ;k dkxt vkfn ls ey }kj dh Bhd&Bhd 'kqf) ugha gksrh gSA  

 'kkSp ls tkdj gkFk] iSj] eq[k èkksuk pkfg,A ,slk djus ls FkdkoV nwj gksrh gS 

rFkk us= dh T;ksfr c<+rh gSA gkFk iSj vkSj ey ekxksZa dks lnk 'kq) j[kus ls cqf) vkSj 

vk;q c<+rh gS rFkk y{eh o iki u"V gksrs gSaA  

2-4-3 eq[k'kqf) &ey R;kx ds i'pkr~ gkFk&iSj vkfn dks 'kq) djus ds ckn vkpeu ds 

}kjk eq[k dks 'kq) dj ysuk pkfg,A 

 Luku ds i'pkRk~] Hkkstu djus ds iwoZ vkSj i'pkRk~] lksdj mBus ds i'pkRk~] Nhad 

ds i'pkr~ ,oa jkLrk pydj vkus ds i'pkr~ rFkk nso iwtu ds iwoZ vkpeu dj ysuk 

pkfg,A 

 fdlh dh rjQ+ u ns[krs gq,] u ckrphr djrs gq,] u mBdj] u >qddj] u 

Åij dks eq[k dj ds] u xeZ ty ls vkSj u v'kq) ty ls tks nqxZaèk;qä gks ;k >kx;qä 

gks vFkok {kkjh; gks] vkpeu }kjk eq[k'kqf) djuh pkfg,A nksuksa gkFkksa dk pqYyw cuk dj 

vaxq"B ds ewy rd ty ysdj vkpeu djuk pkfg,A ,slk djrs le; ty ds NhaVksa ls 

gkFk iSj vifo= u gksa ;g è;ku j[kuk pkfg,A  

2-4-4 nUrèkkou &nk¡rksa dh lQkbZ çkr% ,oa lk;a lksus ls iwoZ djuh pkfg,A blds fy, 

nkrqu] eatu] VwFkisLV vkfn dks O;ogkj esa ykrs gSaA iwoZdky esa VwFkcz'k ;k VwFkisLV ugha 

Fks tSlk orZeku esa gS] vfèkdka'k nkrqu dk O;ogkj djrs Fks vkSj vktdy Hkh ;g dkQh 

çpfyr gSA nkrqu ƒ„ vaxqy yEch] dfuf"Bdk vaxqyh ds vkxs ds Hkkx ds leku eksVh] 

lhèkh] fcuk xk¡B dh] LoLFk Mky dh rkth gksuh pkfg;s vkSj ,slh gksuh pkfg;s ftldh 

vPNh çdkj dh dw¡ph cu ldsA 
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lqJqr lafgrk us dVq] frä] d"kk; jl okys o`{kksa ds lkFk eèkqj jl okys o`{kksa dh nkrqu 

Hkh ysus dh lykg nh gSA çR;sd jl okys Js"B o`{kksa dk uke mlesa bl çdkj fn;k x;k 

gS& 

  ^^fuEc'pfräds Js"B%] d"kk;s [kfnjLrFkkA 

  eèkwdks eèkqjs Js"B%] dj¥~t% dVqds rFkkAA** ¼lqå fpå„…@‰½ 

 vFkkZr~  nkrqu ysus ds fy;s frä jl okys o`{kksa esa uhe Js"B gS] d"kk; jl okys 

o`{kksa esa [kfnj Js"B gS] eèkqj jl okys o`{kksa esa egqvk rFkk dVq jl okys o`{kks esa dj¥~t 

Js"B gSA vktdy [kSj o{̀k lc LFkkuksa ij lqyHk ugha gS vr% d"kk; jl ;qä o`{kksa esa 

ccwy ¼dhdj½ dks Js"B ekurs gq, mldh nkrqu O;ogkj esa ykrs gSaA 

foÜo LokLF; laxBu ¼WHO½ ds eq[k&LokLF; ¼Oral health½ çksxzke ds çeq[k Mkå 

MsfoM cjusl ¼Dr-David Barnese½ dk dguk gS fd ;fn fu;fer :i ls uhe dh 

nkrqu dh tkrh jgs rks eq[k xqgk esa dSalj jksx ugha gksrk] ;g fl) gSA  

 nkrqu ds vxys Hkkx dks dqpydj dw¡ph cuk ysuh pkfg;sA fQj ml dw¡ph ls 

èkhjs& èkhjs elwM+ksa dks gkfu u igq¡pkrs gq, fnu esa nks ckj vFkkZr~ igyh ckj çkr% nkar 

lkQ djrs le; ifgys uhps ds nkar lkQ djus pkfg,] fQj Åij ds lkQ djus 

pkfg,A 'k¸;k R;kx ds i'pkr~ rFkk nwljs lk;a ds Hkkstu ds mijkUr lksus ls iwoZ djuh 

pkfg;sA nkrqu djrs le; ckrphr ugha djuh pkfg;sA 

 lafgrk xzUFkksa esa nkrqu dh dw¡ph ij yxkus ds fy;s dqN nUr'kksèku pw.kksZa dk 

o.kZu Hkh vk;k gSA bUgsa nkrqu dh dw¡ph ij yxkdj nk¡r lkQ djus dk Hkh funZs'k gSA 

O;kI; ¼dwB½ vkSj f=oxZ] f=r; vFkkZr~   

¼ƒ½ f=Q+yk ¼gjM+] cgsMk] vkaoyk½]  

¼„½ f=dVq ¼lksaB] dkyh fepZ vkSj fiIiyh½ rFkk 

¼…½ f=tkrd+ ¼nky&phuh] byk;ph] rstikr½ 

buds pw.kZ dks 'kgn esa feykdj dw¡ph }kjk ç;ksx djsa vFkok ljlksa ds rSy esa lsaèkk ued 

vkSj rstcy ds pw.kZ dks feykdj ç;ksx djsaAnkrqu ds LFkku ij dsoy bu nar'kksèku 

pw.kkZs dks O;ogkj esa yk;k tk ldrk gSA orZeku esa vusd çdkj ds nUreatu miyCèk 

gSaA bUgsa vaxqyh ij yxkdj ç;ksx fd;k tkrk gSA isLV ds :i esa Hkh nUreUtu feyrs 

gSa] ftUgsa nUr Ckzq'k ij yxkdj dke esa ykrs gSaA nUr Ckzq'k dBksj ,oa dksey js'ksokys nksuksa 

çdkj ds feyrs gSaA vius vuqdwy js'ksokys Ckzq'k dks O;ogkj esa ykuk pkfg;sA Ckzq'k dks 

nk¡rksa ij pØkdkj ?kqekrs gq, nk¡r lkQ djus pkfg;s gS Ckzq'k dks nk¡rksa ij vfèkd ncko 

nsrs gq, tksj ls ?k"kZ.k ugha djuk pkfg;sA  

 çkr% nk¡rksa dks lkQ djus ds i'pkr~ vk¡[kksa ij 'khry ty ds NhaVs nsus pkfg;sA 

eq[k esa 'khry ty Hkjdj vk¡[kksa dk flapu djuk pkfg;sA ijUrq bl dk;Z ds fy;s 

'khry ty dk mi;ksx dsoy xzh"e vkSj 'kjn _rq esa djuk pkfg;s] vU; _rqvksa esa 

xquxqus ty dks O;ogkj esa yk;k tk ldrk gSA 

 Toj vkfn ls ihfM+r O;fä ds eq[k esa Hkkstu ds iwoZ tks jl gks mlds foijhr 

jl okyh vPNh yxusokyh nkrqu ls nk¡rksa dh lQkbZ djuh pkfg;sA ,slh nkrqu djus ls 

eq[k esa LoPNrk vkSj vUuiku dh vfHkyk"kk mRiUu gksrh gS rFkk ml O;fä dks jlksa dk 

Kku Li"V gks tkrk gSA foijhr jl okyh nkrqu ls nk¡rksa dks lkQ dj xquxqus ty ls 
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eq[k dks lkQ dj ysuk pkfg;sA mlds i'pkr~ iF; vkgkj vkfn dk lsou fd;k tk 

ldrk gSA  

 jkf= dks lksus ls iwoZ vfèkdka'k yksxksa dks nqXèk ihdj lksus dk vH;kl gS] nqXèk 

ihdj nk¡rksa dh lQkbZ u djus ls nk¡rksa esa dhM+s yx tkrs gSaA vr% lksus ls igys nk¡rksa 

dh lQkbZ  nkrqu] cqz'k vkfn ls djuh pkfg,A çfrfnu nk¡rksa dk vH;kl vko';d gS] 

blds fy, tks [kk;k tk; vPNh rjg pck;k tkuk pkfg,A  

1- nUrkèkkou ls ykHk &  nk¡r lkQ djus ls eq[k dh nqxZUèk nwj gksrh gSA nk¡rksa 

dk eSy gV tkrk gSA dQ dk uk'k gksrk gSA ftºok] nk¡r vkSj eq[k esa gksus okys 

jksx ugha gksrs gSaA vUu ds çfr #fp ,oa çlUurk gksrh gSA 

2-  nUrèkkou ds v;ksX; O;fä &  vth.kkZoLFkk] Üokl] dkl vFkok Toj ls xzflr 

O;fä dks ,oa eq[k jksx] ân; jksx] us= jksx] d.kZ jksx] vfnZr ¼facial 

paralysis½ okys O;fä dks nkrqu ugha djuh pkfg;sA 

I;kl ls O;kdqy O;fä dks Hkh nkrqu ugha djuh pkfg,A eq[k jksxksa esa xyk] rkyq] vks"B 

ftºok ds jksx ,oa eq[kikd dk lekos'k gSA ewNkZ ,oa en ls ihfM+r] f'kj'kwy ls xzflr] 

Fkds gq, ,oa e|iku fd, gq, O;fä ds fy, Hkh lqJqr lafgrk esa nkrqu djus dk fu"ksèk 

gSA ;fn fpfdRld fdlh jksx ds dkj.k nkrqu vFkok C#'k vkfn ds ç;ksx dks euk djrs 

gSa rks mldk ikyu djuk pkfg,A 

2-4-5 ftºokfuyZs[ku &  nkrqu ds i'pkr~ ftºok ds eSy dks gVkus ds fy;s 

ftºokfuyZs[ku dh vko';drk gksrh gSA thHk dks lkQ djus ds fy;s ftºok fuyZs[ku 

¼thHkh½ lksus] pk¡nh] rkacs ;k o`{k dh dksey Vgfu;ksa dh gksuh pkfg,A bldh yEckbZ de 

ls de nl vaxqy gksuh pkfg,A nkrqu dks chp ls phj dj Hkh O;ogkj esa yk;k tk 

ldrk gSA vktdy IykfLVd vkfn dh Hkh thfHk;k¡ feyrh gSaA thHkh ds fdukjs rst rFkk 

iSus ugha gksus pkfg, rFkk dke esa ykrs gq, thHk ij tksj ls jxM+uk Hkh ugha pkfg,A  

thHkh }kjk thHk ds ey dks lkQ djus ls eq[k dh fojlrk] nqxZUèk] 'kksFk] tM+rk dk 

uk'k gksdj çlUurk mRiUu gksrh gS rFkk #fp] fueZyrk rFkk y?kqrk dh çkfIr gksrh gSA 

2-4-6 x.Mw"kèkkj.k &tks O;fä nkrqu] eatu] VwFkisLV ls nk¡rksa dks lkQ djus esa vleFkZ 

gSa mUgsa rSy ds x.Mw"k djus pkfg,A vFkkZr~ eq[k esa rSy Hkjdj FkksM+h nsj eq[k esa j[kdj 

fudky nsuk pkfg,A LoLFk O;fä Hkh nkrqu ,oa ftºok fuyZs[ku ds i'pkr~ x.kMw"k èkkj.k 

dj ldrk gSA  

1- x.Mw"kèkkj.k ls ykHk & 

  blls guqvksa vkSj Loj dks cy feyrk gS] 'kjhj esa ek¡l dh o`f) gksrh gS] eq[k 

dh nqxZUèk nwj gksrh gSA ftºok 'kq) gks tkrh gS] fojlrk lekIr gks tkrh gS] jlksa dk 

Kku rFkk Hkkstu ds çfr #fp c<+ tkrh gS] eq[k vkSj d.B esa dHkh 'kq"drk ugha gksrh gS] 

vks"B QVrs ugha gSa] nk¡rksa dk {k; ugha gksrk gS oju~ mudh tMsa etcwr gks tkrh gSaA 

[kês inkFkksZa dks [kkus ij Hkh nUrg"kZ ugha gksrk gSA nk¡r brus –<+ gks tkrs gSa fd dBksj 

æO;ksa dks Hkh pck ldrs gSaA 

 nUrg"kZ vFkok nk¡rksa ds fgyus ij rFkk okrtU; eq[kjksxksa esa lqgkrk gqvk xeZ ;k 

'khry fry ds dYd dks ikuh esa ?kksydj x.Mw"k èkkj.k djuk mÙke gSA eq¡g esa nkg gksus 

ij] eq[kikd esa] vkxUrqt {kr esa] fo"k] {kkj vFkok m".k oLrq ls eq[k ds tyus ij ?kh ;k 
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nwèk dk x.Mw"k èkkj.k djuk pkfg;sA blls eq[k esa fo'knrk vkrh gS vkSj oz.k Hkj tkrs 

gSaA 'kgn ds x.Mw"k èkkj.k djus ls nkg vkSj I;kl 'kkUr gksrh gSA dk¡th ds x.Mw"k ls 

eq[k dh fojlrk] ey rFkk nqxZUèk u"V gksrh gSA lTth{kkj dk x.Mw"k dQlap; dks u"V 

djrk gSA  

vH;klkFkZ ç'u & 

ƒ- fjä LFkkuksa dh iwfrZ dhft, & 

 d- çkr% mBdj fuR; &&&&&&&&&&&&&&& tks djrk gS] fut 'kjhj dks 

LoLFk cuk jksxksa ls j{kk djrk gSA 

 [k- nkrqu ysus ds fy, frä jl okys o`{kksa esa &&&&&&&&&&&&& Js"B gSA 

„- lR; @ vlR; crkb, & 

 d- x.Mw"k èkkj.k ls tcM+ksa o Loj dks cy feyrk gSA 

 [k- ey&ew= ds osxksa dks jksduk 'kjhj ds fy, ykHknk;d gSA 

…- ,d 'kCn esa mÙkj nhft, & 

 d- nkrqu fdruh vaxqy yEch ysuh pkfg,\ 

 [k- LoLFk euq"; fdldh j{kk ds fy, jkr ds Hkkstu ds ipus] u ipus dk 

fopkj djrk gqvk czãeqgwrZ esa mBsA  

†- y?kqÙkjh; ç'u & 

 d- vkRecksèk dh lkèkuk'k ds ckjs esa crkb,A 

 [k- eyR;kx ij laf{kIr fVIi.kh fyf[k,A 

2-4-7 eq[k&us=&ç{kkyu &cgqèkk ;g le>k tkrk gS fd ;g lkèkkj.k lk dke gS] ijUrq 

vkidks lkoèkku jguk pkfg, fd eq[k&us= èkksus ds fy, 'kq) vkSj ;FkklaHko ,slk ty 

ysuk pfg, tks mcky dj BaMk fd;k x;k gksA dPps rkykc] unh vkfn dk ty cgqèkk 

cgqr ls jksx&tUrqvksa ls ifjiw.kZ jgrk gS vkSj ;s tUrq eq[k vkSj nk¡rksa dh tM+ esa tedj 

cSB tkrs gSaA buls Hk;kud jksx gksrs gSaA 

        eq[k èkksus esa us=ksa dk èkksuk Hkh vR;Ur lkoèkkuh ls gksuk pkfg,] ojuk us=ksa dk 

lkjk lkSan;Z gh u"V gks tk;xk] D;ksafd jkf= esa cgqr&lk eSy us=ksa esa tedj lw[k tkrk 

gSA nkar vkSj thHk dks Hkh vPNh rjg lkQ+ djuk pkfg, vkSj tek gqvk dQ+ fudky 

Mkyuk pfg,A blds ckn vPNh rjg dqYyk djuk pkfg,A  

 'khrksnd ¼'khry ty½ls vius eq[k rFkk us=ksa dk ç{kkyu djuk pkfg;sA ,slk 

djus ls ihfydk] eq[k 'kks"k] fifMdk] O;ax ,oa jäfiÙk—r jksx 'kh?kz nwj gks tkrs gSaA  

 {khjh ò{k] yksèkz vFkok vkeyd DokFk ls eq[k dk ç{kkyu djuk pkfg;sA blh 

çdkj dks".k ty ls eq[k us= dk ç{kkyu djus ls dQ+okr ,oa eq[knks"k dk uk'k gksrk 

gSA  

2-4-8 vH;ax ¼ekfy'k½ & 

 ¼ƒ½ ftl çdkj o{̀k dh tM+ esa ty nsus ls mlds vadqj ¼iÙks½ c<+rs gSa mlh 

çdkj vH;ax ls 'kjhj dh jljäkfn èkkrq;sa –<+ rFkk o`f) dks çkIr gksrh gSaA 

 ¼„½ ftl çdkj feêh dk ?kM+k fpdukbZ ihdj etcwr vkSj nh?kZdky rd pyus 

okyk gks tkrk gS mlh çdkj vH;ax ls euq"; Hkh nh?kkZ;q dks çkIr gksrk gS rFkk 

o`)koLFkk esa 'kjhj ij >qfjZ;k¡ ugha iM+rh gSaA 
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 ¼…½ ftl çdkj peM+s ij fpdukbZ jxM+us ls ;g etcwr rFkk dksey cu tkrk 

gS vkSj ml ij rkieku dk çHkko ugha iM+rk gS mlh çdkj 'kjhj ij rSy ds vH;ax ls 

'kjhj –<+ rFkk Li'kZ esa dksey ,oa xeÊ&lnÊ ds çHkko ls vçHkkfor gks tkrk gSA 

 ¼†½ ftl çdkj xkM+h ds èkqjs esa rSy nsus ls og ljyrk ls dk;Z djrk gS mlh 

çdkj vH;ax ls 'kjhj :ih pØ Hkh vPNs çdkj ls thou :ih dk;Z djrk gSA  

 vr% LoLFk O;fä dks pkfg;s fd _rq ds vuqlkj vFkkZr~ 'khrdky esa dqN m".k 

xq.k;qä rFkk m".kdky esa 'khr xq.k ;qä lqxfUèkr okr uk'kd rSyksa ls 'kjhj ij vH;ax 

djsaA ljlksa dk rsy] lqxfUèkr rsy] iq"iokflr vkSj vU; lqxfUèkr æO;ksa ls ;qä rSy 

dHkh oftZr ugha gksrkA rsyksa esa fry rSy ;k ljlksa ds rsy ls ekfy'k djuk vPNk jgrk 

gSA 

1- rSy enZu dh fofèk & 

 lcls iwoZ rSy ukfHk esa yxkuk pkfg,] mlds ckn gkFkksa] iSjksa ds uk[kwuksa esa] iSjksa 

ds ryoksa dk ekfy'k djus ds ckn nksuksa iSjksa dh fi.Mfy;ksa] ta?kkvksa] fQj nksuksa Hkqtkvksa] 

ihB] xnZu] isV] ckn esa lhus dh ekfyl djuh pkfg,A iSjksa] Hkqtkvksa] ihB dh ekfy'k 

uhps ls Åij dh vksj] isV vkSj Nkrh dh ekfy'k ân; ls Åij dh vksj djuh pkfg,A 

xnZu dh ekfy'k Åij ls uhps dh vksj djus ls ykHk gksrk gSA xzh"e dky esa 'khry 

Nk;k esa rFkk 'khrdky esa èkwi miyCèk gks lds rks èkwi esa gh djuh pkfg,A 'khrdky esa 

ekfy'k djrs le; rst 'khry ok;q dk è;ku j[ks] ,slh fLFkfr esa dejs ds vUnj gh 

ekfy'k djuh pkfg,A  

 dkuksa esa rsy Mkyus ls ok;q ds jksx ugha gksrsA iSj ds ryoksa dh ekfy'k djus ls 

us= T;ksfr c<+rh gSA çfrfnu u gks lds rks vodk'k ds fnu vo'; gh ekfy'k djuh 

pkfg,A oSls ekfy'k djus esa vfèkd le; ugha yxrk] ugkus ls igys ekfy'k djds] {kkSj 

deZ ds i'pkr~ Luku fd;k  tk ldrk gSA Toj dkl vkfn #X.kkoLFkk esa ekfy'k ugha 

djuh pkfg, rFkk Hkkstu ds de ls de rhu ?k.Vs ckn ekfy'k djuh pkfg,A 

2-  vH;ax ds xq.k & 

 çfrfnu rsy dh ekfy'k djus ls ok;q fodkj] cq<kik] FkdkoV ugha gksrh gSA –

f"V dh LoPNrk] vk;q dh o`f)] fuæk] lqUnj Ropk] 'kjhj –<+ gks tkrk gSA flj] dku 

rFkk iSjksa esa fo'ks"k ekfyl djuh pkfg,A 

 Li'kZu deZ esa ok;q çèkku gS] og Li'kZ dk xq.k Ropk esa vkfJr gS vkSj ekfy'k 

Ropk ds fy, vfr fgrdkjh gksrh gSA fuR; ekfy'k djus ls euq"; dksey Li'kZ] iq"V 

vax okyk vkSj cq<kis esa mlds y{k.kksa dh deh gksdj 'kjhj lqUnj gks tkrk gSA rSy 

ekfy'k ls vk;q c<+rh gS] 'kjhj dh dkfUr c<+rh gSA rsy dk egÙo ?kr̀ ls de ugha gSA 

rSy esa ?k`r ls lkB xq.kk 'kfä gS] vUrj dsoy bruk gS ?k`r [kkus ij xq.kdkjh gS rFkk 

rsy ekfy'k djus ijA  rSy okruk'kd gS] vr% rsy ekfy'k ls 'kjhj esa okrtU; jksx 

ugha gksrs gSa ,oa vU; dksbZ fodkj Hkh ljyrk ls ugha gksrs gSaA vH;ax ls 'kjhj –<+] 

lqUnj gks tkrk gS vkSj o.kZ esa fu[kkj vk tkrk gSA èkkrq;sa iq"V gks tkrh gSaA o`)koLFkk esa 

Hkh vk;q ds y{k.k iw.kZ:i ls çdV ugha gksrs gS ,oa dQ dh o`f) ugha gksrh gSA   

vH;ax djrs jgus ls tyus ij mldh ihM+k] 'kL= vkfn ls {kr gksus ij mldh #tk] 

vfLFk ds Hkax gksus ij mldh O;Fkk gYdh gks tkrh gSA Dye ¼vkyL;½ rFkk Je 

¼FkdkoV½ nwj gks tkrs gSaA la{ksi esa dg ldrs gS fd ikSèks dh tM+ dks ty nsus ls ftl 
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çdkj o`{k vadqj c<+rs gS mlh rjg Lusgflä ¼vH;ax ls½ O;fä dh èkkrq,¡ òf) dks çkIr 

gksrh gSaA  

3- vH;ax dk fu"ksèk &  

uohu Toj ls ihfM+r rFkk vth.kZ okys O;fä dks vH;ax ugha djuk pkfg, vU;Fkk O;kfèk 

d"Vlkè; vkSj ;fn d"Vlkè; gS rks vlkè; gks tkrh gSAfojspu] oeu vFkok fu:gofLr 

o LusgofLr ls ftlus 'kjhj dh 'kqf) dh gks mls Hkh vH;ax ugha djuk pkfg;sA ,slk 

djus ls vfXueka| vkfn jksx mRiUu gks tkrs gSaAfLuXèk] eèkqj] xq#] uo vUu] ek¡l] e| 

vkfn inkFkksZa dk vfèkd lsou lariZ.k dgykrk gSA lariZ.kt+U; O;kfèk;ksa ls ihfM+r rFkk 

dQtU; jksxksa ls ihfM+r O;fä dks vH;ax ugha djuk pkfg;sA 

4- f'kj dh ekfy'k &  

 flj ij rSy dh ekfy'k djus ls f'kjksjksx u"V gks tkrs gSaA cky eqyk;e] 

fpdus] dkys rFkk ?kus gks tkrs gSa] os >M+rs ugha gSaA [kkfyR; ¼xatkiu½] ikfyR; ¼vle; 

ds'kksa dk Üosr gks tkuk½ ugha gksrk gSA uhan lq[kiwoZd vkrh gSA f'kj dh r`fIr gksrh gSA 

efLr"d dh 'kwU;rk u"V gks tkrh gSA Ropk lqUnj vkSj bfUæ;k¡ lar`Ir gksrh gSaA 

 flj ij ekfy'k ds fy, eqygBh] {khjfonkjh] nsonk#] y?kq iapewy ¼'kfyi.kÊ] 

i`f'ui.kÊ] NksVh dVsyh] cM+h dVsyh rFkk xks[k:½ dks leku Hkkx ysdj rSy fl) dj 

ml rsy dh ;k vU; fdlh fl) rSy dh ekfy'k djuh pkfg,A  

5-  dku esa rSy Mkyuk & 

dkuksa esa fuR; rsy Mkyus ls dku esa okrtU; jksx ugha gksrs gSaA eU;kLrEHk 

¼neckstiffness½ vkSj guqLrEHk ¼locked jaw½ jksx ugha gksrs gSA d.kZ ckfèk;Z] f'kj 

'kwy ,oa d.kZ'kwy u"V gksrs gSaA  

6-  iknkH;ax &  

 iSjksa esa rSy ekfy'k ls iSjksa dk [kqnjkiu] tdM+kgV ¼LrCèkrk½] #{krk] FkdkoV] 

'kwU;rk ¼lqfIr½ vkfn 'kkUr gks tkrs gSa rFkk dkseyrk] cy vkSj fLFkjrk] vkrh gSA iSjksa esa 

okrtU; jksx ugha gksrs gSa vkSj ,sls jksx gSa rks 'kkUr gks tkrs gSa ;Fkk x`èkzlh ¼sciatica½] 
fljkLuk;q ladksp vkfn gSa rks 'kkUr gks tkrs gSaA fcokbZ ¼iknLQqVu½ ugha gksrk gSA us=ksa esa 

çlUurk dh o`f) gksrh gSA fuæk lq[kiwoZd vkrh gSA iknkH;ax lnk fgrdj gksrk gSA  

2-4-9 O;k;ke & 

 ^^'kjhj ps"Vk ;k ps"Vk LFkS;kZFkkZ cyoèkZuhA 

 nsg O;k;ke la[;krk ek=;k rka lekpjsrAA**  ¼p-lw- ‰@…ƒ½ 

 vFkkZr~ 'kjhj dk og vHkh"V deZ tks 'kjhj esa fLFkjrk ,oa cy o`f) djrk gS] 

'kkjhfjd O;k;ke dgykrk gSA 

thou j{kk ds fy, ftl çdkj Hkkstu vko';d gS] mlh çdkj O;k;ke dks ge LokLF; 

lathouh dg ldrs gSaA pkHkh ds fcuk ?kM+h ugha pyrh] blh çdkj O;k;ke ds fcuk 

'kjhj Hkh ugha pyrkA O;k;ke dkeèksuq rFkk dYio{̀k ds leku gSA  

       ^^'kjhjk;kltuua deZ O;k;kelafKre~AA** ¼lqå fpå „†@…Š½ 

       ^^'kjhjk;kltuua deZ O;k;ke mP;rsAA** ¼vå laå lwå…@ˆŠ½ 

 vFkkZr~ 'kjhj esa FkdkoV mRiUu djus okyk deZ O;k;ke dgykrk gSA 

1- O;k;ke ls ykHk & 
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  egf"kZ pjd ds vuqlkj& 

  ^^yk?koa deZlkeF;Za LFkS;Za nq%[klfg".kqrkA 

   nks"k{k;ksfXu'po`f)'p O;k;keknqitk;rsAA**   ¼p-lw-‰@…„½ 

vFkkZr~ O;k;ke ls 'kjhj esa gYdkiu] dk;Z djus dh 'kfä] fLFkjrk rFkk d"V 

lgus dh 'kfä c<+rh gSA 'kjhj ds fodkjksa dk uk'k ,oa tBjkfxz dh o`f) gksrh gSA 

Hkko çdk'k ds vuqlkj& O;k;ke ds }kjk 'kjhj lq–<+ gksdj dksbZ jksx mRiUu ugha gksus 

nsrkA 'kjhj esa jksxksa ls yM+us dh çfrjksèkh {kerk c<+ tkrh gSA vkgkj esa fd;k x;k 

fo#) vUu ¼vPNh çdkj u ipus okyk½ vUu Hkh 'kh?kz ip tkrk gSA  

 eksVkik nwj djus ds fy, O;k;ke ds vfrfjä vU; dksbZ mik; ugha gSA O;k;ke 

djus okys dks cq<+kik tYnh ugha vkrkA 'kjhj dh ekal isf'k;k¡ –<+ ,oa lqMkSy gks tkrh 

gSaA ukfM+;ksa dks uothou çkIr gksrk gSA QsQ+M+s lq–<+ gksrs gSa] jä dh 'kqf) gksrh gS rFkk 

nh?kkZ;q dks çkIr djrk gSA O;k;ke lnSo [kqyh gok esa djuk pkfg,A fo|kfFkZ;ksa ds fy, 

nkSM+uk vkSj ;kSfxd O;k;ke vfèkd ykHkdkjh gSA çR;sd _rq esa vius cy dh vkèkh 'kfä 

ls O;k;ke djuk pkfg,A blds foijhr vfèkd O;k;ke djuk gkfudkjd gSA  

 O;k;ke ls 'kjhj iq"V gksrk gSA 'kjhj dh dkfUr c<+rh gSA çR;sd vax çR;ax 

Li"V i`Fkd~&i`Fkd~ lqMkSy :i ls nh[kus yxrk gSA isf'k;k¡ –<+ gks tkrh gSaA c<+s gq, esn 

dk {k; gks tkrk gSA 'kjhj dh 'kqf) gksdj fLFkjrk ,oa y?kqrk dh çkfIr gksrh gSA Js"B 

vkjksX; ykHk gksrk gSA fdlh dk;Z ds djus esa vkyL; ugha gksrk gSA Je ¼FkdkoV½] Dye 

¼vkyL;½] I;kl] 'khrrk rFkk m".krk dks lgu djus dh 'kfä esa o`f) gksrh gSA 'k=q Hk; 

[kkrs gSaA o`)koLFkk lglk vkØe.k ugha djrh gSAO;k;ke djus okys rFkk iSjksa dh 

Hkyh&Hkkafr ekfy'k djus okys O;fä ds fudV O;kfèk;k¡ mlh çdkj ugha igq¡prh gSa ftl 

çdkj flag ds lEeq[k e`x ugha igq¡prs gSaA O;k;ke ls vk;q&:i vkSj xq.kghu O;fä Hkh 

lqUnj cu tkrk gSA fuR; O;k;ke djus okyk O;fä ;fn fo#) vkgkj vFkok dPpk 

iDdk tks Hkh [kk ysrk gS og Hkh ip tkrk gSA LoLFk ,oa fLuXèk vkgkj lsou djus okys 

O;fä ds fy, O;k;ke lnk fgrdj gSA olUr rFkk 'khr _rqvksa esa rks O;k;ke vfr 

fgrdj gSA vU; _rqvksa esa çfrfnu vkèkh 'kfä ds vuqdwy O;k;ke djrs jguk pkfg,A 

O;k;ke dHkh djsa vkSj dHkh NksM+ nsa bl çòfÙk dk çHkko gkfudj gksrk gSA O;k;ke ds 

i'pkr~ lEiw.kZ 'kjhj dks èkhjs&èkhjs eyuk pkfg;sA  

2- vuqdwy O;k;ke ds y{k.k &  euq"; dks vk;q&cy&'kjhj&ns'k&dky vkSj 

vkgkj dk fopkj djrs gq, O;k;ke djuk pkfg,A O;k;ke djrs gq, tc eq[k ls 

Üokl&çÜokl vkus yxs rks cykèkZ le>uk pkfg,A 'kjhj ls ilhuk 

fudyuk]Üokl xfr esa o`f) gks tkuk] ân; xfr rhoz gks tkuk] çR;sd vax esa 

y?kqrk dk vuqHko gksuk ;g vuqdwy O;k;ke ds y{k.k gSaA 

3- vfèkd O;k;ke ls gkfu & 

 vfèkd O;k;ke ls {k;] vfèkd I;kl] v#fp] oeu] jä&fiÙk] pDdj] lqLrh] 

[kk¡lh] 'kks"k] Toj vkSj Üokl d"V jksx gks tkrs gSaA  

 ftl çdkj flag vius ls vfèkd cyoku~ gkFkh dks [khaprk gqvk Lo;a gh Fkddj 

u"V gks tkrk gS] mlh çdkj vfr O;k;ke] vfr g¡lus] vfr cksyus] vfr jkLrk pyus] 

vfr eSFkqu ,oa vfr tkxj.k ls O;fä Lo;a gkfu mBkrk gSA vr% bu lcdk vfr lsou 

LokLF; ds fy, oftZr gSA  
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4- O;k;ke ds v;ksX; & 

 jä&fiÙk dk jksxh] —'k] 'kks"k] Üokl&dkl] [kk¡lh vkSj mj% {k; ls ihfM+r] rqjUr 

Hkkstu fd;k gqvk] L=h çlax ls {kh.k rFkk pDdj ls ihfM+r euq"; dks O;k;ke ugha 

djuk pkfg,A O;k;ke esa ;kSfxd O;k;ke dk nksgjk ykHk gSA ,d vksj vkluksa ls 'kjhj 

cfy"B vkSj jksx jfgr gksrk gS] nwljh vksj vkfRed mUufr Hkh gksrh gSA dqN le; rd 

fu;fer ;kSfxd O;k;ke dk vH;kl djus ls efLr"d dh èkkj.kk 'kfä c<+ tkrh gSA 

Luk;q rFkk ekalisf'k;ksa esa cy vk tkrk gSA dCt] cgqew= jksx vkfn nwj gksrs gSaA 'kjhj 

jksx eqä gksdj ;kSou] dkfUr] vkst dh o`f)] nh?kkZ;q dh çkfIr gksrh gSA  

2-4-10 ifjHkze.k ¼paØe.k] Vgyuk½ &;|fi cgqr vfèkd iSny pyuk o.kZ] dQ] LFkwyrk 

vkSj lqdqekjrk dks u"V djrk gS ijUrq O;k;ke djus esa v'kä O;fä;ksa dks fu;fer :i 

ls ifjHkze.k ds fy, tkuk pkfg,A  ftl ifjHkze.k ls 'kjhj dks d"V u gks og vk;q] 

cy] esèkk vkSj vfXu dks nhIr dj bafæ;ksa dks pkSrU; j[krk gSA uaxs iSj ifjHkze.k ugha 

djuk pkfg,A ,slk djus ls euq"; jksxh vkSj vYik;q curk gS vkSj us=ksa dh T;ksfr u"V 

gksrh gSA  

1-  Hkze.k dSls fd;k tk, & 

 çkr% Hkze.k djrs le; xnZu lhèkh] jh<+ dh gìh lhèkh] lhuk ruk gqvk] nksuksa 

gkFk iwjh rjg fgyrs jgus pkfg,A xzh"e vkSj o"kkZ ds _rq esa 'kjhj ij de ls de oL= 

gksus pkfg,A eq¡g cUn] ukd ls gh lkal ysuh pkfg,A Vgyrs le; lnSo xgjs&xgjs 

Üokl ysosaA fdlh fe= vkfn nwljs O;fä ds lkFk Vgyrs oä ckrphr ugha djuh 

pkfg,A rst xfr ls Vgyuk] eUn xfr ls nkSM+uk pkfg,A blls xgjs Üokl Lor% pyus 

yxrs gSaA Vgyrs le; LokLF; cukus dh Hkkouk gksuh pkfg,A esjs vUnj vkst] rst vkSj 

'kfä dk lapkj gks jgk gSA 'kjhj ls lafpr fodkj fudy jgs gSaA ;qok O;fä;ksa dks 

nkSM+us dk gh vH;kl djuk pkfg,A o`) yksxksa dks Vgyus dk Øe viukuk pkfg,A 

egkRek xk¡èkh çfrfnu çkFkZuk ds ckn Hkze.k fd;k djrs FksA egf"kZ n;kuUn çfrfnu nkSM+ 

yxk;k djrs FksAçfrfnu Hkze.k djus okyksa dks dCt ugha jgrh rFkk [kqydj {kqèkk yxrh 

gSA ftu ;qodksa dks oklukRed fodkj vfèkd vkrs gSa mudks nkSM+us dk Øe viuk ysus 

ls oklukRed fodkjksa dk 'keu gks tkrk gSA Vgyus dk LFkku tks ifo= gksa] 'kq) ok;q 

cgrh gks] ckx&cxhps o ikdZ dks pquk tk ldrk gSA fo|kfFkZ;ksa ds fy, nkSM+ vkSj 

;kSfxd O;k;ke vR;Ur ykHkdkjh gSaA ftUgsa nkSM+us dk LFkku u feys] mls [kqyk }kj 

j[kdj dejs esa gh viuh txg ij nkSM+us dk vH;kl djuk pkfg,A  

2-4-11 {kkSj deZ &ds'k] u[k ,oa jkse dVokrs jguk {kkSj deZ dgykrk gSA blds djus ls 

iki dk 'keu gksrk gSA fuR; O;k;ke ds leku gh fu;fer :i ls {kkSj deZ] 'kkjhfjd 

rFkk ekufld LokLF; ,oa ekuoksfpr lkSUn;Z ds fy, vko';d gksus ls bldk LoLFko`Ùk 

esa egÙo gS vkSj fnup;kZ dk ,d vax gSA ds'k ¼flj ds cky½] 'eJq ¼nk<+h ds cky½ vkSj 

u[k dks dkVus vkSj Bhd çdkj ls çlkèku dj j[kus ls 'kjhj iq"V gksrk gS ,oa vk;q ds 

fy, fgrdj gSA vkpk;Z pjd us bls iqf"Vdj] o"̀;] vk;q";] 'kqfpdj rFkk lkSUn;Zo)Zd 

deZ dgk gSA blh çdkj lqJqr lafgrk esa Hkh bls ikiksa dks 'keu djus okyk] g"kkZsRiknd] 

lkSHkkX;dj] gYdkiu] mRlkgo)Zd ekuk gSA vr% fu;fer :i ls {kkSj deZ djuk 

pkfg,A çfrfnu nk<+h cukus ls 'kjhj esa LQ+wfrZ vkrh gSA tks yksx nk<+h j[krs gSa] mudh 

çfrfnu lQkbZ ij è;ku j[kuk pkfg,A efgus esa ,d ckj cky dVkus pkfg, rFkk lEHko 
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gks lds rks rhu lIrkg esa dVkosa] lIrkg esa ,d ckj u[k dkVuk vko';d gSA nk<h] 

u[k dkVus dk Lo;a vH;kl djuk pkfg,A ukbZ ls dsoy ds'k dVkuk pkfg,A mlds 

mLrjs] czq'k vkfn ls laØked jksx dh lEHkkouk cuh jgrh gSA fdQk;r ¼ferO;;rk½ dh 

–f"V ls iSls vkSj le; dh cpr gksrh gSA {kkSj deZ ds i'pkr~ Luku djuk vko';d gSA  

2-4-12 m}rZu ¼mcVu yxkuk½ & 

Luku ls iwoZ dQ+uk'kd æO;ksa ls cuk;k gqvk mcVu 'kjhj ij eyuk pkfg,A blls 

vko';drk ls vfèkd 'kjhj esa lafpr esn 'kjhj esa gh yhu gks tkrk gSA 

mcVu eyus ls vax fLFkj gksrs gSa] Ropk dksey vkSj fueZy gksrh gS] jksedwiksa ds eq[k 

[kqy tkrs gSaA ?k"kZ.k ls esn vkSj dQ fi?ky tkrs gSa vkSj 'kjhj esa yhu gks tkrs gSaA 

mcVu okruk'kd ¼lqJqrkuqlkj½] dQ+uk'kd ¼okXHkV ds vuqlkj½ gksrk gSA ;g nks çdkj 

ls cuk;k tkrk gS& 

¼ƒ½ dQuk'kd æO;ksa ;Fkk vjgj dh Nky] vke dh Nky] uhe ds iÙks] yksèkz o`{k dh 

Nky vkSj vukj dh Nky dks dwVdj Nkudj ckjhd pw.kZ cukdj ty vFkok nwèk esa 

feykdj 'kjhj ij mcVu dh rjg eyrs gSaA ;g fcuk fpdukbZ dk vkSa"kèkpw.kZ gSA bls 

mn~?k"kZ.k dgrs gSaA mn~?k"kZ.k ls çlUurk] lkSHkkX;] 'kjhj dh 'kqf) vkSj y?kqrk vkfn dh 

çkfIr gksrh gS vkSj d.Mw ,oa okr dk uk'k gksrk gSA  

¼„½ ;fn mcVu ds æO;ksa esa Lusg feykrs gSa rks mls mRlknu dgrs gSa( ;Fkk fgUnqvksa esa 

'kknh ls iwoZ tkS dk vkVk] gYnh] rsy vkSj ty ds feJ.k ls mcVu dh rjg eyrs gSaA 

blls 'kjhj dkfUr;qä gks tkrk gS vkSj Rod~ jksx u"V gksrs gSaA 

eq[k dh dkfUr &  

¼ƒ½ {khjo`{kksa ds DokFk 

¼„½ {khjo`{kksa ds DokFk esa nwèk feykdj 

¼…½ yksèkz dk DokFk vFkok 

¼†½ vk¡oys dk DokFk]     

blesa ls fdlh ,d ls eq[k vkSj us= çfrfnu èkksus ls eq[k dh uhfyek] eq[k'kks"k] fiM+dk] 

O;aX; rFkk jäfiÙktU; fodkj u"V gks tkrs gSaA eq[k lqUnj fn[kkbZ nsus yxrk gSA us=ksa 

dh T;ksfr cuh jgrh gSA mijksä æO;ksa ds vHkko esa 'khry ty dk O;ogkj fd;k tk 

ldrk gSA  

2-4-13 Luku & çfrfnu Luku djuk oSfnd fnup;kZ dk ,d vko';d vax ekuk x;k 

gSA Luku djus ls 'kjhj 'kq) gks tkrk gS] jkse dwi [kqy tkrs gSaA 'kjhj dk vkyL; rFkk 

fuæk jksx nwj gksdj fpÙk 'kkUr gksrk gSA eu esa çlUurk] mikluk] è;ku vkfn esa eu 

yxrk gS rFkk Lokè;k; ds çfr #fp gks tkrh gSA ikpdkfXu rhoz gksdj {kqèkk dks c<+krh 

gSA osn esa ty dks ve`r vkSj thou dk uke fn;k gSA 

 ty gh vkS"kfèk gS] ty gh jksxksa dk 'k=q gSA vr% lHkh jksxksa dk uk'k djrk gSA 

ty esa vkjksX;rk çnku djus dh 'kfä gS] ty dY;k.k djus okyk gSA osnksa esa ,d 

LFkku ij ;gk¡ rd dgk gS& 

  ^^fHk"kkH;ks fHk"käjk vki%A**   ¼vFkZ-ƒ‹@„@…½ 

 ty vkS"kfèk;ksa dh Hkh ije vkS"kfèk gSA ty ds bl egÙo dks le>dj ty 

fpfdRlk }kjk jksxksa dh fpfdRlk dh tkus yxh gSA ik'pkR; fo}ku~ Hkh ty ds egÙo 
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dks vuqHko djus yxs gSaA teZuh ds çfl) M‚- yqbZ dqus rks dsoy Luku fØ;k ls euq"; 

ds lHkh jksxksa dks nwj fd;k djrs FksA 

 çfrfnu Luku djus ls cy] cqf) rFkk LokLF; dk lEo)Zu gksrk gSA 'kjhj esa 

LoPNrk vkSj LQ+wfrZ cuh jgrh gSA egf"kZ pjd us fuEu ykHk crk;s gSa& 

  ^^ifo=a o`";ek;q";a JeLosneykige~A 

  'kjhj cy laèkkua Lukua vkstLdja ije~AA**     ¼p-lw-‡@‹†½ 

 Luku djus ls 'kjhj ifo= gksrk gS] vk;q c<+rh gS] FkdkoV] ilhuk vkSj eSy dks 

nwj djrk gS] 'kjhfjd cy c<+kdj vkst mRiUu djrk gSA  

vkpk;Z lqJqr ds vuqlkj& Luku& nkg] FkdkoV] ilhuk] [kqtyh vkSj I;kl dks uk'k 

djus okyk] ân; dks çlUu djus okyk] eSy uk'kd rFkk Js"B bfUn;'kksèkd gSA rUæk] 

iki dks uk'k djus okyk] ikS#"ko)Zd] jä dks lkQ djus okyk ,oa vfxz dks nhIr djus 

okyk dgk x;k gSA 

 vfèkd xje ikuh ls Luku ugha djuk pkfg,] flj ij xje ikuh ugha Mkyuk 

pkfg,A blls us= T;ksfr dh gkfu gksrh gSA BaMs ty ls Luku djus jäfiÙk jksx 'kkUr 

gksrk gSA flj ij fcuk iM+s xeZ ty ls Luku djuk] cydkjd ,oa okrdQ+ dks uk'k 

djus okyk gSA BaMk ikuh flj ij Mkydj Luku djuk pkfg,] blls us=&T;ksfr c<+rh 

gSA Ba<s ty ls Luku djus ls vkjksX;rk ,oa cy çkIr gksrk gSA 

Luku fofèk & loZçFke ty flj ij Mkyuk tkfgj] flj ij ty Mkyus ds fy, flj 

uhpk djds nks&rhu yksVs ty Mkyuk pkfg,A ,slk djus ls efLr"d dh xeÊ iSjksa ls 

fudy tkrh gSA tks yksx igys iSj èkksrs gSa] mudh xeÊ efLr"d esa pyh tkrh gSA blls 

efLr"d esa ukuk çdkj dh O;kfèk;k¡ mRiUu gksrh gSaA flj dks fHkxksdj i'pkr~ vU; vaxksa 

dks fHkxksuk pkfg,A xhys [kíj vkfn eksVs oL= dh lgk;rk ls 'kjhj dks [kwc jxM+uk 

pkfg,A ilhuk vkfn nqxZUèk dks feVkus ds fy, lkcqu yxkdj] iqu% vPNh rjg ikuh 

Mkydj 'kjhj dks vPNh rjg jxM+uk pkfg,A blls jkse dwi [kqy tkrs gSaA lkcqu ds 

LFkku ij cslu] gYnh] ljlksa rSy dk mcVu yxkdj Hkh 'kjhj dh vPNh lQkbZ gks 

tkrh gSA  

Luku djus ds i'pkr~ fQj vaxksa ls eSy ugha mrkjuk pkfg;sA ckyksa dks Hkh ugha >Vduk 

pkfg;sA rkSfy, ls 'kjhj dks HkyhHkkafr lq[kkdj èkqys gq, oL= èkkj.k dj ysus pkfg;sA 

Luku ls iwoZ tks oL= Ropk ls yxs igus gq, gksrs gSa] mUgsa Luku djus ds i'pkr~ ugha 

ifguuk pkfg;sA lkoZtfud LFkkuksa ij oL=foghu gksdj Luku ugha djuk pkfg,A unh 

vkfn esa Luku djrs le; ty dks gkFkksa vFkok iSjksa }kjk ugha mNkyuk pkfg;sA ty ds 

vUnj viuh ijNkbZ ugha ns[kuh pkfg;sA 

lkekU; 'khry ty esa Luku djuk LQ+wfrZnk;d gS] raf=dk rU= dks blls cy dh çkfIr 

gksrh gSA jälaogu rFkk p;kip; fØ;k c<+rh gSA Ropk dh rku cuh jgrh gS rFkk  

oká rkieku ds ifjorZuksa dk nq"çHkko 'kjhj ij ugha iM+rk gSA  

Luku fu"ksèk & Toj] vfrlkj] dku ds jksx] ok;q jksx] vQkjk] vth.kZ rFkk Hkkstu ds 

ckn Luku ugha djuk pkfg,A vfnZr] us= jksx] eq[k jksx rFkk tqdke esa Luku  ugha 

djuk pkfg,A 

'kjhj ektZu & tks O;fä Luku ugha dj ldrs gSa mUgsa ty esa oL= fHkxksdj vkSj gYdk 

fu pksM+dj ml Hkhxs oL= ls 'kjhj dh 'kqf) dj ysuh pkfg;sA ,slk djus ls 'kjhj dh 
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nqxZfUèk] Hkkjhiu] rUæk] d.Mw] eSy] Losn dh nqxZUèk rFkk Hkkstu ds çfr v#fp lekIr gks 

tkrh gSA  

vH;klkFkZ ç'u & 

ƒ- fjä LFkkuksa dh iwfrZ dhft, & 

 d- &&&&&&&&&&&& djus ls 'kjhj ifo= gksrk gSA 

 [k- ds'k] u[k ,oa jkse dVokrs jguk &&&&&&&&&&&&&& dgykrk gSA 

 x- ftl çdkj xkM+h ds èkqjs esa rSy nsus ls og ljyrk ls dk;Z djrk gS mlh 

çdkj &&&&&&&&& ls 'kjhj :ih pØ Hkh vPNs çdkj ls thou :ih dk;Z djrk gSA   

„- lR; @ vlR; crkb, & 

 d- 'khry ty ls eq[k o us=ksa dk ç{kkyu djuk pkfg,A 

 [k- Toj] dkl vkfn #X.kkoLFkk esa ekfy'k djuh pkfg,A 

…- ,d 'kCn esa mÙkj nhft, & 

 d- çfrfnu Luku djuk fdldk vko';d vax ekuk x;k gS\ 

 [k- 'kjhj dk og vHkh"V deZ] tks 'kjhj esa fLFkjrk ,oa cy o`f) djrk gS] D;k 

dgykrk gS\ 

†- y?kqÙkjh; ç'u & 

 d- Hkze.k fdl çdkj djuk pkfg,A 

 [k- vuqdwy O;k;ke ds y{k.k D;k gSa\ 

 x- la{ksi esa vH;ax ¼ekfy'k½ ds ykHk crkb,A 

 ?k- Luku djus dh mi;qä fofèk dk o.kZu djsaA 

2-5 lkjka'k 

çLrqr bdkbZ esa vkius ,d vkn'kZ fnup;kZ ds dqN ?kVdksa ds ckjs esa i<+k o le>kA bls 

i<+us ds ckn vki ;g tku pqds gksaxs fd gesa çkr%dkyhu tkxj.k ls ysdj Luku rd 

fdu&fdu phtksa dk è;ku j[kuk pkfg, o ,d LoLFk ijEijk viukrs gq, bUgsa fdl 

çdkj ls djsa rkfd ge budk iwjk ykHk vius thou esa mrkj ldsaA blds lkFk gh ;g 

Hkh tkuk fd fnup;kZ ikyu dk gekjs thou esa D;k egRo gS rFkk ,d vkn'kZ fnup;kZ 

gesa fdl çdkj vk;qoZsn ds çFke ç;kstu ¼LokLF; dk j{k.k½ dh rjQ vxzlj dj 

ldrh gSA 

2-6 “kCnkoyh  

 czgeeqgwrZ & nsorkvksa ds tkxus dk le; ¼izkr% dky pkj ls N% cts ds 

chp½ 

 iz{kkyu & /kksuk ¼vaxksa dks LoPN djuk½ 

 enZu & ekfy”k djuk 

 m’.krk & xehZ 

 mcVu & “kjhj ij yxkus okyk nzO; inkFkZ 

2-7 vH;kl ç'uksa ds mÙkj 

        ƒ¼d½ m"kkiku          ƒ¼[k½ uhe 
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  „¼d½ lR;   „¼[k½ vlR; 

  …¼d½ ƒ„   …¼[k½ vk;q 

        ƒ¼d½ Luku    ƒ¼[k½ {kkSjdeZ ƒ¼x½ vH;ax 

  „¼d½ lR;   „¼[k½ vlR; 

  …¼d½ oSfnd fnup;kZ  …¼[k½ 'kkjhfjd O;k;ke 

2-8 lanHkZ xzUFk lwph 

1- czãopZl] ¼„åƒƒ½ vk;qoZsn dk n'kZu fØ;k 'kkjhj ,oa LoLFk o`Ùk] Jh osnekrk xk;=h 

VªLV] gfj}kj 

2- xkSM+] M‚å f'kodqekj] ¼„ååå½ LoLFko`ÙkEk~] ukFk iqLrd Hk.Mkj] jksgrd 

3- esgjk] M‚å jk[kh] ¼„åƒå½ vk;qoZsn ifjp;] eksjkjth nslkbZ jk"Vªh; ;ksx laLFkku] ubZ 

fnYyh 

4- vkpk;Z prqjlsu] ¼„åå‹½ LokLF; j{kk] fgUn i‚dsV cqDl] ubZ fnYyh 

5- iaå Jhjke 'kekZ vkpk;Z ok³~e; la[;k †ƒ] those 'kjn% 'krEk~] lEiknd&czãopZl] 

¼ƒ‹‹Š½ v[k.M T;ksfr laLFkku] eFkqjk 

6- flag] çkså jkeg"kZ] ¼„åå‰½ LoLFko`Ùk foKku] pkS[kEck laL—r çfr"Bku] fnYyh 

7- pksjfM;k] M‚å papyey] ¼„åå†½ dY;k.key papyey pksjfM;k VªLV] tksèkiqj 

2-9 lgk;d xzUFk lwph 

1- pjd lafgrk & iwokZèkZ 

2- lqJqr lafgrk & Hkkx ƒ 

3- v"Vkax laxzg 

4- v"Vkax ân; 

5- Hkko çdk'k fu?k.Vq 

6- ekèko funku 

2-10 fucaèkkRed ç'u 

1- ,d vkn'kZ fnup;kZ dk thou esa egRo crkrs gq, nUr èkkou] vH;ax rFkk Luku ds 

ckjs esa foLr`r o.kZu djsaA 

2- vH;ax o O;k;ke ds egRo ij izdk”k Mkfy,\ 
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bdkbZ 3 fnup;kZ ¼Hkkx&„½ 

3-1 çLrkouk 

3-2 mn~ns”; 

3-3 fnup;kZ ds ikyuh; fu;e 

 3-3-1 oL=èkkj.k 

 3-3-2 ds'kçlkèku 

 3-3-3 vuqysiu 

 3-3-4 vatu deZ 

 3-3-5 uL; deZ 

 3-3-6 lUè;ksikluk 

 3-3-7 Lokè;k; 

 3-3-8 Hkkstu 

 3-3-9 rkEcqy lsou 

 3-3-10 èkweziku 

 3-3-11 lqxfUèkr æO;] ekyk] jRukfn èkkj.k djuk 

 3-3-12 flj ij lkQk] Vksih vkfn èkkj.k djuk 

 3-3-13 iSjksa esa twrs vkfn èkkj.k djuk 

 3-3-14 n.M èkkj.k djuk 

 3-3-15 Nkrk èkkj.k djuk 

 3-3-16 thfodksiktZu 

3-4 jkf=p;kZ 

 3-4-1 lUè;ksikluk 

 3-4-2 jkf=çgj 

 3-4-3 jkf=Hkkstu 

 3-4-4 jkf='k;u 

 3-4-5 rRocksèk dh lkèkuk 

 3-4-6 fo'ks"k 

3-5 lkjka'k 

3-6 “kCnkoyh  

3-7 vH;kl ç'uksa ds mÙkj 

3-8 lanHkZ xzaFk lwph 

3-9 lgk;d xzaFk lwph 

3-10 fucaèkkRed ç'u 
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3-1 çLrkouk 

tSlk fd ge tku pqds gSa fd vk;qoZsn ds nks ç;kstuksa esa ls çFke ç;kstu 'LoLFk ds 

LokLF; dh j{kk djuk vfr egRoiw.kZ gSA bl ç;kstu dh çkfIr dk gekjs _f"k&eqfu;ksa 

us vR;Ur ljy mik; crk;k gS& ,d O;ofLFkr fnup;kZ dk ikyuA ,d lgh fnup;kZ 

dks vius thou esa èkkj.k djds ge 'kkjhfjd o ekufld :i ls rks LoLFk jgsaxs gh] 

blds vkè;kfRed ykHk Hkh gesa ns[kus dks feysaxsA 

 fiNyh bdkbZ esa vkius fnup;kZ ds dqN ?kVdksa ds ckjs esa foLrkj ls vè;;u 

fd;kA vc vkxs ge fnup;kZ ds ckdh cps ?kVdksa ds ckjs esa i<+saxsA 

3-2 mn~ns”; 

çLrqr bdkbZ esa vki tkusaxs& 

• ,d vkn'kZ fnup;kZ 

• fnup;kZ ds ikyuh; fu;e  

• fnup;kZ ikyu ds ykHk ,oa egÙo  

• fnup;kZ ikyu dh gekjs thou esa mi;ksfxrk 

  

3-3 fnup;kZ ds ikyuh; fu;e ¼Hkkx&„½ 

fiNyh bdkbZ esa vki fnup;kZ ds ikyuh; fu;eksa esa çkr:dkyhu tkxj.k] eyR;kx] 

narèkkou] ftºokfuyZs[ku] x.Mw"kèkkj.k] vH;ax] O;k;ke] ifjHkze.k] {kkSj deZ] m}rZu] Luku 

vkfn ds ckjs esa foLrkj ls vè;;u dj pqds gSaA vc Luku ds vkxs ds fu;eksa ds ckjs esa 

crk;k tk jgk gSA 

3-3-1 oL= èkkj.k &fnup;kZ Øe esa fofèkor~ Luku djus ds ckn] fueZy oL=ksa dk èkkj.k 

djus ls] 'kjhj esa lqanjrk ,oa ;'k vkSj vk;q dh of̀) gksrh gSA 'kjhj dh v'kksHkk nwj 

gksrh gS rFkk eu esa g"kZ mRiUu gksrk gS vkSj lekt  esa çfr"Bk çkIr gksrh gSA  

 lksus] ckgj fudyus rFkk nsoiwtu ds oL= fHkUu&fHkUu gksuk pkfg,A blh çdkj 

_rqvksa ds vuqlkj Hkh oL= èkkj.k dj lds rks LokLF; ds fy, lokZsÙke gSA 'khrdky esa 

euq";ksa dks ok;q vkSj dQ gjus okys js'keh] Åuh] yky rFkk dbZ jaxksa okyk diM+k 

iguuk pkfg,A d"kk; oL= esèkk ds fy, fgrdkjh] 'khry] fiÙkuk'kd gksrk gSA vr% ;g 

xzh"e dky esa iguuk pkfg,A lQsn oL= lq[knh;] 'khr vkSj èkwi dks jksdus okyk] u 

vfèkd m".k u vfèkd 'khry gksrk gSA bls o"kkZ _rq esa èkkj.k djuk pkfg,A 

 fdlh nwljs dk èkkj.k fd;k gqvk] iqjkuk] eSyk] vR;Ur yky diM+k ugha iguuk 

pkfg,A diM+k] twrk fdlh nwljs dk èkkj.k fd;k gqvk ç;ksx ugha djuk pkfg,A lQsn 

oL= iguus ls O;fäRo otunkj curk gSA HkM+dhys pVd&eVd okys oj=ksa ds iguus 

ls O;fäRo esa gYdkiu vkrk gSA  

 oL=ksa dh èkqykbZ dk çcUèk ?kj ij gh djuk pkfg,A èkksch ls ugha èkqykuk pkfg,( 

D;ksafd vusd çdkj ds oL=ksa dks ,d lkFk feyk nsrk gS rFkk vktdy xUns ikuh ds 

ukyksa esa èkqykbZ dj] ml LFkku ij lq[kkrs gS] tgk¡ ij yksx ey&ew= R;kx djrs gSaA 

diM+k ns[kus esa lkQ gksrs gq, Hkh v'kq) gks tkrk gSA ferO;;rk dh –f"V ls Hkh ?kj ij 
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èkksus esa de [kpZ gksrk gS rFkk diM+k tYnh QVrk Hkh ughaA O;k;ke Hkh gksrk gS] tgk¡ 

rd gks lds çR;sd lnL; dks vius diM+s Lo;a èkksus dk vH;kl djuk pkfg,A  

3-3-2 ds'k çlkèku & Luku ds i'pkr~ ds'k çlkèkuh ¼da?kk] da?kh vFkok Ckzq'k½ ls ckyksa 

dks laokj ysuk pkfg;sA ,slk djus ls èkwy] tw¡ rFkk eSy nwj gks tkrk gSA blls ds'k rFkk 

'kjhj lqUnj yxrk gSA ds'kçlkèkuh ¼da?kk vFkok da?kh½ çR;sd O;fä dh i`Fkd&ìFkd 

gksuh pkfg,A  

3-3-3 vuqysiu &vuqysiu lkSHkkX; dks nsus okyk] o.kZ dks mÙke djus okyk] çhfr] vkst 

rFkk cy dks c<+kus okyk rFkk Losn dh nqxZfUèk] foo.kZrk vkSj Je dk uk'kd gksrk gSA 

 vktdy ftl çdkj Luku ds i'pkr~ dqN yksx osfuf'kax Øhe vkfn dk eq[k 

vkfn ij vuqysiu djrs gSa blh çdkj çkphu Hkkjr esa Hkh lqxafèkr æO;ksa ;Fkk ds'kj] 

pUnu vkfn dk vuqysiu eq[k ij rFkk 'kjhj ds vU; Hkkxksa ij fd;k tkrk FkkA bu 

vuqysiuksa ls 'kjhj dh nqxZUèk u"V gksdj lqxUèk vkrh gS] eq[k] LdUèk vkfn Hkjs gq, yxrs 

gSA O;ax] ihfMdk vkfn u"V gksdj eq[k lqUnj deyrqY; yxrk gSA us= –<+ gksrs gSaA 

vk;q dk fgr gksrk gSA iqf"V] cy vkSj vkst dh òf) gksrh gSA Je ¼FkdkoV½ dk uk'k 

gksrk gS rFkk 'kjhj dh v'kksHkk u"V gksdj lkSHkkX; dh o`f) gksrh gSA 

3-3-4 vatu deZ &'kykdk ;k vaxqyh ls us= esa vkS"kèk yxkus dks vatu dgrs gSa A 

 us= ç{kkyu rFkk vatu ç;ksx ls euq"; fcuk d"V ds lq[kiwoZd lw{e oLrqvksa dks 

–<+rkiwoZd ns[krk gSA lzksrksatu] us=nkg] d.Mw rFkk us=ey dks nwj djrk gSA blls –

f"VDysn rFkk ihM+k lekIr gks tkrh gS] vk¡[kksa dh –f"V c<rh gS rFkk us= esa gok ,oa 

lw;Z dh m"ek dks lgus dh {kerk vk tkrh gS] us= jksx Hkh mRiUu ugha gksrsA 

 euq"; dks pkfg;s fd og lkSohjatu dk fuR; ç;ksx djs og us= ds fy;s fgr 

dj gS] rFkk us= ls nwf"kr ty fudkyus ds fy;s ik¡p ;k vkB fnu ij jlkatu dk 

ç;ksx djuk pkfg;sA  

1- us= j{kk fØ;k & lqJqr us us=ksa dh j{kk gsrq ik¡p fØ;kvksa dks crk;k gS& 

riZ.k] iqVikd] lsd] vk'P;ksru vkSj vatu  

 ;gk¡ ij ;g tkuuk vko';d gS fd fnup;kZ esa vatu dk ç;ksx LoLFk fLFkfr esa 

fd;k tkrk gSA tcfd fofHkUu jksxksa ds fujkdj.k esa riZ.k] iqVikd] lsd] vk'P;ksru ,oa 

vatu dk ç;ksx fd;k tkrk gSA  

2- vatu'kykdk ¼lykbZ½ & 

 us=ksa esa vatu ds fy;s lykbZ Lo.kZ] jtr] rkez] oSnw;Z]dkal]ykSg] gkFkh nk¡r]lhax] 

uhe ;k ;'kn dh O;ogkj esa ykrs gSaA lykbZ dk vxz Hkkx rst uqdhyk ugha gksuk pkfg, 

oju~ Q+wyksa dh dyh ds leku gksuk pkfg;sA lykbZ dh yEckbZ Š& ƒå vaxqy] eksVkbZ 

eVj vFkok jktek"k ds leku gksuh pkfg;sA lykb;ksa ds vHkko esa vFkok tc vatu 

dsoy oReZ ij yxkuk gks rks vaxqyh dks O;ogkj esa ykuk pkfg;sA dksey gksus ds dkj.k 

vaxqyh bl dk;Z ds fy;s mi;ksxh gksrh gSA 

3- v¥~tu ds çdkj& jljRuleqPp; esa ik¡p çdkj ds v¥~tuksa dk o.kZu gS& 

 ¼ƒ½ lkSohjk¥~tu ¼stybnitis½ 

 ¼„½ lzksrks¥~tu ¼antimony sulphide½ 

 ¼…½ jlk¥~tu ¼yellow oÛide of mercury½ 
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 ¼†½ iq"ik¥~tu ¼zinc oÛide½ 

 ¼‡½ uhyk¥~tu ¼lead sulphide½ 
 ;s ik¡pksa æO; orZeku esa Hkh us= vkS"kfèk ds :i esa O;ogkj esa vkrs gSaA 

 jlk¥~tu dk ç;ksx çfrfnu ugha djuk pkfg,A bldk ç;ksx çfr ik¡p lkr 

fnu ds i'pkr~ djuk pkfg;sA ;g rh{.k vatu gSA vr% çfrfnu O;ogkj esa ykus ls us=ksa 

dks gkfu gksrh gS ;|fi us=ksa ls nwf"kr ty ,oa ey blls nwj gksrs gSaA 

 lzksrks¥~tu vFkok lkSohjk¥~tu dks vR;Ur ckjhd ihl ?kksVdj vTtu cuk 

fy;k tkrk gSA ;g v¥~tu eǹq ,oa us=ksa ds fy, vfr fgrdj gksrk gS vr: bldk 

ç;ksx çfrfnu djuk pkfg;sA blls us= lqUnj yxrs gSaA lw{e oLrq dks Hkh ns[k ldrs 

gSaA –f"V dh fDyUurk u"V gks tkrh gSA us=ksa ls ikuh vkuk cUn gks tkrk gS rFkk us= 

ok;q ,oa rki dks lgu djus ;ksX; gks tkrs gSaA us=ksa ds rhuksa Hkkx&^ykyHkkx* 

¼us='ys"ek½] ^ÜosrHkkx* ¼LoPNe.My½ rFkk ^—".kHkkx* ¼ifjrkfjdk½ fueZy] pednkj rFkk 

LoPN gksdj i`Fkd&ìFkd pedus yxrs gSa A vk¡[ksa lkQ èkqyh gqbZ ,oa iydsa fLuXèk rFkk 

?kuh cu tkrh gSaA  

'kjhj esa us= rstLo:i gSaA vr% rhuksa nks"kksa esa dQ nks"k ls us= dks fo'ks"k Hk; jgrk gS] 

D;ksafd dQ 'khrxq.k okyk gS vkSj rst m".k xq.k okyk gSA foijhr xq.k okys gksus ds 

dkj.k ,d nwljs ds fojksèkh gSaA blfy;s lkekU;rk dQ+uk'kd deZ us= dks LoLFk j[kus 

esa fgrdj gksrs gSaA rh{.k vTtu dQ+uk'kd gksrs gSaA bu rh{.k vatuksa dk ç;ksx fnu esa 

ugha djuk pkfg,A  

 

4- vatu ç;ksx ls ykHk & 

  ftl çdkj Lo.kZ vkfn èkkrqvksa ds vkHkw"k.kksa dks lkQ djus ls os fueZy vkSj 

pednkj gksrs tkrs gS blh çdkj vatuksa ds ç;ksx ls us= LoPN vkdk'k esa pUæek ds 

leku nhfIreku gks tkrs gSaA  

5- vatu fu"ksèk &  

 tc us=ksa esa fdlh Hkh nks"k dk osx c<+ jgk gks ml le; vatu dk O;ogkj ugha 

djuk pkfg,] vU;Fkk us=ksa esa ykfyek c<+ tkrh gS vkSj vf{kikd rFkk frfej jksx gks 

tkrs gSaA 

 dq)] Hk;Hkhr] 'kafdr] 'kksdeXu] Fkds gq, gksus ij] Hkkstu ds rqjUr i'pkr~ 

fojspu ds i'pkRk~] èkweziku ds i'pkRk~]  uL; ds i'pkRk~] 'kjkc ds u'ks ds le;] jkf= esa 

tkxj.k fd;s gq,] eyew=kfn osxksa ls ihfM+r] jksrs le;] I;klk gksus ij] Toj ls ihfM+r] 

oeu jksx ls ihfM+r] —'k] us= esa pksV yxus ij ,oa flj ls Luku djus ds i'pkr~ 

vatu ugha yxkuk pkfg;sA 

6- vatu ;ksX; & 

 gseUr f'kf'kj esa fnu esa] xzh"e esa iwokZèkZ] nksigj esa] o"kkZ esa ckny u gksus ij 

olar esa lnk gh vatu dk ç;ksx djuk pkfg;sA 

7- vatu v;ksX; & 

 Hkkstu ds ckn] flj ls Luku djus ij] Fkds gksus ij] mYVh gksus ij] jkf= 

tkxj.k djus ij] uo Toj esa] Üokl jksx esa] vatu dk ç;ksx ugha djuk pkfg;sA 
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3-3-5 uL; deZ &us=ksa esa vatu yxkus ls ;fn okr ,oa dQ dqfir gks tkrs gSa rks mudh 

'kkfUr uL; ls gksrh gSA uklk }kjk yh tkus okyh vkS"kfèk ,oa fl) rSy vkfn ds ç;ksx 

dks uL; dgrs gSaA ukou vkSj uL; deZ blh ds i;kZ; gSaA 

    ^^uklk fg f'kjlks }kje~A** ¼vålaålwå„‹@…½ 

  ukfldk flj dk }kj gS vr% ukfldk }kjk yh xbZ vkS"kfèk JàxkVd lzksr esa 

igq¡pdj vkSj ogk¡ QSydj f'kjksxxr jksxksa dks u"V djrh gSA us=&Jks=&d.B vkfn dh 

f'kjkvksa ds Åijokys Hkkxksa esa jgus okys lEiw.kZ oSdkfjd nks"kksa dks ckgj fudky nsrh gSA 

ftl çdkj ewat esa fyiVs ljd.Ms dks [khapdj ewat ls i`Fkd~ dj nsrs gSa] mlh çdkj 

uL; bu LFkkuksa ls nks"kksa dks ckgj fudky nsrh gSA  

 lcls mÙke uL; v.kq rSy gSA çfro"kZ o"kkZ] 'kjn vkSj olUr _rqvksa esa tc 

vkdk'k esa es?k ugha gksa ml le; uL; :i esa v.kq rSy dk vo'; ç;ksx djuk pkfg,A 

 uL; ds :i esa v.kqrSy fofèkiwoZd ysus ls –f"V] xUèk xzg.k'kfä rFkk Jo.k'kfä 

dHkh u"V ugha gksrh gSA ds'k rFkk 'kjhj ds vU; LFkkuksa ds jksekfn nk<+h] ew¡N ds cky 

dHkh u o.kZ esa gYds iM+rs gSa vkSj u Üosr gksrs gSaA 'kjhj dh f'kjk;sa] lfUèk;k¡] Luk;q] 

d.Mjk cyorh gksrh gSaA Loj fLuXèk] fLFkj vkSj xEHkhj gks tkrk gSA lHkh bfUæ;k¡ LoPN 

vkSj 'kfä'kkyh jgrh gSaA t=q çns'k ds Åijh Hkkx esa jksx lglk ugha gksrs gSaA o`)koLFkk 

vkus ij Hkh f'kj vkfn mÙkekaxksa esa o`)koLFkk ds y{k.k çdV ugha gksrs gSaA eU;kLrEHk] 

f'kj:'kwy] vfnZr] guqLrEHk] ihul] vèkkZoHksnd rFkk f'kj:dEi jksx 'kkUr gks tkrs gSaA  

ç;ksx fofèk & 

 rtZuh vaxqyh ds çFke nks ioZ ?kh vkfn Lusg esa Mqckdj fudky ysa vkSj ml 

Lusg dks vaxqyh ls Vidk;sA tks ek=k Lusg dh cw¡n ds Vidus ls çkIr gksrh gS mldh 

laKk ,d cw¡n gSA LoLFk O;fä dks çfrfnu ,d ;k nks cw¡n i;kZIr gksrh gSA ;g çfre'kZ 

ç;ksx gSA ijUrq O;kfèk fuokj.k ds fy;s uL; ek=k dh –f"V ls nl fcUnq mÙke] vkB 

fcUnq eè;e rFkk ˆ cw¡n ºzLo ek=k ekuh tkrh gSA ;g e'kZ uL; ç;ksx gSA 

çfre'kZ uL; tUe ls ysdj e`R;q i;ZUr fy;k tk ldrk gSA fuR; lsou vR;Ur xq.k 

çnku djrk gSA fdlh çdkj ds ijgst j[kus dh dksbZ vko';drk ugha gSA blls fdlh 

jksx ds gksus dk Hkh Hk; ugha gSA ;g vfr'kh?kzdkjh gS] fo'ks"k :i ls nqcZy] {kr] r"̀.kk 

,oa 'kks"kjksxh] o`)] cky] lqdqekj vkfn çR;sd O;fä ds fy, mÙke gSA  

uL; ysus dk le;& çfre'kZ uL; pkSng voLFkkvksa esa fgrdj gksrk gS& 

 ¼ƒ½ çkr% dky lksdj mBus ij& bl le; fy;k x;k uL; jkf= esa ,df=r 

uklk lzksr ds ey dks u"V djrk gSA 

 ¼„½ nUrèkkou ds i'pkr~& nk¡rksa dks etcwr cukrk gS vkSj eq[k esa lqxUèk mRiUu 

djrk gSA 

 ¼…½ ?kj ls ckgj tkrs le;& uL; ysus ds dkj.k uklkjUèkzksa ds xhyk gksus ls 

èkwy vFkok èkwe ls gkfu ugha gksrh gSA 

 ¼†½ O;k;ke] ¼‡½ eSFkqu] ¼ˆ½ ekxZxeu vkfn ls Fkds gq, gksus ij fy;k x;k uL; 

FkdkoV nwj djrk gSA 

 ¼‰½ ew=] ¼Š½ vèkksok;q ds mijkUr fy;k x;k uL; –f"V dk Hkkjhiu nwj djrk 

gSA 

 ¼‹½ doy djus ds i'pkRk~] ¼ƒå½ vatu ds i'pkr~ uL; ls us= fueZy gksrs gSaA 
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 ¼ƒƒ½ Hkkstu ds i'pkr~ fy;k x;k uL; lzksrksa dks 'kq) djrk gS rFkk 'kjhj esa 

y?kqrk mRiUu djrk gSA 

 ¼ƒ„½ Nhad] oeu ds i'pkr~ fy;k x;k uL; lzksrksa esa fpids gq, 'ys"ek dks 

feykdj Hkkstu esa #fp mRiUu djrk gSA 

 ¼ƒ…½ fuæk ds i'pkr~ fy;k x;k uL; fuæk }kjk Hkkjhiu rFkk ey dks nwj dj 

fpÙk esa ,dkxzrk mRiUu djrk gSA 

 ¼ƒ†½ lk;adky esa fy;k x;k uL; lq[kiwoZd fuæk ykdj çkr% gh txkrk gSA 

 f'kf'kj vkSj gseUr _rqvksa esa eè;kà esa] 'kjn vkSj olUr _rqvksa esa iwokZà esa] 

xzh"e _rq esa vijkà esa rFkk o"kkZ _rq esa çkr% lw;Z ds n'kZu ds le; e'kZ uL; nsuk 

pkfg;sA orZeku esa v.kqrSy dks uklkfcUnq ds :i esa O;ogkj esa ykuk lqyHk gSA 

3- çfre'kZ uL; ds v;ksX; O;fä & 

 nwf"kr çfr';k; jksx ls ihfM+r] f'kj esa —fe jksx ls ihfM+r] 'kjkc ds u'ks okys 

O;fä] nqcZy Jo.k 'kfä okys O;fä dks çfre'kZ uL; ugha ysuk pkfg;sA  

3-3-6 lUè;ksikluk & çfrfnu çk.kk;ke] lw;kZsikluk rFkk b"Vnso dh vpZuk djuh 

pkfg,A çkr% dky dh  laè;k esa mikluk dk cM+k egÙo gSA laè;k djus ds dkj.k gh 

ln~x̀gf.k;ksa esa nh?kkZ;q] cqf)] ;'k] dhfrZ rFkk czãopZl dh o`f) ik;h tkrh gSA ln~ 

cqf)] vk;q] çk.k] çtk] i'kq] dhfrZ] æfo.k ¼èku½] czãopZl dh çkfIr gksrh gSA mikluk 

thou dh vfuok;Z vko';drk gSA 'kjhj ds Hkkstu dh vis{kk vkfRed Hkkstu vfèkd 

vko';d gSA  

 ;fn laè;k dks thou dk vkèkkj dgsa rks vfr'k;ksfä u gksxhA laè;k ls 'kkjhfjd 

LokLF;] cqf)] esèkk vkSj nh?kkZ;q çkIr gksrh gSA laè;k esa çk.kk;ke Hkh fd;k tkrk gSA 

çk.kk;ke ds }kjk çk.k] mnku] O;ku] viku] leku] —dy] nsonÙk] èkuat; vkfn nlksa 

çk.k fu;af=r jgrs gSaA çk.kk;ke ds }kjk bafæ;ksa ds leLr fodkj nwj gks tkrs gSaA QsQMksa 

dks 'kfä feyrh gSA ekufld 'kfä c<+rh gS rFkk eu] bafæ;k¡ o'k esa gks tkrh gSaA [1] 

  T;ksa&T;ksa i'pkR; f'k{kk gekjs ?kj esa ços'k djrh tkrh gS] lUè;k&oanu gels 

NwVrh tkrh gS] ;g cM+s yTtk vkSj nq:[k dk fo"k; gSA eqlyeku HkkbZ uekt ds fdrus 

ikcan gSaA ;wjksfi;u yksx Hkkstu vkSj 'k;u ds le; ijesÜoj dk Lej.k djrs gSa] çR;sd 

le>nkj L=h] iq#"k vkSj ckyd dks Luku ds ckn dqN ijesÜoj dk Lej.k viuh #fp] 

f'k{kk ,oa Kku ds vuqlkj vo'; djuk pkfg,A ;g blfy, ugha fd ijesÜoj [kq'kken 

ls çlUu gksxk] çR;qr blfy, fd blls vkids fopkj vkSj Hkkouk 'kq) gksaxsA  

3-3-7 Lokè;k; & euq"; thou dh pje y{; dh çkfIr ds fy, _f"k;ksa vkSj egf"kZ;ksa us 

lE;d~ Kku dks gh ije lkèku cryk;k gSA  

 Kku ls euq"; dks eks{k feyrk gS vkSj eks{k gh euq"; thou dk ije y{; gSA 

çkphu _f"k;ksa us Lokè;k; dk cM+k egRo le>dj] bl ij cy fn;k gSA çkphu le; 

esa tc nks yksx vkil esa feyrs Fks rks dq'ky eaxy iwNrs Fks] ^^vkidk Lokè;k; rks Bhd 

py jgk gS u gSA** Lokè;k; euq"; thou dk cM+k ri gS] blesa lnkpkj dh çsj.kk;sa 

feyrh gSa] oSls rks Lokè;k; lHkh vkJeksa ds fy, vko';d gS] ijUrq czãp;kZJe esa bldk 

vfèkd egRo gSA 

 Lokè;k; dk rkRi;Z ^^èkkfeZd xzaFkksa dk Lokè;k;**A çfrfnu ‡ ist ƒ‡ feuV esa 

Lokè;k; djsa rks ,d ekg esa ƒ‡å ist rFkk ,d o"kZ esa ƒŠ„‡ i`"B dk ¼ƒ„ iqLrd ƒ‡å 



योग एवं स् वkस् ्  य                                                                       M Y 202 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 36 

 

ist dh½ Lokè;k; fd;k tk ldrk gSA Lokè;k; esa çekn ugha djuk pkfg,A ftl çdkj 

Üokl&çÜokl rFkk gn; çfrfnu çfr{k.k pyrk jgrk gS mlh çdkj Lokè;k; dk Øe 

Hkh ugha VwVuk pkfg,A Lokè;k; ls gh fo}ku curs gS ,oa vkarfjd Kku T;ksfr tkxr̀ 

gksrh gSA Lokè;k; ds }kjk euq"; Kku dh pje lhek rd igq¡p ldrk gSA blh ls ;'k] 

dhfrZ] xkSjo çkIr djrk gSA  

3-3-8 Hkkstu & vUu ekxZ ls tks dqN 'kjhj ds vanj tkrk gS mls vkgkj dgrs gSaA ;g 

vkgkj jlkfn èkkrqvksa esa ifj.kr gksdj 'kkjhfjd vaxksa dk iks"k.k djrk gS] lkFk gh 'kjhj 

dh j{kk djrk gS] bldh ¼'kjhj½ {kfr dks iwjk dj 'kkjhfjd 'kfä dks c<+krk gS vkSj 

thfor j[krk gSA 

ftl vkgkj dk o.kZ&xUèk&jl&Li'kZ LoHkkfod :i ls gksus ls #fpdj gks vkSj fofèkiwoZd 

cuk;k x;k gks] mldk çR;{k 'kqHk Qy fn[kkbZ nsus ds dkj.k fo}ku~ yksx mldks thfor 

çkf.k;ksa dk çk.k dgrs gSaA Hkkstu inkFkksZa esa vUu thfodk ;kiu djus okys inkFkksZa esa 

Js"B gS rFkk ty r`fIr djus okys inkFkksZa esa Js"B gSA 

 ^^vUua o`fÙkdjk.kka Js"BEk] mndekÜokldjk.kke~AA** ¼pålwå „‡@†å½ 

'kjhj dh iqf"V] cy çkfIr] vk;q] rst] mRlkg] Le`fr] vkst vkSj vfXu o`f) ds fy;s 

Hkkstu dh vko';drk gksrh gSA vkgkj 'kjhj dk èkkjd gSAçkf.k;ksa ds fy, vUu ve`r 

rqY; gS vkSj tc vUu v;qfä iwoZd lsou fd;k tkrk gS] rks fo"k Hkh cu tkrk gSA vr% 

LoLFk jgus ds fy, Hkkstu dk Kku gksuk vko';d gSA 

 çR;sd euq"; dk Hkkstu ns'k] dky] vk;q] ç—fr] dk;Z ds vuqlkj fHkUu&fHkUu 

gksrk gSA LokLF; rHkh Bhd jg ldrk gS] tcdh ;Fkksfpr ek=k esa ns'k] dky] ç—fr] 

dk;Z ds vuqlkj Hkkstu feysA mfpr ek=k esa Hkkstu u feyus ls 'kjhj jksxh gks tkrk gS( 

D;ksafd vkUrfjd vaxksa ij nq"çHkko iM+rk gSA  

vkgkj fofèk & Luku djus ds i'pkr~ vFkok gkFk iSjksa dks èkksdj vkSj eq[k dks vPNh 

rjg lkQ dj] LoPN oL=ksa dks èkkj.k dj] lqxfUèkr inkFkZ yxkdj] vius erkuqlkj 

oUnuk] ti vkfn dj çlUurkiwoZd Å¡ps vklu ij cSBdj 'kjhj dks le j[krs gq, 

vFkkZr~ fcuk >qds gq, Hkkstu djuk pkfg,A Lo;a ds Hkkstu djus ls iwoZ ;g fu'p;iwoZd 

tku ysuk pkfg, fd xq#tuksa] vfrfFk;ksa ,oa vH;kxrksa us Hkkstu dj fy;k gS rFkk vius 

vkfJr Hk`R;] ikyrw i'kq] if{k;ksa vkfn dks Hkh Hkkstu fey pqdk gS vFkok mldh O;oLFkk 

gks xbZ gS rFkk vfXu] firj ,oa nsorkvksa dks mudk Hkkx lefiZr fd;k tk pqdk gSA 

rRi'pkr~ Lo;a Hkkstu djsaA  

 Hkkstu ds i'pkr~ gkFkksa dks lkQ dj nk¡rksa esa yxs vUu ds va'k dks 'kykdk ls 

gVkdj ty ls eq[k dh 'kqf) dj ysuh pkfg;sA ty ls us=ksa dk flapu Hkh ykHkçn gSA 

gkFk] eq[kkfn LoPN oL= ls lkQ dj rkEcqy vkfn lsou djuk pkfg, fQj lkS dne 

pydj oke ikÜoZ ls dqN nsj ds fy;s ysV tkuk pkfg,A æocgqy Hkkstu ds i'pkr~ 

'k¸;k cgqr nsj rd lsou ugha djuh pkfg,A  

vkgkj ds lkekU; xq.k &vkgkj 'kjhj dks iq"V djus okyk] cy dkjd] nsg dks èkkj.k 

djus okyk] vk;q] rst] mRlkg] Le`fr] vkst vkSj vfXu dks c<+kus okyk gksrk gSA ¼lq-fp-

v- „†½ 

vkgkj ds lacUèk esa eq[;r% ik¡p lw= gSa& 

 ƒ- D;k [kk;sa] „- fdruk [kk;sa] …- dc [kk;sa] †- D;ksa [kk;sa] ‡- dSls [kk;saA  
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ƒ- D;k [kk;sa& euq"; dks lnSo fgrdkjh inkFkksZa dk lsou djuk pkfg,A HkksT; inkFkksZa 

dks pkj Hkkxksa esa foHkä fd;k tk ldrk gS& 

 ¼d½ dqN oLrq,¡ ,slh gksrh gSa] ftUgsa fo"k ds leku ekudj NksM+ nsuk pkfg,A 

tSls& pjl] xk¡tk] Hkk¡x] vQhe vkfnA 

 ¼[k½ dqN gkfudkjd oLrq,¡ gSa] ftudk lsou ugha djuk pkfg,] D;ksafd buds 

lsou ls 'kjhj esa fo"kkärk c<+rh gSA tSls& 'kjkc] pk;] dkQh] iku] rEckdw vkfn rFkk 

v.Ms] ekal] eNyh] èkweziku vkfn ekufld {kerk dks de djrk gSA ekalkgkj rkefld 

inkFkZ gSA 

 ¼x½ dqN oLrq,¡ thouksi;ksxh gksrh gSa] tSls& xsgw¡] pkoy] eDdk] cktjk] nkysa] 

Øhe] eD[ku vkfnA 

 ¼?k½ buesa nqXèk] ?kh] ngh] lHkh çdkj ds Qy] lkx&ikr] ewyh] xktj vkfnA 

lnSo Hkkstu rktk ysuk pkfg,A 'kjhj] eu] cqf) vkSj vkRek ds fy, tks fgrdj gks mls 

gh [kkuk pkfg,A 

¼„½ fdruk [kk;sa& 'ferk'kh L;kRk~ FkksM+h ek=k esa [kk;saA [kk| inkFkZ fdruk gh ikSf"Vd 

vkSj LokLF;o)Zd gks] ;fn mudk lsou mfpr ek=k esa ugha fd;k x;k] rks gkfudkjd 

fl) gksrs gSaA Hkkstu bruk vfèkd u [kk;k tk; fd eq¡g ls Mdkj ds lkFk ckgj tkus 

yxs vkSj u gh bruk de [kk;k tk; fd 'kjhj dks iks"k.k gh u feysA 

 Hkkstu gj O;fä ds dk;Z foHkktu ds vuqlkj fy;k tkuk pkfg,A ekufld dk;Z 

djus okyksa dk Hkkstu de gksus ls Hkh 'kjhj dks iks"k.k fey tkrk gSA tcfd 'kkjhfjd 

Je djus okyksa dh ek=k vfèkd gksrh gSA 'kkjhfjd Je djus okyksa dks i;kZIr çksVhu] 

fpdukbZ rFkk 'kdZjk dh ek=k dh vko';drk iM+rh gSA ekufld dk;Z djus okyksa dks 

lqikP;] mcyh lfCt;k¡] jksVh] nfy;k] nqXèk] ehBs Qy i;kZIr iks"k.k ns nsrs gSaA 

vk;qoZsn ds vuqlkj vkek'k; ds rhu Hkkx djus pkfg,& 

 d- Hkkstu] [k- ikuh rFkk x- ok;q rhuksa ds fy, LFkku j[kuk pkfg,A vr% lnSo 

Hkw[k ls de jokuk pkfg,A vfèkd Hkkstu djus okyksa dh vk;q de gksrh gS rFkk vYi 

Hkkstu djus okys nh?kZthoh gksrs gSaA de [kkus ls dHkh ikpu laLFkku [kjkc ugha gksrkA 

tc Hkh ikpu laLFkku ds jksx gksrs gSa] vfèkd [kkuk muesa çeq[k dkj.k gSA 

 vkt Lokn ds o'khHkwr gksdj jktfld vkSj rkefld inkFkksZa dk lsou vfèkd 

djrs gSa] blh ds dkj.k jksxksa dk ckgqY; gks jgk gSA 'kjhj ns[kus esa LFkwydk; gksrs gq, 

Hkh vUnj ls 'kfäghu gSA 

¼…½ dc [kk;sa& Hkkstu vfXugks= dh Hkk¡fr nks gh le; djuk pkfg,A çFke Hkkstu ƒ„ 

cts ls iwoZ rFkk lk;adky ‰ cts rd dj ysuk pkfg,A vk;qoZsn esa nks ckj Hkkstu djus 

dk foèkku gSA vius Hkkstu dk le; fuf'pr vkSj mfpr ek=k esa djus ls Hkkstu le; 

ls ip tkrk gSA 

 Hkkstu Hkw[k yxus ij gh fd;k tkuk pkfg,A fcuk Hkw[k yxs Hkkstu djus ls ge 

jksxksa dks fuea=.k nsrs gSaA rst tyrh vfXu esa tks lfeèkk,¡ Mkyh tkrh gSa rRdky HkLe 

gks tkrh gSaA lqyxrh vfXu esa ftlesa èkqvk¡ fudy jgk gks] mlesa lfeèkk,¡ Mkyus ls èkqvk¡ 

gh fudyrk gSA blh çdkj Hkkstu dk ikpu u gksdj vifjiDo jl 'kjhj esa jksx 

mRiUu djrk gSA 
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ikpu laLFkku dks l{ke cuk;s j[kus ds fy, vius Hkkstu dk le; fuèkkZfjr dj ysuk 

pkfg,A 

¼†½ D;ksa [kk;sa& Hkkstu djus dk mís'; gS] vius 'kjhj dks LoLFk] fujksx vkSj cyoku 

cukukA euq"; dk èkeZ gS] 'kjhj dks fujksx j[kuk] ^^'kjhj ekè;e~ [kyq èkeZ lkèkuEk~**A èkeZ] 

vFkZ] dke] eks{k dh çkfIr dk ekè;e Hkh LFkwy 'kjhj gh gSA 

 iaå Jhjke 'kekZ vkpk;Z us Hkh ;qx fuekZ.k lRladYi dk çFke lw= fn;k gS& 

^'kjhj dks Hkxoku~ dk eafnj le>dj] vkRela;e vkSj fu;ferrk }kjk vkjksX; dh j{kk 

djukA* 

Hkkstu lnSo LoLFk vkSj thfor jgus ds fy, fd;k tkuk pkfg,] u fd [kkus ds fy, 

thukA 

¼‡½ dSls [kk,¡& Hkkstu bl çdkj [kk;k tkuk pkfg,] ftlesa tBjkfXu dks de ls de 

Je djuk iM+sA gekjs eq[k esa …„ nk¡r gksrs gSaA vr% çR;sd xzkl bruh nsj rd pckuk 

pkfg,] ftlls iryk gks tkos] rHkh mldk ?kw¡V xys ds uhps mrkjuk pkfg,A vr% dgk 

x;k gS Hkkstu dks ihuk pkfg, rFkk ikuh dks [kkuk pkfg,A 

 tks Hkh Hkkstu lkeus vk,] ml Fkkyh ds Hkkstu dh iwtk dj] çlkn dh Hkkouk 

ls [kkuk pkfg,A Hkkstu dks ns[kdj lnSo gf"kZr&çlUu gksdj xzg.k djuk pkfg,A 

 Hkkstu djrs le; vfèkd ty ihus ls Hkkstu vPNh rjg ugha iprk gSA blh 

çdkj fcydqy ty u ihus ls Hkkstu dk ikd vPNh rjg ugha gksrkA Hkkstu djus ds 

,d ?k.Vs ckn ikuh ihuk çkjEHk dj] çfr ?k.Vs FkksM+k&FkksM+k ty ihrs jguk pkfg,A ,slk 

djus ls Hkkstu tYnh ip tkrk gSA twBk Hkkstu u rks fdlh dks nsuk pkfg, vkSj u gh 

[kkuk pkfg,A  

Hkkstu ds lkekU; fu;e & 

 ƒ- Hkkstu tgk¡ rd gks lds ,dkUr esa djuk pkfg,A lkFk esa ;fn dksbZ gks rks 

lkFk&lkFk Hkkstu djsaA 

 „- Hkkstu djrs le; ekSu jguk pkfg,A Hkkstu djrs le; ckrsa djus ls dbZ 

ckj Üokl uyh esa vUu d.k pys tkus ls [kkalh vkus yxrh gSA 

 …- Hkkstu djrs le; ;g Hkkouk djuh pkfg,] fd tks ge xzg.k dj jgs gSa] 

mlls lRdeZ] lf}pkj] ln~Hkkouk,¡ mRiUu gksa] gekjs 'kjhj dks vkjksX;rk çnku djsA 

 †- Hkkstu djus ls iwoZ gkFkksa dh vPNh rjg lQkbZ djsa] ;fn lEHko gks lds rks 

iSjksa dks Hkh èkksdj Hkkstu djuk pkfg,A 

 ‡- Hkkstu djrs le; <hys oL= gksus pkfg,] ,sls oL= tks isV vkfn dks dls gksa] 

mrkj nsuk pkfg,A 

 ˆ- Hkkstu djus ds mijkUr rRdky ew= R;kx djuk pkfg,] blls ew=og 

laLFkku ds jksx ugha gksrsA 

 ‰- Hkkstu djus ds ckn nk¡rksa esa Q¡ls gq, vUu vkfn ds d.kksa dks uhe dh dkM+h] 

pk¡nh] rk¡ck ¼dh cuh nk¡r lkQ djus dh dkM+h feyrh gS½] mlls lkQ djds vPNh rjg 

dqYyk djuk pkfg,A  

 rkEcqy lsou & rkEcqy lsou djus dk fjokt Hkkjr esa vfr çkphu dky ls pyk vk 

jgk gSA çkphu dky esa tk;Qy] dVqd ¼dRFkk vFkok yrk] dLrwjh dk Qy½] lqikjh] 

yoax] 'khryphuh ¼dadksy½] diZwj] NksVh byk;ph vkSj pwus dks iku esa j[kdj eq[k esa 
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j[krs FksA Hkkjr ds dqN Hkkxksa es] fo'ks"k :i ls nf{k.k Hkkjr esa] ;g çFkk vkt Hkh 

çpfyr gS fd dRFks rFkk pwus dks fcuk ty esa ?kksys iku ij Mkydj lqikjh rFkk vU; 

lqxfUèkr inkFkksZa ds lkFk fy;k tkrk gSA 

 iku [kkus ls eq[k esa fueZyrk] lqxafèk] dkfUr ,oa lqUnjrk vkrh gSA Hkkstu ds 

çfr #fp tkxzr gksrh gSA nk¡r] ftºok dk ey nwj gksrk gSA Loj esa fdlh çdkj dk 

fodkj ugha gksrk gSA bfUæ;k¡ 'kq) gksrh gSaA eq[k çlsd ¼eq[k ls ykj Viduk½ 'kkUr gksrk 

gSA ân; dks cy feyrk gSA xys dh O;kfèk;k¡ u"V gksrh gSaA 

 lksdj mBus ij] Hkkstu ds i'pkRk~] Luku ds i'pkr~ rFkk oeu ds i';kr~ iku 

[kkuk fgrdj gSA okXHkêkpk;Z dgrs gSa fd ,d iku ds LFkku ij nks iku ,d lkFk [kkus 

pkfg;sA ,slk fjokt iwoÊ mÙkj çns'k] fcgkj vkfn esa vkt Hkh gSA  

3-3-10 èkweziku &  

 çkphu Hkkjr esa lqxfUèkr inkFkksZa dh ofrZ cukdj ihrs Fks vkSj mls èkweziku dgrs 

FksA vk;qoZsnh; lafgrk xzUFkksa esa èkweziku dk tks o.kZu fd;k x;k gS] mldk lEcUèk chM+h] 

flxjsV vFkok gqDds esa rEckdw ihus ls ugha gSA 

 vkpk;Z pjd ,oa vkpk;Z okXHkê us èkweziku ds rhu çdkjksa dk o.kZu fd;k gS& 

¼ƒ½ çk;ksfxd& 'keu        ¼„½ Lusfgd& o`ag.k        ¼…½ oSjspfud& 'kksèku  

 vkpk;Z lqJqr us nks vU; çdkj ds èkweziku dk o.kZu fd;k gS& 

¼ƒ½ dkl?u          ¼„½ oeuh; 

 çk;ksfxd èkweziku dk ç;ksx gh LoLFk O;fä djrs FksA vU; çdkj ds èkweziku 

fodkjksa dh voLFkk esa vFkok la'kksèku deZ ds :i esa O;ogkj esa yk;s tkrs FksA                                                   

 èkweziku gsrq fofHkUu vkS"kèk dk ç;ksx & 

 gjs.kqdk] fç;M~xq] i`Fohdk] ds'kj] ºohcsj] panu] è;ked] eèkqd] tVkekalh] xqXxy] 

U;xzksèk] mnqEcj] vÜoRFk] Iy{k] yksèkz] Rop] ltZjl] eqLr] 'kSys;] dey] mRiy] Jhos"Vd] 

'kYydh vkfn vkS"kèkksa ls cus 'kkL=h; èkwe ls èkweiku fd;k tkrk gSA  

èkweziku ds dky &   

 çk;ksfxd èkweziku ds vkB dky mfpr ekus x;s gSa & 

 ¼ƒ½ Luku ds i'pkRk~ 

 ¼„½ Hkkstu ds i'pkr~  

 ¼…½ oeu ds i'pkr~  

 ¼†½ Nhad vkus ds i'pkRk~ 

 ¼‡½ nk¡r vkSj eq[k dh 'kqf) ds i'pkr~  

 ¼ˆ½ uL; ysus ds i'pkRk~ 

 ¼‰½ us= esa vatu yxkus ds i'pkr~ rFkk  

 ¼Š½ fuæk ls mBus ds i'pkr~ 

,d ckj esa ofrZ ds rhu d'k ysrs gSaA fQj dqN #d&#d dj rhu&rhu d'k vkSj bl 

çdkj ukS d'k ysus dk foèkku gSA fnu esa dsoy nks ckj èkweziku djus dks dgk x;k gSA 

 mijksä of.kZr vkB dky ds vfrfjä fcuk dky esa ysus ls vFkok vfèkd èkweziku 

djus ls cfèkjrk] us=–f"V gkfu] ewdiu] jäfiÙk] flj esa pDdj]  rkyq] 'kks"k] nkg] 

fiiklk] ewPNkZ] en] dkuksa esa èofu] uklkjksx rFkk nqcZyrk gksus dk Hk; ekuk x;k gSA 

èkweziku ls ykHk & bl çdkj èkwez lsou ls& 
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¼ƒ½ euq"; dh bafæ;k¡] ok.kh vkSj eu çlUu gksrk gSA 

¼„½ f'kj dk Hkkjhiu] f'kj:'kwy] ihul] vèkkZoHksnd] dku vkSj us= dk 'kwy] dkl] 

fgDdk] Üokl] xyxzg] nUr'kwy] dku] ukd vkSj us= ls nwf"kr lzko dk fudyuk] ukd 

ls nqxZUèk;qä lzko ¼iwfr ?kzk.k½] eq[k dh nqxZUèk]vjkspdrk] guqxzg] eU;kxzg vkfn 'kkUr 

gksrs gSaA 

¼…½ d.Mw] —fejksx] eq[k dk ihyk iM+ tkuk] eq[k ls dQ dk lzko gksuk] ds'kksa dk 

>M+uk] Nhad vfèkd vkuk] vfèkd rUæk vkSj fuæk vkuk] vkyL; dk jguk] cqf) dk 

O;keksg gksuk] LojHksn] xy'kq.Mh] miftfºodk] [kkfyR;] ds'kksa dk o.kZ ifjofrZr gksuk 

vkfn jksx 'kkUr gksrs gSaA   

¼†½ cky] diky] bfUæ;ksa ,oa Loj esa cy dh o`f) gksrh gSA  

¼‡½ la{ksi esa O;fä ds t=q ds Åijh Hkkx esa gksus okys leLr jksx]fo'ks"k :i ls okr vkSj 

dQtU; jksx 'kkUr gksrs gSaA 

lE;d~ èkweziku ds y{k.k &  

¼ƒ½ ºzn;] d.B ,oa KkusfUæ; dh 'kqf) 

¼„½ f'kj dk gYdk gksuk vkSj  

¼…½ c<+s gq, nks"kksa dk 'kkUr gks tkuk lE;d~ çdkj ls fd;s x;s èkweziku ds y{k.k gSaA 

èkweziku ds vkjksX; &  

¼ƒ½ ƒŠ o"kZ ls de vk;q rFkk Šå o"kZ ls vfèkd vk;q ds O;fä 

¼„½ fojspu ds i'pkRk~ 

¼…½ ofLr ysus ds i'pkRk~ 

¼†½ jä fiÙk rFkk fo"k ls ihfM+r O;fä ds fy, 

¼‡½ jkf= tkxj.k ds i'pkRk~ 

¼ˆ½ f'kj dk vk?kkr gksus ij 

¼‰½ eèkq&nwèk&ngh&e| ,oa ;okxw [kkus ds i'pkRk~ 

¼Š½ fo"kSyk ty ihus ds i'pkRk~ 

¼‹½ eNyh [kkus ds i'pkRk~ 

¼ƒå½ ik.Mq&çesg&vkèeku&ÅèoZokr&frfej jksxh 

¼ƒƒ½ vfr m".k vkSj :{k 'kjhj okys 

¼ƒ„½ Øksèk ls lUr`Ir O;fä 

¼ƒ…½ xfHkZ.kh 

¼ƒ†½ vkekoLFkk 

¼ƒ‡½ en o fiÙk fodkj okys O;fä 

3-3-11 lqxfUèkr æO;] ekyk] jRukfn èkkj.k djuk &jRu] vkHkw"k.k ifguus rFkk Luku ds 

i'pkr~ lqxfUèkr b=] pUnu vkfn yxkus ,oa lqxfUèkr iq"iksa dh ekyk èkkj.k djus ls 

'kjhj esa o`";rk] lkSHkkX;] eaxy] lqUnjrk vkSj vk;q esa o`f) gksrh gSA 'kjhj lqUnj yxrk 

gSA eu esa çlUurk gksrh gS rFkk vkst esa o`f) gksrh gSA  vPNh yEch ukfHk ls uhps rd 

yVdrh gqbZ ekyk èkkj.k djuh pkfg,A dey vkSj xqykc ds yky iq"iksa ds vfrfjä 

vU; yky iq"iksa dh ekyk èkkj.k ugha djuh pkfg,A  

 pUnu&ds'kj&dLrwjh&ysiu] lqxaèkæO; tykdj èkwi esa oL=ksa dks clkuk rFkk 

iq"i&ekyk] xqynLrksa vFkok b=&Q+qysy vkSj lsaV vkfn ls oL=] 'kjhj vkSj ?kj dks 
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lqokflr j[kuk mÙke gSA ;s lc dk;Z _rq ds vuqdwy gksuk pkfg,A ns'kh b=ksa esa xeÊ esa 

xqykc] o"kkZ esa [kl vkSj 'khr esa fguk mÙke gSA  

3-3-12 flj ij lkQk] Vksih vkfn èkkj.k djuk &flj dks <ds j[kus ls ifo=rk jgrh gSA 

ckyksa dh o`f) rFkk ok;q] èkwi vkSj èkwy ls j{kk gksrh gSA  

3-3-13 iSjksa esa twrs vkfn èkkj.k djuk & iSjksa esa twrs vkfn ifguus ls us=ksa ds –f"V&cy 

esa o`f) gksrh gSA ;s iSjksa dh Ropk ds fy, fgrdj gksrs gSA iSjksa dh dk¡Vs vkfn rFkk jksxksa 

ls j{kk gksrh gSA cy] ijkØe rFkk lq[k çkIr gksrk gSA 

fcuk twrksa ds ifgus Hkze.k djus ls O;fä jksxh vkSj vYik;q curk gS rFkk us=ksa dh T;ksfr 

dks gkfu gksrh gSA  

3-3-14 n.M èkkj.k djuk &fnup;kZ esa gh ?kj ls ckgj fudyrs le; gkFk esa n.M ysdj 

pyuk pkfg;sA gkFk esa fy;k gqvk csar] NM+h vFkok n.Mk FkdkoV dks de djus esa 

lgk;d gksrk gS rFkk fQlyus vkSj fxjus ls Hkh cpkrk gSA 'kjhj dk lgk;d gksrk gSA 

dqÙkk] liZ vkfn fgald tUrqvksa rFkk lhax okys i'kqvksa dks Hk; fnykrk gSA ò)koLFkk esa 

vfr lgk;d gksrk gSA lRo] mRlkg] cy] rst] fLFkjrk ,oa èkhjrk çnku djrk gSA  

3-3-15 N= ¼Nkrk½ èkkj.k djuk &fnup;kZ ds vUrxZr ?kj ls ckgj fudyus ij Nkrk 

èkkj.k djuk pkfg,A Nkrk èkkj.kk djus ls Hkkoh jksxksa dh 'kkfUr] Hk;] Hkwr] çsr fi'kkp 

vkfn ls j{kk gksrh gSA ;g f'kj dk vkPNknu dj èkwi] gok] èkwy ,oa ty ls j{kk djrs 

gq;s dY;k.kdkjd gksrk gSA 

 ;g o.kZ] us=T;ksfr vkSj vkst dh o`f) djrk gSA bZfr ¼'kkjhfjd nqnZSo½ dks 'kkUr 

djrk gSA bl çdkj ;g dY;k.kdkjh gksrk gSA 

3-3-16 thfodksiktZu & çkr% dky fuR; dekZs ls fuo`Ùk gksdj] Hkkstu ds i'pkRk~] 

thfodk miktZu gsrq Nkrk] iknqdk èkkj.k dj ckgj tkus ds foèkku ds lkFk gh vk;qoZsn 

lkekftd LokLF; ds igyw dks è;ku j[krs gq;s ;g Hkh funZs'k nsrk gS fd euq"; dks 

thfodk ds fy;s mUgha mik;ksa dk ç;ksx djuk pkfg;s] tks uhfr fo:) u gksA  

 'kkfUriwoZd thou fuokZg gsrq vko';d fgrkfgr ,oa lq[k&nq%[k dk è;ku j[krs 

gq;s ,slh fdlh òfÙk ls thfodksiktZu djuk pkfg;s tks 'kkjhfjd] ekufld] uSfrd] 

rkfdZd] okfpd ;k vkfFkZd :i ls nwljksa dk vfgr u djsA rHkh 'kkfUriwoZd thou 

O;rhr djrs gq;s] vè;;u dj] LokLF; çkIr fd;k tk ldrk gSA  

vH;klkFkZ ç'u & 

ƒ- fjä LFkkuksa dh iwfrZ dhft, & 

d- vkgkj 'kjhj dks iq"V djus okyk rFkk &&&&&&&&&& dks c<+kus okyk gksrk gSA 

[k- 'kjhj ds Hkkstu dh vis{kk &&&&&&&&&&&&& Hkkstu vfèkd vko';d gSA 

x- &&&&&&&&&&&&& uL; tUe ls e`R;qi;ZUr fy;k tk ldrk gSA 

„- cgqfodYih; ç'u & 

d- jljRuleqPp; esa fdrus çdkj ds vatuksa dk o.kZu gS & 

  ¼p½ „ ¼N½ … ¼t½ † ¼>½ ‡ 

[k- vkpk;Z pjd us èkweziku ds fdrus çdkjksa dk o.kZu fd;k gS & 

  ¼p½ „ ¼N½ … ¼t½ † ¼>½ ‡ 

…- ,d 'kCn esa mÙkj nhft, & 

 d- vUuekxZ ls tks dqN 'kjhj ds vanj tkrk gS] mls D;k dgrs gSa\ 
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[k- çfre'kZ uL; ds fdrus dky crk, x, gSa\ 

x- fdl nks"k ls us= dks fo'ks"k Hk; jgrk gS\ 

†- y?kqÙkjh; ç'u & 

d- Hkkstu ds lkekU; fu;eksa dh ppkZ djsaA 

[k- Lokè;k; dk egRo crkb,A 

x- oL=èkkj.k djrs le; fdu ckrksa dk è;ku j[kuk pkfg,A 

3-4 jkf=p;kZ 

fnup;kZ dk fofèkor~ ikyu djus ls] jkf=p;kZ esa fo'ks"k lUè;ksikluk] Hkkstu xzg.k ,oa 

fuæk dk lekos'k fd;k tk ldrk gSA 

3-4-1 lUè;ksikluk &izkr% vkSj lk;a dky esa bZÜoj mikluk ds lkFk lw;kZsiklu] b"Vnso 

vpZuk] çk.kk;ke djuk pkfg;sA nh?kZdky rd lUè;ksiklu ls euq"; nh?kkZ;q] cqf)] ;'k] 

dhfrZ rFkk opZLo çkIr djrk gSA mÙke 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; gsrq nksuksa dky esa 

çk.kk;ke ,oa bZÜoj mikluk nksuksa ykHkdj gSaA 

vk;qoZsn lk;adky Hkkstu] eSFkqu] fuæk] iBu rFkk ekxZxeu bu ikap ckrksa dks oT;Z dgrk 

gSA lk;adky esa Hkkstu djus ls vUut jksx] eSFkqu ls xHkZ fo—fr] fuæk ls nkfj|Z] iBu 

ls vk;q gkfu rFkk ekxZxeu ls =kl gksrk gSA  

3-4-2 jkf=çgj & vk;qoZsn esa jkf= ds çnks"k rFkk vfUre çgjksa esa vè;;u ¼osnkH;kl½ 

rFkk 'ks"k nks çgjksa esa 'k;u djus dk funZs'k fn;k gSA  

3-4-3 jkf= Hkkstu &jkf= ds çFke çgj esa gh Hkkstu dj ysuk pkfg, rFkk Hkkstu fnu 

dh vis{kk dqN de [kkuk pkfg,A nsj ls ipus okys xfj"B inkFkksZa dks ugha [kkosaA Hkkstu 

djus o lksus ds le; esa U;wure nks&rhu ?k.Vs dk vUrj gksuk pkfg,A rRdky Hkkstu 

djds lks tkus ls ikuh ihus dk volj ugha feyrkA Hkkstu djus ds ckn] lksus ls iwoZ 

,d&,d ?k.Vs ds vUrj ls de ls de nks ;k rhu ckj ty ysuk pkfg,A blls Hkkstu 

ipus esa Hkh lgk;rk feyrh gS] jkf= esa vip gksus dh lEHkkouk ugha jgrh] fuæk vPNh 

vkrh gS rFkk çkr% 'kkSp Hkh lkQ gks tkrk gSA lksus ls iwoZ m".k is; pk;] dkQh vkfn 

ihus ls fuæk vPNh ugha vkrhA vPNh uhan u vkus ls çkr% mBus ij 'kjhj esa FkdkoV 

jgrh gS] Luku rFkk O;k;ke vkfn djus dk eu ugha gksrkA 

jkf= esa lksus ls iwoZ nk¡rksa dh lQkbZ djuk vko';d gSA vfèkdka'k O;fä nqXèk ihdj lks 

tkrs gSaA ,sls yksxksa ds tYnh gh nk¡rksa esa dhM+s vkfn yx tkrs] [kjkc gks tkrs gSaA 

çfrfnu tSls 'kjhj dks Luku }kjk lQkbZ dh tkrh gS] vkSj diM+ksa dh èkqykbZ lkcqu rFkk 

ikuh ls gksrh gS] mlh çdkj us=ksa dh lQ+kbZ ds fy, çfrfnu jkf= dks lksus ls igys 

us=ksa esa vatu djus dk foèkku gSA 

vktdy M‚DVj dkty yxkus dks euk djrs gSA dkj.k ;g gS fd ?kj esa ekrk;sa& cfgusa 

,d gh vaxqyh ls ?kj ds dbZ cPpksa dks yxkrh gSa] blls jksx nwljs esa Q+Syrk gSA v¡xqyh 

lkcqu ls vPNh rjg èkks ysus ls fdlh çdkj ds laØe.k dk Hk; ugha jgrkA [1] 

3-4-4 jkf= 'k;u &'k;u LFkku ifo=] LoPN rFkk goknkj gksuk pkfg,A iyax ?kqVuksa rd 

Åapk gksuk pkfg,A fljkguk u cgqr Åapk vkSj u cgqr uhapk] Bhd çdkj dk gksuk 

pkfg,A iyax dh fcLrj dh yackbZ pkSM+kbZ ,slh gksuh pkfg, fd ftl ij fcuk d"V 

Hkyh&Hkk¡fr lks;k tk ldsA  
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lksrs le; flj iwoZ ;k nf{k.k fn'kk dh rjQ+ j[kuk pkfg,A ijUrq ;g è;ku jguk 

pkfg, fd iSj iwT; tuksa dh rjQ+ djds u lksuk iM+sA ;fn ,slk gS rks fQ+j flj fdlh 

Hkh fn'kk esa j[kk tk ldrk gSA 

'k;u fofèk &jkf= esa lksus ls iwoZ oL=ksa dh LoPNrk ij fo'ks"k è;ku nsuk pkfg,A tks 

oL= ge lkjs fnu ifgus jgsa] mls igu dj lksuk LokLF; ds fy, gkfudkjd gSA lksus 

ls igys oL=ksa dks cny ysuk pkfg, rFkk lksrs le; fdlh vax ij dksbZ ncko ugha 

iM+uk pkfg,A blfy, oL= <+hys iguus pkfg,A 

 blh çdkj fcLrj Hkh LoPN gks] tgk¡ rd gks lds viuk fcLrj vyx j[kuk 

pkfg,A fdlh nwljs ds fcLrj dk mi;ksx fdlh fo'ks"k ifjfLFkfr esa gh djsaA gj O;fä 

ds fy, pkjikbZ ;k r[kr vyx gksuk pkfg,A lksus okyk dejk goknkj gksuk pkfg,A 

f[kM+fd;k¡ cUn djds lksuk LokLF; ds fy, gkfudkjd gSA dbZ ckj lfnZ;ksa esa yksx 

dks;ys dh vaxhBh vkfn dejs dks xje djus ds fy;s j[k ysrs gSaA ,slk djus ls 

dkcZu&MkbZ&vkWDlkbM vkSj dkcZu eksuksvkDlkbM dh ek=k c<+ tkrh gS] tks LokLF; ds 

fy, gkfudkjd gSA bl fLFkfr esa yksx lksrs ds lksrs jg tkrs gSaA vr% lksus ls igys 

'kq) ok;q ds vkokxeu dk è;ku j[kuk pkfg,A  

 jkf= ds çFke çgj esa lksus ls iwoZ] jkf= ds vfUre çgj esa vFkok fuæk R;kxus 

ij] vius&vius èkeZ dh ekU;rkvksa ds vuqlkj fpUru djuk pkfg,A  

3-4-5 rÙocksèk dh lkèkuk &lksus ls iwoZ rÙocksèk dh lkèkuk f'kfFkyhdj.k dh eqæk esa 

djuh pkfg,A fnuHkj ds dk;ksZa dh leh{kk djuh pkfg,A ,slk djus ls fuæk vPNh vk 

tkrh gSA lksus ls iwoZ ;g Hkkouk djsa fd 'kjhj ds iap rRo vius ewy rRo esa foyhu gks 

jgs gSaA gekjs vkt ds thou dk vUr gks jgk gSA 

Hkwyksa ds fy, {kek&i'pkrki&çk;f'pr tSls Øe cukus pkfg,A blds ckn fopkj djuk 

pkfg, fd fuæk Hkh ,d çdkj dh e`R;q gSA lalkj dk vkSj vius LFkwy 'kjhj dk vfLrRo 

cksèk ml chp lekIr gks tkrk gSA lalkj] ?kj& ifjokj bu lcdh j{kk lksrk gqvk O;fä 

Hkh ugha dj ldrkA bls e`R;q fLFkfr ekudj lc dqN ijekRe psruk dks lkSaidj 

fuf'par Hkko ls uhan&èR;q dh xksn esa tkus dh euksHkwfe cukuk pkfg,A vc 'kkfUr ls 

pknj vks<+dj ysV tk,¡] nksuksa gkFk ¼vkèkh eqëh cUn½ Nkrh ds Åij j[ksaA è;ku eqæk esa 

vk¡[ksa cUn dj ysaA bl çdkj lc çHkq dks lkSaidj Loa; Hkh mlh dh xksn esa tkuk 

pkfg,A 

3-4-6 fo'ks"k & vk;qoZsn esa jkf= esa LoLFk eu ,oa 'kkfUriwoZd 'k;u dk funZs'k fd;k gSA 

rFkk xzh"e _rq ds vfrfjä vU; _rqvksa esa fnu esa lksus dk fu"ksèk fd;k x;k gSA vr% 

cqf)eku euq"; dks vius 'kjhj dh fØ;k;sa 'kkL=ksä fnup;kZ ,oa _rqp;kZ ds vuq:i 

lEiUu dj] LokLF; dh j{kk djuh pkfg;sA 

 lkekU;r% LoLFk O;fä ds fy;s fnup;kZ&jkf=p;kZ mik; dgk x;k gS rFkkfi 

jksxh ds fy;s czãeqgqrZ esa mBuk] narèkkou] ftºokfuyZs[ku] uL;] d.kZiwj.k] èkweziku] 

x.Mw"k] doy èkkj.k] f'kj rSy enZu] Luku] oL=èkkj.k vkfn fnup;kZ jksx ds vuq:i 

;ksX;] v;ksX; dk fopkj djds djuk pkfg;sA blh rjg bl ckr dk Hkh è;ku j[kuk 

pkfg;s fd vk;qoZsn ds nks ç;kstuksa esa çFke LokLF; j{k.k ds vUrxZr LoLFk gsrq fnup;kZ 

jkf=p;kZ dk o.kZu gSA tcfd O;kfèkxzLr dks jksx ,oa jksxh ds cykcy ds vuqlkj gh 

iF;&viF;] fnup;kZ ,oa jkf=p;k dk ikyu djuk pkfg;sA blh rjg çR;sd _rq ds 
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vuqlkj tc lw;Z] pUæek dh fLFkfr cnyrh gS rc 'kjhjLFk rnuq:i nks"k O;oLFkk 

cnyus ls fnup;kZ esa Hkh la'kksèku djuk vko';d gSA  

vH;klkFkZ ç'u & 

ƒ- fjä LFkkuksa dh iwfrZ dhft, & 

 d- jkf= esa lksus ls iwoZ &&&&&&&&&&&& dh LoPNrk ij fo'ks"k è;ku nsuk 

pkfg,A 

 [k- lksus ls iwoZ ;g Hkkouk djsa fd 'kjhj ds &&&&&&&&&&&&&& vius ewy 

rRo esa foyhu gks jgs gSaA 

„- lR; @ vlR; crkb, & 

 d- tks oL= ge lkjs fnu igus jgsa] mls igu dj lksuk LokLF; ds fy, 

ykHknk;d gSA 

 [k- lksrs le; flj iwoZ ;k nf{k.k fn'kk dh rjQ j[kuk pkfg,A 

…- cgqfodYih; ç'u & 

 d- vk;qoZsn lk;adky fdu ckrksa dks oT;Z dgrk gS & 

  ¼p½ Hkkstu ¼N½ fuæk ¼t½ eSFkqu ¼>½ mi;Zqä lHkh 

 [k- jkf=Hkkstu jkf= ds fdl çgj esa dj ysuk pkfg, & 

  ¼p½ çFke ¼N½ f}rh; ¼t½ r`rh; ¼>½ dHkh Hkh 

†- y?kqÙkjh; ç'u & 

 d- jkf=p;kZ esa fo'ks"k :i ls fdu ckrksa dk lekos'k gksrk gSA 

 [k- jkf=Hkkstu esa fdu ckrksa dk è;ku j[kuk pkfg,A 

 x- ^rRocksèk dh lkèkuk* ij çdk'k MkysaA  

3-5 lkjka'k 

çR;sd euq"; ,d LoLFk o fujksx thou;kiu djuk pkgrk gSA blds fy, mls loZçFke 

viuh fnup;kZ dks lqèkkjuk vko';d gSA fiNyh bdkbZ ¼fnup;kZ & Hkkx ƒ½ rFkk bl 

bdkbZ ¼fnup;kZ & Hkkx „½ dks i<+us ds ckn vki vo'; le> x, gksaxs fd ,d vkn'kZ 

thou'kSyh fdl çdkj gksuh pkfg,A czãeqgwrZ bZÜoj vkjkèkuk ds fy, Js;Ldj gksrk gSA 

czãeqgwrZ esa mBus ls lkSUn;Z] cqf)] èku&èkkU;] LokLF; o nh?kkZ;q dh çkfIr gksrh gS] 'kjhj 

dey ds leku f[ky mBrk gSA blh çdkj jkf= dks lksus ls igys rRocksèk dh lkèkuk 

dj vius dks bZÜoj dks lkSai dj lksuk o mBus ds ckn vkRecksèk dh lkèkuk dj Hkxoku 

dks èkU;okn nsuk pkfg,A 

çkr%dky ls ysdj jkf=&'k;u rd tks fnup;kZ crkbZ xbZ gS mldk O;ofLFkr rjhds ls 

ikyu dj ge fofHkUu jksxksa o ekufld ijs'kkfu;ksa ls Hkh cp ldrs gSa] o thoui;Zar 

,d fujksxh] LoLFk o lqUnj LokLF; çkIr dj ldrs gSaA     

3-6 “kCnkoyh  

 mn~orZu & mcVu yxkuk 

 d’kk; oL= &iwjkus oL= 

 n`f’VDysn & vkW[kks dk ey 

3-7 vH;kl ç'uksa ds mÙkj 
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ƒ¼d½ vfXu   ƒ¼[k½ lkfRod  ƒ¼x½ çfre'kZ 

„¼d½ >&‡  „¼[k½ N&… 

…¼d½ vkgkj  …¼[k½ ƒ†  …¼x½ dQ 

ƒ¼d½ oL=ksa   ƒ¼[k½ iap rRo 

„¼d½ vlR;  „¼[k½ lR; 

…¼d½ >&mi;Zqä lHkh …¼[k½ p&çFke 

3-8 lanHkZ xzUFk lwph 

1- czãopZl] ¼„åƒƒ½ vk;qoZsn dk n'kZu fØ;k 'kkjhj ,oa LoLFk o`Ùk] Jh osnekrk xk;=h 

VªLV] gfj}kj 

2- xkSM+] M‚å f'kodqekj] ¼„ååå½ LoLFko`ÙkEk~] ukFk iqLrd Hk.Mkj] jksgrd 

3- esgjk] M‚å jk[kh] ¼„åƒå½ vk;qoZsn ifjp;] eksjkjth nslkbZ jk"Vªh; ;ksx laLFkku] ubZ 

fnYyh 

4- vkpk;Z prqjlsu] ¼„åå‹½ LokLF; j{kk] fgUn i‚dsV cqDl] ubZ fnYyh 

5- iaå Jhjke 'kekZ vkpk;Z ok³~e; la[;k †ƒ] those 'kjn: 'krE] lEiknd&czãopZl] 

¼ƒ‹‹Š½ v[k.M T;ksfr laLFkku] eFkqjk 

6- flag] çkså jkeg"kZ] ¼„åå‰½ LoLFko`Ùk foKku] pkS[kEck laL—r çfr"Bku] fnYyh 

7- pksjfM;k] M‚å papyey] ¼„åå†½ dY;k.key papyey pksjfM;k VªLV] tksèkiqj 

3-9 lgk;d xzUFk lwph 

1- pjd lafgrk & iwokZèkZ 

2- lqJqr lafgrk & Hkkx ƒ 

3- v"Vkax laxzg 

4- v"Vkax ân; 

5- Hkko çdk'k fu?k.Vq 

3-10 fucaèkkRed ç'u 

ƒ- jkf=p;kZ ds çeq[k ?kVdksa dk foLrkj ls o.kZu djsaA 

„- fnup;kZ ds ikyuh; fu;eksa esa Hkkstu] uL; deZ o vatu deZ lfoLrkj o.kZu djsaA 
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bdkbZ 4 ln~o`Rr ,oa vkpkj jlk;u 

4-1 çLrkouk 

4-2 mn~ns”; 

4-3 ln~o`Rr 

 4-3-1 ln~o`Rr dh vko';drk 

 4-3-2 ln~o`Rr dh voèkkj.kk 

 4-3-3 ln~o`Rr dh ifjHkk"kk 

 4-3-4 ln~o`Rr ds vk;ke 

  ekufld ln~o`Rr 

  pkfjf=d ln~o`Rr 

  lkekftd ln~o`Rr 

  lkekftd nkf;Ro 

  èkkfeZd ln~òRr   

ikfjokfjd ln~o`Rr 

  oS;fäd ln~o`Rr 

 4-3-5 ln~o`Rr ikyu ds ykHk 

 4-3-6 ln~o`Rr ikyu ykHk dk ewY;kadu 

4-4 vkpkj jlk;u 

4-5 lkjka'k 

4-6 “kCnkoyh 

4-7 vH;kl ç'uksa ds mÙkj 

4-8 lanHkZ xzaFk lwph 

4-9 lgk;d xzaFk lwph 

4-10fucUèkkRed ç'u 

4-1 çLrkouk 

euq"; ,d lkekftd çk.kh gSA euq"; ds thou ij ftl çdkj fnup;kZ] _rqp;kZ o 

jkf=p;kZ dk çHkko iM+rk gS] mlh çdkj mlds thou ij dqN lkekftd okrkoj.k dk 

Hkh çHkko iM+rk gS rFkk mlds dqN lkekftd nkf;Ro Hkh gksrs gSa( budk fuoZgu og rHkh 

dj ldrk gS tc og Lo;a ekufld :i ls LoLFk gksxkA gekjs vkpk;ksZa us ln~ oÙ̀k o 

vkpkj jlk;u vkfn dk o.kZu euq"; ds ekufld LokLF; çkfIr gsrq o mlds QyLo:Ik 

lektewyd LokLF; dh mUufr ds fy, gh fd;k gSA ;g fdl çdkj lEHko gS] bldk 

foLr`r vè;;u vki bl bdkbZ esa djsaxsA  

4-2 mís'; 

çLrqr bdkbZ esa vki tkusaxs& 

• ln~o`Ùk dk vFkZ o egRo 
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• ln~o`Ùk ikyu djus ds ykHk 

• vkpkj jlk;u dk vFkZ o ç;kstu 

• ekufld LokLF; çkfIr gsrq ln~òÙk o vkpkj jlk;u dh Hkwfedk 

4-3 ln~o`Rr 

4-3-1 ln~o~Rr dh vko';drk & txr dh mRifÙk ds lkFk&gh&lkFk nq%[k dh mRifÙk Hkh 

vo';EHkkoh gS] rnuqlkj mlh dky ls euq"; us nq%[k ;k O;kfèk ds fujkdj.k ds mik;ksa 

dk fpUru Hkh çkjEHk dj fn;k vkSj ;g dk;Z l̀f"V i;ZUr pyrk jgsxkA blhfy, 

vk;qoZsn dks 'kkÜor dgk x;k gSA ;gk¡ ij ;g mYys[k djuk mi;qä gksxk fd vkt ds 

oSKkfud ;qx esa vkèkqfud fpfdRlk foKku us tks mUufr dh gS og egÙoiw.kZ gSA blds 

fodkl dh fn'kk rdZ o rF; ij vkèkkfjr gSA bl i)fr ls fo'ys"k.k djrs gq, 'kjhj 

dh çR;sd dksf'kdk esa gksus okyh çfØ;kvksa dks le>k x;k gS vkSj blls mRiUu Kku ds 

fodkl gsrq vusdksa 'kk[kkvksa dk fodkl gks x;k gS vkSj vkxs gksrk tk jgk gSA ;s fo'ks"kK 

'kjhj ds ,d&,d vo;o ;k çfØ;k ds 'kjhjfØ;kRed] uSnkfudh; rFkk fpfdRlh; i{kksa 

ds vè;;u rFkk fodkl esa layXu gSaA ;g fpfdRlk foKku dh fo'ks"kKrk dk ;qx gSA  

bl rdZ o rF; ij vkèkkfjr ç.kkyh ls tgk¡ ,d vksj gesa ;g ykHk gqvk fd 'kjhj ds 

çR;sd vo;o rFkk rRlEcUèkh çfØ;k dk lw{ere Kku çkIr gksrk tk jgk gS ogha nwljh 

rjQ gesa ,d cM+h gkfu Hkh gqbZ gS fd lEiw.kZ 'kjhj dks ,d le>us dk gekjk –f"Vdks.k 

yqIr gksus yxk gSA blls fpfdRlk foKku lEcUèkh Kku dh leL;k,a lqy>us ds ctk; 

my>rh gh x;ha vkSj ge ^vaèkxt* U;k; dh rjg vkaf'kd lR; dks gh lEiw.kZ ekuus dks 

rRij gksus yxs gSaA ijUrq bèkj fiNys dqN o"kksZa esa ekuo foKku dh rdZ o rF; ij 

vkèkkfjr i)fr ds nks"k rFkk mlls mRiUu leL;kvksa dh vksj vkèkqfud oSKkfudksa dk 

è;ku x;k gS vkSj lEiw.kZ 'kjhj&ekul bdkbZ dks ,d ekudj ,d lEiw.kkZRed 

¼Holistic½ fpfdRlk foKku ds fodkl dh vko';drk dk vuqHko fd;k tkus yxk gSA 

vk;qoZsn esa l}Ù̀k dk lEiw.kZ çlax es.Vy gkbthu ¼ekufld LoPNrk½ ls lEcfUèkr gSA 

oSls rks fnup;kZ&_rqp;kZfn ds :i esa of.kZr lEiw.kZ LoLFko`Ùk dk o.kZu Hkh iw.kZ 

euks'kkjhfjd LokLF; dh –f"V ls fd;k x;k gS vkSj fnup;kZ&_rqp;kZfn esa vusd ekul 

LokLF;dj Hkkoksa dk ços'k gSA vkpk;ksZa us l}`Ùk dk çlax mPpdksfV ds ekul LokLF; 

dks çkIr djus rFkk iw.kZ lekt ewyd LokLF; dh mUufr gsrq gh miLFkkfir fd;k gSA  

4-3-2 ln~o`Rr dh voèkkj.kk &  vk;qoZsn rks çkjEHk ls lEiw.kZ gSA ;gk¡ rks dsoy ,d 

euq"; dks iw.kZ bdkbZ u ekudj lEiw.kZ czãk.M dks gh ,d bdkbZ ekuk x;k gS vkSj 

^;Fkk fi.Ms rFkk czãk.Ms* ds fl)kUr dk çfriknu fd;k x;k gSA vk;qoZsn esa 'kjhj] 

bfUæ;] lRo rFkk vkRek ds la;ksx dks gh thou ekuk x;k gS] bls gh vk;q dh laKk nh 

gS vkSj blh ds Kku&foKku dk uke vk;qoZsn gSA  

vkèkqfud jgu&lgu ds çHkko ls eu rFkk bfUæ;k¡ vfèkdkfèkd çHkkfor gks jgh gSaA bl 

çdkj eu ds ekè;e ls Hkh ogh jksx mRiUu gks tkrs gSa] tks cká bafæ;ksa ds çHkkfor gksus 

ls gksrs gSaA ijUrq blesa foosd dh deh gh dkj.k gS] cká txr~ dk çR;{k lEcUèk ugha 

gSA vr% vk;qoZsn esa bUgsa 'çKkijkèkt' jksx ekuk x;k gSA eu f=xq.kkRed dgk x;k gSA 

lRo] jt] re ;s rhu eu ds xq.k dgs x;s gSaA buesa ls lRo lkE;koLFkk dk |ksrd gSA 

blds foijhr jt ,oa re eu ds nks"k ekus x;s gSaA oká dkj.kksa ls çHkkfor gksdj 
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fpUru vkfn }kjk eu ds O;fFkr gksus ls jt o re dh o`f) gksus dh lEHkkouk cuh 

jgrh gSA jtksxq.k dh o`f) ls eu mÙksftr gks tkrk gS rFkk reksxq.k dh vfèkdrk ls ;g 

f'kfFky gks tkrk gSA bu ekul nks"kksa ls okr] fiÙk] dQ vkfn 'kjhj nks"kksa ij mlh çdkj 

dk çHkko iM+rk gSA fdlh ,d] nks ;k rhu nks"kksa ds fo—r gksus ls lkjs 'kkjhfjd jksxksa 

dh mRifÙk gksrh gSA okr] fiÙk vkfn 'kjhj nks"kksa ij ekul nks"kksa dk fu;a=.k jgrk gSA 

jtksxq.k dh òf) ls okr] reksxq.k dh òf) ls dQ vkSj lRo xq.k jtksxq.k dh o`f) ls 

fiÙk nks"k dh o`f) gksrh gSA nks"kksa dh fo—fr ,oa ç—fr] dqy] ns'k] dky] o;] lkE;kfn 

Hkkoksa ds la;ksx ls ukukfoèk jksx mRiUu gksrs gSaA  

bl çdkj 'kjhj o eu ,d nwljs dks çHkkfor djrs gSaA fo'ks"k :i ls eu 'kkjhfjd 

fØ;kvksa dks lnk çHkkfor djrk jgrk gS vkSj ;fn bldk mi;qä fu;eu u fd;k tk; 

rks O;kfèktud ifjfLFkfr;k¡ mRiUu gksrh jgrh gSaA blh çdkj dh v'kqHk ifjfLFkfr;ksa dh 

jksdFkke ds fy, rFkk ekul nks"kksa ds fu;a=.k ds mís'; ls vk;qoZsn esa ln~o`Ùk dk o.kZu 

fd;k x;k gSA ln~òÙk&;ksx lkèkuk gsrq ;ksx'kkL= esa dgs x;s ;e ,oa fu;e ds leku 

gh gSA dke] Øksèk] Hk;] bZ";kZ] eksg] g"kZ] yksHk] 'kksd] fpark vkfn euksfodkjksa dh mRifÙk 

jt&re dh fo—fr ls lEcfUèkr gSAvr% ln~òRr ikyu ls lekt ewyd jksx fuokj.k esa 

egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkk;h tk ldrh gSA 

4-3-3 ln~o`Rr dh ifjHkk"kk&  foèks;kRed fpUru] Js"B o`fÙk;ksa ¼fopkj] Hkkouk½ ds 

leqPp; dks l}`Ùk dh laKk nh x;h gS vkSj bUgsa deZ :i nsus ¼ftls lkekftd e;kZnk] 

ekU;rk çkIr gS½ dks gh lnkpkj dgrs gSaA  

bldk ikyu djus ls ,d gh lkFk vkjksX; vkSj bafæ;ksa ij fot; dks euq"; çkIr dj 

ldrk gSA 

4-3-4 ln~o`Rr ds vk;ke & ¼på lwå Š@ƒ‰&…†] lqå fpå „†@Š‹&ƒƒ…½ 

vius çfr ,oa vU; tuksa ds çfr gekjk vkpj.k gekjh 'kkjhfjd ps"Vkvksa ,oa eukso`fr dks 

n'kkZrk gSA vU; O;fä gekjs vkpj.k ls gekjs fo"k; esa viuh vPNh vFkok cqjh èkkj.kk 

cukrs gSaA gekjh lH;rk ds vkfndky ls gh gekjs vkpj.k ds lEcUèk esa iwoZtksa }kjk ;e 

,oa fu;eksa ds :i esa funZs'k fn, gSaA ;e ,oa fu;eksa vkfn dks –f"V esa j[krs gq, lafgrk 

xzUFkksa esa gekjs fy, bl lEcUèk esa ekxZ crk, x, gSaA blds vuqlkj O;ogkj djuk lnSo] 

çR;sd ifjfLFkfr esa gekjs fy, ;'k ,oa lkSHkkX; dk dkj.k gksrk gSA vr% viuk dY;k.k 

pkgus okys lHkh O;fä;ksa dks lnk viuh Lej.k 'kfä dks tkx:d j[krs gq, l}Ù̀kksa dk 

ikyu djrs jguk pkfg,A l}`Ùk ,oa f'k"Vkpkj ds vUrxZr fuEufyf[kr ckrksa dk Kku 

vko';d gS& 

ekufld ln~o`Rr &eu loZnk f=xq.k ¼lÙo] jt] re½ ,oa f=Hkkoksa ¼bPNk] jkx] }s"k½ ls 

çHkkfor jgrk gSA lÙo xq.k dk eu ij lnSo Js"B çHkko iM+rk gS] ijUrq jt ,oa re 

rFkk f=Hkko eu dks bèkj&mèkj HkVdkrs jgrs gSaA bu HkVdkus okys dkj.kksa ij fu;U=.k 

j[kus dh ps"Vk djus ds ç;Ru gh ekufld l}`Ùk ds vUrxZr vkrs gSaA 

dj.kh;& 

¼ƒ½ foosd ls dk;Z djsa]  

¼„½ çlUu eu jgsa]  

¼…½ nwljs ds dVq opu lgsa]  

¼†½ jkx ,oa }s"k ds dkj.kksa dks u"V djsa]  
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¼‡½ lq[k ck¡Vs] nq%[k c¡Vk;sa]  

¼ˆ½ fuf'pUr] fuMj] mRlkgh cus jgsa]  

¼‰½ bafæ;ksa dk neu dj lnSo 'kkfUrfç; jgsa]  

¼Š½ nq%[k lq[k esa èkS;Z j[ksa A 

vdj.kh;&   

¼ƒ½ fpÙk papy u djsa]  

¼„½ bfUæ;ksa dk vfr;ksx] v;ksx ,oa feF;k;ksx u djsa]  

¼…½ Øksèk] g"kZ ds o'khHkwr u gksa]   

¼†½ bZ";kZ] fpark] Hk; vkfn u djsa]  

¼‡½ vfHkeku u djsa] flf) çkIr gksus ij Hkh vfHkeku u djsa]  

¼ˆ½ vfèkd egÙokdka{kk u djsa]  

¼‰½ nSU; Hkko dks çkIr u djsa]  

¼Š½ eksg ,oa ykyp u djsa]  

¼‹½ cSj esa #fp u j[ksa]  

¼ƒå½ vfu"V djus dh bPNk ;k Lo;a dk vfu"V u djsa]  

¼ƒƒ½ èkS;Z u NksMsa]  

¼ƒ„½ mí.M eu okys u cusa]  

¼ƒ…½ futh O;fä;ksa ij vfoÜokl u djsa] rFkk loZlkèkkj.k ij foÜokl vFkok lUnsg u 

djsa]  

¼ƒ†½ vdsys lq[kh jgus dh ps"Vk u djsa]  

¼ƒ‡½ nq%[knk;h vkpkj fopkj okys u cusa]  

¼ƒˆ½ loZnk lksp fopkj esa rYyhu u jgsa A 

mijksä lHkh ckrsa otZuh; ekuh x;h gSaA blfy, bUgsa vkpj.k ,oa O;ogkj esa u yk;saA  

pkfjf=d ln~òRr & 

dj.kh;&    

¼ƒ½ lR;fç; ,oa 'kkfUrfç; jgsa]  

¼„½ fou;'khy gksa]  

¼…½ le;kuqlkj ferHkk"kh gksa]  

¼†½ dq'ky cusa]  

¼‡½ {kek djsa]  

¼ˆ½ èkS;Z j[ksa]  

¼‰½ yTtk djsa]  

¼Š½ eu dks dqfopkjksa vkSj nqHkkZoukvksa ls cpk;s j[kus ds fy, Lokè;k; ,oa lRlax dh 

O;oLFkk cuk;s j[ksa]  

¼‹½ uj&ukjh ijLij ,d nwljs ds çfr ifo= –f"V j[ksa A 

vdj.kh;&    

¼ƒ½ bfUæ;yksyqi u cusa]  

¼„½ ij&èku dh bPNk u djsa]  

¼…½ fu;eksa dk mYya?ku u djsa]  

¼†½ fdlh dk xqIr jgL; u [kksysa]  
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¼‡½ nqtZu yksxksa dk vkJ; u ysa]  

¼ˆ½ |wr rFkk os';k çlax esa #fp u j[ksa]  

¼‰½ ij&L=h ls lacaèk u j[ksa A 

lkekftd ln~o`Rr & 

dj.kh;&   

¼ƒ½ vfrfFk;ksa dk lEeku djsa]  

¼„½ vkpk;ksZa ,oa fl) iq#"kksa dk lEeku djsa]  

¼…½ o`) dqy rFkk o; esa Js"B tuksa dk lEeku djsa]  

¼†½ lHkh çkf.k;ksa ls vkReh;rk j[ksa]  

¼‡½ Hk;Hkhr tuksa dks vkÜoLr djsa]  

¼ˆ½ nqxZfr esa iM+s yksxksa dh j{kk djsa]  

¼‰½ e;kZnkvksa dk ikyu djsa] 

¼Š½ otZukvksa ls cpsa]  

¼‹½ ukxfjd dÙkZO;ksa dk ikyu djsa]  

¼ƒå½ lektfu"B cus jgsa]  

¼ƒƒ½ pkjksa vksj eèkqjrk] LoPNrk] lknxh ,oa lQyrk dk okrkoj.k cuk;sa]  

¼ƒ„½ vuhfr ls çkIr lQyrk dh vis{kk uhfr ij pyrs gq, vlQyrk dks f'kjksèkk;Z djsa] 

¼ƒ…½ euq"; ds ewY;k¡du dh dlkSVh mldh lQyrkvksa] ;ksX;rkvksa ,oa foHkwfr;ksa dks ugha] 

mlds ln~ fopkjksa vkSj ln~deksZa dks ekusa]  

¼ƒ†½ nwljksa ds lkFk og O;ogkj u djsa] tks vkidks vius fy, ilan ugha]  

¼ƒ‡½ lalkj esa lRço`fÙk;ksa ds iq.; çlkj ds fy, vius le;] çHkko] Kku] iq#"kkFkZ ,oa 

èku dk ,d va'k fu;fer :i ls yxk;sa] 

¼ƒˆ½ ijEijkvksa dh rqyuk esa foosd dks egÙo nsa]  

¼ƒ‰½ lTtuksa dks laxfBr djus] vuhfr ls yksgk ysus vkSj uo l̀tu dh xfrfofèk;ksa esa 

iwjh #fp ysa]  

¼ƒŠ½ jk"Vªh; ,drk ,oa lerk ds çfr fu"Bkoku~ jgsa A 

vdj.kh;&   

¼ƒ½ vO;kogkfjd u cusa rFkk nq%[kn O;ogkj u djsa]  

¼„½ yksxksa ls dyg u djsa]  

¼…½ Js"B ,oa ;ksX; yksxksa ls fojksèk u djsa]  

¼†½ L=h] fe= ,oa lsodksa ds lkFk vfèkd u jgsa]  

¼‡½ vèkkfeZd yksxksa ds lkFk u jgsa]  

¼ˆ½ iwT; yksxksa rFkk eaxye; inkFkksZa dks ck;sa u djsa rFkk foijhr inkFkksZa dks nf{k.k u 

djsa]  

¼‰½ tkfr] fyax] Hkk"kk] çkUr] lEçnk; vkfn ds dkj.k ijLij dksbZ Hksn&Hkko u j[ksaA 

lkekftd nkf;Ro & 

ƒ- vf'k{kk nwj djus ds fy, çkS<+ ikB'kkykvksa vkSj jkf= ikB'kkykvksa dh LFkkiuk o 

lajpukA 

„- çsjd fopkjèkkjk çLrqr djus okys Kku eafnjksa dh] çsjd iqLrdky;ksa dh 

çfr;ksfxrk;saA 
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…- O;k;ke 'kkyk;sa] [ksydwn] 'kL=&lapkyu vkSj 'kjhj cy çn'kZu dh çfr;ksfxrk;saA 

†- nsgkrh {ks=ksa esa LoPNrk vkUnksyuA u;s <+ax ds Vêh?kj] is'kkc?kj] lks[rk ukyh] dwM+s 

ds fy, xïs] xkscj u tykus] fey&tqy dj xk¡o dh lQkbZ djus tSlh ço`fr;k¡ iSnk 

djds xzkeh.k thou esa O;kIr xUnxh dks nwj djus dk vfHk;kuA 

‡- [kpÊyh fookg&'kkfn;ksa ds LFkku ij fcuk [kpZ ds vkn'kZ fookgksa dk çpyuA 

e`rdHkkst] Hkwr&fi'kkp] fHk{kko`fÙk] inkZ] Å¡p&uhp] cky fookg tSlh vxf.kr lkekftd 

dqjhfr;k¡ gVkus ds fy, fofHkUu Lrjksa ij çpkj] fojksèk ,oa çfrjksèkkRed vkUnksyu dk 

l`tu ,oa usr`RoA 

ˆ- HkkoukRed uo fuekZ.k ds fy, lkfgR;] laxhr] dyk] vfHku;] fp= çn'kZuh] çopu] 

lEesyu vkfn ds leLr çpkj lkèkuksa dk vkjEHk ,oa vfHko)ZuA 

‰- 'kkd] Qy] Qwy] o`{k vkfn mxkus] vUu cpkus] twBu u NksM+us] nkorksa ij fu;U=.k] 

lqèkjs <ax dh —f"k] idkus rFkk [kkus lEcaèkh tkudkjh] de bZaèku ls tyus okys pwYgs 

vkfn ds }kjk [kk| leL;kvksa dk lekèkkuA 

Š- èkkfeZd] uSfrd] lkekftd ,o vkè;kfRed f'k{kk ds fy, O;kid ,oa ç[kj çf'k{k.k 

O;oLFkkA O;fäxr thou esa lÙçòfÙk;ksa ds lekos'k dks çksRlkgu] lRdk;ksZa dk 

vfHkuUnuA 

‹- tho&n;k] i'kq&if{k;ksa ds lkFk l}~;ogkjA 

ƒå- x`g m|ksxksa dk O;kid çpyu] Q+S'ku] fQtwy[kpÊ ,oa viO;; dks fu#Rlkfgr 

djukA  

4-3-4-5 èkkfeZd ln~òRr &dj.kh;&   

¼ƒ½ vkfLrd cusa] nku djsa] ti djsa] ea=ksPpkj.k djsa] 

¼„½ nso] xkS] czkã.k] xq#] fl)] o`) ,oa vkpk;Z vkfn dh iwtk djsa]  

¼…½ gou ,oa ;K djsa] vfXu esa twBk u Mkysa]  

¼†½ ijekRek dh loZO;kidrk] lenf'kZrk vkSj U;k;'khyrk ij vkLFkk j[ksa]  

¼‡½ lPpk Hkä bZÜoj çnÙk migkjksa esa ls U;wure gh vius fy, ysrk gS] 'ks"k ihfM+r 

ekuork dh lsok esa yxk nsrk gS] 

¼ˆ½ bZÜoj gesa ,slh çsj.kk] 'kfä ,oa meax çnku djsa] ftuls çsfjr gksdj ge egkekuoksa 

tSls fopkj ,oa deZ viukdj euq"; thou dh lkFkZdrk fl) dj ldsa] 

¼‰½ nsorkvksa ls rjg&rjg dh eukSrh ek¡xus vkSj mUgsa [kq'kken ;k fjÜor ds cky 

çyksHkuksa ls çlUu djus ds fNNksjsiu dks ge ftruh tYnh NksM+ nsa] mruk gh mÙke gSA 

nsork u brus ew[kZ ;k vksNs gks ldrs gSa vkSj u mUgsa lLrs çyksHkuksa ls 

cgyk;k&Q+qlyk;k tk ldrk gSA  

vdj.kh;&   

¼ƒ½ iki u djsa]  

¼„½ 'ko dks ns[kdj vukfær u djsa]  

¼…½ èkkfeZd o`{k] èot] xq#] iwT; ,oa vdY;k.kdkjd oLrqvksa dh Nk;k u yk¡?ksaA  

ikfjokfjd ln~o`Rr & 

¼1½- NksVksa dk cM+ksa ds çfr dÙkZO;& 

ƒ- cM+ksa dks mfpr lEeku] J)k lqfoèkk nsus dk lHkh NksVs yksx leqfpr è;ku j[ksaA 
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„- cM+ksa ds vuqHkoksa ls ykHk mBkus vkSj fiNyh lsokvksa ds fy, —rK jgus dh Hkkouk 

fo|eku jgsA 

…- le;&le; ij muls ijke'kZ ysdj muesa ls tks mfpr o vko';d gks mldk ikyu 

fd;k tk,A 

†- 'kkjhfjd fLFkfr ls v'kä yksxksa ds fy, Hkkstu] Luku] LoPNrk] fpfdRlk vkfn dh 

lqfoèkk nsus rFkk 'kjhj ;k=k esa vko';d lgk;rk djus dh O;oLFkk j[kukA 

¼2½- cM+ksa dk NksVksa ds çfr dÙkZO;& 

ƒ- o`)ksa dks] ?kj ds le>nkj yksxksa dh foosd cqf) fodflr djus esa lgk;rk nsuh 

pkfg, o vR;fèkd fu;a=.k esa ugha j[kuk pkfg,A 

„- o`)ksa dh cqf)eÙkk bl ckr esa gS fd os vius vuqHko ijke'kZ dk ykHk Hkh ubZ ih<+h dks 

nsrs jgsa vkSj bruh <hy Hkh nsa fd mUgsa viuh #fp dk jgu&lgu viukus dh NwV jgsA 

gk¡] LorU=rk dks mPNà[kyrk vkSj vuSfrdrk dh lhek rd ugha igqapus fn;k tk;sA 

…- dekÅ yksxksa ij bl ckr dh Hkkjh ftEesnkjh gS fd os vius }kjk mikftZr èku dks 

iwjs ifjokj dh èkjksgj le>sa vkSj vius fy, vuko';d [kpZ dh pkg u djsaA 

†- cM+s Hkkb;ksa dks] NksVs HkkbZ&cfguksa ds çfr ,d vfHkHkkod dh rjg Lusg I;kj nsdj 

[kpZ ogu djuk pkfg,A 

‡- Øksèk] vkos'k] mÙkstuk] voKk ;k mPNà[kyrk ds cht tgk¡ Hkh] ftlesa Hkh iuisa mUgsa 

vkjEHk ls gh jksds tkus] lqèkkjs] l¡Hkkys tkus dk è;ku iwjs ifjokj dks jgsA 

¼3½- nEifÙk ds dÙkZO;& 

ƒ- çtuu dh la[;k de ls de jgs o cPpksa ds chp ‡ o"kZ dk vUrj jgsA 

„- dqjhfr;k¡ ,oa vUèk ijEijk;sa gVkus ij tksj fn;k tk;] Hkys gh o`)ksa ,oa cM+ksa dk 

fojksèk gh D;ksa u lguk iM+sA 

…- ifrozr èkeZ vkSj iRuhozr èkeZ dk ikyu fd;k tk;A 

†- lqlUrfr fuekZ.k ds fy, ifr&iRuh dks lUrkuksRiknu dh fØ;k vkjEHk djus ls iwoZ 

gh vius nks"k&nqxZq.kksa dk ifj"dkj djuk pkfg,A 

‡- f'k'kq tUe ds ckn ekrk&firk dks leLr çdkj dh ?kj dh ,slh ifjfLFkfr;k¡ cukuh 

pkfg,] ftlesa vLoPNrk] dq<+u] euksekfyU;] mí.Mrk ,oa vuSfrdrk ds fy, dksbZ 

xqatkb'k u jgsA  

ˆ- ekrk&firk dks ijLij yM+us&>xM+us ls iwjh rjg cpuk pkfg, vkSj dke ØhM+k ij 

vfèkd ls vfèkd fu;a=.k j[kuk pkfg,A  

oS;fäd ln~òRr & 

¼1½- LoPNrk lEcUèkh ln~òRr& 

ƒ- _rq ds vuqlkj nksuksa le; Luku djsa]  

„- eyR;kx ds i'pkr~ ey}kj ,oa ikn&ç{kkyu djsa]  

…- i{k esa de&ls&de rhu ckj {kkSj deZ djsa]  

†- LoPN oL= èkkj.k djsa]  

‡- N=] n.M] f'kjL=k.k ¼Vksih½ ,oa ikn=k.k ¼twrs½ èkkj.k djsa]  

ˆ- ds'k çlkèku djsa]  

‰- fuR; rSykH;ax djsa]  

Š- vkS"kfèk;qä èkweziku fo'ks"kdj Hkkstu iku] nUrèkkou ds i'pkr~ djsa]  
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‹] è;kuiwoZd ns[krs gq, pysa]  

ƒå- ç'kLr vkS"kfèk;ksa dks èkkj.k djsa]  

ƒƒ- xUns LFkkuksa ij u jgsaA  

¼2½- vkgkj lEcUèkh l}`Ùk& 

¼ƒ½ v"Vfoèk vkgkjfofèk fo'ks"kk;ru dk ikyu djsa& 

¼d½ ç—fr& xq#] y?kq vkfn HkksT; inkFkksZa dk fopkj 

¼[k½ dj.k& ikdkfn laLdkj dk fopkj 

¼x½ la;ksx& [kk| inkFkksZa ds feJ.k dk fopkj 

¼?k½ jkf'k& ek=k dk fopkj 

¼M+½ ns'k& LFkku dk fopkj 

¼p½ dky& le; dk fopkj 

¼N½ mi;ksx laLFkk& mi;ksx ds fu;e dk fopkj 

¼t½ mi;ksäk& mi;ksx djus okys dk fopkj 

¼„½ HkksT; inkFkZ rktk gh xzg.k djsaA ekal] 'kq"d 'kkd rFkk eksnd vkfn inkFkZ dks cklh 

Hkh ç;ksx dj ldrs gSaA 

¼…½ nfèk] eèkq] lÙkw] ?k`r] yo.k vkfn inkFkksZa ds vfrfjä fu%'ks"k Hkkstu u djsa  

¼†½ Hkkstu djus ds chp&chp esa FkksM+k&FkksM+k ty ¼?kwaV&?kwaV½ ihuk pkfg,A 

¼‡½ lÙkw ;Fkksfpr fofèk ls xzg.k djsaA  

¼3½- vè;;u lEcUèkh ln~o`Rr& 

¼ƒ½ fuEufyf[kr le; esa vè;;u u djsa&fo|qr pedrs le;] vuqfpr ekSle esa] fn'kkvksa 

esa vfXu tyrs le;] vfXu ds miæo ds le;] egksRlo ds le;] mYdkikr ds le;] 

egkxzgksa ds la;ksx ds le;] pUæekghu frfFk;ksa es] lUè;kdky esa  

¼„½ fcuk f'k{kd }kjk i<+k;s tkus ij vè;;u u djsa   

¼…½ ghu v{kjksa okys rFkk vfèkd yEcs okD;ksa dk vè;;u u djsa   

¼†½ vfr'kh?kzrk ;k vfrèkheh xfr ls vè;;u u djsa   

¼‡½ vfèkd tksj ;k vfèkd èkhesa Loj ls u i<sa   

¼ˆ½ ysV dj u i<+sa 

¼‰½ vfèkd nwj ;k vfèkd ikl ls u i<+sa  

¼Š½ rRdky HkkstuksijkUr ;k rRdky O;k;ke ds ckn u i<+sa 

¼‹½ fnXHkzkUr djus okyk lkfgR; u i<+sa 

blds vykok fuEu ckrksa dk è;ku j[ksa& 

¼ƒ½ es#n.M lhèkk j[kuk pkfg,   

¼„½ ,dkxzfpÙk gksdj cSBuk pkfg,  

¼…½ 'kkUr okrkoj.k esa rFkk leqfpr çdk'k esa i<+uk pkfg;s  

¼†½ _f"k ç.khr ,oa egkekuoksa dk lkfgR; rFkk tks Hkh çsj.kknk;d gks] oSls lRlkfgR; 

dk lrr vè;;u djuk pkfg;sA  

¼4½- O;k;ke lEcUèkh ln~o`Rr& 

¼ƒ½ d"Vnk;d okgu ij u p<sa]  

¼„½ Je ls iwoZ O;k;ke u djsa]  

¼…½ ioZrJs.kh ij Hkze.k u djsa]  
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¼†½ o`{k ij u p<sa]  

¼‡½ ty dh osxorh èkkjk dks u jksdsa]  

¼ˆ½ ?kqVuksa ds cy vfèkd u cSBsa]  

¼‰½ vaxksa dks Vs<+k u pyk;saA  

¼5½- eSFkqu lEcUèkh l}Ù̀k& 

¼ƒ½ veSFkqukgZ fL=;k¡& jtLoyk] #X.kk] vleku o; okyh] dq:ik] vdq'ky] fcuk bPNk 

okyh] nwljs iq#"k dks pkgus okyh rFkk fo—r ;ksfu okyh L=h ds lkFk eSFkqu u djsaA  

¼„½ veSFkqukgZ LFky& èkkfeZd o`{k ds uhps] [kqys LFkku esa] pkSjkgs ij] 'e'kku esa] oèkLFky 

esa] ty esa] vkS"kfèk;ksa ds lehi] czkã.kx`g] xq#x`g] nsoefUnj] fo|kefUnj ,oa lkoZtfud 

LFkku esa eSFkqu u djsaA 

¼…½ veSFkqukgZ dky& lUè;kdky esa] fufUnr frfFk;ksa esa] vifo=rk ls] fcuk o"̀; vkS"kfèk;ksa 

ds lsou ds] fcuk fu'p; ds] fcuk mÙkstuk ds] vfèkd Hkkstu ds ckn] fo"ke fLFkfr esa] 

ey&ew=kfn osx ls ihfM+r] Je] O;k;ke rFkk miokl ls f'kfFkykoLFkk esa rFkk fcuk 

,dkUr ds eSFkqu ugha djuk pkfg,A 

¼6½- R;kxus ;ksX; nq"ço`fÙk;k¡& 

¼ƒ½ pksjh] csbZekuh] Ny] equkQk[kksjh] gjke dh dekbZ] eq¶r[kksjh vkfn vuhfr;ksa ls nwj 

jguk] vuhfr ls mikftZr èku dk mi;ksx u djukA 

¼„½ ekalkgkj rFkk ekjs gq, i'kqvksa ds peM+s dk ç;ksx cUn djukA 

¼…½ i'kqcfy vFkok nwljksa dks d"V igqapkdj viuk Hkyk djus dh ço`fÙk NksM+ukA 

¼†½ fookgksa esa oj i{k }kjk ngst ysus rFkk dU;k i{k }kjk tsoj p<+kus dk vkxzg u 

djukA 

¼‡½ fookgksa dh èkwe&èkke esa èku dh vkSj le; dh cckZnh u djukA 

¼ˆ½ u'ks ¼rEckdw] 'kjkc] Hkkax] xkatk] vQhe vkfn½ dk R;kxA 

¼‰½ xkyh&xykSt ,oa dVq&Hkk"k.k dk R;kxA 

¼Š½ tsoj vkSj QS'kuijLrh dk R;kxA 

¼‹½ vUu dh cckZnh vkSj twBu NksM+us dh vknr dk R;kxA 

¼ƒå½ tkfr&ik¡fr ds vkèkkj ij Å¡p&uhp ;k NwvkNwr u ekuukA 

¼ƒƒ½ inkZ çFkk dk R;kx& fdlh dks inkZ djus ds fy, ckè; u djuk] Lo;a inkZ u 

djukA 

¼ƒ„½ efgykvksa ,oa yM+fd;ksa ds lkFk iq#"kksa vkSj yM+dksa dh rqyuk esa Hksn&Hkko ;k 

i{kikr u djukA  

¼7½- viukus ;ksX; ln~ o`fÙk;k¡& 

¼ƒ½ de ls de nl feuV fuR; çkFkZuk ¼vius èkekZuqlkj½A 

¼„½ ?kj esa vius ls cM+ksa dk fu;fer vfHkoknu djukA 

¼…½ NksVksa ds lEeku dk è;ku j[kuk] muls rw djds u cksyukA 

¼†½ vius dÙkZO;ksa ds çfr tkx:d jguk] fdlh dke dks NksVk u le>ukA 

¼‡½ fu;fer Lokè;k;&thou dks lgh fn'kk nsus okyk lRlkfgR; de ls de vkèkk ?k.Vs 

fuR; Lo;a i<+uk ;k lquukA 

 ¼ˆ½ lknxh dk thou thuk] vkSlr Hkkjrh; Lrj ds jgu&lgu ds vuq:i fopkj ,oa 

vH;kl cukuk] mlesa xkSjo dk vuqHko djukA 
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¼‰½ ln~fopkj ds çlkj gsrq ç;kljr~ jgukA 

¼Š½ ifjokj esa lkewfgd çkFkZuk ¼vius&vius èkekZuqlkj½ dk Øe çkjEHk djukA  

¼‹½ çfro"kZ viuk tUefnu vkè;kfRed okrkoj.k esa lkewfgd :i ls eukuk rFkk thou 

dh lkFkZdrk ds fy, ozr'khy thou dk Øe cukukA 

¼ƒå½ lekt ds çfr vius mÙkjnkf;Roksa ds çfr tkx:drk] lekt esa lRço`fÙk;k¡ c<+kus 

ds fy, fd;s tkus okys lkewfgd ç;klksa esa mRlkg Hkjk ;ksxnku nsukA  

¼8½- lkekU; R;kT; o`Ùk& 

¼ƒ½ e|iku u djsa]  

¼„½ vfèkd le; u"V u djsa]  

¼…½ nh?kZlw=h u gksosa]  

¼†½ vfèkd u cksysa]  

¼‡½ vfèkd 'k;u ;k vfèkd tkxj.k u djsa]  

¼ˆ½ jkf= esa vuqfpr LFkku ij u tk;sa]  

¼‰½ futZu ?kj ;k taxy esa ços'k u djsa]  

¼Š½ fgald i'kqvksa dk ihNk u djsa]  

¼‹½ viuh 'kfä dk viO;; u djsa]  

¼ƒå½ ukd u fldksM+sa o u[k u ctk;sa]  

¼ƒƒ½ çoÙ̀k ey&ew= ds osxksa dks èkkj.k u djsaA  

4-3-5 ln~o`Rr  ikyu ds ykHk &  

mi;Zqä l}Ù̀k ikyu ls euq"; dks&  

¼ƒ½ vkjksX; ,oa LoLFk thou] 

¼„½ 'krk;q] 

¼…½ lkèkq iq#"kksa esa iwtuh; LFkku] 

¼†½ yksd esa ;'k rFkk [;kfr] 

¼‡½ çkf.kek= dk çhfr Hkktu rFkk  

¼ˆ½ iq.;kRekvksa ds mR—"V yksdksa dh çkfIr gks tkrh gSA   

vkpk;Z pjd us dgk gS fd ln~òRr ds vuq"Bku ls nks ykHk gksrs gSa& 

¼ƒ½ vkjksX;] rFkk  

¼„½ bfUæ;ksa ij fot; 

4-3-6 ln~o`Rr ikyu ds ykHk dk ewY;kadu &mi;Zqä l}Ù̀k dks ifjofrZr :i esa vkt Hkh 

ç;ksx fd;k tk ldrk gS vkSj mlds ç;ksx }kjk ekufld LokLF; ds mUu;u }kjk iwjs 

lekt dks laLdkfjr fd;k tk ldrk gSA blh mís'; ls ln~o`Ùk ikyu dh mi;ksfxrk 

ds ewY;kadu gsrq çkså jke g"kZ flag }kjk ,d vkijs'kuy fjlpZ çkstsDV dk lapkyu 

fd;k x;k FkkA  

 bl vè;;u gsrq dk'kh fgUnw foÜofo|ky; ifjlj ds fudV ds ,d xkao dh ,d 

fuf'pr tula[;k dk p;u fd;k x;kA loZçFke ml tula[;k dk ekufld LokLF; 

lacaèkh loZs{k.k fd;k x;k vkSj ogk¡ ds okfl;ksa ds ekufld LokLF; dk feJ ,oa flag 

¼ƒ‹‰‹½ }kjk fodflr ekufld LokLF; ç'ukoyh ds vkèkkj ij ewY;kadu fd;k x;kA 

rnqijkar muesa ls yxHkx nl çfr'kr O;fä;ksa dks l}Ù̀k ikyu ds fy, çsfjr fd;k 

x;kA bl gsrq çfr lIrkg nks ckj ijke'kZ dk;ZØe j[kk x;k vkSj pqus gq, yksxksa dks 



योग एवं स् वkस् ्  य                                                                       M Y 202 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 56 

 

ftruk laHko gks mruk gh ln~òRr ikyu djus dks dgk x;kA ,d o"kZ ds mijkUr mUgha 

O;fä;ksa ij iqu% loZs{k.k djds ;g tkuus dk ç;Ru fd;k x;k fd muds ekufld 

LokLF; ij iwokZsä l}`Ùk ikyu dk D;k çHkko gqvkA bl ewY;kadu ds dqN ifj.kke 

vfxze rkfydk esa laf{kIr :i ls fn;s tk jgs gSaA 

p;u dh x;h xzkeh.k cLrh ds ;qodksa ds ekufld LokLF; ds Lrj dk loZs{k.k 

 

mi;Zqä rkfydk ls Li"V gksrk gS fd ln~o`Rr ikyu dk ekufld LokLF; ij fu'p; gh 

mÙke çHkko gksrk gSA  

vH;klkFkZ ç'u& 

ƒ- fjä LFkkuksa dh iwfrZ dhft, & 

d- fo'ks"k :i ls &&&&&&&&& 'kkjhfjd fØ;kvksa dks lnk çHkkfor djrk jgrk gSA 

[k- eu dks HkVdkus okys dkj.kksa ij fu;a=.k j[kus dh ps"Vk djus ds ç;Ru gh 

&&&&&&&&&& l}`Ùk ds varxZr vkrs gSaA 

„- lR; @ vlR; crkb, & 

d- futh O;fä;ksa ij vfoÜokl rFkk loZlkèkkj.k ij foÜokl ;k lansg ugha djuk 

pkfg,A 

[k- tkfr] fyax] Hkk"kk] çkUr] lEçnk; vkfn ds dkj.k ijLij HksnHkko j[kuk pkfg,A 

…- cgqfodYih; ç'u & 

d- lPpk Hkä bZÜoj çnÙk migkjksa esa ls U;wure gh vius fy, ysrk gS rFkk 'ks"k fdldh 

lsok esa yxk nsrk gS & 

¼p½ ekrk&firk ¼N½ cUèkq ckUèko ¼t½ ihfM+r ekuork  ¼>½ fj'rsnkj 

[k- vkpk;Z pjd ds vuqlkj l}`Ùk ds ikyu ls feyus okys ykHk gSa & 

¼p½ vkjksX;   ¼N½ bfUæ;ksa ij fot; ¼t½ mi;Zqä nksuksa¼>½ dksbZ ugha 

†- y?kqmÙkjh; ç'u & 

d- l}Ù̀k dh ifjHkk"kk crkb,A 

[k- lkekftd nkf;Roksa ds ckjs esa crkb,A 

x- cM+ksa dk NksVksa ds çfr D;k dÙkZO; crk;k x;k gSA 

?k- viukus ;ksX; fdUgha rhu ln~ço`fÙk;ksa dks fyf[k,A 
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4-4 vkpkj jlk;u  

vk;qoZsn esa ;g dYiuk dh x;h gS fd jlk;u xq.k;qä vkS"kfèk rFkk vkgkj ds ç;ksx ds 

fcuk Hkh] ek= lnkpkj ikyu ,oa ln~o`Rr ikyu ls Hkh 'kjhj o eu ij jlk;uor~ çHkko 

iM+rk gS] vkSj vkpkj ikyu ek= ls jlk;u ds lHkh Qy çkIr gksrs gSaA vFkkZr~ èkkrq 

iks"k.k dh çfØ;k esa lqèkkj rFkk mlds ifj.kke Lo:i nh?kkZ;q";] O;kfèk{keRo ,oa esèkk 

o`f) çkIr gksrs gSaA laHkor% vkpkj&ikyu ls ekufld LokLF; esa lqèkkj gksrk gS vkSj eu 

LoLFk jgus ls 'kkjhfjd fØ;k,¡ LoLFk ijEijk esa dke djrh gqbZ 'kjhj esa jlk;uor~ 

çHkko mRiUu djrh gSaAlafgrkvksa esa jlk;u ra= ds çlax esa dqN l}Ù̀kd fu;eksa dk 

mYys[k gS] ftUgsa ^vkpkj jlk;u* dgk x;k gSA vkpkj jlk;u ds vUrxZr dgs x;s Hkko 

Hkh ln~òRr ds gh leku ekul rFkk lkekftd LokLF; ds iks"kd gSaA mudk jlk;u ra= 

ds lnaHkZ esa mYys[k djus dk mís'; ;g crkuk gS fd & 

ƒ- lnkpkj ikyu ls ekufld LokLF; çkfIr ds lkFk&lkFk mldk tSfod çHkko gksdj 

'kjhj esa Hkh jlk;uor~ çHkko gksrs gSaA eu 'kjhj dks çHkkfor djrk gh jgrk gS&        

^lRoa 'kjhjeuqfoèkh;rs* ¼pjd½ 

„- nwljk mís'; ;g Hkh gS fd fcuk lnkpkj ikyu ds jlk;u æO;ksa ds lsou ls ;Fkksfpr 

ykHk ugha gks ldrkA  

                  vkpkj jlk;u esa fuEu Hkkoksa dk lekos'k gksrk gS& 

        ^^{kek lR;e~ n;k nkua 'kkSpfefUæ;fuxzg%A 

   nsoiwtk p goua larks"kLri vktZoe~A 

   loZozrs"o;a èkeZ% lkekU;ks n'kèkk Le`r%AA**   ¼'kk- la-½ 

{kek] lR;Hkk"k.k] n;k] nku] 'kqfprk ¼ifo=rk½] fç;Hkk"k.k] bfUæ; ij fu;U=.k] nsoksa dh 

iwtk] gou] ri] larks"k] riL;k] lHkh èkeksZa esa vknj vkSj ijfgr Hkkouk ls vksr&çksr gksuk 

vkpkj jlk;u gSAvkpk;Z pjd us vkpkj jlk;u dk o.kZu djrs gq;s crk;k gS& 

  ^^lR;okfnueØksèka fuo`Ùka e|eSFkqukr~A 

  vfgaldeuk;kla ç'kkUra fç;okfnue~AA 

  ti'kkSpija èkhja nkufuR;a rifLoue~A 

   nsoxksczkã.kkpk;Zxq#o`)kpZus jre~AA 

  vku`'kaL;ija fuR;a fuR;a dj.kosfnue~A 

  letkxj.kLoIua fuR;a {khj?k`rkf'kue~AA 

  ns'kdkyçek.kKa ;qfäKeuga—re~A 

  'kLrkpkjeladh.kZeè;kReço.ksfUæ;e~AA 

  mikflrkja o`)kukekfLrdkuka ftrkReuke~A 

  èkeZ'kkL=ija fo|kUuja fuR;jlk;ue~AA**      ¼p- fp- ƒ-†-…å&…†½ 

 lR; cksyuk] Øksèk u djuk] e| lsou vkSj eSFkqu ls nwj jguk] fgalk u djuk] 

'kkar ,oa fç; opu vkpkj jlk;u gSA ti] ifo=rk] lnk nku] ri] nsork] xks] czkã.k] 

vkpk;Z] xq# ,oa o`)tuksa dh iwtk djus esa rRij jguk vkpkj jlk;u gSA Øwjrk ls nwj 

jguk] loZnk n;k djuk] le; ij txuk rFkk uhan ysuk] lnk nwèk o ?k`r dk mfpr 

lsou djuk vkpkj jlk;u gSA ns'k] dky o ek=k dks tkuuk] ;qfä dks tkuuk] vgadkj 

u djuk] mÙke vkpkj&fopkj] ladh.kZ fopkj ls nwj jguk] vè;kRe fo"k; esa viuh 
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bfUæ; dks yxkuk vkpkj jlk;u gSA vkfLrdrk ¼bZÜoj ij foÜokl½] ftrkRek ¼bfUæ;ksa 

dks thruk½] o`)ksa dh lsok djuk] èkeZ'kkL= dks i<+uk rFkk ,d tSlk jguk vkpkj 

jlk;u gSAmi;Zqä xq.kksa ls ;qä gksuk Lo;a o nwljksa ds fy;s fgrdkjh gksrk gS vkSj thou 

dk ewy lnkpkj gSA vk;qoZsn esa of.kZr ƒåƒ e`R;q esa ls ƒåå çdkj dh vkxUrqt e`R;qvksa 

ij lnkpkj o lf}pkj ds èkkj.k ls gh fot; gks tkrh gSA 

 vkpk;Z okXHkê us LoLFk iq#"k dk o.kZu djrs gq;s dgk gS&   

 ^^fuR;a fgrkgkjfogkjlsoh leh{;dkjh fo";s"olä%A 

 nkrk le% lR;ij% {kekokukIrksilsoh p HkoR;jksxk%AA**   

         ¼v- ºz- lw- †@…‰½ 

vFkkZr~ fuR; fgr vkgkj&fogkj djus okyk] lksp&le> dj dk;Z djus okyk] fo"k;ksa 

¼dke] Øksèk] yksHk] eksg vkfn½ esa vuklä] nku nsus okyk] gkfu ykHk esa le jgus okyk] 

lR;ijk;.k] {kekoku] vkIriq#"kksa dh lsok djus okyk iq#"k fujksxh o 'krk;q gksrk gSA 

pjd lafgrk esa Hkh crk;k x;k gS& 

 ^^efroZp% deZ lq[kkuqcUèka lRoa foèks;a fo'knk p cqf)%A 

 Kkua riLrRijrk p ;ksxs ;L;kfLr ra ukuqirfUr jksxk%AA**   

        ¼p- 'kk- „@†‰½ 

vFkkZr~ lq[k nsus okyh cqf)] lq[kdkjd opu ,oa deZ] vius vèkhu eu vkSj 'kq) rFkk 

ikijfgr cqf) ftuds ikl gS vkSj tks Kku çkIr djus] riL;k djus rFkk ;ksx fl) 

djus esa rRij jgrs gSa] mUgsa 'kkjhfjd vFkok ekufld dksbZ Hkh jksx ugha gksrkA 

vr% bu lc ckrksa dk lekos'k vkpkj jlk;u ds vUrxZr fd;k tk ldrk gSA 

vH;klkFkZ ç'u&  

ƒ- fjä LFkkuksa dh iwfrZ dhft, & 

d- vkpkj jlk;u ds vUrxZr dgs x, Hkko Hkh ln~òRr ds gh leku ekul rFkk 

&&&&&&&&&&& LokLF; ds iks"kd gSaA 

[k- fcuk lnkpkj ikyu ds &&&&&&&&&&& æO;ksa ds lsou ls ;Fkksfpr ykHk ugha gks 

ldrkA 

„- cgqfodYih; ç'u & 

d- vkpkj jlk;u esa fdu Hkkoksa dk lekos'k gS & 

¼p½ {kek ¼N½ nku ¼t½ lR;Hkk"k.k  ¼>½ mi;Zqä lHkh 

[k- ^^lRoa 'kjhjeuqfoèkh;rs** & bl 'yksd dk vFkZ gS & 

¼p½ eu 'kjhj dks çHkkfor djrk gS ¼N½ 'kjhj eu dks çHkkfor djrk gS  

¼t½ mi;Zqä nksuksa   ¼>½ dksbZ ugha 

…- nh?kZmÙkjh; ç'u & 

d- vkpk;Z pjd ds vuqlkj vkpkj jlk;u dk o.kZu dhft,A 

4-5 lkjka'k 

bl bdkbZ dks i<+us ds ckn vki tku pqds gksaxs fd 'kkjhfjd vkjksX; dh ftruh 

vko';drk vuqHko dh tkrh gS] ekufld vkjksX; ij mlls Hkh vfèkd è;ku fn;k tkuk 

pkfg,A lnkpkj] ln~òÙk] vkpkj jlk;u dk ikyu djus ls gesa ekufld LokLF; dh 

çkfIr rks gksrh gh gS o lkFk gh lkFk 'kkjhfjd LokLF; Hkh cuk jgrk gS] D;ksafd eu 
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'kjhj dks çHkkfor djrk gh jgrk gSA mi;Zqä crkbZ xbZ ckrksa ds çfr ;fn ge tkx:d 

gks tk,¡ rks vkRe ifj"dkj ds lkFk&lkFk lekt esa O;kIr dqçFkkvksa] jksxksa o vf'k{kk vkfn 

dks nwj djus esa Hkh viuk egÙoiw.kZ ;ksxnku ns ldrs gSa ftlls LoLFk ifjokj] lH; 

lekt o leqUur jk"Vª dh LFkkiuk lEHko gks ldrh gSA  

4-6 “kCnkoyh 

lEiw.kkZRed & lexz :Ik esa  

“kjhjfdz;kRed & “kjhj ls lEcfU/kr fdz;k fof/k  

voKk & vogsyuk djuk 

ifj’dkj & R;kx djuk@lq/kkj djuk  

4-7 vH;kl ç'uksa ds mÙkj& 

ƒ¼d½ eu               ƒ¼[k½ ekufld 

„¼d½ lR;   „¼[k½ vlR; 

…¼d½ t&ihfM+r ekuork        …¼[k½ t&mi;Zqä nksuksa 

ƒ¼d½ lkekftd   ƒ¼[k½ jlk;u 

„¼d½ >&mi;Zqä lHkh „¼[k½ p&eu 'kjhj dks çHkkfor djrk gS 

4-8 lanHkZ xzUFk lwph 

1- czãopZl] ¼„åƒƒ½ vk;qoZsn dk n'kZu fØ;k 'kkjhj ,oa LoLFk o`Ùk] Jh osnekrk xk;=h VªLV] gfj}kj 

2- xkSM+] M‚å f'kodqekj] ¼„ååå½ LoLFko`ÙkEk~] ukFk iqLrd Hk.Mkj] jksgrd 

3- esgjk] M‚å jk[kh] ¼„åƒå½ vk;qoZsn ifjp;] eksjkjth nslkbZ jk"Vªh; ;ksx laLFkku] ubZ fnYyh 

4- vkpk;Z prqjlsu] ¼„åå‹½ LokLF; j{kk] fgUn i‚dsV cqDl] ubZ fnYyh 

5- iaå Jhjke 'kekZ vkpk;Z ok³~e; la[;k †ƒ] those 'kjn% 'krEk~] lEiknd&czãopZl] ¼ƒ‹‹Š½ v[k.M 

T;ksfr laLFkku] eFkqjk 

6- flag] çkså jkeg"kZ] ¼„åå‰½ LoLFkòÙk foKku] pkS[kEck laL—r çfr"Bku] fnYyh 

7- pksjfM;k] M‚å papyey] ¼„åå†½ dY;k.key papyey pksjfM;k VªLV] tksèkiqj 

4-9 lgk;d xzUFk lwph 

1- pjd lafgrk & iwokZèkZ 

2- lqJqr lafgrk & Hkkx ƒ 

3- v"Vkax laxzg 

4- v"Vkax ân; 

5- Hkko çdk'k fu?k.Vq 

6- ekèko funku 

4-10 fucaèkkRed ç'u 

1- ln~òRr dh voèkkj.kk ij çdk'k Mkyrs gq, blds çeq[k vk;keksa dk lfoLrkj o.kZu 

djsaA 

2- vkpkj jlk;u ls vki D;k le>rs gSa\ ,d LoLFk lekt ds fuekZ.k gsrq bldh 

Hkwfedk Li"V djsaA 

 

 



योग एवं स् वkस् ्  य                                                                       M Y 202 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 60 

 

bdkbZ 5 vkgkj dh vo/kkj.kk] mÌs”;] xq.k/keZ ,oa ek=k 

5-1 izLrkouk  

5-2 mn~ns”; 

5-3 vkgkj dh vo/kkj.kk 

5-4 vkgkj ds mn~ns”; 

5-5 vkgkj ds xq.k/keZ ,oa ek=k 

5-6 vkgkj ds fl)kUr 

5-7 lkjka”k 

5-8 “kCnkoyh 

5-10 lanHkZ xzaFk lwph 

5-11 fuca/kkRed iz”u 

5-1 izLrkouk 

;qDrkgkjfogkjL; ;qDrps”VL; deZlqA 

;qDrLoIucks/kk; ;ksxksHkofr nq%[kgkAA ¼xhrk½ 

Jhen~ Hkxor~ xhrk ds NBs v/;k; esa Jh d`”.k dgrs gSa fd LoLFk thou thus ds fy, 

fuf”pr gh izkd`frd ,oa fu;fer vkgkj&fogkj] le; ij ‘k;u rFkk tkxj.k vko”;d 

gSa rFkk tks O;fDr izd̀fr ds bl LokLF; laca/kh fo’ks”kdj _rqp;kZ ds fl)kUrksa dk 

ikyu ugha djrk izd`fr mls jksxxzLr dj nsrh gSA vr% ;ksxklu] izk.kk;ke] fnup;kZ 

_rqp;kZ] jkf=p;kZ ds lkFk lkFk vkgkj dk LokLF; dh ǹf’V ls fo’ks”k lokZf/kd egÙo 

gSA vkt izd`fr esa izkf.k;ksa esa loZJs’B ,oa cqf)eku dgykus okyh ^^ekuo tkfr** gh 

lokZf/kd jksxksa ls xzflr gksrh tk jgh gSA “kkjhfjd] ekufld] vkxUrqt ,oa lgt jksx 

bu pkjksa izdkj ds jksxksa ls ihfM+r euq’; fnup;kZ esa Hkwy] fojks/kh ,oa iznwf’kr vkgkj] 

vlarqfyr thoup;kZ ds dkj.k fur u;s fpfdRlky;ksa] fpfdRldksa dh la[;k c<+rs gq;s 

Hkh jksxh de u gksdj jksx ,oa jksxh nksuksa c<+rs gh tk jgs gSA ,slh nqfo/kk;qDr fLFkfr esa 

;g bdkbZ vkgkj dh vo/kkj.kkk] mÌs”;] xq.k/keZ ,oa ek=k ls laca/kh tu tkxj.k ds 

vkgkj :ih LokLF; dh tkudkfj;ksa ds lkFk la{ksi esa of.kZr fd;k tk jgk gSA 

5-2  mn~ns”; 

bl bdkbZ ds v/;;u ds Ik”pkr vki fuEu le> ldsaxs & 

 vkgkj dh vo/kkj.kk] vkgkj djus dk okLrfod mÌs’; ,oa vkgkj ds xq.k/keZ rFkk 

vkgkj ds jlksa ds vuqlkj ;Fkk e/kqj] vEy] yo.k] dVw] frä] d”kk; vkfn ds 

vuqlkj xq.k/keZ rFkk vkgkj dh vk;q ds vuqlkj fofHkUu izdkj dh voLFkkvksa 

tSls uotkr f’k’kq fd’kksj voLFkk] ;qok voLFkk ,oa izkS<+k voLFkk esa vkgkj dh 

LokLF;o/kZd fgrdkjh ek=k dk o.kZu ;k v/;;u fd;k x;k gSA  lkFk gh 

vkgkj lacaf/kr fo’ks”k fl)kUr fojksf/kd vkgkj dk Hkh vkt ds ifjizs{; esa o.kZu 

fd;k x;k gSA  

5-3 vkgkj dh vo/kkj.kk 

^^vkgkj** “kCn dk rkRi;Z vUuufydk esa fofHkUu 4 izdkj ls lsfor nzO;ksa ls gSA ^^vkfg;rs 

vUuufydk ;qDrnkgkj%**A vkgkj pkj izdkj ls xzg.k fd;k tkrk gSA vf’kr] ihr] yh<+ 
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,oa [kkfnrA izR;sd O;fDr dh (Diet) dh ek=k mldh ikpu ‘kfDr (Digestive 

capacity) ij fuHkZj djrh gSA vkgkj dh okLrfodrk mikns;rk mldh ek=k ij fuHkZj 

djrh gSA LoLFk thou ds ewyrÙoksa ds vUrxZr vkgkj dh vo/kkj.kk dks eq[; vk/kkj 

ekuk x;k gSA LoLFk jgus ,oa LoLFk gksus ds fy;s vkgkj dk nksuksa iz;kstu dh n`f’V ls 

egÙo gSA izkf.k;ksa esa ^^Hkw[k yxuk** ,d LokHkkfod vko”;d izfdz;k gSA bl ^^Hkw[k dks 

feVkus** ,oa “kkjhfjd iks’k.k rÙoksa dh deh dh iwfrZ djuk vkgkj dk loZekU; izkFkfed 

vk/kkj gSA vkgkj D;ksa djsa\ dc djsa\ dc ugha djs\ dSls djs\ fdruk djs\ dSlk djas\ 

vkfn iz”uksa dk mRrj bl bdkbZ ds vUrxZr ge foospu djsxsaA 

vkgkj izh.ku% l|ksoydǹ~nsg/kkj.k%A 

Le`R;kZ;q% ‘kfDr o.kksZt% lÙo’kksHkk foo)Zu%A 

vkgkj ds }kjk gesa lar`fIr “kjhj /kkj.k] Le`fr] vk;q] cy] o.kZ vkst] lÙo ,oa “kksHkk 

¼lkSUn;Z½ vkfn dh o`f) izkIr gksrh gSA izkf.k;ksa dk thou LoLFk cuk jgs bl gsrq vkgkj 

dh loZizFke egrh vko”;drk gSA vkgkj ds vUrxZr mi;ksx esa vkus okys lHkh nzO; 

^ikTpHkkSfrd** gS rFkk gekjk “kjhj Hkh ik¥~pHkkSfrd gSA vr% iapegkHkwriz/kku bl l`f’V esa 

vkgkj djus okyk rFkk lsfor vkgkj lkexzh lHkh iaprÙoksa ls fufHkZr ,d nwljs dks iwfrZ 

djus gsrq ijLij iwjd gSA 

gekjs “kjhj esa lkr /kkrq;sa gksrh gS ;Fkk & jl] jDr] ekal] esn] vfLFk] eTtk] vkSj ”kqdzA 

bu lkr /kkrqvksa dk mRrjksRrj dze”k% fuekZ.k gksrk gSA bu /kkrqvksa dh {kfriwfrZ ,oa 

fuekZ.k gsrq ikapHkkSfrd vkgkj nzO;ksa ds HkksT;ka”kksa dh vko”;drk gksrh gSA HkksT;ka”k “kjhj 

esa nks izdkj ls foHkDr gksdj dk;Z djrs gaSA  HkksT;ka”kksa ds ikpu izfdz;k ds rgr 

loZizFke /kkrqvksa ds fuekZ.k dh lrr~ izfdz;k pyrh gSA rFkk nwljs Hkkx ls “kfDr dk 

fuekZ.k gksrk gSA /kkrq;sa ,oa “kfDr fuekZ.k dh izfdz;k ds vUrxZr fofHkUu izdkj dh ^^ikd 

,oa ifjorZu( dh fØ;k vkgkj }kjk gksrk gSA 

jljDrkfn /kkrqvksa ds fuekZ.kksijkUr ftl va”k ls “kfDr dk fuekZ.k gskrk gS mldk ,d 

izdkj ls uk”k gksdj tks dqN va”k cp tkrk gS og ey ,oa ew= ds :Ik esa ckgj fudy 

tkrk gSA “kjhjLFk mDr nsg /kkj.k gsrq “kjhj /kkrq ds fuekZ.k gsrq] ekal rÙo(Protien) 

“kkd rÙo(Carbony drates) olk rÙo(Fat) rFkk yo.k (Salts) vkSj ikuh vkfn dh 

vko”;drk gksrh gSA ftls vkgkj }kjk izkIr fd;k tkrk gSA 

vkgkj dh vo/kkj.kk ds vUrxZr euq”; ds ckY;dky ls gh vkgkj ,oa iks’k.k  dh izfdz;k 

ij fo”ks’k /;ku nsus dh t:jr gksrh gSA gekjs ns”k esa LoLFk dh n`f’V ls cPpksa esa 

dqiks’k.k ,oa efgykvksa esa ikMwjksx ¼[kwu dh deh½ gksuk vke ckr gSA ,sls esa Hkkjr ljdkj 

ds efgyk ,oa cky fodkl ea=ky; rFkk [kk| ,oa iks’k.k cksMZ Hkh vkgkj ds ckjs esa fo”ks’k 

tkx:drk ds fofHkUu dk;Zdze lapkfyr fd;s tk jgs gSA ftlesa cPpksa dks Lruiku 

djkus rFkk xHkkZoLFkk esa fofHkUu izdkj ds vkbju] dSfY”k;e ;qDr vkgkj ds ckjs esa gksus 

okys ykHkksa ds lanHkZ esa tkx:d tkrk gSA 

f”k”kq esa vkgkj dh vo/kkj.kk 

uotkr f”k”kq ,oa ekrk esa vkgkj ds ckjs esa dqN egÙoiw.kZ ekud fuEukuqlkj gSA 

1- tUe ds rqjUr ckn gh Lruiku dk uotkr ds vkjaHk djk nsuk pkfg;sA iz;kl 

djsa fd uotkr ,d ?kaVs ds Hkhrj eka ds nw/k dk Lruiku djsaA 
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2- f”k”kq dks izFke N% ekg rd dsoy eka ds nw/k dk Lruiku gh djkosaA ogh mldk 

^*Js’B vkgkj** gS] vU; vkgkj lkexzh tSls & ckgjh nw/k] [kk| ,oa is; inkFkZ 

;gka rd dh ikuh Hkh ugha nsuk pkfg,A 

3- f”k”kq ds 6 ekg ds Ik”pkr Lruiku ds lkFk lkFk vU; mi;qDr ,oa Ik;kZIr iwjd 

vkgkj dk lsou djkuk pkfg;sA 

4- f”k”kq dks eka dk Lruiku U;wure nks o”kZ rd ;k mlds ckn Hkh djkuk pkfg;sA 

f’k’kq ,oa NksVs cPps dh vkgkj i)fr;ksa dks vUrxZr fo”ks’k :Ik ls Lruiku loksZRre 

“kq:vkr gksrh gSA euq’; lfgr izkf.k;ksa esa Luuiku dh izfØ;k uotkr f”k”kq ,oa ekrk ds 

e/; ?kfu’B&izxk<+ laca/k cukus dk ,d vuwBk izkd`frd rjhdk gSA  

Luriku ds ykHk fuEukuqlkj gS % & 

 f”k”kq dk fodkl gksrk gSA 

 eka ds lkFk izkd`frd izxk<+ laca/k@fo”okl c<+rk gSA 

 f”k”kq  dks KkusfUnz;ksa lw?kuk] p[kuk] lwuuk] Li”kZ djuk vkfn dks mRizsfjr djrk 

gSA 

 eka ds nw/k dk QSVh ,flM] ckSf)d {kerkvksa ¼vkb-D;w-½ dks c<+krk gSA 

 f”k”kq dh us=T;ksfr dks c<+krk gSA 

 efLr’d fodkl ds lkFk lh[kus dh “kfDr dks c<+krk gSA 

 ladze.k tU; jksxksa ls f”k”kq dks cpkrk gSA 

 vfrlkjh; ¼nLr½ ladze.k dks jksdrk gSA 

 cPpksa esa gksus okyh jDrkYirk dks nwj djrk gSA 

 Lruiku ls izloksijkUr jDrlzko esa deh vkrh gSA 

 jDriku ls eka ,oa f”k”kq nksuksa dh jksx izfrjks/kd {kerk c<+rh gSA 

 Lruiku ls e/kqesg ihfM+r ekrkvksa esa ^^bUlqfyu(( dh vko”;drk esa Hkkjh deh 

vkrh gSA 

 Ekkrkvksa es Lruiku ls czsLV dsalj ¼Lru vcqZn½ rFkk v.Mk”k;h dSalj vkfn ugha 

gksrkA 

 Lruiku ls ckyd ,oa eka nksuksa dh gfM~M;ka etcwr gksrh gS ftlls 

^^vksfjLV;ksiksjksfll** uked jksx dh laHkkouk ugha gksrhA 

 eka dk nw/k lqikP; ,oa f”k”kq ds fy;s ve`rrqY; gksrk gSA 

 eka ds nw/k dh nqX/k”kdZjk “kh?kz ikfpr gksdj f”k”kq dks ÅtkZ iznku djrh gSA 

 eka ds nw/k ls lHkh foVkfeUl Ik;kZIr ek=k esa f”k”kq dks Lruiku }kjk izkIr gksrs 

gSaA 

 eka dk nw/k lnSo LoPN ,oa fueZy gksrk gSA 

 eka dk nw/k f”k”kq dks izd`fr dk migkj gS ftls [kjhnus dh vko”;drk ugha 

gksrh gSA orZeku esa fodflr jk’Vªksa esa eka dk nw/k cSad cukdj cspus dh ;kstuk 

dh tk jgh gSA 
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 Lruiku ls iqu% iqu% xHkZ/kkj.k esa varj j[kus es lgk;rk feyrh gSA ftlls 

^^ifjokj fu;kstu** esa lgk;rk feyrh gSA 

 Lruiku ls ckyd ds “kjhj Hkkj esa o`f) rFkk eka esa vfrfjDr c<+k gqvk Hkkj de 

djus esa lgk;rk feyrh gSA 

 nqykj djrs gq;s Lruiku ls cPps dh Hkw[k rFkk fodkl dks c<+kok feyrk gSA 

 izlwrk eka ds nw/k es izkjafHkd ihyk xk<+k nw/k ftls ^^dksyksLVªe** dgrs gSa ;g 

ladze.kjks/kh gksrk gSA 

 f”k”kq dks izFke 6 ekg esa Xywdkst dk ty] “kgn] ngh ,oa ikoMj dk nw/k ugha 

nsosaA blls ladze.k ¼vfrlkj&nLr½ dk [krjk c<+rk gSA 

 N% ekg ds ckn f”k”kq dks Ik;kZIr ÅtkZ] izksVhu ,oa iks’kd rÙoksa dh iwfrZ gsrq iwjd 

vkgkj nsuk pkfg;sA 

iwjd vkgkj 

 iwjd vkgkj esa nfy;k] nky] lfCt;ka vkfn dks fefJr dj nsuk pkfg;sA 

 f[kpM+h ds vUrj ,d nks lfCt;k¡ Mkydj f[kykus ls mRre iks‘kd rÙoksa dh 

o`f) gksrh gSA 

 pkoy] pksdj dk vkVk] eawx] puk] ewaxQyh] xqM+] rsy] ued ?kh] nw/k] vkfn dk 

vkgkj esa mi;ksx djuk pkfg;sA 

 foVkfeu ^,* rFkk ^yksgrÙo* dh iwfrZ gsrq gjh iRrsnkj lfCt;k¡] xktj] dn~nw] 

iihrk] vke] phdw] dsys ekSleh Qyks adk mi;ksx djuk pkfg;sA 

xkfeZ.kh ekrkvksa dk vkgkj 

 lkekU; Hkkstu esa o`f) djsa 

 Ik;kZIr iks’k.k;qDr vkgkj dks lqfuf”pr djsaA 

 ykSg rÙo ¼vkbju½ ,oa Qkfyd ,flM dh xksfy;ksa dk lsou djsaA 

 iRrsokyh gjh lfCt;ksa dk lsou djsa] buesa Qksfyd ,flM gksrk gSA 

 lkcqr pus] nkysa] vadqfjr nkysa] iRrsnkj lfCt;k¡] xqM+] fry] ewaxQyh] [ktwj dk 

lsou vf/kd djsaA 

 _rqQy ,oa ekSlEeh] iihrk ,oa lsoQy vkfn dk lsou djsaA 

 Xkk; dk nw/k] ngh ,oa yLlh dk lsou djsaA 

 vkgkj esa vk;ksMhu;qDr ued dk lsou djsa ftlls xHkZ esa iy jgs cPPks ds 

efLr’d dk fodkl gks ldsA 

 FkksM+h ek=k esa ysfdu vf/kd ckj vkgkj lsou djsaA 

 rjy nzO;ksa dk Ik;kZIr ek=k esa lsou djsaA 

fd”kksjkoLFkk es vkgkj dh vo/kkj.kk& 

fd”kksjkoLFkk ckY;koLFkk ,oa ;qokoLFkk ds e/; dh ,d egÙoiw.kZ voLFkk gSA lkekU;r% 

;g vk;q 11 ls 18 o’kZ ds e/; dh vk;q dks dgk tkrk gSA ,slh voLFkk es a”kkjhfjd ,oa 

ekufld ;ksoukoLFkktU; Hkkoks esa cnyko vkrs gSaA ckyd ,oa ckfydkvksa esa f}rh;d 
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ySafxd y{k.kksa dk izknwHkkZo gksrk gSA ckfydkvksa esa ekfld lzko vkuk] “kkjhfjd cukoV esa 

cnyko vkrk gS rFkk HkkoukRed ,oa ekufld cnyko Hkh vkuk izkjaHk gks tkrs gSA 

“kkjhfjd fodkl rhozrk ds lkFk gksrk gSA vr% mfpr ,oa Ik;kZIr ek=k esa vkgkj ysuk 

pkfg,A vf/kd O;k;ke ,oa IkfjJe ds dkj.k vfrfjDr iks’k.k gsrq izksVhu] dSfY”k;e] ykSg 

rÙo] yo.k rÙo dh iwfrZ gsrq vkgkj ysuk pkfg,A izksVhu “kjhj ds vaxksa dks iw.kZ fodkl 

gsrq vko”;d gksrk gS A [kfut yo.k] vfLFk;ksa rFkk nkarksa ds fuekZ.kukFkZ] etcwrh gsrq 

dSfY”k;e dh vf/kd ek=k dk vkgkj esa la;kstu djsaA lkFk gh jDr esa gheksXyksfcu 

la”ys’k.kkFkZ ykSg yo.k dh vko”;drk gsrq [kfut yo.kksa dk iz;ksx vf/kd djuk 

pkfg,A 

lHkh foVkfeUl ;Fkk% foVkfeu ,] Fkk;feu] jkbcksQysfcu] fu;kflu] foVkfeu lh] 

foVkfeu Mh] Qksfyd ,flM] foVkfeu ch 12] gsrq larjk] ukjaxh] VekVj] uhacw] iihrk] 

dsyk] [ktwj] dk lsou nw/k] xqM+ ,oa gjh lfCt;ka] xktj] vadqfjr vUu] rkts Qyksa dk 

lsou djuk pkfg;sA 

izkS<+ksa esa vkgkj dh vo/kkj.kk 

60 o’kZ ls vf/kd vk;q esa vax f”kfFky ,oa dk;Z{kerk esa deh vkrh gS ifj.kkeLo:i 

ikpu “kfDr detksj gksus yxrh gSA 

tjkoLFkk esa izksVhu dh lkekU; vko”;drk gksus ds dkj.k dsoy th.kZ&”kh.kZ Årdksa dh 

ejEer ,oa dqN uohu Årdksa ds fuekZ.k gsrq vkgkj ls izksVhu dh lkekU; ek=k tSls 

puk] ewax] eVj] lks;kchu] iuhj] nw/k] ngh] v[kjksV] cknke] xsgwa] pkoy] VekVj] gjh 

lfCt;ksa ls ;qDr Hkkstu lkexzh  dk lsou djuk pkfg;sA 

vkgkj esa vf/kd ifjJe djus okyksa dks vf/kd olk dh vko”;drk gksrh gS] ysfdu 

tjkoLFkk esa pwafd fnekxh dk;Z vf/kd gksrk gS vr% vf/kd olk;qDr vkgkj ugha ysuk 

pkfg,A vf/kd olk ;qDr vkgkj ysus ls lariZ.ktU; jksx ,oa ân; laca/kh O;kf/k;ka 

@minzo gksus dh laHkkouk;sa cuh jgrh gSA 

1 js”ks;qDr ¼Qkbcj½ vkgkj dk lsou djsaA 

¼pksdj ;qDr vkVk] fNydk;qDr nkysa mUgsa ysus ls dCt dh f”kdk;r nwj gksrh 

gSA½ 

2 gjh iRrsnkj lfCt;ksa ds vf/kd lsou djus ls iksf’Vd rÙo dSfY”k;e] vk;ju 

vkfn dh izkfIr gksrh gSA 

3 rjy nzO; vkgkj esa vf/kd ysus ls vEyfiÙk de gksrk gS lkFk dh dfCt;r Hkh 

nwj  gksrh gSA ikpu “kfDr c<+rh gSA 

4 gYdk lqikP;] eqyk;e ,oa vklkuh ls pcus okyk ;k lfCt;ksa esa xykdj vkgkj 

dk lsou djuk pkfg;sA 

5  ekSleh Qy] vkaoyk] iihrk] vadqfjr vUu] nfy;k] f[kpM+h] xk; dk nw/k] VekVj 

lwi] lykn] xktj] [khjk] ewyh] ddM+h rFkk foVkfeu lh ,oa dSfY”k;e ;qDr 

vkgkj dk lsou djuk pkfg;sA 

5-4 vkgkj dk mÌs”; 

 {kq/kk dks “kkUr djuk 

 LFkwy “kjhj dks “kfDreku cukukA 
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 “kjhj esa cy dh o`f) djuk 

 jksx izfrjks/k {kerk dks c<+kuk 

 “kjhj dk iks’k.k djuk 

 ekufld LokLF; ¼lkfRod Hkko½ dks c<+kuk 

 vk/;kfRed LokLF; dk laj{k.k djuk 

 “kjhj] eu ,oa vkRek dks LoLFk j[kuk 

 lÙo ¼eu½ cqf) dk fodkl djuk 

 vkgkj “kqf) ls lÙo “kqf) djuk 

 lÙo “kqf) }kjk jkx }s’k] eksg vkfn ls nwj jguk 

 “kjhj ,oa eu dks “kq) ,oa ifo= cuk;s j[kuk 

 “kkjhfjd “kfDr {k; dks jksduk 

 “kjhj esa mfpr rki dks iznku djuk 

 lqikP; ,oa cydkjd & iqf’Vdkjd gksuk 

 mRrstukvksa ls nwj djus okyk 

 Le`fr] vk;q ,oa vkst c<+kus okyk 

 o.kZ&lRo ,oa lkSUn;Z c<+kus okyk 

 _rq laf/ktU; jksxksa ls nwj djus okyk 

 LokLF; ds fy;s fgrdj ,oa dY;k.kdkjh 

 larqfyr vkgkj esa 80 izfr”kr {kkj ,oa 20 izfr”kr vEyh; gksrk gSA 

 vkarksa dh lQkbZ djkus okyk 

 ekufld “kkfUr iznku djkus okyk 

 lar`fIr nsus okyk 

 Fkdku ,oa Hkw[k feVkus okyk gks 

 “kjhj esa yphykiu ,oa fLuX/krk c<+kus okyk 

 lIr/kkrqvksa dk lE;d~ fodkl djus okyk 

 rstfepZ elkyk ,oa rjhnkj rsyh; mÙksftr vkgkj u gksA 

 fu‘izk.k ¼rÙoghu@fuLlkj½ Hkkstu u gksA 

 u“khyh & fo‘kZyh vkgkj lkexzh u gks 

 Qy lfCt;ksa ;qDr iks‘k.k rÙoksa okyk vkgkj gksA 

 izkd`frd fpfdRlk ds vuqdwy ikyd] cFkqvk] iRrkxksHkh] ykSdh] VekVj] eSFkh] 

vkfn lfCt;ksa ,o also] ve:n] iihrk] vaxwj vkfn Qyksa ;qDr vkgkj gksuk 

pkfg;sA 

'kjhj ,oa vkRek :ih edku ds rhu vk/kkj:ih LrEHk okr fiÙk ,oa dQ ekus x;s gSaA 

blh izdkj rhu miLrEHk ¼vFkkZr lgk;d [kEHks½ ds :Ik esa vkgkj funzk ,oa czãp;Z dh 
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x.kuk dh gS ;Fkk & ^^=; miLrHkk bfr & vkgkj% LoIuks czãp;Zfefr**A bu rhu 

miLrHkksa esa Hkh vkgkj dh x.kuk loZizFke dh gSA vkgkj ls gh jlkfn lkr /kkrqvksa dh 

dze“k% mRifRr okr] fiÙk ,oa dQ :ih f=nks‘kksa dh mRifRr ,oa o`f) rFkk {k; gksrk gSA 

vkgkj ds vHkko esa 'kjhj dh thouh; fLFkfr dk ifjpkyu vlaHko gSA ^^dykoUuxrk% 

izk.kk%** vFkkZr~ izk.kks adh fLFkfr vUu ¼vkgkj½ ij vkfJr gSA 

^^izk.kk% izk.ke`rkeUuaUUyksdkseuksMolkn v~/kkofrA 

o.kZ% izlkn% lkSLo;Za thfora izfrHkk lq[ke~AA 

rqf‘V% iqf‘Vcfya es/kkZ loZeUus izfrf‘Bre~AA** 

5-5 vkgkj ds xq.k/keZ ¼‘kM~ jlksa ds vuqlkj½ 

'kjhj ds j[kj[kko] ejEer ,oa fodkl ds fy;s xq.kkRed vkgkj dh vko“;drk gksrh gSA 

,sls esa tks vkgkj dk lsou fd;k tkrk gS] lkekU;r% og 'kM~ jl ;qDr gksrk gSA 

i¥~pegkHkwrksa ls bu e/kqj] vEy] yo.k] dVq] frä ,oa d”kk; N% jlksa dh mRifRr gksrh 

gSA loZizFke vkdk“k ls mRiUu gksus okyk lkSE; rklhj dk ty tks fd „khry] gYdk 

,oa vO;Dr bl :ih xq.k iz/kku gksrk gS og o‘kkZ ls ikapHkkSfrd i`Foh ij fxjdj bu 

iaprÙoksa ls xq.k;qDr gsdj LFkkoj ,oa taxe izkf.k;ksa dks r`Ir djrk gSA  

bu jlksa dk ikapHkkSfrd laxBu iw.kZr;k izkd`frd fpfdRlk foKku dh ǹf‘V ls oSKkfud 

gSA 

jlksa dk ikapHkkSfrd laxBu & lkse xq.k dh iz/kkurk ls e/kqj jl dh loZizFke mRifRr 

gksrh gSA vFkkZr~ ìFoh ,oa tys ds la;ksx ls e/kqj jl mRiUUk gksrk gSA ìFoh ,oa vfXu 

dh vf/kdrk ls vEy jl dh mRifRr gksrh gSA ty ,oa vfXu egkHkwr dh la;kstu ls 

yo.k jl mRiUu gksrk gSA ok;q ,oa vfXu xq.k ds la;ksx ls dVw jl dh mRifRr gksrh 

gSA 

ok;q ,oa vkdk“k xq.k ds la;ksx ls frä jl mRiUu gksrk gSA i`Foh ,oa ok;q egkHkwr ds 

la;ksx ls mRiUu xq.k ls d”kk; jl dh mRifRr gksrh gSA 

oS|d „kkL= esa vkgkj ds xq.kksa ds fl)kUrkuqlkj jlksa dh nks izdkj dh Å/oZ ,oa 

v/kksxfr dk mYys[k fd;k gSA vkpk;Z pjd dgrs gS fd ftu jlksa esa iapegkHkwr dh 

n`f”V ls vfXu vkSj ok;q iz/kku :Ik ls gksrs gS os izk;% Å/oZxkeh gksrs gS] dkj.k Li‘V gS 

fd ok;q gYdh ,oa xfr“khy xq.k iz/kku gksrh gSA lkFk gh vfXu xfr“khyrk tyrh gqbZ 

Å/oZxkeh gksrh gSA vr% ,sls jl ^^dVqjl** iz/kku gSA ftu jlksa esa i`Foh ,oa ty egkHkwr 

dh iz/kkurk fo“ks‘k:Ik ds gksrh gSA os jl v/kksxkeh xfr“khy LoHkko okys gksrs gSA 

mnkgj.k ds fy;s tSls & e/kqj jlA i`Foh egkHkwr xq: LoHkko okyh gksrh gSA ty Hkh 

uhps dh vksj xfr“khye; gksrk gSA lkFk gh ftu jlksa esa nksuksa izdkj ds vU; fefJr 

iapegkHkwrksa dk lfEeJ.k gksrk gS] os „kjhjLFk Å/oZ ,oa v/kksHkkx esa xfr“khy gksus okys 

gksrs gSaA 

1 e/kqj jltU; vkgkj ds xq.k/keZ %  

 ;g jl jl] jDr] ekal] esn] vfLFk eTtk] „kqdz ,oa vksto/kZd gksrk gSA 

 vk;q ds fy;s ^^fgrk;q** gksrk gSA 

 d.kZ] ukfldk] jluk] p{kq ,oa Li”kZ lfgr ikapksa bfUnz;ksa dks izlUu j[krk gSA 
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 o.kZ dks fu[kkjrk gSA 

 „kkjhfjd cy dh òf) djrk gSA 

 Ck<+s gq, fiÙk dks „kkUr djrk gSA 

 Ck<+h gq;h ok;q dks „kkUr djrk gSA 

 ‘kjhjLFk fo”k dks „kkUr djrk gSA 

 r`”.kk ¼I;kl½ dks nwj djrk gSA 

 Ropk] ds”k] d.B ds fy;s fgrdj gksrk gSA 

 thouh; “kfDr ¼bE;wfuVh½ dks c<+krk gSA 

 “kjhj dks izlUu djrk gSA 

 “kjhj dks LFkwy ¼eksVk½ cukrk gSA 

 “kjhj esa fLFkjrk mRiUu djrk gSA 

 lIr /kkrqvksa dh {kh.krk dks Uk”V djrk gSA 

 “kjhjLFk djs gq;s LFkkuksa dk la?kku djrk gSA 

 vkgkj esa jkspdrk mRiUu djrk gSA 

 ikpu jl vf/kd xq: ugha] fLuX/k ,oa m’.k LoHkko okyk gksrk gSA 

2- dVqjltU; vkgkj ds xq.k/keZ & 

 ^^dVq dks jlksa odza “kks/k;fr** eq[k “kks/ku djrk gSA 

 ^^vfXua nhi;fr** vfXu dks iznhIr djrk gSA 

 ^^eqDra “kks”k;fr** lsfor vkgkj dk vo”kks’k.k djrk gSA 

 Ukfldk ls dQ dk L=ko djkrk gSA 

 ^^p{kqfoZjsp;fr^^ vka[kksa ls ty dk L=ko djkrk gSA 

 iapKkusfUnz;ksa dks vius vius dk;Z esa deZ djus gsrq mRrsftr djrk gSA 

 vkenks’k] “kjhj esa “kks/k ¼lwtu½ LFkwyrk ¼eksVkiu½ dks nwj djrk gSA 

 “kjhj esa Lusg ¼fpidkiu½ dks u’V djrk gSA 

 Hkkstu esa Lokn mRiUUk djrk gSA 

 [kqtykgV dks nwj djrk gSA 

 L=ksrlksa dks QSykus dk dk;Z djrk gSA 

 c<+s gq, dQ dks “kkUr djrk gSA 

 dVwjl y?kq] m’.k ,oa :{k xq.k iz/kku gksrk gSA 

3 frä jl tU; vkgkj ds xq.k/keZ 

 fräjl Lo;a vjkspd fdUrq v:fp dks nwj djus okyk gksrk gSA 

 fo’k ds izHkko dks nwj djrk gSA 

 d`fe;ksa ¼isV ds dhM+s½ dks nwj djrk gSA 
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 jDr dk “kks/ku djrk gSA 

 ewPNkZ] nkg ¼tyu½ fiiklk ¼I;kl½ dks u’V djrk gSA 

 nkn] [kqtyh ,oa dks<+ dks nwj djrk gSA 

 fiÙk ,oa dQ dks lq[kkus dk dk;Z djrk gSA 

 fräjl :{k] “khr vkSj y?kqxq.k iz/kku gksrk gSA 

 ukfldk] eq[k] xyk] vkS’B ,oa ftOgk dks LoPN j[krk gSA 

 nkg ¼tyu½ ,oa eqPNkZ dks nwj djrk gSA 

 Hkzej ¼HkkSjksa½ vkSj phfV;ksa dks fo”ks’k fiz; gksrk gSA 

 e/kqj jl fLuX/k] “khr ,oa xq: ¼Hkkjh½ xq.k iz/kku gksrk gSA 

3- vEy jl tU; vkgkj ds xq.k/keZ 

 vEy jl ¼[kV~Vk jl½ vkgkj esa :fp mRiUu djrk gSA 

 tBjkfXu dks c<+krk gSA 

 “kjhj dks eksVk djrk gSA 

 “kkjjfjd “kfDr cy dks c<+krk gSA 

 bfUnz;ksa dks cyoku cukrk gSA 

 ân; dks r`Ir j[krk gSA 

 eq[k ls ty dk lzko djkrk gSA 

 ok;q dk vuqykseu djrk gSA 

 lsfor vkgkj dks eq[k ls [khapdj vkek”k; esa igqapkrk gSA 

 Hkkstu dks xhykdj mls idkrk gSA 

 lIr/kkrqvksa dks r`Ir djrk gSA 

 vEy jl] y?kq] m’.k vkSj fLuX/k xq.k iz/kku gksrk gSA 

4 yo.k jl tU; vkgkj ds xq.k/keZ 

 vkgkj dks ipkus esa iz/kku gksrk gSA 

 tBjkfXu dks iznhIr djrk gSA 

 lIr/kkrqvksa esa ls ^^vkst** dks i`Fkd djrk gSA 

 Nsnu] Hksnu] rst ¼rh{.k½ gksrk gSA 

 fodklh laf/k ca/kuksa dks <hyk djus okyk gksrk gSA 

 eq[k esa vFkkZr ykykL=ko ¼ykj½ dks c<+krk gSA 

 dQ dks iryk djrk gSA 

 “kjhj esa Å/oZ ,oa v/kks L=ksrksa dks ‘kq) djrk gSA 

 “kjhjLFk vo;oksa dks dksey cukrk gSA 

5 d’kk;jl tU; vkgkj ds xq.k/keZ 

 d’kk; jl la?kku ¼tksM+us okyk ½ gksrk gSA 
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 d’kk; jl la”keu djus okyk gkskr gSA 

 jksi.k ¼ekalknfn dh iwfrZ½ djus okyk gksrk gSA 

 Dysn dk “kks’k.k djus okyk gksrk gSA 

 fiÙk] jDr ,oa dQ esa vk;s nks’kksa dks “kkUr djrk gSA 

 d”kk;jl :{k] “khr ,oa xq: xq.k iz/kku gksrk gSA 

bl izdkj bl ‘kM~jl xq.k iz/kku izR;sd jl ds xq.k/keZ dk LokLF; dh n`f’V ls o.kZu 

fd;k gSA vkt vkgkj lkexzh ds iznwf’kr lsou djus ls LokLF; ds {ks=ksa esa izfrdwy 

izHkko c< jgk gSA thou “kSyh tU; jksx tSls eksVkik] Fkk;ksjkbM] e/kqesg] tksM+ksa esa nnZ] 

mPpO;ku  ¼gkbZ ch-ih-½  vkfn jksxksaus lEiw.kZ fo”o esa ikao ilkj j[ks gSA ‘kMªlksa ds 

xq.k/kekZuqlkj budh ek=k de vf/kd gksus ij budk larqyu djrs gq;s okr&fiÙk ,oa 

dQ :ih f=nks”kksa dks le voLFkk esa fd;k tkrk gSA ftlls nks’klkE; gksdj vkjksX;rk 

izkIr gksrh gSA 

:{k xq.kksa ds vUrxZr d’kk; jl lHkh jlksa esa iz/kku rFkk dVqjl e/;e ,oa frä jl 

de :{k gksrk gSA m’.k xq.kksa ds vUrxZr yo.k jl ^^mRre** rFkk vEy jl e/;e ,oa 

dVq jl de m’.k xq.k okyk gksrk gSA “khr oh;Z iz/kku xq.kksa ds vUrxZr e/kqj jl iz/kku 

rFkk d’kk;jl e/;e vkSj frä jl de “khr gksrk gSA 

xq:rk:ih xq.kksa ds vUrxZr e/kqj jl iz/kku] d”kk;jl] e/;e rFkk yo.k jl U;wu gksrk 

gSA dVqrk ds vUrxZr frä jl iz/kku rFkk dVq jl e/;e rFkk vEyjl U;wu gksrk gSA 

lsou fd;s x;s ¼Hkf{kr½ e/kqjkfn jl okys vkgkj nzO;ksa dks vkek”k; ls ysdj NksVh cM+h 

vkU=ksa esa tBjkfXu }kjk ifjikd gksdj ftl jl fo”ks’k dks mRifRr gksrh gS mls 

^^foikd** dgrs gSA ^^;Fkk tkBjs.kkfXuuk ;ksxk|nqnsfr jlkUrje~A vkgkjifj.kkeUrs l 

foikd bfr Le`r%AA  

¼vkpk;Z okXHkV~V lw-v-9½ lkekU;r% foikd rhu izdkj dk gksrk gSA dVqfrä d’kk; ds 

jl okys vkgkj nzO;ksa dk foikd dVq gksrk gSA vEy jl okys vkgkj nzO;ksa dks foikd 

vEy gksrk gS rFkk e/kqj ,oa yo.k jlksa okys vkgkj nzO;ksa dks foikd e/kqj gksrk gSA 

ikd vFkkZr “kkfCnd vFkZ ds :Ik esa ^^idkuk*^ gSA blh izdkj ifj.kke vFkkZr iddj 

nzO;ksa dk Lo:ikUrj.k ;k jlkUrj ifjofrZr gksuk ifj.kke dgykrk gSA vkgkj nzO;ksa dk 

Hkkstu djus ds mijkUr igyk ^^voLFkk ikd** rFkk nwljk fu’Bkikd ;k foikd gksrk gSA 

voLFkkikd ds vUrxZr vkgkj ls fdV~V ds :Ik esa dQ&fiÙk&okr&ew=&iqjh’k vkfn dk 

i`FkDdj.k gksrk gSA bl ifjorZuksa ds vUr esa lkj :Ik esa ^^jl /kkrq** dh mRifRr gksrh 

gSA ;gh ^jl/kkrq* “kjhj ds vo;oksa dk iks’k.k djrh gSA tks fd vkgkj dk vfUre 

ifj.kke dgykrk gSA  

vkgkj ds vfUre ifj.kke ds :Ik esa ^^jl/kkrq** dk e/kqj vEy rFkk dVw :Ik esa tks 

vfUre ifjorZu gksrk gSA mldkss foikd ;k fu’Bkikd dgrs gSA vk;qosZn ds vkpk;Z 

lqJqr nks izdkj ds gh foikd e/kqj rFkk dVq dks gh ekurs gSaA os ^^vEy foikd** dks ugha 

ekurs gSA 

foikdksa ds i`Fkd ìFkd dk;Z fuEukuqlkj gksrs gSA 1 e/kqj foikd okys nzO; ey ,oa ew= 

dks fudkyrs gSaA dQ vkSj “kqdz dks c<+krs gSA 2 vEy foidk okys fIkRr dks c<+ksrs gSA 

ey ew= dks fudkyrs gS rFkk “kqd dks u’V djrs gSA 3 dVq foikd okys nzO; “kqdz dks 
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u’V djrs gSa] ey ,oa ew= dh cka/krs gS vkSj okr dks c<+kus okys gksrs gSaA xq: ,oa y?kq 

dh n`f’V ls e/kqj foikd ^xq:* vkSj dVq ,oa vEy foikd y?kq gksrk gSA 

vkgkj nzO;ksa ds N% jlksa dks oSKkfud y{k.k & 

e/kqj jl & 

1  tks jl Lusgu] izh.ku] r̀fIrdj] vkg~yknA ¼vkuUnnk;d½ “kjhj esa e`nqrk mRiUUk 

djs og e/kqj jl gksrk gSA e/kqj jl eq[k esa “kh?kz QSyrk gS] vkSj ysi dh rjg 

eglwl gksrk gSA 

2  vEyjl & tks jl [kkus ij nkarksa dks [kV~Vk djsa] eq[k ls ykyk L=ko djkosA 

eq[k esa iwoZorhZ vU; jlksa dk cks/k djkosaA eq[k ,oa d.B esa nkg mRiUUk djkosa A 

og vEy jl gksrk gSA 

3  yo.k jl & tks jl [kkus ds ckn eq[k esa xhykiu mRiUu djsa] yky L=ko 

djkosa] eq[k esa e`nqrk mRiUUk djsa vkSj eq[k rFkk daB ds nkg mRiUu djsa og 

yo.k jl gksrk gSA 

4  dVqjl & tks jl vkgkj djrs gh Li”kZ ek= ls mf)Xurk mRiUu djsa] lqbZ lqHkus 

tSlh osnuk mRiUUk dj ns] eq[k&ufldk esa us= esa nkg mRiUu djrs gq, ty dk 

L=ko djkos og dVq jl gksrk gSA 

5  frä jl & tks jl ftg~ok ls la;qDr gksrs gh ftg~ok dh “kfDr dks u’V djs 

vFkkZr~ ftg+ok ds fy;s fiz; ugha gks] tks eq[k esa fo”knrk] “kks’k mRiUu djsa og 

frä jl gksrk gSA 

6  d”kk; jl & tks jl ftg~ok ds Li”kZ esa fo”kq)rk ,oa tM+rk mRiUu djsa] ftlds 

}kjk xyk ca/kus tSlk eglwl gks mls d’kk; jl dgk tkrk gSA 

7 fgrdj ,oa vfgrdj vkgkj & fgrdj ,oa vfgrdj vkgkj ds vUrxZr ty 

LoHkko ls vUu dks fDyUu djrk gS rFkk /kkrqvksa esa Dysn mRiUu djrk gSA  

yo.k jl dQkfn ds la?kkr dks iryk djrk gSA {kkjh; vkgkj dk ikpu djrk gSA e/kqj 

nzO;ksa ;qDr vkgj VwVs LFkku dks tksM+rk gSA ?kh Lusgu djrk gSA nw/k thouh; gksrk gSA 

ekal “kjhj dks eksVk@LFkwy djrk gSA ekal jl “kjhj esa r`fIr dks mRiUu djrk gSA 

efnjk ekalkfn dks f”kfFky djrh gSA 

nzk{kklo vfXu dks rst djrk gSA ngh “kksFk ¼lwtu½ mRiUu djrk gSA mM+n dh nky 

ey ew= vf/kd iSnk djrh gSA {kkjh; vkgkj n`f’V rFkk “kqd dks de djrk gSA vEy 

vkgkj vukt rFkk vkaoys dks NksM+dj lHkh fiÙk dks c<+krs gSaA lHkh e/kqj izk;% dQ dks 

c<+krs gSA frä nzO; okro/kZd vkSj vo`”; gksrs gSa rFkk dVqjl okys nzO; okro/kZd ,oa 

vo`’; gksrs gSA 

vfgrdj vkgkj & 

¼v½  nkusnkj phuh] feBkb;ka] eqjCck] ryh gqbZ vkgkj nzO; lkexzh] vkpkj] uedhu] 

dpkSM+h] fMCck can [kk| inkFkZ] esnk ls cuh gqbZ oLrq,sa] tdQwM] QkLV QwM] 

vkfn dk lsou gkfudj gksrk gSA 

c½  fo”ks’kdj cPpksa dks Hkh VkWQh] xksyh] dqYQh]fcLdqV] BaMs is;] pk; dkWQh dh 

vknr ls cpkuk pkfg;s D;ksafd buds lsou ls ikpu ra= rFkk nkar nksuksa dks 

uqdlku gksrk gSA 

l½  mRrstd ,oa eknd vkgkj nzO;ksa ds lsou ls cpuk pkfg;sA 
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n½ dCtuk”kd tqykc rFkk rst nLrkoj ¼jspd½ nok;sa ysuk Hkh gkfudkjd gSA buls 

vkars detksj gksrh gS rFkk ikpu “kfDr vkSj detksj gks tkrh gSA 

fuEu fojks/kh vkgkj ¼budks feykdj lsou ugha djsaA½ 

 ngh dks xeZ jksVh ;k vU; fdlh xeZ inkFkZ ds lkFk ugha [kkuk pkfg;sA 

 BaMs nw/k esa ?kh feykdj ugha ihuk pkfg,A 

 ?k`r ds lkFk leku ek=k esa “kgn ¼e/kq½ dk lsou ugha djsa ;g fo’k ds leku 

gkfudkjd gksrk gSA 

 dkalk] rkack] ihry ds ik= esa j[kh [kVkbZ] ngh&NkN] nw/k] eD[ku ugha [kkuk 

pkfg;sA 

 nw/k ds lkFk] “kjkc] ekal] eNyh] beyh] uhcw] tkequ rFkk dVgy ugha [kkuk 

pkfg;sA 

 eNyh ds lkFk xUus dk jl ,oa “kgn ugha [kkuk pkfg;sA 

 ewyh ds lkFk “kgn ,oa [kjcwtk rFkk [kjcwts ds lkFk ngh dk lsou ugha djuk 

pkfg;sA 

 xje Hkkstu ds ckn BaMh yLlh] vkbldzhe] BaMs is; dk lsou ugha djuk 

pkfg;sA 

 Hkkstu djrs le; ^^lk/kq Hkko** j[ksa u fd ^^Loknq Hkko**blls vf/kd Hkkstu [kkus 

esa vkrk gS tks fd dCt iSnk dj lHkh jksxksa dk dkj.k gSA 

 >wBs Hkkstu ,oa efD[k;ka cSBh gq;h gks ,ls vkgkj dk lsou ugha djuk pkfg;sA 

 Hkkstu ds iwoZ gkFk ewag dk iz{kkyu djsa rFkk vUr esa nkarksa elwBksa ij vaxqfy;k¡ 

eqyk;e czq”k ls lkQ dj dqYys vo”; djuk pkfg;sA 

 O;lu;qDr vkgkj chM+h] rEckdw] Hkkax] “kjkc vf/kd pk; ds lsou ls iw.kZr;k 

cpuk pkfg;sA 

 Hkkstu ds fy;s ugha th;sa vfirq thou thus ds fy;s Hkkstu djsa tks fd Hkw[k 

feVkus ds fy;s gSA 

 izkr% dkyhu uk”rs ¼vYikgkj½ esa rkts Qy] xktj vkfn dk lykn] vadqfjr 

vukt ;k nw/k dksbZ Hkh ,d vko”;drkuqlkj gh ysuk pkfg;sA 

 ges”kk LoPN ,oa lcy jgus gsrq “kkdkgkj gh loZJs’B gSA 

 T;wl ¼Qyjl½ dh vis{kk Qwyksa dk lsou T;knk ykHknk;d gksrk gS] D;ksafd 

blds vUrxZr ¼Qkbcj½ js”kk gksrk gS tks fd ikpu ra= ds fy;s fgrkog gSA 

 dCt gh lHkh jksxksa dk ewy dkj.k gS vr% Qy] lfCt;k¡] pksdj] vadqfjr vukt] 

vkaoyk] uhcw ukjaxh ,oa ek=kor vkgkj izlUufpr gksdj djuk pkfg;sA 

 vkgkj th.kZ gksus ij gh djsa ;Fkk & ^^th.ksZZvjuh;kr~**AA 

 m”.k vkgkj djuk pkfg;s & ftlls Lokn izrhrh gksrh gSA Hkkstu “kh?kz iprk 

gSA dQ “kks’k.k ,oa ok;q dk vuqykse gksrk gSA 
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 fLuX/k vkgkj dk lsou djuk pkfg;s & ftlls vfXu rhoz gksrh gSA cy o.kZ ,oa 

bfUnz;ksa dh “kfDr c<+rh gSA 

 fo:) oh;Z okys vkgkj ugha djuk pkfg;sA tSls nw/k ,oa eNyh dk ,d lkFk 

lsouA eNyh m”.koh;Z rFkk nw/k “khroh;Z gksrk gSA ,d lkFk lsou ls csesy 

gksdj jDrfodkj] dq’B ,oa uiqladrk vkfn jksx mRiUu djrk gSA 

 ^^b’Vsns”ks** vFkkZr vuqdwy LFkku ij vkSj lHkh euksuqdwy lkefxz;ksa ds lkFk 

Hkkstu djuk pkfg;sA 

 tYnh tYnh Hkkstu djus ls vkgkj mUekxhZ gks tkrk gSA lE;d~ ikpu ugha gksus 

ls mRre xq.kksa dh izkfIr ugha gksrh gSA 

 vR;f/kd /khjs /khjs Hkh vkgkj ugha djuk pkfg;s D;ksafd vf/kd /khjs [kkus ls 

Hkkstu vf/kd [kkus esa vkrk gS ,oa “khry Hkh gks tkrk gSA vkgkj dk ikd Hkh 

fo’ke gks tkrk gSA vr% cgqr vf/kd /khes /khes Hkkstu ugh djsaA 

 Hkkstu esa pksdj ds vkVs dh jksVh ds lkFk gjh lfCt;ka o iRrhnkj lfCt;ka 

Js;Ldj gksrh gSA 

 Hkkstu esa rst elkysa ,oa rsy dh rjh ls cpuk pkfg;sA 

 js'ks ;qDr ¼Qkbcj½ vkgkj ykHknk;d gSA js”ksnkj vkgkj eyfu’dklu ¼vkarksa dh 

lQkbZ½ esa lgk;d gksrk gS rFkk jksx fujks/k@fuokj.k esa ykHkizn gksrk gSA 

 Hkkstu esa lk/kkj.k ued dh ctk; vYi ek=k esa ;Fkk laHko lSa/ko yo.k dk gks 

iz;ksx djuk pkfg;sA 

 vUu iz/kku Hkkstu lkekU;r% nks ls vf/kd ckj ugha djsaA 

 Hkkstu esa {kkj/kehZ vkgkj nzO;ksa dh ek=k 80 izfr”kr rFkk vEy o’kkZ vkgkj nzO;ksa 

dh ek=k 20 izfr”kr larqfyr gksuh pkfg;sA vU;Fkk jDr esa vEyrk c<+us ls 

vusd jksx gksrs gSA 

 eq[; {kkj/kehZ vkgkj nzO;ksa & gjh lfCt;ka] eVj] QwyxksHkh] iRrkxksHkh] ddM+h] 

xktj] ewyh] rqjbZ] fV.Mk] ykSdh] fHk.Mh] iRrhnkj lfCt;k¡] dPpk ukfj;y] 

vadqfjr vUu] dPpk nw/k] Hkhxs gq;s lw[ks esos ¼nk[k] vathj] [ktwj½ xqM+ vkfn vkrs 

gSaA 

 eq[; vEy/kehZ vkgj nzO;ksa esa & ?kh] rsy] ryh phtsa] ikiM+] xeZ NkN] ngh] xsgwa] 

pkoy] eDdk] cktjk] dktw] ewaxQyh] eSnk] cslu] fcuk pksdj dk vkVk] fxjhnkj 

esos] vkpkj] pVuh] eqjCck] “kDdj] ekal ,oa vU; tad QwM fiTtk] cxZj vkfn 

vkrs gSA 

 “kjhj ds rkieku ds vuqlkj gh Hkkstu ,oa is; inkFkZ dk iz;ksx djuk pkfg;sA 

 rUeuk eq¥~thr & eu yxkdj Hkkstu djuk pkfg;sA 

 vtY;Uuglu~ & okrkZyki djus gq;s] galrs gq, Hkkstu ugha djsaA 

 vkRekuefHkleh{; HkqTth; lE;d] viuh vkRek dks Hkyh izdkj lksp le> dj 

vkgkj lsou djuk pkfg;sA ;g Hkkstu lkexzh esjs LokLF; ,oa ‘kjhj rFkk eu ds 

mailto:fujks/k@fuokj.k
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fy;s ykHkdkjh gS] ,slk fopkj dj vkRek ds vuqlkj Hkyh izdkj lksp le>dj 

gh Hkkstu djuk pkfg;sA 

5-6 vkgkj ds xq.k/keZ ,oa ek=k 

vkpk;Z pjd us dgk fd ^^vkgkj dh tks ek=k Hkkstu djus okys dh izd`fr esa ck/kk u 

igqapkrs gq, ;Fkk le; ip tk;s ogh ml O;fDr ds fy;s izekf.kr ek=k gSA^^ 

1 tks le; ij ip tk;sA 

2 tks fdlh Hkh izdkj d’V u igqpkosaA 

3 tks “kjhj dh fuR; gksus okyh {kfr;ksa dh iwfrZ djsaA 

4 LokHkkfod Hkw[k ls dqN de izfer ek=k esa djsaA 

5 Bawl Bawldj vf/kd vkgkj dk lsou ugha djsaA 

6 vkek'k; dk vk/kkHkkx vkgkj ls iwfrZ djsaA 

7 pkSFkkbZ Hkkx ikuh ,oa pkSFkkbZ gok ds fy;s NksM+sA 

vkgkj dh ek=k ds vUrxZr pjd _f”k dgrs gSa fd mnj ¼vkek”k;½ ds rhu foHkkx  

¼LFkku½ j[kdj ek=kiwoZd vkgkj djuk pkfg;sA 

;Fkk& f=fo/ka dq{kkS LFkki;sn odk”kka”k ekgkjL;k gkjeqi;q¥~tku%  

r|/kk& ,deo dk”kka”ka ewrkZukekgkjfodkjk.kke~] ,da nzok.kka 

,da iquofrfiÙk ‘ys”ek.kkEe~] ,okorha vkgkjek=keqi;qTt;ks 

Ukkek=kgkjta fdafpn’kqHka izkIuksfrAA 

¼pjd fo-LFkku 2@3½ 

vFkkZr~ LoLFk jgus ds fy;s vkgkj ds fy;s ;g vko”;d gS fd O;fDr vius mnj ¼isV 

&vkek”k;½ esa vkgkj ds fy;s rhu izdkj dk LFkku ¼vodk”k½ j[ksaA 

¼1½  ,d vodk”kSolid ¼Bksl nzO;ksa ½ ds fy;s ¼2½ ,d vodk”k Liquids ¼nzo nzO;ksa½ 

ds fy;s 3 ,d vodk”k okrfQ~rdQ bu nks’kksa ds lapj.k gsrq j[ksaA vkpk;Z pjd 

dgrs gSa fd bruh ek=k /;ku esa j[kdj vkgkj djus okyk O;fDr ^^vek= iwoZd 

fd;s x;s vkgkj ls gksus okys nqxqZ.kksa dks izkIr ugah djrkA 

Ekk=k iwoZ vkgkj fuEukuqlkj gS & 

ftl vkgkj ds lsou djus ls mnj esa ncko u iM+s] ân; dh xfr esa :dkoV u 

iM+sA vkek”k; ds cxy ¼ik”oZ½ esa QVus tSlh ihM+k u gks] isV esa Hkkjhiu u yxs] 

bfUnz;ksa r`Ir jgsa] Hkw[k&I;kl dh “kkafr gks tk;] cSBus] “k;u djus] “okl ysus] 

galus rFkk okrkZyki djus esa lq[k dh vuqHkwfr gks] izkr% ,oa lka;dky lw[kioZd 

vkgkj dk lqikP; gks tk; rFkk cy o.kZ ,oa “kjhj dh o`f) djsa mls ek=kiwoZd 

vkgkj djrs gSaA 

2  vkgkj dh de ek=k lsou ls fuEukuqlkj gkfu gksrh gS A 

Cky&o.kZ & “kjhj dh òf) dk uk”k djus okyk] r`fIr ugha nsus okyk vk;q ds 

fy, gkfudkjd] oh;Z rFkk vkst dks ?kVkus okyk] “kjhj&eu&cqf) dks u’V djus 

okyk] mnklhurk rFkk detksjh mRiUUk djus okyk rFkkok;q ds vLlh izdkj ds 

jksxksa dk dkj.k okyk gksrk gSA 

3  vkgkj dh vf/kd ;k vfrek=k ls fuEukuqlkj gkfu gksrh gSA 
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f=nks’k ¼okr&fiÙk&dQ½ izdqfir gksrs gSaA izdqfir nks”k vek”k; esa vkfJr gksdj fofHkUu 

izdkj ds jksxksa dks mRiUUk djrs gSA 

¼v½  okr nks’k & “kwy] vkukg] vaxnnZ] eq[k ,d lw[kuk] Hkze] ewPNkZ] Ik̀”B ,oa dfV esa 

tdM+kgV mRiUu djrk gSA 

¼Ck½  fiÙknks’k Toj] vfrlkj] I;kl] en] Hkze] ,oa izyki dks mRiUu djrk gSA  

¼l½  dQ nks’k] NfnZ ¼mYVh½ Hkkstu esa v:fp] vipu] “khrToj vkyL;] ,oa “kjhj esa 

xq:rk ¼Hkkjhiu½ iSnk djrk gSA 

vr% vkgkj dh ghu ;k vfrek=k “kjhj ds fy;s d’Vdkjh dqiks’k.ktU; gksrk gSA blls 

tkBjkfXu fod̀r gksdj ^^vkenks’k** dh mRiUu djrh gSA ;gka ij fo”ks’k /;ku j[kus dh 

ckr ;g gS fd fpUrk] Hk;] “kksd] Øks/k] nq%[k] fnokLoIu ,oa jkf=tkxj.k ds dkj.k ek=k 

ls Hkh [kk;k gqvk vkgkj dk Bhd ls ikpu ugha gksrk ,oa og Hkh ^^vke nks’k** dh mRifRr 

dj jksxksa dks tUe nsrk gSA 

v/;”ku & tks [kkus ds ckn iqu% iqu% “kh?kz gh Hkkstu fd;k tkrk gSA vr% ckj ckj fcuk 

Hkkstu ds ikpu gq, vkgkj ds iqu% Hkkstu djus dks v/;;u ;k vth.kkZ”ku dgrs gSA 

ges'kk ikpu “kfDr vFkkZr~ tBjkfXu dk fopkj djrs gq, ek=kiwoZd vkgkj dk lsou 

djuk pkfg;A ek=kiwZd vkgj lsou ls iw.kZ vk;q c<+rh gSA ey xqnk rd eyk”k; 

vklkuh ls igqap tkrk gS] vfXu dks u’V ugha djrk gSA fcuk fdlh izdkj 

dhck/kk@minzOk ds ip tkrk gS] vr% ek=kiwoZd Hkkstu LokLF;o/kZd gksrk gSA 

1  ek=kor~ Hkkstu Hkw[k ls de djsaA Bawl Bawl dj ugha djsaA vkgkj nzO;ksa ls isV dk 

vk/kkHkkx rFkk pkSFkkbz Hkkx ikuh ,oa pkSFkkbZ Hkkx gok ds fy;s NksM+uk pkfg;sA 

2  Hkkstu bruk gh djsa fd mBus ij u rks Hkw[k eglwl gks] u gh vf/kd [kk;k gqvk 

Hkkjhiu yxsaA izR;sd O;fDr dks ikpu tj.k”kfDr ds vuqlkj Hkkstu dh ek=k 

Lo;a fu/kkZfjr dh tkuuh pkfg;sA 

3  bl Hkkx eHkkx dh ftUnxh esa ;fn gekjs ikl Hkkstu djus dk le; ugha gS rks 

tYnh tYnh isV Hkjus dh ctk; bruk gh Hkkstu djsa ftruk Hkyh Hkkafr pck 

ldsaA vFkkZr~ nkarksa dk dke vkarksa ls ugha djkosaA 

4  “kjhj ds vaxko;ksa] dksf”kdkvksa dh ejEer ,oa fodkl rFkk LoLFk jgus ,oa LoLFk 

gksus ds fy;s vkgkj dk lsou fd;k tkuk pkfg;sA 

 fcuk Hkw[k Hkkstu ugha djsaA dM+h Hkw[k yxus ij vkgkj dk lsou djsaA 

 lk;adky “k;u ls 2 ?kaVs iwoZ vko”;d :Ik ls vkgkj dk lsou djsaA 

 vkfQl@dk;kZy;@dke@M~;wVh ls vkus ds ckn Fkdku feVus rd ,d ;k vk/ks 

?kaVs foJkeksijkUr Hkkstu djuk pkfg;sA 

 nks iz/kku Hkkstuksa ds e/; ckj ckj dqN ugha [kk;k tkuk pkfg;sA 

 Hkkstu esa lykn ,oa Qyksa dk lfEeJ.k gks ,slk iz;kl gksuk pkfg;sA 

 dksYM LVksjst ,oa fÝt esa j[ks Qyksa ls ds losu ls ;Fkk laHko cpuk pkfg;sA 

ekSleh Qyksa@lfCt;ksa dks rktk mi;ksx djuk pkfg;sA 

 lkekU;r% lqcg dk Hkkstu nksigj 12 cts ls iwoZ rFkk “kke dk Hkkstu lw;kZLr 

lss iwoZ ;k lk;adky 7 ls 8 cts gh dj ysuk pkfg;sA 
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 chekj gksus ij Hkkstu R;kxuk pkfg;sA 

 fpfUrr @ruko@Vsa”ku@Øks/kkoLFkk esa Hkkstu ugha djuk pkfg;sA 

 fcuk Hkw[k ,oa :fp ds dHkh Hkkstu ugha djuk pkfg;sA 

 Hkkstu ls iwoZ gkFk&iSj ,oa eqag /kksdj “kq)rk ds ckn gh vkgkj xzg.k djsaA 

 eqag esa fy;s xzkl dks pck pckdj [kkus ls vkgj lqikP; ,oa r`fIr dkjd gksrk 

gSA 

 izlUUkfpr gksdj ,dkxz Hkko ls Hkkstu djuk ykHknk;d gksrk gSA 

 Hkkstu ds le; ekSu jgdj gh djuk pkfg;sA 

 v[kckj] if=dk miU;kl Vhoh] eksckby vkfn dk mi;ksx Hkkstu djrs le; 

ugha djuk pkfg;sA 

 “kq)okrkoj.k] LoPN crZuksa esa gh Hkkstu djsaA 

 dPpk] [kkus ;ksX;] vfXu ls fcuk idk;k] lw;Z }kjk idk;k Hkkstu loksZRre gksrk 

gS ;Fkk Qy] lfCt;ka] lw[ks esos vkfnA 

 pksdj;qDr vkVk] fcuk ikWfy’k dk pkoy] Hkkstu esa ykHknk;d gSaA 

 Hkkstu ds lkFk lykn lfCt;ksa dk vo”; mi;ksx djuk pkfg;sA 

vH;kl iz”u& 

1  vkgkj lsou ds pkj izdkj crkb;s\ 

2  N% ekg rd ds f”k”kq ds vkgkj crkb;s\ 

3  Lruiku ds dksbZ Hkh pkj ykHk crkb;s\ 

4  vEy ,oa {kkjh; vkgkj dk vuqIkkkr crkb;s\ 

5-7 lkjka”k 

la{ksi esa ge bl bdkbZ esa of.kZr vkgkj dh vo/kkj.kk] vkgkj djus dk okLrfod mÌs”;] 

vkgkj ds xq.k/keZ] vkgkj jlks ads xq.k/keZ] vkgkj dh fofHkUu voLFkkvksa tSls uotkr 

f”k”kq] fd”kksjkoLFkk] ;qokoLFkk] ,oa izkS<+koLFkk esa ek=k fgrdj vkgkj] vfgrdj vkgkj ,oa 

vkgkj lacaf/kr lkekU; fl)kUrks adk o.kZu vkjksX; dh n`f’V ls fd;k x;k gSA 

5-8 “kCnkoyh 

 yh<+ & pkVus ;qDr vkgkj 

 ikaMw & [kwu dh deh 

 vkb-D;w0 & ckSf)d {kerk 

 vfrlkj & nLr 

 _rqQy & ftl ekSle es atks Qy vkrs gks 

 tjkoLFkk & izkS<+koLFkk 60 o”kZ ls vf/kd vk;q okys 

 v/;’ku & ckj ckj vkgkj dk lsou 

 {kq/kk & Hkw[k 

 frä& Lokn esa dM+ok 
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 tYi & ckrphr djuk 

5-11 lanHkZ xzaFk lwph 

 vk;qosZnfpfdRlkfoKku & oS| cuokjh yky xkSM+ 

 pjd lafgrk ^^fi|ksruh** & ia- dk”khukFk “kkL=h 

 vk;qosZn nhfidk & Vhdk pØikf.kdr̀ 

 LoLFko`Rr foKku & MkW- losZ”kdqekj vxzoky 

 izkd`frd vk;qfoZKku & MkW- jkds”k ftUny 

 pjd lafgrk & MkW- czãkuUn f=ikBh 

 ln~òÙk foKku & MkW- jkeg’kZflag 

 ikar¥~ty ;ksx n”kZu & MkW- fuR;kUkUn “kekZ 

5-12 fuca/kkRed iz”u 

1 vkgkj dh vo/kkj.kk ds ckjs esa foLrkj ls foospu dhft;s\ 

2 “kMjlksa ds xq.k/keZ vkgkj ds izfjizs{; es of.kZr dhft;sA 

3 vkgkj dk okLrfod mn~ns”; ,oa ek=k dk o.kZu dhft;sA 

4 vkgkj ds lkekU; fl)kUrksa dk o.kZu dhft;sA 
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bdkbZ 6 larqfyr vkgkj ,oa ferkgkj 

6-1  izLrkouk 

6-2  mÌs”; 

6-3  larqfyr vkgkj ¼vk/kqfud erkuqlkj½ 

6-4  larqfyr vkgkj ¼izkd`frd fpfdRlkuqlkj½ 

6-5  ferkgkj ds dk;Z ,oa ykHk 

6-6  larqfyr vkgkj dh rkfydk,sa 

6-7  larqfyr vkgkj dks izHkkfor djus okys rÙo 

6-8  lkjka”k 

6-9  “kCnkoyh 

6-10  LoewY;kadu iz”Uk  

6-11  fuca/kkRed iz”u  

6-1 izLrkouk 

Hkkstu thou ds LkkFk&lkFk LokLF; dk vk/kkj gSA Þlarqfyr Hkkstu ß thou ds lokZxha.k 

fodkl esa izkf.k;ksa ds fy, vko”;d gSA vk/kqfud [kku iku dh ;g folaxfr gS fd tc 

“kjhj Je djrk gS rc mls de vkgkj fn;k tkrk gS vkSj tc og foJke dh voLFkk esa 

gksrk gS rks mls vf/kdre ÞdSyksjh ;qDr vkgkj Þ vkt dh thou “kSyh esa fn;k tkrk gSA 

fnu esa O;fDr pk; ] uk”rk] dkWQh ] BaMs is; vkfn tc tSls tgkWa fey tk;s mldk 

lsou djrk gS ,oa jkf= esa foJke ds le; lksus ds iwoZ xfj’B vkgkj dk lsou djrk gS 

tks fd LokLF; ds fl/nkarksa ds foijhr gSA vr% Hkkstu larqfyr] ikSf’Vd] lqikP;] 

LokLF;o/kZd ,oa f[kykus okys dk vkpj.k] eu ds Hkkoksa dh “kq/nrk ij ldkjkRed izHkko 

Mkyrk gSA  

larqfyr vkgkj ds fcuk LoLFk jg ikuk eqf”dy gh gSA larqfyr vkgkj dk rkRi;Z ml 

vkgkj ls gS Þtks “kkjhfjd fdz;k rFkk ekufld fodkl esa lgk;d] mtkZ ,oa “kfDr nsus 

okyk] LokLF; dks lqjf{kr j[kus okyk jksx izfrjks/kd {kerk dks c<+kus okyk gksAÞ Hkkstu 

ds varxZRk] izksVhu] dkcksZt] foVkfeUl] [kfut yo.k] ty vkfn dh mfpr ek=k ftlls 

“kjhj dh fHkUu&fHkUu vko”;d vko”;drkvksa dh iwfrZ gks tk;sog larqfyr vkgkj gSA 

ftlls “kjhj dk iks’k.k gks ftlds lsou ls dksf”kdkvksa dh ejEer gks ] ubZ mtkZoku 

LoLFk dksf”kdkvksa dk fuekZ.k gks rFkk 80 izfr”kr {kkjh; /kehZ rFkk 20 izfr”kr 

vEyh;/kehZ iz/kku vkgkj oLrrq% larqfyr vkgkj dgykrk gSA

6-2 mn~ns”; 

izLrqr bdkbZ esa v/;;u ds ckn vki tku ldsaxsa fd  

 larqfyr vkgkj D;k gS\ 
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 vk/kqfuderkuqlkj larqfyr vkgkj ds izeq[k ?kVd D;k gS\ 

 izkd`frd fpfdRlk ds vuqlkj larqfyr vkgkj D;k gS\ 

 {kkj ,oa vEy/kehZ vkgkj nzO; D;k gS ,oa os dkSu&dkSu ls gS\ 

 larqfyr ,oa ferkgkj dks izHkkfor djus okys 10 rÙoksa dk  larqfyr vkgkj dh 

rkfydk esa o.kZu fd;k x;k gSA 

6-3 larqfyr vkgkj ¼vk/kqfud erkuqlkj½ 

“kjhj fuokZg ds fy;s vko”;d rÙo ftl Hkkstu esa gks og larqfyr vkgkj dgykrk gSA 

larqfyr vkgkj }kjk gh “kjhj dks i;kZIr lE;d ek=k esa iks’k.k izkIr gksrk gSA O;fDr ds 

dk;Z djus dh {kerkuqlkj vko”;d dSyksjh dh ek=k vyx&vyx O;fDr dh vyx 

vkgkj ek=k gksrh gSA lekU;r;k ,d euq’; dks izfrfnu dkSu&dkSu lh vkgkj lkexzh 

fdruh&fdruh ek=k esa dc&dc lsou dh tkuh pkfg;s] tkos ftlls fd mlds “kjhj 

dk iks’k.k gksrk jgsA “kjhj dh lkr /kkrq,sa ;Fkk&jl] jDr] ekal] esn] vfLFk] eTtk] ,oa 

“kqdzkfn dh iwfrZ gksrh jgsA vr% LoLFk jgus ds fy, mRre LokLF; dh izkfIr ,oa nh?kkZ;q 

izkfIr gsrq rFkk jksxsak ls cpus ds fy, larqfyr vkgkj dk mi;ksx ijeko”;d gSA 

lkekU;r;k% larqfyr vkgkj ds varxZr izksVhu] dkcskZt] olk] [kfut yo.k] foVkfeUl] 

,oa ty dh ek=k dk fuf”pr izek.k esa mi;ksx larqfyr vkgkj esa ijeko”;d gSA  

vk/kqfud erkuqlkj larqfyr vkgkj%& vk/kqfud fpfdRlk foKku ds vuqlkj larqfyr 

vkgkj dks fuEu 6 Hkkxksa esa foHkDr fd;k x;k gS%& 

1- dkcksZgkbMªsV(Carbohydrates)

2- izksVhu(Proteins)

3- olk(Fat)

4- [kfut yo.k(Mineral Salts)

5- foVkfe (Vitamins)

6- ty(Water)

dkcksZgkbMªsV(Carbohydrates) 
dkcksZgkbMªsV ds vUrxZRk N% rÙoksa dks lekfgr fd;k tkrk gSA 

i. eksukslSDdsjkbZM(Monosaccharides) 

ii. MkblSDdsjkbZM(Disaccharides) 

iii. iksyhlSDdsjkbZM(Polysaccharides) 

iv. LVkp (Starch) 

v. Xykbdkstu(Glyeogen) 

vi. lsY;qykst(Cellulose) 

i. eksukslSDdsjkbZM(Monosaccharides) 
jklk;fud ǹf’V ls eksuksLkSDdsjkbZM ljyre izdkj ds dkcksZgkbMªsV gksrs gaSA vkgkj 

nzO;ksa ds vUrxZr tfVy izdkj ds dkcksZgkbZMªsVksa dk ikpd uyh esa ikpu rFkk 

eksusklSDdsjkbZM ds :i esa gh mudk vo”kks’k.k gksrk gSA eksukslSDdsjkbM dsoy ,d 
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bdkbZ ;k v.kq ds cus gksrs gaSA tSls Xywdkst vkfn dk vo”kks’k.k gksus ds fy;s ikpu 

dh vko”;drk ugha gksrh budk lh/ks gh {kqnzka= vkar ls vo”kks’k.k gks tkrk gSA  

eksusklSDdsjkbM rhu izdkj ds gksrs gS ;Fkk& Xywdkst] QSsDVªskt ,oa lkekU;r;k 

XysDVkstA buesa ßQSDVªkstÞ Qyksa dh “kdZjk dks dgrs gSA  

ii. MkblSDdsjkbZM(Disaccharides) 
eksukslSDdsjkbM esa ;s dqN tfVy izdkj ds gksrs gSA budk fuekZ.k nks eksukslSDdsjkbM ds 

}kjk cuk gksrk gSA vkgkj uky ds vUrxZr buds ikpu gsrq ,UtkbEl dh vko”;drk 

gksrh gS ,UtkbEl ds }kjk budk ikpu gksrk gSA rnqijkUr vkar ls budk vo”kks’k.k 

gksrk gSA lkekU;r;k% MkblSDdsjkbM pkj izdkj ds gksrs gS ;Fkk&¼1½ b{kq “kdZjk ¼2½ 

lqdzksst ¼3½ ekYVkst ¼4½ ySDVkst MkblSDdsjkbM vkfnA b{kq “kdZjk dks sugar cane Hkh 
dgrs gSaA 

iii. iksyhlSDdsjkbZM (Polysaccharides) 
nks ls vf/kd eksukslSDdsjkbM ds la;kstu ls cus gksrs gSA budh cukoV cgqr gh tfVy 

izdkj dh gksrh gSA lHkh izdkj ds iksyhlSDdsjkbM dk ikpu ugha gks ikrk blfy;s 

lfCt;ksa ds js”ks ¼Qkbcj½ ,oa lsY;qykst fcuk ips gh vkgkj uyh }kjk xqnekxZ ls ckgj 

tkrs gaSA ikpu fdz;k ds le; ,UtkbEl }kjk dqN tfVy dkcksZgkbMªsV eksusklSDdsjkbM 

ds :i esa fo?kfVr gks tkrs gaS tks “kh?kz ?kqyu”khy gksrs gSa ,oa vklkuh ls mudk vkarks 

}kjk vo”kks’k.k fd;k tkrk gSA  

iv. LVkpZ(Starch) 
LVkpZ dh lkekU;r% mRifÙk gjs isM+&ikS/kksa ls gksrh gSA LVkpZ ty esa ?kqyu”khy ugha 

gksrs gSA izk;% lHkh izdkj ds vuktksa esa ;Fkk&xsagw dk vkVk] pkoy] eDdk] tkS rFkk 

nkyksa esa vkSj vkyw] vjch] “kDdjdUn] lfgr tehu ds vUnj gksus okyh lfCt;ksa esa 

LVkpZ vf/kd ik;k tkrk gaSA  

v. Xykbdkstu(Glyeogen) 

Xykbdkstu(Glyeogen) dks lQsn ikoMj ds :i esa]tUrqvksa dh isf”k;ksa ,oa ;dr̀ esa 

miyC/k jgus okyk LVkpZ gksrk gSA tc “kjhj esa “kdZjk dh vko”;drk ugha gksrh rks 

tUrq LVkpZ ds :i esa ;dr̀ ,oa isf”k;ksa esa laxzfgr gks tkrk gSA “kjhj ds fdz;k”khy 

gksus ij vko”;drkuqlkj Xykbdkstu iqu% Xywdkst ds :i esa ifjofrZr gks tkrk gSA 

bl izfdz;k esa bUlqfyu dk cgqr egÙo gSA  

vi. lsY;qykst(Cellulose) 
lsY;qykst ds }kjk isM+ ikS/kksa dh fefÙk;k¡ cuh gq;h gksrh gSA vr% lSY;wykst uked 

dkcksZgkbMªsV Qy lfCt;ksa] lfgr vuktksa esa vf/kd ik;k tkrk gS lsY;qykst dk Hkkstu 

ds lkFk lsou djus ls vkgkj uyh dh dzekdqapu xfr;kWaaa¡ c< tkrh gSA ftlls vkgkj 

nzO; ikfpr gksdj lqxerk ls ey fu’dklu gksrk gSA vr% ifj.kkeLo:i dCt nwj 

gksrk gSA 

izksVhu(Proteins) 
izksVhu nks izdkj dk gksrk gSA 

A-tUrq izksVhu(Animal proteins) 
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B-ouLifr izksVhu(Vegetable proteins) 

A-tUrq izksVhu& bls mPp Js.kh dh izksVhu ekurs gaS blfy;s bls izFke Js.kh dh izksVhu 

dgk tkrk gSA tkuojksa ls izkIr mRikn mnkgj.k ds fy, nw/k] v.Mk] ekal rFkk eNyh 

vkfn esa tUrq izksVhu fuEukuqlkj ik;h tkrh gSA  

dz0  uke  

 ekal rFkk eNyh esa Myosin

  v.Ms dh lQsn tnhZ esa Oralbumin

  nw/k esa  Lectalbumin & Serum 

Albumin

  ngh teus ij Caseinogen

 jDRk esa Serum Globulin

 v.Ms dh tnhZesa Vitellin

B-ouLifr izksVhu(Vegetable proteins) 
;g f}rh; Js.kh dk izksVhu gSA blesa izFke Js.kh ds lekUk LokLF; laj{k.k gsrq lHkh vkB 

vko”;d vehuksa ,flM ugha ik;s tkrs gS] rFkk budk ikpu Hkh vklkuh ls ugha gksrk gSA  

ouLifr izksVhu 

1- nkyksa esa  & mM+n] vjgj] ewax] eVj] lks;kchu vkfnA 

2- MªkbZQzwV esa  & ewaxQyh] cknke] dktwA 

3- vuktksa esa  & xsagw] eDdk] tkS] puk] 

4- XywVsu   & ;g izksVhu xsagw ds vkVs lfgr vU; vuktska esa ik;h 

tkrh  

gSA 

5- ySX;wfeu       & ewax] elwj] lse] rFkk lks;kchu vkfn esa ÞySX;wfeuß uked  

ouLifr  izksVhu ik;h tkrh gSA  

izksVhu dh mi;ksfxrk 

1- “kjhj esa “kfDr lao/kZu gsrq 

2- “kjhj dh o`f/n ,oa fodkl gsrq 

3- “kjhj ds vaxko;oksa ds jpuk gsrq 

4- “kjhj ds Årdksa dh VwV&QwV ,oa ejEer gsrq 

5- jDr fuekZ.k gsrq 

6- gkeksZUl ,oa ,UtkbEk fuekZ.k gsrq 

7- IykTek izksVhu ds fuekZ.k gsrq 

8- ,UVh ckfM;ksa ds fuekZ.k gsrq  

olk,sa (Fats) 
olk,sa Bksl ,oa nzO; nks izdkj dh gksrh gSA 

Bksl olk& ?kh ,oa eD[ku vkfnA 

nzO; olk& rsy vkfnA 
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olkvksa dks Hkh izksVhu dh rjg lkekU;r% nks oxkZsa esa foHkkftr fd;k tkrk gS%& 1- tUrq 

olk 2- ouLifr olk 

1- tUrq olk& izkfIr L=ksr% 1- nw/k] iuhj] ?kh] v.Mksa dh tnhZ] ekal] eNyh dk 

rsy] eD[ku vkfnA 

   2- i”kqvksa dh pchZ esa tUrq olk lokZf/kd gksrh gSA 

   3- tUrq olk esa foVkfeu , rFkk Mh ik;s tkrs gaSA 

2- ouLifr olk& 

izkfIr L=ksr%  1&ljlksa] ewaxQyh] ukfj;y] vkSj fry dk rSy 

  2& dktw] cknke] v[kjksV vkfn lw[ks esoksa esa 

Oklkvksa dk dk;Z& Å’ek ,oa ÅtkZ mRiUu djukA 

 & foVkfeu ,]Mh]bZ vkSj ds dk ogu ,oa vo”kks’k.k  

 & “kjhj dh òf/n djuk 

 &Ropk dks LoLFk j[kukA 

[kfut yo.k (Mineral Salts) 
;s yxHkx 20 izdkj ds gksrs gaSA ekuo “kjhj esa gksus okyh lHkh tSfod fdz;kvksa ds fy;s 

[kfut yo.k ijeko”;d gksrs gaSA eq[; [kfut yo.k fuEu gS%& dSfYl;e] QkLQksjl] 

ykSg] lksfM;e] iksVsf”k;e] eSXuhf”k;e] vk;ksfMu] ,oa xa/kd bR;kfnA 

1- dSfYl;e& 

 gfM~M;k¡a ,oa nkarksa ds fuekZ.k ds fy;sA 

 cPpksa esa O;Ldksa ls vf/kd vko”;drkA 

 gfM~M;ksa dh etcwrh gsrq foVkfeu Mh ,oa QkLQksjl dh vko”;drk  

 g`n; dh xfr ds fu;a=.k gsrqA 

 ekalisf”k;ksa dks fdz;k”khy cukus gsrqA 

 lkekU; O;fDr dks izfrfnu 1 xzke dSfYl;e dh vko”;drk A  

 izkfIr L=ksr%& nw/k] ngh iuhj] vUMs dh tnhZ ,oa eNyh cknke] ,oa ewyh 

xksHkh ds iÙkksa esa] eSFkh ,oa nakyksa esa ik;k tkrk gSaA 

2- QkLQksjl& 

 “kjhj dh izR;sd dksf”kdk esa gksrk gSA 

 dSfY”k;e ,oa foVkfeu ßMhÞ ds LkkFk feydj gM~Mh ,oa nkarksa dk 

fuekZ.kA 

 raf=dk ra= dks LoLFk cuk;s j[kus gsrqA 

 izfrfnu 1&5 xzke lkekU; O;fDr esa vko”;drk gksrh gSaA 

 xHkZorh L=h o cPpksa esa ;qok esa vf/kd vko”;drk gksrh gSaA 

izkfIr L=ksr%& lokZf/kd izkfIr eNfy;ksa esa ] lso] iÙRkk xksHkh] ikyd] ewyh] 

xktj] lks;kchu] eDdk ds HkqV~Vs] vkyw] nw/k iuhj v.Ms dh tnhZ ,oa ekal vkfn 

esa ik;k tkrk gSaaaA 

3- yksgk& 
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 blls jDr esa gheksXykschu curk gSA 

 jDr fuekZ.k gsrq ije vko”;d gSA 

 xfHkZ.kh dks xHkkZoLFkk esa vf/kd vko”;drk  

izkfIr L=ksr& yksgk] lso] ikyd] IkÙrk xksHkh] eVj] cFkqvk] eSFkh] xktj ] [khjk] 

iksnhuk] I;kt] VekVj] vukj] vaxwj] [ktwjk]] vkyw] “kdjdUn] vaMs dh tnhZ ,oa 

ekal o eNyh esa ik;k tkrk gSA  

vko”;drk& izfrfnu ,d O;Ld O;fDr gsrq 20 ls 30 fe-xzk-  

1- iksVsf”k;e& 

 iksVsf”k;e ;g raf=dk tU; vkosxksa ds lapkj.k ds fy;s vko”;d gS rFkk 

isf”k;ksa ds ladqpu esa Hkkx ysrk gSA 

 iksVsf”k;e ds }kjk vEy@{kkj dk larqyu fd;k tkrk gSA 

 bySDVªksykbZV~l dk larqyu cuk;s j[kus esa lgk;d 

 isf”k;ksa dks etcwr cukrk gSA 

 ân; is”kh ds dk;Z dks lkekU; cukrk gSA 

 pDdj] I;kl ,oa Hkze dks nwj djrk gSA 

 ;g lksfM;e rFkk DyksjkbM ds lkFk feydj vUr% dksf”kdh ijklj.kh 

nkc (Intracellular osmotic pressure) dks lkekU; cuk;s j[krk 

gSA  

vko”;d ek=k& izfrfnu lkekU; O;Ld gsrq 4 xzke iksVsf”k;e  

2- eSXuhf”k;e& 

 eSXuhf”k;e (Magnesium) ,d lQsn [kfut inkFkZ gS tks “kjhj esa 

lokZf/kd :i ls gfM~M;ksa ,oa nkarksa esa ik;k tkrk gSA  

 ”kjhj ds esVkcksfYte esa lgk;d gskrk gSA 

 gkFk iSjksa es dEIkUu dks jksdrk gSA 

 ekufld volkn (Mental Depression) dks nwj djrk gSA 

izkfIr L=ksr& 

 lkekU;r% lHkh [kk| inkFkksZa esa ik;k tkrk gSA 

 dsys esa lokZf/kd ik;k tkrk gSA 

 vuktksa esa lfCt;ksa rFkk Qyksa ls izkIr gksrk gSA 

3- vk;ksMhu (Iodine) 

 ;g Fkk;ksjkbM xazfFk dks lkekU; cuk;s j[kus esa mi;ksxh gSA 

 xyx.M ;k ?ksa?kk jksx dks nwj djrk gSA 

 eUncqf/n dks jksdrk gSA  

 “kkjhfjd ,oa ekufld fodkl djus esa lgk;d gksrk gSA 

izkfIr L=ksr& 
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 I;kt esa lokZf/kd ik;k tkrk gSA 

 leqnz ds uedhu ikuh esa ik;k tkrk gSA 

 leqnzh eNfy;ksa esa ik;k tkrk gSA 

 vk;ksMhu ;qDr feV~Vh esa ik;k tkrk gSA 

4- xa/kd&bls lYQj (Sulphur) Hkh dgk tkrk gSA ;g lHkh izksVhu inkFkskZa }kjk 

miyC/k gksrk gSA ;g lHkh izksVhu inkFkksZa }kjk miyC/k gksrk gSA ;g lHkh Årdksa 

¼fV”;w½ dh LoLFkrk ds fy, vko”;d gksrk gSA 

5- foVkfeu (Vitamins) 

 Hkkstu ds iw.kZ p;kipe ¼esVkscksfyTe½ ds fy;s mi;ksxh  

 larqfyr Hkkstu esa lHkh foVkfeUl mi;ksxh 

 xHkZorh fL=;ksa esa xHkZ ds fodkl esa mi;ksxh 

 c<rs gq, cPpksa esa “kkjhfjd fodkl esa mi;ksxh 

 foVkfeu ,]Mh]bZ rFkk ds olk esa ?kqyu”khy gSA 

 foVkfeu , o`f/n dkjd ,oa ladze.k jks/kh gSA 

 foVkfeu Mh dSfYl;e dkss c<krk gSA 

 foVkfeu Mh1] Mh2 rFkk Mh 3 rhu :i esa gksrk gS] tks vfLFk ,oa nkar dk 

fuekZ.k djrk gSA 

 foVkfeu Mh fjdsV~l vFkkZr ckydksa ds vfLFk fodkj dks jksdrk gSA 

 foVkfeu bZ lUrkuksaÙifä dh “kfDr nsrk gSA 

 foVkfeu bZ iq:’kksa esa uiqaladrk ,oa fL=;ksa esa cU/;rk dks nwj djrk gSA 

 foVkfeu ds jDr dks tekus esa vko”;d gSA 

 foVkfeu ch1 rfU=dk “kksFk Neuritis dks nwj djrk gSA  

 foVkfeu ch2 peZ jksxksa ls “kjhj dh j{kk djrk gSA  

 foVkfeu ch6 ;g xHkkZoLFkk ds izkjfEHkd rhu ekg esa mfYV;ksa dks jksdrk gSA  

 foVkfeu ch6 Ropk] Luk;q ,oa ekalisf”k;ksa dks LoLFk j[krk gSA 

6- Qksfyd ,fLkM 

 ;g foVkfeu ch12 ds LkkFk feydj jDr fuekZ.k djrk gSA 

 foVkfeu ch12 &;g jDrdYirk ¼[kwu dh deh½ dks jksdrk gSA 

 ck;ksfVu Ropk dh lwtu rFkk us= “ys’kedyk dh lwtu dks nwj djrk 

gSA 

 foVkfeu lh ;g jDrokfgfu;ksa dks QVus ls jksdrk gSA 

 foVkfeu lh ladze.k dks nwj dj *bE;wfuVh* dks c<krk gSA 

 foVkfeu lh LdohZ uked jksx dks nwj djrk gSA  
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foVkfeuksa dh izkfIr ds L=ksr%& foVkfeu , nw/k] iuhj]?kh] eD[ku] rSy] yglqu] ,oa 

VekVj rFkk xktj] gjh ifÙk;ksa dh lfCt;ksa esa iÙkk xksHkh] eSFkh] ikyd rFkk dsyk vke] 

lUrjk] iihrk vkfn Qyksa esa ik;k tkrk gSA 

foVkfeu Mh lw;Z dh vYVªkok;ysV fdj.kksa dh fdz;k ls Ropk esa curk gSA Mh2 isM+] iks/kksa 

esa curk gS] rFkk Mh3 nw/k]iuhj] ?kh] eD[ku] v.Mk] eNyh ds fyoj esa ik;k tkrk gSA 

foVkfeu bZ vadqfjr xsgwa¡ ] eDdk] nw/k] eD[ku] tSrwu rFkk ukfj;y rsy ,oa gjh lfCt;ksa 

esa ik;k tkrk gSAfoVkfeu Þdsß lks;kchu] eNyh ds fyoj] VekVj vkfn esa ik;k tkrk 

gSA yxHkx lHkh foVkfeu U;wukvf/kd ek=k esa nw/k] ;hLV] iuhj] v.Ms dh tnhZ ] 

lks;kchu] eVj] gjh lfCt;ksa ] Qyksa] ewaxQyh vuktksa ,oa nkyksa ekal jlksa ,oa eNfy;ksa 

esa ik;s tkrs gSA foVkfeu ds dh deh ls jDr Ldanu esa deh gksus ls jDr L=ko yEcs 

le; rd gksrk jgrk gSA 

ty esa ?kqyu”khy foVkfeu& larqfyr vkgkj ds varxZr vPNs LokLF; ds fy;s foVkfeu 

vko”;d gSA foVkfeu ch1 vFkok ,U;wjhu gkbZMªksDyksjkbM (Aneurine 

Hydrochloride)  ;g foVkfeu “kjhj dks LoLFk ,oa fodkl djus esa ijeko”;d gksrk 

gSA dkcksZgkbMªsV dk p;kip; ¼Metabolism½ gsrq egÙoiw.kZ gSA  

izkfIr L=ksr%& gjh lfCt;ka] gjh eVj] nkyksa esa] vukt ds fNydksa esa] nw/k v.Mksa esa] 

dk’B Qyksa lfgr pkoy dh Hkwlh vkfn esa ik;k tkrk gSA 

foVkfeu Ckh 1 dh deh ls rafU=dk “kks/k ¼Neuritis½ gks tkrk gS] ekufld euksvolkn 

¼Mental depression½ gks tkrk gSA eUn cqf/n gks tkrh gSA vf/kd le; rd deh 

jgus ls csjh&csjh uked jksx gks tkrk gS ftlls isjksa esa lqUurk ,oa phfV;ka pyus tSlh 

iSjks es vuqHkwfr gksrh gSA foVkfeu ch2 vFkok fjcksQysfou ;g peZ jksxksa ls “kjhj dh j{kk 

djrk gSA ckyksa dks >M+us ls jksdrk gSA  

izkfIr L=ksr%& nw/k] ;hLV] iuhj] v.Ms dh lQsnh] lks;kchu eVj] gjh lfCt;k¡] Qyksa] 

ewaxQyh ,oa nkyksa lfgr vuktksa esa ik;k tkrk gSA  

foVkfeu ch2 dh deh rFkk eDdk vf/kd [kkus okyksa esa ¼Dermatitis½ Ropk dh lwtu] 

¼cheilosis½ phyksfll Ropk QVh&QVh lh] ¼glossitis½ ftg~ok”kksFk ;k thHk ij Nkys 

gks tkrs gSA n`f’V eUn gks tkrh gSA 

foVkfeu ch6 dh deh ls xHkkZoLFkk ds izFke rhu ekg esa izkr% dky efgyk dks mfYV;k¡ a 

gksrh gS] Ropk laca/kh fodkj fpM+fpMkiu vfunzk vkfn jksx gksrs gaSA 

blh izdkj larqfyr vkgkj ds vUrxZRk foVkfeu ch12 vFkok lk;uksdksckykehu 

¼Cyanocobalamin½ ck;ksfVu] foVkfeu lh ;k ,LdksfcZd ,flM ¼Ascorbic acid½ 

vFkok ,UVh Ldksj C;wwfVd ¼Anti scorbutic½ foVkfeu tks fd uhcaw] lUrjk] ekSlEeh] 

vkaoyk] VekVj] I;kt] “kyte] cUnxksHkh] gjh lfCt;ka rkts Qyksa rFkk vadqfjr vuktska 

esa ik;k tkrk gSA  

6- ty ;k ikuh ¼Water½&1 Hkkx vkDlhtu ,oa 2 Hkkx gkbZMªkstu ds jklk;fud 

la;kstu ls cuk ,d rjy ;kSfxd ¼H2O½ gSA larqfyr vkgkj esa ty Hkkstu dks 

lqikfpr djus esa lgk;rk djrk gS ;g jDRk dks rjy cuk;s j[krk gSA thfor 

dksf”kdkvksa esa ßizksVksIykTeÞ vko”;d rFkk eq[; ?kVd gksrk gSA fotkrh; nzO;ksa] vif”k’V 
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inkFkksaZ dks ?kskydj ey&ew= “okl] rFkkk ilhus ds }kjk ty “kjhj ls ckgj fudyrk 

gSA  

izkfIr L=ksr%& ,d rks lk/kkj.k ty ds :i esa ftls ge ihrs gS] nwljk Qy] nw/k 

lfCt;ksa ds }kjk lsouksijkUr izkIr ty A lfCt;ksa esa RkFkk Qyksa es 75 izfr”kr rFkk 

rjcwt ¼erhjk½ esa lokZf/kd 95 izfr”kr ty gksrk gSA mYVh nLr ¼gStk½ gksus ij 

futZyhdj.k¼Dehydration½ gks tkrk gSA ty dh deh ls iFkjh cuus dh lEHkkouk 

jgrh gSA rFkk jDr pki lkekU; ls de gks tkrk gSA  

6-4 larqfyr vkgkj ¼izkd`frd fpfdRlk vuqlkj½ 

izkd`frd fpfdRlkuqlkj O;kogkfjd thou esa {kkjrÙo ,oa vEyrÙo dh ǹf’V ls larqfyr 

Hkkstu ekuk tkrk gSA lkekU;r;k% “kq/n jDRk esa 80 izfr”kr {kkjrÙo] ,oa 20 izfr”kr 

vEyrÙo ik;s tksrs gSA rn~uq:i larqfyr vkgkj ds vUrxZr 80 izfr”kr {kkjrÙo] ,oa 20 

izfr”kr vEy ik;s tkrs gSaA 

vEy inkFkksZa dk lsou djuk larqfyr vkgkj dh Js.kh esa ekuk tkrk gSA vr% vEy ,oa 

{kkj dk vuqikr larqfyr vkgkj dh ǹf’V ls 1%4 dk vkjksX; dh ǹf’V ls ekuk tkrk gSA 

{kkj/kehZ [kk| inkFkZ%& ?kkjks’.k nw/k] eV~Bk] gjh lfCt;k¡ gjh eVj] vkyw fNydk] lfgr] 

ewyh iRrksas lfgr] I;kt] “kgn] eD[ku] xqM+ ] fd”kfe”k] xktj] ids vkSj [kV~Vs Qyksa ,oa 

vadqfjr vukt ewax eksB eSFkh vkfn {kkj /kehZ [kk| inkFkksZa esa ekus tkrs gSA  

vEy/kehZ [kk| inkFkZ%&vEy/kehyZ [kk| inkFkksZa ds vUrxZr jksVh] nkysa] lw[ks esos] “kDdj] 

feJh] feBkb;ka] pk;] dkWQh lHkh izdkj ds O;lu lkexzh] v.Mk] iuhj] eNyh ekal] xsagw] 

pkoy] eDdk] eqjCcs vkpkj] pVuh] [kVkbZ] fljdk] ryh gqbZ [kk| lkexzh pViVh [kk| 

lkexzh] fePkZ elkys] ued ,oa rsy vkfn vkrs gaSaA 

ekuo “kjhj esa jDr ;fn 80izfr”kr {kkje; ,oa 20 izfr”kr vEyh; gks rks mls “kq/n jä 

dgk tkrk gS] rFkk mlh O;fDr ds “kjhj dks Þfujksxhß dgk tkrk gSA tc izfrfnu Hkkstu 

esa ,d fgLlk vEy/kehZ vSkj pkj fgLlk {kkj/kehZ [kk| inkFkZ dk lsou fd;k tk;s rks 

mDr izfr”kr lUqrfyr Hkkstu dk ekurs gSA vkgkj esa {kkj/kehZ rÙoksa dh deh ls jDrkfn 

/kkrq esa fucZy] fu%lRo gksdj “kjhj jksxdzkUrk gks tkrk gSA jDRk esa {kkjrÙo }kjk VwVs gq;s 

rUrqvksa dh ejEer gksrh gSA dksf”kdk,sa uothou izkIr dj LoLFk gksrh gSA jksxizfrjks/kd 

{kerk c<+rh gSA “osr d.kksa dh “kfDRk c<rh gSA vEy RkRo dh o`f/n ls gfM~M;k¡ detksj 

gks tkrh gSA  

blh izdkj ;fn {kkjrÙo dh vkgkj esa deh gks rks e/kqesg] us= jksx] cq[kkj] ekbxzsu] 

,lhfMVh] peZjksx] ]xSl] dCt] vkfn jksx mRiUu gksrs gSA 

vEyh; izHkko c<+kus okys rÙo%&Dyksjhu] vk;ksMhu] xa/kd] QkWLQksjl] lYQj] ySfDVd] 

vkSj ;wfjd ,flM vkfnA 

{kkjh; izHkko c<+kus okys rÙo&lksfM;e] iksVsf”k;e] dSfYl;e] yksgk] rkack] esXusf”k;e] 

vkSj esxuht okys vkgkj [kk| lsou esa {kkjh; rÙo c<krs gaSA lkj la{ksi ;g gS fd 

larqfyr vkgkj ds ikSf’Vd rÙoksa ls “kkjhfjd fodkl ,oa ekufld LokLF; izkIr gksrk gSA 

{kkjh; vkgkj nzO;ksa esa mDr pkj Hkkx {kkjh; ,oa 1 Hkkx vEyh; vkgkj nzO;ksa ds lsou ls 

“kjhj LoLFk cuk jgrk gaSA  

6-5 ferkgkj ds dk;Z ,oa ykHk 
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vkgkj dh og ek=k tks {kq/kk ds vuq:i de ek=k esa lsou dh tk;s ftl lsfor vkgkj 

nzO;ksa dh ek=k dk lqikP; vklkuh ls gks tk;s og ferkgkj dh Js.kh esa vkrk gSA 

ferkgkj ds dk;Z ,oa ykHk%& 

1- “kjhj dks LoLFk j[krk gSA 

2- ferkgkj “kkjhfjd ,oa ekufld fodkl esa egÙoiw.kZ enn djrk gSA 

3- ferkgkj ls ubZ LoLFk dksf”kdkvksa dk fuekZ.k gksrk gSA 

4- ferkgkj ls fuf”pr rkieku “kjhj dk cuk jgrk gSA 

5- {kh.k ,oa :X.k dksf”kdkvksa dh ejEer gksrh gSA 

6- fotkrh; nzO;ksa dk “kjhj ls fu’dklu gksus esa lgk;d gSA 

7- “kjhj esa “kfDRk LQwfrZ ltxrk c<+rh gSA 

8- ferkgkj ls eksVkik ugha c<rk gSA 

9- lariZ.ktU; jksx ugha gksrs gSA 

10- ferkgkj ls ikpu iz.kkyh lq/kjrh gSA  

11- vkgkj uky LoLFk gksrh gSA  

12- ftuds ?kjksa esa uksdj &pkdj ;k e”khuksa ls x`gdk;Z lkQ&lQkbZ gksrh gS muds 

fy;s ferkgkj jkeck.k gksrk gSA 

6-6 rkfydk,sa 
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uksV & ew¡xQyh ds LFkku ij 30 xzke ?kh]] rsy fy;k tk ldrk gSA 

60 o’kZ ls vf/kd vk;q ds fy, larqfyr vkgkj 

[kk| lkexzh o`) (Male) o`)k (Female) 
vUu 

nky 

gjh iÙksnkj lCth 

vU; lCth 

dan ewy 

Qy 

Oklk vkSj rsy 

“kdZjk vkSj xqM+ 

nw/k 

320 xzke 

70 xzke 

100 xzke 

75 xzke 

75 xzke 

75 xzke 

30 xzke 

30 xzke 

600 feyh- 

220 xzke 

55 xzke 

125 xzke 

75 xzke 

50 xzke 

50 xzke 

30 xzke 

30 xzke 

600 feyh- 
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6-7 larqfyr ,oa ferkgkj dks izHkkfor djus okys nl RkÙo 

1- vk;q   & f”k”kqvoLFkk 

& fd”kksjkoLFkk 

& ;kSoukoLFkk 

& izkS<+koLFkk 

2- voLFkk tU;  & xfHkZ.kh@izloksijkUr@f”k”kq vkfnA 

3- fyax   & L=h&iq:’k] ckyd&ckfydk 

4- ikpu {kerk  & rhoz dks’B] eǹq dks’B] e/;dks’B 

5- HkkSxksfyd fLFkfr  & ekSle ,oa ty ok;q 

6- okr fiÙk] ,oa dQ  &izd`fr ds vuqlkj 

7- “kkjhfjd laxBu¼cukoV½ 

8- dk;Z djus dk izdkj 

9- ikfjokfjd okrkoj.k ,oa jksx 

10- izd`fr lkfRod] jktfld] ,oa rkefld  

6-8 lkjka”k 

larqfyr vkgkj ds vUrxZr izfrfnu lkekU;r% 2500 ls 3000 dSyksjh dh vkSlru 

vko”;drk gksrh gSA ;gka ij fo”ks’k ckr ;g /;ku nsus dh gS fd ,d O;fDr ftlds 

fy;s vkgkj rkfydk larqfyr gks ldrh gS ogh vkgkj rkfydk nwljs O;fDr ds fy, 

vlarqfyr Hkh gks ldrh gS] D;ksafd larqfyr vkgkj vk;q] fyax] tyok;q “kkjhfjd cukoV] 

O;olk;] ikpu {kerk] xfHkZ.kh] f”k”kq] o`) vkfn dh vko”;drkvksa dks /;ku esa j[krs gq, 

fHkUu fHkUu izdkj ls fu/kkZfjr dh tkrh gSA izR;sd L=h iq:’k }kjk tks Hkh vkgkj dk 

lsou fd;k tkrk gS] mudh ìFkd~ &ìFkd~ :fp] izd`fr rFkk “kkjhfjd vkOk”;drk,sa Hkh 

i`Fkd&ìFkd izdkj dh gksrh gSA vkuwizns”k esa jgus okyks esa xfj’B ,oa ikSf’Vd vkgkj rks 

tkaxy ns”k vFkkZr tgka xjeh T;knk iMrh gS tSls jktLFkku vkfn esa gYdk lqikP; ,oa 

rjyh; vkgkj nzO;ksa dh vko”;drk gksrh gSA ftl Hkh vkgkj ds lsou ls “kkjhfjd fdz;k 

,oa ekufld larqf’V] “kkafr ]“kkjhfjd fodkl] jksx izfrjks/kd {kerk esa vfHko`f/n] i;kZIr 

mtkZ ,oa “kfDr iznku djus okyk] “kkjhfjd vko”;drkvksa dh iwfrZ djus okyk ikSf’Vd] 

gYdk] lqikP;] vkgkj ferkgkj dh Js.kh esa vkrk gSA  

6-9 “kCnkoyh 

 vkgkj uky & egkL=ksr] eq[k ls ysdj xqnk rd dh ufydk 

 b{kq  & xUuk 

 bUlqfyu & vXuk”k; dh chVk lsy esa fuekZ.k gksus okyk rÙo 

 ,Utkbe & Hkkstu dks ipkus okys rÙo 

 nzO;  & rjyh; 

 cFkqvk  & gjs iRrksa dk NksVk ikS/kk ftldh lCth curh gS ,oa 

mlls  

yksg rÙo c<rk gSA 
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 bZlhth  & bySfDVªd dkfMZ;ksxzke 

 fjdsV~l  & ¼QDd jksx½ cPpksa esa gksus okyk gfM~M;ksa dh detksjh 

dk  

jksx ftlds dkj.k cPpk py ugha ikrkA 

 vkuwi ns”k & tgka ty dh vf/kdrk gksA ¼”khry izns”k½ 

 tkaxy ns”k & tgka m’.krk vf/kd gks ¼xje izns”k½ 

6-10 LoewY;kadu iz”u 

1- larqfyr vkgkj dh ifjHkk’kk nhft,\ 

2- ferkgkj ls D;k vfHkizk; gS\ 

3- vEyh; /kehZ vkgkj nzO; dkSu ls gS\ 

4- {kkjh; /kehZ vkgkj nzO; dkSu ls gS\ 

6-11 lanHkZ xzaFk lwph 

 vk;qosZnfpfdRlkfoKku & oS| cuokjh yky xkSM+ 

 pjd lafgrk ^^fi|ksruh** & ia- dk’khukFk ‘kkL=h 

 vk;qosZn nhfidk & Vhdk pØikf.kdr̀ 

 LoLFko`Rr foKku & MkW- losZ’kdqekj vxzoky 

 izkd`frd vk;qfoZKku & MkW- jkds’k ftUny 

 pjd lafgrk & MkW- czãkuUn f=ikBh 

 ln~òÙk foKku & MkW- jkeg”kZflag 

 ikar¥~ty ;ksx n’kZu & MkW- fuR;kUkUn ‘kekZ 

 lqJqr lafgrk & vk;qosZn jgL; nhfidk 

6-12 fucU/kkRed iz”u 

1- vk/kqfud erkuqlkj larqfyr vkgkj ds rÙo crkbZ;sA 

2- izkd`frd fpfdRlkuqlkj larqfyr vkgkj dk o.kZu dhft,A 

3- larqfyr vkgkj dks izHkkfor djus okys rÙoksa dk foLrkj ls o.kZu dhft,A 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



योग एवं स् वkस् ्  य                                                                       M Y 202 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 90 

 

bdkbZ 7 _rqp;kZ & 1 

7-1  izLRkkouk 

7-2  mn~ns”; 

7-3  _rqp;kZ dh ifjHkk’kk ,oa izdkj 

7-4  _rqp;kZ dk foHkktu ,oa cykcy dh fLFkfr 

7-5  vknku ,oa folxZdky ds izkd`fr Hkko 

7-6  _rqp;kZ & o’kkZ _rq ifjp;kZ 

7-7  ‘kjn _rq ifjp;kZ] galksnd ,oa ;en`’Vªk 

7-9 _rqgjhrdh ,oa _rqfoi;Z; 

7-10  lkjka”k 

7-11  ”kCnkoyh 

7-12  lanHkZ xzaFk 

7-13 fuca/kkRed iz”u 

7-1 izLrkouk 

vk;qosZn ds vuqlkj le; dh ,d fuf”pr vof/k dk dky _rq dgykrk gS ,oa ml 

_rq esa dh tkus okyh p;kZ dks ge _rqp;kZ dgrs gSaA 

_rkS% _rkSp;kZ _rqp;kZ] _rqdky foHkkx%A 

lkekU;r% lEiw.kZ o’kZ dks nks vFkkZr~ ¼vkpk;Z pjd½ mRrjk;.k ,oa nf{k.kk;u esa foHkkftr 

fd;k tkrk gSA izR;sd v;u esa nks nks ekg dh rhu rhu _rq;sa gksrh gSA izR;sd _rqvksa 

ds y{k.k ,oa mu _rqvksa dh p;kZ vyx vyx gSA vk;qoSnksDr _rqp;kZ izR;sd _rq ds 

vuqlkjh “kjhj ds nks’kkfn dh fLFkfr ds vuqlkj iz;ksx esa fd;k tkus okyk vkgkj ,oa 

fogkj gSA _rqp;kZ ds ikyu djus ls “kjhLFk okr&fir ,oa dQ] nks’k lkE;koLFkk esa 

jgrs gS A ifj.kkeLo:Ik ge LoLFk ,oa fujksx jgrs gSA 

izLrqr bdkbZ esa ge _rqp;kZ ifjHkk’kk vknku ,oa folxZ dky dh N% _rqvksa dk 

f=nks’kkuqlkj lap; izdksi ,oa iz”keu dk v/;;u djrs gq, folxZ dky dh rhu _rq;sa 

;Fkk o’kkZ] “kjn] ,oa gseUr dh _rqp;kZ ds vUrxZr _rqvksa dk le; muds y{k.k] 

lEHkkfor _rq tU; jksx] lsouh; vkgkj&fogkj] vlsouh; vkgkj fogkj dk v/;;u 

djsxsaA lkFk gh “kjn _rq ds vUrxZr galksnd ,oa ;enza’Vªk ds ckjs esa oSKkfud rF;ksa ij 

vk/kkfjr foospu djsxsaA 

7-2 mn~ns”; 

bl bdkbZ ds v/;;u ds Ik”pkr ge tku ldsaxs fd & 

 vknku dky ,oa folxZ dky dh _rq,sa dkSu dkSu lh gksrh gSA  

 vknku dky dh _rq,sa ,oa folxZ dky dh _rqvksa dk LokLF; ij D;k izHkko 

iM+rk gSA fo’ks”kdj bl bdkbZ esa folxZ dky dh rhu _rq,sa o”kkZ _rq] ‘kjn 

_rq] gseUr _rq dh ifjp;kZ ds vUrxZr vkgkj ,oa fogkj dk o.kZu fd;k gSA  

 fo”ks’k:Ik ls “kjn _rq ds vUrxZr galksnd ,oa ;ena’Vk] _rqfo;Z; ,oa _rqlaf/k 

dk o.kZu fd;k gSA 
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 _rq ds vuqlkj iapdeZ }kjk “kks/ku ,oa dk;kZdYi dk o.kZu fd;k x;k gSA 

7-3 _rqp;kZ dh ifjHkk’kk ,oa izdkj 

_rqp;kZ dh ifjHkk’kk & ^^_rq ds vuqlkj lkRE; ¼vuqdwy½ gksus okys vkgkj & fogkj 

dk ikyu djuk gh _rqp;kZ dgykrk gSA 

,d laoRlj fgUnh ;k vaxzsth nksuksa eas ge ;g tkurs gSa fd izR;sd Ok’kZ esa 12 ekg gksrs 

gSaA izR;sd nks ekg dh LokLF; dh n`f’V ls ,d _rq ekuh x;h gSA bl izdkj N% dqy 

_rqvksa dh la[;k N% gq;hA bu N% _rqvksa esa ls rhu _rq;sa ,d Hkkx esa rFkk “ks’k rhu 

_rq;sa f}rh; Hkkx esa foHkDr dh xbZ gSA 

vkjksX;rk dh n`f”V ls _rqp;kZ ds izR;sd lewg esa _rqp;kZ ds vUrxZr lsouh; iF; 

vkgkj ,oa fogkj rFkk blh izdkj mlsouh; viF; vkgkj rFkk fogkj ¼ijgst½ dk o.kZu 

fd;k x;k gSA vk;qosZnh; oS|d “kkL= es dqy _rqp;kZ ds vUrxZr N% _rq;sa ;Fkk ¼1½ 

o’kkZ ¼2½ “kjn ¼3½ gseUr rFkk ¼4½ f”kf”kj ¼5½ olUr ¼6½ xzh’e dk mYYks[k fd;k x;k gSA 

7-4 _rqp;kZ dk foHkktu ,oa cykoy dh fLFkfr 

loZizFke _rqp;kZ dks dky ds vuqlkj nks Hkkxksa esa ckaVk x;k gSA 

¼v½ dky ds vuqlkj foHkktu 

1 vknku dky 2 folxZ dky 

¼c½ v;u ds vuqlkj foHkktu 

Hkkjrh; LokLF; fprau dh n`f”V ls vkjksX;rk ds lanHkZ esa ^^lw;Z fl)kUr** ds vuqlkj 

rhu rhu _rqvksa ds lewg dks feykdj nks v;u gksrs gSaA 

 1 nf{k.kk;u  

2 mRrjk;.kA  

bl izdkj nks lewgksa esa foHkDr fd;k x;k gSA 

¼l½ xq.kksa ds vuqlkj 

¼1½ lkSE; dky ¼’khr dky½ 

¼2½ vkXus; dky ¼m”.kdky½ 

_rqp;kZ ds vUrxZr vknku dky ,oa folxZ dky dk Øe”k% mRrjk;.k ,oa nf{k.kk;u esa 

lekos”k fd;k x;k gSA  

¼n½ vknku ,oa folxZ dky ds y{k.k rFkk “kkjhfjd cy 

vknku dky ;k mRrjk;.k ds vUrxZr ¼1½ f”kf”kj ¼2½ olUr  

¼3½ xzh’e rhu _rq;sa ekuh x;h gSA bl izdkj “ks’k rhu _rq;sa 4 o’kkZ 5 “kjn 6 gseUr 

_rq dks folxZ dky ;k nf{k.kk;u ds vUrxZr ekuk x;k gSA 

1 vknku dky ;k mRrjk;.k dk y{k.k & 

vknku dky dh rhu _rq;sa ;Fkk 1 f”kf”kj 2 olUr 

3 xzh’e dks dze”k% mRrjksRrj ¼,d ds ckn ,d½ vkXus; dgk tkrk gSA bl vknku dky 

esa lw;Z ,oa ok;q dk izHkko rst gksrk gSA bls vfr:{k dky dgk tkrk gSA 

Lkw;Z dh rst fdj.kksa ds lkFk ok;q ;ksxokgh ¼lkFk esa fey tkus okyk½ gksus ds dkj.k esa 

:{krk c<+rh gSA lw;Z dh rhoz jf”e;ksa i`Foh ds tho ,oa ouLifr;ksa ds Lusg dks lks[k 

ysrh gSA ftlds ifj.kkLo:Ik i`Foh ds inkFkksZa ¼tho ,oa ouLifr;ksa½ ds tyh;k”ka ,oa 

Lusg dk “kks’k.k gksrk gS ,oa :{krk c<+us ls bl dky esa dze”k% f”kf”kj] olUr ,oa 
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xzh”e_rq dk vkxeu gksrk gSA vknku dky dh _rqvksa ds vUrxZr lHkh ouLifr;ksa ds 

vUrxZr ‘kMªlksa es ls dVq&frä] d’kk; ;s rhuksa jlksa dh iz/kkurk gksrh gSA ^^lw;Z dh 

mRrj fn”kk esa xfr dks mRrjk;.k dgrs gSa ftlesa lw;Z ds }kjk xehZ ls izkf.k;ksa ds 

lkSE;ka”k dk xzg.k dj fy;s tkus ds dkj.k cy “kfDr {kh.k gksrh gSA 

nf{k.kk;u ;k folxZ dky dk y{k.k & 

nf{k.kk;u ds vUrxZr ok;q esa :{krk de gksrh gSA pUnzek ds fo”ks’k izHkko”kkyh gksus ds 

dkj.k “khryrk jgrh gSA folxZdky ds vUrxZr pUnzek lkSE; ,oa “khry rFkk cyoku 

gksus ds dkj.k l`f’V ds leLr thou ,oa ouLifr;ksa ¼nzO;ksa½ dks lar`Ir djrk gSA bls 

“khrdky vFkkZr~ lkSE; dky Hkh dgrs gSaA folxZ dky ds vUrxZr lw;Z dh fdj.ksa lkSE; 

gksus ls pUnz fdj.kksa dk izHkko c<+us ls okrkojk es “khryrk ,oa fLUkx/krk c<rh gSA 

folxZ dky esa rhu _rq;sa ¼1½ o”kkZ ¼2½ “kjn ,oa ¼3½ gseUr dk lekos”k gksrk gSA mDr 

;s rhu _rq;sa mRrjksRrj dze”k% cyoku gksrh gS ,oa fLuX/k jlksa dh o`f) gksrh gSA 

folxZ dky ds vUrxZr es?k] ok;q] o’kkZ ls i`Foh r`Ir jgus ds dkj.k rhu fLuX/k jl 1 

e/kqj 2 vEy rFkk 3 yo.k jl dh mRifRr ,oa o`f) gksrh gSA 

^^lw;Z dh nf{k.k fn”kk esa xfr dks nf{k.kk;u dgrs gSaA pUnzek dh “khryrk ls lkSE;k”ka 

izkf.k;ksa esa c<+dj cy@”kfDr c<rh gSA 

¼j½ dky ds vuqlkj euq’;ksa ds cykcy dh fLFkfr & 

 folxZ dky dh izFke _rq o’kkZ ,oa vknku dky dh vafre _rq xzh’e ds 

vUrxZr euq’; lfgr leLr izkf.k;ksa es “kkjhfjd cy nqcZy gksrk gSA 

 blh izdkj folxZ dky dh e/; _rq vFkkZr “kjn _rq rFkk vknku dky dh 

e/; _rq vFkkZr olUr _rq esa euq’; lfgr leLr izkf.k;ksa esa “kkjhfjd cy 

^^e/;e** gksrk gSA 

 folxZ dky ds vUr esa _rq vFkkZr gseUr ,oa vknku dky dh vkjaHk dh _rq 

^^f”kf”kj ** es aeuq’; lfgr leLr izkf.k;ksa esa “kkjhfjd cy vf/kd gksrk gSA 

7-5 vknku ,oa folxZ dky ds izkd`frd Hkko 

izkd`frd Hkko   vknku dky    folxZ dky 

1 lw;Z   mRrjk;.k   nf{k.kk;u 

2 LoHkko   vkXus;    lkSE;  

3 cy   Øe’k% cy dh deh  Øe”k% cy dh o`f) 

4  ok;q   rhoz ,oa :{k   v:{k 

5  Lusgka”k    “kks’k.k ,oa âkl   o`f) ,oa iks”k.k 

6  _rq;sa    f”kf”kj] olUr] xzh’e  o’kkZ] “kjn] gseUr 

7  jl    frä d”kk;] dV dh òf) vEy] yo.k] e/kqj dh 

o`f) 

nks’kksa ds lap; izdksi “keu ds vuqlkj 

_rqp;kZ dh n`f’V ls nks’kksa dk lap;] izdksi rFkk “keu fuEukuqlkj gksrk gSA 

Ø-la  nks’k  lap;  izdksi  “keu  

1  okr  xzh‘e  o‘kkZ   „kjn 

2   fiÙk  o‘kkZ   ”kjn   gseUr 
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3   dQ   f“kf“kj  olUr   xzh‘e 

7-6 o‘kkZ _rq ifjp;kZ 

bl _rqp;kZ Hkkx ,d ds vUrxZr ge folax dky dh rhu _rq;sa ¼1½ o‘kkZ ¼2½ ”kjn ¼3½ 

gseUr _rq dk v/;;u djsxsaA  

folxZ dky dh _rqvksa dk o.kZu 

izFke _rq o‘kkZ _rq gSA folxZ dky dh mDr rhuksa _rqvksa ds vUrxZr lkekU;r% lw;Z 

nf{k.kk;u gksrk gSA Øe“k% izkf.k;ksa esa cy dh mRrjksRrj vfHko`f) gksrh gSA ”khryrk gksus 

ls jkse fNznz can jgrs gSA ilhuk fuekZ.k esa vfXu O;; ugha gksrh A ifj.kkeLo:Ik Ropk 

fLFkrHkzktd fpÙk ds lfØ; ugha gksus ls tBjkfXu izoj gksdj lIr/kkrq iks‘k.k dk dk;Z 

djrh gSA 

1 o‘kkZ _rqp;kZ 

¼1½ _rq ifjp; 

Lke; Jko.k & Hkknzin 

lkekU;r% tqykbZ ,oa vxLr 

o‘kkZ _rq ds izkjaHk dks izkoV~ _rq Hkh dgrs gSA o‘kkZ _rq es pkjksa vkSj gfj;kyh ,oa 

es”kkPNUUk vkdk“k jgrk gSA Ik“kq dhVkfn ds ey ew=kfn ds lalxZ ls o‘kkZ dk ty efyu 

gks tkus ls ty iznwf‘kr gks tkrk gSA o‘kkZ _rq esa f=nks’ktU; jksx rFkk xzh‘e dky esa 

lafpr ok;q dk izdksi bl _rq esa ikpu iz.kkyh djrs gq;s jksxksRifRr gksus ls gksrh gSA 

bl _rq esa vk;qosZn 'kkL= ds vuqlkj if“peh ok;q cgrh gSA fctfy;k¡ pedrh gSA 

Hka;dj fctyh dh ped ds lkFk xtZuk gksrh gS rFkk de] vf/kd] o‘kkZ gksrh gSA bl 

_rq esa okruk“kd mipkj djsaA 

laHkkfor jksx & ikpu ”kfDr dk de gksuk] ”kkjhfjd detksjh] jDr fodkj] ok;q nks‘k] 

tksM+ksa dk nnZ] lwtu] Ropk fodkj] nkn [kkt [kqtyh] eysfj;k ¼fo‘ke Toj½ vU; ok;jl 

,oa thok.kqtU; jksx gksus dh laHkkouk jgrh gSA 

¼2½ iz;ksx djsa ¼vkgkj½ 

 bl e/kqj] vEy] yo.k jl dk lsou 

 iqjkus “kkyh ,oa lkBh pkoy ,oa tkS dk lsou 

 eUnksLrk ty ,oa nqX/k iku dk lsou 

 rSy] ?kr̀ ,oa ekaljl dk iz;ksx djsaA 

 iqjkus vklu vfj’Vdk dsoy fnu esa lsou djsaA 

 ty ,oa Hkkstu ,oa “kgn feykdj lsou djsaA 

 ty dks mckydj lsou djsaA 

 vEy & fpdukbZ] ued okyk Hkkstu fgrdj gSA 

 ?kh ,oa nw/k dk iz;ksx Hkkstu ds lkFk djsaA 

 NkN esa cuk;h x;h cktjk ;k eDdk dh jkcM+h dk lsou djsaA 

 dn~nw] ijoy] djsyk] yksdh] rqjbZ] thjk] eSaFkh] yglwu dk lsou djsaA 

 o’kkZ dky es vfXuo/kZd ,oa okruk”kd nzO;ksa dk lsou djsaA 
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 dkyk ued] fiIiyh] fiIiyhewy] pO; fp=d ,oa lksaB feykdj ikuh ihosaA 

 lSa/ko ued ds lkFk gjhrdh dk lsou djsaA 

¼3½ iz;ksx djsa ¼fogkj½ 

 Lusgu] Losnu ,oa dky deZ ,oa ;ksx rFkk ek=k cfLr;ksa dk iz;ksx djsaA 

 Luku djds lqxaf/kr ekyk /kkj.k djsaA 

 “kqHk ,oa LoPN oL=/kkj.k djsaA 

 oL=ksa dks /kwi fudyus ij /kwi esa j[ksaA 

¼4½ iz;ksx ugha djsa  ¼vkgkj½ 

 :{k] “khr vkgkj dk lsou ugha djsaA 

 Ok’kkZ ;k unh ds rkykc dk ty lsou ugha djsaA 

 u;s vUu] ,oa “khry ty dk iz;ksx ugha djsaA 

 vfrnzo vkgkj ,oa mneUFk ¼lÙkw ½ dk lsou ugha djsaA 

 cklh Hkkstu ] ngh] ekal ,oa eNyh dk lsou ugha djsaA 

¼5½ iz;ksx ugha djsa ¼fogkj½ 

 O;k;ke ,oa eSFkqu vf/kd ugha ¼;Fkk”kfDr½ djsaA 

 fnu esa “k;u rFkk jkf=tkxj.k ugha djsaA 

 lh/kh ok;q vksl ,oa lw;Z dh fdj.kksa ¼/kwi ½ dk lsou ugha djsaA 

 “khr] o’kkZ] ePNj] fNidyh ,oa pwgksa ;qDr LFkku esa fuokl ugha djsaA 

 vf/kd iSny ugha pysaA 

 o’kkZ ls cpus gsrq Nkrs dk mi;ksx djsa 

 vksl esa ,oa [kqys esa ugha lksoasA 

 unh ds rV ij fuokl ugha djsaA 

vkpk;Z pjd ds vuqlkj ^mneUFk* fnokLoueo’pk;a unhtye~A 

O;k;keekria pSo O;ok;a pk= otZ;sr~AA¼pjd lw-6@35&36½ 

7-7 “kjn _rq ifjp;kZ  

¼1½ _rq ifjp; 

le; vkfJr ,oa dkfrZd 

lkekU;r% flrEcj ,oa vDVwcj 

“kjn _rq dk y{k.k & bl _rq esa lw;Z ihr o.kZ ,oa m’.k gksrk gSA vkdk”k “osr es?kksa 

ls vkPNkfnr ,oa fueZy gksrk gSA rkykcksa esa dey f[kys jgrs gSa rFkk galkfn i{kh 

fopj.k djrs gSA i`Foh o:.k] lIri.kZ] fot;lkj ds o{kksa ls lq”kksHkk;eku jgrh gSA 

“kjn _rq esa unh ,oa rkykc dk ikuh LoPN fueZy ,oa “kkUr jgrk gS okrkoj.k ,oa 

vkdk”k LoPN gksrk gS lkFk gh lw;Z dh lh/kh fdj.ksa i`Foh ij iM+rh gSaA 

¼2½ “kjn _rq tU; jksx & 

Ok’kkZ ds mijkUr cknyksa ds NaV tkus ls o vkdk”k ds lkQ gks tkus ls lw;Z dh xehZ ls 

fiÙk dk izdksi gksrk gSA vr% fiÙk iz/kku jksx tSsls Toj ¼cq[kkj½ udlhj “kjhj esa tyu] 
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f”kj% “kwy] pDdj vkuk] vEyfiÙk ¼,flfMVh½ o Ropk ds fodkj] vf/kd I;kl] dCt 

vth.kZ] v:fp] vkfn jksx gksus dh laHkkouk gksrh gSA 

¼3½ “kjn _rq tU; laHkkfor jksx gksus ds dkj.k ,oa fuokj.k 

Ok’kkZ_rq esa okr fodkj ls cpus gsrq pwafd ok;q “khr xq.k iz/kku gksrk gS vr% m’.k [kku 

iku dk lsou vf/kd fd;k tkrk gSA tc o’kkZ _rq esa fiÙknks’k dk lap; gksrk jgrk gS] 

fdUrq “kjn _rq esa lw;Z dh rh{.k fdj.kksa ds gksus ls lafpr fir dqfir gksdj fiÙk nks’k 

tU; vusd mDr laHkkfor O;kf/k;ksa dks fo”ks’kdj jDrnqf’V tU; jksxksa dh mRifRr djrk 

gSA ;Fkk ^^o’kkZlq ph;rs fQ~rs “kjRdkys izdqI;frA* vr% bl _rq esa frä nzO;ksa dk lsou] 

?k`r lsou] fojspu deZ ,oa jDreks{k.k ykHknk;d gksrk gSA 

¼4½ “kjn _rq ,oa galksnd ¼va”kqnd½ 

LokLF; dh n`f’V ls ;g _rq vR;Ur egÙoiw.kZ gSA blfy;s gekjs _f’k eqfu;ksa us ^^lkS 

‘kjn _rqvksa ¼”krk;q½ ds cjkcj thus dh vfHkyk”kk O;Dr dh gSA ;Fkk ^^those “kjn% 

“kre~A 

vk;qosZn ds vkpk;Z pjd us pjd lafgrk esa ^^glksnd** dk o.kZu djrs gq;s bls ^^ve`r** 

ds leku LokLF;o/kZd ekuk gSA 

;Fkk & 

fnok lw;kZa”kq larIra fuf”kpUnz”kqa “khrye~A 

dkysu iDoa funksZ’kexLR;sukfo’khd`re~AA 

galksndfefr[;kra “kkjna foeya “kqfpA 

Lukuikukoxkgs”kq “kL;rs r|Fkke`re~AA ¼pjd lw= 6@46&47½ 

rkRi;Z ;g gS fd fnu esa lw;Z dh rh{.k fdj.kksa ls xje rFkk jkf= esa pUnzek dh lkSE; & 

“khry fdj.kksa ls BaMk gksus okyk] dky ds vuqlkj idk gqvk] nks’k jfgr rFkk vxLR; 

u{k= ds izHkko ls tks ty ^^fo’k jfgr** “kq) gS] mls ^^galksnd** dgrs gSaA Hkko ;g Hkh gSa 

fd gal “kq) ty esa fopj.k djrs gSa rFkk “kq) ty dk iku ¼ihrs½ djrs gS] bl dkj.k 

Hkh ,sls “kjn _rq ds fueZy ,oa ifo= ty dks ^^galksnd** dgrs gSA vkpk;Z Hkko izdk”k 

us fnu esa lw;Z dh fdj.kksa ls xje rFkk jkf= esa pUnzek dh fdj.kksa ls “khry ¼BaMs½ dks 

ty ^^va”kqnd** uke ls o.kZu fd;k gSA 

^^vxLR; rkjk** ds mn; gksus ls rM+kx ¼rkykc½ ,oa lfjrk ¼unh½ dk ty u rks 

vfHk”;Unhdkjd ¼ekjh½ rFkk u gh :{k gksrk gS vfirq vxLR; rkjs ds izHkko ls fufoZ”k 

gksdj ^^ve`r rqY;** fgrdj gksrk gSA 

¼5½ ;enà’Vªk ,oa dkfrZd rFkk ekxZ”kh’kZ 

vkpk;Z “kkMZ+x/kj us o.kZu fd;k gS fd dkfrZd ekl ds vafre vkB fnu rFkk ekxZ”kh’kZ 

ekg ds izFke vkB fnu bl izdkj ;s lksyg fnu ¼;e dh nk<+½ ;ena’Vªk dgykrs gSaA 

;fn bu lksyg fnuksa esa O;fDr vf/kd Hkkstu djrk gS rks og fuf’pr :Ik ls jksxh gksdj 

;ejkt dks izkIr gks tk;sxkA vr% bu fnuksa esa LoYi ¼izferk”ku½ vkgkj djus okyk 

O;fDr gh LoLFk jgrk gSA 

;Fkk% & dkfrZdL; fnukU;’Vkoxzg.kL; pA 

      ;ena’Vªk lek[;kr% LoYiHkqDrksfg thfor%AA 

“kkMZz~/kj-la 2@30 

¼6½ “kjn _rqtU; iz;ksx djsa ¼vkgkj½ 
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 jl] e/kqj] frä dlk; 

 xq.k ”khr ,oa y?kq 

 galksnd dk iz;ksx 

 vkaoyk n{kk vaxwj dk lsou djsaA 

 nw/k ,oa xUus rFkk blls cus inkFkksZa dk lsou djsaA 

 “kkfy ,oa lkBh pkoy] ;o] ewax] tkS] xsg¡w 

 ehBk] gYdk] “khry ,oa rh[ks jl okys nzO;ksa dk lsou 

 djsyk] ijoy] rqjbZ] eSFkh] yksdh] ikyd] ewyh] fla?kkM+k] xktj xksHkh vkfnA 

 VekVj o Qyksa dk jl] lw[ks esos ,oa ukfj;y dk iz;ksx fgrdj gSA 

 Xks?k`r dk lsou fo”ks’k :Ik ls fd;k tkuk mfpr gSA 

 fNyds okyh nkysa ¼ewax] mMn½ ,oa xeZ elkyksa ls jfgr “kkd lCth dk lsou 

 uhcw dk jl xeZ ty esa izk;% ihuk fgrdj gSA 

 fiÙk dkjd inkFkZ tSls fiIiyh] fepZ] yglwu] rd ¼NkN½] cSaxu] f[kpMh] ngh] 

ljlksa dk rsy] e| ¼nk:½] rh{.k dVw ,oa “kq’d inkFkksZa dk lsou ugha djsaA 

¼7½ fogkj 

 gYds ,oa LoPN oL= /kkj.k 

 [kl dh ekyk ,oa pUnukfn dk ysi djuk 

 pUnzek dh lkSE; fdj.kksa dk lsou 

 tyk”k;ksa esa rSjuk ,oa Luku djuk 

 rSy dh ekfy”k ,oa O;k;ke fu;fer djuk 

 ftUgsa O;k;ke esa rdyhQ gks ,sls nqcZy O;fDr izk;% Hkze.k djsaA 

¼8½ iz;ksx u djsa ¼vkgkj½ 

 vf/kd Hkkstu 

 rh{.k ,oa vEy inkFkksZa dk lsou 

 vf/kd rSy ¼rjh½ ,oa olk dk iz;ksx 

 e|iku] ngh ,oa {kkj dk lsou 

 eSnk ls cus vkgkj nzO;ksa dk lsou ugha djsa 

 xje rh[kk] Hkkjh] rst elkysnkj o rys gq, [kk|kUuksa dk iz;ksx ugha djsa 

 pchZ ¼olk;qDr½ ngh ,oa eNyh ds ekal dk lsou vfgrdj gSA 

 MkyMk ?kh ls fufeZr vkgkj lkexzh lsou ugha djsa 

 ngh ,oa [khjk ,d lkFk rFkk vf/kd ek=k esa iz;ksx ugha djsa 

 ve:n dks [kkyh isV vf/kd ek=k esa u [kkosaA 

¼9½ Ikz;ksx u djsa ¼fogkj½ 

 /kwi dk lsou ugha djsaA 
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 fnokLoIu ,oa jkf= tkxj.kA 

 iwohZ ok;q ,oa vksl dk lsouA 

 ewaxQyh ;k eDdk ds HkqV~Vs [kkdj rqjUr ty ugh ihosaA 

 vfr eSFkqu ugha djsaA 

 Øks/k ugha djsa 

 /kwi esa ugha pysaA 

7-8 gseUr _rq dk ifjp;kZ 

gseUr _rqp;kZ 

¼1½ _rq ifjp; 

le; & ekxZ”kh’kZ & iks’k 

lkekU;r% uoEcj ,oa fnlEcj 

_rq ds y{k.k & gseUr _rq esa “khr ,oa :{k gok;sa pyrh gSA lEiw.kZ okrkoj.k /kwy 

,oa /kwe ls vkPNkfnr jgrk gSA 

“kkjhfjd fLFkfr & “khr ok;q ds Li”kZ gksus ls Ropk fLFkr Hkzktd fiÙk dh vfXu 

vUnj lafpr gksus ds ifj.kkeLo:Ik tkBjkfXu dks vfrfjDr iznhIr dj nsrh gSA 

ftlls ikpu “kfDr c<+rh gSA vr% Hkkjh] xfj’B rFkk xq: vkgkj dks Hkh tBjkfXu 

ipk nsrh gSA 

¼2½ iz;ksx djsa ¼vkgkj½ 

 bl _rq esa fpdukbZ ;qDr] ehBk&Hkkjh Hkkstu dk lsou 

 ?kh rSy ;qDr rFkk xje Hkkstu dk lsou 

 “kfDro/kZukFkZ bfPNr vkgkj dk lsou 

 lq[ks esos rFkk blls cus inkFkksZa dk lsou 

 fofHkUu izdkj ds eSFkh] xksan] eksxj ds yM~Mwvkas dk lsou 

 iqf’Vdkjd ,oa cyo/kZd vk;qosZnh; jl&jlk;uksa ;Fkk] P;ouizk”k] czãjlk;u] 

v”oxa/kkikd] Økspikd] /kk=hjlk;u] gjhrdh jlk;u vkfn ikSf’Vd ikdksa 

dk lsou 

 uohu /kkU; rFkk pkoy] xsgw¡ vkfn dk lsou 

 b{kq] mM+n] fry ,oa buls cus gq;s vkgkj nzO;ksa dk lsou 

¼3½ iz;ksx djsa ¼fogkj½  

 vkri lsou ¼/kwi dk lsou½ djsaA 

 O;k;ke ,oa ekfy”k ¼vH;at½ djsaA 

 f”kjksvE;ax] Losnu] /kweiku rFkk vatu djsaA 

 Åuh oL=ksa dk iz;ksx rFkk m”.kx`g esa fuokl djsaA 

 f”kj] dku] ukd rFkk iSjksa ds ryoksa ij fo”ks’k ekfy”k djsaA 



योग एवं स् वkस् ्  य                                                                       M Y 202 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 98 

 

 “kjhj ij vxw: dk ysi djsa ,oa vxw: dk ysi fd;s gq;h lqUnj iq’V L=h ds 

lkFk e;kZnkiwoZd vkfyM+Xu ,oa bPNkuqlkj eSFkqu ¼lgokl ½ djsaA  

¼4½iz;ksx ugha djsa ¼vkgkj½ 

 Yk?kq ,oa “khry rFkk vYi ek=k esa vkgkj ugha djsaA 

 Okkro/kZd gYdk vkgkj ugha djsaA 

 Hkw[ksa isV ,oa vf/kd miokl vkfn ugha djsaA 

 lUrw ¼mneUFk ½ dk iz;ksx ugha djsaA 

¼5½ iz;ksx ugh djsa ¼fogkj½ 

 “khry ok;q dk lsou ugha djsaA 

 fnu esa “k;u ¼fnokLoIu½ ugha djsaA 

 uaxs ,oa [kqys iko ugha jgsaA 

 gYds irys oL= ugha igusA 

7-9 _rq gjhrdh ,oa _rqfoi;Z; 

_rqp;kZ dh N% _rqvksa esa nks’kkuqlkj vkpk;Z Hkkoizdk’k us gjM+ ¼gjhrdh½ dk lsou 

fofHkUu fu/kkZfjr vuqiku ds lkFk lsou djus ls ;g “k=w ds leku lHkh jksxksa dk uk”k 

djus esa l{ke gksrh gSaA vr% izR;sd _rq esa fuEu vuqikrksa ds lkFk lsou djus ls leLr 

jksxksa dk uk”k djus esa l{ke gksus ds dkj.k bls ^^_rq gjhrdh** dgk tkrk gSA oSls Hkh 

gjhrdh dks euq’;ksa esa ekrk ds leku fgrdkjh dgk x;k gSA ;Fkk & ^^gjhrdh euq;k.kka 

ekrso fgrdkfj.kh**A 

folxZ dky 

_rq & vuqikr 

1 o’kkZ & lSa/ko 

2 “kjn & “kdZjk 

3 gseUr & “kq.Bh 

vknku dky 

4 f”kf”kj & fiIiyh ¼d.kk½ 

5 olUr & e/kq 

6 xzh’e & xqM+ 

_rqp;kZ ,oa _rqfoi;Ze & 

Hkkjrh; oS|d “kkL= esa _rqp;kZ ds vUrxZr okr&fiÙk dQ bu f=nks’kksa ds leku 

xq.k/keZ okys vkgkj fogkj dk lsou djus ls ;s c<+rs gSa rFkk buds foijhr vkgkj & 

fogkj ds lsou ls ;s izdqfir nks’k lkekU; voLFkk esa jgrs gSaA 

vr% ftl _rq esa ftl ftl nks’kksa dh vfHko`f) gksrh gS] mu mu _rqvksa esa mu mu 

nks’kksa ds fo:) xq.k/keZ okys vkgkj fogkj dk lsou LokLF; ds fy;s ykHknk;d gS] 

ftls ^^_rqfoi;Ze** dgrs gSaA 

vH;kl iz”u& 

1 _rqp;kZ dh ifjHkk’kk crkb;s\ 
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2  vknku dky dh rhu _rqvksa ds uke crkb;s\ 

3  folxZ dky dh rhu _rqvksa ds uke crk;sa\ 

4  mRrjk;.k & nf{k.kk;u ls D;k vfHkizk; gS\ 

5  _rqvksa ds vuqlkj nks’kksa dk lap; izdksi “keu crkb;s\ 

6  galksnd ,oa ;en`a’Vªk dh _rq crkb;s\ 

7  gseUr _rq esa gjhrdh dk vuqiku D;k gS\ 

8  folxZ dky dh Js’B _rq dkSulh gS\ 

7-10 lkjka”k 

izLrqr bdkbZ ds vUrxZr vknku dky ,oa folxZ dky dh N% _rqvksa ds ckjs esa la{ksi esa 

foospu fd;k x;kA lkFkh gh _rqp;kZ ds vUrxZr o’kkZ] “kjn ,oa gseUr _rq dky] 

y{k.k] jksx] iF;&viF;] galksnd] ;enà’Vªk ,oa _rqfoi;Z; dk o.kZu fd;k gSA LokLF; 

dh n`f’V ls vkgkj fogkj rFkk iapdekZuqlkj f=nks’kt lap;&izdksi ,oa iz”keu dh fLFkfr 

ls voxr djkrs gq;s iapdeZ }kjk dk;kdYi gsrq la{ksir% ladsr fd;k gSA 

7-11 “kCnkoyh  

 laoRlj & ,d o’kZ 

 izkoV _rq & o’kkZ _rq dk izkjaHk 

 Hkzktd fiRr & Ropk esa fLFkr vfXu tks Losn dk fuekZ.k djrh gSA 

 ;en`a’Vªk & ;e dh nk<+ 

 vkri lsou & /kwi dk lsou 

 _rq gjhrdh & _rq ds vuqlkj fo”ks’k vuqiku ds lkFk lsou dh x;h gjsM+ 

 vH;ax & ekfy”k djuk 

 vatu & vk¡[k esa lwjek yxkuk 

 mneUFk & “kdZjk ,oa ty fefJr lÙkw 

7-12 lanHkZ xzaFk lwph 

 LoLFko`Rr foKku & MkW- losZ”kdqekj vxzoky 

 izkd`frd vk;qfoZKku & MkW- jkds”k ftUny 

 pjd lafgrk & MkW- czãkuUn f=ikBh 

 vk;qosZnfpfdRlkfoKku & oS| cuokjh yky xkSM+ 

 ln~òÙk foKku & MkW- jkeg’kZflag 

 ikar¥~ty ;ksx n”kZu& MkW- fuR;kUkUn “kekZ 

7-13 fuca/kkRed iz”u 

1  LokLF; dh n`f’V ls _rqp;kZ dk egÙo D;k gS] foLrkj ls o.kZu dhft;s\ 

2  folxZdky dh _rqvksa ds lsouh; & vlsouh; vkgkj fogkjksa dk o.kZu djsa\ 

3  folxZ dky esa ‘kkjhfjd cykcy dh fLFkfr ,oa _rqfoi;Z; dk o.kZu dhft,\ 
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bdkbZ&8 _rqp;kZ &2 

8-1  izLrkouk  

8-2  mn~ns”; 

8-3  f”kf”kj _rqp;kZ 

8-4  olUr _rqp;kZ 

8-5  xzh’e _rqp;kZ 

8-6  _rqp;kZ ,oa vkn”kZ thoup;kZ 

8-7  _rqlaf/k ,oa _rqgjhrdh 

8-8  lkjka”k 

8-9  “kCnkoyh 

8-10  lanHkZ xzaFk lwph 

8-11  fuca/kkRed iz”u 

8-1 izLrkouk 

bl v/;k; esa ge _rqp;kZ ds vUrxZr vknku dky dh rhu _rqvksa dk v/;;u djsxsaA 

loZizFke f”kf”kj _rq] f}rh; olUr _rq ,oa rr̀h; xzh’e _rq dk o.kZu djsxsaA vknku 

dky dh _rqvksa esa lkekU;r% lw;Z vUrjk;.k gksrk gS rFkk ok;q rhoz ,oa :{k gksrh gSA 

lkFk gh _rq dk LoHkko mRrjksRrj ^^vkXus;** gksus ds dkj.k izkf.k;ksa ds “kjhj ds Lusgka”k 

dk “kks’k.k ,oa âk; gksrk gSA 

vknkudky dh _rqvksa ds vUrxZr frä&d{kk; ,oa dVw jl dh o`f) gksrh gSA “kkjhfjd 

cky mRrjksRrj de@{kh.k gksrk tkrk gSA okr nks’k dk lap; ,oa izdksi Øe”k% xzh’e ,oa 

o’kkZ _rq esa] f”kf”kj _rq esa dQ dk lap; ,oa xzh’e _rq esa “keu gksrk gSA 

vknku dky dh izFke _rq f”kf”kj dh _rqp;kZ 

vknku dky dk ifjp; 

^^vknkua iqujkXus;a** lw;Z ds mRrjke;.kdky dks vkXus; ekuk x;k gSA gekjs ns”k dh 

HkkSxksfyd fLFkfr dqN ,slh gS fd Hkkjr esa vU; ns”kks adh vis{kk ;gk¡ lw;Z dh fdj.kksa dk 

izeko fo”ks’k izdkj ls dqN ,sls iM+rk gS fd ;gk¡ ij o’kkZ] “kjn] gseUr] f”kf”kj] olUr 

,oa xzh’e bu N% _rqvksa dk foHkktu ,d lkFk laHko ,oa lkFkZd gks ldk gSA 

lw;Z mRrjh xksyk/kZ esa iM+us ds dkj.k Hkkjro”kZ lw;Z ls vf/kd nwj gksus ds dkj.k pUnzek 

dk cyiw.kZ gksus ls og “khry fdj.kksa ds ek/;e ls l`f’V ds izkf.k;ksa dks r`Ir djus 

yxrk gSA blfy;s lw;Z ds nf{k.kk;u dky dks folxZ rFkk lkSE; dgk tkrk gSA 

blds Bhd foifjr lw;Z nf{k.kh xksyk/kZ esa iM+us ds dkj.k Hkkjro’kZ lw;Z ls vf/kd 

utnhd gksus ds dkj.k pUnzek dk cy {kh.k gksus yxrk gS ,oa lw;Z dh rh{.k&:{k 

fdj.kksa ds ek/;e ls l`f’V ds izkf.k;ksa ds lkSE;ka”k dk vo”kks’k.k djus yxrk gSA blfy;s 

lw;Z ds mRrjk;.k dky dks vknku rFkk vkXus; dky dgk tkrk gSA  

LokLF; dh n`f’V ls fnu] jkf=] _rq vkfn dk izHkko lalkj ds lHkh inkFkksZa ij iM+rk gS 

ftlls yksxksa dh vkd`fr cy esa ifjorZu Hkh gksrk gSA tksfd ifjorZu gksrk gS mldk ewy 

dkj.k ìFoh&lw;Z&pUnzek vkSj ok;q dh xfr% fo”ks’k gh ekuh tkrh gSA oLrqr% ;s xfr;k¡ 

i`Foh dh gh gksrh gSA i`Foh lnSo viuh /kwjh ij ?kwerh jgrh gS ftlls fnu ,oa jkf= 

gksrh gSA blh izdkj ìFoh tc lw;Z ds pkjksa vkSj ?kwerh gS rks _rq v;u vkSj o’kZ ds 

mailto:de@%7bkh.k
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fuekZ.k gksrk gSA lkekU;r% i`Foh dks lw;Z ds pkjksa vksj ifjØek djus esa lk<+s rhu lkS 

iSalB fnu yx tkrs gSaA bl izdkj i`Foh ds }kjk lw;Z dh ifjØek esa yxus okys dky 

dks ,d laoRlj vFkkZr~ ,d o’kZ dgk tkrk gSA vknku dky dh _rqvksa esa Øe”k% i`Foh 

dk tks ekxZ lw;Z ds ftruk lehi jgrk gS og mruk gh vf/kd lw;Zfdj.kksa ds izHkkoo”k% 

m’.k ¼xje½ gksrk gSA ìFoh ij lw;Z dh fdj.kksa dk vknku&dky esa izHkko vf/kd gksus ls 

ouLifr;ksa rFkk izkf.k;ksa ds lkSE;ka”k dk /khjs ls vo”kks’k.k gksus yxrk gSA lw;Z dh fdj.ksa 

T;ksa&T;ksa rhoz gksrh gS] R;ksa R;ksa dQ dk uk”k ,oa ok;q dh o`f) gksrh gS rFkk xjeh rst 

iM+us yxrh gSA 

ifj.kkeLo:Ik Øe”k% frä ds lkFk ,oa dVq jl dh òf) gksrh gSA vkpk;ksZa us jlksRifRr 

ds Øe esa dgk fd ok;q rFkk vkdk”k ekgHkwr dh iz/kkurk ls fräjl] rFkk ok;q rFkk 

i`Foh dh iz/kkurk ds d’kk; jl] vkSj ok;q rFkk vfXu dh iz/kkurk ls dVqjl dh mRifRr 

gksrh gSA vknku dky esa f”kf”kj] olUr ,oa xzh’e ;s rhu mRrjksRrj _rq,sa vkrh gSA 

vkpk;Z okXHkV~V us _rqlaf/k dk o.kZu djrs gq;s dgk fd ^^vlkRE;rk fg jksxk% L;q% 

lglk R;kx”khyukr~** vFkkZr~ f”kf”kj _rq dh lekfIr ds 7 fnu ,oa clUr _rq ds izkjaHk 

ds 7 fnu esa bl izdkj dqy pkSng fnuksa dh _rqlaf/k dky esa lglk fu;eksa dks R;kx 

,oa ifj”khyu djus ls vlkRE;t jksx vFkkZr~ ekSleh chekfj;k¡ mRiUUk gks tkrh gSA vr% 

lglk dh txg iw.kZ R;kx ,oa Øe”k% /khjs&/kkjs lsou djus ls LokFL;kuqorZu ykHk gksrk 

gSA 

8-3 mn~ns”; 

bl bdkbZ ds vUrxZr fuEukauqlkj fo’k; dk o.kZu fd;k tk jgk gS  

 f”kf”kj _rqp;kZ] _rq ifjp; ,oa vkgkj fogkj rFkk vlsouh; vkgkj fogkj 

 olUr _rqp;kZ ifjp; ,oa vkgkj fogkj rFkk vlsouh; vkgkj fogkj 

 xzh’e _rqp;kZ ifjp; ,oa vkgkj fogkj rFkk vlsouh; vkgkj fogkj 

 _rqp;kZ ,oa thoup;kZ dk LokLF; dh n`f’V ls vk/kqfud ifjizs{; esa o.kZu 

 _rqlaf/k ,oa _rqgjhrdh dk LokLF; dh n`f’V vk/kqfud ifjizs{; esa o.kZu 

8-3 f”kf”kj _rqp;kZ  

¼le; & ek?k&Qkxqu lkekU;r% tuojh ,oa Qjojh½ 

f”kf”kj _rq ds vUrxZr gseUr _rq ds leku gh _rqp;kZ dk ikyu djus dk fo/kku gS] 

;Fkk ^gseUrf”kf”kjs rqY;s** A 

1- _rq dk y{k.k 

f'kf”kj _rq ds lHkh y{k.k ,oa p;kZ lkekU;r% gseUr _rq ds leku gh gSA bl _rq esa 

ok;q rFkk o’kkZ ls vkPNkfnr vkdk”k jgrk gSA “khr Hkh gseUr _rq gksrh gSA vDlj 

^^dksgjk^^ blh _rq esa vf/kd iM+rk gSA Hkwfe ids gq;s ?kklksa ls ihro.kZ dh gks tkrh gSA 

ok;q rFkk dQ ls fodkj mRiUu gksrs gSaA “khryk iou pyrh gSA vknku dky dh _rq 

gksus ls ok;q [k{k ,oa “khr iz/kku gksrh gSA 

2- iz;ksx djsa ¼vkgkj½ 

 bl _rq esa fpdukbZ ;qDr] ehBk&Hkkjh Hkkstu dk lsou 
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 ?kh rSy ;qDr rFkk xje Hkkstu dk lsou 

 “kfDro/kZukFkZ bfPNr vkgkj dk lsou 

 lq[ks esos rFkk blls cus inkFkksZa dk lsou 

 fofHkUu izdkj ds eSFkh] xksan] eksxj ds yM~Mwvkas dk lsou 

 iqf’Vdkjd ,oa cyo/kZd vk;qosZnh; jl&jlk;uksa ;Fkk] P;ouizk”k] czãjlk;u] 

v”oxa/kkikd] Økspikd] /kk=hjlk;u] gjhrdh jlk;u vkfn ikSf’Vd ikdksa 

dk lsou 

 uohu /kkU; rFkk pkoy] xsgw¡ vkfn dk lsou 

 b{kq] mM+n] fry ,oa buls cus gq;s vkgkj nzO;ksa dk lsou 

 gjM+ ,oa fiIiyh dk lsou leku ek=k esa djsaA 

 nw/k dk lsou fo”ks’k :Ik ls djsaA 

 lqxfU/kr pVuh] idksM+h] cf<+;k Hkkstu] vnjd] ghax] lSa/ko yo.k] ?kr̀;qDr fLuX/k 

Hkkstu f”kf”kj _rq esa lsou ykHkdkjh gksrk gSA 

3- iz;ksx djsa fogkj & 

 vkri lsou ¼/kwi dk lsou½ djsaA 

 O;k;ke ,oa ekfy”k ¼vH;ax½ djsaA 

 f”kjksvE;ax] Losnu] /kweiku rFkk vatu djsaA 

 Åuh oL=ksa dk iz;ksx rFkk m’.kx`g esa fuokl djsaA 

 f”kj] dku] ukd rFkk iSjksa ds ryoksa ij fo”ks’k ekfy”k djsaA 

 “kjhj ij vxw: dk ysi djsa ,oa vxw: dk ysi fd;s gq;h lqUnj iq’V L=h ds 

lkFk e;kZnkiwoZd vkfyM+Xu ,oa bPNkuqlkj eSFkqu ¼lgokl ½ djsaA  

 rsy ekfy”k djsaA 

 /kwi dk lsou djsaA 

 Xkjeikuh ls Luku djsaA 

 Åuh ,oa xgjs jax ds diM+s igusaA 

4- iz;ksx ugha djsa ¼vkgkj½ 

 Yk?kq ,oa “khry rFkk vYi ek=k esa vkgkj ugha djsaA 

 Okkro/kZd gYdk vkgkj ugha djsaA 

 Hkw[ksa isV ,oa vf/kd miokl vkfn ugha djsaA 

 lUrw ¼mneUFk ½ dk iz;ksx ugha djsaA 

 vf/kd ty feys inkFkZ lÙkw vkfn dk iz;ksx ugha djsaA 

 iryk Hkkstu rFkk “kcZr ,oa vU; “khry is; oftZr gSaA 

 dVq] frä ,oa  dlk; jl eqDr vkgkj dk vf/kd lsou ugha djsaA 

5- iz;ksx ugha djsa ¼fogkj½  
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 “khry ok;q dk lsou ugha djsaA 

 fnu esa “k;u ¼fnokLoIu½ ugha djsaA 

 uaxs ,oa [kqys iko ugha jgsaA 

 gYds irys oL= ugha igusA 

 “khr] o”kkZ ,oa “khrygj rFkk dksgjs ls cpsaA 

 dksgjs ds le; ;k=k ugha djsaA 

 vkikrdky esa ;k=k djuh iM+s rks fo”ks’k lko/kkuhiwoZd pyk;saA 

 ^^loZ fgeksDra f”kf”kjs** vFkkZr~ gseUr _rq esa Hkh tks inkFkZ vkgkj ,oa fogkj tU; 

vlsouh; crk;s x;s gSa mUgsa bl _rq esa Hkh vlsouh; ekuuk pkfg;saA 

8-4 olUr _rqp;kZ  

le; pS=&oS’kk[k 

¼lkekU;r% ekpZ ,oa vizsy½ 

olUr _rq dk y{k.k & bl _rq esa lHkh fn”kk;sa je.kh; ,oa ukuk izdkj ds iq’iksa 

ls lq”kksfHkr gksrh gSA gYdh “khry] eUn ,oa lqxfU/kr iou rFkk gfjr&ihr lq”kksfHkr 

izd`fr ds lkSUn;Z ds dkj.k gh bls ^^_rqjkt** dgk tkrk gSA okrkoj.k fueZy ,oa 

LoPN jgrk gSA lw;Z dh fdj.ksa rst gksrh tkrh gSA 

“kkjhfjd fLFkfr & gseUr ,oa f”kf”kj _rq esa lafpr gqvk dQ lw;Z dh fdj.kksa ls 

fi?kydj nzo cudj “kjhj dh vfXu dks detksj djrk gqvk dQtU; jksxksa dks 

mRiUu djrk gSA vr% olUr _rq esa “kkjhfjd ǹf’V ls dQuk”kd mipkj djuk 

pkfg;sA ^^olUrs Hkze.ks iF;s** vFkkZr~ olUr _rq esa izk;% ,oa lk;adky “osr oL= 

/kkj.k dj Hkze.k ¼?kweuk½ djuk pkfg;s ftlls dQ dk uk”k rFkk jDr lapkj 

lqlapfjr gksrk gSA 

laHkkfor jksx & [kkalh] “okl] cnu nnZ] v:fp] Hkkjhiu] Hkw[k esa deh] dCt ,oa 

dQ tU; fodkj vkfnA 

iz;ksx djsa ¼vkgkj½  

 bl & dVq] frä ,oa d’kk; jl iz/kku vkgkj dk lsou djsaA 

 gYds & y?kq xq.k ;qDr vkgkj dk lsou djsaA 

 lkBh pkoy] ;o] ewax] ijoy] djsyk] fuEc i= ¼uhe½ vkfn frä jl okyh 

lfCt;ksa dk lsou djsaA 

 e/kq ¼”kgn½ dk lsou A ty esa Mkydj djsaA 

 e/kq ds lkFk gjhrdh dk lsou djsaA 

 lkSaB] fot;lkj] pUnukfn ls cuk DokFk ih;saA 

 ,d o’kZ iqjkuk tkS] xsgw¡ o pkoy dk mi;ksx djsaA 

 Tokj] eDdk vkfn :[ks /kkuksa dk vkgkj Js’B gSa] budk lsou djsaA 

 ewyh] ?kh;k] xktj] cFkqvk] pkSykbZ] ljlksa] eSFkh iRrk ikyd] /kfu;k dk lsou 

djsaA 
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iz;ksx fogkj 

 rh{.k uL; dk iz;ksx 

 O;k;ke] rh{.k /kweziku] rh{.k vaty] rh{.k x.Mw”k dk iz;ksxA 

 vxq:] dLrwjh] dslj dk mRlknu djds dks’.k ty ls Luku dj L=h lEHkksx 

;Fkk “kfDr djsaA 

 Ckkx cxhpksa esa izk;% lk;a Hkze.k djsaA 

 “kjhj la”kks/kukFkZ oeu] rhoz uL;] tyusfr rFkk dqaty fØ;k djsaA 

 ifjJe&O;k;ke ,oa ÅcVu vkfn dk Ikz;ksx djsaA 

iz;ksx ugha djsa ¼vkgkj½ 

 e/kqj] vEy] fLuX/k rFkk xfj’B xq: vkgkj vFkkZr~ nsj ls ipus okys inkFkksZa dk 

lsou ugha djsaA 

 “khr nzO;] vjch] dpkyw] mnM+ dk lsou ugha djsaA 

 ^^u uDra nf/k HkqOthr** jkf= es angh dk lsou ugha djsaA 

 u;s vUu “khry rFkk fpdukbZ ;qDr] Hkkjh] [kV~Vs ,oa ehBs nzO;] vkyw ] u;k xqM] 

HkSal dk nw/k o fla?kkM+s dk lsou ugha djsaA 

iz;ksx u djsa ¼fogkj½ 

 fnu esa “k;u ugha djsaA 

 ,d LFkku ij yEcs le; rd ugha cSBasA 

8-5 xzh‘e _rqp;kZ 

le; & tsB&vk”kk< 

¼lkekU;r% ebZ ,oa twu½ 

_rq ds y{k.k & lw;Z dh izp.M xehZ ls okrkoj.k ,oa Hkwfe xeZ jgrh gSA uS_R; 

¼nf{k.k&if“pe½ dks.k ls d‘Vdkjh xxZ ,oa rh{.k ok;q cgrh gSA 

”kkjhfjd fLFkfr &lw;Z dh rh{.k] izp.M ,oa xeZ fdj.kksa ds }kjk izkf.k;ksa ds ”kjhj dk 

lkj ¼Lusgk“ka½ dks [khaprk jgrk gS vr% xehZ ds nq‘izHkko ls fuokj.kkFkZ ”khry vkgkj 

fogkj tU; mipkj djrs gSaA 

laHkkfor jksx &:[kkiu rFkk detksjh gksrh gSA va“kq?kkr ¼yw yxuk½ gStk] [kljk] pspd] 

mYVh&nLr] Toj] uDlhj] nkg] I;kl] ihfy;k ¼dkeyk½ ,fufe;k ¼ikaMw&jDr dh deh½ 

vkfn jksx dh laHkkouk cuh jgrh gSA 

iz;ksx djsa vkgkj 

 jl e/kqj 

 xq.k&”khr nzo&y?kq ,oa fLuX/k vkgkjA 

 ”kkfy pkoy] tkS] ewax] elwj dk lsouA 

 nw/k] iuk] ngh dh yLlh] NkN] Qyksa dk jl] lRrw ¼mneUFk½ dk lsou 

 ukjaxh] vukj] uhcw ,oa xUus dk jl] [kjcwtk] rjcwt] “kgrwr] vkfn jl nkj 

Qyksa dk lsou 
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 ukfj;y dk ikuh ,oa tythjs dk iz;ksx fgrdj gSA 

 czãegwrZ esa mBdj ikuh ihuk pkfg;sA 

 ckj ckj FkksM+h] FkksM+h ek=k esa ikuh ihuk pkfg;sA 

 I;kt] iqnhuk ,oa /kfu;s dk lsou djsaA 

 _rq dh mxzrk “kkUr djus gsrq xqM+ ds lkFk gjhrdh dk lsou djuk pkfg;sA 

iz;ksx djsa fogkj 

 “khry ok;q ,oa ty ¼Luku½ dk iz;ksx djsaA 

 fnu esa FkksM+k foJke ;k “k;u djuk ¼fnokLoIu½ fgrdj gSA 

 gYds ;k “osr o.kZ ds lwrh oL= /kkj.k djsaA 

 fnu esa “khry Luku ij fuokl djsaA 

 jkf= esa pUnu ,oa diwj dk ysi djds [kqys LFkku ij “k;u djsaA 

 “khry >juksa ,oa iq’iksa dk lsou djukA 

 “khryk ty ls /kqyk] lqxaf/kr dsoM+s] [kl dh VkfV~V;ksa ls vkPNkfnr ?kj] lqgkus 

o`{kksa dh Nk;k esa je.k djasA 

 f'kj% izns”k ds lwrh diM+ksa ls <kddj rh{.k /kwi ;k yw ls cpkosaA 

iz;ksx ugha djsa ¼vkgkj½ 

 Hkkjh ¼xq:.k½ vkgkj dk lsou ugha djsaA 

 xje] rh[ks] :[ks] xq.k okys rFkk ued iz/kku nzO;ksa dk lsou ugha djsaA 

 ekal] rys gq, inkFkZ rst elkyksa ls cus inkFkZ rFkk eSnk ;k cSlu ls cus gq, 

vkgkj dk lsou ugha djsaA 

 e|iku ¼efnjk½ dk lsou ugha djsaA 

 I;kl dks ugha jksds 

 dVw &vEy yo.k jl dk lsou ugha djsaA 

iz;ksx ugha djsa ¼fogkj½ 

 /kwi ls cps rFkk ifjJe ,oa O;k;ke de djsaA 

 Lkgokl ls cpuk pkfg;sA fo”ks’k ifjfLFkfr;ksa esa iUnzg fnu ;k ekg esa ,d ckj 

laHkksx djsaA 

 d`f=e /kkxksa ls fufeZr Vsjh dksV] iksfyLVj Åuh oL=ksa dks ugha iguuk pkfg;sA 

 iznwf’kr ty ,oa iznwf’kr LFkku ls cpsaA 

 Hk;] Øks/k] mxz&rh{.k ok;q dk lsou ls cpsaA 

 /kwi rFkk f”kj dks fcuk <+sd ;FkklaHko ;k=k ugha djsaA 

+_rq ,oa f=nks’k dk iapdekZuqlkj “kks/ku 

nks"k izdksi  _rq  iapdeZ”kks/ku fof/k 

okr nks’k  o’kkZ _rq ofLr deZ 

fiÙk nks’k  “kjn~ _rq fojspu deZ 
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dQ nks’k   olUr _rq oeu deZ 

8-6 _rqp;kZ ,oa vkn”kZ thoup;kZ 

_rqp;kZ dk ikyu djus ds lkFk lkFk vkn”kZ thoup;kZ dk ikyu LokLF; ds izkfIr 

gsrq ijeko”;d gSA jksxksRifRr esa feF;kgkj fogkj ,oa izKkijk/k dks fo”ks’k dkj.k ekuk 

gSA izkd`frd fpfdRlk foKku dh n`f’V ls 1 vkgkj p;kZ esa ¼iks’k.kdkjh rÙo½ 2 fogkj 

¼”kkjhfjd p;kZ½ vkSj 3 ln~o`Ur ds vUrxZr ¼ekul p;kZ½ dk mYys[k gSA 

1 vkgkjp;kZ & lE;d~&lqikP; _rq ds vuqlkj lsouh; vkgkj }kjk “kjhj dk cy o.kZ 

rFkk jl jDr ekal&esn&vfLFk&eTtk “kqd uke dh lkr /kkrqvksa dks ÅtkZ iznku djrk 

gS ,oa jksx izfrjks/kd {kerk dks Hkh c<+krk gSA vkgkj ds “kjhi;ksxh vkB fl)kUr gSA 1 

izd`fr 2 dj.k 3 la;ksx 4 jkf”k 5 ns”k 6 dky 7mi;ksx laLFkk rFkk 8 mi;ksDrkA  

vkgkj dk gYdk] Hkkjhiu] :[kk] fLux/k vkfn izdkj ds O;fDr vko”;rkuqlkj fu/kkZfjr 

fd;k tkrk gSA vkgkj dks ty] vfXu] eUFku] ns”k] dky] vkSj Hkkouk ds }kjk laLdkfjr 

djrs gq, mls xq.kkuqla/kkfjr fd;k tkrk gSA blh dze esa vkgkj ds vUrxZr ,d] nks ;k 

vf/kd nzO;ksa dk ijLij feykus ls fo”ks’k xq.k dh mRifRr gksrh gSA vkgkj dk _rqp;kZ 

ds vuqlkj lsou fnup;kZ ds vUrxZr djrs gSaA lkFk gh izkr%dky ,oa lk;adky dk 

vkgkj Hkh ikpu “kfDr ds vuqlkj Øe”k% xq: ,oa y?kq fd;k tkrk gSA  

oLrqr% vkgkj dh xq.koRrk ,oa iks”kdrk dks c<+kus ds fy;s “kjhj ds nks’k&/kkrq ,oa eyksa 

dh izkdr̀ lekoLFkk cuh jgs bl gsrq _rqp;kZtU; vkn”kZ thoup;kZ esa vkgkj dh egrh 

Hkwfedk gSA 

vkgkj ds O;kogkfjd fu;eksa ds vUrxZr m’.k Hkkstu tks fd Lokfn’V ,oa :fpdj gksrk 

gSA ftlls vfXuiznhIr gksrh gSs rFkk dks’BLFk “ys’ek dk uk”k gksrk gS A blh izdkj 

fLuX/k Hkkstu }kjk Lokn dh vfHko`f)] bfUnz;ksa dk iks’k.k] cy ,oa o.kZ dh “kqf) gksrh gSA 

ek=kor vkgkj }kjk lq[kiw.kZd eyew= dk foltZu gksrk gS rFkk tBjkfXu dk laj{k.k 

gksrk gSA vkgkj dk lsou ekufld ldkjkRed Hkkoksa ds lkFk djus ls Js’B ykHk feyrk 

gSA 

blh izdkj fogkj dk nSufUnuh thoup;kZ esa fo”ks’k egÙo gSA fogkj ls rkRi;Z 

fnup;kZ&_rqp;kZ ,oa ln~o`Ùk ds fu;ekuqlkj ckg~;ksi;ksxh deZ dk fogkj ds vUrxZr 

lekos”k fd;k x;k gSA 

vkn”kZ thoup;kZ ds egÙoiw.kZ 22 fl)kUr & 

1 nSfud tkxj.k & “k¸;kR;kx ds mijkUr izkr%dky lw;ksZn; ls iwoZ czãeqgwRrZ 

esa tkxj.k djuk pkfg;sA czkãewgwRrZ esa tkxj.k djus ls ldkjkRed thou 

“kSyh izkjaHk gksrh gSA “kq) okrkoj.k jgrk gSA vusd jksxksa dk uk”k gksrk gSA 

2 Å’kk iku & jkf= esa rkEcs ds ik= es aj[kk gqvk ty dk lsou djus dk 

Å’kk iku dgrs gSA lE;d~ ey”kqf) ,oa vkiku foltZu rFkk Rod~ fogkj] 

dhy &eqagkls ls vkfn nwj gksrs gaSA 

3 ey R;kx & izkr% Å’kk iku ds Ik”pkr ey fotlZu djds eq[; iz{kkyu 

djuk pkfg;sA nkarksa dks ehapdj ey foltZu djus ls nkar & nk<+ etcwr 

gksrs gSA 
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4 eatu ¼nkrkSu½ & lqfo/kkuqlkj nkrkSu ,oa eatu dk iz;ksx djus ls nkarksa esa 

fpids thok.kq ,oa eSy nwj gksrs gaSA frä vFkkZr~ dM+ok jl tSls uhe] d’kk; 

jl vFkkZr~ dlSyk tSls ccwy dh nkrkSu Js’B ,oa thok.kq uk”kd gksrh gaSA 

5 ftOgk “kks/ku & nkrkSu ds Ik”pkr~ thHkh djus ls ftOgk ij lafpr eSy nwj 

gksrk gS ,oa ftOgk rFkk eq[k “kqf) gksrh gSA 

6 vatu & bldk iz;ksx n`f’V fodkl ,oa us=ksa dh lqj{kk gsrq djrs gSaA lIrkg 

esa ,d ckj ^^jlkatu** dk iz;ksx djus ls n`f’V rstkse; ,oa LoPN gksrh gSA 

7 /kwzezofrZlsou & uklkjU/kzksa dks “kq) j[kus ds fy, vk;qosZn “kkL= esa /kwezofrZ 

lsou dk fnup;kZ esa mYys[k fd;k gSA blls “olu og laLFkku LoLFk gksrk 

gSA ifj.kkeLo:Ik & izfr”;k; ihul] f”kj%”kwy] rqfMdsjh] Loj Hksn vkfn jksx 

ugha gksrs gSaA 

8 uL; & iapdeZ foKku ds vUrxZr “kks/ku dh izfØ;k esa uL;deZ dks ekuk 

gSA uL; fØ;k vFkkZr ukd esa ‘kM~fcUnw vFkok v.kqrsy dh cwansa MkyukA blls 

vka[k] ukd] dku lfgr KkusfUnz;ksa dk iks’k.k gksrk gS rFkk vle; cky 

lQsn ugha gksrs gSaA 

9 eq[k “kqf)% & eq[k esa lqxU/k ,oa jl ¼Lokn½ dh lE;d~ vuqHkwfr gsrq bldk 

fo”ks’k egÙo gSA tk;Qy] lqikjh] yoax] byk;ph vkSj lkSaQ vkfn ds lsou 

ls eq[k”kqf) gksrh gSA 

10 rsyxM~’k & eq¡g es fry ds rsy ;k vkS’kf/k fl) rsy dks gYdk xq.kxq.kk 

Hkjdj cSBuk] xMwal dgykrk gSA blls guq ¼tcM+k½] gksBksa dk QVuk] nar 

fodkj vkfn nwj gksrs gSaA jluk }kjk jl Kku esa o`f) gksrh gSA 

11 f”kjksvEHkax & bl izfØ;k ds rgj f”kj% izns”k esa rSy dh ekfy”k dh tkrh 

gSA ftlls eq[k dh Ropk lqUnj rFkk dksey gksrh gSA p{kq ,oa dku ds jksx 

nwj gksrs gaSA uhan vPNh vkrh gS ,oa ckyksa dks iks’k.k feyrk gSA 

12 d.kZiwj.k & vFkkZr~ dku esa fry ds rsy dh nks nks cwansa MkysaA blls okrtU; 

d.kZ jksx] eUekLrEHk]cgjkiu vkfn jksx nwj gksrs gSaA 

13 “kjhj enZu & “kjhj dh Ropk ds Åij Luku ls iwoZ fofHkUu izdkj ds ryksa 

ls vH;~xa ¼ekfy”k½ djrs gSaA blls Ropk fLuX/k ,oa eqyk;e rFkk vkd’kZd 

gksrh gSA Ropk “khr ,oa m’.k lgu djus ds l{ke curh gSA okrukfM+;ka 

LoLFk gksrh gSA Ropk lqUnj fn[krh gSA 

14 iknkvE;ax & nksuksa iSjksa ds ryoksa esa izfrfnu ekfy”k djus dk ikn vH;ax 

dgrs gSaA iSjksa dh dfydk djus ls iknLQwVu ¼fotkZd½ ugha gksrkA x`?klh 

vkfn jksx ugha gksrs  gSa rFkk iSjksa esa LoPNrk cuh jgrh gSA ikn vH;ax 

us=T;ksfr Hkh c<+rh gSA 

15 Luku & _rq ds vuqlkj ty ls Luku djrs gSA Luku ls ilhus dh nqxZU/k 

nwj gksrh gSA Fkdku ,oa vkyL; nwj gksrk gS rFkk “kjhj esa ÅtkZ ,oa “kfDr 

c<+rh gSA 

16 “kq) oL=/kkj.k & “kq) oL=ksa dk /kkj.k djus ls “kjhj esa vkd’kZ.k] vk;q esa 

rFkk Jh ¼y{eh½ dh o`f) gksrh gS ,oa nfjnzrk dk uk”k gksrk gSA 



योग एवं स् वkस् ्  य                                                                       M Y 202 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 108 

 

17 Lkqxa/k ekyk/kkj.k & lqxaf/kr iq’iksa dh ekyk iguus ls lq[kn vuqHkwfr rFkk 

vk;q esa o`f) gksrh gS ,oa eu izlUUk jgrk gSa 

18 vkHkw’k.k /kkj.k & Hkkjrh; ijEijkuqlkj vkHkw’k.k jRu vkfn /kkj.k djus ls 

“kkjhfjd ,oa ekufld larks’k izkIr gksrk gSA O;fDrÙo c<+rk gSA vkHkw’k.k 

lkSUn;Zo?kZd gksrk gSA 

19 ds”k] “eJq] u[kdrZu% & ,d i{k es anks ;k rhu ckj ds”k rFkk u[kksa dk 

drZu djus ls ey nwj gksrk gSA “kjhj gYdk gksrk gSA O;fDrÙo esa fodkl 

gksrk gSA 

20 ikn=k.k & iSjksa dh lqj{kk gsrq iSjksa dh o`f) djus ds fy;s inos’k /kkj.k 

djus ls n`f’V esa fodkl rFkk vkxUrqt vkdfLed vk?kkrt jksxksa ls cpk tk 

ldrk gSA 

21 N=/kkj.k & /kwy&/kwi] o’kkZ] Ykw] rFkk rhoz ok;q ls gekjs “kjhj dh j{kk gsrq 

_rq ds vuqlkj N= /kkj.k ¼Nkrk½ djuk Hkh vko”;drkuqlkj ykHknk;d 

gksrk gSA 

22 jkf=p;kZ & blds vUrxZr izfnu fnuHkj ds O;LrdeksZa ds mijkUr jkf= esa 

fu;ekuqlkj gYdk lqikP; vkgkj lsou djrs gq;s fuf”pr le; “k;u dk 

dze cukuk pkfg;sA jkf=p;kZ ds vUrxZr iyax dh ÅpkabZ] LoPN pÌj vkfn 

dk /;ku j[krs gq;s [kk|ksijkUr “k;u djuk pkfg;sA ePNjksa ls lqj{kk ok;q 

dk vkokxeu] “k;u LFkku dh LoPNrk dk fo”ks’k /;ku j[krs gSaA mRrj 

fn”kk dh vksj flj j[kdj “k;u djus ls xgjh fuanzk ugha vkrh ,oa 

fpM+fpM+kiu cuk jgrk gS rFkk cwjs LoIu Hkh vkus yxrs gSaA izkr% tkxj.k ij 

LQwfrZ dh ctk; detksjh ,oa FkdkoV uhan iwjh ugha gksus ds dkj.k cuh 

jgrh gSA vr% mRrj fn”kk esa flj j[kdj ugha lksosaA 

vr% “kkjhfjd LokLF; ds lao/kZu ,oa fodkjksa dks jksdus grq oSKkfud ǹf’V 

ls vkgkj fogkj ds fu;e _rqp;kZ ds uke ls tkus tkrs gSa] ftudk ikyu 

vuqdj.kh; ,oa LokLF;o/kZd gksrk gSA 

8-7 _rqlaf/k ,oa _rqgjhrdh 

vkpk;Z okXHkV~V us _rqlaf/k dk fo”ks’k o.kZu fd;k gSA 

LokLF; j{kk gsrq _rqp;kZ ds vuqlkj vkgkj&fogkj rFkk viF;tU; vkgkj&fogkj dk 

funsZ’k vk;qosZn “kkL= esa pjd lafgr ds lw= LFkku v/;k; 6 ds vUrxZr 

^^rL;kf”krh;k/;k;** esa o.kZu fd;k x;k gSA o’kZ esa nks nks ekg dh 6 _rq,sa gksrh gSA 

izFke _rq dk vfUre lIrkg ,oa vkus okyh _rq dk izFke lIrkg bl izdkj nks lIrkgksa 

vFkkZr pkSng fnuksa dh vof/k dks _rqlaf/k dgrs gSaA fo’ks”k ckr ;g gS fd _rq 

laf/kdky esa iwoZ_rq ds vuqlkj viuk;s x;s vkgkj ,oa fogkj dks Øe”k% NksM+rs gSa rFkk 

vkus okyh _rq ds vuqlkj vkgkj fogkj dks Øe”k% viukrs gSaA bl izdkj _rq ds 

cnyko ls gksus okys ekSleh jksxksa ls cpus ds fy;s _rq laf/k dh ifjp;kZ dk ikyu 

djus ls vkjksX; cuk jgrk gSA 

vknkudky esa _rq gjhrdh dk o.kZu 
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vkjksX; izkfIr gsrq vknku dky dh rhuksa _rqvksa esa ^^gjhrdh** ¼gjMs+½ dk lsou fofHkUu 

vuqiku ds lkFk djus ls LokLF; ykHk izkIr gksrk gSA fo”ks’k vuqiku ds lkFk gjMs++ lsou 

ls tfVy jksx Hkh nwj gksdj LokLF; dh izkfIr gksrh gSaA dgk Hkh x;k gS fd ^^dnkfpr~ 

dqI;rs ekrk uksnjLFkk gjhrdh* vFkkZr~ gjhrdh dHkh Hkh fodkj ¼dqfir½ mRiUUk ugha 

djrhA gjhrdh lsouksijkUr mnj es ykHk gh gksrk gSA _rqgjhrdh ds vUrxZr f”kf”kj 

_rq esa d.kk vFkkZr~ fiIiyh ds lkFk] olUr _rq esa e/kq ¼”kgn½ ds lkFk rFkk xzh’e _rq 

ds vUrxZr xqM ds vuqiku ds lkFk lsou ls leLr jksxksa dk uk”k djus esa _rq gjhrdh 

dk fo”ks’k mi;ksx fl) gSA 

vH;kl iz”u 

1 vknku dky dh rhu _rqvksa ds ukeksa dk mYYks[k djsaA 

2 mRrjk;.k dh _rqvksa esa f=nks’kksa dk o.kZu djsa\ 

3 vknku dky dh ^^_rqgjhrdh** ds vuqiku dk o.kZu djsaA 

4 N= /kkj.k ls D;k rkRi;Z gS\ 

5 ikn=k.k ls D;k vfHkizk; gSA 

6 _rq laf/k dk o.kZu fdl vkpk;Z us fd;k gS\ 

8-8 lkjka”k 

bl bdkbZ esa vknku dky dh rhu _rqvksa 1 f”kf”kj 2 olUr ,oa 3 xzh’e _rq dk o.kZu 

fd;k x;k gSA 

rhuksa gh _rqvksa dk le;] _rqvksa dk y{k.k ,oa _rq ds vuqlkj iz;ksx esa fy;s tkus 

okys iz;ksx esa ugha fy;s tkus okys vkgkj rFkk fogkjksa dk o.kZu fd;k x;k gSA vknku 

dky ds vUrxZr ek?k&QkYxqu] pS=&oS”kk[k] T;s’B&vk”kk< ekg dh _rq;sa vkrh gSA 

ftlds vUrxZr lw;Z mRrjk;.k rFkk vkXus; gksrk gSA bu rhuksa _rqvksa esa Øe”k% pUnzek 

dk cy {kh.k ,oa lw;Z dk cy vO;kgr ¼iw.kZ½ gksrk gSA lkFk gh ok;q Hkh ^^vfr :{k** 

gksrh tkrh gSA lw;Z ,oa ok;q nksuksa lalkj ds izkf.k;ksa ds lkSE;k”ka dk “kks’k.k djrs gSaA 

:{krk }kjk bu rhuksa jlksa ;Fkk& fry] d’kk;] ,oa dVq jl dh o`f) gksrh gSA 

ifj.kkeLo:Ik euq’; dks vknku dky esa ;Fkkdze nkScZy; dh izkfIr gksrh gSA iapdeZ 

fpfdRlk i)fr ds vuqlkj o’kkZ_rq esa okrnks”k fuokj.kkFkZ ^^ofLr deZ** rFkk dQ nks’k 

fuokj.kkFkZ _rq esa **oeudeZ** 

djk;s tkus dk ladsr fd;k gSA _rqp;kZ ds lkFk lkFk nSfud thoup;kZ ds bDdhl 

fl)kUrksa dk oSKkfud egRÙo dk o.kZu fd;k gSA ^_rqtU; jksxksa ¼ekSleh chekfj;ksa½ 

,ythZ vkfn ls cpus gsrq _rqlaf/k dk ifjp;kZ dk o.kZu djrs gq;s vUr esa vknku dky 

mi;ksxh ^^_rqgjhrdh** ds vuqiku dk mYys[k fd;k gSA 

8-9 “kCnkoyh 

 uS_R; & nf{k.k&if’pe dks.k 

 va’kq?kkr & yw yxuk 

 fnokLoIu & fnu esa ‘k;u djuk 

 ofLr deZ & xqnekxZ la’kksf/kr gsrq nzO; ds iz;ksx dh fØ;k 

 fojspu & eq[kekxZ ls nh tkus okyh nLrkoj vkS”k/kh 
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 oeu & eq[kekxZ ls dQ nks”k dks fudyus okyh mYVh izfØ;k 

 Å”k%iku & rkEcz ik= esa jkf=Ik;ZUr j[ks ty dk izk;% iku djuk 

 d.kZ iwj.k & dku esa Mkyus okyh vkS”k/k 

 _rq laf/k & py jgh _rq ds vkf[kjh 7 fnu rFkk vkus okyh _rq ds izFke 7 

fnu vFkkZr~ nks lIrkg ¼14 fnuksa½ dh vof/kA 

8-10 lanHkZ xzFk lwph 

 izkd̀frd vk;qfoZKku & MkW- jkds”k ftUny 

 pjd lafgrk & Jh lR;ukjk;.k “kkL=h 

 LoLFko`Rr foKku & MkW- jkeg’kZ flag 

 LoLFko`Rr foKku & MkW- losZ”kdqekj vxzoky 

 ikar¥~ty ;ksx n”kZu & MkW- fuR;kUkUn “kekZ 

8-11 fuca/kkRed iz”u 

1 mRrjk;.k dh _rqvksa dk foLrkj ls o.kZu djsa\ 

2 vknku dky dh _rqvksa dk iF;&viF;tU; vkgkj fogkj dk o.kZu djsa\ 

3 vkn”kZ thoup;kZ dk foLrkj ls o.kZu dhft,\ 

4 vknku dky esa f=nks’kkuqlkj iapdeZ dk o.kZu dhft,\ 
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bdkbZ 9 LokLF; ,oa O;kf/k dh vo/kkj.kk 

9-1 izLrkouk 

9-2 mn~ns”; 

9-3 LokLF; dh vo/kkj.kk 

9-4 O;kf/k dk foospuk ,ao vo/kkj.kk 

9-5 O;kf/k dh vo/kkj.kk ds vUrxZr v"V fo/kk ijh{kk 

9-6 lkjak”k 

9-7 “kCnkoyh 

9-8 lUnHkZ xzaFk 

9-9 fuca/kkReed iz'u 

9-1 izLrkouk   

ÞLokLF;  gekjk tUefl} vf/kdkj gSß LokLFk:ih vf/kdkj dks ikus ds fy;s fdlh 

vLirky ;k vkS’kf/k dk lgkjk ysus dh vko”;drk ugha cfYd LoLFk jguk iwjh rjg ls 

gekjs vius gkFk esa gSA LokLF; ds fu;eksa ls nwj jgus ds dkj.k vkt izfrLi/kkZ ds bl 

oSf”od egkSy esa ge izdf̀r ls nwj gksdj vkt dh ekSfrd ,ao lkkeftd oSf”od 

ifjfLFkfr;ksa esa ge vius vkidks LoLFk ugaha j[k ik jgs gaSA bl bdkbZ ds vUrxZr geus 

LokLF; ,ao O;f/k dh vo/kkj.kk ds mu fla}krksa dk v/;;u fd;k x;k gSA ftlls ge 

;fn mudk ikyu djrs gS rks vius vkidks jksx eqDr dj LoLFk j[kuk dksbZ dfBu 

dke ugh gSA 

LokLF; dk rkRi;Z gh LoLFk vFkkZr vius esa fLFkr gksus ls gSA vius vUnj gh LokLF; 

dk jkt fNik j[kk gSA tcfd gekjh “kfDr;k¡ LokLF; dks <w<us esa ckgj yx jgh gSA 

vkt ds rukoiw.kZ “kksjxqy ds okrkoj.k esa lc pDdj yxk jgsa gSA gekjh mtkZ “kfDr 

ckgj cg jgh gSA tcfd LokLF; dh lkjh ijEijk vUnj ls “kq: gksrh gSA izKkvijk/k 

vkfn ls cprs gq;s vkuUn ls thus ds fy;s lnkpkj lnoÙ̀kksa dk fu;e] la;e] ri] ;e] 

fu;e] vkfn “kjhj esa Hkhrjh ;a= ls “kjhj ds dk;Z lEikfnr djrs gq;s mls LoLFk j[krs 

gaSA 

lHkh jksxksa dk ewy dkj.k vkt ds bl HkkSfrd txr esa ge ekufld ruko ,ao fotkfr; 

nzO;ksa dk “kjhj esa c<uk gSA “kjhj ds leLr “kkfjfjd vaxksa ds vo;oksa tSls tSls ân;] 

QqQ~Ql ikpd jlksa ds L=ko] ,ao Ropk dk dk;Z] o`Ddksa dk dk;Z] ,oa jDr”kqf} vkfnA 

dk fu;a=.k ukMh laLFkku ds }kjk efLr’d ls gksrk gSA vr% lnoÙ̀k lnkpkj ,ao LokLF; 

ds fu;eksa] fnup;kZ] _rqp;kZ] jkf=p;kZ] ,ao vkgkj ,ao funzk ds fu;eksa ds }kjk ikyu 

djrs gq;s LoLFk jg ldrs gSaA 

9-2 mn~ns”; 

izLrqr bdkbZ esa ge v/;;u djsxsa fd  

 LokLF; D;k gS LokLF; ds mn~ns”; D;k gS& LokLF; dk {ks= D;k gSA 
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 Rkhu /kkj.kk;sa D;k gS] fnup;kZ] _rqp;kZ] jkf=p;kZ] vkgkj ,ao funzk ds /kkj.kh; 

,ao v/kkj.kh; oxksZ dk o.kZu dj.kh; vdj.kh; deZ D;k gS& 

 O;kf/kdh vo/kkj.kk] ifjHkk’kk O;kf/;ksa ds ewyHkwr rhu dkj.k ijh{kk] ukMh] ijh{kk 

]fof/k vkfn dk o.kZu fd;k tk jgk gSA 

9-3 LokLF; dh vo/kkj.kk 

LokLF;%& LokLF; “kCn nks “kCnksa ls feydj cuk gSA Lo =vius esa] LFk=fLFkr gksukA 

vFkkZr LokLF; ,d ,slk foKku gS tks O;fDr ds vUnj gh fLFkr jgrk gSA vk;qosZn ds 

egku vkpk;Z pdzikf.kth us dgk gS fd mls LoLFk O;fDr dgrs gS tks fodkj jfgr 

voLFkk esa fLFkr gks A vFkkZr~ LoLFk O;kfDr ds Hkko dks gh LokLF; dgk tkrk gSA 

vxzsth esa Healthy  “LoLFk”vkSj Healh dks “LokLF;“ dgrs gSA 

“LoLFL; Hkko% LokLF;” LoLFk dk ldkjkRed Hkko gh LokLF; gSA LokLF; foKku ds 

vUrxZRk gh LoLFko`Ùk dk ikyu vko”;d gSA LoLFkdr̀ D;k gSA bls ge vkxs v/;;u 

dj tku ik;sxsaA LokLF; lEcaf/kr tks Hkh dj.kh; dk;Z ,ao fu;e gSA os lHkh LokLFko`Ùk 

ds vUrxZr vkrs gaSA 

Lofeu~ LFkkus Lofeu deZf.k Lolq 

:is LFkh;rs ;r~ oÙ̀ka LoLFko`re~A 

“ftldks djus ls vkgkj &fogkj nks’k /kkrq ey vius vius LFkku ij jgrs gq;s vius& 

vius fu;r dk;Z dks djsa rFkk mudk Lo:Ik izkd`frd jgsa] bu lHkh dk ikyu djuk 

LoLFko``Ùk gSA 

¼1½ vkpk;Z lqJqr ds  vuqlkj  

LoLFk O;fDr ds y{k.k%& vkpk;Z lqJqr dgrs gS afd ftl O;fDr ds “kkjhfjd ¼okr fir 

,ao dQ½ rFkk ekufld nks’k jt vkSj  re leku voLFkk esa gks rks ¼ ghu ;k vfrek=kk 

esa ugha gks ½ vfXu ¼rsjg izdkj dh½leku gks] /kkrq;s lkr jl] jDr] ekal] esn vfLFk] 

eTtk] “kqdz vkfn le izdkj esa gks] ftlds iqjh’k] ew=] ,ao losn dh fdz;k;sa Bhd izdkj 

ls gks rFkk vkRek ] bfUnz;k¡] vkSj eu ftldk izlUukoLFkk esa gks vkq;osZnkuqlkj ml 

O;fDr dsk LoLFk iq:’k dgrs gSA 

Lkenks’k%  le/kkrq eyfdz;%A 

izlUukResfUnz;euk% LoLFk bR;fe/kh;rs%A  ¼vkpk;Z lqJqr½ 

¼2½ vkpk;Z pjd ds vuqlkj LoLFk O;fDr ds y{k.k 

LoLFk O;fDr ds izfjizs{; esa vk;qosZn ds dk; fpfdRlk foKku ds fo”ks’kK ¼_f’k½ vkpk;Z 

pjd dgrs gS fd %& 

 

                      Lkeekalizek.kLrq lelaguuksa uj%A 

  n`<~sfUnz;ksa fodkjk.kka u cysu vfHkHkw;rsAA  

                      {kqfIrfiiklkrilg 'khrO;k;ke lalgA 

                      leiäk letj% leaekl p;skser%AA 

(i) vFkkZr~& ftl O;fDRk dh ekal /kkrq le izek.k esa gks  

(ii) “kkjhfjd xBu leizek.k esa gksA 
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(iii) ftldh bfUnz;ksa Fkdku jfgr lqn<̀ gksA 

(iv) jksxksa dk cy ftldks ijkftr uk dj ldsaA 

(v) ftldk O;kf/k{k leRo cy c<k gqvk gksaA 

(vi) ftldk “kjhj Hkw[k ]I;kl] /kwi] “kfDr dks lgu dj ldsaA 

(vii) ftldk “kjhj O;k;ke dks lgu dj ldsA 

(viii) ikpu “kfDr vkFkkZr tkBjkfXu lekoLFkk esa dk;Z djrh gksA 

(ix) fuf”pr dkykuqlkj gh ftldk cq<kik vk;sA ftlesa ekalkfn dh p; 

mip; fdz;k;sa  esa leku gksrh gksA ,sls mDr nl y{.kksa okys O;fDr dks 

vkpk;Z pjd us LoLFk ekuk gSA 

¼3½  vkpk;Z d”;Ik ds vuqlkj LoLFk O;fä ds y{k.k  

vk;qosZn “kkL= ds gh ,d vU; vkpk;Z d”;Ik us Hkh LoLFk O;fDr ds lnHkZ esa 

f[kYy LFkku v/;k; ikpa ds 6&7&8 “yksd es dqN bl izdkj mYys[k fd;k gSaA 

” vUukfHkyk’kksa HkqÙkL; ifjikd% lq[ksu pA 

                    Lk`"Vfo"ew=okrRoa 'kjhj;  rq yk?koa  A 

                    lqizlUusfUnz;Roa p lq[kLoIuizcks/kdeA 

                    cyo.kkZ;qa"kkaykHk% lkSeuL; lekfXurkA 

                    fo|knkjksX; fyïkfu foijhrs foi;Z;e ”AA¼vkpk;Z d”;Ik½ 

LoLF; O;fDr ds y{k.k fuEukuqlkj gS& 

1. Hkkstu djus dh bPNk vFkkZr~ Hkw[k le; ij yxrh gks 

2. Hkkstu lq[kiwoZd iprk gksA 

3. Ekyew= vkSj ok;q ds fu’dklu mfpr :Ik esa gksrs gSA 

4. “kjhj esa gYdkiu ,ao LQqfrZ jgrh gksA 

5. bfUnz;k¡ izlUu jgrh gks 

6. eu dh lnSo izlUu fLFkfr gks 

7. lw[k iwoZd jkf= esa “k;u djrk gks 

8. lw[kiwoZd cge~p;Z ewgwZr esa tkxj.k mBrk djrk gksA 

9. Cky ]o.kZ ,ao vk;q dk ykHk feyrk gksA 

10. ftldh ikpdkfXu dh lekurk gksA 

;s mDr nl y{k.k LoLFk O;fDr ds gksrs gSA 

ges”kk LoLFk cus jgus ds mik; fuEu gS& 

¼1½  ujks fgrkgkj fogkjlsoh leh{;dkjh fo"k;s"olDr %A 

    nkrkle% lR;ij% {kekoku~ vkIrksilsoh p HkoR; jksx%AA ¼vkpk;Z pjd ½ 

1- tks O;fDr fgrdj vkgkj dk lsou djus okyk gksA 

2- tks O;fä fgrdj fogkj dk lsou djus okyk gksA 

3- Lkskp fopkj dj  ¼leh{kkdj½ dk;Z djsaA 

4- lkalfjd fo’k;ksa esa fyIr uk gksA 

5- R;kxe; izo`fÙk okyk gksA 

6- lefLFkfr leHkko esa jgus okyk gksA 

7- nku izòfr okyk gksA 
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8- lR; ckyus okyk gksA 

9- {kekoku gksA 

10- Ekgkiq:’kksa ds opuksa dk ikyu djus okyk gksA 

11- mDr nl izdkj ds LoHkko okyk Okg O;fDr jskxh ugha gksrk vFkkZr~ ges”kk LoLFk 

jgrk gSA            

¼V½ vkpk;Z Hkko izdk”k ds vuqlkj LoLFk O;fÙk  ds y{k.k %& 

fnup;kZa fu’kp;kZZ%a _rqp;kZZa ;FksfnreA 

vkpkju~ iq:"k% LoLFk% lnk fu"Bfr ukU;FkkAA 

vFkkZr~ lnkpkjh iq:’k dks fnup;kZ] jkf=p;kZ 

,ao _rwp;kZ dk ikyu djuk pkfg;sA 

budk ikyu djus okyk O;fDr ges”kk LoLFk jgrk gSA 

¼VI½  W.H.O. ds vqulkj LoLFk O;fä ds y{k.k%& 

fo”o LokLF; alxBu dh LokLF; dh ifjHkk’kk%& 

“ Health is a state of Complete Physical, mental & social well being and not merely an 

absence of disease or infirmity.   (W.H.O. 1948) 

LokLF; ds mns”;%& 

  01- iz;kstua pkL; LoLF; LokLF; j{k.ak 

  02- vkrqjL; fodkj iz”keua pkAA 

vFkkZr rkRi;Z gS fd & 

 01- LoLFk O;fDr ds LokLF; dk laj{k.k djuk 

 02- ,ao jksxh O;fDr ds jksx dks nwj djukA 

LokLF; foKku ds vUrxZr pkgsa og vk;qosZn gks ;k vk/kqfud fpfdRlk foKku gks nksuksa esa 

gh LokLF; j{kk ,ao fpfdRlk nksuks igywvksa ij gh /;ku nsus gsrq dk;Z fd;k tk jgk gSA 

   /kekZFkdkeeks{ka.kk vkjksX;a ewyee~A 

   jksxLRL;kigrkZj% Js’;lks thforL; p%AA 

pkj iq:’kkFkksZ /keZ] vFkZ] dke] ,oa eks{k dh izkfIr esa vkjksX; loksZifj gSA fcuk fdlh 

vkjksX; ds vFkkZr~ LoLFk thou ds /keZ ¼/kkj.kk djus ;ksX;½ vFkZ ¼/ku½ dke ¼bPNk½ ,ao 

eks{k ¼efqÙk½ izkfIr lEHko ugha gSA 

loZesoa ifjR;a 'kjhjequiky;srA 

     'kjhjL; iz.kLVL; loZoesao fou’;frA 

       rnHkkosa fg Hkkouka lokZHkko% 'kjhfj.kke~AA 

vFkkZr tks O;fDr dks lHkh dk;Z NksMdj loZizFke “kjhj dk ikyu vFkkZr LokLF; dks 

laj{k.k djuk pkfg,A D;ksafd ;fn “kjhj u’Vrk dks ikzIRk gks tk;s rks lc dqN O;FkZ gSA 

LoLFk jgus ij gh vU; Hko gS fd ;fn LoLFkrk ugha gS rks dqN dk;Z lEHko ugha gSA 

        "kf"Vdku~ 'kkyh eqn~xku lSU/kokeyd;oku~A 

vUrjh{ka Ik;% lfiZ tXM~y% e/kqpkH;lr~AA 

    rPp fuR;a i;% iz;qTthr~ LokLFk;a ;sukuqorZrsA 

vtkrkuka fodkjk.kka vuqRifÙkdja p ;r~AA 



योग एवं स् वkस् ्  य                                                                       M Y 202 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 115 

 

vFkkZr bu oLqrvksa ds fuR; lsou djus] ;Fkk lEHko miHkskx djus ls jksxksa dh mRifr 

ugha gksrh gS tSls& pkoy ]ewax] lSU/ky yo.k] vkaoyk] ;o] vUrjh{k ty] nqX/k] tkM0y 

ekal ekalkgkjh] “kgn] budk lsou fgrdkjh laj{k.k esa mi;ksxh gSA 

“Dimensions of Health. 

(i) Physical Dimension 

(ii) Mental Dimension 

(iii) Social Dimension 

(iv) Spiritual Dimension 

A- Social Economical Dimension 

B- Vocational Dimension 

C- Emotional Dimension 

D- Philosophical Dimension 

E- Cultural Dimension 

F- Environmental Dimension  

G-  Educational Dimension etc. 

H- Nutritional Dimension 

I- Curative Dimension 

Concept of well being 

A- Standard of living 

B- Level of Living 

C- Quality of life 

LokLF; dk n'kfo/k {ks=%& 

01-  fnup;kZ 

02-  _rqp;kZ 

03-  jkf=p;kZ 

04-  vkgkj fogkj 

05-  osxksa dk /kkj.k ,oa v/kkj.k djuk 

06-  funzk 

07-  Czkãp;Z /kkj.k  

08-  ;e fu;e ikyu 

09-  iF; ,oa viF; 

10-  v’Vkax ;skx ikyu vkfnA 

ekuo “kjhj dk vkjskX;rk ,ao fujskxrk f=nks’kksa ij vk/kkfjr gSA okrfir dh iz/kkurk 

nudh lE;d ek=k vkjksX;nk;d rFkk budh U;wu ;k vf/kd ek=kk esa jksx dkjd gskrh 

gSA bu nksuksa dh iz/kkurk] ok;q] _rq] fnu] jkf=] vkgkj& fogkj dh voLFkk ij v/kkfjr 

gSA 
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 fnu ds izkjEHk esa dQ dh iz/kkurk 

 Hkkstu ds e/; esa fiÙk dh iz/kkurk 

 “kke ds vUr esa ok;q dh iz/kkurkA 

 jkf= ds izkjEHk esa dQ dh iz/kkurk 

 jkf= ds e/; esa fiÙk dh iz/kkurkA 

 jkf= ds vUr esa ok;q dh iz/kkurkA 

 Hkkstu d sikpd ds le; esa dQ dh zi/kkurkA 

 Hkkstu ds e/; esa fiÙk dh  zi/kkurkA 

 Hkkstu ds vUr esa ok;q dh iz/kkurkA 

 Ok; ds ikjEHk ckY;koLFkk esa dQ dh iz/kkurk 

 Ok; ds e/; esa ¼;qokoLFkk½ fiÙk dh iz/kkurkA 

 Ok; ds vUr esa ¼izkS<koLFkk½ ok;q dh iz/kkurk jgrh gSA 

LoLFk O;fDr ds LokLF; dk laj{k.k djuk bl gsrq fd;s tkus okys lkjs mik; lnòÙk 

,ao LokLF; dk vk/kkj gSA blds vUrxZRk fuEu lkjsa mik;ksa ,oa rhu ifjp;kZvksa dk 

fo”ks’k ikyu djuk vko”;d gSA 

¼v½  rhu ifjp;kZ;sa 

01- fnup;kZ%& izkr% dky esa tYnh cãp;Z ewgZr ls ysdj lk;a dky rd dh tkus 

okyh p;kZ%A 

02- jkf= p;kZ & la/;kdkyhu ,oa “k;u djus rd dh ifjp;kZ 

03- _rqp;kZ _rw ds vuqlkj vkgj fogkj djuk _rqp;kZ gSA 

¼c½  rhu bPNk;s gksrh gS& 

¼d½ izk.k ,’.kk 

¼[k½ /ku ,’.kk 

¼x½ /ku ,’.kk 

 

01- izk.k ,’.kk %& izk.kksa dh j{kk ds fy;s] LoLFk O;fDr ds LokLF; laj{k.k ds fy;s 

euq’; ds }kjk lnkpkj ,ao LoLFko`Ùk ds fu;eksa dk ikyu djuk rnu:Ik thou 

fuokZg djuk rFkk izk.kksa dks vFkkZr~ LokLF; dks cuk;s j[kukA 

02- /ku ,’.kk %& lkekftd dk;Z] O;fDrxr dk;Z gsrq HkkSfrd txr esa thou ds 

lapkyu ds fy;s ] hjfr& fjokt] ikyuukFkZ /ku dh vko”;drk gksrh gSA vr% 

d`f’k djuk] ukSdjh djuk] O;olk; djuk] vkfn dke djuk /ku ds ,’.kk esa 

dgykrs gSA 

03- Ikjyksd ,’.kk %&  LoLFk thou ,ao /ku dh izkfIRk ds ckn  rhljh vafre ijyksd 

,’.kk gksrh gSA ;e] fu;e dk ikyu djuk]  ikiksa] ls cpuk ,ao iq.; dk;Z 

djuk dFkuh ,ao djuh esa ifo=rk] ijksidkj ds dke djuk ]nku nsuk] nwljksa 

dk lg;ksx djuk] nwljsa ds nq%[k esa vius lw[k dk R;kx djuk vkfn ijyksd 
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,’.kk gSA vr% izR;sd bius euq’; dh eu] cqf}] “kfDr ls ;qDr bl yksd esa ,ao 

ijyksd esa dY;k.k pkgus dh mDr rhu ,’.kk gksrh gSA 

vkn'Zk fnup;kZ%& 

01- Tkkxj.k LoLFk O;fDr dks izkr%dky czã ewgwZr iwtk & ti & ri ,ao izfo= 

dk;Z djus ls ldjkRed LoPN ok;qe.My dh arjxsa eu ,ao “kjhj dks vkfUnr 

djrh gSA 

02- Eqk[kizPNkyu& fcLrj dsk NksMus ds ckn rktxh gsrq eqWg dks /kksuk pkfg,A 

vatu& us=ksa dks LoLFk j[kus ds fy;s ikap fdz;k;sa 

(i) riZ.k 

(ii) iqVikd 

(iii) lsd 

(iv) vk“P;ksru 

(v) lkSohjktu ¼JS’B vatu½ djuk pkfg;sA 

03- vatu dks djuk pkfg, 

m’kk iku%& rkacsa ds ik= esa j[kk jkf= Hkj dk ty izkr% dky ,d ls rhu fxykl 

ihuk pkfg, blls “kSkpky; fdz;k le;d] rFkk vkarks dh  eyfoltZu fdz;k lekU; 

gksrh gSA eyk”k; LoLF;k gskrk gS psgsj ij ped vkrh gSA 

/keziku%&rhu izdkj dh /kqezofrZ ds }kjk /kqeziku djuk pkfg,A 

01- izk;ksfxdh 02- LuSfgfd 03- f”kjkS oSjspuhfd blls flj ds jksx] 

vka[k&ukd&nakr& ds”k] Nhad vfrfunzk] KkusfUnz;ksa ds jksx nwj gks tkrs gS dQ 

nks’k “kkar gks tkrk gSA gn; esa gYdkiu vkrk gSA 

02- uL;%& ukd esa Lusg rsy yxkus ij uL; dgrs gSA ;g e”kZ ,ao izfre”kZ nks 

izdkj dk gksrk gSS uL; us= ] ukd ] dku] flj] ,ao nk<h] ds”k¼ckyksa½  ds djksx 

dks nwj djrk gSaA f”kj dh laf/k;kW etcwr gksrh gSA Loj Li’V xEHkhj ,ao etcwr 

gksrk gSAS  

03- “kSkpfdz;k%& ey ds R;kx dh vfu;ferrk gksuh pkfg, blls dCt nwj gksrh gSA 

jkf= ds Hksktu dk ikpu Bhd gksrk gSA uhna vPNh vkrh gSA vkSj larqfyr 

LoHkko curk gSA xSl dCt  dks nwj gksdj dk;ksZ esa lE;d iz`ofr gksrh gSA 

eyew= ds osxksa dks ugah jskduk pkfg,A 

04- nUr/kkou%& “kkSpksijkr nkarks dh lQkbZ dks nUr/kkou dgrs gSA ccwy] djohj] 

vkd] uhe] vtwZu dh ydMh dh nkrkSu djuh pkfg,A nkrkSu ls eqg dh nqxZU/k] 

nakr] lewMsa] vkfn LoLFk gks tkrs gSA 

05- ftgok feys[ku%& nar /kkouksijkr thHk lkQ djuk pkfg, Lokn dk lE;d 

Kku] ew[kxr] jksx blsl nwj gksrs gaSAvkgkj esas jlksa ds izfr Lokn dh izfr c<rh 

gSA 

06- x.Mwl /kkj.k%&vkS’kf/k fl} nzO;ksa d sty ;k rktk BaMk ikuh dks eq[k esa Hkjdj 

cSBuk x.M’k dgykrk gSA rFkk xjkjsa ikuh dh rjg fd;k tkrk gSA doy dgrs 

gSaA fry dk rsy Hkh mi;ksx esa eqg ls dj ldrs gSA 

 nkar etcwr ]nUrg’kZ¼xje BaMk yxuk½ xys dk lw[kuk] gksVks dk QVuk 

nwj gks tkrs gSA 
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 flj ij rsy dk yxkuk%& fljnnZ ckyksa dk VwVuk] ckyks dk yEcs gksuk] 

cky dkys ,oa  pedhys gksrs gSaA Lej.k “kfDr] cqf} fueZy gksrh gS ,oa 

xgjh funzk vkrh gSSaA 

 d.kZ iqj.k & dku esa izfrfnu rsy Mkyus ls d.kZckf/k;Z] cgjkiu] ;k 

m¡pk lquuk vkfn jskx nwj gks tkrs gSA 

 vH;ax%& “kjhj es rsy dh ekfy”k djus ls Ropk dkfrnk ,oa dksey 

gskrh gSA okr jksx nwj gksrs gaSA >qfjZ;ksa nwj gksrh gSA us=T;ksfr nqj gksrh 

gSA 

 O;k;ke%& “kjhj esa fLFkjrk] cy izkfIr LQwfrZ izdwfir dQ lfgr nks’k 

“kkUr ,oa ikpu “kfDr esa vfHko`f} gksrh gSA 

 Luku& FkdkoV ] ilhuk] ,ao nqxZU/k] cqjs lius vkuk vkfn nwj gksrs gSA 

thou “kfDr dkeskÙkstuk “kfDr] ped] vkst rst c<kus okyk gksrk gsA 

 oL= /kkj.k& LoPN oL= igus blls “kjhj vkd’kZ.k ;qDr ,ao lqUnj 

fn[krk gSA izlUurk vkrh gS O;fDrÙo esa fu[kkj vkrk gSA 

 lqxf/kr  nzO; dk ysi ,ao ekyk dsk /kkj.k djuk%& bllssa ilhuk nqxZU/k 

nwj gksdj eu izlUu gksrk gSA vkst dh o`f} gksrh gSA 

 {kSkjdeZ%& Luku ls iwoZ {kkSjdeZ ds”k ,ao nk<h cukuk u[k drZu djus ls 

lqUnjrk ]eu izlUu ,oa “kjhj izfo= gksrk gSA 

 Iknos”k iguuk%&twrs pIiy iguus ls us= ,oa Ropk dks ykHk gksrk gsA 

cyo.kZ ijkdze vk;q c<rh gSA 

 Hkkstu&mfpr ek=k] mfpr le;] ikpu “kfDr ds vuq:Ik djuk pkfg;sA  

 f”k’Vkpkj& ;e ,ao fu;eksa dk ikyu djuk Lok/;k;] ;ksxklu] 

izk.kk;ke] dk vH;kl lek;ksftr LFkku ij fu;fer djuk pkfg;sA 

 jkf=p;kZ%& blesa vkgkj ,ao funzk dk gh lekos”k gSAS rhu miLRkEHkksa esa 

vkgkj funzk ,ao czãp;Z dks ekuk x;k gSA 

 jkf=p;kZ ds rhu Hkkx gS& 

01- lka;dkyhu p;kZ& iwtk] oanuk] vkjrh vkfnA 

02- jkf=dkyhu p;kZ& jkf= esa gYdk ,ao lwikP; ferkgkj dk lsou 

djukA 

03- “k;u djuk& izlUu eu ls vkjk/; dk /;ku djuk ruko dks nwj 

dj “k;u djukA 

jkf=p;kZ ¼fu”kkp;k½Z ds fcUnq%& 

 vkgkj ,dne gYdk lqikP; gksA 

 lksus ls nks ?kaVs iwoZ [kk fy;k gksA 

 Hkkstu ds ckn gYdk iSny Hkze.k gksA 

 Lok/;k; v/;;u ds le; izdk”k i;kZIr gksA 
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 Eku izlUu lkfgR; yksdu ,ao iBu rFkk  euu djsA 

 eSFkwu ¼laHkskx½ LoiRuh ds lkFk gh djsA 

 izfrfnu eSFkwu ugh djsA 

 _rqefr L=kh ds lkFk ugha djsaA 

 :X.kk ,ao ldze.k  jksx ls ihfMr gksus ij Hkh lgokl ugaha djsaA 

 nqf“pfj= dkesPNk esa deh ,oa ij iq:]’k izseh ds lkFk laHkksx ugh djsaA 

 ijL=h] ghu tkf]r vfookfgr] ds lkFk lHkskx ugha djsA 

 ikzr% la/;k zifriznk] iwf.kZek] vekoL;k] ifo= R;kSgkjska esa izfo= LFkkuksa esa laHkksx 

ugha djsaA 

 izfo= o`{kksa ds uhps] ifo= unh ukys ,ao rkykc ds fdukjsa ]”e”kku?kkV] ,ao 

lkoZtfud LFkkuksa] ij lgokl ugah djsaA 

 ey ew= ds rhzo osx gksus ij ]FkdkoV gksus ij] miokl esa ,ao nksuksa dh ijLij 

bPNk ugah gksus ij laHkksx ugha djsA 

funzk%& eu dh og fLFkfr ftlds mldk lk{kkr lEidZ KkusssfUnz;ksa]] ,ao 

desZfUnz;ksa] ls ughs jgsaAdsoy “okl iz“okl] jDr lapkj] gn; xfr ,oa ikpu 

izfdz;k pyrh gSA vPNs LokLF; gsrq funzk vko”;d gSA 

 

       voLFkk       le;  

ckyd dh uhan    20 ?kaVk 

lk/kkj.k LoLFk O;fDr   6&8 ?kaVk 

o`}koLFkk esa     4&6 ?kaVk 

jksaxh Hkksxh ;ksxh dh funzk  8 ] 6] 4 ?kaVs 

funzk LFkku] LoPN] goknkj] fcNkoV] lqxfU/kr djuk pkfg;sa nzO; ] :fp vuqlkj laxhr] 

eu “kakr flj mrj fn”kk esa ugh gksuk pkfg;sA 

_rqp;kZ%& vknku dky & f”kf”kj] olUr] xzh’eA 

folxZ dky & o’kkZ] “kjn] gseUr 

_rq ds vuqlkj vkgkj fogkj dk ikyu djuk pkfg;sA 

fo”ks’kdj _rqlaf/k dk /;ku j[kuk ]fu/kkZfjr p;kZ dh ikyuk djuk pkfg,A 

v/kkj.kh; /kkj.kh; osx%& v/kkj.kh; osx 13 zidkj ds gksrs gaSA budks jskduk ugah 

pkfg,A budsk jskdus ls eq=k”k;] isV] f”kj] fyax] vka[k] ukd] dku] vkfn esa nnZ ,ao 

vdMu tdMu vk tkrh gaSA 

01-ew=   08 tqEek ¼tekbZ½ 

iqjh’k   {kq/kk Hkw[k  

“kqdz   fiikl ¼I;kl½ 

vikuok;q   vkalw  ¼vJq½ 

{ko;q Nhd  funzk uhan vkuk 

Mdkj    13 dye ¼ ifjJe ls mRiUu “okl dk osx½ 

/kkj.kh osx%&vPNk euq’; cuus ds fy;s budk /kkj.k ¼fu;a=.k½ djsaA  
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01- dqdeksZ] ikideksZ] voosdiw.kZ bPNkvksa dk fu;a=.k djukA 

02- ykyp] Hk;] dksz/k] “kksSd] bZ’;kZ]a gadkj djuk ,oa fuyZTtrk vkfn ij fu;a=.k 

djukA 

03- dVq”kCn] xkyh xykSp djuk ijL=hxeu ij fu;a=.k vkfnA 

 LokLF; lEcU/kh lnkpkj gsrq deZA 

 nssork] xkS] cazkã.k] xq:tu] o`} iq:’k dh iwtk djuk  

 gou ] mikluk] djuk]  

 la/;koanu djuk 

 ru ,oa eu dh LoPNrk j[kuk 

 v’Vkax ;ksx esa ;e fu;e dk ikyu djukA 

 LoPN oL= igukuk 

 Ckkyksa esa da?kh yxkukA 

 Ek”kZ@ izfre”kZ ukd esa rsy yxkuk djuk 

 fnup;kZ  ,oa jkf=p;kZ] dk ikyu djukA 

 xjhc ]o`} ,ao ckydks dh lgk;rk djuk 

 nku djuk ;Fkk “kfDr lkeFk;kZ ds vuqlkj 

 ijksidkj ,ao iq.; djukA 

 lgkuqHkwfr djukA 

 vfrfFk;ksa dh iwtk djukA 

 fi.Mksa dks fi.Mnku irZ.k djukA 

 lHkh izkf.k;ksa ls lgkuqHkwfr j[kukA 

 izlUu vkufUnr jgukA 

;s deZ dks ugha djsA 

1. >wB ij=h xeu] ij/ku ij vklfDr 

2. “k=qrk] ikideZ 

3. b’;kZ] vi”kCn 

4. ijfunzk] cMksa dk vieku djuk 

5. xans fcLrj ,oa xans oL= dks /kkj.k djukA 

6. lkekftd LFkkuksa ij osxksa dks sfudkyukA 

7. ukd esa vxqfy;ksa dks MkyukA 

8. fod`r ps’Vk;as djukA 

9. v”yhy gjdrs djukA 

10. fgald Ik”kqvksa ds ikl tkukA 

11. fcuk Luku] iwtk djuk] Hkkstu djuk vkfnA 

12. ekalkgkj dk lsou djukA 

13. Ik”kq if{k;ksa dks vdkj.k gh ekjuk  

14. “e”kke esa ?kweukA 

15. v”yhy lkfgR;ksa dk i<uk ,oa v”yhy fp= ns[kukA 
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16. fpUrk djuk mn.Mrk djuk vfknA 

17. ukSdjksa ds osru dks jkdukA 

18. fuft O;fDr;ksa ij vfo”okl djukA 

9-4 O;kf/k dh foospuk ,ao vo/kkj.kk  

O;kf/k dh ifjHkk’kk%&LokLF; dh ifjHkk’kk ds foifjr y{k.kksa dks ÞO;kf/kÞ dgrs gSaA vkjskX; 

dk uke lq[k ,ao fodkj dk uke Þnq%[kÞ ¼O;kf/k½ gaSA “kkfjjhd ,ao ekufld nq%[k nsus 

okys gsrq dks fodkj dgrs gaSA ftl dkj.k ls nks’k /kkrqvksa dk vfr ;k U;wu ek=k esa 

ijLij feyuk] “kjhj dks n%q[k igq¡pkuk ÞO;kf/kÞ dgykrh gSA 

O;kf/k ds Ik;kZ;%& xn vkard ];{ek] Toj] vFkok jksx vkfnA  

jksxksa dk fu/kkZj.k djuk%&¼1½ jksxksa ds fofHkUu Hksn 

     ¼2½ lk/; ,ao vlk/;rk 

     ¼3½ jksxks dk lEiw.kZ Kku 

buds  vk/kkj ij jksx fofu”p; ¼ jskx igpku½ dh tkrh gSA 

O;kf/k mRifÙk ds dkj.k%&¼1½ feF;k vkgkj fogkj 

    ¼2½ izKkijk/k 

    ¼3½ ifj.kke 

O;kf/k;ksa ds Hksn%& 

¼1½ f=o/k O;kf/k 

A- vkf/kHkkSfrd O;kf/k 

B- vkf/knSfod O;kf/k 

C- vk/;kfRed O;kf/k 

A- vkf/kHkSfrd O;kf/k nks izdkj dh gksrh gSA 

 ;s vkxUrqt gksrh gSA 

 Lak?kkr@ cyt gksrh gSA 

 Ckká dkj.kksa ls gksrh gSA 

d&O;kyt & tks tkuojksa tSls%& dqÙkk] fcYyh] ds dkVus ;k vkdze.k djus ls] laki] 

fcPNw vkfn ds dkj.k gksus okyh O;kf/k;k¡ A 

A- 2& “kL=t& “kL= gfFk;kkj ds vk?kkr ls mRiUu 

B- vf/knsSfod O;kf/k izkd`frd dkj.kksa ls gksrh gSA 

¼1½ dky cyt vFkkZr~ _rq lEcfU/kr O;kf/k 

¼2½ nsodky lEHkwr& nsork& jk{klksa ls mRiUu 

¼3½ LoHkko cyt tSls& Hkw[k] I;kl] dzks/k funzk] o}̀koLFkk] vkfnA 

C- vk/;kfRed O;kf/k;kW%&^  

 euq’; ds “kjhj esa mRiUu gksus okys jskx 

 vkfncyt & oa”kkuqxr jksx O;kf/k;kW 

 oa”kkuqxr O;kf/k;kW ds Hksn& 

01- ekrt̀ 

02- fir`t 
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 va/kkiu] iaxq] xwaxkiu vkfnA 

 vuqfpr vkgkj& fogkj ds jksx 

01- vkek”k;ksRFk& dCt] vEyfiÙk “okl vkfn A 

02- “kL=t& gfFk;kj pkdw] NwjhZ] ryokj]] canwd ds izgkj ls mRiUu 

O;kf/k ds vU;Hksn%& ¼ pkj izdkj ds gS½ 

01- vkxUrqt jskx 

02- ekul jksx 

03- “kjhj ds jskx 

04- LokHkkfod jksx 

O;kf/k ds vU; Hksn nks izdkj ds gkrs gSA 

01- Lora= jksx 
02- Ikjra= jksx 

O;kf/k ds vU; Hksn ¼lkr izdkj ds gksrs gS½ 

01- vkfncy izo`Ùk O;kf/k;kW 

02- tUecy izoÙ̀k O;kf/k;kW 

03- nks’kcy izo`Ùk O;kf/k;kW 

04- la/kkr cy izoÙ̀k O;kf/k;kW 

05- dkycy izo`Ùk O;kf/k;kW 

06- nsocy izo`ÙkO;kf/k;kW 

07- LoHkko cy izo`URk O;kf/k;kW 

vf/k’Bku Hksn nks izdkj ds O;kf/k;kW gksrs gS& 

d- ekufld O;kf/k;kW 

[k- “kkjhfjd O;kf/k;kW 

dkj.k Hksn O;kf/k;kW nks izdkj dh gksrh gSA 

(i) Lkq[k lk/; 

(ii) d’V lk/; 

(iii) ;kI; 

(iv) vlk/; 

vkdze.k ds Hksn ls O;kf/k;kW rhu izdkj dh gksrh gSA 

(i) e`nq vkdze.k tU; O;kf/k;kW 

(ii) e/; vkdze.ktU; O;kf/k;kW 

(iii) rhzo vkdze.ktU; O;kf/k;kW 

O;kf/k dh vo/kkj.kk ds vUrxZr ‘kMfo/k fdz;kdky 

¼v½ okr& fiÙk vkSj dQ dh U;wukf/kd ek=k ds }kjk “kkjhfjd /kkrq] mi/kkrq] eyksa dh 

n`f’V ls jksxksRifÙk  rd dh N% voLFkk;s afuEukuqlkj gksrh gSA 

01- lap;  

02- izdksi 

03- izlj 

04- LFkku laJ; 

05- vfHkO;fÙk 
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06- HksnkoLFkk 

1. O;kf/k lap;koLFkk izFke fdz;kdky voLFkk 

f=nks’k vius gh LFkkuksa ij lafpr gksrs gSaA bdës gksrs jgrs gSaA bls izFke 

fdz;kdky dgrs gaSA lap; dky esa gh ;fn fpfdRlk dh tk;s rks O;kf/k dh 

mÙkjksaÙkj xEHkhj voLFkk esa ugha vk;sxhA 

2. O;kf/kdh izdksikoLFkk ¼f}rh; fdz;kdky½ 

        nks’k vius LFkku ls fo:} vkgkj&fogkj ds dkj.k o`f} dj izQqfir gskrs gq;s 

vU; Hkkxksa esa rhu izdkj xfr  

d- m/oZ       [k- v/k%     x- ¼fr;Zd½ djrs gSA 

3. O;kf/kdh izljkoLFkk¼ rr̀h; dky½ 

nks’k izdqfir gksdj rhuksa xfr djrs gq;s muesa nw/k ds mQku dh rjg vU; 

LFkkuksa esa QSy tkrs gSA bl voLFkk esa izdqfir ,ao izljkoLFkk ds nks’kksa dks ;fn 

fpfdRlk ds }kjk s”ksk/ku ;k “keu fd;k tk;s rks og O;fä jksxeqÙk gksdj LoLFk 

gks tkrk gSaA 

4. LFkku laJ;koLFkk ¼ prqFkZ fdz;kdky½ 

fod`r nks’k fdlh LFkku fos”ks’kdj ?kwers gq;s QSQMks ;k /kkrqvksa esa igqWpdj mu 

/kkrqvksa¼nzO;ksa½ dks fod̀rdj jskxksIrfÙk djrs gSA jskxska ds iw.kZ:Ik ;k vYi y{k.k 

bl voLFkk esa mRiUu gksrs gSaA 

5. O;ÙkkoLFkk iap fdz;kdky voLFkk 

 bl voLFkk esa O;kf/k ds lHkh y{k.k iw.kZr% O;Ùk gks tkrs gSaA blh dks :Ik 

@n”kZu dgrs gSaA 

 tSls cq[kkj gksuk] nLr yxuk] [kkalh dk vkuk vkfn dk;ZA 

6. HksnkoLFkk ¼’k’Be~ fdz;kdky½ 

bl voLFkk jksxksa ds Hksn fd;k tkrk gS fd jskx Bhd gksus okyk gS ;k ugah] 

lk/; ;k vlk/; JS.kh dk gSaA 

f=nks’kksa esa okfrd gS ;k iSfÙkd gaS ;k dQt gS] ;k f=nks’k gS ;k f}nks’kt gaSA 

O;kf/k;ksa dh vo/kkj.kk ds vUrxZr funkuiapd 

vkrqj  ds jksx dk uk”kd djus esa rhu egRoiw.kZ lw= gSA 

vkrqjL; jksxiz’ketwu~A 

d- gsrq Kku vFkkZr~ O;kf/k;ksa dk dkj.k 

[k- fyax Kku vFkkZr~ O;kf/k dk y{k.k 

x- vkS’k/k Kku vFkkZr~ O;kf/k dh fpfdRlk 

vk;qosZn “kkL= dgrk gS fd igys jskx ds Lo:Ik dk Kku djksaa] fQj vkS’k/k vkfn dh 

fpfdRlk djksA 

jksxeknkS ijh{ksr~ rrksvuarja vkS’k/ke~A 

O;kf/k D;k gS oLrqr% O;kf/k jksxLrq nks’k oS’kE;e nks’kksa dk fo’ke gksuk gSaA ;s fo’k; nks’k 

tc nzO;ksa vFkkZr /kkrqvksa dks nwf’kr djrs gSaA rks jksx mRiUu gksrs gaSA 

funku iapd esa O;kf/k ds Kku gsrq ikap Lrj gksrs gSaA tks fd fuEuqlkj  gaS%& 

funkua iw.kZ:ikf.k :ik.;qi’k;LrFkkA 

leizkfIrJSsrkfu foKkua jksxk.kka iPp/kk Le`re~A ¼ek/ko funku½ 
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jksxksa ds Kku dk lk/ku :ih  ;s iapfunku gSA 

(i) funku   ¼Hkkoh jksx Kkid½ 

(ii) iw.kZ:Ik  ¼ jksx fu.kZ; esa vis{kk½ 

(iii) :Ik     ¼ lEiw.kZ Lo:Ik dk Kku½ 

(iv) mi”k;   ¼ fo”ks’k Kku izfIr gsrq½ 

(v) lEizkfIr  ¼ nks’k dh va”kk”k dYiuk½ 

O;kf/k;ksa ds  gsrq dk o.kZu%& gsrq] fufeÙk ] dkj.k] funku ;ksfu] izR;;] dÙkkZ eq[k izkd̀r 

;s i;kZ; gSaA 

tks Hkh feF;k vkgkj fogkj vkfn ckáds fufeÙk dkj.kksals  /kkrqvksa esa fo’kerk ¼{k; o`f}½  

mRiUu djds “kkjhfjd o ekufld jskx mRiUu djsa mu lHkh dks gsrq funku ;k O;kf/k;ksa 

dk dkj.k dgrs gSA 

O;kf/k gksus ds rhu egRoiw.kZ dkj.k gSA 

01- vlkR;sfUnz;kFkZ la;ksx%& 

vFkkZr bfUnz;kW ls gksu okys ghu ,ao feF;k ;k vfr;ksx djuk tSls us= ls rst 

ped ns[kuk ¼vfr;ksx½ vkaa[kksa ls ugha ns[kuk ¼v;ksx½,ao vfrlw{e ns[kuk] cgqr 

nwj dh oLrqvksa dks tksj nsdj ns[kuk feF;k ;ksx gSAdesZfUnz;ksa dk Hkh ghu ;skx 

feF;k;ksx ;k  vfr;ksx gskrk gSA tSls & vf/kd pyuk vfr;ksx loZnk ugha 

pyuk  ¼v;ksx½ uaxs iSj Hkwfe esa ] dkaVks ij pyuk¼feF;k ;ksx½ 

02- izKkijk/k%&cqf} &Le`fr /kS;sZ ds u’V gksus ij euq’; ds }kjk tks dk;Z fd;k tkrk 

gaSA mls izKkijk/k dgrs gSaA lHkh ladkzed jksx ,ao O;lu tU; jksx rFkk ;kSu 

jksxksa dk dkj.k Hkh izKkijk/k gh gksrk  gaSA tks rhu izdkj dk gksrk gSaA 

(i) “kkjhfjd izKkijk/k 

(ii) Ekkufld izKkijk/k 

(iii) okpd   izKkijk/k 

/kh/k`fr Le`fr foHkz’V% deZ;r~ dq:rsv’kqHke~A 

izKkijk/ka ra fo|kr loZnks’k izdksi.kke f=fo/kaAA 

                                        ¼egf’kZ pjd½ 

03- Ikfj.kke%& dky dks ifj.kke dgrs gS ;Fkk&dky% iqu% ifj.kke mPprsAA _rqp;kZ 

ds vUrxZr _rqvksa dk ghu ;ksx] feF;k ;ksx ;k vfr;ksx] _rq laf/k dk ikyu 

ugha djukA vkfn ifj.kketU; O;kf/k mRiknd dkj.k gSaA 

O;kf/k;kW ds N% lEizkfIr tU; Hskn gSA 

(i) Lak[;k lEizkfnr    ¼jksx dh la[;k vkB mnjjksx] chl izesag vkfn½ 

(ii) fodYi lEizkfIr   ¼ nks’kksa dh va”kk”ka ifjdYiuk ]{k;o`f} ds vuqlkj½ 

(iii) izk/kkU; lEizkfIr   ¼ nks’kksa dh Lora=rk ,ao iajr=rk½ 

(iv) dky  lEizkfIr    ¼ nks’kksa dk vkgkj dky] _rqtU;] lap; izdksikfn 

voLFkk½ 

(v) fof/k lEizkfnr     ¼ O;kf/k;ksa dk izdkj½ 

fof/k lEikfnr pkj izkdj dh gksrh gSA 

(I) e`nq lk/;     ¼ lq[k lk/;½ 

(II) nk:/k lk/;   ¼d`PNw lk/;½ 
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(III) e`nq vlk/;     ¼;kI;½ 

(IV) nk:.k vlk/;  ¼ vlk/;½ 

O;kf/k;ksa ds minzo%& 

jksaxkjEHkd  nks’k  izdksi tU;ksvU; fodkj%A 

tks jksx mRiUu djus okys nks’kksa ds vf/kd izdksi ls tks fd vU; fodkj mRiUu gksrs gSA 

mls “minzo “dgrs gSaA 

 ftl nks’k ls jksx fo”ks’k mRiUu gksrk gSa] mlh nks’k ls eq[; jksx ds ds i'pkr 

mRiUu fodkj dks “minzo “dgrs gaSA 

  jksx ds gksus ds mÙkj esa ¼ i'pkr~ dky esa½ mRiUu gkas] jksx ds vkfJr gks mls 

“minzo “dgrs gaSA 

 iz/kku jksx ds ckn tks mRiUu gks mls “minzo “dgrs gSaA 

9-5 O;kf/k dh vo/kkj.kk ds vUrxZr v"V fo/kk ijh{kk 

O;kf/k;kW dks tkuus ds fy;s vkB izdkj dh ijh{kk dh tkrh gSA mls v’Vfo/k ijh{kk 

dgrs gSA ;Fkk%& 

(I) ukM+h   

(II) ew= 

(III) ey 

(IV) ftâok 

(V) “kCn 

(VI) Li”kZ 

(VII) uS= 

(VIII) vkd`fr 

ukMh ijh{kk fof/k ds rhu Lrj gS& 

(I) fpfdRld  

(II) jksxh lEcU/kh 

(III) ijh{kk lEcU/kh 

01- fpfdRld lECkU/kh %& 

A- fLFkjfpÙk 

B- rUe;rk 

C- eucqf} dh ,dkxzrk 

D- fpfdRld iwokZfHkew[k ;k mÙkjkfHkew[k dj cSBsa 

E- fpfdRld O;lu e|iku ugha djsaA 

F- /ku ds yksHko”k ijh{k.k uk djssA 

G- dkeokluk jfgr  gksdj de ls de nks feuV rd ukMh dks ns[ksA blesa 

gkFk dh rhu vxqfy;ksa ds }kjk rtZuh] e/;ek ] vukfedk A 

02- jksxh lEcU/kh%&eyeq=kfn osxksa dk fuoZg.k djus ds ckn lq[kklu esa cSBdj ;k 

ySVdj Hkw[k I;kl ls ihfMr uk gks ,oa rRdky Hkkstu ds ckn ukM+h dk ijh{k.k 

ugah djsA O;k;ke] Luku] ds rqjUr ckn  ukM+h dk ijh{k.k ugah djsA eSFkqu ds 
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ckn ukM+h dk ijh{k.k ugha djasA dke] dksz/k] “kksd] papy ] eu dh ukM+h dk 

ijh{k.k ugaha djsaA 

03- ijh{kk lEcU/kh%&[kkyh isV vkjke ls ySVdj ;k cSBdj fL=;ksa ds ck;s gkFk dh 

iq:’kksa dh nk;sa gkFk dh rtZuh ]e/; dk vukfedk] vxqfy;kW dk vxqfy;ksa }kjk  

mBkdj iqu% ncko Mkyrs gq;s rhu  ukM+h dks ns[krs gSaA 

ukMh ds Kku }kjk nsk’kksa dk Kku 

okr dh ukM+h%& odzxfr dh gksrh gSa 

  liZ dh xfr dh tSlh pyrh gaSA 

fiÙk dh ukM++h piyk ] rzhork] rhzok] izo`} xfr 

  e.Mwd ds tSlh pyrh gS es<d 

dQ dh ukM+h fLFkjk] LrC/kk] izlUurk gal]  

gkFkh dh xfr tSlh pryh gaSA 

okr%& izk.kok;q  ew/kkZ] ân; 

 mnkuoL;q d.B izns”k 

leku ok;q ukfHk dks’B 

 O;ku  loZ”kjhj 

viku  xqnk 

fiÙk&  01 - lk/kd fiÙk  ân; 

 02-  ikpd fiÙk  dks’B 

 03-  jatd fiÙk   ;dr̀ Iyhgk 

 04-  Hkkztd fiÙk  Ropk 

05-  vkykspd fiÙk us=ksa esa    

 dQ%& 

01-  cks/kd dQ  & ftOgks esa 

02- Dysnd dQ  & vekk; esa 

03- riZd dQ  & ân; esa ]bfUnz;ks esa 

04- “ys’d dQ  & laf/k;ksa esa 

ukM+h ijh{kk  dh fof/k%&iq:’k ds nk;sa gkFk ,ao L=h ds ck;sa gkFk ds vxwaBsa ewy ls uhps 

rtZuh] e/;ek ,ao vukfedk vxqayh ijh{k.k drkZ ds nak;s gkFk ds }kjk  gkFk dks 90 

fMxzh ds dks.k ij j[ksa gq;s fpfdRld ds }kjk /;kuLFk gksdj ân; esa  vkus okys Lainu 

dk vuqHko djrs gq;s okrzfiÙk ,ao dQ ds [krs ikapksa Hksnksa dk Kku izkIr djsAU;wure nks 

feuV vo”; eu ls ,dkxzHkkoiwoZd vH;kl ,ao vuqHkoksa ds vk/kkj ij lfVd ukM+h dk 

ijh{k.k djus ls jksxksa dk lEiw.kZ fLFkfr dk Kku izkIr  gksrk gSA 

vH;kl iz”u& 

1. LokLF; dh ifjHkk’kk D;k gS \ 

2. LoLFk ds y{k.k D;k gS \ 

3. LokLF; ds nks iz;kstu D;k gS \ 

4. v/kkj.kh; osx dkSu dksu ls gS \ 

5. iap funku dkSu ls gS \ 

6. v’Vfo/k ijh{kk dkSulh gS \ 
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9-6 lkjka”k 

bl bdkbZ esa geus LokLF; ls lEcfU/kr lHkh egÙoiw.kZ rF;ksa tSls fnup;kZ ] vkgkj fogkj] 

osxksa]dk /kkj.k& v/kkj.k] funzk] jksxksa ds dkj.k] jksxksa dh ijh{kk fof/k] ‘kM~fdz;k dky] iapfunku 

vkfn dk o.kZu la{ksi esa LokLF; lao/kZu gsrq tutkxkj.k esa tkxzfr ds fy;s ljy  Hkk’kk esa 

fd;k x;k gSA bl bdkbZ dk v/;;u ge vk;qosZn ,ao gekjh izphu LokLF; ds fla}kUrksa dh 

O;kid oSKkfud lskp ds ckjsa esa tkudkjh ls voxr gksrs gq;s LokLF; ds {kS= esa   

igyk lq[k fujksxh dk;ksZa dks fla}kUrkuqlkj losZHkoUrqlqf[ku% dh izkfIr esa lgk;d gksxsaA 

9-7 'kCnkoyh 

 LoLFko`Ùk    & LoLFk ,ao lnkpkj ds fu;eksa dk ikyu djuk 

 LkkBh pkoy & ftldh  Qly lkB fnu ds iddj rS;kj gks og pkoy 

 m’kkiku  &     vjkf= esa rkEcsa dsc rZu esa j[kk gqvk tky  ftls czáeqgwZr esa 

mBdj ih;k tkrk gSSA 

 auL;   & ukd esa rsy yxkuk 

 nUr/kkou  & nkrkSu djuk 

 {kSkjdeZ  & nk<+h cukuk 

 inos”k  & tqrs &pIiy 

 {koFkq  & Nhd vkuk 

 vJq  & vka[k ds vkalw 

 oa”kkuqxr  & tUe ls gq;s jksx  e/kqesg jksx] gn; jksx vkfnA 

 tUetkr jksx & va/kkiu] iaxw xwaxk ]cgjk ] vkfnA 

 vkxUrqt jksx & cká dkj.k vk?kkr] pksV] “kL=kfn ls mRiUu gksus okys jksxA 

 nk:.k vlk/; & os jksx tks fd fuf”pr :Ik ls Bhd ugha gks ldsaA 

 vkykspdfiÙk & us=ksa esa jgus okyk fiÙk 

9-9 lanHkZ xzaFk lwph 

 vk;qosZn cks/k%  & MkW- Jhefr foeyk “kekZ 

 vk;qosZn fpfdRlk foKku & MkW- Jhefr foeyk “ekZ 

 LoLFko`Ùk foKku  & MkW- losZ”k dqekj vxzoky 

 ;ksxklu ,ao ;ksxlk/kuk & MkW- lR;iky 

9-10 fuca/kkRed iz”u 

1. LokLF; dk foospu djrs gq;s bldh vo/kkj.kk dk vkt ds ifjos”k esa o.kZu 

fdft,aA 

2. O;kf/k dk foospu rFkk vo/kkj.kk dks fyf[k;saA 

3. v/kkj.kh; ,ao /kkj.kh; osxksa dk LokLF; ij izHkko dk o.kZu dhft;sA 

4. fnup;kZ jkf=p;kZ ,oa _rqp;kZ dk mYys[k dhft;sA 

5. ‘kMfdz;kdky] funkuiapd] ,ao ukMh dh ijh{kk dks foLrkj ls of.kZr 

dhft;sA 
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10-1  izLrkouk 

10-2  mís”; 

10-3  ;ksx fpfdRlk dh vo/kkj.kk ,oa fl}kUr 

10-4  v’Vkax;ksx] iapDys’k] gB;ksx] eks{k] f=fo/kukfM+;k¡ 

10-5  iapdks”k] f=xqq.ke; ,oa ;ksxh Hkko] izk.kk;ke] ;ksxkluksa dk egÙo 

fl}kUr ,oa lko/kkfu;ka 

10-6  ;ksx ds lIrlk/ku] flf}djHkko ,oa uSf’Bdh fpfdRlk 

10-7  lkjka”k 

10-8  “kCnkoyh 

10-9  LoewY;kadu iz”u 

10-10  lanHkZ xzaFk 

10-11  fucU/kkRed iz’u 

10-1 izLrkouk  

vkt usuks VsDuksyksth lEiw.kZ fo’oHkj eas izpfyr gks jgh gSA rduhd] lqj{kk] okgu] 

ehfM;k] ifjogu  ,oa LokLF;; {ks= esa Þusuks VsDuksyksthß dk fo’oHkj esa rsth ls fodkl 

gks jgk gSA usuks vFkkZr lw{e ls lw{ereA izk.kk;ke] ;ksxklu Hkh dksf’kdkvkska ls lq{e Lrj 

ij vFkkZr~ ekfyD;ksyLrj ij dk;Z djrk gSA blfy;s ;s Hkh uSuks esfMlu dh rjg dk;Z 

djrs gSA  

vkt vUrjkZ”Vh; ;ksx fnol 21 twu dh /kwe ds ckn ls gh fo’o Hkj esa;ksax dk 

izpkj&izlkj rhozxfr ls LokLF; ds {ks= esa gks jgk gSA vr% Hkkjrh; _f”k ijEijk dk 

;ksx vUrjk”Vªh; vkd”kZ.k dk fo’k; cuk gqvk gSA ;ksx lkoZnSf”kd tudY;k.kdkjh i}fr 

gSA vk/;kfRedrk ls gVdj dsoy ;ksx dk LokLF; dh n`f’V ls izpyu c< jgk gSA 

ekufld ruko ls eqfDr ikus esa “kkjhfjd lkS’Bo cukus esa rFkk dqN dqN vk/;kfRed 

fodkl gsrq ;ksx dk LokLF; dh n`f’V ls fpfdRlk esa mi;ksx gks jgk gSA 

10-2 mn~ns”;  

bl bdkbZ esa ge ;ksx fpfdRlk dh vo/kkj.kk ,oa fl}kUrksa dk v/;;u djsxsaA 

;ksx foKku dh vo/kkj.kk ,oa bfrgkl 

v’Vkax ;ksx &;efu;eksa lfgr laehdko.kZu] iapDys’k] ;ksx ds fofHkUu ekxZ] gB;ksx] eks{k] 

f=fo/k ukfM;ka] iapdks.k] f=xq.k e; Hkko ;ksaxhHkko] lko/kkfu;ka] izk.kk;ke fl}kUr 

lko?kkfu;ka ;ksx ds lIrlk/ku] flf}dj Hkko] uSf”Vdh fpfdRlkA 

10-3 ;ksx foKku dh vo/kkj.kk] bfrgkl ,oa fl)kUr 

Ekkuo “kjhj thou ds lHkh pkjksa iq:’kkFkksZa :ih lk/; dh izkfIr esa vkjksX; e; “kjhj 

bldk ,d ek= lk/ku gSA izkphu le; ls vkt rd fodkl ds fofHkUu Lrjksa ij 
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ekuoh; lq[kksa dk fo”ks’k ?;ku j[kk x;k gSA Hkkjrh; LokLF; fpUrdksa] euhf’k;ksa us pkjksa 

osn] lafgrk;sa] iqjk.k mifu’kn] “kM~n”kZu] lka[; n”kZu vkfn esa lrr LokLF;kuqla/kku 

djrs gq;s “kjhj] ds ijLij lEcU/kksa ds fl}kUr izfrikfnr fd;s gSA vkt ds okrkoj.k esa 

LokLF; HkkSfrd ekufld ,oa lkekftd lEiUurk dk fo’k; gSA “kjhj eu ,oa vkRek 

rhukas iw.kZ :Ik ls lEiUurk dk fo’k; gSA “kjhj eu ,oa vkRek rhuksa iw.kZ :Ik ls fodkj 

jfgr gks rks mls lE;d~ LoLFk dgk tkrk gSA 

Ekkuo tUe ls iwoZ] tUe dh lw{erk rFkk tUe ds ckn o`f} ,oa fodkl ds tks Hkh deZ 

djrk gS og lc ;ksx gh gSA ;ksx dk mís”; fØ;k ;ksx gSA  vFkkZr Lo% esa fLFkr jgus 

dk iw.kZ foKku Lok vFkkZr Lkekf/k esa fLFkr gksukA bl gsrq rhu fcUnqvksa dh vko”;drk 

gS] og gS ri] Lok/;k; vkSj bZ”oj izf.k/kkuA 

“kjhj dks lE;d LokLFk; dh izkfIr ,d izdkj dk ri gS tks fd ru ,oa eu ls dh 

tkus okyh lk/kuk gSA eu dk fuxzg djuk] eu dks fu;a=.k esa j[kuk ^^Lok/;k; 

¼vkReKku½** rFkk vkRek dks re ds vkoj.k ls jfgr djuk ^^bZ”oj izf.k/kku** gSA 

fØ;k ;ksxksa ls lrr~ vH;kl ls “kjhj ,oa oSjkX; nksuksa dh izo`fr gksrh gS] rRi”pkr~ eu 

dh “kqf} ifo=rk izkIr gksrh gS ,oa /khjs&/khjs eu fufoZdkj gksdj lekf/k dh vksj c<rk 

gSA 

v’Vkax ;ksx ds vuqlkj vfUre fLFkfr lekf/k dh izkfIr gS ;e ,oa fu;eksa dk ^^egkozr** 

fd;k tkrk gSA tks tkfr ns”k] dky ,oa le; dh lhek ls ijs gSA ikap egkozrksa vfgalk 

vkfn dh] iakp fu;eksa “kkSp larks’kkfn }kjk ikyu djus ls eu “kq} ,oa ifo= gksrk gSaA 

lkFk gh eu fu;a=.k esa vkus ls fpÙk “kkar gksrk gSA fpÙk ds “kkar gksus ls lkalkfjd 

o`fÙk;k¡ mBuk] bPNk;sa tkxuk] ek;ktky ds Hkaoj esa Qaluk vkfn can gks tkrk gSA ;fg 

;ksx gS Þ;ksxL; fpÙk o`fÙk fujks/k%ßA 

;ksx dk bfrgkl& ekuo ds vfLrÙo ds lkFk gh ;ksx foKku dk vfLrÙo izkjEHkk gks 

tkrk gSA gekjh ekU;rkvksa ls vuqlkj Kku dk izkjfEHkd L=ksr bZ”oj ,oa xq: ls mn~xe 

gksrk gSA bZ”oj vukfn ,oa vTkUek gS mlh :Ik esa ;ksx dk izokg Hkh l`f’V ds vkjEHk 

dky ls izokg eku gSA 

gB;ksx dh T;ksRluk Vhdk ds vuqlkj& 

;ksxh”oj Hkxoku f”ko%& 

Hkxoku f”ko l̀f’V esa ;ksx ds mRifrdÙkkZ gSa mUgksaus ;ksx dk Kku loZizFke ikoZrh th dks 

izFke f”k’;ksa ds :Ik esa fn;k A ogh Kku eRL;sUnzukFk us lquk rRi”pkr~ muds f”k’;ksa us 

fl}ksa ,o aukFkksa dh ijEijkuqlkj lalkj esa QSyk;kA 

Hkxon~xhrk ds vuqlkj& ;ksxs”oj Hkxoku d`’.k ds vuqlkj l̀f’V ds vkjEHk esa eSus 

loZizFke ;ksx dk mins”k fooLoku~ vFkkZr~ lw;Z dks fn;kA mUgksaus vius ;ksx dk mins”k 

foOLoku vFkkZr~ lw;Z dks fn;kA mUgksaus vius iq= euq dks fn;kA euq us muds iq= b{okdq 

dks bl izdkj ;ksx jktkvksa esa izlkfjr gqvk lHkh txg QSy x;kA 

;kKoYd; Le`fr ds vuqlkj& 

;ksx ds eqy mins’kd fgj.;xHkZ Hkxoku dks ekurs gSA 

budh vorkj ijEijk esa egf’kZ iratfy dks ekuk x;k gSA 

Jqfr ijEijk ds vuqlkj %&;ksx fo|k dk mn~Hko Hkxoku f”ko }kjk gqvkA bUgsa vkfn xq:] 

;ksxh ;k vkfn;ksxh uke ls tkurs gSaA loZizFke Hkxoku f”ko us gtkjksa lky igys iwoZ 
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fgeky; esas ÞØkafr ljksojß uked >hy ds fdukjs ;ksx dk xw< Kku lIr_f’k;ksa dks 

fn;k FkkA  bu lIr_f’k;ksa us ;g Kku Hkze.k djrs gq, ,f”k;k] e/;iwoZ] mÙkjh vÝhdk] 

nf{k.k vesfjdk lfgr lEiw.kZ fo”o ds Hkkxksa Eksa ;ksxfo|k dks izlkfjr fd;kA vxLR; eqfu 

,oa lIr_f’k;ksa us ;ksxfo|k dks ;ksx laLd`fr ds :Ik esa fo”o esa QSykdj bls O;kid 

:Ik fn;kA 

fla/kq ,oa ljLorh ?kkVh lH;rk esa Hkh 2700 bZ-iw- ;ksx dk O;kid Lo:Ik izkIr gksrk gSA 

bl lEHkrk esa ;ksx ds vusd fp=] vkd`fr;ka eqgj] thok”e vo”ks’kksa esa ;ksx dk izek.k 

feyrk gSA oSSfnd ,oa mifu’kn~ ijEijk esa ;ksx dk o.kZu feyrk gSA 

;ksx dk Lo:Ik ,oa mldk rRdkfyu mn~ns”; fuEuizdkj gS& 

¼1½ izkphu mifu’kn          600 bZ-iw- ijekRe izkfIr gsrq 

 Hkxon~xhrk    500 bZ-iw- fu”dke deZ ;ksx 

 ikraty;ksx lw=          300 bZ-iw- fpRro`fUr]fujks/k] lekf/k 

izkfIr 

gB;ksx     1300 bZ-iw- fdz;k;ksx ls jkt;ksx 

 

e/;dkyhu ;ksx  200&1800 bZ-iw-  /kkfeZd fopkjksa dh lk/kuk i}fr 

vk/kqfud ;ksx   1800 bZ-iw- ds ckn lkekftd fodkl ,oa LokLF; laj{k.k 

gsrq 

 Jh vjfoUnks Lokeh foosdkuUn]    

 Ekgf‘kZ egs“k ;ksxh] oh- ds] ,l- v;;axj 

 ts- d̀‘.kewfÙkZ] vkpk;Z f“kokuUn 

;ksx dh O;qRifUu & laLdr̀ „kCn Þ ;qftj ;ksxsß ls ;ksx „kCn ?kuk gSA ;qt /kkrq esa ?k¥ 

izR;; yxkus ls ;ksx „kCn cuk gSA ikf.kuh; O;kdj.k ds vuqlkj rhu vFkksZa esa ;ksx dk 

Hkko lekfgr gSA 

¼1½ ;qt lek/kkS  & lekf/k 

¼2½ ;qftj ;ksxs  & tksM 

¼3½ ;qt la;e ds & lkaetL; 

;ksx dh ifjHkk’kk & 

¼d½  ;ksx% deZlq dkS”kye~ ¼ xhrk 2@50½ 

dk;Z esa dq”kyrk dk uke ;ksx gSA 

¼[k½ la;ksx&fo;ksx ;ksx lafKre~ ¼xhrk 9@23½ 

 thokRek dk ijekRek ls feyus dk uke ;ksx gSA 

¼x½ leRoa ;ksxeqP;rs ¼xhrk 2@48½ 

 Lakalkfjd }Unksa esa leHkko jguk gh ;ksx gSA 

¼?k½ ;ksxf”pÙko`fÙk fujks/k%A ¼iratfy ;ksx lw= 1&2½ 

fpÙk dh o`fÙk;ksa dk fujks/k gksuk gh ;ksx gSA 

¼M+½ rka ;ksxfefr eU;Urs fLFkjkfefUnz;/kkj.kke~A 

 vizeUrLrnk Hkofr ;ksxks fg izHkokI;;kSAA 

           dBksifu’kn~ 2@3@10&13 
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vFkkZr~ tc ikapks KkusfUnz;ksa ,oa cqf} rFkk eu fLFkj gks tkosa rÙo bl fLFkfr dks ;ksxh 

^^ijexfr** dgrs gSA blds ;ksxh bPNk jfgr gks tkrk gSA 

ikrUty ;ksx n”kZu & blesa pkj ikn ftuds 195 lw=ksa dks o.kZu fd;k gSA 

1- lekf/kikn & 51 lw= 

2- lk/kuikn & 55 lw= 

3- foHkwfrikn & 55 lw= 

4- dSoY;ikn & 34 lw= 

blesa v’Vkax;ksx] fpÙk dh o`fÙk;k¡] lekf/k] fdz;k ;ksx] iapDys’k] n`”;&n`’Vk] izd`fr 

iq:’k] /kkj.kk] /;ku] lekf/k] la;e ,oa dSoY; flf} izkfIr dk o.kZu gSA 

;kssxf”pRro`fÙkfujks/k% & 

fpÙk & eu] cqf} ,oa vgadkj 

fpÙko`fÙk;ka & ;s ikap gksrh gSA 

 izek.k  & izR;{k] vuqeku ,oa vkIrksins’k 

 foi;Z;  & feF;k Kku 

 fodYi  & oLrq ds vHkko dk Kku 

 funzk  & vHkko tSlk izrhr gks 

 Le`fr  & vuqHko fl} Kku 

&vH;kl ,oa oSjkX; ds }kjk fpÙko`fÙk;ksa dk fujks/k gksrk gSA 

&fdlh fLFkfr dk ckj & ckj ;Ru djuk vH;kl gSA 

&oSjkX;%&n`”VkeqJ` fodfo”k;for`”.kL; o’khdkj laKk oSjkX;e dgykrk gSA 

         ¼1@15½ 

ns[ks ,oa lqus fo”k;ksa ls fpÙk dks nwj gVkdj vkRerÙo es lekfgr dj ,dkxz djuk 

oSjkX; dgykrk gSA 

10-4 v’Vkax ;ksx iapDys’k] gB;ksx] eks{k ,oa f=fo/k ukfM+;k¡ 

vH;kl ,oa oSjkX; }kjk fpÙk dh o`fÙk;ksa ds fujks/k ds fy;s v”Vka;ksx dk dzea’k% vH;kl 

,oa iz;Ru djuk pkfg;sA 

;Fkk & Þ;efu;eklu izk.kk;kse izR;kgkj /kkj.kk /;ku lek/;ksM”VkoM+xfuß¼2@29½ 

1- ;e 

2- fu;e  

3- vklu 

4- izk.kk;ke 

5- izR;kgkj 

6- /kkj.kk 

7- /;ku 

8- lekf/k 

1- ;e & ;s ikap izdkj ds gksrs gSaA 

(i) vafglk 

(ii) lR; 

(iii) vLrs; 
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(iv) czzg~ep;Z 

(v) vifjxzg 

(i) vafglk %& “kjhj] ok.kh eu ls dke] Øks/k] yksHk] eksg e;kfn }kjk fdlh 

izk.kh dks eulk&okpk&deZ.kk ihM+k gkfu ugha igqpkuk bls vafglk dgrs 

gaSA 

(ii) lR; % & ges”kk vifjorZu”khy] ;FkkFkZ Kku gh lR; gS tSlk ns[kk] lquk] 

i<+k ,oa lh[kk oSlk gh eu ,oa ok.kh esa j[kukA 

(iii) Lrs; & Lrs; & pksjh djuk A 

vLrs;% pksjh ugha djukA 

nwljksa ds inkFkksZa dk fcuk vuqefr ds ugha ysuk] ok.kh ,oa eu ls Hkh ysus 

dh bPNk ugha j[kuk vLrs; gSA 

(iv) czãp;Z %& eu] opu ,oa ‘kjhj ls xqIr bfUnz;k¡ ¼tusfUnz;½ ij la;e 

j[kuk czãp;Z dgykrk gSA oh;Zuk’k ugha djuk] ftrsfUnz; jguk 

ÞmiLFksfUnz;ß ds la;e dk uke Þczge~p;Zß gSA 

(v) vifjxzg & /ku] lEifÙk ] Hkksx lkexzh vkfn dk vko’;drkvksa dh iwfrZ 

gsrq budk vuko’;d lap; ugha djukA U;wure vko’;drk ls vf/kd 

oLrqvksa dk ?kj esa bdB~Bk ugha djukA 

2- ikap fu;e v’Vkax ;ksx ds vuqlkj %& 

1- “kkSp 

2- larks"k 

3- ri 

4- Lok/;k; 

5- bZ’oj izf.k/kku 

 

1- “kkSp & ¼”kq)rk½ “kjhj dks vUnj ,oa ckgj ls “kw} ,oa ifo= j[kuk] ru ,oa 

eu dh “kqf}A 

2- larks"k %& Lo;ksX;rkuqlkj izkIr QkeZ esa izlUUrk j[kukA 

vuko';d r̀’.kk dks NksM nsuk larks’k gSA 

3- ri % & ru ,oa eu ls dh tkus okyh lk/kuk ri gSA lq[k & nq[k Hkw[k 

I;kl] lnhZ&xehZ eku&vieku vkfj}Unksa esa “kkafr ,oa /kS;ZiwoZd lgu djukA 

“kjhj izk.k bfUnz;ksa vkSj eu ds mfpr vH;kl dks ri dgrs gSA 

4- Lok/;k; % & osn] mifu’kn~] lka[;] ;ksx vkSj v/;kRe lEcU/kh Kku ds 

L=ksarks lkfgR;ksa “kkL=ksa dk v/;;u djukA iz.ko ¼Å¡½ ,oa xk;=h ea= dk 

ti djukA 

5- bZ”oj izf.k/kku %& eulk] okpk] deZ.kk lHkh dks deksZa ,oa muds Qyksa dks 

bZ”oj ds izfr lefiZr djukA 

mDr iakp fu;eksa esa ls Þri & Lok/;k; ,oa bZ’oj izf.k/kku bu rhuksa dks la;qDr :i lsß 

fdz;k;ksx dgk tkrk gSA 

3- vklu %& 



योग एवं स् वkस् ्  य                                                                       M Y 202 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 133 

 

ÞfLFkjlq[kkeklue~ß 2@46- 

1- nh/kZdkyhu fLFkjrk gks 

2- lq[kkuqHkwfr ¼vkjkenk;d½ gks 

vklu flf} %& 

Þiz;Ru „kSfFkY;kUkUR; lekifÙkE;ke~ßA 

izkjEHk esa vklu djus ij ekalisf“k;ksa esa ihM+k gksrh gS fdUrq yxkrkj vH;kl djus ls 

ihMk ugha gksrh vfirq fLFkj ,oa lq[k dh izkfIr gksrh gSA iz;Ru 'kSf“kY; ,oa vUkUr 

lekifRr ;s nksuksa vklu flf} ds y{k.k gSA 

vkluksa  ds izdkj %& cSBdj] [kMsa gksdj] ihB ds cy] isV ds cy] ejksMdj ikap 

izdkj ds gksrs gSA 

1- tks „kkjhfjd vH;kl dh fLFkfr fLFkj ,oa lq[knk;h gks og vklu gSA 

2- fcuk ihMk ds vf/kd le; rd cSBuk og vklu gSA 

3- ps‘Vkvksa dks R;kxdj] ijekRek esa eu yxkuk gh vklu flf} gSA 

4- vklu flf} Ik“pkr~ lnhZ&xehZ vkfn NUnksa dk izdkj ugh gksrh gSSA 

5- laf/k;ks] xzafFk;ksa ,oa ukfM;ksa ij lqizHkko iMrk gSA 

6- vkluksa ls lrr fu;fer vH;kl ls „kkjhfjd LokLFk; ,oa ekufld „kkfUr dh 

izkfIr gksrh gSA 

4- izk.kk;ke %& rfLeu lfr ‘okl iz“okl;ksxZfrfoPNsn% izk.kk;ke%A 

vklu ls fLFkj gksu ij „okl & iz“okl dh xfr dks jksduk gh izk.kk;ke gSA 

Þnh/kZ lw{eß %& „okl dh lkekU; xfr dks nh?kZ ,oa lw{e djuk izk.kk;ke gSA 

izk.kk;ke ds pkj izdkj & 

1- ckg~; o`fÙk   & jspd 

2- vkX;Urj o`fÙk  & iwjd 

3- LrEHk o`fÙk ¼dqEHkd½  

4- Ckg~; vkE;kUrj fo”kek{ksih ¼iqjd ,oa jspd½ 

d- ckg~; fo’;  & ukfldk ,oa Hkzwe/; 

c- vkE;Urj fo’k; & ân; ,oa “kV~ pdz 

f=fo/k “oklfdz;k%& 

1- iwjd & “oklysuk 

2- jspd & “okl NksMuk 

3- dqEHkd & “okl jksduk 

4- vkE;kUrj dqEHkd & “okl vUnj ysdj vUnj gh jksduk 

ckg; dqEHkd & “okl ckgj fudkydj ckgj gh jksdukA 

“oklxfr dze izk.kk;ke & iwjd  dqEHkd  jspd vH;kl 

    1 % 4 % 2 

f=cU/k & 1- ewyca/k & eqyk/kkj ds Luk;qvksa dks fldksMdj mij dh vksj [khap ysukA 

2-tkyU/kj ca/k & BwM~Mh daaB dwi esas yxkdj j[kukA 

mfM~M;ku ca/k & isV dh ekalisf”k;ksa dks vf/kdkf/kd mij ,oa vUnj dh vksj nckdj 

jskdukA 

izk.kk;ke dk egÙo& 1- ul ukfM;k¡ iq’V gksrh gSA 
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2- cqf} rst ,oa vk;q esa o`f} gksrh gSA 

3- dzks/k] }s’k vkfnHkkoukvksa ij fu;a=.k gksrk gSA 

5- izR;kgkj & Lofo’k;klEiz;ksxs fpÙkL; Lo:ikuqdkj bosfUnz;k.kka izR;kgkjA A 

iratyh  ;ksx n”kZu 2@54 

 vFkkZr~ bfUnz;ksaa dks vius fo”k;ksa ls gVkdj fpÙk ds Lo:I dk 

vuqdj.k djuk izR;kgkj dgykrk gSA 

 fo”k;ksa ls foeq[k gksuk gh izR;kgkj gSA 

 bfUnz;ksa ds fo’k;ksa :Ik] jl] xU/k] Li’kZ] ‘kCn] dke] dzks?k] yksHk] eksg] 

vagdkj ls gVdj vUreqZ[kh gksukA 

 bfUnz;ksa dk o”khdj.k djuk gh izR;ksrj gSA 

 izR;kgkj ls lk/kuk ekxZ iz’kLr gksdj [kqy tkrk gSA 

 izR;kgkj fl} gksus ij bfUnz;ksa ij iwoZ vf/kdkj gks tkrk gSA 

6- /kkj.kk %&ns”kcU/kfJÙkL; /kkj.kkA 

Ikratfy ;ksx n”kZu ¼3@1½ 

 fpÙk dks cká ;k vkH;kUrj ns”k esa lekfgr djuk 

 fpÙk dks “kjhj ds ckgj ;k Hkhrj cks/ks j[kukA 

 ckg~; /kkj.kk esa fpÙk dks Å¡] lw;Z] pUnzek] ewfrZ ckg~; oLrq ij BgjkukA 

 vkH;kUrj /kkj.kksa esa & fpÙk ewyk/kkj ukfHk izns”k] ân; izns”k] czã jU/kz ij 

BgjkukA 

 /kkj.kk vH;kl dh pkj eqnzk;sa & 

1- vxkspjh eqnzk 

2- eqpjh eqnzzk 

3- pkpjh eqnzk 

4- lkEHkoh eqnzk & /;ku ds vklu esa cSBdj ǹf”V dks nksuksa HkzkS a ds e/; fLFkj 

djuk 

 /kkj.kk /;ku dh iwoZ voLFkk gSA 

 /kkj.kk gsrq eu dks pdzksa ij fLFkj djus dk lrr` vH;kl djuk gksrk gSA 

 /kkj.kk ekufld ,dkxzrk dk vpwd lk/ku gSA 

7- /;ku % & Þra= izR;Sdrkurk /;kue~ßAA 

;ksx n”kZu 3@2 

 /kkj.kk dk mlh LFkku ij yxk;s j[kuk /;ku gSA 

 eu dks /kkj.kk ns”k esa lrr yxk;s jguk /;ku gSaA 

 “kkafr ,oa vykSfdd vkUkUn /;ku }kjk izkIr gksuk gSA 

 eu dk fo’k; jfgr gksuk Hkh /;ku gSA 

/;ku ds rhu izdkj & 

1- LFkwy /;ku & fdlh oLrq ;k b"Vnso dh ewfrZ ij /;ku djukA 
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2- T;ksfreZ; /;ku & pedrh gq;h nhfIroku oLrq ij /;ku dsfUnzr djukA 

3- lw{e /;ku & fujkdkj czg~e dk /;ku djukA 

8- lekf/k %& rnsokFkZek=fuHkklaLo:i'kwU;feo lekf/kAA 

 /;ku djrs djrs /;s;fo”k; vFkkZr~ y{; dks Lo:Ik fn[ks vkSj lk/kd 

Lo;a dks Lo:Ik dks Hkwy tk;s og lekf/k gSA 

 tc /;ku dk Lo:Ik ‘kwU; tSlk gks tk;s og lekf/k gsSA ¼;ksx n”kZu 

3@3½ 

 /;ku dh iw.kZrk ls /;krk] /k`fr vkSj /;s; yqIr gksus dh fLFkfr lekf/k gSA 

 ijekRek ls iw.kZ ,dkdkj gksuk lekf/k gSA 

 lfodYid lekf/k & blesa Kkrk] Ks;] Kku:ih f=iqjh nsrs Hkko esa jgrs 

gq;s Hkh czg~e Lo:Ik Hkko foHkksj gksrk gSA 

 fufodYi lekf/k & blesa /;krk] /;ku /;s; :ih f=iqjh jfgr gksdj 

v[k.M czgekdkj gks tkrk gSA 

 thokRek dk ijekRek ls ,dhdj.k gh fufodYi lekf/k gSA 

 lekf/k ds vkUkUn dks ok.kh esa of.kZr ugha fd;k tk ldrk gSA 

bl izdkj v’Vkax ;ksx dks fuEu rhu Hkkxksa es foHkDr fd;k x;k gSA 

¼1½ cfgjax ;ksx & 1- ;e  - Social Ethics 

   2- fu;e  -Personal Ethics 

   3- vklu - Postural Practices 

   4- izk.kk;ke - Respiratory Practices 

¼2½ izR;kgkj ;ksx & Sensorial Practices 
 

¼3½ vUrjax ;ksx & /kkj.kk  - Concentration 

   /;ku  - Meditation 

   lekf/k  - Realisation 
 

iapDys’k & 1- vfo|k 

  2- vfLerk 

  3- jkx 

  4- }s’k 

  5- vfHkfuos”k 

& eks{kks jtLresk·Hkkokr~ cyor deZ la{k;kr~A 

vFkkZr~ eu ls tc jt ,oa re dk vHkko gks tkrk gS rFkk cyoku deksZa dk {k; gks 

tkrk gS mls eks{k dgrs gSA 

;ksx ds fofHkZUu ekxZ & 1- Kku;ksx 

    2- deZ;ksx 

    3- HkfDr ;ksx 
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    4- y; ;ksx 

    5- jkt;ksx 

    6- gB;ksx 

    7- ea=;ksx 

    8- dq.Mfyfu ;ksx 

lHkh ;ksxksa esa jkt;ksx ÞloZJs’B ;ksxß gSA iratfy }kjk izfrikfnr v’Vkax ;ksax gSA 

O;kogkfjd ǹf’V ls jkt;ksx dk Lo:Ik eku ldrs gSA gS ftldk Lokeh foosdkUkUn us 

Hkh foLrkj ls o.kZu fd;k gSA 

& jtl ,oa jsrl ds ;ksx dks Hkh ;ksxkpk;ksZa us dgk gSA 

gB;ksx dk vfHkizk; %& 

 “kCn  xzg  izk.k  uklkjU/kz ukMh  

 xq.k 

 g & lw;Z  izk.k  nf{k.k  fiaxyk 

 m’.k 

 B & pUnzek  viku  cka;h  bM+k 

 “khry 

¼1½ lw;Z pUnz dk la;ksx] 

¼2½ izk.k ,oa viku dk la;ksx 

¼3½ bM+k ,oa fixayk dks la;ksx 

¼4½ m”.k ,oa ‘khryrk dk la;ksx 

mDr pkjksa ds la;ksx dks gB;ksx dgrs gSA 

vkpk;Z pjd ;ksx dh vo/kkj.kk ds ckjs esa dgrs gS fd tc vkRek dk eu ls ] eu dk 

bfUnz;ksa ls ] bfUnz;ksa dk vius vius fo”k; ¼’kCn] Li’kZ] :Ik] jl] xa/kkfn½ ls la;ksx gksrk 

gS rc lq[k ;k nq%[k dh izòfr gksrh gSA 

blds foijhr tc eu vkRek esa fLFkj Hkko ls jgrk gS rks lq[k ,oa nq%[k izrhr ugha 

eglwl gksrh] vfirq lq[k ,oa nq[k dh izo`fÙk gks tkrh gSA **;ksx** dks tkuus okys _f”k 

egf”kZ blh fLFkfr dks ;ksx dgrsa gSA 

 ;Fkk & vkResfUnz;euk·FkkZuka lfUUkd”kkZr~ izorZrsA 

  lq[knq%[k eukjEHkknkREkLFkks eufl fLFkjsAaaA+ 

  fuorZrs rnqHk;a of”kRoa pksitk;rsA 

  l”kjhjL; ;ksxKkLra ;ksxe`”k;ks fonq%AA 

     ¼pjd “kjhj LFkku 1@138] 139½ 

;ksx }kjk eks{k izkfIr& 

 ;ksxs eks{ks p lokZlka osnukukeorZue~A 

 eks{ks fuo`fUrfu%”ks’kk ;ksxks eks{k izorZd%AA 

     ¼pjd “kkjhj LFkku 1@140½ 

 vFkkZr~ ;ksx ,oa eks{k esa lHkh izdkj dh osnuk esa lekIr gks tkrh gsA 

 eks{k gksus ij osnukvksa dk lewy uk’k gks tkrk gSA 

 ;ksx }kjk ekuo eks{k ekxZ esa izo`Ùk gksrk gSa 
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 ;ksx gh eks{k izorZd ¼fnykus okyk½ gS ,slk vkpk;Z pjdus mYys[k fd;k gSAA 

f=fo/k ukfM+;k¡& 

 bM+k ukMh & lq’kqEuk dks vko`Ùk oke Hkkx esa fLFkr gSA 

& okeukfldk rd LFkku gSA 

& uhpasa dh vksj eq[kokyh gSA 

& blds nsork pUnzek gSA 

& vkB dyk ;qDr gksrh gSA 

& ;equkLo:fif.k dgk gSA 

& reksxq.ke;h ekuk gSA 

& “khry LoHkko okyh gSA 

 fiaxyk ukMh & lq’kqEuk ds f{k.k Hkkx esa fLFkr gSA 

& nf{k.k ukfldk }kj rd LFkku gSA 

& mij dh vksj eq[k okyh gSA 

& blds nsork lw;Z gSA 

& 12 dyk ;qDr gksrh gSA 

& bls otzk Hkh dgk gSA 

& ljLorh Lo:fifu gSA 

& jtksxq.ke;h ekuk gSA 

& m’.k LoHkko okyh gSaA 

 lq’kqEukukMh & bM+k ,oa fixayk ds e/; gksrh gSA 

& ewyk/kkj ls czg~e jU/kz rd gksrh gS 

& ‘kV pdz :ih N% LFkku gS 

& bldk nsork vfXu gS 

& es:n.M ds vxzHkkx ls mRifÙk ekuh gSS 

 dq.Mfyfu “kfDr dk egkiFk ;gka ls izkjEHk gksrk gSA bls xaxk Lo:Ik Hkh 

ekuk gSA ;g lÙo xq.k iz/kku gSA 

 f=os.kh & bM+k] fiaxyk rFkk lq’kqEuk dk uke 

 eqDr f=os.kh & tgka bM+k  fiaxyk rFkk lq’kqEuk fudyrh gSA 

 ;qDr f=os.kh & vkKk pdz tgka ;s rhuksa feyrh gSA 

10-5 iapdks”k 

vUue; dks”k &     LFkwy “kjhj vUue; 

izk.ke; dks”k  & lw{e gksus ls iapizk.k ;Fkk izk.k mnkukfn 

eukse; dks”k & lw{e gksus ls v.kq Lo:Ik Kku dk dkj.k 

foKkue; dks”k & eukse; “kjhj eas O;kircq)h Lo:i 

vkUkUn e; dks”k& foKku e; dks”k esa O;kIr vkuUn] izeksn [kar czgeLo:Ik gSA 

f=xq.ke; ekufld Hkko & 

¼1½ lkfÙod Hkko &   {kek   oh;Z 

    J`}k  nku 
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    /kS;Z  n;k 

    mRlkg  lq[k ,oa vkuUn izkfIr 

¼2½ jktfld Hkko & papyrk lkalfjd deZ izo`fÙk 

    fpUrk  nq%[k ,oa ‘kksd izkfIr 

¼3½ rkefld Hkko & funzk vkyL; 

    rUnzk  nhurk 

    yksHk  Hkze 

    eksg nq%[k ,oa d”V izkfIr] Hk; 

;ksxh Hkko dk fl}kUr % 

1- dsoy fu;rdeZ dk fl}kUr  

2- Qy dh bPNk dk vHkko 

3- vklfDr dk vHkko 

4- leRo cqf} 

5- loZ=leku O;ogkj 

6- dkE; ladYiksa dk Hkh R;kx 

7- deksZa dk bZ’ojkiZ.k ,oa ‘kj.kkxfr Hkko 

8- bZ”oj ,oa tho dk ,D; Kku rRoefl 

;kssx dk egÙo %& 

o Ekufld ruko nwj djus ds fy;s 

o ‘kjhj ,oa eu ds jksx nwj djus ds fy;s 

o nok jfgr vkS”kf/k ds :Ik esa 

o “kkjhfjd lkS”Bo ds fy;s 

o “kkjhfjd lqUnjrk ds fy;s 

o vk/;kfRed fodkl ds fy;s 

o de lalk/kuksa de LFkku esa ;ksx dj ldrs gSa 

o „kjhj ds vkUrfjd vaxksa dk O;k;ke 

o jDr lapkj esa vkaDlhtu dh o`f} 

o „kjhj yphyk curk gS 

o jksx izfrjks/kd {kerk c<+rh gSA 

o „kjhj jksx eqDr gksrk gSA 

o Thou“kSyh tU; jksx tSls& eksVkik] e/kqesg] mPp jDrpki] ruko 

vkfn nwj gksrk gSaA 

o vUr%L=koh xzfFk;k¡ tkx`r gksrh gSA 

o eu esa „kkafr vkuUn dk vuqHko gksrk gSA 

O;fDr pfj=oku] cyoku] xq.koku vkSj :ioku curk gSA 

;ksx dh lS}kfUrd Ik`‘BHkwfe ¼}Srokn½ %& 

 osnkUr l̀f‘V mRifÙk esa ,drŸo dks ekurk gSA 

 U;k; oS“ksf‘kd ,oa tSu n’kZu ÞcgqrÙooknß dks ekurs gSA 

 izd`fr ,oa iq:‘k nksuksa ewy rÙo gSA 
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 izd`fr ,oa iq:‘k vukfn ,oa vUkUr rFkk fuR; gSA 

 l`f‘V fuekZ.k gsrq iq:”k psru ,oa izd`fr tM+ dh vko’;drk gksrh 

gSA 

;ksx dh lS}kfUrd i`‘BHkwfe ¼f=xq.kokn½& 

 izd`fr ^^tM+rŸo iz/kku^^ rFkk ^^lrr~ ifj.kke’khy^^ gSA 

 ewy voLFkk esa ls lŸo] jt ,oa re ls ;qDr jgrh gSA 

 izd`fr fyaxek= egŸkRo cqf} ¼egr½~ okyh gksrh gSA 

 egr~ ls f=xq.kkRed vgadkj dh mRifÙk gksrh gSA 

 lkfŸod vgadkj ls ikap KkusfUnz;k¡ ,oa ikap deZsfUnz;k¡ rFkk eu 

mRiUu gksrk gSA 

 rkel vgadkj ls iaprUek=k ‘kCn] Li’kZ] :Ik] jl vkSj xa/k mRiUu 

gksrh gSaA 

 iap rUek=kvksa ls dze’k% iap egkHkwr vkdk’k] ok;q] rst] ty ,oa 

i`Foh dk fuekZ.k gksrk gSA 

 cqf}] vgadkj ,ao eu rFkk lRo] jt vkSj re es f=xq.ke; gSA 

¼1½ izd`fr fodkl dze %& 

o egr~~] cqf} ;k fpÙk 

o lkfÙod vgadkj 

o iap KkusfUnz; $ iap desZfUnz; $ eu dh mRifÙk 

¼2½ egr~ & 

o IakprUek=k 

o iapegkHkwwr 

o LFkwy txr dh mRifÙk 

;ksxkluksa dk fl}kUr & 

 LFkku & LoPN & “kkUr & ,dkUr & lery gks 

 le; & izkr% ;k lka;dky] [kkyh isV gks 

 vkluh & fo|qr dk dqpkyd dEcy] njh vkfn fcNk gqvk gks 

 os”kHkw’kk & de] gYds oL= ekSle ds vuqlkj LoPN gkas 

 “okl dk fu;e & vkxs >qdus ij jspd] ihNs >wdus ij iwjd fdz;k 

djsaA 

 vkgkj & lkfRod] lqikP;] O;lu jfgr gks 

& lqfLuX/k] e/kqj Hkkstu] iqf’V dkjd gks 

 viP; vkgkj & ryk&Hkwuk] rst fepZ elkyk okyk vkgkj] I;kl] yglqu 

vkfn 

 czgep;Z & ;e & fu;e ds fl}kUrksa dk ikyu djsa 
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 foJke & vkluksa ds e/; foJke ;Fkk ‘koklu] edjklu ;k f’kfFkyklu 

djsa 

 dks’B “kqf} & vklu iwoZ dCth;r nwj djsa 

 “kq}Rkk & ey ew=kfn foltZuksijkUr djsa 

 fpÙk & ruko jfgr] “kkar] ,oa dzks/kjfgr gks 

 vklu Ik”pkr~ & ew= foltZu vo”; djuk pkfg, 

fo”ks’k lko/kkfu;k¡ & 

 dku cgrs gks 

 us=ksa eas ykfyek gks 

 mPpO;ku B.P.High gks ¼mDr rhuksa “kh’kkZlu ugha djsa ½ 

 efgyk;sa _rqdky ¼egkokjh½ esa 4&5 fnu vklu ugha djsaA 

 gfuZ;k okys vkxs >qdus ds vklu ugha djasA 

 dej nnZ ,oa xnZu nnZ okys Hkh vkxs ugha >wdasA 

 tfVy jksxksa es vklu ugha djasA 

 xHkZ/kkj.k ds 4 ekg ckn] vklu ugha djasA 

 efgyk;sa e;wjklu ugha djsaA 

izk.kk;ke ;ksxklu dk egÙo fl}kUr ,oa lko/kkfu;k¡ & 

1- cSBus ij jh< lh/kh gksA 

2- dqlhZ ij cSBdj Hkh dj ldrs gSA 

3- pyrs fQjrs v[kckj i<rs izk.kk;ke ugha djsA 

4- “kq} LFkku ij cSBdj djsa 

5- czg~ep;Z dk ikyu djsaA 

izk.kk;ke ls egŸoiw.kZ ykHk fuEukuqlkj gSa %& 

o ikpu ra= LoLFk % gksrk gSA 

o ân; & QqQ~Qql] ,oa efLr’d jksx nwj gksrs gSaA 

o jksx izfrjks/kd {kerk esa o`f} gksrh gSA 

o nh?kkZ;q & Lej.k “kfDr esa o`f} gksrh gSA 

o eksVkik & LFkwyrk nwj gksrh gSA 

o jDr okgfu;k¡] ukfM;k¡ “kq} gksrh gS 

o eu dh papyrk nwj ,oa ,dkxzrk esa o`f} gksrh gS 

o fotkrh; nzO; u‘V gksrs gaS 

o ldkjkRed lksp esa o`f} gksrh gSA 

o f=nks‘kksa dk izdksi lekIr gksrk gSA 

o 'kM~pdzksa dk Hksnu] ‘kks/ku ,oa tkxj.k gksrk gSA 

o ;ksou esa fLFkjrk 

o ,ythZ ,oa thou „kSyh ds jksx nwj gksrs gSaA 

o vk/;kfRed „kfDr tkxr̀ gksrh gSA 
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eu esa ‘kkafr ,oa vkuUn dh izkfIr gksrh gSA 

gkVzZ Cyksdst nwj gksrs gSaA 

Fkdku nwj ,oa xgjh funzk vkrh gSA 

„kjhj ,oa eu dk larqyu gksrk gSaA 

 ;Fkk lEHko Qyksa dk jl ,oa lykn ysosaA 

 izk.kk;ke vH;kl esa psgjk ruko jfgr gksA 

 izk.kk;ke esa izlUu psgjk gks] eq[kkd`fr lgt gksA 

 xzhok] dfV] o{k] lh/kk j[kdj csSBasA 

 xHkZorh] Hkw[k ls ihfM+r ,oa Toj okyks izk.kk;ke ugha djsaA 

 “okl lnk ukfldk ls ysoas 

 iznw”k.k ;qDr LFkku ij ugha djsa 

 xq: dh ns[kjs[k esa djsaA 

 ‘okl xgjh yEch cgqr /khjs & /khjs ysosaA 

 Ekaklkgkj dk lsou ugha djsa 

 ;ksx ,oa vkluksa ls ‘kkjhfjd lkS”Bork vkrh gSA 

 es:n.M esa ypdrk vkrh gSA 

 fotkrh; nzO;ksa dk fu”dklu gksrk gSaaA 

 vUr% L=koh xzafFk;¡a lqpk: dk;Z djrh gSA 

 eu fLFkj ,oa ,dkxz gksrk gSA 

 lkfÙod ,oa ldkjkRed Hkko c<rs gSA 

 „kkjhfjd ekufld ckSf}d ,oa vkfRed fodkl gksrk gSA 

 “olu ra= etcqr gksrk gSA 

 jDr ifjlaapj.k ra= LoLFk gksrk gSA 

 ikpu ra= esa ikpu ‘kfDr c<rh gSA 

 vfLFk ra= etcqr lqlaxfBr gksrk gSA 

 ukMh+ ra= LoLFk gksrk gSA 

 Hkkoukvksa dk larqyu cuk jgrk gSA 

 “kkjhfjd larqyu gksrk cuk jgrk gSA 

 vkRek & bfUnz;k ,oa eu izlUu gksrk gSA 

;ksxkluksa ls fLFkjrk ] vkjksX; ,oa vaxks esa y?kqrk vkrh gSA 

/;kukRed vkluksa ls /;ku c<+rk gSA 

Lako/kZukRed vkluksa ls „kjhj es n`<+rk ,oay?kqrk vkrh gSA 

„kSfFkY;dj vkluksa ls „kjhj ,oa eu esa „kkfUr rFkk foJke feyrk gSA 

10-6 ;ksx ds lIr lk/kuksa dk o.kZu  
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           dza- la-  lk/ku   deZ 

1 “kV~deZ   ‘kks/ku 

2 vklu   n<̀+rk 

3 eqnzk   LFkS;Z 

4 izR;kgkj         /kS;Z 

5 izk.kk;ke  yk?ko 

6 /;ku   izR;{k 

7 lekf/k   fufyZIr 

;ksxkluksa ds flf}dj Hkko & 

1- “kjhj esa d`”krk 

2- eq[k izlUu 

3- ek/kq;Z ok.kh 

4- fueZy us= 

5- vjksX;rk 

6- czgep;Z izkfIr 

7- vfXu nhiu 

8- ukM+h ‘kqf} 

9- ru ,oa eu dh ‘kq}rk 

10- yphykiu 

uSf’Bdh ¼eks{knkf;uh½ fpfdRlk %& 

 fu‘Bknq%[kksa ls =Sdkfyd eqfDr 

 Hkwr&Hkfo”; ,oa orZeku esa nq%][kksa dh fuo`fÙk ds mik; 

 mi/kk & r`”.kk jfgr fpfdRlk 

 r`‘.kk lHkh jksxksa dk ewydkj.k gSA 

 r`‘.kk lHkh jksxksa dk lewy uk’k dh mi/kk gSA 

 mi/kk ¼uSf‘Bdh½ ls jt re dk uk’k gksrk gSA 

 lkalkfjd ca/kuksa ls eqfDr feyrh gSA 

 ;g eks{k iznku djus okyh fpfdRlk gSA 

;ksx ds vk/kkj Hkwr fl}kUr %& 

1- “kjhj 

2- eu  

3- Hkkouk 

4- ÅtkZ 

;ksx }kjk euq’; ds “kjhj eu] Hkkouk ,oa ÅtkZ ds bu pkj vk/kkjHkwr rF;ksaz ij dk;Z 

fo”ks’k izHkko gksrk gSA 

 deZ;ksx }kjk “kjhj 

 Kku;ksx }kjk Eku 

 HkfDr ;ksx }kjk Hkkouk 
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 fØ;k;ksx }kjk ÅtkZ 

bl izdkj Hkxonxhrk ds vuqlkj Kku] HkfDr ,oa deZ ;ksx dk izR;sd O;fDr ds “kjhj] 

eu] Hkkouk] ,oa ÅtkZ ds Lrj ij ;ksx }kjk LokLF; ,oa dY;k.k ds fy;s ;kSfxd vH;kl 

tSls &;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] /kkj.kk] /;ku] lekf/k] ca/k ,oa eqnzk;as] 

“kVdeZ] ;qDrkgkj&fogkj] ea= ] ti vkfn fdz;kvksa dk lk/kukvksa ds }kjk vH;kl  djrs 

gq;s ‘kjhj “kks/ku dk;Z ,oa jksx fuokj.kkFkZ mi;ksx fd;k tkrk gSA 

;ksx }kjk “kjhj] eu] Hkkouk] ÅtkZ] vkRe la;e rFkk ekuo ,oa izd`fr ds e/; “kkafr ,oa 

lkaeUtL; ds fy;s mi;ksx fd;k tkrk gSA 

10-7 lkjka”k  

bl bdkbZ esa geus ;ksx fpfdRlk dh vo/kkj.kk ,oa fl}kUrksa dk v/;;u fd;k] lkFk gh 

v”Vkax;ksx }kjk “kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; izkfIr ,oa lekf/k dk fo”kn~ o.kZu fd;k 

gSA 

f=fo/kukfM+;k¡] iapdks”k] f=xq.k Hkko ,oa ;ksxklu rFkk izk.kk;ke ds ykHk] fl}kUr ,oa 

lko/kkfu;ksa dk v/;;u mijksDr izdkj ls f”B fd;k gSA ;ksx ds lIrlk/ku rFkk ;ksx ds 

flf}dj Hkko ,oa ls eks{knkf;uh fpfdRlk vFkkZr~ UkSfrdh fpfdRlk dk o.kZu fd;k  x;k 

gSA 

10-8 “kCnkoyh 

 vLrs;  & pksjh ugha djuk 

 vifjxzg  & laxzg ugha djuk 

 ewyca/k  & xqnk ehapdj pdj mij [khapuk 

 tkyU/kj ca/k & BqM~Mh dks daB dwi esa yxkuk 

 “kkEHkoh  & /;ku dh eqnzk ftlesa xnZu FkksM+h mij]  

,oa n`f’V Hkzwe/; esa gksrh gSA 

 gdkj  & lw;Z ukM+h 

 Bdkj  & pUnz ukmh 

 vkluh  & ;ksxklu ftl njh] dEcy ij fd;s 

tk;sa mls vkluh dgrs gSA 

 iaprUek=k & vR; lw{e :Ik esa iapegkHkwr 

 mi/kk  & r`’.kk 

 uSf’Bdh  & nq[kksa dks uk”k djus dh fo|k 

10-10 lUnHkZ xzaFk 

 fpfdRlk foKku ,oa iapdeZ & MkW- Jherh foeyk ‘kekZ 

 pjd lafgrk ^^fi|ksruh** & ia- dk”khukFk “kkL=h 

 ikar¥~ty ;ksx n”kZu & MkW- fuR;kUkUn “kekZ 

 vk;qosZn nhfidk & Vhdk pØikf.kdr̀ 
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 ;ksx of”k’B & oklqnso y{e.k ‘kkL=h 

 Ikzk.kk;ke & Lokeh dqoy;kuUn 

 vk;qosZn izcks/k & MkW- Jherh foeyk ‘kekZ 

 gB ;ksx iznhfidk & MkW- ihrkEcj >k 

10-11  fucU/kkRed iz”u 

1-;ksxfpfdRlk dk bfrgkl ,oa fl}kUrksa dk o.kZu dhft;s \ 

2-v"Vka;ksx ,oa eks{k dk foLrkj ls o.kZu fdft;s \ 

3-;ksfx;ksa ds Hkko] ;ksx ds fl}kUr] izk.kk;ke ,oa ;ksxkklu ds ykHk fyf[k;s \ 

4-mi/kk jfgr fpfdRlk ,oa uSf”Bdh fpfdRlk ls D;k vfHkizk; gS] foLRkkj ls o.kZu 

fdft;s \ 
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bdkbZ 11 ;ksx fpfdRlk dh ifjlhek;sa 

11-1  izLrkouk 

11-2  mn~ns”; 

11-3  ;ksx fpfdRlk dh ifjlhek;sa 

11-4  v’Vk;ksx esa v’V flf};kW dk Lo:Ik ¼ Lokeh pj.k nkl th ds 

vuqlkj½ 

10-5  gB;ksx flf} ds Hkko 

11-6  ;ksx fpfdRlkUrxZr lw;ZueLdkj 

11-7  lkjka”k 

11-8  “kCnkoyh 

11-9  LoewY;kadu gsrq iz”u 

11-10  lUnHkZ xzaFk  

11-11  fucU/kkRed iz”u 

11-1 izLrkouk 

vkt ds bl HkkSfrdoknh ;kaf=d ,oa vk.kfod ;qx dh pdkpkS/k ds ;qx esa ekuo 

le;kHkko ds pyrs ve;kZfnr vlarqfyr ] rukoiw.kZ fnup;kZ] jkf=p;kZ ,oa thou th 

jgk gSA nq%[k dk fo’k;  ;g gS fd HkkSfrd rFkk dfFkr lq[kksa dh ryk”k esa tkurs gq;s Hkh 

O;fä ru& eu /ku dk nq:Ik;ksx dj cnys esa jksx izkIr dj jgk gSA 

;ksx foyklh laLd`fr] vczãp;Z] izKkijk/k] nwf’kr  ,oa feykoVh vkgkj&fogkj] 

dhVuk”kd jlk;uksa ls mRikfnr vkgkj lkexzh] bysfDVªksfud midj.kksa ls mRiUu 

vk.kfod fdj.kksa ds nq’izHkkoksa ] Hkkzed foKkiu vkfn ds dkj.k euq’; fpM+fpM+k gksdj 

rukoxzLr ,oa chekj gks jgk gSA 

;ksx ,d n”kZu gS] thou foKku gSA fo”o dks nh tkus okyh Hkkjrh; laLd`fr dh vewY; 

dY;k.kdkjh nsu gSA tks izd`fr ds iq:’k esa ¼tM+,oa psru½thokRek ,oa ijekRek esa] eu 

rFkk “kjhj esa] lkalfjd }Unksa esa ,drk] “kkar rFkk lketL; ;ksx foKku ds vH;kl }kjk 

laHko gSA 

Tkc lkjh l̀f’V esa ,dkRek] iw.kZrk dk Hkko j[krs gSA tho ek= ds dY;k.k dh dkeuk 

djrs gSA lkFk&lkFk izkFkZuk &ea= ckyrs gS] rks eu feyrs gS] fny feyrs gSa] rks fQj 

erHksn ugha gks ldrs gSa] vr% ;ksxk tkfr] /keZ] {ks=] jk’Vª] dh lhekvksa ls ijs loZ= ,oa 

fuR; rFkk loZdkfyd fo|k gSA ftldh lhek;sa vifjlhfer gSA Hkw.My ls ysdj varfj{k 

e; txr vkdk”k dh leLr l`f’V;ksa rd  ;ksx dh vikj O;kid ifjlhek;sa gSaA 

11-2 mn~ns”; 

izLrqr bdkbZ esa fuEu fo’k;ksa dk v/;;u dj ge tku ldsxs fd ;ksx dh ifjlhek;sa 

dgkW rd gSA v’V flf};kW ,oa v’V,s”o;kZ] ;ksx flf} ds leLr Hkko jksxksa ds “keu gsrq 
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;skx fpfdRlk] /;ku ,oa fof/k fu;e ;ksx fpfdRlk esa lw;ZeuLdkj] rFkk vUrjkZ’Vªh; ;ksx 

fnol vkfn dk v/;;u bl bdkbZ esa fd;k tk jgk gSA 

11-3 ;ksx fpfdRlk dh ifjlhek;sa 

;ksx dk okLrfod mÌs”; rks ¼1½ thokRek dk ijekRek ls feyu FkkA ¼2½  czã dh 

izkfIrA ¼3½  vkRek dk Lo:Ik &Kku rFkk ¼4½  mlh vkRelÙkk esa LoLFk “kjhj ds ek/;e 

ls lekf/kLFk gksukA ¼5½ fpÙk dh o`fr;ksa dk fujks/k djrs gq;s ¼7½ iw.kZ rÙo ijekRek dh 

izkfIr djukA 

ysfdu vkt euq’; ;ksx ds bl vk/;kfRed igyw ls gV x;k gSA ikr¥~ty ;ksx n”kZu 

esa “kjhj dks ;e& fu;e dk ikyu djrs gq;s vkluksa ds }kjk LokLF; “kjhj cukuk rFkk 

lqlaxfBr eu dh “kkafr ,oa vkuUn gsrq izk.kk;ke dk vH;kl djuk gSA xhrk ds f=fo/k 

esa mins”k  ;Fkk Kku &HkfädeZ rFkk fdz;k;ksx dk dze”k% eu] Hkkouk] “kjhj ,oa mtkZ 

ds }kjk LokLF; izkIr djrs gq;s iw.kZrkoknh ǹf’Vdks.k dk viukdj fo”o dY;k.k gsrq 

iz;kljr gksuk gSA 

;ksx dk tulkekU; esa mi;ksx 

(i) ;ksx dh ifjlhek;sa vuUr gSA 
(ii) ;ksx dks lhekvksa esa cka/kk ugha tk ldrk gSA 
(iii) ;ksx fo”o dh leLr tkfr;ksa ls ijsa gSA 
(iv) ;ksx fo”o gh D;k lEiw.kZ l`f’V dk fo’k; gSA 
(v) ;ksx tgkW rd fd l̀f’V&czãk.k gSA lHkh txg ij bldh lÙkk gSA 
(vi) ;ksx le; lhek esa ck/kk ugha tk ldrk gSA 
(vii) ;ksx esa iwoZ esa Hkh Fkk] vkt Hkh gS] rFkk vkxsa Hkh jgsxkA 
(viii) ;ksx lkoZHkkSfed ,oa loZdkfyd thou lk/kuk dh fo|k gSA 
(ix) ;ksx iq.kZrk izkIR djus dh dyk gSA 
(x) ;ksx ds }kjk ekuo ,oa izdf̀r esa Lusg c<rk gSA 
(xi) ;ksx “kjhj ,oa eu esa lketL; fcBkrk gSA 
(xii) ;ksx ds }kjk thou “kSyh esa ifjorZu gksrs gSa] ftllsa gekjk LokLF; lq/kjrk 

gSA 
(xiii) ;ksx ls eu ds vUnj “kjhj esa Hkhrj tkx:drk iSnk djrk gSA 
(xiv) ;ksx O;k;ke ek= gh ugha vfirq vk/;kfRed mRd”kZ dh lk/kuk :ih fo|k 

Hkh gSA 
(xv) ;ksx ds }kjk LokLF; dks izksRlkgu feyrk gSaA 
(xvi) ;ksx ds }kjk ge chekfj;ksa dh jksdFkke djrs gSA 
(xvii) ;ksx ds }kjk ge LoLFk thou dh “kSyh dk izc/kau djrs gaSA 
(xviii) ;ksx ds }kjk iw.kZ vkRek dh Lora=rk tho dks izkIRk gskrh gSA 
(xix) ;ksx ds }kjk LokLF; ,oa vkuUn dh izkfIr gksrh gSA 
(xx) ;ksx }kjk bfUnz;kW izlUu jgrh gSA 
(xxi) ;ksx }kjk tkBjkfXu iznhIr jgrh gSA 
(xxii) ;ksx ds }kjk ikpu i.kkyh LoLFk jgrh gSA 
(xxiii) ;ksx }kjk “kjhj ,oa eu dk lrqyu curk jgrk gSA 
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(xxiv) ;ksx }kjk dqN uk dqN vo”; dj ykHk izkIr dj ldrs gSA 
(xxv) ;ksx ls thou “kSyh tU; eksVkik] e/kqesg ,oa ân; vkfn jksx nwj gksrs gaSA 
(xxvi) ;ksx ds }kjk ekuo “kjhj ds lHkh vaxko;oksa] L=ksrlksa ,oa vk”k;ksa ij izHkko 

iMrk gSA 
;g Li’V gS fd ;ksx ds }kjk ikap HkkSfrd “kjhj ds vUrxZr lkr /kkrqvksa ij mudh 

vkjksX;rk gsrq izHkko iM+rk gS] ysfdu ^^vfLFk og ra=** ,d ,slk laLFkku gS tgk¡ 

lh/ksa lh/ks ;ksx ds }kjk fo”ks’k izHkko n`f’Vxkspj ugah gksrk gSA mnkgj.k ds fy;s& 

fdlh O;fä dh nq?kZVuk ds nkSjku gkFk iSjksa esa QSDpj ¼vfLFk& la/kkr½ gks tk;s rks 

mls ,d ckj rks fpfdRlky; ys gh tkuk iMsxkA fpfdRldh; “kY;mipkj iVcU/ku 

vkfn djkuk gh Js’B gSA ,sls esa nq?kZVuk ihfMr O;fä dks ;fn dikyHkkafr djkus 

yx tk;s rks ge ugha le> ldrs gS fd mldh vkR;kf;d ¼bejtsUlh½ ifjfLFkfr 

Bhd gks tk;sxhAvr% ;ksx dk okr fiÙk ,oa dQ bu f=nks’kksa ij fu”p; :Ik ls 

izHkko gksdj “kjhj LoLFk djus esa egrh Hkwfedk gsA lIr /kkrqvksa esa ;ksx ds }kjk 

dksf”kdk ds tho nzO; ij usuksVsDuksysth ds rgr jl] jÙk]ekal] esn] HkTtk] ,oa 

“kqdzkfn lHkh /kkrqvksa ij ;ksx dk LokLF; alj{k.k ,oa jksx fuokj.k nksuksa izdkj ls 

iwjk iwjk ykHk feyrk gSA tgkW rd vfLFk og L=ksjl ;k vfLFk /kkrq dk iz”u gSA 

ogkW ij lh/ks rkSj ij rks ugha ij fdUrq vk”kka”k dh dYiukuqlkj yEcs le; ckn 

bl /kkrq ij Hkh vkaf”kd gh lgh] ysfdu izHkko rks LokLF;kuwdqy iM+rk gh gSA 

;ksx foKku ds izeq[k fuEu {ks= tgkW ;ksx dh Hkwfedk dks Lohdkjksfä feyh gq;h gSA 

(i) f”k{k.k laLFkkuksa ds lHkh Lrjksa ij lHkh {ks=ksa esa ;ksx dh mi;ksfxrk 
(ii) Hkkjrh; fpfdRlk i}fr;k¡ tSls & vk;qosZn &uspqjksiSFkh]fl) ,oa ;wukuh 

fpfdRlk vkfnA 
(iii) [ksy esa “kkjhfjd lkS’Bo ,oa izfrLi/kkZ esa fot; gsrq ;ksx dh mikns;rkA 
(iv) vkS|ksfxd laLFkkuksa ds lHkh Lrjksa esa dk;Zn{krk c<+kus gsrqA 

 euksfpfdRlk ds Lrjksa esa 

 “kkjhfjd f”k{kk ds {ks= esaA 

 lqlaLdkfjr ukxfjd cukusa ds {ks= esaA 

 jktusrkvksa ,oa iUnzg o’kZ ds LokLF; lek;kstu ds {ks= esaA 

 Hkz’Vkpkj jkdus ds {ksa= esaA 

 vkRekuq”kklu ds {ks= esaA 

 lkekftd ,oa /kkfeZd vuq”kklu ds {ks= esaA 

 fpfdRlk ij c< jgs avkfFkZd ctV dks de djus ds {ks= esaA 

 oSf”od “kkafr ds {ks= esaA 

 ijksidkj ds {ksa= esaA 

 O;fDäxr thou ds lokZxha.k fodkl ds {ksa= esaA 

 “kkjhfjd ,oa eu ds lkSUn;Z lao/kZu gsrqA 

 Lkeqnkf;d LokLF; izcU/ku gsrqA 
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 vkfFkZd :Ik ls detksj yksxksa ds LokLF; gsrqA 

 eks{k ,oa dSoY; izkfIRk ds {ks= esaA 

 izd`fr ,oa iq:’k esa lketL; gsrqA 

 chekfj;ksa dks jkdus gsrq¼f”k{kk ds lHkh {ks=ksa esa½ 

 chekfj;ksa dks jksdus gsrq ¼lekt ds lHkh {ksa=ksa esa½ 

 vk/;kfRedrk ds {ksa= esaA ekuo thou lQy cukus ds {ks=ksa esa 

vr% ;ksx dh viuh dksbZ lhek ugah gSA va’Vkx;ksx ds }kjk lE;d~ LokLF; zikfIr ds 

fy;s egf’kZ ikar¥~tfy “kkjhfjd & ekufld ,oa vkfRed “kqf} gsrq bu vkB lksikuksa ¼1½ 

;e ¼ii) fu;e(iii)vklu (iv) izk.kk;ke (v) izR;kgkj (vi)/kkj.kk (vii)/;ku ,oa lekf/k 

dk o.kZu fd;kA 

;e fu;eksa dk ikyu djus ls “kjhj dks lkalkfjd }Un ijs”kku ugaha djrsA }Unghu 

“kjhj esa izk.kksa dk lapkyu LoqPNkuqlkj fd;k tk ldrk gSAtc izk.k LokHkkfod 

bPNkuqlkj xfr djrk gS rks cqaf} fLFkj gks tkrh gS rFkk cqf} ds fLFkj gksus ij foosd 

Kku izkIRk gksrk gSA caqf} ls foosd dh izkfIr gksus ij eu ds fuxzg vFkkZr~ o”k esa djus 

dh ;ksX;rk vk tkrh gSA eu ds o”khdj.k mijkUr KkusfUnz;k¡ ,oa desZfUnz;kW Hkh Lor% 

la;e esa vk tkrh gSA ftlls izR;kgkj dh fLFkfr mRiUu gksrh gSA  “izR;kgkj ”dh fLFkfr 

esa “ vagdkj dk Hkko”  lekIr gks tkrk gSA rFkk fpÙk vFkkZr~ eu& cqf} & vagdkj “kkar 

gksus yxrk gSA”kkar fpÙk ds }kjk /kkj.kk /;ku ,oa lekf/k dh izkfIr gksrh gSA bu rhuksa 

dks “la;e ;ksx” dgk tkrk gSA ftlls “kkafr & vkuUn ,oa dSoY; dh lk{kkr~ vuqHkqfe 

gksdj ijekRek lk{kkRdkj gksrk gSA 

Lak;e ls Hkwr ,oa Hkfo’; ln’̀V gksdj mudk Kku @ vH;kl gksrk gSA J}kiqoZd eu] 

opu] ,oa deZ ls ;eksa dk fu;eksa ds }kjk ikyu djuk pkfg,A”kjhj dk ‘kVdeksZa] ;Fkk% 

&usrh]/kksrh] dqaty] ukSyh] =kVd rFkk dikyHkkfr dh fdz;kvksa dks djus ls “kjhj dk 

izkd`frd “kks/ku ,oa fodkl gksrk gSA izk.kk;ke dss }kjk ^^fLFkjrk**  rFkk izR;kgkj }kjk 

eu dk fuxzg gsrq /kkj.kk fQj /;ku ,oa vUr esa /;ku dh xgjkbZ ds vuq:Ik gh lE;d 

lekf/k dh izkfIr gksrh gSA tM “kjhj dh lE;d “kqf} gksus ckn fpÙk ¼eu] cqf}]vagdkj½ 

dh “kqf} gksus ij lE;d LokLF; ¼eks{k] fuokZ.k] ijein½ vFkkZr dSoY; dks izkIr fd;k 

tk ldrk gSA ;gh ;ksx dk vkRekuq”kklu ,oa Js’B izcU/ku gS tks fd eks{k ¼dSoY;½ dh 

vksj izsfjr djrk gSA 

11-4 v’Vka;ksx esa v’V flf};kW dk Lo:Ik ¼Lokeh pj.k nkl th ds 

vuqlkj½ 

(i) vf.kek 
(ii) efgek 
(iii) yf?kek 
(iv) xfjek 
(v) izkfIr 
(vi) ijkdkE; 
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(vii) bf”krk 
(viii) o”khdj.k 
01- vf.kek%& lk/kd dks lw{e v.kq:Ike esa vkHkkl gksrk gSA 

02- efgek%& gj txg O;fäÙo dh O;kid lÙkk dk gksukA 

03- yf?kek%& Qwyor og gYdk gks x;k gS ,slh izrhfr gksus yxrh gSA 

04- xfjek%& “kjhj dk Hkkj c<us dh izrhfrA 

05- izkfIr%& lc izkIRk dj ldrk gw¡A 

06- ijdkE;%& vts; ,oa “kfä”kkyh cu x;k gwWA 

07- bf”krk%& ftls pkgs mls vius vkns”kksa ij pyk ldrk g¡wA 

08- o”khdj.k%& iwjk lalkj esjs v/khu gS ,slh fl)h izkIr gksrh gSA 

;ksfx;ksa dh vykSfdd v"V,s”o;Z ;qä “kfä ¼ vkpk;Z &pjd ds vuqlkj½ 

vkos’k”psrlks KkueFkkZuka NUnr% fdz;kA 

n`f"V% Jksr Le`fr% dkfUrfj’Vr”pkI;n”kZue~~AA 

(i) vkos”k”psrl & ¼LosPNk ls eu dks ckjs esa “kjhj esa izos”k djuk½ 

(ii) Kkue vFkkZuke~ & ¼ lw{e ls lw{e fo’k;ksa dk =Sdkfyd Kku½ 

(iii) NUnr%fdz;k & ¼vykSfdr vizR;kf”kr dk;Z djus dh “kfä½ 

(iv) n`f’V % &  ¼fnO; ǹf’V dk gksuk½ 

(v) Jksre~  &  ¼ fnO; Jo.k “kfä dsk gsuk½ 

(vi) Le`fr&  ¼ vykSfdd Lej.k “kfä dks gksuk½ 

(vii) dkfUr  ¼ fnO; dkafr ;qä “kjhj dk gksuk½ 

(viii) b’Vr”pkI;n”kZue  ¼ bPNkuqlkj xk;c ,oa izdV gksus dh “kfä dk sgksuk½ 
bl izdkj ds ;ksx ds lrr vH;kl ls v’V flf};kW ,oa v’V,s”o;Z izkIr gks ldrs gSA 

11-5 gB;ksx flf} ds Hkko 

(i) mfpr vkgkj fogkj 
(ii) mfpr ,oa “kkar xgjh funzk 
(iii) mfpr lk/kuk :ih ps’Vk ¼ fdz;k esa½ 
(iv) ;ksx esa fo”okl J}k gksuk 
(v) oh;Z “kfä dk laj{k.k djuk 
(vi) Le`fr ¼Lej.k “kfä½ cuk;s j[kuk 
(vii) lekf/k LFk gksus dh lk/kuk 
(viii) izKk ¼Kku½ dk lrr~ izokg 

vU; N% Hkko ¼fuEukuqlkj½ 

01- mRlkg 

02- lkgl 

03- /kS;Z 
04- rÙoKku 

05- fu”p; 06 tulkekU; dk ifjR;kx djuk 

 ;ksx izfrcU/kd Hkko 
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01- vfrlkj 

02- vYikgkj 

03- vfrfunzk 

04- vfrtkxj.k 

05- jkf= tkxj.k 

06- fnokLiu 
;ksx izrhcU/kd vUrjk; Hkko%& 

O;kf/k 

LR;ku ¼eu ugah yxuk½ 

Laak”k; 

izekn¼ vfu;af=r eu½ 

vkyL; 

vfojfr ¼lkalfjd eksg½ 

HkzkfUrn”kZu ¼ feF;k Kku½ 

vyC/k HkwfedRo ¼/;ku uk yxuk½ 

vuofLFkrÙo ¼ /;ku dk Hkax gks tkuk½ 

;ksx izfrcU/kd lgHkqo Hkko&  

(i) nq%[ke 

(ii) nkSeZuL; 

(iii) vaxestlRo ¼ “kjhj esa vfLFkjrk½ 

(iv) “okl ysuk ¼ vanj ysuk ½ 

(v) iz”okl    ¼ ckgj NksM+uk ½ 
vU; lgHkqo Hkko+   

01- vf/kd vkgkj 

02- vf/kd iz;kl 

03- iztY; ¼vf/kd okrkZyki½ 

04- fu;exzg ¼fu;eksa ds fpids jguk½ 

05- lkekU; O;fä;ksa dh alaxfr ¼tulaM+x~½ 

06- ykyp 

mä lHkh Hkko ;ksxkH;kl dk uk”k djus okys gSA 

/;ku fof/k ,oa /;ku fu;e% /kkj.kk /;ku dh uho gSA T;kS&T;kSa /kkj.kk dk iDdk gksus 

yxrk gS R;ksa R;ksa /;ku dh yxus yxrk gSA ukfHkpdz ]Hkwe/; ;k ân;kfn esa /;s; :ih 

ijekRek esa ,dkxzrk dks /;ku dh laaKk nh gSA /;ku ds le; eu dh czãk ds vkuUne; 

T;ksfre;Z ,oa “kkafrLo:Ik esa vofLFkr gks tkuk /;ku gSA /;ku ds fcuk thou v/kwjk gSA 

vkuUne; ,oa “kkafre; thou gsrq /;ku lgk;d gksrk gSA 

01- /;ku ls iwoZ izk.kk;ke vo”; djuk pkfg;sAftlls fd eu iw.kZ “kkar ,oa ,dkxzrk 

gks tk;sA\ 

02- /;ku ls iwoZ rhu feuV dikyHkkafr ds }kjk “kks/ku fdz;k rFkk U;wure ikap- 

feuV vuqykse& foykse izk.kk;ked jus ls eu fufoZ’k; gksus yxrk gS] /;ku 
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djus okys dk ewyk/kkj pdz tkxzr gksdj Å/okZxkeh gksdj vkKkpdz esa fLFkr 

gksdj  vkSadkj Lo:Ik esa tkdj eu ,dkxz gks tkrk gSA 

03- /;ku djrs le; ;fn fQj Hkh vU; dksbZ lelkef;d ;k udkjkRed fopkj vk 

tk;s rks mUgsa vkus ns] ewy fo’k; ij /;ku dks loksZifj j[krsa gq;s egÙo nsosaA 

04- vuklÙk Hkko esa jgdj foosd ,oa oSjkX;  ds lkFk ijekRek dk “kqHkdk;Z gSA ,slk 

ekurs gq;s lk/kuk esa mi/kk jfgr fu’dke ,oa Qy dh vis{kk jfgr /;ku djuk 

pkfg;sA 

05- lq[k izkfIr ,oa lq[kkRed cqf} jgus ij bZ”oj izf.k/kku vFkkZr gS~ 

xksfoUn  ^^Ronh;a oLrq xksfoUne~] rqH;eso leiZ;sr~“ 

;g lc dqN rsjk gS ;g rq>s vfiZr gSA 

,slk Hkko vkuk pkfg;sA fcuk bZ”oj izf.k/kku ds /;ku ,oa lekf/k rd iqgWpuk loZFkk 

vlEHko gSA /;ku yxkus dh fdz;k dk iz;kl gsk ldrk gS ijUrq izkfIRk vlaHko gS 

mlds fy;s lk/kuk dh vko”;drk gksrh gSA 

06- ijekRek us HkkSags] vk¡[k] ukd] dku] vks’B] dku] ân;] o{k] lfgr leLr 

vaxko;oksa dh vkd`fr vkSadkje; cuk;h gSA vr% vkSadkj dk /;ku] ti] loksre 

gSA “kjhj :ih fi.M ,oa czãk.M eas lHkh vkSadkje; gSA osnksa esa xk;=h ea= dk 

ti vkSadkjiwoZd fd;k tkus dk fo/kku gSA 

07- /;ku esa izk.k ds lkFk iz.ko dks mnxhFk ds mikluk ls fl} djrs gaSA lHkh 

KkusfUnz;kW] }Une; lanks’k dkjd gS] tSls dku] vPNk& cqjk nksuks lwurk gSA 

ukfldk lwxU/k&nqxU/k nksuksa gh izdkj dks lw?karh gSA vka[ks “kqHk & v”qkHk nksuksa 

dks ns[krh gS ] ftâkk Hk{; vHk{; nksuksa dk Hk{k.k djrh gSA ok.kh& e/kqj dVq 

nksuksa izdkj dh gksrh gSA ;gkW rd fd eu esa lqfopkj ,oa dqfopkj nksuksa gh vkrs 

gSA ,dek= q“ izk.k ”gh ,slk Js’B rÙo gS tks fd iw.kZr;k funksZ’k gSA vr% 

lfPpnkuan ds lk{kkRdkj gsrq“ izk.krÙo” iz.koea= vkSadkj dh mikluk] xhFk 

izk.kk;ke dss lkFk djuh pkfg;sA 

08- izfrfnu  ,d ?k.Vk tc /;ku ,oa mikluk ge pkgs ftl iwtk i}fr dks ekuus 

okys gks vo”; djuk pkfg;sA bllsa LoLF; dh izkfIr ,oa thou larqfyr jgrk 

gSA 

09- /;ku ,d ,slk fo’k; gS ftldks HkkSxksfyd lhek esa ge cka/k ugha ldrsA fo”o 

dk izR;sd O;fä vius thou esa “kkafr& ,dkxzrk& LooLFk “kjhj & larqfyr 

thou thus gsrq /;ku dh fdz;k;sa djrk gqvk ije “kfä ijekRek dk lk{kkRdkj 

djus dh lk/kuk dj ldrk gSA 

/;ku fof/k%& 

loZizFke lq[kklu] LofLrdklu iùklu fdlh Hkh lq[kkuwHkqr vklu esa cSBrs gSA jh< 

lh/kh dej lh/kh] vka[ksa dkseyrk ls can dj “okl xfr yEch ,oa xgjh rFkkk vR;Ur 

/khehA eu dk vkgkj  fopkj gSA vr% eu dks fopkjksa ls “kwU; djuk gh /;ku dh 

voLFkk gSA eu dks ,dkxz djrs gq;s iz.ko vius bZ’V dk Lej.k djuk ,oa mlh voLFkk 

esa mldk lk{kkRdkj dj vkuUn dk izkIr djuk gS] oLrqr% eu dks fopkjksa ls jfgr djus 

ls gh mÙkjksÙkj /;ku ,oa lekf/k dh fLFkfr izkIr gksrh gSA /;ku gVkus ij gh okil 
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psruk] tkxzfr ykrs gq;s nksuksa gkFkksa dh gFksfy;ksa dk ijLij ?k’kZ.k djrs gq;s psgjksa ij 

vka[kksa ij Li”kZ djkosaA/;ku dh fLFkfr esa ‘kM~pdzksa dh ekufld ;k=k ,oa izk.kksa ds }kjk  

ewyk/kkj& Lokf/k’Bku] &ef.kiqj&vukgr& fo”kq} ,oa vkKkPkØ] ] lgLzkj pØrd izk.krÙo 

dks ys tkuk ,oa mi pdkzs dks LoLFk djuk] tkxr̀ djuk vkfn gSA eu ls HkkoukRed 

fdz;k dh tk ldrh gSA ysfdu vUr esa ,dek= ijekRek dk lk{kkRdkj :ih /;ku 

vko”;d gSA vka[kksa dks Li”kZ ds ckn ls /khjs /khjsa dkseyrkiwoZd vka[kksa dks [kskydj 

okrkoj.k ds lEidZ esa ykuk pkfg;sA eu esa iqu% “kkfUr] gYdkiu ,oa rktxh eglwl 

djsaA ;g lk/kkj.k /;ku fof/k gSA 

”jksxksa ds “keu gsrq ;ksx fpfdRlk”AA 

jksx    & ;ksx fpfdRlk ds vklu ,oa izk.kk;ke~A 

ikpu ds fy;s  & if”peksÙkuklu] e;wjklu] f=dks.kklu] v/kZeRL;asnzklu 

dCt jksx  & ioueqäklu] pdzklu] v/kZeRL;snklu] ikngLrkluA 

xSl jksx  & ioueqäklu] /kuqjklu] pdkzlu] tkuqf”kjkluA 

uS= jskx   & lokZxkalu] ò{kklu] e;qjklu] m’VªkluA 

vkeokr   &if”peksrkuklu] eRL;sUnzaklu] “kh’kkZlu A 

mnjd`fe ¼dhMS½  & eRL;sUnklu] o`f”pdklu] ukSdklu] pdzklu vkfnA 

vEyfiÙk ,flfMVh & “kyHkklu] ukMh “kks/ku izk.kk;keA 

esnks jksax  & e;wjklu] tkuqfljklu ] lokZxaklu] “kyHkklu vkfnA 

ikbYl ¼v”kZ½  & lokZxkalu] if”peksÙkuklu] xkSeq[kklu] vf”ouh eqnzk A 

vkyL; R;kx  & rkMklu] f=dks.kklu] “kh’kkZlu] lokZxkluA 

FkdkoV nwj djus gsrq & “koklu] n.Mklu] edjklu] ;ksxfunzkA 

>qfjZ;ksa nwj djus gsrq & “kh’kkZlu] lokZxklu] foijhrdj.kh] ;ksxeqnzk A 

mPp jäpki  & “k”kkdklu] Hkkzejh] izk.kk;keA 

ghu jäpki  & oØklu] Hkkf=dk ikMh”ks/ku] lw;ZueLdkj djuk vkfnA 

“okl¼nek½  & “oklu ] lokZxklu] “kh’kkZlu] Hkqatxklu] dikyekfr] 

ekfL=dk 

e/kqesg & lw;ZueLdkj ] Vyklu] lokZxklu] if”peksÙkkuklu] 

v/kZeRL;sUnzklu]  

oØklu 

dejnnZ   & f=dks.kklu] mRdklu] xkSeq[kklu] Hkqatxklu] pdkzlu] 

“ka”kdkluA 

ess:n.M ds jksax  & gyklu] /kuqjklu] m’Vªklu] pØklu] ] if”peksÙkuklu 

] oØklu  

vkfnA 

[kaklh ¼ dQ½  & “kh’kkZlu] ikngLRklu] m’Vªklu dikyHkkafrfdz;k] A 

Lk;fVdk  & “kyHkklu] Hkqatxklu] x:M+klu] /kuqjklu] otzklu] 

xkSeq[kkluA 

ekufld ruko  & “koklu] otkzlu] lokZxkalku] “kh’kkZlu] edjklu] 

“ka”kkdklu vkfnA 

;ksx fpfdRlk dh oSKkfudrk& 
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lalkj esa dksbZ Hkh O;fä nq%[k ,oa vfgrk;q dks izkIr ugha djuk pkgrkA gj O;fDr LoLFk 

jguk pkgrk gSA lHkh ^^jksx eqDr thou pkgrs gSaA** dksbZ Hkh “jksxeqä thou “ thuk 

ugha pkgrk gSA “kjhj dks lk/kuk  gh /keZ dk lk/ku gSA ;ksx }kjk “kjhj dh mis{kk ugaha 

vfirq “kjhj dks l”kä ,oa yphyk cukusa ij tksj fn;k tkrk gSA HkkSfrd lalk/kuksa ,oa 

r`’.kkvksa ds pDdj esa euq’; bruk  Qal jgk gS] fd dHkh dHkh rks ;g lansg Hkh gksus 

yxrk gS fd og bu HkkSfrd lq[k lqfo/kkvksa dks Hkksx Hkh  ik;sxk ;k ughaA vkf[kj HkkSfrd 

lq[k lqfo/kkvksa dks Hkh Hksxus ds fy;s] muds mi;ksx ds fy;s “kfä dh vko”;drk gksrh 

gSA 

“kjhj ds vUnj dh “kfä c<kus dk dke ;ksxklu ds }kjk fd;k tkrk gSA ;ksxklu djrs 

le; vius vius “kjhj dsk vkxs >qdkrk gSA lk/kd Lo”kjhj dks rkurk gSA “kjhj dks 

<+hyk djrk gSA “kjhj dks ejksM+rk gSA bu lHkh “kkfjjhd  fdz;kvksa ds }kjkk Läufyad 

lkQ gksrh gSA os “kq} gksdj fodkj jfgr gksrh gS ifj.kkeLo:Ik lEiw.kZ “kjhj esa “kq} jä 

igqpkus esa vklkuh gksrh gS lkFk gh v”kq} jä  dks iqu% “kqf}dj.k gsrq gn; esa okil 

ykus esa lqfo/kk gksrh gSA 

“kjhj esa tgkW tgkW “izk.krÙo“ ;qä “kq} jä lapfjr gksrk gSA os vax lfØ; iq’V ,oa 

jksxeqä gksrs gSA ;ksxklu] izk.kk;ke] ,oa lw;ZueLdkj ls jäufydk;sa “kq} gksrh gSA 

Qq¶Ql ds ok;qdks”kksa esa vf/kd ek=k esa  “sa izk.krÙo “vFkkZr vkWDlhtu tkrh gSA ftlls 

dksf”kdkvksa ds “thonzO; “ dk iks’k.k gskrk gSAlkFk gh “kjhj ls fodkj;qDr 

dkcZuMkbvkDlkbM fotkrh; :Ik esa ckgj fudyrh gSA 

Lkkjs jksxksa dh tM isV vFkkZr~ eUnkfXu gSA blls^^ikpu “kfä** detksj gks tkrh gSA 

^^jksxk losZMfi eUnXukS%a**A vr% ;ksxkfpfdRlk ds }kjk ikpu laLFkku Bhd jgrk gSA 

ikpd L=ko vko”;drkuqlkj L=for gksrs gSA Hkw[k le; ij yxrh gSA Hkkstu dk ikpu 

Bhd jgrk gSA “kjhj dks iks’kd rÙoksa dh iwfrZ gksdj mtkZ “kfä izkIRk gksrh gSA 

;ksx fpfdRlk }kjk es:n.M esa ypd iSnk dh tk ldrh nsrh gSA es:n.M dh ypd ls 

‘kMpdz míhIr gksrs gSA lq’kEuk ukMh bM+k ,oa  fiaxyk lfgr lfdz; gksdj efLr’d esa 

fLFkr ukMh e.My dks iks’k.k nsrs gq;s LoLFk j[krh gSA 

tc “kjhj LoLFk gksxk rks eu Hkh “kkar gksxk] rHkh Hkhrj dh “kfä;kW tkxsxhA pdz [kqysxs] 

,oa eu ,dkxz gksxkA dk;Z djus esa dq”kyrk vk;sxhA ftlls fd eu izlUu gksxkA eu 

dh ;ghizlUurk rks vkuUn dk Lo:Ik gSA vkuUn gh ijekRek dk nwljk uke gSA 

thokRek ijekRek cu tk;s mlh lk/ku dk uke gksrk gS ;ksxAA 

vkt ;ksx ds izk.krÙo ij fdz;k djus ds dkj.k mlsa ^^uSuksa esafMlu** dgk tkus yxk gSA 

izk.k rÙo vk/;kfRed ,oa oSKkfud fpfdRlk gSA ge tkurs gs fd izk.kk;ked  dk 

izk;ksfxd djus ij Qq¶Qlksa dks vk;ru dks lkekU; ls nl xquk c<k;k tk ldrk gaSA 

vkWDlhtu dh “kjhj esa o`f} dh tkrh gSA ftllsa jä”kks/ku dh jklk;fud izfdz;k esa 

o`f} gksrh gSA “kjhj dk izR;sd dksf”kdk dks vko”;drkuqlkj izk.krÙo vkDlhtu izkIr 

gks tkrk gSA blh vkDlhtu ds }kjk tk:.k dh izfdz;k ds QyLo:Ik izkIr mtkZ ¼,-Vh-

ih-½ds }kjk mfpr iks’k.k gksdj lHkh vax vo;o LoLFk gksrs gSA ;skx fpfdRlk esa 

izk.kk;ke ds }kjk dksf”kdkvksa ,oa vaxksa esa gksus okys {kj.k ^^usdzksfll** ;k **fMtsusjs”ku** 

dks jksdk tkrk gSA vr% izk.kk;ke Js’B vkWDlhMsUV ekuk tkrk gSSA 
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11-6 ;ksx fpfdRlkUrxZr lw;ZueLdkj 

;ksx dh ifjlhekvksa esa lw;ZueLdkj dks fdlh ,d ns”k ls cka/kk ugah tk ldrk gSA lw;Z 

ueLdkj ckjg vkluksa dk iqa¥~t gSA ftlesa “kjhj ds lHkh izdkj ds ewesUV ¼xfr;kW½ 

lekfgr gksrs gSA iwjd jspd ds lkFk bu vkluksa dks djus ls izk.kk;ke dk Hkh blesa 

lekos”k gks tkrk gSA ea=ksa ds lkFk djus ls ldkjkRed Hkko iSnk gksrk gSA ,oa eu 

,dkxz gksrk gSA  

bl bdkbZ esa bl fo’k; dks blfy;s Hkh lekfgr fd;k tk jgk gS fd okLro esa 

lw;ZueLdkj og izfdz;k ugah fd ftlesa lw;Z dh vkjk/kuk&mikluk iwtk vkfn dh tkrh 

gSA ;g rks “kkjhfjd lkS’Bo ,oa ekufld “kkafr izkIr djus ds fy;s lEiw.kZ “kjhj dh 

O;k;ke i}fr gSAvkt ds HkkxeHkkx ds le; esa le;kHkko ds dkj.k ;fn lw;ZueLdkj 

i}fr dks Hkh viuk;k tk;s rks blesa vk;q] izKk] cy ,oa oh;Z vkstxq.k dh izkfIr gksxhA 

dskbZ O;fä fdlh Hkh ns”k dk O;fä D;ksa u gks og lw;Z dh rkdr “kfä dks igpkus fcuk 

ugah jg ldrk A lw;Z fdlh Hkh /keZ& tkfr&etgc fo”ks’k dk ugha gSA ge lw;ZueLdkj 

fd i}fr ds }kjk ftldh dh iwtk vpZuk i)fr dks ekurs gks mldk /;ku djrs gSA 

mldk LEkj.k] muds vkIr okD; nksgjkdj ckjg vklu dj ldrs gSA bu ckjg vkluksa 

dk fLFkr;ksa dk bl bdkbZ esa o.kZu ugah dj dsoy lw;ZueLdkj ds 12 vkluksa dk 

oSKkfud pffdRldksa fd ǹf’V ls fofHkUu laLFkkuksa ij gksus okys izHkko& ykHkksa dk la{ksi 

esa o.kZu fuEukuqlkj fd;k tk jgk gSA 

(i) “olu og laLFkku&Respiratory System, iwjd jspd djus ls Qq¶Qqlksa 

esa rkth LoPN vkDlhtu izkIRk gksrh gSA gLRkmrkuklu esa  ,slk gh gksrk gSA 

(ii) jä ifjlapj.k laLFkku&Circulatory System lw;Z ueLdkj dks i)fr ls 

jä izokg c<rk gSA jä ds ek/;e ls izk.kok;q dksf”kdkvksa rd lqpk: 

igqWpus ls ân; lfgr lHkh vax vo;o LoLFk jgrs gSA 

(iii) ikpu laLFkku&Digestive System f[kapko ] ruko] ,oa “kjhj dks <hyk 

NksM+us ls ikpu “kfä etcwr gksrh gSA gLrinklu esa mnj ds vxako;oksa 

tSls fd ;d`̀r] òDd] fiÙkk”k;] xHkkZ”k;] lHkh dh ekfy”k tSlh fdz;k gksrh 

gSA ftlls fd ikpu ra= lgh jgrk gSA 
(iv) v”olapkyu dh fLFkfr esa f[kpkoa gksus ls tuukax vFkkZr~ iq:’k rFkk 

efgykvksa ds LoLFk gksrs gSA 
(v) ioZrklu& bl fLFkfr  esa Hkqtk;sa] iSj dh Luk;q,oa isf”k;k¡ etcwr gksrh gSA 

es:n.M etcwr gksrk gSA osjhdkst osu Vericos Veins)f”kjk”kksFk nwj gksus 
esa lgk;d gSA 

lk"Vakx ueLdkjklu& blls o{k dk fodkl] lhuk pkSMk gksrk gS] da/ks ,oa Hkqtk;sa 

etcwr gksrh gSA ef.kiqj pdz esa míhiu gksrk gSA ftlls o{k LFky ,oa mnj izns”k LoLFk 

jgrk gSA 

Hkqtxkalu& o{k ,oa mnj ij xfr”khy izHkko gksus ls “okl] nek] xqnsZ] dh chekjh ;d`r 

dh vusd chekfj;k¡ nwj gksrh gSA ;dr̀¼yhoj½ esa iks’kd] rÙoksa dh jklk;fud izfdz;k 

lE;d~ gksrh gSA 
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iqu% v”olapkyuvklu] if”peksrkuklu] ¼ikngLrklu½ rkMklu] ueLdkjklu] vkfn 

iwoZo`r fdz;kvksa ds iwoZor ykHk izkIRk gksrs gSA 

lw;Z ueLdkj }kjk “kjhj ,oa eu esa yphykiu dk fodkl gksrk gSA ekufld larayu 

iazkIRk gksrk gSA udkjkRed Hkko lekIr gks tkrs gSA vkRe gR;k djuk rks nwj bldk 

fopkj Hkh eu esa ugha vkrk gSAudkjkRed Hkko lekIr gks tkrs gSA 

mRltZu laLFkku&Hkqtxkalu] v”olapkyklu] ls mRltZu laLFkku LoLFk gksr sgSA 

Luk;qe.My es:n.M lh/kk gksdj mlesa yphykiu vkus ds dkj.k ls efLr’d dh ukfM;k¡ 

fd;k”khy gksdj ikMh tU; jksxksa dks nwj djus esa lgk;d gksrh gSA 

vUr% L=koh xzfFk;ksa ij ¼ih;wf’kdk xzfFka½ Pituitary Thyroid Gland) 

(PancriesGland) vf/ko`Dd xzfFka (Adrinal Gland) vXuk”k; tuukax xzfFk 

(Reproductive Gland) lHkh izdkj dh ldkjkRed izHkko iMrk gSA 

“kjhj lqlaxfBr ,oa etcwr gksrk gSA eksVkis dk fouk”k gks tkrk gSA vr% lw;ZueLdkj 

,d ;skx dh oSKkfud fpfdRlk gS i}fr gS tks fd ;s i}fr lEiw.kZ fo”o esa tgkW Hkh 

O;fä bldk vH;kl djsa og blls “kkjhfjd] ekufld] ckSf}d]a vkfRed] ,oa vk/;kfRed] 

mUufr izkIr dj LokLF; dk laj{k.k rFkk O;kf/k;Wk] dk fouk”k dj djrs gq, ykHk izkIr 

dj ldrk gSA blls “kkjhfjd ,oa ekufld LoLFkrk rFkk “kkafr vkuUn izkIr gksrk gSA 

varjkZ’Vªh; ;ksx fnol ifjp; 

bl bdkbZ esa vkt ds ;qxkuqlkj lanHkZ esa ^^vUrjkZ’Vªh; ;skx fnol** dk Hkh alf{kIr 

LokLF; dh ǹf’V ls o.kZu fd;k tk jgk gSA okLro esa ;skx dk dksbZ lhek;as ugha gksrhA 

vkt ;ksx }kjk fpfdRlk 21 twu 2015 ds ckn ls dks vUrjkZ’Vªh; ;ksxfnol ds lkFk 

fo”o O;kih cu x;h gSA ;ksx fpfdRlkUrxZRk iap;eksa dk ikyu dj lEiw.kZ fo”o esa ge 

“kkfUr dk Hkko mRiUu dj ldrs gSA 

27 flrEcj 2014 dks la;qDr jk’Vª egklHkk esa 69 osa l= esa Hkkjr ds ekuuh; iz/kkuea=h 

Jh ujsUnz eksnh us fo”o leqnk; ls varjkZ’Vªh; ;ksx fnol eukus dk vkâku fd;kA 11 

fnlEcj] 2014 dks la;qDr jk’Vª egklHkk ds 193 lnL;ksa us fjdkMZ 177 ds leFkZd ns”kksa 

ds lkFk 21 twu dks ^^ varjkZ’Vªh; ;ksx fnol** eukus dk ladYi loZlEefr ls vuqeksfnr 

dj fn;kA 21 twu o’kZ dk lcls cM+k fnu gksrk gS] blfy;s fodkl dh ǹf’V ls blfnu 

dks ^^;ksx fnol** ds :Ik esa ekuk gSA Hkkjr esa izR;sd iapk;r Lrj ls uhps 21 twu 2015 

dks lkewfgd ;ksxkH;kl fu/kkZfjr izksVksdkWy ds vuqlkj lEiUUk gq;sA 

LokLF; ls lEcU/kh vo/kkj.kkvksa dks /;ku esa j[krs gq;s “dsfUnz; ;ksx ,oa izkd`frd 

fpfdRlk vuqla/kku ifj’kn “,oa Hkkjr ljdkj ds **vk;q’k ;ksx “ ea=ky; ds }kjk fo”o 

esa igyh ckj 21 twu 2015 dks vUrZjk’Vh; ;skx fnol dks 33 feuV ds “dkeu 

izksVksdky” ds rgr igyh ckj euk;k x;kA 

bl lkewfgd ;ksx vH;kl dh lkoZdkfyd] lkoZHkkSfed _Xosn dh izkFkZuk ls bls izkjEHk 

fd;k x;k gSA tks fd fuEu izdkj ls gS& 

Å laxPN/oa] laon/oa ] la oks eaukfl tkurke~A 

nok Hkkxa ;Fkk iwosZ] lUtkukuk miklrsAA ¼_Xosn½ 

 

vFkkZr ge lkFk xeu djsa lkFk &lkFk pysa vkSj  
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ge lkFk &lkFk ,d lqj esa cksys] 

ge lc vius eu dksa lefpÙk cuk;sa tSlk fd ;g iwoZ esa FkkA  

vkb;s] bZ”ojRo dks viuh viuh mikluk esa >ydusa nsaA 

f”kFkyh dj.k ds rhu vH;kl & xzhokpkyu] dfV ,oa ?kqVuk lapkyu 

 [kMs+ gksdj fd;s tksu okys ikap vklu gS& 

1. rkMklu & “kjhj esa LFkkf;Ro ,oa yEckbZ c<+kus esa lgk;d 

2. o`{kklu & “kjhj larqyu] iSjksa dh ekalisf”k;ka etcwr gksrh gSA 

3. ikngLrklu & es:n.M yphyk] dCt uk”kd] ;ksfu nks’k fuokj.k gsrq 

4. v/kZpdzklu & es:n.M yphyk] lokbZdy LiksuksMkskbfVl esa Js’B  

5. f=dks.kklu & fi.Myh] ta?kk] dfV dh ekalisf”k;k lqn<̀+ gksrh gSA 

cSVdj fd;s tkus okys pkj vklu gSA 

1. Hknzklu & ?kwVuksa dk  nnZ] ekfld /keZ ds le; isV nnZ ls eqfDr 

2. v/kZm’Vklu & dCt] ihB nnZ] es:n.M yphyk 

3. “ka”kdklu & ruko Øks/k ,oa dCt dks nwj dj ihB nnZ ls eqfDr 

4. OkØklu & oØklu e/kqesg uk”kd] yphykiu c<+rk SA 

isV ds cy fdjk;s tkus okys rhu vklu gSA 

01- Hkqatxklu & ruko] ihB nnZ] “okl nek ,oa eksVkik nwj djrk gSA 

02- “kyHkklu & lkbfVdk] dej ds uhps dk nnZ nwj djrk gSA 

03- Ekdjklu & ruko] fpUrk ihB dej dk nnZ nwj djrk gSA 

ihB ds cy fd;s tkus okys vklu fuEu gSA 

01- Lsrqca/kklu & volkn] fpUrk] dCt vkfn nwj gksrs gSA 

02-  ioueqDrklu & dCt] vikuok;q Bhd djrk gSA 

03-  “koklu & ruko ls eqDr] eu ,oa “kjhj dks foJke 

dikyHkkafrfdz;k ukMh “kks/ku ;k vuqyksHk foykse ,oa Hkkzejh izk.kk;ke ] “kkEHkoh eqnzk esa 

/;ku] ladYi ,oa fo”o ds dY;k.k gsrq “kkafrikB djuk vkfnA 

vUrjkZ’Vªh; ;ksx fnol mi;ksfxrk fuEukuqlkj gS& 

1. ;ksx ,oa LokLF;A 

2. lkeatL; ,oa “kkfUr ds fy;s ;ksx djukA 

3. lEHkkoukvksa dks lEHko djus ds fy;s ;ksxA 

4. izd`fr ,oa ekuo esa lketL; djus ds fy;s ;ksx 

5. lEiw.kZ fo”o dk dY;k.k ,oa vkjksX; izkfIr gsrq ;ksx djukA 

6. chekfj;ksa dh jksdFkke gsrq ;ksx djukA 

7. LokLF; ds laj{k.k gsrq ;ksxA 

8. Iwk.kZ vkjksX;rk izkfIRk ds fy;s ;ksxA 

9. Iwk.kZ Lora=rk gsrq ;ksxA 

10. Ikw.kZ Lok/;k; ,oa LokLF; gsrq ;ksx 

11. iw.kZ Lora=rk ,oa laklfjd }Unks esa lektLF; djus gsrq ;ksxA 

12. LokLF; ds izfr tkx:drk ds fy;s ;ksxA 

13. ;ksx }kjkA 

;ksx ds vk/kkj pkj LrEHk pkj izdkj ds gS& 



योग एवं स् वkस् ्  य                                                                       M Y 202 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 157 

 

(i) “kjhj  ¼deZ;ksx½ 

(ii) Eku ¼Kku;ksx½ 

(iii) Hkkouk ¼ HkfDr ;ksx½ 

(iv) mtkZ fdz;k ;ksx 

(v) bu pkjksa LRjksa ij ;ksx dk izHkko iMrk gSA 

vH;kl iz”u& 

1. ;ksx dh vkB flf};k¡ dkSulh gS\ 

2. vkV ,s”o;kZsa dk o.kZ dhft;s\ 

3. /;ku ds fu;e crkb;s\ 

4. Lkw;ZueLdkj ds ikap izdkj ds ykHk crkvks\ 

5. vUrjkZ’Vªh; ;ksx fnol dk mís”; crkb;s\ 

11-7 lkjka”k 

izkphu Hkkjrh; ijEijkxr ;ksxfpfdRlk dk vk/;kRe ds lkFk lkFk LokLF; zikfIr esa 

;skxnku esa gsrq bldk ifjlhek;sa ]v’Vflf};kW] gV;ksx flf}dj Hkko /;ku fof/k ,oa 

fu;e] jskxksa] dh fpfdRlk,sa gsrq ;skxklu] ;ksx fpfdRlk dh oSKkfudrk] ;skx fpfdRlk  

esa lw;Z ueLdkj ,oa vUrjkZ’Vh; ;ksx fnol ;skxfnol dk la{ksi esa o.kZu fd;k x;k gSA 

bl o.kzu ds vUrxZr ge lkj :Ik esa v/;;u dj ik;s fd lexz vkjksX; dh izkfIr esa 

vkfRed fodkl ,oa vk/;kfRed y{; dks ikzIr djrs gq;s l`f’V d vU; tho/kkfj;ksa 

izd`fr vkfn ds lkFk lektL; djrs gq;s fo”o dks “kkfre; ,oa fujksx cukusa ds fy;s 

iz;kl esa ;ksx dh ljkguh;egÙoiw.kZ Hkwfedk ds }kjk leHko gSA tks fd O;fDr ls izkjEHk 

gksdj ifjokj& lekt & jk’Vª ,oa fo”o esa lHkh ds fy;s dY;k.kdkjh gSA 

11-8 “kCnkoyh 

 Lakklfjd }Un & fnup;kZ “kqHk] v”kqHk tM & psru] fnu & jkr] ykHk 

gkfu] ;”k&vi;”k vkfn 

 vifjlhfer  & O;kid ,oa fo”kky ftldh dskbZ lhek uk gksA 

 v’V ,s”o;Z  & ;ksx ds lrr vH;kl ls izkIr vkB fo”ks’k 

“kfDr;kW 

 “Y;kipkj  & vk/kklt nq?kZVuk dh }kjk fpfdRlk 

 Lak;e ;ksx  & /kkj.kk] /;ku] lekf.k dk la;qDrkuke 

 Ok”khdj.k    nqljsa dks o”k esa dj mlds tSlk oSlk 

gh djuk 

 b’V”pkrn”kZue~  & bPNkuqlkj xk;c ,oa izdV gksukA 

 ps’Vk   & fdz;k djuk 

 iz”okl   & jspd “okl dsk ckgj fudkyuk 

 tulM-x~   & lkekU; yksxksa ds lkFk esa jguk 

 ef.kiqj   & ukfHk esa fLFkr pdz dk uke 
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 vukgr   & gn; fLFkr pdz dk uke 

 vkst   & lIr /kkrqvksa dk lkj Hkkx 

 laxPN/oe~   & lkFk lkFk pysa@ xeu djuk 

 dY;k.k    & eaxy ¼nwljksa½ dk Hkyk djuk  

11-9 lUnHkZ xzaFk 

 izkFkZuk Å¡ laxPN/oe~& _Xosn & 10-191-2 

 iwoZor ;ksx foaKku dk ifjp;  &vks- ,u- frokMh  

 fpfdRlk foKku ,oa iapdeZ & MkW- Jherh foeyk “kekZ 

 pjd lafgrk ^^fi|ksruh** & ia- dk”khukFk ‘kkL=h 

 

 vk;qosZn nhfidk & Vhdk pØikf.kdr̀ 

 ;ksx of”k’B & oklqnso y{e.k “kkL=h 

 Ikzk.kk;ke & Lokeh dqoy;kuUn 

 vk;qosZn izcks/k & MkW- Jherh foeyk “kekZ 

 gB ;ksx iznhfidk & MkW- ihrkEcj >k 

 vUrjkZ’Vªh; ;ksx fnol xkbM ykbu & dsUnzh; ;ksx ,oa izkd`frd fpfdRlk 

vuqla/kku ifj’kn~ vk;q”k ea=ky; (CCRYN) 

11-10 fuca/kkRed iz”u  

1. vk/kqfud izfjisz{; esa ;ksx dh ifjlhek;sa crkb;s\ 

2. ;skx flf} ds Hkko ,oa ck/kd dkj.kksa dk o.kZu dhft;s\ 

3. ;ksx fpfdRlk ds }kjk jksx fuokj.k dk o.kZu dhft;s\ 

4. ;ksx fpfdRlk esa lw;ZueLdkj i}fr ds oSKkfud ykHk crkb;s\ 

5. vUrZjk’Vªh; ;ksx fnol dk ifjp; nsrs gq;s bldk fo”kn o.kZu dhft;s\ 
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bdkbZ & 12 mPp jDr pki ,oa fuEu jDr pki y{k.k dkj.k 

,oa oSdfYid fpfdRlk 

12-1  izLrkouk 

12-2  mn~ns”; 

12-3 mPp jDr pki  

12-3-1 mPp jDr pki dh vo/kkj.kk ,oa ifjHkk’kk 

12-3-2 mPp jDr pki ds izdkj 

12-3-3 mPp jDRk pki ds y{k.k ,oa dkj.k 

12-3-4 mPp jDr pki ds laHkkfor nq”ifj.kke  

12-4 fuEu jDr pki  

 12-4-1 fuEu jDr pki ds y{k.k  

 12-4-2 fuEu jDr pki ds dkj.k 

12-5 ;ksx fpfdRlk 

 12-5-1 mPp jDr pki dk ;kSfxd fpfdRlk 

 12-5-2 fuEu jDr pki dk ;kSfxd fpfdRlk 

12-6 lkjka”k  

12-7 “kCnkoyh 

12-8 vH;kl iz”uksa ds mRRkj 

12-9 lanHkZ xzaFk lwph 

12-10 fuca/kkRed iz”u 

    

12-1 izLrkouk & 

iwoZ dh bdkb;ksa esa vkius v/;;u fd;k fd LoLFk thou gsrq LoLFko`r dk iz;kstu tSls 

fnup;kZ] jkf=p;kZ] _rqp;kZ] larqfyr vkgkj ,oa ferkgkj dh izeq[k Hkwfedk gksrh gSA 

nSfud thou esa LoLFko`r ds ikyu ls O;fDr fujksx ,oa LoLF; cuk jgrk gSA thou 

p;kZ vLr&O;Lr gksus ls O;fDRk fofHkUu izdkj dh O;kf/k;ksa dk f”kdkj gks tkrk gSA 

blds lkFk gh vkius ;ksx fpfdRlk dh vo/kkj.kk fl)kar ,oa mldh ifjlhek,Wa dks Hkh 

HkyhHkkafr iwoZd v/;;u fd;kA  

izLrqr bdkbZ esa vki g`n; ,oa jDr ifjlapj.k laLFkku ls lacaf/kr jksx&mPp jDr pki 

,oa fuEu jDr pki ds fofHkUu igyqvksa tSls dkj.k] y{k.k] ,oa ;ksx fpfdRlk vkfn ds 

fo’k; esa foLrkj ls v/;;u dj ik;saxsA 
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gesa fo”okl gS fd mijksDr v/;;u ls vki bu jksxksa ds fo’k; esa ,oa blds ;kSfxd 

fpfdRlk ls lacaf/kr mi;ksxh tkudkjh izkIr dj ldsaxsA  

12-2 mn~ns”; 

bl bdkbZ ds v/;;u ds mijkUr vki tku ik,saxs fd& 

 mPp jDr pki dh vo/kkj.kk 

 mPp jDr pki ds izeq[k y{k.k ,oa dkj.k 

 mPp jDr pki ds laHkkfor nq’ifj.kke 

 fuEu jDr pki dh vo/kkj.kk] dkj.k ,oa y{k.k 

 mPp jDr pki ds izca/ku gsrq mi;qDr ;ksxkH;kl 

 fuEu jDr pki ds izca/ku gsrq mi;qDr ;ksxkH;kl 

12-3 mPp jDr pki (Hypertension)  
loZizFke mPp jDr pki dks le>us gsrq jDr pki ;k nkc (Blood pressure) ij 
laf{kIr ppkZ djuk vko”;d le>rs gSa rkfd bl jksx dh vo/kkj.kk vkidks vPNh izdkj 

ls le> esa vk ldsA   

jDr pki (Blood pressure)  % ”kjhj ds lHkh fdz;kkvksa dks lqpk: :Ik ls pyus ds 

fy, ”kjhj ds izR;sd Hkkx esa jDRk] /kefu;ksa }kjk fujUrj igqWapdj mls iks’k.k nsrk jgrk 

gS rFkk p;kip; fdz;k }kjk mRiUu fotkfr; nzo dks Hkh ”kjhj ls fu’dkf’kr djus esa 

izeq[k Hkwfedk fuHkkrk gSA g`n; }kjk jDr iEi gksdj ”kjhj ds fofHkUu Hkkxksa esa /kefu;ksa 

}kjk fujarj igqWaprk jgrk gSA g`n; iEi dh rjg ladqfpr ,oa izlkfjr gksdj jDr dks 

jDr ufydkvksa esa vkxs c<krs jgrk gSA g`n; }kjk ladqfpr gksdj jDr dks /kefu;ksa esa 

vkxs c<+kus dh izfdz;k gh ^jDr nkc* ;k ^jDr pki* (Blood pressure) dgykrk gSA 

;g ,d LoHkkfod izfdz;k gS ftlds }kjk gekjk ”kjhj fu;fer lkekU; :Ik ls dk;Z 

djrs jgrk gSA fo”ks’k ”kkjhfjd ,oa ekufld ifjfLFkfr;ksa esa jDRk nkc izkd̀frd :Ik ls 

c<+us yxrk gS rFkk ;g ifjfLFkfr;kWa nwj gksus ij jDr nkc vius vki lkekU; gks tkrk 

gSA fuEu ifjfLFkfr;ksa esa jDr nkc c<+ ldrk gS& 

dzks/k] ekufld vkosx] Hk;] ?kcjkgV] vR;f/kd meax ;k tks”k esa] rhoz “kkjhfjd O;k;ke] 

ruko ds le; vkfnA vc vki jDr nkc dh vo/kkj.kk le> x;s gksaxsA  

12-3-1  mPp jDr pki dh vo/kkj.kk ,oa ifjHkk"kk 

Tkc O;fDr ;g dgrk gS fd gesa ^CyM izs”kj* gS rks bldk vFkZ ;g gS fd mldk jDRk 

nkc lkekU; ls vf/kd gS ,oa ;g LFkk;h :Ik ls cuk jgrk gSA dHkh&dHkh rks mPp jDRk 

pki ds nkSjs Hkh vk ldrs gSa ftldk ifj.kke Hk;adj Hkh gks ldrk gSA ;g jksx fu;af=r 

ugha gksus ls ”kjhj ds vU; vaxksa tSls g`n;] xqnkZ] efLr’d] n`f"V {kerk] vkfn ij Hkh 

foijhr izHkko Mkyrk gSA mPp jDRk pki /khjs&/khjs izdV gksus okyk jksx gS ;g ,dk,d 

mRiUu ugha gksrk gSA bls ^lkbysaV fdyj* Hkh dgk tkrk gSA  

”kjhj dh /kefu;kWa tc LoLFk vFkkZr~ Ikz;kIr yphyh ,oa mlds fNnz [kqys gksrs gSa rc 

jDr dks LokHkkfod :Ik ls vkxs c<+kus gsrq gǹ; dks vR;f/kd ncko Mkyus dh 

vko”;drk ugha iM+rh gSA jDRk LokHkkfod xfr ls gǹ; ds }kjk iEi gksdj /kefu;ksa ds 
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}kjk ”kjhj ds fofHkUu vaxksa rd igqWap dj mls iks’k.k iznku djrk jgrk gSA ijUrq tc 

/kefu;ksa dh yphykiu de gksus ij ,oa mlds vkarfjd fNnzksa ds ladjkiu ds dkj.k 

g`n; dks v/;f/kd ncko ds lkFk jDr dks /kefu;ksa esa /kdsyuk iM+rk gS] rks bls gh mPp 

jDr pki (Hypertension)  dgrs gSaA blls g`n; dh dk;Z iz.kkyh ij vLokHkkfod 

:Ik ls izHkko iM+rk gS rFkk mldh dk;Z {kerk /khjs&/khjs izHkkfor gksus yxrh gSA  

orZeku esa ;g jksx gekjs ns'k ,oa fo'o esa rhoz xfr ls c<+ jgk gSA ftldk 

izeq[k dkj.k vizkd̀frd thou 'kSyh] vfu;fer vkgkj&fogkj] ruko vkfn dks ekuk 

tkrk gSA  

fczfV'k gkijVsa'ku lkslk;fV (British Hypertension Society) us jDp pki dh 

fuEufyf[kr Js.kh cukbZ gS& 

 

 

oxZ 

 

fllVksfyd jDr pki 

(mm Hg) 

(Systolic Blood 

Pressure ) 

MkW;lVksfyd jDr pki 

(mm Hg) 

(Diastolic Blood 

Pressure ) 

jDrpki (Blood 

Pressure ) 

leHkkO; (Optimal) 

lkekU; (Normal) 

mPp lkekU; (High 

normal) 

 

< 120 

< 130 

130-139 

 

< 80 

< 85 

85-89 

mPp jDr pki (High 

blood pressure ) 

Js.kh&1 (Mild) 

Js.kh&2 (Moderate) 

Js.kh&3 (Severe) 
 

 

140-159 

160-179 

≥ 180 

 

90-99 

100-109 

≥110 

Ik`Fkd fllVksfyd mPp 

jDr pki 

Js.kh&1 

Js.kh&2 

 

 

140-159 

≥ 160 

 

 

<90 

<90 
 

vH;kl iz'u & A 
fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa 

¼d½ g̀n; gekjs 'kjhj esa---------------------------dh rjg dk;Z djrk gSA  

¼[k½ dzks/k ds le; jDr pki--------------------------- tkrk gSA  
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¼x½ jDr nkc lkekU; gksus ds fy, jDRk /kefu;ksa esa Ik;kZIr -------------------------gksuk vko';d 

gSA  

¼?k½ fczfV'k gkbijVsa'ku lkslk;Vh ds vuqlkj mPp jDr pki dk Js.kh izFke vFkkZr~ 

e/;e------------------------------gSA  

¼M-½ jDr nkc dh ekid bdkbZ ---------------------------------------gSA 

12-3-2  mPp jDr pki ds izdkj &  

95 izfr'kr ls vf/kd mPp jDr pki ds jksxh esa blds izeq[k dkj.k dk irk ugha py 

ikrk gSA bl izdkj ds mPp jDr pki dks vfuok;Z mPp jDRk pki (Essential 

hypertension) dgk tkrk gSA bl izdkj ds mPp jDr pki ds dkj.kksa dks fpfdRlk 

foKku vHkh rd Bhd izdkj ugha le> ik;k gSA fofHkUu izdkj ds fpfdRlk 'kks/k esa 

bldk lEHkkO; dkj.k xqnkZ] ifjf/k; jDr ufydk vojks/k ,oa vuqdEih; raf=dk ra= 

vkfn dh vlkekU;rk ,oa vU; dkj.k tSls dqN [kkl HkkSxksfyd {ks= esa Ikk;s tkus okys 

ekuo tkfr] vuqokaf'kd dkjd] Ik;kZoj.k vkfn  ekuk x;k gSA  

 f}rh;d mPp jDr pki (Secondary hypertension) yxHkx 5 izfr'kr 

jksxh esa fof'k"V jksx ds :Ik esa ekuk x;k gSA ;gkWa jDRk pki dh vlekUkrk dk dkj.k 

lksfM;e yo.k dh vlkekU; tekoV vkSj@;k jDr ufydkvksa dk ladqpu vkfn ekuk 

x;k gSA  

12-3-3  mPp jDRk pki ds y{k.k ,oa dkj.k &  

mPp jDr pki ds izeq[k y{k.k fuEufyf[kr gS& 

 lj ds fiNys fgLls esa nnZ] fo'ks’kdj lqcg ds le; 

 g`n; dk rhoz /kM+duk] ftls vklkuh ls eglql dj ldrs gSa 

 Hk; ;k fpUrkxzLr gksuk 
 Lkj pdjkuk 

 Lkj esa [kkyhiu ;k 'kwU;rk eglql gksukA  

 'kkjhfjd ,oa ekufld Fkdku] mtkZ dh deh 

 mnkflurk] fo’kkn] fpUrk 

 fpMfpM+kiu] HkkoukRed m}sx 

 vlgt eglql djuk ,oa mls O;Dr u dj ikuk 

mPp jDr pki dh rhoz voLFkk esa fuEu y{k.k fn[kkbZ nsrs gSa&  

 ljnnZ] 

 lkal Qwyuk 

 /kM+du c<+uk 

 n`f’V esa xM+cM+h 
 Hkw[k dh deh 

 vfunzk 

 Nkrh esa f[kapkoV eglql gksuk 

 pDdj vkuk 

 ?kcjkgV 
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 ;kn~nkLr ,oa ,dkxzrk dh deh 

 Hkkokosx esa mRRksftr gksuk]  

 ckr&ckr esa fpM+fpM+kgV ,oa dzks/k 

 dHkh&dHkh ukd ls [kwu vk tkuk 

;gkWa vki mPp jDr pki ds y{k.kksa ls Hkyh izdkj ls voxr gq, gSaA vc blds 

dkj.kksa dh ppkZ djsaxsA  

mPp jDr pki ds izeq[k dkj.k&okLro esa mPp jDr pki vius vki esa ,d jksx ugha gS 

cfYd blds ihNs dk dkj.k ;g ladsr djrk gS fd dgha u dgha gekjs vkarfjd 

okrkoj.k ds dqizca/ku] 'kkjhfjd] ekufld ,oa HkkoukRed Lrj esa vlarqyu dk vkHkko 

gSA  

vk/kqfud fpfdRlk foKku esa blds fuEufyf[kr dkj.k ekuk x;k gS& 

oa'kkuqxr] mez] /kweziku] vR;f/kd olk;qDr Hkkstu] fuf’dz; thou 'kSyh] O;fDrRo 

vkfnA vc vki bu dkj.kksa dh O;k[;k ls bls le> ldsaxs dh fdl izdkj ;g dkj.k 

mPp jDr pki ds fy, mRrjnk;h gSA  

1- oa'kkuqxr (Heredity) & ;fn ekrk&firk nksuksa mPp jDr pki ls ihfM+r gSaa 

rks muds larku esa vU; O;fDRk ds rqyuk esa mPp jDr pki dh laHkkouk 40 

ls 50 izfr'kr rd c<+ tkrh gSA ;fn ekrk&firk esa ls fdlh ,d mPp jDr 

pki ls ihfM+r gksa rks 30 izfr'kr rd mlds larku esa vU; O;fDRk dh rqyuk 

esa mPp jDRk pki gksus dh laHkkouk c<+ tk,xhA  

bl izdkj vkius ns[kk dh oa'kkuqxr dkj.k Hkh mPp jDr pki dks 

izHkkfor djrk gSA ijUrq ;fn okrkoj.k] O;ogkj ,oa thou 'kSyh esa leqfpr 

ifjorZu fd;k tk; rks bu laHkkoukvksa dks de ls de fd;k tk ldrk gSA  

2- mez (Age) &  40 ls 60 mez lewg esa mPp jDr pki gksus dh laHkkouk 

vf/kd gksrh gSA vkt ;qokoxZ esa Hkh mPp jDr pki c<+ jgh gSA vf/kdka'k 

O;fDRk esa mez c<+us ds lkFk jDr pki Hkh c<+rk gSA vf/kd mez esa dqN vU; 

dkj.k Hkh bl jksx dks mRiUu dj ldrk gSA cq<+kis esa 'kkjhfjd {kerk esa 

deh ,oa thouh 'kfDRk dk gzkl] 'kkjhfjd fdz;k esa O;frjsd Hkh bl jksx dks 

c<+kok nsrk gSA ;g jksx vkt vf/kdka'kr% o;Ldksa esa ns[kk tkrk gSA cq<+kis esa 

jDr /kefu;ksa dh yphykiu esa deh ds dkj.k jDRk pki c<+us dh laHkkouk 

c<+ tkrh gSA 

3- /kweziku (Smoking) & vc ;g vfookfnr gks x;k gS fd /kweziku LOkkLF; 

ds fy, gkfudkjd gSA QsQM+s dk dSalj ,oa blls lacaf/kr vU; jksx dh 

laHkkouk Hkh /kweziku ls c<+ tkrk gSA lkFk gh /kweziku g`n; dh /kefu;ksa dks 

lDr cuk nsrh gS rFkk ifjf/k; jDr ufydkvksa ds {k; gksus dh nj dks Hkh 

c<+k nsrh gS ifj.kkeLo:Ik ifjf/k; vojks/k c<+ tkrk gSA bl izdkj ;g ns[kk 

x;k gS fd /kweziku djus okys O;fDRk esa mPp jDr pki dh laHkkouk /kweziku 

ugha djus okys O;fDRk ls dbZ xq.kk vf/kd gksrk gSA 
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4- dksysLVsjkWy ,oa mPp olk;qDr Hkkstu (Cholesterol and high fat diet) 
& dksysLVsjkWy ,oa jDr olk dh vf/kdrk vf/kdka'kr% jDRk ufydk laca/kh 

jksxksa dh laHkkouk dks c<+k nsrk gSA jDRk ufydk ds jksxxzLr gksus ls mPp 

jDr pki dh laHkkouk c<+ tkrh gS blfy, ge yksxksa dks lkekU; jDr pki 

dh fLFkfr esa olk;qDr Hkkstu de dj nsuk pkfg, rkfd vf/kdre LokLF; 

cuk jgsA vR;f/kd olk jDr ufydkvksa ds fnokjksa esa tedj mls lDr cuk 

nsrh gS ftlls jDr lapkj esa vojks/k c<+us yxrk gSA  

5- fuf"dz; thou'kSyh (Sedentary lifestyle) & c<+rs gq, “kgjhdj.k ,oa 

;kaf=drk ds dkj.k 'kkjhfjd Je ,oa O;k;ke esa deh vk;h gSA vk/kqfud 

rduhd ds dkj.k vkt ge yksx eksVj okgu] Vsyhfotu] flusek] dEI;qVj 

ds lkFk vf/kd le; fcrkrs gSaA ?kj ,oa dk;ZLFky esa Hkh 'kkjhfjd xfrfof/k 

de gksrh tk jgh gSA Hkksx foykl dh oLrq,W vkt ykskxksa dh vko';drk 

curh tk jgh gSA mijksDr dkj.kksa ls ge fnuksa&fnu 'kkjhfjd Je ls nwj 

gksrs tk jgs gSaA  

bl izdkj 'kkjhfjd fuf’dz;rk okys O;fDRk tSls vf/kdkjh] inkf/kdkjh] O;kikj ls tqM+s 

dqN vf/kdkfj;ksa esa mPp jDr pki gksus dh laHkkouk vf/kd jgrh gSA 'kks/k v/;;u 

crkrs gSa fd 'kkjhfjd O;k;ke dh deh ls 'kjhj esa LFkwyrk] detksjh ,oa mPp jDr pki 

dh laHkkouk c<+ tkrh gS [kkl dj tc ;g ekufld ruko ls tqM+k gksA 

6- O;fDrRo] ruko ,oa euksHkko (Personality, Stress & Emotions) & 
'kks/k v/;;u ls ;g fofnr gksrk gS fd fLFkj ekufld ,oa laosxkRed ruko 

'kjhj dh jksx izfrjks/kh {kerk dks detksj cuk nsrk gSA vf/kdka'k 

euksoSKkfud ,oa euksfpfdRld dk ;g ekuuk gS fd O;fDRkRo dk izdkj 

vfuok;Z mPp jDr pki ls lacaf/kr gSA tks O;fDRk nwljs ls lkSgknZiw.kZ laca/k 

,oa Lovuq'kkflr gksrs gSa muesa mPp jDr pki gksus dh laHkkouk de gksrh gS 

tcfd tks O;fDRk vf/kd mRrsftr] izfrLi/khZ] egRokdka{kh ,oa rukoiw.kZ 

thou'kSyh ds gksrs gSa muesa mPp jDr pki dh laHkkouk c<+ tkrh gSA  

ge vius O;fDRkRo dh izd`fr ds vuqlkj gh vkarfjd euksHkko] ekufld ruko ,oa 

okrkoj.ktU; ifjfLFkfr;ksa ds lkFk izfrfdz;k djrs gSaA bl izdkj vkarfjd ;k ckg~; 

mn~nhid bl ckr ij fuHkZj djrk gS fd ge mlds lkFk fdl izdkj dh vuqfdz;k 

djrs gSaA dksbZ Hkh ifjfLFkfr ;k dkjd fdruk ruko mRiUu dj ldrk gS ;g gekjs 

eukso`fRRk ds mij fuHkZj djrk gSA ;fn ge vkarfjd :Ik ls lcy ,oa ekufld :Ik ls 

ifjiDo gSa rks fdlh Hkh ifjfLFkfr dks] tks fd ruko dks c<+k ldrk gS] ds lkFk Hkyh 

izdkj lkeatL; LFkkfir dj mls nwj dj ldrs gSaA tcfd O;fDRkRo dk udkjkRed 

igyw ds dkj.k ge rukoxzLr gks tkrs gSaA bl izdkj ;g ruko gekjs mtkZ dk {k; dj 

gesa detksj ,oa jksxxzLr cuk nsrk gSA  

blds vfrfjDRk vU; dkjd Hkh f}rh;d mPp jDr pki (Secondary 

hypertension)  ds dkj.k ekus tkrs gSa& 

 vYdksgy dk lsou  

 eksVkik 
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 xHkZdky esa Hkh jDr pki c<+us dh laHkkouk jgrh gS  

 dqN xqnkZ jksx tSls jsuy oslD;qyj jksx] isjsudkbZey jsuy jksx] 

Xykses:yksusQzkbfVl] ikWfyfllfVd xqnkZ jksx vkfn esa  

 vUr%L=koh xazfFk ls lacaf/kr jksx tSls dks.l fl.Mªkse] gkbijFkkWjkfMTe] 

,dzksfexsyh] dqlhaxl fl.Mªkse] FkkbjksVkWfDldksfll vkfn esa Hkh mPp jDr 

pki gksus dh laHkkouk jgrh gS  

 dqN nok tSls xHkZfujks/kd xksfy;kW ftlesa ,LVªkstu] ,ukcksfyd LVsjkWbM] 

dkWjfVdksLVsjkWbM] ukWu LVsjkWbMy ,sUVh bUQykesVjh MªXl vkfn ds 

foijhr izHkko ls Hkh jDr pki c<+us dh laHkkouk jgrh gS  

 egk/keuh ds ladqpu ds dkj.k 

 vf/kd ekufld Je ,oa rukoiw.kZ fnup;kZ 

 ukdkjkRed ,oa izfrLi/kkZRed thou'kSyh 

 ekufld ruko] fpUrk] dzks/k] vlfg’.kqrk] mWaph egRokdkW{kk,Wa 

 vR;f/kd ekalkgkj 

 ued dk vf/kd iz;ksx 

 ;gkWa geus mPp jDr pki [kkl dj f}rh; mPp jDr pki ds izeq[k dkj.kksa ij foLrkj 

ls izdk'k MkykA vfuok;Z mPp jDr pki dk dksbZ izeq[k dkj.k Kkr ugha ekuk tkrk 

gSA  

vH;kl iz”u – B 

fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa 

¼d½ mPp jDRk pki---------------------------mez oxksZ esa vf/kd ns[kk tkrk gSA  

¼[k½ /kqeziku gekjs /kefu;ksa dks -------------------------cuk nsrh gSA 

¼x½ fuf’dz; thou 'kSyh ls --------------------------dh laHkkouk c<+ tkrh gSA  

¼?k½ mPp jDr pki esa ;knnkLr ,oa ,dkxzrk esa----------------------------vkus yxrh gSA  

¼x½ vR;f/kd olk;qDr Hkkstu ls ---------------------------gksus dh laHkkouk jgrh gSA  

12-3-4  mPp jDr pki ds laHkkfor nq"ifj.kke&  

mPp jDr pki dk [krjk dsoy bruk gh ugha gS] fd blesa jDr pki vR;f/kd c<+ 

tkrk gS cfYd dbZ vU; nq’ifj.kke Hkh lkeus vkrs gSa] tgkWa jDr 

ufydk,Wa 'kjhj ds lHkh fgLls esa jDRk lapkfjr djrh gS] tc jDr 

/kefu;kW ladqfpr gksrh gS rks bu vaxksa esa jDr izokg Ik;kZIr ugha 

gksus ds dkj.k ogkWa vkDlhtu dh vkiwfrZ ,oa p;kip;h vuqi;ksxh 

;k fo'kkDr inkFkZ dk fu’dklu Hkh de gks tkrk gSA lkFk gh 

lkFk mrd dk {k; nj Hkh c<+ tkrk gSA blls ”kkjhfjd vaxksa dh 

lqpk: dk;Ziz.kkyh ij izfrdwy izHkko iM+rk gSA efLr’d] gǹ;] 

xqnkZ] ǹf’V vkfn ij mPp jDr pki dk ?kkrd izHkko iM+rk gSA 

dqN ?kkrd izHkko bl izdkj gSa& 

1- g`n; (Heart) : mPp jDr pki ds dkj.k g̀n; 

vR;f/kd rukoiw.kZ ,oa mldh isf”k;kWa Fkdku dh 

fLFkfr esa igqWap tkrh gS lkFk gh bldk vkdkj Hkh c<+ tkrk gSA vkarfjd 
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?kVd tSls okYo vkfn {kfrxzLr gksus yxrs gSa ftlls g`n; dh dk;Z iz.kkyh 

nqcZy gksus yxrk gSA g`n;k?kkr dh vR;f/kd laHkkouk jgrh gSA  

 

2- efLr"d (Brain) : efLr’d esa jDr izokg de gksus ls bldh mPpre 

dk;Z{kerk izHkkfor gksrh gSA bldk ”kq:vkrh ifj.kke ljnnZ] PkDdj vkuk 

vkfn rFkk ckn esa laosxkRed vlarqyu] ;kn~nkLr ,oa ,dkxzrk esa fxjkoV ds 

lkFk&lkFk efLr’d dh lajpkukRed cnyko] jDr /kefudkvksa dk QVuk 

(Stroke) ftlds ifj.kkeLo:Ik i{kk?kkr ,oa e`R;q Hkh gks ldrh gSA  

 

3-  n`f’V (Eyes) : mPp jDRk pki ls n`f’V {kerk ij Hkh izfrdwy izHkko iM+rk 

gS tSls /kq/kyk fn[kkbZ nsuk] vkxs blls n`f’Vghurk Hkh gks ldrk gSA blds 

vfrfjDr n`f’V ls lacaf/kr vU; nks’k Hkh gksus dh laHkkouk jgrh gSA 

 

4- xqnkZ (Kidneys) : mPp jDr pki ds ifj.kkeLo:Ik xqnkZ dh dk;Z iz.kkyh 

ij Hkh izfrdwy izHkko iMrk gS ftlls bldh dk;Z {kerk ?kVrh gS vkSj 

p;kipf;d fo’kkDr inkFkZ jDr ls Bhd izdkj Nu ugha ikrk gS ,oa jDr 

dh fo’kkDrrk c<+us yxrh gS ftlls O;fDr dh e`R;q Hkh gks ldrk gSA  

vH;kl iz”u & C 
[kkyh txgksa dks Hkjsa& 

¼d½ mPp jDRk pki ls----------------------dh isf'k;kWa rukoiw.kZ ,oa Fkdku dh fLFkfr 

esa igqWap tkrk              gSA  

¼[k½ g̀n;k?kkr dk ,d dkj.k -----------------------------Hkh gks ldrk gSA 

¼x½ i{kk?kkr ,oa LVªksd -----------------------------------dk nq’ifj.kke gks ldrk gSA  

¼?k½ mPp jDRk pki ls efLr’d dh dk;Z{kerk] ;knnkLr ,oa ,dkxzrk--------------

-------------------gksus yxrh gSA  

¼M-½ xqnkZZ Bhd ls dk;Z ugha djus ls ------------------------inkFkZ jDRk esa c<+us yxrk 

gSA 

12-4 fuEu jDr pki (Hypotension or low blood 

pressure)  
fuEu jDr pki “kCn dk iz;ksx izk;% ,sls fLFkfr dh vksj ladsr djrk gS tgkWa “kjhj dk 

jDr nkc lkekU; Lrj ls de gks tkrk gSA ;g fLFkfr dqN mez dh lkekU; ?kVuk gSA 

mPp jDr pki dh rjg gh fuEu jDr pki dks lgh&lgh ifjHkkf’kr djuk dfBu gksxk 

D;ksafd izR;sd O;fDr dh izd`fr vyx&vyx gksrh gS rFkk fofHkUu ifjfLFkfr esa os 

fHkUu&fHkUu rjg ls izfrfdz;k O;Dr djrs gSaA iz/kkur% nks eq[; ifjfLFkfr;ksa esa fuEu 

jDRk pki dh fLFkfr mRiUu gksrh gS& 

1- izFke voLFkk og gS tgkW fu;fer “kkjhfjd tkWp ds nkSjku ;g izdV gksrk 

gSA blds vykok LoLFk ;qok esa ;fn jDr nkc 100/60 mmHg ;k blls 

de ik;k tk;A bl voLFkk esa fpfdRld jDr nkc dh eki jksxh dks [kM+k 
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dj ;k fyVkdj djrs gSa ,oa nksuksa 'kkjhfjd fLFkfr esa ekih xbZ jDr nkc dh 

rqyuk dh tkrh gSA nksuksa dh 'kkjhfjd fLFkfr;ksa esa ;fn fdlh izdkj dk 

varj ik;k tkrk gS rks ;g varj Lok;Rr raf=dk ra= (Autonomic 

nervous system) dh vfLFkjrk dh vksj ladsr djrk gS ,oa 'kjhj ds 

lkekU; ,oa ruko iw.kZ fLFkfr esa bldh lkeatL; LFkkfir djus esa v{ke gksus 

dh vksj ladsr djrk gSA og O;fDRk ftlesa 'kkjhfjd :Ik ls [kM+s ,oa ysVus 

dh fLFkfr esa jDr nkc cjkcj ;k lkeku gks] ftlesa jDRk nkc lkekU; lhek 

ds fuEu Lrj ij gksa rFkk blls fdlh izdkj dh dksbZ dfBukbZ u gksa rks og 

O;fDRk HkkX;'kkyh gksxk D;ksafd ;g fuEu jDr pki mlds “kjhj ds vkarfjd 

vaxksa ij de ls de ruko ;k nkc Mkysxk ftlls og yEcs le; rd 

LoLFk cuk jgsxkA 

2- f}rh; voLFkk og gS tgkWa O;fDRk rc fuEu jDr pki ds y{k.k iznf”kZr 

djrs gSa tc og izk;% ysVus ;k cSBus ds ckn ,dk,d mBdj [kM+k gksrk gSA 

,sls fLFkfr easa tks y{k.k fn[kkbZ nsrs gSa og gS& detksjh eglql gksuk] lj 

[kkyh&[kkyh yxuk] th ferykuk] mnj ds mijh Hkkx esa {kh.krk eglql 

gksuk] ewNkZ] csgks”kh vkuk vkfnA ;s y{k.k izk;% dqN lSds.M ;k feuV rd 

jgrk gS] dHkh&dHkh ;g nsj rd Hkh jgrk gSA mijksDr rF;ksa ls vki fuEu 

jDRk pki ds laca/k esa Hkyh izdkj voxr gks x;s gksaxsA  

12-4-1 fuEu jDr pki ds y{k.k  

fuEu jDr pki ds izeq[k y{k.k bl izdkj gSa&  

 izk;% ysVus ;k cSBus ds rqjr ckn [kM+s gksus ij detksjh ;k Fkdku eglql 

gksukA 

 lj esa [kkyhiu yxuk 

 th ferykuk 

 mnj ds mijh fgLlksa esa {kh.krk eglql gksuk 

 ewNkZ] csgk”kh vkfnA 

 12-4-2 fuEu jDr pki ds dkj.k 

       ;kSfxd n`f’V ls fuEu jDr pki dk izeq[k dkj.k Lok;Rr raf=dk ra= dk 

vlarqyu ekuk tkrk  gS tks fd ekufld ruko ;k m}sx ,oa vfu;fer thoup;kZ dk 

ifj.kke gSA bl izdkj fuEu izk.k “kfDRk “kjhj ds dk;Z iz.kkyh ij foijhr izHkko Mkyrk 

gSA  

 “kjhj fdz;k foKku dh ǹf’V ls ;fn ns[ksa rks ewNkZ ;k csgks”kh dk  nks ew[; 

dkj.k gSA ;s nksuksa dkj.k Ropk ,oa mnj esa fLFkj jDr okfgfu;ksa ds fjQysDl ifjf/k; 

oslksMkbyslu ¼jDr okfgu;ksa dk vko”;drk ls vf/kd QSy tkuk½ gSA ftlds 

ifj.kkeLo:Ik “kjhj ds fupys Hkkx dk jDr Ik;kZIr ek=k esa g`n; esa ugha igqWap ikus ls 

efLr’d esa jDRk dh vkiwfrZ de gks tkrk gSA blds vykok vU; dkj.k Hkh ekus x;s gSa& 

 oSlksosxy nkSjk iM+uk % tks eq[;r% laosxkRed vlarqyu tSls Hk;] vk”p;Z izdV 

djuk vkfn ds dkj.k gksrk gSA nnZ] Hkkstu dh deh] xeZ okrkoj.k] ,d gh 

'kkjhfjd fLFkfr esa yEcs le; rd [kM+k jguk Hkh blds dkj.k gks ldrs gSaA bl 
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nkSjs ds le; O;fDRk fuLrst gks tkrk gS] jDr nkc ,oa g`n; xfr ean gks tkrh 

gSA ,sls fLFkfr esa ml O;fDRk dks fdlh Hkh vkjkenk;d fLFkfr esa fyVk nsuk 

pkfg, rkfd jDr izokg efLr’d dh vksj lqpk: gks ldsA ,slh fLFkfr esa dqN 

le; NksM+us ds Ik”pkr~ nkSjk vius vki lekIr gks tkrk gSA  

 iksLpjy fuEu jDr pki % bl izdkj dk fuEu jDr pki o`) yksxksa esa] tks fd 

jksxksa ls ihfM+r gSa ;k LokLF; ykHk dj jgs gSa] esa ns[kk tkrk gSA dqN nok ds 

foijhr izHkko dk vlj Hkh bl :Ik esa gks ldrk gSA bl izdkj ds fuEu 

jDrpki izk;% ,dk,d [kM+s gksus ;k yEcs le; rd ,d gh fLFkfr esa [kM+s jgus] 

vR;f/kd xeZ okrkoj.k ds dkj.k Hkh gks ldrk gSA bl dkj.k lSfud ijsM ds 

nkSjku yEcs le; rd ,d gh fLFkfr esa [kM+s jgus ds dkj.k izk;% csgks”k gks tkrs 

gSaA  

mPp jDRk pki ds jksxh esa Hkh dHkh&dHkh vko”;drk ls vf/kd ek=k esa 

,.VhgkbijVsalho nok ysus ds dkj.k Hkh fuEu jDr pki ds ;g y{k.k izdV gks 

ldrk gSA yEch chekjh ds dkj.k detksj gksus dh fLFkfr esa Hkh fuEu jDr pki 

ds y{k.k ns[ks tkrs gSaA dqN O;fDr esa jDr nkc 210/110 mmHg ;k 

160/110 mmHg rd c<s gksus ds ckotwn Hkh fuEu jDRk pki ds y{k.k ns[ks 

x;s gSaA tcfd lkekU; jDRk nkc 120/80 mmHg ekuk x;k gSA bldk dkj.k 

;g gS fd ml O;fDr dk 'kjhj c<+s gq, jDRk nkc ds izfr lek;ksftr gks pqdk 

gSA ;g fLFkfr izk;% jDRk /kefu;ksa ds lDr gksus dh fLFkfr esa gksrk gSA  

fuEu jDRk pki ds dqN izeq[k dkj.k vkSj Hkh gSa tSls&dqN gǹ; jksx] 

jDRkkYirk vkfnA ,sls jksxh tks bl izdkj ds y{k.k ls ihfM+r gksa mls dq”ky 

fpfdRld ds ekxZn”kZu esa tkWap djokuk pkfg,A vr% mijksDr fo”ys’k.k ds 

vk/kkj ij ge ;g vk”kk djrs gSa fd vki fuEu jDRk pki ds dkj.k dks Hkh Hkyh 

izdkj le> ik,saxsA 

vH;kl iz”u -D 
fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, & 

¼d½ fuEu jDr pki esa jDr nkc lkekU; ls----------------------gks tkrk gSA  

¼[k½ fuEu jDRk pki dk laca/k eq[;r%-----------------raf=dk ra= ls gSA 

¼x½ ewNkZ ;k csgks”kh------------------dk y{k.k gSA  

¼/k½ jDRk okfgfu;ksa ds vR;f/kd QSy tkus ls --------------------dh laHkkouk jgrh gSA  

¼M-½ yEcs le; rd ,d gh “kkjhfjd fLFkfr esa [kM+s jgus ds dkj.k ----------------y{k.k gks 

ldrk gSA 

12-5 ;ksx fpfdRlk 

;ksx fpfdRlk dk mn~ns”; jksx dks tM+ ls lekIr djuk gSA ;ksx fpfdRlk esa vklu] 

izk.kk;ke] /;ku vkfn ds vH;kl ds lkFk&lkFk thou “kSyh esa vkewypwd ifjorZu djuk 

Hkh vko”;d le>k tkrk gSA bu vH;klksa ds ek/;e ls jksxh vius thou ds u;s&u;s 

vk;keksa ls tqM+ dj okrkoj.k ds izfr ubZ ǹf’Vdks.k iSnk dj vius thou dk 

iquewZY;kadu ,oa iqulZajpuk djus esa l{ke gksrk gS bl izdkj O;fDRk ekufld fodkjksa ls 
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NqVdkjk ikdj fujksx thou izkIr djrk gSA ;ksx euksdkf;d jksx] ftlesa dh ekufld 

fod`fr “kkjhfjd jksx ds :Ik esa mHkjrk gS] dks nwj djus esa l{ke gSA  

;ksx “kkjhfjd jksx fujks/kd {kerk c<+kus esa enn djrk gS lkFk gh HkkoukRed larqyu 

,oa izk.k izokg dks Hkh lqpk: dj eu esa teas jksx ds tM+ewy dkj.k dks nwj djrk gSA 

vklu ,oa izk.kk;ke Lojksxksipkj (Self healing) dh fdz;k dks c<+krk gSA orZeku 

le; esa c<+rs vkS|ksxhdj.k ,oa vR;ar vLr&O;Lr thou”kSyh ds dkj.k euq’; fpUrk] 

}Un] vdsykiu] lansg vkfn euksfodkjksa ls egkekjh dh rjg ls xzflr gksrk tk jgk gSA 

ekufld ruko nSfud thou esa varjax rd iSB dj pqdk gSA bu lc ekufld fodkjksa 

dk izeq[k dkj.k vk/;kfRed okLrfodrk ls iw.kZr% vUktku ,oa vufHkX; gksuk gSA 

vk/;kfRed n`f’V gesa thou ds xgjs vFkZ ls voxr djkus esa enn djrk gSA  

12-5-1 mPp jDr pki dk ;kSfxd fpfdRlk 

    mPp jDr pki ds izca/ku esa ;ksxkH;kl fuEu izdkj ls lgk;d fl) gks ldrk gS& 

1- ;ksx foJkafrdkjd vH;kl % blds varxZr “koklu] ;ksxfunzk vkfn dk vH;kl 

vkrk gSA ;g ekufld ruko ,oa vojks/k dks nwj djus esa lgk;d bl vH;kl esa 

jksxh ds vfrlaonsu”khyrk ,oa iwokZxzg dks de dj Loladsru }kjk ekufld 

ruko ,oa vU; vojks/k dks nwj djus esa lgk;d gksrk gSA lkFk gh vius thou 

ds izfr ldkjkRed n`f’Vdks.k fodflr djus dk iz;Ru fd;k tkrk gSA thou ds 

izfr ukdkjkRed /kkj.kk dks nwj dj okLrfod] O;ogkfjd ,oa ldkjkRed n`f’V 

fodflr djus esa vius izfr ltxrk dh Hkwfedk gksrh gSA bl izdkj ;ksxfoJkafr 

dkjd vH;kl dk mn~ns”; thou ds izfr ltxrk ,oa ldkjkRedrk fodflr 

djuk gSA  

“kks/k fu’d’kZ crkrk gS fd “koklu ds vH;kl ls g`n; xfr] “olu nj 

U;wure Lrj Ikj vk tkrk gS tcfd ifjf/k; jDr lapkj vius mPp Lrj ij 

gksrk gSA bl izdkj fu’d’kZr% “koklu ,oa vU; ;kSfxd foJkafrdkjd vH;kl ls 

“kkjhfjd foJkafr] jDRk nkc dk de gksuk ,oa ifjf/k; jDr nkc vojks/k de 

gksrk gS tks mPp jDr pki dks nwj djus esa lgk;d ekuk tkrk gSA  

2- ;ksxklu % ;ksxklu dk vFkZ gS ^^“kjhj dh fLFkj ,oa lq[kiwoZd fLFkfr**A ;g 

fLFkj ,oa xR;kREkd nksuksa izdkj ds gksrs gSaaA vklu dh lajpuk bl izdkj gS fd 

;g “kjhj ,oa eu dks “kfDRk”kkyh ,oa “kkar cuk ldsA ;gkW nwljs O;k;ke dh 

rjg vR;ar ruko ,oa ekalis”kh dks fodflr djus dh dksbZ vo/kkj.kk ugha gSA 

vklu dk mn~ns”; “kkjhfjd foJkafr] izk.k izokg dk larqyu ,oa /;kukH;kl gsrq 

“kkjhfjd ,oa ekufld rS;kjh gSA vklukH;kl ds le; ekufld ,dkxzrk ,oa 

“olu fdz;k ds izfr ltxrk ij fo”ks’k /;ku fn;k tkrk gSA ;g fdz;k “kkjhfjd 

,oa ekufld larqyu cuk;s j[kus esa lgk;d gSA tcfd mPp {kerk okys 

“kkjhfjd O;k;ke “kjhj esa vR;f/kd ruko iSnk dj mtkZ dk {k; djrk gS rFkk 

Fkdku Hkh iSnk djrk gSA vklu “kkjhfjd {kerk ,oa “kfDRk esa vfHko`f) djrk gS 

tSls dh vklukH;kl ls ysfDVd vEy dh c<+h gqbZ ek=k de  gksrk gSA lkFk gh 

“kjhj dks foJkafr iznku dj vkDlhtu Lrj dks c<+kok nsrk gSA ftlls ysfDVd 

vEy dk cuuk de gks tkrk gSA  
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Tkc xR;kRed vklu dh fLFkfr dks dqN le; ds fy, fLFkj fd;k tkrk gS rks “kjhj 

ml fLFkfr esa vius vkidks iqu% O;ofLFkr gksrk gSA blds lkFk gh “kkjhfjd vaxksa dh 

ekfyl ,oa foJkafr gksrh gSA vklukH;kl ls ekufld ,oa laosxkRed ruko Hkh nwj gksrk 

gSA  

3- Ikzk.kk;ke dk izHkko % izk.k dks thouh “kfDr Hkh ekuk tkrk gS tks fd leLr 

czãk.M esa laO;kIr gSA izk.k ok;q dks izk.k dk eq[; L=ksr ekuk tkrk gSA izk.k 

“kjhj ,oa eu ds chp dh dM+h Hkh gSA vr% izk.k dk fu;eu ,oa fu;a=.k mPp 

jDRk pki ds fu;a=.k esa lgk;d gks ldrk gSA  

“olu fdz;k ,oa g`n; xfr vkil esa lacaf/kr gSA tc “olu nj rst gksrk gS rks g`n; 

xfr Hkh rhoz gks tkrh gSA tcfd “olu nj /kheh gksus ls g`n; xfr Hkh /kheh gks tkrh 

gSA vr% “okl ij fu;a=.k g`n; ij Hkh izHkko Mkyrk gS tks fd mPp jDRk pki dks nwj 

djus esa lgk;d gks ldrk gSA  

Lokeh dqoY;kuan us loZizFke dSoY;/kke esa vius “kks/k fu’d’kZ esa ik;k fd izk.kk;ke 

p;kip; nj (Metabolic rate) dks f”kfFky djrk gSA D;ksafd bl vH;kl ls “kkjhfjd 

mRrd Lrj ij vkWDlhtu dh miyC/krk ,oa mi;ksfxrk c<+ tkrk gSA bl izdkj izR;sd 

“okl ds lkFk vkWDlhtu dh [kir ,oa dkcZuMkbvkWDlkbM dk fu’dklu c<+ tkrk gS 

tks ;g iznf’kZr djrk gS fd lHkh “kkjhfjd tho dks’k csgrj dk;Z dj jgk gS rFkk 

“kkjhfjd “kks/ku fdz;k Hkh Hkyh izdkj gks jgk gSA dqyfeykdj] lkekU; vkWDlhtu ekax esa 

deh ,oa bldh mi;ksfxrk Lrj esa o`f) fuEu p;kip; voLFkk (Hypometabolic 

state) dh vksj ladsr djrk gS tks fd jDr nkc dks de djus dk dkj.k gSA  

lkekU;r% “olu rFkk gǹ; ifjlapj.k ra= dk dk;Z Lok;Rr gSA raf=dk ra= jDr nkc 

,oa jDr dh jklk;fud laxBu dks cgqr gh utnhd ls fujh{k.k djrk gSA laosnu“khy 

cSjksfjlsIVj ,oa fdeksfjlsIVj fdlh izdkj ds cnyko dk ladsr ;fn efLr’d dks Hkstrk 

gS rks efLr’d ijkuqdEih ,oa vuqdEih raf=dkra= (Parasympathetic and 

Sympathetic nervous system) ds ek/;e ls viuk funsZ”k Hkstdj g`n; ,oa QsQM+s 

ds dk;Z dks ;k rks /khek djrk gS ;k mRRksftr dj nsrk gS ftlls fd ifjf/k; vojks/k 

O;ofLFkr jg ldsA nnZ] vfiz; mRizsjd] ifjf/k; jDr nkc de gksus ij] jDr vkWDlhtu 

dh ek=k ?kVus ij rFkk ruko dh fLFkfr esa “olu nj] gǹ; xfr ,oa jDr nkc izk;% 

c<+ tkrk gSA tcfd xeZ okrkoj.k] fiz; mRizsjd] ekfyl] m’.k ty Luku] vf/kdka”k 

vklukH;kl ds le;] /kefu;ksa esa vkWDlhtu dh c<+h ek=k ds le; ¼izk.kk;ke½ ,oa 

foJkafr ds le; g`n; xfr] jDr nkc ,oa “olu nj esa deh vkrh gSA vr% vkius ns[kk 

dh izk.kk;ke ds vH;kl ls jDRk vkWDlhtu Lrj esa o`f) jDr nkc esa rhoz xfr ls deh 

gksrk gSA dqN izk.kk;ke tSls mTtk;h ,oa ukM+h”kks/ku c<+s gq, jDRk nkc dks rsth ls de 

djrk gS D;ksafd bl vH;kl ls vuqdEih raf=dk ra= dh fdz;k”khyrk lh/ks de gksrk gSA 

bl izdkj izk.kk;ke dk eq[; “kjhjfdz;kRed izHkko fuEu gS& 

 vuqdEih mRrstuk dks de djrk gS rFkk eu dks f”kfFky ,oa “kkar cuk;s j[krk 

gSA 

 jDr vkWDlhtu Lrj esa o`f) dj mRRkd Lrj ij bldh mi;ksfxrk dks c<+kok 

nsrk gS ftlls xgjh foJkafr ,oa mTkkZ izkIr gksrk gSA  
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 jDr dkcZuMkbvkWDlkbM esa /kheh xfr ls o`f) raf=dk ra= dks c<+s gq, 

dkcZuMkbvkWDlkbM ds izfr lek;kstu ,oa “kfDRk”kkyh cukrk gSA bl izdkj 

izk.kk;ke ek= “olu O;k;ke ugha gS cfYd ;g dksf”kdh; Lrj ij vk/kkjHkwr 

p;kip;h fdz;k ,oa raf=dk ra= dks Hkh izHkkfor djrk gSA mPp jDr pki ds 

mipkj esa fuEufyf[kr izk.kk;ke mi;ksxh gks ldrk gS& 

¼d½ mTtk;h izk.kk;ke % ;g “kjhj esa mtkZ izokg dks fLFkj ,oa fu;fer djrk 

gSA  

¼[k½ ukM+h “kks/ku izk.kk;ke % ;g mtkZ izokg dks larqfyr cukrk gSA  

mTtk;h izk.kk;ke xys esa mifLFkr jDr nkc lwpd dsjksfVM lkbul dks lh/ks izHkkfor 

djrk gSA tc bl lwpd ij nkc Mkyk tkrk gS rks ;g dsjksfVM lkbul g`n; xfr dks 

de dj jDr nkc dks izdkjkUrj ls de dj nsrk gSA mTtk;h izk.kk;ke ds vH;kl esa 

bl jDr nkc lwpd ij /khjs&/khjs ncko Mkyk tkrk gS ifj.kkeLo:Ik jDr nkc Lrj de 

gks tkrk gS tks f”kfFkyhdj.k ls lacaf/kr gSA xys ds bl fo”ks’k {ks= esa dbZ ijkuqdEih 

Luk;q xqPN gksrk gS ftldh lfdz;rk ls Lok;RRk raf=dk ra= esa iqu%larqyu vkrk gS rFkk 

jDRk nkc esa deh vkrh gSA jDRk nkc esa fLFkjrk] efLr’d ds esMqyk dsUnz esa mifLFkr 

Luk;q dsUnz dks foJkafr igqWapk dj gh izkIr fd;k tk ldrk gSA ;g dsUnz jDr okfguh 

ds vkarfjd O;kl ds vkdkj dks fu;af=r djrh gSA jDr okfgfu;ksa ds ladqpu de gksus 

ls jDRk izokg lwpk: :Ik gksrs jgrk gSA  

bl izdkj dbZ “kks/k fu’d’kZ ;g ladsr djrk gS fd ;ksxklu ,oa izk.kk;ke mPp 

jDr pki ds mipkj esa dkjxj gSA lkFk gh ,.VhgkbijVsuflo MªXl vFkkZr~ mPp jDr 

pki dks fu;af=r djus okyh nok dh ek=k dks de djrk gSA ;ksx mipkj jksx y{k.k 

dks rsth ls de djrk gS ijUrq jksx ds lewy uk”k esa vf/kd le; dh ekax djrk gSA  

/;ku dk izHkko % /;ku “kkjhfjd ,oa ekufld foJkafr dks c<+kok nsrk gSA ;gkW 

/;kukH;kfl;ksa dh ltxrk ckgjh ;k cfgeqZ[kh ls vareqZ[kh gks tkrh gS ftlls og ckg~; 

okrkoj.k esa ekStwn mRizsjd] ruko vkfn ls de ls de izHkkfor gksrk gSA eu esa py jgs 

fopkjksa ds vEckj Hkh /khjs&/khjs de gksdj ekufld “kks/ku] iquxZBu gksrk gS ftlls 

O;fDRk ckgjh mRizsjd ds izfr larqfyr vuqfdz;k djrk gSA “kks/k fu’d’kZ ;g crkrk gS fd 

/;ku dh xgjkbZ esa efLr’d ls vYQk rFkk fFkVk rjaxsa rd folZftr gksus yxrh gSA ;g 

rjax xgjh foJkafr dh vksj ladsr djrk gSA efLr’d dh fdz;kdYkki de ls de gks 

tkrh gS rFkk iw.kZ foJkafr dh voLFkk esa igqWp tkrk gSA g`n; xfr ,oa “olu nj Hkh 

de gksdj “kjhj dks xgjh foJkafr dh vksj ys tkrk gSA bl voLFkk esa “kkjhfjd jDr 

okfgfu;ksa esa QSyko ds dkj.k “kkjhfjd vaxksa dks Ik;kZIr vkWDlhtu ;qDr jDr feyrk gS 

ftlls “kkjhfjd vaxksa dh ejEer ,oa iquthZou dks c<+kok feyrk gSA jDr ysfDVd vEy 

,oa vU; fo’kkDr inkFkZ jDr esa rsth ls de gksdj thouh “kfDRk dh vfHko`f) djrk gSA  

“kks/k fu’d’kZ ;g crkrs gaS fd fu;fer /;kukH;kl ls “kkjhfjd ,oa ekufld Lrj ij 

fuEu izHkko iM+rk gS& 

 raf=dkra= iqu%larqfyr ,oa LofLFkj dk;Z djrk gSA  

 ;g xgjh foJkafr iznku djrk gS ftlls mPp jDRk pki esa {kfrxzLr “kkjhfjd 

mRRkdksa dks iqufuZfeZr gksus esa enn feyrk gSA  
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 fl[kus le>us] Lej.k j[kus ,oa Kku xzkg~;rk c<+rh gSA  

 ekufld LokLF; mRre cuk jgrk gSA  

 ruko ,oa vU; O;kf/k;ksa ls tq>us ,oa blls ckgj vkus dh lkeF;Z c<+rk gSA  

dksf”kdh; Lrj ij fdz;k”khyrk de gks tkrh gS vFkkZr~ dksf”kdh; p;kip; Lrj esa deh 

vkrh gSA vkWDlhtu ,oa dkcZuMkbvkWDlkbM dh [kir ,oa fu’dklu esa Hkh deh vkrh 

gSA vkuan ,oa vU; ¼1961]1970½ us vius “kks/k ifj.kke esa ik;k fd /;ku ds le; 

“kkjhfjd vkWDlhtu ekax esa 50 ls 70 izfr“kr rd dh fxjkoV vkrh gSA vU; “kks/k esa 

oSysl ,oa csUlu us ik;k fd funzk dh rqyuk esa /;kukH;kl vf/kd “kkjhfjd ,oa ekufld 

foJkafr iznku djrh gSA vr% /;ku mtkZ laj{k.k esa funzk ls vf/kd leFkZ ,oa lkFkZd 

rduhd gSA ,d vU; “kks/k esa bUgksaus ik;k fd /;kukH;kl ls jDr nkc esa lkFkZd deh 

vkrh gSA vU; “kks/k fu’d’kZ Hkh ;g crkrs gaS fd nok dh rqyuk esa /;ku ,oa ;ksxkH;kl 

jDr nkc de djus esa vf/kd leFkZ gSA vr% /;ku “kkjhfjd ,oa ekufld Lrj ij 

izkd`frd :Ik ls gksus okyh lq/kkj dh fdz;k dks c<+kus esa enn djrk gSA  

mPp jDr pki ds izca/ku gsrq mi;qDr ;ksxkH;kl bl izdkj gS& 

1. vklu % 

 laf/klapkyu dk vH;kl ¼blds vUrxZr ”kjhj ds lHkh laf/k;ksa dk lapkyu 

,oa ekfyl fd;k tkrk gSA bl vH;kl gsrq Lokeh lR;kuan ljLorh }kjk 

fyf[kr ^^vklu] izk.kk;ke] eqnzk&ca/k** uked iqLrd dk voyksdu fd;k tk 

ldrk gSA  

 otzklu % Hkkstu ds mijkUr 

 “koklu % “olu ds izfr ltx jgdj izR;sd vklu ds chp esa bldk 

vH;kl fd;k tkuk pkfg,A  

 Lkw;ZueLdkj % {kerkuqlkj ¼;ksxkH;kl izkjaHk djus ds nwljs lIrkg ls bldk 

vH;kl fd;k tkuk pkfg,½A 

uksV % foijhr “kkjhfjd vklu tSls “kh’kkZlu] lokZaxklu] foijhrdj.khvklu vkfn dk 

vH;kl mPp jDRk pki ds jksfx;ksa ds fy, oftZr ekuk x;k gSA  

1- Ikzk.kk;ke  %  

 loZizFke mnj ,oa o{k ”olu dk vH;kl djuk pkfg,A  

 mTtk;h izk.kk;ke & “kq:vkr ikWap pdz ls djuk pkfg, rFkk /khjs&/khjs 

bldh la[;k c<+kuh pkfg,A  

 Hkzkejh izk.kk;ke & “kq:vkr 10 pdz ls djuk pkfg, rFkk /khjs&/khjs 

bldh la[;k c<+kuh pkfg,A  

 lhRdkjh izk.kk;ke &“kq:vkr ikWap pdz ls djuk pkfg, rFkk /khjs&/khjs 

bldh la[;k c<+kuh pkfg,A  

 ukM+h “kks/ku izk.kk;ke & “kq:vkr ikWap pdz ls djuk pkfg, rFkk 

/khjs&/khjs bldh la[;k c<+kuh pkfg,A  
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2- f”kfFkyhdj.k vH;kl & blds varxZr eq[;r% “koklu ,oa ;ksxfunzk dk vH;kl 

vkrk gSA  

 

mijksDr ;ksxkH;kl fdlh dq”ky ;ksx izf”k{kd ds ekxZn”kZu esa djuk pkfg,A  

3- vU; lkekU; funsZ”k & jDr nkc dk fu;fer tkWp djokuk pkfg,A vkgkj esa 

Qy] rkth lfCt;kW] lkcwr vkukt dk iz;ksx djuk pkfg,A vR;f/kd ldZjk] 

ued] olk;qDr Hkkstu ls cpuk pkfg,A ued dk iz;ksx de ls de ;k gks 

lds rks NksM+ nsuk pkfg,A eSnk ,oa blls fufeZr HkksT; inkFkZ ls cpuk pkfg,A 

/kweziku] ekalkgkj] e|iku dk iz;ksx ugha djuk pkfg,A eksVkik ij fu;a=.k 

djuk pkfg, vkSj lqcg dh rkth gok esa Vgyus dk dze cukuk pkfg,A  

vr% mijksDr foLr̀r o.kZu ls vki mPp jDr pki ds izca/ku ls Hkyh izdkj ifjfpr gks 

x;s gksaxsaA 

vH;kl iz”u – E 

1- ;ksx fpfdRlk dk ew[; mn~ns”; D;k gS\ 

2- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa& 

¼d½ “koklu ,d -----------------------------vklu gSA 

¼[k½ izk.kk;ke raf=dkra= dks ------------------------------cukrk gSA 

¼x½ izk.kk;ke ds vH;kl ls vuqdEih raf=dkra= ds fdz;k”khyrk------------------gks 

tkrk gSA  

¼?k½ /;kukH;kl jDr nkc dks --------------------djrk gSA  

¼M-½ vkWDlhtu dh “kkjhfjd ekax---------------------esa de gks tkrk gSA  

12-5-2 fuEu jDr pki dk ;kSfxd fpfdRlk & 

vk/kqfud fpfdRlk i)fr esa fuEu jDr pki dk dksbZ fo”oluh; mipkj ugha gS D;ksafd 

;g vius vki esa jksx u gksdj fdlh vU; jksx ds y{k.k ;k detksjh gSA vr% bl 

izeq[k dkj.k dk irk yxkdj rFkk detksjh dks nwj dj bls nwj fd;k tk ldrk gSA 

blds ckotqn Hkh dHkh&dHkh ;g y{k.k izdV gksrs jgrk gS bls mi;qDr ;ksxkH;kl }kjk 

nwj fd;k tk ldrk gSA  

;ksxkH;kl ds vUrxZr lw;ZueLdkj] ukM+h”kks/ku izk.kk;ke ,oa HkfL=dk izk.kk;ke vkfn ds 

vH;kl }kjk bldk leqfpr izca/ku fd;k tk ldrk gSA csgRrj ifj.kke ds fy, fnu esa 

nks ckj ;ksxkH;kl djus dh vko”;drk gksxhA lqcg esa vklu ,oa izk.kk;ke dk vH;kl] 

jkf= esa Hkkstu ds igys gYds vklu ,oa “k;u ls iwoZ ukM+h “kks/ku izk.kk;ke ,oa ;ksxfunzk 

dk vH;kl mi;qDr ekuk x;k gSA 

;ksxkH;kl dh “kq:vkr laf/k lapkyu ds vH;kl] ukM+h “kks/ku ,oa HkfL=dk izk.kk;ke ls 

djuk pkfg,A ;g vH;kl “kkjhfjd detksjh dks nwj dj /khjs&/khjs “kjhj dks mTkkZoku 
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cukrk gS rFkk lkFk gh Lok;Rr raf=dk ra= ds vlarqyu ds ihNs ds dkj.k dks nwj djrk 

gSA  

dqN lIrkg ds ckn lw;ZueLdkj ,oa vU; xR;kRed vklu tSls if”peksrku vklu] 

/kuqjklu] v)ZeRlsUnz vklu vkfn Hkh vH;kl esa tksM+k tk ldrk gSA /khjs&/khjs dqN 

le; mijkUr vU; “kfDRknk;d vklu tSls e;qjklu] ;ksxeqnzk] pdzklu vkfn ds 

vH;kl Hkh fd;k tk ldrk gS rkfd “kjhj dk vuqdwyu c<+rk tk;A HkfL=dk izk.kk;ke 

ds vH;kl detksj ,oa vlarqfyr raf=dk ra= dks “kfDRk”kkyh ,oa larqfyr cukrk gSA 

lw;ZHksnu izk.kk;ke dk vH;kl Hkh fo”ks’kK ds ijke”kZ ds vuqlkj dj ldrs gSaA nsj rd 

,d gh “kkjhfjd fLFkfr esa [kM+s jgus ls ges”kk cpuk pkfg,A mijksDr lHkh ;ksxkH;kl 

fo”ks’kK ;ksx f”k{kd ds funsZ”ku esa gh lh[kuk pkfg,A bl izdkj fuEu jDr pki ds 

y{k.k ds xzflr jksxh /khjs&/khjs fu;fer ;ksxkH;kl ls fuf”pr gh eqDr gksdj LoLFk 

thou dk vkUkan ys ldrs gSaA vr% ;gkWa vki fuEu jDr pki ds ;kSfxd mipkj dks 

Bhd izdkj ls le> x;s gksaxsA 

vH;kl iz”u – F 
fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa& 

¼d½ fuEu jDr pki] jksx ----------------------dk ladsr gSA 

¼[k½ HkfL=dk izk.kk;ke Lok;Rr raf=dk ra= dks ---------------------cukrk gSA  

¼x½ ,d gh “kkjhfjd vOkLFkk esa yEcs le; rd [kM+s jgus ls --------------------ds y{k.k izdV 

gks ldrk gSA 

12-6 lkjka”k  

mPp jDRk pki ,oa fuEu jDr pki gǹ; ,oa jDRk ifjogu ra= ls lacaf/kr jksx gSA mPp 

jDRk pki ds jksxh dk jDr pki lkekU; Lrj ls vf/kd ,oa LFkk;h :Ik ls c<+ tkrk gSA 

;ksa rks ;g gekjs dqN “kkjhfjd ,oa ekufld fdz;k dyki ds le; vLFkkbZ :Ik ls c<+rk 

gS ,oa iqu% lkekU; Hkh gks tkrk gSA ijUrq mPp jDRk pki esa LFkk;h :Ik ls c<+ tkrk gSA 

;fn le; ls bldk mipkj u gks rks ;g “kjhj ds vU; vaxksa tSls efLr’d] nf̀’V] xqnkZ 

vkfn ij foijhr izHkko Mky ldrk gSA ;g jksx vk/kqfud thou”kSyh ;k fod̀r 

jgu&lgu ls mitk gqvk ekuk tkrk gSA vk/kqfud fpfdRlk i)fr esa bl jksx dk 

fu;a=.k dsoy fu;fer ,.VhgkbijVsUlho nok dk lsou djus ls gksrk gS fdUrq LFkk;h 

:Ik ls jksx ls NqVdkjk ikuk eqf”dy gSA vr% ;ksx mipkj tSls vklu] f”kfFkfydj.k 

dk vH;kl] izk.kk;ke] ;ksxfunzk ,oa /;ku ds lkFk&lkFk vkgkj ,oa thou”kSyh esa 

ifjorZu dj blls iw.kZ:is.k NqVdkjk ik;k tk ldrk gSA  
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fuEu jDRk pki vius vki esa dksbZ xEHkhj jksx ugha gS cfYd dqN jksx ds 

y{k.k ;k “kkjhfjd detksjh ds y{k.k ekus tkrs gSaA blds vykok Lok;Rr 

raf=dk ra= dk vlarqyu Hkh ,d dkj.k gks ldrk gSA vr% mi;qDr 

vkgkj&fcgkj ,oa ;ksxkH;kl tSls lw;ZueLdkj] vklu] izk.kk;ke vkfn ds }kjk 

LFkk;h :Ik ls bl ij fu;a=.k fd;k tk ldrk gSA  

12-7 ”kCnkoyh 

gkbiksesVkcksfyd ¼fuEu p;kip;½ % “kjhj dh og fo”ks’k fLFkfr tgkWa lHkh “kkjhfjd 

fdz;kdyki fuEu Lrj ij gksus ds dkj.k “kkjhfjd vkWDlhtu] mtkZ vkfn dh 

vko”;drk U;wu gks tkrh gSA “kjhj ,oa efLr’d Hkh U;wure mtkZ xzg.k djrk gSA  

gkbijVsa”ku ¼mPp jDr pki½ % fu;fer ,oa LFkk;h :Ik ls /kefu;ksa esa jDRk nkc dk c<+k 

gksukA  

yssDVsV ;k ysfDVd vEy % ,d izdkj dk tSo jlk;u tks isf”k;ksa ds }kjk Xykbdkstsu ds 

vkWDlhdj.k dh fdz;k }kjk mRiUu gksrk gSA  

Lok;RRk raf=dk ra= % raf=dk ra= dk og Hkkx tks “kjhj ds vkarfjd okrkoj.k dk Lor% 

fu;a=.k djrk gSA bPNk”kfDRk ds cy ls bls izHkkfor fd;k tk ldrk gSA  

ijkuqdEih raf=dk ra= % Lok;Rr raf=dk ra= dk og Hkkx tks “kkjhfjd foJke ,oa 

lkekU; “kkjhfjd xfrfof/k dks cuk;s j[kus esa lgk;d gksrk gSA  

vuqdEih raf=dk ra= % Lok;Rr raf=dk ra= dk og Hkkx tks “kjhj dks ruko dh voLFkk 

esa tq>us ;k iyk;u gsrq rS;kj djrk gSA  

ifjf/k; vojks/k % ifjf/k; jDr okfgfu;ksa esa jDr izokg ds le; mRiUu vojks/kA ;g 

vojks/k jDRk okfgfu;ksa ds ladqpu“khyrk ds va”k ij fuHkZj djrk gSA  

euksdkf;d jksx % ekufld ruko ls mRiUu jksxA 

flLVkWy % g̀n; is”kh ds lfdz; ladqpu ds le; jDRk okfgfu;ksa dk ladqfpr gksukA  

Mk;LVksYk % g`n; is”kh ds QSyko dh vof/kA 

dsjksfVM lkbul % dsjksfVM /keuh dk og QSyk gqvk fgLlk tks jDRk nkc ds ifjofrZr 

gksrs gh lfdz; gksdj efLr’d dks lans”k Hkstrk gSA  

efLr’d rjax % efLr’d ds fdz;kdyki ds le; mRiUu fo|qr rjax] ftls 

bysDVªksbulsQsyksxzke }kjk ekik tkrk gSA  

12-8 vH;kl iz”uksa ds mRRkj 

vH;kl Ikz”u A ¼d½ & iEi 

  ¼[k½ & c<+ 

  ¼x½ & yphyk 

  ¼?k½ & 140&159@90&99 mmHg 

  ¼M-½ & mmHg  

vH;kl Ikz”u B ¼d½ & 40&60 o’kZ 

  ¼[k½ & lDr ;k dBksj 

  ¼x½ & LFkwyrk] mPp jDRk pki 

¼?k½ & deh 
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¼M-½ & jDRk ufydk lacaf/k jksx 

vH;kl Ikz”u C ¼d½ & g`n; 

  ¼[k½ & mPp jDr pki 

  ¼x½ & mPp jDRk pki 

¼?k½ & de 

¼M-½ & fo’kkDr inkFkZ 

vH;kl Ikz”u D ¼d½ & de 

  ¼[k½ & Lok;Rr raf=dk ra=  

  ¼x½ & fuEu jDRk pki 

¼?k½ & fuEu jDr pki 

¼M-½ & eqNkZ 

vH;kl Ikz”u E ¼d½ & f”kfFkfydkjd 

  ¼[k½ & “kfDr”kkyh 

  ¼x½ & de 

¼?k½ & de 

¼M-½ & /;ku 

vH;kl Ikz”u F ¼d½ & y{k.k ;k “kkjhfjd detksjh 

  ¼[k½ & larqfyr ,oa etcwr 

  ¼x½ & fuEu jDRk pki 

12-9 lanHkZ xzaFk lwph 

1. Dr. Swami Shankardevananda (2003) The effect of yoga on 

Hypertension, Yoga publication trust, Munger, India. 

2. Vinekar Kuvalayananda (1963) Yogic therapy – Its Basic 

Principles and Method, Minitry of Health, Gov. of India, 

New Delhi. 

3. R.K. Wallace (1970) The Physiological effect of 

Transcedental Meditation, PhD. Thesis, Dept of Psychology, 

University of California, Los Angeles.  

4. R.K. Wallace, H. Benson, A.F. Wilson (Sept. 1971) A 

Wakeful Hypometaolic Physiolgic State; American Journal 

of Physiology, vol, 2221, No. 3, pp 795-799. 

5. H. Benson & R. K. Wallace (Oct.1972) Decreased blood 

pressure in subjects who practice meditation; Circulation, 

vol XLV & XLVI, (Supplement 11) Abstract of the 45
th
 

Scientific Sessions.  

6. MkW0 jkds”k ftUny ¼2005½ izkd`frd vk;qfoZKku] vkjksX; lsok izdk”ku] eksnh 

uxj ¼m0iz0½ 
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12-10 fuca/kkRed iz”u 

1- jDr pki ls vki D;k le>rs gSa\ mPp jDRk pki ds dkj.k ,oa y{k.k ij 

izdk”k Mkfy,A 

2- mPp jDr pki ds izca/ku esa ;ksx fdl izdkj mi;ksxh gks ldrk gS Li’V djsaA 

3- fuEu jDr pki dks ifjHkkf’kr djrs gq, blds leqfpr ;ksx mipkj dk uequk 

rS;kj dhft,A  

4- laf{kIr fVIi.kh fy[ksa 

¼d½ vklu dk “kjhj fdz;k ij izHkko 

¼[k½ /;ku dk mPp jDRk pki ij izHkko 

¼x½ izk.kk;ke ,oa f”kfFkfydj.k vH;kl dk mPp jDRk pki ij izHkkoA 
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bdkbZ & 13 eksVkik ,oa e/kqesg y{k.k dkj.k ,oa oSdfYid 

fpfdRlk 

13-1 izLrkouk 

13-2 mn~ns”; 

13-3 eksVkik  

13-3-1 eksVkik dh vo/kkj.kk 

13-3-2 eksVkik ds laHkkfor y{k.k ,oa nq’ifj.kke 

13-3-3 eksVkik ds izeq[k dkj.k 

13-3-4 eksVkik dk Dyhfudy funku ,oa ijh{k.k 

13-3-5 eksVkik dk ;kSfxd fpfdRlk 

13-4 e/kqesg  

 13-4-1 e/kqesg dh vo/kkj.kk ,oa izdkj  

 13-4-2 e/kqesg ds y{k.k  

 13-4-3 e/kqesg ds dkj.k 

 13-4-4 e/kqesg ls mRiUu laHkkfor nq’ifj.kke 

 13-4-5 e/kqesg dk ;kSfxd fpfdRlk 

13-5 lkjka”k  

13-6 “kCnkoyh 

13-7 vH;kl iz”uksa ds mRRkj 

13-8 lanHkZ xzaFk lwph 

13-9 fuca/kkRed iz”u 

13-1  izLrkouk 

Blls iwoZ dh bdkbZ esa vkius tkuk dh mPp jDr pki vk/kqfud thou “kSyh dh nsu 

,d ?kkrd jksx gSA ;fn le; jgrs bldk mfpr izca/ku ugha fd;k x;k rks ;g “kjhj 

ds vU; egRoiw.kZ vaxksa ij Hkh izfrdwy izHkko Mkyrk gSA lkFk gh lkFk fuEu jDr pki 

dksbZ jksx u gksdj ek= dqN jksx ds y{k.k gSA mPp jDr pki ,oa fuEu jDr pki ds 

izca/ku esa ;ksx fpfdRlk dh vge Hkwfedk ij Hkh foLrkj iwoZd izdk”k Mkyk x;k gSA  

izLrqr bdkbZ esa lcls igys ge eksVkik ds fofo/k igyqvksa tSls dkj.k] y{k.k] nq’ifj.kke 

,oa ;ksx fpfdRlk ij foLrkjiwoZd ppkZ djsaxsA blds ckn e/kqesg ds izdkj] dkj.k] 

y{k.k] nq’ifj.kke ,oa ;ksx fpfdRlk dk Hkh foLr̀r foospuk djsaxsA blds vfrfjDRk vki 

bu jksxksa ds izca/ku esa dqN vU; lq>ko tSls thou “kSyh ls lacaf/kr mi;qDr tkudkjh 

ls Hkh ifjfpr gksaxsA 
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13-2 mn~ns”; 

bl bdkbZ ds v/;;u ds mijkar vki tku ik;saxs %& 

1- eksVkik dh vo/kkj.kk 

2- eksVkik dh igpku gsrq izpfyr fofHkUu izfdz;k,Wa 

3- eksVkik ds izeq[k dkj.k ,oa y{k.k  

4- eksVkik ls mRiUu fofHkUu nq’ifj.kke  

5- eksVkik dk ;kSfxd fpfdRlk ,oa vU; lq>ko  

6- e/kqesg dh vo/kkj.kk ,oa izdkj 

7- e/kqesg ds izeq[k dkj.k ,oa y{k.k 

8- e/kqesg ls mRiUu nq’ifj.kke  

9- e/kqesg ds izca/ku esa ;ksx fpfdRlk dh Hkwfedk 

10- e/kqesg ds izca/ku gsrq vU; mi;ksxh lq>ko 

13-3 eksVkik (Obesity)  
eksVkik vk/kqfud thou “kSyh dh nsu ekuk tkrk gSA ;g jksx [kkl dj ,sls yksxksa esa 

ns[kk tkrk gS tks “kkjhfjd Je ugha djrs gSaA vk/kqfud le; esa thou dks vklku cukus 

okyh foKku ,oa rduhd ls mith HkkSfrd lq[k&lqfo/kkvksa] vizkd`frd [kku&iku] 

jgu&lgu ,oa vkpkj&fopkj ds dkj.k O;fDRk vkt eksVkik dk f”kdkj gksrs tk jgk gSA 

eksVkik ds jksfx;ksa dh rsth ls c<+rh la[;k bl ckr dh vksj ladsr djrk gS fd ge 

izd`fr ls nwj gksrs tk jgs gSa vkSj gekjs thou “kSyh esa udkjkRed ifjorZuksa dk izHkko 

c<+ jgk gSA vkt lHkh vk;q oxZ tSls cPps] ;qod] efgyk,Wa rFkk izkS<+ lHkh eksVkis ls 

xzLr ns[ks tkrs gSaA 

 vR;f/kd out ;k eksVkik ls xzLr gksus dh leL;k vkt fo”o dh izeq[k leL;k 

cu xbZ gSA [kkldj “kgjh vkcknh vkt blds pisV esa rsth ls vk jgk gSA fo”o 

LokLF; laxBu ¼MCY;w-,p-vks-½ ds fjiksVZ ds vuqlkj 1980 dh rqyuk esa eksVkis ls xzLr 

O;kfDr;ksa dh la[;k nksxquh gks xbZ gSA vkt cgqr ls jksxksa dk dkj.k eksVkik gS tks 

thou dh [kjkc xq.koRrk o vle; e`R;q dk Hkh dkj.k cu x;k gSA fo”o ds yxHkx 15 

djksM+ o;Ld yksx eksVksik ls xzLr gSa vkSj buesa ls 2-8 fefy;u ¼28 yk[k½ ds ejus dk 

dkj.k eksVkik gh gSA vr% ;gkWa vki eksVkik uked vk/kqfud fodkj dk laf{kIr ifjp; 

ls voyxr gq,A vkxs ge eksVkik dh vo/kkj.k dh ppkZ djsaxsA  

13-3-1 eksVkik dh vo/kkj.kk 

eksVkik “kCn dsoy pchZ ds fy, iz;qDr fd;k tkrk gSA bldk laca/k gfM~M;ksa ,oa 

ekalisf”k;ksa ls ugha gSA eksVkik dk vFkZ “kjhj esa vR;f/kd olk dk lap; ftlls “kjhj ds 

otu esa vR;f/kd o`f) gksuk gS ;g LokLF; ij izfrdwy izHkko Mkyrk gSA ;g thou 

dky dks de dj vU; LokLF; leL;kvksa dks Hkh tUe nsrk gSA blls “kjhj ds fofHkUu 

laLFkku tSls gǹ;] “olu laLFkku] mRltZu laLFkku vkfn ij vR;f/kd Hkkj iM+rk gSA 

ifj.kkeLo:Ik p;kip; lacaf/k vusd xaHkhj jksx mRiUu gksus dh laHkkouk c<+ tkrh gSA 

[kkldj g`n; jksx] e/kqesg] mPp jDr pki] xfB;k] Luk;q jksx vkfn “kkjhfjd O;kf/k RkFkk 

pqLrh&QwfrZ esa deh] volkn] mnklh vkfn ekufld fodkj eksVkik ds ifj.kke gSaA  
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euq’; ds “kjhj esa pchZ /kkj.k djus okyh dksf”kdk ,fMikslkbV~l gksrh gSA eksVs yksxksa esa 

bldh vkdkj ,oa la[;k vf/kd gksrh gSA vkgkj vf/kd ysus ls bu dksf”kdkvksa dh 

eksVkbZ c<+ tkrh gSA c<+s gq, otu dks laHkkyus ds fy, “kjhj ds lHkh vaxksa dks vR;f/kd 

dk;Z djuk iM+rk gSA eksVkik c<+us ls vU; jksx c<+us dh laHkkouk jgrh gS ftldh ppkZ 

ge igys dj pqds gSaA  

eksVkik dk mipkj vko”;d gS D;ksafd eksVkik ls xzLr O;fDRk esa tYnh ekSr dk [krjk 

cuk jgrk gS blfy, bldk mipkj vko”;d gSA ,d “kks/k fjiksVZ ds vuqlkj gekjs 

“kjhj ds otu esa izfr 10 fdyksxzke vfrfjDr otu gekjh vk;q dks rhu o’kZ de dj 

nsrk gSA  

’kkjhfjd olk dk foHkktu %  

eksVkik ds dqN laHkkfor tfVyrkvksa tSls e/kqesg] g`n; jksx vkfn dks n`f’V esa j[krs gq,] 

“kkjhfjd ,sfMikst mrd ¼olk lafpr djus okys mrd½ ds vf/kd ek=k dh vis{kk “kjhj 

esa olk dk foHkktu egRoiw.kZ gks tkrk gSA mnj Hkkx esa olk dk lap; ¼varjkmnjh; 

eksVkik½] dsUnzh; ;k lso vkdkj dk eksVkik (Central or Apple shaped obesity) 

dgykrk gSA tcfd varjkRodh; (Subcutaneous) olk dk lap; vFkkZr~ “kjhj ds 

lHkh fgLls esa olk dk leku :Ik ls foHkktu] lkekU; ;k uklikrh&vkdkj dk eksVkik 

(Generalized or Pear shaped obesity) dgykrk gSA mnjh; ;k lso vkdkj dk 

eksVkik vf/kdka”kr% iq:’kksa esa ns[kk tkrk gS tks fd Vkbi&2 e/kqesg] p;kip; fl.Mªkse] 

g`n; jksx ls lacaf/kr ekuk tkrk gSA vr% vki mijksDr fooj.k ls eksVkik dh vo/kkj.kk 

dks Hkyh izdkj le> x;s gksaxsA  

13-3-2 eksVkik ds laHkkfor y{k.k ,oa nq"ifj.kke 

eksVkik ds fuEu y{k.k ns[ks tkrs gSa %& 

 otu c<+uk  

 gYdh esgur djus ij gkaWQus yxuk 

 olk c<+dj ekWalisf”k;ksa ,oa Ropk ds chp  FkqyFkwykiu c<+k nsrk gS  

 “kjhj esa detksjh 

 “kjhj ls nqxZU/k vkuk 

 vfr Iklhuk] vfr Hkw[k&I;kl 

 HkkSfrd ,oa lkekftd ck/kkvksa dk lkeuk djuk iM+rk gS 

 Lkekftd vkfFkZd gkfu 

 lkekftd ekun.M+ksa ds dkj.k eksVs O;fDr vius dks ghu ,oa vyx eglwl 

djrk gSA blh ds dkj.k mlds vUnj ghu euksxzafFk;kWa iSnk gks tkrh gSA 

 LQwfrZ dh deh] eu dk mnkl jguk] volkn] vkRe lEeku ,oa vkRe fo”okl esa 

deh 

;kSfxd ǹf’Vdks.k ls eksVkik jktfld ,oa rkefld izo`fr ds yksxksa esa vR;f/kd ns[kk 

tkrk gSA jktfld izo`fr ds yksx LoHkkor% izfrLi/khZ] dzks/kh] ykHkh gksrs gSaA ekufld 

dq.Bk dks eqDr djus gsrq rFkk viw.kZ egRokdka{kkvksa dks iw.kZ djus ds fy, rsth ls 
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vf/kd ek=k esa [kkrs gSaA nwljs izdkj esa rkefld izo`fr ds yksx tks fd udkjkRed 

,oa fujlrk ds dkj.k yxkrkj [kkrk gSA ,sls O;fDRk esa tM+rk] vkyL; ,oa lqLrh 

vf/kd gksrh gSA tSls&tSls “kjhj dk otu c<+rk tkrk gS oSls ;s “kjhj dh csMksy 

:Ik ds dkj.k Lo;a ls f[kUu gksrs tkrk gSA bl f[kUurk dks nwj djus ds fy, igys 

ls Hkh vkSj vf/kd [kkus yxrk gSA ;gkW dq.Bk tfur fujk”kk gh vfr vkgkj dk 

dkj.k gSA  

eksVkik ds nq"ifj.kke %&  

e/kqesg] mPp jDr pki] fny dk nkSjk] LVªksd ;k i{kk?kkr] mPp dksysLVsjkWy] tksM+ksa dk 

nnZ] lkal ysus dh leL;k,W] gfuZ;k] osfjdkstosu] Lru] isV] xHkkZ”k; vkfn dk dSalj] 

g`n; jksx] peZ jksx] LVksu vkfn eksVkis ls tqM+s gq, jksx gSaA 

vH;kl iz”u & A  
       lgh fodYi pqfu, %& 

1- eksVkik fdl izdkj dk fodkj gS\ 

¼d½ gkeksZUl vlarqyu tfur 

¼[k½ p;kipf;d vlarqyu tfur 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ nksuksa esa ls dksbZ ugha 

2- eksVkik dks fdldk nsu ekuk tkrk gS\ 

¼d½ izkphu ;ksx vk/kkfjr thou “kSyh 

¼[k½ vk/kqfud vkjke ryc thou “kSyh 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

3- fdl izdkj dk eksVkik Vkbi&2 e/kqesg ls lacaf/kr gS\ 

¼d½ uklikrh vkdkj dk eksVkik 

¼[k½ lso vkdkj dk eksVkik 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

4- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, & 

¼d½ LQwfrZ dh deh ---------------dk y{k.k gSA 

¼[k½ “kjhj esa olk dk lap;------------------mRrd esa gksrk gSA 

¼x½ vfu;af=r eksVkik----------------jksx dk dkj.k Hkh gks ldrk gSA 

13-3-3 eksVkik ds izeq[k dkj.k&xzg.k dh xbZ mtkZ ,oa [kpZ dh xbZ mtkZ esa vlarqyu] 

ftlls “kjhj esa vfrfjDr olk dk lap; gksrk gSA izR;sd fnu ,d NksVh vfrfjDr de 

ek=k esa yh xbZ mtkZ tSls 50&200 fdyks dSyksjh Hkh 4&10 o’kkZas esa “kjhj dk yxHkx 

2&20 fdyks xzke rd otu c<+k ldrk gSA lu~ 1960 esa tgkWa fo”oO;kih vkSlr 

izfrO;fDRk mtkZ dh miyC/krk 2350 fdyks dSyksjh Fkk og lu~ 1990 esa c<+dj 2800 

fdyks dSyksjh gks x;kA mtkZ miyC/krk esa o`f) rks gqbZ ijUrq blds forj.k esa vf/kd 

vlarqyu ns[kk x;kA mnkgj.kLo:Ik Hkkjr esa ek= 5 izfr”kr tula[;k gh miyC/k mtkZ 

dk 40 izfr”kr Hkkstu xzg.k dj ysrk gS] tks fd vDlj “kgjh vkcknh gS ftlls eksVkik 

c<+us dh laHkkouk vkSj vf/kd c<+ tkrk gSA la;qDr jkT; vesfjdk esa izR;sd O;fDr mtkZ 
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miyC/krk lu~ 1971 esa 2450 fdyks dSyksjh Fkk tks fd lu~ 2000 esa c<+dj 2618 fdyks 

dSyksjh gks x;kA ;g c<+k gqvk HkksT; mtkZ [kkl dj mPp mtkZ okys “kdZjk ;qDr is; 

inkFkZ ,oa nks Hkkstu ds chp yh xbZ gYds ukLrs ls gqbZ gSA bl izdkj HkksT; mtkZ dh 

[kir esa o`f) ,oa “kkjhfjd Je esa deh eksVkik dk izeq[k dkj.k ekuk tkrk gSA 

thou “kSyh esa ifjorZu] vklkuh ls miyC/k mPp dSyksjh ;qDr Hkkstu] tad QwM] 

QkLV QwM] c<+rk gqvk “kgjhdj.k vkfn c<+rs gq, eksVkik dk izeq[k dkj.k ekuk x;k gSA 

la{ksi esa eksVkik ds izeq[k dkj.k fcUnqckj bl izdkj gS& 

 vf/kd pchZ okys Hkkstu dk iz;ksx] vf/kd ek=k esa ehBk] Hkkjh] fpdukbZ ,oa ryk 

gqvk Hkkstu dk lsouA 

 O;k;ke ,oa “kkjhfjd ifjJe esa deh  

 dqN nokbZ;ksa ds dqizHkko 

 gkeksZUl dh xM+cM+h tSls Fkk;jkWbM xzafFk ds L=ko esa vlarqyu 

 vuqokaf”kd 

 fL=;ksa esa jtks /keZ lekIr gksus ij Hkh pchZ c<+us dh laHkkouk jgrh gS 

 cpiu esa eksVkis dk dkj.k&[ksydqn dh deh] Vsyhfotu] dEi;wVj ds lkFk 

vf/kd le; fcrkuk vkfn gSA  

eksVkis ds ihNs ewy :Ik ls vusd lkaLd`frd] lkekftd ,oa euksoSKkfud dkj.k Hkh 

gksrs gSaA dqN lhek rd eksVkis dk dkj.k iSr`d ;k tkrh; izd`fr Hkh gksrh gSA 

HkkSxksfyd dkj.kksa esa tyok;q] okrkoj.k] xzkeh.k ,oa “kgjh thou ds izHkkoksa dk Hkh 

egRoiw.kZ LFkku gSA ijEijk] vknr vkSj lsodksa rFkk HkkSfrd lq[k&lqfo/kk ij fuHkZj 

thou ,oa “kkjhfjd Je esa U;wurk Hkh eksVkik esa o`f) djrk gSA Hkw[k ij fu;a=.k 

j[kus okys efLr’d dsUnzksa tSls gkbiksFksysel esa O;frdze vkSj xzafFk;ksa ds L=ko esa 

vlarqyu ls eksVkik c<+rk gSA  

euksoSKkfudksa ds vuqlkj vkRelEeku dh deh rFkk vkRe igpku dh leL;k 

bldk ewy euksoSKkfud dkj.k ekuk x;k gSA ftlls vdsysiu dh Hkkouk iuius 

yxrh gS vkSj O;fDr “kjhj dks vf/kd lqǹ<+ lqjf{kr cukus ds fy, Hkkstu ds izfr 

viuh bPNk dks vkSj vf/kd rhoz dj nsrk gSA ekufld “kkafr ,oa viusiu dh xgjh 

fjDrrk dks iwjk djus ds fy, og vf/kd vkgkj ysrk gSA bl vkgkj ls og mu 

dfe;ksa dks iwjk djuk pkgrk gSA dqN yksx isV Hkjus ds fy, ugha cfYd thHk dh 

pVksjsiu dh r`fIr gsrq dqN&u&dqN [kkrs jgrs gSaA dqN dks rks Hkkstu dk O;lu lk 

yx tkrk gSA oLrqr% ,sls yksx thou dh fujLkrk esa ruko ls cpus ds fy, [kkus 

dk lgkjk ysrs gSaA ,sls Hkh cgqr gSa] tks fpUrk dh otg ls ihfM+r gksdj ,oa mlh 

ihM+k dks Hkw[k le> dj mlls eqDr gksus ds fy, vf/kd Hkkstu xzg.k djus yxrs 

gSaA ;s lc reke dkj.k eksVkis esa o`f) djrs gSaA  

vk/kqfud “kks/k ds vk/kkj ij OkSKkfud ekurs gSa fd eksVkik “kjhj esa mifLFkr olk 

lafpr djus okyh dksf”kdkvksa dh la[;k ij fuHkZj gksrk gS ;s dksf”kdk,Wa FkSyhuqek 

gksrh gS ftlesa pchZ lap; gksrh gSA tc ;s dksf”kdk,Wa Qwyrh gSa rc os gkbiksFksysel 

esa mifLFkr Hkw[k dsUnz dks ldzh; dj nsrh gS bl izdkj vlk/; {kq/kk dh “kq:vkr 
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gksrh gS vkSj iqu% otu c<+us yxrk gSA Fkk;jkW;M] ,Mªhuy] ,LVªkstu ,oa iztuu 

lacaf/k xzafFk;ksa ds izkjafHkd vlarqyu ds dkj.k Hkh O;fDRk eksVkik ds f”kdkj gksrs ik;s 

x;s gSaA  

ekufld ruko ds dkj.k U;wjks,.Mksdzkbu flLVe vlarqfyr gks tkrk gS blls 

p;kip; fdz;k vfu;af=r gks tkrk gSA ifj.kkeLo:Ik olk dh ek=k de gksus dh 

vis{kk c<+us yxrh gSA bl izdkj vfrvkgkj dh izd`fr fuEufyf[kr nks esa ls fdlh 

,d voLFkk esa ys tkrh gS& 

1- mPp mtkZ Lrj& bl voLFkk esa xzg.k fd;s x;s Hkkstu ls ftruh ek=k esa mtkZ 

curh gS] mruh ;k mlls dqN vf/kd [kpZ gksrh gSA  

2- fuEu mtkZ Lrj& bl voLFkk esa xzg.k fd;s x;s Hkkstu ls izkIr mtkZ dh vis{kk 

[ktZ dh tkuh okyh mtkZ cgqr de gksrh gSA  

fu’d’kZr% eksVkik ds ihNs dk izeaq[k dkj.k vk/kqfud thou“kSyh] ,oa Hkkstu esa QkLV 

QwM] tad QwM] ekalkgkj] vf/kdek=k esa vYdksgy ;qDr is; dk lsou] cSBs&cSBs 

Vsfyfotu] dEi;wVj vkfn ds lkFk vf/kd le; chrkuk cksry can “khry is; inkFkZ] 

pk;] dkQh] Qzht ds BaMs inkFkZ tSls vkbLkdhze] eSnk ls rS;kj inkFkZ dk lsou] 

ckj&ckj dqN u dqN [kkrs jgus dh vknr vkfn gSA mijksDr fooj.k ds vk/kkj ij 

vk”kk gS dh vki eksVkik ds izeq[k dkj.kksa ls Hkyh izdkj ifjfpr gks x;s gksaxsA  

13-3-4 eksVkik dk Dyhfudy funku ,oa ijh{k.k& ;gkWa eksVkik dk funku ;k 

ewY;kadu dk mn~ns”; gS fd blls xzfLkr O;fDr esa bl leL;k dk ek=kRed Lrj dk 

irk yxkuk u fd eksVkik ds ihNs dk dkj.k <wWa<+uk ;k blds tfVyrkvksa ,oa izca/ku 

;kstuk rd igqWpkukA  

eksVkis dk ek=kRed Lrj dk irk yxkus gsrq ^^ckWMh ekl baMsDl** (Body Mass 

Index, BMI) uked rduhd dk mi;ksx fd;k tkrk gSA ch-,e-vkbZ- dh x.kuk gsrq 

O;fDr ds otu dks fdyksxzke esa ekidj izkIr la[;k dks O;fDr dh mPkkbZ ehVj esa eki 

dj izkIr la[;k dk oxZ fudky dj izkIr otu dks mpkbZ ds oxZ la[;k ls Hkkx fn;k 

tkrk gSA bl izdkj izkIr xf.krh; eku gh ml O;fDr dk BMI dgykrk gSA 

mnkgj.kLo:Ik eku fy;k tk; dh fdlh o;Ld O;fDRk dk otu 70 fdyksxzke gS rFkk 

mpkbZ 1-75 ehVj gS rks mldk BMI gksxk & 70@1-75
2 
= 22-9 Kg/m

2
   

ch-,e-vkbZ- = O;fDr dk otu ¼fdyksxzke½@O;fDRk dh yEckbZ ¼ehVj½ dk oxZ 

BMI = Person’s weight in Kg / Square of his/her hight in meter 

(Kg/m
2
)  

;g BMI eku ds }kjk eksVkik dk ek=kRed Lrj vFkkZr~ eksVkik fdruk xEHkhj gS] dk 

vkdyu fd;k tkrk gSA blds vfrfjDr vU; rduhd Hkh vk/kqfud le; esa eksVkik ds 

funku gsrq iz;ksx esa yk;k tkrk gS tSls fd dej dh ifjf/k (Waist 

Circumference) eki dj mnjh; eksVkik dk vkdyu fd;k tkrk gSA dej dh 

ifjf/k dk eki izk;% ukHkh {ks= ds Lrj ij ukik tkrk gSA ;fn dej dh ifjf/k; eki 

iq:’kksa esa 102 lsUVhehVj ls vf/kd (>102 cm) ,oa efgykvksa esa 88 lsUVhehVj ls 

vf/kd (>88 cm) ik;k tkrk gS rks ;g mPp Lrj ds eksVkis ls lacaf/kr p;kipf;d 
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,oa g`n; lacaf/k tfVyrkvksa ;k [krjs dh vksj ladsr djrk gSA blds vfrfjDr “kkjhfjd 

olk dk izfr”kr Kkr djuk eksVkik ds vkdyu dk vR;f/kd lVhd rjhdk gS A BMI 
}kjk eksVkis dk ek=kRed Lrj Kkr djuk& 

BMI (Kg/m
2
)   eksVkis dk oxhZdj.k [krjk dk Lrj 

18.5-24.9 lkekU; Lrj  U;wu 

25.0-29.9 lkekU; ls vf/kd out e/;e c<+ksrjh 

>30 eksVkik  

30.0-34.9 izFke oxZ dk eksVkik e/;e  

35.0-39.9 f}rh; oxZ dk eksVkik tfVy ;k mxz 

>40.0 Rk`rh; oxZ dk eksVkik vR;f/kd mxz 

;g oxhZdj.k&fo”o LokLF; laxBu (WHO) ,oa varjk’Vªh; eksVkik VkLd QkslZ }kjk 

fd;k x;k gSA  

bl izdkj mijksDr of.kZr rduhd ds vykok jksxh dh vU; ijh{kk tSls jDr pki g`n; 

jksx lacaf/k tkWp] e/kqesg dh tkWap vkfn ,oa iwoZ dh tkudkjh ds vk/kkj ij eksVkis dh 

xEHkhjrk dk irk yxk;k tkrk gSA eksVkik ls xzLr O;fDRk ds thou ,oa dk;Z {kerk ij 

iM+us okys izHkko dk Hkh ijh{k.k vk/kkj ekuk tk ldrk gSA  

vr% ;gkWa vkius eksVkis dk dkj.k ,oa mldk funku] ijh{k.k rduhd dk foLrkj iwoZd 

tkudkjh izkIr fd;kA vc vkxs ge blds ;ksx mipkj ij foLrr̀ ppkZ djsaxsA 

vH;kl iz”u & B 
lgh fodYi pqfu;s %& 

1- Hkkstu }kjk izkIr mtkZ ds xzg.k ,oa [kpZ esa vlarqyu ls gksrk gS 

¼d½ g̀n; jksx 

¼[k½ e/kqesg 

¼x½ eksVkik 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

2- buesa ls eksVkis dk dkj.k gS 

¼d½ tad QwM 

¼[k½ QkLV QwM 

¼x½ vk/kqfud thou”kSyh  

¼?k½ mijksDr lHkh 

3- cpiu esa eksVkis dk izeq[k dkj.k gS 

¼d½ [ksydqn esa deh 

¼[k½ Vsfyfotu ds lkFk vf/kd le; fcrkuk 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

4- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, %& 

¼d½ vf/kd ek=k esa pchZ okys Hkkstu ds iz;ksx ls --------------------gksus dh laHkkouk 

jgrh gSA 
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¼[k½ eksVkis dk ,d dkj.k gkeksZUl dk -----------------Hkh gks ldrk gSA  

¼x½ Hkw[k dk izeq[k dsUnz efLr’d ds ----------------- esa fLFkr gSA 

¼?k½ ekufld ruko ls --------------fLkLVe vlarqfyr gks tkrk gSA  

¼M-½ efgykvksa esa dej dh ifjf/k -----------ls vf/kd gksus ij eksVksis dk ladsr gSA 

13-3-5 eksVkik dk ;kSfxd fpfdRlk&Tkhou“kSyh esa cnyko gsrq vkthou izfrc)rk dh 

vko”;drk gSA eksVkik dks fu;af=r djus esa ;ksxkH;kl vR;ar izHkkodkjh gSA “kks/k 

fu’d’kZ crkrs gSa fd ;kSfxd thou”kSyh vFkkZRk~ ;ksxkH;kl ,oa larqfyr vkgkj&fogkj fcuk 

fdlh foijhr izHkko ds “kkjhfjd p;kip; ,oa gkeksZUl L=ko dks larqfyr dj LokLF; 

dks mRre cuk;s j[krk gSA ladYi iwoZd ;fn izfrfnu fu;ferrk ds lkFk fdlh ;ksX; 

;ksx izf”k{kd ds ekxZn”kZu esa ;ksxkH;kl fd;k tk; rks fu”fpr gh eksVkik dks fu;a=.k esa 

yk;k tk ldrk gSA  

eksVkis ls xzLr O;fDRk esa bPNk “kfDr ,oa ;ksxkH;kl ds izfr mls izsfjr djus dh 

vko”;drk gksrh gSA eksVs O;fDr dks vius xyr [kku&iku ,oa thoup;kZ dks NksM dj 

LoLFk thoup;kZ viukus dh vko”;drk gS rkfd “kfDRk dks LoLFk ,oa jpukRed dk;ksZa 

dh vksj fn”kk nh tk ldsA ;ksxkH;kl }kjk bl mn~ns”; dks Hkyh izdkj iwjk fd;k tk 

ldrk gSA  

rukoiw.kZ thou”kSyh okys jktfld izd̀fr dh vfr vkgjh eksVs O;fDr dks ;ksx 

ds foJkafrdkjd vH;kl tSls “koklu] ;ksxfunzk vkfn ls vR;ar ykHk feyrk gSA ,sls 

O;fDr dks Hkkstu ls iwoZ de ls 10&15 feuV rd foJkafrdkjd ;ksxkH;kl djuk pkfg, 

rkfd “kkjhfjd ,oa ekufld ruko dks nwj dj ikpu laLFkku ds fdz;kdyki dks Hkh 

lqpk: dj ldsA Hkkstu ds le; iw.kZ ltxrkiwoZd Hkkstu djuk pkfg, rkfd vkgkj dh 

ek=k dk iwjk [k;ky j[kk tk lds ,oa vfr vkgkj ls cpk tk ldsA  

eksVkik ds fu;a=.k gsrq ;ksxkH;kl dh :Ikjs[kk bl izdkj gS %& 

1- vklu % ;g eksVkis ls xzLr O;fDRk ds mtkZ izokg esa vk;s :dkoV dks nwj dj 

izk.k lapkj dks eqDr cukdj] ekufld rstfLork] LQwfrZ] ltxrk ,oa var%L=koh 

xzafFk;ksa ds L=ko dks iqu%larqfyr djus gsrq vko”;d gSA ,sls O;fDRk dks vR;f/kd 

mPp “kkjhfjd {kerk okys vkluksa dh vis{kk fcuk FkdkoV ds ljy vkluksa ls 

'kq:vkr djuk pkfg,A tSls&tSls “kkjhfjd “kfDr ,oa vuqdwyrk c<+s oSls&oSls 

dze”k% vkSj vkluksa dks vH;kl esa 'kkfey djrs tkuk pkfg,A vR;f/kd “kkjhfjd 

Je okys O;k;ke FkdkoV ,oa mckmiu iSnk djrk gS rFkk vLFkkbZ :Ik ls otu 

dks ”kh?kz gh de djrk gS ijUrq ;ksxklu fcuk FkdkoV yk;s izk.k lapkj dks 

lqpk: cukdj rFkk var%L=koh xzafFk;ksa dks larqfyr dj LFkkbZ :Ik ls eksVkik de 

djrk gSA eksVkis ds fu;a=.k gsrq vko”;d vklu bl izdkj gS& 

 ukSdklapkyu dk vH;kl & blesa ukSdkpkyu dh rjg nksuksa iSj lkeus dh vksj 

QSykdj cSBsaA iSjksa dks ,d lkFk j[kdj uko pykus dh vankt esa “kjhj dks Hkyh 

izdkj ftruk laHko gks lds vkxs&ihNs >qdkrs gq, lapkfyr djsa gks lds rks 

“okl NksM+rs gq, vkxs ,oa ysrs gq, ihNs dh vksj tk;saA ;g vH;kl “kq:vkr esa 

15&20 ckj nqgjk;saA dze”k% vH;kl dh la[;k c<+krs tk;saA  



योग एवं स् वkस् ्  य                                                                       M Y 202 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 186 

 

 pDdhpkyu dk vH;kl & blesa iSjksa dks lkeus dh vksj QSykdj cSaBs gkFkksa dks 

Hkh QSykdj maxfy;ksa dks vkil esa Qlkdj dej ls lkeus ls ihNs >qdrs gq, 

gkFkksa }kjk ?ksjs dk vkdkj cuk;sA dYiuk djsa dh vki pDdh pyk jgs gSaA ;g 

vH;kl Hkh 10&20 ckj ck;sa o nk;sa vksj ls nqgjk;saA  

 jLlh [khapusa dk vH;kl & blesa iSj lkeus QSykdj cSBsaA gkFkksa dks ckjh&ckjh 

ls mij mBk;sa vkSj uhps yk;sa tSls fd vki mij ls yVdh gqbZ jLlh uhps dh 

vksj [khap jgs gksaA ;g vH;kl Hkh 10&20 ckj djsaA  

 ydM+h dkVus dk vH;kl & blesa iSjksa ds iatksa ds cy cSBsaA ?kqVus eqMs gq, 

nwj&nwj jguk pkfg,A Hkqtkvksa dks ?kqVuksa dh chp ls lh/ks lkeus dh vksj 

QSykdj gkFkksa dh mWaxfy;ksa dks vkil esa Qlk;saA vc bl vankt esa gkFk dks 

mij ys tk;sa] ekuksa vki dqYgkM+h ls ydM+h dkV jgs gksaA gkFkksa dks mij mBkrs 

gq, “okl ys rFkk uhps ykrs gq, “okl NksM+sa ;g vH;kl Hkh 10&20 ckj nqgjk;saA  

 mnjkd’kZ.k vH;kl & blesa gkFkksa dks ?kqVuksa ij j[krs gq, iatksa ds cy mdMw 

cSB tk;saA ftruk laHko gks /kM+ dks nk;hsa vksj eksM+rs gq, “kjhj ds ihNs dh vksj 

ns[ksa] lkFk gh lkFk ck;sa ?kqVus dks tehu ij >dk;saA gFksfy;kWa ?kqVus ij jgsA 

izkjafHkd fLFkfr esa ykSVdj blh izdkj foijhr fn”kk esa eksM+dj djsaA izR;sd fn”kk 

esa “kjhj dks 10&15 ckj eksM+sA  

mijksDr vklukH;kl ds dqN lIrkg rd fu;fer vH;kl ds ckn vU; mPp vklu tSls 

rkM+klu] dfVpdzklu] ikngLrklu] iknmRrkuklu] Hkqtaxklu] gyklu] /kuqjklu] 

v)ZeRL;sUnz vklu] if”peksRrkuklu] lokZaxklu] m’Vªklu] nzwrgyklu] “k”kkadHkqtaxklu 

vkfn ds lkFk lw;ZueLdkj dk fu;fer vH;kl eksVkik ds fy, vR;ar ykHknk;d gSA  

2- izk.kk;ke & tks izk.kk;ke {kq/kk rhoz djs mldk vH;kl ugha djuk pkfg,A 

HkfLrzdk izk.kk;ke ppkip; dks c<+kdj lafpr olk dks de djrk gSA 

ukM+h”kks/ku ,oa Hkzkejh ekufld rktxh ,oa LQwfrZ ds iquZLFkkiu esa lgk;d gSA  

3- f”kfFkfydj.k & ;ksxfunzk dk ldkjkRed ladYi ds lkFk fu;fer vH;kl vR;ar 

ykHkdkjh gSA ldkjkREkd ladYi ls fu”rst ,oa =qfViw.kZ thou”kSYkh dks Bhd 

izdkj lq?kkjus esa enn feyrh gSA  

4- ‘kV~deZ & usfr ,oa dqaty dk vH;kl fu;fer :Ik ls djuk pkfg,A 

“ka[kiz{kkyu dk vH;kl dq”ky ekxZn”kZu esa lh[kdj rr~Ik”pkr~ y?kq la[kiz{kkyu 

lIrkg esa 1&2 ckj djrs jguk pkfg,A blls vo:) ,oa fuLrst ikpu 

laLFkku] fuf’dz; ;d`r ,oa vXuk”k; iqu% fdz;k”khy gks tkrs gSaA “kjhj esa y?kqrk] 

c<+h gqbZ mtkZ rFkk oSpkfjd Li’Vrk dk iqu% vuqHko fd;k tk ldrk gSA  

mijksDr ;ksxkH;kl dq”ky ;ksXk izf”k{kd ds ekxZn”kZu esa gh djuk 

pkfg,A  

vkgkj laca/kh lq>ko & eksVs O;fDRk dks miokl djus dk lq>ko ugha nsuk pkfg, D;ksafd 

,sls O;fDr miokl lekIr gksrs gh igys ls vf/kd ek=k esa [kkuk izkjaHk dj nsrs gSaA 

miokl ds ctk; izfrfnu izkd`frd ikSf’Vdrk ls ifjiw.kZ lknk Hkkstu djuk pkfg,A 

fnu ,oa jkf= Hkkstu ds chp vkSj dqN Hkh ugha [kkuk pkfg,A vf/kd ek=k esa “kdZjk;qDr 

HkksT; inkFkZ] feBkbZ;kWa] olk] nw/k rFkk nw/k ls fufeZr inkFkZ] pkoy] fjQkbaM fufeZr 
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vkgkj ls cpas rkfd ;dr̀] ikpu laLFkku ,oa g`n; dh fdz;k”khyrk dks lqpk: cuk;s 

j[kk tk ldsA  

 eu dks Hkkstu lacaf/kr fopkjksa ls vyx dj vU; dk;ksZa esa O;Lr j[kuk pkfg,A 

ruko jfgr gksdj Lo;a dks O;Lr cuk;s j[ksaA nSfud fdz;kdykiksa esa ldzh; :Ik ls 

Hkkxhnkjh djsa ,oa gj {k.k dk lnqi;ksx djsaA tSls&tSls O;fDr esa l`tukRedrk c<+rh gS] 

/khjs&/khjs Hkkstu dh ek=k ,oa vko”;drk Hkh ?kVus yxrh gS vkSj thou dze larqfyr 

gksus yxrk gSA dqN vU; egRoiw.kZ lq>ko bl izdkj gS& 

 Ekaklkgkj ls cpsa 

 Ikzkr% ,oa lk;a [kqyh gok esa Vgyus dk dze cuk;saA  

 eksVkik de djus okys nokbZ;ksa dk fcuk lksps le>s iz;ksx u djsaA  

 dPph lfCt;kWa ,oa lykn dk iz;ksx fu;fer djsaA  

 rktk Hkkstu gh xzg.k djsa] fQzt esa j[ks gq, Hkkstu] tad QwM] QkLV QwM vkfn 

ls cpsaA  

 rys gq, ,oa olk;qDr inkFkZ dk lsou u djsa] vR;f/kd uedhu ,oa ehBk ls 

cpsaA  

bl izdkj ladYiiwoZd fd;k x;k ;ksxkH;kl vo”; gh ykHk igqWapkrk gSA 

fu;fer thoup;kZ ,oa ;ksxkH;kl eksVkik ls eqfDRk fnykus esa l{ke gSA vr% ;gkWa 

vkius eksVkis ds fu;a=.k gsrq ;ksx dh Hkwfedk ,oa vU; lq>ko ds ckjs esa tkudkjh 

izkIr fd;kA 

vH;kl iz”u & C  
lgh fodYi dk p;u djsa & 

1- eksVkis ls xzLr O;fDr esa vHkko gksrk gS 

¼d½ bPNk”kfDr 

¼[k½ LQwfrZ 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

2- vklu eksVs O;fDRk esa mtkZ izokg esa vk;s :dkoV dks  

¼d½ vkSj c<+k nsrk gS 

¼[k½ nwj djrk gS 

¼x½ dqN Hkh ugha djrk gS 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha  

3- HkfL=dk izk.kk;ke p;kip; fdz;k dks  

¼d½ c<+krk gS 

¼[k½ ?kVkrk gS 

¼x½ dksbZ izHkko ugha Mkyrk gS 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

4- eksVs O;fDRk dks miokl djus dh lykg  

¼d½ nsuk pkfg, 
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¼[k½ ugha nsuk pkfg, 

¼x½ lIrkg esa ,d ckj nsuk pkfg, 

¼?k½ buessa ls dksbZ ugha 

5- ;ksx funzk dk fu;fer vH;kl lgk;d gS 

¼d½ udkjkRed ladYi c<+kus esa 

¼[k½ Hkw[k dks de djus esa  

¼x½ ldkjkREkd ladYi c<+kus esa  

¼?k½ bUkesa ls dksbZ ugha 

  

13-4 e/kqesg (Diabetes Mellitus) %  
;gkWaa vki e/kqesg ds fofHkUu i{kksa ,oa mlds ;ksxksipkj ls ifjfpr gksaxsA vk/kqfud 

fpfdRlk foKku }kjk e/kqesg dks thou Ik;ZUr pyus okyk jksx ekuk tkrk gS ijUrq 

;kSfxd thou”kSyh ,oa izkd`frd vkgkj&fogkj viukdj bldks iw.kZr% fu;a=.k esa yk;k 

tk ldrk gSA vkt fo”o ds fodflr ,oa fodkl”khy ns”kksa esa cgqrk;r esa ;g jksx ns[kk 

tk ldrk gSA bldk izeq[k dkj.k vk/kqfud thou”kSyh] ftlesa rduhfd ls izkIr lao`f) 

,oa ekufld ruko dh ew[; Hkwfedk gSA ,d losZ{k.k ds vuqlkj vdsys Hkkjr esa vkt 

yxHkx 4&5 djksM+ yksx bl jksx ls ihfM+r gSa rFkk fnuksa&fnu bldh la[;k c<+rh gh 

tk jgh gSA fo”o LokLF; laxBu dk ekuuk gS fd ;fn Hkkjroklh blls ltx ugha gq, 

rks lu~ 2020 rd Hkkjr e/kqesg dh jkt/kkuh gksxh vFkkZr~ fo”o esa lokZf/kd e/kqesg ds 

jksxh gekjs ns”k esa gh gksxkA e/kqesg ,slk jksx gS ftls izkjaHk esa igpkuuk dfBu gS [kkl 

dj mu yksxksa esa tks fu;fer :Ik ls LokLF; ijh{k.k ugha djokrs gSaA ;g jksx rc idM+ 

esa vkrk gS  

tc O;fDRk fdlh vU; LokLF; leL;kvksa dks ysdj fpfdRld ds ikl tkrk gSA 

izkjaHk esa blds [kkl y{k.k ugha fn[krs gSa fdUrq vkxs pydj tc blds nq’izHkko “kjhj 
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ds vU; Hkkxksa ij iM+rk gS tSls dh n`f’V ls lacaf/kr leL;k] FkdkoV] ?kko dk tYn 

ugha Hkjuk] ckj&ckj ladze.k gksuk vkfn ds dkj.k fpfdRldh; tkWap gksrh gS rHkh ;g 

igpku esa vkrk gSA igys ;g jksx izk;% 40&45 mez ds ckn gh ns[kus esa vkrk Fkk ijUrq 

vk/kqfud [kku&iku ,oa jgu&lgu ds dkj.k ;g jksx ;qok ih<+h esa Hkh ns[kk tk ldrk 

gSA  

13-4-1 e/kqesg dh vo/kkj.kk ,oa izdkj %  

e/kqesg ,d p;kip; lacaf/kr jksx gSA bl jksx esa vXuk”k; uked xzafFk ds }kjk 

fufeZr ,oa L=kfor bUlqfyu gkeksZu dh ek=k ifjek.kkRed ,oa xq.kkREkd :Ik ls de gks 

tkrk gS ftlds ifj.kkeLo:Ik “kjhj ds dksf”kdkvksa }kjk Xywdkst dk lgh mi;ksx ugha 

gks ikrk gSA bl otg ls jDr esa Xywdkst dh ek=k c<+us yxrh gSA ,d lhek ds ckn 

;g Xywdkst ew= }kjk ckgj fudyus yxrk gSA “kdZjk;qDr inkFkksZa dks dkcksZgkbMªsV dgk 

tkrk gSA dkcksZgkbMªsV Hkkstu }kjk xzg.k djus ij ikpu fdz;k }kjk ipkdj eq[;r% 

Xywdkst esa ifjofrZr dj fn;k tkrk gSA ;g Xywdkst vkarksa ls vo”kksf’kr gksdj ;dr̀ esa 

vkrk gS rFkk ogkWa ls vko”;drkuqlkj jDr ds ek/;e ls iwjs “kjhj esa izlkfjr dj fn;k 

tkrk gSA bl fdz;k dks bUlqfyu gkeksZUk gh lapkfpr djrk gSA bUlqfyu dh ek=k ,oa 

xq.koRRkk esa vlarqyu gh e/kqesg vFkkZRk~ jDRk esa “kdZjk dh ek=k esa o`f) gksrh gSA  

e/kqesg ds izdkj &fpfdRlk foKku esa e/kqesg nks izdkj ds crk;s x;s gSaA izFke cpiu 

,oa de mez ds yksxksa esa ik;s tkus okys] tks fd vis{kkd`r fojys rFkk vf/kd ?kkrd 

ekuk tkrk gSA bls tqfoukby Mk;fcVht dgrs gSaA ;g nqyZHk jksx vkt ds vk/kqfud 

lekt esa O;kIr nqf’kr [kku&iku ,oa jgu&lgu ds dj.k cPpksa esa c<+rk tk jgk gSA 

;g jksx vuqokaf”kd xM+cM+h] fo’kk.kq ladze.k ;k vR;f/kd d’Vizn HkkokukRed ihM+k ,oa 

ekufld vk?kkr ds dkj.k Hkh gksrk gSA blls bUlqfyu gkeksZu dk L=ko vf/kdka”k ;k 

iw.kZ:Ik ls can gks tkrk gS] ifj.kkeLOk:Ik jksxh dks fu;fer :Ik ls d`f=e :Ik ls 

bUlqfyu dh lqbZ ysuk iM+rk gSA vr% jksxh bUlqfyu ij fuHkZj gks tkrk gS blfy, bls 

bUlqfyu ij fuHkZj e/kqesg (Insulin dependent diabetes mellitus, IDDM) Hkh 
dgk tkrk gSA  

f}rh; izdkj gS bUlqfyu ij vfuHkZj e/kqesg (Non-insulin dependent diabetes 

mellitus, NIDDM)  &;g jksx izk;% mu yksxksa esa ns[kk tkrk gS] tks rukoxzLr 

thou”kSyh] eksVkis ls xzLr] “kkjhfjd :Ik ls de fdz;k”khy jgrs gksa ftuds Hkkstu esa 

“kDdj] “kdZjk;qDr rFkk olk;qDr inkFkZ dh vf/kdrk jgrk gksA ikpu fdz;k ij iM+us 

okys bl nh?kZdkfyd izHkko dks ;d`r ,oa vXuk”k; dh “kdZjk fu;a=.k iz.kkyh esa dze”k% 

fo?kVu gksrh jgrh gSA blls u dsoy bUlqfyu mRiknu gh izHkkfor gksrk gS cfYd lHkh 

“kkjhfjd mrd bUlqfyu ds izHkko ds izfr vlaosnu”khy gks tkrs gSaA bl fLFkfr dks 

bUlqfyu jsfllVsUV Mk;fcVht esykbVl Hkh dgk tkrk gSA vkt vf/kdka”kr% izkS<+koLFkk 

ds ykxksa esa blh izdkj ds e/kqesg ns[kk tkrk gSA  

vr% mijksDRk ppkZ ls e/kqesg dh vo/kkj.kk ,oa fpfdRlk foKku esa of.kZr blds izdkj ls 

voxr gq,A vkxs ge blds y{k.k] dkj.k ,oa nq’ifj.kke dh ppkZ djsaxsA 

 vH;kl iz”u –D  
 lgh fodYi pqfu, & 
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1- vk/kqfud fpfdRlk foKku esa e/kqesg dks ekuk tkrk gS 

¼d½ {kf.kd jksx  

¼[k½ nh?kZdkfyd jksx 

¼x½ thou Ik;ZUr pyus okyk jksx 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

2- e/kqesg ,d izdkj dk  

¼d½ gkeksZUk dh xM+cM+h ls mRiUu jksx  

¼[k½ p;kipf;d jksx 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

3- e/kqesg fdl gkeksZUk ls lacaf/kr gS 

¼d½ dkWfVZlksy 

¼[k½ FkkW;jkDlhu 

¼x½ bUlqfyu 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

4- e/kqesg esa jDRk “kdZjk Lrj  

¼d½ c<+ tkrk gS 

¼[k½ ?kV tkrk gS 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

5- bUlqfyu ij fuHkZj e/kqesg izk;% fdl mez esa ns[kk tkrk gS 

¼d½ izkS<+ 

¼[k½ cq<+kik 

¼x½ cpiu 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

13-4-2 e/kqesg ds y{k.k&jDr esa c<+h gqbZ “kdZjk dh ek=k th.kZ voLFkk esa ew= ds lkFk 

ckgj vkus yxrk gS ftlls ew= foltZu dh vf/kdrk] Hkw[k&I;kl dh vf/kdrk vkfn 

y{k.k izdV gksrs gSaA e/kqesg ds izeq[k y{k.k fcUnqokj bl izdkj gSa& 

 ew= ds lkFk “kdZjk ¼Xywdkst½ dk vkuk 

 ckj&ckj ew= R;kx dh bPNk 

 ew= dk vf/kd xk<+k o fpifpik gks tkuk 

 vf/kd Hkw[k yxuk 

 vf/kd I;kl yxuk 

 Ropk esa :[kkiu 

 Uks= T;ksfr mRrjksRrj de gksuk 

 Fkdku ,oa nqcZyrk dk vuqHko 

 Lkk/kkj.k ?kko dks Hkh Hkjus esa nsj yxuk 

 “kjhj esa [kqtyh gksuk bR;kfnA 
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e/kqesg ftruk gh rhoz gksxk] mldk y{k.k mlh j¶rkj ls rhoz gksrk tkrk gSA “kkjhfjd 

dksf”kdk,Wa Xywdkst ugha feyus ij ;k blds vHkko esa mtkZ gsrq olk dks gh xzg.k djus 

yxrs gSaA ifj.kkeLo:Ik jksxh ds jDr esa vEyrk c<+rh tkrh gSA jDr esa c<+k gqvk vEy 

,oa “kjhj esa futZyhdj.k gks tkus ij e/kqesfgd vpsrurk ;k Mk;fcVhd dksek Hkh vk 

ldrk gSA bl fLFkfr esa ;fn mi;qDr ek=k esa rqjUr bUlqfyu ugha fn;k x;k rks jksxh 

dh e`R;q Hkh gks ldrh gSA ;gkW vki e/kqesg ds izeq[k y{k.kksa ls ifjfpr gq, vkxs blds 

dkj.k ij izdk”k MkysaxsA  

13-4-3 e/kqesg ds dkj.k %  

e/kqesg jksx ds nks eq[; dkj.k ekus tkrs gSa& 

izFke tSfod ,oa f}rh; ekufldA  

tSfod dkj.k ds varxZr vfu;af=r ,oa vfu;fer thou”kSyh ds dkj.k lEiw.kZ ikpu 

fdz;k vLr&O;Lr gks tkrh gSA “kkjhfjd Je dk vkHkko] eksVkik] vR;f/kd Hkkstu 

[kkldj ehBk] Hkkjh] fpdus inkFkksZa ds fujarj lsou ls tBjkfXu ean gksdj ikpd xzafFk;ksa 

dks nqcZy cuk nsrh gS rFkk p;kip; fdz;k dks vLr&O;Lr cuk nsrh gSA “kkjhfjd 

O;k;ke dh deh vkfn tSfod dkj.k dh Js.kh esa vkrk gSA vR;f/kd ehBk] “kdZjk;qDr 

HkksT; inkFkksZa dk iz;ksx ls vXuk”k; dks vR;f/kd ek=k esa bUlqfyu mRiknu djus gsrq 

ncko iM+rk gSA yEcs le; rd ;g fLFkfr cuh jgs rks vXuk”k; dh fdz;k”khyrk ean 

iM+ tkrh gSA vf/kd jDr “kdZjk ds mn~nhiu ds ckotwn Hkh bUlqfyu dk L=ko de gks 

tkrk gSA bUlqfyu dh deh ls “kdZjk dk p;kip; ean iM+ tkrk gS rFkk “kdZjk jDRk esa 

gh vf/kd le; rd ?kqyh jgus ij ck/; gks tkrh gSA bl voLFkk dks mPp jDr “kdZjk 

Lrj (High blood sugar level)  dgrs gSaA ifj.kkeLo:Ik xqnZs ls vf/kd “kdZjk 

Nudj ew= ls ckgj fudyus yxrh gSA ;g “kdZjk ew= esa vius lkFk ty f[kapdj ys 

tkrh gSA blls jksxh dks ckj&ckj ew= R;kx djuk iM+rk gS rFkk “kjhj esa ty dh deh 

ls ckjEckj I;kl yxrh gSA jksx dh bl voLFkk esa jksxh dh jksx izfrjks/kd {kerk nqcZy 

gks tkrh gSA ?kko Bhd izdkj ugha Hkjrs rFkk n`f’Vnks’k mRiUu gksus yxrk gSA  

 e/kqesg dh f}rh; dkj.k ekufld ruko ls lacaf/kr gSA ekufld ruko dh 

vf/kdrk ds dkj.k vf/ko`Dd xzafFk (Adrenal glands) mRrsftr gks tkrh gS QyLo:Ik 

bl xzafFk ls dkfVZdks,LVhjkW;M gkeksZu dk L=ko c<+ tkrk gSA bls ruko gkeksZu Hkh dgk 

tkrk gS] tks yxkrkj jDr izokg esa ?kqyrk jgrk gSA ;g gkeksZu “kjhj ds jDr izokg esa 

Xywdkst NksM+us ds fy, ,d “kfDr”kkyh mRizsjd dk dk;Z djrk gSA bl vf/kd Xywdkst 

dks dksf”kdkvksa ds Hkhrj igqWpus gsrq vf/kd bUlqfyu dh vko”;drk iM+rh gSA blls 

vXuk”k; ij ncko c<+ tkrk gSA bl izfdz;k ds dkj.k bl xzafFk dh dk;Z{kerk detksj 

iM+ tkrh gS rFkk e/kqesg ds y{k.k izdV gks tkrs gSaA ruko ls mRiUu ;g fLFkfr tSfod 

dkj.kksa dh rqyuk esa vf/kd [krjukd gksrh gSA  

13-4-4 e/kqesg ls mRiUu laHkkfor nq’ifj.kke % 

 e/kqesg ,slk jksx gS ftlds nq’izHkko bl izdkj gSa & 

 xqnsZ ;k ;d`r dh [kjkch 

 raf=dk ra= ,oa Luk;fod fod`fr;kW 

 n`f’V nks’k 
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 e/kqesgh eqPNkZ 

 uiqaldrk vkfn 

jDRk “kdZjk dks dksf”kdkvksa ds Hkhrj igqWpkus gsrq bUlqfyu dh vko”;drk gksrh gSA 

blds fcuk gekjs “kkjhfjd mrd Xywdkst xzg.k ugha dj ldrsA bUlqfyu dh viz;kIr 

ek=k ;k deh ls “kdZjk jDr izHkko esa izokfgr gksrh jgrh gS] fQj Hkh bldk mi;ksx 

ugha gks ikrk gSA ,slh fLFkfr esa “kkjhfjd dksf”kdk,W Xywdkst ds cnys olk dk mtkZ 

L=ksr ds :Ik esa iz;ksx djuk “kq: djrh gSA ;dr̀ ls Hkh vf/kd ek=k esa olk ,oa 

olk;qDr inkFkksZa dk mRltZu gksus yxrk gS ;g olk jDr ufydkvksa ds Hkhrj teus 

yxrh gSA blls gǹ; jksx] mPp jDRkpki] va/kkiu] uiqaldrk] xqnsZ dh [kjkch] /kefu;ksa 

dk dM+kiu vkfn leL;k,Wa iuius yxrh gSaA efLr’d rFkk vU; raf=dkvksa ij p;kip; 

vlarqfyr gksus ls Luk;fod detksjh] vaxksa dk lqLr gksuk] ydok vkfn y{k.k mRiUu 

gksus yxrs gSaA izfrj{kk iz.kkyh ds detksj iM+us ls ladze.k] QksM+s&Qqafl;kW] [kqtyh] ?kkoksa 

dk u Hkjuk] ?kkoksa esa iho iM+ dj yEcs le; rd fjluk] vaxksa dk lM+uk vkfn jksx 

mRiUu gks tkrs gSaA dHkh&dHkh rks jDRk esa vEyksa dh ek=k c<+us ls xgjh csgks”kh 

¼Mk;fcfVd dksek½ rFkk vpkud èR;q dk Hkh [krjk cuk jgrk gSA 

vH;kl iz”u & E 

lgh fodYi pqfu, %  

1- e/kqesg dk izeq[k dkj.k gS 

¼d½ ckj&ckj ew= R;kx dh bPNk 

¼[k½ ew= ds lkFk “kdZjk dk vkuk 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

2- jDr esa c<+h gqbZ “kdZjk dh ek=k ds dkj.k jksxh esa 

¼d½ ew= foltZu dh vf/kdrk 

¼[k½ vf/kd I;kl 

¼x½ ew= ds lkFk “kdZjk dk vkuk 

¼?k½ mijksDr lHkh  

3- Mk;fCkfVd dksek dk izeq[k dkj.k gS 

¼d½ jDRk esa Nkj dk c<+uk 

¼[k½ jDr dh vEyrk dk c<+uk 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

4- vf/kd ehBk ,oa “kdZjk;qDr Hkkstu dh lsou ls laHkkouk jgrh gS 

¼d½ dSalj dh   

¼[k½ xfB;k dh  

¼x½ e/kqesg dh  

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

5- ruko dh fLFkfr esa jDr esa fdl gkeksZu dh vf/kdrk gksrh gS 

¼d½ ,LVªkstu 
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¼[k½ izkstsLVsjkWu 

¼x½ dkfVZdks,LVhjkWM gkeksZu 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

13-4-5 e/kqesg dk ;kSfxd fpfdRlk %  

vk/kqfud fpfdRlk iz.kkyh esa e/kqesg dk vcrd dksbZ dkjxj mipkj ugha feyk gSA 

vk/kqfud fpfdRlk foKku dsoy vkgkj fu;a=.k] fu;fer :Ik ls ,UVhMk;fcVhd ihYl] 

bUlqfyu rFkk vU; nok ds iz;ksx rd gh lhfer jg x;k gSA blls e/kqesg dks lewy 

u’V ugha fd;k tk ldrk gS] cfYd bu nokvksa ds nq’ifj.kke gh lkeus vkus yxrs gSaA  

;ksx ,d ,slk izkphu fo|k gS tks vk/;kfRed mRFkku ds lkFk&lkFk thou ds izR;sd 

vk;ke vFkkZr~] “kkjhfjd] ekufld] lkekftd LokLF; ds fy, Hkh dkjxj gSA gky ds 

o’kksZa esa fpfdRlk foKku ,oa ;ksx dh lkFkZdrk ij vusd “kks/k dk;Z lEiUu gq, gSa rFkk 

vusd “kks/kdk;Z vHkh Hkh fd;k tk jgk gSA iwoZ esa gq, “kks/k fu’d’kZ ;g crkrs gSa fd ;ksx 

fpfdRlk u dsoy e/kqesg ds fy, cfYd vU; “kkjhfjd ,oa ekufld jksx esa vR;ar 

dkjxj fl) gqvk gSA ;kSfxd fdz;kvksa }kjk “kjhj dh vkarfjd tSo jlk;uksa ds mRiknu 

izfdz;k dks iqu% ldzh; dj “kjhj lajpuk dks larqfyr fd;k tk ldrk gSA  

 fpfdRlk {ks= esa gq, “kks/k ds fu’d’kZ crkrs gSa fd e/kqesg ds jksxh tks fu;fer 

;ksxkH;kl djrs Fks] muds jDr Xywdkst dks de djus gsrq bUlqfyu ij fuHkZjrk ls eqDr 

gks tkrs gSa ;k bUlqfyu cgqr de ek=k esa ysus dh vko”;drk iM+rh gSA  

 ;ksxkH;kl vLr&O;Lr [kku&iku ,oa jgu&lgu ij vk/kkfjr fnup;kZ ,oa 

“kkjhfjd vdeZ.;rk dks Lohdkj ugha djrk gSA fpfdRld }kjk lh/ks Xywdkst de djus 

okys nok] bUlqfyu ysus dh lykg ,oa foykflrkiw.kZ vizkd`frd thou”kSyh dks cnyus 

dh lykg u nsuk jksx dks c<+kus dk gh dkj.k gSA dsoy nok gh LokLFko)Zd ifjfLFkfr 

mRiUu ugha djrh] ;ksx fpfdRlk dk mn~ns”; jksx ds ewy dkj.kksa ds lkFk gh muds 

y{k.kksa dks Hkh nwj djuk gSA ;ksxkH;kl “kjhj dh iqu:Tthou {kerk dks izsfjr dj 

thou ds lEiw.kZ vkarfjd iquxZBu djus ds fl)kar ij vk/kkfjr gSA ;ksxkH;kl fuEu 

izdkj e/kqesg dh leL;k dks nwj djus dk dk;Z djrk gSA izFke rks ;g vXuk”k; esa 

mifLFkr chVk&dksf”kdkvksa tks dh bUlqfyu dk mRiknu ,oa L=ko djrh gS dks 

iqu:Tthfor djus esa lgk;d gSA ;g chVk&dksf”kdk vizkd`frd thou”kSyh ds dkj.k 

le; ls iwoZ gh viuh {kerk [kks pqdh gksrh gSA bu dksf”kdkvksa dk iqu:Tthou dk vFkZ 

gS fd bUlqfyu dk TkSo mRiknu {kerk esa lq/kkj rFkk bl mRiknu dk jDRk “kdZjk ds 

lkFk csgrj larqyu] rkfd jDRk “kdZjk dk Lrj fu;fer :Ik ls lkekU; cuk jgsA 

f}rh;] ;ksxkH;kl “kjhj dh lHkh vU; dksf”kdkvksa] [kkl dj ekalisf”k;ksa rFkk olk 

dksf”kdkvksa dks Lo&mRikfnr bUlqfyu ds izfr laosnu”khy cuk nsrk gSA  

 fu;fer ;ksxkH;kl ls ;g ns[kk x;k gS fd ekalisf”k; rFkk “kkjhfjd vU; 

dksf”kdkvksa ds vojks/k /khjs&/khjs nwj gksus yxrs gSa rFkk muesa Xywdkst dks iqu%xzg.k djus 

dh {kerk fodflr gksus yxrh gSA lw;ZueLdkj dk vH;kl vR;ar dkjxj rjhds ls 

p;kip; fdz;k dks iqu% larqfyr djrh gSA ;ksx ds ljy vklu ekalisf”k;ksa rFkk laf/k 

tksM+ksa ls vEy rFkk vojks/k dks nwj djrk gS rFkk mPp vklu vkarfjd vaxksa ,oa ikpu 

fdz;k dks lfdz; cukrk gSA  
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e/kqesg jksfx;ksa gsrq ;ksxkH;kl dk;Zdze % oSls rks izR;sd jksxh dh n”kk ,oa izd`fr 

fHkUu&fHkUu gksrh gSA vr% jksxh dks dq”ky ;ksx fpfdRld dh ekxZn”kZu esa ;ksxkH;kl dh 

“kq:vkr djuk pkfg,] ijUrq ;gkW lkekU; vH;kl dh :ijs[kk crk;k tk jgk gS& 

vklu %  ;ksxkH;kl dk vkjaHk ioueqDrklu Hkkx&izFke] ftlds varxZr “kjhj ds leLr 

laf/k;ksa dk O;k;ke vkrk gSA ¼foLr`r fooj.k gsrq Lokeh lR;kuan ljLorh jfpr ^^vklu] 

izk.kk;ke] eqnzk&ca/k** fcgkj ;ksx fo|ky; dh iqLrd ns[ksa½ otzklu rFkk chp&chp esa 

“koklu esa ysVdj mnj “olu dk vH;kl djuk pkfg,A rr~Ik”pkr~ ukSdkpkyu] 

lk;fdy pkyu] pDdhpkyu] jLlh[khapuk] mnjkd’kZ.k] ukSdklu] iknlapkyu] 

>qyu&yq<+du vklu] lw;ZueLdkj&{kerkuqlkj] lqIr otzklu] “k”kkadklu] 

“k”kkadHkqtaxklu] lokZaxklu] gyklu] eRL;klu] if”peksRrkuklu] Hkqtaxklu] 

v)ZeRL;sUnzklu] “kyHkklu] /kuqjklu] e.Mwdklu] vkfn mPp vkluksa dk dze”k% vH;kl 

djuk pkfg,A  

f”kfFkyhdj.k % izkjaHk “koklu ls djuk pkfg,A izR;sd mPp vkluksa ds chp&chp esa 

“koklu dk vH;kl dqN le; ds fy, djuk pkfg, rkfd “olu ,oa g`n; xfr lkekU; 

gks lds] var esa 30&45 feuV rd ;ksx funzk dk vH;kl djuk mi;qDr ,oa ykHkdkjh 

gSA ;ksx funzk vkWDlhtu dh “kkjhfjd ekax dks de dj blds vuko”;d {k; dks 

jksdrk gSA c<+s gq, jDrpki dks fuEu djrk gSA vuqdEih raf=dkra= ds vfr&lfdz;rk 

dks de djrk gS ifj.kkeLo:Ik “kjhj esa dqN gkeksZu ds L=ko izHkkfor gksrk gSA vEy 

mRiknu dks de djrk gS ,oa mls ckgj djus esa lgk;d gSA efLr’d rjaxksa dks ean 

djrk gS ,oa vYQk Lrj rd ykrk gSA f”kfFkyrk rFkk ltxrk dk fodkl gksrk gSA 

g`n;xfr ,oa “olu nj ean gksus yxrk gSA dkcZuMk;vkWDlkbM ds mRiknu dks Hkh de 

djrk gSA bl izdkj bldk vH;kl vfr ykHkdkjh gSA  

izk.kk;ke % ukM+h”kks/ku] HkfL=dk] mTtk;h ,oa Hkzkejh 

izkjaHk esa fcuk dqEHkd ,oa ca/k dk vH;kl djuk pkfg,A tSls&tSls “kkjhfjd {kerk dk 

fodkl gks oSls&oSls izk.kk;ke esa dqEHkd ,oa rhuksa ca/k&mfM~M;ku] tkya/kj ,oa ewyca/k dk 

Hkh vH;kl tksM+k tk ldrk gSA  

'kks/ku fdz;k ¼’kV~deZ½ % izkjaHk esa dikyHkkfr ,oa daqty dk vH;kl djuk pkfg,A 

rRi”pkr~ ,d ckj dq”ky ekxZn”kZu esa iw.kZ “ka[kiz{kkyu ,oa ;ksx izf”k{kd ds ekxZn”kZu ds 

vuqlkj chp&chp esa y?kq&“ka[kiz{kkyu dk vH;kl djuk pkfg,A ukSfy ,oa mfM~M;ku 

ca/k Hkh ykHknk;d gksxkA ;g vH;kl “kjhj ls fo’kkDr inkFkZ dks ckgj dj “kjhj dk 

“kks/ku djrk gSA  

/;ku % vtikti ,oa lksg~e lk/kuk dk vH;kl vR;ar ykHkdkjh gksxkA izkjaHk esa ;g 

vH;kl fdlh dq”ky ekxZn”kZu esa fl[kdj] fQj Lo;a vH;kl djrs jguk pkfg,A  

vU; mi;ksxh lko/kkfu;kW %  

 vkgkj&e/kqesg ds jksxh dks LkHkh izdkj ds ehBk inkFkZ] ?kh] vR;f/kd ehBs Qy] 

eSnk ls rS;kj [kk| inkFkZ] lajf{kr fMCckcan [kk| inkFkZ] /kweziku] rEckdw] 

vYdksgy dk lsou fcYdqy oftZr ekuk x;k gSA Hkkstu lkfRod] “kkdkgkjh ,oa 

vR;ar lqikP; gksuk pkfg,A pkoy] vkyw] elky]s nw/k ;k nw/k ls cuh [kk| 

inkFkZ de ek=k esa lsou djuk pkfg,A pksdj ;qDr vkVs dh jksVh ,oa gjh 
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iRrsnkj lfCt;kW gYdh mcyh gqbZ voLFkk esa ysuh pkfg,A lykn dk lsou Hkh 

fu;fer djuk pkfg,A  

 O;k;ke& fu;fer [kqyh gok esa lqcg “kke Vgyuk Hkh LokLFkizn ekuk x;k gSA  

 jDr ,oa ew= “kdZjk dk fu;fer varjky ij tkWp djkrs jguk pkfg, rFkk 

fpfdRld ds funsZ”kkuqlkj bUlqfyu dh ek=k de djrs tkuk pkfg,A  

 ;ksxkH;kl ,oa Hkkstu dh fu;feRrk de ls de N% eghus rd tkjh j[kuk 

pkfg, blls e/kqesg jksx iqu% ykSVus dh laHkkouk de gks tkrh gSA 

e/kqesg ,d nq%lk/; jksx gS fdUrq fu;fer ;ksxkH;kl ,oa izkd`frd thou”kSyh ls 

bldks fu;af=r djds blls NqVdkjk ik;k tk ldrk gSA bl izdkj mi;qDr iF; 

vkgkj ,oa fu;fer ;ksxkH;kl ds }kjk e/kqesg ls eqDr gksdj LokLF; ykHk ,oa fujksx 

thou dk vkuan izkIr dj ldrs gSaA  

vH;kl iz”u – F  
lgh fodYi pqfu,& 

1- vk/kqfud fpfdRlk foKku esa e/kqesg dk mipkj gS 

¼d½ ,.VhMk;fcfVd nok 

¼[k½ bUlqfyu 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

2- ;ksx fpfdRlk dk mn~ns”; gS 

¼d½ ek= e/kqesg ds y{k.k dks de djuk 

¼[k½ y{k.k ,oa ewy dkj.k dks nwj djuk 

¼x½ mijksDr nksuksa  

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

3- ;ksxH;kl e/kqesg ds jksxh esa  

¼d½ vXuk”k; dh chVk dksf”kdk dks iqu:thfor djus esa lgk;d gS 

¼[k½ “kjhj dh dksf”kdkvksa dks bUlqfyu ds izfr laosnu”khy cukus esa lgk;d gS 

¼x½ mijksDr nksuksaa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

4- e/kqesg jksx ds fy, mi;qDr vklu gS 

¼d½ v)ZeRL;sUnzklu 

¼[k½ e.Mwdklu 

¼x½ ;ksxeqnzklu 

¼?k½ mijksDr lHkh 

5- e/kqesg ds jksxh dk vkgkj gksuk pkfg, 

¼d½ vR;f/kd “kdZjk;qDRk 

¼[k½ fuEu “kdZjk;qDr 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 
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13-5 lkjka”k  

eksVkik ,oa e/kqesg nksuksa gh leL;k p;kipf;d ,oa gkeksZu ds vlarqyu ls mRIkUu ekuk 

x;k gSA vk/kqfud vizkd`frd thou”kSyh bu nksuksa jksx dk izeq[k dkj.k ekuk tkrk gSA 

vkt fo”o bu nksuksa LokLF; leL;kvksa ls ihfM+r gS rFkk jksfx;ksa dh la[;k fnuks&fnu 

c<+rh tk jgh gSA eksVkik ;fn vfu;af=r gksrk gS rks ;g dbZ vU; jksx tSls e/kqesg] 

xfB;k] mPp jDRk pki] g`n; jksx vkfn jksxksa dks TkUe nsrk gSA le; jgrs ;fn 

vkgkj&fogkj ij /;ku fn;k tk; rks bls iw.kZr% fu;a=.k esa yk;k tk ldrk gSA 

;ksxkH;kl ,oa izkd`frd thoup;kZ dks viukdj eksVkik ls cpk tk ldrk gS rFkk ;fn 

eksVkik ds f”kdkj O;fDRk bls viuk;s rks mlls NqVdkjk Hkh ik;k tk ldrk gSA  

 e/kqesg Hkh vizkd`fr thou”kSyh ls mRIkUu jksx ekuk tkrk gSA bls xqIr gR;kjk 

jksx ;k ^^lkbysaV dhyj** ekuk tkrk gS D;ksafd “kq:vkr esa blds dksbZ y{k.k fn[kkbZ 

ugha nsrs gSaA tc O;fDRk blds nq’izHkko tSls ?kko dk u Hkjuk] n`f’V nks’k] vfr ew= 

R;kx] vfr I;kl vkfn y{k.kksa dks ysdj fpfdRld ls feyrk gS rks e/kqesg izdk”k esa 

vkrk gSA vk/kqfud fpfdRlk foKku esa bUlqfyu ,oa vU; nokvksa ds }kjk bls vLFkk;h 

:Ik ls fu;af=r fd;k tkrk gS rFkk thou Ik;ZUr bu nokvksa ij jksxh fuHkZj gks tkrk gSA 

;ksx fpfdRlk esa ;ksxkH;kl ,oa izkd`frd thou”kSyh dks viukdj gkeksZu L=kfor djus 

okyh dksf”kdk dks iqu:thfor fd;k tkrk gSA  

13-6 “kCnkoyh  

bUlqfyu& vXuk”k; ds vkarfjd Hkkx esa fLFkr chVk&dksf”kdkvksa }kjk L=kfor gkeksZuA ;g jDRk 

esa “kdZjk ds Lrj dks lkekU; cuk;s j[kdj dkcksZgkbMªsV ds p;kip; dks fu;fer cuk;s j[krk 

gSA blds fcuk Hkkstu }kjk xzg.k dh xbZ “kdZjk dk mi;ksx “kjhj ugha dj ikrk gSA  

mRrd & dksf”kdkvksa dk lewg ftlls “kjhj ds fofHkUu vax curs gSaA 

var%L=koh xzafFk & xzafFk;ksa dk ,slk lewg] ftuls jDRk izokg esa lh/ks gkeksZu L=kfor gksrs gSaA ;s 

xzafFk;kWa “kjhj esa vkarfjd jlk;fud okrkoj.k dk izeq[k fu;a=d gSA  

dksysLVsjkWy & “kjhj }kjk mRikfnr ,d dkcZfud inkFkZ ftls ge yksx olk;qDr Hkkstu ds 

ek/;e ls xzg.k djrs gSaA lk/kkj.kr% ;g fiRr] efLr’d] jDRk rFkk tUrq mRrd esa ik;k tkrk 

gSA 

Xywdkst & dkcksZgkbMªsV dk eq[; izdkj gSA “kjhj esa bldk laxzg ;d`r rFkk mRRkdksa }kjk 

Xykbdkstu ds :Ik esa fd;k tkrk gSA  

Pk;kip;& “kjhj esa fofHkUu inkFkksZa ds fuekZ.k ,oa {k; dh la;qDr izfdz;kA 

vXuk”k; & ,d izdkj dk xzafFk; jpuk tks ikpd ,UtkbEl L=kfor dj vkarksa esa Hkstrh gS 

rFkk bUlqfyu dks jDr izokg esa Hkstrh gSA  

olk & fXyljkWy rFkk olh; vEy ls ;qDr ,d izdkj dk dkcZfud inkFkZA ;g tUrq mRikn] 

ouLifr rsy rFkk euq’; ,oa Ik”kq esa mifLFkr ,d vfr uje mRRkd esa fLFkr izeq[k inkFkZ gSA 

ekuo “kjhj esa olk dks dkcksZgkbMªsV esa rFkk dkcksZgkbMªsV dks olk esa ifjofrZr djus dh {kerk 

gksrh gSA  

“kdZjk & dkcksZgkbMªsV dk c`gn~ lewg tks dksf”kdkvksa ds fuekZ.k ,oa j[k&j[kko esa enn 

djrk gS rFkk “kjhj }kjk ekalis”kh; fdz;kdykiksa esa “kfDRk izokfgr gsrq mi;ksx esa yk;k 

tkrk gSA  
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gkbiksFksysel & e/; efLr’d dk vfr egRoiw.kZ Hkkx tks vkarfjd vaxksa ij fu;a=.k 

j[kus dk dk;Z djrk gSA ,slk ekuk tkrk gS fd ;g efLr’d ,oa var%L=koh xzafFk nksuksa 

dk dk;Z djrk gS rFkk “kjhj vkSj eu ds chp ldzh; laca/k cuk;s j[kus okyk vax gSA  

gkeksZu & fofHkUu var%L=koh xzafFk;ksa }kjk fufeZr tSo jlk;uksa dk lewgA ;s jlk;u 

“kkjhfjd vaxksa ds fdz;kdyki rFkk “kkjhfjd p;kip; dks fu;af=r djrs gSaA 

13-7 vH;kl iz”uksa ds mRRkj  

vH;kl iz”u – A  
1- & ¼x½] 2-& ¼[k½] 3-& ¼[k½] 4- & ¼d½ & eksVkik] ¼[k½ & ,fMikslkbV~l] ¼x½ & 

g`n; jksx] ¼?k½ & Hkkj] ¼M-½ & eksVkikA  

vH;kl iz”u  -B  
1- & ¼x½] 2-& ¼?k½] 3-& ¼x½] 4- & ¼d½ & eksVkik] ¼[k½ & vlarqyu] ¼x½ & 

gkbiksFksysel] ¼?k½ & U;wjks,.Mksdzkbu] ¼M-½ & 88 cmA  

vH;kl iz”u  - C  
1- & ¼x½] 2-& ¼[k½] 3-& ¼d½] 4- & ¼[k½] 5- & ¼x½  

vH;kl iz”u  - D 
1- & ¼x½] 2-& ¼x½] 3-& ¼x½] 4- & ¼d½] 5- & ¼x½  

vH;kl iz”u  - E 
1- & ¼x½] 2-& ¼?k½] 3-& ¼[k½] 4- & ¼x½] 5- & ¼x½  

vH;kl iz”u  - F 
1- & ¼x½] 2-& ¼[k½] 3-& ¼x½] 4- & ¼?k½] 5- & ¼[k½  

13-8 lanHkZ xzaFk lwph 

1- Lokeh lR;kuan ljLorh ¼2001½ nek] e/kqesg vkSj ;ksx] ;ksx ifCyds”kUl VªLV] 

eqaxsj] fcgkj] Hkkjr 

2- MkW- Lokeh dekZuan ¼2008½ jksx vkSj ;ksx] ;ksx ifCyds”kUl VªLV] eqaxsj] fcgkj] 

Hkkjr 

3- Ikzks- jkeg’kZ flag ¼2006½ ;ksx ,oa ;ksx fpfdRlk] pkS[kEHkk laLd`r izfr’Bku] fnYyh 

Hkkjr 

4- Nicholas A. Booh, Nicki R. colledge & Brian R. Walker (ed.) 

(2006) Davidson’s principles & Practice of medicine, Churchill 

Living stone Elsevier.  

13-9 fuca/kkRed iz”u 

1- eksVkik ls vki D;k le>rs gSa\ eksVkis ds dkj.k ,oa y{k.k ij foLr`r izdk”k 

Mkfy,A 

2- eksVkis ds laHkkfor nq’ifj.kke D;k gS\ blds ;kSfxd izca/ku dk foLrkj iwoZd 

mYys[k djsaA 

3- e/kqesg ls vki D;k le>rs gS\ e/kqesg ds dkj.k] y{k.k dk foLr`r mYys[k djsaA 

4- e/kqesg ds izdkj ,oa nq’ifj.kke dks crkrs gq, blds izca/ku esa ;ksx dh lkFkZdrk 

fl) dhft,A 
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bdkbZ & 14 laf/kokr] dCt] vEyfiÙk ,oa vYlj ds y{k.k 

dkj.k ,oa oSdfYid fpfdRlk 

14-1 izLrkouk 

14-2 mn~ns”; 

14-3 laf/kokr vo/kkj.kk ,oa izdkj  

14-3-1 laf/kokr ds dkj.k ,oa y{k.k  

14-3-2 laf/kokr dk ;ksxksipkj 

14-4 dCt  

 14-4-1 dCt ds dkj.k ,oa y{k.k  

 14-4-2 dCt dk ;ksxksipkj 

14-5 vEyfiRr  

 14-5-1 vEyfiRr ds dkj.k ,oa y{k.k 

 14-5-2 vEyfiRr dk ;ksxksipkj 

14-6 vYlj  

14-6-1 vYlj ds dkj.k ,oa y{k.k 

14-6-2 vYlj dk ;ksxksipkj 

14-7 lkjka”k  

14-8 “kCnkoyh 

14-9 vH;kl iz”uksa ds mRRkj 

14-10 lanHkZ xzaFk lwph 

14-11 fuca/kkRed iz”u 

14-1 izLrkouk 

fiNyh bdkb;ksa esa vkius mPp jDr pki] fuEu jDr pki] eksVkik ,oa e/kqesg jksxksa ds 

;ksxksipkj ds fo’k; esa tkukA izzLrqr bdkbZ esa ge laf/kokr] dCt] vEyfiRr ,oa vYlj 

ls lacaf/kr egRoiw.kZ tkudkjh ,oa blds ;kSfxd izca/ku dh ppkZ djsaxsA 

 tSlk dh vki tkurs gSa “kjhj dks xfr iznku djusa esa laf/k;ksa dh egRoiw.kZ 

Hkwfedk gksrh gSA tc rd ;s laf/k;kWa LoLFk ,oa yphyh cuh jgrh gS] “kkjhfjd 

xfrfof/k;kWa Hkyh izdkj gksrh jgrh gSA tSls gh bu laf/k;ksa esa fdlh izdkj dk fodkj ;k 

vk?kkr mRiUu gksrk gS] blds LokHkkfod xfrfof/k esa vojks/k vkus yxrk gSA laf/kokr ;k 

vkFkzkZbfVl ,slk jksx gS tks bUgha laf/k;ksa dks izHkkfor djrh gS QyLo:Ik O;fDr dk 

nSfud fdz;kdyki izHkkfor gksus yxrk gS vFkkZRk~ viaxrk tSlh fLFkfr mRiUu gks tkrh 

gSA vr% bl jksx ls O;fDRk “kkjhfjd viaxrk dh vksj c<+us yxrk gS ftldk le; jgrs 
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mfpr mipkj djuk vko”;d gSA vk/kqfud fpfdRlk ds lkFk&lkFk ;ksx mipkj ,oa 

izkd`frd thoup;kZ dk ikyu Hkfy izdkj fd;k tk; rks bls fu;a=.k esa ykuk laHko gSA  

 dCt] vEyfiRr ,oa vYlj gekjs ikpu laLFkku ls tqM+s gq, jksx gSaA vEyfiRr 

,oa vYlj [kkl dj gekjs ikpu laLFkku ds mijh fgLls dks  izHkkfor djrk gS tcfd 

dCt ikpu laLFkku ds fupys Hkkx ls lacaf/kr fodkj gSA vEyfiRr dk mfpr izca/ku 

;fn le; jgrs ugha fd;k tk; rks ;g ckn esa vYlj dk :Ik Hkh ys ldrk gS tks 

vis{kkd`r vf/kd ?kkRkd fl) gks ldrk gSA dCt vktdy vke jksx curk tk jgk gS 

D;ksafd vfu;fer [kku&iku ,oa vizkd`frd thoup;kZ gh bldk eq[; dkj.k ekuk x;k 

gSA vk/kqfud fpfdRlk ds lkFk gh ;fn ;ksx mipkj vFkkZr~ ;kSfxd thou”kSyh dks 

viuk;k tk; rks bu jksxksa ls nwj jguk rFkk bUgsa fu;a=.k djuk laHko gksxkA bl bdkbZ 

esa ge bUgha fcUnqvksa ij ppkZ djsaxs rkfd vki bu jksxksa ds fo’k; esa buds ;ksxksipkj ls 

Hkfy izdkj ifjfpr gks ldsaxsA  

14-2 mn~ns”; 

bl bdkbZ ds v/;;u ds i”pkr~ vki tku ik,saxs fd %& 

 Lakf/kokr % vo/kkj.kk] izdkj] izeq[k dkj.k ,oa y{k.k 

 Lakf/kokr dk ;ksxksipkj 

 dCt % vo/kkj.kk] nq’ifj.kke] dkj.k ,oa y{k.k 

 dCt dk ;ksxksipkj 

 vEyfiRr % dkj.k] y{k.k 

 vEyfiRr dk ;ksxksipkj 

 vYlj % dkj.k ,oa y{k.k 

 vYlj dk ;ksxksipkj 

14-3 laf/kokr (Arthritis) % vo/kkj.kk ,oa izdkj  

“kjhj ds laf/k;ksa dks eq[;r% izHkkfor djus okys bl jksx dks vkFkzkZbfVl ;k laf/kokr 

dgk tkrk gSA gekjs “kjhj esa vf/kdka”k laf/k;kWa fo”ks’k izdkj ls fufeZr gksrh gS ftls 

“ys’kd laf/k (Synovial Joint)  dgrs gSaA “ys’kd laf/k esa vfLFk;ksa ds nksuksa fljs] 

mikfLFk;ksa vFkkZr~ dkfVZyst ls fufeZr gksrh gS tks muds fdukjksa dks iw.kZ:is.k fpduk 

cuk;s j[krk gSA laf/k;ksa ds vkarfjd Hkkx “ys’kd f>Yyh }kjk vkPNkfnr gksrh gS tks ,d 

izdkj dk fpduk nzO; L=kfor djrh gS ftlls “ys’kd (Synovial Fluid)  dgrs gSaA 

;g nzo xzht tSlk dk;Z djrk gSA “ys’kd laf/k;ksa dks Pkkjksa vksj ls vfLFkca/k cka/ks jgrk 

gS ftlls nksuksa vfLFk;kWa ,d nwljs ds lEidZ esa jgrh gSA laf/k;ksa ds vkarfjd lrg ij 

mifLFkr “ys’kd f>Yyh fu;fer “ys’kd nzOk L=kfor djrh jgrh gS ftlls ;g ges”kk 

fpduk cuk jgrk gSA ;g “ys’kd nzo “ys’kd f>Yyh }+kjk jDr ls la”ysf’kr gksrk gS ,oa 

f”kjkvksa ,oa yfldkvksa }kjk lksa[k fy;k tkrk gSA bl izdkj “ys’kd nzo dk lapkj 

laf/k;ksa ,oa mlds mikfLFk;ksa dks iks’k.k iznku djrs jgrk gS lkFk gh vuqi;ksxh mRlthZ 

inkFkZ dks okil cgk ys tkrk gSA ;g fdz;k laf/k;ksa dh dksf”kdkvksa dks LoLFk ,oa mlds 

{kj.k dks jksdus gsrq vko”;d gSA bl izdkj ;fn dHkh Hkh bl “ys’kd nzOk ds cuus ,oa 
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lapkj esa fdlh Hkh izdkj dk O;frjsd gksrk gS rks laf/k;ksa dh xfr”khyrk ij izfrdwy 

izHkko iM+rk gSA “kkjhfjd mikip; fdz;k }kjk mRiUu fo’kkDr ,oa vEyh; inkFkZ ;fn 

laf/k;ksa esa lafpr gksus yxs rks ;g mifLFkr Luk;qra= dks mRRksftr dj nsrk gS lkFk gh 

laf/k;ksa esa nnZ ,oa dM+kiu Hkh vk tkrk gSA “ys’kd nzo dh deh ls laf/k;ksa esa fpdukbZ 

de gksus yxrh gS rFkk dksey mikfLFk;ksa dk {k; izkjaHk gks tkrk gSA bu lc dkj.kksa ls 

laf/k;ksa dh xfr”khyrk ckf/kr gksus yxrh gSA ;g fLFkfr ;fn yEcs le; rd cuh jgs] 

rks bu laf/k;ksa ds Lo:Ik Hkh u’V gksus yxrk gS ifj.kkeLo:Ik bu laf/k;ksa esa lwtu] 

ykyh] nnZ] dM+kiu vkfn c<+rk tkrk gS tks jksxh dks viax ,oa fuf’dz; cuk nsrk gS 

;gh fLFkfr laf/kokr ;k vkFkzkZbfVl dgykrk gSA  

 ;g jksx izk;% “kjhj dk otu <+ksus okys vaxksa ds laf/k;ksa tSls furaHk] ?kqVus] V[kus 

vkfn vf/kd izHkfor gksrs gSa lkFk gh NksVh&NksVh laf/k;kWa tSls mWaxfy;kWa] vaxqBs vkfn dks 

Hkh izHkkfor djrh gSA laf/kokr ;k vkFkzkZbfVl “kkjhfjd viaxrk dk lcls cM+k dkj.k gSA 

;g ,d ,slk jksx gS tks /khjs&/khjs laf/k;ksa dks iw.kZr% {kfrxzLr dj nsrk gS ftlls laf/k;ksa 

dks eksM+uk ;k fgykuk&Mqykuk dfBu gks tkrk gSA  

Lkaf/kokr ds izdkj % 

fofHkUu izdkj ds y{k.kksa ds :Ik esa iznf’kZr gksus okyk ;g jksx dk ewy dkj.k 

,d gh gS fQj Hkh mRiUu gksus dh xfr ,oa LFkku esa fHkUurk ds dkj.k fpfdRlk foKku 

esa blds dbZ izdkj crk;s tkrs gSa& 

1- ,D;wV laf/kokr % bl izdkj ds laf/kokr izk;% ifjfLFkfrtU; dkj.kksa tSls 

ladze.k] lnhZ&tqdke] [kklh] ¶yw] cq[kkj vkfn jksxksa esa nnZ ,oa ihM+k mRiUu gks 

tkrk gS] ijUrq tSlh gh ;s ewydkj.k nwj gksrs gSa ;g laf/k;ksa ds nnZ Hkh Lor% 

Bhd gks tkrk gSA ladze.k ds dkj.k jksxk.kqvksa }kjk jDr esa NksM+s x;s fo’kkDr 

inkFkZ laf/k;ksa esa bdB~Bk gksus ls nnZ “kq: gksrk gSA 

2- vfLFk{k; laf/kokr~ ¼vkfLV;ks vkFkzkZbfVl½ % ;g vDlj ,sls O;fDr esa ns[kk tkrk 

gS ftlds “kjhj dk otu vko”;drk ls vf/kd vFkkZr~ eksVkis ds f”kdkj O;fDRk 

esa] tks xfj’B Hkkstu djrs gSa rFkk de “kkjhfjd Je djrs gSaA ;g izk;% 

izkS<+koLFkk ;k o`)koLFkk esa vDlj ns[kk tkrk gSA ;g fo”ks’kdj mUgha Lkaf/k;ksa esa 

mHkjrk gS] tgkWa ij dHkh pksV yxh gks ;k fQj tUetkr fod`fr gksrh gSA “kjhj 

dk vuko”;d otu laf/k;ksa ij iM+us ls Hkh blds y{k.k fn[kkbZ nsrs gSaA “kjhj 

esa dSfYl;e dh vf/kdrk Hkh bl jksx dk dkj.k gks ldrk gSA 
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3- okrtfur laf/kokr ¼:esVkbM vkFkzkZbfVl½ % ;g jksx laf/k;ksa dks vis{kkd`r 

vf/kd uqdlku igqWapkrk gS rFkk rhozz jksx ekuk tkrk gSA vf/kdka”kr% ;g jksx 

;qodksa ,oa e/; vk;q ds yksxksa esa ns[kk tkrk gSA iq:’k dh rqyuk esa efgyk,W bl 

jksx ls vf/kd izHkkfor gksrh gSA HkkoukRed vk?kkr] rhoz vkS’kf/k] rh{.k ladze.k] 

,afVckWfMt vkfn laf/k;ksa esa ,df=r gks tkuk Hkh bldk dkj.k ekuk tkrk gSA 

vk/kqfud fpdRlk foKku esa Bhd&Bhd bl jksx dk dkj.k Kkr ugha gSA 

4- xkmV % [kku&iku esa xM+cM+h bl jksx dk eq[; dkj.k ekuk tkrk gSA ;g jksx 

izk;% mu yksxksa esa vf/kd gksrk tks vius vkgkj esa izksVhu;qDr inkFkZ [kkldj 

ekalkgkj dk vR;f/kd lsou djrs gSaA izksVhu ds ikpu ds Ik”pkr~ ;qfjd vEy 

uked inkFkZ mRiUu gksrk gS tks ew= ds lkFk ckgj fudYkrs jgrk gS fdUrq 

xkmV jksx esa ;g ;qfjd vEy jksxh ds “kjhj esa gh tek gksus yxrk gSA  

vH;kl iz”u – A  

lgh fodYi dk p;u djsa – 
1- laf/kokr eq[;r% izHkkfor djrk gS 

¼d½ efLr’d dks  

¼[k½ xqnkZ dks  

¼x½ vfLFk laf/k;ksa dks 

¼?k½ mijksDr lHkh dks 

2- “ys’kd f>Yyh dk eq[; dk;Z gS 

¼d½ jDRk “kq) djuk 

¼[k½ “ys’kd nzo L=kfor djuk 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ nksuksas esa ls dksbZ ugha 

3- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa 

¼d½ laf/k;ksa esa vfLFk;ksa dks vkil esa cka/kus dk dk;Z ----------------djrk gSA 

¼[k½ laf/k;ksa esa vfLFk;ksa dk fljk-------------dk cuk gksrk gSA 

¼x½ vfLFk{k; laf/kokr izk;%-----------------ls xzflr yksxksa esa ns[kk tkrk gSA 

¼?k½ xkmV ds f”kdkj izk;% --------------djus okys O;fDr gksrs gSaA  

¼M-½ ,D;wV vkFkzkZbfVl jksx u gksdj vU; jksxksa ds ---------------gSA  

14-3-1 laf/kokr ds dkj.k ,oa y{k.k %  

;gkWa vki laf/kokr ds eq[; dkj.k ,oa y{k.k ls ifjfpr gksaxsaA vk/kqfud fpfdRlk 

foKku ds vuqlkj eq[;r% ekufld ,oa HkkoukRed ruko] jgu&lgu ,oa [kku&iku esa 

vla;e gh bl jksx dk eq[; dkj.k ekuk tkrk gSA  
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 Hkkstu esa vR;f/kd rsy ?kh] pchZnkj inkFkZ tSls ekal vkfn] rys [kk| inkFkZ] 

fMCck can ,oa d`f=e :Ik ls cus [kk| inkFkZ] vf/kd nw/k] phuh ,oa ued dk 

lsou bl jksx dks c<+kok nsrk gSA th.kZ dCt Hkh bl jksx dks c<+krk gSA  

 ekufld ruko] dq.Bk] Hk;] HkkoukREkd vfLFkjrk] vlqj{kk] fpUrk vkfn ls “kjhj 

esa ,ythZ] var%L=koh xzafFk;ksa ds L=ko esa deh] jksx izfrjks/kd {kerk esa deh] 

is”kh; ruko] rarq“kksFk] dCt vkfn bl jksx dks mRiUu djrk gSA blls laf/kokr 

gksus dh laHkkouk c<+ tkrh gSA  

 “kkjhfjd Je ,oa O;k;ke esa deh ds dkj.k “kkjhfjd laf/k;kWa ,oa Luk;q dM+s gks 

tkrs gSa ftlls “kjhj dks fgykus&Mqykus esa dfBukbZ gksrh gSA nSfud thou esa 

,d gh LFkku ij rFkk ,d gh “kkjhfjd fLFkfr esa cSBs jgdj dke djrs jgus ls 

O;fDRk ds iSj] furac] es:n.M] da/kksa vkfn dh isf”k;ksa ,oa laf/k;ksa ds yphykiu 

de gksus yxrs gSa ifj.kkeLo:Ik bl jksx ds y{k.k iznf”kZr gksus yxrs gSaA  

 bl izdkj dbZ izdkj ds ;kaf=d vk?kkr] p;kipf;d vlarqyu] vuqokaf”kd 

dkj.kksa ls “ys’kd laf/k;ksa esa vk;s xM+cM+h ;k blds {k; ls ;g jksx mRIkUUk gksus 

yxrk gSA  

laf/kokr ds izeq[k y{k.k % izeq[k y{k.k bl izdkj gSa& 

 laf/k;ksa esa nnZ] ykyhiu] xekZgV] lwtu 

 laf/k;ksa dks eksM+us esa dfBukbZ gksrh gS [kkldj lqcg ds le; ;g vkSj 

vf/kd jgrk gSA  

 vfLFk laf/k;ksa esa dSfYl;e vkfn inkFkZ tek gks tkus ls dM+kiu] lwtu 

vkSj nnZ c<+ tkrk gSA  

vk/kqfud fpfdRlk dh lhek,Wa %  

vk/kqfud fpfdRlk foKku laf/kokr ds y{k.kksa tSls lwtu] nnZ vkfn dks de djus gsrq 

,Lizhu vkfn nok dk iz;ksx fd;k tkrk gSA ;g nok rRdky izHkkoh rks gS ijUrq yEcs 

le; rd bldk lsou djus ls “kjhj mu nokbZ;ksa dk vH;Lr gks tkrk gS rFkk “kjhj 

ij mu nokb;ksa dk vlj de gksus yxrk gS ftlls nokvksa dh ek=k c<+kus dh 

vko”;drk gksus yxrh gSA QyLo:Ik blds dqizHkko tSls isV] xqnsZ] ;dr̀ vkfn esa 

xMcM+h “kq: gks tkrh gSA blls fpfdRld vkSj izHkko”kkyh nok dk iz;ksx djrs gSa buesa 

eq[;r% baMksesFkkflu] dkWfVZdksLVhjkW;M gSA bu nokvksa dk dqizHkko vR;f/kd gksrk gSA 

varr% nokvksa ds foQy ;k izHkko de gksus ij “kY; fdz;k }kjk izHkkfor laf/k;ksa dks gVk 

dj d̀f=e laf/k iqu% LFkkfir dj fn;k tkrk gSA ;g dkQh [kphZyk gksrk gS rFkk ,d 

fuf”pr vof/k ds ckn iqu% bls cnyus dh vko”;drk gksrh gS] ijUrq rc jksxh voLFkk 

bl vk/kkr lgu djus ds ;ksX; ugha jg tkrh gSA  

14-3-2 laf/kokr dk ;ksxksipkj &“kks/k ds ifj.kke ;g ladsr djrk gS fd ;ksx mipkj 

laf/kokr ds fy, vR;ar izHkkoh ,oa dkjxj gSA ;ksx fpfdRlk dsoy ek= mipkj gh ugha 

cfYd ;g jksxh ds lEiw.kZ thou”kSyh vFkkZRk~ [kku&iku] O;k;ke ,oa thoup;kZ dks Bhd 

dj jksx dks tM+ ewy ls gVkus dk lEiw.kZ fo/kk gSA  
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;gkW vki ;ksxksipkj ds fof/k;ksa ls ifjfpr gksaxsA jksxh dks loZizFke dq”ky ;ksx 

fpfdRld ds ekxZn”kZu esa ;kSfxd thou”kSYkh dks viukdj ;ksxkH;kl fl[kuk pkfg,A 

laf/kokr dk ;ksx mipkj gsrq ;ksxkH;kl dk;Zdze bl izdkj gS& 

1-vklu % laf/kokr ls cpko ,oa mlds fu;a=.k gsrq eq[; vklu bl izdkj gSa&lw{e 

O;k;ke ;k ioueqDrklu Hkkx&1 ¼foLr̀r tkudkjh gsrq Lokeh lR;kuan ljLorh }kjk 

jfpr ^vklu] izk.kk;ke] eqnzk&cU/k* uked iqLrd ns[ksaa½ ;g vH;kl “kjhj ds lHkh laf/k;ksa 

dks Hkyh izdkj ekfyl dj mls fdz;k”khy cukrk gSA fu;fer vH;kl ls laf/k;ksa dk 

dM+kiu ,oa ruko nwj gksdj laf/k;ksa ds yphykiu dks c<+krk gSA /khjs&/khjs laf/k;ksa dk 

yphykiu tc c<+rk tk; rc vU; mPp ;ksxklu Hkh vH;kl esa tksM+rs tkuk pkfg,A 

laf/kokr gsrq vU; mi;ksxh ;ksxklu gS&rkM+klu] Hkqtaxklu] v)Z”kyHkklu] pdzklu] 

“k”kkadklu] ektkZjh vklu] “k”kkadHkqtaxklu] vkd.kZ/kuqjklu vkfnA vkxs “kjhj dh 

{kerkuqlkj lw;ZueLdkj dk vH;kl Hkh djuk pkfg, ;g laf/kokr fu;a=.k gsrq izHkkodkjh 

vH;kl gSA  

2-'kks/ku fdz;k ¼’kVdeZ½ % “kks/ku fdz;k,W “kjhj dh fo’kkDr inkFkZ dks fu’dkflr djus esa 

lgk;d gksrk gSA laf/k;ksa ,oa jDr esa ekStwn fo’kkDr inkFkZ vEy vkfn dks “kjhj ls 

fu’dkf’kr djus esa ;g vR;ar mi;ksxh fdz;k gSA dCt dks nwj dj laf/kokr ds fu;a=.k 

esa Hkh lgk;d gSA dqaty ,oa y?kq“ka[kiz{kkyu bl jksx gsrq mi;qDr “kks/ku fdz;k gSA  

dqaty dh fof/k % mdMw cSBdj 5&6 fxykl uedhu dqudquk ikuh ihdj] lh/ks [kM+s 

gksdj vkxs dh vksj >qddj nk;sa gkFk dh e/;ek ,oa rtZuh dks eqWg esa Mkyrs gq, fTkg~ok 

ds ihNys Hkkx ij nokc MkyasA gkFk ds uk[kqu dVs gq, rFkk gkFk lkQ gksuk pkfg,A 

bl izdkj ftg~ok ds fiNys Hkkx esa ncko Mkyus ls mYVh ;k oeu “kq: gks tk;sxk rFkk 

isV dk lEiw.kZ ty rst cgko ds lkFk ckgj vk tk,xkA tc rd ty iw.kZr% ckgj u 

vk tk; rc rd ftg~ok ij ncko Mkyrs jguk pkfg,A vH;kl ds Ik”pkr~ “koklu esa 

ysVdj foJke djuk pkfg,A  

Yk?kq”ka[kiz{kkyu % mdMw cSBdj {kerkuqlkj nks fxykl uedhu dqudquk ty ihdj 

rkM+klu] fr;Zd rkM+klu] dfVpdzklu] fr;ZdHkqtaxklu ,oa mnjkd’kZ.k dh vkB&vkB 

vko`fr;kW nqgjk;saA iqu% nks fxykl ty ihdj mijksDr vkluksa dk vH;kl djsaA bl 

izdkj dqy N% ls vkB fxykl ty ihdj “kkSp ds fy, tk;saA bl vH;kl ds i”pkr~ 

Hkkstu dk fo”ks’k /;ku j[kuk pkfg,A  

3-Ikzk.kk;ke % ;g vH;kl “kjhj esa izk.k izokg ds vojks/k dks nwj dj “kjhj dh thouh 

“kfDr dks c<+krk gSA bl jksx ds fu;a=.k gsrq mi;qDr izk.kk;ke gS & ukM+h “kks/ku ,oa 

HkfL=dkA  

4-/;ku ,oa ;kSfxd f”kfFkyhdj.k tSls ;ksx funzk “kkjhfjd ,oa ekufld ruko dks nwj 

dj O;fDRk esa ldkjkRed ǹf’Vdks.k fodflr djus esa lgk;d gSA  

5-vkgkj laaca/kh lq>ko % lkfRod lqikP; Hkkstu “kjhj esa cu jgs fo’kkDr inkFkZ dks de 

dj “kjhj dh lQkbZ esa lgk;d rFkk iks’kd inkFkksZa dh vkiwfrZ esa Hkh lgk;d gSA mcyh 

gqbZ lfCt;kW] lHkh izdkj ds Qy ¼dsys dks NksM+dj½ pkoy] cktjk] tkS] xsgwWa dh pikrh] 

fxfjnkj Qy] lq[ks esos] “kgn vkfn dh lsou ls “kjhj ls fo’kkDr inkFkZ nwj gksrk gS 

rFkk jksx Bhd gksrk gSA  
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oftZr vkgkj% ?kh] eD[ku] iuhj] eSnk ls cus inkFkZ] phdw] dsyk] idk iihrk] ijoy] 

dn~nw] fVaMk] Vekej] I;kt] ewyh] vnjd] xktj] [kV~Vk QYk] mM+n nky] jktek] cSaxu] 

xksHkh vkfn lHkh okrdkjd [kk| inkFkZ laf/kokr ds fy, oftZr gSA 

vfrvkgkj ls cpuk pkfg,A Hkkstu gYdk gks rFkk nks Hkkstu ds chp de ls de ikaWp 

?k.Vs dk  varjky gksuk pkfg,A lIrkg esa ,d fnu dk miokl ykHkdkjh gksrk gSA nnZ 

,oa lwtu ij xeZ lsd ,oa gYds ekfyl ykHkizn gksrk gSA ekufld ruko ls cpasA bl 

izdkj Hkkstu ,oa thoup;kZ esa cnyko ykdj ;ksxkH;kl  }kjk laf/kokr ij fu;a=.k 

djuk laHko gSA  

vH;kl iz”u –B  
lgh fodYi dk p;u djsa & 

1- laf/kokr ds izeq[k y{k.k gSa 

¼d½ laf/k;ksa esa nnZ 

¼[k½ lwtu 

¼x½ ykyhiu 

¼?k½ mijksDr lHkh 

2- laf/kokr ds izeq[k dkj.k gSa 

¼d½ “kkjhfjd ,oa ekufld ruko 

¼[k½ [kku&iku esa xM+cM+h 

¼x½ vfdz;k”khy thou”kSyh 

¼?k½ mijksDr lHkh 

3- fjDRk LFkkuksa dh iwfrZ dhft, & 

¼d½laf/kokr gsrq mi;qDRk “kks/ku fdz;k------------------gSA 

¼[k½nw/k ,oa nw/k ls fufeZr inkFkZ laf/kokr ds fy, ------------------ekuk x;k gSA  

¼x½laf/kokr ds fu;a=.k esa ----------------Hkkstu mi;ksxh gSA 

¼?k½HkfL=dk izk.kk;ke “kjhj esa izk.k izokg dks ----------------cukrk gSA 

¼M-½lw;ZueLdkj “kkjhfjd {kerk dks ---------gSA 

14-4 dCt (Constipation) 
;gkWa vki dCt dh leL;k] blds dkj.k] y{k.k ,oa ;ksx mipkj ds ckjs esa tkudkjh 

izkIr djsaxsA orZeku le; esa [kku&iku ,oa thoup;kZ esa vk;s cnyko ds dkj.k dCt 

vf/kdka”k yksxksa esa ,d lkekU; leL;k cu x;k gSA ;g ,d ,slk th.kZ jksx gS] tks 

ikpu laLFkku ds fupys Hkkx [kkl dj cM+h vkar dks izHkkfor djrk gSA bl leL;k esa 

“kjhj ls Bksl ey dk fu’dklu vfu;fer ,oa vR;ar /khek gks tkrk gSA bl dkj.k ls 

Hkkstu ipus ds ckn “ks’k vuips va”k cM+h vkar esa tek gks tkrk gSA bl izdkj dh 

fLFkfr fujUrj cuh jgus ls vkarksa dh isf”k;kWa detksj ,oa f”kfFky gks tkrh gSA ;g 

vo”ks’k inkFkZ ;gkW ,d= gksdj fo’kkDr gksrs tkrs gSa] tks “kjhj ds dks’k ,oa mrd rd 

igqWap dj “kjhj esa fo’kkDrrk mRiUu dj ldrk gSA th.kZ voLFkk esa ;g vU; “kkjhfjd 

jksx tSls xfB;k] ,isf.MlkbfVl] :esfVTe] /keuh dkfBU;] cM+h vkar ds dSalj vkfn dk 

dkj.k Hkh gks ldrk gSA 
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dCt dk rkRi;Z gS ey dk lq[kk] dM+k gksuk ,oa mlds ifjR;kx esa vR;f/kd dfBukbZ 

,oa ihM+k ls gSA dCt dh otg ls ey R;kx esa Hkh vfu;ferrk vk tkrh gSA blls dbZ 

izdkj dh leL;k,W mRiUu gks tkrh gSA lkekU; O;fDRk ,d fu;r le; ij “kkSp vkfn 

ls fuo`r gks tkrk gS] tcfd dCt ls ihfM+r O;fDr esa ;g le; lqfuf”pr ugha gksrk 

gSA ey dk lq[kk ,oa dM+kiu “kkSp dh vof/k dks vkSj vf/kd c<+k nsrk gSA bl dkj.k 

O;fDr esa ekufld ruko] vlarks’k ,oa mRrstuk iuirh gSA ;ksa rks fofHkUu HkkSxksfyd {ks=ksa 

esa jgus okys O;fDRk;ksa esa [kku&iku] jgu&lgu] Hkkstu dh xq.koRrk ,oa ek=k “kkSp dh 

vko`fRr ,oa vof/k r; djrk gS ijUrq eyksRlxZ esa dfBukbZ] ey dk lw[kk ,oa dM+k 

gksuk] bldh vko`fr ,oa vof/k vlkekU; gks tk; rks ;g dCt ekuk tkrk gSA ey dk 

lw[kk ,oa dM+kiu ;g ladsr djrk gS fd vkf=d xzafFk;ksa] ;d`r] vXuk”k; vkfn ds L=ko 

esa dgha&u&dgha vlarqyu gS ;k ty vo”kks’k.k esa xM+cM+h gks jgk gSA  

fpfdRlk foKku ds vuqlkj dCt nks izdkj ds gksrs gSa & 

1- lkekU; dCt % bl izdkj ds dCt dk izeq[k dkj.k gS&Hkkstu esa js”ksnkj inkFkZ 

dh deh] de vo”ks’k NksM+us okys vkgkj tSls vR;f/kd izksVhu;qDr [kk| inkFkZ 

vkfn dk vR;f/kd lsouA ifj.kkeLo:Ik ey ds eyk”k; esa mrjus esa nsjh ds 

dkj.k dCt mRiUu gksrk gSA vkgkj esa js”ks dh deh ,oa de vo”ks’kh [kk| 

inkFkZ ds lsou ls if”k;ksa dks mn~nhiu ugha fey ikrk vkSj og lqLr gks tkrh gS 

,oa ey dks vkarksa esa Bhd izdkj ls uhps dh vksj ugha /kdsy ikrh gSA bl izdkj 

ds dCt ij fu;a=.k ikuk vklku gSA vkgkj esa mPp js”ksnkj HkksT; inkFkZ] rjy 

inkFkZ dh vf/kdrk vkfn ls bldks fu;af=r dj ikuk vklku gSA  

2- mxz vkbfM;ksisfFkd dCt % bl izdkj ds dCt dh “kq:vkr izk;% cpiu ;k 

fd”kksjkoLFkk esa gksrk gSA ;gkWa ey Jks.kh; o`gnka= ¼dksyu½ rd lkekU; :Ik ls 

igqWaprk gS] fdUrq eyksRlxZ Bhd izdkj ls ugha gksrk gSA bldk lgh dkj.k rks 

Kkr ugha gS ijUrq o`gnka= esa eksVj Luk;fod fdz;kdyki esa vk;h deh Hkh 

bldk dkj.k ekuk tkrk gSA blds vfrfjDr eyksRlxZ esa vojks/k dk dkj.k xqnk 

dh ckgjh LQhaVj  dh vi;kZIr ladqpu”khyrk Hkh ekuk x;k gSA ;fn ey R;kx 

dh mis{kk dh tk; rks dksyu dh nhokj f”kfFky gks tkrh gS vkSj bldh bPNk 

Hkh lekIr gks tkrh gSA bl jksx esa dksyu dk vf/kd izlkj gksrk gS] ijUrq 

bldh nhokj dh ladqpu”khyrk de gks tkrh gSA blls de ek=k esa ey R;kx 

gksrk gS rFkk vf/kdka”k ek=k ogha cuk jgrk gSA  

bl izdkj ;gkW vki dCt dh vo/kkj.k ,oa izdkj ls voxr gq,A vkxs blds 

izeq[k dkj.k y{k.k ,oa ;ksx izca/ku ds fo’k; esa ppkZ djsaxsA  

vH;kl iz”u – C  
       lgh fodYi dk p;u djsa & 

1- dCt dk laca/k gS 

¼d½ ikpu laLFkku ds mijh Hkkx ls 

¼[k½ fupys Hkkx ls  

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

2- dCt ,d izdkj dk jksx gS 
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¼d½ lkekU; 

¼[k½ th.kZ 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ [krjukd 

3- dCt esa ey gks tkrk gS 

¼d½ dM+k  

¼[k½lw[kk 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

4- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa& 

¼d½ dCt -----------ls mRiUu jksx ekuk tkrk gSA 

¼[k½ lkekU; dCt dk dkj.k js”ksnkj [kk| inkFkZ ,oa rjy inkFkZ dk --------------lsou gSA 

¼x½ mxz vkbfM;ksisfFkd dCt esa --------- dh ladqpu”khyrk de gks tkrh gSA 

14-4-1 dCt ds dkj.k ,oa y{k.k %  

dCt ds izeq[k dkj.k bl izdkj gSa& 

1- fuf’dz; thou”kSyh& dCt ds f”kdkj izk;% ,sls O;fDr gksrs gSa tks “kkjhfjd Je 

ugha djrs vFkkZr~ vf/kdka”k le; cSBs&cSBs dk;Z djrs gSaA “kkjhfjd Je ugha gksus 

ls vkarksa dh isf”k;ksa esa dM+kiu vFkkZr~ mldh ladqpu”khyrk de gksus yxrh gSA 

jDr izokg esa Hkh deh vkus yxrh gS ftlls ikpu ,oa fu’dklu ean gks tkrk 

gSA  

2- vkgkj lacaf/k xyr vknrsa& izk;% mRlftZr ey dh ek=k ,oa vko`fr O;fDr }kjk 

xzg.k fd;k x;k Hkkstu ij fuHkZj djrk gSA ;fn vkgkj esa Ik;kZIr ek=k esa lkcqr 

vukt] Qy] rkth lfCt;kWa] js”ksnkj inkFkZ ugha gks rks ey dM+k rFkk ek=k esa 

de gks tkrk gSA eSnk ls cuha gqbZ [kk| inkFkZ] fcfLdV] dsd] QkLV QwM] cszM] 

vf/kd ryk gqvk Hkkstu] nqX/k inkFkZ] “kdZjk;qDr ifj’dr̀ [kk| inkFkZ vkfn esa 

js”ks dh ek=k de ,oa izksVhu dh ek=k vf/kd gksrk gSA blds ikpu esa vf/kd 

mtkZ O;; gksrh gS rFkk blh otg ls ;s Hkkjh o dCt mRiUu djus okys gksrs 

gSaA blds vfrfjDr vfr vkgkj] Hkkstu esa xyr lfEkJ.k] Hkkstudky dh 

vfu;ferrk mnjh; is”kh; dh detksjh Hkh dCt dk dkj.k ekuk tkrk gSA  

3- mfpr “kkjhfjd O;k;ke dh deh& Hkkstu xzg.k djus ds ckn mls ipkus gsrq 

mfpr O;k;ke ,oa Vgyus dh vko”;drk iM+rh gSA blds vHkko esa isf”k;kW 

detksj] jDr izokg esa deh rFkk izk.k “kfDr ds izokg esa vojks/k mRiUu gks 

tkrk gSA  

4- “kkSp ds le; “kkjhfjd fLFkfr Hkh eyksRlxZ dh vof/k dks izHkkfor djrk gSA 

“kkSp ds le; mdMw cSBuk loksZRre fLFkfr gSA blls “kjhj dh viku ok;q 

lfdz; gksdj vkarks dh xfrfof/k Bhd j[krs gq, eyksRlxZ dks c<+kok nsrh gSA 

vr% dkseksM VkW;ysV dk vf/kd mi;ksx eyksRlxZ ds fy, Bhd ugha ekuk tkrk 

gSA  

blds vfrfjDr dqN vU; vkaf=; chekjh esa Hkh dCt dh laHkkouk cuh jgrh gS 

tSls&bjhVscy ckosy fl.Mªkse] dzkWfud baVslfVuy “;wMks vkWWCLVªDlu] dksyksfud 
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dkjfluksek] Mk;ojfVdqyj jksx] ,uksjsDVy jksx] V~;wej cuuk] ;dr̀ dh detksjh] vfr 

vEyrk] dksyu ,oa jsDVe ds jksx vkfn] dqN nok ds lsou ls tSls&yksg lIyhesUV] 

vkWfi,V~l] ,.VhdkWyhujthd] dSfYl;e ,UVkxksfuLV] ,Y;qfefu;e ;qDr ,.Vk,flM 

vkfn] dqN u;qjksyksftdy dkj.k tSls efYViy ,LDysjksfll] ikfdZlu] lsfjczksosLdqyj 

nq?kZVuk] dqN p;kip; jksx tSls e/kqesg] gkbij FkkbjkWfMTe] gkbijdsylsfe;k ,oa vU; 

fLFkfr tSls xHkZdky esa] volkn] izksLVsV xzafFk dh vfro`f) vkfnA  

dCt ds izeq[k y{k.k % dCt ds izeq[k y{k.k bl izdkj gSa& ey dk dM+k rFkk lq[kk 

gksuk ,oa  eyksRltZu esa ihM+k gksuk] ljnnZ] cspSuh] ok;q] Hkw[k dh deh] feryh] “okl esa 

nqxZU/k vkuk] isV esa Hkkjhiu] eqag esa Nkys iM+uk] pDdj vkuk] volkn] psgjs ij dhy 

eqgkals vkuk] vka[k ds uhps Nkag ;k /kCck iM+uk] osfjdkst osu] dej nnZ] vEyrk] gǹ; 

izns”k esa tyu] vfunzk vkfn dCt ds izeq[k y{k.k gSA  

OkSKkfud v/;;u ladsr djrk gS fd “kkSp ds le; fpafrr gksus ;k vf/kd tksj yxkus 

ij vuqdEih raf=dk ra= lfdz; gks tkrk gSA ;g ra= vkarksa dh vojksf/kuh dks can dj 

nsrk gS rFkk vkarksa dh fnokj vf/kd ek=k esa ey laxzg gsrq QSy tkrh gSA vr% mfpr 

<ax ls ey R;kx djus gsrq O;fDr “kjhj dks f”kfFky cukdj ijkuqdEih raf=dk ra= dks 

lfdz; cukus dk iz;kl djuk pkfg,A ijkuqdEih raf=dk ra= dh ldzh;rk vkar dh 

fnokj dks ladqfpr dj ey dks vkxs /kdsyrk gSA Hkkstu esa vf/kd fpdUkkbZ ey ds osx 

dks de dj nsrh gSA vr% gesa vkgkj esa fpdukbZ dh ek=k de dj nsuh pkfg,A  

dCt dk dkj.k ekufld Hkh gks ldrk gSA dCt ek= “kkjhfjd gh ugha ekufld jksx Hkh 

gSA ftl O;fDr dh fopkj/kkjk ,oa thou”kSyh fu:Rlkfgr] fuf’dz; ,oa vLr&O;Lr gksrk 

gS mldh ikpu fdz;k /kheh iM+ tkrh gS ,oa og dCt dk f”kdkj gks tkrk gSA fopkjksa 

esa vfuf”prrk ,oa ftn~nh LoHkko okys O;fDr;ksa esa Hkh dCt dh laHkkouk vf/kd jgrh 

gSA ftl O;fDr dk thou vfuf”prrkvksa ls Hkjk gks ,oa tks ubZ ifjfLFkfr;ksa ds fy, 

rS;kj ugha gksrs gSa muesa dCt U;wjksfll vFkkZr~ dCt ds izfr Hk; ik;k tkrk gSA vf/kd 

ckSf)d dk;Z djus okys O;fDr;ksa esa Hkh dCt dh laHkkouk jgrh gSA  

dCt dk laca/k ;kSfxd ǹf’V ls ewyk/kkj pdz ls gS] tks O;fDr ds lqj{kk] LokfeRo vkfn 

i{kksa ls lacaf/kr gSA vDlj ekSu jgus okys rFkk Hkkoukvksa dks eu esa nck dj j[kus dh 

izo`fr okys O;fDr esa vlqj{kk dh Hkko iSnk gksrh gSA blls Hkh dCt gksus dh laHkkouk c<+ 

tkrh gSA  

14-4-2 dCt dk ;ksxksipkj % dCt ds mipkj gsrq vusd izdkj ds fojspdksa dk iz;ksx 

fd;k tkrk gS ijUrq blds fu;fer iz;ksx ls vkarksa dh izkd`frd ,oa LoHkkfod 

ladqpu”khyrk ij izfrdwy izHkko iM+rk gS vkSj O;fDr blds vknh gks tkrk gSA ;fn 

fojspd dk iz;ksx fd;k tk jgk gks rks bls /khjs&/khjs R;kx nsuk pkfg,A izkd`frd 

thou”kSyh ,oa ;ksx mipkj bl jksx ij fu;a=.k gsrq izHkkodkjh mik; gS] ;g dCt dk 

leqy mUewyu djus esa iw.kZr% l{ke gSA  

 vr% ;ksxkH;kl ds lkFk&lkFk mfpr vkgkj&fogkj ls th.kZ dCt dks Hkh Bhd 

fd;k tk ldrk gSA dCt ds mipkj gsrq mi;qDr ;ksxkH;kl dk;Zdze bl izdkj gS& 

1- vklu % izkjaHk esa lw;ZueLdkj dk vH;kl {kerkuqlkj 6&12 pdz dq”ky ;ksx 

izf”k{kd ds ekxZn”kZu esa djuk pkfg, rr~Ik”pkr~ rkM+klu] fr;ZdrkM+klu] 

dfVpdzklu] f=dks.kklu] ikngLrklu] tkuqf”kjklu] if”peksrkuklu] Hkqtaxklu] 
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“kyHkklu] /kuqjklu] pdzklu] odzklu] v)ZeRL;sUnzklu] xkseq[kklu] eRL;klu] 

lokZaxklu] gyklu vkfn vkluksa dk vH;kl tksM+rs tkuk pkfg,A fu;fer :Ik 

ls Hkkstu ds Ik”pkr~ de&ls&de 10 feuV otzklu dk vH;kl vo”; djuk 

pkfg,A lkekU; dCt dh fLFkfr esa vklukH;kl ls iwoZ ,d&nks fxykl xquxquk 

ikuh ihuk pkfg,A  

2- izk.kk;ke % HkfL=dk izk.kk;ke dh ikap vko`fr ,oa lw;ZHksnu dh nl vkòfr ls 

vH;kl “kq: djuk pkfg,A  

3- eqnzk vkSj ca/k % ;ksx eqnzk] vf”ouh eqnzk] mfM~M;ku ,oa egkca/k dk vH;kl djuk 

pkfg,A  

4- ‘kV~deZ % fu;fer varjky ij y?kq”ka[kiz{kkyu ,oa iw.kZ”ka[kiz{kkyu dk vH;kl 

mfpr ekxZn”kZu esa djuk ykHknk;d gSA blds vfrfjDr vfXulkj] ukSfy ,oa 

cfLrfdz;k Hkh dCt ds izca/ku esa mi;ksxh gSA  

5- f”kfFkfydj.k ,oa /;ku % “koklu] ;ksx funzk ,oa varekSZu dk vH;kl mi;ksxh 

gSA  

6- vkgkj laca/kh lq>ko % rktk Qy] lfCt;kWa] vf/kd ek=k esa lykn tks js”ks ls 

ifjiw.kZ gks] vadqfjr ,oa lkcqr vkukt] idk ve:n] lq[ks esos] vathj vkfn dk 

iz;ksx ykHknk;d gSA blds ikpu ds Ik”pkr~ tks vo”ks’k cprk gS] og vkarksa dh 

isf”k;ksa dh fdz;k”khyrk c<+krk gSA lq[kk Hkkstu djus ls mls pckrs le; vf/kd 

ek=k esa ykj Hkkstu ds lkFk feydj mls lar`Ir cuk nsrk gS ftlls vkarksa dks 

fpdukgV feyrh gS rFkk ikpu fdz;k esa rhozrk vkrh gSA  

7- vU; egRoiw.kZ lq>ko %  

 vkgkj dh ek=k] vko`fr ,oa xq.koRrk ds vuqlkj gh fu;fer isV lkQ 

gksuk pkfg,A “kkSp fuf”pr le; ij tkus dh vknr Mkyuk pkfg,A 

 Hkkstu ds rqjar ckn ysVuk ugha pkfg,A dqN nsj otzklu esa vo”; 

cSBuk pkfg,A FkksM+h nsj Vgyuk Hkh mi;ksxh gS [kkldj jkf= Hkkstu ds 

Ik”pkr~A  

 fu;fer O;k;ke tSls rSjuk] nkSM+uk] Vgyuk vkfn ds fy, le; 

fudkyuk pkfg,A  

 izkr% la/;k gks lds rks BaM+s ty ls Luku djuk pkfg,A  

 fojspd nokvksa ds lsou ls cpuk pkfg,A 

 lkekU; fnuksa esa vf/kd ek=k esa de ls de vkB ls nl fxykl rjy 

inkFkZ dk lsou djuk pkfg,A 

 lqcg mBrs gh yxHkx ,d fyVj rd xquxquk ikuh ihdj “ka[kiz{kkyu 

lewg ds vklu djus ls isV tYnh lkQ gksrk gSA  

bl izdkj ladYi ds lkFk fu;fer ;ksxkH;kl ,oa thou”kSyh esa lq/kkj dj dCt dks 

iw.kZr% nwj fd;k tk ldrk gSA vr% gesa vk”kk gS fd vki dCt ds dkj.k] y{k.k ,oa 

;kSfxd mipkj ls Hkyh izdkj voxr gks x;s gksaxsA  

vH;kl iz”u – D  
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lgh fodYi dk p;u djsa & 

1- fuf’dz; thou”kSyh dkj.k gS 

¼d½ eysfj;k dk  

¼[k½ Msaxw dk 

¼x½ dCt dk  

¼?k½ lHkh dk  

2- dCt dk izeq[k dkj.k gS 

¼d½ Hkkstu esa js”ks dh deh 

¼[k½ vf/kd fpdUkkbZ dk iz;ksx 

¼x½ mijksDr nksuks 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

3- dCt ds izeq[k y{k.k gS 

¼d½ ljnnZ 

¼[k½ cspSuh 

¼x½ Hkw[k dh deh 

¼?k½ mijksDr lHkh 

4- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft, & 

¼d½ ijkuqdEih raf=dk ra= dh lfdz;rk vkar dh ladqpu”khyrk ,ao ldzh;rk 

dks-------------nsrk gSA 

¼[k½ y?kq “ka[kiz{kkyu dk vH;kl dCTk dks ----------djus esa lgk;d gSA 

¼x½ dCt esa fojspd vkS’kf/k dk iz;ksx vf/kd -------------djuk pkfg,A 

¼?k½ Hkkstu ds Ik”pkr~ ----------------dk vH;kl djuk pkfg,A 

¼M-½ cfLrfdz;k ------------------dks nwj djus esa lgk;d gSA 

14-5 vEyfiRr (Hyperacidity)  
vEyfiRRk dk vFkZ gS vkek”k; esa vR;f/kd vEy dk cuukA ;g jksx ikpu laLFkku ds 

mijh Hkkx vFkkZr~ vkek”k; ,oa xzLkuh dks izHkkfor djrk gSA 

 Ikkpu laLFkku dk LoLFk jguk mRre LokLF; ds fy, vfr vko”;d gS D;ksafd 

LoLFk ikpu laLFkku “kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; dk vk/kkj LraHk ekuk x;k gSA 

thou dks lq[kiwoZd O;frr djus ds fy, Hkkstu dk lgh ikpu ,oa vo”kks’k.k vko”;d 

gSA fdlh izdkj ds jl dk vkLoknu Hkh ge blh laLFkku ds ek/;e ls djrs gSaA ;fn 

bl ikpu lLFkku dh xM+cfM+;ksa dk yEcs le; rd vuns[kh dh tk; rFkk bldk 

nq:Ik;ksx fd;k tk; rks vusd izdkj ds ikpu lacaf/k jksx mRiUu gksus yxrs gSa 

tSls&vfXueka/krk] vth.kZ] vYivEyrk] vfr vEyrk] xSl] isV dk Hkkjhiu] vYlj vkfnA  

 vEifiRr vkek”k; esa vEy dh vf/kdrk ls lacaf/kr gSA bl jksx esa ikpu iz.kkyh 

mRrsftr gksdj vfr fdz;k”khy gks tkrk gS ftlls vle; ,oa vf/kd ek=k esa vEy dk 

L=ko gksus yxrk gSA ;gkWa rd dh isV [kkyh gksus ij Hkh tBjfHkfRr mRrsftr gks tkrh 

gS rFkk vf/kd fdz;k”khy jgrh gSA ftlls isV esa ,saBu] ejksM lh eglwl gksrh gSA ;g 

voLFkk yEcs le; rd cuk jgs rks xEHkhj tBj”kks/k ¼xsLVkªbfVl½ rFkk isfIVd vYlj esa 

:ikarfjr gks tkrk gSA  
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orZeku le; esa gekjs vkgkj&fogkj esa vk;s cnyko] ekufld ruko vkfn ds dkj.k ;g 

jksx mRiUu gqvk ekuk tkrk gSA [kkl dj [kkus esa vfu;ferrk] fepZ elkyksa dk vf/kd 

iz;ksx] rh[kk] [kV~Vk Hkkstu dk vfr lsou Hkh bldk dkj.k ekuk tkrk gSA ifj.kkLo:Ik 

Hkw[k u yxuk] th fepykuk] [kV~Vh Mdkjs vkuk] o{k izns”k esa tyu gksuk vkfn izeq[k 

y{k.k mHkjrs gSaA  

 ;kSfxd n`f’Vdks.k ls ns[ksa rks mijh ikpu laLFkku dk lapkyu iap izk.kok;q esa 

eq[;r% izk.k ds }kjk gksrk gSA vr% izk.kok;q ds izokg esa vk;s O;frjsd Hkh bl jksx dk 

dkj.k gks ldrk gSA  

14-5-1 vEyfiRr ds dkj.k ,oa y{k.k %  

vEyfiRr ds izeq[k dkj.k bl izdkj gSa&  

 vf/kd rh[kk] [kV~Vk ,oa uedhu Hkkstu dk lsou 

 fo:) vkgkj vFkkZr~ nks foijhr izd̀fr vkgkj dk ,d lkFk lsou 

 vf/kd “kjkc] pk;] dkWQh dk lsou 

 vR;f/kd /kweziku 

 nnZ fuokjd vk/kqfud nokvksa dk vR;f/kd lsou 

 rukoiw.kZ thou”kSyh] ekufld nqjoLFkk] HkkoukRed }Un 

 Lokn fi.Mksa ¼VsLV cM~l½ rFkk ykj xzafFk;ksa dh mRrstuk] ftlls ikpu fdz;k 

yxkrkj mRRksftr gksrs jgrk gSA vlarqfyr Hkkstu tks ek= Lokn ds fy, [kk;k 

tkrk gS u fd LokLFko)Zu ds fy,A ek= Lokn ,oa ftg~okrqf’V ds fy, fd;k 

x;k Hkkstu] vlarqfyr Hkkstu tSls vR;f/kd “kDdj] feBkbZ;kWa] vifj’dr̀ [kk| 

inkFkZ] rsy&?kh ;qDr] elkysnkj] rhozxa/k ;qDr inkFkksZa dk lsou djus ls ;g jksx 

mRiUu gksrk gSA vR;f/kd ek=k esa xfj’B Hkkstu ,oa vle; Hkkstu djus ls Hkh 

;g jksx gks ldrk gSA  

vEyfiRr ds izeq[k y{k.k % vip] Fkdku] th fepykuk] rh[kh [kV~Vh Mdkj vkuk] Nkrh 

o xys esa tyu gksuk] eqWag dk Lokn cny tkuk vkfn vEyfiRr ds izeq[k y{k.k gSaA 

isV rFkk flus esa tyu &bl izdkj ds nnZ dk vuqHko Nkrh ds chp okyh gM~Mh ds 

ihNs gksrk gSA bldk ,glkl Hkkstu ds rqjUr ckn gksrk gSA vkjaHk esa bl nnZ ls 

g`n;”kwy gksus dk Hkze gksrk gS] D;ksafd bldk nkSjk Hkh Hkkstu ds Ik”pkr~ gh gksrk gSA 
bldk dkj.k gS vfrvEyrkA vEy dh vf/kdrk ls xzlu ufydk ds fiNys Hkkx esa 

tyu gksus yxrh gSA bl izdkj ;gkWa vki vEyfiRRk dh vo/kkj.kk] dkj.k ,oa y{k.k dks 

Hkfyizdkj tkukA vkxs ge vEyfiRRk ds ;ksxksipkj dh ppkZ djsaxsA  

vH;kl iz”u – E  
lgh fodYiksa dk p;u dhft, & 

1- vEy fiRRk ,d izdkj dk jksx gS 

¼d½ mijh ikpu laLFkku ls lacaf/kr 

¼[k½ fuEu ikpu laLFkku ls lacaf/kr 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 



योग एवं स् वkस् ्  य                                                                       M Y 202 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 211 

 

2- vR;f/kd vEy dk L=ko gksuk gS 

¼d½ vYivEyrk 

¼[k½ vEyfiRr 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

3- vR;f/kd rh[kk o [kV~Vk Hkkstu ds lsou ls gksrk gS 

¼d½ Hkxanj  

¼[k½ dCt 

¼x½ vEyfiRRk 

¼?k½ dSalj 

4- buesa ls vEyfiRRk ds dkj.k gSa 

¼d½ vR;f/kd lqLoknq Hkkstu dk lsou 

¼[k½ vR;f/kd ifj’d̀r Hkkstu dk lsou 

¼x½ fo:) vkgkj 

¼?k½ mijksDr lHkh 

5- Nkrh ,oa xys esa tyu y{k.k gS 

¼d½ vip 

¼[k½ vth.kZ 

¼x½ vEyfiRRk 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

14-5-2 vEyfiRr dk ;ksxksipkj %  

vk/kqfud fpfdRlk foKku esa vEyfiRr dh jksdFkke gsrq dbZ izdkj ds ,.Vk,flM dk 

iz;ksx fd;k tkrk gS] tks rRdky rks bl jksx ds y{k.kksa ls jkgr nsrk gS ijUrq bldk 

lsou ckj&ckj djuk iM+rk gS tks LFkkbZ lek/kku ugha gSA blds vfrfjDRk dqN iz”kkard 

nokbZ;kWa Hkh iz;ksx fd;k tkrk gSA ;gkW bls ek= “kkjhfjd O;kf/k le>dj blds 

fujkdj.k dk iz;kl fd;k tkrk gsA tcfd ;ksx mipkj esa jksx ds ewydkj.k tSls 

ekufld ,oa HkkoukRed i{kksa ds fujkdj.k dks Hkh mipkj dk vk/kkjHkwr vax ekuk x;k 

gS ftlls bls fu;af=r djus esa vis{kkd`r vf/kd lQyrk feyrh gSA ;ksxkH;kl “kjhj 

,oa eu dks ruko ls eqDr dj lexz LokLF; iznku djrk gSA ;ksxkH;kl ls Lok;RRk 

raf=dk ra= ds fdz;kdYkki dks dqN gn rd psru fu;a=.k esa j[kdj “kjhj esa Hkkoukvksa 

ds ruko ds izHkko de dj nsrk gSA ;ksxkH;kl gesa “kkar] f”kfFky j[kus esa enn djrk gS 

rFkk O;FkZ dh mRRkstuk ls cpkrk gSA blls ltxrk esa o`f) gksrh gS QyLo:Ik ge 

Hkkstu xzg.k djrs le; vis{kkd`r vf/kd ltx gksdj /khjs&/khjs pck&pck dj mls 

xzg.k djrs gSaA Loknkuqlkj u [kkdj “kjhj dh vko”;drkuqlkj Hkkstu ysrs gSaA ;ksx gesa 

LoLFk] “kq) ,oa lkfRod Hkkstu xzg.k djus gsrq izsfjr djrk gS ftlls gekjs ikpu 

laLFkku ds lkFk&lkFk vU; lHkh laLFkku lqpk: ,oa larqfyr gks tkrk gS vkSj bl izdkj 

lHkh jksx ds vkus dh laHkkouk fcYdqy U;wu gks tkrk gSA vEyfiRr ds izca/ku gsrq 

;ksxkH;kl dk;Zdze bl izdkj gS& 
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1- ‘kV~deZ % dqaty& tSlk dh iwoZ esa ppkZ dh tk pqdh gS fd dqaty fdz;k esa 

vkek”k;] xzluh vkfn dh lQkbZ ty ds ek/;e ls fd;k tkrk gSA ;g rRdky 

vEyfiRr ds y{k.kksa ls ykHk igqWpkrk gSA  

O;k?kz fdz;k& isV esa fdlh izdkj dk Hkkjhiu ;k vEyrk c<+us ij ;g fdz;k Hkh 

Bhd dqaty dh Hkkafr fd;k tk ldrk gSA ;g Hkh bl jksx dh rhozrk de djus 

esa vR;ar mi;ksxh gSA  

2- vklu % ljy vklu tSls iknmRrkuklu] iknpdzklu] >wyUk&yw<+du] ukSdklu] 

otzklu] “k”kkadklu] Hkqtaxklu] ikngLrklu] “koklu vkfn vklu vR;ar 

mi;ksxh ekuk x;k gSA lqcg lw;ksZn; ds le; lw;ZueLdkj ds 6&12 vko`fr iqjk 

djuk pkfg,A ;s lHkh vklu igys Hkyh izdkj dq”ky ;ksx fo”ks’kK dh ns[k&js[k 

esa fl[kuk pkfg,A 

3- cU/k ,oa eqnzk % tkya/kj] ewy ,oa mfM~;ku ca/k ds lkFk izk.kk;ke djuk pkfg,A  

4- izk.kk;ke % ukM+h “kks/ku izk.kk;ke dk vH;kl 15&30 feuV rd djuk ykHkdkjh 

gksxkA blds lkFk gh Hkzkejh ,oa “khrdkjh izk.kk;ke dk vH;kl Hkh mi;ksxh gSA  

5- f”kfFkfydj.k ,oa /;ku % izR;sd fnu fu;fer ;ksx funzk dk vH;kl djuk 

pkfg,A fdlh Hkh ljy /;ku dk vH;kl tSls ukfHk izns”k esa “okl ds izfr 

ltx jgus dk vH;kl] in~eklu ;k lq[kklu esa cSBdj djuk pkfg,A 

6- vkgkj lacaf/k lko/kkfu;kWa % lknk ,oa lqikP; Hkkstu dks gh izkFkfedrk nsuk 

pkfg,A oftZr Hkkstu esa xfj’B] vfr rh{.k] fepZ elkysnkj] feBkbZ;kW] dsd] 

fcLdhV] eSns ls rS;kj oLrq,Wa] pkmfeu] eSxh vU; QkLV QwM] pk;&dkWQh] lHkh 

izdkj ds dksYMfMªaDl] “kjkc] ?kweziku vkfn vkrs gSaA blls Hkjld cpuk pkfg,A 

rktk] iks’kd] lqikP;] izkd̀frd Hkkstu] mcyh gqbZ lfCt;kWa] QYk] f[kpM+h] nw/k 

vkfn dk lsou ykHknk;d gSA  

7- vU; fgrdj lq>ko %  

 nksigj ds le; uhcw dk jl ysus ls vkjke feyrk gSA  

 Hkkstu ges”kk “kkar] fLFkj o izlUu eu% fLFkfr esa gh djuk pkfg,A 

 Hkkstu dk fUkf”pr le; fu/kkZfjr dj ysuk pkfg,A  

 Hkkstu /khjs&/khjs vPNh izdkj pckdj gh [kkuk pkfg,A 

 nk;ha Loj vFkkZRk~] nk;ha ukfldk ds pyus ij Hkkstu xzg.k djuk 

mi;ksxh gksrk gSA  

 bl le; ikpd jlksa dh L=ko dh ek=k c<+ tkrh gSA  

 rukoxzLr] mRrsftr ,oa m}sfyr eu% fLFkfr esa Hkkstu xzg.k ugha djuk 

pkfg,A ;fn ,slk gks rks Hkkstu ls iwoZ dqN nsj rd foJke djuk pkfg, 

rr~Ik”pkr~ gh Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A  

 lw;kZLr ls iwoZ ;k lw;kZLr rd “kke dk Hkkstu dj ysuk pkfg,A nsj jkr 

Hkkstu djus dh vknr dk R;kx djuk pkfg,A  

bl izdkj mijksDr ppkZ ls vki vEyfiRRk ds izca/ku lacaf/k lHkh tkudkjh ls voxr 

gq, gksaxsA 
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vH;kl iz”u – F  
fjDr LFkkuksa iwfrZ dhft, & 

1- ;ksx fpfdRlk dk ewy mn~ns”; jksx ds ---------------dks u’V djuk gSA 

2- vEyfiRr ds lek/kku gsrq mi;ksxh izk.kk;ke---------------gSaA 

3- dqaty ,oa O;k?kzfdz;k ds vH;kl---------------ds fu;a=.k gsrq mi;ksxh gSA 

4- Hkkstuksijkar ---------------vkluksa dk vH;kl djuk pkfg,A 

5- vEyfiRr ls ihfM+r O;fDr ds Hkkstu esa ----------------dk lsou oftZr ekuk x;k gSA 

4-6 vYlj (Ulcer) %  
tSlk fd vki tkurs gSa vYlj jksx ikpu laLFkku ls lacaf/kr gSA vYlj dks vk/kqfud 

fpfdRlk foKku esa isfIVd vYlj ds uke ls Hkh tkuk tkrk gSA vk;qosZn esa bls mnj 

oz.k Hkh dgrs gSaA vkek”k; esa yEcs le; rd tyu ;k vfr vEyrk ;k vEyfiRRk dh 

fLFkfr bl jksx dks tUe nsrk gSA ;g ,d ,slk jksx gS tks izk;% xzkluyh ¼bZlksQsxl½ ds 

fupys Nksj] vkek”k; fHkRrh vFkok xzluh ¼M~;wMsue ½ ds izFke fgLls ;k ik;yksfjd okYo 

ds Bhd ikl fdlh Hkh LFkku esa gks ldrk gSA vDlj bl jksx ls ihfM+r jksxh vip ;k 

isV esa cjkcj nnZ dh f”kdk;r djrk gSA bl jksx dh igpku “kq:vkr esa dfBu gksrk gS 

D;ksafd blds vf/kdka”k y{k.k vip ds y{k.kksa ls feyrk&tqyrk gSA fpfdRlk foKku esa 

bldk funku csfj;e dk ?kksy fiykdj ,Dljs }kjk xSLVªksLdksih ds ek/;e ls fd;k 

tkrk gSA isfIVd vYlj nksuksa :Ik esa gks ldrs gSa& rhoz ;k th.kZ voLFkk esaA nksuksa gh 

voLFkk esa vkek”k; ;k xzluh ds eldqysfjl E;qdkslk Lrj dk {k; gksus yxrk gSA  

vk/kqfud fpfdRlk foKku esa isfIVd vYlj dks nks :iksa esa foHkkftr fd;k tkrk gS&  

1- vkek”k; dk vYlj ;k xSfLVªd vYlj&;g vkek”k; dh fHkfRr esa ik;k tkrk gSA  
2- xzluh dk vYlj ;k M~;wMsuy vYlj & ;g vkek”k; ds fupys fgLls ls tqM+h 

gqbZ xzluh ds izFke fgLls esa ik;k tkrk gSA buds y{k.kksa rFkk izHkko ds <ax esa 

dqN fHkUurk ikbZ tkrh gSA 
1-xSfLVªd vYlj ¼vkek”k; dk vYlj½ % th.kZ xSfLVªd vYlj dk 90 izfr”kr ekeyk 

;k rks vkek”k; ds yslj doZ ;k ckWMh  ds e/; Hkkx esa ik;k tkrk gS bl jksx esa 

jksxh vDlj Nkrh ds e/; Hkkx esa rhoz nnZ eglql djrk gSA ;g nnZ izk;% Hkkstu 

ds dqN nsj ckn rst gks tkrk gSA isV ds mijh Hkkx dks nckus ls Hkh nnZ eglql 

gksrk gSA th.kZ voLFkk esa tc bl ?kko ds mRRkstuk ls jDr L=ko gksus ds dkj.k 

jDr dh mfYV;kWa Hkh gks ldrh gSA pqWfd ;gkWa nnZ dh rhozrk Hkkstu ds ckn c<+ 

tkrh gS vr% jksxh dh Hkw[k Hkh Hk;o”k lekIr gks tkrk gSA leqfpr vkgkj ;k Hkw[k 

dh deh ls jksxh ds “kjhj dk otu Hkh ?kVus yxrk gSA “kjkc dk lsou] /kqeziku] 

xfj’V fepZ&elkysnkj Hkkstu jksx dh rhozrk dks vkSj vf/kd c<+k nsrk gSA bl jksx 

dks euksdkf;d ¼lk;dkslkssesfVd½ ekuk tkrk gSA O;fDrRo ds dqN [kkl izdkj tSls 

vR;f/kd izfrLi)hZ] thou esa vR;f/kd ruko okys O;fDr esa bldh lEHkkouk vf/kd 

jgrh gSA ,sls O;fDr dh fujk”kk] dq.Bk vkfn Hkko dks lgu djus dh {kerk detksj 

gksrh gS rFkk O;fDr blls cpus ds fy, e|iku] /kqeziku vkfn dk lgkjk ysrk gSA 

bl jksx ls ihfM+r O;fDr vDlj fparkxzLr fn[kkbZ nsrs gSaA bUgha dkj.kksa ls jksx 

mRiUu gksus dh laHkkouk rFkk bl jksx dh rhozrk esa o`f) gksrh gSA  
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2-M~;wMsuy vYlj ¼xzluh dk vYlj ½ % ;g jksx xzluh ds mijh fgLls vFkkZr~ tgkW 

vkek”k; ds ikfpr rFkk jl feyk Hkkstu ?kksy ds :Ik esa ikbyksfjd okYo ls gksdj 

igqWprk gSA blh fgLls esa vFkkZr~ xzLkuh ds izkjafHkd Hkkx dh fHkfRRk esa ;g ?kko iuirk 

gSA ;gkWa jksx ls lacaf/kr ihM+k ;k nnZ mnj ds e/; xgjkbZ esa eglql gksrk gSA ;g nnZ 

jksxh dks izk;% [kkyh isV vf/kd vuqHko gksrk gS rFkk Hkkstu ysus ds mijkar de iM+ 

tkrk gSA ;gkWa ;g ckr /;ku nsus ;ksX; gS fd vkek”kf;d vYlj esa nnZ ;k ihM+k Hkkstu 

ysus ls c<+rk gS tcfd M~; wMsuy vYlj esa Hkkstu xzg.k ds Ik”pkr~ de gksus yxrk gSA 

vr% ;g y{k.k vkek”kf;d vYlj ls ,dne foijhr gSA jksxh bl nnZ dks de djus ds 

fy, fnuHkj dqN u dqN [kkrk jgrk gSA ifj.kkeLo:Ik otu c<+us dh laHkkouk c<+ 

tkrh gSA jkr Hkj esa isV [kkyh gks tkus ds dkj.k jksxh dk izkr% nnZ ls uhan tYn gh 

VwV tkrk gSA blesa izkr% nw/k ihus ls tYn gh vkjke feyrk gSA nw/k izk;% vEy dks “kkar 

dj vkek”k; ,oa xzLkuh dh fHkfRRk ij “khyr izHkko Mkyrk gSA mijksDr foospuk ls vki 

vYlj dh vo/kkj.kk ,oa izdkj dks HkfyHkkafr le> x, gksaxsA  
14-6-1 vYlj ds dkj.k ,oa y{k.k % tSlk dh igys gh crk;k tk pqdk gS fd vk/kqfud 

fpfdRlk foKku Hkh vc blds euksdkf;d dkj.k ls lger gksrs fn[krs gSaA vR;f/kd 

fpark] dq.BkxzLr ;k Hk;fHkr jgus okys O;fDr;ksa ds efLr’d ds Luk;q ra= esa noko jgrk 

gSA bl izdkj ds yxkrkj ncko vkosx dks mRlftZr dj vuqdEih ,oa ijkuqdEih raf=dk 

ra=] tks fd LoSfPNd raf=dkra= dk fgLlk ekuk tkrk gS dks mRrsftr djrs jgrs gSa bu 

raf=dkvksa ds vkosx vkek”k; dh fHkRrh rd igqWapdj mlls vEy dk L=ko c<+k nsrk gSA 

blls vkek”kf;d fHkfRr dh fdz;k”khyrk c<+ tkrh gS rFkk mlesa rst ,saBu mRiUu gks 

tkrh gSA ;g xfrfof/k jkr&fnu pyrh jgrh gSA ;fn isV [kkyh gks rks vEy dh ek=k 

c<+rh pyh tkrh gS rFkk vfr vEyrk dh fLFkfr vk tkrh gSA xfj’B rFkk elkysnkj 

Hkkstu] “kjkc] /kqeziku Hkh raf=dkvksa ds vkosx dks c<+krk gSA ftlls ckj&ckj vip rFkk 

vkek”kf;d fHkfRr esa {kksHk o lwtu mRiUu gksrh jgrh gSA tSls gh vfr rhoz vEy ;qDr 

tBj jl ftlesa gkbMªksDyksfjd vEy rFkk isfIlu dh ek=k vf/kd gksrh gS] bl lwtu 

;k :Xu fHkfRr ds lEidZ esa vkrk gS rks la{kkjd izfdz;k ls Nkys cuus yxrs gSa rFkk 

tyu ,oa nnZ c<+us yxrk gSA tBj jl esa mifLFkr vEy dh rhoz la{kkjd izfdz;k rFkk 

:Xu fHkfRr dh /kVh gqbZ izfrjks/kd {kerk nksuksa gh ,d lkFk feydj fHkfRr dh isf”k;ksa 

vkSj Lrj dks {k; dj ?kko mRiUu dj nsrs gSaaA vYlj ds izeq[k dkj.k fcUnqokj bl 

izdkj gSa& 

 /kweziku & ;g M~;wMsuy vYlj dh rqyuk esa xSfLVªd vYlj ds fy, vf/kd 

ftEesnkj ekuk tkrk gS tSls gh vYlj iSnk gksrk gS /kweziku bls vkSj vf/kd 

tfVy cuk nsrk gSA blds vfrfjDRk vU; dkj.k Hkh gSa& 

 ,p- ik;yksjh uked thok.kq dk ladze.k  

 dqN nok dk lsou tSls ,Lizhu] ukWu LVsjkW;My ,.Vh bU¶ykesVjh MªXl vkfn  

 [kk| fo’kkDrrk] bU¶yw,Utk] lsfIVlsfe;k vkfn ladze.k 

 HkkoukRed rFkk ekufld ruko 

 vR;f/kd pk;&dkWQh dk lsou] vfr Hkkstu dh izo`fr vkfn 
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 ekSle ,oa tyok;q tfur ruko Hkh dqN gn rd bldk dkj.k ekuk tkrk gSA 

  vuqokaf”kd vFkkZr~ ekr&firk ls /kjksgj ds :Ik esa Hkh vk ldrk gS 

 Lkkekftd ,oa vkfFkZd okrkoj.k&tSls xSfLVªd vYlj izk;% xjhcksa esa vf/kd ik;k 

tkrk gS] tcfd  M~;wMsuy vYlj lHkh oxksZa ds yksxksa esa ik;k tkrk gSA  

 fyax Hkh vYlj ls laca/k j[krk gS tSls M~;wMsuy vYlj iq:’kksa esa fL=;ksa dh 

vis{kk ikWap xq.kk vf/kd ik;k tkrk gSA rFkk xSfLVªd vYlj nks xq.kk vf/kd 

ns[kk x;k gSA dqy feykdj vYlj dh xEHkhj voLFkk iq:’kksa esa fL=;ksa dh vis{kk 

nl ls chl xq.kk vf/kd ns[kk x;k gSA  

vEyisfIlu cuke E;wdksly vojks/k % izk;% vYlj rc iSnk gksrk gS tc mRrstd vkSj 

mRizsjd dkjdksa ds chp vlarqyu iSnk gks tkrk gS tSls vEy vkSj isfIlu dk la{kkjd 

{kerk ,oa vkek”k; vkSj xzluh ds E;wdkslk Lrj tks fd bl vEy ,oa isfIlu ds la{kkjd 

{kerk ls fHkfRRk;ksa dh lqj{kk djrk gSA ;g E;wdksly vojks/k xSfLVªd&E;wdksly&csfj;j 

dk dk;Z djrk gSA bl izdkj vki vYlj ds izeq[k Kkr dkj.kksa ls voxr gks x;s gksaxsA 

vc blds izeq[k y{k.kksa ,oa ;ksx mipkj dh ppkZ djsaxsA 

vYlj ds izeq[k y{k.k& 

 nh?kZdkfyu vip  

 Hkkstu ds ckn isV esa ihM+k [kkldj xSfLVªd vYlj esa] lkekU;r% vkek”k; ds 

mijh fgLls esa  

 M~;wMsuy vYlj esa Hkkstu ds fu/kkZfjr le; ds chp ;k [kkyh isV jgus ij ihM+k 

c<+rh gS rFkk nw/k ;k Hkkstu ysus ds Ik”pkr~ vkjke feyrk gSA ;g nnZ jksxh dks 

lqcg 2&4 cts ds chp txk nsrk gS D;ksafd bl le; isV [kkyh gks tkrk gSA  

 xSfLVªd vYlj dk nnZ izk;% Hkkstu ds ?k.Vs Hkj ckn “kq: gksrk gSA nksuksa gh 

fLFkfr esa nnZ ,d fuf”pr le; ij eglql gksrk gS ,oa fQj can gks tkrk gSA  

 Hkw[k dh deh] th fepykuk] mYVh] otu esa deh ¼xSfLVªd vYlj esa½] Nkrh esa 

tyu] vf/kd ykj cuuk 

 vYlj dh xEHkhj voLFkk esa oeu ds le; [kwu dk vkuk ;k ey ds lkFk dkyk 

jDr ckgj vkukA vpkud oeu ds lkFk jDr vkus ls jksxh dks ekufld lnek 

yxrk gS RkFkk jDr dh deh ds dkj.k detksjh vkrh gSA  

xSfLVªd vYlj dk ?kko vkek”k; dh fHkfRr esa ,d NksVs xM~<s ds leku fn[kkbZ nsrk gSA 

bl xM~<s ds ry esa laosnh raf=dk,Wa uXu rkjksa dh HkkWfr fcNh jgrh gS rFkk buds mij 

ds Lrj dk {k; gks pqdk gksrk gSA tc vEy bl xM~<s esa igqWap dj raf=dkvksa dks Li'kZ 

djrk gS rks jksxh dks rhoz nnZ ,oa tyu dh vuqHkwfr gksrh gSA vYlj dh lcls ?kkrd 

tfVyrk,W ;g gS fd tc ?kko ls cUkk xM~<+k xgjk gksrs&gksrs vkek”k; fHkfRr ds 

vkj&ikj Nsn dj nsrk gS rks ,slh fLFkfr dks isV dk fNnzhdj.k ¼Perforation½ dgrs 

gSaA blls vkek”k; dk vEy ,oa mlesa mifLFkr HkksT; inkFkZ jksxk.kq foghu isfjVksfu;y 

xqgk esa izos”k dj QSy tkrs gSaA ;fn vYlj dk ?kko fdlh cM+h jDRk ufydk esa Nsn dj 

nsrk gS rks jDRk L=ko gksus yxrk gSA ,slh fLFkfr esa QVh gqbZ jDRk okfguh ls vf/kd 

jDr L=ko gks tkrk gSA bu nksuksa gh ifjfLFkfr;ksa esa fpfdRld rqjUr “kY;fdz;k djrk 
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gS] vU;Fkk jksxh dh e`R;q rd gksus dh lEHkkouk jgrh gSA vr% ;gkWa vki vYlj jksx ds 

y{k.kksa ls ifjfpr gks x;s gksaxsA  

14-6-2 vYlj dk ;ksxksipkj % vk/kqfud fpfdRlk foKku esa bl jksx dk eq[; fpfdRlk 

,.Vk,flM vk/kkfjr gksrk gS ftldk mn~ns”; vEyrk dks mnkflu dj jksx dh rhozrk 

,oa y{k.k dh de djuk gSA jksx vfu;af=r gksus ij “kY;fdz;k }kjk jksx xzLr vkek”k; 

dk fgLlk fudky fn;k tkrk gSA  

vk/kqfud mipkj ds lkFk gh ;kSfxd thou”kSyh ,oa ;ksxkH;kl jksxh ds fy, vR;ar 

ykHknk;d gksrk gSA ;ksx O;fDRk ds fod`r thoup;kZ ,oa ekufld izòfr dks larqfyr] 

izkd`frd ,oa vkuank;h cukrk gSA ;ksx fpfdRlk ds varxZr fu;fer thoup;kZ] iks’k.k 

;qDr lkfRod vkgkj] vklu] izk.kk;ke] f”kfFkfydj.k ,oa /;ku vkfn vkrs gSa ftlls jksxh 

dks cqjs vknrksa fpark] ruko vkfn ls eqfDr feyrk gSA  

;kSfxd fpfdRlk dh :ijs[kk % iw.kZr% foJke ,oa okrkoj.k ifjorZu vYlj ds lQy 

mipkj dh igyh vko”;drk gSA jksxh dks fdlh Hkh izdkj dh ftEesnkjh tks ruko ;k 

fpark dk dkj.k cus] ls eqDRk dj nsuk pkfg,A vPNh uhan ,oa lqcg&”kke fcuk Fkds 

FkksM+k lSj djuk pkfg,A ruko ,oa fapark eqDr okrkoj.k cgqr gh vko”;d gSA  

 vklu % vYlj ds ?kko Hkjus ds mijkar ljy vkluksa tSls ^^vklu] izk.kk;ke] 

eqnz ,oa ca/k** iqLrd esa of.kZr iou eqDrklu Hkkx&1 dk vH;kl ;ksx fpfdRld 

ds ekxZn”kZu esa “kq: djuk  pkfg,A chp&chp esa “koklu dk vH;kl djrs 

jguk pkfg,A blds vfrfjDr otzklu] “k”kkadklu Hkh mi;ksxh ekuk x;k gSA 

“koklu f”kfFkfydj.k gsrq mi;qDr vH;kl gSA “koklu esa ysVdj “okal&iz”okl 

ds lkFk mnj ds gypy ds izfr ltx jguk pkfg,A  

 izk.kk;ke % fcuk vfrfDr cy iz;ksx ds lgtrk iwoZd 15&30 feuV rd izfrfnu 

Hkzkejh] ukM+h”kks/ku] mTtk;h ,oa “khRkdkjh izk.kk;ke dk vH;kl “kkjhfjd ,oa 

ekufld izfrj{kk iz.kkyh dks nq:Lr djus esa lgk;d gksrk gSA  

 ‘kV~deZ % blds varxZr dsoy usfr fdz;k dk vH;kl fd;k tk ldrk gSA vU; 

fdz;k tSls dqaty] “ka[kiz{kkyu vkfn bl jksx esa oftZr gSA  

 f”kfFkfydj.k % ;ksx funzk dk vH;kl lokZf/kd mi;ksxh gS] ;g vkarfjd }Unksa] 

ruko vkfn ls eqDr djrk gSA  

       eukso`fr esa ifjorZu gsrq fcuk izfrLi/kkZ fd;s dqN nsj fu;fer :Ik ls 

deZ;ksx dk vH;kl mi;ksxh gksxkA  

 vkgkj laca/kh lko/kkfu;kW % izkjaHk esa xk; dk nw/k loksZRre vkgkj ekuk x;k gSA 

;g ?kko Hkjus esa vR;ar lgk;d gksrk gSA ckn esa mcyh gqbZ lfCt;ksa dk lwi] 

f[kpM+h] nw/k ds lkFk idk dsyk Hkh fy;k tk ldrk gSA ryk gqvk] elkysnkj] 

xfj’B Hkkstu] “kjkc] /kqeziku] vkfn iw.kZr% oftZr gksuk pkfg,A  

mijksDr thou”kSyh ,oa fu;fer ;ksxkH;kl ls jksxh fuf”pr gh ykHkkfUor gksxkA 

vr% ;gkWa vki vYlj ds ;ksx mipkj ds ckjs esa voxr gq,A 

vH;kl iz”u – G  
lgh fodYi dk p;u djsa& 

1- vYlj dk laca/k ikpu laLFkku ds fdl Hkkx ls gS 
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¼d½ xzluh 

¼[k½ vkek”k; 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

2- xSfLVªd vYlj dk laca/k gS 

¼d½ xzklufydk ls   

¼[k½ vkek”k; ls  

¼x½ xzluh ls  

¼?k½ mijksDr lHkh ls  

3- xSLVªksLdksih fof/k lgk;d gS 

¼d½ dSalj ds funku esa 

¼[k½ vYlj ds funku esa 

¼x½ nksuksa esa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

4- vYlj dh ihM+k [kkyh isV vf/kd gksrh gS 

¼d½ M~;wMsuy vYlj esa 

¼[k½ xSfLVªd vYlj esa 

¼x½ nksuksa esa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

5- Nkrh ds chpksa chp rhoz ihM+k y{k.k gS 

¼d½ vEyfiRr  

¼[k½ xSfLVªd vYlj 

¼x½ e/kqesg 

¼?k½ xfB;k 

6- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,  

¼d½ vYlj ,d izdkj dk ---------jksx ekuk tkrk gSA 

¼[k½ isV esa cjkcj nnZ cuk jguk-------------dk y{k.k gSA 

¼x½ “kjkc ,oa /kqeziku vYlj dk ----------------ekuk tkrk gSA 

¼?k½ --------- vYlj esa vR;ar mi;ksxh vkgkj ekuk tkrk gSA 

¼M-½--------------vYlj esa eq[; vkS’kf/k ds :Ik esa iz;ksx gksrk gSA  

14-7 lkjka”k %  

bl bdkbZ esa loZizFke laf/kokr ,oa ;ksx mipkj ds fo’k; esa ppkZ fd;k x;k gSA 

laf/kokr eq[;r% “kkjhfjd laf/k;ksa dks fod`r djus okys jksx gSa tks th.kZ voLFkk esa jksxh 

dks viax cuk nsrk gSA blds y{k.kksa ,oa izd`fr ds vk/kkj ij blds dbZ :Ik crk;s x;s 

gSaA bl jksx esa eq[;r% “kjhj ds otu <ksus okys laf/k;kW vR;f/kd izHkkfor gksrh gSA 

vk/kqfud fpfdRlk ds lkFk&lkFk ;ksx mipkj blds fu;a=.k esa vR;ar lgk;d fl) 

gqvk gSA thou”kSyh esa izkdf̀rd vkgkj&fcgkj ,oa ;ksxkH;kl bl jksx ds cpko esa vR;ar 

mi;ksxh fl) gqvk gSA blds Ik”pkr~ bl bdkbZ esa dCt] vEyfiRr ,oa vYlj ds ;ksx 

mipkj ij izdk”k Mkyk x;k gSA dCt gekjs vkgkj uky ds fupys Hkkx ls lacaf/kr jksx 
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gS ftlesa dM+k] lq[kk rFkk vfu;fer ey R;kx dh leL;k gksrh gSA dCt th.kZ voLFkk 

esa vU; dbZ jksxksa dks tUe nsrk gSA bldk leqfpr fu;a=.k ;ksxkH;kl ,oa [kku&iku esa 

lq/kkj dj fd;k tkuk laHko gSA var esa vEyfiRr ,oa vYlj ds ;ksx mipkj dk o.kZu 

gSA vEyfiRRk ,oa vYlj ikpu laLFkku ds vxzHkkx dks izHkkfor djrk gSA vfr vEyrk 

ekfuld ruko o vU; Hkkstu laca/kh xM+cM+h ls mRiUu jksx gS ftldk nq’ifj.kke vYlj 

gSA ;g ?kkrd jksx gS ;fn le; jgrs bl ij fu;a=.k ugha fd;k x;k rks ;g tkuysok 

Hkh gks ldrk gSA ;ksx mipkj bl jksx ds fu;a=.k esa lgk;d gSA 

14-8 “kCnkoyh % 

vfLFk laf/k % nks vfLFk;kWa tgkWa vkil esa ,d nwljs ls feyrh gS] laf/k dk fuekZ.k djrh 

gSA ;g vfLFk ca/k }kjk ca/ks jgrs gSaA “kkjhfjd gypy bUgha laf/k;ksa ds dkj.k gksrk gSA  

'Yks"kd laf/k % “kjhj dh vf/kdka“k laf/k;kW “ys’kd izdkj dh gksrh gSaA blesa “ys’kd 

f>Yyh ls “ys’kd rSy L=kfor gksrh gS tks ges“kk fpdukbZ iznku djrh gS ftlls laf/k;ksa 

ds xfr esa fu;ferrk cuh jgrh gSA  

fojspd % ,d izdkj dh nok tks dCt dks rRdky de djus vFkkZr~ vkar dh 

fdz;k“khyrk dks c<+kdj ,df=r ey dks ckgj djrk gSA  

gkbMªksDyksfjd vEy % ,d izdkj dk vEYk tks vkek“k; dh fHkRrh esa mifLFkr fo“ks’k 

izdkj dh dksf“kdkvksa }kjk L=kfor gksrk gSA ;g Hkkstu ds jlk;fd izd`fr esa cnyko 

dj ,UtkbEl dks lfdz; cukus esa lgk;d gksrk gSA 

isfIlu % ,d izdkj dk ,Utkbe tks tBjjl esa mifLFkr gksrk gS rFkk izksVhu ds ikpu 

esa lgk;d gksrk gSA  

,UVkflM % ,d izdkj dh nok tks vfr vEyrk dks de djrk gS vFkkZr~ mlds izHkko dks 

/khek dj nsrk gSA  

14-9 vH;kl iz”uksa ds mRRkj %  

vH;kl iz”u – A  
2- & ¼x½] 2-& ¼[k½] 3- & ¼d½  vfLFkca/k] ¼[k½  dkfVZyst] ¼x½  eksVkik] ¼?k½  

ekalkgkj] ¼M-½  y{k.kA  

vH;kl iz”u  -B  
2- & ¼?k½] 2-& ¼?k½] 3-& ¼d½ daqty ,oa “ka[kiz{kkyu] ¼[k½ oftZr] ¼x½ lqikP; ,oa 

lkfRod ¼?k½ fu;fer] ¼M-½  c<+kukA  

vH;kl iz”u  - C  
2- & ¼[k½] 2-& ¼x½] 3-& ¼x½] 4- & ¼d½ thou'kSyh  ¼[k½ de ¼x½ dksyu  

vH;kl iz”u  - D 
2- & ¼x½] 2-& ¼x½] 3-& ¼?k½] 4- & ¼d½ c<+k ¼[k½ nwj ¼x½ ugha ¼?k½ otzklu ¼M-½ 

dCt 

vH;kl iz”u  - E 
2- & ¼d½] 2-& ¼[k½] 3-& ¼?k½] 4- & ¼?k½] 5- & ¼d½  

vH;kl iz”u  - F 
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2-  ewydkj.k 2- ukM+h“kks/ku] Hkzkejh ,oa “khRkdkjh 3- vEyfiRr 4-  otzklu 5-  

rh{.k] elkysnkj xfj’B Hkkstu  

vH;kl iz”u  - G 

1- & ¼x½] 2-& ¼[k½] 3-& ¼[k½] 4- & ¼d½] 5- & ¼d½ 6- & ¼d½ euksdkf;d jksx ¼[k½ 

vYlj ¼x½ dkj.k ¼?k½ nw/k ¼M-½ ,.VkflM 

14-10  lanHkZ xzaFk lwph 

1- MkW- Lokeh dekZuan ¼2008½ jksx vkSj ;ksx] ;ksx ifCyds”kUl VªLV] eqaxsj] fcgkj] 

Hkkjr 

2- Lokeh lR;kuan ljLorh ¼2004½ leL;k isV dh lek/kku ;ksx dk] ;ksx 

ifCyds”kUl VªLV] eqaxsj] fcgkj] Hkkjr 

3- Ikzks- jkeg’kZ flag ¼2006½ ;ksx ,oa ;ksx fpfdRlk] pkS[kEHkk laLd`r izfr’Bku] fnYyh 

Hkkjr 

4- Bakhru, H.K. (2002) A Complete Handbook of Nature cure, 

Jaico Publishing  House, Mumbai, Bharat 

5- Nicholas A. Booh, Nicki R. colledge & Brian R. Walker (ed.) 

(2006) Davidson’s principles & Practice of medicine, Churchill 

Living stone Elsevier.  

14-11 fuca/kkRed iz”u 

1- Lkaf/kokr jksx dk vfHkizk; Li’V djrs gq, blds izeq[k dkj.k ,oa y{k.k ij 

izdk'k Mkfy,A 

2- Laf/kokr jksx ds izca/ku gsrq ;ksx dk;Zdze dh foLr̀r :ijs[kk rS;kj dhft,A 

3- dCt fdl izdkj LokLF; dks izHkkfor djrk gS\ blds izeq[k dkj.kksa dks foLrkj 

iwoZd crkb;sA 

4- dCt ds mipkj esa ;ksx dh mi;ksfxrk dks Li’V djrs gq, ,d ;ksx mipkj 

dk;Zdze dh :ijs[kk rS;kj dhft,A  

5- vEyfiRr esa ikpu fdz;k fdl izdkj izHkkfor gksrh gS\ blds dkj.k ,oa y{k.k 

dks crkrs gq, ;ksx fpfdRlk dh lkFkZdrk Li’V dhft,A  

6- vYlj dh xEHkhjrk dks Li’V djrs gq, blds ;kSfxd lek/kku izLrqr dhft,A  
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bdkbZ & 15 dej nnZ] xnZu nnZ ,oa lk;fVdk ds y{k.k 

dkj.k ,oa oSdfYid fpfdRlk 

15-1 izLrkouk 

15-2 mn~ns”; 

15-3 dej nnZ  

15-3-1 dej nnZ ds dkj.k ,oa y{k.k  

15-3-2 dej nnZ dk ;ksxksipkj 

14-4 xnZu nnZ  

 15-4-1 xnZu nnZ ds dkj.k ,oa y{k.k  

 15-4-2 xnZu nnZ dk ;ksxksipkj 

15-5 lk;fVdk  

 15-5-1 lk;fVdk ds dkj.k ,oa y{k.k 

 15-5-2 lk;fVdk dk ;ksxksipkj 

15-6 lkjka”k  

15-7 “kCnkoyh 

15-8 vH;kl iz”uksa ds mRRkj 

15-09 lanHkZ xzaFk lwph 

15-10 fuca/kkRed iz”u 

15-1 izLrkouk % 

iwoZ dh bdkbZ;ksa esa vki mPp jDrpki] fuEu jDrpki] eksVkik] e/kqesg] dCt] laf/kokr] 

vEyfiRr rFkk vYlj vkfn ds ;ksx mipkj ls Hkfy izdkj ifjfpr gq,A izLrqr bdkbZ esa 

vki vfLFk ,oa isf”k; ra= ls lacaf/kr vkt dh vke leL;k,W tSls dej nnZ] xnZu nnZ 

,oa lk;fVdk ds ;ksx izca/ku ds fo’k; esa tku ldsaxsA 

 dej nnZ] xnZu nnZ ,oa lk;fVdk vkt ,d lkekU; “kkjhfjd leL;k dk :Ik 

ys pqdk gSA bldk izeq[k dkj.k gekjs dk;Z djus dh “kSyh] “kkjhfjd fLFkfr] mfpr 

O;k;ke dh deh] vkjke ryc thou vkfn ekuk tkrk gSA dej nnZ] ihB nnZ] xnZu nnZ 

eq[;r% jh<+ dh gM~Mh ,oa mlls tqM+h gqbZ isf”k;kW] mikfLFk] Luk;q vkfn esa xM+cM+h ;k 

vlarqyu ds dkj.k mRiUu gksrk gSA lk;fVdk Luk;q ra= ls lacaf/kr jksx gS ftlesa ,d 

izdkj dh [kkl Luk;q esa vk;s O;fRkjsd dh otg ls nnZ mRiUu gksrk gSA ;g Luk;q gekjs 

jh<+ esa fLFkr es:jTtw ds fupys fgLls ls fudy dj iSj ds uhps rd Luk;fod vkiwfrZ 

djrk gSA lk;fVdk nnZ izk;% furac ls “kq: gksdj iSj ds fupys Hkkx rd QSyrk tkrk 

gS ftlls jksxh dks pyus] cSBus vkfn “kkjhfjd fdz;k dyki esa vR;ar fnDdr gksrh gSA  
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bu jksxksa ds vk/kqfud mipkj izk;% nnZ fuokjd nok ,oa vfu;af=r voLFkk esa “kY; 

fdz;k }kjk gksrk gSA bl bdkbZ esa vki bu jksxksa dh fofHkUu i{kksa ds fo’k; esa rFkk blds 

;ksx mipkj ls voxr gksaxsA  

15-2 mn~ns”;   

izLrqr bdkbZ ds v/;;u ls vki le> Ikk;saxs & 

 dej nnZ ds izeq[k dkj.k ,oa y{k.k  

 dej nnZ fuokj.k gsrq ;ksx mipkj ,oa vU; lq>ko 

 xnZu nnZ ds izeq[k laHkkfor dkj.k ,oa y{k.k 

 xnZu nnZ dh leL;k dks nwj djus gsrq ;ksx mipkj ,oa vU; mi;ksxh lq>ko 

 lk;fVdk ds dkj.k ,oa y{k.k  

 lk;fVdk nnZ ls eqfDr gsrq ;ksx mipkj 

15-3 dej nnZ (Backache)  
;g ,slh leL;k gS ftlls fo”o ds yxHkx 60&80 izfr”kr O;fDr vius thou dky esa 

dHkh u dHkh vo”; vuqHko djrs gSaA orZeku le; esa gekjs dk;Z i)fr esa vk;s cnyko 

ftlesa dqlhZ ij CkSBdj yEcs le; rd ,d gh “kkjhfjd fLFkfr esa dk;Z djuk] ?kj ,oa 

dk;kZy; esa vkjke ryc thou vkfn ds dkj.k ihB ,oa dej dh ekalisf”k;ksa ,oa ulksa esa 

vi;kZIr jDr vkiwfrZ ds dkj.k yphykiu esa deh rFkk ruko vkfn ds dkj.k bl izdkj 

ds nnZ mRiUu gksrs gSaA ;g nnZ izk;% dej ds mijh ,oa fupys fgLls dks izHkkfor djrk 

gSA tc jh<+ dh gM~Mh ds pkjksa vksj lgkjk nsus okyh isf”k;kW nh?kZdky rd dBksj ,oa 

vlqfo/kktud fLFkfr ds dkj.k ladqfpr gks tkrh gS rc ml fgLls esa nnZ mHkjrk gSA 

nsj rd ,d gh “kkjhfjd vkd`fr esa dqlhZ rd cSBs jguk ;k eksVj okgu pykuk ;k ml 

ij CkSBuk Hkh bl izdkj ds nnZ dk dkj.k gks ldrk gSA nh?kZdkfyu dej ,oa ihB nnZ 

fnu ds vafre izgj ;k la/;k dky esa vf/kd ns[kk tkrk gSA ,slh fLFkfr esa fu;fer 

;ksxkH;kl djus ls “kh?kz ykHk feyrk gSA  

nnZ dk oxhZdj.k %  

1-;kaf=d nnZ ¼ esdsfudy isu½ yXkHkx 90 izfr”kr dej nnZ ;k ihB nnZ blh dkj.k 

mHkjrk gS tks fd izk;% 20&55 o’kZ ds yksxksa dks izHkkfor djrk gSA bldh “kq:vkr rhoz 

gksrk gS tks fdlh Hkkjh oLrq dks vpkud >Vds ds lkFk mBkus ls ;k >qdus ;k eqM+us ls 

lacaf/kr gSA  

2-v;kaf=d nnZ & blesa nnZ dk dkj.k dksbZ ;kaf=d fdz;kdYkki u gksdj vU; jksx tSls 

ladze.k] QSzDpj] {k;dkjh laf/kokr vkfn gksrs gSaA 

3-lwtu ls mRiUu nnZ & ;gkWa nnZ mRiUu gksus dk dkj.k vU; jksx tSls Liksf.MykbfVl 

vkfn ekuk tkrk gSA ftldh “kq:vkr 30 o’kZ dh mez ;k mlls igys gks tkrk gSA  

4-vU; fof”k"V dkj.kksa ls mRIkUu gksus okys dej ;k ihB nnZ tSls vUrjkd”ks:dh; 

fMLd dk izksysILM] fMLd dk QVuk] isf”k;ksa dk dM+kiu rFkk dksey nnZ okfguh 

raf=dkvksa dk mn~nhiu vkfn ekuk x;k gSA bl izdkj dh Luk;q nnZ cgqr gh xEHkhj 

rh{.k] pqHku iSnk djus okyk gksrk gSA ;g dHkh&dHkh dej ls “kq: gksdj ?kqVus ,oa iSj 
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rd QSy tkrk gSA ;g nnZ [kklus] fNadus ,oa ey R;kx ds le; vf/kd cy yxkus ij 

vkSj Hkh vf/kd rhoz gks tkrk gSA rhoZ ihB nnZ esa jksxh ds fy, pyuk fQjuk vlaHko gks 

tkrk gSA  

vk/kqfud fpfdRlk foKku esa dej nnZ] ihB nnZ vkfn ds funku gsrq ,Dl&js] ,e- vkj- 

vkbZ-] lh- Vh- Ldsu vkfn rduhd iz;ksx esa ykbZ tkrh gSA  

es:n.M ;k jh<+ dh gM~Mh dh lajpuk& euq’; dk es:n.M ,d [kks[kyh uyh dh Hkkfr 

gS ftlesa dqN 33 vfLFk;kWa gksrh gS ftls jh<+ dh gM~Mh ;k d”ks:dk ¼ofVZczk½ dgrs gSaA 

;s d”ks:dk,Wa ,d ds mij ,d j[kh gksrh gSa tSls NYyk gks rFkk etcqr es:n.Mh; 

isf”k;ksa ls tdM+h gksrh gSA izR;sd nks d”ks:dkvksa ds chp ,d xn~nh dh Hkkfr tksM+ gksrk 

gSA ;g xn~nh ¼fMLd½ Qkbczks dkWfVZyst dh cuh gksrh gS ftlesa ,d izdkj dk rSyh; 

inkFkZ Hkjk gksrk gS tks fpdukbZ iznku djrk gSA ;s vk?kkr vojks/kd dh rjg dk;Z djrs 

gSaA ;gh dkj.k gS fd efLr’d dk fupyk fgLlk vFkkZRk~ es:jTtw ¼Likbuy dkMZ½ rFkk 

lHkh vkarfjd vo;; pyus&fQjus dh fLFkfr esa /kDdksa ds v?kkrksa ls lqjf{kr jgrs gSaA 

bu xn~nh;ksa esa tsyh ds leku xk<+k nzo Hkjk jgrk gSA ;s lHkh d”ks:dk,Wa vkil esa ,d 

nwljs ls fyxkes.V ls Hkyh izdkj ca/kh jgrh gSA  

fLyi fMLd % izk;% dej ds fupys fgLls esa tc vR;f/kd ncko iM+rk gS rks 

varjkd”ks:dh; xn~nh esa njkj vk tkrh gS ;k og QV tkrh gS] ;gh voLFkk fLyi 

fMLd dgykrh gSA fMLd QVus ls vanj dk xk<+k fpifpik nzo ckgj cgdj Luk;q ij 

ncko Mkyus yxrk gSA ftlls vlguh; ihM+k ;k nnZ gksrk gSA ;g nnZ LFkkbZ cu tkrh 

gS rFkk dej dh pkSFkh ,oa ikWapoh uEcj dh d”ks:dkvksa ;k mlds mij uhps ?kqerh 

jgrh gSA ;g fLFkfr mu yksxksa esa vkus dh laHkkouk c<+ tkrh gS tks vf/kdka”k le; 

dqlhZ ij cSBdj fcrkrs gSa ;k fQj ftuds dej ds vkl&ikl ds fyxkesaV~l detksj ,oa 

nqcZy gksrs gSaA >qddj Hkkjh cks> mBkus ls Hkh bl izdkj ds nnZ mHkj ldrk gSA  

bl izdkj fLyi fMLd esa nnZ dk nkSjk ckj&ckj vkrk gS rFkk ;g voLFkk yEcs 

le; rd cUkh jgrh gSA ifj.kkeLo:Ik jksxh mBus&cSBus] pyus&fQjus esa ijs”kkuh 

eglql djrk gSA FkksM+k lk Hkh >qduk] eqM+uk ;k fdlh vU; izdkj ds ruko mls vkSj 

ihfM+r dj nsrk gSA bl izdkj ds jksxh dks fcLrj ij ysVs jgus ls nnZ esa vkjke feyrk 

gSA ysVs jgus ds dkj.k “kjhj nqcZy gks tkrk gS rFkk jksxh mnkl&fujk”k&f[kUu rFkk 

>aq>yk;k jgrk gSA bl ekufld fod̀fr ds dkj.k mldk futh] ikfjokfjd] nkaiR; ,oa 

lkekftd thou vlarqfyr gks tkrk gSA bl izdkj ;gkWa vkius dej nnZ dh vo/kkj.kk 

ls voxr gq,A  

15-3-1 dej nnZ ds y{k.k ,oa dkj.k  

dej nnZ  ds izeq[k y{k.k bl izdkj gSa&  

 dej nnZ ds vf/kdka”k fLFkfr esa izk;% nnZ ihB ds e/; ,oa fupys fgLls esa gksrk 

gSA ;g nnZ dej ,oa furac ds nksuksa fgLls esa Hkh QSy ldrk gSA  

 rhoz nnZ dh fLFkfr esa jksxh dk pyuk fQjuk rd eqfLdy gks tkrk gS rFkk og 

fcLrj ij ysVk jgrk gSA yXkHkx 90 izfr”kr dej ;k ihB nnZ dk dkj.k yEcj 

Likf.MyksfLkl ekuk tkrk gSA ;g ,d izdkj dk {k;dkjh jksx gS ftlesa 
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varjkd”ks:dh; xn~nh vFkok d”ks:dk uktqd ,oa vkdkj esa fod`r gks tkrk gS 

ifj.kkeLo:Ik es:n.M dk yphykiu de gks tkrk gSA  

dej nnZ ds izeq[k dkj.k %  

 ekalisf”k; ruko ;k ,saBu 

 rukoiw.kZ tksM+] [kjkc “kkjhfjd Hkafxek tks fd eqyk;e ,oa xn~nsnkj dqlhZ ij 

yEcs le; rd cSBdj vkrk gS 

  fu;fer O;k;ke dh deh ls ekalisf”k;ksa dk dBksj ,oa rukoxzLr gksuk] iks’k.k 

dh deh 

 dqN rhoz jksx Hkh dej nnZ ds dkj.k gks ldrs gSa tSls xqnkZ ,oa izksLVsV xzafFk dh 

leL;k] fL=;ksa dh leL;k] xfB;k] laf/kokr] bU¶yw,Utk vkfnA  

 yEcs le; rd ,d gh “kkjhfjd Hkafxek esa cSBus ls mRIkUu ruko ;k f[kapkoA 

 otu mBkus esa vlko/kkuh 

 maps ,M+h okys pIiy twrs dk bLrseky&maps ,sM+h ds twrs&PkIiy iguus ls dej 

,oa vU; isf”k;ksa esa ruko ,oa f[kpko iSnk gksrk gSA  

 xn~nsnkj lksQs] fcLrj dk mi;ksx Hkh ihB ,oa dej nnZ dk dkj.k gks ldrk gS 

 HkkoukRed vk?kkr esa Hkh nnZ mHkjus dh laHkkouk jgrh gS 

 vk/kqfud vkjke ryc thou] ftlls eksVkik c<+rk gS] ;g eksVkik Hkh ihB ,oa 

dej ds ekalisf”k;ksa ij vuko”;d ncko ;k f[kapko Mkyrk gS ftlls ihB ,oa 

dej nnZ mHkjus dh laHkkouk jgrh gSA tc ekalisf”k;ksa dk Ik;kZIr O;k;ke ugha 

gksrk gS rks og detksj ,oa nqcZy gks tkrk gS ftlls NksVs vk?kkr Hkh uqdlku 

igqWpk ldrk gSA bl izdkj vki dej nnZ ds izeq[k dkj.kksa ,oa y{k.kksa ls 

ifjfpr gks x;s gksaxsA  

vH;kl iz”u – A  
lgh fodYi dk p;u dhft, & 

1- dej nnZ dk laca/k gS 

¼d½ g̀n; laLFkku ls  

¼[k½ vfLFk ,oa isf”k; laLFkku ls 

¼x½ xqnkZ ls  

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

2- dej nnZ dk izeq[k dkj.k gS 

¼d½ O;k;ke dh deh 

¼[k½ vk/kqfud vkjke ryc thou 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

3- jh<+ dh gg~Mh dh lgk;d isf”k;ksa ds detksj o dBksj gksus ls gksrk gSA 

¼d½ isV dk nnZ  

¼[k½ ihB ,oa dej dk nnZ 

¼x½ mijksDr nksuksa 
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¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

4- fLyi fMLd dkj.k gks ldrk gS 

¼d½ ljnnZ dk  

¼[k½ isV nnZ dk  

¼x½ dej nnZ dk 

¼?k½ mijksDr lHkh dk 

5- nks d”ks:dkvksa ds e?; ikbZ tkrh gS 

¼d½ varjkd”ks:dh; xn~nh 

¼[k½ Luk;q tky 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

6- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,& 

¼d½ d”ks:dh; xn~nh ds vanj-------------Hkjk jgrk gSA 

¼[k½ vfu;af=r eksVkik ihB ,oa dej dh isf”k;ksa esa -------------iSnk djrk gSA 

¼x½ rhoz ihB ,oa dej nnZ esa jksxh dk pyuk&fQjuk--------------gks tkrk gSA 

¼?k½ ---------------dqlhZ ;k fcLrj ij YksVus ;k cSBus dh vknr dej ,oa ihB nnZ dks 

vkeaf=r djuk gSA  

¼M-½ >Vds ls out mBkuk -------------dk dkj.k gks ldrk gSA  

vH;kl iz”u – A  
lgh fodYi dk p;u dhft, & 

1- dej nnZ dk laca/k gS 

¼d½ g̀n; laLFkku ls  

¼[k½ vfLFk ,oa isf”k; laLFkku ls 

¼x½ xqnkZ ls  

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

2- dej nnZ dk izeq[k dkj.k gS 

¼d½ O;k;ke dh deh 

¼[k½ vk/kqfud vkjke ryc thou 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

3- jh<+ dh gg~Mh dh lgk;d isf”k;ksa ds detksj o dBksj gksus ls gksrk gSA 

¼d½ isV dk nnZ  

¼[k½ ihB ,oa dej dk nnZ 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

4- fLyi fMLd dkj.k gks ldrk gS 

¼d½ ljnnZ dk  

¼[k½ isV nnZ dk  

¼x½ dej nnZ dk 

¼?k½ mijksDr lHkh dk 
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5- nks d”ks:dkvksa ds e?; ikbZ tkrh gS 

¼d½ varjkd”ks:dh; xn~nh 

¼[k½ Luk;q tky 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

6- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,& 

¼d½ d”ks:dh; xn~nh ds vanj-------------Hkjk jgrk gSA 

¼[k½ vfu;af=r eksVkik ihB ,oa dej dh isf”k;ksa esa -------------iSnk djrk gSA 

¼x½ rhoz ihB ,oa dej nnZ esa jksxh dk pyuk&fQjuk--------------gks tkrk gSA 

¼?k½ ---------------dqlhZ ;k fcLrj ij YksVus ;k cSBus dh vknr dej ,oa ihB nnZ dks 

vkeaf=r djuk gSA  

¼M-½ >Vds ls out mBkuk -------------dk dkj.k gks ldrk gSA  

dej nnZ dk vk/kqfud fpfdRlk % yEcs le; rd ;fn fLyi fMLd dh leL;k cuh jgs 

rks fpfdRlk foKku esa mls “kY; fdz;k }kjk mipkj fd;k tkrk gSA “kY; fpfdRlk ds 

varxZr QVh ;k {kfrxzLr fMLd dks fudky dj es:n.M ds nksuksa vfLFk;ksa dks tksM+ 

fn;k tkrk gS ;k d̀f=e fMLd LFkkukarfjr dj fn;k tkrk gSA blls jksxh dk jkgr 

feyrk gSA ijUrq iqu% dHkh&dHkh nnZ mHkj vkrk gS ftlls fLFkfr vkSj fcxM+ tkrh gSA 

izkjafHkd voLFkk esa dej nnZ ds mipkj gsrq fpfdRld jksxh dks dej esa cka/kus ds fy, 

,d izdkj dk csYV nsrk gS] ijUrq ;g Hkh LFkkbZ lek/kku ugha gksxkA nnZ ,oa lwtu dh 

fLFkfr esa ml LFkku ij ckjh&ckjh ls B.M+h ,oa xeZ iV~Vh yxkus ls vkjke feyrk gSA 

gYdh ekfyl Hkh vkjke igqWpk ldrk gSA nnZ fujks/kd nok ;k ruko xzLr isf”k;ksa dks 

f”kfFky djus okys nok Hkh iz;ksx esa ykbZ tkrh gSA bu lc mik;ksa dk rRdky ,oa 

vLFkkbZ ykHk feyrk gSA  

15-3-2 dej nnZ dk ;ksxksipkj % vR;f/kd ihM+k ,oa nnZ dh voLFkk esa ;ksxkH;kl djuk 

[kkl dj “kjhj dks xfr iznku djus okyk vklu djuk laHko ugha gSA vr% ,sls fLFkfr 

esa fcuk xn~nsnkj fcNkou ij isV ds cy ysVuk vkjke nk;d gksrk gSA blh fLFkfr esa 

edjklu dk vH;kl {kfrxzLr varjkd”ks:dh; xn~nh ,oa Luk;q;ksa ij ruko de djrk 

gSA isV ds cy ysVdj gh ,d iSj dks Nkrh rd ykdj foJke djuk Hkh vkjkenk;d 

gksrk gSA  

tSls&tSls ihM+k dze”k% de gksrk gS vU; vkluksa dk dzfed vH;kl dq”ky ;ksx 

fpfdRld ds ekxZn”kZu esa djuk ftlls d”ks:dkvksa ,oa mldh ekalisf”k;kWa] fyxkesaV~l 

vkfn etcwr gks ldsa rFkk mfpr jDr izokg cuk jg ldsA ihNs dh vksj >qadus okys 

vklu jksxh ds fy, ykHknk;d gksrk gSA ;s vklu gSa&edjklu] v}klu ,oa 

eRL;dzhM+klu esa foJke ds ckn likZlu] v)Z”kyHkklu] ljy /kuqjklu] Hkqtaxklu] 

“kyHkklu] m’Vªklu] otzklu] es:odzklu] Hkwueuklu vkfn dk vH;kl djuk pkfg,A 

mijh ihB ,oa da/ks ds O;k;ke gsrq f}dksuklu] xksEkq[kklu] x:M+klu] ektkZjh vklu 

vkfn dk vH;kl djuk pkfg,A buesa ls izeq[k vkluksa dh fof/k bl izdkj gS& 

 v}klu % isV ds cy ysVdj iSj lh/ks j[ksaA nksuksa Hkqtkvksa dks lkeus dh vksj 

flj dks Li”kZ djrs gq, QSyk;saA “kjhj dks iwjh rjg f”kfFky dj nsaA  
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 eRldzhM+klu % isV ds cy lh/ks ysVdj ,d iSj dks eksM+dj Nkrh rd ys vk;saA 

bl fLFkfr esa foJke djsaA 

 otzklu % ?kqVuksa ds cy cSB tk;saA iatksa dks ihNs QSykdj iSj ds vaxwBs dks nwljs 

vaxwBs ij j[ksaA ?kqVusa ikl&ikl gks rFkk ,sM+h;ksa dks QSykdj j[ksa rFkk furacksa dks 

iSjksa ds chp j[ksa] ,sfM;kWa dqYgksa dh vksj jguk pkfg,A gFksfy;ksa dks ?kqVuksa ij 

j[kdj “kkar ,oa fLFkj jguk pkfg,A  

 m’Vªklu % otzklu esa cSBdj ?kqVuksa ds chp Qklyk j[ksa rFkk ,sfM+;kW furacksa ds 

nksuksa vksj j[ksaA iatks dk mijh Hkkx tehu ij gksA vc ?kqVusa ds cy [kM+s gks 

tk;sa /kM+ dks nk;ha rjQ eksM+dj ihNs >qadrs gq, nk;sa gkFk ls nk;sa ,M+h dks 

idMsa] Bhd mlh izdkj ck;sa gkFk ls ck;sa ,M+h dks idM+saA xnZu rFkk “kjhj dks 

ftruk laHko gks lds ihNs dh vksj >qdk,WA ;FkklaHko :dus ds Ik”pkr~ okil vk 

tk,sa rFkk “k”kkadklu esa foJke djsaA  

 v)Z”kyHkklu % isV ds cy lh/ks ysVdj nksuksa gkFk dh gFksfy;ksa dks tk?kksa ds 

uhpsa j[ksaA vc ck;sa ;k nk;sa iSj dks lh/kk j[krs gq, ftruk laHko gks mij 

mBk;saA dqN nsj ;Fkk laHko :ddj iSj dks iqu% tehu ij yk dj foJke djsaA 

blh vH;kl dks nksuksa iSjksa ls ckjh&ckjh ls nqgjk;saA  

 “kyHkklu % v)Z “kyHkklu dh rjg isV ds cy lrg ij ysVdj gFksfy;ksa dks 

tk?kksa ds uhps j[k ysaA vc iSj dks rku dj mij mBk;saA bl fLFkfr esa ;Fkk 

laHko :ddj fQj iwoZ fLFkfr esa vkdj foJke djsaA  

 Eks:odzklu % iSjksa dks lh/ks lkeus dh vksj QSykdj cSBsaA furacksa ds ihNs nksuksa 

vksj nksuksa gkFkksa dks cxy esa j[ksaA gkFkksa dh maxfy;kWa ckgj dh vksj [kqyh j[ksaA 

ck;sa gkFk dks nk;sa gkFk dh cxy esa ,oa ck;sa iSj dks nk;sa ?kqVus ds lehi ckgj 

dh vksj j[ksaA nk;sa gkFk dks dqN ihNs dh vksj ys tkdj flj vkSj dej nk;sa 

vksj eksMsaaA ;g vH;kl nksuksa vksj 10&10 ckj nqgjk;saA 

 Hkwueuklu % iSjksa dks lh/ks lkeus dh vksj QSyk dj cSBsaA jh<+ dh gM~Mh lh/kk 

jgsA nksuksa gkFkksa dks ck;sa furac ds cxy esa j[ksaA mijh /kM+ ck;sa vksj 90 fMxzh 

va”k ij eksMsa] /;ku j[ksa furac u mBus ik;sA “kjhj dks >qdkdj ukfldk ls Hkwfe 

dks Li”kZ djus dk iz;kl djsaA rr~Ik”pkr~ flj dks lh/kkdj izkjafHkd fLFkfr esa 

vk tk;saA  

 Xkkseq[kklu % iSj dks lh/ks QSykdj cSBsaA ck;sa iSj dks ?kqVus ls eksM+rs gq, iSj dh 

,M+h nk;sa furac ds lehi j[ksaA Bhd mlh izdkj nk;sa iSj dks eksM+dj ck;sa tkax 

ds mij j[ksaA ?kqVusa ,d nwljs ds mij jguk pkfg,A ck;sa gkFk dks ihB ds ihNs 

ys tk;saA nk;sa gkFk dks Hkh nkfgus da/ks ds mij ys tkdj nksuksa gkFkksa dks ihB 

ihNs gks lds rks cka/k ysaA /kM+ lh/kk o yEcor jguk pkfg,A blh fLFkfr esa us= 

can dj ;Fkk laHko :dsaA fQj okil vkdj nwljh vksj ls blh vH;kl dks 

nqgjk;saA  

 f”kfFkfydj.k gsrq edjklu] v}klu ,oa eRL;dzhM+klu mi;qDr vH;kl gSA ;g 

vH;kl 15 ls 20 feuV rd foJke ds fy, mi;qDr gSA  
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izk.kk;ke % otzklu esa cSBdj ukM+h”kks/ku dh 10&20 vko`fr ,oa Hkzkejh izk.kk;ke 10&15 

feuV mi;ksxh gksxkA  

/;ku % vtik ti vFkkZr~ “okl&iz”okl esa ltxrk dsfUnzr djukA ;ksx esa ewy/kkj ,oa 

vkKkpdz vkfn dh vo/kkj.kk gSA vr% ewyk/kkj ls vkKkpdz ,oa vkKk ls ewyk/kkj pdz 

rd “okl&iz”okl dks iwjh ltxrk ,oa ruko jfgr gksdj vH;kl djuk vR;ar 

ykHknk;d gSA izR;sd “okl ds lkFk ihB ds isf”k;ksa dks f”kfFky gksrs ,oa izk.k mtkZ dk 

l?ku izokg gksrs gq, vuqHko djuk pkfg,A blls eu esa “kkafr o “kjhj dh rdyhQ esa 

deh vk,sxhA  

vkgkj laca/kh lq>ko & Hkkstu ,slk gks ftlls dCt dh laHkkouk fCkYdqy u jgsA Qy 

,oa lfCt;ksa ds lwi o jl ihM+k dky ds fy, mi;ksxh vkgkj ekuk x;k gSA ewax dh 

nky dh f[kpM+h Hkh ykHknk;d gksrk gSA lfCt;ksa ds lwi ,oa f[kpM+h dCt ls nwj j[krk 

gSA tSls&tSls ihM+k esa lq/kkj gksrk tk; Hkkstu esa nfy;k] nky] pkoy] lCth] jksVh vkfn 

lfEefyr fd;k tk ldrk Gsa 

ekalkgkj] nw/k ,oa nqX/k mRikn] ryh gqbZ Hkkstu] ?kh vkfn ls Hkjld cpuk pkfg,A  

vU; mi;ksxh lq>ko %  

 lkeus >qdus okys dksbZ Hkh dke ;k vklu de ls de N% efgus rd fcYdqy 

can j[kuk pkfg,A  

 vf/kd nsj rd dqlhZ ij ugha cSBuk pkfg, rFkk yxkrkj xkM+h Mªkbo djus ls 

cpuk pkfg,A  

 Hkkjh cks> mBkus ls cPkuk pkfg,A csYkpk ,oa cxhps esa dke djuk jksd nsaA  

 mWph ,M+h okys pIiy&twrs u igusaA 

 vf/kd xn~nsnkj fcLrj dk iz;ksx u djsaA  

 Mªkbo djrs le; lhV csYV vo”; igusaA  

bl izdkj mfpr jgu&lgu] vkgkj&fogkj ,oa ;ksx fpfdRlk ls jksxh ds Bhd 

gksus dh laHkkouk c<+ tkrh gSA vr% dej ,oa ihB nnZ ds ;kSfxd lek/kku ls vki 

ifjfpr gks x;s gksxsaA  

vH;kl iz”u – B  
lgh fodYi dk p;u dhft,& 

1- dej nnZ esa oftZr gS 

¼d½ vkxs >qadus okys vklu 

¼[k½ ihNs >qadus okys vklu 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

2- rhoz ihB ;k dej nnZ esa foJke gsrq mi;qDr gS 

¼d½ v}klu 

¼[k½ eRL;dzhM+klu 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

3- vk/kqfud fpfdRlk esa fLyi fMLd dk vafre mipkj gS 
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¼d½ “kY; fdz;k 

¼[k½ nnZ fujks/kd nok 

¼x½ gYdh ekfyl 

¼?k½ mijksDr lHkh 

4- dej nnZ ds jksxh dks cpuk pkfg, 

¼d½ Hkkjh cks> mBkus ls 

¼[k½ cxhps esa vkxs >qdus okys dk;Z djus ls 

¼x½ xn~nhnkj fcLrj ls 

¼?k½ mijksDr lHkh 

5- rhoz ihM+k dh fLFkfr esa dej nnZ ds jksxh ds fy, mi;qDr vkgkj gS 

¼d½ ekalkgkj 

¼[k½ nky&jksVh 

¼x½ lfCt Qy ds lwi ,oa f[kpM+h 

¼?k½ mijksDr lHkh 

14-4 xnZu nnZ (Neck pain) %  
tSlk fd vki tkurs gSa fd dej nnZ dh rqyuk esa xnZu nnZ de ns[kk tkrk gSA xnZu 

nnZ is”ksoj dk;Z {ks= esa yksxksa dh {kerk dks vf/kd izHkkfor djrk gSA ;g jksx vDlj 

40 o’kZ ds ckn ds mez esa vf/kd ns[kk tkrk gSA vktdy Hkkjh cLrksa ds ckst ls ;g 

cPpksa esa Hkh ns[kk tk ldrk gSA cPps tc cLrs dk Hkkjh cks> ysdj pyrs gSa rks vDlj 

da/ks vkxs dh vksj >qdk ysrs gSa ftlls mlds uktqd isf”k;ksa esa ruko ds dkj.k nnZ 

mRiUu gksrk gSA xnZu nnZ vDlj ;kaf=d dkj.kksa ,oa {k; dkjh jksxksa dh otg ls mRiUu 

gksrk gSA vf/kdka”kr% xnZu nnZ esa dksbZ Hkh jpukRed fod`fr ugha ns[kk tkrk gS ijUrq 

dqN fLFkfr esa ;g mifLFkr gksrk gSA ;gkW nnZ dh “kq:vkr izk;% xnZu ,oa da/ks ls gksdj 

/khjs&/khjs duiVh] psgjs] da/ks dh piVh vfLFk;kWa ¼ Ldsiqyk½] ckag vkfn esa QSy tkrk gSA 

dHkh&dHkh ;g Nkrh rd Hkh QSy ldrk gSA ;kaf=d dkj.kksa ls mRiUu xnZu nnZ izk;% 

rhoz gksrk gSA rFkk vleku :Ik ls xnZu dh gypy dks izHkkfor djrk gSA fodfjr gksus 

okys xnZu nnZ izk;% gfM~M;ksa ds c<s+ gq, Hkkx ,oa fMLd izksysILM ds ncko ls mRiUu 

gksrk gSA vf/kdka”k fMLd izksysILM ¼70 izfr”kr½ lokZbdy 6 (C6) fMLd dks izHkkfor 

djrk gS tks  C7 :V ij ncko Mkyrk gSA 20 izfr”kr fLFkfr esa C5 Hkh izHkkfor gksrk 
gSA {k;dkjh dkj.kksa esa mez ds lkFk gh vU; dkj.kksa tSls pksV vkfn dh otg ls xnZu 

dh gfM~M;ksa esa ifjorZu vk tkrs gSaA blls varjkd”ks:dh; xn~nh ds e?; dk LFkku 

de gks tkus ls jksxh dks xnZu esa nnZ eglql gksrk gSA ;g xnZu {ks= dh jh<+ dh 

gfM~M;ksa esa nh?kZ varjky rd dM+kiu jgus rFkk mlesa mrjksRrj {kj.k gks tkus ds dkj.k 

gksrk gS ftls ^xzhok d”ks:dh; “kksFk* Hkh dgk tkrk gSA fpfdRldh; ijh{k.k esa izk;% 

xnZu nnZ ls izHkkfor O;fDr ds xnZu dh pkSFkh] ikaWpoh ,oa NBh lokZbdy d”ks:dk ds 

e?; fod`fr Li’V utj vkrh gSA dHkh&dHkh buesa dksbZ fod̀fr fn[kkbZ ugha nsrhA 

fpfdRlk fo”ks’kK dk ekuuk gS fd jh<+ dh gM~Mh dh fod`fr esa] nks d”ks:dkvksa ds chp 

tks xn~nh gksrh gS og fldqM+dj u’V gksus yxrh gS rFkk ml LFkku ij gM~Mh dh eksVh 

mHkkj fn[kkbZ nsrh gS ftls vkfLV;ksQkbV~l dgrs gSaA ml LFkku dh jDr ufydk fldqM+ 
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dj NksVh gks tkrh gSA bl jDr ufydk ls jh<+ dh gM~Mh ,oa efLr’d ds fiNys Hkkx 

dks jDr feyrk gSA bu xn~nh ds fldqMus ls budh jDr ufydkvksa rFkk ulksa ¼Luk;q½ 

ij vuko”;d ncko iM+rk gS ftlls jksxh ds xnZu esa ruko] isf”k;ksa esa tdM+u] xnZu 

eksM+us ,oa ?kqekus esa rdyhQ da/kksa esa Hkkjhiu ,oa nnZ] ;g da/kksa ls QSydj gkFkksa rd 

igqWap tkrk gS] gkFkksa dk “kwU; gksuk] dEiUu gksuk] pDdj vkuk] ljnnZ cuk jguk vkfn 

y{k.k ifjyf{kr gksrs gSaA bu y{k.kksa ds vfrfjDr Hkh y{k.k gks ldrs gSaA ;g bl ckr 

ij fuHkZj djrk gS fd dkSu lk ul c<+h gqbZ d”ks:dkvksa ds chp nch gqbZ gS ;k izHkkfor 

gks jgh gSA  

 xnZu nnZ ds funku gsrq fpfdRlk foKku esa izHkkfor {ks= dk ,Dl&js] lh-Vh-

Ldsu] ,e-vkj-vkb- vkfn ijh{k.kksa ls jksx dh iqf’V gksrh gSA bu ijh{k.kksa esa xnZu {ks= ds 

gfM~M;ksa ds varjky dk de gksuk] gfM~M;ksa ds fdukjksa dk c<+ tkuk] varjkd”ks:dh; 

xn~nh;ksa dk fldqM+u vkfn ladsr feyrs gSaA  

15-4-1 xnZu nnZ ds dkj.k ,oa y{k.k %  

xnZu nnZ ds izeq[k y{k.k bl izdkj gSa& 

 izkjaHk esa nnZ :d&:d dj gksrk gS ijUrq ckn esa nnZ c<+ tkrk gSA  

 xnZu esa ruko] ekalisf”k;ksa esa rhoz ;k th.kZ tdM+u 

 xnZu fgykus&Mqykus ,oa ?kqekus esa ihM+k 

 da/kksa esa nnZ ,oa Hkkjhiu jguk] ckn esa ;g da/kksa ls QSydj ckag rFkk gkFkksa rd 

igqWap tkrk gSA  

 gkFkksa dk lqUu gksuk ;k dEiu gksuk 

 dHkh&dHkh gkFk ,oa ckag dh isf”k;ksa esa detksjh eglql gksuk 

 ljnnZ cuk jguk] pDdj vkuk 

xnZu nnZ ds izeq[k dkj.k % 

 varjkd”ks:dh; xn~nh dk fldqM+uk 

 ckg~; vk?kkr yxuk tSls rst okgu pykrs le; ,dk,d cszd yxkus ls xnZu esa 

>Vdk yxuk 

 ladze.k] vfLFk Vh-oh-] :esVkbV vkFkZjkbfVl] lokZbdy Liszu] iksyhek;yft;k 

:esfVdk] LikafMykbfVl] vkWfLV;ksiksjksfll] vkWfLV;ksesysfl;k] isxsV~l jksx] 

Qkbczksek;yft;k vkfn jksxksa ds dkj.k Hkh xnZu nnZ gksus dh laHkkouk jgrh gSA  

 yxkrkj ,oa fu;fer xnZu >qdkdj dk;Z djus okys O;fDr;ksa esa Hkh xnZu nnZ 

dh laHkkouk jgrh gSA  

 mWaph eksVh rfd;k yxkdj lksus dh vknr 

 cks> mBkrs le; “kkjhfjd vlarqyu ds dkj.k 

 nSfud thou esa O;k;ke dh deh] ftlls isf”k;ksa ds detksj ,oa yphykiu esa 

deh ds dkj.k {kfrxzLr gksus dh laHkkouk c<+ tkrh gSA  

 mijksDr fo”kys’k.k ls vki xnZu nnZ ds Lo:i] dkj.k ,oa y{k.kksa ls ifjfpr 

gks x;s gksaxsA 
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vH;kl iz”u – C  
       lgh fodYi dk p;u djsa& 

1- xnZu nnZ izk;% ns[kk tkrk gS 

¼d½ izk;% 40 o’kZ ls de mez esa  

¼[k½ 40 o’kZ ls vf/kd mez ds yksxksa esa 

¼x½ cPpksa esa 

¼?k½ mijksDr lHkh esa 

2- xnZu nnZ esa izk;% izHkkfor gksrk gS 

¼d½ xnZu {ks= dh pkSFkh] ikWapoh ,oa NBh gfM~M;kWa 

¼[k½ igyh ,oa nwljh gfM~M;kWa  

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

3- xnZu ds gfM~M;ksa ds e/; LFkku de gksus ls gksrk gS 

¼d½ isV nnZ 

¼[k½ iSj nnZ 

¼x½ xnZu nnZ 

¼?k½ lHkh 

4- xnZu {ks= ds jh<+ dh gM~Mh esa nh?kZdky rd dk dM+kiu dgykrk gS 

¼d½ xzhok d”ks:dh; “kksFk 

¼[k½ fMLd izksyssILM 

¼x½ nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

5- jh<+ ds gfM~M;ksa dh fod`fr esa gfM~M;ksa ds c<+s gq, vfrfjDr Hkkx dgykrk gS 

¼d½ vkWfLV;ksiksjksfll 

¼[k½ vkWfLV;ksQkbV~l 

¼x½ nksuksa  

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

6- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,& 

¼d½ xnZu nnZ------------------ra= ls lacaf/kr jksx gSA 

¼[k½ xnZu dks nsjs rd >qdkdj dk;Z djus ls -----------------gksus dh laHkkouk jgrh 

gSA 

¼x½ xnZu nnZ dh iqf’V gsrq ---------------vkfn ijh{k.kksa dk iz;ksx fd;k tkrk gSA 

¼?k½ -----------------------Hkh xnZu nnZ dk ,d dkj.k gks ldrk gSA 

¼M-½ varjkd”ks:dh; xn~nh esa fldqM+Uk ------------------ds funku dh iqf’V djrk gSA 

15-4-2 xnZu nnZ dk ;ksxksipkj %;ksx mipkj ls iwoZ izpfyr vk/kqfud fpfdRlk dh 

laf{kIr ppkZ djuk ;gkW mfpr le>rs gSaA izpfyr vk/kqfud fpfdRlk ds varxZr nnZ 

fuokjd nokvksa dk iz;ksx] ihM+kxzLr jh<+ ds gfM~M;ksa ds chp dkfVZdksLVhjk;M dh lqbZ 

Hkh jksx dh mWPp voLFkk esa iz;ksx fd;k tkrk gSA blds vfrfjDr fQft;ksFksjsih esa 

VªsD”ku] gYdh ekfy”k] lokZbdYk csYV vkfn dk iz;ksx fd;k tkrk gS ftlls vkjke 

feyrk gSA  
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 ;ksx fpfdRlk xnZu nnZ ds izca/ku esa vR;ar lgk;d gSA ;fn izkjafHkd voLFkk esa 

xnZu nnZ dk funku gks tk; vFkkZr~ xzhok izns”k esa mifLFkr gfM~M;ksa rFkk isf”k;ksa esa vk 

jgs fod`fr Li’V gks tk; rks fof”k’V ;ksxkH;kl [kkldj vklu ds vkH;kl ls Luk;q] 

isf”k;ksa vkfn dh fod`fr esa lq/kkj laHko gS rFkk xnZu dh fLFkfr dks iquO;ZofLFkr fd;k 

tk ldrk gS rFkk xnZu ds gfM~M;ksa esa gks jgs {kj.k dks jksdk tk ldrk gSA  

vklu % xnZu nnZ ds mipkj gsrq mi;ksxh vklu bl izdkj gSa& 

1- edkjklu% & loZizFke fdlh lEkry LFkku ij pVkbZ ;k 

njh fcNkdj isV ds cy ysV dj flj vkSj da/kksa dks 

/khjs&/khjs mij mBk;sa rFkk dksgfu;ksa dks tehu ij j[krs 

gq, BqM~Mh dks gFksfy;ksa ij fVdk,WaA nksuksa dksgfu;ksa ds 

chp da/kksa ds cjkcj nwjh j[ksaA dksgfu;ksa dks vkxs&ihNs 

dj vklu dh vkjkenk;d fLFkfr cuk;saA dksgfu;ksa dks 

vkxs c<+kus ij xnZu esa ncko vuqHko gksxk] tc rd 

laHko gks blh fLFkfr esa cus jgsa] rr~Ik”pkr~ /khjs&/khjs okil vk tk;saA edjklu 

xnZu ,oa es:n.M ds “ks’k Hkkx ds Luk;qvksa dks rukoeqDr ,oa nckoeqDr djrk 

gSA  

2- Ldan pdzklu vFkkZr~ da/kksa dks xksy&xksy ?kqekuk% & vkjke ls fdlh vklu esa 

cSBdj] nksuksa gkFkksa dks cxy dh vksj QSykdj dksgfu;ksa ls eksM+rs gq, gkFk dh 

mWaxfy;ksa dks da/kksa ij j[ksaA vc da/kksa dks f”kfFky j[krs gq, xksy&xksy 10&20 

ckj vkxs ls ihNs dh vksj rFkk mrus gh la[;k esa ihNs ls vkxs dh vksj ?kqek,WaA 

;g vklu da/kksa rFkk xnZu ds {ks= jDRk lapkj dks c<+kdj isf”k;ksa dks yphyk 

cukrk gSA  

3- likZlu% & edkjklu ds leku gh isV ds cy ysVdj nksuksa 

gFksfy;ksa dks da/ks ds ikl j[ksaA gFksfy;kWa tehu ij jgsA vc 

flj] xnZu ,oa da/ks dks /khjs&/khjs mBk;saA lqfo/kkuqlkj blh 

fLFkfr esa Bgjs jgsa rr~Ik”pkr~ foJke dh fLFkfr esa vk tk;saA  

4- Hkqtaxklu% & mijksDr vklu dh Hkkafr isV ds cy ysVdj nksuksa 

gkFkksa dks da/ks ds cxy esa j[krs gq, ukfHk izns”k ds mij ds 

fgLls dks /khjs&/khjs mBk;saA /;ku jgs ml le; ihB dh ekalisf”k;kW ,oa jh<+ 

gg~Mh dk ruko jfgr ,oa f”kfFky j[ksaA ;FkklaHko blh fLFkfr esa :dus ds 

Ik”pkr~ /khjs&/khjs okil vk;saA bl vH;kl dks ikWap ls nl ckj nqgjk;saA gfuZ;k] 

mnjh; oz.k] isV ds xEHkhj “kY; fdz;k ds N% ekg rd ;g vH;kl oftZr gSA  

5- /kuqjklu% & isV ds cy ysVdj nksuksa iSj dks ?kqVus ls eksM+rs 

gq, furac dh vksj yk;saA  vc nksuksa gkFkksa ls iSj ds V[kus dks 

Bhd ls idM+saA lkal Hkjrs gq, dej ls ihNs rFkk vkxs ds fgLls 

dks mij dh vksj ;FkklaHko mBkus dk iz;kl djsaA blh fLFkfr 

esa {kerkuqlkj :dus ds ckn] /khjs&/khjs okil vk;saA 5&10 ckj 

vH;kl dks nqgjk;saA rr~Ik”pkr~ “koklu esa foJke djsaA ;g 

vH;kl g`n; jksx] mPp jDr pki] gfuZ;k] mnjh; oz.k] 

dksykbfVl vkfn jksxksa esa oftZr gSA  
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Ikzk.kk;ke % mi;qDr izk.kk;ke gS ukM+h “kks/ku ,oa HkzkejhA  

1- ukM+h”kks/ku izk.kk;ke dh fof/k% & fdlh Hkh vkjkenk;d vklu esa cSBdj] ck;sa 

ukfldk ls xgjh “okl ysdj iqu% mlh ukfldk ls /khjs&/khjs ckgj fudkysaA ;g 

fdz;k rhu ckj nqgjk,Wa] rr~Ik”pkr~ nk;sa ukfldk ls Hkh rhu ckj xgjh “okl 

Hkjdj iqu% mlh ukfldk ls ckgj NksM+saA vc nksuksa ukfldk ls ,d lkFk “okl 

Hkj dj] eqWag ls /khjs&/khjs ckgj fudkysaA /;ku jgs “okl ysus ,oa NksM+us dk 

varjky cjkcj j[ksaA ;g ukM+h “kks/ku izk.k;ke dk ,d vko`fr ekuk tkrk gSA 

izkjaHk esa ;g fdz;k fcuk dqEHkd vFkkZRk~ “okl fcuk vanj&ckgj jksds gh dqN 

lIrkg rd 15&20 feuV vH;kl djsaA rr~Ik”pkr~ /khjs&/khjs dqEHkd dk vH;kl 

Hkh ;FkklaHko lgtrkiwoZd fd;k tk ldrk gSA laHko gks rks izR;sd vanj vkrh 

“okl ds lkFk fnO; izk.k lapkj ,oa ckgj tkrs “okl ds lkFk “kkjhfjd ,oa 

ekufld fodkjksa dks ckgj mRlftZr fd;s tkus dh /kkj.kk djsaA ;g fof/k vR;ar 

ykHknk;d gSA ;g fof/k xk;=h ifjokj ds laLFkkid ia- Jhjke “kekZ vkpk;Z th 

}kjk crkbZ xbZ gSA  

2- Hkzkejh izk.kk;ke dh fof/k% & fdlh Hkh /;kukRed vklu esa lq[kiwoZd dej] ihB 

,oa xnZu lh/kh j[krs gq, cSBsA vkWa[k can j[krs gq,] nksuksa gkFkksa dh rtZuh ;k 

vaxq’B ls dku dks lgtrk iwoZd can dj ysaaA vc nksuksa ukfldk ls xgjh “okl 

ysdj] {kerkuqlkj dqN nsj jksd ldsa rks jksddj] fQj Hkzej dh xaaqtkj djrs gq, 

“okl /khjs&/khjs ckgj NksM+saA efLr’d esa bl /ofu rjax dks eglql djsaA /;ku 

jgs vH;kl ds le; nksuksa vksB vkil esa lVs gksa rFkk tcM+s FkksM+s [kqys gq, gksaA 

;g vH;kl ruko] nnZ] jDrpki vkfn dks lkekU; cukus esa lgk;d gksrk gS 

rFkk “kkjhfjd iqufuZek.k izfdz;k dks rst djrk gSA  

3- /;kukH;kl gsrq otzklu esa cSBdj vtikti dk vH;kl djuk ykHknk;d gksxkA  

4- f”kfFkfydj.k & xnZu ,oa flj dks iryh eqyk;e rfd;k dk lgkjk nsrs gq, 

;ksx funzk dk iw.kZ vH;kl ykHknk;d gksxkA  

5- vU; mi;ksxh lq>ko % mijksDr vklkukH;kl ds vfrfjDRk ;g O;k;ke xnZu nnZ 

ds fy, mi;ksxh gS& 

1- nksuksa gkFk dh gFksfy;kWa yykV ij j[ksa] flj dks vkxs dh vksj ncko Mkys 

rFkk gFksfy;ksa ls jksddj ruko vkus nsaA  

2- gFksfy;ksa dks flj ds ihNs dh vksj j[kdj] flj dks ihNs dh vksj >qdkrs gq, 

ncko nsa rFkk gFksfy;ksa ls jksdsa rFkk ruko vkus nsaA  

3- nk;sa gFksyh dks nk;sa duiVh ij j[kdj] flj dks nk;ha vksj >qdkrs gq, 

ncko ns RkFkk gFksyh ls jksdsaA  

4- ;gh izfd;k ck;sa vksj ls Hkh nksgjkuk gSA izR;sd ncko esa 5&10 lsd.M dk 

le; yxkrs gq, 10&20 vko`fr nksgjk,WaA 

 vf/kd nsj rd xnZu >qdkdj dk;Z djus ls cpsa] ;fn vfuok;Z gks rks 

chp&chp esa xnZu ds gYds O;k;ke vo”; djrs jgsaA  

 mWaph eksVh rfd;k ds Ikz;ksx ls cpsaA 
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 <+hyh [kfV;k ;k mWaps&uhps xn~ns ;k vf/kd xn~nsnkj fcLrj dk iz;ksx 

ugha djuk pkfg,A 

 jksx dh voLFkk esa otu mBkus ls cpuk pkfg, rFkk xnZu dk csYV 

cka/kdj jguk pkfg,A  

 

bl izdkj mijksDr foospu ls vki xnZu nnZ dk ;ksx mipkj ls vPNh rjg voxr gks 

x;s gksaxsA 

vH;kl iz”u – D  
lgh fodYi dk p;u djsa & 

1- vk/kqfud fpfdRlk esa xnZu nnZ fuokj.k gsrq iz;ksx fd;s tkrs gSa 

¼d½ nnZ fuokjd nok 

¼[k½ dkfVZdksLVhjk;M nok 

¼x½ mijksDRk nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

2- ;ksxklu ds vH;kl 

¼d½ xnZu dh fLFkfr dks iquO;ZofLFkr djrk gS 

¼[k½ is”kh ,oa Luk;q ds fod`fr esa lq/kkj djrk gS 

¼x½ gfM~M;ksa ds {kj.k dks jksdrk gS 

¼?k½ mijksDRk lHkh 

3- xnZu nnZ esa foJke gsrq lcls mi;qDr vklu gS 

¼d½ /kuqjklu 

¼[k½ pdzklu 

¼x½ edjklu 

¼?k½ mijksDr lHkh 

4- likZlu fd;k tkrk gS 

¼d½ ihB ds cy ysV dj 

¼[k½ isV ds cy ysVdj 

¼x½ djoV ysVdj dj 

¼?k½ “koklu esa 

5- Hkzkejh izk.kk;ke nwj djus esa lgk;d gS 

¼d½ nkar nnZ dks 

¼[k½ ruko dks 

¼x½ isV nnZ dks 

¼?k½ mijksDr lHkh dks 

6- fjDRk LFkkuksa dh iwfrZ dhft, & 

¼d½ xnZu nnZ esa xnZu dks vf/kd nsj rd--------------------dk;Z ugha djuk pkfg,A 

¼[k½ xnZu nnZ ds jksxh dks--------------------ds iz;ksx ls cpuk pkfg,A 

¼x½ -----------------cka/kuk xnZu nnZ esa ykHkdkjh gksrk gSA 

¼?k½ /kuqjklu dk vH;kl---------------------jksxh ds fy, oftZr gSA  



योग एवं स् वkस् ्  य                                                                       M Y 202 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 234 

 

¼M-½ otzklu esa cSBdj ---------------------dk vH;kl xnZu nnZ esa ykHkdkjh gSA  

15-5 lk;fVdk (Sciatica) %  
;g Luk;q ra= ls lacaf/kr ,d xEHkhj jksx gSA ftlesa “kjhj dh lcls cM+h Luk;q 

¼fl;kfVd uoZ ½ eq[; :Ik ls izHkkfor gksrk gSA ;g fl;kfVd Luk;q dej {ks= ls fudy 

dj furaHk] tka?k rFkk iSj dh vksj laosnuk laokfgr djrk gSA ;g Luk;q tka?k dh isf”k;ksa 

esa foHkkftr gksdj ?kqVus] fi.Myh rFkk iSj esa ihNs dh vksj ls QSyh gksrh gSA ;g vU; 

Luk;q dh vis{kk vk?kkr ,oa lwtu ls vf/kd izHkkfor gksrh gSA O;fDr ds dk;Z{kerk dks 

izHkkfor djus okyk ;g xEHkhj jksx ekuk tkrk gSA  

 lk;fVdk esa rhoz pqHku tSlk nnZ mHkjrk gSA ;g nnZ dej dh vafre rhu 

d”ks:dkvksa vFkkZr~ L3] L4 ,oa L5 rFkk furach; nks d”ks:dkvksa vFkkZr~ S1 ,oa S2 ds 

chp ds {ks= esa ls c<+rs gq, uhps iSj ds ihNys fgLls rd tkrk gSA varjkd”ks:dh; 

xn~nh ds QVus ;k vius LFkku ls f[kldus ls fl;kfVd uoZ ij vuko”;d ncko iM+rk 

gS] ftlls rhoz nnZ vuqHko gksrk gSA ;g Luk;q dej ls gksdj nksuksa iSjksa ds fiNys Hkkx 

ls tka?k ,oa ?kqVus ls gksrs gq, ,M+h rd igqWprh gSA ;gh dkj.k gS fd lk;fVdk esa 

furac] tkaa?k rFkk V[kuksa esa nnZ gksrk gSA rhoz nnZ dh fLFkfr esa ;fn jksxh [kM+k jgs ;k 

pyrk jgs rks tka?k ,oa iSj ds fupys fgLls esa ruko vkSj c<+ tkrk gS rFkk nnZ 

vlguh; gksrs tkrk gSA ,slh fLFkfr esa jksxh dks ysVdj foJke djuk pkfg,A rhoz nnZ 

dh fLFkfr esa nnZ ds LFkku ds vkl&ikl dh isf”k;kWa cgqr tYnh ladqfpr gks tkrh gSA 

ml LFkku dks lqj{kkkRed fLFkjrk iznku djus ds fy, iV~Vh ;k IykLVj dk iz;ksx fd;k 

tkrk gSA rhoz nnZ dh fLFkfr esa nnZ fuokjd nok dk iz;ksx dj ydM+h ds r[r ij 

gYdk iryk xn~nk Mkydj ysVuk ykHkdkjh gksrk gSA 

lk;fVdk dk nnZ dk nkSjk jksxh dks ckjackj vkus ls mBus&CkSBus esa ijs”kkuh eglql gksrk 

gSA FkksM+k Hkh >qduk&eqM+uk ;k fdlh vU; izdkj dk ruko tSls Nhaduk] [kkaluk] 

eyR;kx ds le; ncko Mkyus ls ihM+k vkSj c<+ tkrk gSA ,slh fLFkfr esa jksxh fcLrj 

ij ysVs jguk vf/kd ilan djrk gS rkfd nnZ ls vkjke fey ldsA jksxh detksj ,oa 

nqcZy gks tkrk gS o lnk grk”k&fujk”k&f[kUu jgrk gSA bl izdkj ds ekufld fod̀fr 

ds dkj.k mldk ikfjokfjd lkekftd o OkS;fDrd thou nS;uh; gksrk pyk tkrk gSA  

 mijksDr foospu ls vki lk;fVdk jksx ls Hkyh izdkj ls ifjfpr gq, gksaxsA vc 

blds dkj.k ,oa y{k.k dh ppkZ djsaxsA 

15-5-1 lk;fVdk ds y{k.k ,oa dkj.k %  

       lk;fVdk ds izeq[k y{k.k bl izdkj gSa& 

 jksxh esa nnZ dh “kq:vkr ;k rks /khjs&/khjs ;k rks ,dk,d Hkh gks ldrk gSA ;g 

nnZ vR;ar rhoz] pqHkus okyk gksrk gS tks furac ls “kq: gksdj fiNys fgLls ls 

tka?k] fiaMyh ,oa ,M+h dh vksj c<+ tkrk gSA  

 jksx dh xEHkhj voLFkk esa jksxh fi.Myh ,oa iSj dh ekalisf”k;ksa esa detksjh 

eglql djrk gSA  

 dHkh&dHkh nnZ dh rhoz voLFkk esa jksxh [kM+k rd ugha gks ikrk gS] jsaxus dh 

fLFkfr esa vk tkrk gSA  
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 ;fn nnZ varjkd”ks:dh; xn~nh ds QVus ls “kq: gqvk gS rks ;g [kklus&fNadus] 

vkxs >qdus] >Vdk yxus vkfn fLFkfr esa vkSj rhoz gks tkrk gSA ysVdj vkjke 

djus ls ;g nnZ de gksus yxrk gSA  

Lkk;fVdk ds izeq[k dkj.k% & 

 jh<+ dh gM~Mh esa fdlh izdkj dk vk?kkr] ftlesa fl;kfVd Luk;q dh tM+ ;k 

mlij ncko c<+ tkrk gSA  

 bl Luk;q ds {ks= esa fdlh izdkj dk ladze.k gksus ls  

 bl {ks= dh varjkd”ks:dh; xn~nh ds QVus ;k {kfrxzLr gksus ;k vius LFkku ls 

f[kldus ds dkj.k 

 vkfLV;ks vkFkzkZjkbfVl ds dkj.k 

 vU; dkj.k gSa& xHkZdky] isfYol {ks= esa V~;wej] jh<+ dh gM~Mh ds fupys fgLls 

esa fdlh izdkj dh fod̀fr] dqcM+ vkfn ds dkj.k 

 vpkud nkSM+rs gq,] Vgyrs le; ;k okgu pykrs le; fl;kfVd Luk;q esa 

vk?kkr yxus ls  

 yEcs le; rd [kM+s jgus ls] dqlhZ ij ,d gh fdukjs ij cSBs jgus ls Hkh jksx 

ds y{k.k mRiUu gks ldrs gSaA 

 es:jTtw ds V~;wej] isfYol ds esfYkxuasV jksx] ofVZozy ckWMh esa Vh-ch- vkfn ds 

dkj.k Hkh ;g jksx mHkj ldrk gSA  

jksx dk funku & bl jksx ds iqf’V djus gsrq vk/kqfud fpfdRlk foKku esa dbZ rduhd 

iz;ksx esa ykbZ tkrh gS tSls yEcj Likbu dk ,Dl&js] varjkd”ks:dh; xn~nh ds 

{kfrxzLr Hkkx ;k LFkku dk voyksdu gsrq lh-Vh- Ldsu fd;k tkrk gS rFkk ;fn dksey 

mRkd dk lkQ fp= ysuk gks rks ,e-vkj-vkbZ- dh enn yh tkrh gSA  

vk/kqfud fpfdRlk ds varxZr bl jksx dks fu;af=r djus gsrq nnZ fujks/kd nok] 

dej dh isf”k;ksa dks cy nsus okys O;k;ke dh lykg jksxh dks fn;k tkrk gSA blds 

vfrfjDr LFkkfu; ,uslFksfVd ;k dkWfVZdksLVsjkbM nok dk iz;ksx fd;k tkrk gSA ;fn 

bu lc nok dk dksbZ vlj u fn[kkbZ ns rks var esa “kY; fdz;k }kjk bldk mipkj 

fd;k tkrk gSA  

15-5-2 lk;fVdk dk ;ksxksipkj % rhoz ihM+k dh voLFkk esa ;ksxklu ;k vU; vH;kl 

dqN fnuksa rd NksM+ dj iw.kZr% foJke djuk pkfg,A tSls&tSls ihM+k ,oa nnZ esa lq/kkj 

gks rFkk jksxh cSBus ,oa pyus esa l{ke gks rc /khjs&/khjs dq”ky ;ksx fpfdRld ds 

ekxZn”kZu esa ;ksxkH;kl vkjaHk djuk pkfg,A foJke ds fy, l[r r[r vFkkZr~ irys 

rFkk de xn~ns okys ydM+h ds r[r mi;ksx esa yk;k tk ldrk gSA ;gkW ;ksxklu dk 

eq[; mn~ns”; d”ks:dk,Wa ,oa ekalisf”k;ksa ds lkFk gh fyxkesaV~l dks etcwr djuk gS rFkk 

jDr lapkj dks lqpk: cukuk gS rkfd ml fgLls esa iks’kd rRo ,oa vkWDlhtu dh 

vkiwfrZ lqpk: gks lds rFkk LokLF; ykHk tYn fey ldsA  

lk;fVdk ds mipkj gsrq mi;qDr vklu bl izdkj gSa& edjklu] eRL;dzhM+klu] 

likZlu] v)Z“kyHkklu] ektkZjh vklu] Hkqtaxklu] “kyHkklu] ljy /kuqjklu] m’Vªklu] 

ljy pdzklu] otzkluA bu vkluksa dh laf{kIr fof/k dh ppkZ iwoZ esa dh tk pqdh gSA 
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izkjaHk ljy vH;kl ls djuk pkfg,A tSls&tSls “kjhj dh {kerk rFkk vuqdwyu“khyrk 

c<+s vU; mPp vklu Hkh vH;kl esa lfEefyr fd;k tkuk pkfg,A  

f”kfFkfydj.k % 15&20 feuV rd v}klu ;k eRL;dzhM+klu esa foJke djuk pkfg, 

rr~Ik”pkr~ “koklu ,oa ;ksx funzk dk vH;kl djuk pkfg,A  

izk.kk;ke % loZizFke ukM+h ”kks/ku dk ljy vH;kl vFkkZRk~ fcuk dqEHkd ds otzklu esa 

cSBdj djuk pkfg,A Hkzkejh ,oa mTtk;h izk.kk;ke Hkh ykHkdkjh gksxkA ;g vH;kl Hkh 

lkeF;Z vuqlkj 15&20 feuV ls “kq: djuk pkfg,A  

/;ku % vtikti dk vH;kl ykHkdkjh gksxkA  

vkgkj lacaf/k lq>ko % izkjaHk esa rhoz ihM+k dh voLFkk esa dqN fnuksa rd lfCt;ksa ds lwi 

,oa Qy ds twl vkfn rjy ;k v)Zrjy Hkkstu ysuk pkfg,A rRk~Ik”pkr~ ewWax dh nky 

dh f[kpM+h ysuk pkfg,A ;g dCt dks nwj j[kus esa lgk;d gksrk gS D;ksafd fcLrj ij 

ysVs jgus ls dCt dh laHkkouk c<+ tkrh gSA bl izdkj ds rjy ,oa v)Zrjy Hkkstu 

LokLFk ykHk esa vR;ar lgk;d gksrk gSA jksx esa lq/kkj gksus ij jksVh] nky] pkoy] lCth 

vkfn dk lsou Hkh dze”k% fd;k tk ldrk gSA dCt c<+kus okys vkgkj tSls nw/k ,oa 

Ms;jh inkFkZ] ekal] iuhj] ryk&Hkwuk gqvk Hkkstu dk lsou ugha djuk pkfg, D;ksafd 

buesa vf/kd izksVhu gksus ls ikpu esa vf/kd le; yxrk gS rFkk jksx dks Bhd gksus esa 

le; yxrk gSA  

vU; mi;ksxh lq>ko %  

 vf/kd le; rd ,d Hkafxek esa dqlhZ ij cSBdj dke ugha djuk pkfg,A  

 uhps ls Hkkjh oLrq vkxs >qddj ugha mBkuk pkfg, cfYd ?kqVuksa dks eksM+dj 

lko/kkuh iwoZd dksbZ oLrq uhps ls mBkuk pkfg, rkfd dej ij vf/kd ruko ;k 

ncko u iM+sA  

bl izdkj nSfud thou esa NksVh&NksVh lko/kkfu;kWa] fu;fer ;ksxkH;kl ,oa larqfyr 

vkgkj ls mijksDr jksxksa ls nwj jg ldrs gSa rFkk jksxksa dks nwj dj ldrs gSaA vr% ;gkW 

vki lk;fVdk ds ;ksx mipkj ls ifjfpr gks x;s gksaxsA 

vH;kl iz”u – F  
lgh fodYi dk p;u dhft, & 

1- lk;fVdk jksx dh rhoz ihM+k dh voLFkk esa  

¼d½ O;k;ke djuk pkfg,  

¼[k½ ;ksxkH;kl djuk pkfg, 

¼x½ ysVdj foJke djuk pkfg, 

¼?k½ mijksDr lHkh 

2- ;ksxklu ds vH;kl 

¼d½ ds”ks:dkvksa ,oa isf”k;ksa dks etcwr cukrk gS 

¼[k½ fyxkesaV~l dks etcwr cukrk gS 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

3- Lkk;fVdk ds izca/ku gsrq mi;ksxh ;ksxklu gS 

¼d½ likZlu 
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¼[k½ “kyHkklu 

¼x½ Hkqtaxklu 

¼?k½ mijksDr lHkh 

4- Lkk;fVdk dh rhoz ihM+k voLFkk gsrq mi;qDr vkgkj gS 

¼d½ lfCt;ksa dks lwi 

¼[k½ Qyksa dk twl 

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha 

5- Lkk;fVdk jksxh ds fy, lko/kkuh gS 

¼d½ vkxs >qddj dk;Z djuk oftZr 

¼[k½ ,d gh voLFkk esa dqlhZ esa yEcs le; rd cSBuk oftZr  

¼x½ mijksDr nksuksa 

¼?k½ buesa ls dkbZ ugha 

6- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ dhft,& 

¼d½ izksVhu iz/kku Hkkstu dk vf/kd lsou-------------mRiUu djrk gSA 

¼[k½ lk;fVdk nnZ dk nkSjk ckjackj vkus ls jksxh dks------------------esa ijs”kkuh vkrh 

gSA 

¼x½ fMLd QVus ds dkj.k mRiUu nnZ ------------------------ls vkSj c<+ tkrk gSA 

¼?k½ lk;fVdk jksxh ds fy, mi;ksxh izk.kk;ke ---------------,oa --------------gSA 

¼M-½ f[kpM+h ,d ---------------------vkgkj gSA  

 

15-6 lkjka”k  

bl bdkbZ esa ge dej nnZ] xnZu nnZ ,oa lk;fVdk jksx ds ;ksx fpfdRlk ds ckjs esa 

foLrkjiwoZd ppkZ fd;k gSA tSlk dh vki tkurs gSa fd dej nnZ ,oa xnZu nnZ esa izk;% 

gekjs “kjhj ds vfLFk ,oa ekalisf”k; laLFkku izHkkfor gksrh gS lkFk gh lkFk Luk;q laLFkku 

Hkh blls izHkkfor gksus dh laHkkouk jgrh gSA lk;fVdk jksx esa dej ls “kjhj ds fupys 

fgLls esa QSyus okyh lk;fVdk Luk;q izHkkfor gksrh gSA ;s jksx fdlh izdkj ds ckg~; 

vk?kkr] dk;Z djrs le; “kjhj dh xyr Hkafxek ,oa dbZ jksxksa dh otg ls mRiUu gksrs 

gSaA ;s jksx O;fDr dh dk;Z{kerk dks vR;f/kd izHkkfor dj mlds lkekftd ,oa vkfFkZd 

i{k dks izHkkfor djrs gSaA vk/kqfud fpfdRlk foKku esa y{k.k vk/kkfjr mipkj fd;k 

tkrk gS tSls nnZ fujks/kd nok vkfn rFkk var esa “kY; fdz;k dk lgkjk fy;k tkrk gSA 

;ksx fpfdRlk ds varxZr u dsoy vklu] izk.kk;ke vkfn dk vH;kl fd;k tkrk gS 

cfYd thou”kSyh esa lq/kkj] ekufld ,oa HkkoukRed i{k dks Hkh iqulZarqfyr dj jksxh dk 

lexz mipkj fd;k tkrk gSA vr% ;ksx ,d lexz mipkj i)fr gSA  

 

15-7 “kCnkoyh  

d”ks:dk & gekjs “kjhj esa jh<+ dh gM~Mh vusd vfLFk VqdM+ksa ls feydj cuk gksrk gSA 

bu vfLFk VqdM+ksa dks d”ks:dk ;k ofVZczk dgrs gSaA jh<+ dh gM~Mh esa d”ks:dkvksa dh 

la[;k dqy 33 gSA 7 xnZu ds {ks= esa] 12 ihB izns”k esa] 5 dej izns”k esa] ;s lHkh 
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vYkx&vyx ns[ks tk ldrs gSa tcfd blds ckn ds 5 d”ks:dk,Wa tqM+ dj lsdze cukrh 

gS rFkk “ks’k 4 dkWdflDl cukrh gSA  

mikfLFk ¼dkfVZyst½ & ;g ,d fo”ks’k izdkj dk la;ksth mrd gS tks izk;% vfLFk;ksa ds 

fljksa ij ,oa “kjhj ds vU; fgLls esa Ikk;s tkrs gSaA ;g vfLFk dh rqyuk esa eqyk;e rFkk 

yphyh gksrh gSA  

fyxkesaV & ;g fof”k’V izdkj dk mrd gS tks js”ks ds Hkkafr gksrh gS rFkk vfLFk tksM+ksa esa 

vfLFk;ksa dks vkil esa cka/kus dk dk;Z djrh gSA 

varjkd”ks:dh; xn~nh & ;g ,d izdkj ls fo”ks’k mikfLFk ls fufeZr xn~nh gS tks 

d”ks:dkvksa ds chp vk?kkr vo”kks’kd ;k fujks/kh dk dk;Z djrh gSA 

fMLd izksysILM & varjkd”ks:dh; xn~nh dk vius LokHkkfod vkdkj ls NksVk gks tkuk 

;k fldqM+ tkukA 

lokZbdy ofVZczk & xzhok izns”k dh izFke lkr d”ks:dk,Wa lokZbdy ofVZczk dgykrh gSA 

  

15-8 vH;kl iz”uksa ds mRRkj 

vH;kl iz”u – A  
3- & ¼[k½] 2-& ¼x½] 3-& ¼[k½] 4- & ¼x½] 5- & ¼d½] 6- & ¼d½  & xk<+k rjy 

inkFkZ] ¼[k½ & f[kapko] ¼x½ & eqf”dy] ¼?k½ & xn~nsnkj] ¼M-½ & ihB ,oa dej 

nnZA  

  vH;kl iz”u  -B  
3- & ¼d½] 2-& ¼x½] 3-& ¼d½] 4- & ¼?k½] 5-& ¼x½  

  vH;kl iz”u  - C  
3- & ¼[k½] 2-& ¼d½] 3-& ¼x½] 4- & ¼d½] 5-& ¼[k½] 6-& ¼d½ vfLFk ,oa isf”k;  

¼[k½ xnZu nnZ ¼x½ ,Dl&js] ,e-vkj-vkbZ- ,ao lh-Vh-Ldsu ¼?k½ vfLFk Vh-ch- ¼M-½ 

xnZu nnZ  

  vH;kl iz”u  - D 
3- & ¼x½] 2-& ¼?k½] 3-& ¼x½] 4- & ¼[k½ 5-& ¼[k½] 6-& ¼d½ >qdkdj ¼[k½ mWaph 

eksVh rfd;k ¼x½ xnZu dk csYV ¼?k½ g̀n; ¼M-½ vtikti 

  vH;kl iz”u  - E 
3- & ¼?k½] 2-& ¼[k½] 3-& ¼d½] 4- & ¼x½] 5- & ¼x½ 6-& ¼d½ fl;kfVd  ¼[k½ rhu 

¼x½ ysV ¼?k½ ncko ¼M-½ dkj.k 

   vH;kl iz”u  - F 
1- & ¼x½] 2-& ¼x½] 3-& ¼?k½] 4- & ¼x½] 5- & ¼x½ 6-& ¼d½ dCt  ¼[k½ mBus&cSBus 

esa ¼x½ fNadus&[kkalus ¼?k½ ukM+h”kks/ku ,oa Hkzkejh ¼M-½ v)Zrjy 

2-  

15-9 lanHkZ xzaFk lwph 

6- MkW- Lokeh dekZuan ¼2008½ jksx vkSj ;ksx] ;ksx ifCyds”kUl VªLV] eqaxsj] fcgkj] 

Hkkjr 
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7- Ikzks- jkeg’kZ flag ¼2006½ ;ksx ,oa ;ksx fpfdRlk] pkS[kEHkk laLdr̀ izfr’Bku] 

fnYyh] Hkkjr 

8- Bakhru, H.K. (2002) A Complete Handbook of Nature cure, 

Jaico Publishing  House, Mumbai, Bharat 

9- Nicholas A. Booh, Nicki R. colledge & Brian R. Walker (ed.) 

(2006) Davidson’s principles & Practice of medicine, Churchill 

Living stone Elsevier.  
 

15-10 fuca/kkRed iz”u 

1- dej nnZ ds dkj.k ,oa y{k.k dk foLrkj iwoZd o.kZu dhft,A 

2- dej nnZ esa gksus okys “kkjhj jpukRed ifjorZuksa dks Li’V djrs gq, blds ;ksx 

mipkj dh ;kstuk izLrqr dhft,A 

3- xnZu nnZ esa xzhok izns”k fdl izdkj izHkkfor gksrk gS\ blds izeq[k dkj.k ,oa 

y{k.kksa ij izdk”k Mkfy,A 

4- xnZu nnZ ds vk/kqfud fpfdRlk dh vksj ladsr djrs gq, ;ksx fpfdRlk dh 

mi;ksfxrk fl) dhft,A 

5- lk;fVdk fdl izdkj jksxh ds dk;Z{kerk dks izHkkfor djrk gS\ bls ;ksx 

fpfdRlk }kjk fdl izdkj jksdk tk ldrk gS\ 
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bdkbZ&16 ruko& y{k.k] dkj.k ,oa ruko izcU/ku 

16-1 izLrkouk  

16-2 mnn~s”; 

16-3 ruko dk Lo:i 

16-4  ruko ds y{k.k  

16-5  ruko ds dkj.k  

16-6 ruko dk izcU/ku 

  16-6-1 ;ksx }kjk ruko izcU/ku 

  16-6-2 ruko izcU/ku ds fy, izkd`frd fpfdRlk  

  16-6-3 ruko izcU/ku esa mi;ksxh vkgkj fpfdRlk 

  16-6-4 ruko izcU/ku ds fy, mi;qDr thou “kSyh 

16-7 lkjka”k 

16-8 “kCnkoyh 

16-9 vH;kl iz”uksa ds mRrj 

16-10 lanHkZ xzUFk lwph 

16-11 fucU/kkRed iz”u 

16-1 izLrkouk 

lksygoha bdkbZ ruko vkSj ruko izcU/ku ls lEcfU/kr gSA izLrqr bdkbZ esa ruko dk 

Lo:i crkrs gq;s mlds “kkjhfjd] ekufld ,oa O;ogkjxr y{k.kksa ,oa eq[; dkj.kksa dk 

o.kZu fd;k x;k gSA blds lkFk gh ruko izcU/ku ds fy, ;ksx fpfdRlk] izkd`frd 

fpfdRlk] vkgkj fpfdRlk vkSj mi;qDr thou “kSyh ds p;u ds ek/;e ls ruko dk 

fpfdRlh; lek/kku izLrqr fd;k x;k gSA 

lekt esa fnuksafnu c<+rh ruko dh leL;k us izR;sd vk;q oxZ ds yksxksa dks viuh pisV 

esa ys fy;k gSA ftlds dkj.k euq’; dks vusd izdkj ds “kkjhfjd vkSj ekufld d’Vksa 

dk lkeuk djuk iM+ jgk gSA ik”pkR; lH;rk ds vU/kkuqdj.k us euq’; ds vfLrRo ds 

fy, ladV [kM+k dj fn;k gSA vk/kqfud d`f=erk us euq’; vkSj izd`fr ds e/; xgjh 

[kkbZ [kksn nh gSA fod`r vkgkj lsou vkSj cukoVh thou “kSyh us ru vkSj eu ds lq[k 

o pSu dks Nhudj “kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; ij nq’izHkko Mkyk gSA ,slh n”kk esa 

ekuoh; leqnk; ds lEeq[k “kkfUr dk Hkax gksuk vkSj ruko dk mRiUu gksuk LokHkkfod 

gSA ,slh fo’ke ifjfLFkfr;ksa esa oSdfYid fpfdRlk i)fr vR;Ur izklafxd ,oa mi;ksxh 

gSA vk/kqfudrk dh c<+rh gksM+ esa euq’; dk viuk okLrfod Lo:i [kksrk tk jgk gSA 

;ksx ds Øfed :i ls mRrjksrj fodflr vH;klksa ds }kjk euq’; dks vius vfLrRo dk 

cks/k gksrk gS vkSj mldh ekSfydrk mHkj dj lkeus vkrh gSA izkd`frd fpfdRlk }kjk 

euq’; dk izd̀fr ds iap rRoksa ls lgt lEidZ LFkkfir gksrk gS] ifj.kkeLo:i mls 
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ekufld r`fIr ,oa ruko eqfDr dk vkHkkl gksrk gSA vkgkj ds vUrxZr iF; lsou ls 

vkS’kf/k tSlk ykHk feyrk gS vkSj ekufld }Un nwj gksrk gSA mi;qDr thou “kSyh 

izfrfnu ds thouØe esa gkssus okys O;frjsdks dks nwj djrh gS] ftlls izxfr dk ekxZ 

iz”kLr gksrk gS vkSj ruko nwj gksrk gSA 

vk/kqfudrk dh ckgjh pdkpkSa/k ds ;qx esa euq’; viuh okLrfodrk ls oafpr gksrk tk 

jgk gSA ftlds dkj.k mldh okLrfod izxfr dk }kj vo:) gks jgk gS vkSj og ruko 

dh fxjQ~r esa Q¡lrk tk jgk gSA ,sls ladV ds le; esa oSdfYid fpfdRlk i)fr ds 

vUrxZr ;ksx fpfdRlk] izkd`frd fpfdRlk] vkgkj fpfdRlk ,oa mi;qDr thou “kSyh dk 

p;u ruko ds fuokj.k ds fy, vR;Ur ekSfyd] izkd`frd] izklafxd ,oa fujkin gSA 

16-2 mnn~s'; 

fiz; fo|kfFkZ;ksa] izLrqr bdkbZ ds v/;;u ds ckn vki&  

 ruko ds Lo:i dks tku ldsaxsA 

 ruko ds y{k.kksa dks le> ldsaxsA  

 ruko ds dkj.kksa dks Li’V dj ldsaxsA 

 ruko izcU/ku ds fy, ;ksx fpfdRlk ,oa izkd`frd fpfdRlk dh O;k[;k dj 

ldsaxsA  

 ruko izcU/ku ds fy, vkgkj fpfdRlk ,oa mi;qDr thou “kSyh dk fooj.k dj 

ldsaxsA 

16-3 ruko dk Lo:i 

vk/kqfud Hkkx&nkSM+ ds ;qx esa ruko Hk;kog leL;k dk :i ysrk tk jgk gSSSA orZeku 

nkSj esa euq"; dh vf/kdka'k chekfj;ksa dk dkj.k ruko gSA ekuoh; fØ;kvksa] fopkjksa ,oa 

Hkkoukvksa ds ikjLifjd }Un ds ifj.kke Lo:i eu%fLFkfr ,oa ifjfLFkfr ds e/; 

vlarqyu ,oa vlek;kstu ls ruko mRiUUk gksrk gSA ruko thou esa vusdkusd 

euksfodkjksa dk lekos'k djrk gSA ftlls 'kjhj vLoLFk] eu v'kkUr vkSj Hkkouk,a ds 

vfLFkj gksus ls euq"; ds 'kkjhfjd ,oa ekufld fodkl esa vojks/k mRiUUk gksrk gSA  

n'kZu 'kkL= ,oa vk;qosZn esa eu ds rhu xq.k lRo] jt vkSj re crk;s x;s gSA eu dk 

lEiw.kZ O;kikj bu f=xq.kksa dh ikjLifjd fØ;k ls lEc) gSA eu lfUuc) xq.k ds izHkko 

ds vuq:i crkZo djrk gSA lr] jt vkSj re fofo/k ekufld Hkkoksa dks mRiUu djrs gSA 

bUgsa ekufld xq.k ;k ekufld nks"k dgk tkrk gSA lÙoxq.k 'kq)] izdk'kd ,oa vfodkjh 

gksus ds dkj.k ekufld O;kf/k;ksa dk gsrq ugha gks ldrk gSA vr% lRo esa dHkh fod`fr u 

gksus ds dkj.k ges'kk xq.k gh jgrk gSA jt vkSj re fodkjh gksus ds dkj.k cgqr lkjh 

ekufld O;kf/k;ksa ds dkj.k ekus x;s gSA jt vkSj re tc fod`r gksdj eu dks nwf"kr 

djds fofHkUu ekufld O;kf/k;ksa dks mRiUu djrs gS rks nks"k dgs tkrs gSA ruko ds fy, 

mRRkjnk;h dksbZ u dksbZ jktfld o`fRr ;Fkk jktlh ifjos'k] lk/kuksa dk laxzg] 

eku&lEeku dh vfHkyk"kk] in dh vkdka{kk bR;kfn rFkk rkefld o`fRr ds :i esa 

vkyL;] eksg] }s"k ,oa okluk,¡ bR;kfn gSA 

dukMk ds izfl) foKkuosRrk gsUl lsY;s us loZizFke o"kZ 1936 esa izfrcy ds izR;; dks 

izLrqr fd;kA mUgksaus vius vuqla/kku ds vUrxZr ekuoh; thou dh fofHkUu izfØ;kvksa 
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ij ruko ds izHkko dk v/;;u fd;k vkSj ik;k fd ekufld ruko ls O;fDr fofHkUu 

izdkj dh chekfj;ksa dh pisV esa vk ldrk gSA cgqr vf/kd ruko dh fLFkfr esa ikxyiu 

ls ysdj vpkud e`R;q rd gksrh ns[kh x;h gSaA ruko thouh 'kfDr dks ?kVk nsrk gS 

vkSj 'kjhj esa tqdke ,oa dSUlj tSlh ?kkrd chekfj;k¡ mRiUu gks tkrh gSA gsUl lsY;s 

dks bl fo'ks"k [kkst ds fy, ukscqy iqjLdkj ls lEekfur fd;k x;kA 

ruko ,d fLFkfr rd lkekU; O;fDrRo fodkl ds fy, mi;ksxh gSA bldh vf/kd ek=k 

O;fDr dks euksoSKkfud :i ls chekj dj nsrh gSA udkjkRed rFkk ruko ;qDr ?kVuk, 

dbZ izdkj ds ekufld fodkj mRiUu djrh gSA ftldk lEcU/k lkekU;r% 'kkjhfjd] 

tfVy ikfjokfjd] lkekftd] euksoSKkfud ;k tSfod ?kVdksa ls gksrk gSA ;s ?kVd euq"; 

esa 'kkjhfjd vkSj ekufld cSpsuh mRiUu djds dbZ izdkj ds jksx dks fueU=.k nsrs gSA 

ifjHkk’kk,a 

v:.k dqekj flag us viuh iqLrd vk/kqfud vlkekU; euksfoKku esa crk;k gS fd 

euksoSKkfudksa us ruko dh ifjHkk’kk dbZ n`f’Vdks.k dks vk/kkj ij nh gS& 

i) ruko mn~nhid dkjdksa ds :i esa& 

dksbZ Hkh ?kVuk ;k ifjfLFkfr tks O;fDr dks vlk/kkj.k vuqfØ;k djus ds fy, 

ck/; djrh gS] ruko dgykrh gSA mnkgjk.kkFkZ& HkwdEi] ukSdjh dk NwVuk] 

fiz;tuksa dh e`R;q vkfn ?kVuk,A 

ii) ruko vuqfØ;k ds :i esa&  

euq’; euksoSKkfud vuqfØ;kvksa ds :i esa fpUrk] Øks/kkfn rFkk nSfgd vuqfØ;k,a 

;Fkk uhan esa O;o/kku] jDrpki dk c<+uk] ikpu ra= dk Bhd ls dk;Z u djuk 

vkfn ds ek/;e ls ruko dks izdV djrk gSA  

   ^^ruko ls rkRi;Z “kjhj }kjk vko”;drkuqlkj fd, x, vfof”k’V vuqfØ;k ls 

gksrk gSA** 

                              gsUl “kSyh% n LVsªl vkWQ ykbQ] 

1979] ì- 40  

iii) ruko mn~nhid vkSj vuqfØ;k nksuksa ds laca/k ds :i esa&  

^^ruko ,d ,slh cgqvk;keh izfØ;k gS tks geyksx esa oSlh ?kVukvksa ds izfr 

vuqfØ;k ds :i esa mRiUu gksrh gS tks gekjs nSfgd ,oa euksoSKkfud dk;ksaZ dks 

fo?kfVr djrk gS ;k fo?kfVr djus dh /kedh nsrk gSA** 

 csjksu% lkbdksykWth] 1992] i`- 443  

^^ruko dks ,d vkUrfjd voLFkk ds :i esa ifjHkkf’kr djrs gSA tks “kjhj ds nSfgd 

ek¡xksa¼chekjh dh voLFkk,a] vR;f/kd rkiØe vkfn½ ;k oSls i;kZoj.kh; ,oa lkekftd 

ifjfLFkfr;ka ftls lpeqp esa gkfudkjd] vfu;a=.k ;ksX; rFkk fucVus ds ekStwn lk/kuksa 

dks pqukSrh nsus okyk ds :i esa ewY;kafdr fd;k tkrk gS] ls mRiUu gksrk gSA** 

 ekxZu] fdax foLt ,oa LdkSiyj] bUVªksMDlu Vw lkbdksykWth] 1986] i`- 321 

ruko dh fo”ks’krk,¡&  

fiz; fo|kfFkZ;ksa] ruko dh mi;qDr ifjHkk’kkvksa dk fo”ys’k.k djus ij ruko ls lEcfU/kr 

fuEu fo”ks’krk,a izR;{k gksrh gSA bl izdkj dgk tk ldrk gS fd ruko fdlh ifjfLFkfr 

;k ?kVuk ds izfr dh x;h ,d izdkj dh vfuqfØ;k gS tks O;fDr esa ekufld ,oa nSfgd 

{kqC/krk mRiUu djrh gSA  
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1- ruko ,d izdkj dh vuqfØ;k gSA  

2- ruko ,d cgqvk;keh izfØ;k gS D;ksafd bldks mRiUu djus okys vusd dkj.k gks 

ldrs gSA 

3- ruko mRiUu djus okyh ifjfLFkfr;k¡ O;fDr ds fu;a=.k ls ckgj gksrh gSA 

4- ruko esa O;fDr dks ekufld ,oa “kkjhfjd nksuksa rjg ds d’Vksa dk lkeuk djuk gksrk 

gSA 

5- ruko mRiUu djus okyh ifjfLFkfr;ksa ;k ?kVukvksa ds Lo:i ds vk/kkj ij ruko 

le;kof/k de ;k vf/kd gks ldrh gSA 

ruko ds izdkj& 

ruko ^;wLVsªl* vkSj ^fMLVªsl^ nks izdkj dk gksrk gSA ;wLVªsl ldkjkRed tcfd fMLVsªl 

udkjkRed ruko gSA ;wLVsªl ds vUrxZr fdlh dk;Z fo'ks"k ds nkSjku ruko rFkk ncko 

dh FkksM+h ek=k cuh jgrh gS tks dk;Z dks csgrj <+x ls lEikfnr djus ds fy, izsfjr 

djrh gSA ;wLVsªl eu esa mRlkg dk lapkj djrk gSA fMLVsªl esa ruko vR;f/kd ;k 

vfu;fU=r gksrk gSA  

16-4 ruko ds y{k.k&  

ikBdksa] ruko vusdkusd çdkj ls ekuoh; thou dks çHkkfor djrk gSA euksoSKkfudksa us 

ruko ds y{k.k dks eq[;r% 'kkjhfjd] ekufld ,oa O;ogkj ds vUrxZr j[kk gS& 

1- 'kkjhfjd y{k.k&  

ruko ds 'kkjhfjd izHkko dk lEcU/k eq[;r% U;wjksykWftdy] ,aMksØkbu ,oa 

bE;quksykWftdy laLFkkuksa ls gSA gsal lsY;s ds v/;;u ds vuqlkj ruko dk yEck nkSj 

euq"; dh ,Mªhuy ,oa fiV~;wVjh tSlh vUr%Lkzkoh xzafFk;ksa dks vlkekU; :i ls mRrsftr 

dj nsrk gS ,sls esa ;s xzafFk;k¡ ykHkdkjh gkWeksZuksa ds LFkku ds gkfudkjd gkWeksZu jlk;uksa 

dk Lkzko.k djus yxrh gSaA ruko ds nkSjku flEiSFksfVd Luk;qlaLFkku lfØ; gks tkrk gSA 

lkekU; Øe esa 'kjhj dk bE;quksykWftdy rU= izfrj{kk dk dk;Z djrk gS] ijUrq ml ij 

yxkrkj vfrfjDr ncko iM+us ls mldh dk;Z'kfDr ?kVus yxrh gS] vkSj 'kjhj fofHkUu 

izdkj ds jksxksa dk f'kdkj gksus yxrk gSA  

vUr%Lkzkoh xzafFk;ksa ls ,sMªhufyu rFkk ukWj,sMªhufyu dk Lkzko.k gksus yxrk gSA ftlds 

izHkko esa mRiUu “kkjhfjd y{k.kksa esa ân; dh /kM+du c<+ tkrh gS] ekal&isf'k;ksa ds dM+s 

gksus ls gkFk&iSj ru tkrs gS vkSj mnj dM+k gks tkrk gS] jDr pki c<+ tkrk gS] jDr 

dk izokg varjkaxksa ls okg~; ifj/kh; vaxksa dh vksj gks tkrk gS] ikpu fØ;k ij izfrdwy 

vlj iM+rk gS] 'okl dh la[;k c<+ tkrh gSA  

2 ekufld y{k.k&  

ruko eu ij vR;Ur xgjk izHkko Mkydj ekufld ihM+k igq¡pkrk gSA bldk le; jgrs 

;fn mipkj u fd;k tk;s rks ;g 'kjhj dks fofHkUu izdkj ds euks'kkjhfjd jksxksa dk 

vkJ;&LFky cuk nsrk gSA ruko ds ekufld y{k.k ds vUrxZr&eu dk dgha ij u 

yxuk] vkRe fo'okl dk fuEu Lrj] ckj&ckj xqLlk vkuk ;k fpM+fpMk+gV] ?kcjkgV] 

vdkj.k Hk; dk vuqHko] ,dkxzrk dh deh] ys[ku esa v{kj dk vkxs ihNs fy[k tkuk] 

yksHkh izo`fRr ,oa fu.kZ; ysus esa vleFkZrk bR;kfn vkrs gSA 

3 O;ogkjxr y{k.k&  
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O;ogkj ds ek/;e ls izk.kh vius vkidks vfHkO;Dr djrk gSA vPNs O;ogkj }kjk og 

nwljksa dks izHkkfor djrk gSA fHkUu&fHkUu ruko dkjdksa dk ekuoh; O;fDrRo ij izHkko 

fofHkUu :iksa esa gksrk gS vkSj mldh O;ogkjxr vfHkO;fDr esa Hkh vle:irk gksrh gSA 

lk/kkj.kr;k ruko dh lk/kkj.k voLFkk ds ldkjkRed ifj.kke gksrs gS vkSj O;fDr dk 

O;ogkj lek;ksftr jgrk gSA rhoz ruko ds izHkko udkjkRed gksrs gS vkSj O;fDr ds 

O;ogkj ij foijhr izHkko Mkyrs gSA ruko ds nkSjku lkekU;r% lkekftd lEcU/k Hkh 

ckf/kr gksrs gSA ruko dh voLFkk esa O;fDr ds O;ogkj esa iznf'kZr gksus okys dqN 

ifjorZuksa ds vUrxZr+& Hkw[k dk vR;f/kd c<+ ;k ?kV tkuk] 'kjkc ,oa /kwzeiku dh yr] 

cgqr tYnh uoZl gks tkuk] uk[kwu pckuk] eq¡g lw[kuk ,oa tYnh&tYnh I;kl yxuk] 

leL;kvksa ds fujkdj.k esa foQy lkfcr gksuk] 'kh?kz Øksf/kr gks tkuk] volkn xzflr 

gksuk vkfn vkrk gSA  

16-5 ruko ds dkj.k  

ruko ds dkj.k O;fDr ds dk;Z dh dq'kyrk esa deh vk tkrh gSA O;fDr vius lgt 

LokHkkfod 'kkUr Lo:i dks NksM+dj fpM+fpMs+ LoHkko dk Hkh gks tkrk gS] ftldk foijhr 

izHkko mlds LokLF; ij iM+rk gSA ruko ls xzflr O;fDr LokHkkfod vkuUn ds lkFk 

fdlh dk;Z dks lEikfnr ,oa lEiUu ugha dj ikrk gSA ruko dks mRiUu djus okys 

izeq[k dkj.k fuEufyf[kr gS& 

1. LokLF; lEcfU/kr ijs'kkfu;k¡&  

LoLFk 'kjhj vkSj LoPN eu ekuoh; mUUkfr ds nks izeq[k }kj gSA buesa ls fdlh 

ij Hkh vk?kkr yxus ij u dsoy mUufr dk }kj vo:) gksrk gS vfirq thou 

ds fy, Hkh ladV [kM+k gks tkrk gSA fxjrs LokLF; ds fy, ftEesnkj vax fo'ks"k 

nwljs lEcfU/kr vaxksa dks Hkh viuh pisV esa ys ysrk gS] ftlls O;fDr 'kkjhfjd 

:i ls vikfgt gks tkrk gSA 'kkjhfjd jksx euq"; dks vlek;ksftr djds ruko 

dks tUe nsrk gSA tcfd euksoSKkfud LokLF; ds ladV ls ekuoh; O;fDrRo ds 

fofo/k vk;ke ;Fkk&O;ogkj] laKku bR;kfn ij foijhr izHkko iM+rk gSA Loa; dk 

;k ifjokj ds fdlh lnL; dk chekj ;k pksVxzLr gksuk] ruko dks mRiUu djrk 

gSA 'kkjhfjd :X.krk vkSj ekufld vLoLFkrk ds lkFk&lkFk vkS"kf/k;ksa ds 

izfrdwy izHkko Hkh ekufld ruko ds gsrq gSA  

2. ifjokfjd mRRjnkf;Ro lEcfU/kr dkj.k&  

?kjsyw Lrj ij ,sls vusdks mRrjnkf;Ro gS ftuesa ls dqN euq"; dks izk;% vkSj 

dqN ;nk&dnk ruko ls O;fFkr djrs gSA mnkgj.kkFkZ& ikfjokfjd vlUrqyu] 

?kj dk j[k&j[kko] Hkkstu dh O;oLFkk] Hkkjh dtZ dh vnk;xh] vkfFkZd ladV] 

cPpksa dh f'k{kk ds nkf;Ro] edku cuokuk ;k fuokl LFkku dk cnyuk vkfnA 

3. dk;kZf/kD;&  

vk/kqfud HkkxnkSM+ ds ;qx esa dk;Z ds vfrfjDr ncko ls O;fDr ruko dk f'kdkj 

gks tkrk gSA tSls&fofHkUu izdkj ds nkf;Roksa vkSj drZO;ksa dk ,d lkFk ikyu] 

dsfj;j cukus ds fy, fd;k x;k dBksj Je] le; dh vYirk bR;kfnA 

4. i;kZoj.kh; ijs'kkfu;k¡& 
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euq’; ds vkl&ikl dk i;kZoj.k ,oa okrkoj.k lrr~ ,d nwljs dks iksf"kr ,oa 

izHkkfor djrs gSA /ofu iznw"k.k] ok;q iznw"k.k] ikfjokfjd nkf;Roksa dk ncko] foiUu 

iM+ksl rFkk lekt esa laO;kIr vijk/k ,oa Hkz"Vkpkj vkfn ekuoh; eu ds le{k 

ruko dk ldaV [kM+k dj nsrs gSaA 

5. vlqj{kk&  

lqj{kk dh Hkkouk ls euq"; thou ds izfr vk'kkfUor gksrk gSA fdUrq csjkstxkjh] 

ijh{kk esa vlQy gksus dk Hk;] egaxkbZ] lsok fuo`fRr rFkk dHkh&dHkh T;ksfr’kh; 

Hkfo";ok.kh] vfu"V ds ?kVus dk Hk; vkfn vlqj{kk ds Hkko dks mRiUu djds 

ruko dks tUe nsrs gSA 

6. vkUrfjd fnDdrsa&  

vkUrfjd ifjos'k esa mith izfrdwy euksn'kk euq"; dks ruko ds fy, ck/; 

djrh gSA blds vUrxZr vdsysiu dk Hkko] vkilh eueqVko] lekt dk 

eqdkcyk dj ikus esa vius dks vl{ke ikuk vkfn vkrk gSA 

7. vkthfodk vtZu esa ijs”kkfu;k¡&  

vkthfodk ekuoh; fuokZg dk lk/ku gSA vkthfodk vtZu ds ekxZ esa vkus okyh 

fnDdrsa euq"; dks ruko ls xzflr dj nsrh gSA tSls&O;olk; ;k ukSdjh dk 

ckj&ckj cnyuk] O;olkf;d izfrLi/kkZ ,oa vlQyrk] vf/kdkjh rFkk lgdfeZ;ksa 

esa erHksn] vfuf'pr vkthfodk] vfufPNr dk;Z] dk;Z vlUrqf"V vkfn eq[; gSA 

8. fujk'kk&  

vko';drk lUrqf"V ;k bPNkiwfrZ ds ekxZ esa ck/kk mRiUu gksus ij euq"; dh 

ekufld izfrfØ;k fujk'kk ds :i esa gksrh gS tks ifj.kker% ruko dks tUe nsrh 

gSA ;gk¡ ij oká vkSj vkUrfjd nksuksa izdkj ds dkjd fujk'kk mRifRr ds fy, 

mRrjnk;h gks ldrs gSA oká dkjdksa ds vUrxZr HkwdEi] ck<+] dbZ izdkj ds 

lkekftd fu;e ;k izfrcU/k] xjhch bR;kfn ds dkj.k euq"; izcy fujk'kk dk 

f'kdkj gks tkrk gSA oká dkjdksas ds foijhr vkUrfjd dkjd euq"; esa O;fDrxr 

:i ls dk;Z djds fujk'kk dks mRiUu djrk gS tSls& fdlh izdkj dh 'kkjhfjd 

fod`fr] mPp egRodk{kka] ifj{kkvkssa esa vlQy gksus dk Hk; rFkk ekufld la?k"kZ 

bR;kfnA 

9. thou esa ?kfVr vfiz; ?kVuk,&  

thou Øe esa ;nk&dnk ,slh ?kVuk,a ?kfVr gksrh gS tks thou ds vfLrRo ds 

fy, egkladV [kM+k dj nsrh gSA ftlds dkj.k euq"; rhoz ruko dk f'kdkj gks 

tkrk gS tSls& fiz;tu dh e`R;q] rykd ;k vpkud mRiUu vkfFkZd ladV 

vkfnA  

fiz; fo|kfFkZ;ksa] ,sls vusdkusd dkj.k gS tks O;fDr esa ruko mRiUu djus ds fy, 

ftEesnkj gSA izR;sd O;fDr dh ruko dks lgu djus dh lkeF;Z vyx&vyx gksrh gSA 

,d O;fDr ftu dkj.kksa }kjk ruko ls ihfM+r gks mBrk gSA nwljk O;fDr ruko dks lgu 

djus dh vfrfjDr 'kfDr ds dkj.k mUgha ifjfLFkfr;ksa esa lkekU; cuk jgrk gSA 

16-6 ruko dk izcU/ku 
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ikBdksa] vc rd vki ruko dk Lo:i] y{k.k ,oa dkj.k ds fo"k; esa tku pqds gSA vc 

ruko dks tku ysus ds i'pkr~ blds fpfdRlh; i{k dks tku ysuk vko';d gSA  

ruko izcU/ku ds fy, oSdfYid fpfdRlk i)fr vk/kqfud ;qx dh egrh vko';drk cu 

x;h gSA ekuoh; leqnk; dk izR;sd oxZ pkgs og ckyd] r:.k] ;qok ;k o`) fdlh Hkh 

oxZ esa vkrk gks] dgha u dgha vius&vkidks ruko ls f?kjk gqvk ikrk gSA ftldk dkj.k 

mlds O;fDrxr vkSj lkekftd thou esa mRiUu vlUrqyu gSA lUrqyu dks dk;e djus 

esa oSdfYid fpfdRlk dh Hkwfedk vrqyuh; gSA oSdfYid fpfdRlk i)fr;ksa esa ;ksx 

fpfdRlk] izkd`frd fpfdRlk] vkgkj fpfdRlk ,oa mi;qDr thou “kSyh dk iz;ksx ruko 

ds izcU/ku esa l{ke ,oa leFkZ gSA vkidks ;gk¡ ij ;ksx fpfdRlk] izkd`frd fpfdRlk] 

vkgkj fpfdRlk vkSj mi;qDr thou'kSyh ds ekè;e ls ruko izcU/ku ls voxr djk;k 

tk jgk gSA 

16-6-1 ;ksx }kjk ruko izcU/ku 

ekuoh; eu vkSj efLr"d dk ;ksx ls fo;ksx vkSj ;ksx fojks/kh rRoksa ds lkFk la;ksx 

ruko dh mRifRr dk izeq[k dkj.k gSA HkkSfrdrk iz/kku vk/kqfud ;qx esa ;kfU=drk dk 

vU/kk/kqa/k iz;ksx vkSj izfr;ksfxrk dh gksM+ esa mRiUu thou dh O;Lrrk] euq"; dks 

dne&dne ij ruko dk vglkl nsrh gSA 'kgjh Hkkx&nkSM+ ;qDr thou] okrkoj.k esa 

c<+rk iznw"k.k] ikfjokfjd vkSj lkekftd leL;k,a ruko esa mŸkjksŸkj o`f) djrh gaSA 

;kSfxd {ks= esa lQyrk izkfIr ds fy, ;ksxkH;klh ds eu esa lgt mYykl dk gksuk 

vko';d gSA ;kSfxd izfØ;kvksa dk vH;kl izlUurk vkSj mYykl ds lkFk nh?kZdky rd 

/kS;ZiwoZd djus ij flf) fuf'pr :i ls feyrh gSA ;ksxkH;klh Øfed :i ls ;ksx dh 

mPpLrjh; d{kkvksa esa izos'k djrk gSA gBiznhfidk ds vUrxZr ;ksx esa flf) ds fy, 

mYykl dks ;ksx ds lk/kd rRoksa esa j[kk x;k gSA lkekU; Øe esa ik;k tkrk gS fd 

O;fDrxr] ikfjokfjd ,oa lkekftd leL;k;sa rFkk oSpkfjd ,oa HkkoukRed }Un euq"; ls 

izk;% mldk mYykl Nhu ysrs gSA ,sls esa euq"; ;kSfxd lk/kukvksa ;k vH;klksa dh vksj 

ru&eu ls izo`r ugha gks ikrkA ;kSfxd izfØ;kvksa ds vH;kl ds nkSjku Hkh eu ruko 

;qDr voLFkk esa cuk jgrk gS vkSj og vius ml lkgl ,oa yxu dks [kksrk tkrk gS tks 

;ksx esa lQyrk ds fy, vfuok;Z gSA  

O;fDr dk ifjos'k mls ruko eqDr voLFkk esa jgus ugha nsrkA O;fDr viuh futh 

nqcyZrkvksa ls ;k fQj vius pkjksa vksj ds ifjos'k }kjk mRiUu dh x;h tfVyrkvksa ls 

ruko dk f'kdkj gksrk jgrk gSA okLro esa ;s tfVyrk;sa ,oa pqukSfr;k¡ ekuo fodkl ds 

fy, gSA ,sls esa buls my>dj ijs'kku gksus ds ctk; bUgsa Lohdkj dj ;ksx esa budk 

lek/kku [kkstuk pkfg,A ;ksx 'kkL=ksa esa ,slh vusdkusd fof/k;k¡ ,oa i)fr;k¡ egf"kZ;ksa 

}kjk crk;h x;h gSa ftldk thou ds fofo/k {ks=ksa esa lE;d~ vuqla/kku euq"; dks ruko 

tSlh }UnkRed voLFkk ls fudky dj mlds thou esa lq[k ,oa 'kkfUr dh LFkkiuk 

djrk gSA bl izdkj ;ksx ruko dh fpfdRlk ds lkFk&lkFk thou dks lQy ,oa 

lEequr Hkh cukrk gSA 

fpfdRlh; 'kks/kksa ls irk pyrk gS fd ruko ls euq"; dks vR;f/kd {kfr gksrh gSA 'kks/k 

fu"d"kksZa esa ik;k x;k fd ,d ?kUVs dk Øks/k ,d fnu ds cq[kkj ftruh gkfu igq¡pkrk gSA 

rhoz 'kksd vkSj m}sx ds d"Vdj iyksa esa uhan ,oa Hkw[k vkfn xk;c gks tkrs gSA fofHkUu 
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dkj.kksa ls mRiUu gksus okyk ruko lkef;d d"V ds lkFk nwjxkeh nq"ifj.kke Hkh lkFk 

ykrk gSA  

ruko ds iyksa esa dHkh&dHkh 'kjhj ;k eu brus T;knk mRrsftr ,oa vLr&O;Lr gks tkrs 

gS ftlds fy, LokHkkfod uhan Hkh izHkkoghu gksus yxrh gSA izkd`frd :i esa xgu funzk 

Fkdku feVkus dk lcls ljy vkSj mi;ksxh ek/;e gSA Fkdkgkjk O;fDr tc jkf= dks 

xgu funzk esa lks tkrk gS rks lqcg mBdj mlesa u;h LQwfrZ] rktxh ,oa izlUurk dk 

lapkj gksrk gSA izkd`frd funzk esa ruko ,oa Fkdku dks feVkus dh LokHkkfod fo'ks"krk gSA  

ruko euq"; dh lgt uhan dh o`fRr dks Nhu ysrk gSA ftlls mldh uhan esa O;o/kku 

mRiUu gks tkrk gS vkSj ,slh n'kk esa mls uhan ugha vkrh ;k fQj cgqr gYdh uhan vkrh 

gSA ,slh uhan ruko ,oa Fkdku dks feVkus esa vlQy fl) gksrh gSA  

uhan ykus vkSj Fkdku rFkk ruko feVkus ds fy, yksx 'kked vkS"kf/k;ksa ,oa uhan dh 

xksfy;ksa dk mi;ksx djrs gS fdUrq buds mi;ksx ls jksx iwjh rjg ls Bhd ugha gksrk gSA 

dqN yksx rks ruko feVkus ds fy, u'ks dh vknr rd Mky ysrs gSA Vªadksykbtjksa ds 

lsou ls ek= [kqekjh vkrh gS vkSj euq"; viuh lq/k&cq/k [kks nsrk gSA ,slh voLFkk esa 

xgu funzk ls feyus okyh rktxh ls ekuo oafpr gh jgrk gSA Vªadksykbtj ds lsou dh 

vknr iM+ tkrh gS vkSj mldk izHkko ?kV tkrk gS rFkk vf/kd ek=k esa ysus dh 

vko';drk eglwl gksrh gSA lkFk gh vusdksa nq"izHkko Hkh lkeus vkrs gS ftlds dkj.k 

u;s&u;s jksx 'kjhj ,oa eu dks vkJ; cuk ysrs gSA 

;ksx ds mPp vH;klksa ds fy, vklu esa fLFkjrk vko';d gSA vklu esa fLFkj gksus ds 

fy, xR;kRed ,oa 'kjhj lao/kZukRed vkluksa }kjk 'kjhj dks n`<+ ,oa thouh'kfDr ls 

ifjiw.kZ cuk;k tkrk gSA 'kjhj ds lkFk&lkFk eu dh n<̀+rk ,oa fLFkjrk vko';d gS 

ftlds fy, f'kfFkyhdj.k loZlqyHk vH;kl gSA f'kfFkyhdj.k ds fu;fer vH;kl ls 

fopkjksa ,oa Hkkoukvksa dh }UnkRed fLFkfr;k¡ lekIr gksrh gSA ftlls ekufld 'kkfUr dh 

izkfIr gksrh gS vkSj 'kkUr eu esa ruko dk loZFkk vHkko gksrk gSA 

f'kfFkyhdj.k&  

'kjhj dh LokHkkfod ps"Vkvksa dks f'kfFky dj nsuk f'kfFkyhdj.k gSA f'kfFkyhdj.k dh 

izfØ;k esa 'kjhj dks iwjh rjg ls <hyk vkSj eu dks iw.kZr% [kkyh djuk gksrk gSA ruko 

dks feVkus dk ljy mik; f'kfFkyhdj.k dk vH;kl gSA blds vH;kl esa eukscy dk 

iz;ksx fd;k tkrk gS Loa; dks Lo ladsr nsrs gq, dgk tkrk gS fd gekjs vax&izR;ax 

f'kfFky gks jgs gS vkSj eu dh Hkkx&nkSM+ Fke jgh gSA leLr vPNh&cqjh o`fRr;k¡ u"V gks 

jgh gSA yxkrkj ds vH;kl ls eu izf'kf{kr gks tkrk gS vkSj LofunZs'ku ds vuq:i dk;Z 

djus yxrk gSA ,slk gksus ij LokHkfod xgu funzk ds ifj.kke Lo:i ruko nwj gks 

tkrk gSA  

xk¡/kh th dk uhan ij fu;U=.k FkkA fouksck Hkkos izR;sd _rq esa N% cts lks tkrs Fks vkSj 

fu/kkZfjr le; ij tx tkrs FksA usiksfy;u vkSj Dykbo ;q) ekspsZ ij g¶rksa ?kksMs ij 

lokj jgrs FksA Fkdku feVkus ds fy, ek= ?kksM+s dks isM+ ls lVkdj mlh fLFkfr esa isM+ 

ds lgkjs FkksM+h nsj xgu funzk esa pys tkrs Fks vkSj tkxdj iqu% u;s mRlkg ls dke esa 

yx tkrs FksA  

f'kfFkyhdj.k dh fof/k;k¡& 
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 i- Jhjke 'kekZ vkpk;Z us lk/kuk i)fr;ksa dk Kku foKku uked okM+e; esa 

f”kfFkyhdj.k dh dbZ izHkkoh fof/k;k¡ crk;h gSA os fuEu gS&  

1- f'kfFkyhdj.k ruko ls NqVdkjk ikus dk Js"B ,oa ljy mik; gSA 'koklu blds 

fy, lokZf/kd mi;ksxh vH;kl gSA 'koklu ls rkRi;Z gS eqnsZ dh rjQ fu'ps"V 

iM+s jgukA ;g dqlhZ ij cSBdj ;k fQj nhokj vFkok vU; fdlh vkjkenk;d 

oLrq dk lgkjk ysdj Hkh fd;k tk ldrk gSA blesa 'kjhj dks ncko eqDr ,oa 

lqfo/kk tud fLFkfr esa j[kk tkrk gSA blh voLFkk esa xgu Hkkouk dh tkrh gS 

fd leLr 'kjhj dk izk.k f[kapdj efLr"d e/; esa dsfUnzr gks x;k 'kjhj ds 

vU; lHkh ?kVd 'kkUr ,oa e`rizk; gks x;s gSA 

bl izdkj ds vH;kl ls 'kjhj ds leLr vax&izR;ax Øfed :i ls f'kfFky gks 

tkrs gS vkSj eu 'kkUr gks tkrk gSA nh?kZdky ds vH;kl ds ckn ,d ,slh 

voLFkk vkrh gS tc vUrtZxr esa py jgs la?k"kZ dk vUr gks tkrk gS vkSj bl 

voLFkk esa ije'kkfUr feyrh gSA ije'kkfUr dh izkfIr gh ruko ls eqfDr gSA 

2- f'kfFkyhdj.k ds vH;kl ds fy, dksykgy jfgr LFkku ij ysVdj 'kjhj dks Hkkj 

jfgr vuqHko djrs gq, dYiuk djuk pkfg, fd lEiw.kZ 'kjhj :bZ tSlk gYdk 

gks x;k gSA 

blh fn'kk esa izy;dky ds n`'; dk ekufld voyksdu djuk pkfg,A loZ= 

vFkkg ty&jkf'k dk Hkko fp= cukuk pkfg,A eu dks 'kkUr djus ds fy, 

dYiuk djuh pkfg, lalkj esa dksbZ inkFkZ] O;fDr ,oa izk.kh esa ls dqN Hkh ugha 

gS blds lkFk u dksbZ fopkj.kk ;k leL;k gh 'ks"k gSA izy; dh vFkkg 

ty&jkf'k esa ge vdsys gSA NksVs ckyd ds :i esa iRrs dh ukSdk ij ysVs gq, gS 

vkSj gok ds osx ds lkFk eUn xfr ls fdlh vKkr fn'kk dh vksj izokfgr gks 

jgs gSA ekxZ dh lkjh leL;kvksa ,oa ck/kk;sa feV pqdh gSA 

3- ;fn e`R;q dk Hk; eu ls fudy tk;s rks e`R;q dh dYiuk ,d lq[kn vglkl 

nsrh gSSA e`R;q dh dYiuk ds vUrxZr Hkko djuk gksrk gS fd 'kjhj vkSj eu 

viuh ekSfyd voLFkk esa 'kkUr fu%ps"V iM+s gSA ftlesa ls gekjk izk.k fudy 

pqdk gSA thou Hkj dh Fkdku feVkus ds fy, nh?kZdky rd ,d ,sls lqUnj 

okrkoj.k esa lksus dks fey x;k gS tgk¡ ij lnhZ] xehZ] eD[kh] ePNj] 

dhV&iarxksa vkfn ck/kkvksa dk vojks/k ugha gSA thou ls tqM+s lkjs iz'u] drZO;] 

ftEesnkfj;k¡] fpUrk, ,oa leL;k;sa e`r 'kjhj ds lkFk dkslks nwj pyh x;h gSA 

ge ,d u;s lqUnj ,oa lkSE; okrkoj.k esa vk x;s gSA tks loZ= ruko eqDr gSA 

tgk¡ ij ije 'kkfUr ,oa lq[k O;kIr gSA  

;fn izfrfnu FkksM+s le; ds fy, f'kfFkyhdj.k dk lE;d~ vH;kl fd;k tk;s rks 

'kjhj vkSj eu nksuksa gh ml izfØ;k ds vH;Lr gks tkrs gSA ftlds 

ifj.kkeLo:i ruko ,oa Fkdku dks feVkus okyh uhaan viuh bPNk ls cqyk;h tk 

ldrh gSA f'kfFkyhdj.k ds fu;fer vH;kl ls ruko eqfDr ds lkFk&lkFk lgt 

izlUurk Hkh izfrfnu ds thou esa eu esa NkbZ jgrh gSA 

vklu 

f'kfFkyhdj.k ds ckn fd;s x;s vkluksa dk vH;kl ;ksx ds ekxZ esa mfpr lQyrk nsrk 

gSA LokLF; dh ǹf"V ls vkluksa dk ;kSfxd fpfdRlk esa izeq[k LFkku gSA ;fn jksx ds 
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vuq:i vkluksa dk pquko djds lE;d~ iz;ksx fd;k tk;s rks ;ksxkuqla/kku esa mfpr 

lQyrk feyrh gSA 'kyHk us oSdfYid fpfdRlk uked iqLrd esa crk;k gS fd ^vklu 

ds vH;kl ls 'kjhj esa jDr dk lapkj rhoz xfr ls gksrk gS vkSj “kkjhfjd rFkk ekufld 

LokLF; lUrqfyr gksrs gS vkluks dk vH;kl ikpu ra= dks lcy vkSj ikpu fØ;k dks 

lUrqfyr ,oa fu;fU=r djrk gSA ukM+h lw=ksa vkSj efLr"d ls iwjs 'kjhj dk lapkyu gksrk 

gSA bu nksuksa dks xfr'khy cuk, j[kus ds fy, izfrfnu vkluksa dk vH;kl djuk 

vko';d gSA* 'kyHk ds vuqlkj lw;ZueLdkj] tkuqf'kjklu] lqIrotzklu] lokZaxklu] 

edjklu] iou eqDrklu ,oa gyklu ds fu;fer vH;kl ls ruko ls eqfDr feyrh gSA  

izks- jkeg"kZ flag us ^;ksx ,oa ;kSfxd fpfdRlk* uked xzUFk esa crk;k gS fd ^gB;ksx ds 

vkluksa esa 'kjhj dks fofHkUu izdkj dh fLFkfr;ksa esa bl izdkj ls j[krs gS] ftlls 'kjhj 

izk.kk;ru vaxksa rFkk vUr%L=koh xzfUFk;ksa dh fØ;k iwoZZ dh vis{kk HkyhHk¡kfr gksdj 'kjhj 

rFkk eu dks LoLFk cuk ldsA ;ksxkluksa dh izfØ;k vR;Ur izHkkoh ,oa vO;;h gS ftlds 

}kjk 'kkjhfjd rFkk ekufld fodkl ds lkFk&lkFk] o`)koLFkk ,oa O;kf/k&fuokj.k tSls 

;ksxH;kl ds ek/;fed mn~nss';ksa dh izkfIr gksrh gSA* ;kSfxd vH;klksa esa vkluksa dk 

nk;jk vR;Ur foLrr̀ ,oa O;kid gSA buesa ,sls vkluksa dk lekos'k gS ftuls 'kkjhfjd 

vkSj ekufld foJkfUr Hkh izkIr gksrh gSA vr,o vkluksa dk vH;kl ekufld ruko tSlh 

euks}UnkRed ifjfLFkfr ls ckgj vkus ds fy, Hkh fd;k tkrk gSSA vkluksa dh fofo/k 

fof/k;ksa vkSj muds izHkko dks /;ku esa j[kdj izks- jkeg"kZ flag us vkluksa dh rhu Jsf.k;k¡ 

fu/kkZfjr dh gSA blds vUrxZr “kjhj lao/kZukRed] foJkkfUrdkjd vkSj /;kukRed vkluksa 

dh Jsf.k;k¡ “kkfey gSA  

lao/kZukRed vkluksa }kjk 'kjhj cfy"V] lqn<̀+ ,oa thouh 'kfDr ls ifjiw.kZ gks tkrk gSA 

bl izdkj ls fodflr 'kjhj dks /;ku tSls mPp vH;klksa ds nkSjku fLFkj ,oa 

vkjkenk;d fLFkfr esa j[kk tk ldrk gSA eRL;sUnzklu] /kuqjklu] if'peksRrkuklu] 

eRL;klu vkSj xkseq[kklu vkfn izeq[k lao/kZukRed vkluksa ds mnkgj.k gSA 'koklu ,oa 

edjklu dk lekos'k foJkkfUrdj  vkluksa esa gSA ftuls iw.kZ 'kkjhfjd f'kfFkyrk rFkk 

ekufld foJkfUr izkIr dh tk ldrh gSA in~eklu] LokfLrdklu] fl)klu vkSj 

lq[kklu&/;kukRed vklu ds vUrxZr vkrs gSA bUgha vklukssa esa 'kjhj dks fLFkj j[kdj 

izk.kk;ke] /kkj.kk vkSj /;ku vkfn mPp ;kSfxd izfØ;kvksa dk vH;kl fd;k tkrk gSA 

okLro esa leLr la/kZukRed vkluksa ,oa foJkfUrdj vkluksa ds vH;kl dk /;s; 

/;kukRed vklu esa fLFkjrk izkIr djuk gh gS ftlds ek/;e ls eu vkSj efLr"d dk 

fodkl rFkk psruk dks O;kid foLrkj feyrk gSA 

vk/kqfud lekt dh cnyrh gq, ifjfLFkfr;k¡ euq"; dks ruko nsus ds fy, i;kZIr gSA 

ruko ls xzflr eu lgt gh v'kkUr ,oa vfLFkj gks tkrk gSSA v'kkUr eu dks lq[k dh 

izkfIr ugha gks ldrhA rukoxzLr eu 'kjhj dks Hkh jksxxzLr dj nsrk gSA vk/kqfud lekt 

esa QSys gq, fofo/k izdkj ds euksdkf;d jksx blh izdkj ls mRiUu gq, gSA euksdkf;d 

jksx dh fpfdRlk esa 'kjhj dks n`<+ ,oa l'kDr cukus ds fy, 'kjhj lao/kZukRed vklu 

dks vk/kkj cuk;k tkrk gSA ftlds fy, lw;Z ueLdkj] flagklu] ohjklu] /kuqjklu] 

if'peksRruklu eRL;sUnzklu] mRdVklu] 'kyHkklu] eRL;klu] dwekZlu] x:M+klu] 

xkseq[kklu vkSj Hkqtaxklu ds nh?kZdkfyd vH;kl ds ifj.kke ls 'kjhj ds ân;] QsQM+s 

vkfn izkf.kd vaxksa dh fØ;k lqpk: gks tkrh gSA ekalisf'k;ksa dh fØ;kfof/k larqfyr gks 
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tkrh gSA 'kjhj ds fofo/k vaxksa esa izk.k dk lE;d~ lapkj gksus ls muesa lcyrk ,oa 

n<̀+rk vkrh gSA ,slk gksus ij jksxh esa dqN dj ldus dk Hkko tkxr̀ gksus ls 

vkRefo'okl fodflr gksrk gSA 'kkjhfjd fodkl ds lkFk iw.kZ foJkfUr dh izkfIr ds fy, 

'koklu ,oa edjklu dk vH;kl fd;k tkrk gSA Lokeh fujatukuUn ljLorh us ?ksj.M 

lafgrk esa crk;k gS fd 'koklu dk vH;kl lEiw.kZ euksdkf;d laLFkku dks foJkUr djrk 

gSA blds }kjk 'kjhj vkSj eu dss 'kkUr ,oa f'kfFky gksus ls rukotU; jksxksa ls eqfDr 

feyrh gSA fdlh izdkj dh 'kkjhfjd mRrstuk ,oa vU; vkluksa ds nkSjku gksus okys 

Fkdku dk vuqHko 'koklu ds vH;kl ls nwj gks tkrk gSA foJkUr 'kjhj ltx ,oa 

pSrU; gksrk gS vkSj lgtrk ds lkFk ;ksx ds mPp vH;klksa dks djus dh ;ksX;rk vftZr 

dj ysrk gSA  

'koklu dk nh?kZdkyhu vH;kl euq"; esa fo"ke ls fo’ke ifjfLFkfr esa Hkh ruko eqDr 

jgus dh ;ksX;rk fodflr dj nsrk gSA LokRekjke ds vuqlkj 'koklu Fkdku dks feVkrk 

gS vkSj ekufld 'kkfUr iznku djrk gSA 

'koklua JkfUrgja fpRrfoJkfUrdkjde~AAgBiznhfidk 1@32AA 

foJkUr 'kjhj cgqr lgtrk ls /;kukRed vklu esa fLFkj gks tkrk gSA /;kukRed vklu 

ds vUrxZr in~eklu ds vH;kl ls es:n.M ds fupys Hkkx esa ncko mRiUu gksus ls 

rfU=dkrU= f'kfFky gks tkrk gSA is'kh; ruko esa deh vkrh gS ftlls mRiUu gksus okyh 

'kkjhfjd fLFkjrk eu dks 'kkUr ,oa ,dkxz djrh gSA egf"kZ ?ksj.M ds vuqlkj in~eklu 

dk vH;kl eu dks fu;fU=r dj fopkj'kwU; cuk nsrk gS /;kukRed vkluksa dk fu;fer 

vH;kl eu dks fodflr ,oa leqUur djds Dys'kksa ls eqfDr fnykrk gSA ,slh voLFkk esa 

lgt gh ruko ls eqfDr fey tkrh gSA 

vklu] O;k;ke ls ewyr% fHkUu gSA O;k;ke ls ekal isf'k;k¡ izHkkfor gksrh gS tcfd 'kjhj 

ds vU; tSfod vaxksa ij izHkko xkS.k jgrk gSA O;k;ke ds nkSjku 'kjhj dh i;kZIr 'kfDr 

dk O;; gkrk gSA vkluksa ds vH;kl esa fLFkjrk ,oa lq[k dh vuqHkwfr gksrh gS rFkk 'kjhj 

dh 'kkfDr dk O;; vYire gksrk gSA izks0 jkeg"kZ flag us ;kSfxd vkluksa ds euksoSKkfud 

izHkko dks iz;ksx }kjk Kkr fd;kA ijh{k.k esa ik;k fd rhu ls N- ekl rd ;ksx dk 

vH;kl djus okys ;qod ekufld :i ls vf/kd LoLF; gks x;s muesa ruko dk Lrj 

?kV x;k vkSj lkFk gh muds O;fDrRo esa O;kid lq/kkj ik;k x;kA   

MkW- ljLorh dkyk ds vuqlkj f=fo/k rkiksa ;k n%q[kksa ls cpus ds fy, ;ksx ije vkS’kf/k 

gSA ;g ije vkS’kf/k eu vkSj “kjhj nksuksa dks çHkkfor djrh gSA vU; fpfdRlk i)fr;k¡ 

lkekU;r% jksxxzLr vax dh gh fpfdRlk djrh gS tcfd ;ksx fo|k eu vkSj “kjhj dh 

lokZax fpfdRlk djrh gSA 

çk.kk;ke& 

vkluksa ds fLFkj ;k fl) gks tkus ds i”pkr~ fd;k x;k çk.kk;ke dk vH;kl fo”ks’k ykHk 

nsrk gSA MkW- ç.ko i.M;k v[k.M T;ksfr esa crkrs gS fd ^vklu çk.kk;ke dk LFkwyre 

:i gS tcfd è;ku bldk lw{ere :iA tks vklu fl) dj ysrk gS] og “kuS% “kuS% 

çk.kk;ke Hkh lk/k ysrk gS blh rjg tks è;ku dh lk/kuk djrs gS] os çk.kksa dk 

fu;eu&fu;U=.k dj ysrs gSaA vklu l/krs gh çk.kpsruk l/kus yxrh gS] tcfd è;ku 

l/krs gh og fl) gksus yxrh gSA blh dkj.k ls vklu ds fLFkj gksus ij “kjhj 

lnhZ&xehZ ds vkSj eu lq[k&nq%[k ds }anksa dh ihM+k ls eqDr gks tkrk gS] tc rd çk.k 
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nks vfr;ksa ds chp isaMqye dh Hkk¡fr Mksyrk gS] lkjs }an rHkh rd gSA* çk.k ds eè;e 

ekxZ viukus ij lHkh }anksa dh leLr ihM+k feV tkrh gSA  

çk.k thou dh “kfDr gS] blds }kjk thou pØ pyrk jgrk gSA thou dh leLr 

fØ;k,a ,oa ps’Vk,a çk.k }kjk gh fØ;kfUor ;k lapkfyr gksrh gSA “kjhj esa çk.k dk 

vlarqyu euq’; esa jksxksa dks tUe nsrk gSA çk.k ds larqfyr jgus ij “kjhj dh leLr 

xfrfof/k;¡ lqpk: :i ls lEiUu gksrh jgrh gS vkSj ekuoh; dk;k LoLFk jgrh gSA ;ksx 

n”kZu esa çk.kk;ke ds nks çeq[k ifj.kkeksa dks n”kkZrs gq, dgk x;k gS& 

1- çk.kk;ke ds vH;kl ls vKku feVrk gSA 

vFkkZr~ vKku rePNkfnr vkoj.k ds :Ik esa ekuo ds Hkhrj ds çdk”k dks <ds jgrk 

gSA deZ] laLdkj vkSj iapDys”k ¼vfo|k] vfLerk] jkx] }s’k vkSj vfHkfuos”k½ gh 

ewyr% vKku :ih vkoj.k gSA çk.kk;ke ds vH;kl ls “kuS%&”kuS% ;g vkoj.k 

Øfed :i ls {kh.k gksrk tkrk gSA QyLo:Ik ;ksxkH;klh dk vUr%dj.k loZFkk 

çdkf”kr gks tkrk gSA  

2- vKku :ih vkoj.k ds {kh.k gksus ij çk.kk;ke vH;klh ds eu esa /kkj.kkvks dh 

;ksX;rk gks tkrh gSA  

vFkkZr~ fueZy eu esa /kkj.kk dh ;ksX;rk fodflr gksus ij mls ftl LFkku ij pkgs 

lgtrk ls fLFkj fd;k tk ldrk gSA  

çk.kk;ke dk fu;fer vH;kl djus ls eu vkSj bfUæ;k¡ “kq) gks tkrs gS rFkk bfUæ;ksa 

vkSj eu ls lEcfU/kr jksx u’V gks tkrs gSA ruko ds nkSjku eu vfLFkj ,oa v”kkUr gks 

tkrk gSA ruko izcU/ku ds fy, ukM+h”kks/ku] “khryh] “khrdkjh vkSj Hkzkejh çk.kk;ke 

vR;Ur ykHkdkjh gSA Lokeh lR;kuUn ljLorh th us viuh iqLrd ^vklu çk.kk;ke eqæk 

ca/k* esa crk;k gS fd ^çk.kk;ke dk vH;kl eu dks fLFkjrk çnku djrk gSA* fLFkj eu 

“kkUr ,oa jksx eqDr gksrk gSA “kkUr eu ruko ls Hkh loZFkk eqDr jgrk gSA 

ukM+h”kks/ku]”khryh] “khrdkjh vkSj Hkzkejh çk.kk;ke eu dh fLFkjrk ,oa “kkfUr dks çsfjr 

djrs gSA blds vH;kl ls çk.k ds çokg esa vkus okys vojks/k feV tkrs gSA efLr’d dh 

ukfM+;ksa ds “kq) gks tkus ls efLr’d esa fLFkr dsUæksa dh dk;Z{kerk c<+ tkrh gSA egf’kZ 

?ksj.M bl ckr dh iqf’V djrs gq, dgrs gS fd ukM+h “kqf) ls ukfM+;ksa ds vojks/k nwj 

gksrs gSA jDr lapkj lqpk: :i ls gksus ls efLr’d dks i;kZIr ek=k esa jDr igq¡prk gS 

rFkk ruko nwj gksrk gSA “khryh] “khrdkjh ,oa Hkzkejh çk.kk;ke ekufld ,oa HkkoukRed 

mRrstukvksa dksa “kkar djrk gSA bu çk.kk;keksa dk lkekU;r% efLr’d ij foJkfUrnk;d 

çHkko gksus ds dkj.k ruko feV tkrk gSA 

‘kVdeZ                                                                                  

‘kVdeZ “kjhj ds “kks/ku ds lkFk&lkFk eu dks fodklksUeq[k djus dh ;kSfxd izfØ;k  gSA 

blds vUrZxr vkus okyh usfr] =kVd ruko dks nwj djus esa lgk;d gSaA usfr fØ;k 

efLr’d dks “kkUr djrh gS] ftlds ekè;e ls efLr’dh; mŸkstuk ,oa xehZ dk “keu 

gksrk gS vkSj ifj.kkeLo:i ruko nwj gksrk gSA =kVd ls vkREkcy esa o`f) gksrh gSA 

fopkj ,oa Hkkoksa ds “kqf)dj.k ls ruko feVrk gSA  

vU; ;kSfxd vH;kl 

/;ku ,d mPp Lrjh; ;kSfxd vH;kl gSA izk.kk;ke ds vH;kl ls “kq) gqvk eu /kkj.kk 

djus ds ;ksX; cu tkrk gSA vUrtZxr ;k cfgtZxr ds fdlh Hkh fo’k; dks /kkj.kk dk 
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fo’k; cuk;k tk ldrk gSA blds vfrfjDr /;ku dk fo’k; fuxqZ.k ;k lxq.k ijekRek Hkh 

gks ldrk gSA izxk<+ /kkj.kk gh /;ku dk :i /kkj.k djrh gSA /;ku ds vH;kl dh cgqr 

lh fof/k;k¡ izfl) gSA eu ij foJkkfUrdkjd izHkko Mkyus okyh /;ku dh fof/k;k¡ ruko 

dks nwj djrh gSA ruko ds de gksus ds lkFk O;fDr dh dk;Z{kerk ,oa dk;Zdq”kyrk esa 

o`f) gksrh gSA /;kukRed }kjk ruko dh deh gksus ij lfg’.kqrk ,oa lkSgknZ dh Hkkouk esa 

Hkh o`f) gksrh gSA 

/;kukRed vklu esa cSBdj vius bZ’V&vkjk/; dk fpUru eu esa ,slh foJkfUr mRiUu 

djrk gS ftlds }kjk ruko dh fpfdRlk gks tkrh gSA ea= ti vkSj Lok/;k; dh izfØ;k 

euq’; ds vUrjax dks ifo= cukrh gSA “kq) eu ekufld ruko ls eqDr gksrk gSA  

16-6-2 ruko izcU/ku ds fy, izkd`frd fpfdRlk 

euq’; dh “kjhj lajpuk bruh foy{k.k gS fd ;fn mls fcuk rksM+s&ejksM+s lgtrk ls 

pyus fn;k tk;sa rks og yEcs le; rd lqpk: :i ls dk;Z dj ldrh gSA vkjksX; 

LokHkkfod gS tcfd jksx dks iz;RuiwoZd vkeaf=r fd;k tkrk gSA euq’; tc lknxh ls 

ifjiw.kZ LokHkkfod thou thrk gS rks og fcuk fdlh fo”ks’k iz;Ru ds izd`fr dh “kfDr;ksa 

ls ykHkkfUor gksrk gSA tcfd LokHkkfodrk dks R;kxdj d̀f=erk dks viukus ij izd̀fr 

ds lgt lEidZ ls nwj gks tkrk gS] ,sls esas LokLF; lEcU/kh leL;k;sa c<+rh gS vkSj og 

ruko dk f”kdkj gks tkrk gSA ruko ds fy, dbZ izdkj dh fpfdRlk i)fr;k¡ izpfyr 

gSA buesa vkS’kf/k;ksa ds iz;ksx ls tgk¡ ruko esa vkjke feyrk gS ogh budh izfrfØ;k ds 

nq’izHkko ls vU; dbZ jksx mRiUu gks tkrs gSA u;s&u;s jksxksa dh c<+rh gqbZ la[;k dks 

ns[krs gq,] ruko dh fpfdRlk gsrq izkd̀frd fpfdRlk orZeku le; esa vR;Ur mi;ksxh 

gSA 

izkd`frd fpfdRlk esa feV~Vh] ty] vfXu] ok;q ,oa vkdk”k rRoksa dk fof/kor~ iz;ksx fd;k 

tkrk gSA bu iaprRoksa esass HkkSfrd xq.kksa ds lkFk dbZ fnO; xq.k Hkh ik;s tkrs gS ftldk 

ykHk ruko ds jksxh dks feyrk gSA feV~Vh dh fnO;rk ey dks Hkh [kkn esa :ikUrfjr 

djds mi;ksxh cuk nsrh gSA ty dh rjyrk O;fDr vkSj oLrq dks /kqydj ifo= cukrh 

gSA vfXu dh rstfLork Hkhrj vkSj ckgj ds leLr nks’kksa dks u’V djrh gSA ok;q dk 

“khry izokg ru vkSj eu dks vkufUnr ,oa vgykfnr djds izk.k dk lapkj djrk gSA 

vkdk”k rRo dk egRo bu lcls c<+dj gSA izd`fr ds iaprRoksa esa ewyrRo vkdk”k gSA 

vkdk”k rRo vU; rRoksa dks fu;fer ,oa fu;fU=r djrk gSA vkdk”k rRo dh lk/kuk ls 

mRiUu “kCnksa ds LiUnu ru vkSj eu dks foJkfUr nsrs gS] ftlls ruko dks mRiUu djus 

okys “kkjhfjd vkSj ekufld dkj.k nwj gksrs gSA izkd`frd fpfdRlk esa izd`fr ds ik¡p 

rRoksa ds xq.kksa vkSj “kfDr;ksa dk mi;ksx ruko dh fpfdRlk esa fd;k tkrk gSA 

izd`fr ds lkFk fudVrk LFkkfir djus ds fy, ruko ds jksxh dks izkr%dky ;k lk;a 

dky Vgyus dh vknr Mkyuh pkfg,A ,slk djus ij efLr’d dks “kkUr djus okyh 

raf=dk dksf”kdk, fØ;k”khy gks mBrh gSA “kjhj ds izR;sd vaxksa ,oa dksf”kdkvksa esa “kq) 

jDr dk lapkj gksrk gSA bl izdkj ls Vgyuk ruko eqfDr ds fy, lcls ljy ,oa 

mi;ksxh rjhdk gSA ruko dh n”kk esa ikuh ihus ls “khryrk feyrh gS vkSj ruko nwj 

gksrk gSA izkd`frd fpfdRlk ds ek/;e ls isV dh iV~Vh] dfV Luku ,oa ,fuek ds }kjk 

ekufld ruko ds dCt ,oa vfunzktU; y{k.kksa dks gVk;k tkrk gSA lksus ls iwoZ dej 

,oa xnZu ij xhyh iV~Vh ck¡/k ysus ls ekufld ruko nwj gksrk gS vkSj jksxh dks “kh?kz 
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uhan vk tkrh gSA fcLrj dks xhyk gksus ls cpkus ds fy, xhys diM+s ds Åij lw[kk 

diM+k yisV fn;k tkrk gSA lksus ls iwoZ ugkus ij Hkh ruko nwj gksrk gS vkSj xgjh uhsn 

vkrh gSA jh<+ Luku nsus ls ruko jksxh dks ykHk feyrk gSA 

ekfy”k ds ek/;e ls “kjhj dh Fkdku nwj gksrh gS vkSj dksf”kdkvksa dks foJke feyrk gS] 

ftlls eu “kkUr ,oa ruko nwj gksrk gSA lw;Z izdk”k ruko ds jksxh ds fy, ver̀ rqY; 

gSA lw;Z Luku ls :f/kj lapkj esa rhozrk vkrh gSA lw;Z Luku “olu fØ;k dks xgjh ,oa 

/kheh djrk gS] jDr esa iks’kd rRoksa dh vkiwfrZ dks c<+krk gSA ftlls jksxh esa “kfDr dk 

vglkl gksrk gS vkSj ruko nwj gksrk gSA  

ikBdksa] bl izdkj dq”ky ekxZn”kZu esa nh x;h izkd`frd fpfdRlk }kjk ruko ds jksxh 

dks vk”kkrhr ykHk feyrk gSA  

16-6-3 ruko izcU/ku esa mi;ksxh vkgkj fpfdRlk 

vk/kqfud ifjos”k dh vf/kdka”k leL;k;sa ruko ls tUe ikrh gSA ruko eu dh }UnkRed 

fLFkfr gSA ekufld fopkjksa ,oa Hkkoksa dh m/ksM+&cqu ds QyLo:i efLr’d ij Fkdku dh 

izfrfØ;k gksrh gSA efLr’d ,d vksj “kjhjxr LFkwy xfrfof/k;ksa dks fu;fer ,oa fu;af=r 

djrk gS rks nwljh rjQ eu dh lw{e xfrfof/k;ksa dks lapkfyr djrk gSA Fkdk gqvk 

efLr’d “kjhj dh xfrfof/k;ksa dks fu;af=r djus esa vlQy gksus ds lkFk&lkFk eu ds 

dq”ky lapkyu esa vlQy fl) gksdj rukoxzfLkr gks tkrk gSA rukoxzflr eu dks 

vkgkj ds p;u ds fy, Lora= NksM fn;k tk;s rks og vla;e gh fn[kk;sxkA ,slh n”kk 

esa ruko eu ij viuh xgjh iSB vnk djds fLFkfr dks vkSj fcxkM+ nsrk gSA 

ruko xzflr eu dh izo`fr jtksxq.k vkSj reksxq.k dh vksj gksrh gSA ,slh n”kk esa O;fDr 

dk :>ku QkLVQwM dh vksj gksrk gSA “kkdkgkjh vkSj ekalkgkjh nksuksa izdkj ds QkLVQwM 

izpyu esa gSA QkLVQwM dks Lokfn’V cukus ds fy, czsM] lSaMfop] ijkBk] dsd vkfn “kq) 

“kkdkgkjh ekus tkus okys HkksT; inkFkksZa esa vMsa+ dh feykoV lkekU; ckr gks x;h gSA 

cksry can BaMsa is; inkFkZ ihuk lekU; ckr gks x;h gSA  

jktfld vkSj rkefld Js.kh ds [kk| inkFkkZsa dh fyIlk LokLF; ij izfrdwy vlj 

Mkyrh gSA nks’kiw.kZ vkgkj dk vU/kk/kaq/k lsou O;fDrxr gh ugha] lekt dh leL;k cu 

x;k gSA bu HkksT; inkFkksZa us LokLF; ds fy, ladV [kMk djds thou dks ladV xzLr 

cuk fn;k gSA 

vkgkj ls gh “kjhj vkSj eu dk fuekZ.k gksrk gSA vkgkj thou i;ZUr O;fDr ds fodkl 

iFk dks iz”kLr djus esa viuh vge Hkwfedk vnk djrk gS blfy, euq’; dks leqfpr 

ek=k esa mi;ksxh vkgkj dk gh lsou djuk pkfg;sA fepZ&elkys ;qDr] rys&Hkqus ,oa 

fMCckcan [kk| inkFkZ esa izk.k ÅtkZ vkSj thouh “kfDr dk i;kZIr vHkko gksrk gSA 

tk;dsnkj vkSj thouh “kfDr ls jfgr gksus ij Hkw[k ls vf/kd [kkus dh izòfRr dks 

mRiUu djus ds dkj.k buds nksgjs uqdlku gSA ,d rks izk.k ÅtkZ ls jfgr gksus ds 

dkj.k ;s euq’; dks Hkhrj gh Hkhrj [kks[kyk cuk nsrs gSA nwljs ftg~ok dks :fpdj yxus 

ds dkj.k Hkw[k ls vf/kd [kk fy, tkrs gS vkSj fofHkUu izdkj ds jksx dks mRiUu djrs 

gSA jksxkas dk ncko efLr’d dks Hkh izHkkfor djrk gSA eu fopfyr gksrk jgrk gSA eu 

dh vfLFkj voLFkk mls fdlh dke ij fVdus ugha nsrhA ;s ifjfLFkfr;k¡ ruko dks 

mRiUu djrh gSA ruko dh n”kk esa eu viuh LokHkkfod lkeF;Z dks [kks cSBrk gSA 
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ruko ls NqVdkjk ikdj eu dh lkeF;Z dks fodflr djus dh izfØ;k vkgkj dh mis{kk 

djds lEHko ugha gSA tho/kkfj;ksa dh Hkk¡fr HkksT; inkFkksZa esa Hkh LFkwydks”k] lw{edks”k vkSj 

dkj.k dks”k gksrs gSA LFkwydks”k esa Lokn ,oa Hkkj gksrk gS] lw{e dks”k esa izHkko vkSj xq.k 

gksrs gS tcfd dkj.k dks”k esa vUu dk laLdkj jgrk gS] tks vUu fdl Lkzksr ls vftZr 

fd;k x;k gS bl ij Hkh fuHkZj djrk gSA vUu ds lw{e vkSj dkj.k dks”k ls O;fDr dh 

euksHkwfe fufeZr gksrh gSA O;fDr dks ,sls vkgkj dk p;u djuk pkfg, tks mls ruko 

eqDr thou ns ldsA 

vkgkj fo”ks’kKksa dk ekuuk gS fd rukoeqDr thou thus ds fy, O;fDr dks lkns] lqikP; 

vkSj izkd`frd vkgkj dks izlUurkiwoZd [kkus dh vknr fodflr djuh pkfg,A 

mnkjhdj.k ,oa Xyksoykbts”ku ds ;qx esa izpfyr gksrh QkLVQwM dh if”prh lH;rk dks 

NksM+uk pkfg,A izphu Hkkjrh; laLd`fr dh nky] pkoy] jksVh] lCth tSlh iqjkuh vkgkj 

ijEijk dks iqu% thou dk vax cukuk gksxkA izkd`frd ,oa uSlfxZd vkgkj iks’k.k “kfDr 

vkSj thouh “kfDr ls Hkjiwj gksrs gSA bl n`f’V ls vadqfjr vkgkj vR;Ur mi;qDr gSA 

ruko dh n”kk esa lsc [kkus ls ykHk feyrk gSA blds lkFk vius {ks= esa mRiUu ,oa 

lgtrk ls miyC/k gksus okys _rqQy] “kkd] VekVj] xktj] fHkaMh] ewyh] [khjk] ddM+h] 

YkSdh] lse vkfn lfCt;k¡ ,oa lykn bl n`f’V ls mi;ksxh gksrs gSA 

+ruko ds fujkdj.k ds fy, LokLF; ds fy, mi;ksxh izkd`frd ,oa larqfyr vkgkj dk 

lsou loksZre mik; gSA gjh lfCt;ksa] rjcwt] [kjcwt tSls ekSleh Qyksa esa lHkh iks’kd 

rRo i;kZIr ek=k esa miyC/k gksrs gSA ;s izkd`frd vkgkj lkfRod] gYds ,oa ekuo eu 

dh LokHkkfod izd`fr ds vuq:i gksrs gSA vko”;drk ds vuqlkj nw/k] ngh ,oa ?kh dk 

lsou LokLF; dh ǹf’V ls vPNk gksrk gSA bl izdkj dk vkgkj xzg.k djus ij “kjhj esa 

jksxksa ls yMus dh vikj {kerk fodflr gks tkrh gSA jksxeqDr “kjhj esa LoLF; eu dk 

fuokl gksrk gSA mi;ksxh izkd`frd vkgkj ds lsou ls ruko jfgr LoPN eu dk fodkl 

Hkh gksrk gS blfy, ruko ls eqfDr ds fy, vkgkj dh egÙkk crkbZ x;h gSA 

16-6-4 ruko izcU/ku ds fy, mi;qDr thou “kSyh 

Lknk thou vkSj mPp fopkj ds fl)kar dks viukus okyk gYdh&QqYdh ftUnxh thus 

dk vH;Lr gksrk gS vkSj ruko tU; ekufld fodkjksa ls fpjdky rd nwj jgrs gS 

OkSKkfud] ckSf)d vkSj vkfFkZd izxfr ds orZeku nkSj esa euq’; fur u;h&u;h O;Fkkvksa ls 

f?kjrk tk jgk gSA bu O;Fkkvksa dk okLrfod dkj.k u rks vHkkotU; gS vkSj u 

thok.kqvksa ,oa fo’kk.kqvksa dk vkØe.k] ewyr% ;s O;Fkk;saa ekufld ruko dk ifj.kke gksrh 

gSA ruko;qDr n”kk esa eu dh “kfDr vLr&O;Lr gksdj efLr’d dh lkeF;Z dks {kh.k 

dj nsrh gSA ruko dk izeq[k dkj.k fod`r thou “kSyh gSsaA fod`r thou&”kSyh ekufld 

ruko dks mRiUu djus esa izsjd dk dk;Z djrh gSA vLr&O;Lr thou&”kSyh dks 

lqO;fLFkr djds rukotU; euksfodkjksa ls NqVdkjk ik;k tk ldrk gSA  

v/;;u] O;olk; ,oa ukSdjh dh izfrLi)kZ] lQyrk dh bPNk] nwljksa ls vkxs c<+us dh 

pkgr ,oa vlQy gksus dk Hk; tSls dbZ dkjd ruko esa o`f) djrs gSaA foykflrk iw.kZ 

thou&”kSyh ruko dks lgu djus dh lkeF;Z dks Hkh ?kVk nsrh gSA ruko ds Hk;kog 

Lo:Ik ls cPkus ds fy, “kkjhfjd] ekufld ,oa ckSf)d Lrjksa dks LoLFk ,oa leFkZ cukuk 

gksxkA blds fy, dqN egRoiw.kZ ckrksa dks viuh thou&”kSyh dk vax cukdj cM+h 

lgtrk ls ruko ls cpk vkSj fodkl ds u;s lksikuksa ij p<+k tk ldrk gSA ,sls dbZ 
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izsjd] lQy ,oa lkFkZd mik; gS ftUgsa thou&”kSyh dk vax cukdj ekufld ruko dks 

nwj fd;k tk ldrk gSA 

1- euq’; dks viuh lekF;Z ds vuq:Ik gh dk;ksZa dks gkFk esa ysuk pkfg,A  

2- le; dh lEink dk mi;ksx lksp le>dj djuk pkfg,A  

3- thou dks jpukRed cukus ds fy, viuh :fp;ksa dk c<+kuk pkfg,A  

4- le/kqj laxhr dks thou&”kSyh esa  LFkku nsuk pkfg,A  

5- vk”kkoknh n`f’Vdks.k viukus ls ruko nwj gksrk gS vkSj dfBu ifjfLFkfr;ksa esa Hkh 

y{; dh vksj c<+uk vklku gks tkrk gSA  

6- dk;ksZa dh lwph cukdj izkFkfedrk ds vk/kkj ij O;ofLFkr <ax ls djuk pkfg,A 

chp&chp esa dk;Z dks cny ysuk pkfg, ;k fQj viuh ilan ds dk;Z dks dj 

ysus ls rktxh dk vglkl gksrk gSA  

7- Mk;jh ys[ku thou&”kSyh dks lqxfBr ,oa lqO;ofLFkr djus dk ljy ,oa 

lokZsRre ek/;e gSA thou ds leLr NksVs&cM+s dk;ksZa dk ys[kk&tks[kk dh 

ftEEksnkjh efLr’d dks lkSaius ij mldk cks> c<+rk tkrk gSA ,slh n”kk esa 

efLr’d ruko ,oa Fkdku xzLr gksdj] Bhd ls dk;Z djus dh lkeF;Z dks [kks 

cSBrk gSA Mk;jh ys[ku dh izfØ;k esa efLr’d dh dk;ksZa ds ys[kk&tks[kk dh 

izfØ;k esa [kpZ gksus okyh cgqr lh ekufld ÅTkkZ cp tkrh gSA ys[ku dh 

izfØ;k ds vusdksa ykHk gS] tSls & igyk] Mk;jh ys[ku ls dk;ksZa dk ys[kk&tks[kk 

djus ij efLr’d dk cks> de gks tkrk gSA nwljk] fy[kus dh izfØ;k esa dk;Z 

dks izkFkfed ds vk/kkj ij dj ikuk vklku gks tkrk gSA rhljk] fy[kus dh 

izfØ;k esa dk;Z dks djus dh ;kstuk Hkh efLr’d esa vkus yxrh gS] lkFk gh dk;Z 

djus dh “kfDr Hkh c<+ tkrh gSA blds fy, euq’; dks vius dk;Z ls lacaf/kr 

lHkh ckrksa o Hkfo’; dh ;kstukvksa ds lkFk&lkFk efLr’d esa mBus okyh vPNh 

fopkj/kkjkvksa dks viuh Mk;jh ys[ku esa “kkfey djuk pkfg,A ,slk djus ls 

euq’; dks csPkSuh] fpMfpM+kiu tSls&rukotU; y{k.kksa esa “kh?kz vkjke feyrk gSA 

8- izfrfnu dqN le; izkd̀frd n`”;ksa tSls& mxrs ,oa Mwcrs gq, lwjt] if{k;ksa ds 

dyjo] unh] o`{k] ouLifr;ksa] vuUr vkdk”k] pUnzek vkfn ds lkFk fcrkus ls 

eu dks izlUurk ,oa “kkafr feyrh gSaA  

9- uhan ,ao foJke ds lqfuf”pr fu/kkZj.k ls rktxh vkrh gSA Ny diV ls cPkrs 

gq, dFkuh vkSj djuh ds Hksn dks lekIRk djuk pkfg, rFkk eu efLr’d dks 

fujUrj fueZy cukus ds fy, iz;kljr jguk pkfg,A  

10- mPp Hkkoukvksa rFkk n;k] d:.kk] izse ds fodkl ds fy, Lok/;k; ,oa lRlax dh 

vksj izo`r gksuk pkfg,A  

11- thou&”kSyh esa ekSu ,oa izkFkZuk ds lekos”k ls eu furkUr ruko eqDr ,oa “kkar 

gks tkrk gSaA  

 

vH;klkFkZ iz”u& lR;@vlR; 

1. ruko ds nkSjku flEiSFksfVd Luk;qlaLFkku fuf’Ø; gks tkrk gSA 

2. f”kfFkyhdj.k dk vH;kl ruko dks feVkus dk ljy vH;kl gSA 

3. vk”kkoknh n`f’Vdks.k viukus ls ruko nwj gksrk gSA 
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4. dk;Z dk vR;f/kd ncko O;fDr dks rukoeqDr djrk gSA 

5. rukoeqfDr ds fy, O;fDr dks lkns] lqikP; rFkk izkd`frd vkgkj dks 

izlUurkiwoZd [kkuk pkfg,A  

16-7 lkjka”k 

“kkfUr vkSj izxfr ds vkdka{kk ekuoh; leqnk; dks gksrh gSA lkekU;r% ekuo ckgjh lalkj dh vksj 

vkdf’kZr gksrk gSA lalkj ds vkd’kZ.k mls yqHkkrs gSA ,slh n”kk esa mldh izxfr dh fn”kk Hkh cfgjaxh 

gksrh gS vkSj mlds fy, fd;k x;k iz;kl Hkh ,dkaxh ,oa v/kwjk gksrk gSA ifj.kke Lo:i mls ;k rks 

vlQyrk gkFk yxrh gS ;k fQj mldh lQyrk v/kwjh jg tkrh gSA lQyrk dh pkgr ls iuius 

okyh izfr;ksxh o`fRr ds dkj.k euq’; esa ekufld }Un] m}sx] ruko] grk”kk] fujk”kk bZ’;kZ] }s’k tSls 

vusdksa udkjkRed laosx mRiUu gksdj eu dks nqcZy cuk nsrs gSA ruko nsus okys bu udkjkRed laosxksa 

ds fujkdj.k esa oSdfYid fpfdRlk i)fr vR;Ur dkjxj gSA  

;ksx euq’; dh lokZxh.k ,oa lexz izxfr dk vk/kkj gSA ;ksx fpfdRlk udkjkRed laosxks dks fudkyrh 

gqbZ euq’; ds fy, lQyrk ds }kj [kksyrh gSA ;ksx dk iz;ksx euq’; dks ijkoyEch ls vkRekoyEch 

cukdj rukoeqDr djrk gSA ;ksx ls izkIr lQyrk lexz ,oa lEiw.kZ gksrh gSA ruko ;qDr n”kk esa 

ekuoh; eu izd`fr ds lgt lkfu/; ls oafpr gks tkrk gSA ruko dh fLFkfr esa izkd̀frd fpfdRlk }kjk 

izd̀fr ds iaprRoksa dk fpfdRlh; <+x ls mi;ksx fd;k tkrk gSA okLro esa izd̀fr ds iaprRo euq’; dk 

izd̀fr ls lgp;Z LFkkfir djrs gS vkSj euq’; ruko ls eqfDr dh lgt vuqHkwfr djrk gSA lknk] 

lqikP; vkSj izkd`frd vkgkj “kjhj ds lkFk&lkFk eu dks Hkh mfpr iks’k.k nsrk gSA ftlls ekufld 

lkeF;Z fodflr gksrh gS vkSj eu ruko ls nwj jgrk gSA thou dh vLr&O;Lrrk dks nwj djds vkSj 

mi;ksxh ,oa iszjd rRoksa dks “kkfey djds thou “kSyh dks lE;d~ cuk;k tkrk gSA  lE;d~ thou “kSyh 

euksxzafFk;ksa dks [kksydj euq’; dks ruko eqDr thou nsrh gSA vr% ;g dgk tk ldrk gS fd iz;qDr 

oSdfYid fpfdRlk i)fr;ksa ds leqfpr vH;kl ls mRiUu lw{e izHkko eu dh fod̀fr;ksa dks nwj djds 

ruko dk fujkdj.k dj nsrk gSA 

16-8 “kCnkoyh 

flEiSFksfVd Luk;q laLFkku& raf=dkra= dk og Hkkx tks fdlh vax fo”ks’k dh 

fØ;k”khyrk dks Rofjr djrk gSA  

f=fo/k rki& nq%[k ds rhu Hksn vk/;kfRed] vkf/kHkkSfrd vkSj 

vkf/knSfod gSA 

vlek;kstu& lek;kstu dk vHkkoA 

lkef;d d’V& orZeku ladVA  

 16-9 vH;kl iz”uksa ds mRrj 

1- vlR;    2- lR;  3- lR;   4- vlR; 5- lR; 

 

 

16-10 lanHkZ xzUFk lwph 

 flag] v:.k dqekj¼2002½ vk/kqfud vklkekU; euksfoKku] eksrhyky cukjlh nkl] fnYyhA 

 lqyseku] Mk-eqgEen vkSj rkSokc] Mk- eqgEen¼2004½ vlekU; euksfoKku] eksrhyky cukjlhnkl] 

fnYyhA 

 JhokLro] Mk vt; dqekj¼2008½ euksfod`fr foKku] vxzoky ifCyds”kUl] vkxjk 

 xqIrk] gfj vkse¼2009½ lw;Z fpfdRlk] Mk;eaM ikWdsV cqDl] ubZ fnYyhA 

 “kyHk] “kf”kHkw’k.k¼2011½ oSdfYid fpfdRlk] jktk ikWdsV cqDl] fnYyhA 
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 ljLorh] Lokeh fujatukuUn¼2004½ ?ksj.M lafgrk] ;ksx ifCyds”kUl VªLV] fcgkjA  

 i.M;k] Mk- iz.ko¼ebZ] 2011½ v[k.M T;ksfr] vfr ?kkrd gS ;g ruko] v[k.M T;ksfr laLFkku] 

eFkqjk] i`- 32A 

 i.M;k] Mk- iz.ko¼flrEcj] 2013½ v[k.M T;ksfr] Mk;jh ys[ku dh vknr t:jh] v[k.M 

T;ksfr laLFkku] eFkqjk] i`- 9&10A 

 i.M;k] Mk- iz.ko¼flrEcj] 2013½ v[k.M T;ksfr] Øks/k dks fu;a=.k esa dSls j[ksa] v[k.M T;ksfr 

laLFkku] eFkqjk] i`- 31&32A 

 i.M;k] Mk- iz.ko¼fnlEcj] 2011½ v[k.M T;ksfr] }U}krhr cukrh gS vkluflf)] v[k.M 

T;ksfr laLFkku] eFkqjk] i`- 37A 

 pSrU;] }kjdk izlkn¼tuojh] 2010½ ;qx fuekZ.k ;kstuk] fod`r vkgkj gesa jksxh cukrk gS] ;qx 

fuekZ.k ;kstuk VªLV eFkqjk] i`- 9A 

 pSrU;] }kjdk izlkn¼tqu] 2009½ ;qx fuekZ.k ;kstuk] vadqfjr vkgkj ys] vkstl c<k,¡] ;qx 

fuekZ.k ;kstuk VªLV eFkqjk] i`- 12&13A  

 pSrU;] }kjdk izlkn¼vxLr] 2012½ ;qx fuekZ.k ;kstuk] vkgkj xq.k”khy gks] ;qx fuekZ.k ;kstuk 

VªLV eFkqjk] i`- 16A 

 vkpk;Z] Jhjke “kekZ¼2007½ xk;=h egkfoKku] xk;=h riksHkwfe eFkqjkA 

 ljLorh] Lokeh lR;kuUn¼2003½ vklu izk.kk;ke eqnzk cU/k] ;ksx ifCyds”kUl VªLV] fcgkjA  

 czãopZl¼2003½ vk;qZosn dk n”kZu fØ;k ”kkjhj ,oa LoLFko`Rr] Jhosnekrk xk;=h 

czãopZl¼1998½ VªLV] gfj}kj] i`- 27A 

 czãopZl¼1998½ lk/kuk i)fr;ks dk Kku vkSj foKku] okM~-e; 4] v[k.M T;ksfr laLFkku] 

eFkqjkA 

 flg] izks- jkeg’kZ¼1999½ ;ksx vkSj ;kSfxd fpfdRlk] pkS[kECkk laLd`r izfr’Bku] fnYyhA 

 fnxEcj] Lokeh vkSj >k] Mk- firkEcj¼2011½ gB iznhfidk LokRekjke&d`r] dSoY; /kke] 

JheUek/ko ;ksx efUnj lfefr] yksukokykA 

 dkyk] Mk ljLorh ¼2012½ ;ksx fpfdRlk vk/kkj Hkwr rRo ,oa fl)kar] txnEck ifCyf”akx 

dEiuh] ubZ fnYyhA 

 xks;Undk] gfjd`’.knkl¼2005½ ikraty ;ksx n”kZu ¼2@46]48]52½] xhrkizsl xksj[kiqjA 

 mik/;k;] xksfoUn izlkn ¼2000½ vk;qosZnh; ekul jksx fpfdRlk] pkS[kEHkk 

lqjHkkjrh izdk”ku] okjk.klhA 

16-11 fucU/kkRed iz'u 

iz”u 1- ruko ds Lo:i dks Li’V dfj,A 

iz”u 2- ruko ds y{k.kksa ,oa dkj.kksa dk fooj.k nhft,A 

iz”u 3- ruko izcU/ku ds fy, ;ksx fpfdRlk ,oa izkd`frd fpfdRlk dk o.kZu 

dhft,A 

iz”u 4- ruko izcU/ku ds fy, vkgkj fpfdRlk ,oa mi;qDr thou “kSyh dh O;k[;k 

dhft,A  
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bdkbZ&17 fpUrk& y{k.k] dkj.k ,oa oSdfYid fpfdRlk  

17-1 izLrkouk  

17-2 mnn~s”; 

17-3 fpUrk dk Lo:i 

17-4 fpUrk ds y{k.k  

17-5 fpUrk ds dkj.k 

17-6 fpUrk dh oSdfYid fpfdRlk 

  17-6-1 ;ksx }kjk fpUrk dh fpfdRlk 

  17-6-2 fpUrk dh izkd`frd fpfdRlk 

  17-6-3 fpUrk ds fy, vkgkj fpfdRlk 

  17-6-4 fpUrkxzLr jksfx;ksa ds fy, vko”;d thou “kSyh 

17-7 lkjka”k 

17-8 “kCnkoyh 

17-9 vH;kl iz”uksa ds mRrj 

17-10 lanHkZ xzUFk lwph 

17-11 fucU/kkRed iz”u 

17-1 izLrkouk 

fiz; ikBdksa] jksxksa dh oSdfYid fpfdRlk ls lEcfU/kr ;g l=goh bdkbZ gSA izLrqr 

bdkbZ esa fpUrk ds y{k.k] dkj.k ,oa mldh oSdfYid fpfdRlk dk o.kZu fd;k x;k gSA 

fpUrk ds Lo:i dh igpku gksus ds lkFk oSdfYid fpfdRlk dh fof/k;ksa }kjk mldk 

lek/kku dj ikuk ljy gks tkrk gSA ;gk¡ ij oSdfYid fpfdRlk ds vUrxZr ;ksx 

fpfdRlk] izkd`frd fpfdRlk] vkgkj fpfdRlk vkSj mi;qDr thou “kSyh ds p;u ds 

ek/;e ls fpfdRlh; lek/kku izLrqr fd;k x;k gSA 

fpUrk dh euksO;Fkk O;fDr ds eu&efLr’d dks vo:) djds mldh ekufld vkSj 

“kkjhfjd lkeF;Z dks {kh.k dj nsrh gSA ,slh n”kk esa thou ds nSfud fØ;kdykiksa ij Hkh 

cqjk izHkko iM+rk gSA oSdfYid fpfdRlk i)fr;ksa dh fofo/k fof/k;k¡ O;fDr dks d`f=erk 

ls nwj lgt LokHkkfod thou thus ds fy, izsfjr djrh gSA ftlds }kjk mls viuh 

[kksbZ gq;h ekufld vkSj “kkjhfjd lkeF;Z izkIr gks tkrh gSA oSdfYid fpfdRlk ds 

vUrxZr vkus okyh ;ksx fpfdRlk] izkd`frd fpfdRlk] vkgkj fpfdRlk vkSj Js’B thou 

“kSyh tc O;fDrRo dk fgLlk cu tkrh gSA rks fpUrk ds jksxh dk ekufld mRFkku gksrk 

gS ftlds izHkko esa fpUrk ds rgr mRiUu gksus okys “kkjhfjd y{k.k Hkh nwj gksrs gSaA ;s 

fpfdRlk i)fr;k¡ jksxh esa izsjd dh Hkwfedk fuHkkrh gSa ftlls jksxh dh euksO;Fkk de 

gksrh gSA jksxh ds Hkhrj udkjkRedrk ds LFkku ij ldkjkRedrk dks cy feyrk gSA 
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vk/kqfud fpfdRlk i)fr ds foijhr oSdfYid fpfdRlk O;fDr dks vk/kqfudrk ls nwj 

izkd`frd rjhdksa ls fpUrk jksx dk lek/kku djus ds fy, izsfjr djrh gSA ;s rjhsds lHkh 

izdkj ds nq’izHkko ls jfgr gSA buds ek/;e ls O;fDr ds LokLF; esa mRrjksRrj o`f) 

gksrh gS vkSj lkeF;Z dk fodkl gksrk gSA okLro esa buds }kjk fpUru dks lgh fn”kk 

feyrh gS ftlls O;fDrRo lqxfBr vkSj O;ofLFkr gks tkrk gS rFkk izxfr ds u;s ekxZ 

[kqyrs gSA oSdfYid fpfdRlk i)fr;k¡ jksxh ds fy, fpUrk fuokj.k dk LFkk;h lek/kku 

izLrqr djrh gSA 

17-2 mnn~s'; 

fiz; fo|kfFkZ;ksa] izLrqr bZdkbZ ds v/;;u ds ckn vki&  

 fpUrk ds Lo:i dks le> ldsaxsA 

 fpUrk ds y{k.kksa dks Li’V dj ldsaxsA  

 fpUrk ds dkj.kksa dk o.kZu dj ldsaxsA 

 fpUrk dh oSdfYid fpfdRlk ds vUrxZr ;ksx fpfdRlk ,oa izkd`frd fpfdRlk 

dk fo”ys’.k dj ldsaxsA  

 fpUrk ds lek/kku gsrq vkgkj fpfdRlk ,oa mi;qDr thou “kSyh dk foospu dj 

ldsaxsA  

17-3 fpUrk dk Lo:i 

fpUrk vius vki esa ,d ,slk ekufld jksx gS tks O;fDr ds fopkjksa esa yxdj Hkhrj gh 

Hkhrj mls [kks[kyk djrk tkrk gSA fpUrk lkekU;r% vKkr] vewrZ ,oa O;fDrfu’B 

ifjfLFkfr;ksa ls lEcfU/kr gksrh gSA tks izk;% bfPNr oLrq ds u izkIr gksus dh n”kk esa ;k 

fQj mldks izkIr djus ds ekxZ esa vkus okys vojks/kksa ds }kjk mRiUu gksrh gSA fpark dk 

Lo:i udkjkRed gksrk gS] blesa fdlh ?kVuk ds ?kfVr gksus ls iwoZ gh mlds gkfudkjd 

ifj.kke dh vk”kadk dk fopkj eu esa mBrk gS] tks izJ; feyus ij c<+rk tkrk gSA 

fpUrk dh euksO;Fkk essa O;fDr ds lEeq[k iszjd RkRoksa dk vHkko gks tkrk gSa vkssSj vk”kadk,¡ 

o udkjkRed dYiuk,¡ mRiUUk gksdj izxfr ds ekxZ dks vo#) dj nsrh gSA  

ifjHkk’kk;sa 

euksoSKkfudksa }kjk fpUrk ds lEcU/k esa nh xbZ dqN ifjHkk’kk, fuEuor~ gS& 

Qzk;M¼1924½ ds vuqlkj&^*fpUrk ,d ,slh HkkoukRed ,oa nq[kn voLFkk gksrh gS] tks 

O;fDr ds vga dks vkoafcr [krjksa ls lrdZ djrh gS rkfd O;fDr okrkoj.k esa 

lek;ksftr gks ldsA** 

Likbycjxj¼1960½ dgrs gS& ^^fpUrk mn~nksyu dh og voLFkk gS tks Hk; ls cpus ds 

dkj.k mRiUu gksrh gSA** 

dkWyesu¼1969½ ds vuqlkj ^^vlqj{kk dh Hkkouk ds dkj.k rFkk nfer bPNkvksa ds dkj.k 

vpsru Lrj ij O;Dr u gks ikus ds dkj.k fpUrk mRiUu gksrh gSA ** 

guhZ¼1945½ ds vuqlkj ^^ fpUrk ,d izdkj dh Hkkouk gS tks O;fDr esa ml le; mRiUu 

gksrh gS tc og vuqHko djrk gS fd og “k=qrk iw.kZ lalkj esa vdsyk vlgk; gSA** 

fpUrk ds izdkj   

fo[;kr euksoSKkfud Qzk;M us fpUrk ds rhu izeq[k izdkj crk;s gS& 
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1- oLrqfu’B fpUrk 

2- uSfrd fpUrk 

3- rfU=dkrkih ;k euLrkih fpUrk 

okâ; HkkSfrd txr ;k lkekftd okrkoj.k ds lkFk lek;kstu LFkkfir djus esa tc 

O;fDr dk vge~ nqcZy iM+ tkrk gS rks oLrqfu’B fpUrk mRiUu gksrh gSA mnkgj.kkFkZ& 

izkd`frd vkink] fudVre lEcU/kh dh vlk/; chekjh] izfr’Bk&{kfr vkfn ls mRiUu 

fpUrkA O;fDr ds vuSfrd bPNk dh vfHkO;fDr ds lEHkkfor nq’ifj.kkeksa ;k dBksj n.M 

dh lEHkkouk ls uSfrd fpUrk dh mRifRr gksrh gSA O;fDr ds vpsru la?k’kZ ds }kjk 

rfU=dkrkih fpUrk mRiUu gksrh gSA 

vk;qosZnh; ekuljksx fpfdRlk uked iqLrd esa Mk0 xksfoUn izlkn mik/;k; us fpUrk ds 

nks izdkj crk, gSa& 

1- LokHkkfod fpUrk o  

2- vLokHkkfod fpUrkA  

LokHkkfod fpUrk dk dkjd ewyr% okrkoj.k esa fo|eku ewrZ ¼LFkwy½ oLrq ;k eu ij 

nq’izHkko Mkyus okyh dksbZ ifjfLFkfr gksrh gSA blesa dkj.k dks gVk nsus ij fpUrk Hkh nwj 

gks tkrh gSA tcfd vLokHkkfod fpUrk esa jksxh ds fpfUrr jgus ds dkj.k vKkr gksrk 

gSA mldh fpUrk dk dksbZ izR;{k  lzksr ugha gksrk gSA mlds le{k vius nq%[ksak] d’Vksa 

,oa vUr}ZUnksa  dk dkj.k vLi’V gksrk gSA vLokHkkfod fpUrk] fpUrk dh ,slh vLkkekU; 

,oa fod`r n”kk gksrh gS tks O;fDr dh udkjkRed dYiuk ,oa vUreZu dh miTk gksrh 

gSaA  

17-4 fpUrk ds y{k.k 

fpUrk xzLr jksxh dk le; ij mipkj u djus ij mlesa vusd rjg ds “kkjhfjd vkSj 

ekufld y{k.k izdV gksrs gSA                                         

“kkjhfjd y{k.k  

fpUrk ds “kkjhfjd y{k.kksa ds vUrxZr eqg¡ lw[kuk] “okl&iz”okl lEcU/kh dfBukb;k¡ ;k 

:d&:ddj yach lk¡l [khapuk] gkFk dk¡iuk] gFksfy;ksa vkSj iSjksa ds ryoksa dk B.Mk 

gksuk] flj nnZ] vk¡[kksa ds pkjksa vksj dkyk ?ksjk] HkkSgksa dk ru Tkkuk] vk¡[kksa dh iqrfy;ksa 

dk QSy tkuk] leLr “kjhj dh ekalisf”k;ksa dk vdM+ tkuk] vfunzk] Fkdku] detksjh] 

pDdj vkuk] ukM+h dh xfr dk c<+uk] vlUrqfyr tBjkfXu] ckj&ckj is”kkc ;k “kkSp 

djus dh bPNk gksuk ,oa psgjs ij Hk; ;k ?kcjkgV dk Hkko mHkjuk izeq[k gSaA    

ekufld y{k.k   

fpUrk ds ekufld y{k.kksa ds vUrxZr NksVh&NksVh ckr dks ysdj ijs”kku jguk] ekufld 

vfLFkjrk] fopkjksa esa }Un dh fLFkfr] fu.kZ; ysus dh {kerk dk vHkko] ghu Hkko] e`R;q ls 

Hk;] Hkfo’; dks vU/kdkjiw.kZ le>uk] vlqj{kk dk Hkko] vlgu”khyrk] “kh?kz xqLlk vkuk] 

fpM+fpM+kiu vkfn vkrs gSA jkr esa bu y{k.kksa dk osx c<+ tkus ls uhan esa fo?u iM+rk gS 

vkSj jksxh xgjh uhan ugha ys ikrkA                       

fpUrk ds jksxh fdlh dk;Z dks djus dh lksprs gS rks mldks iwjk djus ds fy, ;kstuk 

cukus vkSj mlds fy, lk/kuksa dks tqVkus dh fpUrk djrs gSA dk;Z lEiknu ds ekxZ esa 

vkus okyh ck/kkvksa ds fo’k; esa lkspuk mudk LoHkko cu tkrk gSA ,slh n”kk esa mudh 
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jkrksa dh uhan mM+ tkrh gS vkSj fnu dk pSu [kks tkrk gSaA vusdksa izdkj dh vk”kadk,¡ 

mUgsa ?ksjs jgrh gSA ,slh fpfUrr euksO;Fkk esa lQyrk ds ctk, vlQyrk gh feyrh gSA 

17-5 fpUrk ds dkj.k  

vki fpUrk ds y{k.kksa ls ifjfpr gks x;s gSa vc mu y{k.kksa dks mRiUu djus okys dkj.kksa 

dks tkuus dk iz;kl djrs gSA fpUrk dh mRifŸk ds fy, vusdkusd dkj.k mRrjnk;h 

gksrs gaS& 

1 thou dh tfVy leL;k,a 

fpUrk dh n”kk esa O;fDr thou dh tfVy leL;kvksa dk lkeuk djus ds ctk, muls 

?kcM+krk gS vkSj muls cpus dk iz;kl djrk gSA  

2 vlqj{kk dh Hkkouk   

fpark xzLr O;fDr lkekU; ifjfLFkfr;ksa esa Hkh vius vkidks vlqjf{kr eglwl djrk gS 

vkSj FkksMh+ lh Hkh izfrdwy ifjfLFkfr ds mRiUu gks tkus ij ?kcM+k tkuk mldk lgt 

LoHkko cu tkrk gSA    

3 mRlkgghu thou   

thou esa feyus okyh lrr~ vlQyrkvksa ,oa vUr}ZUnksa ls dqN O;fDr nq%[kh gks tkrs gSa 

vkSj vius Hkhrj dk mRlkg [kks cSBrs gaSA  

4 ikfjokfjd lEcU/kksa esa eueqVko   

ikfjokfjd lEcU/kksa esa lek;kstu dk vHkko vkSj oSokfgd thou esa ikjLifjd eueqVko o 

vyxko ls O;fDr ijs”kku gks mBrk gSA ,slh n”kk esa mls viuk Hkfo’; vU/kdkje; ,oa 

fujk”kktud izrhr gksrk gS] ftlls og fpUrk xzLr jgus yxrk gSA  

5 eknd nzO;ksa dk vR;f/kd lsou                       

ekufld  osnuk dks de djus ds fy, dqN yksx eknd inkFkksaZ dk lsou djrs gSa] ijUrq 

le; chrus ij eknd nzO;ksa ds vR;f/kd mi;ksx ls Hkh mUgsa ykHk ugha feyrk rks fpUrk 

ds y{k.k izR;{k fn[kus yxrs gSaA 

6 dqN fof”k’V ifjfLFkfr;k¡    

ekuo thou pqukSfr;ksa ls Hkjk gqvk gSA thou ds fofo/k iM+koksa ij dqN ,slh d’Viw.kZ 

ifjfLFkfr;k vkrh gSa ftlls O;fDr esa fpUrk dh euksO;Fkk mRiUu gks tkrh gSA bu 

d’VtU; ifjfLFkfr;ksa esa fiz;tu dh vlkef;d ,oa nq%[kn e`R;q] oS/kO;] fujk”kkiw.kZ 

oSokfgd thou] rykd] nh?kZdkfyd ”kkjhfjd :X.krk] izkd`frd vkinkvksa ls gksus okyh 

/ku o lEifaRr dh gkfu vkfn vkrs gSA ftlds nq’izHkko ls thou vU/kdkj e; ,oa 

vk”kkfoghu gks tkrk gS vkSj O;fDr esa LFkk;h fpUrk viuk vfLrRo tek ysrh gSA 

bu d’Vnk;h ifjfLFkfr;ksa ds vfrfjDr mPp egRokdk{kk,a Hkh O;fDr dks fpUrk xzLr dj 

nsrh gSa] D;ksafd mPp egRokdk{kkvksa dks iwjk djus ds fy, fujUrj lrdZ jgus dh 

vko”;drk iM+rh gS A bl izfØ;k esa O;fDr dh cgqr vf/kd ekufld ÅtkZ dk O;; 

gksrk gSA ,slh n”kk esa O;fDr ds fy, lkekU; ?kVukØe dk Hkh eqdkcyk djuk dfBu gks 

tkrk gS vkSj mPp egRokdk{kka dks iwjk djuk vlEHko izrhr gksus ij fpUrk thou dk 

vax cu tkrh gSA  

miHkksDrkokn ds nkSj esa foKkiuksa }kjk mRiknksa dk izpkj bl rjg ls fd;k tkrk gS fd 

mlds izkIr u gksus ij thou esa lq[kksa dk vHkko lk yxrk gSA vkt baVjusV vkSj 
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eksckby Qksu lkekU;r% euq’; dh vko”;drk cu x;k gS blds vHkko esa O;fDr dk 

thou cksf>y ,oa mckÅ yxrk gSA ftlls mlds Hkhrj fpUrk ?kj dj tkrh gSA  

bu dkj.kksa ds lkFk ,sls vusdkusd dkj.k gS ftUgsa ;fn thou esa ijkJ; feys rks os 

O;fDr dh ekufld vkSj “kkjhfjd “kfDr;ksa dk gzkl djrs gS vkSj O;fDr dh fpUrk dk 

dkj.k curs gSA  

17-6 fpUrk dh oSdfYid fpfdRlk 

ikBdksa] fpUrk ds y{k.k vkSj dkj.k dks tku ysus ds i”pkr~ vc vkidks fpUrk ds 

fuokdj.k ds fy, oSdfYid fpfdRlk i)fr;ksa dk fooj.k fn;k tk jgk gSA  

euq’; dks NksVs cPpksa dh Hkk¡fr mRlkgh] lfØ;] [kq”kfetkt] vkSj ljy jguk pkfg,A os 

Lo;a izlUu jgrs gS vkSj lkfu/; esa vkus okys ifjfprksa vkSj vifjfprksa dks Hkh izlUurk 

dk vglkl nsrs jgrs gSaA cky eu vR;ar ljy] lgt ,oa izd`fr ds vR;Ur fudV 

gksrk gSA og izd`fr ds lkfu/; esa gh rjg&rjg ds vkd’kZ.k dks [kkstdj vkukfUnr 

gksrk jgrk gSA cky eu dh ;gh ljyrk] lgtrk vkSj izd`fr ls utnhdh cPpksa dks 

LkHkh izdkj ds euksjksxksa ls cpkrh gSA euq’; dh lajpuk ,slh foy{k.k gS tks izd`fr ds 

lkFk y;c) gksdj lgtrk ls jksxeqDr ,oa izlUu jg ldrh gSA  

euq’; dh yxkrkj c<+rh chekfj;ksa dk ewydkj.k izd`fr ds lkFk c<+rh nwjh vkSj d`f=erk 

dk va/kkuqdj.k gSA euq’; dk orZeku thou vR;kf/kd d`f=e ,oa vkizkd`frd gks x;k gS 

vkSj d̀f=erk mlds O;ogkj] fopkj ,oa Hkkoksa esa Hkh Li’V ǹf’Vxkspj gksrh gSA ifj.kke 

:Ik esa og yksHk] Øks/k] eksg] vklfDr ,oa egRodk{kka ds tatky esa Qa¡lk fn[kk;h nsrk gSA 

;s euks n”kk;sa fpUru dks fod`r djds fpUrk dks tUe nsrh gSA fpUrk vius vki esa ,d 

jksx gS tks O;fDrRo dks [kks[kyk dj nsrh gS] mldh lkFkZd ,oa LoLFk fpUru dh 

lkeF;Z dks Nhu ysrh gSA  

efLr’d ds dk;kZsa ds varxZr mldh lkspus dh fØ;k izeq[k gSA efLr’d dh o`gn lajpuk 

esa mldh psru ijr ds lkFk vU; irsZa Hkh vkrh gSA euksfOkKku ftUgsa psru ds 

lkFk&lkFk vpsru] vopsru vkSj vfrpsru dh laKk nsrk gSA euq’; dh “kkar] ,dkUr ,oa 

foJke dh voLFkk esa psru efLr’d rks “kkUr jgrk gS fdUrq efLr’d dh vU; irZsa 

fØ;k”khy jgrh gSaA dbZ ckj ftu ladsrksa dks vuko”;d ,oa vuqi;qDr ekudj psru 

efLr’d vLohdkj dj nsrk gS] mUgha vuqi;ksxh le>s tkus okys ladsrksa ls efLr’d dh 

vU; irasZ izHkkfor gks tkrh gSa vkSj mUgha ds vuqlkj dk;Z djuk izkjEHk dj nsrh gSA 

euksoSKkfudksa us vusdkusd iz;ksxksa esa blh fl)kar dks vk/kkj cuk;k vkSj ik;k fd ;fn 

psru efLr’d dks Bhd&Bhd ladsr fn;k tk;s rks eu efLr’d dh xgure~ irksZa esa 

fNih fpUrk] grklk] fujk”kk ,oa mnklh tSls jksxksa dk fuokj.k fd;k tk lduk laHko 

gSA 

euksfpfdRldksa dk dguk gS fd euq’; dh funzkoLFkk vkSj tkxrs le; lq’kqfIr voLFkk es 

iM+s jgus ij Hkh mldk eu&efLr’d “kkar ugha jgrkA ml le; og fopkjksa ds >a>kokr 

esa Q¡lk jgrk gS vkSj mi;ksxh yxus okyh ckr dks lqjf{kr djds “ks’k dks NksM+ nsrk gSA 

rkRi;Z ;g gS fd bl dky esa efLr’d dk dk;Z lwpukvksa dk p;u djuk gksrk gSA ;fn 

bl izfØ;k dk Bhd ls mi;ksx fd;k tk;s rks blds ek/;e ls euksfodkjksa dk fu’dklu 

fd;k tkuk Hkh laHko gSA efLr’d dh psru ijr dks ckjEckj ,d gh izdkj dk laosnu 
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nsus ij og efLr’d dh xgure irksZa esa izos”k dj tkrh gSA rc laosnu ds vuqlkj 

izfrfØ;k;sa gksus yxrh gSa vkSj mlh ds vuq:Ik ifjfLFkfr;ka mRiUUk gksrh gaS ;g izfØ;k 

eu efLr’d ds vopsru vkSj vpsru irksZa dks izHkkfor djrh gS vkSj ;s Hkkx mlh ds 

vuq:Ik dk;Z djus yxrs gSaA bl rjg eu dh bu xgu irksZa esa izos”k djds budk 

ifj’dkj vkSj ifjektZu ds lkFk&lkFk  fodkl ,oa foLrkj Hkh fd;k tk ldrk gSA  

tgk¡ vk/kqfud mipkj i)fr jksxksa dk dq”ky mipkj djus esa vlQy lkfcr gks jgh gS 

ogha oSdfYid mipkj i)fr mlh dk;Z dks dq”kyrk iwoZd djus esa lQy gSA oSdfYid 

fpfdRlk i)fr ds varxZr ;ksx fpfdRlk] izkd`frd fpfdRlk] vkgkj fpfdRlk vkSj 

mi;qDr thou “kSyh dk voyEcu u dsoy “kkjhfjd jksxksa ls lqj{kk nsrk gS vfirq O;fDr 

dh ekufld lajpuk dks Bhd djds euksjksxksa ls Hkh eqfDr fnykrk gSA ;ksx fpfdRlk esa 

izkjfEHkd ;kSfxd vH;klksa ds vUrxZr ‘kV~deZ] vklu vkfn “kkjhfjd d’Vksa dk fujkdj.k 

djds eu dks gYdk djrs gSaA Øfed :i ls mPprj ;kSfxd vH;kl izk.kk;ke] /kkj.kk] 

/;ku vkfn eu ls fpUrkfn fodkjksa dks fudkydj eu dh lajpuk dks iq’V djrs gSA 

Ákd`frd fpfdRlk esa fpUrk ds “kjhjxr dkj.kksa dk mipkj rks gksrk gh gS] lkFk gh 

izkd`frd rRoksa ds ek/;e ls O;fDr dk eu izd̀fr ds vR;f/kd utnhd igq¡p tkrk gSA 

izd`fr ls utnhdh dk vuqHko fpURkk ds fpUru dks nwj djrk gqvk eu esa lUrqf’V ds 

vglkl dks tUe nsrk gSA vkgkj fpfdRlk ds vUrxZr iz;qDr vkgkj O;fDr dks 

fpUrkeqDr j[kus esa mi;ksxh fl) gksrk gSA O;fDr dks viuh thou “kSyh ,slh 

lqfu;ksftr] lqO;ofLFkr ,oa lqxfBr j[kuh pkfg, fd mlesa fpUrk tSls udkjkRed 

fpUru ds fy, txg gh u jgsA ;fn fdlh dkj.ko”k fpUrk dk lekos”k gks Hkh tk;s] rks 

mi;qDr thou”kSyh ds ek/;e ls mls nwj Hkxk nsuk pkfg,A  

17-6-1 ;ksx }kjk fpUrk dh fpfdRlk  

fpUrk ,d ,slk euksjksx gS] tks O;fDr ds fopkjksa esa ?kqu dh Hkk¡fr yxdj] mls Hkhrj gh 

Hkhrj [kks[kyk dj nsrk gSA fpark Hkfo’; ds izfr vlqj{kk ds Hkko dks izdV djrh gSA 

fpUrk O;fDr ds eu&efLr’d dks vo#) djds mldh fu.kZ; djus dh lkeF;Z dks Nhu 

ysrh gS] ,slh n”kk esa mfpr vkSj vuqfpr esa Hksn dj ikuk vR;Ur dfBu gks tkrk gSA 

fpUrk dh euksO;Fkk ewyr% vKku ls mRiUu gksrh gSA thou ds ,sls cgqr ls oká ,oa 

vkUrfjd igyw gS ftuls euq’; vufHkK gSA ;g vufHkKRkk gh euq’; dks fpUrkxzLr 

djrh jgrh gSA euq’; vius thou dks lqjf{kr] lq[kh ,oa le`) cukuk pkgrk gSA bl 

fn”kk esa vfrfjDr iz;kl djus ij tc og vlQy gksrk gS rks vutkuh lh fpUrk mls 

?ksj ysrh gSA ,slh n”kk esa og vusdksa rjg dh udkjkRed dYiuk,¡ djds vusdksa izdkj 

ls fpUrk dks vkeU+=.k nsrk gSA 

fpUrk esa fpUru “kfDr udkjkRed gks tkrh gSA ,slh n”kk esa O;fDr NksVs&NksVs ladVksa] 

ijs”kkfu;ksa ,oa pqukSfr;ksa ls ?kcMkdj gkj eku ysrk gS( vusdksa vk”kadk,¡ vkdj izxfr ds 

iFk dks vo#) dj nsrh gSA fpUrk dh euksO;Fkk esa izsjd rRoksa dk vHkko gks tkrk gSA 

fpUrk dk eq[; dkj.k O;fDr dk Lo;a ij vfo”okl gSA ;g vfo”okl “kfDr dks {kh.k 

dj nsrk gS ftlds dkj.k thou esa yxkrkj vlQyrk feyus ls O;fDr grkl gks tkrk 

gSA fpUrk dk nwljk cM+k dkj.k O;fDr dk viuh {kerkvksa dks cgqr c<+k&p<+k dj 

vkdyu djuk gS ftlls mPp egRokdka{kk,¡ tUe ikrh gS] ftls iw.kZ dj ikuk vR;Ur 

dfBu gksus ls fpUrk] fujk”kk ;k grk”kk gLrxr gksrh gSA okLro esa fpUrk ds O;wg esa 



योग एवं स् वkस् ्  य                                                                       M Y 202 

mRrjk[k.M eqDr fo”ofo|ky;                                 264 

 

Q¡lk O;fDr mlesa Q¡lrk gh pyk tkrk gSSA fpUrk ds O;wg dks rksM+us dk loksZPp ekxZ 

;ksx gSA  

fpUrk O;fDr dks udkjkRed dYiuk,¡ nsrh gSa rks ;ksx O;fDr dks vuojr ldkjkRedrk 

dk n<̀+ lEcy iznku djrk gSA ;ksx O;fDr dks mldh orZeku lkeF;Z ,oa fLFkfr dk 

cks/k djkrk gS blds lkFk ;ksxkH;kl ls O;fDr ds Hkhrj lfUufgr “kfDr tkxr̀ gksrh gS 

o mls lgh fn”kk ,oa xfr feyrh gSA ;ksx O;fDr dk cgqeq[kh fodkl djrk gSA ;ksx 

dk ewy /;s; ru vkSj eu dks LoPN ,oa fueZy djuk gSA ,sls LoPN ,oa fueZy ru&eu 

dh lkeF;Z vuUr xquk gksrh gSA ;kSfxd voyEcu esa “kjhj n`<+ ,oa l”kDr rFkk eu 

fodflr o foLrkfjr gks tkrk gSA fodkl dh ;g izfØ;k LokLF; ,oa lEiUurk ykrh 

gSA ;g le`) n”kk O;fDr dks lnk ds fy, fpUrkeqDr j[krh gSA vklu] izk.kk;ke] eqnzk 

o ca/k] ‘kV~deZ rFkk dqqN fo”ks’k ;kSfxd vH;klksa dk thou esa lE;d~ vuqla/kku djus ls 

thou ds izfr ldkjkRed Hkko fodflr gksus ds lkFk&lkFk “kjhj vkSj eu dh lkeF;Z 

ds fodflr gksus ls fpUrk dk lek/kku gks tkrk gSA 

vklu&vkluksa ds fu;fer vH;kl ls “kkjhfjd vkSj ekufld d’Vksa ls eqfDr feyrh gSA 

vkluksa ls “kkjhfjd ǹ<+rk izkIr gksrh gS vkSj “kjhj ls nwf’kr rRoksa ds fu’dklu dh 

izfØ;k lqpk: gksrh gSA O;k;ke ls tgk¡ “kjhj ’V&iq’V gksrk gS] ogh vklukH;kl ls 

“kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; dh izkfIr Hkh gksrh gSA vkluksa ds vH;kl ls “oklas yEch 

,oa xgjh gks tkrh gS] ftlls ekufld ,oa HkkoukRed lUrqyu LFkkfir gksrk gS vkSj 

fpUrkxzLr O;fDr ykHkkfUor gksrk gSA fpUrkxzLr O;fDr dks xR;kRed vkSj fLFkj& nksuksa 

izdkj ds vkluksa dk vH;kl djk;k tkrk gSA xfr”khy vkluksa ds ek/;e ls “kjhj dks 

ykspnkj cuk;k tkrk gS] vU;Fkk yEcs le; rd fLFkj vkluksa esa cSBus ij ekaalisf”k;ksa esa 

nnZ vkSj ruko gks ldrk gSA ;g fLFkfr eu esa fo{ksi dks tUe nsdj nq%[k vkSj fpUrk 

dks mRiUu djrh gSA xfr”khy vkluksa ds vH;kl ls “kjhj dh lkeF;Z c<+rh gS vkSj rc 

fLFkj vkluksa esa cSBdj ekufld psruk dks Å/oZxkeh cukdj fpUrk eqDr gqvk tkrk gSA  

fpUrk dh ;kSfxd fpfdRlk ds vUrxZr xfr”khy vkluksa esa izKk;ksx O;k;ke vkSj ektZjh 

vklu dk fu;fer vH;kl ykHkdkjh gksrk gSA izKk;ksx O;k;ke vkpk;Z if.Mr Jhjke 

“kekZ ds ekxZn”kZu esa fodflr dh x;h lksyg vkluksa dh J`a[kyk gSA ftlesa rkM+klu] 

ikn gLrklu] oztklu] m’Vªklu] ;ksx eqnzk] v)Z rkM+klu] “k”kkadklu] Hkqtaxklu] fr;Zd~ 

Hkqtaxklu&ck;sa] fr;Zd~ Hkqtaxklu&nk;sa] “k”kkadklu] v)Z rkM+klu] mRdVklu] ikn~ 

gLrklu] rkM+klu vkSj Å¡ mPpkj.k ds lkFk cy dh Hkkouk djrs gq, lko/kku dh 

fLFkfr esa vkuk Øfed :i ls vH;kl fd;s tkus okys lksyg vklu gSA blesa vkluksa] 

eqnzkvksa] Øfed “okl&iz”okl rFkk “kjhj&lapkyu dh ykse&foykse fØ;kvksa dk leUo; 

,oa lqfu;kstu gSA bldk vH;kl cPpksa&o`)ksa rFkk uj&ukfj;ksa lHkh ds fy, lqxe gSA 

blls lHkh eq[; vaxksa dk lUrqfyr vH;kl gksrk gSA ftlls vaxksa dh nqcZyrk ,oa 

tdM+u feVrh gS vax yphys curs gS vkSj muesa “kfDr dk lapkj gksrk gSA 

izKk;ksx ds vH;kl ls “kjhj vkSj efLr’d dh fØ;kvksa esa ldkjkRed ifjorZu ?kfVr 

gksrk gSA ftlls lfU/k;k¡ vkSj isf”k;k¡ yphyh curh gS] ikpu ra= ds jksx nwj gksrs gS] 

jDr esa iks’kd rRoksa dk izokg Lora= :i ls gksrk gS] “olu ra= dh dk;Z {kerk esa o`f) 

gksus ls “okl&iz”okl yEch ,oa xgjh gks tkrh gS] mRlthZ vaxksa }kjk ey dk fuekZ.k ,oa 
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fu’dklu Bhd <ax ls gksrk gS] vkSj buds lkFk&lkFk var%lzkoh ,oa raf=dk ra= dh dk;Z 

iz.kkyh Hkh lek;ksftr <+x ls dk;Z djrh gSA “kjhj c) fØ;k;sa ;fn lqpk: gks rks 

O;fDr vius izfrfnu ds dk;ksaZ dks fcuk fdlh d’V dfBukbZ ds lEiUu dj ldrk gS 

ftlls mls ekufld r`fIr ,oa lUrqf’V dh izkfIr gksrh gSA ;g Hkko fpUrk eqDr djds 

ekufld fodkl dks izsfjr djrk gSA ektkZjh vklu “kjhj ds vaxksa esa mRiUu vojks/kksa dks 

nwj djrk gS ftlls lEiw.kZ “kjhj esa laosnuk dk lE;d~ lapkj gksrk gSA vH;klh esa 

rktxh o izlUurk dk lapkj gksrk gS vkSj fpUrk nwj gksrh gSA  

blds vfrfjDr dqN vU; vklukH;klksa ds :i esa rkM+klu] fr;Zd~ rkM+klu] dfV 

pØklu] “k”kkadklu] dwekZlu] e.Mwdklu] eRL;sUnzklu] /kuqjklu  dk vH;kl fpUrkxzLr 

jksxh dks djkuk mi;ksxh gksrk gSA bu vkluksa ds vH;kl ds i”pkr~ “kjhj vkSj eu dh 

fØ;k”khyrk dks lkekU; djus ds fy, 5 ls 10 feuV dk “koklu dk vH;kl djk;k 

tkrk gSA rr~i”pkr~ fLFkj vkluksa ¼/;kukRed vklu½ esa in~eklu] fl)klu ;k 

LofLrdklu ds vH;kl ls eu lgt :i ls fpUrk eqDr gks tkrk gSA 

RkkM+klu] fr;Zd~ RkkM+klu vkSj dfV pØklu dk iz;ksx fpUrkxzLr jksxh ds fy, izkjfEHkd 

vklukH;kl ds :i esa fd;k tkrk gSA blls “kjhj dh tdM+u nwj gksus ls rktxh ,oa 

LQwfrZ dk vglkl gksrk gSA  

“k”kkadklu vH;klh dh “kkjhfjd vkSj ekufld xfrfof/k;ksa dks “kkUr djrk gSA dwekZlu 

eu dh ,dkxzrk dks fodflr djus okyk vR;Ur mi;ksxh vH;kl gSA Øks/k dh n”kk esa 

“k”kkadklu dk vH;kl djus ls Øks/k de gks tkrk gS blfy, Øks/k ij fu;a=.k ikus ds 

fy, dwekZlu dk vH;kl fd;k tkrk gSA fpfUrr O;fDr dks Øks/k vkuk LokHkkfod gS 

vkSj Øks/k ij fu;a=.k ls fpUrk dk fujkdj.k gksrk gSA e.Mwdklu dk vH;kl rktxh 

dk vglkl nsrk gS vkSj “kjhj rFkk eu esa “kfDr dk lapkj gksrk gSA eRL;sUnzklu ds 

vH;kl ls ,Mªhuy xzfUFk ds lzko dk fu;eu gksus ls rukoeqfDr ,oa fpUrk eqfDr dh 

izkfIr gksrh gSA /kuqjklu ls ikpd vaxksa ,oa o`Dd dh ekfy”k gksrh gS] ftldk izHkko 

,Mªhuy xzfUFk ij iM+us ls gkeksZu dk lzko lUrqfyr gksrk gS vkSj eu “kkUr gks tkrk gSA 

bu vkluksa ds vH;kl ls O;fDr dh lkeF;Z c<+rh gS vkSj mlds ckn fn;k x;k “koklu 

dk vH;kl foJkfUrnk;h gksrk gSA 

bu vkluksa ds fu;fer vH;kl ls “kjhj vkSj eu dh lkeF;Z dk fodkl gksrk gSA ,sls 

fodflr “kjhj vkSj eu dks “koklu ds ek/;e ls dqN iyksa dk foJke nsus ij og fLFkj 

vkluksa esa fLFkr gksus dh lkeF;Z izkIr dj ysrk gSA fLFkj vkluksa ;k /;kukRed vkluksa 

esa in~eklu] fl)klu ;k LofLrdklu dk vH;kl fd;k tkrk gSA buds vH;kl ls 

psruk fueqZDr gksrh gSA ekufld fu;U=.k dh izkfIr gksrh gSA fuEuxkeh Hkkouk,a 

:ikUrfjr gksdj m/oZxkeh cu tkrh gSA eu ds “kkUr vkSj ,dkxz gksus ls lgt 

fpUrkeqfDr dh izkfIr gksrh gSA fLFkj vklu vk/;kfRed izxfr dk }kj gSA  

Ák.kk;ke&izk.kk;ke dh izfØ;k vkluksa dh vis{kk vf/kd lw{e gSA ;ksSfxd fpfdRlk esa 

izk.kk;ke dh dsUnzh; Hkwfedk gksrh gSA gB;ksx ewyr% izk.k ds fl)kUr ij dk;Z djrk gSA 

izk.kk;ke dh fof/k;ksa ds ek/;e ls izk.k dk vtZu] laj{k.k ,oa fu;kstu fd;k tkrk gSA 

”oklsa izk.k izokg dh LFkwy vfHkO;fDr gaS ”okl ds vkokxeu ls ”kjhj esa izk.k izos”k 

djrk gS vksSj fofHkUUk vax&izR;axks esa lapj.k djrk gSsA izk.k dh Mksj ,d vksj ”kjhj dks 

lk/krh gS rks nwljh vksj ;g lw{e eu dks ck¡/ks jgrh gSA thou esa izk.k dk lUrqyu eu 
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vkSj ”kjhj nksuksa dks jksx eqDr j[krk gSA izk.k ds vlUrqyu ls mRiUu ekufld fo{kksHk 

fpUrk dks tUe nsrk gSA yEcs le; dh fpUrk ls izk.k dk Lrj ?kVrk tkrk gS] ftldk 

nq’izHkko lewps O;fDrRo ij iM+rk gSA izk.kk;ke ds fu;fer vH;kl ls izk.k dk lEo/kZu 

djds O;fDrRo dks iqu% lqxfBr fd;k tk ldrk gSSA 

lkekU;r% izk.kk;ke dks vf/kd vkDlhtu izkIr djus dh izfØ;k ds :Ik esa le>k tkrk 

gSA ijUrq okLrfodrk blls vyx gSa A izk.kk;ke ds ek/;e ls ukfM;k¡ ”kq) gksrh gSa] 

muesa izk.k dk LoRkU= lapkj gksrk gSA ekufld fLFkjrk dh lgt izkfIr gksrh gSaA 

izk.kk;ke ds vUrxZr dh tkus okyh dqEHkd dh izfØ;k }kjk izk.k fu;af=r gksrk gS vkSsj 

ekufld ”kfDr;kW¡ fodflRk gksrh gaSA 

fpUrkxzLr jksxh esa fpUrk ds vusdksa ”kkjhfjd ,oa ekufld y{k.k ik;s tkrs gSA izk.kk;ke 

ds fu;fer vH;kl }kjk mu y{k.kkas ds lkFk fpUrk dk fujkdj.k Hkh lEHko gSaA 

ukMh”kks/ku] mTTkk;h vkSj Hkzkejh izk.kk;ke dk vH;kl fpUrk dh fpfdRlk dh n`f’V ls 

vR;Ur mi;ksxh gSA ukM+h”kks/ku izk.kk;ke ukfM+;ksa dks ”kq) djds muesa izk.k ds LoRkU= 

lapkj dks izsfjr djrk gSA mTTkk;h izk.kk;ke rfU=dk rU= dks lcy ,oa LoLFk cukrk 

gSA ekufld Lrj ij bldk vH;kl vR;Ur f”kfFkyhdkjd gS] ftlls ”kkhÄz ekufld 

”kkfUr dh izkfIr gksrh gSA fpUrk ds vfunzktU; y{k.k dks ;g ”kh?kzrk ls nwj dj nsrk 

gSA ”kkUr eu fpUrk ls loZFkk nwj jgrk gSA fpUrk ds ;ksxksipkj esa Hkzkejh izk.kk;ke 

vR;Ur mi;ksxh gS] ftlls efLr’d dks foJkfUr dh izkfIr gksrh gSA bldk fu;fer 

vH;kl fpUrk vkSj mlds y{k.kksa ds :Ik esa Øks/k] vfunzk] ruko] v:fp rFkk vU; 

ijs”kkfu;ksas dk fuokj.k djrk gSA 

eqnzk ,oa cU/k&gB;kSfxd eqnzk ,ao cU/k dh izfØ;k,a ekufld laosnukvksa ,ao mRrstukvksa 

dks ”kkUr ,oa la;r djrh gSa A ;ksxkH;klh buds ek/;e ls ”kjhj fLFkr izk.k&”kfDr dh 

rjaxksa ds izfr tkx:d curk gS] ftl ij mldk psru fu;U=.k gksrk gSA bl izfØ;k esa 

og ekufld ”kfDRk;ksa dk m/oZxeu djds fpUrk jksx ls Hkh eqfDr ik ysrk gSA fpUrk ds 

;ksxksipkj ds fy, ewycU/k ]egkcU/k ]vf”ouh eqnzk ,oa dkdheqnzk dh izfd;k,a vR;Ur 

mi;ksxh gSaA 

gB;kSfxd vH;klksa esa ewycU/k Jksf.k&izns”k dh ukfM+;ksa dks mRrsftr djrk gSA fuEuxkeh 

gksrh thou ÅtkZ dks Å/oZxkeh cukrk gSA blds ek/;e ls eqDr gqbZ ÅtkZ }kjk 

euksxzfUFk;kW¡ [kqyrh gSa vkSj euksjksxksa dk fuokj.k gksrk gSA egkcU/k dk vH;kl lEiw.kZ 

vUr%lzkoh laLFkku dk fu;eu djrk gS] ftlds }kjk ruko ,oa Øks/k tSls udkjkRed 

euksHkkoksa dk uk”k gksrk gSA eu vUreqZ[kh gksdj fpUrkeqDr gks tkrk gSA vf”ouh eqnzk dk 

vH;kl izk.k”kfDr ds gzkl dks jksdrk gS] bl rjg ”kfDr lap; dks izsfjr djrk gSA 

blds vH;kl ls izk.k izokg Å/oZxkeh agksdj ekufld ”kfDr;ksa dk fodkl djrk gS 

ftlls fpUrk jksx dh n”kk lq/kjrh gSA dkdh eqnzk ds vH;kkl ls ikpu ”kfDr c<+rh gSA 

fpUrk ds ikpu lEcU/kh y{k.k nwj gksrs gSa A dkdh eqnzk ls ekufld ”khryrk dh izkfIr 

gksrh gS vkSj fpUrk nwj gksrh gSA  

’kV~deZ&’kV~deZ ”kkjhfjd vkSj ekUkfld ”kqf)dj.k dh ÁfØ;k gSA blds }kjk bMk vkSj 

fiaxyk& nks eq[; izk.k izokgksa esa lkeUtL; LFkkfir gksrk gSA ;gh lkeUtL; ;ksxkH;klh 

dks fpUrk ds ”kkjhfjd vkSj ekUkfld y{k.kksas dks nwj djrk gS vkSj ”kkjhfjd ,oa ekUkfld 

lUrqyu dks dk;e j[krk gSA usfr] dikyHkkfr vkSj =kVd dk fpfdRlk dh n`f’V ls 
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fd;k tkus okyk Á;ksx fpUrk dk fuokj.k djrk gSA usfr fØ;k ls  [kksiM+h ds {ks+= dh 

”kqf) gksrh gS vkSj ekufld ”kkfUr ,oa ,dkxzrk dh izzzzzz zz zz z zz zzkfIr gksrh gS QyLo:Ik fpUrk nwj 

gksrh gSA fpUrkxzLr O;fDr dk eu v”kkUr ,oa vfLFkj gksrk gSA =kVd ds vH;kl esa eu 

dks ,d fcUnq ij fLFkj j[kk tkrk gSA ;g vH;kl ,dkxzrk ,oa vkRefo”okl esa o~~``` `̀f) 

djrk gS vkSj fpUrk dks ?kVkrk gSA ifj.kke esa ekufld ”kkfUr ,oa fLFkjrk izkIr gksrh 

gSA dikyHkkfr dk vH;kl eu dks ”kkUr ,oa fLFkj cukdj fpUrk eqDr djrk gSA 

fo”ks’k ;ksxkH;kl&gB;ksfxd vH;klksa ds lkFk ;fn lks·ge lk/kuk] ÅW¡ mPpkj.k] eU= ti 

,oa Lok/;k; dk lgkjk fy;k tk, rks fpUrk dh vR;Ur izHkkoh fpfdRlk gksrh gSA 

lks·ge lk/kuk ds vH;kl ls ”okl&iz”okl dh xfr fu;fer ,oa fu;af=r gks tkrh gSA 

”kkjhfjd ,oa ekufld y;c)rk dh izkfIr gksrh gSA ekufld foJkfUr dh vuqHkwfr ,oa 

fpUrk dk fuokj.k gksrk gSA eu dh fjDrrk dks Hkjus ;k fopkjksa dh mFky&iqFky dks 

jksdus ds fy, ÅW¡ mPpkj.k ;k fQj fdlh vU; eU= dk lgkjk fy;k tkrk gSA ,slh 

n”kk esa eu fopkjksa ds vUr}ZUn ls nwj gks fpUrkeqDr tkrk gSA Lok/;k; ls ekufld 

lUrqf’V feyrh gSA fu;fer Lok/;k; ls eu esa Js’B ,oa ldkjkRed fopkj mBrs gSa] tks 

eu dk fodkl djrs gSa vkSj fpUrk ls nwj j[krs gSaA 

17-6-2 fpUrk dh izkd`frd fpfdRlk&vkjksX; LokHkkfod gS] tcfd jksx dks iz;RuiwoZd 

vkeaf=r fd;k tkrk gSA euq’; tc lknxh ls ifjiw.kZ LokHkkfod thou thrk gS rks og 

fcuk fdlh fo”ks’k iz;Ru ds izd`fr dh “kfDr;ksa ls ykHkkfUor gksrk gSA LokHkkfodrk dks 

R;kxdj d`f=erk dks viukus ij izd`fr ds lgt ekxZ ls nwj gks tkrk gSSA ,sls esa 

LokLF; lEcU/kh leL;k,a c<+rh tkrh gSa vkSj og fpUrk tSls euksjksx dk f”kdkj gks 

tkrk gSA fpUrk ds fuokj.k ds fy, dbZ izdkj dh fpfdRLkk i)fRk;kW¡ iz;ksx es yk;h 

tkrh gSaA bueas nokvksa ds iz;ksx ls tgk¡ ,d vksj vkjke feyrk gS ogh nwljh vksj muds 

nq’ifj.kke ls vU; jksx mRiUu gks tkrs gSaA u;s&u;s jksxkas dh c<+rh gqbZ la[;k ds dkj.k 

izkd`frd fpfdRlk orZeku ;qx dh vko”;drk cu x;h gSA izkd~̀frd fpfaaadRlk esa feV~Vh] 

ty] ok;q] lw;Z&izdk”k vkSj miokl dk iz;ksx fd;k tkrk gSA budk fof/kor~ iz;ksx lHkh 

izdkj ds nq’izHkko ls jfgr gSA 

izkd`frd fpfdRlk esa izd`fr ds ika¡p rRoksa ds xq.kksa vkSj ”kfDr;ksa dk mi;ksx djds 

fpfdRlk dh tkrh gSA blds vUrxZr fpUrkxzLr jksxh dks ,fuek] dfV Luku] isV dh 

iV~Vh dk mipkj nsdj dCt dks gVk;k tkrk gSA fpUrk ls mRiUu uhan ds O;o/kku dks 

nwj djus ds fy, lksus ls igys ugkuk ykHknk;d gksrk gSA blds fy, lksus ls 15&20 

feuV iwoZ jksxh dks jh<+ Luku nsuk ;k gYds xje ty ls Hkjs Vc esa ysVkuk ykHkdkjh 

gksrk gSA fpUrk dks nwj djus esa iSjksa dk xeZ Luku Hkh mi;ksxh fl) gksrk gSA  

lw;Z dk izdk”k fpUrk dks nwj djus esa vR;Ur egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA lw;Z dk 

izdk”k ysus ls #f/kj lapkj esa rhozrk vkrh gSA lw;Z izdk”k ds izHkko ls ”oklsa xgjh vkSj 

yEch gks tkrh gSaA #f/kj esa iks’kd rRoksa vkSj vkDlhtu dh ek=k c<+ tkrh gSA jkf= dks 

xgjh uhan ys ikus ds dkj.k eu “kkUr ,oa gYdk gks tkrk gS blls jksxh dh fpUrk 

feVrh gSA bu mipkjksa ds lkFk&lkFk ekfy”k fpfdRlk fpUrk jksx esa vR;URk mi;ksxh 

gSA bl izdkj  Ákd̀frd fpfaaadRlk dk mipkj dq”ky ekxZn”kZu esa ysus ij fpUrkxzLr 

jksxh dks Ik;kZIr ykHk feyrk gSA  
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17-6-3 fpUrk ds fy, vkgkj fpfdRlk&fpfdRlk {ks= esa jksx ds lQy mipkj ds fy, 

jksx ds ewy dkj.k dh igpku vfuok;Z gSA dkj.k dks igpkuus okyk fpfdRld mlds 

mipkj dk mik; Hkh lksp ik;sxkA jksx eqfDr ds vusdksa mik; gS ij lcls egRoiw.kZ 

rF; ;g gS fd thou esa jksxh gksus dk volj gh u vk;s ;k tks jksxh gks x;s gS] mUgsa 

lgtrk ls vkjksX; ykHk izkIr gksA ;fn O;fDr vkgkj dk mfpr mi;ksx djus yxs rks ;s 

lHkh ckrsa vkt ds nkSj esa Hkh [kjh fl) gks ldrh gSA dsoy vkS’kf/k ds lgkjs vLoLFkrk 

dk LFkk;h fujkdj.k vlEHko gSA vkgkj ds lE;d~ mi;ksx }kjk tu&lkekU; ds e/; 

izpfyr gksrh tk jgh fpUrk tSlh fodjky leL;k ls vklkuh ls fuiVk tk ldrk gSA 

nokvksa ek= ds mi;ksx ls fpUrk dh n”kk esa vk”kkrhr lq/kkj ugha fd;k tk ldrk gSA 

fpUrk ls fuiVus ds fy, vkgkj ls lEcfU/kr rhu ckrsa vfuok;Z gSA 

 “fer Hkqd~”   vFkkZr~ Hkw[k ls de [kkuk 

  “fgr Hkqd~”    vFkkZr~ lkfRod [kkuk  

  “_r Hkqd~”   vFkkZr~ U;k;ksikftZr [kkuk   

bu rhu ckrksa dk ikyu djus okyk jksxh ughsa gksxk vkSj mldk LokLF; vkthou fcuk 

fpfdRlk ds Bhd jgsxkA ,slh n”kk esa jksxh O;fDr ds fy, Hkh fcuk fpfdRlk ds LoLFk 

gksus dh lEHkkouk gksxhA bu rhu fo”ks’krkvksa ls ;qDr vkgkj vkS’kf/k dk dke djrk gqvk 

jksxh dh lexz fpfdRlk djsxkA vkgkj ;fn lkfRod gks] U;k;ksikftZr <ax ls izkIr fd;k 

x;k gks vkSj Hkw[k ls de [kk;k x;k gks rks og euq’; ds fpUru dks Bhd djds fpUrk 

eqDr dj nsrk gSA LokLF; dh ǹf’V ls vkgkj dk larqfyr ,oa ewY;oku gksuk gh i;kZIr 

ugha gS vfirq mldks idkus vkSj [kkus dk rjhdk Hkh vR;Ur egRoiw.kZ gSA bl fn”kk esa 

j[kh x;h vlko/kkuh Hkh ewY;oku vkgkj ds Lrj dks fxjk dj mlds izHkko dks U;wu dj 

nsrh gSA mnkgj.k Lo:i rst vkx ij idk;k x;k HkksT; inkFkZ vius ekSfyd xq.kksa dk 

vf/kdka”k Hkkx [kks cSBrk gSSA fpdukbZ ;qDr inkFkksZa esa ryus&Hkwuus ij vU; mi;ksxh rRo 

Hkh u’V gks tkrs gSA vfrfjDr elkyksa ls ;qDr vkgkj mÙkstuk ds lkFk&lkFk fo’kkärk 

Hkh mRiUu djrk gSA

Hkkstu djus ds nkSjku cjrh xbZ vlko/kkuh Hkh jksx dks tUe nsrh gSA de pckus vkSj 

tYnh&tYnh fuxyus ls eq[k esa lEiUu gksus okyh ikpu fØ;k Bhd ls ugha gksrh gSA 

Lokfn’V O;atu Hkw[k ls vf/kd ek=k esa mnjLFk gks tkrk gSA ;g fLFkfr vip mRiUu 

djrh gSA vek”k; vkSj vkarksa esa iM+s vkgkj ds lM+us ls mRiUu fo’kSyh xSlksa ds nq’izHkko 

ls vusdksa izdkj dh chekfj;k¡ mRiUu gksrh gSA lkekU; eu jksxksa dh pisV esa vkus ij 

fpURkkxzLr gks tkrk gSA fpUrk eu dks vkSj vf/kd vLr&O;Lr dj nsrh gS vkSj fpURkk 

djuk O;fDr dk LoHkko cu tkrk gSA ,sls esa ;fn mi;qDr vkgkj dks mfpr jhfr ls 

xzg.k fd;k tk;s rks fpURkk eqfDr ds lkFk&lkFk O;fDr dh “kkjhfjd chekfj;k¡ Hkh nwj 

gksrh gSaA  

fujksx izkfIr ds fy, lkekU;r% ,sls larqfyr vkgkj ds xzg.k dh ckr dh tkrh gS tks 

izksVhu] LVkWpZ] olk] [kfut&yo.k] foVkfeu vkSj ty ls ;qDr gksA bl mi;ksxh vkSj 

larqfyr vkgkj dk lsou djus okys yksxksa dks jksxxzLr gksrk ns[kdj “kks/kdrkZvksa dk 

/;ku nwljs fo’k; dh vksj vkd`’V gqvk gS] ;g nwljk fo’k; [kk| inkFkZ dh thouh 

“kfDr ;k izk.k ÅtkZ gSA  vk’kZ xzaFkksa esa lkfRod] jktfld vkSj rkefld rhu izdkj ds 
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vkgkj dk o.kZu feyrk gSA rkefld vkgkj dks v[kk| inkFkZ dh Js.kh esa j[kk x;k gSA 

jktfld vkgkj dks jksx mRiUu djus okyk dgk x;k gSA ,d ek= lkfRod vkgkj 

ekuo izd`fr ds vuq:i gSA lkfRod vkgkj esa izk.k ÅtkZ ,oa thouh”kfDr izp.M :Ik esa 

ik;h tkrh gSA tcfd jktfld vkSj rkefld vkgkj esa izk.k rRo vR;Ur U;wu ;k 

u’Vizk; gksrk gSA lRo dk ewy xq.k izdk”k mRiUu djuk gS blfy, lkfRod vkgkj 

iks’k.k ds lkFk&lkFk ltxrk ,oa cks/k Hkh nsrk gS] ftlds izHkko esa eu ds }Un “kkUr 

gksrs gSa vkSj fpUrk dk fujkdj.k gksrk gSA euq’; dks lkfRod vkgkj dk vkJ; ysuk 

pkfg,] tks mlds fy, gj izdkj ls mi;qDr ,oa mi;ksxh gSA 

lkfRod vkgkj esa cgqeqY; {kkj inkFkZ dh miyC/krk ds dkj.k ekuo izd̀fr ds Hkh 

vuqdwy gksrk gSA gjh “kkd&lfCt;ksa dks e/;e vkx ij v/kidk cuk ysus ij mldh 

{kkj /kfeZrk cuh jgrh gSA lw[ks ,oa eksVs vuktksa dks /kheh vkx ij mckydj [kkuk Hkh 

fgrdkjh gSA izkd̀frd [kk| inkFkksZa ds varxZr vadqfjr vkgkj lkfRod] cgqewY; ,oa 

xq.koŸkk ;qDr gksrk gSA vadqj.k dky esa vUu dh thouh”kfDr fodklksUeq[k ,oa vR;f/kd 

lfØ; gksrh gSA bl le; esa “kkjhfjd p;kip; ds fy, mi;ksxh ,atkbe dh ek=k esa 

vfrfjDr o`f) gksrh gSA ftlls “kkjhfjd laLFkkuksa dh xfrfof/k;ksa dks lqpk: :i ls 

pykus ds fy, “kfDr feyrh gSA vadqfjr chtksa esa fo|eku izksVhu] foVkfeu] ,atkbe ,oa 

[kfut yo.k dh ek=k esa vlk/kkj.k o`f) gksrh gSA rst vkx ij Hkwus tkus ij cht dh 

vadqj.k {kerk ,oa thouh”kfDr u’V gks tkrh gSA vadqfjr vkgkj dh de ek=k Hkh iks’k.k 

dh vko”;drk dks iw.kZ djus ,oa thouh”kfDr dk lapkj djus esa mi;qDr gksrh gSA 

blds fy, vukt esa ifjorZu djrs jguk Hkh mi;qDr gksrk gSA vadqj.k ds fy, 

lkekU;r% ew¡x] ew¡xQyh] puk] lks;kchu ,oa esFkh dk iz;ksx fd;k tkrk gSA vadqfjr cht 

esa izksVhu dh izpqjrk gksrh gS vkSj tfVy ,oa xfj’V izksVhu :ikUrfjr gksdj ljy 

izksVhu ¼vehuks ,flM~l½ esa cny tkrh gSA vadqj.k dh izfØ;k esa chtksa dh jksx mRiUu 

djus dh izo`fŸk U;wu gks tkrh gS vkSj mldh xq.koŸkk dbZ xquk c<+ tkrh gSA 

blds lkFk&lkFk rkts Qy ,oa nw/k ;k ngh LokLF; dh n`f’V ls vR;URk mŸke vkgkj 

gSA bUgsa fpURkkgj vkgkj dgk tk;s rks vfr”;ksfDr u gksxhA ;s vkgkj iks’k.k ds lkFk 

izk.k”kfDr Hkh nsrs gSaA izk.kÅtkZ ls lEiUu O;fDr d’Vdj ,oa }UnkRed fLFkfr ls ckgj 

vkus dh lkeF;Z tqVk ysrk gS vkSj dk;ksZa dks lgtrk ls lEiUu djrk gqvk lqj{kk ,oa 

lUrqf’V ds lkFk thrk gSA lkfRodrk ;s ;qDr vkgkj dh xq.koŸkk dks vc O;kid Lrj 

ij Lohdkjk tk jgk gSA ;s vkgkj “kjhj ds lkFk&lkFk eu dk Hkh ifjiks’k.k ,oa vH;qn; 

djrs gSa] ftlds QyLo:i ekuoh; thou fpURkkeqDr gksdj fodflr ,oa mUur curk 

gSA 

17-6-4 fpUrkxzLr jksfx;ksa ds fy, vko”;d thou “kSyh& 

^lknk thou vkSj mPp fopkj* ij vk/kkfjr thou&”kSyh loZJs’B gSA blls euq’; esa 

lURkks’k dh òfRr iuirh ,oa iksf’kr gksrh gSA blh mRd`’V Hkko n”kk dh vfHkO;fDr 

Jhen~Hkxon~ xhrk ds 12 osa v/;k; ds 19 osa “yksd esa bl izdkj gqbZ gS&*tks 

fuUnk&Lrqfr dks leku le>us okyk] euu”khy vkSj ftl fdlh izdkj ls Hkh “kjhj dk 

fuokZg gksus esa lnk gh lUrq’V gS vkSj jgus ds LFkku esa eerk vkSj vlfDr ls jfgr 

gS&og fLFkj cqf) HkfDreku~ iq:’k eq>dks fiz; gSA* bUgha Hkkoksa esa fpUrk eqfDr rFkk ije 

lq[k ,oa “kkafr dh izkfIr dk LkPpk lw= lek;k gSA  
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Ekuq’; us HkkSfrd txr~ esaa fodkl dh ftruh Å¡pkbZ;k¡ r; dh gS] mruk gh mldk 

thou ,dkaxh ,oa viw.kZ gqvk gSA blh ,dkafxrk ,oa viw.kZrk ds Hkko ls vlUrks’k iuirk 

gSA vlarks’k fpUrk dks tUe nsrk gSA laLkkj ds pdkpkSa/k esa Q¡lk euq’; vlarks’k dk r`fIr 

ds fy, yksHk] eksg ,oa izyksHku esa Q¡lrk pyk tkrk gSa ,slh n”kk esa mldh fpUrk vkSj 

c<+s&p<+s :Ik esa vU; vusd “kkjhfjd ,oa ekufld jksxksa ds lkFk ÁdV gksrh gSA  

okLro esa LFkwy “kjhj ds {ks= ls T;knk foLr`r ,oa izHkkoh fopkjksa ,oa Hkkoukvksa dk {ks= 

gSA fpUrk dk dkj.k “kkjhfjd gks ;k ekufld] og lh/kk euq’; ds fopkjksa ,oa Hkkoukvksa 

ij vk?kkr djrh gSA blfy, fpUrk ds lek/kku ds fy, “kkjhfjd] oSpkfjd ,oa 

HkkoukRed bu lHkh Lrjksa ij iz;kl fd;s tkus dh  vko”;drk gSA  

if”peh fopkj/kkjk [kqyh izfr;ksfxrk ,oa eqDr O;kikj dks c<+kok nsrh gSA tgk¡ ij /ku] 

lk/ku rFkk lqfo/kkvksa ds vk/kkj ij gh lq[k] “kkafr ,oa le`f) ykus dk iz;kl fd;k 

tkrk gSA blh dkj.k if”peh lH;rk esa vlaRkks’k dks fodkl dk vk/kkj cuk;k x;k gSA 

if”peh fopkj /kkjk euq’; dks inkFkZ dh vksj mUeq[k djrh gSa fdUrq blds foijhr 

dBksifu’kn~ esa dgk x;k gS&*euq’; dks /ku ls lUrq’V ugha fd;k tk ldrk gSA^ /ku 

“kkjhfjd vko”;drkvksa dh iwfrZ dk ek/;e vo”; gS fdUrq eu dh lPph lq[k&”kkafr ,oa 

fpUrk eqfDRk blls ugha ik;h tk ldrh gSA ln~deksaZ] ln~fopkjksa ,oa ln~Hkkoksa dkss 

thou&”kSyh esa “kkfey djds lgtrk ls fpURkk dks nwj fd;k tk ldrk gSA  

fpUrk ;g n”kkZrh gS fd euq’; dks ijekRek dh d`ik ij Hkjkslk ugha gSA ijekRek vkSj 

muds U;k; ij fo”okl djuk pkfg,A bZ”oj fo”okl] deZ ds izfr xgjh vkLFkk rFkk 

deZQy ds izfr vuklfDr ls larks’k dk Hkko mRiUu gksrk gSA tks euq’; dks fpUrk eqDr 

cuk nsrk gSA blh Hkko dh vfHkO;fDr djrs gq, Jhen~ Hkxon~ ¼7@15@17½ esa dgk x;k 

gS&ftlds eu esa larks’k gS mlds fy, loZnk lc txg lq[k gh lq[k gS] nq%[k gS gh 

ughaA lUrks’k dh o`fr esa vkyL;] vdeZ.;rk ,oa mnklhurk ugha gS] vfirq ;gka tks dqN 

Hkh fo|eku gS mlh esa fu’diV Hkko ls Rofjr xfr ls deZ djus dh izsj.kk gSA 

lk/ku&lqfo/kk ,oa le`f) ds nkSj esa vlarks’k vR;Ur rhoz xfr ls iuik gSA ftldk 

izHkko euq’; ds O;ogkj esa yksHk] eksg] dkeuk] bZ’;kZ ,oa }s’k ds :Ik esa ns[kus dks feyrk 

gSA ,sls esa viuRo dk Hkko lekIRk gks tkrk gSA fpUrk dk Hkko mRiUu gksdj fofo/k 

izdkj ds “kkjhfjd ,oa ekufld jksxksa dks vkJ; nsrk gSA fpUrk eqDr gksus ds fy, euq’; 

dks rqPN LokFkksZa ls Åij mBdj fujUrj iw.kZ euks;ksx ls deZ djuk pkfg,A  

euq’; dh bPNk,a ,oa dkeuk,a vuUr gSa ;s vuUr bPNk,a vusdksa fpUrkvksa dks tUe nsrh 

gSaA ;fn fuEufyf[kr ckrsa dks thou “kSyh dk fgLlk cuk fy;k tk;s rks fpUrk lgtrk 

ls nwj gks tkrh gS&  

 vius vkils vkSj nwljksa ls t:jr ls T;knk vis{kk djuk fpUrk dk dkj.k curk 

gSA blfy, viuh {kerk dks igpkurs gq, mlds vuq:Ik dk;Z dks gkFk esa ysuk 

pkfg,A  

 fpUrk ds fujkdj.k ds fy, bPNkvksa ,oa ykylkvksaa ij vadq”k yxkuk pkfg,A  

 fpfUrr O;fDr vdsys jguk ilUn djrk gSA vdsysiu esa fpUrk vius izcy osx ls 

gkoh gksrh gSA blfy, fpUrk dh fLFkfr esa vdsys ugha jguk pkfg,] vfirq fdlh 

fudVre ,oa fo”okl ik= O;fDr ls leL;kvksa ,oa nq%[kksa dks dg nsuk pkfg,A 
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ifjokj ds lnL;ksa ds lkFk fey&tqy dj jgus ls galh&[kq”kh dk okrkoj.k curk 

gSA ftlls eu gYdk ,oa fpURkk,a de gks tkrh gSaA  

 ?kweus&fQjus] LFkku ifjorZUk ,oa dk;Z dks dqN le; ckn ifjofrZr dj nsus ls 

fpUrktU; fLFkfr esa lq/kkj gksrk gSA  

 eu esa fLFkr fopkjksa ,oa Hkkoksa dh vfHkO;fDr vR;Ur vko”;d gS vU;Fkk og eu ij 

vuko”;d :Ik ls ncko Mkydj fpURkk dks mRiUu djrs gSA ,d NksVh lh Mk;jh esa 

vius Áfrfnu ds Hkkoksa dks vfHkO;Dr djds vR;Ur lgtrk ds lkFk fpUrk ls eqDr 

gqvk tk ldrk gSA 

 fpUrk mRiUu djus okyh ifjLFkfr;ksa ,oa ifjos”k ls cpus dk iz;kl djuk pkfg,A 

fpUrk dks NksM+dj [kq”k jguk pkfg,A [kq”kh dh vfHkO;fDr galdj djuh pkfg,A 

,slk djus ls fpURkk nwj gksrh gS vkSj gYdsiu dk vglkl gksrk gSA  

 le; dh cgqewY; lEink dk lnqi;ksx euq’; dks fpUrk eqDRk dj nsrk gSA 

 euq’; vius vLr&O;Lr fopkjksa ds }kjk Lo;a fpURkk dks vkefU=r djrk gSA fopkjksa 

dh lqO;oLFkk ls fpUrk nwj Hkkxrh gSA blfy, ldkjkRed fopkjksa ,oa Hkkoukvksa dk 

thou esa lekos”k gksuk pkfg,A 

thou ds lq[kn {k.kksa dks vkUun ds lkFk thuk pkfg,A eu esa vkRefo”okl] izLkUurk] 

vk”kk ,oa mRlkg dk lrr~ lapkj fpUrk dks nwj djrk gSA  

vH;klkFkZ iz”u& lgh@xyr 

6. fpUrk dk Lo:i udkjkRed gksrk gSA 

7. fpUrkxzLr O;fDr thou dh tfVy leL;kvksa dk lkeuk djus esa ?kcM+kgV dk 

vuqHko djrk gSA 

8. fpUrkxzLr O;fDr dk thou mRlkg ls ;qDr gksrk gSA 

9. gFksfy;ksa vkSj iSjksa ds ryoksa dk B.Mk gksuk fpUrk dk ekufld y{k.k gSA 

10. ekufld vfLFkjrk ,oa e`R;q ls Hk; fpUrk ds ekufld y{k.k gSA 

11. ;ksx O;fDr dks ldkjkRedrk dk ǹ<+ lEcy nsdj fpUrk ls nwj j[krk gSA 

12. le; dh cgqewY; lEink dk lnqi;ksx euq’; dks fpUrk xzLr cukrk gSA 

17-7 lkjka'k 

orZeku nkSj ds vfrO;LFk thouØe esa fpUrk tulkekU; dk vax cu x;h gSA fnu 

izfrfnu yksxksa dh c<+rh egRrokdk{kka] izfr;ksfxrk dh nkSM+] if”peh lH;rk dk 

vU/kkuqdj.k ,sls vusdksa dkj.k gS ftldh iwfrZ ds fy, euq’; ;kstuk cukrk gS] lk/kuksa 

dks tqVkrk gS] ekxZ esa vkus okyh ck/kkvkssa ls ijs”kku gksrk gSA mldh vlQyrk fpUrk ds 

:i esa izdV gksrk gSSA mRiUu fpUrk jkrksa dh uhan vkSj fnu dk pSu Nhu ysrh gSA 

fpUrk tc thou dk LFkk;h vax cu tkrh gS rks fofHkUu izdkj ds ekufld vkSj 

“kkjhfjd y{k.kksa ds :i esa izdV gksrh gSA 

fpUrk ls cpko ds fy, tc O;fDr vk/kqfud fpfdRlk i)fr dk lgkjk ysrk gS rks 

O;fDr dks mldh vknr iM+ tkrh gSA yxkrkj ds mi;ksx ls nok,a viuk izHkko [kksrh 

tkrh gS] lkFk esa jksxh ij vius nq’izHkko Hkhs NksM+rh gSA ftlls fpUrk dk LFkk;h lek/kku 

ugha gks ikrk gS vfirq nq’ifj.kke :i esa nwljs jksxksa ds vkxeu ls Hk;adj d’V dk 
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lkeuk djuk iM+rk gSA oSdfYid fpfdRlk i)fr ds vUrxZr ;ksx fpfdRlk] izkd`frd 

fpfdRlk] vkgkj fpfdRlk vkSj mi;qDr thou “kSyh dk p;u iwjh rjg ls fufoZokfnr 

,oa nq’izHkko jfgr gSA ftldk dq”ky ekxZn”kZu esa fpUrk jksxh ij fd;k x;k vuqla/kku 

ldkjkRed ifj.kke izdV djrk gSA okLro esa ;s fpfdRlk i)fr;k¡ lgh ek;us esa O;fDr 

dks thou thus dk rjhdk fl[kkrh gSA  

mRiUu fpUrk n”kkZrh gS fd O;fDr us thou dh lgtrk dks [kks fn;k gSA thou dks 

tfVy ,oa dfBu cukdj vusdksa Hkwyksa ,oa vUr}ZUnks dks vkeU=.k fn;k gSA oSdfYid 

fpfdRlk i)fr thou thus dk lgh rjhdk fl[kkdj fpUru] pfj= vkSj O;ogkj dks 

x<+rh gSA ftlds ek/;e ls O;fDr dk ekufld fodkl gksrk gS vkSj fpUrk ds dkj.k 

mRiUu gksus okys “kkjhfjd vkSj ekufld y{k.k nwj gksrs gSA vr% oSdfYid fpfdRlk 

i)fr ds :i esa p;fur ;ksx fpfdRlk] izkd`frd fpfdRlk] vkgkj fpfdRlk ,oa mi;qDr 

thou “kSyh vR;Ur izkd`frd ,oa izklafxd gS ftlds ek/;e ls fpUrk dk LFkk;h 

lek/kku lEHko gSA 

17-8 “kCnkoyh 

vewrZ&      vxkspj] vHkkSfrdA  

vUr}ZUn&     ekufld mgkiksgA 

izKk;ksx O;k;ke& vkpk;Z Jhjke “kekZ ds ekxZn”kZu esa fodflr 16 funsZ”kksa esa iwjh gksus 

okyh ;ksx&O;k;ke dh ,d J̀[kykA 

17-9 vH;kl iz”uksa ds mRrj 

1- lgh 2- lgh  3- xyr   4- xyr 5- lgh   6- lgh    7- xyr 

 

17-10 lanHkZ xzUFk lwph 

1. mik/;k;] xksfoUn izlkn ¼2000½ vk;qosZnh; ekul jksx fpfdRlk] pkS[kEHkk 

lqjHkkjrh izdk”ku] okjk.klhA 

2. foIyo] fouksn ¼2006½ ekufld jksx dkj.k o cpko] izHkkr isij cSDl] ubZ 

fnYyhA 

3. “kekZ] Hkxorh nsoh¼fnlEcj] 1993½ v[k.M T;ksfr] mnklh% xys dh QWklh] v[k.M 

T;ksfr laLFkku] eFkqjk] i`- 31&32A 

4. i.M;k] Mk- iz.ko¼vizSy] 2008½ v[k.M T;ksfr] vki lkspsa ;k u lkspsa] efLr’d 

lksprk jgrk gS] v[k.M T;ksfr laLFkku] eFkqjk] i`- 39A 

5. i.M;k] Mk- iz.ko¼ekpZ] 2014½ v[k.M T;ksfr] fpUrk ls fpfUrr u gks] v[k.M 

T;ksfr laLFkku] eFkqjk] i`- 12&13A 

6. i.M;k] Mk- iz.ko¼Qjojh] 2014½ v[k.M T;ksfr] Hk; ls Hk;Hkhr u gks] v[k.M 

T;ksfr laLFkku] eFkqjk] i`- 16&17A 

7. i.M;k] Mk- iz.ko¼ 2005½ vk/;kfRed fpfdRlk ,d lexz mipkj i)fr] osn 

ekrk xk;=h VªLV] gfj}kjA 

8. czãopZl¼1998½ those “kjn% “kre~] okM~-e; 41] v[k.M T;ksfr laLFkku] eFkqjkA 

9. ftUny] Mk jkds”k¼2005½ izkd`frd vk;qfoZKku] vkjksX; lsok izdk”ku] eksnhuxjA  
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10. pSrU;] }kjdk izlkn¼vDVwcj] 2009½ ;qx fuekZ.k ;kstuk] vkgkj vkSj mldh 

iks’kd “kfDr] ;qx fuekZ.k ;kstuk VªLV eFkqjk] ì- 22&24A 

11. Jhen~Hkxoerxhrk 12@19A  

12. dBksifu’kn~ 1@1@27  

13. Jhen~Hkkxor~ 7@15@17 

17-11 fucU/kkRed iz'u 

iz”u 1- fpUrk ds Lo:i dks Li’V dhft,A 

iz”u 2- fpUrk ds y{k.kksa ,oa dkj.kksa dk o.kZu dhft,A 

iz”u 3- fpUrk dh oSdfYid fpfdRlk ds vUrxZr ;ksx fpfdRlk ,oa izkd`frd 

fpfdRlk dk fooj.k nhft,A                                                                        

iz”u 4- fpUrk ds lek/kku gsrq vkgkj fpfdRlk ,oa mi;qDr thou “kSyh ij fucU/k 

yhf[k,A  
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bdkbZ&18 volkn& y{k.k] dkj.k ,oa oSdfYid fpfdRlk 

18-1 izLrkouk  

18-2 mnn~s”; 

18-3 volkn dk Lo:i 

18-4 volkn ds y{k.k  

18-5 volkn ds dkj.k 

18-6 volkn dh oSdfYid fpfdRlk 

18-6-1 ;ksx }kjk volkn dh fpfdRlk 

18-6-2 volkn dh izkd`frd fpfdRlk 

18-6-3 volkn ds fy, vkgkj fpfdRlk 

18-6-4 volknxzLr jksfx;ksa ds fy, vko”;d thou “kSyh 

18-7 lkjka”k 

18-8 “kCnkoyh 

18-9 vH;kl iz”uksa ds mRrj 

18-10 lanHkZ xzUFk lwph 

18-11 fuca/kkRed iz”u 

18-1 izLrkouk 

vVB~kjgoh bdkbZ volkn jksx vkSj mldh oSdfYid fpfdRlk ls lEcfU/kr gSA thou 

dh yEch ;k=k esa izR;sd O;fDr dHkh u dHkh grk”kk] fujk”kk] mRlkgghurk ,oa Fkdku 

dk vuqHko djrk gSA tfVyrkvksa ls xqtjus ds ckn O;fDr iqu% viuh lgt] LokHkkfod 

,oa LQwrZ n”kk dks izkIr dj ysrk gSA fdUrq tc mRlkgghurk ,oa Fkdku thou esa 

vkf/kiR; tek ysrs gS rks ;g gh volkn dk :i ysdj thou dks vU/kdkje; cuk nsrk 

gSA volkn dh n”kk esa O;fDr ds fopkj ,oa Hkkoukvksa dh fLFkfr fuEuxkeh gks tkrh gSA 

volknxzLr O;fDr dh fuEuxkeh euksn”kk dks oSdfYid fpfdRlk ds vUrxZr ;ksx 

fpfdRlk] izkd`frd fpfdRlk] vkgkj fpfdRlk ,oa mi;qDr thou “kSyh ds p;u ds 

ek/;e ls Bhd fd;k tk ldrk gSA 

;ksx fpfdRlk] izkd`frd fpfdRlk] vkgkj fpfdRlk ,oa mi;qDr thou “kSyh dk lekos”k 

djds volknh ds volkn dks fu%lUnsg nwj fd;k tk ldrk gsA volknxzLr jksxh esa 

fopkj ,oa Hkkouk,a nqcZy ,oa detksj gks tkrs gSA ;kSfxd vH;klksa ds ek/;e ls “kjhj 

,oa eu nksuksa dks l”kDr cuk;k tkrk gSA ftlls volknh ds vUnj dh fØ;k”khyrk 

c<+rh gS vkSj ekalis”kh; gypy ,oa jDr lapkj lqpk: :i ls gksus yxrk gSA blds 

lkFk gh euksn”kk ij izHkko iM+us ls v/kksxkeh fopkj ,oa Hkko Å/oZxkeh gks mBrs gSA 

ftlds dkj.k volknh esa Fkdku ,oa mRlkgghurk ds LFkku ij mRlkg ,oa LQwfrZ Li’V 

:i ls fn[kus yxrs gSA izkd`frd fpfdRlk izd`fr ds ik¡p ewy rRoksa ds ek/;e ls 
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volknh dh jksx izfrjks/kd {kerk esa o`f) dj nsrh gSA ftlds izHkko ls jksxh iqu% LoLFk 

thou thus yxrk gSA “kjhj vkSj eu vkgkj ls gh fufeZr gksrh gS ;qDrkgkj ds ek/;e ls 

“kjhj vkSj eu dks iks’k.k feyus ls volkn ds jksxh dks ykHk feyrk gSA volkn dk 

cgqr cM+k dkj.k vlarqfyr thou “kSyh gS blfy, mi;qDr thou “kSyh ds ek/;e ls 

mRrjksrj thou ds vojks/kksa dks ?kVk;k tkrk gS ftlds ek/;e ls volkn nwj gksrk gSA   

volkn O;fDr dh fpUru dh lkeF;Z dks Nhu dj mls iaxq cuk nsrk gSA lekt esa 

Øfed :i ls c<+rh volkn jksfx;ksa dh la[;k lEiw.kZ lekt ds fy, vfHk”kki gSA ,sls 

esa volkn ds fujkdj.k esa l{ke oSdfYid fpfdRlk i)fr ds :i esa ;ksx fpfdRlk] 

izkd`frd fpfdRlk] vkgkj fpfdRlk ,oa mi;qDr thou “kSyh ojnku Lo:i gSA 

18-2 mnn~s'; 

fiz; fo|kfFkZ;ksa] izLrqr bZdkbZ ds v/;;u ds ckn vki& 

 volkn ds Lo:i dks le> ldsaxsA 

 volkn ds y{k.kksa dks Li’V dj ldsaxsA  

 volkn ds dkj.kksa dks tku ldsaxsA 

 volkn dh oSdfYid fpfdRlk ds vUrxZr ;ksx fpfdRlk ,oa izkd`frd fpfdRlk 

dk o.kZu dj ldsaxsA  

 volkn ds lek/kku gsrq vkgkj fpfdRlk ,oa mi;qDr thou “kSyh dk fooj.k 

dj ldsaxsA  

18-3 volkn dk Lo:i 

volkn ,d ekufld jksx gS] blesa eu vkSj Hkkouk,¡ vfLFkj ,oa vèkksxkeh gks tkrh gSA 

bl chekjh esa ekufld ,oa HkkoukREkd ÅtkZ dk {kj.k gksus ls O;fDr dh fØ;k”khyrk 

,oa dk;Z djus dh “kfDr ?kVrh tkrh gSA thou ds vkjksg&vojksg ls xqtjrs gq, nq%[k] 

v”kkafr] mnklh] fujk”kk] v:fp ,oa Fkdku dk mRiUu gksuk LokHkkfod ckr gSA lkekU; 

Øe esa thou dh xqfRFk;ksa ds lqy>us ds lkFk euq’; viuh fØ;k”khyrk }kjk iqu% 

fodklksUeq[kh iFk ij vxzlj gksrk gSA volknxzLr O;fDr dks dHkh&dHkh ,slk çrhr 

gksrk gS fd grk”kk ,oa fujk”kk vdkj.k gh eu dks vkPNkfnr djrh tk jgh gSA ftlls 

og ykpkj o nq%[kh gks jgk gS  vlQyrk,a euq’; dks ijs”kku ,oa fujk”k djrha gSa vkSj 

yxkrkj dh vlQyrk ls fujk”kk vR;f/kd xgjh ,oa l?ku gksdj volkn dk Lo:i ys 

ysrh gSA volknxzLr O;fDr esa mRlkgghurk] Fkdku ,oa fujk”kk çR;{k çdV gksrs gS 

ftlds dkj.k og u dgh fLFkj gks ikrk gS vkSj u mls dqN vPNk yxrk gSA mls 

lEiw.kZ thou vaèkdkje; çrhr gksrk gSA  

O;fDr ds thou ds ?kVukØe fofo/k vkjksgksa& vojksgksa dks lesVs jgrs gSA ;s ?kVukØe 

efLr’d dks çHkkfor djrs jgrs gSA lkekU;rk buds çHkko vYidkfyd gksrs gS vkSj 

O;fDr çHkko dh lekfIr ij iqu% vius dk;ksZa esa yx tkrk gS ijUrq tc nq%[kn 

?kVukØeksa dk çfrdwy çHkko yEcs le; rd eu ij iM+rk gS rks O;fDr dh grk”kk ,oa 

fujk”kk volkn esa cny tkrh gSA  
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volkn dks fMçs”ku Hkh dgk tkrk gS] tks ihM+knk;d ekufld fLFkfr ls mRiUu gksrk 

gSA volknxzLr O;fDr dh mnklh mls fuf’Ø; cuk nsrh gS rFkk fpUru “kfDr ,oa 

fu.kZ; ysus dh lkeF;Z dks detksj dj nsrh gSA  

MkW- eqgEen lqyseku us viuh iqLrd vlkekU; euksfoKku esa fMçs”ku dks ,d èkzqoh; 

fod`fr dgk gS D;ksafd blds vUrxZr jksxh esa mRlkg ds y{k.k dk vHkko gks tkrk gS] 

ek= fo’kknh y{k.k gh çdV gksrs gSA 

ifjHkk’kk;sa& 

volkn dks dbZ izdkj ls fo}kuksa us ifjHkkf’kr fd;k gS tks fuEu gS& 

Msohlu rFkk uhy¼1996½ ds vuqlkj ^^,dèkzqoh; fo’kkn dk rkRi;Z ml fod̀fr ls gS] 

ftlesa O;fDr dsoy fo’kknh ?kVukvksa ls ihfM+r gksrk gS] fdlh mRlkg ls ughaA bls 

DSM-IV esa ç/kku fo’kkn ekuk x;k gSA** 
ljklu rFkk ljklu¼2002½ ds vuqlkj ^^,d /kqzoh; fod`fr dk rkRi;Z ,d izHkkoh fod`fr 

ls gS ftlesa dsoy fo’kkn ?kfVr gksrk gS vkSj mRlkg dh ?kVukvksa dk dksbZ bfrgkl ugha 

gksrk gSA** 

esgrk] iaŒ fot;”kadj] ¼2007½ us vkè;kfRed ifjçs{; esa volkn dks bl çdkj ifjHkkf’kr 

fd;k gS fd ^^tks gS] mldk lnqi;ksx ugha djuk rFkk tks ugha gS] mls ikus dh rhoz 

vkdka{kk djuk** A bu nksuksa gh voLFkkvksa esa çkIr vlQyrk ls ruko mRiUu gksrk gSA 

mlds ifj.kke esa tks mnklh feyrh gS og volkn dk :i ysrh gSA 

volkn ds çdkj               

euksjksx foKku esa volkn dks euksn”kk fod`fr ds vUrxZr j[kk x;k gSA euksfo”ys’kdksa 

us volkn dks ewyr% ç/kku fo’kkn fod`fr vkSj MkblFkkbfed fod`fr bu nks çdkjksa esa 

ck¡Vk gS& 

1- ç/kku fo’kkn fod`fr  

DSM-IV¼1994½ ds vuqlkj ,d /kzqoh; fo’kkn gh ç/kku fo’kkn gSA ç/kku fo’kkn ls 

xzflr O;fDr esa xEHkhj volkn ds y{k.k çdV gksrs gSA blesa jksxh dh +dk;Z “kfDr 

çHkkfor gksrh gS ftlds dkj.k nSfud dk;ksZa ds vUrxZr [kkus] lksus ,oa i<+us vkfn dh 

“kfDr ckf/kr gksrh gSA jksxh esa Fkdku] Hkw[k dh U;wurk vkSj uhan esa O;frØe tSls 

“kkjhfjd y{k.kksa ds lkFk&lkFk ekufld vfLFkjrk vkSj vkRegR;k ds Hkko Hkh mRiUu gksrs 

gSA 

2- MkblFkkbfed fod`fr  

fo’kkn esa bl çdkj ds vUrxZr volkn dk dksbZ xEHkhj y{k.k çdV ugha gksrk gSA 

fdUrq blds y{k.kksa dh vof/k ,d ;k nks o’kZ ls vf/kd le; dh gksrh gSA blds 

vUrxZr O;fDr Lo;a dks vLoLFk vuqHko djrk gSA nSfud dk;ksZa ds çfr mnklhurk çdV 

djrk gS rFkk dk;ksZa dks lkekU; :i ls lEiUu djus esa mls ck/kk eglwl gksrh gSA  

18-4 volkn ds y{k.k 

ikBdksa] vkius volkn ds Lo:i dks tkukA vc volkn xzLr O;fDr dh igpku ds 

fy, volkn ds y{k.kksa dk Kku izkIr djrs gSaA  
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dHkh&dHkh volkn Lor% Bhd gks tkrk gS] ysfdu tc volkn dk jksx eu dh xgjkbZ 

esa mrj vkrk gSrks og jksxh ds fy, vusdkusd tfVy leL;k;sa mRiUu djrk gSA 

volknh O;fDr esa ik;s tkus okys egRoiw.kZ y{k.k fuEuor~ gaS& 

ekufld voLFkk lEcU/kh  

volkn;k fMizs'ku LokLF; ds fy, d"Vizn gSA blls xzflr O;fDr vdkj.k mnkl jgrk 

gSA;s mnklh iwjs fnu fdUrq izkr% dky eq[; :i ls eu ij gkoh gksrh gS f[kUurk] 

fujk'kk] grklk ,oa d"V ds euksHkko mRiUu gksrs gSA mls fdlh ckr esa dksbZ [kq'kh dh 

vuwHkwfr ugha gksrh gSvfirq NksVh NksVh ?kVukvksa ls nq%[k ls vglkl xgrk gksrk jgrk gS 

,sls O;fDr dk fdlh dke esa eu ugh yxrk vkSj mldh vfHk:fp;k¡ fnu&izfrfnu 

?kVrh tkrh gSAog laosnughu ,oa fu:Rlkgh gks tkrk gSA ,sls esa mls fdlh ls 

feyus&tqyus esa ladksp ,oa fgpfdpkgV gksrh gSA 

1-,dkxzrk dh deh  

volknh O;fDr dk eu v”kkar ,oa vfLFkj gksrk gSa] mlesa ,dkxzrk dh deh gksus ls og 

fdlh dk;Z ij Bhd rjhds ls dsfUnzr ugha gks ikrk gSA,slh n”kk esa mldh Le`fr ;k 

;knnk”r detksj iM+ tkrh gSaA 

2-iszj.kk dh deh   

volkn xzLr O;fDr esa izsj.kk dk Lrj cgqr de gksrk gSA os vius vkidks nwljksa ls de 

le>rs gSA buds eu esa ghu Hkkouk vkSj dq.Bk bruh xgjh gksrh gS fd bUgsa yxrk gsS 

fd ;s viuh leL;kvksa dk  fujkdj.k ugha dj  ldrs gSA ifj.kke Lo:i budh izsj.kk 

dk Lrj de gksrk pyk tkrk gSA 

3- [kq”kh dk vHkko  

volkn xzLr O;fDr izk;% vius vkidks vdsyk] nq%[kh ,oa mnkl eglwl djrk gSA bUgsa 

thou ls dksbZ vk”kk ugha gksrh gSA izd`fr esa budks dksbZ vkd’kZ.k utj ugha vkrkA 

thou esa fdlh Hkh ifjfLFkfr esa bUgsa [kq”kh dk vglkl ughsa gksrkA budks galkuk ;k 

izlUu djuk vR;URk nq’dj gSA  

4-vkRefo”okl dh deh   

volkn xzflr O;fDr lkekU;r% vius dks v;ksX; ,oa vleFkZ ekurk gSA thou esa feyh 

vlQyrkvksa ds dkj.k mldk vkRe fo”okl ,oa vkRe lEeku fujUrj ?kVrk tkrk gSA 

volkn dk jksxh fdlh ij “kh?kz fo”okl ugha dj ikrk] blds lkFk&lkFk mldk Lo;a 

ij ls Hkh Hkjkslk mB tkrk gSA 

5-fujk”kkoknh n`f’Vdks.k  

volknh vius fujk”kkoknh n`f’Vdks.k ds dkj.k Lo;a nq%[kh ,oa fujk”kk gksrk jgrk gSA 

budh fujk”kk fofHkUu :iksa esa vfHkO;Dr gksrh gSA dqN jksxh vUreqZ[kh gks tkrs gS] os 

izk;% cgqr de cksyrs gS vkSj fdlh dk;Z dh igy djus ls ?kcM+krs gSA dqN vU; 

volknxzLr O;fDr viuh gh xfYr;k¡ <wa<rs vkSj ghu Hkkouk ls xzflr gksrs jgrs 

gSAtcfdnwljs cgqr ls volknh jksxh vkSjksa dh xfYRk;k¡<w<+rs vkSj fpfUrr gksrs gSA vusd 

jksxh fujk”kkOkknh fpUru esa Mwcs vkSj xqelqe jgrs gSA vius fujk”kkoknh n`f’Vdks.k ds 

dkj.k fofo/k dk;ksZa esa bUgsa vlQyrk gkFk yxrh gS vkSj lkFk gh buds ikfjokfjd ,oa 

lkekftd lEcU/k Hkh fc[kj tkrs gSA 

6-udkjkRed fpUru  
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volknh O;fDr dk udkjkRed fpUru volkn dks xEHkhj cuk nsrk gSAudkjkRed 

fpUru ds dkj.k os Lo;a dks cqjk] xyr] detksj vkSj nhu&ghu ekurs gSaA viuh gh 

xyfr;k¡ [kkstdj ijs”kku vkSj fujk”k gksrs gSaA viuh vlQyrk ds fy, Lo;a dks 

ftEesnkj le>rs gSaA dqN volknxzLr jksxh fpM+fpM+s gks tkrs gS vkSj mUgsa xqLlk vkrk 

gSA  

7- vijk/k cks/k  

volkn ds jksxh viuh orZeku voLFkk ds fYk, Lo;a dks nks’kh Bgjkrs g+aSA muds Hkhrj 

vijk/k dh Hkkouk bruh xgjh gks tkrh gS] ftlds fy, os izR;sd fnu Lo;a dks dkslrs 

jgrs gSaA 

8-vkRe gR;k ds fopkj   

volkn xzLr jksxh esa tc vkRegR;k dh izcy bPNk mRiUu gksrh gS] rks og fofHkUu 

lkadsfrd izfrfØ;kvksa ds ek/;e ls mls izdV djrk gSA ftls n”kkZus okyh dqN 

lkadsfrd izfrfØ;k, bl izdkj gS& vkRegkfu ;k nwljksa dks uqdlku igq¡pkus dh ckr 

djuk mlds fy, ;kstuk,a cukuk] NksVh&NksVh ckrksa ij jksuk] ifjokj ds lnL;ksa] 

fe=kfn ls cpuk ,oa ,dkUr fiz; gksuk vkfnA 

volkn ds “kjhjxr y{k.k  

volkn u dsoy jksxh ds ekufld LokLF; vfirq “kkjhfjd LokLF; dks Hkh izHkkfor 

djrk gSA “kkjhfjd LokLF; ds vUrxZr fn[kus okys y{k.kksa esa izeq[k gS& 

1-vfu;fU=r uhan  

volkn ds jksxh esa Ukhan dk lkekU; Øe xM+cM+k tkrk gS ftlds dkj.k jksxh vfunzk ;k 

fQj gkbijlksefu;k dk f”kdkj gks tkrk gSA vfunzk xzLr jksxh dks uhan u vkus dh 

f”kdk;r gks tkrh gS ;fn uhan vk Hkh tkrh gS rks cgqr tYnh VwV tkrh gSA ftlds 

dkj.k og lqLr vkSj fuf’Ø; gks tkrk gSA gkbijlksefu;kds vUrxZr vR;f/kd ,oa 

vfu;fU=r :i ls uhan vkrh gS ftlls jksxh fuf’Ø; ,oa fu”ps’V cuk jgrk gSA 

2-vfu;fU=r Hkw[k  

volkn ds jksxh dh Hkkstu xzg.k dh “kfDr vojksf/kr gks tkrh gS ftlds dkj.k Hkw[k esa 

vfu;ferrk izdV gksrh gS vkSj jksxh dh Hkw[k ;k rks c<+ tkrh gS ftlls og T;knk [kkus 

yxrk gS ;k fQj Hkw[k de gksus ls Hkkstu xzg.k dh ek=k ?kV tkrh gSA jksxh ds 

“kkjhfjd otu esa Hkh ifjorZu fn[kkbZ iM+rk gSA mlds “kkjhfjd Hkkj esa o`f) ;k deh vk 

tkrh gSA 

3-;kSu ds izfr :fp dk ?kVuk   

volkn ds jksxh esa ;kSu ds izfr :fp Li’V :i ls ?kVrh tkrh gSA jksxh esa uiaqldrk 

,oa cak>iu dh f”kdk;r mRiUu gksusyxrh gSA  

4-vU; “kkjhfjd jksx  

volkn jksxh dk izfrj{kk rU= detksj iM+ tkus ls jksxksa ls yM+us dh {kerk detksj 

iM tkrh gSA volkn ls ân; ,oa efLr’d dks Hkkjh {kfr gksrh gSAân; jksxksa ds vUrxZr 

gkVZ vVSd vkSj LVªksd dh vk”kadk c<+ tkrh gSA ân; jksx vkSj efLr’d jksx ls e`R;q dk 

[krjk mRiUu gks tkrk gSA volknh esa flj nnZ dh f”kdk;r mRiUu gks tkrh gSaAikpu 

lEcU/kh leL;kvksa ds vUrxZr dCt] vip vkfn dh f”kdk;r izkjEHk gks tkrh gS]tks ek= 

“kkjhfjd mipkj ls de ugha gksrh gSA 
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5- ÅtkZ dh deh  

volkn dk izHkko “kkjhfjd vkSj ekufld fuf’Ø;rk ds :Ik esa n`f’V xkspj gksrk gSA 

ftlds dkj.k “kjhj ÅtkZghu lk gks tkrk gS vkSj jksxh dh dk;Z {kerk ?kVus yxrh gSA  

euksxfr y{k.k  

volkn ds jksxh esa euksxfr ds vUrxZr euksxfr mRRkstuk rFkk euksxfr eUnu nks izdkj 

ds y{k.k ik;s tkrs gSA 

1- lkbdkseksVj ,ftVs”ku¼euksxfr mRrstuk½&blds vUrxZr jksxh mRRkstuk ,oa cSpsuh dk 

vglkl djrk gSA og lfØ; jgrk gS fdUrq mldh fØ;k;sa mn~ns”;iw.kZ ugha gksrh gSA  

2- lkbdkseksVj fjVkMsZ”ku ¼euksxfr eUnu½&blds vUrxZr jksxh dk euksxfr O;ogkj eUn 

iM+ tkrk gSA jksxh vius vkidks dk;ksZ ds cks>ls ynk gqvk ikrk gSA eUnu¼fjVkMsZ”ku½ 

dk ;g izHkko mldh ok.kh ij Li’V fn[kkbZ nsrk gSA  

volkn ds bu y{k.kksa ls vkidks Li’V :Ik ls ifjp; feyrk gS fd volkn jksxh ds 

eukslaosx] “kjhj ,oa O;ogkj dks cqjh rjg izHkkfor djrk gSA jksxh nq%[k dh xgjkbZ;ksa esa 

bl rjg Mwc tkrk gS fd mls viuh leL;k dk fujkdj.k vlEHko yxrk gSA 

18-5 volkn ds dkj.k  

ikBdksa] volkn ds y{k.k dks tku ysus ds i”pkr vc mls mRiUu djus okys dkj.kksa 

dks tku ysuk vko”;d gSA 

eks- lqyseku¼2004½ ds vuqlkj volkn ds dkj.kksa dks dbZ izdkjksa esa foHkDr fd;k tk 

ldrk gSA buesa “kkjhfjd ;k tSfod dkjd] euksxfrd dkjd] vf/kxe dkjd vkSj 

laKkRed dkjd volkn ds fodkl esa izeq[k Hkwfedk fuHkkrs gSA 

1- “kkjhfjd ;k tSfod dkjd& 

vkuqokaf”kd ,oa U;wjksVªkaleh”ku volkn ds fodkl dks izHkkfor djus okys nks 

eq[; tSfod dkjd gS& 

 

 

i) vkuqokaf”kd dkjd& 

ekrk&firk ,oa iwoZtksa ds ek/;e ls cPpksa esa volkn ds igq¡pus ;k 

tufud :i ls volkn jksx ls xzflr gksus dh lEHkkouk cgqr vf/kd 

gksrh gSA 

ii) U;wjksVªkaleh”ku dkjd& 

volkn ds fodkl esa U;wjksVªkalehVj dh izeq[k Hkwfedk gksrh gS 

U;wjksVªkalehVj efLr’d esa ik;s tkus okys ,sls jlk;u gS tks nks U;wjksUl 

ds e/; ds lfU/kLFky ij ik;s tkrs gS vkSj lwpukvksa ds lapkj.k ds fy, 

mi;ksxh gksrs gSA lhjksVksfuu ,oa uksj ,fiusQzhu volkn volkn ds fy, 

mRrjnk;h nks U;wjksVªkalehVj gS] bUgsa la;qDr :i esa dSVsdksykehUl dgrs 

gSA budh mifLFkfr esa efLr’d ,oa “kjhj ds fgLlksa esa y;c)rk LFkkfir 

gksrh gS tcfd budh deh volkn dks mRiUu djrh gSA 

2- euksxfrd dkjd&euksxfrd dkjdksa esa “kkjhfjd jksx ,oa HkkSxksfyd ifjorZu 

vkfn vusd dkj.kksa ls mRiUu ruko ds }kjk volkn ds fodkl dh lEHkkouk 
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cu tkrh gSA cpiu ds nq[kn vuqHkoksa ds lkFk&lkFk nks’kiw.kZ ikfjokfjd 

ikjLifjd fØ;k dk izHkko volkn dks mRiUu djrk gSA  

3- vf/kxe ;k O;ogkjkRed dkjd& 

volkn dks fodflr djus okys vf/kxe dkj.kksa esa iqjLdkj ,oa n.M dk 

vfu;fU=r ,oa vlarqfyr fo/kku “kkfey gSA tc fdlh O;fDr dks de iqjLdkj 

;k vf/kd n.M feyrk gS ;k fQj fdlh dk;Z ds fy, iqjLdkj u nsdj n.M 

fn;k tkrk gSA ,slh n”kk esa mldk vkRelEeku de gks tkrk gSA ftlls mlds 

ml O;ogkj ds iqu% ?kfVr gksus dh lEHkkouk de gks tkrh gS ;g ?kVh gqbZ 

fØ;k”khyrk volkn dk izeq[k y{k.k gSA 

4- laKkukRed dkjd& 

volkn dk fodkl laKkukRed dkjd ds vUrxZr udkjkRed laKkukRed izo`fRr 

vkSj vftZr fuLlgk;rk bu nks rjg ls gksrk gSA csd¼1976½ ds erkuqlkj 

udkjkRed laKkukRed izo`fRr okyk O;fDr viuh O;fDrxr detksfj;ksa ij 

vf/kd /;ku nsus yxrk gS vkSj fdlh fo’k; ;k leL;k ds lEcU/k esa udkjkRed 

<+x ls lksprk gS rks volkn ls f?kj tkrk gSA 

vftZr fuLlkgrk Hkh volkn dks mRiUu djrh gSA yEcs le; ls ruko;qDr ,oa nq[kn 

okrkoj.k esa jgus ij fuLlgk;rk dk Hkko tM+ tek ysrk gS vkSj rc iyk;u ;k mis{kk 

dj ikuk lEHko ugha gksrkA ,sls fuLlgk;rk ds Hkko esa volkn iuirk gSA 

18-6 volkn dh oSdfYid fpfdRlk 

fiz; ikBdksa vHkh rd vkius volkn ds fo’k; esa Kku izkIr fd;kA vc vkids fy, 

volkn ds lek/kku gsrq oSdfYid fpfdRlk i)fr dks le> ysuk vko”;d gSA  

LoLF; jguk euq’; dk uSlfxZd vf/kdkj gSA izR;sd O;fDr ;fn vius ikl miyC/k 

izkd`frd lalk/kuksa dk lE;d~ mi;ksx djs rks thouIk;ZUr LoLFk ,oa fujksxh jg ldrk 

gSA l`f’V ds vU;k; izk.kh lk/kkj.k cqf) gksrs gq, Hkh fujksxh jgrs gSA euq’; ds ikl 

fodflr eu ,oa cqf) gksus ds ckotwn chekjh dh fxj¶r esa tdM+k gqvk ik;k tkrk gSA 

lEHkor% mldh bl d:.kknk;d fLFkfr dk dkj.k eu vkSj cqf) dh mis{kk djuk gSA 

vk/kqfud ekuo us vfu;af=r] vla;fer vkSj vizkd`frd thou ds }kjk Lo;a gh jksxksa dks 

vkeaf=r fd;k gSA jksxksa dh tMsa ewyr% “kjhj ,oa eu esa gksrh gSa] blfy, mldk lQy 

mipkj  'kjhj ,oa eu dks ek/;e cukdj gh lEHko gSA 

yxkrkj ds volkn esa jksxh dk eu bruk th.kZ&”kh.kZ vkSj detksj gks tkrk gSfd og 

thou dh vk”kk gh NksM+us yxrk gSA ,sls esa izpfyr iSfFk;ksa dh èxr̀’.kk esa HkVdus ds 

ctk; oSdfYid fpfdRlk i)fr dks viukuk Js;Ldj gSA ,yksiSfFkd nokvksa ds izfrdwy 

izHkko dks ns[krs gq, oSdfYid fpfdRlk i)fr Bhd gksus ds lkFk fujkin Hkh gSA 

vk/kqfud jklk;fud nok;sa jksx dks iw.kZ :i ls u’V djus dh dksbZ xkjUVh ugha nsrhA 

lkFk gh izfrfØ;k :Ik esa nwljs jksxksa ds mRiUu gksus  dk dkj.k curh gSA bl foijhr 

ifjfLFkfr esa oSdfYid fpfdRlk gh og dkjxj i)fr gS tks ekuo thou ij Nk;s 

LokLF; ladV dk lek/kku dj ldrh gSA 

oSKkfudks us Hkh jksxksa ds ewy esa eu dh vge Hkwfedk dks Lohdkj dj fy;k gSA fpfdRlk 

i)fr;ksa esa euksfu;eu vkSj ekufld larqyu ij fo”ks’k cy fn;k tk jgk gSA vkt dk 
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euq’; thou ds izR;sd {ks= esa vfrokn dk lgkjk ys jgk gSA og la;e&fu;eu dk ,slk 

dBksj vkJ; ysrk gS fd orZeku ifjfLFkfr;ksa esa mldk fuokZg gks ikuk dfBu tku 

iM+rk gS vkSj blds foijhr mis{kk&frjLdkj dk thou;kiu bl gn rd djrk gS fd 

jksx xzLr voLFkk esa dky ds xrZ esa tkrk izrhr gksrk gSA thou ;kiu dh nksuksa gh 

voLFkk;sa ekufld la?k’kZ dks mRiUu djus okyh gSA ftlls ekufld vLr&O;Lrrk tUe 

ysrh gS tks eu dh “kfDr;kas dks fc[ksjdj mls “kfDrghu cuk nsrh gSA “kfDrghu eu 

mRlkg&mYykl ls jfgr gks volkn xzLr gks tkrk gSA volkn ds mipkj ds fy, eu 

dh “kfDr lEiUurk vkSj ,dtqVrk pkfg;sA ekufld vLr&O;Lrrk dks feVkus vkSj 

fc[kjh gqbZ “kfDr;ksa dks ,dtqV djus ds fy, oSdfYid fpfdRlk i)fr fo”ks’k :i ls 

dkjxj gSAftlesa ;ksx fpfdRlk] izkd`frd fpfdRlk] vkgkj fpfdRlk vkSj mi;qDr thou 

“kSyh ds ek/;e ls volkn jksx dk lek/kku fd;k tk lduk lEHko gSA 

18-6-1 ;ksx }kjk volkn dh fpfdRlk&;ksxs”oj Jhd`’.k us Jhen~Hkxonxhrk esa *;ksx 

Hkofr nq%[kgk* dh mfDr nsdj :X.k ,oa nq%[k ls =Lr ekuo tkfr ds fy;s vk”kk dh 

T;ksfr tyk nh gSA fu%lansg ;ksx eas izR;sd leL;k ds fof/kor~ lek/kku ds ladsr fNis 

gq, gSA egkHkkjr ;q) esa vtqZu ds vUrfoZ’kkn ds lek/kku gsrq ;ksx dh i`’BHkwfe rS;kj dh 

x;h D;ksafd ;s og le; Fkk tc vtqZu vius drZO; ls iyk;u djus dks rRij FkkA ,sls 

esa xhrk ds ek/;e ls Kku] HkfDr vkSj deZ ds lans”k ls ;ksx dk lexz Kku nsdj vtqZu 

dks d kZO;P;qr gksus ls cpk;k x;kA 

orZeku ;qx ds ckg~~; pdkpkSa/k dh ,dkxha izxfr us euq’; dh vkUrfjd “kfDr dks 

vo:) fd;k gSA ;gh dkj.k gS fd ekufld chekfj;ksa esa volkn ,d lkekU; leL;k 

dk :i ysrh tk jgh gSA volkn ds mipkj ds fy, nokvksa dk iz;ksx ek= {kf.kd 

vkjke nsrk gSA izfrfØ;k :i esa fo’kSyh nokvksa ds nq’ifj.kke izdV gksrs gS vkSj 

vusdkusd NksVh&cM+h fcekfj;kW¡ tUe ysrh gSA volkn dh d’Vnk;h voLFkk ls eqfDr 

fnykus esa ;kSfxd vH;klksa dh Hkwfedk vlafnX/k gSA ;ksxkH;klksa ls volkn ds “kkjhfjd 

vkSj ekufld leLr dkj.kksa dk lek/kku gksrk gS buds }kjk u dsoy volkn ij 

fu;a=.k vfirq ml ij fot; izkIr dj lduk Hkh lEHko gSA 

LokLF; ds izfr tkx:drk LoLFk thou dk ewy vk/kkj gSAvolkn ds mipkj gsrq dbZ 

izdkj dh fpfdRlk;sa dke esa yk;h tkrh gSA lkbdksFksjsih ds vUrxZr dkWfXufVo 

fcgsfojy Fksjsih (CBT)dk mi;ksx gksrk gSA ;s fpfdRlk i)fr;kWa volkn ds jksxh dks 

iwjh rjg ls LoLFk djus esa leFkZ ugha gSA mi;qDr vkgkj vkSj izkd`frd thou “kSyh dks 

viukus ds lkFk dh x;h ;ksx fpfdRlk bl {ks= esa fo”ks’k :Ik ls dkjxj mik; gSA 

volkn ds dkj.kksa esa lcls T;knk Hk;kog volknh dh dkYifud lksp gksrh gSA nq%[kksa 

ls foghu thou] lq[k vkSj vkuUn ds xgu vuqHko ls Hkh loZFkk oafpr gh jgrk gS 

blfy, d’Vksa ds feF;k dkYifud fpUru ls nwj jguk pkfg,A oSls Hkh nq%[kksa dks 

lgtrk ls Lohdkjus vkSj mudk lkeuk djus ls u dsoy muls NqVdkjk feyrk gS 

vfirq O;fDrRo dk Hkh fodkl ,oa foLrkj gksrk gSA ;ksx ds fu;fer vH;kl ls fpUru] 

pfj= vkSj O;ogkj dk ifj’dkj gksrk gS vFkkZr~ ;ksx lEiw.kZ O;fDrRo dk iqulZa?kVu 

djrk gSA mi;qDr ‘kV~deZ vkSj vkluksa dk vH;kl “kjhjxr vkSj euksxr nckoksa dks nwj 

djds volkn ls jkgr nsrk gSA izk.kk;ke] /kkj.kk vkfn dk vH;kl lh/kk ekufld ;k 

vkUrfjd osnukvksa dks de djrs gSaA 
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;ksx }kjk mRiUu ltxrk osnukvksa dks de djus esa lgk;d gSA n%q[kksa dh yEch vof/k 

fujk”kk mRiUu djrh gS vkSj vkRefo”okl dks ?kVkrh gSA ftlls volkn tSlk d’Vnk;h 

jksx vR;f/kd d’Vdj gks tkrk gSA ;kSfxd izfØ;k vkRefo”okl dks fodflr djds 

nq%[kksa ,oa fujk”kk dks fu;af=r djrh gSA 

;ksx lexz fpfdRlk “kkL= gS blesa “kkjhfjd O;kf/k;ksa dks nwj djus okyh cgqr lh 

izfØ;k;sa lEefyr gS ijUrq ;ksx iz/kkur% eu% fpfdRlk “kkL= gSA bldk ewy mn~ns”; 

euksfodkjksa dk fujkdj.k djus ds lkFk ekufld “kkfDr;ksa dk tkxj.k vkSj eukscy dk 

lEo/kZu djds ekuoh izxfr djuk gSA eu% “kkL= ds mPp fl)kUrksa dk lekos”k ;ksx dh 

izR;sd NksVh cM+h izfØ;kvksa esa gSA ;kSfxd izfØ;kvksa esa “kkjhfjd vax vo;oksa dks mi;qDr 

vH;klksa esa yxkdj vkjksX; ykHk izkIr fd;k tkrk gSA ‘kV~deZ] vklu] izk.kk;ke] 

eqnzk&ca/k bR;kfn O;k;ke Lrj ds fn[kus okys vH;kl Hkh eukslajpuk ds fofHkUu Lrjksa dks 

izHkkfor djrs gSaALka?k’kksZ ls fopfyr gksus ij ekuoh; eu dk ekufld larqyu fcxM+ 

tkrk gSA ftldk ifj.kke nhurk] ikxyiu] fgalk] vijk/kcks/k] vkReizrkM+uk vkSj 

vkRegR;k tSlh ?kVukvksa ds :Ik esa ns[kus dks feyrk gSA lkekU;rk euq’; bu fod`fr;kas 

ds dkj.k dks ckgj [kkstrk fQjrk gSA fu%lansg ckg~; ifjfLFkfr;kWa ekuo eu dks izHkkfor 

djrh gSa vkSj rnuq:Ik og vkpj.k Hkh djrk gSA lQyrk O;fDr dks mYyflr djrh gS 

vkSj vlQyrk ijs”kku djrh gSA lQyrk dk euHkkou vglkl vkSj vlQyrk dk dVq 

vuqHko nksuksa gh fdlh gn rd vpsru eu dks LifUnr vkSj rjafxr djrs gS ftlls 

thou thus dh dyk izHkkfor gksrh gSA euq’; dks thou ds mrkj&p<+ko ls vizHkkfor 

jgus ds fy, vkRecy] vkRefo”okl] vkRelEeku ,oa vkReKku dh vko”;drk gSA bl 

vko”;drk dh iwfrZ gksus ij eu dh fofHkUu irksZa esa lek;k volkn mRlkg dk :Ik ys 

ysxk vkSj ;gh ekufld jksxksa dh lQy fpfdRlk gSA xhrk bl ckr dk izR;{k izek.k gS 

fd volkn tc ;ksx dk vkJ; ysrk gS rks eu ij Nk;k leLr vU/kdkj feV tkrk gS 

vkSj ,slh ifj’dr̀ cqf) tUe ysrh gS tgk¡ thou ds lHkh {ks= izdk”k vkSj mYykl ls 

ifjiw.kZ gksrs gSA 

eu vkSj “kjhj dk vU;ksUukfJr lEcU/k gSA “kjhj ds LoLFk jgus ij mldk izHkko eu 

ij Hkh iM+rk gSA ikpu ra= ds Bhd jgus ij “kjhj ds vU; vo;o Hkh viuk dke 

lqpk: :i ls djrs gSA “kjhj ds fdlh Hkkx esa mRiUu vojks/k leLr “kjhj dks izHkkfor 

djrk gS] ftldk ,d y{k.k fujk”kk ds :Ik esa Hkh fn[kk;h nsrk gSA 

volkn fdlh Hkh dkj.k ls mRiUu gks] og ekufld lkeF;Z dks {kh.kZ vkSj detksj dj 

nsrk gS ftlls O;fDr ldkjkRed fpUru vkSj Hkkoksa dks mRiUu djus esa vlEkFkZ gks tkrk 

gSA blfy, volkn xzLr jksxh dks ,slh ;kSfxd izfØ;kvksa dk vH;kl djkuk pkfg;s] 

ftlls mldh vkUrfjd fØ;k”khyrk esa o`f) gks] ikpu ra= Bhd izdkj dk;Z djs] jDr 

izokg lqpk: <ax ls gks] ekalisf”k;ksa dh xfr”khyrk fu;fer ,oa fu;af=r gksA bUgh ckrksa 

ij dsfUnzr gksrs gq, volkn ds lek/kku gsrq mi;qDr ‘kV~deZ] vklu] eqnzk ,oa cU/k] 

izk.kk;ke rFkk dqN vU; fo”ks’k ;kSfxd vH;kl jksxh dks djkus pkfg;sA 

vklu&vkluksa ds fo’k; esa ?ksj.M lafgrk esa dgk x;k gS ^vklusu Hkosn~ǹ<e~^ ;kfu 

vkluksa ls n<̀+rk dh izkfIr gksrh gSA tks “kkjhfjd vkSj ekufld nksuksa izdkj ds LokLF; 

dk vk/kkj curh gSA gB;ksx esa vusd izdkj ds vklu crk;s x;s gS] fdUrq egf’kZ 
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iratfy *;ksx n”kZu* esa nwljs v/;k; ds 46osa lw= esa fLFkj vkSj lq[kiwoZd cSBus dh 

izfØ;k dks vklu dgrs gSA 

vFkkZr~ gB;ksx esa of.kZr tfVy ,oa dfBu vklu ftlds fy, vfrfjDr vH;kl dh 

vko”;drk gksrh gS] jkt;ksx ds vH;kl ds fy, mi;qDr ugh gSA ;g rks “kjhj dh ,slh  

ljy ,oa lgt voLFkk gS ftlesa eu nsg ds cU/ku ,oa ck/kkvksa ls Lora= gks tkrk gSA 

blh dkj.k rks ;ksx n”kZu¼2@48½ esa vklu flf) dk ifj.kke crkrs gq, dgk x;k gS fd 

blls }Unksa ls mRiUu v”kkfUr dk vHkko gks tkrk gSA ewyr% “kkjhfjd }Un 

(lnhZ&xehZ)vkSj ekufld }Un (lq[k&nq[k) ls mRiUu ihM+k gh volkn dk :i ysrh gSA 

bl izdkj }Unksa dk lek/kku djds vklu volkn dk mipkj djrk gSA  

lkekU;r% volkn ds jksxh dks lcls igys mu vklukas dk vH;kl djkuk pkfg;s ftuls 

“kkjhfjd m’.krk mRiUu gksrh gSAlw;Z ueLdkj ;k izKk;ksx&O;k;ke] rkMklu] fr;Zd~ 

rkMklu] dfV pØklu] iou eqDrklu Hkkx&3] “k”kkad Hkqtaxklu] gyklu vkSj 

if”peksÙkkuvkludk Øec) vH;kl] v)ZeRL;sUnzklu] xkseq[kklu] ektZjh vklu] flag 

xtZu vklu ,oa “koklu volkn ds mipkj gsrq mi;ksxh vklukH;kl gSaA buesa ls lw;Z 

ueLdkj ;k izKk;ksx dk vH;kl “kkjhfjd m’.krk] ekufld fØ;k”khyrk ,oa tkx:drk 

dks fodflr djrk gSA rkMklu] fr;Zd rkMklu ,oa dfVpØklu dk vH;kl “kkjhfjd 

fodkl djrk gS vkSj es:n.M ds vojks/kksa dks nwj djds mlds lgh fodkl dks iszfjr 

djrk gSA eu dk volkn “kjhj ij Hkh izfrdwy vlj Mkyrk gSA blesa ekalisf”k;kWa vkSj 

lfU/k;kWa vR;f/kd dMs gks tkrs gSA iou eqDrklu Hkkx&3 ds vUrxZr vkus okys 

“kfDrca/k ds vklu ¼pDdh pkyklu] ukSdk lapkyu] jTtwd’kZ.k] d’Vr{k.k vkkfn½ “kjhj 

dks <hyk djds ykspnkj cukrs gSA ;s vH;kl fo”ks’k :i ls vUr%L=koh xzfUFk;ksa ds L=ko 

dks fu;af=r djds “kjhj vkSj eu dh xfrfof/k;ksa esa lkeatL; LFkkfir djrs gSA 

xR;kRed vkluksas “k”kkad Hkqtaxklu] gyklu vkSj if”peksÙkkuklu dk Øec) vH;kl 

es:n.M vkSj “kjhj ds vaxksa dh ekfy”k djds vkSj “kkjhfjd vkSj ekufld fØ;k”khyrk 

esa o`f) djrk gSA v)ZeRL;sUnzklu mnjLFk vaxksa ij ncko ds lkFk “kjhj ds i”p Hkkx esa 

o`Dd ds Åij fLFkr vf/koD̀d xzfUFk ds L=ko dks la;fer djds volkn ds euksHkko ij 

fu;a=.k LFkkfir djrk gSA xkseq[kklu o{k dk foLrkj djds “okl&iz”okl dks lqlarqfyr 

djrk gS vkSj eu dhs mnklh nwj djrk gSA ektZjh vklu es:jTtw dk Bhd ls foLrkj 

djrk gS vkSj foJkfUr dh n”kk mRiUu djrk gSA flag xtZu vklu O;fDrRo esa nch gqbZ 

dq.Bk ,oa fujk”kk dks fudkyrk gS vkSj vkRefo”okl ds Hkko dks mRiUu djrk gSA 

vkRefo”okl dk fodkl gh volkn dh mfpr fpfdRlk gSA 

bu vklukH;klksa ds lkFk dqN iyksa dk 'koklu volkn ds mipkj esa fLFkjrk yk nsrk 

gSA ewy :i ls ;fn bu vkluksa dk vH;kl euks;ksx iwoZdfd;k tk;srks jksxh dh 

euksxzafFk;ksa dks [kksydj volkn ihfM+r O;fDr esa lQy thou thus dh meax txk nsrk 

gSA 

izk.kk;ke&;ksxn'kZu esa of.kZr vfo|kfn iapDys'k volkn vkfn euksjksxksa dk ewydkj.k 

gSA bu iapDys'kksa dks {kh.k djus ds lk/ku dss :i esa egf"kZ iartfy us izk.kk;ke ds 

egRo dks crk;k gS& rr% {kh;rs izdk'kkoj.ke~¼2@52½ vFkkZr~ vKku ds vkoj.k ds {kh.k 

gksus ls Kku dk izdk'k mfnr gksrk gS] ftlds izdk'k esa ekufld jksx u"V gks tkrs gSA 
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vkpk;Z ia- Jhjke 'kekZ ds vuqlkj izk.kk;ke dk izeq[k mn~ns'; vf[ky fo'o czãk.M esa 

laO;kIr izk.krRo ¼okbVy QkslZ½ dks i;kZIr ek=k esa vkdf"kZr djuk gS] ftlds ek/;e ls 

'kjhj vkSj eu ds dqN eq[; 'kfDr laLFkkuksa dks leFkZ cuk;k vkSj fu;fU=r fd;k tk 

ldsA izk.kk;ke izk.k'kfDr dk ifj'kks/ku ,oa vfHko)Zu djus okyh vuwBh izfØ;k gSA 

ftldh lgk;rk ls vklkuh ls vkjksX; ;k LokLF; izkIr fd;k tk ldrk gSA  

izk.kk;ke volkn ds mipkj dk lcy ,oa dkjxj mik; gSA ukM+h'kks/ku vkSj Hkzkejh 

izk.kk;ke ds lkFk&lkFk Å".k izd`fr ds izk.kk;ke ds :i esa lw;ZHksnu vkSj HkfL=dk fo'ks"k 

:i ls mi;ksxh gSAukM+h&'kks/ku izk.kk;ke ds ek/;e ls 'kjhj ,oa ukfM+;ksa dh v'kqf);k 

,oa vojks/k nwj gksrs gS vkSj leLr ukfM+;ksa esa izk.k dk izokg lqpk: :i ls gksrk gSA 

'kjhj esa mifLFkrdkcZu MkbZ vkWDlkbM ds fu’dklu ls jDr ifj”kq) gksrk gS] ftlls 

lEiw.kZ “kjhj dks LokLF; ykHk izkIr gksrk gSA “kjhj esa igq¡ph vkDlhtu }kjk 'kjhj dks 

iks"k.k feyrk gSA efLr"d dh dksf'kdkvksa ds 'kq) gksus ls efLr"dh;&dsUnzksa dh dk;Z 

{kerk esa o`f) gksrh gSA bM+k vkSj fixayk ukfM+;ksa ds izk.k&izokg esa lUrqyu LFkkfir gksrk 

gSA izk.k lapkj ds lHkh ekxZ [kqy tkrs gS vkSj ekxZ dh :dkoVsa nwj gks tkrh gSA eu 

'kkar ,oa fLFkj gks tkrk gS] ftldk izHkko fopkjksa ,oa Hkkoukvksa ij iM+rk gS vkSj O;fDr 

dh lkaosfxd ifjiDork c<+rh gS] grk'kk ;k fujk'kk ?kVrh gSA Hkzkejh izk.kk;ke dk 

vH;kl efLr"d dks foJkfUr nsrk gSA eu ds }Un dks de djds Øks/k] Hk;] dq.Bk cSpsuh 

vkfn ds Hkkoksa dk 'keu djds volkn ds dkj.kksa dh lekfIr djrk gSA  

volkn jksfx;ksa ds fy, lw;ZHksnh izk.kk;ke loksZi;ksxh gSA bldk vH;kl fiaxyk ukM+h dks 

fØ;k'khy djds izk.k ÅtkZ dks tkxzr djrk gSA ftlls 'kjhj dh xehZ vkSj rki esa o`f) 

gksrh gSA ;g vuqdEih& raf=dk rU= vkSj p;kip; dh nj dks c<+k nsrk gSA fujk'kk 

xzflr ;k vUreZq[kh yksxksa dh fujk'kk dks nwj djrk gS vkSj mudh psruk dks cfgeZq[kh 

cukrk gS] ftlls os 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa dks vf/kd dq'kyrk ds lkFk iwjk dj ikrs gSA 

eu dks vuqHkoxE;k ,oa tkx:d cukrk gS ftlls volkn dk mipkj gks ikrk gSA  

HkfLrdk izk.kk;ke QsQM+ksa ds cUn ok;q dks'kks dks [kksyrk ,oa leLr ok;qdks'kksa dk 

ifj'kks/ku djds mUgsa 'kfDr'kkyh cukrk gSA ftlls xSlh; fofue; dh fØ;k rhoz gksrh 

gS vkSj dksf”kdkvksa dks i;kZIr vkWDlhtu dh iwfrZ gksrh gSSA 'kjhj ds ukM+h&laLFkku lcy 

,oa l{ke curs gSA efLr"d dks i;kZIr jDr] vkDlhtu ,oa iks"kd rRoksa dh iwfrZZ gksrh 

gSA volkn ls ihfM+r jksxh esa LQwfrZ ,oa laosnuk dk lapkj djds mUgas fØ;k'khy cukrk 

gSA 

"kV~deZ&volkn ds mipkj esa usfr] vfXulkj fØ;k] ukSyh] “ka[kiz{kkyu] dikyHkkfr vkSj 

=kVd dk vH;kl djuk mi;ksxh gSA usfr ds fu;fer vH;kl ls flj ds vxzHkkx dh 

lQkbZ gksrh gSA flj dk nnZ o Hkkjhiu nwj gksrk gSA rktxh dh vuqHkwfr gksrh gSA vk¡[k] 

ukd ,oa dku dh lkeF;Z ldkjkRed :i esa izHkkfor gksrh gSA okLro esa O;fDr dh 

eq[k&eqnzk ,oa gko&Hkko vkUrfjd voLFkk ;k euksn”kk dks Hkh n”kkZrs gSaA volknh dh 

eq[k&eqnzk uhjl ,oa cstku izrhr gksrh gSA tcfd fuR; usfr ds vH;kl ls mRiUu 

rktxh volkn dks vR;f/kd nwj dj nsrh gSA “ka[k iz{kkyu “kqf)dj.k dh loZJs’B 

izfØ;k gSA blesa ty ds ek/;e ls lEiw.kZ vkgkjuky dh lQkbZ gksrh gSA ;g izfØ;k 

nsg ds ey ,oa fodkjksa dks nwj djrh gSA “kjhj dks dkfUr;qDr] gYdk ,oa vkstLoh 
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cukrh gSA “kkjhfjd LokLF; ds lkFk euksxr LokLF; ds vUrxZr volkn esa Hkh 

vlk/kkj.k lq/kkj fn[kkbZ nsrk gSA 

vfXulkj dh fØ;k vR;Ur vUreqZ[kh ekufld jksfx;ksa ds fy, Js’Bre~ vH;kl gSA 

bldk vH;kl fujk”kkxzfLkr O;fDr dks fujk”kk ls ckgj ys vkrk gS vkSj O;fDr dbZ 

?k.Vksa rd lkekU; O;fDr dh HkkWafr O;ogkj djus yxrk gSA ;g izfØ;k raf=dk ra= dks 

cgqr rhozrk ds lkFk mÙksftr djrh gSA fdUrq raf=dk ra= ds iqu% f”kfFky iM+us ij jksxh 

esa fQj ls fujk”kk izdV gksus yxrh gSA ;fn volknh O;fDr dks fu;fer vfXulkj dk 

vH;kl djk;k tk;s] rks mldh leL;k dk lek/kku Li’V :i ls fn[kkbZ nsrk gSA 

ukSfy fØ;k ls mnjLFk vaxksa dh ekfy”k gksrh gSA ftlls O;fDr dh “kkjhfjd] ekufld 

vkSj ckSf)d {kerk izHkkfor gksrh gSA “kjhj ds NksVs cM+s vaxksa vkSj laLFkkuksa ds lkFk&LkkFk 

raf=dk ra+= vkSj var%lzkoh xzfUFk;ksa dh fØ;kfof/k fu;af=r ,oa lqpk: gks tkrh gSA 

ftlls “kjhj dh euksxr~ n”kk esa Hkh lq/kkj gksrk gSA eu dh nqcZyrk nwj gksdj mlesas 

“kfDr dk lapkj gksrk gSAdikyHkkfr dh fØ;k efLr’d ds vxz Hkkx dks “kq) djrh gS 

vkSj ikpu “kfDr rFkk “olu fØ;k esa Hkh lq/kkj esa ykrh gSA dikyHkkfr dk vH;kl 

efLr’d dks “kfDr”kkyh cukrk gSA ekufld Fkdku vkSj vfrfjDr uhan dh f”kdk;r 

okyksa ds fy, ;g vR;Ur mi;ksxh vH;kl gSA blls ,slh vkUrfjd “kfDr mRiUu gksrh 

gS fd eu ij Nk;k volkn nwj gks tkrk gS vkSj jksxh dks tkx:drk dk vglkl gksrk 

gS ,oa ekufld “kkfUr izkIr gksrh gSA“kjhj ds vojks/k O;fDr dh lQyrkvksa esa ck/kk 

Mkyrs gS vkSj fujk”kk mRiUu djrs gSA ogh fujk”kk ,d le;kUrjky ds ckn volkn dk 

:i ys ysrh gSA ‘kV~deZ dk vH;kl “kjhjxr~ v”kqf);ksa dks fudky ckgj djrk gSA 

LoLFk “kjhj }kjk vklkuh ls viuh vko”;drkvksa dh iwfrZ dh tk ldrh gS] blds lkFk 

lQyrk;sa izkIr djuk Hkh ljy gks tkrk gSA ’kV~deZ dh fØ;k,a izR;{kr% “kkjhfjd “kqf) 

djrh izrhr gksrh gS ij ewyr% os ekufld “kqf) dk dkj.k curh gS vkSj volkn dk 

fujkdj.k djrh gSA 

fo'ks"k vH;kl&gB;kSfxd vH;klksa ds lkFk ;fn lks·ge~ lk/kuk] Å¡ mPpkj.k] xk;=h ea= 

ti] egke`R;aqt; eU= ti djk;k tk;s rks volkn ds jksxh dks LokLF; ykHk izkIr gksrk 

gSAlks·ge lk/kuk 'okl&iz'okl dks lqlarqfyr djus ds lkFk&lkFk nsg vkSj eu esa 'kfDr 

rFkk laosnuk dk lapkj djrh gSA blds }kjk vkRe&tkxj.k dk lqUnj lq;ksx miyC/k 

gksus ls volkn vius dkj.k ds lkFk u"V gks tkrk gSAbZ'oj dk fnO; ,oa ifo= uke 

Å¡dkj gS] ftlds ti ls vUr%dj.k ifo= gksrk gSA ifo= vUr%dj.k esa lq[k vkSj 'kkfUr 

dk LorU= lapkj gksrk gSA Å¡ mPpkj.k volknh ds eu ds d"Vksa dk 'keu djrk gSA 

xk;=h ea= ti vkSj egke`R;aqt; ea= ti ls O;fDr ds Hkhrj dh lqIr 'kfDr;ksa dk 

tkxj.k gksrk gSA blds fu;fer ti ls volknh O;fDr Hkh vius ckgjh txr vkSj 

vkUrfjd txr easa lkeatL; cSBkus dh ;ksX;rk vftZr dj ysrk gSA  

18-6--2 volkn dh izkd`frd fpfdRlk 

jksx fujks/kd {kerk izd`fr dh nsu gSA izd̀fr ds lkFk lgp;Z LFkkfir djus ij nh?kkZ;q 

vkSj LokLF; dh izkfIr gksrh gSA dsoy nokvksa ds ek/;e ls LokLF; dks dk;e j[k ikuk 

dfBu gSA vkS’kf/k;ksa ds mi;ksx ls izfrj{kk ra= dks “kfDr”kkyh ugha cuk;k tk ldrk gSA 

nokvksa dh lgk;rk ls izfrj{kk ra= dks ek= O;ofLFkr ,oa mn~nhfir fd;k tkrk gSA 

vk/kqfud ;qx dh fodflr fofdj.k ,oa dseksFksjsih Hkh jksx mRiUu djus okys ftu 
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jksxk.kqvksa dk irk yxkus esa vlQy fl) gqbZ gS] “kjhj dk izfrj{kk ra= mu jksxk.kqvksa 

dks u’V djus dh Hkh lkeF;Z j[krk gSA 

vk/kqfudrk dh va/kh nkSM+ esa euq’; us ftruk if”peh lH;rk dk vuqdj.k fd;k gS 

mruk gh og izd`fr ds lgp;Z ls oafpr gqvk gSA izd`fr ls fudVrk euq’; dks “kkfUr] 

r`fIr] larqf’V ,oa lqj{kk dk Hkko nsrh gS] blds lkFk&lkFk “kjhjxr izfrj{kk iz.kkyh Hkh 

l”kDr curh gSA blds foijhr izd`fr ls c<+rh nwjh izfrj{kk iz.kkyh dks nqcZy djrh gS 

vkSj “kkjhfjd jksxksa dks vkeU=.k nsus ds lkFk&lkFk ekufld d’Vksa ds :i esa fujk”kk] 

mnklh vkSj volkn dks Hkh tUe nsrh gSA lekt esa volkn dk fnuksafnu c<+rk Lrj 

izeq[krk ls euq’; vkSj izd̀fr ds e/; c<+rs vlUrqyu dk ifj.kke gSA izd`fr dk lkfu/; 

fpfdRlk ds lkFk&lkFk lqj{kk Hkh nsrk gSA bl ǹf’V ls volkn ds fuokj.k ds fy, 

izkd`frd fpfdRlk loksZRre ,oa mi;ksxh gSA 

izd`fr ds iaprRo&feV~Vh] ty] vfXu] ok;q ,oa vkdk”k izkd`frd fpfdRlk ds vk/kkj 

rRo gSA volkn ds jksxh ij izkd`frd fpfdRlk ds vUrxZr feV~Vh dh iV~Vh] jh<+ Luku 

vkSj lw;Z Luku dk iz;ksx fd;k tkrk gSA blds ek/;e ls og “kh?kz gh lkekU; thou 

thus yxrk gSA volkn ds jksxh dh “kkjhfjd ,oa ekufld fØ;k”khyrk ?kV tkrh gS] 

ftlds dkj.k mlds “kjhj esa eykojks/k gks tkrk gSA feV~Vh esa nwf’kr rRoksa dks lks[kus 

dh lkeF;Z gksrh gSA isV dh feV~Vh iV~Vh nsus ij eykojks/k nwj gksrk gS ftlls vk¡rksa 

dh lQkbZ gksus ij “kkjhfjd fØ;k”khyrk c<+rh gS ftldk izHkko mYykl ,oa meax ds 

:i esa fn[kkbZ nsrk gSA jh<+ Luku }kjk volknh ds Luk;q laLFkku esa laosnukvksa ,oa 

lwpukvksa dk lapkj Bhd ls gksus yxrk gSA  volkn dk jksx “kkjhfjd vkSj ekufld 

nksuksa Lrjksa dh lkeF;Z {kh.k dj nsrk gSA ,slh n”kk esa lw;Z fpfdRlk ds vUrxZr lw;Z 

Luku vR;Ur mi;ksxh fl) gksrk gSA lw;Z Luku “kjhj esa jDr ds lapkj dks lqpk: 

djrk gSA ftlls “kjhj ds izR;sd vax ,oa dksf”kdk dks iks’k.k izkIr gksrk gS vkSj 

“kkjhfjd ,oa ekufld fØ;k”khyrk esa rsth vkus ls volkn dk fuokj.k gksrk gSA  

18-6--3 volkn ds fy, vkgkj fpfdRlk 

vkgkj ls “kjhj curk gS vkSj mlh ls eu dk fuekZ.k gksrk gSA vkgj ds vuq:i gh 

O;fDr dk xq.k] deZ ,oa LoHkko fofufeZr gksrk gSA blhfy, vUu ds egRo dks crkrs gq, 

mn~nkyd _f’k us NkanksX;ksifu’k~n ds NBs m/;k; ds ik¡posa [k.M esa dgk gS& Hkkstu ds 

:i esa xzg.k fd;k x;k vUu rhu Hkkxksa esa foHkDr gks tkrk gSA mldk LFkwy va”k ey] 

ek/;e va”k jl] jDr] ekal rFkk lw{e va”k eu ds :i esa ifj.kr gksrk gSA  

mRd`’V vkgkj ds ek/;e ls var%dj.k] fopkjra= ,oa Hkkoukvksa dks ifo=] iz[kj ,oa 

loksZie cuk;k tkrk gSA vkgkj dh “kqf) ij eu dh “kq)rk fuHkZj djrh gSA blhdkj.k 

dgk x;k gS ^tSlk [kk;s vUu oSlk cus euA* lkfÙod Hkkstu eu dks fueZy cukrk gSA 

rkefld vkSj jktfld vkgkj ds iz;ksx ls “kkjhfjd LokLF; ds lkFk&lkFk ekufld 

LokLF; Hkh fxjrk pyk tkrk gSA fod`r vkgkj eu dks reksxq.kh cukdj v/kksxkeh dj 

nsrk gSA ftlls eu esa dqfopkj vkrs gS ,oa mRrstuk,¡ mBrh gSA ifj.kke Lo:i O;fDr 

vkos”k ,oa fpUrk;qDr gks tkrk gSA ,slh fLFkfr yEcs le; rd cuh jgus ij volkn dk 

:i ys ysrh gSAvk;qosZn esa vkS’kf/k ls Hkh vf/kd egÙo iF; dks fn;k x;k gSA 

foukfi Hks’kta O;kf/k% iF;knso fuorZrsA 

u rq iF;foghuks·;a Hks’ktkuka “krSjfiAA 
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iF; lsou ls O;kf/k fcuk vkS’kf/k ds Hkh u’V gks tkrh gS] ijarq tks iF; dk lsou ugha 

djrk] ;qDrkgkj&fogkj ugha djrk] og pkgs lSdM+ksa vkS’kf/k;k¡ ys ys] ij mldk jksx nwj 

ugha gksrk blfy, vkjksX; izkfIr ds fy, la;fer thou thuk pkfg,A  

d’Vnk;h volkn jksx dh fpfdRlk vkgkj esa mfpr ifjorZu djds Hkh dh tk ldrh 

gSA volkn ls ihfM+r jksxh esa lkekU;r% ÅtkZ dk Lrj fxjk jgrk gSA phuh¼”kqxj½ dk 

iz;ksx djus ls ÅtkZ dh of̀) gksrh gS vkSj volkn esa ykHk feyrk gSA “kqxj;qDr inkFkksZa 

ds :i esa Qyksa ds jl vkSj dsd ds VqdM+s ds mi;ksx ls jksxh dks rktxh eglwl gksrh 

gSA dkcksZgkbMsªV dk iz;ksx volkn ds jksx esa fgrdkjh gSA czsM dkcksZgkbMsV ls Hkjiwj 

gksrh gSA tSe ds lkFk jksxh dks czsM dk mi;ksx djuk pkfg,A vk;ju ;qDr Hkkstu ls 

“kjhj dks ÅtkZ feyrh gSA ftlls “kjhj esa vk;ju dk Lrj Bhd gksus ds lkFk volkn 

Hkh Bhd gksrk gSA ikyd esa foVkfeu&ch vkSj vk;ju dh izpqjrk gksrh gSA ikyd dk 

lwi ihus ls O;fDr volkn ls mcj ldrk gSA bu lcds lkFk&lkFk O;fDr dks vius 

Hkkstu esa fu;fer :i ls gjh ,oa js”ksnkj lfCt;k¡ jlnkj Qy vkSj lykn dk mi;ksx 

djuk pkfg,A  

18-6-4 volknxzLr jksfx;ksads fy, vko”;d thou “kSyh 

ekuo dk thou y{;qDr] rF;iw.kZ] liz;kstu ,oa lkFkZd gksuk pkfg,A mls bl ckr dk 

Kku gksuk pkfg, fd mUur thou “kSyh vkSj Js’B dk;ksZa ds voyEcu esa thou dh 

lQyrk vkSj lkFkZdrk fufgr gSA bl Hkko ds ?kuhHkwr gksus ij euq’; dks dk;Z djus esa 

vkuUn vkrk gS vkSj ekufld lUrqyu dk;e jgrk gSA Yk{;foghu O;fDr drZO;ksa ds 

izfr mnklhu gks tkrk gSA ,slh n”kk esa og ekufld larqyu dks fcxkM+ dj volkn 

tSls euksjksx dk f”kdkj gks tkrk gSAfpfdRlk dk okLrfod y{; “kkjhfjd] LokLF; ds 

lkFk ekufld LokLF; izkIr djkuk Hkh gSA “kkjhfjd vkSj ekufld i{k LokLF; ds nks 

ewyHkwr ?kVd gS] ftuds lEeqUur ,oa lqǹ<+ gksus ij lgtrk ds lkFk lkekftd ,oa 

vk/;kfRed LokLF; dh vksj vxzlj gqvk tk ldrk gSA lkekftd ,oa vk/;kfRed 

LokLF; ds fodflr ,oa lEEkqUur gksus ij O;fDr ds ekufld ,oa “kkjhfjd LokLF; esa 

LFkkf;Ro ,oa fLFkjrk vk tkrh gSA ekufld LokLF; dh volkn eqDr voLFkk dks izkIRk 

djus ds fy, mPPk] ifo= ,oa la;fer thou “kSyh viukus ij cy fn;k tkrk gSA  

,slh thou “kSyh esa izfrfnu dh fØ;k,sa fu;fer ,oa fu;fU=r gksuh pkfg,A blds fy, 

fu/kkZfjr le; ij LokLF; ds vuqdwy Hkkstu xzg.k djuk pkfg,A volknh dks viuh 

uhan fu;fer j[kuh pkfg,A dk;Z dk fu/kkZj.k viuh lkeF;Z ds vuqlkj djuk pkfg,A 

ruko mRiUu djus okyh ifjLFkfr;ksa ls nwj jguk pkfg,A ifjokj ds yksxksa ,oa 

lxs&lEcfU/k;ksa ds lkFk ikjLifjd lEcU/k lg;ksxiw.kZ gksuk pkfg,A vius dk;kZsa dks 

rYyhurk] LQwfrZ ,oa vkUun ds lkFk djuk pkfg,A volkn dk dkj.k dqN Hkh gks fdUrq 

;g ,d ,slk ekufld jksx gS] ftlesa O;fDr dk vkRefo”okl detksj iM+rk pyk tkrk 

gSA volkn O;fDr dks udkjkRedrk ls Hkj nsrk gSA ,sls esa d’V ;k nq%[k nsus okyh 

ifjfLFk;ksa ls eu dks gVk ysuk pkfg,A ,sls ldkjkRed] okLrfod ;k dkYifud fopkjksa 

dk vkJ; ysuk pkfg;s tks eu dks lqdwu ,oa vkUkUn nsdj ekufld “kfDr;ksa dks lqn<̀+ 

djus okys gksA  

bl izdkj vkRefo”okl dks c<+kus dk iz;kl djuk pkfg,A vkRefo”okl dh “kfDr ls 

thou dh izR;sd leL;k dk lek/kku lEHko gSA blds fy, viuh Hkkoukvksa ,oa fopkjksa 
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dks iks’k.k nsus ds fy, Lok/;k;vkSj izkFkZuk dk lgkjk fy;k tkuk pkfg,A ,slk gksus ij 

volknh dh fLFkfr esa lq/kjrh gS vkSj vkRefo”okl esa o`f) gksrh gSSA 

vH;klkFkZ iz”u& lgh@xyr 

13. yxkrkj feyus okyh vlQyrk ls mRiUu fujk”kk vR;f/kd xgjh gksdj volkn 

dk :i /kkj.k djrh gSA 

14. volkn xzLr O;fDr;ksa esa vkRegR;k ds fopkj mRiUu gksrs gSA 

15. volkn ds jksxh dh Hkw[k fu;fU=r jgrh gSA 

16. volkn dk izHkko “kkjhfjd vkSj ekufld fuf’Ø;rk ds :i esa izdV gksrk gSA 

17. vfXulkj fØ;k volknxzLr jksfx;ksaa ds fy, Js’Bre vH;kl gSA 

18. lw;ZHksnh izk.kk;ke dk vH;kl volkn xzflr vUreqZ[kh yksxksa ij nq’izHkko Mkyrk 

gSA 

19. dkcksZgkbMªsV ;qDr inkFkksaZ dk iz;ksx volkn ds jksxh dks ugha djuk pkfg,A 

18-7 lkjka”k 

lekt esa c<+rs volkn dk lcls izeq[k dkj.k vfu;af=r udkjkRed fopkj gSA ;s 

udkjkRed fopkj O;fDr dh ekufld izlUurk] mRlkg ,oa mYykl dks Nhu ysrs gSA 

QyLo:i O;fDr nq%[kh ,oa fu:Rlkgh jgus yxrk gSA ;s o`fRr;k¡ gh O;fDrRo esa tM+ 

tek dj mls volkn dh Js.kh esa ykdj [kM+k dj nsrh gSA volknxzLr O;fDr dk Lo;a 

ij vfo”okl gksrk gS blds lkFk&lkFk mls Hkxoku ij Hkh fo”okl ugha gksrk gSA izd`fr 

ls Hkh mldh LokHkkfod nwjh gksrh gS] ,slh n”kk esa izd`fr ds fu;eksa dk lgtrk ls 

ikyu djuk mlds fy, dfBu gksrk gS vkSj izd̀fr ds laj{k.k ls Hkh oafpr jgrk gSA 

“kjhj vkSj eu ij nq’izHkko Mkyus okys HkksT; inkFkZ mls LoHkko ls ilUn gksrs gSA thou 

“kSyh ds lqpk: u gksus dk nq’ifj.kke mlds eu ij fujUrj iM+rk jgrk gSA ;s dqN ,sls 

izkFkfed dkjd gS] ftldk O;fDr ds thou ls lh/kk lEcU/k gksrk gS buds Bhd u gksus 

ls O;fDr ij volkn dh euksO;Fkk dk gkoh gksuk LokHkkfod gh gSA volkn dks iks’k.k 

nsus okys bu dkjdksa dks Bhd djus ds fy, ;ksx fpfdRlk] izkd`frd fpfdRlk] vkgkj 

fpfdRlk ,oa volkn fuokj.k ds fy, mi;ksxh thou “kSyh dk p;u l”kDr vk/kkj gSA 

;ksx fpfdRlk volknh ds “kjhj vkSj eu esa iquZthou dk lapkj djrh gS ftlds }kjk 

mls Lo;a ij fo”okl gks tkrk gSA Lo;a ij fo”okl ds lkFk&lkFk mls bZ”oj ij Hkh 

fo”okl gks tkrk gSSAbZ”oj fo”okl volknh dks ekufld lqj{kk iznku djrk gSA 

izkd`frd fpfdRlk ds vUrxZr i`Foh] ty] vfXu] ok;q vkSj vkdk”k bu iaprRoksa ds 

ek/;e ls fpfdRlk nh tkrh gSS leLr izd`fr bUgha iaprRoksa ls fufeZr gqbZ gSA izd`fr ds 

bUgha iaprRoksa ls tc volknh dks fpfdRlk nh tkrh gSS rks volknh dk izd`fr ls lgt 

tqM+ko LFkkfir gksrk gS vkSj og izd`fr ds lgt laj{k.k dks vuqHko djus yxrk gSA 

vkgkj fpfdRlk ds ek/;e ls volknh dks ,slk lkj ;qDr Hkkstu fn;k tkrk gS ftldk 

izHkko yEcs le; rd mlds “kjhj vkSj eu ij cuk jgrk gSSA vkgkj ds }kjk jksxh vius 

Hkhrj pSrU;rk] mRlkg ,oa LQwfrZ ds y{k.k dks izR;{k :i ls vuqHko djrk gSA mi;qDr 

thou “kSyh ds p;u }kjk thou ds fofHkUu {ks=ksa esa gkus okyh ukukfo/k Hkwyksa dks lq/kkj 

fy;k tkrk gS vkSj dfe;ksa dks nwj dj fy;k tkrk gSA ftlds izHkko ls volkn dh 

euksO;Fkk fpfdRlh; :i esa mRrjksRrj nwj gksrh tkrh gSA bl izdkj ;ksx fpfdRlk] 
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izkd`frd fpfdRlk] vkgkj fpfdRlk ,oa mi;qDr thou “kSyh dk lEcy ikdj volkn dh 

euksO;Fkk dk lEiw.kZrk ls fuokj.k fd;k tk ldrk gSA 

18-8 “kCnkoyh 

laKkUkkRed&  fopkj laLFkku ls lEc) 

gkbijlksefu;k& vR;f/kd ,oa  vfu;fU=r :i ls uhan dk vkukA 

 

18-9 vH;kl iz”uksa ds mRrj 

1- lgh 2- lgh  3- xyr   4- lgh 5- lgh   6- xyr    7- xyr 

18-10 lanHkZ xzUFk lwph 

1-lqyseku] Mk-eqgEen vkSj rkSokc] Mk- eqgEen¼2004½ vlekU; euksfoKku] eksrhyky cukjlhnkl] 

fnYyh 

2- esgrk] ia- fot;”kadj¼2007½ ykbQ eSustesaV& d`ik djgq¡ xq:nso dh ukbZa] jk/kkd`’.k] ubZ 

fnYyh] i`-&152 

3-czãopZl¼1998½ those “kjn% “kre~] okM~-e; 41] v[k.M T;ksfr laLFkku] eFkqjkA 

4-czãopZl¼1998½ O;fDrRo fodkl gsrq mPp Lrjh; lk/kuk,¡] okM~-e; 20] v[k.M T;ksfr 

laLFkku] eFkqjkA 

5-vkpk;Z] Jhjke “kekZ¼2010½ euksfodkl loZuk”kh egk”k=q] foLrkj VªLV xk;=h riksHkwfe] eFkqjkA 

6-i.M;k] Mk- iz.ko¼tqykbZ] 2010½ v[k.M T;ksfr] lEHko gS volkn ls tw> ikuk] v[k.M T;ksfr 

laLFkku] eFkqjk] i`- 25&27A 

7-“kekZ] Hkxorh nsoh¼fnlEcj] 1993½ v[k.M T;ksfr] mnklh% xys dh QWklh] v[k.M T;ksfr 

laLFkku] eFkqjk] i`- 31A 

xks;Undk] gfjd`’.knkl¼2005½ ikraty ;ksx n”kZu¼2@46]48]52½] xhrkizsl xksj[kiqjA 

8-i.M;k] Mk- iz.ko¼2011½ vUrtZxr dh ;k=k dk Kku foKku Hkkx&2] Jh osnekrk xk;=h 

VªLV] gfj}kj] i`- 172] 180 

9-i.M;k] Mk- iz.ko¼ekpZ] 2009½ v[k.M T;ksfr] egkO;kf/k volkn dk izk.kk;ke }kjk mipkj% 

,d v/;;u] v[k.M T;ksfr laLFkku] eFkqjk] i`- 35&38A 

10-i.M;k] Mk- iz.ko¼vizSy] 2008½ v[k.M T;ksfr] vki lkspsa ;k u lkspsa] efLr’d lksprk jgrk 

gS] v[k.M T;ksfr laLFkku] eFkqjk] i`- 39A 

11-ljLorh] Lokeh fujatukuUn¼2004½ ?ksj.M lafgrk] ;ksx ifCyds”kUl VªLV] fcgkjA  

12-vkpk;Z] Jhjke “kekZ¼2007½xk;=h egkfoKku] xk;=h riksHkwfe eFkqjkA 

13-NkUnksX;ksfu’kn~ 6@5@1A 

14-pSrU;] }kjdk izlkn¼fnlEcj] 2011½ ;qx fuekZ.k ;kstuk] vUu ls curk gS eu] ;qx fuekZ.k 

;kstuk VªLV eFkqjk] i`- 11A 

18-11 fucU/kkRed iz'u 

iz”u 1- volkn ds Lo:i ls vki D;k le>rs gS\ 

iz”u 2- volkn ds y{k.kksa ,oa dkj.kksa dks Li’V dhft,A 

iz”u 3- volkn dh oSdfYid fpfdRlk ds vUrxZr ;ksx fpfdRlk ,oa izkd`frd 

fpfdRlk dk o.kZu nhft,A 

iz”u 4- volkn ds lek/kku gsrq vkgkj fpfdRlk ,oa mi;qDr thou “kSyh dk 

fooj.k nhft,A  


