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MkW- papyey pksjfM;k 
 

e/kqesg dk dkj.k 
 'kjhj dks LoLFk j[kus ,oa leqfpr fodkl gsrq Hkkstu esa vU; rÙoksa ds lkFk larqfyr izksVhu] olk rFkk 

dkcksZgkbMªsV vkfn rÙoksa dh fo'ks"k vko';drk gksrh gSA tc buesa ls dksbZ Hkh ;k lkjs rÙo Hkkstu esa 'kjhj dks 

larqfyr ek=k esa ugha feyrs vFkok 'kjhj mUgsa ikpu ds i'pkr~ iw.kZ :i ls xzg.k ugha dj ikrk rks 'kjhj esa 

fofo/k jksx gksus yxrs gSaA 

 'kjhj esa isfUØ;kt ,d nksgjh xzfUFk gksrh gS tks ikpu gsrq ikpd jl vkSj balqfyu uked gkjeksUl dks 

iSnk djrh gSA balqfyu Hkkstu esa ls dkcksZgkbMªVsal~ dk ikpu dj mldks Xywdkst esa cnyrh gSA dksf'kdk,¡ 

Xywdkst ds :i esa gh iksf"Vd rÙoksa dks xzg.k dj ldrh gS] vU; :i esa mudks 'kksf"kr ugha dj ldrhA 

balqfyu jDr esa Xywdkst dh ek=k dk Hkh fu;a=.k djrh gSA Xywdkst jDr }kjk lkjs 'kjhj esa tkrk gS rFkk 

dksf'kdk,¡ mldks xzg.k dj ysrh gS] ftlls mudks rkdr feyrh gSA Xywdkst dk dqN Hkkx ;d`r ¼yhoj½] 

Xykbdksftu esa cnydj vius ikl lap; dj ysrk gS] rkfd vko';drk iM+us ij iqu% Xyqdkst esa cnydj 

dksf'kdkvksa ds fy;s mi;ksxh cuk ldsA 

 balqfyu dh deh ds dkj.k ikpu fØ;k ds i'pkr~ vko';d ek=k esa Xywdkst ugha curk vkSj 

dkcksZgkbMªsV~l rÙo 'kdZjk ds :i esa jg tkrs gSa] ftlds ifj.kke Lo:i ftu&ftu dksf'kdkvksa dks Xywdkst 

ugha feyrk os fuf"Ø; gksus yxrh gSaA mudh dk;Z {kerk de gksus yxrh gS ,oa e/kqesg dk jksx gks tkrk gSA 

pUn vioknksa dks NksM+dj vf/kdka'k e/kqesg ds jksfx;ksa dk isfUØ;kt iw.kZ :i ls [kjkc ugha gksrk] ijUrq 

mlds }kjk fufeZr balqfyu dk lgh mi;ksx u gksus ls e/kqesg ds jksx dh fLFkfr curh gSA ekufld ruko] 

'kkjhfjd Je dk vHkko] xyr [kku&iku vFkok ikpu ds fu;eksa dk ikyu u djuk vkSj vizkd`frd thou 

'kSyh bl jksx ds eq[; dkj.k gksrs gSaA vr% bu dkj.kksa dks nwj dj e/kqesg ls eqfDr ik;h tk ldrh gSA 

dHkh&dHkh ;g jksx oa'kkuqxr Hkh gksrk gSA 

e/kqesg ds nq"ifj.kke& 

 'kjhj esa yxkrkj vf/kd 'kdZjk jgus ls vusd tSfod fØ;k,¡ gks ldrh gSA vf/kd ehBs jDr ls jDr 

okfgfu;ksa dh nhokjsa eksVh gks tkrh gS vkSj mldk yphykiu de gksus yxrk gSA jDr dk izokg ckf/kr gks 

ldrk gSA tc ;g fLFkfr ân; esa gksrh gS rks ân;?kkr vkSj efLr"d esa gksus ij i{kk?kkr gks ldrk gSA 

fi.Mfy;ksa esa gksus ij ogk¡ Hk;adj nnZ rFkk iztuu vaxksa ij gksus ls iztuu {kerk izHkkfor gks ldrh gSaA 

 jDr okfgfu;ksa ds ckf/kr izokg ls iSjksa esa laosnukvksa esa deh vk ldrh gS rFkk tkus vutkus ekewyh 

pksVs Hkh ?kko tYnh u Hkjus ds dkj.k xEHkhj :i /kkj.k dj ldrh gSA 'kjhj ds lHkh vaxksa dks {kerk ls 

vf/kd dk;Z djuk iM+ ldrk gS] ftlls iSjksa esa daiu] LoHkko esa fpM+fpM+kiu] ruko vkfn ds y{k.k izdV 

gks ldrs gSaA la{ksi esa izHkkfor dksf'kdkvksa ls lacaf/kr jksx ds y{k.k izdV gksus yxrs gSaA  

 



LokLF; gsrq Lo;a dh {kerkvksa dk lnqi;ksx vko';d& 

 LoLFk jgus ds fy;s mu lHkh dkj.kksa dks tkuuk vkSj le>uk vko';d gksrk gS tks izR;{k vFkok 

ijks{k :i ls gekjk LokLF; fcxkM+us esa lgk;d curs gSaA gekjh jksx izfrjks/kd {kerk dks ?kVkrs gSaA 'kjhj] eu 

vkSj vkRek ds fodkjksa dks c<+krs gSaA mudk vkilh lUrqyu fcxkM+rs gSaA LoLFk jguk Hkh ,d dyk gS] ,d 

foKku gS] ,d n`f"V] lksp vFkok fpUru dk izfrQy gS] ftlds fy;s foosdiw.kZ mfpr Kku] lk/kuk vkSj 

lE;d~ iq#"kkFkZ vfuok;Z gksrk gSA izkIr {kerkvksa dk vf/kdkf/kd izkFkfedrk ds vk/kkj ij mi;ksx dj rFkk 

e/kqesg dks izHkkfor djus okys fodkjksa ls vius vkidks cpkdj gh ge e/kqesg ls cp ldrs gSaA 

D;k 'kjhj esa e/kqesg dk jksx vdsyk gks ldrk gS\ 

 ekuo 'kjhj nqfu;k dh loZJs"B e'khujh gS tks ik¡pksa bfUnz;ksa vkSj eu tSlh vewY; lEinkvksa ls u 

dsoy ifjiw.kZ gh gksrk gS vfirq] mlds lkjs vax mikax iw.kZ rkyesy o vkilh lg;ksx o leUo; ls 

viuk&viuk dk;Z djrs gSaA ;fn 'kjhj ds fdlh Hkh Hkkx esa dksbZ rh{.k dkaVk] lqbZ vFkok fiu pqHk tk, rks 

ml le; u rks vk¡[k dks vPNs ls vPNk n`'; ns[kuk vPNk yxrk gS vkSj u dkuksa dks eu ilUn xhr lquukA 

;gk¡ rd nqfu;k Hkj esa pDdj yxkus okyk gekjk papy eu {k.k ek= ds fy, viuk /;ku ogka dsfUnzr dj 

nsrk gSA ftl 'kjhj esa bruk rkyesy vkSj vuq'kklu gks] D;k ml 'kjhj esa dksbZ vdsyk e/kqesg tSlk jksx mRiUu 

gks ldrk gS\ ekuo 'kjhj vius vki esa ifjiw.kZ gksrk gSA blesa vius vkidks LoLFk j[kus dh iw.kZ {kerk gksrh 

gSA 

 'kjhj esa e/kqesg ds lkFk lSdM+ksa vizR;{k lgk;d jksx Hkh gksrs gSaA 'kjhj esa e/kqesg dk jksx vdsyk ugha 

gks ldrk] ijUrq 'kjhj esa ml fLFkfr esa tks jksx gksrs gSa mldk e/kqesg eq[; jksx gksrk gSA tura= esa lg;ksfx;ksa 

dks vyx fd;s fcuk ftl izdkj usrk dks ugha gVk;k tk ldrk] lsuk dks thrs fcuk lsukifr dks dSn ugha 

fd;k tk ldrk] Bhd mlh izdkj lg;ksxh jksxksa dh mis{kk dj e/kqesg ls LFkk;h :i ls NqVdkjk ugha ik;k tk 

ldrkA vr% mipkj djrs le; u dsoy iw.kZ 'kjhj vfirq eu ,oa vkRek dks ,d bdkbZ ekudj mipkj fd;k 

tkos rFkk vizR;{k lg;ksxh jksx ftuds y{k.k Li"V :i ls Hkys gh izdV ugha gq, gksa mudk Hkh mipkj dj 

e/kqesg dk pUn fnuksa esa gh LFkk;h izHkko'kkyh mipkj laHko gks ldrk gSaaA 'kjhj ek= 'kjhj gh ugha gS blds 

lkFk vkREkk Hkh gSA Hkko] eu ,o ok.kh Hkh gekjs LokLF; dks izHkkfor djrs gSaA 

 vkgkj] 'kjhj] bfUnz;] 'oklksPNokl] Hkk"kk ,oa eu ds :i esa tks N% i;kZfIr;k¡ ¼ÅtkZ ds ewy lzksr½ 

gesa izkIr gksrs gSa] mudk la;e j[kus ls lHkh vlk/; jksx Bhd gks tkrs gSaA 'kjhj] eu vkSj vkRek fodkjksa ls 

eqDr gksus yxrh gS] rc e/kqesg ds cus jgus dk rks iz'u gh ugha mBrkA 

D;k 'kjhj esa balqfyu dh vko';drk dks fu;fU=r fd;k tk ldrk gS\ 

 phuh iap rÙo ds fl)kUrkuqlkj] frYyh&vkek'k; ifjokj dk lnL; gksrk gSA vFkkZr~ isafØ;kt dh 

xM+cM+h dk frYyh ij lh/kk izHkko iM+rk gSaA vr% ;fn frYyh fc;ksy esjsfM;u esa fdlh fof/k }kjk izk.k ÅtkZ 

dk izokg c<+k fn;k tk;s rks isfUØ;kt dh dk;Z {kerk Bhd gks ldrh gSA 

 frYyh dk vkek'k; iwjd vax gksrk gSA vr% isfUØ;kt ds cjkcj dk;Z u djus ls frYyh&vkek'k; 

dk larqyu fcxM+ tkrk gSA ikpu ra= cjkcj dk;Z ugha djrkA vr% ikpu ds fu;eksa dk n`<+rk ls ikyu dj 

ikpu ra= dh dk;Z iz.kkyh lq/kkjh tk ldrh gS ftlls ikpu gsrq vf/kd balqfyu dh vko';drk ugha iM+rhA 



 ân;] frYyh dk ekr` vax gksrk gS vkSj QsaQM+k iq= vaxA frYyh] ;d`r ls fu;fU=r gksrk gS vkSj xqnksZ dks 

fu;fU=r djrk gSA vr% isfUØ;kt ds cjkcj dk;Z u djus ls izR;{k vFkok ijks{k :i ls ân;] QsaQM+s] xqnsZ] 

;d`r vkfn Hkh izHkkfor gks ldrs gSa] ftldk izHkko muds iwjd vaxksa NksVh vkar] cM+h vkar] ew=k'k vkSj 

fiÙkk'k; ij Hkh iM+ ldrk gSA tks vax ftruk&ftruk vlfØ; gksrk gS] mlh ds vuqikr esa mlls lacaf/kr jksxksa 

ds y{k.k izdV gksus yxrs gSaA blh dkj.k lHkh e/kqesg ds jksfx;ksa ds cká y{k.k ,d tSls ugha gksrsA 

 fdlh dks Hkw[k vkSj I;kl vf/kd yxrh gS] rks fdlh dks vf/kd is'kkcA fdlh dh Ropk [kq'd ,oa 

[kqjnjh gks tkrh gS ;k peZ jksx gksrs gSa rks fdlh ds cky >M+us yxrs gSaA fdlh esa ;d`r] xqnksZ] ân; ;k QsaQM+ksa 

lacaf/kr jksxksa ds y{k.k izdV gksus yxrs gSaA ;fn y{k.kksa ds vk/kkj ij lacaf/kr vaxksa esa izk.k ÅtkZ ds izokg dks 

fc;ksy ÅtkZ larqyu i)fr }kjk larqfyr dj fn;k tk;s rks vlk/; le>k tkus okyk e/kqesg pan fnuksa esa gh 

fcuk nok Bhd fd;k tk ldrk gSA 

 e/kqesg dk jksx isfUØ;kt xzfUFk }kjk vko';d balqfyu ds lzko u cukus ds dkj.k gksrk gSA fiNys 

15&20 lkyksa ds fpfdRlk vuqHkoksa ds vk/kkj ij esjh ;g Li"V /kkj.kk gS fd 50 izfr'kr ds yxHkx e/kqesg 

ds jksfx;ksa dk dkj.k isfUØ;kt }kjk balqfyu dk de fuekZ.k gksuk ugha gksrk] ijUrq mldk lgh mi;ksx ugha 

gksuk gksrk gSA isfUØ;kt vko';d balqfyu D;ksa ugha cukrk\ D;k okLro esa isfUØ;kt balqfyu de cukrk gS\ 

D;k tks balqfyu curk gS mldk ge iw.kZ lnqi;ksx djrs gSa\ dgha ruko vFkok vizkd`frd thou 'kSyh rFkk 

ikpu ds fu;eksa dk ikyu u djus ls gesa vko';drk ls vf/kd ek=k esa balqfyu dh vko';drk rks ugha 

gksrh gS\ isfUØ;kt jksx xzLr D;ksa gksrk gS\ mlds jksx xzLr gksus ls dkSu&dkSu ls vax vFkok vo;o izHkkfor 

gksrs gSa\ isfUØ;kt ds dk;Z dks lg;ksx nsus okys 'kjhj esa dkSu&dkSuls vax] mikax] xzfUFk;k¡ vkSj ra= gksrs gSa\ 

isfUØ;kt dh {kerk dks dSls c<+k;k tk ldrk gS\ ;fn bu lg;ksxh vaxksa dks Bhd dj fn;k tk;s rFkk 

isfUØ;kt dh dk;Z {kerk c<+k nh tk;s] ikpu esa balqfyu dk tks vuko';d nq#i;ksx gksrk gS] mldks 

fu;af=r dj fn;k tk; rFkk tks dk;Z fcuk balqfyu vU; vo;oksa }kjk fd;s tk ldrs gSa] djk;s tk;sa rks 

e/kqesg dk mipkj cgqr gh ljy] izHkko'kkyh ,oa LFkk;h gks ldrk gSA 

'kjhj esa vf/kdka'k dk;ksZa dh oSdfYid O;oLFkk gksrh gS& 

 'kjhj esa dksbZ vax] mikax] vo;o] iw.kZ :i ls vdsyk dk;Z ugha djrkA mlds dk;Z esa izR;{k&ijks{k 

:i ls dksbZ u dksbZ 'kjhj dk vU; vo;o vo'; lg;ksx djrk gSA mlds vkaf'kd fodYi ds :i esa dk;Z 

djrk gSA 'kjhj esa isfUØ;kt ,d vUr%Jkoh xzfUFk gSA lkjh xzfUFk;k¡ lkewfgd ftEesnkjh] rkyesy vkSj vkilh 

leUo; ls dk;Z djrh gSA vr% isfUØ;kt dh xM+cM+h gksus ij vU; xzfUFk;ksa dks vf/kd dk;Z djuk iM+rk gSA 

vr% ;fn ,D;wizs'kj vFkok vU; fdlh fof/k }kjk isfUØ;kt ds lkFk&lkFk vU; xzfUFk;ksa dks lfØ; dj fn;k 

tk;s rks e/kqesg ls eqfDr fey ldrh gSA dgus dk vk'k; ;g gS fd 'kjhj esa jksx ds vuqdwy nok cukus dh 

{kerk gksrh gS vkSj ;fn mu {kerkvksa dks fcuk fdlh cká nok vkSj vkyEcu fodflr dj fn;k tkrk gS rks 

e/kqesg dk mipkj vf/kd izHkko'kkyh] LFkk;h ,oa Hkfo"; esa iM+us okys nq"izHkkoksa ls jfgr gksrk gSA 

e/kqesg dh LokoyEch fpfdRlk D;ksa izHkko'kkyh& 

 izk;% izR;sd fpfdRlk i)fr;ksa esa e/kqesg dk mipkj fd;k tkrk gS] ijUrq jksx ds ewy dkj.k ,oa 

lg;ksxh jksxksa dh mis{kk gksus ls jksxh nok dh nklrkvksa ls izk;% eqDr ugha gksrkA fpfdRlk i)fr dh lcls 



egÙoiw.kZ vko';drk gksrh gS] mldh izHkko'kkyhrk] rqjUr jkgr igq¡pkus dh {kerk rFkk nq"izHkkoksa ls jfgr 

LFkk;h jksx eqfDrA bu ekin.Mksa dks tks fpfdRlk i)fr;k¡ iw.kZ ugha djrha] os jksx ls jkgr Hkys gh fnyk nsa] 

LFkk;h mipkj ugha dj ldrhA LokoyEch fpfdRlk esa e/kqesg ds lkFk&lkFk muds vU; lgk;d jksxksa dks 

fcuk nok] fcuk MkWDVj] Lo;a }kjk LFkk;h mipkj dSls fd;k tk ldrk gS\ muesa ls ljyre pUn i)fr;ksa dk 

rdZ laxr foospu ;gka izLrqr fd;k tk jgk gSA mipkj iw.kZr;k LokoyEch] vfgalkRed] izHkko'kkyh] lgt] 

ljy] lLrk] izd`fr ds lukru fl)kUrksa ij vk/kkfjr gksrk gSA ftldk vk/kkj gS jksx ds laca/k esa Lo;a dk 

Lok/;k;] jksx ds dkj.kksa ,oa mipkj ds ckjs esa Lo;a dh leh{kk] fpUru] euu ,oa le>iwoZd lE;d~ 

vkpj.kA rkfd mipkj va/ksjs esa u gksA izR;sd O;fDr LokLF; ds vyx&vyx Lrj ij thrk gS vkSj muds 

LokLF; ds vius&vius vyx&vyx ekin.M gksrs gSaA vyx&vyx vko';drk,¡] izkFkfedrk,¡ ,oa lksp 

gksrk gSA vr% LokLF; gsrq lHkh ds fy, ,d tSlk ekin.M] ijke'kZ] funsZ'k vkSj vkpj.k u rks mfpr gh gksrk 

gS vkSj u lEHkoA jksx esa jksxh dh Hkwfedk ,oa ldkjkRed lksp vko';d gksrh gSA LokoyEch fpfdRlk dk 

vk/kkj gksrk gS vfgalkA nq%[k nsus ls nq%[k gh feyrk gSA izd`fr ds U;k; esa nsj gks ldrh gS] va/ksj ughaA 

fpfdRlk esa izR;{k&ijks{k fgalk dtkZ pqdkus gsrq Å¡ps C;kt ij dtkZ ysus ds leku ukle>h gSA fpfdRlk 

i)fr;ka ftruh vf/kd vfgalk ds fl)kUrksa ij vk/kkfjr gksrh gS] os 'kjhj ds lkFk&lkFk eu vkSj vkRek ds 

fodkjksa dks Hkh nwj djus esa l{ke gksus ds dkj.k 'kh?kz] LFkk;h ,oa vR;f/kd izHkko'kkyh gksrh gSA 

mipkj esa jksxh dh ltxrk egÙoiw.kZ& 

 vk/kqfud fpfdRlk esa rks e/kqesg ds ewy dkj.k ruko] ikpu ds fu;eksa dk ikyu] 'kjhj esa O;kIr 

ijks{k jksxksa dh mis{kk rFkk balqfyu ds dk;Z esa vkaf'kd lg;ksx] ftu var%lzkoh xzfUFk;ksa] vaxksa] vo;oksa }kjk 

fd;k tk ldrk gS] ml rjg visf{kr /;ku ugha fn;k tkrkA ;su&dsu izdkjs.k balqfyu dh deh dh iwfrZ dj 

jksx dks fu;af=r j[kus dk iz;kl gksrk gSA dkj.k nwj fd;s fcuk LFkk;h mipkj u dj ikus ds dkj.k vkt 

e/kqesg dks vlk/; crk;k tk jgk gS] tks lgh ugha gSA 

 'kjhj] eu vkSj vkRek ds ckjs esa vf/kdka'k O;fDr;ksa dks tkuus] lkspus le>us dh ftKklk gh ugha 

gksrhA LokLF; ds ckjs esa gekjh lksp iw.kZr;k lgh ugha gksrhA D;k xyr\ D;k lgh\ D;k mfpr\ D;k 

vuqfpr\ D;k izkFkfed] vfr vko';d\ D;k lk/kkj.k] D;k dj.kh;\ d;k vdj.kh;\ izR;sd lR; dk 

dkj.k ,oa ewy D;k\ D;ksa\ dc\ fdruk tkuus dk iz;kl djsa] leL;k vFkok jksx dk irk yx tk;sxkA 

'kjhj D;k Lohdkj djrk gS vkSj D;k ugha le> esa vk tk;sxk\ 

 jksxh esa fpfdRld ls mipkj dh izklafxdrk ds ckjs esa lE;d~ fpUru u gksus ls viuh 'kadkvksa dk 

lek/kku djus dk lkgl ugha gksrkA ek= foKkiu ds vk/kkj ij mipkj esa vU/kk%uqdj.k gks jgk gSA balqfyu 

lsou ls iM+us okys nq"izHkkoksa dh mis{kk gks jgh gSA balqfyu dk lsou] dc] D;ksa] dSls] fdruk ysuk mlds 

fu/kkZj.k dk ekin.M D;k\ jksxh dks irk ugha gksrkA 

 bfrgkl lk{kh gS fd vukfFk eqfu us 'kqHk ladYi ls vius vlk/; jksx ls eqfDr ik;hA ufe jktf"kZ us 

lE;d~ fpUru ls nkg Toj ls rqjUr NqVdkjk ik;kA xtlqdqeky eqfu ldkjkRed lksp ls ej.kkfUrd d"V 

leHkko iwoZd lgu dj ldsA lur~ pØorhZ us viuh jksx dh lgu'kfDr c<+k yhA dgus dk rkRi;Z ;gh gS 

fd e/kqesg ds jksxh dk lksp ldkjkRed ,oa fpUru lE;d~ gksuk pkfg,A ldkjkRed lksp] lE;d~ fpUru] 

leHkko ,oa Lok/;k; djus okyksa dks e/kqesg ijs'kku ugha dj ldrkA 



 O;fDr mipkj ds izfr ftruk ltx gksxk] vk'kadkvksa ls ijs gksxk] viuh {kerkvksa dk lgh ewY;kdau 

djus okyk gksxk] mruk tYnh og ml jksx ls eqDr gks ldsxkA 

ikpu ra= ds fu;eksa dk ikyu vko';d 
 'kjhj esa isfUØ;kt ,oa vkek'k; ifr&ifRu ds leku dk;Z djrs gSaA dHkh&dHkh ikpu ra= ds cjkcj 

dk;Z u djus ls Hkh vf/kd balqfyu dh vko';drk gks ldrh gSA balqfyu dk dk;Z Hkkstu ds ikpu esa lg;ksx 

djuk gksrk gSA vr% e/kqesg ds jksxh ;fn ikpu ds fu;eksa dks n`<+rk ls ikyu djsa ,oa miyC/k lhfer balqfyu 

dh ek=k dk lgh mi;ksx djsa rks balqfyu dh deh ls gksus okys nq"izHkkoksa ls lgt cpk tk ldrk gSA 

e/kqesg jksxh dk Hkkstu dSlk gks\ 

 Hkkstu ekSle ,oa Lo;a dh izd`fr ds vuqdwy iw.kZ lkfRod] iksf"Bd ,oa lqikP; gksuk pkfg;sA ftl 

Hkkstu dks cukus ds fy;s mi;ksx esa vkus okys inkFkksZ ds fuekZ.k o rS;kj [kk| inkFkksZa dh lqj{kk gsrq LokLF; 

dks gkfu igq¡pkus okys jlk;fud inkFkksZ dk mi;ksx gksrk gks] tSls lQsn phuh] lQsn xqM+] ouLifr ?kh] 

fjQkbUM rsy vkfn ls fufeZr Hkkstu rFkk cktkj esa fcdus okys vf/kdka'k rS;kj [kk| inkFkZ tSls vpkj] 

pVfu;ka] eqjCcs] lkWl vkfn vU; [kk| inkFkksZ dk mi;ksx fcYdqy ugha djuk pkfg;sA cktkj esa miyC/k 

Hkkstu rFkk dkj[kkuksa esa fufeZr [kk| inkFkksZ esa] ?kj esa cus Hkkstu tSlh ifo=rk] LoPNrk] foosd ,oa mPp 

Hkkoksa dk vHkko gksus ls] ml Hkkstu ls ek= isV Hkjk tk ldrk gS] ijUrq 'kjhj ds fy;s vko';d vo;oksa dh 

iwfrZ ugha gksrhA vfirq vikP; inkFkksa ds foltZu gsrq 'kjhj dks vf/kd ÅtkZ [kpZ djuh iM+rh gSA Hkkstu esa 

ehBs inkFkksZ dk lsou ftruk de dj ldsa] djuk pkfg;s rkfd muds ikpu gsrq balqfyu dh de vko';drk 

iM+sA Hkkstu esa dM+os Lokn okys inkFkksZ dk lsou vo'; djuk pkfg;sA dM+os Lokn e/kqj Lokn ds nq"ifj.kkeksa 

dks nwj djrs gSa rFkk jDr 'kqf) esa lg;ksx djrs gSaA Loknksa dk larqyu vkSj la;e e/kqesg dk izHkko'kkyh 

mipkj gksrk gSA 

Hkkstu ds rqjUr ckn ikuh ugha ih;s& 

 [kkuk [kkrs le; Hkkstu dks ipkus gsrq vkek'k; esa yhoj] fiÙkk'k;] isfUØ;kt vkfn ds lzko vkSj 

vEy feyrs gSa] ijUrq ikuh ihus ls os ikpd jl irys gks tkrs gSa ftlds dkj.k Hkkstu dk iw.kZ ikpu ugha gks 

ikrkA vikP; Hkkstu vkek'k; vkSj vkarksa esa gh iM+k jgrk gS ftlls eankfXu] dCth] xSl vkfn fofHkUu ikpu 

laca/kh jksxksa ds gksus dh laHkkouk jgrh gS ,oa ikpu gsrq vf/kd balqfyu dh vko';drk gksrh gSA Hkkstu ds 

i'pkr ftruh T;knk nsj ls ikuh ih;saxs mruk ikpu vPNk gksrk gSA Hkkstu ds yxHkx nks ?kaVs i'pkr ftruh 

vko';drk gks] ikuh ihuk pkfg;sA ftlls 'kjhj esa ikuh dh deh u gksaA 

Hkkstu djrs le; /;ku j[kus ;ksX; ckrsa& 

 Hkkstu dks ruko jfgr okrkoj.k esa /khjs&/khjs pck&pck dj [kkuk pkfg;sA ftlls Hkkstu esa Fkwd vkSj 

ykj feyus ls mldk vkaf'kd ikpu eqag esa gh lEiUu gks lds] vkek'k; dks ikpu gsrq vf/kd ÅtkZ ,oa 

balqfyu dh vko';drk ugha gkasA Hkw[k ls dqN de] Hkxoku ds izlkn dh Hkkafr izlUu fpÙk Hkkstu djuk 

e/kqesg dh lokZsÙke vkS"kf/k gksrh gSA Hkkstu pyrs&fQjrs vFkok [kM+s&[kM+s ugha djuk pkfg;sA lw;Z Loj esa 

Hkkstu djus ls ikpu vPNk gksrk gSA Hkkstu djrs le; ekSu ,oa ,dkxzrk vko';d gksrh gSA cksyrs jgus ls 

eqag esa ykj de curh gSA Qyr% ikpu gsrq vf/kd balqfyu dh vko';drk iM+rh gSA Vh-oh- ns[krs&ns[krs] 



v[kckj i<+rs&i<+rs] Hkkstu ugha djuk pkfg;sA e/kqesg ds jksfx;ksa dks Hkkstu ds i'pkr~ ftruk T;knk otzklu 

esa cSB ldsa] cSBus dk vH;kl djuk pkfg;sA otzklu ls jksx izfrdkjkRed {kerk c<+rh gSA 'kjhj vkSj eu esa 

fodkj mRiUu ugha gksrsA Hkkstu ds i'pkr~ dqN le; rd bl vklu esa cSBus ls ikpu vPNk gksrk gSA ikpu 

gsrq balqfyu dh ek=k fu;fU=r gksrh gSA 

ckj&ckj Hkkstu djuk gkfudkjd& 

 ckj&ckj eqag esa dqN  Mkydj ikpu ra= dks gj le; fØ;k'khy ugha j[kuk pkfg;sA tks dqN [kkuk gks 

,d ;k nks ckj gh [kk;k tk;s] rkfd gekjs vkek'k; dks ckdh le; iw.kZ vkjke fey tk;sA tc ge dksbZ 

inkFkZ eq¡g esa Mkyrs gSa] pkgs mldh ek=k cgqr de gh D;ksa u gksa] lkjs ikpu ra= dks ltx vkSj lfØ; gkas] 

dk;Z djuk iM+rk gSA ftruh vf/kd ckj eq¡g esa dqN Hkh Mkyk tk;sxk mruk vf/kd ikpu ra= dks vf/kd dk;Z 

djuk iM+sxkA ftruh de ckj [kk;k tk;sxk mruh Hkw[k vPNh yxsxh vkSj ikpu vPNk gksxkA gekjs ;gka ,d 

yksdksfDr izfl) gS&^^,d le; [kkus okyk ;ksxh] nks le; [kkus okyk Hkksxh] rhu le; [kkus okyk jksxhA** 

e/kqesg ds jksxh dks  fpfdRld FkksM+k&FkksM+k] ckj&ckj] [kkus dk ijke'kZ nsrs gSa tks rdZ laxr ugha gSA ,d 

le; [kkus okyksa ds e/kqesg izk;% ugha gksrk vkSj ftUgsa gS muds fu;fU=r jgrk gSA 

 lIrkg esa de ls de ,d ckj miokl vFkok vk;afcy ri ¼ftlesa nw/k] ngh] ?kh] rsy] ued ,oa ehBs 

inkFkksZ dk fu"ks/k gksrk gS½ djus ls ikpu ra= Bhd jgrk gSA ikpu laca/kh jksxksa ds le; fu;fer miokl] 

vk;afcy vFkok ,dklu djus okyk tYnh LoLFk gksrk gSA jksxkoLFkk esa vkgkj u djus ls jksxh ugha jksx Hkw[kksa 

ejrk gSA chekjh esa rks fd;k x;k vkgkj fo'ks"k :i ls jksxh dk ugha] jksx dk iks"k.k djrk gSA 

lgh le; ij Hkkstu djuk vko';d& 

 Hkkstu D;ksa] dSlk] dgka] fdruk djuk pkfg,] mlds lkFk dc djuk pkfg,\ Hkh ikpu dh n`f"V ls 

vko';d gksrk gSA jke uke lR; gS] ijUrq 'kqHk izlaxksa ij Hkh jke uke lR; gS dguk vizklafxd gksrk gSA lgh 

le; ij fd;k x;k Hkkstu gh vf/kd ykHkdkjh gksrk gSA e/kqesg ds jksxh dks viuh fnup;kZ dk fu/kkZj.k bl 

izdkj djuk pkfg;s ftlls 'kjhj ds vaxksa dh {kerkvksa dk vf/kdre mi;ksx gks vFkkZr~ 'kjhj esa ftl le; 

tks vax lokZf/kd lfØ; gks] ml le; ml vax ls lacaf/kr dk;Z ,oa fØ;k,¡ djsaA 

'kjhj ds izeq[k vaxksa esa izd`fr ls vf/kdre ,oa fuEure ÅtkZ izokg dk le; 

¼lw;ksZn; izkr% 6 cts ,oa lw;kZLr lk;adky 6 cts ij vk/kkfjr½ 

 

vaxksa dk uke  vax esa ÅtkZ ds lokZf/kd  izk.k ÅtkZ ds fuEure 

        izokg dk le;    izokg dk le; 

1-  QsaQM+sa (LU) izkr% 3 ls 5 cts rd nksigj  3 ls  5 cts rd 

2-  cM+h vkar (LI) izkr% 5 ls 7 cts rd lka;dky  5 ls  7 cts rd 

3-  vkek'k; (ST) izkr% 7 ls 9 cts rd      lka;dky  7  ls  9 cts rd 

4-  frYyh(SP) izkr% 9 ls 11 cts rd jkf= 9  ls 11 cts rd 

5-  ân; (H) izkr% 11 ls 1 cts rd jkf= 11 ls 1 cts rd 

6-  NksVh vkar (SI) nksigj 1 ls 3 cts rd jkf= 1 ls 3 cts rd 



7-  ew=k'k; (UB) nksigj 3 ls 5 cts rd jkf= 3 ls 5 cts rd 

8-  xqnsZ (K) lka;dky 5 ls 7 cts rd         izkr% 5 ls 7 cts rd 

9-  isjhdkfMZ;u (PC)  jkf= 7 ls 9 cts rd izkr% 7 ls 9 cts rd 

10-  f=vxzh (TW) jkf= 9 ls 11 cts rd fnu esa 9 ls 11 cts rd 

11-  fiÙkk'k; (GB)      jkf= 11 ls 1 cts rd nksigj 11 ls 1 cts rd 

12-  yhoj (LIV)     jkf= 1 ls 3 cts rd nksigj 1 ls 3 cts rd 

 rc gesa LokHkkfod Hkw[k yxs rc gh Hkkstu djuk pkfg,A Hkw[k dk laca/k gekjh vknr ij fuHkZj djrk 

gSA tSlh ge vknr Mkyrs gSa] gesa mlh le; Hkw[k yxus yx tkrh gSA vr% gesa Hkkstu dh ,slh vknr Mkyuh 

pkfg;sA ftlls fd tc vkek'k; esa izd`fr ls izk.k ÅtkZ dk izokg vis{kkd`r vf/kd gks] ml le; gesa rst 

Hkw[k yxsA izkr% 7 ls 9 cts ds chp izd`fr ls vkek'k; esa izk.k ÅtkZ dk izokg vis{kkd`r vf/kd gksus ls ;fn 

ml le; Hkkstu fd;k tk;s rks Hkkstu dk ikpu ljyrk ls gks ldrk gSA ftruk vPNk Hkkstu dk ikpu 

izkr%dky esa gksrk gS mruk vPNk izk;% vU; le; esa lnSo ugha gksrkA izkr%dky cM+h vkar dh lQkbZ gks tkus 

ls mlds ckn fd;s x;s Hkkstu dk ikpu ljyrk ls gks tkrk gSA lka;dky lw;kZLr ds i'pkr Hkkstu ugha djuk 

pkfg;s D;ksafd ml le; izd`fr ls vkek'k; vkSj isfUØ;kt dks fuEure izk.k ÅtkZ feyus ls ikpu fØ;k ean 

iM+ tkrh gSA 

 uk'rk v/kwjk vkgkj gksrk gS vkSj tc ge vkaf'kd vkgkj vkek'k; dh lokZf/kd {kerk ds le; djrs 

gSa rks tc gekjk eq[; Hkkstu gksrk gS rc vkek'k; dh {kerk vis{kkd`r vf/kd u gksus ls] mls vf/kd Je 

djuk iM+rk gSA blhfy, ,d izpfyr dgkor gS& Take the morning meal lika a King, Afternoon 

lunch like a Queen & Night dinner like a Beggar. ,d vU; yksdksfDr Hkh izfl) gS&^^lqcg dk [kkuk 

[kqn [kkvks] nksigj dk nwljksa dks f[kykvksa vkSj jkf= dk nq'eu dks f[kykvksaA** vFkkZr~ izkr%dky iwjk HkjisV 

[kkuk [kkvksA nksigj esa vko';drk gks rks gYdk lqikP; [kkuk [kkvks vkSj jkr esa fHk[kkjh dh Hkkafr dHkh fey 

tk;s rks [kkyks vU;Fkk vius vkidks la;fer j[ksaA vkt vf/kdka'k jksxksa dh tM+ izk;% isV gksrk gS] vr% vius 

leLr iwokZxzgksa dks NksM+ Hkkstu djus ls lgh le; dk egÙo le>uk pkfg;sA dgus dk rkRi;Z ;gh gS fd 

e/kqesg dk jksx ftls vlk/; ekuk tkrk gS] izd`fr ds le;kuqdwy Hkkstu dj fu;af=r j[kk tk ldrk gSA 

gekjs ekuus vFkok u ekuus ls izd`fr ds fl)kUr ugha cny tkrsA gekjs lqfo/kkuqlkj lw;ksZn; vkSj lw;kZLr dk 

le; fu/kkZfjr ugha gksrkA ijUrq vkt gekjs fny vkSj fnekx esa ;g ckrsa ugha cSBrhA vkek'k; ds i'pkr~ 

izd`fr ls frYyh&isfUØ;kt dks izd`fr ls vis{kkd`r vf/kd ÅtkZ feyus ls isfUØ;kt lfØ; jgrk gS vkSj 

lgt :i ls mlesa balqfyu dk fuekZ.k vis{kkd`r vf/kd gksrk gSA Hkkstu thou dk vk/kkj gksrk gSA vk/kkj 

ges'kk etcwr gksuk pkfg;s  u fd etcwjh] ykijokgh] vKku vFkok vfoosdiw.kZ vkpj.k dkA Hkkstu ls 

gekjs fopkj] Hkkouk,¡] fpUru] lksp izHkkfor gksrk gSA ftl izdkj diM+s [kksy vkew"k.kksa ls 'kjhj dks ltkus 

okyksa ij nqfu;k galrh gS Bhd mlh izdkj Lokn vFkok 'kjhj dh iksf"Vdrk ds uke ij eu vkSj vkRek dks 

fodkjh cukus okyk Hkkstu djuk vnwjnf'kZrkiw.kZ vkpj.k gh gksrk gSA 

 Hkkstu esa mijksDr fu;eksa dk ikyu djus ek= ls e/kqesg ds jksx dks fu;af=r fd;k tk ldrk gSaA ftl 

izdkj fo"k dh pan cwans Vuksa nw/k dks vis; cuk nsrh gSA fpuxkjh lkjs ?kkl ds <+sj dks tykus dh {kerk j[krh 

gSA ,d lkai ds dkVus ls O;fDr ej ldrk gSA e`R;q ds fy, lkS liksZ ds dkVus dh vko';drk ugha gksrhA 



Bhd blh izdkj Hkkstu esa mijksDr rF;ksa esa ls fdlh Hkh rF; dh mis{kk e/kqesg ds jksxh ds jksx eqfDr esa ck/kd 

cu ldrh gSA 

ruko foltZu dh ljy fof/k;ksa }kjk e/kqesg dk mipkj 
 ruko] fpark] Hk;] vkosx vkfn Hkh e/kqesg ds izeq[k dkj.k gksrs gSaA vr% e/kqesg ds jksxh dks muls ;Fkk 

laHko cpus dk iz;kl djuk pkfg,A mlds mijkUr Hkh ;fn ruko tSlh ifjfLFkfr mRiUu gks tk, rks fuEu 

fof/k;ksa }kjk mUgsa nwj fd;k tk ldrk gSA 

1- gkL; fpfdRlk& 

 eqLdjkuk ruko nwj djus dk ljyre mik; gSA tc eqLdku galh esa cny tkrh gS rks LokLF;o/kZd 

vkS"kf/k dk dk;Z djus yxrh gSA galh ls 'kjhj esa osx ds lkFk vkDlhtu dk vf/kd lapkj gksus ls ekalisf'k;k¡ 

l'kDr gksrh gSA tesa gq, fotkrh;] vuqi;ksxh] vuko';d vuko';d rÙo viuk LFkku NksM+us yxrs gSa] 

ftlls fo'ks"k :i ls QsaQM+s vkSj ân; dh dk;Z {kerk c<+rh gSA vojks/k lekIr gksus ls jDr dk izokg larqfyr 

gksus yxrk gSA galus ls 'kjhj ds vkUrfjd Hkkxksa dh lgt ekfy'k gks tkrh gSA vUr%Jkoh xzfUFk;k¡ vkSj ÅtkZ 

pØ ltx vkSj fØ;k'khy gksus yxrs gSaA ftlls jksx izrhdkjkRed {kerk c<+rh gSA eu esa lØkjkRed fpUru] 

euu gksus yxrk gSA 'kqHk fopkjksa dk izknqHkkZo gksus yxrk gSA udkjkRed Hkkouk,¡ lekIr gksus yxrh gSA gkL; 

ruko dk fojspu gS vkSj ekufld jksxksa dk izHkko'kkyh mipkjA 

 nq%[kh] fpfUrr] ruko xzLr] Hk;Hkhr] fujk'k] Øks/kh vkfn g¡l ugha ldrs vkSj ;fn fdlh Hkh dkj.k ls 

g¡lh vkrh gS rks ml le; ruko] fpark] Hk;] nq%[k] Øks/k vkfn jg ugha ldrs] D;ksafd nksuksa ,d nwljs ds 

fojks/kh LoHkko ds gksrs gSA vr% ;fn ge dkYifud g¡lh Hkh g¡lsaxs rks ruko] fpark] Hk;] fujk'kk vkfn Lor% 

nwj gksus yx tkrs gSaA ;s gh os dkj.k gksrs gSa tks O;fDr dks] e/kqesg dk jksxh cukus esa egÙoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs 

gSaA 

 izkr%dky Hkw[ks isV] [kqys ,dkUr] LoPN  LFkku ij xgjk 'okl ysdj ,d gh 'okl esa Bgkdk ekjrs gq, 

iw.kZ osx ds lkFk ftrus yEcs le; rd [kqy dj g¡l ldsa] g¡lus dk vH;kl dj ldrs gSaA ftldks yksd Hkk"kk 

esa ge vëgkl dgrs gSaA vëgkl dk viuh {kerkuqlkj vH;kl fd;k tk ldrk gSA vëgkl dk {kerkuqlkj 

vf/kdkf/kd iqujkorZu djuk pkfg;sA 

 iznw"k.k jfgr LoPN  ,oa [kqys izk.k ok;q okys okrkoj.k esa] izkr%dky mfnr lw;Z ds lkeus] gkL; 

O;k;ke vf/kd izHkko'kkyh gksrk gS] D;ksafd gkL; ykHk ds lkFk&lkFk lkSj ÅtkZ dh Hkh lgt izkfIr gks tkrh 

gSA ;g iz;ksx fnu&jkr dHkh Hkh fd;s tk ldrs gSaA 

 tks O;fDr [kqydj fdlh Hkh dkj.ko'k vëgkl u dj ldsa] os eqag cUn dj] eu gh eu rhoz xfr ls 

g¡lus dk iz;kl djsaA ftlls ;ksx dk ykHk fey tkrk gSA e/kqesg dk jksxh viuh {kerkuqlkj tc Hkh ruko dk 

izlax gks] ftruk T;knk gkL; ;ksx djsxk] psgjs ij eqLdku j[ksxk] mruk tYnh jksx eqDr gksxkA 

2- Loj fpfdRlk& 

 e/kqesg ds jksxh ds tc Hkh 'kjhj esa e/kqesg dk Lrj c<+ tk;s vFkok ruko dh fLFkfr cu tk;s ml le; 

rqjUr tks Loj py jgk gks mls cny nsaA pUn feuVksa esa gh e/kqesg dk izHkko de gks tkrk gS vkSj jksxh dks cká 

lk/kuksa ls balqfyu ysus dh vko';drk ugha jgrhA pUnz Loj ,oa lw;Z Loj dks cjkcj vof/k rd ltxrk 



iwoZd pykus ls eq/kesg ds jksx ls eqfDr ik;h tk ldrh gSA ltxrk dk eryc tks Loj de pyrk gSa mldks 

d`f=e rfjdksa ls vf/kdkf/kd pykus dk iz;kl djuk rFkk tks Loj T;knk pyrk gS] mldks de pykukA 

dk;ksZ ds vuq:i Loj dk fu;a=.k vkSj lapkyu djukA 

3- mi;ksxh izk.kk;ke& 

 'okl gh thou gSA e/kqesg ds jksxh dks ;Fkk laHko iznw"k.k eqDr vkWDlhtu ;qDr LoPN  ,oa 'kq) 

okrkoj.k esa jgus dk iz;kl djuk pkfg;s ,oa ltxrk iwoZd nh?kZ] xgjs] ean xfr ls 'okl ysuk pkfg;sA fnu 

Hkj laHko u gks rks Hkh ftruk laHko gks dqN  le; ds fy, rks iw.kZ ,oa fu;fU=r 'olu vo'; djuk pkfg;sA 

ftruk vf/kd 'okl fu;fU=r gksxk] O;fDr e/kqesg esa lg;ksxh vkosaxksa ls lgt cp tk;sxkA 'okl ysrs le; 

'kfDr vUnj tk jgh gS rFkk fu%'okl ds le; e/kqesg laca/kh fodkj ckgj vk jgs gSa] ,slk fparu djuk pkfg,A  

 lE;d~ izdkj ls 'olu fØ;k dks lapkfyr ,oa fu;fU=r djuk izk.kk;ke gksrk gSA izk.kk;ke ls 'kjhj 

ds vkUrfjd vo;oksa dh 'kqf) gksrh gSA jDr ds fodkj nwj gksrs gSa ,oa 'kjhj ds lkjs vax] mikax] bfUnz;ka 

vUr%Jkoh xzfUFk;ka lfØ; ,oa larqfyr <ax ls dk;Z djus yxrh gSA diky Hkkafr izk.kk;ke ls efLr"d] 'olu 

ra= vkSj ukfldk ekxZ LoLFk gksrk gSA cM+h ek=k esa dkcZuMkbZ vkWDlkbM ds fu"dklu ls jDr 'kq) gksrk gSA 

'olu ra= ikpu ra= ,oa jDr ifjHkze.k ra= cjkcj dk;Z djus yxrs gSaA ftlls e/kqesg Lor% Bhd gks tkrk 

gSA ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke ls lkjk ukM+h ra= LoLFk gksrk gS ,oa jDr ls fotkrh; rRo nwj gksrs gSaA Hkzkejh 

izk.kk;ke ls ekufld ruko] fpark] Øks/k] fujk'kk esa deh vkrh gSA fof/kiwoZd mijksDr izk.kk;ke djus ls 

e/kqesg ds jksx ls LFkk;h eqfDr feyrh gSA xgjs 'okl Hkj yEch /ofu ds lkFk vkse~ lksga vFkok .keksa vfjgark.ka 

vkfn dk de ls de 21 ckj mPpkj.k djus ls lkjs ÅtkZ pØ lfØ; gksus yxrs gSa rFkk isfUØ;kt dh dk;Z 

{kerk c<+us yxrh gSaA 

4- e/kqesg ds mipkj gsrq /;ku ,oa dk;ksRlxZ dk egÙo& 

 /;ku 'kjhj] eu ,oa efLr"d dks LoLFk j[kus dk vPNk ek/;e gSA  /;ku ,oa dk;ksRlxZ ls 'kjhj ds 

vaxksa dks vkjke feyrk gSA vkHkk e.My 'kq) gksrk gSA fu;fer /;ku vkSj dk;ksRlxZ djus ls 'kjhj] eu vkSj 

vkRek ds fodkj nwj gksus yxrs gSa ,oa e/kqesg dk jksx 'kh?kz Bhd gks tkrk gSA 

5- ln~lkfgR; dk Lok/;k; ,oa lE;d~ fpUru& 

 udkjkRed lksp] ruko] fpUrk] Hk;] vkosx vkfn e/kqesg ds eq[; dkj.k gksrs gSaA e/kqesg dk jksxh 

fdlh Hkh n`f"V ls 'kkjhfjd vFkok ekufld :i ls viax ugha gksrk gSA vr% mUgsa vius fpUru dh fn'kk cny 

thou 'kSyh cnyuh pkfg;sA la;fer] fu;fer] vuq'kkflr fnup;kZ ls os thou ds fdlh Hkh y{; dks izkIr 

dj ldrs gSaA e/kqesg ds jksfx;ksa dks ln~ lkfgR; dk Lok/;k;] vk/;kfRed Hktuksa dk xk;u ,oa Jo.k] /;ku] 

ekSu] ln~xq#vksa dh lRlaxfr ,oa ldkjkRed fpUru esa le; O;rhr djuk pkfg;sA Lok/;k; ls Hkko 'kqf) 

gksrh gSA vfuR;] v'kj.k] v'kqfp] ,dRo vkfn ckjg Hkkoukvksa ds ek/;e ls vius Lo:i dk fparu] 

fujh{k.k ,oa leh{kk gh lPph Lok/;k; gksrh gSA O;fDr dh ltxrk c<+kus] foosd tkx`r djus] ldkjkRed 

lksp fodflr djus gsrq Lok/;k; l'kDr mik; gSA lE;d~ fpUru ,oa Lok/;k; gh e/kqesg dk LFkk;h mipkj 

gksrk gSA 



6-  efLr"d 'kks/ku dh izfØ;k vFkok lqn'kZu fØ;k ls udkjkRed lksp vkSj ruko dks vklkuh ls nwj fd;k 

tk ldrk gSA 

7-  mfnr gksrs lw;Z ds fu;fer lafof/k n'kZu ls Hkh ldkjkRed lksp fodflr gksus yxrk gS rFkk ruko] Hk; 

vkfn eu ij gkoh ugha gksrsA lkFk gh 'kjhj ds 'kkjhfjd vkSj ekufld jksxksa dk 'keu gksrk gSA 

isfUØ;kt dks lfØ; cukus dk ljy mik; 

pSrU; fpfdRlk& 

 gekjh psruk vFkok izk.k dk 'okl ds lkFk ?kfu"B laca/k gksrk gSA 'kjhj esa psruk vka[kksa ds lg;ksx ls 

ns[kus] dkuksa ds lg;ksx ls lquus] ukd ds lg;ksx ls lwa?kus] eq¡g ,oa thHk ds lg;ksx ls [kkus vkSj cksyus dh 

{kerk izkIr dj ysrh gSA gekjh vf/kdka'k izo`fÙk;ka ikapksa bfUnz;ksa vkSj eu ds ek/;e ls gksrh gSA izR;sd izo`fÙk 

esa izk.k ÅtkZ [kpZ gksrh gSA vr% ;fn bfUnz;ksa dh vuko';d izo`fr;ka u gks rFkk lkjk /;ku isfUØ;kt ij 

dsfUnzr dj fn;k tk;s rks isfUØ;kt dh dk;Z {kerk c<+us yxrh gSA 

 vr% e/kqesg ds jksxh dh izkr%dky tYnh mBuk pkfg;s] ftl le; vklikl dk okrkoj.k iw.kZr;k 

'kr&izfr'kr 'kkar gksA ftlls mldk ?kj gh 'kkar vkSj ,dkUr LFkku cu tk;sA ,sls le; ?kj dh [kqyh Nr 

vFkok izd`fr ds 'kq) okrkoj.k esa fLFkj vklu esa cSBsA ilfy;ksa ds uhps cka;h rjQ isfUØ;kt okys LFkku ij 

gFksyh ls ncko nsdj ewd galh galus dk iz;kl djsaA 'kkar okrkoj.k ds dkj.k dku] vka[k] ukd ,oa eq¡g ds 

dkj.k tks /;ku fopfyr gksrk gS] og ugha gksxk vkSj isfUØ;kt ls efLr"d dh psruk dk lh/kk lEidZ gks 

tkrk gS rFkk eu ds nwljs vkyEcu lekIr gks tkrs gSaA vUr%Jkoh xzfUFk;k¡ vko';drkuqlkj Jko cuus yxrh 

gSA isfUØ;kt ij psruk dh ,dkxzrk gksus ls isfUØ;kt rkdroj gksus yx tkrk gSA 20 ls 30 feuV rd 

FkksM+s&FkksMs+ vUrjky esa bl iz;ksx dks pUn fnuksa rd djus ls isfUØ;kt dh dk;Z{kerk c<+us yxrh gS vkSj og 

vko';drkuqlkj balqfyu cukus yxrk gSA 

e/kqesg esa mi;ksxh vklu&O;k;ke ,oa eqnzk& 

 izR;sd vax&mikax dh ekalisf'k;ksa dks ftruk laHko gks vkxs&ihNs] nka;s&cka;s] Åij&uhps ?kqekus] 

[khapus] nckus] fldksM+us vkSj QSykus ls lEcfU/kr vax dh ekalisf'k;ka ltx vkSj lfØ; gks tkus ls] ml Hkkx 

esa jDr ifjHkze.k fu;fer gksus yxrk gSA 

 fu;fer es:n.M ds O;k;ke lfof/k djus ls ukM+h] laLFkku lfØ; jgrk gSA isfUØ;kt ij ncko nsus 

okys vklu vkSj O;k;ke e/kqesg ds jksxh ds fy, cgqr mi;ksxh gksrs gSaA bu O;k;keksa ls isfUØ;kt dh 

ekalisf'k;k¡ lfØ; gksrh gS ,oa isfUØ;kt dh dk;Z {kerk c<+rh gSA lfof/k fu;ekuqlkj izR;sd vklu ds 

i'pkr dqN  le; 'koklu }kjk 'kjhj dk f'kfFkfydj.k vo'; djuk pkfg;sA 'kY; fpfdRlk djokus ds 

i'pkr~ ,oa xHkZorh efgykvksa dks ,slk dksbZ vklu ;k O;k;ke ugha djuk pkfg, ftlls lacaf/kr 'kjhj dk 

vax izHkkfor gksA 

 e/kqesg ds jksxh dks viuh {kerkuqlkj otzklu] ineklu] xksnqgklu esa ;Fkk laHko cSBus dk iz;kl 

djuk pkfg, ,oa vH;kl }kjk mldh vof/k c<+kuh pkfg,A bu vkluksa ls 'kjhj esa ÅtkZ dsUnz tkx`r gksrs gSaA 

'kjhj esa jksx izfrdkjkRed 'kfDr fodflr gksrh gS ,oa vUr%Jkoh xzfUFk;k¡ cjkcj dk;Z djus yxrh gSA 



xksnqgklu ls es#n.M dk larqyu cuk jgrk gS rFkk 'kjhj dk laosnu ra= vf/kd lfØ; gksrk gSA Hkxoku 

egkohj dks blh vklu esa /;ku djrs gq, dsoy Kku dh izkfIr gqbZA 

 nksuksa gkFkksa dh gFksfy;ksa ls dksguh rd feykus ls cuus okyh ueLdkj eqnzk dk fu;fer vH;kl Hkh 

e/kqesg ds jksxh dks djuk pkfg;sA ueLdkj eqnzk ls Mk;kÝke ds Åij dk Hkkx larqfyr gksrk gSA ueLdkj eqnzk 

ls ikapksa egkHkwr rÙoksa dk 'kjhj esa larqyu gksus yxrk gS rFkk ân;] QsaQM+s vkSj isfjdkfMZ;u esjsfM;u esa izk.k 

ÅtkZ dk izokg larqfyr gksus ls] bu vaxksa ls lacaf/kr jksx nwj gksus yxrs gSaA xksnqgklu ds lkFk ueLdkj eqnzk dk 

vH;kl djus ls iwjk 'kjhj larqfyr gks tkrk gSA 

 gFksyh dh lcls NksVh ,oa vukfedk vaxqfy ds Åijh Hkkx dks vaxq"B ds Åijh iksjcs dks feykus ls 

izk.k eqnzk curh gSA izk.k eqnzk ls 'kjhj dh izfrjks/kd {kerk c<+rh gSA jDr lapkj lq/kjrk gS rFkk 'kjhj l'kDr 

curk gSA Hkw[k I;kl lgu gksus yxrh gSA 

 gFksyh dh rtZuh vaxqfy dks vxq"B ds ewy esa Li'kZ dj vaxwBs ds Åijh iksjcs dk vukfedk vkSj 

e/;ek ls Li'kZ djus ls viku ok;q eqnzk curh gSA bl eqnzk ls ikpu laLFkku ds lHkh vaxksa yhoj] frYyh] 

isfUØ;kt] vkek'k;] NksVh vkar dh dk;Z {kerk lq/kjrh gSA 

 [kkyh isV mfì;ku ca/k djus ls vkek'k; dk lEiw.kZ Hkkx Liat dh Hkkafr fupksM+k tkrk gS ftlls ukfHk 

dsUnz] ,Mªhuy ,oa isfUØ;kt xzfUFk;k¡ cjkcj dk;Z djus yxrh gSA  

isfUØ;kt ij pqEcd ds lfØ; /kqzo dk Li'kZ 

 Mk;kÝke ds uhps cka;h rjQ isfUØ;kt ij pqEcd dk lfØ; /kzqo dqN le; fnu esa 3&4 ckj Li'kZ 

djus ,oa Clockwise ?kqekus ls isfUØ;kt l'kDr gksus yxrk gS ftlls e/kqesg fu;fU=r gksus yxrk gSA 

isfUØ;kt ij elkt& 

 5 ls 10 feuV izfrfnu 2&3 ckj okbczsVj ls isfUØ;kt ij Clockwise elkt djus ls ml ij tes 

fotkrh; rÙo nwj gksus yxrs gSaA Qyr% mldh ekalisf'k;ka ltx vkSj lfØ; gksus yxrh gS ,oa isfUØ;kt esa 

jDr ifjHkze.k fu;fer gksus ls isfUØ;kt cjkcj dk;Z djus yxrk gSA 

nk.kk eSFkh }kjk mipkj& 

 nk.kk eSFkh jDr 'kks/kd] nnZ uk'kd] okr ,oa dQ dk 'keu djus okyh 'kfDrnk;d ÅtkZ dk lzksr 

gksrh gSA ;s lc dk;Z e/kqesg jksx fuokj.k gsrq lgk;d gksrs gSaA esFkh tks dk;Z isV esa tkdj djrh gS] mlls 

vf/kd ,oa 'kh?kz ykHk mlds cká iz;ksx ls Hkh laHko gksrk gS] D;ksafd mlesa mldk jksx xzLr Hkkx ls lh/kk 

lEidZ gksrk gSA 

 isfUØ;kt ij nk.kk esFkh Li'kZ dj j[kus ls esFkh dh izHkko'kkyh rjaxksa ls isfUØ;kt l'kDr gksus yxrk 

gS ftlls isfUØ;kt dh dk;Z {kerk c<+ tkrh gSA vkKk pØ] fo'kqf) pØ] lw;Z dsUnz ,oa ukfHk ij Hkh esFkh 

dk Li'kZ dj j[kus ls ;s lkjs dsUnz lfØ; gks tkrs gSa] ftlls muls lacaf/kr vax] mikax] vo;o laca/kh jksx nwj 

gksus yxrs gSaA e/kqesg vFkok vU; fdlh dkj.k ls 'kjhj ds fdlh Hkkx esa nnZ] tyu] lwtu vFkok [kqtyh gks 

rks ml LFkku ij esFkh yxkus ls rqjUr vkjke feyus yxrk gSA 

 

 



frYyh ¼Spleen½ isfUØ;kt dh rkdr c<+kuk& 

 phuh iap rÙo ds fl)kUrkuqlkj isfUØ;kt] frYyh] vkek'k; ifjokj dk lnL; gksrk gSA vr% e/;ek 

vaxqfy esa frYyh fc;ksy esjsfM;u esa izk.k ÅtkZ ds izokg dh fn'kk esa igys cVu pqEcd dk mÙkjh /kqzo ,oa ckn 

esa nf{k.kh /kqzo Li'kZ dj j[kus ls frYyh esa izk.k ÅtkZ c<+rh gSA isfUØ;kt dk frYyh ls lh/kk laca/k gksus ls 

mldh Hkh {kerk c<+us yxrh gS vkSj e/kqesg ls rqjUr eqfDr fey ldrh gSA 

phuh iap rÙoksa ls fofHkUu vaxksa dk vkilh laca/k& 

 frYyh dk ek= vax ân; vkSj iq= vax QsaQM+k gksrk gSA vr% ;fn ân; vkSj QsaQM+s dks vf/kd 

fØ;k'khy cuk fn;k tk;s rks frYyh&isfUØ;kt vius vki l'kDr gksus yxrs gSaA 

 frYyh] ;d`r¼yhoj½ ls fu;af=r gksrh gS vkSj xqnksZ dks fu;fU=r djrh gSA vr% isfUØ;kt ds cjkcj 

dk;Z u djus ls izR;{k vFkok ijks{k :i ls ân;] QsaQM+s] xqnsZ] ;d`r vkfn Hkh izHkkfor gks ldrs gSa] ftudk 

izHkko muds iwjd ¼;kax½ vaxksa NksVh vkar] cM+h vkar] ew=k'k; vkSj fiÙkk'k; ij Hkh iM+ ldrk gSA tks vax 

ftruk&ftruk vlfØ; gksrk gS] mlh ds vuqikr esa mlls lacaf/kr jksxksa ds y{k.k izdV gksus yxrs gSaA y{k.kksa 

ds vuq:i mijksDr pfpZr mipkj fof/k;ksa ls mipkj djus ls lg;ksxh jksx nwj gksus yxrs gSa ,oa e/kqesg ls 

LFkk;h :i ls pan fnuksa esa gh eqfDr fey ldrh gSA 

fodkjksa dks nwj dj izk.k ÅtkZ ds izokg dks larqfyr djus ds mik; 

,D;wizs'kj }kjk e/kqesg dk mipkj& 

 e/kqesg ds jksxh dks gFksyh vkSj ixFkyh esa vkxs ihNs lw{e ls lw{e Hkkx esa vFkkZr~ iwjh gFksyh vkSj 

ixFkyh ds iwjs {ks=Qy esa vaxqfy;ksa ;k vaxwBs ls ftruk lgu gks lds] isfUØ;kt ,oa vU; vUr%Jkoh xzfUFk;ksa 

ds izfrosnu fcUnqvksa ij fu;fer ,D;wizs'kj djus ls isfUØ;kt lfØ; gksus yxrk gS ,oa e/kqesg fu;fU=r gksus 

yxrk gSA lkjs nnZ okys izfrosnu fcUnq izR;{k ijks{k :i ls e/kqesg ls lacaf/kr gksrs gSaA tgka vlguh; nnZ vkrk 

gS] os izfrosnu fcUnq ml O;fDr ds e/kqesg ,oa mlds lgk;d jksxksa ds eq[; fcUnq gksrs gSaA lHkh nnZ okys 

izfrosnu fcUnqvksa ij fnu esa ,d ckj 20 ls 30 lSd.M ,D;wizs'kj djus ls mu izfrosnu fcUnqvksa ij fotkrh; 

rRo nwj gksus yxrs gSa ,oa dqN  fnuksa esa gh e/kqesg jksx Bhd gks tkrk gSA bl ljy fof/k }kjk iwjs 'kjhj ds jksxksa 

dk funku vkSj izHkko'kkyh mipkj gks tkrk gSA de ls de izfrfnu gFksyh vkSj ixFkyh dh vaxqfy;ksa vkSj 

vaxqBs ds vafre Hkkx esa vkus okys nnZLFk izfrosnu fcUnqvksa dk mipkj rks vo'; dj ysuk pkfg,A tgka&tgka 

nnZ T;knk vkrk gS ogka ,D;wizs'kj ds lkFk&lkFk nk.kkesFkh dks yxkus ls vkSj vf/kd vPNs ifj.kke feyrs gSaA 

ukfHk dk larqyu& 

 e/kqesg ds jksxh dk ukfHk dsUnz vius LFkku ij izk;% ugha jgrk] ftlls isfUØ;kt dks vko';d izk.k 

ÅtkZ ugha feyrhA vr% mldh lfØ;rk de gks tkrh gSA ukfHk esa gekjs izk.kksa dk lap; gksrk gS ,oa ;gh ls 

'kjhj esa dk;Zjr izk.k ÅtkZvksa dk fu;a=.k gksrk gSA ukfHk ds LiUnu dks vius LFkku ij ykus ds fy;s Hkkjr esa 

vusdksa izpfyr fof/k;ka gSA vr% fdlh Hkh fof/k }kjk ukfHk {ks= esa ,df=r rÙoksa dks nwj djus ,oa ukfHk dsUnz 

dks vius LFkku ij fLFkj j[kus ls isfUØ;kt dks vko';d izk.k ÅtkZ feyus yxrh gS ,oa og 

vko';drkuqlkj balqfyu cukus yxrk gSA 

 



iSj] xnZu ,oa es:n.M dk larqyu& 

 gekjk 'kjhj nk;sa&ck;sa] cká n`f"V ls yxHkx ,d tSlk yxrk gS ijUrq e/kqesg ,oa vU; jksxksa ds dkj.k 

dHkh&dHkh ,d iSj ls NksVk gks tkrk gS rks dHkh&dHkh es#n.M ds e.kdksa ds ikl fotkrh; rÙoksa ds tek gks 

tkus vFkok ukM+h ds nc tkus ;k e.kds ds vius LFkku ls gV tkus ls izk.k ÅtkZ dk izokg 'kjhj esa ckf/kr gksus 

yxrk gS rFkk ukM+h laLFkku cjkcj dk;Z ugha djrkA ftl izdkj [ksr esa chp cksus ls iwoZ [ksr dh lQkbZ] mlesa 

gy tksruk vkSj [kkn nsuk vko';d gksrk gS] Bhd mlh izdkj iSj] xnZu ,oa es#n.M dks larqfyr djus ls ukM+h 

laLFkku cjkcj dk;Z djus yxrk gS ,oa mipkj izHkko'kkyh gks tkrk gSA ukM+h ra= ds Bhd gksrs gh e/kqesg dk 

jksx pan fnuksa esa gh fcuk nokbZ fu;af=r gks tkrk gSA 

f'kokEcq dk lsou& 

 Loew= Lo;a }kjk Lo;a ds 'kjhj ls jksxksa dh vko';drkuqlkj fufeZr ,slh nok gS ftldk iz;ksx e/kqesg 

ds mipkj gsrq csfgpd fd;k tk ldrk gSA jksxh dks vius Loew= dk gh lsou djuk pkfg;s] Hkys gh e/kqesg 

ds dkj.k ew= esa lqxj tkrk gksA f'kokEcq ls 'kjhj dh jksx izfrdkjkRed {kerk c<+rh gSA fdlh Hkh izdkj dh 

'kadk vFkok izfrfØ;k gksus ij vuqHkoh f'kokEcq fpfdRld ls ijke'kZ dj ysuk pkfg,A vU; fpfdRlk 

i)fr;ksa ds fo'ks"kKksa ls f'kokEcq ds laca/k esa ijke'kZ ysuk U;k; laxr ugha gksrkA 

 izkr%dkyhu igyk] jkf= esa lksus ls iwoZ ,oa [kkuk [kkus ds i'pkr~ f'kokEcq dk lsou fo'ks"k ykHkdkjh 

gksrk gSA m"kkiku djus okyksa dks izkr% f'kokEcq ihus ds yxHkx 15&20 feuV i'pkr~ fcuk nkarqu fd;s viuh 

{kerkuqlkj ikuh ihuk pkfg;s] ftlls vkarksa esa tek gqvk ey nwj gks tkrk gSA ifj.kke Lo:i ikpu ra= 

cjkcj dk;Z djus yxrk gS ,oa ikpu gsrq vf/kd balqfyu dh vko';drk ugha gksrh vkSj e/kqesg dk jksx Bhd 

gks tkrk gSA 

lw;Zeq[kh rsy dk xaMwl& 

 jDr fodkj 'kjhj esa vusd jksxksa dk eq[; dkj.k gksrk gSA lw;Zeq[kh rsy esa lw;Z dh ÅtkZ ds fo'ks"k xq.k 

gksrs gSaA ftl izdkj pqEcd yksgs dks vkdf"kZr djrk gS] Bhd mlh izdkj lw;Zeq[kh rsy esa jDr ds fodkjksa dks 

jDr ls vyx djus dh {kerk gksrh gSA jDr lkjs 'kjhj esa ifjHkze.k djrk gSA psgjs] thHk vkSj nkarksa dk laca/k 

'kjhj ds lHkh izeq[k vaxksa ls lh/kk gksrk gSA lw;Zeq[kh rsy dks eqag esa ,d pEep Hkjdj 15 ls 20 feuV ?kqekus 

ls jDr esa vk;s fodkj vyx gksus yxrs gSaA ftlls jDr fodkj laca/kh lHkh jksxksa esa ykHk gksrk gSA fnu esa 2 ls 

3 ckj pan fnuksa rd bl izfØ;k dks djus ls jDr laca/kh vusd lg;ksxh jksx Bhd gksus ls] e/kqesg Lor% 

fu;af=r gksus yxrk gSA 

milagkj& 

 ;fn e/kqesg dk jksxh lkfRod lqikP; Hkkstu lgh le; ij djs ikpu ds fu;eksa dk ltxrk ,oa 

Lofoosd ls ikyu djs] Hkwr dh Le`fr;ksa rFkk Hkfo"; dh dYiukvksa ls vuk;kl ijs'kku u gksA orZeku esa 

ruko ds dkj.kksa dks pfpZr rjhdksa ds vH;kl }kjk nwj djs] pSrU; fpfdRlk] nk.kk eSFkh Li'kZ fpfdRlk] 

pqEcdh; fpfdRlk ,oa mi;ksxh vklu vkSj elkt }kjk isfUØ;kt dks l'kDr cuk] ,D;qizs'kj tSlh 

Lokoyach mipkj i)fr }kjk 'kjhj ls fotkrh; rÙoksa dks gVkdj] lw;Zeq[kh rsy xaMwl ds }kjk jDr esa vk;s 

fodkjksa dks vyx dj] ukfHk] iSj] xnZu ,oa es:n.M ds larqyu }kjk ukM+h laLFkku dks lfØ; dj frYyh dks 



lqtksd fc;ksy esjsfM;u esa cVu pqEcd }kjk rkdr c<+k] izk.k ÅtkZ ds izokg dks larqfyr dj e/kqesg ds jksx 

ls eqfDr ik ldrk gSA 

 mipkj dh mijksDr vusd Lokoyach fpfdRlk i)fr;ka gSA e/kqesg dk jksxh jksx dh fLFkfr] dkj.k 

,oa mifLFkr y{k.kksa ds vk/kkj ij Lofoosd ls dqN  fof/k;ksa dks le>dj mipkj dj ldrk gS ,oa e/kqesg ls 

eqfDr ik ldrk gSA le>dj fd;k x;k mipkj izHkko'kkyh gksrk gSA 

 e/kqesg 'kkjhfjd ls T;knk ekufld jksx gSA vk/kqfud fpfdRldksa }kjk mldks vlk/; crykus ds 

dkj.k] jksxh ;g Lohdkj djus dks rS;kj ugha gksrk fd e/kqesg Bhd Hkh gks ldrk gSA fdlh rF; dks fcuk 

lksps le>s Lohdkjuk] fo'okl djuk vU/kfo'okl gksrk gS] rc fdlh vuqHkwr lR; dks vKkuo'k] tkudkjh 

ds vHkko esa udkjus okyksa dks dSls cqf)eku le>k tk;sa\ vusd jksfx;ksa dks mipkj djrs le; ys[kd us 

vuqHko fd;k fd mipkj ds i'pkr~ e/kqesg ds lkjs y{k.k nwj gks tkus ds ckotwn jksxh vius vkidks e/kqesg 

dk jksxh ekurs jgrs gSaA ijUrq tks lE;d~ fpUru ,oa oSKkfud rdksZa ds vk/kkj ij jksx ds eqy dkj.kksa dks le> 

LokoyEch mipkjksa dh izkekf.kdrk ls viuk foosd tkx`r dj ysrs gSa mUgsa LFkk;h :i ls nokvksa ls eqfDr 

feyrh gSA 

 dgus dk vk'k; ;g gS fd e/kqesg dk izHkko'kkyh mipkj LokoyEch fpfdRlk i)fr;ksa ls laHko 

gksrk gS D;ksafd ogk¡ ij jksx ds ewy dkj.kksa dks nwj fd;k tkrk gSA QSlyk e/kqesg ds jksfx;ksa dks gh djuk gS 

fd thou Hkj nokbZ;k¡ [kkdj e/kqesg ds jksxh cus jgsa vFkok LokoyEch mipkjksa ds }kjk vius vkidks mlls 

eqDr djsaA 

 

uksV%& mipkj ds ckjs esa foLr`r tkudkjh gsrq ys[kd dh iqLrd ^^vkjksX; vkidk** dk vo'; v/;;u djsaA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 


