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if=dk esa izdkf’kr leLr ys[k o jpukvks a ls izdk’kd ,oa lEiknd dk lger gksuk vko’;d ugha gSA ;s ys[kdks a ds futh fopkj vkSj lq>ko gS aA
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LVwMsUV~l Vªsfuax Ms;jh
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izkS|ksfxdh ,oa foKku fo'ofo|ky;
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‘kq)] LoPN] jksxk.kq jfgr]
mPp oSKkfud fof/k }kjk

mipkfjr
LVSUMMZ n w/k

Vk sUM nw/k

Mcy Vk sUM nw/k

lqxfU/kr nw/k

V sfcy cVj

dqfdax cVj

iuh j

ng h

[k k svk

ns”k h ?k h
fofHkUu i zdkj
dh vkblØhe

‘kknh ,oa ikfVZ;ksa ds ‘kqHk volj ij lIykbZ dh fo’ks”k lqfo/kk miyC/kA

Symbol of Purity



fdlku gekjs vUunkrk gS! tkM+k] xehZ vkSj cjlku esa rjg & rjg dh eqlhcrsa >sydj os Qly mxkrs
gSA tkM+s esa tc dM+kds dh lnhZ ls cpus ds fy, ge Cyksvj ds lkeus cSBs gksrs gS] rc os viuh xsagw
dh Qly lhapus ds fy, B.Ms&B.Ms ikuh dks [ksr ds gj fgLls esa igqapkus dk iz;kl dj jgs gksrs gSA
Qly esa dHkh jksx yx tkrk gS rks dHkh vkxA lkyHkj dh esgur iy Hkj esa cjckn gks tkrh gSA vkyw]
VekVj tSlh Qly ,d lkFk izpqj ek=k esa iSnk gksrh gS vkSj ml le; mldk okftc nke ugha feyrkA
dsUnz vkSj jkT; ljdkj dh fdruh ;kstuk,a fdlkuksa ds fgr esa py jgh gSa] bldh tkudkjh Hkh ugha
gks ikrh gSA bruk lc gksrs gq, Hkh fdlku vius [ksrksa ls lksuk mxkrk jgrk gS vkSj dHkh&dHkh [kqn
dh ijs'kkfu;ksa ls bruk f?kj tkrk gS fd mls vkRegR;k rd djuh iM+rh gSA fdlku gh bl ns'k ds lcls
cM+s oksV cSad gS ysfdu fdlkuksa dh leL;k dks Bhd ls le>us vkSj mUgsa nwj djus dk fdlh us Hkh
bZekunkjh ls iz;kl ugha fd;k gSA
Lora= Hkkjr ls iwoZ vkSj Lora= Hkkjr ds i'pkr~ ,d yEch vof/k chrus ds ckn Hkh Hkkjrh; fdlkuksa
dh n'kk esa flQZ 19 & 20 dk gh varj fn[kkbZ nsrk gSA ftu vPNs fdlkuksa dh ckr dh tkrh gS] mudh
fxurh maxfy;ksa ij dh tk ldrh gSA c<+rh vkcknh] vkS|ksxhdj.k ,oa uxjhdj.k ds dkj.k Ñf"k ;ksX;
{ks=Qy esa fujarj fxjkoV vkbZ gSA Ñf"k iz/kku jk"Vª Hkkjr esa yxHkx lHkh jktuhfrd nyksa dk Ñf"k ds
fodkl vkSj fdlku ds dY;k.k ds izfr <qyeqy joS;k gh jgk gSA jk"Vªfirk egkRek xka/kh us fdlkuksa dks

lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izkS|ksfxdh ,oa foKku fo'ofo|ky;
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Hkkjr dh vkRek dgk FkkA ckotwn blds fdlkuksa dh leL;kvksa ij vksNh jktuhfr djus okys T;knk
vkSj mudh leL;kvksa dh rjQ /;ku nsus okys de gSA
ns'k dh vFkZO;oLFkk ds fodkl esa fdlkuksa dk vge ;ksxnku gSA ckotwn fdlkuksa dh leL;k,a de gksus
dh ctk, fnu o fnu cM+h o tfVy gks jgh gSA Ñf"k vkSj fdlku dY;k.k dks ysdj tc ge Bksl
j.kuhfr dh ckr djrs gSa rks mlesa lcls igys 86 izfr'kr y?kq vkSj lhekar fdlkuksa dh ckr vkrh gSA
tks yxkrkj gkf'k;s ij tk jgs gSA ;fn Hkkjrh; ifjǹ'; esa Ñf"k vkSj fdlkuksa dk dY;k.k lqfuf'pr djuk
gS rks bUgha 86 izfr'kr fdlkuksa dks /;ku esa j[k dj j.kuhfr vkSj dk;Z;kstuk rS;kj djuh gksxh rHkh
tehu ij dqN vuqdwy ifj.kke fey ldrs gSA
bl fn'kk esa lcls igys cht forj.k iz.kkyh] flapkbZ lqfo/kk] foÙkh; lgk;rk] cktkj O;oLFkk] HkaMkj.k
lqfo/kk tSls egRoiw.kZ fo"k;ksa dks y?kq ,oa lhekar tksr dks /;ku esa j[k dj uhfr cukuh gksxhA ,slk
blfy, fd l{ke fdlku rks vko';d lalk/kuksa dh O;oLFkk [kqn dj ldrs gSa] ysfdu bl izfØ;k esa
detksj vkSj lalk/ku foghu fdlku ihNs NwV tkrs gSA bl leL;k ls eqfDr ikus ds fy, lcls igys
ijaijkxr Ñf"k mRiknu dh txg uxnh Qlyksa dks c<+kok nsuk gksxkA Qly dh izkFkfedrk rS;kj djrs
le; ns'k nqfu;k dh t:jrksa ds lkFk ekStwnk ifjfLFkfr;ksa esa mRiknu {kerk ij Hkh /;ku dsafnzr djrs
gq, dk;Z;kstuk vkxs c<+kuh gksxhA Ñf"k mRikn [kjhn O;oLFkk dks l'kDr vkSj izHkkoh cukuk gksxk tks
fd fdlkuksa ds fgrksa dk iwjk [;ky j[k ldsA
fiNys o"kZ fdlkuksa ds ljksdkj ls tqM+h 11oha eaf=Lrjh; cSBd dk vk;kstu fo'o O;kikj laxBu }kjk
vtsZaVhuk dh jkt/kkuh C;wul vk;lZ esa Hkkjr us viuk i{k etcwrh ls j[kk FkkA orZeku dsanz ljdkj
fdlkuksa dh izR;sd leL;k ds fy, lexz :i ls iz;kljr gSA blds fy, og xksnkeksa dk fuekZ.k] dksYM
LVksjst] jsÝhtjsVj oSu] [kkn~; izlaLdj.k m?kksx] lkoZHkkSfed Qly chek] fo|qr vkiwfrZ] le; ij _.k
vkSj cktkj miyC/k djkus dh dksf'k'k esa yxh gqbZ gSA Ñf"k iz/kku ns'k Hkkjr esa [ksrh fdlkuh ds {ks=
esa nwjxkeh uhfr ds lkFk Bksl dne mBkus dh t:jr gSA
Hkkjr dh vFkZO;oLFkk esa Ñf"k dk LFkku vR;Ur gh egRoiw.kZ gSA ns'k ds dqy fu;kZr O;kikj esa Ñf"k
mRikfnr oLrqvksa dk izfr'kr dkQh vf/kd jgrk gSA Hkkjr esa vko';d [kk|kUu dh yxHkx lHkh iwfrZ
Ñf"k ds ek/;e ls gh dh tkrh gSA orZeku le; esa Hkh ,d cgqr cM+h vkcknh dks Ñf"k ds ek/;e ls
jkstxkj izkIr gSA ;g ,sls esa cgqr egRoiw.kZ gks tkrk gS] tcfd ns'k esa csjkstxkjh dh leL;k
fnu&izfrfnu c<+rh gh tk jgh gSA Hkkjrh; Ñf"k dks ̂ ns'k dh jh<+* ekuk x;k gS] D;ksafd ;gh og mik;
gS] tks ns'k dh [kq'kgkyh ds fy, vR;Ur vko';d gSA

gkfnZd 'kqHkdkeukvksa lfgrA

ek sLV - j sO g0 ¼i zk s0Mk W 0 ½ j kt sUn z ch0 yky
dqyifr

lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izkS|ksfxdh ,oa foKku fo'ofo|ky;
¼Ñ"kd fe=½
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f ' k[ k k d qe k j h
'kk s/k Nk=k] [kk| ,oa iks"k.k foHkkx
bfFkfy.M dkWy st vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

Mk W0  ¼ fel st½ fjr q n wc s
lgk;d izoDrk] [kk| ,oa iks"k.k foHkkx

bfFkfy.M dkWy st vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

lgtu ¼equxk½ ds Qwy rFkk dksey iRrks a vk Sj
Qyh dk mi;ksx lCth cukus esa fd;k tkrk gSA
lgtu dQ rFkk ok;q “kked gksus ls “okl] [kk¡lh]
tqdke vkfn dQtU; fodkjksa rFkk vkeokr] laf/kokr]
lwtu;qDr nnZ vkfn ok;qjksxksa esa fo”ks’k Qk;nsean gSA
;dr̀ vkSj frYyh of̀)] ew=k”k; ,oa xqnsZ dh iFkjh] isV
ds df̀e] QksM+k] eksVkik] xaMekyk ¼daMekyk½] xyxaM
¼?ks?kk½A bu lc O;kf/k;ksa esa bldk lsou fgrdkjh gSA
lgtu esa foVkfeu ^,^ izpqj ek=k esa ik;k tkrk gSA
vk;qosZn ds erkuqlkj lgtu oh;Zo/kZd rFkk ân; ,oa
vk¡[kksa ds fy, fgrdj gSA
vk S’ k / k h; i z;k sx %&
 lgtu dh ifRr;ksa ds 30 fe0yh0 jl esa 1 pEer

“kgn feykdj jkr dks lksus ls iwoZ 2 ekg rd ysus
ls jrkSa/kh esa gksrk gSA ;g iz;ksx lfnZ;ksa esa djuk
fgrdj gSA

 yk Sg rRo dh deh l s gk su s okyh jDrkYirk
¼,uhfe;k½ vkSj foVkfeu ^,* dh deh ls gksus okyh
va/kRo esa ifRr;ksa dh lCth ¼vYi ek=k esa½ ykHkdkjh
gSA

 iRrksa dks ikuh esa ihldj gydk xeZZ djds tksM+ksa
ij yxkus ls ok;q dh ihM+k feVrh gSA

 lgtu ds iRrksa dk jl yxkdj flj /kksus ls ckyksa
dh :lh esa ykHk gksrk gSA

l ko / k k u h  %&
 lCth ds fy, rkth ,oa xwnsokyh Qyh dk gh

iz;ksx djsaA lw[kh] cM+s chtokyh ,oa T;knk js”ksokyh
Qyh isV esa vQjk djrh gSA

 fiRr i zÑfr ds yksxk sa ds fy, vk Sj fiRrtU;
fodkjksa esa lgtu fuf"k) gSA

 xqnsZ dh [kjkch essa bldk mi;ksx ugha djrk gSA

gs esjs iq=] ;gksok dh f'k{kk ls eqag u eksM+uk]
vkSj tc og rq>s MkaVs] rc rw cqjk uk ekuuk]

D;ksafd ;gksok ftl ls izse j[krk gS mldks MkaVrk gS]
tSls fd cki ml csVs dks ftls og vf/kd pkgrk gSA

u h fropu 0 3 % 1 1& 1 2
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Qyksa ,oa lfCt;ksa esa iks"kd rRo gksrs gSaA os fofHkUu
çdkj ds vkS"k/kh; xq.kksa ls Hkjiwj gksrs gSaA ysfdu buds
fNydksa esa peRdkjh vkS"k/kh; xq.k fo|eku jgrs gSa
ftUgsa ge vumi;ksx Hkh le> dj Qsad nsrs gSA ;s
vusd çdkj dh chekfj;ksa ls cpkrs gSa vkSj futkr Hkh
fnykrs gSaA
ukjaxh ds fNyds ds xq.k %& ukjaxh ds fNydksa dks
nw/k esa Nkudj fu;fer lsou djus ls [kwu lkQ djus
ds fy, ennxkj gksrk gSA
vukj ds fNydk s a d s x q. k %&
 vukj ds lw[ks fNyds dks ihldj ,d pEep ikuh

ds lkFk ysus ls ekfld /keZ ds nkSjku vf/kd óko
dh leL;k [kRe gks tkrh gSA

 cgqr T;knk [kkalh vkus ij Hkh vukj ds fNydksa
dks eqag esa j[k dj pwlus ls mldh rhozrk pyh
tkrh gSA

 ckoklhj esa vukj dk fNydk ys vkSj mldk 4
Hkkx jlksr vkSj 8 Hkkx xqM feykdj dqV ys bldh
NksVh NksVh xksfy;ka cuk ysa bu xksfy;ksa dk fu;fer
dqN fnu rd lsou djus ls coklhj ls jkgr
feyrh gSA

lso ds fNydksa ds xq.k %& lsc ds fNyds esa mPp
jäpki ls eqdkcyk djus ds fy, vko';d jklk;fud
rRoksa dh 6 xquk ek=k rd ekStwn gksrh gSA
ykSdh ds fNyds ds xq.k %& ykSdh ds fNyds dks
ckjhd ihldj ikuh ds lkFk ihus ls nLr esa ykHk gksrk
gSA
rjcwt ds fNyds ds xq.k %& nkn ,oa ,fDtek dh
f'kdk;r gksus ij rjc wt ds fNyds dk s l q[kkdj
tykdj jk[k cuk ys rRi'pkr~ ml jkr dks dMw ds
rsy esa feykdj yxk,a nkn ,oa ,fDtek ls jkgr
feyrh gSA
byk;ph ds fNyds ds x q.k %& pk; e sa pk; dh
iÙkh vkSj phuh ds lkFk byk;ph dk fNydk Hkh Mkyus
ls pk; dk Lokn c<+ tkrk gSA
ukfj;y ds fNyds ds xq.k %& nkarks a dks lkQ vkSj
pedhyk cukus ds fy, ukfj;y ds fNyds dks tykdj
ihldj eatu djus ls ykHk gksrk gSA
dktw ds fNyds ds xq.k %& ryok ;fn QVk gS rks
dktw ds fNyds ls rsy fudky dj yxkus ls vkjke
feyrk gSA
dsy s ds fNyds ds x q.k %& pksV yxus ij [k wu
fudy jgk gks rks dsys dk fNydk jxM+ nsus ls [kwu
dk fudyuk can gks tkrk gSA

_pk  f l a g

,e-,l-lh- Nk=k

bfFkfy.M dkWyst vkWQ

gk se lkabl

Mk W-  vYd k x qI r k

lgk;d izoDrk

bfFkfy.M dkWyst vkWQ

gk se lkabl

f ' k i z k  fl ag

,e-,l-lh- Nk=k

bfFkfy.M dkWyst vkWQ

gk se lkabl

i z f r "B k  J h o k Lro

'kks/k Nk=k

okuZj dkWyst vkWQ Ms;jh

i zk S|k sfxdh

lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh ,oa foKku fo'ofo|ky;] bykgkcknA
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ifjp; % vxj vki vPNh lsgr cukuk pkgrs gSa rks
vius Hkk stu esa dPph lfCt;ksa dks “kkfey dhft,A
dPph lfCt;ka [kkus ls lsgr vPNh gksrh gSA gj jkst
u dsoy yap vkSj fMuj esa cfYd czsdQkLV esa Hkh
dPph lfCt;ksa vkSj Qyksa dk lsou dhft,A dPps
Qy vk Sj lfCt;ka Hkk stu dks vPNs l s ipku s es a
lgk;rk djrs gSaA blds lkFk&lkFk dPph lfCt;ksa esa
t:jh iks’kd rRo gksrk gS ftlls “kjhj dks Hkjiwj ek=k
esa iks’k.k feyrk gSA dPph lfCt;ksa esa ekStwn iks’kd
rRo vkSj js”ks isV dh chekfj;ksa dks nwj dj “kjhj dks
LoLFk cukrs gSaA
dPp s Qy&lfCt;k s a [ k ku s d s cM + s Q k;n s %&
 dPph lfCt;ksa esa ekStwn js”ks isV esa tkdj QSyrs

gSa ftlls isV Hkjk&Hkjk yxrk gSA
 dPph lfCt;ksa esa ekStwn ,atkbe “kjhj ds ikpu

“kfDr dks etcwr djrk gS] ftlls [kkuk vPNs ls
iprk gSA

 dPph lfCt;ka vkSj Qy [kkus ls isV Hkjk&Hkjk
yxrk gS] ftlls iksVkik de fd;k tk ldrk gSA

 dPph lfCt;ka [kkus dk iwjd gksrh gS ftlls vki
vksojbZfVax ls cp tkrs gSa vkSj “kjhj esa vfrfjDr
olk ugha tkrh gSA

 dPph lfCt;k a elkysnkj Hkk stu dk s vPN s ls
ipkus esa lgk;rk djrh gSA

 dPph lfCt;ksa dks idkus ds ckn muds iks’kd
rRo lekIr gks tkrs gSa] tcfd dPph lfCt;ksa esa
lkjs iks’kd rRo ekStwn gksrs gSaA

 dPph lfCt;ksa esa ,aVh vkWDlhMsUV gksrk gS ftlls
jDrpki dh leL;k ugha gksrh gSA

 dPph lfCt;ka vkSj dPps Qy [kkus ls dbZ chekfj;ka
tSls & dSalj] Mk;fcVht vkfn ls cpko gksrk gSA

 dPph lfCt;ksa esa foVkfeu vkSj [kfut ekStwn
gksrk gS ftlls “kjhj LoLFk vkSj etcwr gksrk gSA

 dPph lfCt;ka efgykvksa ds fy, cgqr Qk;nsean
gSA bls [kkus es a efgykvks d s ekfld /keZ e sa
leL;k ugh gksrh gSA

dPph lf Ct;k s a dk s i z; k sx dju s d s rjhd s %&
 dPph lCth vkSj Qyksa dks yap vkSj fMuj esa

“kkfey fd;k tk ldrk gSA
 dPph lfCt;ksa dks lykn ds :i esa iz;ksx fd;k

tk ldrk gSA
 lqcg czsdQkLV ds le; dPps Qyksa dk lsou

fd;k tk ldrk gSA blls “kjhj esa fnuHkj ÅtkZ
cuh jgsxhA

 dPph lCth ds :i esa iRrkxksHkh] I;kt] ikyd]
e”k:e] gjh fepZ] gjh eVj] f”keyk fepZ] ewyh]
[khjk vkfn [kkus esa “kkfey dj ldrs gSaA

 fo”k s’kKksa ds vuqlkj [kkus esa de ls de ,d
dPph lCth dk iz;ksx vo”; djuk pkfg,A blls
dbZ chekfj;ka nwj gksrh gS vkSj “kjhj LoLFk jgrk
gSA

lykn d s i zdkj %&
blls dksbZ QdZ ugh iM+rk fd vki “kkdkgkjh gS ;k
ekalkgkjhA gj ,d dh ilan ds fy, lykn ekStwn gSA
lykn esa flQZ VekVj vkSj [khjk gh ugha gksrk gtkjksa
rjg dh lkexzh dk bLrseky dj lykn cuk;k tkrk
gSA

i wue fro k j h
,e-,l-l h- Nk=k
vkgkj ,oa iks"k.k foHkkx] bZ-lh-,p-,l-
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] bykgkckn

Mk W 0  ojth fu;k i k Wy
izoDrk

vkgkj ,oa iks"k.k foHkkx] bZ-lh-,p-,l-
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh

,oa foKku fo'ofo|ky;] bykgkckn

‘ks”k i `”B la0 10&&ij
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i zgy kn fl ag d aoj Mk W 0  fot; cgkn qj
,e- ,l-l h- N k= lg&izoDrk
m|ku foHkkx m|ku foHkkx
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0 ,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

[khjk ftldk o SKkfud uke dqd qfel lsVkbol
(Cucumis sativus) gS] bldk mRifRr LFky Hkkjr ekuk
x;k gSa [khjk dk mi;ksx lkSUn;Z izlk/kuk ss esa fd;k
tkrk gSa NksVs Qyksa dk mi;ksx vpkj o cM+s Qyksa dk
mi;ksx lykn cukus ,oa lCth ds #i esa fd;k tkrk
gSA [khjk dCt ls eqfDr fnykus ds lkFk gh isV ls tqM+h
gj leL;k esa Qk;nsean lkfcr gksrk gSA blds vykok
,flfMVh ,oa lhus dh tyu esa fu;fer :Ik ls [khjk
[kkuk Qk;nsean gksrk gSA [khjs dk fu;fer lsou ls
isV esa gk sus okyh ijs”kkfu;ksa ls NqVdkjk feyrk gSA
ftudks ijs”kkuh gksrh gS] oks ngh esa [khjs dks dldj
mlesa iqnhuk] dkyk ued] dkyh fepZ] thjk vkSj ghax
Mkydj jk;rk cukdj [kk,¡A blls mUgas dkQh vkjke
feysxkA blds chtks ds rsy dk mi;ksx efLr’d o
“kjhj ds fy, cgqr ykHknk;d gksrk gSA blds Qyksa esa
ty 96-3 izfr”kr] dkcksaZgkbMª sV 2-7 izfr”kr] izk sVhu
0-4 izfr”kr] olk 0-1 izfr”kr rFkk [kfut inkFkZ 0-4
izfr”kr o foVkfeu ch rFkk lh dh Hkh izpqj ek=k ik;h
tkrh gSA
[khjk ds Qyksaa dh rklhj BaMh gksrh gS] blfy, xfeZ;ksa
ij blds Qyksa dks ued rFkk fepZ ds lkFk [kk;k
tkrk gSA vr% xfeZ;ksa ij [khjk dh Hkjiqj ekaax jgrh
gS o fdlkuksa s dks blds mRiknu djus ij vPNh
vkenuh gksrh gSA
m Uur fdLe s a  % &
1½ tkikuh ykSax xzhu
2½ ckye [khjk

3½ iwuk [khjk
4½ LVª sV ,V
5½ ikbulsV
6½ iwlk mn;
L k adj fdLe s a %&
1½ iwlk la;k sx
2½ fiz;k
3½ ekfyuh
4½ fuatk
Tkyok;q %& [khjk xeZ tyok;q dh Qly gSA cht
vadqj.k ds fy, 30&35 fM-ls- rFkk ikS/kksa dh of̀} ds
fy;s 32&38 fM-xzh- ls rkieku dh vko”;drk gksrh
gSa [khjk dh Qly ij vf/kd o’kkZ ;k cnyh Nk;s jgus
ls jksxksa o dhVksa dk vf/kd izdksi gksrk gSA
e`nk rFkk Hk wfe dh rS;kjh %& [khjk dh [ksrh ds
fy;s vusd izdkj dh eǹkvksa tSls Hkkjh ls gYdh Hkwfe
esa fd;k tk ldrk gSA [khjk dh vPNh iSnkokj ds
fy;s vPNs ty fudkl okyh nkseV ,oa cyqbZ nkseV
Hkwfe mRre ekuh tkrh gSA bldh [ksrh ds fy, Hkwfe
dk ih-,p- eku 5-5&6-5 gks o ftlesa Ik;kZIr ek=k esa
dkcZfud inkFkZ gks mfpr ekuh tkrh gSA [ksr 2&3
tqrkbZ ls rS;kj gks tkrk gSA tqrkbZ ds ckn [ksr esa
ikVk yxkdj D;kfj;k¡ cuk ysuh pkfg;sA Hkkjh Hkwfe dh
rS;kjh ds fy;s vf/kd tqrkbZ dh vko”;drk iM+rh gSA
cqvkbZ dk le; %& [khjk dks eSnkuh [ks=ksa esa nkss ckj
cks;k tk ldrk gSA xzh’e dkyhu Qly dh cqokbZ
Qjojh & ekpZ ,oa o’kkZdkyhu Qly dh cqokbZ twu
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& tqykbZ esa dh tkrh gSA o’kkZdkyhu Qly ds fy;s
ckal ;k ydM+h ds lgkjs p<+kus dh vko”;drk gksrh gSA
cht nj %& cht 3&4 fd-xzk-@gsDVs;j dh nj ls
cqokbZ djuk pkfg;sA
cqokbZ dh fof/k %& 0-75 eh- x 0-75 eh- x 0-75 eh-
¼xgjk] yEck] pkSM+k½ xM~<+k rS;kj dj mlesa xkscj dh
[kkn] QkLQksjl rFkk iksVk”k o u=tu dh 1@3 ek=k
dks feykdj Hkj nsuk pkfg, o 3&4 cht izfr xM~<k
esa yxk nsuk pkfg, o vadqj.k ds Ik”pkr~ nks ikS/kk
NksM+dj vU; dks m[kkM fn;k tkrk gSA nwljh fof/k esa
bls mfpr nwjh ij ukfy;ka cukdj mlds nksuksa fdukjs
ij chtksa dks yxk;k tkrk gSa bl fof/k esa ukfy;ksa dh
nwjh nqxquh dj nsuk pkfg,A
varj.k %& xzzh’edkyhu Qly ds fy;s 1-0&1-5 eh-
iafDr ls iafDr@ukyh ls ukyh o 50&60 ls-eh- ikS/ks
ls ikS/ks rFkk o’kkZdkyhu Qly ds fy;s 1-5 eh- iafDr
ls iafDr o 1-5 eh- ikS/ks ls ikS/ks nwjh j[kuk pkfg;sA
[ k k n  o  mo Zjd %& 2 5 0 Vu xk sc j  [ k k n ; k
dEiksLV@gsDVs;j] 60 fd-xzk- u=tu@gsDVs;j] 40
fd-xzk- QkWLQksjl@gsDVs;j] 40 fd-xzk- iksVk”k@gsDVs;j
dh vko”;drk iM+rh gSA
[kkn o moZjd nsus dk le; %& xkscj dh [kkn]
QkWLQksjl] iksVk”k dh iwjh ek=k [ksr dh rS;kjh ds
le; rFkk u=tu rhu Hkkxksa esa 1@3 cqokbZ ds le;]
1@3 Hkkx 4&5 ifRr;ka vkus ij o vafre 1@3 Hkkx
Qqwy vkus ij fn;k tkuk pkfg,A
flapkbZ rFkk ty fudkl %& ;fn o’kk Z fu;fer #i
ls gks rks o’kkZdkyhu ekSle ds [khjk dks flapkbZ dk
vko”;drk ugh gksrh o “k q’d ekSle esa Qly dks
4&5 fnu ds varjky esa flapkbZ dh vko”;drk gksrh
gSA [khjs esa tyfudk; vko”;d gS ikuh [ksr esa bdV~Bk
gksus ij ikS/ks a ihys iM+ tkrs gS vkSj o`f} #d tkrh gSA
[kjirokj fu; a=.k@funkb Z&xqM +kb Z %& fdlh Hk h
Qly dh vPNh iSnkokj ysus ds fy;s [kjirokj dk
fu;a=.k djuk cgqr t:jh gSA [khjk dh vPnh iSnkokj
ysu s ds fy;s [ksr dks [kjirokjk sa ls lkQ j[kuk
pkfg;saA clardkyhu Qly esa 2&3 ,oa o’kkZdkyhu
Qly esa 4&5 ckj funkbZ&xqM+kbZ dh vko”;drk gksrh
gSA

ikni o`f) fu;ked %& [khjk esa izkj aHk esa uj Qwyksa
dh la[;k vf/kd gksrh gSA eknk Qwy ckn esa vkrs gS
o budh la[;k Hkh de gksrh gS] ftlls iSnkokj ?kV
tkrh gS blfy, eknk Qwyksa dh la[;k c<+kus ds fy,]
2&4 ifRr;ksa dh voLFkk esa ,Fkzsy 250 ihih,e dk ?kksy
dk fNM+dko ls ykHkdkjh ifj.kke izkIr gksrs gSA
Qly lqj { kk %& i ze q[ k jk sx
01- pwf.k Zy vkflrk %& bl jksx l s ifRr;k s a ij
lQsn ikmMj lk fc[kjk fn[kkbZ nsrk gS] jksx rsth ls
c<+rk gS o nwljh ifRr;ksa esa nkuksa rjQ dh lrg dks
pw.kZ tSls vkoj.k ls <d ysrk gSA bldh jksdFkke ds
fy;s dkcsZUMkfte ¼1 xzke@yh- ikuh½ lYQsDl ¼3
xzke@yh- ikuh ½ dh nj ls fNM+dko djuk pkfg;s ,oa
vko”drkuqlkj nks ls rhu fNM+dko 10&15 fnu ds
varjky ij djuk pkfg;sA
0 2 -  mdB k  ¼ E ; k f u ½  %&  bl j k sx dk vkØe.k
ikS/ks dh fdlh voLFkk esa gks ldrk gSA bl jksx ds izeq[k
y{k.k iqjkuh ifRr;ksa dk eqjÖkkdj uhps dh vksj yVd tkrk
gSA [ksr es a i;kZIr ek=k es a ueh jgrs gq;s Hkh ifRr;ksa ds fdukjs
Ökqyl tkrs gS a vkSj ikS/kk /khjs&/khjs ej tkrk gSA bl jksx dh
jksdFkke ds fy;s chtksipkj ckfoLVhu 2-5 xzke izfr fdyksxzke
cht dh nj ls mipkfjr djuk pkfg;s o Qly pØ ,oa
jksx jks/kh fdLeksa dk pquko djuk pkfg;sA
03- ekstsd % ;g fo’kk.k qtfur jksx gS ifRr;ksa dh
f”kjk;sa o var% f”kjk;sa ihyh iM+ tkrh gSA ikS/ks dh LraHk
dh var% dfydk NksVh gks tkrh gSA Ql NksVs] lQsn
o vkdkj esa fo—r ls gks tkrs gSaA ;g ,d ekgw dhV
ds }kjk jksx dk QSyko gksrk gS] jksx xzflr cht ds
}kjk Hkh jksx lapj.k gksrk gSA bl jksx dh jksdFkke
fo’kk.kqvksa dks “kj.k nsus okys [kjirokj dks u’V dj
nsuk pkfg;s ,oa LoLFk cht dk pquko djuk pkfg;sA
okgd dhV ds fu;a=k.k ds fy;s feFkkby vkWDlhMsesMku
25 bZ-lh- ;k Mk;feFkks,V 30 bZ-lh- dk 750 fe-yh- izfr
gsdVs;j ;k bfeMkDyksjfizM 200 ,l-,y- dk 0-5 fe-
yh-ikuh esa ?kk sydj 10 ls 15 fdu ds varjky ij
vko”;drkuqlkj djuk pkfg;sA
I k ze q[ k dhV %
01 - dÌw dk yky H k ` ax ¼j sM iEi fdu chVy½ %
ikS<+ dhV yky jax dk gksrk gS] ikS<+ dhV ifRr;ksa]



gekj xk¡o  vDVwcj & fnlEcj & 2018 ¼10½

Qwyksa ,oa Qyksa esa Nsn djds [krs gSaA “kq: dh voLFkk
esa dhV izdksi gksus ij ifRr;ka iw.kZ :Ik ls pj yh
tkrh gS vkSj dsoy MaBy “k s’k jg tkrs gSa ftlls
ikS/kksa dk fodkl :d tkrk gS rFkk ikS/ks detksj iM+dj
l w[ k tkr s g S aA  bl dhV dh jk sdFk ke ds fy; s
fuankbZ&xqM+kbZ dj [ksr dks LkkQ j[kuk pkfg;sA Qly
dVkbZ ds ckn [ksrksa dk xgjh tqrkbZ djuk pkfg;s]
ftlls tehu esa fNis gq;s dhV rFkk v.Ms mij  vkdj
lw;Z dh xehZ ;k fpfM+;ksa }kjk u’V gks tk;sA dkcksZ¶;wjku
3 izfr”kr nkusnkj 7 fdyks izfr gsDVs;j ds fglkc ls
ikS/kksa ds vk/kkj ds ikl 3 ls 4 ls-eh- feV~Vh ds vunj
mi;ksx djsa rFkk nkusnkj dhVuk”kd Mkyus ds ckn
ikuh yxk;saA ikS<+ dhVksa dh la[;k vf/kd gksus ij
Mk;Dyksjokl 76 bZ-lh- 300 fe-yh- izfr gsDVs;j dh
nj ls fNM+dko djuk pkfg;sA
02- Qy eD[kh % bl dhV dk izkS<+ ?kjsyq eD[kh ds
cjkcj yky Hkwjs ;k ihys Hkwjs jax dk gksrk gSA eknk
dhV dksey Qyksa esa Nsn djds fNyds ds Hkhrj vaMs

nsrh gSA vaMksa ls bfYy;ka fudyrh gS rFkk Qyksa ds xwns
dks [kkrh gS] ftlls Qy lM+us yxrs gSA {kfrxzLr
Qy Vs<+s&es<+s gks tkrs gS o detksj gksdj uhps fxj
tkrs gSA bl dhV ds fu;=a.k ds fy;s lcls igys
{kfrxzLr rFkk uhps fxjs Qyk sa dks u’V dj nsuk
pkfg;saA [ksr esa iziaph Qly ds :i esa eDdk ;k lubZ
dh Qly yxkuk pkfg;saA dkcksZfjy ?kqyu”khu ikmMj
50 izfr”kr ,d fdyks izfr gsDVs;j ;k Fkk;ksMku 0-2
izfr”kr ds fglkc ls fNM+dko djsaA
Qyksa dh rqM+kbZ %& [khjk ds Qyksa dks dPph voLFkk
esa rk sM+ ysuk pkfg;s ftlls cktkj esa mudh vPNh
dher fey ldsA tc Qy gjs o iw.kZ #i ls fodflr
gks tkrs gS rks mUgs rksM+ ysuk pkfg, ,oa ckn dh rqMkbZ
2&3 fnuksa ds varjky ij dh tk ldrh gSA Qyksa dh
rqM+kbZ rst/kkj okys vkSpkj ls djuk pkfg;s] ftlls fd
csy dks fdlh rjg ls uqdlku u igqapsA
mit %& [khjk dh vkSlr mit 75&150 fDaoVy
izkIr gksrh gSA

 xzhu lykn % xzhu lykn dks xkMZu lykn Hkh
dgrs gSA ;g eq[;r% gjh iRrsnkj lfCt;ksa tSls
ikyd] ysV;wl ;k iRrk xksHkh] [khjk] ddM+h vkSj
fepZ vkfn ls curk gSA xzhu lykn foVkfeu
ch&12 dk vPNk lzksr gksrk gSA blls ewM vPNk
dju s okys l sjk sVk sfud vkSj Mk sikekbu jlk;u
feyrs gS] ftldh deh ls FkdkoV vkSj >qa>ykgV
gksrh gSA

 osftV scy lykn % lykn es a tc gjs j ax dh
lfCt;ksa ds vykok nwljs jaxk s dh lfCt;ksa tSls
[khjk] fepZ] VekVj] e”k:e] I;kt] ewyh] xktj
oxSjg dk Hkh bLrseky gksrk gS] rks mls osftVscy
lykn dgrs gSA

 ÝwV lykn % Ý wV lykn fof H k Uu Qyk s a dk
feJ.k gksrk gSA bls eSlhMksfu;k Hkh dgrs gSA blesa
dbZ izdkj ds Qy gksrs gS vkSj bUgs flji ds lkFk
;k fcuk flji ds mi;ksx fd;k tkrk gSA ;s iks’kd
rRoksa ls Hkjiwj gksrs gSa vkSj lEiw.kZ lsgr ds fy,
vPNs gksrs gSA

i`”B la0 07&&dk ‘k s”k

 MstV Z lykn % MstV Z lykn e s a lfCt;k s a dk
mi;ksx ugh fd;k tkrk gSA blesa fofHkUu rjg ds
lw[ks esoksa dk bLrseky gksrk gSA LVªkcsjh] yhph]
[ktwj oxSjg ls bldh Mªsflax dh tkrh gSA vxj
vkidks ehBk [kkus dk eu dj jgk gS rks vki
MstVZ lykn [kk ldrh gSA

 LizkmVsM lykn % blesa eq[; :i ls vadqfjr
ewax] puk vkSj eksB dk bLrseky gksrk gSA viuh
euilan lfCt;ksa dks feykdj vki bls T;knk
ikSf’Vd vkSj Lokfn’V cuk ldrh gSA blesa Hkjiwj
ekpk esa feujy] foVkfeu vkSj t:jh iks’kd rRo
gksrs gSA

L=k sr %
 www.onlymyhealth.com/search gjh

lfCt;ksa ds Qk;ns Articles.html
 www.amarujala.com/photo-gallery/

lifestyle/healthy-food/know-the
 healthindian.com/benefits-of-fruits-

and-vegetables-in-hindi
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f i I iy h  i f jp; %&
rfey Hkk’kk esa fiiyh dks ^^vkfn ekjUnq* vFkkZr izFke
nokbZ ;k ekSyd nokbZ dgk tkrk gSA tks Lor% gh
fiiyh dks vkS’k/kh; egRrk dks n”kkZrk gSA vkS’k/kh;
egRrk ds lkFk&lkFk fiiyh ,d elkyk Hkh gS rFkk
vkS|ksfxd mRiknkas ds fuekZ.k esa Hkh bls iz;ksx fd;k
tkrk gSA mnkgj.k Lo#i ch;j ds fdUo.k ¼QesUVs”ku½
gsrq bldk c[kwch mi;ksx gksrk gS vaMeku }hi lewgks
esa blds iRrks dk mi;ksx iku dh rjg fd;k tkrk
g SA fiIiyh e wyr% ey sf” k;k rFkk b aMk su sf ” k;k dk
ikS/kk gSA
j kl k;fud l ajpu k  %&
fiIiyh ds lw[ks Qyks esa 75 izfr”kr rd ikbijhu rFkk
fiiykfVZu uked ,YdsykbM ik;s tkr s g S blds
vfrfjDr buesa fllsfeu rFkk fiiykfLVjky Hkh ik;s
tkrs g S fiiyh dh tMks a es a ikbifju 0-15&0-18
izfr”kr fiiykfVZu ¼0-13&0-20izfr”kr½ ikbijykSxqfrZfuu
¼0-2&0-25 izfr”kr½ rFkk ikbij ykSxqekbu ¼0-02 izfr”kr½
ik;s tkrs gS blesa ,d lqxa/kh; rsy 0-71 izfr”kr Hkh
ik;k tkrk gSA

v fur k  d sjd sV ~V k l at; d qe kj  f eJ k
'kk s/k Nk=k rduhdh lgk;d
m|ku foHkkx m|ku foHkkx
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0 ,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

fiIiy h d s i ze q[ k vk S’ k / k h; mi;k sx %&
fiIiyh ds fuEu izeq[k vkS’k/kh; mi;ksx bl izdkj gSA
 vL Fke k  r F k k  c z k s Ud kn fVl d s mipk j  g sr q

%& blesa fiIiyh] dkyh fepZ rFkk lksB rhuks dks
cjkcj ek=k esa feykdj fnu esa rhu ckj ysus dh
lykg nh tkrh gSA

 vfrl kj  ,o a  n Lr g k su s  d h fL F k fr  e s a  % &
nLr ds mipkj gsrq fiIiyh ds ikmMj dk vk/kk
pEep xeZ ikuh ds lkFk ysus ls jkgr feyrh gSA

 F kd ku r Fk k ; k Su detk s j h d s mip kj g sr q
%& Fkdku rFkk ;kSu lEcU/kh detksjh dh fLFkfr
esa fiIiyh rFkk gjM ds ikmMj dks xeZ ikuh o
“kgn ds lkFk feykdj lsou fd;k tkrk gSA

 mip; dk s i z k s Rl k fgr dju s e s a i zH k k o h %&
mip; vFkk Zr dksf”kdkvks dk iquZfuekZ.k djus esa
fiIiyh dkQh i zHkkoh ik;h x;h gSA izfr fnu
fiIiyh dk ,d Qy ,d di nw/k ds lkFk ysuk
,d izHkkoh mip;dkjh ¼,ukckfyd½ gksrk gSA

 fj axoe Z d s mipkj g sr q %& fofH kUu lk/ k kj.k
djus okys fjax oeZ ds mipkj gsrq fiiyh dk
vk/kk pEep ikmMj “kgn ds lkFk 40 fnu rd
ysus ls jkgr feyrh gSA
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ifjp; % uhacw ?kkl ¼yseu xzkl½ dkQh Hkkjrh; ?kjksa
e s a  mx k b Z  t kr h  g SA  bl s y seu  x z k l /p k ;u k
xzkl/Hkkjrh; uhacw ?kkl/ekykckj ?kkl vFkok dksphu
?kkl Hkh dgrs gSaA bldk oSKkfud uke flEcsiksxksu
¶yDlqvksll gSA ;g ewy :i ls Hkkjr rFkk vU;
xje ns'kksa dk ikS/kk gSA yxkrkj mxrk jgrk gSA yack
gksrk gS vkSj ges'kk gjk jgrk gSA yseu xzkl dks
nf{k.k&iwoZ ,f'k;k ds ckgj dksb Z ugha turk Fkk]
ysfdu vkt fo'o ds dbZ fgLlksa esa bls mxk;k tkrk
gSA dqN bls gcZ dgrs gSa vkSj dqN yksx xzkl ¼?kkl½A
yseu xzkl] xzkl vkSj gcZ nksuksa gh gSA
bldh ifÙk;ka pk; esa Mkyus gsrq mi;ksx esa ysrs gSaA
ifÙk;ksa esa ,d e/kqj rh{k.k xa/k gksrh gS tks pk; esa
Mkydj mcydj ihus ls rktxh ds lkFk lkFk lnhZ
vkfn ls Hkh jkgr n srh gSA bldh [ksrh ds fy,
Mwaxjiqj] ckalokM+k o çrkix<+ ds dqN fgLls mi;qä
gSaA tgk¡ ;g çk—frd :i ls iSnk gksrh gSA bldh
fof/kor [ksrh dsjy] rfeyukMq] dukZVd] vle] if'pe
caxky] mÙkj çns'k ,oa jktLFkku jkT;ksa esa gks jgh gSA
mi;ksx %&  rsy ds fy, foVkfeu ds fuekZ.k ds fy,
'kq: lkexzh gS vkSj ;g Hkh tk;ds esa Hkh bLrseky fd;k
tkrk gSA lkSan;Z çlk/ku vkSj b= rsy dh ,d NksVh
jkf'k ds :i esa ç;ksx fd;k tkrk gS] tSls lkcqu vkSj
vU; MhVjtsaV ~l esa ç;ksx fd;k tkrk gSA ;g Hkh
vDlj pk; lqxa/k ds fy, bLrseky fd;k vkSj ugkus
ds ikuh esa ç;ksx fd;k tkrk gSA ;g Hkh [kkn dk cgqr
vPNk lzksr gS] ;g [kkn ;k ty }kjk jk[k ds :i esa
ds ckn Hkh ykxw gksrk gSA

y seu xzkl ds Qk;n s % bl s pk; ds lkFk y suk
pkfg,] D;ksafd ;g cq[kkj] dQ vkSj lnhZ esa Qk;nk
djrk gSA blesa çfrv‚Dlhdkjd vkSj foVkfeu lh
çpqj ek=k esa gk srk gS] blfy, ;g 'kjhj ds dqN
ewyHkwr rRoksa dks larqfyr djrk gSA rkts ;k lw[ks nksuksa
rjg ds yseu xzkl dk ç;ksx fd;k tk ldrk gSA
bldk ruk iÙksnkj I;kt dh rjg gksrk gSA tc bls
VqdM+ksa esa dkVk trk gS] rc bldh [kêh lqxa/k QSyrh
gSA bldk ¶ysoj uhacw dh rjg gksrk gSA yseu xzkl
dh txg bldh Nky dk Hkh ç;ksx fd;k t ldrk gS]
ij mldh lqxa/k mruh rkth ugha jgrhA
bls djh] lwi rFkk dSljsYl esa bLrseky fd;k tk
ldrk gS] fo'ks"k dj fpdu rFkk leqæh [kk| inkFkksZ
esaA blds uhps dk fgLlk gh [kkus yk;d jgrk gSA
bls eghu iryk dkVuk pkfg,A ¶ysoj ykus ds fy,
blds iwjs rus dks txg&txg dkV dj fM'k esa Mky
nsuk pkfg, vkSj loZ djus ls igys bls fM'k ls
fudky dj gVk nsuk pkfg,A lw[ks ;k ikmMj :i esa
Hkh bldk bLrseky gks ldrk gSA ;fn djh ;k lwi esa
bldk ç;ksx yglqu] /kfu;k ;k fepZ ds lkFk fd;k
tk, rks Lokn cgqr vPNk vkrk gSA
ftl ij¶;we] lkcqu ;k Øhe esa yseu xzkl rsy dk
ç;ksx gksrk gS] mlds ¶ysoj ls LQwfrZ vk tkrh gSA phu
ds yksx yseu xzkl dk ç;ksx dbZ rjg dh chekfj;ksa
tls flj nnZ] isV nnZ vkfn ds bykt ds fy, djrs
gSaA blesa dqN ,sls xq.k Hkh gksrs gSa] tks eqagkls Bhd djus
esa ykHknk;d gSaA ;g CyM çs'kj Hkh de djrk gSA
dSjhfc;kbZ yksx bls LohVj'k ;k Qhoj xzkl Hkh dgrs gSaA

l k s fu;k ek S; k Z
'kk s/k Nk=k
okuZj dkWy st vkWQ Msjh VsDuksykWth
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

i z k s0 ¼Mk W 0 ½  je s' k pUn zk
Mhu

okuZj dkWy st vkWQ Msjh VsDuksykWth
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

Mk W0  Mh0 ds0  Fk k W Eifd alu
izoDrk

okuZj dkWy st vkWQ Msjh VsDuksykWth
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0
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vkt [kk|kUuksa dh deh ds dkj.kksa dk fo'ys"k.k djsa
rks gesa irk pysxk fd Qlyksa esa fofHkUu uk'kdksa }kjk
yxHkx 1]07]000 djksM+ :i;s ds cjkcj dh okf"kZd
gkfu gksrh gSA ftlesa vdsys [kjirokjksa ds dkj.k 37
çfr'kr gkfu gksrh gS tcfd dhM+ksa ls 22 çfr'kr o
chekfj;ksa ls 29 çfr'kr gksrh gSA [kjirokj gekjh
Hkwfe ls ikuh dks Hkh vo'kksf"kr dj ysrs gSa] ftlds
dkj.k tgka 5 flapkbZ dh vko';drk gksrh gS ogka
fdlku dks T;knk ikuh nsuk iM+rk gS] blfy, lr;
ij [kjirokj fu;a=.k vR;ar vko';d gSA
,sls ikS/kksa ,oa ouLifr;ka tks vfufPNr :Ik ls Qlyksa
e sa mx tkr s gSa [kjirokj dgykrs gSaA [kjirokj
Qlyksa ls rhoz çfrLi/kkZ djds Hkwfe esa fufgr ueh ,oa
iks"kd rRoksa ds vf/kdka'k Hkkx dks 'kksf"kr dj ysrs gSa]
QyLo:i Qly dh fodkl xfr /kheh iM+ tkrh gS
rFkk iSnkokj de gks tkrh gSA [kjirokjksa dh jksdFkke
ls u dsoy Qlyksa dh iSnkokj c<+kbZ tk ldrh gS]
cfYd mlesa fufgr çksVhu] rsy dh ek=k ,oa Qlyksa
dh xq.koÙkk esa of̀) dh tk ldrh gSA
[kjirokj ds eq[; y{k.k %& ;s çk—frd :i ls
LFkkbZ çof̀r okys gksrs gSaA ;s ,d] nks rFkk cgqo"khZ; gksrs
gSaA buesa Lo iquthZfor gksus dh {kerk gksrh gSA buesa
fo"ke ifjfLFkfr;ksa esa mrj thfor jgus dh oalkxr
{kerk ikbZ tkrh gSA buesa Qwy] Qy rFkk cht tYnh

M k W0  c ky kt h  f oØe

v/;kiu lgk;d

m|ku foHkkx

'k qvkV~l] bykgkckn

M k W0  f oØe fl ag

lg & izoDrk

lL; foHkkx

'k qvkV~l] bykgkckn

Mk W0  f nu s' k  d qe kj

lg & izoDrk

Ñf"k vFkZ'kkL= ,oa Ñf"k O;olk;

izcU/ku foHkkx] 'kqvkV~l] byk0

M k W0 oh 0 ,e0 i zlk n

izoDrk ,oa foHkkxk/;{k

m|ku foHkkx

'k qvkV~l] bykgkckn

rFkk vf/kd la[;k esa curs gSaA buesa ifjiDork tYnh
vk tkrh gSA buds cht vxj vuqdwy ifjfLFkfr ugha
çkIr djrs gSa rc Hkh dkQh yEcs le; rd LoLFk rFkk
;ksX; voLFkk esa Hkwfe esa iM+s jgrs gSaA ;g Qlyksa dh
vis{kk çfr ikS/kk yk[kksa dh rknkn esa cht iSnk djrs
gSaA [kjirokj chtksa ds vfrfjä vius vU; dkf;d
Hkkxksa ls Hkh oa'k of̀) djrs gSaA tSls& nwc ?kkl rus ls]
fgju[kqjh tM+ksa ls] dkal çdanksa }kjk rFkk ifÙk;ksa }kjk
Hkh dbZ [kjirokj mx vkrs gSaA dqN dh tM+sa dkQh
xgjh tkrh gSa vkSj os viuh jkbteksa esa dkQh le;
rd ds fy, Hkkstu ,df=r dj ysrh gSaA buds chtksa
dh cukoV] jax] vkdkj lgpj Qlyksa ds leku gksrk
gS tSls I;kt o taxyh I;kt] ljlksa rFkk lR;kuk'kh ds
cht vkdkj&çdkj esa dkQh feyrs&tqyrs gSaA çfrdwy
n'kkvksa esa Hkh tSls& de ueh esa] catj tehu esa] dhVksa
o jksxksa ds vkØe.k ds ckotwn lCth dh Qlyksa dh
vis{kk vPNh of̀) djrs gSaA buds cht fo"ke ifjfLFkfr;ksa
esa Hkh vadqj.k {kerk j[krs gSaA budks fu;af=r djus ds
fy, vf/kd etnwj] fo'ks"k midj.k o jlk;u dh
vko';drk gksrh gS tks mRiknu yxr dks de djrh gSA
lfCt;k s a e s a [kjirokj dh leL;k %& lCth dh
Qly dks vU; Qlyksa dh vis{kk çkjEHk esa vf/kd nqjh
ij yxkrs gSa ftlls [kjirokj dh c<+okj ds fy,
vuqdwy okrkoj.k çkIr gksrk gS vkSj os vf/kd o`f)
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djrs gSaA tSls /kku 10 & 15 lseh-] [khjk 1& 2 eh]
xsagw 10 & 20 lseh-] djsyk 1-5 & 2 ehVjA lCth dh
Qlyksa dks vf/kd moZjd dh vko';drk gksrh gS tks
[kjirokjksa dh of̀) dks çksRlkfgr djrs gSaA lCth esa
de ek=k esa ijUrq Fkk sM+s le; ckn gh flapkbZ dh
vko';drk iM+rh gS ftlls [kjirokjksa ds cht vklkuh
ls vadqfjr gks tkrs gSaA lCth ds ikS/kksa dh c<+okj /khjs
gksu s ls [kjirokjksa dks mxus esa lgk;rk feyrh gSA
lCth esa fdlku lkekU;r: vf/kd ek=k esa lM+s xkscj
[kkn dk ç;ksx djrs gSa ;s varr: [kjirokj dh of̀)
esa lgk;d gksrs gSaA vf/kdka'k lfCt;ka çkjEHk esa /kheh
xfr ls of̀) djus okyh gksrh gSa vr% os [kjirokjksa dh
of̀) ds fy, vuqdwy okrkoj.k çnku djrh gSaA tc
[kjirokjksa dh la[;k vf/kd gks tkrh gS rks lfCt;k¡
muds lkFk çfr;ksfxrk ugha dj ikrh gSaA
[ kj irok j fu; a=. k %&  [k jiro kj dk mUe wyu
djuk vlaHko dk;Z gS D;ksafd budk foLrkj ,d [ksr
ls nwljs [ksr esa dbZ f=dks.k ls gksrk gS tSls cht ds
}kjk] tks Qly ds chtksa esa Hkh mifLFkr gks ldrk gSA
danksa] çdanksa rFkk tM+ }kjk] tks tehu esa dkQh xgjkbZ
rd tk ldrh gS vr: gesa [kjirokj fu;a=.k ij gh
/;ku nsuk pkfg,A ;fn Qly esa mxus okys [kjirokjksa
dks le; ls fu;af=r ugha fd;k tk;s rks gekjh lkjh
iwath o esgur csdkj pyh tkrh gSA vr% [kjirokjksa
dk s mfpr le; ij lQyrkiwoZd rFkk ykxr dks
/;ku esa j[krs gq, djuk pkfg,A vr: fuEukafdr
fof/k;ksa dks viukdj [kjirokj dks fu;af=r fd;k tk
ldrk gSA
fujk s/kh mik; ;k cpko fof/k %& blds varxZr os
lHkh fof/k;ka lfEefyr gSa] ftuds }kjk fdlh {ks= esa
u;s [kjirokj ds ços'k ij jksd yxkbZ tk ldrh gS
rFkk mUgsa gksus ls jksdk tk ldrk gSA
'k q) cht dk ç;ksx djuk pkfg,A lM+h [kkn dk
ç;ksx djuk pkfg,A [kjirokj eqä i'kq pkj s dk
ç;ksx djuk pkfg,A [kjirokj ls çHkkfor {k s=ks a esa
pjus okys tkuojksa dks LoPN Qly okys {ks= esa tkus
ls jksduk pkfg,A geas'kk LoPN midj.k dk mi;ksx
djuk pkfg,A [kjirokj çHkkfor {k s= tehu dh
feVVh ;k ckyw dk ç;ksx ugha djuk pkfg,A flapkbZ

ukfy;ksa dks [kjirokj eqä j[kuk pkfg,A [ksr dh
esM+ksa dks Hkh [kjirokj eqä j[kuk pkfg,A
mUewyu %& [kjirokj mUewyu esa {ks= ls [kjirokjksa
ds lHkh thfor vaxksa rFkk chtksa dks iw.kZr;k fu"dkflr
djrs gSaA ;g fof/k vkd"kZd gksus ds lkFk&lkFk dkQh
[kphZyh Hkh gSA ,sls dk;Z ds fy, ,sls jlk;u dk feêh
esa ç;ksx fd;k tkrk gS ftlls lHkh [kjirokj çHkkfor
gksa] ijUrq dbZ ckj ;g O;; Hkwfe dh dher ls Hkh
vf/kd gks tkrk gSA vr: mUewyu ds rjhdksa dks
NksM+dj fu;a=.k ds rfjdksa ij fo'ks"k /;ku nsuk ykHkçn
gksrk gSA
fu;a=.k %& [kjirokjk s a d s l aØe.k dks ml lhek
rd ?kVkuk ftlls os lCth dh Qly ds lkFk çfr;ksfxrk
u dj lds rFkk Qly mRiknu ij dksbZ çHkko u iM+
lds ,oa ykHkçn mRiknu laHko gksA
Qly ,oa [kjirokj çfr;ksfxrk fof/k: bl fof/k dk
ewy mís'; gS ,sls mik; fd;s tk;s ftlls [kjirokjksa
dh c<+okj de gks rFkk Qlyksa dks de ls de gkfu
gksA buesa fuEu ckrksa dk /;ku j[kuk t:jh gksrk gS%

¼d½ [ksrk s a e sa [kjirokj ls çfr;ksfxrk j[kus okyh
Qly mxkukA

¼[k½ rsth ls of̀) djus okyh fdLeksa dks yxkuk rkfd
[kjirokj dh c<+okj dks jk sd lds rFkk mls
LFkku] gok] iks"kd rRo rFkk çdk'k de ek=k esa
miyC/k gksaA

¼x½ de of̀) djus okyh lfCt;ksa ds ikS/ks dks vkl &
ikl yxkuk rFkk cht dh ek=k çfr ,dM+ c<+kdj
mi;ksx djukA

¼?k½ lkQ&lqFkjs cht cksuk] ftlesa [kjirokj ds cht
u gksa rFkk Qly pØ viukuk rkfd [kjirokjksa
dks mxus esa dfBukbZ gksaA

tSfod fof/k %& çk—frd 'k=qvksa dks ç;ksx esa ykuk
rkfd os Qly ds ikS/kksa dks uqdlku u igqapk,A bl
fof/k esa lkekU;r% dhVksa dk ç;ksx fd;k tkrk gS tks
[kjirokjksa ds Qwy rFkk Qy ,oa cht dks [kkrs gSa rFkk
Qlyksa dks uqdlku ugha igqapkrsA
eǹk lkSjhdj.k %& bl rduhd ds varxZr fofHkUu
ek sVkb Z dh ikjn'kh Z ik syhFkkb Zfyu 'khV ¼50&100
feyhekbZØksu½ dks lery ueh;qä feêh dh Åijh
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lrg ij Qly dh cqvkbZ ds igys ebZ ds eghus esa
4&6 lIrkg rd QSykdj feêh dh mijh lrg dk
rkieku cká rkieku dh rqyuk esa 8&120 ls- T;knk
fd;k tkrk gSA blls feêh dh mijh lrg esa tek
[kjirokjksa dh chtksa ds vadqj.k gksus dh 'kfä de ;k
fuf"Ø; gks tkrh gSA
jlk;fud fof/k % [kjirokjk s a dh o `f) dk s jk sdus
rFkk mudks u"V djus ds fy, jlk;uksa dk ç;ksx
vktdy dkQh çpfyr gS rFkk blls u dsoy Qly
yxkus ls igys cfYd [kM+h Qly esa Hkh bldk ç;ksx
fd;k tk jgk g SA lfCt;ks a es a [kjirokj fu;a=.k
eq[;r% gkFkksa ls fd;k tkrk gS] ijUrq blesa vf/kd Je
dh vko';drk gksrh gS ftlls mRiknu ykxr esa
dkQh of̀) gks tkrh gSA vktdy 'kkduk'kh ds ç;ksx
ij dkQh cy fn;k tk jgk gS ij lfCt;ksa esa jlk;fud
[kjirokj fu;a=.k de i Seku s ij djuk pkfg,A
bldk dkj.k ;g gS fd lfCt;ksa dks ge vifjfpr
voLFkk esa ç;ksx djrs gSa ftlls gkfudkjd jlk;uksa
dh dqN ek=k ikS/kksa esa jg tkrh gS tks LokLF; ds fy,
gkfudkjd gks ldrh gSA fdlkuksa dks 'kkduk'kh ds
ç;ksx esa dkQh ijs’kkuh Hkh vkrh gS rFkk ;g 'kkduk'kh
dkQh egaxs gS rFkk fdlkuksa dks bu 'kkduk'kh dh
foLrr̀ tkudkjh Hkh ugha gksrh gSA
' k kdu k f' k;k s a  d s  ç; k sx  d s fy, v ko ';d i wo Z
n'kk,a %& 'kkdukf'k;ksa ds laLrqr ek=k dk gh ç;ksx
djuk pkfg,A ç;ksx ls igys mu ij fy[ks funsZ'kksa dks
vPNh rjg i<+ ysuk pkfg,A 'kkduk'kh ds mi;ksx ls
igys ;k ckn esa fNM+dko ;a= dks vPNh rjg /kksdj
lkQ dj ysuk pkfg,A jlk;uksa dks fudVorhZ {ks=ksa esa
cgdj tkus ls jksduk pkfg,A fNM+dko ;a= ds VSad
ryh esa jlk;u ds ?kksy dks cSBus ls jksdus ds fy,
mls fujarj fgykr s jguk pkfg,A 'kkdukf'k;ksa ds
fNM+dko ds nkSjku xfr fu;af=r j[kuh pkfg, ftlls
lewps {ks= esa fNM+dko leku :i ls gksA fdlh euq";
ij 'kkduk'kh dk dqçHkko iMus dh n'kk esa LFkkuh;
M‚DVj ls rqj ar lEidZ djuk pkfg,A 'kkdukf'k;ksa
rFkk jlk;uksa dk ç;ksx djrs le; ukd rFkk eqag dks
vPNh rjg <d ysuk pkfg,A 'kkduk'kh dk ç;ksx gok
dh fn'kk esa rFkk uksty ds lkFk ç;ksx djuk pkfg,A

'kkdukf'k;ksa dk ç;ksx lqcg ;k 'kke ds le; djuk
pkfg,A feêh esa ç;qä gksus okys jlk;u dks fNM+dus
ds ckn ml ij pyuk ugha pkfg,] D;ksafd jlk;u dh
ijr ds VwVus dk Mj jgrk gSA
[kjirokj fu;a=.k ds egRoi w.k Z igy w %& Qly
mxus l s igy s [k sr dh 2&3 xgjh tqrkb Z djuh
pkfg,A gks lds rks feVVh iyVus okys gy ls ,d
tqrkbZ djsaA lkQ&lqFkjs cht dk ç;ksx djuk pkfg,]
ftles [kjirokj ds cht u gksA xfeZ;ksa esa [ksr dh
xgjh tqrkbZ rFkk tqrkbZ ls iwoZ [kjirokj dks tyk
nsuk pkfg,] ftlesa [kjirokj ds cht u"V gks tk,aA
vxsrh fdLeksa dks mxkuk pkfg, rkfd [kjirokjksa dks
mxus dk ekSdk u fey ldsA rhoz of̀) djuk okys
fdLe dk ç;ksx djuk pkfg,A mo Zjd dk ç;k sx
ikS/kksa dh tM+ksa ds ikl gh djuk pkfg, rkfd vf/kd ls
vf/kd iks"kd rRo ikS/kksa dks çkIr gks ldsaA flapkbZ dk
ç;ksx rc djsa tc Qlyksa dks tyu gks rFkk cgko
flapkbZ u dj Fkkyksa ;k ukfy;ka cukdj flapkbZ djsaA
[kjirokjksa ds fu;a=.k ds fy, 'kkduk'kh jlk;uksa dk
ç;ksx ifjfLFkfr dks ns[krs gq, djsa rFkk mfpr le;
ij gh djsa] ftlls vf/kd ls vf/kd ykHk gks ldsA
dkcZfud eYp ¼iyokj½ dk ç;ksx djsa rFkk vktdy
dkyh i‚fyfFku eYp dk Hkh ç;ksx [kjirokj fu;a=.k
ds fy, gks jgk gSA
;k a f=d fof / k %
¼ d ½ gkF k l s [ kjiro kj m[k kMuk %  ;g f o f / k
O;kogkfjd gS rFkk blls [kjirokj fu;a=.k NksVs {ks=
ij laHko gS] vFkok ,sls [kjirokjksa dks fudkyuk tks
—f"k midj.k ds igqap ls cgkj gksA
¼ [ k ½ efYp ax dk ç;k sx % vf/ kd n wjh ij yxkb Z
tkus okyh lCth esa eYp fcNkdj [kjirokjk sa dks
fu;af=r fd;k tk ldrk gSA
¼ x ½ tqrkbZ % Qly ds ikS/k dks [ksr esa yxkus ls
igys 2 & 3 xgjh tqrkbZ dj [kjirokjksa dh c<+okj
dks fu;af=r fd;k tk ldrk gSA
¼ ? k ½ dVkbZ % [kjirokj esa cht cuus ls igys ;k
Qwy vkus dh voLFkk esa bl fof/k dk ç;ksx fd;k tk
ldrk gS rkfd [kjirokjksa dh la[;k dks vxys ekSle
esa fu;af=r fd;k tk ldsA
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¼M + ½ tyeXurk % [kkyh [ksrksa esa ikuh Hkjdj cgqo"khZ;
[kjirokjksa dks fu;af=r fd;k tk ldrk gSA
—f"k fof/k % bl fof/k esa lL; laof/k i)fr viukdj
[kjirokjksa dks fu;af=r fd;k tk ldrk gS] bueas ,slh
ifjfLFkfr iSnk dh tkrh g S ftlls lCth es a ik S/k s
[kjirokjksa dh c<+okj dks nck,¡ j[ksaA blds varxZr
fuEu i)fr;k¡ viukbZ tkrh gSa tks fuEu gSaA
Qlyksa dk p;uA vPNh cht 'kS;k dk fuekZ.kA mfpr
Qly pØ dk ç;ksxA xehZ esa [ksr dks ijrh j[kukA
,slh lCth rFkk fdLeksa dk ç;ksx djuk tks vf/kd
c<+okj o QSyko ds dkj.k [kjirokjksa dks <d ysaA
Qly dh rhoz c<+okj ds fy, mfpr le; ij jksi.k
& çfrjksi.k djuk pkfg,A
lfCt;ks a dh Qly dk s [kjirokj l s gk su s okyh
gkfu %& [kjirokj] ty] ok;q] lw;Z dk çdk'k rFkk
LFkku ds fy, Qly ds ikS/kksa ls çfr;ksfxrk djrs gSa
rFkk c<+okj dks çHkkfor djrs gSaA Hk wfe esa mifLFkr
iks"kd rRo rFkk Hkwfe esa ç;ksx fd;s x;s moZjd dks
[kjirokj xzg.k djrs gSa ftlls Qly iks"kd rRoksa
dk leqfpr ç;ksx ugha dj ikrh gSA [kjirokjksa dks
fu;af=r djus ds fy, vf/kd etnwj] u;s ;a= rFkk
jlk;fud nokvksa dk ç;ksx djuk iM+rk gS] ;s u
dsoy mRiknu ykxr dks c<+krs gSa cfYd mRikn dks
Hkh çnwf"kr djrs gSaA jlk;fud nokvksa ds ç;ksx ls
mRikn dh xq.kork ij Hkh çfrdwy çHkko iM+rk gSA
[kjirokj gkfudkjd dhVksa&thoksa vkfn dks çfrdwy
rFkk vuqdwy ifjfLFkfr;ksa esa vkJe nsrs gSa ftlls
Qlyksa esa fcekfj;ksa o dhVksa dk çdksi c<+ tkrk gS
rFkk mRiknu esa deh vkrh gSA [kjirokj ;qä tehu
dh dher ?kV tkrh gSA [kjirokj ekuo LokLF; ij
gkfudkjd çHkko Mkyrs gSaA [kjirokjk sa esa cM+s rFkk

vf/kd la[;k esa iÙks fudyrs gSa tks lCth ds ikS/kksa dks
Nk;k çnku djrs gSa ftlls ikS/kksa esa çdk'k la'ys"k.k
çHkkfor gksrk gSA
'kkdukf' k;k s a d s bLr se ky ls igy s viukb Z tku s
o ky h l ko/ k k fu;k a %&
ü [ksr esa Lçs djus ds yxHkx vk/kk ?kaVs ls igys rqys

gq, 'kkdukf'k;ksa dks ikuh esa vPNh rjg feyk ysaA
ü 'kkdukf'k;ksa ds Lçs ds fy, ¶ySV QSu uksty dk

bLrseky djsaA
ü [kjirokjuk'kh dk fNM+dko cjkcj ek=k esa djsa]

dgha de ;k T;knk u gksaA
ü jlk;uks a dk ç;k sx gj lky vny&cny dj

dj saA
ü rst gokvksa ds pyus ij fNM+dko u djsa D;ksafd

'kkduk'kh gokvksa ds lkFk mM+dj lehi dh vU;
laosnh Qlyksa dks uqdlku igqapk ldrs gSaA

ü o"kkZ dh laHkkouk gksus ij 'kkdukf'k;ksa dk fNM+dko
u djsaA

ü fefJr Qlyksa esa jlk;uksa dk p;u Qlyksa ds
eqrkfcd gh djsaA

ü [kjirokjuk'kh dk bLrseky jsr] [kkn o feêh esa
feykdj u djsaA

ü gokvksa ds çfrdwy :[k dh vksj dHkh Hkh fNM+dko
u djsaA

ü 'kkdukf'k;k sa dk bLrseky djrs le; j{kkRed
oL= xe cwV] nLrkus] /kwi dk p'ek] ekLd vkfn
dk bLrseky djsaA

ü fNM+dko iwjk gks tkus ds ckn [kkyh fMCcs dks ;k
rks tehu esa nck nsa ;k tyk nsaA

ü fNM+dko djus ds ckn vius gkFk rFkk vU; vaxksa
ds lkcqu dks vPNh rjg ls /kks nsaA

gs ijes'oj] rw esjk bZ'oj gS] eSa rq>s ;Ru ls <w¡<waxk( lw[kh vkSj futZy Ålj Hkwfe ij]

esjk eu rsjk I;klk gS] esjk 'kjhj rsjk vfr vfHkyk"kh gSA bl izdkj ls eSa us ifo=LFkku

esa rq> ij n`f"V dh] fd rsjh lkeF;Z vkSj efgek dks ns[kwaA D;ksafd rsjh d:.kk thou

ls Hkh mÙke gS] eSa rsjh iz'kalk d:axkA

Hktu lafgrk 63%1&3
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xehZ ds ekSle esa feyus okyk ,d fo'ks"k Qy gS
rjc wtA
o SK k fud oxh Zdj.k  %&
txr & ikni
x.k & dqd qjfcVkyht
d qy & dqdqjfcVslh
oa’k & lkbV ªyl
tkfr & lh- ysusVl
oSKkfud uke & lkbVªyl ySUVl
;g 'kjhj dks BaMd igq¡pkrk gS vkSj ikuh dh deh dks
Hkh iwjk djrk gSA bl Qy ds lsou ls gekjs 'kjhj esa
bysDVªksykbfVl dh deh iwjh gksrh gSA rjcwt Qy ds
lkFk gh lkFk mlds cht Hkh fofHkUu çdkj dh [kwfc;ksa
ls Hkjs gq;s gSa] ftUgas vKkurko'k Qsad fn;k tkrk gSa A
rjcwt ds cht fpfdRlh; :i ls cgqr Qk;nsean gksrs
gSA
;s cht çksVhu ] ykSg rRo] vkSj ftad ls Hkjiwj gksrs
gSaA ;s cht iksVSf'k;e vkSj foVkfeUl ds Hkh vPNs L=ksr
gksrs gSaA rjcwt ds cht dks pckdj [kk;sa ;k fQj
blds rsy dk Hkh bLrseky dj ldrs gSaA
rjc wt ds cht dk y kHk %&
1- rjcwt ds cht Mk;fcVht ds bykt esa Hkh Qk;nsean

gksrs gSA blds lsou ls CyM 'kqxj fu;af=r jgrh
gSaA

vu k f ed k  fl ag
'kk s/k Nk=k
bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

Mk W0  vYdk x qIr k
lgk;d izoDrk

bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

2- eSXuhf'k;e dk vPNk óksr gksu s ds dkj.k Hkh
rjcwt ds cht ân; dh dk;Zç.kkyh dks lkekU;
j[kus esa Hkh enn djrs gSA

3 - rjcwt esa ekStwn vulSpqjsVM QSVh ,flM Ropk dh
ueh dks cuk;s j[krs gS rFkk blds lkFk gh bles
,aVh v‚DlhMsaV Hkh ik;k tkrk gS tks Ropk dh
>qfjZ;ks dks nwj djusa esa enn djrk gS A

4 - rjcwt ds cht dh fxjh dks fudkydj [kkus ls
efLr"d dh detksj ulksa dks Hkh rkdr feyrh
gSaA

5 - fxjh esa lkSaQ o feJh feykdj ckjhd ihldj
[kkus ls xHkZLFk f'k'kq dk Hkh fodkl vPNk gksrk gSA

6 - blds cht nk¡rk s ds ik;fj;k jk sx esa Hkh cgqr
Qk;nsean gksr s gSaA bUgsa pckdj pwlus ls cgqr
Qk;nk gksrk gSaA

7 - blds cht jä pki dks fu;afU=r djrs gSA
8 - rjcwt ds cht —feuk'kd] 'kkafrnk;d] ew=o/k Zd

o ikSf"Vd gksrs gSaA
9 - ;s çksVhu ds Hkh vPNs óksr gksrs gSa buesa vko';d

rFkk vuko';d nksuksa ,feuksa ,flM vPNh ek=k esa
ik;k tkrk gSaA

10 - rjcwt ds cht esVkc‚fyd flLVe dks Hkh lgk;rk
çnku djrk gSaA

‘ks”k i `”B la0 21&&ij
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lalkj dh lcls iqjkuh fpfdRlk i)fr vkSj gekjs
ns'k dh laLÑfr vk;qosZn us bu elkyksa esa ik;s tkus
okys vkS’k/kh; xq.kksa dk igpkuk tks fd ekuo dY;k.k
ds fy;s dsoy Hkkjr esa gh ugha nqfu;k ds nwljs ns'k
esa Hkh ,sls ikS/kksa ls LokLF; ykHk mBk jgs gSaA ?kjsyw
vkS"kf/k mipkj ds fy, elkys cuk;s x;s gSA bl
vk/kkj ij Hkkjrh; fpfdRlk dks loZlqyHk] lLrk o
izfrfØ;k ghu cuk;k tk ldrk gSSA ;fn elkyksa dks
mi;qDr ekSle esa ,d= fd;k tk;s] m;s lgh <ax ls
j[kk tk;s vkSj iz;ksx fd;k tk;s rks vkt Hkh mudk
peRdkjh izHkko ns[kk tk ldrk gSA vkus okys le;
esa egkfouk'k dh lkjh rS;kfj;ksa ds ckotwn foods dk
opZLo cuk jgsxk ,oa vKku] vHkko dks nwj dj ,d
ln~Hkkoukiw.k Z lekt fodflr gksxkA ijUr q eu esa
vk'kadk jgrh gS fd orZeku thou i)fr fpUru dh
foÑfr ,oa vk/kqfud fodkl ds pyrs D;k euq’; bl
n'kk esa jgsxk fd lk/kuksa dk lnqi;ksx dj ldsaA Lo;a
dks LoLFk ,oa larqfyr cuk, j[k lds ,slk izrhr gksrk
gS fd mldh thouh 'kfDr pqd lh xbZ yxrh gSA
ekSle dk FkksM+k lk vlarqyu mls chekj dj nsrk gSA
ckgj ls lqMkSy o LoLFk fn[kkbZ nsrs gq;s Hkh mldh
tM + s detk sj i zr hr gk sr h g SA Lo k fn "V H k k stu
miyC/k gksrs gq;s Hkh og [kkus dh fLFkfr esa utj ugha
vkrk gSA bls vk/kqfud thou dh jhfr&uhfr dgsa ;k
izxfr dh fn'kk esa HkVduk yxrk gS fd ;s os etcwr

da/ks ugha gSA ftu ij lekt] jk"Vª o bDdhloha lnh
dk cks> ykndj vkxs c<+uk gSA
Hkkjr o"kZ ds 84 izfr'kr y?kq ,oa lhekUr tksr okys
Ñ"kdksa dks de ykxr ,oa de le; ls vf/kd vk;
izkfIr dk óksr elkyksa dh [ksrh ls gh lEHko gSA izns'k
esa elkyk mRiknu dh vHkwriwoZ laHkkouk;sa gSaA budh
?kjsyw ekax dh iwfrZ ds vfrfjDr buds gekjs ns'k ls
fofHkUu ns'kksa dh cht elkyk o mudk rsy fu;kZr
fd;k tk jgk gSA elkyksa dh xq.koRrk dk vUrjkZ"Vªh;
cktkj esa vf/kd egRo gSA elkyksa dk iz;ksx gekjs
'kjhj esa Hkkstu esa Lokn mRiUu djus ds vfrfjDr
foVkfeu [kfut yo.k ,oa ,Utkbe dh iwfrZ djrk gSA
elkyksa dk iz;ksx Hkkstu ds vfrfjDr fofHkUu vkS"kf/k;ksa
esa Hkh fd;k tkrk gSA dqN izeq[k elkyksa ds vkS"k/kh;
egRo dk o.kZu djrs gq;s ;gk¡ muds mi;ksx Hkh crk;s
tk jgs gSA
1 - vtok; % blesa mM+u'khy lqxfU/kr rsy gksrk
gS rFkk ik;k tkus okyk josnkj inkFkZ fLVvjksfIVu
dgykrk gS ;gh vtok;u dk lr~ gSA vth.kZ] vfrlkj]
vk/eku] mnj'kwy] folwfpdk vkfn jk sxk s a esa bldk
iz;ksx fd;k tkrk gSaA vj.M ds rsy dh xa/k blls nwj
dh tk ldrh gSA 'kq"d dkl&”okl esa blds cht dk
pw.kZ xje ikuh ds lkFk nsrs gSaA bldks pckus ls 'kjkc
ihus dh bPNk ugha gksrh ftlls 'kjkch dh vknr
NqM+k;h tk ldrh gSA vtok;u o fiijesUV dk lr~

vr qy ; kno

'kk s/k Nk=

m|ku foKku foHkkx

ujsUnz nso Ñf"k ,oa izk S|ksfxd

fo'fo|ky;] dqekjx at] QStkckn

l wjt e sg j k s= k

,e-,l-lh- Nk=

ikni foKku foHkkx

'kqvkV~l] byk0

M k W0  f oeys' k  d qe k j

izoDrk ¼lh-ch-th-½

,xzhdYpj ih- th- dkWyst

y[kuÅ
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o diwj feykdj rS;kj rjy inkFkZ cksry esa j[k ysaA
gStk jksxh dks bldh 3&4 cwansa crkls esa j[kdj dbZ
ckj nsus ls rqjar ykHk feyrk gSA
2 - thjk % bldk iz;k sx oeu] vth.k Z] vfrlkj]
vk/eku Toj] iFkjh] lqtkd o ew=kojks/k esa fo'ks"k :i
ls fd;k tkrk gSA vfrlkj gksus ij Hkwuk gqvk pw.kZ ngh
;k eV~Bk ds lkFk nsuk pkfg;sA Toj esa ;gh pw.kZ xqM+
ds lkFk ysus ls Hkw[k c<+rh gS] is'kkc lkQ djds nkg
dks 'kkUr djrk gSA tcfd lqtkd esa 4 Hkkx thjk]
[kwu[kjkck 2 Hkkx] dyeh 'kksjk 5 Hkkx] /kfu;k 5 Hkkx
r F k k  x qy k c  2  H k k x fey kdj  2  x z k e  e k = k
vko';drkuqlkj izfrfnu nsuk pkfg;sA izlwrk L=h esa
nw/k c<+krk o 'kksf/kr djrk gSA v'kZ] Lru] v.Mdks"k
rFkk mnj'kwy esa ckgj ysi yxkuk ykHknk;d gSA peZ
jksxk sa esa bldk fl) rsy eyuk o DokFk ls Luku
djuk pkfg;sA
3- lkSaQ % bldk vdZ ikpu fodkj esa nsrs gSaA ;g
lqxfU/kr nhiu] ikpu] okrkuqyksed] ew= fojatuh; o
nkg iz'keu gSA 'khry ty esa bls ihl dj ihus ls
'kkjhfjd rki o ew=nkg 'kkUr gksrk gSA lw[kh [kkalh ;k
eq[k dh nqxZU/k nwj djus gsrq pckrs gSaA bldh ifRr;k¡
lqxfU/kr ew=y o Losntud gSA flj esa /kwi yxus ij
bldk ysi yxkus ls vkjke feyrk gSA ;g izeq[k :i
ls vth.kZ] vkekfrlkj] Toj] dkl 'okl] oD̀d fodkj
Iyhgkjksx o nf̀"Veka| jksxksa esa mi;ksxh gSA
4- esaFkh % 'kks/k ,oa nkg dh 'kkafr gsrq ifRr;ksa dk ysi
ykHknk;d gSA blds cht vth.kZ] vkeokr o dke
'kkfUr dh detksjh esa mi;ksxh gSA jDrkfrlkj esa cht
Hkwudj f[kykrs gSaA 'kjhj esa osnuk dh n'kk esa vk/kk ;k
,d rksyk nsrs gSA bldk mcVu Ropk dks dksey
cukrk gSA xHkkZ'k; ladkspd o nw/k dks c<+kus ds dkj.k
izlwrk dks yMMw f[kykus ls Hkw[k c<+rh gS rFkk ey o
vkrZo dh 'kqf) gksrh gSA
5- gYnh % bldk iz;ksx dQ fodkj] Ropk jksx] jDr
fodkj] ;Ñr fodkj] vkfrlkj] izesg o fo"ke Toj esa
mi;ksxh gSA gYnh dks nw/k esa mcky dj xqM+ ds lkFk
ihus ls dQ fodkj nwj gksrk gSA [kkWlh esa bldk pw.kZ
1 ;k 2 ek'kk 'kgn ;k ?kh ds lkFk pkVus ls vkjke
feyrk gSA pksV] eksp] ,saBu ;k dqpys ?kko ij pwuk

I;kt o filh gYnh dk xk<+k ?kksy gYdk xeZ djds
ysi yxkus ls ihM+k nwj gksrh gSA filh gYnh dk mcVu
yxkus ls Ropk jksx nwj gksrs gSa lkFk gh 'kjhj dkfUreku
gks tkrk gSA
6- fepZ % ;g fo'k s" k :i ls vkeokr] f'kj] 'k wy]
dfVokr] ik'oZ'k wy ,oa x/̀kzklh esa bldk ysi fd;k
tkrk gSA izyki dh n'kk esa 10 ls 15 jRrh 'kgn ds
lkFk pkVrs gSaA v:fp o vfXuek| esa Hkh fn;k tkrk
gSA ;g gStk gksu s ij diwj o ghax ds lkFk xksyh
cukdj f[kyk;k tkrk gSA ;g ân; nkScZY;] volkn]
ew=k?kkr] dkeksRrstuk] fo'keToj] lrr Toj rFkk
lfUuikrt Toj esa Hkh vR;Ur mi;ksxh gSA dqRrk ds
dkV ysus ij ljlksa ds rsy esa filh fepZ feykdj ysi
djus ls fo"k dks nwj djrk o ?kko Hkjrk gS] lkFk gh
?kko ugha idrk gSA
7- /kfu;k¡ % ;g vkS"kf/k ds :i esa oeu] us=jk sx]
vfrlkj] vkekth.kZ o v:fp 'kwy esa vR;Ur ykHknk;d
gSA us= jksxksa esa /kfu;k¡ ds DokFk dks vk¡[kksa esa Mkyrs
gSa ijUrq blds iwoZ ,j.M dk rsy Mkyuk pkfg;sA
blds 'khrd"kk; dks feJh ,oa 'kgn ds lkFk feyk dj
nsus ls Toj] tUe nkg ,oa I;kl 'kkUr gksrh gSA tksM+ksa
ds nnZ esa blds rsy dh ekfy'k ls vkjke feyrk gSA
cPpksa esa mnj 'kwy gksu s ij bldk rsy crklk esa
Mkydj fn;k tkrk gSA bldh gjh ifRr;ksa dh pVuh
Hkkstu ds lkFk :fp c<+krh gS lkFk gh nhiu ikpd dk
Hkh dke djrh gS o fiRr dk 'keu djrh gSA
8- yglqu % Bldh ifRr;ksa yEch] iryh o piVh
gksrh gSA tM+ ls ifRr;ksa ds e/; ,d yEck MaBy
fudyrk gS ftlesa xqPNs ds :i esa iq"Ik vkrk gSA
bldh ,d xkaB esa dbZ tok yxrs gS izR;sd dks vyx
djus ij dqRrs ds uk[kwu dh Hkk ¡fr izrhr gksrk gSA
blesa ,d fo'ks"k izdkj dh nqxZU/k vkrh gS ftlds
dkj.k bldk rkefld inkFkZ ekurs gq;s dqN yksx ugha
[kkrs gSA ;g vR;Ur mi;ksxh gksus ds dkj.k bls xjhcksa
dh dLrwjh Hkh dgrs gSaA bldk mi;ksx fo'ks"k :i ls
okr] ikpu o Qq¶Qql fodkj lfgr vU; O;kf/k;ksa esa
nsrs gSaA d.kZ 'kwy o cgjsiu esa jlksu ds jl dks ;k
blls fl} ljlksa rsy dks dku esa Mkyrs gSaA fu;fer
lsou djus oky s dks O;k;ke] vf/ kd ikuh ihuk]
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Øks/k djuk /kwi esa jguk] nw/k ,oa xqM+ dks NksM+ nsuk
pkfg;sA ;g eUnkfXu dks nwj djds Hk w[k c<+krh gS
Hkkstu esa :fp c<+rh gSA vkeokr uk'kd gSA xU/k ds
dkj.k lkai nwj Hkkxrs gSA xfB;k es a bldh xje
iqfYVl cka/kuk o eqjCck f[kykuk pkfg;sA ew=kojks/k esa
Hkh iqfYVl cka/kus ls ykHk feyrk gSA bldh pVuh
[kkus ls isV esa mRiUu 'kwy o xSal ls vkjke feyrk
gSA pksV o eksp gksus ij bls ihldj ysi yxkuk
pkfg;sA
9- vnjd % vnjd dk lw[kk :i gh lksaB gSA ;g
dQuk'kd] ikpd] okruk'kd o xa/k;qDr gS mnj ok;q

dks u"V djus ds dkj.k mnj'kwy ,oa ân;'kwy dks
u"V djrk gSA m".kZ ,oa okrgj gksus ds dkj.k lHkh
izdkj ds okrt osnuk] f'kjk 'k wy] okrukM+h 'k wy]
nUr'kwy rFkk lfU/kokr vkfn esa ykHk nsrk gSA blds
lsou ls isV esa ok;q lafpr ugha gk srh gSA 'okl]
xykjksx o izesg dkeyk esa 'kq.Bh pw.kZ xqM+ ds lkFk nsrs
gSaA vnjd ds jl dks 'kgn ds lkFk 'okl dkl vkfn
dCt jksxks a esa fn;k tkrk gSA Hkkstu ls igys lSa/ko
yo.k ds lkFk ysus ls Hkw[k c<+rh gSA fepyh o oeu
esa vnjd o I;kt dks 1 rksyk ysus ls ykHk gksrk gSA
ân; o oD̀d ds jksxh dks ugha nsuk pkfg;sA

Ø a -l a a - elky s s a e q[; ' k kj h fjd mi; k s f xr k i z; k sT; v ax ]  e k=k

1 - ygl qu CyM] dkWysLVªkWy Lrj de djrk gS] osnukLFkkiu] 'kksFkgj] dUndLojl 3&6

nf̀’V 'kfDro/kZd nhiu] ikpu] dQgj] dQnqxZU/kgj] 'kqØ o xzke

vkrZotuu jlk;u] la/kkuh;

2- vnjd osnukLFkkid] 'kk sFkgj] rf̀Ir?us] nhiu] ikpu] okrkuqykseu] vknZzd Lojl 5&10

'oklgj] vkeikpd] o`";] 'kwygj] ânnkSc ZY;] 'yhin esa feyh0] 'kq.Bh pw.kZ

mi;ksxh] xg̀.kh fodkj esa ykHkizn 1&2 xzke

3 - vtok;u 'kwyiz'keu] nhiu] okrkuqykseu] Ñfe?u] 'oklgj] 'k qØuk'ku] Qypw.k Z 1&3 xzke]

LrU;uk'ku] Iyhg?u vdZ 20&40 feyh

4 - thjk mRrenhiu] ikpu] 'k wyiz'keu] xzkgh xHkk Z';'kk s/kd] LrU;tuu] cht 3&6 xzke

o`';] cyo/kZd] 'osriznj esa ykHkizn p{kq';] Toj?u

5- lkS aQ Nhiu] ikpu] vuqykseu] us=n`f"V] cyo/k Zd] mnj'kwyiz'keu] Qypw.k Z 3&6 xzke

LrU;tuu] 'k qØo `f"V?u

6- esaFkh mRre vaxenZiz'keu] nhiu ikpu] 'k wyiz'keu] Ñfeuk'kd] cht pw.kZ 1&3 xzke

Toj?u] mRre LrU;tuu] e/k qesg esa mRre ykHkdj

7- gYnh Ñ'B?u] osnukLFkkid] 'kksFkgj] o.;Z] oz.k 'kks/ku jksi.k] dUn Lojl 10&20

fgDdk 'okl gj] Ñfe/u] ew=laxzg.kh;] ewyfojtuh;] e/kqesg feyh pw.kZ 1&3 xzke

esa ykHkdj LrU; 'kqØ'kk s/ku] Toj?u

8- fep Z Ykykizlsdtuu] nhiu] ikpu] fo'k wfpdkgj] xyjksx esa Qy 30&60

ykHkdj] fMIFkhfj;k o dqRrk dkVus esa mi;ksxh feyhxzke

9 - /kfu;k¡ r`".kkfuxzg.k] jk spu] nhiu] ikpu] xzkgh] Ñfe?u] dQ?u] Qypw.k Z 3&6 xzke

eq[k o xys jksxksa esa ykHkdkjh] v'kZ o NfnZ esa ykHkizn Ñfeuk'kd]

'k wy?u] Toj?u
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11- rjcwt ds cht gekjh ikpu çfØ;k esa Hkh cgqr
ykHkdkjh gksrk gSaA blesa mifLFkr Qkbcj gekjh
ikpu çfØ;k dksa c<+k nsrs gSaA

12 - blds cht dkfMZ;ksosLdqyj jksxksa rFkk gkbijVsa'ku
esa Hkh ykHkdkjh gksrs gSaA

13 - rjcwt ds cht dks ihldj blds ysi dks flj ij
yxkus ls fljnnZ esa dkQh vkjke feyrk gSA

14 - rjcwt ds cht eqgkalks es Hkh ykHkdkjh gksrs gSA
buds cht dks ihl dj mlls fudys rsy dks
psgjs ij yxkus ls eqgk ¡ls dh leL;k esa tYn
jkgr feyrh gSA

Mk W0  vYdk x qIr k
lgk;d izoDrk
bZFkfy.M dkWy st vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

i q" i k at fy feJ k
'kk s/k Nk=k

bZFkfy.M dkWy st vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

Mk W 0 l q' k hy k oek Z
,l- vkj - ,Q-

bZFkfy.M dkWy st vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

15- rjcwt ds cht dh fxjh dh BaMbZ cukdj jkst
lqcg ihus ls Lej.k 'kfDr c<+rh gSA

16 - rjcwt esa ykbdksfiu uked rRo ik;k tkrk gS tks
gekjh Ropk dks LoLFk cukus esa ennxkj gksrk gSaA

17 - ;s gekjs 'kjhj dks dSlaj ls Hkh cpkrk gSaA
18 - ;g gekjs 'kjhj dh çfrj{kk ra= dks etcwr cukrk

gSA
rjcwt ds cht fofHkUu çdkj ds xq.kksa ls Hkjiwj gksrs gS
ge mudk ç;ksx dPps ;k fQj fdlh Hkh O;atu esa
feykdj dj ldrs gS] vkSj mlds xq.kksa dk ykHk ys
ldrs gSaA

i`”B la0 17&&dk ‘k s”k

iihrs ds iRrks dk jl lpeqp esa fdlh peRdkj ls
de ugha gSA iihrs ds iRrksa ds twl eas foVkfeu ,] ch]
lh] Mh] bZ ds vykok dSfY'k;e vkSj vk;ju cgqr gh
vPNh ek=k es a ik;k tkrk gSA blds bLrseky ls
[krjukd jksx tSls Msaxw] CyM 'kqxj] dSalj] fny dh fcekjh
vkSj vkrksa esa jgus okys cSDVhfj;k dks [kRe djus esa enn
feyrh gSA cSDVhfj;k dks [kRe djus esa enn feyrh gSA
iihrs ds iRrs ckWMh dh bE;wfuVh dks Hkh cwLV djrs gSA
ii hr s d s iRr s dk twl ihu s d s Qk;n s %&
¼1½ Msaxw esa Qk;nk %& iihr ds iRrk Msaxw ls yM+us
esa cgqr gh T;knk Qk;nsean ekuk tkrk gSA ;g CyM
es a rsth ds lkFk fxj jgs a IysV~l dks fQj ls c<+kus] [kwu ds FkDds
teus dks jksdrs gSA fyoj dks MSest gksus ls s cpkrk gSA
¼2½ Hkw[k c<+kus esa enn %& iihrs ds iRrs dh tk;
cukdj fi,] blls [kksbZ gqbZ Hkw[k nqckj ls okfil ykSV
vkrh gSA

¼3½ ckWMh dh bE;wfuVh dks c<+kuk %& bu ifRr;ksa
esa lnhZ&tqdke ls yM+us dh {kerk Hkh cgqr ik;h tkrh
gSA ;g CyM es a okbV lsYl vkSj IysV~l dks c<+kus es a lgk;rk
djrs gS vkSj bE;qfuVh Hkh c<+kus dk dk;Z djrk gSA
¼4½ CyM Iy sV~l c< +ku e s a dkjkxj %& iihr s d s
iRrks dk twl ihus ls [kwu esa IysV~l dh dhe dks Hkh
iwjk fd;k tk ldrk gSA blds fy, iihrs ds iRRkksa dk
jl jkstkuk 02 pEep dqN fnuksa rd ihuk pkfg,A
¼5½ ihfj;M~l ds nnZ es jkgr %& ihfj;M ds nnZs
ls jkgr ikus ds fy, ,d iihrs dh iRRkh dks beyh]
ued vkSj 01 Xykl ds lkFk feDl djds mcky ds
BaMk djds ihus ls dkQh jkgr feyrh gSA
¼6½ eysfj;k esa ykHkdkjh %& iihr ds ifRr;kas dk
jl ey sfj;k dks c< +ku s l s jk sdrk gSA bldk twl
eysfj;k vkSj Ms axw nksuks jksxks a esa cgqr gh Qk;nsean gksrk gSA
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bfrgkl % Hkkjr esa e/kqeD[kh ikyu dk iqjkuk bfrgkl
jgk gSA “kk;n igkM+ dh xqQkvkas rFkk ouksa esa fuokl
djus okys gekjs iwoZ }kjk p[kk x;k ehBk Hkkstu “kgn
gh FkkA mUgksaus bl nSoh; migkj gsrq e/kqefD[k;ksa ds
NRrs dh [kkst dhA e/kqeD[kh ikyu ,d Ñf’k ls tqM+k
y?kq O;olk; gS] ftl ls “kgn ,oa ekse izkIr gksrk gSA
ftlesa de ykxr vkSj vf/kd equkQsa] xkSj djus okyh
ckr ;g gS fd “kgn mRiknu ds ekeys esa Hkkjr ikaposa
LFkku ij gSa ]  mRrj izn s” k ] tEew&d”kehj] nf{k.kh
jktLFkku] egkjk’Vª] iatkc rFkk rfeyukMq esa bldks
cM+s iSekus ij lapkfyr fd;k tkrk gSA yksx yk[kksa
:Ik;s izfro’kZ bl m/kksx ls dek jgs gSaA
“ kgn d s y k H k  %&
1- “kgn “kjhj dks ÅtkZ iznku djrk gSA
2 - “kgn /kefu;kasa vkSj [kwu dh lQkbZ djrk gS] xys

ds laØe.k esa Hkh ykHknk;h gSA
3 - “kgn dk ,d pEep rkts eD[ku ds lkFk [kkus

ls cq[kkj ugha gksrkA
4 - cPpksa dks “kgn nsus ls mudh ;knnk”r c<+rh gSA
5 - [kk alh] tqdke] ikapufØ;k] u s=fodkj] jDrpki

vkSj lkSan;Z izlk/kuksa esa bldk iz;ksx gksrk gSA
e/k qdfD[k;ksa ds mRikn %& “kgn] ekse] jk W;ytsyh]
ijkx] izk siysDlhu
e/k qefD[k;k s a d s “ k + + + + += %& ek seh dhM +k ] M ªxu qykb Z]
edM+h] fxjfxV] canj] Hkkyw vkfn

e? k q eD[k h d s i zdkj %&
j ku h  e / k q  eD[k h %&  v aM s  n su s d k dke j ku h
e/kqeD[kh gh djrh gSA bu vaMks dh j[kokyh dk dke
vU; e/kqefD[k;ka djrh gSaA
Jfed e/k qefD[k;ka %& Jfed e/k qefD[k;ak NRrs esa
lcls vf/kd la[;k esa gksrh gSA buds isV ij dbZ
lekur j/kkfj;k a gk srh g SaA Mad ekju s okyh ;gh
e/kqeD[kh gksrh gSA bu e/kqefD[k;ksa dh vf/kdrk ij gh
“kgn tek djus dh ek=k fuHkZj djrh gSA
Ukje e/k qeD[kh %& Ukje e/k qeD[kh dk ejk uhdk
xHkkZ/kku djuk gksrk gSA bls vkSj dksbZ Hkh dke djuk
ugh iM+rkA uje e/kqeD[kh ls dqN cM+k vkSj jkuh ls
NksVk gksrk gSA
o SK k f ud < ax  l s e/ k qe D[ k h i kyu %& o SK k fud
<ax ls e/k qeD[kh ikyu dk dk;Z Hkkjr es dbZ o’kZ
igys “kq: gks pqdk gSA lalkj dbZ ns”kksa esa e/kqefD[k;ksa
dks vk?kqfud <ax ls ydM+h ds cus gq, lanwdksa esa] ftls
vk?kqfud e/kqef{kdk xg̀ dgrs gSa] esa ikyk tkrk gSA
bl izdkj ls e/kqefD[k;ksa dks ikyus ls vaMs ,oa cPps
okys NRrksa dks gkfu ugha igqaprhA “kgn vyx NRrksa
esa Hkjk tkrk gS vkSj bl “kgn dks fcuk NRrksa dks dkVs
e”khu }kjk fudky fy;k tkrk gSA bu [kkyh NRrksa
dks okil e/kqf{kdk xg̀ esa j[k fn;k tkrk gS] rkfd
e/kqefD[k;ka bu ij cSBdj fQj ls e/kq bdV~Bk djuk
“kq: dj nsaA

‘ks”k i `”B la0 25&&ij

vk jr h fl ag
lgk;d izoDrk
foLrkj f'k{kk vkSj lapkj izca/ku foHkkx
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] bykgkckn

Jk o a r h
,e-,l-l h- Nk=k

foLrkj f'k{kk vkSj lapkj izca/ku foHkkx
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh

,oa foKku fo'ofo|ky;] bykgkckn
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ifjp; % djsys dh [ksrh lEiw.kZ Hkkjr esa dh tkrh
gSA bldk Qy [kqjnjh lrgokyk vkSj dM+ok gksrk gSA
ysfdu mPp iks"kd rRoksa vkSj vkS"k/kh; xq.kksa ls ;qDr
gksus ds dkj.k lCth dk tu thou esa cM+k gh egRo
gSA bldk xzh"edkyhu lfCt;ksa esa egRoiw.kZ LFkku gSA
dj sy s e sa ek St wn ik s" kd rRok s a vk Sj vk S" k/k h; xq.k
% blesa foVkfeu ,] foVkfeu ch6 ] foVkfeu lh]
foVkfeu bZ] jkbcks¶ysfou] isaVksFksuhd ,flM] QksysV]
ykbdksi su] fu;flu] iksV sf'k;e] dSfY'k;e] vk;ju]
eSaxfuf'k;e] Q‚LQksjl] d‚ij] ftad vkSj ikuh ik;k
tkrk gSA djsyk 'kjhj esa 'kdZjk ds Lrj dks de djus
esa enn djrk gS] ftlls Mk;fcVht esa ykHk gksrk gSA
djsys ds mi;ksx ls jä dh lkjh v'kqf);k¡ nwj gks
tkrh gSa vkSj jä dksf'kdkvksa dks Hkh lkQ djus esa
enn feyrh gSA
dj syk dh [k srh d s fy;s tyok;q % dj syk dh
[ksrh ds fy, vknZz tyok;q dh t:jr iM+rh gS A
djsyk ds ikS/kksa dh [kkfl;r gS fd ;g vU; díwoxhZ;
Qlyksa dh vis{kk vf/kd 'khr lgu dj ldrk gS] ij
vf/kd o"kkZ ls Qly dh mit ?kV tkrh gSA djsyk
dh [ksrh ds fy, mÙkj ,oa e/; Hkkjr dh tyok;q
vf/kd vuqdwy ekuh x;h gS A

Hkwfe % bldks fofHkUu çdkj dh Hkwfe;ksa esa mxk;k tk
ldrk g SA fdUr q mfpr ty /kkj.k {kerk okyh
thoka'k;qä gydh nkseV feêh bldh lQy [ksrh ds
fy, mÙke ekuh xbZ gSA oSls mnklhu ih- ,p- eku
okyh eǹk bldh [ksrh ds fy, vPNh jgrh gSA
çtkfr;k ¡ % i wlk 2 ek Sleh] dks;Ecwj yk S ax] vdk Z
gfjr] dY;k.kiqj ckjg eklh] fglkj lsysD'ku] iwlk
fo'ks"k] QStkcknh ckjg eklh] iwlk ladj 1
cht ek=k % 5&6 fdyksxzke cht çfr gSDVs;j cqokbZ
ds fy, dkQh gksrk gSA
c ht dk s v ad qf jr dju s d s fy, D;k dj s \
cht dks cqokbZ ls igys mldks 24 ?kaVs ikuh esa Hkhaxk
nsa vkSj mldks 24 ?k aVs ds ckn ckgj fudkys vkSj
mldks jk[k esa yisV dj ;k lwrh diMs esa yisV dj
j[k ns rkfd vPNs ls vadqfjr gks tk;s vxj vkids
ikl xkscj gS] rks vki mlds enn ls Hkh vadqj.k dj
ldrs gS] xkscj ls vadqfjr ds fy, tagk vkius xkscj
tek fd;k gS oagk ,d fQV dk x<~<k cuk;s vkSj
mldks mlesa Mky nas 4 fnu ckn mldks fudky dj
mldk vadqj.k psd djas vxj vadqfjr gks tk;s rks
mldh cqokbZ dj ns D;ksafd cgqr ckj ge vkxs cqokbZ
rks dj nsrs gS] ysfdu BaM+ ds dkj.k gekjs cht tYnh

ve z `r k tk/ ko
,e-,l-l h- Nk=k
m|ku foHkkx
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

Mk W 0  fot; cgkn qj
lg&izoDrk

m|ku foHkkx
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0
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vadqfjr ugha gks ikrs vxj vki vadqfjr dj ysrs gS rks
vkidks vPNk iSlk dekus ls dksbZ ugha jksd ldrk gS
vki NksVh lh ek=k esa ,d ckj ;s fVIl t:j bLrseky
djs tc vkidks iwjk larqf"V fey tk;s rc cM+h ek=k
esa djsaA
cht cqokbZ % ,d LFkku ij ls 2&3 cht 2-5&3-0 ls-
fe- dh xgjkbZ ij cksus pkfg,A
ck su s dk le; % xehZ es a bldh cqokb Z dk mfpr
le; 15 Qjojh ls 30 Qjojh rFkk o"kkZ dky esa 15
tqykbZ ls 30 tqykbZA
c qokb Z fo f/ k %
djsys dh cqokbZ nks çdkj ls dh tkrh gSA
1 - lh/ks cht ls
2 - ikS/k jksi.k fof/k ls
1- lh/ks cht ls % bl fof/k esa [ksr rS;kj djus ds
ckn chtksa dks lh/ks [ksr esa cks fn;k tkrk gSA
2- ikS/k jksi.k fof/k ls % bl fof/k esa igys chtksa
ls ikS/k rS;kj dh tkrh gS vkSj tc cqokbZ dk mfpr
le; vkrk gS rks igys ls rS;kj ikS/kksa dh cqokbZ [ksr
esa dj nh tkrh gSA
tSfod [kkn  dk i z;k sx % dj sy s dh Qly dh
vPNh mit ds fy, [ksr esa [kkn] dEiksLV [kkn dk
gksuk vfuok;Z gSA blds fy, xkscj dh vPNh çdkj ls
lM+h gqbZ 40&50 fDoaVy [kkn lkFk esa 50 fdyksxzke
uhe dh [kyh dk feJ.k dj cqokbZ iwoZ leku ek=k esa
[ksr esa fc[ksj nsaA Qly mxus ds 25&30 fnu ckn
uhe dk dk<+k xkSew= ds lkFk feykdj feJ.k rS;kj
dj fNM+dko djuk pkfg,A gj 15&20 fnu ds varjky
ij fNM+dko djsaA
flapkbZ % djsys dh flapkbZ okrkoj.k] feêh dh fdLe
vkfn ij fuHkZj djrh gSA xzh"e _rq esa Qly dh
flapkbZ 3-5 fnu ds varjky esa djuh pkfg,A tcfd
o"kkZdky esa flapkbZ o"kkZ ij fuHkZj djrh gSA
ikS/ks dh ns[kHkky % vf/kd mit ,oa Qly csgÙkj
xq.koÙkk ds fy, djsys dh drbZ NVkb Z cgqr gh
vko';d gSA tSls djsyk esa 3&7 xk¡B rd lHkh f}rh;
'kk[kkvksa dks dkV nsuk pkfg,A
epku cukuk % bl fof/k dk iz;ksxo"kkZdky esa fd;k
tkrk g SA dj sy s dh lCt;k s a es a lgkjk nsuk vfr

vko';d gSA blds fy, yksgs dh ,axy ;k ckal dh
ydM+h ls epku cukrs gSA [kEHkksa ds Åijh fljksa ij
rkj cka/k dj ikS/kksa dks epku ij p<+k;k tkrk gSA
lgkjk nsus ds fy, nks [kEHkksa ds chp dh nwjh 2 ehVj
j[krs gS ysfdu Å¡pkbZ Qly ds vuqlkj vyx&vyx
gksrh gS djsyk ds fy, 4-5 QhV j[krs gSA
Vª sfyl fof/k }kjk % djsys esa vke rkSj ij ikS/kksa dks
lgkjk nsus ;k l/kkbZ djus ds fy, Vª sfYkl dk mi;ksx
fd;k tkrk gSA ;g gkMZLdsfiax ¼vkfdZVsDpjy LVªDpj½
vkerkSj ij ckal] ydM+h ;k /kkrq ls cuk gksrk gS vkSj
bldk mi;ksx ofVZdy xkMZu esa Hkh fd;k tkrk gSA
dqN ikS/ks Lopkfyr :i ls [kqn dks Vª sfYkl ds pkjksa
vksj yisVrs gSa] nwljksa dks ,d fuf'pr fn'kk esa c<+us
ds fy, l/kkbZ djus dh vko';drk gksrh gSA blesa
drkj ds nksuksa Nksj esa [kEHks xkM+k tkrk gS] vkSj mues a
f{kfrt ds lekukUrj fn”kk es a ukfj;y ds eksVs jLlh ;k rkj
dk rhu ls pkj ijr 45-60 ls-eh- dh nwjh ij cka/kk tkrk
gSA rRi”pkr~ mues a djsys dh yrkvksa dks p<+k;k tkrk gSA
epku vk Sj  V ª sfyl fof/ k l s yk H k % epku vk Sj
Vª sfyl fof/k ls [ksrh djus ls dbZ ykHk gSaA epku dk
ç;ksx lCth mRiknd csy okyh lfCt;ksa dks mxkus esa
djrs gSaA epku ds ek/;e ls fdlku 90 çfr'kr
Qly dks [kjkc gksus ls cpk ldrk gSA epku dh
[ksrh ds :i esa lCth mRiknd djsyk tSlh Qlyksa dh
[ksrh dh tkrh gSA cjlkr ds ekSle esa epku dh [ksrh
Qy dks [kjkc gksus ls cpkrh gSA Qly esa ;fn dksbZ
jksx yxrk gS rks epku ds ek/;e ls nok fNM+dus esa
Hkh vklkuh gksrh gSA Vª sfyl fof/k ls dhV fu;a=.k
ç;klksa dh fuxjkuh esa enn dj ldrh gS D;ksafd ;g
ikS/kksa dks feêh ls dhM+s] dhM+s vkSj vU; ijthoh ls nwj
j[krh gSA Qyksa dh ljy rqM+kbZ esa lgk;d gksrk gSA
[kjirokj fu;a=.k % ikS/kk s a ds chp [kjirokj mx
tkrs gS mUgsa [k sr ls gVk nsuk pkfg,A jksikbZ ds
10&15 fnu ckn gkFk ls fujkbZ&xqM +kb Z dj ysuh
pkfg,A igyh xqM+kbZ ds ckn tM+ks ds vkl&ikl feêh
p<+kuh pkfg,A
dhV ,oa jksx fu;a=.k % djsys dh Qly esa fuEu
dhV ,oa jksxksa dk çdksi gksrk gS ftudk mfpr le;
ij fuokj.k djuk vko';d gSA
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yky Hkàx dhV % ikS/kksa ij 2 ifÙk;k¡ fudyus ij bl
dhV dk çdksi 'kq: gks tkrk gSA  ;g dhV ifÙk;ksa vkSj
Qyksa dks [kk tkrk gSA bl dhV dh lqaMh Hkwfe ds vanj
ikS/kksa dh tM+ks dks dVrh gSA
jksdFkke % de ls de 40&45 fnu iqjkuk xksew= dks
rkEcs ds cjru esa j[kdj 5 fdyksxzke /krwjs dh ifÙk;ksa
,oa rus ds lkFk mckysA 7-5 yhVj xksew= 'ks"k jgus ij
bls BaMk djsa ,oa Nku ys feJ.k rS;kj dj 3 yhVj
çfr Vadh iEi ls Qly ij fNM+dko djsaA
Qy eD[kh % ;g eD[kh Qyksa esa ços'k dj v.Ms
nsrh gSA v.Mksa ls ckn esa lqaMh fudyrh gS os Qy dks
csdkj dj nsrh gSA
jksdFkke % Qy eD[kh dh jksdFkke ds fy, 40&45
fnu iqjkuk xksew= dks rkEcs ds crZu esa j[kdj 5
fdyksxzke /krwjs dh ifÙk;ksa ,oa rus ds lkFk mckysA 7-
5 yhVj xksew= 'ks"k jgus ij bls BaMk djsa ,oa Nku ys
feJ.k rS;kj dj 3 yhVj çfr Vadh iEi ls Qly ij
fNM+dko djsaA

lQsn xzc % ;g djsys ds ikS/kk sa dks dkQh uqdlku
igq¡prh gSA ;g feêh ds vanj jgrh gS vkSj ikS/kksa dh
tM+ksa dks [kk tkrh gS ftlds dkj.k ikS/ks lq[k tkrs gSA
jksdFkke % bldh jksdFkke ds fy, uhe dh [kkn dk
ç;ksx 5&10 fDoaVy çfr gsDVs;j djsaA
,UFk sDukst % ;g jksx dksysLV ªk sV ª kb Zde fLiflt ds
dkj.k gksrk gSA bl jksx ds dkj.k ifÙk;ksa vkSj Qyksa
ij yky dkys /kCcs cu tkrs gsa ;s /kCcs ckn esa vkil
esa fey tkrs gsa ;g jksx fct ls Qsyrk gSA
jksdFkke % cht ds cksus ls iwoZ xksew= ;k uhe dk rsy
ds lkFk mipkfjr djuk pkfg;sa
Qy dh r qM +kb Z d Sl s dj s \
Qy dks uje voLFkk esa gh rqM+kbZ djuk pkfg, D;ksafd
T;knk fnu j[kus ij oks gkMZ gks tkrs gS] ftls cktkj
esa cgqr dke yksx ilan djrs gS Qly dh rqM+kb Z
g¶rs esa 2 ls rhu ckj djuk pkfg, oSls rks cqokbZ ds
80 ls 90 fnu esa rqM+kbZ ds yk;d gks tkrs gSA
mit % bldh mit 100&120 fDoaVy çfr gsDVs;j
rd fey tkrh gSA

dSls curh gS ekse %& “kgn ds ckn nwljk ewU;oku
rFkk mi;ksxh inkFkZ] tks e/kqefD[k;kas ls feyrk gS] og
ekse gSA ;s blls vius NRrs cukrh gSA ekse cukus ds
fy, e/kqfD[k;ka igys “kgn [kkrh gSa] fQj mlls xehZ
iSnkdj viuh xzafFk;ksa }kjk NksVs & ekse ds VqdMs+ ckgj
fudkyrh gSA
mi;qDr okrkoj.k %& Qwyksa dh [ksrh ds lkFk ;g
m / k k sx  l w j te q[ k h ]  x kt j ]  f ep Z ]  l k s ; k c h u ]
ikWihy sufVylxzSe] Qy nkj isM e sa ls uhac w] dhuw]
vkaoyk] iihrk] ve:n] vke] larjk] ekSleh] vaxwj] ;w
d s fy IVl vk Sj  x qyek sgj t Sl s i sM + o ky s {k s= e s a
e/kqeD[kh ikyu vklkuh ls fd;k tk ldrk gSA
mi;qDr le; %& e/k qeD[kh ikyu ds fy, tuojh
ls ekpZ dk le; lcls mi;qDr gS] ysfdu uoEcj ls
Qjojh dk le; rks bl O;olk; ds fy, ojnku gSA
ykxr %& ipkl fMCc s okyh bdkb Z ij djhc nks
yk[k :Ik;s rd dk [kpZ vkrk gSA

lkexzh %& e/kqeD[kh %& ikyu ds fy, ydM+h dk
ckWDl] eaqg ij <dus ds fy, tkyh nkj doj] nLrkusa]
pkdw] “kgn] fjewfoax e”khu] “kgn bdV~Bk djus ds
fy, MªeA
lko/kkuh& tgka e/k qefD[k;ka ikyh tk,a] mlds vkl
ikl dh tehu lkQ&lqFkjh gksuh pkfg,A cM+s PkhaVs]
ek se Hk>h dhM+s] fNidyh] pwgs] fxjfxV rFkk Hkkyw
e/kqefD[k;ksa ds nq”eu gSaA buls cpko ds iwjs bartke
gksus pkfg,A
vU; r F; %
e/kqfD[k;ksa dks 1 fdyks “kgn bdV~Bk djus ds fy, 1
yk[k] 95 gtkj] 713 fdyksehVj dk lQj djuk
iM+rk gSA
1 fdyks “kgn ds fy, e/kqefD[k;ka 40 yk[k] 14 gtkj
Qwykas dk jl pwlrh gSaA jkstkuk eD[kh 25 fdyksehVj
dk lQj djrh gSA

i`”B la0 22&&dk ‘k s”k
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j fo d qe kj fl ag
,e- ,l-l h- N k=
m|ku foHkkx
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

v:. k  i kV hn k j
,e- ,l-l h- N k=
m|ku foHkkx

lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

Mk W 0  fot; cgkn qj
lgk&i zoDrk
m|ku foHkkx

lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

dsi djkSank %&  ,d u;h udnh Qly gSA fofHkUu
ns”kksa es fofHkUu ukekas ls bls tkuk tkrk gS tSls xksYMu
csjh] bthf”k;u csjh] dsi xqtcsjh bR;kfnA
Hkkjr eas xzkeh.k {ks=ksa esa djkSank] edks;] xqek] iksgk vkfn
ukekas ls tkuk tkrk gSaA vkt dy fdlkuksa ds fy, ;g
vf/kd ykHknk;d Qly fl) gk s ldrh g SaA de
le; esa ,d de ykxr easa vf/kd vk; izkIr djus dk
;g vPNk óksr gSA
bldk oSKkfud uke Qkblsfyl is:fo;kuk tks fd
lk sy su slh dqy dk Qy gSA bldk mRifRr LFkku
nf{k.k vesfjdk ¼is:½ ekuk tkrk gSaA dsi djkSank ,d
o’khZ; ,oa “kkdh; ikS/kk gSA lkekU;r% bldh Å¡pkbZ 2
ls 3 fQV rd gksrh gS ij dHkh&dHkh  6 fQV rd Hkh
gks ldrh gSA bldk Qy fn[kus esa psjh tSlk gksrk gS tks
fd jax esa lqugjk ihyk rFkk [kkus esa [kV~Vkiu fy, gq,
gksrk gSA bldk Qy fNyds ds vUnj cUn jgrk gSA
blds Qyksa dk vkdkj 1-5 ls 2-5 lseh0 rFkk lkekU;
otu 4 ls 10 xzke gksrk gSA blds ,d Qy esa 100
ls 300 cht gksrs gSaA
Ikks’kd rRo ls Hkjiwj %& dsi djkSank Qy esa izpqj
ek=k esa iks’kd rRo ik;s tkrs gSa tks fd ekuo LokLF;
ds fy, ykHknk;d gksrs gSaA ik;s tkus okys iks’kd rRo
rFkk mudh ek=k fuEufyf[kr gS &

Ikks’kd rRo %& dsi djkSnk esa eq[;r% foVkfeu A 1-
9 xzk0] foVkfeu B B2 36feyh0 ekbØks xzk0] foVkfeu
B3 0-04 fe0 xzk0] foVkfeuc 11 fe0 xzk0] dkcksZgkbZMsªV
22-2 dSyksjh] Oklk 0-7 xzk0] izk sVhu 1-9 xzk0 vkfn
iks’kd rRo izpqj ek=k esa ik;s tkrs gSA
mi;ksx %& bldk mi;ksx dpkSMh +] tSe] vkblØhe
vkfn cukus esa djrs gSa D;ksafd bleas isfDVu dh ek=k
vf/kd gksrh gS bldh lgk;rk ls dbZ jk sx jk s/kd
nokbZ;k ¡ cukbZ tkrh gS bldh ifRr;ksa dk mi;ksx
vLFkek] dSalj] isV ds jksxksa ds fuokj.k ds fy, fd;k
tkrk gSA blesa fdVk.kqjks/kd {kerk Hkh gksrh gS
dsi djkSank ds fy, fuEufyf[kr ckrksa dk fo”ks’k  /;ku
j[kk tkrk gSA
ekSle %& ;g eq[; :Ik ls jch ekSle dk ikS/kk gS
ftls Hkkjr esa lHkh txg mxk;k tk ldrk gS blds
fy,  lkekU;r% 13ls 18 fMxzh rkieku dh vko”;drk
gksrh gS blds fy, 70 ls 80 izfr”kr vknzrk gksuh
pkfg,A
eǹk %& ;g Qly gj izdkj dh eǹk esa mxk;h tk
ldrh gS ijUrq blds fy, mi;qDr cyqbZ nkseV eǹk
vPNh ekuh tkrh gS ftlesa mfpr ty fudkl rFkk
vf/kd moZjrk gks] eǹk dk ih-,p- eku 5.8 ls 6-8
gksuk pkfg,A
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mU U k f r  fdLe s a&
lgkjuiqj yk sdy
bykgkckn yksdy
QStkckn yk sdy
mxkus dh fof/k %& bls izk;% cht }kjk mxkrs gSaA
ijUrq bls mxkus ds fy, blh ds ouLifr Hkkx ¼tM+]
ruk ½ dk mi;ksx dj ldrs gSaA ouLifr Hkkxksa }kjk
mxk;sa x;s ikS/kksa esa vfr”kh?kz Qyu gksrk gSA ijUrq ;g
vf/kd fnuksa rd LFkk;h ugha jg ikrs gSaA
ulZjh izcU/ku %& vxLr ds igys lIrkg esa lqfuf”pr
LFkku dks /;ku esa j[kdj chp “kS;k rS;kj djrs gSaA
chp “kS;k ds fy, xkscj dh [kkn dks rFkk eǹk dks
vPNh rjg fefJr dj ysrs gSaA cht cksus ls igys cht
dks dkcsZUMkfte 0-2 xzk0 izfr yh0 dh lgk;rk ls
la”kk sf/kr djrs gSaA
eyfpax %& cht “kS;k rS;kj gksus ds ckn ,oa cqvkbZ
ds i”pkr~ mls ikWyhFkhu] ?kkl Qwl dh lgk;rk ls
vPNh rjg ls <d nsrs gSa rkfd mlesa mfpr ueh
cjdjkj jg ldsaA
[ksr dh rS;kjh %& [ksr esa xkscj dh [kkn ¼20 Vu
izfrgsDVs;j½ dk feJ.k djds 2 ls rhu ckj vPNh
xgjh tksrkbZ djrs g Sa rRi”pkr~ [ksr dks fofHkUu
NksVs&2 Hkkxks esa foHkkftr djrs gSa ftlls fd mlesa
d’kZ.k fØ;k,a] flapkbZ vklkuh ls gks ldsA
jksi.k fof/k %& cht }kjk ulZjh es mxk;s x;s ikS/kksa
dh  ÅpkabZ tc 10 ls 15 ls0 eh0 gks tkrh gS rc mUgsa
nwljs [ksrks esa jksfir fd;k tkrk gSA ikS/kks ,oa drkjks
ds chp dh nwjh 0-5 ls 1 eh0 rd j[k ldrs gSaaaA jksikbZ
ds rqjUr ckn bls ikuh nsus dh vko”;drk gksrh gSaaA
moZjd izcU/ku %& dsi djkSank ds vf/kd mRiknu
ds fy, lkekU;r% ukbZVªkstu] QklQksjl] iksVkl dk
vuqikr 100% 80% 80 fdxzk0 izfr gsDVs;j gksuh pkfg,A
Qwy vkus l s rqjUr igys rFkk ckn esa 1 izfr” kr
ik sV sf ”k;e Dyk sj kbM dk fNM+dko djrs g Sa ftlls
mlds Qy dh xq.koRrk c<+ tkrh gSA

ikS/k o`f) fu;=ad dk iz;ksx %& ikS/kks dh o`f) ds
fy, ftcj s fyd ,flM ¼10 ] 15 ] 20 ]  ih0i h0,e0 ½
r F k k  u Si F k s fyu  , fl fVd  , flM ¼ 5 ] 1 0 ] 1 5
ih0ih0,e0½ dk i.khZ; fNM+dko 20 fnuksa ds vUrjky
ij djr s gS aA blls Q wy vk Sj Qyk s dh xq.koRrk
vf/kd c<+ tkrh gSA
d’kZ.k fØ;k, a %& dsi djkS ank es a fu'k spu] fujkb Z
xqM+kbZ rFkk dVkbZ NVkbZ vkfn d’kZ.k fØ;k,a djrs gSa
ftlls ikS/kksa dk vkdkj vPNk gks ldsa ikS/k jksi.k ds 30
fnu ckn fujkbZ xqM+kbZ ,oa ukbZVªkstu mifjos’k.k djsa
rFkk blds 30 fnu ckn iqu fujkbZ xqM+kbZ rFkk ukbZVªkstu
dh cph ek=k dk mifjos’k.k djasaA
dhV izca/ku & bl Qly dks 2 i zdkj ds dhV
uqdlku igqapkrs gSa
1& Qyksa Nasnd
2& lQsn eD[kh ¼ekgw½
jksdFkke %& jksdFkke ds fy, 1-5 xzk0 lYQj  izfr
yh0 ikuh ds lkFk fN++M+dko djsaA
jksx izca/ku %& dsi djkSank eas eq[;r% pwf.kZy vkflrk
,oa iRrh /kCck jksx izkHkkfor djrsa gSa A
jksdFkke %& blds jk sdFkke ds fy, fjMksfey ,e0
tsM0@ 0-25 izfr”kr  rFkk thusc ;k esusc @ 2.5
xzke izfr yh0 dk fNM+dko djrs gSaA
Qyks dh rqM+kbZ %& jk sikbZ ds 90 ls 100 fnu ckn
blds Qy rksMus ;ksX; gks tkrs gSa blds Qyks dks iwjk
idk gqvk ;k v/kidk gqvk Hkh rksM+ ldrs gSaA izk;%
bldh rqM+kbZ Qy dks <dus okyh f>Yyh ds lw[kus ds
mijkUr djrs gSaA bldh rqM+kbZ 2 ls 3 lIrkg esa djrs
gSa aA
mit@i Sn ko kj %& bldh mit tyok; q d’k Z. k
fØ;kvksa ij fuHkZj djrh gSaA ,d vPNs ikS/kkas ls vkSlru
150 ls 200 Qy izkIr gks ldrs gSaaA bldh vkSlru
mit 45 ls 60 fDoaVy izfr gsDVs;j gksrh gSaaA
Hk.Mkj.k %& lkekU; voLFkk eas fNyds okys Qyksa
dks dejs ds rkieku ¼25 fMxh0 ls0½ ij 30ls 45 fnuksa
rd Hk.Mkfjr dj  ldrs gSaA 2 fMxzh0 ls0 rkieku ij
ge bls 4 ls 5 eghuksa rd j[k ldrs gSaA
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¼1 ½  p qdUnj d s Qk;n s ,o a Lo kLF; ij i zH k ko
%& pqdUnj vekjSUFk ifjokj dk ,d ikni lnL; gSA
bl dbZ :iksa esa] ftuesa yky jax dh tM+ ls izkIr
lCth ds :Ik esa mRikn ds fy;s mxk;k tkrk gSA
blds vykok vU; mRiknksa esa blds iRrksa dks “kkd ds
:Ik es iz;ksx djrs gS o bls “kdZjk&óksr :Ik esa Hkh
iz;ksx fd;k tkrk gSA
p qd Unj d s Q k;n s  %&
CyM “ k qx j  y soy  de djr k  g S  %&  p qd Un j
ukbVsªV~l dk ,d vPNk óksr gS] bldk lsou fd;s
tkus ij ;s ukbVªkbV~l vkSj ,d xSl ukbfVªd vkWDlkbM
esa cny tkrk gSA ;s nksuks a rRo /kefu;ksa dks pkSM+k
djus vkSj CyM izs”kj dks de djus esa enn djrk gSA
“kk s/kdrkZvk sa us ;s Hkh ik;k fd gj jkst 500 xzke
pqdUnj [kkus ls yxHkx 06 ?kaVs esa O;fDRk dk CyM
izs”kj ?kV tkrk gSA
[kj kc dk sy sLV ª k Wy de djrk g S %& p qdUnj e s a
dkQh ek=k eas Qkbcj ¶ysosukWbM~l vkSj csVklk;fuu
gksrk gSA csVklk;fuu ,d “kfDr”kkyh ,aVh vkWDlhMsUV
gS tks fd ,yfM,y dksysLVªky dk vkWDlhdj.k de
djus esa enn djrk gS ftldh otg ls ;g /kefu;ksa
esa ugha terk gS] o blls fny ds nkSjs dk tksf[ke de
gksrk gSA
xHk Zorh efgykvk s a vk Sj  H k z w .k  d s fy, Qk;n se an
%& pqdUnj esa mPp ek=k esa QkWfyd ,flM ik;k tkrk
gSA ;g iks’kd rRo efgykvksa vkSj muds vtUes cPpksa

dk es:n.M cuus esa enn feyrh gSA pqdUnj xHkZorh
efgykvksa dks vfrfjDRk ÅtkZ nsrk gSA
vkfLV;k sijk sfll ls cpko %& p qdUnj es a feujy
flfydk ekStwn gksrk gSA bl rRo dh otg ls “kjhj
dSfY”k;e dks izHkkoh :Ik ls bLrseky dj ikrk gS
dSfY”k;e gekjs nkWrks vkSj gM~fM;ksa ds LokLF; ds fy;s
t:jh gksrk gSA blfy, fnu esa ,d Xykl pqdUnj dk
twl ihus ls vki vkfLVvksiksjksfll vkSj gM~fM;ksa o
nkWrksa dh nwljh leL;kvksa ls cps jg ldrh gSA
M;fcVht ij fu;a=.k %& p qdUnj dk s Xykblsfed
baMsDl csftVscy dgk tkrk gSA D;ksafd ;g [kwu esa
cgqr /khjs&/khjs “kqxj fjyht djrh gSA blesa cgqr de
dSyksjh gksrh gS vkSj bldk QSV&Ýh gksuk Hkh bls
Mk;fcVht ds ejhtk s a ds fy, ijQsDV osftVscy
cukrk gSA
,fufe;k ls yM+rk gS %& pqdUnj es a cgqr vf/kd
vk;ju gksrk gS vkSj vk;ju dh enn ls ghekXyWVfuu
curk gS] tks fd jDRk dk gh ,d ,slk fgLlk gksrk gS
tks vkDWlhtu vkSj cgqr ls iks’kd rRoksa dks “kjhj nwljs
vaxks rd igqWpkus esa enn djrk gSaA pqdUnj ds ;gh
vk;ju rRo ,fufe;k ls yM+us esa enn djrs gSA
Fkdku nwj djrk gS %& pqdUnj ,uthZ dks c<+krk
gSA blds ukbVsªV rRo /kefu;ksa dk foLrkj djus esa
enn djrs gS] ftlls dh “kjjh ds lHkh fgLlksa esa
vkWDlhtu Bhd izdkj ls igqap ikrh gS vkSj blls
“kjhj esa ,uthZ c<+rh gSA

i z fr H k k d q' ko kgk
,e-,l-l h- Nk=k
vkgkj ,oa ik s"k.k foHkkx] bZ-lh-,p-,l-]
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] bykgkckn

Mk W 0  ojth fu;k i k Wy
izoDrk

vkgkj ,oa ik s"k.k foHkkx] bZ-lh-,p-,l-]
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh

,oa foKku fo'ofo|ky;] bykgkckn

‘ks”k i `”B la0 29&&ij
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pk;&dkWQh tSls i s; inkFk Z lkekftd voljksa
ij tSls “kknh&C;kg] ikVhZ vkfn ij nSfud fnup;kZ
esa gj oxZ ds yksxksa ds fy, egRoiw.kZ gksrk tk jgk gSA
dbZ yksx rks vius fnu dh “kq:vkr gh pk;&dkWQh
ds lkFk djrs g S] y sfdu o s ;g ugh a tkur s dh
pk;&dk WQh e s a ik; s tku s oky s dsfedYl fdrus
g kfudkjd g S aA p k;&dk WQ h e s a i k; s tku s o ky s
d s fedYl l s fuEu fy f[ kr gk fu;k a g k sr h g S %&
1½ dsfQu %& dsfQu ls ÅtkZ vk Sj dk;Z{kerk esa
deh vkrh gSA dSfY”k;e] iksVSf”k;e] lksfM;e] eSXusf”k;e
vkfn [kfutksa dk uqdlku gksrk gSA dksysLVªkWy c<+rk
gS] g‘n;k?kkr gks ldrk gSA ikpura= dks gkfu gksrh
gSA dksy sLVªk Wy c<+rk gS] ân;k?kkr gks ldrk gSA
ikpura= dks gkfu gksrh gSA dCt vkSj coklhj gksrh
gSA foVkfeu ^ch^ dks {kfr igq¡pkrk gSA jDrpki c<+krk
gSaA vEyrk c<+rh gSA uhn de vkrh gSA fljnnZ]
fpM+fpM+kiu] ekufld ruko gksrs gSaAxqnsZ vkSj ;Ñr
[kjkc gksrs gSaA e/kqesag (Diabetes) c<+krk gSA “kqØk.kqvksa
dks gkfu djrk gSA oh;Z iryk gksrk gS vkSj iztuu
”kfDr de gksrh gSA peM+h dks gkfu djrk gSA xHkZLFk
f”k”kq ds vkjke esa fo{ksi djrk gS] tks tUe ds ckn

mlds foÑr O;ogkj dk dkj.k gksrk gSA pk;&dkWQh
vf/kd ihus okyh efgykvksa dh xHkZ/kkj.k dh {kerk de
gksrh gSA
xHkZorh L=h pk; ihrh gS rks uotkr f”k”kq tUe ds ckn
lksrk ugha gSA mRrsftr vkSj v”kkar jgrk gS] gkFkksa vkSj
?kqVuksa dh peM+h [kqtykrk jgrk gSA dHkh&dHkh ,sls
f”k”kq tUe ds ckn Bhd rjg ls “okl ugha ys ldrs
vkSj ej tkrs gSaA laf/kokr] tksM+ksa dk nnZ] xfB;k vkfn
gksrs gSaA
2½ Vsfuu %& blls vth.k Z] dCt] ;d‘r dks gkfu
gksrh gSA vkyL;] izekn c<+rk gS] peM+h dks :{k
cukrk gSA
3½ Fkhu %& blls [kq”dh p<+rh gS] flj esa Hkkjhiu
eglwl gksrk gSA
4 ½ lk;uk stu %& vfun zk ]  ydok t Sl h H k; adj
chekfj;k¡ iSnk djrk gSA
5½ ,jksfed vk W;y %&vk¡rk s ij gkfudkjd izH kko
Mkyrk gSA vf/kd pk;&dkWQh ihusokyksa dks pDdj
vkuk] xys ds jksx] jDr dh v”kqf)] nk¡rks ds jkx vkSj
elwM+ks a dh detksjh dh rdyhQ gksrh gSA

l sDl qvy gsYFk dk s c< + ko k %& p qdUnj e s a cg qr
vf/kd ek=k esa ,d dsfedYk cksjk Wu ik;k tkrk gS
tksfd g;~eu lsDl gkeksZu ds fuekZ.k esa ennxkj gksrk
gSA
d S alj e s a Qk;n se an %& ftu yk sxk s dk s c s zLV ;k
izksLVsV dSalj gksrk gS] ok vxj pqdUnj [kk, rks muds
V;~ej c<+us dh xfr 12.5% de gks tkrh gSA

i`”B la0 19&&dk ‘k s”k

fu’d’kZ %& pqdUnj lykn] lCth o twl ds :Ik esa
fy;k tkrk gS ;g FkdkoV dks nwj djus] CyM “kqxj
dks fu;a=.k djus] [kjkc dkWysLVªky dks de djus esa
lgk;rk iznku djrk gSA

f' k[ k k d qe k j h
'kk s/k Nk=k] [kk| ,oa iks"k.k foHkkx
bfFkfy.M dkWy st vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0

Mk W0  ¼ fel st½ fjr q n wc s
lgk;d izoDrk] [kk| ,oa iks"k.k foHkkx

bfFkfy.M dkWy st vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0
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oLrq ,oa lsok dj ;g ,d izdkj dk vizR;{k dj
gSA th,lVh fcy ykxw gks tkus ds ckn ls iwjk ns”k
,dkÑr cktkj esa rCnhy gks x;k gS vkSj T;knkrj
vi zR;{k dj tSl s d san zh; mRikn “k qYd] euk sj atu]
ykWVjh] foykflrk] lsok dj ftlls lHkh dks Hkkjr esa
,d gh izdkj dk vizR;{k dj nsuk gksxkA
th,lVh Hkkjr esa ,d tqykbZ 2017 dks ykxw gqvk gSA
vkSj ;g oLrqvksa vkSj lsokvksa nksuksa ij yxsxkA nqfu;k
es a yxHkx 160 ns”kksa es a igys gh th,lVh ykxw gks pqdk gSA
t h,lV h  d k  e ryc
xqMl %& xqMl ;kfu oks phtsa gS ftudk ;k rks ge
iz;ksx dj ldrs gS vkSj ;k rks miHkksx dj ldrs gSA
ftUgsa ge [kk ih ldrs gS ;s Li'kZnk;h oLrq;sa gSA ftUgas
esa Nw ldrs gS ns[k ldrs gSA tSls dh fdrkcs] QuhZpj]
fizaVj dEI;wVj] [kkus ihus dh phtsa xkfM;k vkfnA
lfoZlsl %& lfoZlsl ge fdlh rjg dh lsok ysrs gS
vkSj mlds cnys esa iSls nsrs gSA ;g vLi'kZnk;h gksrh
gSA tSls dh tc ge jsLVksjsaV esa [kkuk [kkrs gS rc ge
lfoZl VSDl nsrs gS rFkk fdlh pkVsZV ,dkmaVsaV dh
lfoZl ysus ij ;k vkdsZVsDV ls ?kj cuokus ij Hkh ge
lfoZl VSDl nsrs gSA ;gka gksrk D;k gS fd tks lfoZl

izksokbMj gS og viuh lfoZl ds fy, gels iSls ysrs
gS mlh esa ls ljdkj ds [kkrs esa lfoZl VSDl tek
djrs gSA
VSDl ¼dj½ %& dj nks rjg ds gksr s gSA izR;{kdj
rFkk vizR;{kdj
i zR;{kdj %& i zR;{kdj dk mnkgj.k ,d uk Sdjh
is”kk O;fDr }kjk ljdkj dks fn, tkus okyk vkenuh
dj gSA
vizR;{k dj %& vizR;{k dj tc ge dksb Z lkeku
ysrs gS rks mlesa fy[kh ,evkjih ds fglkc ls iSls nsrs
gSA ij ge vxj /;ku ns rks ,evkjih ds cxy fy[kk
gksrk gS lHkh dj lfgrA ;kfu oLrq dh ml dher esa
dj Hkh tqM+k gksrk gSA tks ljdkj dks tkrk gSA bldk
eryc bl ekeys esa Hkh ge dj vnk djrs gS ij
vizR;{k rjhds lsA blfy, ;g ,d izdkj dks vizR;{k
dj gSA
th,lVh ds ckj s e s a d qN t:jh c kr s a %&
Hkkjrh; vO;oLFkk esa vizR;{k dj esa lq/kkj gsrq th,lVh
dk vkuk ,d cgqr cM+k dne ekuk tk jgk gSA
th,lVh ,d miHkksx vk/kkfjr dj gSA vFkkZr ;g dj
ml jkT; ds }kjk olwy fd;k tk,xk tgka oLrqvksa ,oa

[ k q' kc w  d sljo ku h
,e-,l-l h- Nk=k
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,oa foKku fo'ofo|ky;] byk0
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lsokvksa dk miHkksx fd;k tk,xkA ukfd ml jkT;
}kjk tgka ;g oLrq ,oa lsok,a fufeZr gksxhA th,lVh
ds varxZr vyx vyx oLrqvksa ,oa lsokvksa ij vyx
vyx nj ykxw gksxhA th,lVh dh njsa fu/kkZfjr dh
xbZ gSA ewy rkSj ij lHkh oLrqvksa ,oa lsokvksa ij thjks
izfr”kr] ikap izfr”kr] ckjg izfr”kr] vV~Bkjg izfr”kr
o vV~Bkbl izfr”kr dh nj ls th,lVh yxkbZ xbZ gSA
fo”ks’k :i ls oSHko dh oLrqvksa 28 izfr”kr dh nj ykxw
gqbZ gSA dqN oLrq,a ,slh Hkh gS tks th,lVh ds dk;Z{ks=
ls ckgj j[kh xbZ gSA tSls dh dPpk rsy] iSVk sy]
Mhty] VckZbu bZ/ku ,oa izkdfrd xSl vkfn lEefyr
gSA
;s dj gk s x, gS xk;c
j k T;Lr j h; dj
 o SV
 lsaVy lsYl VSDl
 izos” k ” k qqYd
 euk sj atu dj
 LVsV-lsl ,oa ljpktZ
d s s an z Lrj h; dj
 dsanzh; mRikn “k qYd
 ,Mh”kuy ,Dlkbt M;wVh
 ,Mh”kuy M;wVh vkWQ dLVe
 lsaVy lsl ,oa lj pktZ

Hkkjr esa dj olwy djus dk vf/kdkj jkT; ljdkj
,oa dsanz ljdkj nksuksa dks gSA th,lVh dks rhu Hkkxksa
e a s foHkk ftr fd;k x;k gSA LVsV th,lVh] lsaVy
th,lVh] bVhxzsVV th,lVhA
th,lVh ds ykHk %& Hkkjr dh orZeku dj lajpuk
vR;Ur tfVy gSA jkT; o dsanz ljdkj nksuksa ds }kjk
dj olwy tkus dh otg ls Hkkjr esa vyx vyx
izdkj ds dbZ dj ekStwn gSA vyx vyx djksa dh
ekStwnxh ds dkj.k O;olkf;;ksa dks dbZ fnDdrksa dk
lkeuk djuk iM+rk gSA oLrq ,oa lsok dj ds vk tkus
ls bu leL;kvksa dk dkQh gn rd lek/kku gks
tk,xkA th,lVh ds ykxw gksus ls ljdkj ,oa lk/kkj.k
turk dks Qk;nk gqvk ;k gksxkA
 O;olk; djus esa vklkuh
 VSDl ij VSDl O;oLFkk dh lekfIRk
 oLrq ,oa lsokvksa ds ewY; esa deh
 dj ds cks> esa deh
 dj dh pksjh esa deh
 ljdkj dh vk; esa of}
**dksbZ Hkh cnyko pkgs og gekjs Hkys ds fy, D;ksa u
gks dLVdkjh yxrk gSA “kq: esa th,lVh ds otg ls
Hkh leL;k,a vkbZ gS ;k vk,axhA ysfdu vkus okys le;
esa gesa blds dbZ Qk;nsa fey ldrs gSA dqy feykdj
;g mEEkhn dh tk ldrh gS fd th,lVh ds ykxw gks
tkus ls Hkkjr dh vFkZO;oLFkk ij ,d ldkjkRed
cnyko ns[kus dk fey ldrk gSA**

lks rqe bl jhfr ls izkFkZuk fd;k djks(
^^gs gekjs firk]

rw tks LoxZ esa gS( rsjk uke ifo= ekuk tk,A
rsjk jkT; vk,( rsjh bPNk tSlh LoxZ esa iwjh gksrh gS] oSls i`Foh ij Hkh gksA

gekjh fnu Hkj dh jksVh vkt gesa nsA
vkSj ftl izdkj ge us vius vijkf/k;ksa dks {kek fd;k gS]

oSls gh rw Hkh gekjs vijk/kksa dks {kek djA
vkSj gesa ijh{kk esa u yk] ijUrq cqjkbZ ls cpk(

D;ksafd jkT; vkSj ijkØe vkSj efgek lnk rsjs gh gSA**
vkehu~A
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eksckby--------------------------------------------------------------------------------------------- ----------------------------------------------------
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cSad ---------------------------------------------------------------------------------------------

/kujkf’k %& #i;s nks lkS ek= ¼#0 200@&½

#i;s rhu lkS ipkl ek= ¼#0 350@&½

^^’kqvkV~l ifCyds’ku ,dkmUV** ds i{k esa ns;A

7- okf”kZd lnL;rk vof/k o”kZ---------------------ds fy, A

fnukad--------------------

fu;e ,oa ‘krsZa

gekj xk¡o

gLrk{kj

uke-------------------------------------

ys[kd /;ku nsa &

1- gekj  xk¡o =Sekfl d i f=dk ds fy,  ys[ k dsoy l jy fgUnh Hkk”kk ¼Kruti Dev 011½ esa gh Lohdk;Z fd;s tk;saxsA

2- ys[k isij esa dsoy ,d rjQ Mcy Lisl esa Vkbi vFkok Li”V gLrfyf[kr gh ekU; gksaxsA

3- ys[k Ñ”kdksa] muds ifjokjksa ds fgr esa Ñf”k foKku ,oa x`g foKku ij vk/kkfjr gksus pkfg,A

4- ys[k pkj ist ¼lkbZt 7-25 x 9-50½ ls vf/kd u gksA

5- gekj xk¡o ds lnL;ksa ds gh ys[k if=dk esa izdkf’kr fd;s tkrs gSaA

6- lnL;rk QkeZ fo’ofo|ky; izdk’ku izHkkx esa miyC/k gSaA

7- okf”kZd lnL;rk gsrq ‘kqYd #i;s nks lkS ¼#0 200@&½ ek= ,oa *laLFkku ds fy, lnL;rk ‘kqYd #i;s rhu lkS ipkl

¼#0 350@&½ ek= fu/kkZfjr gSA ¼:0 100@& Mkd[kpZ vfrfjDr½A

8- gekj xk¡o dh lnL;rk vof/k izR;sd o”kZ tuojh ls fnlEcj vUr rd gksxhA

9- fo|kfFkZ;ksa }kjk izsf”kr ys[k muds lEcfU/kr foHkkx ds foHkkxk/;{k ls vxzlkfjr gksuk vko’;d gSA

10- ys[k dh lEiw.kZ ftEesnkjh ys[kd dh gksxhA ys[k ds fy, fo’ofo|ky; izdk’ku izHkkx] 'kqvkV~l] bykgkckn fdlh izdkj

mRrjnk;h ugha gksxkA

* ‘kS{kf.kd laLFkkuksa tSls laxBu@fo’ofo|ky;@egkfo|ky;ksa@Ldwyksa ij ykxwA

fo’ofo|ky; izdk’ku izHkkx
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izkS|ksfxdh ,oa foKku fo'ofo|ky;

bykgkckn & 211007
Phone- 0532-2684278

lnL;rk QkeZ

;gka ls dkfV;s

;gka ls dkfV;s ;gka ls dkfV;s
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¼mfpr LFkku ij lgh
dk fpUg yxk;s aA
fu;e&8 ns[ksa½




