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LokLF; ,ao lkSn;Z -- 
izLrkouk 

Hkkjrh; oU; tho laLFkkuß }kjk Þjk’Vªh; LoPN xaxk fe”kuß ds rgr pyk;s tk jgs 

dk;ZØe ÞtSo fofo/krk laj{k.k ,oa xaxk th.kksZ)kj ß ds varxZr  izkFkfedrk ds vk/kkj 

ij mu xkaoksa dk p;u fd;k x;k gS tks xaxk unh ds fdukjs vofLFkr gSaA vkSj ftudh 

izR;{k vkSj vizR;{k #i ls xaxk ij fuHkZjrk vf/kd gSA xaxk unh dh orZeku fLFfr] 

vR;f/kd nksgu o tSo fofo/krk ds ál dks ns[krs gq,] ,oa LFkkuh; leqnk; dh xaxk 

unh ij fuHkZjrk de djus ds fy,] oSdfYid vkthfodk gsrq izko/kku ds #i esa xzhu 

fLdy izf”k{k.k dh ifjdYiuk dh xbZA ftlesa  izf”k{k.k ysus okys izf”k{kkFkhZ xaxk izgjh 

gksaxs tks fd xaxk dh tSofofo/krk ds laj{k.k ,oa lao/kZu gsrq egRo iw.kZ Hkwfedk esa jgsaxsA 

tyh; thoksa ds laj{k.k ,oa lao/kZu ds fy, yksxksa dks tkx#d djsaxsA xkao esa dh tkus 

okyh lQkbZ o`{kkjksi.k ,oa unh ds fdukjs dh tkus okyh LoPNrk lEcaf/kr xfrfof/k;ksa 

ds fy, leqnk; dks izsfjr djsaxs rFkk Lo;a lfØ; Hkkxhnkjh djsaxsA  

ty 
thfodk 
tSofofo/krk
 



 

 

izf”k{k.k esa LFkkuh; ;qokvksa] ;qofr;ksa ,oa efgykvksa d

fodkl ds fy, bDdhl fnolh; izf”k{k.k l= 

Hkfo’; esa izf”k{kkfFkZ;ksa dh vkthfodk lqfu”fpr djuk gksxkA eq[; #i ls mUghsa izf”k{k.kksa 

dk vk;kstu fd;k tk;sxk ftuls LFkkuh; ;qokvksa dks lh/ks ykHk fey lds lkFk gh 

LFkkuh; laLkk/kuksa dh igpku dj mudk vkthfodk o/kZu d

izko/kku j[kk tk;sxkA izf”k{k.k nsus ds fy, dq”ky izf”k{kdksa dh fu;qfDr dh tk;sxh 

lkFk gh dksf”k”k dh tk;sxh fd izf”

laLFkkvksa ls lEcaf/kr gksa ftUgksaus fd xzkeh.k {ks=ksa vkthfodk o/kZu d

gk]s rFkk ftuds ikl xzkeh.k rduhfd ds {ks= esa dq”ky vuqHko gk

izf”k{k.k ysus esa izf”k{k.k dh rduhfd dh c

izf”k{k.kksa ds ek/;e ls Hkfo’; esa ,d fo’k; fo”ks’kdq”ky izf”k

vkthfodk dks lqfuf”pr dj lds

] ;qofr;ksa ,oa efgykvksa dh vkthfodk lao/kZu 

bDdhl fnolh; izf”k{k.k l= pyk;s tk;sasxsA izf”k{k.kksa dk mn~ns”; 

Hkfo’; esa izf”k{kkfFkZ;ksa dh vkthfodk lqfu”fpr djuk gksxkA eq[; #i ls mUghsa izf”k{k.kksa 

dk vk;kstu fd;k tk;sxk ftuls LFkkuh; ;qokvksa dks lh/ks ykHk fey lds lkFk gh 

dh igpku dj mudk vkthfodk o/kZu ds fy, mi;ks

izf”k{k.k nsus ds fy, dq”ky izf”k{kdksa dh fu;qfDr dh tk;sxh 

lkFk gh dksf”k”k dh tk;sxh fd izf”k{kd lEcaf/kr foHkkxksa ls gksaA o mu lkekftd 

laLFkkvksa ls lEcaf/kr gksa ftUgksaus fd xzkeh.k {ks=ksa vkthfodk o/kZu ds {ks= esa dk;Z fd;k 

s rFkk ftuds ikl xzkeh.k rduhfd ds {ks= esa dq”ky vuqHko gk

izf”k{k.k ysus esa izf”k{k.k dh rduhfd dh ckjhfd;ksa ls ifjfpr gks ldsa

Hkfo’; esa ,d fo’k; fo”ks’kdq”ky izf”k{kd ds #i esa viu

vkthfodk dks lqfuf”pr dj ldsA 
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vkthfodk lao/kZu ,oa dkS”ky 

A izf”k{k.kksa dk mn~ns”; 

Hkfo’; esa izf”k{kkfFkZ;ksa dh vkthfodk lqfu”fpr djuk gksxkA eq[; #i ls mUghsa izf”k{k.kksa 

dk vk;kstu fd;k tk;sxk ftuls LFkkuh; ;qokvksa dks lh/ks ykHk fey lds lkFk gh 

s fy, mi;ksx dk Hkh 

izf”k{k.k nsus ds fy, dq”ky izf”k{kdksa dh fu;qfDr dh tk;sxh 

A o mu lkekftd 

s {ks= esa dk;Z fd;k 

s rFkk ftuds ikl xzkeh.k rduhfd ds {ks= esa dq”ky vuqHko gk]s rkfd izf”k{kkFkhZ 

kjhfd;ksa ls ifjfpr gks ldsaA izf”k{kkFkhZ bu 

{kd ds #i esa viuh 
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cusa ,d lQy C;wVhf”k;u 

Hkwfedk 

vkt izR;sd ukjh vius O;fDrRo ,oa lkSan;Z  dks ysdj ltx gSA ,d izHkko“kkyh 

O;fDrRo ds fy, ftruk vko”;d O;ogkj dq”ky] okdpkrq;Z ,oa pky<ky gS mruk gh 

vko”;d gS fd vki dSls fn[krs gSa] vki dk igukok dSlk gS vkfn A bl lc ds fy, 

t:jh gS fd vki vius flj ls ysdj ikao rd dh ns[kHkky djsa blds fy, vko”;d 

gks tkrk gS fd vki ;k rks Lo;a ls ;s djsa ;k fQj C;wfVf”k;u dh lgk;rk ysaA gekjsO 

;fDrRo ds fu[kkj esa esdvi vge~ Hkwfedk fuHkkrk gSA vyx&vyx le; ds fy, 

vyx&vyx izdkj dk esdvi gksrk gSA vkSj blesa ,d C;wVhf”k;u dh Hkwfedk cgqr 

egRoiw.kZ gksrh gSA 

 

,d lQy C;wfVf”k;u cuus ds fy, t:jh gS fd ,d dq”ky izf”k{kd ls izf”k{k.k fy;k 

tk;sA izf”k{k.k pj.kc) gksuk pkfg, lkFk gh izf”k{kd dks pkfg;s fd izR;sd izf”k{kkFkhZ ls 

izk;ksfxd dke fy;k tk;s rkfd izf”k{k.k dh xq.koRrk lqfuf”pr dh tk lds] rFkk 

izR;ssd izf”k{kkFkhZ dj ds lh[k ldsA 
 

FkzSfMax 
C;wVhf”k;u ds izf”k{k.k eas loZizFke FkzSfMax djuk fl[kk;k tkrk gS&% 

 FkzSfMax djus ds fy, lcls igys /kkxs dh vuqekfur yEckbZ dk Kku gksuk t:jh 

gSA  

 nnZ uk gks blds fy, cQZ lkFk esa 

j[ksaA  

 Hkksagksa ij VSyde ikmMj yxk;saA  

 vkSj lkFk gh dLVej dh ilan Hkh 

iwNsa fd mls dkSu lk vkdkj 

pkfg;sA 
 

QksVks&1 FkzSfMax fl[kkrh izf”kf{kdk 
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 /kkxs dks ysa rFkk blds nksuksa fdukjksa dks cka/kdj xksykdkj vkdkj nsaA  

 ,d gkFk esa /kkxs dh xkaB dks idM+sa vkSj nwljs gkFk esa /kkxs dk nwljk fljk idM+saA 

 vc ,d gkFk dks s ds vkdkj esa ?kqek;saA  

 /;ku jgs fd /kkxs ds chp ds fgLls esa xkaB uk iM+sA  

 ,d&,d djds gj ,d ml cky dks gVk;ssa tks fd Hkksagksa ds vkdkj ds vuq:Ik uk 

gksaA  

 ges”kk ckyksa ds foijhr fn”kk esa /kkxs dks [khapk tk;s ;gh FkSzfMax dk lgh rjhdk 

gksrk gSA  

 FkSzfMax ds nkSjku vius gkFkksa dks lgh izdkj ls [kksysa vkSj can djsaA tc ,d gkFk 

[kqyrk gS rks nwljk gkFk can gksrk gSA  

 HkkSgksa ls cky rc gh fudysaxs tc /kkxs dks chp ls ?kqek;k tk;sxkA  

 
oSfDlax 
“kjhj ls vupkgs ckyksa dks fudkyus ds fy, oSDl lcls mfpr vkSj lqjf{kr mik; gSA 

oSDl rhu izdkj dh gksrh gS %  

 dksYM oSDl 

 gkWV oSDl  

 ?kjsyw oSDlA  

 
izFke nksuksa izdkj dh oSDl esa gh leku :i 

ls iSjkfQu rFkk e/kqeD[kh dk Ekkse jSlhu 

tks fd ,d yqczhdsV dh rjg dke djrk gS] dk leku :Ik ls dk iz;ksx gksrk gSA ?kjsyw 

oSDl ds fy, uhacw phuh dk oSDl bLrseky fd;k tkrk gSA  

 oSfDlax ds fy, %oSDl dks xeZ djsa rkfd oSDl vPNs ls fi?ky tk;sA  

 Ropk ij mi;ksx djus ls iwoZ rkieku ns[k ysa ftlls fd xeZ oSDl dk mi;ksx 

djus ls Ropk tys ughaA 

 
QksVks &2 izf”k{kkfFkZ;kssa }kjk dh xbZ oSfDlax   
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 nnZ uk gks blds fy, tgka oSDl djuk gks ogka VSyde ikmMj yxk;saA  

 oSDl dks cVj ukbQ dh lgk;rk ls vupkgs ckyksa ij yxk;saA  

 oSDl yxkus ds mijkar mlds Åij lkQ diM+s dh dh ;k jsMhesM fLVªi yxk;saA  

 gYds gkFkksa ls fLVªi dks oSDl ij fpidk;saA 

 fLVªi dks mYVh fn”kk esa [khap ysaA  

 dksYM oSDl ij fLVªi ij igys ls gh yxh gksrh gSA  
 

?kjsyw oSDl & 

 ?kjsyw oSDl cukus ds fy, ,d dVksjh phuh ysaA 

 vkB ls nl uhacw ysaA  

 uhacw dks fupksM+ dj cht vyx dj ysaA 

 phuh rFkk uhacw dks feyk dj xeZ dj ysaA 

 bl ?kksy dks FkksM+k xk<+k gksus nsassA  

 tc ?kksy fpi&fpik gks tk;s rks xSl can dj nsaA  

 FkksM+k BaMk gksus ij mijksDr fof/k ls oSfDlax djsaA 

 

iSMhD;ksj 
dgkor gS fd O;fDrRo dh igpku ikao ls gh gksrh gSA ikao dh ns[kHkky ds fy, 

iSMhD;ksj lcls vf/kd lVhd mik; gSA iSMhD;ksj ds fy, % 

 Lkcls igys ikuh xeZ djuk gSA ikuh vf/kd xeZ ugha gksuk pkfg;s uk vf/kd BaMkA 

vf/kd xeZ ikuh ikao tyk;sxk vkSj BaMs ikuh ls iSj lkQ ugha gksrs gSaA  

 Ikkuh dks ,d Vc esa MkysaA vc blesa FkksM+k “kSEiw] gkbMªkstuiSjksDlkbM] veksfu;k 

rFkk nks pEep ued MkysaA  

 bl ikuh esa iSjksa dks vk/ks ?kaVs ds fy, Mqcks nsaA 

 iSj jxM+us ds >kaos ls ,fM+;ksa dks jxM+sa rkfd MSM fLdu fudy tk;sA  

 D;wfVdYl dks gYds ls ihNs /kdsysa vkSj lkQ djsaA  
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 Ukk[kwu lkQ djus ds cz”k ls uk[kwu lkQ djsaA  

 iSjksa dks ikuh ls ckgj fudky dj LØc djsaA  

 vc iSjksa dks lkQ ikuh ls /kkssus ds ckn iksaN dj Øhe ls elkt djsaA  

 
eSuh D;ksj  
iSMhD;ksj dh rjg gh eSuhD;ksj gkFkksa dh lqanjrk c<+kus ds fy, fd;k tkrk gSA 

eSuhD;ksj ds fy, & 

 lcls igys usyisaV fjewoj dh lgk;rk ls gkFk ds uk[kwuksa ls usyisaV lkQ djsaA  

 uk[kwuksa dks dkVsaA usy Qkbyj dh lgk;rk ls uk[kwuksa dks f?kl dj lgh vkdkj 

nsaA  

 ,d Vc esa xeZ ikuh ysa rFkk mlesa gkbMªkstuiSjkWDlkbM]veksfu;k]”kSEiw rFkk ued 

MkysaA 

 vc blesa gkFkksa dks vk/ks ?kaVs ds fy, Mqcks nsaA  

 cz”k dh lgk;rk ls uk[kwu lkQ djsa rFkk D;wfVdYl dks lkQ djsaA  

 gkFkksa dks ikuh ls fudky dj lw[ks rkSfy, ls iksaN dj LØc ls elkt  djsaA  

 lkQ ikuh ls /kksdj gSaM Øhe yxk,aA  

 
?kjsyw fof/k ls djsa iSMhD;ksj 

 ?kjsyw fof/k ls iSMhD;ksj rFkk eSuhD;ksj djus ds fy, xeZ ikuh ysaA  

 ,d pEep ued ysaA  

 ,d uhacw dk jl ysaA  

 dksbZ Hkh “kSEiw ysaA  

 vk/kk pEep Xyhljhu ysaA  

 nks pEep ukfj;y rsy ysaA  

 xqykc ty ;k xqykc dh ifRr;ka ysaA  

 lHkh lkekxzh dks xeZ ikuh esa feyk dj mijksDr fof/k ls iSMhD;ksj] eSuhD;ksj djsaA  
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Qsf”k;y 

Qsf”k;y ls psgjs dk lkSn;Z c<+rk gSA psgjs ls MSMfLdu fudy tkrh gSA psgjs dh Ropk 

esa dlko vkrk gSA Ropk dkafre; gksdj pedus yxrh gSA 

 Qsf”k;y ds fy, lcls igys ckyksa 

dks cSaM dh lgk;rk ls ihNs dj 

ysuk pkfg,A 

 vxj Cyhp djuk pkgrs gSa rks igys 

Cyhfpax Øhe yxk dj FkksM+h nsj ds 

fy, NksM+ nsaA  

 fQj psgjs dks lkQ dj ysaA 

 ,d vPNs LØc dh lgk;rk ls psgjs 

ij gYds gkFkksa ls elkt djsaA  

 LØc ds ckn psgjs dks LVhe nsasA  

 LVhe ds ckn psgjs dks lkQ RkkSfy, ls iksaN dj lq[kk ysaA  

 vc tSy yxk dj elkt djsaA  

 tSy ls elkt djus ds ckn Øhe ls elkt djsaA 

 Qsf”k;y dh elkt vyx&vyx pj.kksa esa djhc ,d ls Ms<+ ?kaVs dh tkrh gSA 

blls jDr lapkj c<+ tkrk gSSA  

 elkt ds ckn xfeZ;ksa es psgjs dks ,d lkQ :eky ;k uSifdu isij ls <d dj 

cQZ dh Hkh yxk ldrs gSaA  

 vkf[kj es Qsl iSd yxk;saA  

 Qsl iSd lw[kus ds mijkar BaMs ikuh ls eqag /kks ysaA 
 

?kj esa djsa Qsf”k;y 
?kj esa Qsf”k;y djus ds fy, Qsf”k;y dks pkj pj.k esa iwjk djsaxsA 

 Cyhp  Dyhaftax  
 LØc  elkt 
 Qsl iSd  

 
QksVks&3 Qsf”k;y fl[kkrh izf”kf{kdk 
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?kjsyw Cyhp 
Cyhp Qsf”k;y djus dk igyk pj.k gksrk gSA blls psgjk lkQ gksdj nedus yxrk 

gSA psgjs ds nkx /kCcs gYds gks dj [kRe gks tkrs gSA ?kj ij Cyhp rS;kj djus ds fy, 

gekjs vkl ikl gh cgqr lkjh phtsa ekStwn gksrh gSa ftudk ge jkst ejkZ ftUnxh esa 

bLrseky djrs gSaA  

 [khjs dk jl ysaA  

 ,d uhacw dk jl ysaA nksuksa dks feyk ysaA  

 #bZ ls iwjs psgjs o xnZu ij yxk;saA 

 ianzg ls chl feuV yxk dj NksM+ nsaA lkQ ikuh ls psgjk /kks ysasA  
 
Dyhaftax 

 dVksjh esa ,d Vscy Liwu dPpk nw/k ysaA  

 mlesa uhacw dk jl feyk;sa chtksa dks dks vyx 
dj ysaA 

 lkQ #bZ dh lgk;rk ls bl feJ.k dks iwjs 
psgjs o xnZu ij yxk;saA 

 psgjs ij xksykbZ es elkt djsaA 

 nl feuV ds fy, NksM+ nsaA lkQ ikuh ls eqg /kks ysaA 

 
LØc  
 

 dVksjh esa ,d cM+k pEep pkoy dk vkVk 

ysaA 

 blesa ,d pEep “kgn feyk;saA  

 vc blesa xqykc ty feyk;saA  

 xk<++k isLV cuk;saA  

 bl feJ.k dks iwjs psgjs o xnZu esa yxk;saA  

?kj ij Cyhp djus ds fy, 
lkekxzh& 

 [khjk 
 uhacw 

 

?kjsyw Dyhatj cukus ds fy, 
lkekxzh 

 dPpk nw/k 
 nks pEep uhacw dk jl 

?kjsyw LØc cukus ds fy, 
lkekxzh 

 pkoy dk vkVk 
 “kgn 
 xqykc ty 
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 gYds gkFkksa ls rhu ls pkj feuV rd  elkt djsaA 

 nl feuV ds fy, NksM+ nsaA  

 BaMs ikuh ls psgjk /kks ysaA  

 lkQ rkSfy, ls psgjk Fki Fkik dj lq[kk ysaA  

 
elkt 

 vk/kk dVksjh ngh ysaA  

 ,d pkSFkkbZ pEep gYnh ysaA 

 ngh rFkk gYnh dks vPNh rjg feyk;saA 

 bl feJ.k ls psgjs ij rFkk xnZu ij vPNh 

rjg yxk;saA  

 xksykbZ esa o uhps ls Åij dh rjQ nl ls 

ianzg feuV elkt djs A  

 nl feuV ds fy, NksM+ nsaA  

 lkQ ikuh ls psgjk /kks ysa lkQ RkkSfy, ls 

psgjk FkiFkik dj lq[kk ysaA  

 
Qsl iSd  

 ?kjsyw Qsl iSd cukus ds fy, iwjh rjg ls idk vk/kk dsyk ysaA 

 dsys dks Nhy dj mls vPNh rjg ls eS”k 

djsaA  

 vc mles ,d cM+k pEep “kgn feyk;saA  

 vxj Ropk lw[kh gS rks ,d pEep vkWfyo 

vkW;y feyk ysaA bu lHkh dks [kwc vPNh rjg ls feDl djsaA 

 vc bl Qsl iSd dks iwjs psgjs o xnZu es yxk;ssaA  

 chl ls iPphl feuV ds fy, NksM+ nsaA  

 xhys rkSfy, ls lkQ djsaA BaMs ikuh ls eqag /kks ysaA  

elkt Øhe cukus ds fy, 
lkekxzh 

 ngh ;k ;ksxVZ “kgn 
 tSfod vFkok dLrwjh 

gYnh  
  

 
QksVks&4 ?kjsyw Qsl iSd 

Qsl iSd cukus ds fy, lkekxzh 

 vk/kk idk dsyk  
 “kgn 
 vkWfyo vkW;y               
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esdvi 
vyx&vyx le; esa vyx&vyx izdkj dk esdvi fd;k tkrk gSA esdvi esa le; 

vkSj ekSle dk Hkh /;ku j[kuk vko”;d gksrk gSA “kknh vkSj jkr ds le; gksus okyh 

ikfVZ;ksa esa xgjk esdvi fd;k tkrk gSA fnu ds le; gksus okys lekjksg esa gYdk 

esdvi fd;k tkrk gSA blh izdkj lfnZ;ksa esa gksus 

okyh ikfVZ;ksa ds fy, xgjk MkdZ esdvi fd;k 

tkrk gS vkSj xfeZ;ksa esa gksus okyh ikfVZ;ksa ds fy, 

gYdk esdvi o gYds jax ds diM+ksa dk pquko 

fd;k tkrk gSA  

 lcls igys psgjs dks QslokW”k ls lkQ djsaA 

 psgjs ij Vksuj yxk;saA 

 Vksuj ds ckn QkmaMss”ku yxk;saA /;ku jgs 

QkmaMs”ku Ropk ds jax ds  vuqdwy gh 

yxk;saA 

 QkmaMs”ku dks iQ dh lgk;rk ls yxk;sa 

rkfd oks iwjh Ropk ij ,d leku  yxsA  

 QkmaMs”ku ds ckn psgjs ij dalhyj yxk;saA  

 dalhyj ds ckn Qsl ikmMj yxk;saA 

 vc vka[kksa dk esdvi djsaA 

 vka[kksa ds esdvi ds fy, lcls igys vkb”kSMks yxk;saA  

 vkb”kSMks ds ckn vkbykbuj yxk;saA  

 ykbuj ds ckn eLdkjk yxk;saA  

 vkbczks iSafly ls Vfpax djsaA 

 xkyks ij Cy”k yxk;saA  

 vkf[kj esa fyifLVd yxk;saA 

esdvi ds fy, t:jh lkeku  

 Qslok”k  
 Dyhatj  
 Vksuj  
 QkmaMs”ku  
 dalhyj 
 Qsl ikmMj  
 Cy”k  
 Ykkbuj  
 vkb”kSMks 
 eLdkjk  
 dkty  
 fyifLVd  
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gs;j Lik  

gs;j Lik ls cky eqyk;e pednkj vkSj LoLFk gksrs gSaA ftl izdkj ls Qsf”k;y ls psgjs 

dh lqanjrk c<+rh gS mlh izdkj gs;jLik ckyksa ds  lkSan;Z esa pkj pkan yxkrk gSA  

 gs;jLik ds fy, loZizFke ckyksa dks ,d vPNs “kSEiw ls lkQ djds /kks ysaA 

 xhys ckyksa esa gh Lik Øhe dh lgk;rk ls vPNh rjg ls elkt djsaA 

 elkt ges”kk maxfy;ksa ds iksj ls xksykbZ esa ?kqekrs gq, gh djsaA  

 djhc 10 ls 15 feuV ds ckn flj dks fjySDl gksus ds fy, NksM+ nsaA  

 

 

QksVks &5 czkbMy rFkk ikVhZ esdvi lh[krh izf”k{kkFkhZ 
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 vc ckyksa dks LVhe nsa A 

 LVhe nsus ds fy, ;k rks e”khu dk iz;ksx djs ;k rkSfy;s dks xeZ ikuh esa fHkxk 

dj ckyksa esa yisV ysaA  

 10 ls 15 feuV rd ckyksa dks xeZ rkSfy;s ls yisV dj j[ksaA 

 vkf[kj esa ckyks dks fdlh vPNs “kSEiw ls /kks ysaA 
 

gs;j LVkby  
esdvi dh iw.kZrk rc gh gksrh gS tc esdvi ds vu:i gh ckyksa ds LVkby cuk;k 

tk;sA ckyksa dk LVkby Hkh MªSl] ekSle] le;] vkSj ikVhZ ds izdkj ds vuq:i gh fd;k 

tkrk gSA ftles twM+k] pksVh] [kqys cky vkfn vkrs gSa] ftudk pquko le;kuqdwy gh 

fd;k tkrk gSA twM+k cukus ds fy, vyx&vyx rjg ds iQ] twM+k fiu] Qwy vkSj 

,lsfljht dk mi;ksx fd;k tkrk gSA  

 

 
QksVks&6 izf”k{kkfFkZ;ksa }kjk cuk;s x;s gs;j LVkby 



 

 13 

pksVh ds Hkh cgqr ls izdkj gksrs gS tSls ÝSap IysV] [ktwjh pksVh] twM+k pksVh] lknh pksVh 

vkfnA ckyksa dk LVkby ges”kk psgjs 

dh vkd`fr ds vuqlkj gh pqusaA  

ckyksa dh dfVax }kjk Hkh ckyksa dks 

LVkby fn;k tk ldrk gSA 

 ckyksa dh dfVax djuss ds fy, 

lcls igys dLVej dks dfVax 

“khV iguk;saA  

 dfVax ls igys ckyksa dks vPNs 

ekbYM “kSEiw ls /kk;saA  

 dfVax dk lkjk lkeku tSls fDyi] Lizs ckWVy] dSaph] gs;j Mªk;j ikl es j[ksaA   

 vyx&vyx Hkkx esa ckaV dj] ckyksa dks fDyi dh lgk;rk ls vVdk;saA 

 fQj dLVej dh ilan vkSj psgjs ds vuq:Ik vkSj ilan ds vuqlkj ckykssa dh 

dfVax djsaA 

[kqys ckyksa ds fy, vk;fuax vkt dy T;knk pyu esa gSA blds vfrfjDr ckyks dks 

jksy }kjk dyZ djds [kqyk NksM+ ldrs gSaA  

fguk& 
esagnh ckyksa ds fy, id̀`fr iz)r ojnku gSA tks fd ckyksa izkd`frd :i ls jaxrk gSA ;s 

ckyksa ds fy, ,d csgrjhu daMh”kuj gS rFkk esagnh ds izd`frd xq.kkssa ds dkj.k ;s ckyksa 

dks iks’k.k nsrh gS ftlls cky ?kus etcwr o pednkj gksrs gSaA esagnh esa dqN vkSj tM+h 

cwfV;ka feyk dj bls vkSj vf/kd vljdkjh cuk;k tk ldrk gSA ckyksa ds fy, esagnh 

RkS;kj djus ds fy, & 

 ikuh esa nks pEep pk; dh iRrh mcky ysaA pk; dh iRrh dh txg dkWQh dk 

Hkh bLrseky fd;k tk ldrk gSABaMk gksus ij bls Nku ysaA vkSj blesa 

vko”;drkuqlkj esagnh fHkxks ysaA  

 esagnh fHkxksus dk dke igys fnu jkr esa gh dj ysaA 

 

QksVks &7% ?kjsyw fof/k ls ckyksa dk VªhVeSaV 
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 vxys fnu bles vaMk Mkysa vkSj [kwc vPNh rjg ls QsaVsaA  

 bl feJ.k esa ngh Hkh feyk ldrss gSaA  

 blds vfjDr pk; dh iRrh ds ikuh ds lkFk I;kt ds fNyds Hkh mcky ldrs 

gSaA 

 ckyksa dks vf/kd iks’k.k nsus ds fy, yksgs dh d<+kbZ esa esssagnh dks fHkxks;saA  

 esagnh ds vfrfjDr vkaoyk ikmMj] f”kdkdkbZ ikmMj] lrjhBk ikmMj Hkh feyk 

ldrs gSaA  

 ckyksa esa esagnh XyOt dh lgk;rk ls yxk;sa rkfd gkFk [kjkc uk gksaA  

 esagnh lw[kus ds ckn lkQ ikuh ls flj /kks ysa rFkk lw[kus ij rsy yxk;saA 

 vxyh lqcg ckyksa esa “kSEiw dj ysaA  

Ikk;sa nedrh Ropk ?kj esa miyC/k lkekxzh ls  
vkt izR;sd ;qorh viuh Nfo vkSj nedrh Ropk ds fy, tkx:d gSA oks pkgs fo|kFkhZ 

gks ;k dkedkth ;k fQj ?kjsyw efgyk lHkh vius O;fDrRo ds fy, ltx jgrh gSaA 

vkt dk cnyrk ifjos”k ,oa fcxM+rk i;kZoj.k tgka ,d vksj gekjs LokLF; dks izHkkfor 

dj jgk gS oghaa nwljh vksj gekjh Ropk dks Hkh gkfu igqapkrk gSA ge jkstejkZ dsmi;ksxesa 

ftu lkSn;Z izlk/kuksa dk mi;ksx djrs gSa mu lHkh esa mRiknksa dks yEcs le; rd 

lajf{kr j[kus ds fy, tks jklk;fud rRo feys gksrs gSa ftudk gekjh Ropk ij 

gkfudkjd izHkko iM+rk gSA 

 

gekjs vkl ikl gh ,sls cgqr ls mRikn gSa tks fd gekjs jkstkuk ds [kkuiku dk fgLlk 

gksrs gSaA ;s mRikn u dsoy gekjs LokLF; ds ykHknk;d gSa oju~ gekjh Ropk ,oa lkSan;Z 

ds fy, Hkh vR;ar ykHkdkjh gksrs gSaA  
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xq.kdkjh iihrk  
iihrk ckjgksa ekl ik;s tkus okyk Qy gSA iihrk LokLF; vR;ar ykHkdkjh Qy gS] ;g 

u dsoy gekjs otu dks larqfyr djrk gS] cfYd foVkfeu lh dk ,d cgqr cM+k óksr 

gSA iihrs dks ÞQfj”rksa dk QyÞ dgk x;k gSA 
 

iihrs esa ik;s tkus okys rRo & 

 Ikihrk ,d gkbZ Qkbcj ;qDr vkgkj gSA ;g iks’kd rRoksa ds vo”kks’k.k dh izfØ;k 

dks c<+krk gS ftlls fd dksyu ds dSalj ls cpk tk ldrk gSA vius mPp 

Qkbcj xq.kksa ds dkj.k ;g ikpu fØ;k dks nq#Lr j[krk gSA  

 ;g mPp foVkfeu vkSj feujy dk 

eq[; óksr gSA blesa foVkfeu Þlhß 

izpqj ek=k esa ik;k tkrk gSA iihrs 

ds [kkl xq.kksa ds dkj.k “kjhj esa 

?kko tYnh Hkjrk gS] dSalj ds 

[krjs dks de djrk gS] ruko nwj 

djrk gS jksx izfrjks/kd {kerk dks 

c<+krk gSSA iihrs esa foVkfeu ,] 

feujy] QkWLQksjl] vk;j] iksVsf”k;e] eSXuht]dkWij] eSXuhf”k;e vkfn ik;s tkrs 

gSaA foVkfeu , vka[kksa dh jks”kuh ds fy, vko”;d gS ogha QkWLQksjl ân; lEca/kh 

jksxksa ds fy, vko”;d gSA  

 iihrs esa ,aVh vkWDlhMsaV rRo ik;s tkrs gSa] ftlls fd jksxizfrjks/kd {kerk c<+rh 

gS vkSj gkfudkjd rRoksa ls gekjs “kjhj dk cpko gksrk gSA blesa xktj ls T;knk 

chVkdSjksfVu ik;k tkrk gSA 

 iihrs esa ck;ks¶ysoksukW;M rRo izpqj ek=k esa ik;k tkrk gSA tks fd foVkfeu ßihÞ 

ds :i esa Hkh tkuk tkrk gSS ftlls fd “kjhj dh jksxizfrjks/kd {kerk c<+rh gS 

tks fd ckº; gkfudkjd fo’kk.kqvksa ls “kjhj dh j{kk djrk gSA dSalj tSlh chekjh 

esa iihrs ds lsou ls ykHk gksrk gSA iihrs ds lsou ls blesa ik;s tkus okys 

dksystksu uked izksVhu ds dkj.k  c<+rh mej ds lkFk gksus okys gkeksZUl 

ifjorZu ds le; gksus okyh ijs”kkfu;ksa ls NqVdkjk feyrk gSA   
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Ropk dks gksus okys ykHk & 

 Ropk dks ueh iznku djrk gSA  

 nkx /kCcs feVkrk gSA  

 >qfjZ;ka nwj djrk gSA  

 vka[kksa ds uhps ds dky ?ksjs nwj djrk gSA  

 /kwi ls >qylh Ropk dk dkykiu nwj djrk gSA  

 dhy eqgkalks ls NqVdkjk fnykrk gSA  
 
iihrk lw[kh Ropk ds fy, ojnku gksrk gSA iihrs dk ekLd Ropk dks ue ,oa dksey 

cukrk gSA  

 
dSls mi;ksx esa yk;sa & 

 ,d cM+k pEep elyk gqvk iihrk ysaA  

 ,d pEep “kgn ysaA  

 ,d pEep panu ikmMj ysaA 

 ,d pEep eqYrkuh feV~Vh ikmMj ysaA  

 bu lHkh dks feyk dj isLV cuk ysaA  

 20 ls 25 feuV bl isLV dks eqag ij yxk dj j[ksaA  

 BaMs ikuh ls eqag /kks ysaA  

 bl izfØ;k dks lIrkg esa ,d ckj nksgjk;sssaA  

 
[khjk 
[khjs dks lkekU;r;% yksx lCth ds :i essa tkurs gSa tc fd [khjk ,d Qy gSA [khjk 

de dSyksjh okyk]gkbZ Qkbcj ;qDr] ikuh ls Hkjiwj] ,aVhvkWDlhMsaV Qy gSA ;s iks’kd 

rRokas ls Hkjiwj otu ?kVkus esa lgk;d LokLF; o/kZd Qy gSA [khjk de dSyksjh ;qDr 
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ysfdu [kfut yo.kksa ls Hkjiwwj gksrk gS tks fd 

vusd chekfj;ksa ls cpko djus esa lgk;d gksrk 

gSA [khjs esa djhc 96 izfr”kr ikuh dh ek=k 

gksrh gS tks fd “kjhj esa ikuh dh deh dks nwj 

djrk gSA [khjs esa “kqxj dh ek=k de djus 

vkSj MkbfcVht ls lEcaf/kr vU; chekfj;ksa ls 

gksus okys uqdlku dks de djus dh {kerk 

gkrh gSA ;s “kjhj esa ikuh dh ek=k dks fu;af=r djrk gS vkSj dCt tSlh leL;k ls 

NqVdkjk fnyokrk gSA  

 

[khjk ftruk LokLF; ds fy, ykHknk;d gSSA mruk gh lkSan;Zc<+kus es Hkh lgk;d gksrk 

gSA [khjs dk Qsl iSd cukus ds fy, &%  

 ,d NksVs vkdkj dk [khjk ysaA  

 nks ls rhu cM+s pEep ngh ysa A  

 [khjs dks dn~nwdl djsa vkSj ngh es vPNh rjg ls QsaVsaA  

 viuh xnZu vkSj psgjs ij yxk;saA  

 lw[kus ij BaM s ikuh ls /kks ysaA  

 bl izfØ;k dks rhu ls pkj fnuksa ds varjky esa nksgjk;saA 

 
[khjk Ropk dks BaMd igqapkrk gSA bldk ,aVhvkWDlhMsaV xq.k eqj>kbZ Ropk dks fQj ls 

;qok cukrk gS jax dks xksjk cukrk gS o lwtu dks de djrk gSA  

 
“kgn 
izkphu dky ls gh “kgn dks nokbZ ,oa [kkus ds fy, mi;ksx esa yk;k tkrk gSA “kgn 

LokLF; ds fy, vR;ar ykHknk;d gksrk gSA “kgn phuh dk ,d csgrjhu fodYi gS tks 

fd 100 izfr”kr dSyksjh jfgr gSA “kgn e/kqefD[k;ksa }kjk vyx&vyx Qwyksa ds ijkx 
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d.kksa }kjk cuk;k tkrk gSA e/kqefD[k;ka “kgn dks vius [kkus ds fy, NRrksa ds ,d Hkkx 

esa ,d= djrh gSaA “kgn dk jax [kq”kcw vkSj Lokn Qwyksa dh iztkfr;ksa ij fuHkZj djrk 

gSA  
 

,d pEep 21 xzke “kgn esa 67 xzke dSyksjh]17 xzke phuh] ÝqDVkst ¼Qyksa esa ik;h tkus 

okyh ,d izdkj dh “kdjkZ½] ekYVkst] 

Xywdkst vkfn iks’kd rRo ik;s tkrs gSA 

blesa fdlh izdkj ds izksVhu olk vkSj 

Qkbcj ugha ik;s tkrs gSaA  
 

“kgn vius ,aVhvkWDlhMsaV xq.kksa ds dkj.k 

gkVZvVSd ds [krjs dks de djrk gS o 

dqN izdkj ds dSalj ls cpkrk gSA vka[kksa 

ds fy, Hkh “kgn vR;ar ykHk nk;d gksrk 

gSA CyMizS”kj gkVZvVSd ds [krjs dks 

c<+krk gS “kgn CyMizS”kj dks fu;af=r 

djus esa lgk;d gksrk gSA  
 

“kgn dksysLVªkWy de djrk gS otu fu;af=r djrk gSA ,aVh cSfDVhfj;y ,aVh Qaxy 

izksiVhZt gksus ds dkj.k “kgn dks ijaijkxr rjhds ls ,aVhlsfIVd nokbZ ds :Ik eas Hkh 

mi;ksx esa yk;k tkrk gSA vius vkS’k/kh; xq.kksa ds dkj.k “kgn ,d ,aVhvkWDlhMsaV dh 

rjg dke djrk gS tks fd [kjkc vo;oksa dks “kjhj ls ckgj dj nsrk gS ftlls fd 

“kjhj dh jksxizfrjks/kd {kerk c<+ tkrh gSA 
 

lkSan;Z ds fy, & 

“kgn psgjs ds fy, vpwd vkS’kf/k gSA jkstkuk psgjs ij “kgn dk ekLd yxkus ls psgjs 

dh dkafr c<+rh gS lkFk gh Ropk dk lw[kkiu] dkys /kCcs o dhy eqgkalks ls Hkh NqVdkjk 

feyrk gSA “kgn psgjs ds jksefNnzksa dks [kksy dj Ropk dks lkal ysus ;ksX; cukrk gS 

vius ,aVhlsfIVd xq.kksa ds dkj.k ,d Dyhatj dh rjg dke djrk gSA psgjs ij dhysa 

¼CySd gSM½gksus ij “kgn dh ,d iryh ijr psgjs ij yxk;saA 30 feuV lw[kus nsa vkSj 

BaMs ikuh ls psgjk /kks ysaA fdarq dqN yksxksa dks “kgn ls ,ythZ gksrh gS bls tkapus ds 
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fy, FkksM+k lk “kgn tcM+s ij yxk;sa 30 feuV rd NksM+ nsa vxj ogka dksbZ tyu ;k 

[kqtyh ugha gksrh gS rks vkxs dh izfØ;k viuk;saA ysfdu ;s dsoy rHkh dke djsxk tc 

fd ,Dus dsoy cSDVhfj;y bUQSD”ku dh otg ls gks jgs gksaA    

 
“kgn ,d izkd̀frd :i ls vknZz inkFkZ gS tks Ropk ij ueh dh ijr j[krk gS ftlds 

dkj.k fd vfrfjDr ueh Ropk ij iM+us okyh >qfjZ;ksa dks de djrk gS ,oa toku j[krk 

gSA  
 

“kgn dk ekLd & 

 ,d ,aVh ,ftax guh ekLd ds fy, ,d pEep “kgn yasA 

 mruh gh ek=k esa iihrk ysa Øhe ;qDr nw/k ;k ngh ysaA 

 bu lcdk isLV cuk ysa bls psgjs ij yxk;saA   

 bls psgjs ij yxk;sa vkSj 30 feuV ckn xquxqus ikuh ls /kks ysa vkSj lw[ks rkSfy;s 

ls FkiFkik dj psgjk lq[kk;saA 

 bl isLV ls psgjs ij elkt Hkh dj ldrs gSa blls psgjs dk jDr lapkj c<+rk 

gS o psgjs ij dlko vkrk gSA  
 

Ukfj;y dk rsy  
Ukkfj;y izÑfr dk ,slk ojnku gS tks 

fd gekjs lEiw.kZ LokLF; ds fy, 

ykHknk;d gSA ;s u dsoy ckyksa ds 

iks’k.k dsfy, ,oa Ropk ds fy, 

ykHknk;d gS] oju~ gekjs “kjhj ds fy, 

Hkh ykHknk;d gSA blls ikpu fØ;k 

nq:Lr jgrh gS] otu fu;af=r djrk gS] 

fdlh Hkh izdkj ds laØe.k ls cpkrk gS 

ukfj;y u dsoy Hkkjr esa cfYd iwjs 

fo”o esa viuh [kwfc;ksa ds fy, [;kfr ik 

pqdk gSA  
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dSls mi;ksx esa yk;sa&% 

 Ukkfj;y ds rsy dks FkkM+k xeZ djsaA 

 psgjs ij gYds gkFkksa ls yxk;saA   

 FkksM+h nsj elkt djsaA 

 jkr Hkj yxk jgus nsaA 

 lqcg xquxqus ikuh ls eqag /kks ysaA  

 ;s izfØ;k izfrfnu nksgjk;saA  

 ukfj;y ds rsy esa FkksM+h lh phuh feyk dj psgjs ij LØc djsaA gYds xeZ ikuh 

ls eqag /kks ysaA ;s psgjs dh e`r Ropk gVk dj psgjs dh dkafr c<+krk gSA bl 

izfØ;k dks lIrkg esa nks ckj nksgjk;saA  

 
izfrfnu ukfj;y dk rsy psgjs ij yxkus ls Ropk dk :[kkiu nwj gksrk gS] psgjs ij 

fu[kkj vkrk gS] Ropk dks iks’k.k feyrk gS]ukfj;y ds rsy esa Qsuksfyd ,flM dEikmUM 

vf/kd ik;s tkus ds dkj.k blds ,aVhvkWDlhMsaV rRo c<+ tkrs gSa] ftlls fd Ropk dh 

dkafr c<+ tkrh gS vkSj Ropk ltho gksdj pedus yxrh gSA  

csfdax ikmMj pedrh Ropk ds fy,  
 ,d pEep csfdax lksMk ysaA  

 ,d pEEp tSrwu dk rsy ysaA  

 vk/kk pEep “kgn yssaA  

 ,d dVksjh esa bu lcdks [kwc vPNh rjg ls feyk ysaA  

 bl feJ.k dks psgjs vkSj xnZu ij xksykbZ esa yxk;saA 

 10 feuV rd yxk jgus nsaA  

 BaMs ikuh ls eqag /kks ysaA  

 bl Qsl iSd dks lIrkg esa ,d ckj yxk;saA 

 csfdax lksMk psgjs ls e`r Ropk dks gVkrk gS o iks’k.k nsrk gSA ;s Ropk dks ueZ o 

eqyk;e cukrk gS o psgjs ij vkbZ fdlh Hkh izdkj dh lwtu dks nwj djrk gSA  
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dsys ls lkSan;Z mipkj  
 ,d idk dsyk ysaA 

 FkksM+k lk nw/k ysaA  

 ,d cQZ dk VqdM+k ysaA  

 dsys dks nw/k esa vPNh rjg feDl dj 
ysaA  

 bl isLV dks psgjs ij yxk;saA 

 15 feuV psgjs ij yxk jgus nsaA  

 rkts ikuh ls psgjk /kks ysaA  

 psgjk Fki Fkik dj lq[kk ysaA  

 vc cQZ dks /khjs &/khjs psgjs ij ,d ls nks feuV rd yxk;saA  

 bl izfØ;k dk g¶rs esa ,d ;k nks ckj nksgjk;saA  

 blesa foVkfeu ,] ch] lh rFkk bZ rFkk feujy] iksVsf”k;e ik;s tkrs gSaA ;s Ropk 
dks iks’k.k nsrk gSS] ueh iznku djrk gS ftlls fd Ropk esa fu[kkj vkrk gS rFkk ;s 
Qsl iSd Ropk ds nkx /kCcs feVkdj lkQ djrk gSA 
 

larjs ds fNyds cM+s dke ds  
ftruk fd larjk LokLF; ds fy, ykHknk;d gS mrus gh larjs ds fNyds lkSn;Z ds fy, 

mi;ksxh gSaA larjk foVkfeu lh dk ,d cgqr cM+k óksr gS tks fd “kjhj dh jksx 

izfrjks/kd {kerk dks c<+krk gSA larjs dk bLrseky djus ds mijkar blds fNydksa dks 

Qsads ugha cfYd budk bLrseky psgjs ds lkSan;Z dks c<+kus ds fy, djsaA 

blds fy, %& 

 larjs ds fNyds ysaA   

 nks pEep xqykcty ysaA  

 larjs ds fNyds vkSj xqykc ty dks ihl ysaA  

 isLV dks iwjs psgjss ij yxk;sa vkSj 15 feuV ds fy, NksM+ nsaA  

 BaMs ikuh ls psgjs dks /kks ysaA  

 gj rhljs pkSFks fnu bls nksgjk;saA  
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blds vfrfjDr larjs ds fNydksa dks lq[kk 

dj mldk ikmMj cuk dj Hkh mi;ksx esa 

yk;k tk ldrk gSA  

 nks cM+s pEep larjs dk ikmMj ysaA   

 blesa FkksM+h lh ngh feyk dj xk<+k 
isLV cuk ysaA 

 bl isLV dks psgjs ij yxk;ssaA 

 20 ls 25 feuV yxk jgus nsaA  

 xquxqus ikuh ls psgjk /kks ysaA   
 

larjs esa izpqj ek=k esa flfVªd ,flM vkSj foVkfeu lh ik;k tkrk gS] ftlls fd ;s Ropk 

dks rjksrktk djds mldh izd̀frd ped dks c<+krk gSSA 
 

mcVu  
Hkkjrh; laLd`fr ds bfrgkl esa mcVu dk mi;ksx dk o.kZu izkphu dky ls gh feyrk 

gSA ;s ekuk tkrk gS fd mcVu oSfnd dky ls gh mi;ksx esa yk;k tkrk jgk gSA oSfnd 

dky esa vk;wosZnkpk;Z mcVu dk mi;ksx Ropk ds jksxksa ds mipkj ,oa lkSan;ksZipkj ds 

:i esaa djrs FksA fookg ls iwoZ oj o/kq lkSaan;Z o)Zu ds fy, mcVu dk mi;ksx fd;k 

tkrk gSA vkt Hkh ;s ijaijkxr :i ls ;s izFkk pyh vk jgh gSA fganw fookg esa rks 

mcVu dk fo”ks’k LFkku gSA  
 

vk;wosZn ds bfrgkl esa mcVu izkphu dky ls gh lkSan;ksZipkj ,oa nedrh Ropk ds fy, 

izekf.kd gSA D;wafd mcVu izkd`frd oLrqvksa ls fufeZr gksrs gSa] blfy, buls Ropk dks 

fdlh izdkj dh gkfu ugha gksrh gSA “kks/k }kjk ;s izekf.kr gks pqdk gS fd mcVu ,d 

izHkkoh fLduds;j QkWeZwyk gS] mcVu esa gYnh] panu ikmMj rFkk pus ds vkVs dk 

mi;ksx fd;k tkrk gS tks fd ,d csgrjhu ,aVh vkWDlhMsaV gksrk gSA 
 

mcVu ls gksus okys ykHk & 

 Ropk lEca/kh jksxksa ls j{kk djrk gSA 

 Ropk dh lQkbZ o Ropk esa dlko ykrk gSA  
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 jax xksjk djrk gSA 

 Ropk dks eqyk;e ,oa yphyk cukrk gSA 

 ,d ,LVªsaTksaV dh rjg dke djrk gSSA 

 ;s ,d csgrjhu LØc dh rjg dke djrk gSA  

 psgjs ls vfrfjDr ckyksa dks gVkrk gSA  

 ;s CySd gSM] OgkbV gSM] ,Dus] ,oa Ropk ds nkx /kCCkksa dks feVkrk gSSA 

 “kjhj esa jDr lapkj c<+krk gSA  

 “kjhj ls fo’kSys vo;oksa dks ckgj dj “kjhj dks etcwr ,oa lgu“khy cukrk gSA 
 

nedrh Ropk ds fy, ?kjsyw mcVu  
 ?kjsyw mcVu cukus ds fy, ,d di elwj dh nky ;k cslu ysaA 

 ,d pkSFkkbZ di dPpk pkoy ysaA  

 vkB ls ukS cknke ysaA  

 vk/kk di vksV ehy ¼tbZ dk vkVk½ ysaA  

 vk/kk pEep gYnh ysaA  

 ikuh ;k xqykcty ysaA  

 elwj dh nky pkoy vkSj cknke ihl ysaA 
 bl ikmMj esa tbZ dk vkVk ¼vksVehy½ vkSj gYnh feyk;saA  
 blesa feJ.k esa xqykc ty ;k ikuh feyk dj isLV cuk ysaA bl isLV dks              

psgjs vkSj xnZu es yxk;saA bls iwjs “kjhj esa Hkh yxk ldrs gSaSSA  
 iSd dks lw[kus nsa rkts ikuh ls /kks ysaA  
 mcVu dks 7 ls nl fnu ds varjky esa yxk;saA  

 

tbZ dk mcVu & 
 ,d di elwj nkyA  

 ikSu di pkoyA 

 vkB ls ukS cknke lc dks vyx&vyx ihl ysaA  

 vc bu rhuksa dks ,d lkFk feyk ysaA  

 blesa vk/kk di tbZ dk vkVk ysa vkSj ,d pEep 

lkexzh 
 tbZ dk vkVk  
 elwj dh nky  
 dPpk pkoy  
 cknke  
 gYnh  
 xqykc ty  
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gYnh feyk ysa var esa xqykc ty feykdj xk<+k isLV cuk ysaA  

 bls vius iwjs “kjhj ij yxk;saA lw[kus ij jxM+ dj NqM+k ysaA   
 

ikmMj feYd dk mcVu % 

 feYd ikmMj] cslu] fils cknke rhuksa dks nks 

nks pEep ysa  

 blesa vk/kk pEep gYnh feyk;sa  

 vc blesa xqykc ty feykdj xk<+k isLV 

cuk ysaA 

 varesa uhacw dk jl feyk dj nks pEep eykbZ 

feyk;saA 

 bl Qsl iSd dks psgjs rFkk “kjhj esa yxk;saA 

lw[kus ij jxM+ dj NqM+k ysaA xquxqus ikuh ls eqag /kks ysaA 
 

uVh mcVu % 

 ;s mcVu lcls vyx gS iks’kd rRoksa ls 

Hkjiwj bl mcVu dks tkM+ksa esa mi;ksx esa 

yk;k tkrk gSA 

 15 cknke ihl ysa brus gh dktw vkSj fiLrk 

ysaA  

 ,d pkSFkkbZ di vylh ds cht] pkoy] elwj 

dh nky] lw[ks larjs ds fNyds] rFkk tbZ dk 

vkVk vyx vyx ysaA  

 ,d lw[ks cjru esa lkjh lkekxzh feyk ysaA 

 blesa ,d cM+k pEep gYnh feyk ysaA 

 ,d pqVdh dslj feyk;sa vkSj 10&15 cwan cknke dk rsy feyk;saA 

 vc blesa “kgn vkSj xqykc ty feykdj xk<+k isLV cuk;saA  

 bl LØc dks psgjs ,oa “kjhj ij yxk;sa vk/ks ?kaVs ds ckn jxM+ dj NqM+k ysaA  

lkexzh 
 feYd ikmMj  
 cslu  
 cknke dk ikmmj  
 gYnh 

 eykbZ 

 uhacw dk jl 

lkexzh 
 cknke ] dktw ] fiLrk  
 vylh  
 elwj dh nky  
 pkoy  
 lw[ks larjs ds fNyds  
 dslj  
 cknke dk rsy  
 tbZ dk vkVk 
 “kgn  
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vkVs ds pksdj dk mcVu % 

bl mcVu ds bLrseky ls Ropk nkx /kCcs jfgr gks 

dj nedus yxrh gSA 

 
blesa lHkh lkekxzh dks ,d lkFk feyk ysa FkksM+h nsj 

ds fy, bls NksM+ nsaArc rd vius psgjs ij fry ds 

rsy dh ekfy”k djsaA vkSj fQj bl feJ.k dks yxk;saA vk/ks ?kaVs ds fy, mcVu yxk 

dj NksM+ nsa fQj gYds xeZ ikuh ls psgjk /kks ysaA 

 
panu ikmMj dk mcVu % 

panu dk mcVu /kwi ls >qylh Ropk ds fy, vR;ar 

ykHkdkjh gksrk gSA ;s nqYgu ds lkSan;Z ij pkj pkan 

yxkus ds fy, peRdkfjd :i ls dke djrk gS 

fo”ks’kdj Xkzh’e _rq esa gksus okys fookg esaA panu 

ikmMj xqykc ty nksuksa “kjhj dks “khryrk iznku 

djrs gSaA  

 panu ikmMj cslu vkSj gYnh dks feyk ysaaaA 

 mlesa dPpk nw/k vkSj xqykc ty feyk dj xk<+k isLV cuk;saA 

 isLV uk rks cgqr iryk gks vkSj uk gh cgqr xk<+k gksuk pkfg;sA 

 bls psgjs rFkk “kjhj ij yxk;saA  

 iwjh rjg ls lw[kus ds ckn rkts ikuh ls /kks ysaA viuh Ropk esa varj ns[ksaA 

 

jgsa cky LoLFk izkd`frd mipkj ls 
LoLFk cky vPNs LokLF; dk izrhd gksrs gSaA gekjs [kku iku dk vlj gekjs LokLF; esa 

gh ugha oju~ gekjs ckyksa ij Hkh fn[kkbZ iM+rk gSA cnyrs ifjos”k esa ge dbZ izdkj ds 

ifjorZukssa dk lkeuk dj jgs gSaA tgka ,d vksj gekjs [kku iku esa yxkrkj ik”pR; 

[kkuksa dk lekos”k gksrk tk jgk gSA oghaa nwljh vksj gesa okrkoj.kh; ifjorZuksa dk Hkh 

lkexzh 
 cslu 
 xsgwa ds vkVs dk pksdj  
 eykbZ ;k ngh  
 gYnh 

lkexzh 
 panu dk ikmMj  
 cslu  
 gYnh 
 dPpk nw/k  
 xqykc ty 
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lkeuk djuk iM+ jgk gSA tks fd iw.kZr;% ekuo tfur gSA ik”pkR; [kku iku vkSj 

iznwf’kr okrkoj.k gekjs LokLF;]gekjs cky] gekjh Ropk izR;sd pht ij izfrdwy vlj 

Mky jgs gSaA cktkj esa fcdus okys LokLF; lEca/kh mRiknksa dks jklk;fud rkSj rjhdksa ls 

lajf{kr fd;k tkrk gS tks fd LokLF; ds fy, ?kkrd gksrs gSaA  

 
izd`fr us gesa migkj Lo:i vusdksa mRikn fn;s gSa] tks fd gekjs vkl ikl gh ekStwn gSaA 

gesa dsoy mudh igpku gksuh pkfg;s vkSj FkksM+k lk Kku gksuk pkfg;s fd dkSu ls 

mRikn dk D;k fpfdRldh; mi;ksx gSA vkSj fdl izdkj ls gekjs LokLF; ds fy;s 

ykHknk;d gSA ftl izdkj gekjs 

“kjhj dks fpfdRlk dh vko”;drk 

iM+rh gS mlh izdkj gekjs cky Hkh 

vfrfjDr ns[kHkky ekaxrs gSaA cktkj 

esa fcdus okys “kSEiw] gs;j ekLd] 

daMh”uj vkfn ckyksa dks {kf.kd ped 

rks ns nsrs gSa fdUrq blds ckn esa gksus 

okys izHkkoksa dk nq’ifj.kke ckyksa ds 

LokLF; ds fy, ?kkrd gks ldrk gS] ftlls fd cky vle; ij lQsn gks dj fxjus 

yxrs gSaaA   

 

izkd`frd mRiknksa dk mi;ksx u dsoy LokLF; ds fy, ykHknk;d gS] cfYd ckyksa dks Hkh 

izkd`frd mRiknksa ls LoLFk j[kk tk ldrk gSA  
 

cslu cuk;s ckyksa dks LoLFk 
ge lc cslu ds ckjs esa tkurs gSaA cslu vius peRdkfjd vkS’k/kh; xq.kksa ds dkj.k 

izkphu dky ls gh Ropk dks pednkj ,oa LoLFk cuk;s j[kus ds fy, mi;ksx esa yk;k 

tkrk jgk gSA cslu u dsoy Ropk ds fy, mi;ksxh gS oju~ ckyksa dks LoLFk j[kus esa Hkh 

cslu peRdkfjd vlj fn[kykrk gSA  

 ckyksa dks >M+us ls jksdrk gSA 

 ,d Dyhatj dh rjg dk;Z djrk gSA  
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 ckyksa dks yEck djrk gSA  

 ckyksa dh ped c<+krk gSA  

 ckyksa dh Ropk dk lw[kkiu nwj djrk gSA  

 :lh nwj djrk gSA 

 ckyksa ds fy, ,d csgrjhu daMh”kuj gSA 

 ckyksa dks nkseqgka gksus ls jksdrk gSA 
 

mijksDr ifj.kkeksa ds fy, cslu ds ekLd dk mi;ksx fd;k tkrk gSA cslu ds ekLd 

dqN ?kjsyw mRikn feykdj rS;kj fd;s tk ldrs gSaA  
 

cslu ngh dk ekLd  

cslu vkSj ngh dk ekLd ckyksa ds fy, vR;ar ykHknk;d gSA bl feJ.k ds mi;ksx ls 

ckyksa dh Ropk LoLFk gksrh gS] ckyksa dk >M+uk :d tkrk gS rFkk ckykssa dh ped c<+ 

tkrh gSA ngh ckyksa ds fy, ,d ,aVh vkWDlhMsaV dk dk;Z djrh gSA ;fn Ropk esa 

[kqtyh dh f”kdk;r gksrh gS rks bl feJ.k esa gYnh feyk ysa bl ls Ropk “kq’d ugha 

jgrhA cslu vkSj ngh dk feJ.k “kSEiw dk ,d csgrjhu fodYi gSA  

dSls bLrseky djsa& 

 vk/kk dVksjh ngh esa ,d pkSFkkbZ dVksjh cslu feyk ysa blesa nks pEep gYnh 

feykdj isLV cuk ysaA 

 bl feJ.k dks ckyksa esa yxk dj 30 feuV ds fy, NksM+ nsaA 

 gYds xquxqusa ikuh ls ckyksa dks /kks ysaA  

 

cslu vkWfyo vkW;y dk ekLd  

vkWfyo vkW;y ckyksa ds fy, vR;ar ykHkdkjh gSA cslu ds lkFk feyk;s tkus ij blds 

xq.k vkSj vf/kd c<+ tkrs gSaA ;s feJ.k ckyksa dh Ropk ds fy, ykHknk;d gSA bl 

feJ.k ds mi;ksx ls ckyksa dk >M+uk can gks tkrk gSA cky ?kus yEcs vkSj pednkj gks 

tkrs gSaA  
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dSls bLrseky djsa  

 vkWfyo vkW;y rFkk cslu dk xk<+k feJ.k cuk ysaA 

 bl feJ.k dks ckyksa dh tM+ksa esa yxk;saA 

 vk/kk ?kUVk feJ.k dks ckyksa esa yxk jgus nsaA 

 ckyksa dks xquxqus ikuh ls /kks ysaA 
 

cslu rFkk cknke ds ikmMj dk ekLd  

cslu vkSj cknke ds ikmMj dk ekLd ckyksa dks dkyk] ?kuk]pednkj] o LoLFk cukrk 

gSA bl feJ.k ds bLrseky ls ckykas dk izkd`frd jax cjdjkj jgrk gSA vxj vkids 

cky >M+ jgs gksa rks bl feJ.k esa foVkfeu bZ dk rsy feJ.k esa feyk ysaA  

dSls bLrseky djsa  

 vk/kk di cslu vkSj nks pEep cknke ds ikmMj dks feyk ysaA  

 feJ.k esa FkksM+k uhacw dk jl vkSj FkksM+k “kgn feyk dj isLV cuk ysaA  

 bl feJ.k dks vius flj dh Ropk esa yxk;sa vkSj dqN le; ds fy;s NksM+ nsaA  

 vk/ks ?kUVs ckn ckyksa dks lkns ikuh ls /kks ysaA 

 bl izfØ;k dks lIrkg esa nks ckj nksgjk;saA  
 

cslu vkSj v.Ms dk ekLd  

vxj vkids cky :[ks vkSj cstku gSa rks cslu vkSj v.Ms dk ekLd ,d ykHknk;d 

mipkj gSA cslu vkSj v.Ms dk feJ.k ckyksa ds fy, ,d csgrjhu daMh”kuj dk dk;Z 

djrk gSA ;g ckyksa dh cstku Ropk dks LoLFk cukrk gS vkSj ckyksa dks ?kuk lqanj vkSj 

pednkj cukrk gSA  

dSls bLrseky djsa  

 vk/kk di cslu ysa mlesa nks v.Ms rksM+ dj vPNh rjg feyk ysaA  

 bl feJ.k esa nks pEep uhacw vkSj nks pEep “kgn feyk ysaA  

 feJ.k dks ckyksa dh Ropk esa yxk;sa vkSj dqN le; ds fy, NksM+ nsaA 

 djhc vk/ks ?k.Vs ckn gYds xquxqus ikuh ls flj dks lkQ djds /kks ysaA  
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ckyksa ds fy, “kgn & 

“kgn ckyksa dh Ropk dks LoLFk j[krk gS] o cSfDVhfj;y bUQSD”ku ls cpkrk gS o ckyksa 

dh of̀) esa lgk;d gksrk gSA “kgn vkSj tSrwu ds rsy dk feJ.k ckykssa esa yxkus ls 

ckyksa dk >M+uk can gks tkrk gS cky LoLFk o yEcs gksrs gSaaA  

 blds fy, tSrwu ds rsy dks xeZ dj ysaA  

 mlesa nks pEep “kgn feyk;saA 

 ,d vaMs dh lQsnh Hkh feyk ldrs gSaA 

 rhukas dk feJ.k cuk ysaA 

 bl feJ.k dks xhys ckyksa esa yxk;sa 15 feuV yxk jgus nsaA 

 ckyksa dks ,d vPNs “kSEiw ls /kks ysaA  

 ;s feJ.k :[ks ckyksa ds fy, Hkh ykHknk;d gksrk gSA 

 :lh ¼MSaMªQ½ ds fy, “kgn ,oa ikuh dk feJ.k cuk;sa bls ckyksa dh Ropk esa 3 

?kaVs ds fy, yxk dj NksM+ nsa xquxqus ikuh ls cky /kks ysaA 

 bls lIrkg esa ,d ckj yxk;saA 
 

uhe 
uhe vkS’k/kh; xq.kksa dh [kku& 

uhe vk;wosZn] izkd`frd fpfdRlk] ;wukuh 

vkSj gksE;ksiSfFkd nokvksa esa bLrseky dh 

tkus okyh tM+h cwVh gSA ;s gj txg 

vklkuh ls miyC/k gksus okyk o{̀k gSA 

bldh ljyrk ls miyC/rk vkSj vkS’k/kh; 

xq.kksa ds dkj.k bls xk¡o dk nok[kkuk ;k 

ou Vªh QkesZlh Hkh dgk tkrk gSA 

 
uhe ,d thok.kqjks/kh] ,aVhok;jy] ,ukYtsfld ¼nnZ uk”kd½ Toj uk”kd] ,aVhlsfIVd 

¼jksxk.kq jks/kd ;k lM+u jksdus okyh½s e/kqesg] ,aVh Qaxy jDr dks “kq+) djus okyh 

vkS’kf/k gSA uhe dk isM+ i;kZoj.k ds fy, Hkh Qk;nsean gksrk gSA 
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uhe ds isM+ dk gj fgLlk &tM+sa] Nky] xksan] Qy] Vgfu;ka cht dk rsy fpfdRldh; 

mi;ksx esa yk;k tkrk gSA  
 

uhe ds vkS’k/kh; mi;ksx 

isV lEca/kh leL;kvksa ds fy, uhe ,d dkjxj vkS’kf/k gSA 

 isV ds dhM+s u’V djus ds fy, uhe ds iRrksa ds jl esa “kgn vkSj dkyh fepZ 

feyk dj ysus ls Qk;nk gksrk gSA  

 ihfy;k essa uhe ds iRrksa dk jl rFkk lksaB feyk ysus ls Qk;nk gksrk gSA 2 Hkkx 

uhe dh ifRr;ksa dk jl ,d Hkkx “kgn ysus ls Hkh ihfy;k esa Qk;nk gksrk gSA 

 iFkjh gksus ij 150 xzke uhe dh ifÙk;ka ihl dj 1 yhVj ikuh ds lkFk mcky 

dj ihus ls ykHk gksrk gSA iFkjh vxj fdMuh esa gS rks 2 xzke uhe ds iRrksa dh 

jk[k ikuh ds lkFk ysus ls vkjke feyrk gSA  
 

Qaxl jks/kh rFkk thok.kqjks/kh xq.kksa ds dkj.k ;s Ropk lEcaf/kr jksxksa ds fy, vR;ar 

ykHkdkjh gSAuhe ,d ,aVh lsfIVd gS tks Ropk lEcaf/kr jksxksa tSls dhy] eqagkls]pdÙks] 

VSfuax ,Xthek tSls jksxksa dks jksdus ds fy, mi;ksxh gSA  

 

1@3 di tSrwu ;k ukfj;y dk rsy o ,d pEep uhe dk rsy vPNh rjg ls feyk 

dj “kjhj esa yxkus ls ped vkrh gS vkSj fdlh Hkh izdkj dk Ropk jksx ugha gksrk gSA 

psgjs ;k “kjhj ij fdlh Hkh izdkj ds Ropk lEcaf/kr jksx gksus ij uhe dh ifRr;ksa dks 

fcuk ikuh Mkys isLV cuk ysa vkSj lqcg “kke Ropk ij 15 feuV ds fy, yxk,a fQj BaMs 

ikuh ls /kks ysaA bldk peRdkfjd vlj ns[kus dks feysxkA  

 

#lh ¼MSaMªQ½ ds fy,&uhe u dsoy “kjhj dh Ropk ds fy, oju~ flj dh Ropk ds fy, 

Hkh vR;ar ykHknk;d gSA uhe ds Qaxl fojks/kh vkSj thok.kqjks/kh xq.kksa ds dkj.k ckyksa dh 

Ropk ds lw[ks iu vkSj [kqtyh ls jkgr feyrh gSA  

 20&30 uhe dh ifRr;ksa dks 1@2 yhVj ikuh esa 15&20 feuV mckyysaA ckyksa 

dks “kSEiw ls /kksus ds ckn uhe ds ikuh ls cky  /kks,aA lIrkg esa nks ckj bls 

nksgjk;saA 

 twa ds fy, Hkh uhe dh ifRr;ksa dk isLV rS;kj dj vPNh rjg ls yxk,aA 
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 vk/ks ?kaVs ckn xquxqus ikuh ls cky /kks ysaA 

 mlds ckn twa fudkyus dh da?kh ls cky cuk,aA 

 
elwM+ksa ds fy,&uhe elwM+ksa ls lEcaf/kr chekfj;ksa tSls &elwM+ksa dk dVuk ]lwtu ][kwu 

vkuk] uktqd elwM+s nkarksa dk fgyuk vkfn chekfj;ksa ds fy, Hkh ,d xq.kdkjh vkS’kf/k gSA  

 uhe ds iRrksa ds rkts jl ;k rsy ls lqcg&lqcg ekfy”k djsaA 

 2&3 feuV ds fy, NksM+ nsa] fQj xquxqus ikuh ls dqYyk dj ysaA 

 elwM+ksa dh leL;kvksa ls vkjke feysxkA lqcg cz”k dh txg uhe ds nkrqu dk 

bLrseky djsaA 

 uhe ds iRrksa dks mcky dj ekmFk ok”k dh rjg bLrseky djsaA   

 
e/kqesg&uhe CyM “kwxj esa jkeck.k vkS’kf/k gSA e/kqesg fdruk Hkh iqjkuk gks ;g jksxh dh 

bUlqfyu dh vko”;drk dks iwjh rjg lekIr dj nsrk gSA 

 uhe dksey ifRr;ka pck dj [kkus ls ykHk gksrk gSA 

 uhe dh ifRr;ksa dks lq[kk dj ikmMj cuk ysa lqcg “kke xquxqus ikuh ds lkFk 

lsou djus ls dbZ lkyksa iqjkuk Mk;cVht Hkh [kre gks tkrk gSA  

 

xfB;k&xfB;k ds fy, uhe dk rsy ykHkdkjh vkS’kf/k gSA  

 iqjkus ls iqjkuk xfB;k dk nnZ ;k “kjhj ds fdlh Hkh Hkkx dk tksM+ksa dk nnZ]ihB 

dk nnZ bR;kfn ds fy, 1yhVj ikuh esa ,d eqëh uhe dh ifRr;ksa vkSj Qwyksa dks 

mcky dj BaMk dj ysaA  

 bl ikuh dks lqcg “kke fnu esa nks ckj yxkrkj 3 efgus rd lsou djsaA 

 lHkh izdkj ds xfB;k ,oa tksM+ksa ds nnZ ls jkgr feyrh gSA 

 uhe ds vk;wosZfnd rsy dh ekfy”k ?kqVuksa]dej]ihB nnZ ls futkr fnykrh gSA 

 [kqyh pksV ;k ?kko gksus ij uhe ds isM+ dh Nky dks /kwi esa lq[kk ysaA 

 fQj ckjhd pw.kZ cuk dj mls uhe ds rsy ;k ljlksa ds rsy esa feyk dj ?kko esa 

yxk ysaA 

 ?kko tYnh lw[krk gS vkSj c<+rk ugha gSA  
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xq.kdkjh gYnh 
gYnh dks vk;wosZn esa ,d peRdkfjd vkS’kf/k ds #i ekU;rk izkIr gSA gYnh dk oSKkfud 

uke ¼curma longa½ gSA mPp oxkhZdj.k fgMu fyyh gSA Hkkjr esa gYnh dks elkys ds 

#i esa mi;ksx esa yk;k tkrk gSA gYnh 

vius xq.kdkjh jklk;fud rRoksa ds 

dkj.k vkS’k/kh ds leku ykHkknk;d 

gksrh gSA gYnh esa [kwu lkQ djus vkSj 

lwtu de djus ds peRdkfjd rRo 

gksrs gSaA dPph gYnh dks Hkh vkS’k/kh ds 

#i esa mi;ksxd esa yk;k tkrk gSA 

vk;wosZn fpfdRlk ds vuqlkj gYnh 

frDr] m’.k] jDr “kks/kd vkSj 

ok;qfodkjksa dks u’V djus okyh gksrh gSA gYnh ds lsou ls isV ds thok.kq u’V gksrs gSSaA 

gYnh penicillin rFkk streptomycin dh rjg gh dhVk.kquk”kd gSA  
 

gYnh ds vkS’k/kh; xq.k & 

 1 pEep gYnh ikmMj dks izfrfnu 1 fxykl xquxqus nw/kds lkFk ysus ls “kjhj 

dh jksx izfrjks/kd {kerk c<+rh gSA lkFk gh ”kjhj esa nnZ] pksV ihM+k esa Hkh Qk;nk 

gksrk gSA  

 eqag esa Nkys gksus ij xquxqus ikuh esa gYnh feyk dj dqYyk djus ls vkjke 

feyrk gSA   

 gYnh] ued esa FkksM+k lk ljlksa dk rsy feyk dj izfrfnu elwM+ksa dh ekfy”k 

djus ls ik;fj;k]eqag dh cncw o nkarksa ds jksx ls futkr feyrh gSA  

 2 pEep gYnh] vk/kk fdyks fcuk eykbZ okyh ngh esa feyk dj fnu esa 3 ckj 

[kkus ls ihfy;k ls Qk;nk gksrk gSA 

 1 fxykl xeZ nw/k esa 1 pEep gYnh] 10 dkyh fepZ dk ikmMj feyk dj ihus ls 

BaM yx dj vkus okyk cq[kkj]xyk cSBuk vkfn esa vkjke vkrk gSA  

 Xokj ikBs ¼,yksosjk½ ds xwns ds lkFk ihl dj v”kZ jksx ¼piles½ ds eLlksa ij ysi 

yxkus ls vkjke vkrk gSA 
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 Xokj ds xwns dks gYnh ds lkFk ihl dj yxkus ls Lruksa dh lwtu o tyu esa 

vkjke feyrk gSA  

 xfB;k esa gYnh ds yM~Mw [kkus ls vkjke feyrk gSA 

 gYnh esa ykSg rRo dh vf/kdrk ikbZ tkrh tks fd ,uhfe;k ¼[kwu dh deh½ esa 

ykHk nk;d gksrk gSA nks pEep dPph gYnh ds jl esa nks pEep “kgn] pkSFkkbZ 

di ikuh esa feyk dj fi;saA 

 nks cM+s pEep gYnh vkSj ,d cM+k pEep ns”kh ?kh nksuksa feyk dj xeZ djds ,d 

lwrh diM+s esa j[k dj iksVyh ls nnZ okyh txg vPNh rjg fldkbZ djsaA fQj 

gYnh vkSj ?kh ds isLV dks ?kko okyh txg ij yxk dj ml ij iV~Vh cka/k ysaA 

?kko Hkjus] nnZ] lwtu de djus dk ;g ,d csgrjhu mik; gSA  

 vk/kk yhVj mcyrs gq, ikuh esa vk/kk pEep lsa/kk ued vkSj gYnh Mky dj 

mcky ysa tc ikuh fldkbZ djus yk;d gks tk;s rks fldkbZ djsa xqe pksV] nnZ 

rFkk lwtu esa vkjke feyrk gSA  

 pksV yxus ij FkksM+k lk ?kh ;k ljlksa dk rsy ]filh gYnh nks pEep] I;kt dk 

jl nks pEep] xsagwa dk vkVk nks pEep dks feyk dj gyqok cuk ysa vkSj xeZ gh 

ysi djsaA 

 gYnh dh xkaB dks tyk ysaA blesa leku ek=k esa vtok;u Mky dj ihl dj 

jkst eatu djus ls fgyrs gq, nkar etcwr gksrs gSaA  

 nks pEep gYnh ikmMj esa nks pEep filh lQsn fQVdjh 100 xzke ckjhd filk 

ued feyk dj j[k ysaA jkst nks ljlksa dk rsy feyk dj eatu djus ls nkarksa 

dk fgyuk] nnZ esa vkjke feysxk lkFk gh nkar lkQ gks dj pedus yxssaxsA  

 vka[kksa dh rdyhQ esa filh gYnh ikuh esa Mky dj lQsn iryk diM+k jax ysaA 

bl diM+s dks vka[k ds Åij j[k dj iV~Vh cka/k ysaA  

 vk/kk pEep gYnh esa ikap cwan ?kh feyk dj iydksa ds Åij yxkusa ls vka[k nnZ 

esa vkjke feyrk gSA  

 ,d pEep gYnh ,d fxykl ikuh esa mcky ysaA diM+s ls Nku dj j[k ysaA bl 

ikuh ls jkst vka[ksa /kksa,A vka[kksa dh ykyh] lwtu]vka[kksa ls ikuh fxjuk vkfn jksx 

Bhd gks tkrs gSaA  
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dSalj esa Hkh vlj dkjh gS gYnh&gYnh dSalj tSls jksx ds fy, Hkh vR;ar ykHkdkjh 

gksrh gSA D;ksafd blesa ,d fo”ks’k izdkj dk vYdyk;M ddZqfeu rRo ik;k tkrk gSA tks 

dSalj jks/kh gSA gYnh ds yxkrkj lsou ls E;wVktsu dk fuEkkZ.k ugha gksrk gSA E;wVktsu 

“kjhj dh dksf”kdkvksa ds Mh -,u -, dks {kfr igqapkrk gSA dSalj ls cpus ds fy, vk/kk 

pEep gYnh jkst bLrseky djsaA ¼ch-ch-lh dh fjiksVZ ds vuqlkj½ 

 

nedrh Ropk ds fy, gYnh ds Qsl iSd& 

gYnh ,d ,slk ,aVh lsfIVd gS tks Ropk dks fu[kkjus laokjus ds lkFk gh mls LoLFk Hkh 

j[krk gSA ;s cSDVhfj;k rks u’V djrk gh gS psgjs ds cky Hkh de djrk gSSA “kknh ls 

iwoZ nwYgs vkSj nqYgu dks gYnh dk mcVu  yxkus ds ihNs ;gh ekU;rk gSA    

 psgjs dh >kb;ksa rFkk QqfUl;ksa ds fy, gYnh pUnu vkSj uhe dk Qsl iSd yxkus 

ls psgjk csnkx gks tkrk gSA  

 nks pEep mM+n dh nky] pkj pEep nw/k] uhacw dk jl] ,d pEep ljlksa dk 

rsy]Ms<+ pEep panu ikmMj vkSj pqVdh Hkj gYnh feyk dj bl Qsl iSd gkFk 

iSjksa dh Ropk ij yxk ysa] lw[kus ij mrkj nsa Ropk esa ,d ubZ tku vk tkrh 

gSA 

 gYnh ds ikmMj esa 2&4 vkWfyo vkW;y dh cwansa vkSj vk/kk pEep uhacw dk jl 

feyk dj psgjs ij yxk,aA lw[kus ds ckn bls LØc dh rjg jxM+ dj NqM+k ysaA 

;s Ropk dh MsM lsYl dks fudky dj mls LoLFk vkSj ped nkj cukrk gSA 

 lw[kh ¼dry skin½  Ropk ds fy, gYnh vk/kk pEep ,d vaaaaMk ]vk/kk pEep uhacw 

dk jl] vk/kk pEep cknke ;k tSrwu dk rsy] vk/kk pEep xqykc ty ysdj 

isLV cuk ysaA bl isLV dks chl feuV rd psgjs ij yxk dj j[ksa fQj lkQ 

ikuh ls eqag /kks ysa A  

 rSyh; Ropk ¼oily skin½ ds fy;s pus dh nky dks jkr Hkj nw/k esa fHkxks ysa lqcg 

bls ihl ysa blesa vk/kk pEep gYnh ikmMj feyk dj psgjs ij yxk;sa lw[kus ij 

/kks ysaA 

 gYnh vkSj “kgn esa dqN cwansa xqykc ty feyk ysaA bl isLV dks viuh xnZu vkSj 

psgjs ij yxk;saA ;g iSd >qfjZ;ka feVkus ds lkFk psgjs dh Ropk esa Hkh fu[kkj 
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ykrk gSA flQZ gYnh vkSj xqykcty feyk dj Hkh flEiy iSd cuk;k tk ldrk 

gSA  

 gYnh vkSj pUnu ikmMj dks FkksM+k lk ikuh feyk dj bl isLV dks nl feuV 

rd yXkk dj j[ksaA blls psgjs dh jaxr c<+rh gSA  

 dssoy gYnh vkSj “kgn dks feyk dj ,d csgrjhu Qsl iSd rS;kj fd;k tk 

ldrk gSSSA tks Rkopk dks vanj ls fu[kkj nsrk gSA  

 nks pEep gYnh esa ,d pEep ukfj;y dk rsy feyk,a bl isLV dks Ropk ij 

yxkus ls tyu vkSj lwtu de gksrh gSA 

 #[kh Ropk esa fu[kkj ykus ds fy, gYnh vkSj cknke dks ihl dj vksV~l ¼tbZ½ 

ds vkkVs ds lkFk feyk dj psgjs ij yxk,aA 

 gYnh] uhacw dk jl]cslu  vkSj nw/k ls Hkh ,d cgqr gh vPNk ?kjsyw Qsl iSd 

rS;kj fd;k tk ldrk gSA  

 1@4 pEep gYnh ]2 pEep eqYrkuh feV~Vh ] 2 pEep lsc dk fljdk feyk dj 

bls 20 feuV rd eaqg esa yxk dj j[ksaA efgus esa 2&3 ckj bl gYnh Qsl iSd 

dk iz;ksx djsa ;g psgjs dks uje dksey vkSj Ropk dks ped nsrk gSA  

 
?;ku nsus ;ksX; ckrsa 

gYnh ds Qsl iSd dks 20 feuV ls T;knk ugha yxk dj j[kuk pkfg;sA vkSj iSd /kksus 

ds ckn lkcqu dk bLrseky uk djsaA gYnh T;knk nsj rd yxk;s j[kus ij psgjk ihyk 

iM+ ldrk gSA gYnh rktk filh gksuh pkfg;s D;wafd cktkj dh filh gYnh esa vdlj 

ihyk  jax feyk gksrk gSA  

 

blds vfrfjDr ikuh esa NkN vfrfjDr ikuh esa NkN vkSj gYnh feyk dj ugkus ls 

Ropk dh er̀ Ropk fudy dj Ropk f[ky tkrh gSA gYnh dks ihl dj eD[ku feyk 

dj ugkus ls Ropk dkafre; gks dj pedus yxrh gSA  

 

dPps nw/k esa gYnh feyk dj gkFk ikao esa yxkus ij lfnZ;ksa esa gkFk ikao ugha QVrs gksaB 

QVus ij dPph gYnh esa ljlksa dk rsy feyk dj ukfHk ;k gksaB ij yxkus ls gksaB Bhd 

gks tkrs gSaA iSj esa fcokb;ka QVus ij xeZ ikuh esa ued Mky dj gkFk ;k iSj 15 feuV 
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ds fy, Mqck ysa dPps iihrs dks pVuh dh rjg ihl ysa pVuh dk pkSFkkbZ Hkkx ljlksa 

dk rsy feyk dj mlesa 2 pEep gYnh feyk dj gyq, dh rjg idk,aA vc bls QVh 

,fM+;ksa ij ysi yxk dj diM+s ls cka/k ysa nks ;k rhu fnu bl izfØ;k dks nksgjk;saA 
 

,yksosjk 
,yksosjk dks ?kr̀dqekjh ;k XokjikBk ds uke ls Hkh tkuk tkrk gSA ,yksosjk dks lathouh 

dgus esa dksbZ vfr”;ksfDr ugha gksxhA ;g ,d peRdkfjd vkS’k/kh; ikS/ks ds :i eas 

fo[;kr gSAiwjs fo”o esa ,yksosjk dh 400 ls T;knk iztkfr;ka ikbZ tkrh gSaA ftuesa ls 

dsoy ikap iztkfr;ka gh Hkkjr esa ikbZ tkrh gSaA  ,syksosjk ds iRrksa ds tSy esa foVkfeu 

,] ch1] ch2] ch3]ch6]ch12]lh]bZ]vkSj Qksfyd ,flM vkfn iks’kd rRo ik, tkrs gSaA 

,yksosjk ds jl esa rkack] ykSg]lksfM;e] dSfY”k;e]ftad] iksVsf”k;e]Øksfe;e] eSXuhf”k;e 

vkSj eSXuht uked [kfut ik;s tkrs gSaA LokLF; fo”ks’kK ,yksosjk dks izd`fr dh lcls 

izHkko”kkyh cgqeq[kh tM+h cwVh ekurs gSaA    
 

,yksosjk tSy ds Qk;ns Ropk ds fy;s&,yksosjk tSy Ropk dks gkbMªsV ,oa iksf’kr 

djrk gSA ubZ dksf”kdkvksa ds mRiknu dks c<+kok nsrk gSA psgjs ij ,yksosjk tSy yxkus 

ls psgjk f[ky mBrk blds vykok 

,yksosjk /kwi dh dkfyek] tys gq, fu”kku] 

bUQSD”ku],ythZ vkfn Ropk lEcaf/kr 

fodkjksa Bhd djus ds fy, bLrseky fd;k 

tkrk gSA 

 eqgkals olke; xzafFk;ka vf/kd lfØ; 

gksus ds dkj.k curs gSaA eqgklksa ij 

eqYrkuh feV~Vh ;k panu ikmMj ds 

lkFk feyk dj jkstkuk nks ckj ,yksosjk tSy yxkus ls Ropk lkQ gks tkrh gSA 

 ,yksosjk ds xwns ls elkt djus ij <hyh iM+ pqdh Ropk esa f[kapko vkrk gSA ,oa 

;s Ropk dh ueh dks cjdjkj j[krk gSA  

 ,yksosjk tSy dks Qsl okW”k dh rjg Hkh bLrseky fd;k tk ldrk gSA 
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ckyksa ds fy,&  ;g ckyksa dk ih∙,p lUrqyu cuk;s j[kus esa enn djrk gSA ;g ,d 

cgqr gh cf<+;k ekb”pjkbtj gS tks ckyksa dkss iks’k.k nsrk gS] ?kuk o lqanj cukrk gS mUgsa 

>M+us ls jksdrk gS rFkk :lh dks tM+ ls lekIr dj [kqtyh dks de djrk gSA  

 ,yksosjk dh nks ifRr;ka ysa ,d pEep dh lgk;rk ls mldk tSy fudky ysaA 

 blesa vk/ks uhacw dk jl feyk,a vkSj vPNs ls QsaVsa ckyksa dks FkksM+k lk xhyk djds 

maxfy;ksa ls bl feJ.k dks flj ij yxk,aA 

 15&20 feuV ds fy, ,d xeZ rkSfy;s dks ckyksa esa yisV ysaA 

 blds i”pkr xquxqus ikuh vkSj gYds “kSEiw ls /kks ysaA 

 g¶rs esa ,d ;k nks ckj bl izfØ;k dks nksgjkus ls cgqr ykHk gksrk gSA                

 

elwM+ksa dks LoLFk cukrk gS&,yksosjk vius izkd`frd thok.kqjks/kh vkSj jksxk.kqjks/kh xq.kksa 

ds dkj.k elwM+ksa ds fy, vR;ar mi;ksxh gSA ;g fofHkUu izdkj ds foVkfeu vkSj [kfut 

ls Hkjiwj gS tks dksf”kdkvksa ds fodkl dks c<+kOkk nsrs gSaA vkSj elwM+ksa esa gksus okys vYlj 

ds fy, vR;ar ykHknk;d gSA elwM+ksa ds jksxksa ls futkr ikus ds fy, rkts ,yksosjk tSy 

ls elwM+ksa dh ekfy”k djsaaA  

 

dCt ls jkgr&,yksosjk esas Qkbcj mPp ek=k esa ik;k tkrk gS tks ikpu ,oa 

ey&R;kx fØ;k esa lq/kkj ykus ds fy, vR;ar vko”;d gSA dCt gksus ij nks vkSal 

,yksosjk dk twl ihus ls ykHk gksrk gSA ;g vYljsfVo dksykbfVl dk Hkh ,d lQy 

mipkj gSA  

 

otu ?kVkus esa lgk;d & ,yksosjk ds twl dk fu;fer lsou otu ?kVkus esa cgqr 

lgk;d gksrk gSA ;g gekjh ikpu fØ;k dks mRrsftr djrk gS ftlls “kjhj esa ÅtkZ 

dk Lrj c<+ tkrk gS tks fd otu ?kVkus esa lgk;d gksrk gSA 

 
lwtu vkSj nnZ ls jkgr&,yksosjk dk jl tksM+ksa dh lwtu vkSj xfB;k ds nnZ dks de 

djus esa lgk;d gksrk gSA dsoy nks g¶rs fu;fer :i ls ,yksosjk ds jl dk  lsou 

djus ls lwtu ,oa nnZ esa dkQh gn rd deh vuqHko dh tk ldrh gA  
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e/kqesg dk bykt&,yksosjk e/kqesg ds jksfx;ksa ds fy, ojnku gSA ;g uk dsoy “kqxj 

ds Lrj dks fu;a=.k esa j[krk gS] vfirq bUlqfyu dks Hkh fu;af=r djrk gSA rhu ekg 

rd fu;fer :i ls ,yksosjk ds twl dk lsou djus ls e/kqesg esa ykHk gksrk gSA  

 
blds vfrfjDr ,yksosjk dksysLVªkWy de djus] bE;wu flLVe c<+kus esa ,oa “kjhj dh 

cSDVhfj;y rFkk ok;jy laØe.k ls lqj{kk iznku djus esa vR;ar lgk;d gksrk gSA  

 
fduds fy, gkfudkjd gS&;fn vki fdlh jksx dk mipkj djok jgs gksa rks ,yksosjk 

dk twl fcuk fpfdRldh; lykg ds uk ysaA xHkZorh efgykvksa rFkk Lruiku djokus 

okyh efgykvksa ds fy, ,yksosjk dk twl vlqjf{kr gSA ân; jksfx;ksa ds fy, Hkh ,yksosjk 

dk twl gkfudkjd gksrk gSA ;s “kjhj esa ,MªsukykbZu dh vR;f/kd ek=k mRiUu dj 

ldrk gS tks ân; jksfx;ksa ds fy, ?kkrd gksrk gSA ;g “kjhj esa iksVsf”k;e dh ek=k de 

dj ldrk gS ftlls fny dh /kM+du vfu;af=r gks tkrh gS A blfy, ;g cPpksa vkSj 

cqtqxksZa dks ugha ysuk pkfg;sA  

 

rqylh 

rqylh ,d peRdkjh vkS’kf/k&rqylh dk oSKkfud uke ¼vkWlhee &lSDVe½ gSA tgka 

,d vksj fganw /keZ esa rqylh ds ikS/ks dk /kkfeZd egRo gS ogha nwljh vksj bldk 

vk;wosZfnd nf̀’V ls Hkh cgqr vf/kd egRo 

gSA rqylh dh ik¡p iztkfr;ka ikbZ tkrh 

gSaA  

1&”;ke rqylh  

2&jke rqylh  

3&”osr @fo’.kq rqylh  

4&ou rqylh  

5&uhacw rqylh  
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rqylh ds vkS’k/kh; mi;ksx& 

 “osr rqylh cPpksa ds dQ fodkj] lnhZ] [kkalh] bR;kfn esa ykHknk;d gSA 

 dQ fuokj.kkFkZ rqylh dks dkyh fepZZ ikmMj ds lkFk yssus ls cgqr ykHk gksrk gSA 

 xys esa lwtu rFkk [kjk”k nwj djus ds fy, rqylh ds cht dk lsou “kDdj ds 

lkFk djus ls cgqr jkgr feyrh gSA 

 rqylh ds iRrksa dks dkyh fepZ] lkSaB] rFkk phuh ds lkFk ikuh esa mcky dj ihus 

ls [kkalh] tqdke] ¶yw vkSj cq[kkj esa Qk;nk ig¡qprk gSA  

 isV nnZ gksus  rqylh dk jl vkSj vnjd dks leku ek=k esa ysus ls jkgr feyrh 

gSSA blds mi;ksx ls ikpu lEca/kh chekfj;ksa esa Hkh ykHk gksrk gSA  

 rqylh dh ifRr;ksa dks pckdj [kkus ls jDr lkQ gksrk gSA 

 rqylh ds jl esa Fkkbeksy gksrk gS tks peZ jksx esa ykHknk;d gksrk gSSA peZ jksx 

gksus ij rqylh ds iÙrksa dk jl uhacw ds jl esa feyk dj yxkus ls Qk;nk gksrk 

gSA  

 izlo ds le; xHkZorh L=h dks rqylh ds iÙrksa dk jl fiykus ls izlo ihM+k de 

gksrh gSA 

 rqylh dh tM+ dk pw.kZ iku ds lkFk [kkus ls efgykvksa dks vuko”;d jDr óko 

can  gksrk gSA  

 tgjhys dhM+s ds ;k lkai ds dkVus ij rqylh dh tM+ dks ihl dj yxkus ls 

Qk;nk gksrk gSA 

 QksM+s QqUlh esa rqylh ds iÙkksa dk ysi yxkus ls ykHk gksrk gSA 

 rqylh dh eatjh vkSj vtok;u feyk dj nsus ls pspd dk izHkko de gksrk gSA 

 lQsn nkx] >kb;ka] dhy] eqgkals vkfn esa uhacw dk jl rFkk rqylh ds iÙkksa dk jl 

le Hkkx feyk dj 24 ?kaVs rd /kwi esa j[k ds FkksM+k xk<+k gksus ij psgjs ij 

yxk;saA blds fu;fer iz;ksx >kb;ka] dkys nkx dhy eqgkals vkfn [kRe gks dj 

psgjk csnkx gks tkrk gSA  

 rqylh ds chtksa dk nw/k ds lkFk fu;fer lsou djus ls iq#’kksa esa oh;Z of̀) rFkk 

larkuksRifÙr dh {kerk esa of̀) gksrh gSA 

 NksVh bykbph] vnjd o rqylh ds iÙkksa dk jl fiykus ls mYVh can gks tkrh gSA  
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 xfB;k esa rqylh dh tM+ ]iRrh ]MaBy] Qy o cht ds pw.kZ esa iqjkuk xqM+ feyk 

dj QsaV ysa vkSj 12&12 xzke dh xksfy;ka cuk ysa lqcg “kke cdjh ;k xk; ds nw/k 

ls 1&12 xksyh ysus ls vkjke feyrk gSA  

 lQsn nkx ds fy;s rqylh ds gjs ikS/ks dks tM+ lfgr m[kkM+ ysaA bls /kqy ysa vkSj 

ihl dj bldk jl fudky ysaA vk/kk yhVj rsy esa rqylh dk jl feyk dj 

gYdh vkap esa idk,a tc flQZ rsy gh cps rks vkx ls mrkj ysa vkSj BaMk gksus ij 

Nku dj mls “kh”ks dh cksry esa j[k ysaA bls lQsn nkx esa yxkus ls ykHk gksrk 

gSA  

 dq’B jksx esa Hkh rqylh vR;ar ykHkdkjh gksrh gSsA rqylh ds iRrksa dk jl fudky 

dj mlesa lksaB feyk dj izkr% dky fu;fer lsou djus dq’B jksx lekIr gksrk 

gSA  

 “kjhj esa ;fn QksM+s fudy jgs gksa rks rqylh dss cht esa nks xqykc ds Qwy ihl dj 

yxkus ls ykHk gksrk gSA 

 rqylh o larjs dk jl feyk dj yxkus ls eqgkals nwj gks tkrs gSaA  

 rqylh dh ifRr;ksa dks rksM+ dj Nk;k esa lq[kk ysa mlesa ckjhd filh fQVdjh 

feyk ysa diM+s ls Nku dj rkts ?kko esa Hkjus ls ?kko tYnh Bhd gks tkrs gSaA 

rqylh o diwj dk pw.kZ feyk dj ?kko esa Hkjus ls ?kko “kh?kz Hkjrs gSaA  

 tgjhys thoksa ds fo’k ds fy;s Hkh rqylh dk jl jke ck.k gSA rqylh ds iRrksa dk 

jl yxk dj lksus ls ePNj ugha dkVrsA rqylh dk jl ihus ls isV esa x;k fo’k 

vlj ghu gks tkrk gSA fcPNw] lkai rrS;k fcPNw ds dkVus ij rqylh dk jl 

vljdkjh gksrk gSA 
 

uhacw 

uhacw NksVk o l?ku >kM+hnkj ikS/kk gSA bldh 

“kk[kk;sa dkaVsnkj] ifRr;ka NksVh rFkk ruk iryk 

gksrk gSA Qwy NksVk lQsn ;k gYds jax okyk 

gksrk gSA izk#fid uhacw xksy ;k v.Mkdkj gksrk 

gSA  

LokLF; ds fy, ykHkdkjh uhacw & 

 uhacw esa foVkfeu lh] foVkfeu ch 6] 

foVkfeu ,] foVkfeu bZ] QksysV] fu;kflu] Fkkbfeu] jkbcksf¶yfou] iSaVksFksfud 
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,flM] rkack] dSyf”k;e] yksgk] eSXuhf”k;e] iksVsf”k;e] tLrk] QkWLQksjl rFkk 

izksVhu tSls dbZ ikSf’Vd rRo gksrs gSaA vr% uhacw vusd jksxkssa ds fy, vR;ar 

ykHkdkjh gSA  

 uhacw dk jl vip vkSj dCt ds fy, vR;ar ykHkdkjh gksrk gSA ;g ,d jDr 

“kks/kd vkSj ,d lQkbZ ds ,tsaV ds #i esa dke djrk gSA fnu esa rFkk jkr dks 

izR;sd fnu [kkus ds ckn uhacw ikuh dk lsou djus ls dCt ,oa vip ls jkgr 

feyrh gSA nkarksa esa nnZ gksus][kwu vkus]elwM+ksa ls lEcaf/kr jksx gksus ;k nqxZU/k vkus 

ij uhacw ds jl dh ekfy”k djus ls vkjke vkrk gSA  

 uhacw ds jl dk ckyksa ds mipkj esa O;kid #i esa mi;ksx esa yk;k tkrk gSA uhacw 

}kjk #lh]ckyksa dk >M+uk] LdYi ls lEcaf/kr leL;kvksa dk bykt fd;k tkrk 

gSaA uhacw dk jl ckyksa ij yxkus ij ckyksa dh ped c<+rh gSA  

 uhacw dk jl ,d izkd`frd ,aVhlsfIVd gksus ds dkj.k Ropk lEca/kh jksxksa esa 

ykHknk;d gksrk gSA uhacw ds jl ls lu cuZ ds nnZ ls NqVdkjk feyrk gSA ;g 

eqagkls vkSj ,Dthek esa vR;ar ykHkdkjh gksrk gSA uhacw ds jl esa ,aVh vkWDlhMsaV 

izkWiVhZ gksus ds dkj.k ;g >kb;ka] >qfjZ;ka rFkk CYkSd gSM~l dks gVkus esa lgk;d 

gksrk gSA ikuh vkSj “kgn ds lkFk uhacw dh dqN cwan feyk dj yxkus ls Ropk dh 

dkafr c<+rh gSA  

 iqjkus tys ds fu”kku ij uhacw ds jl dk mi;ksx tyus ds fu”kku dks Qhdk 

djrk gSA vkSj lkFk gh Ropk dh tyu dks de djrk gSA  

 vius ,aVhlsfIVd xq.kksa ds dkj.k uhacw vkarfjd óko dks jksdus esa lgk;d gksrk 

gSA ukd ls jDr óko gksus ij uhacw ds jl dks ukd ds vanj j[kus ij vkjke 

feyrk gSA  

 out de djus esa Hkh uhacw vR;ar lgk;d gksrk gSA ,d fxykl xeZ ikuh esa ,d 

uhacw dk jl rFkk “kgn feyk dj ihus ls otu ?kVrk gSA  

 “olu lEca/kh leL;k esa uhacw jkgr fnykrk gSA vLFkek ds ejhtksa ds fy, Hkh 

uhacw ykHknk;d gksrk gSA foVkfeu lh dk ,d vPNk óksr gksus ds dkj.k ;g 

nh?kZdkyhu “olu fodkjksa ls futkr fnykrk gSA  
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 uhacw ,d jDr “kks/kd ds #i esa dk;Z djrk gS tks fd eysfj;k ,oa gStk esa 

ykHkdkjh gksrk gSA  

 uhacw esa lqxa/k ,oa ,aVhlsfIVd xq.k gksrs gSa tks fd iSjksa ds nnZ ,oa ekal isf”k;ksa dks 

vkjke igqapkrk gSA blds fy, xeZ ikuh esa dqN cwansa uhacw dh feyk dj mlesa ikao 

Mqck dj j[kus ls vkjke feyrk gSA 

 uhacw esa ew= o/kZd izkWiVhZt gksus ds dkj.k ;g “kjhj ls fo’kkDr inkFkksZa dks ckgj 

dj nsrk gSA  

 vius ,aVhck;ksfVd xq.kksa ds dkj.k uhacw ,d mRd`’V Qy gSA tks xys ds laØe.k 

ls lEcaf/kr leL;kvksa ls yM+rk gSA  

 D;wa fd uhacw esa iksVsf”k;e dh ek=k gksrh gS blfy, fny ls lEcaf/kr leL;kvksa 

ds fy, uhacw dk jl vR;ar ykHkdkjh gksrk gSA ;g mPp jDrpki feryh o 

pDdj vkuk vkfn chekfj;ksa dks fu;af=r djrk gSA blds vfrfjDr ;g ekufld 

ruko o volkn dks Hkh de djrk gSA  

 
tgka uhacw ds cgqr lkjs Qk;ns gSa ogha uhacw ds dqN uqdlku Hkh gksrs gSaA uhacw esa 

flVªl ,flM gksrk gS ftlds dkj.k nkar laosnu”khy gks tkrs gSaA ,flfMVh dh 

leL;k gksus ij uhacw ikuh dk lsou ugha djuk pkfg;s D;wafd blesa ,flM gksrk 

gSA  
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