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^izk.kk;ke ,oa mlds LokLF;ksUu;d izHkko* 
 

*f'koyky flag ;kno 

**:fPk JhokLro 

*** MkW- jktsUæ izlkn 

* 'kks/k Nk=&fgUnh] dk; fpfdRlk foHkkx] vk;qosZn ladk;] fp-fo-laLFkku] dk'kh fgUnw fo'ofo|ky;] okjk.klhA 

** 'kks/k Nk=k] dk; fpfdRlk foHkkx] vk;qosZn ladk;] fp-fo-laLFkku] dk'kh fgUnw fo'ofo|ky;] okjk.klhA 

*** ,lksfl,V izksQslj ,oa 'kks/k fuZns’kd] dk; fpfdRlk foHkkx] vk;qosZn ladk;] fp-fo-laLFkku] dk-fg-fo-fo-] 

okjk.klhA 

 

 
Lkkjka’k 

thou dk ewyk/kkj izk.k mtkZ gSA izk.k gh leLr fdz;kvksa ,oa O;kikjksa ds ewy es gSA izk.k dh egRRkk oSfnd lkfgR; esa 

_Xosn ls ysdj mifu’knksa rd foLr`r :Ik ls izkIr gksrh gSA oSfnd lkfgR; esa ik¡p izdkj ds izk.k vkSj ik¡p miizk.kksa 

dk mYys[k izkIr gksrk gSA izk.k ds lao/kZu ,oa fu;a=.k ds fy, oSfnd lkfgR; esa izk.kk;ke dk iz.k;u izkIr gksrk gSA 

oSfndksRrj lkfgR; esa izk.kk;ke ds fofHkUu izdkjksa ,oa muls gksus okys ykHkksa dk foLr̀r foospu izkIr gksrk gSA oSfnd 

,oa oSfndksRrj lkfgR; esa of.kZr izk.kk;ke ds egRo ,oa ykHkksa us vk/kqfud fpfdRlk foKku dks blds fdz;k”kkjhfjd 

ykHkksa dk mn~?kkVu djus gsrq vuqla/kku ds fy, izsfjr fd;kA bu vuqla/kku dk;ksZa us izk.kk;ke ls gksus okys vusd 

fdz;k 'kkjhfjd ykHkksa dh iqf’V dhA vkt Hkh fofHkUu izk.kk;keksa dk fofHkUu jksxksa ds ifjisz{; esa gksus oky s ykHkksa ij 

vkt Hkh vuojr vuqla/kku py jgs gS vkSj fur uohu tkudkfj;k¡ mn~/kkfVr gks jgh gSaA 

 

eq[; 'kCn% izk.k] izk.kk;ke] oSfnd ,oa oSfndksRrj lkfgR;] vuqla/kku] fdz;k”kkjhfjdA 

 

oSfnd lkfgR; esa izk.k& izk.kk;ke dk 'kkfCnd vFkZ ^izk.kL; vk;ke%* vFkkZr izk.k dk vk;ke ¼fu;a=.k½ gh izk.kk;ke gSA 

gekjs lEiw.kZ 'kjhj esa ?kfVr gksus okyh leLr fØ;kvksa dk izk.k ls izR;{k ;k ijks{k lEcU/k vo'; gSA izk.k dk ekuo 

'kjhj ls la;ksx gh thou gS vFkkZr izk.k gh thou dk ewyk/kkj gSA izk.k dh blh egÙkk ds dkj.k oSfnd lkfgR; esa Hkh 

izk.k dk foospu izkIr gksrk gSA fo'o ds izkphure~ xzUFkksa esa 'kqekj _Xosn esa izk.k dks vkS"kf/k] egkS"kf/k ,oa nSoh 

'kfDr;ksa dk laokgd dgk x;k gS&  

^vk okr okfg Hks"kta fo okr okfg ;n~ji%  

Roa fg fo'oHks"ktks nsokuka nwr bZ;lsAA ¼_Xosn 10-137-3½ 

gs izk.k! rqe vkS"k/k cudj gesa izkIr gks rFkk tks v'kqf)] fodkj ;k jksx gS] mudks nwj dj nksA gs izk.k! rqe 

fo'oHks"kt rFkk nsorkvksa ds nwr vFkkZr fnO; Hkkoksa dks iznku djus okys gksA;tqosZn esa ,d ea= gS& 

^lIr _"k;% izfrfgrk% 'kjhjs lIr j{kfUr lneizekne~A 

lIrki% Loirks yksdeh;qLr= tkx`rks vLoIutkS l=lnkS p nsokSAA  

         ¼;tqosZn 34-55½ 
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 ;gk¡ izk.kksa dh laKk _f"k ysrs gq, crk;k x;k gS fd lkr _f"k bl 'kjhj esa izfrf"Br gSA izekn&jfgr 

jgdj lkrksa bldh j{kk esa lko/kku jgrs gSaA lkr cfgeqZ[kh izk.k&/kkjk,¡ ;k bfUæ;k¡ lksrs le; lksus okys ds yksd esa 

laâr gks tkrh gSaA ml le; Hkh LoIu jfgr jgus okys nks nso ¼izk.k vkSj viku½ tkxus okys vkRek ds lkFk fLFkr 

jgdj tkxrs jgrs gSaA vFkoZosn esa rks izk.klwDr ds :i esa 26 ea=ksa ds vUrxZr izk.k dk foLr̀r foospu izkIr gksrk gSA 

vFkoZosn esa gh izk.k dks iz.kke djrs gq, lEiw.kZ czãk.M dks mlds o'k esa crk;k x;k gS& 

^izk.kk; ueks ;L; loZfena o'ksA ¼vFkoZosn 11-4-1½ 

czkã.k xzUFk& czkã.k xzUFkksa ds vUrxZr 'kriFk czkã.k esa izk.k dks ve`r] vfXu o iztkifr dgk x;k gS& 

^izk.kks ve`ra rn~ fg vXus :ie~* ¼'kriFk 10-2-6-18½ 

^izk.k% iztkifr%* ¼'kriFk 6-3-1-9½ 

xksiFk czkã esa izk.k gh 'kjhj :i esa clus ds dkj.k iq#"k dgk tkrk gS*& 

^izk.k ,"k l iqfj 'ksrsA ¼xksiFk iw- 1-39½ 

tSfeuh; mifu"kn czkã.k esa Hkh 'kriFk czkã.k ds leku vfXu ekuk x;k gS& 

 ^rnfXuoSZ izk.k%* ¼tSfeuh; mifu"kn czkã.k 4-22-11½ 

vkj.;d& 'kka[kk;u vkj.;d esa bUæ izrnZu ls dgrs gSa&  

^iz.kks·fLe izKkRekA ra ekek;qjer̀feR;qikLLok··;q% izk.k% izk.kks ok vk;q% ;konfLeaNjhjs izk.kks olfr rkonk;q%A izk.ksu fg 

,okfLeu~ yksds·e`rRoekIuksfrA*                                                                                                   

¼'kka[kk;u vkj.;d 5-2½     

 vFkkZr~ ^eSa izk.k&:i izKk g¡wA eq>s vk;q vkSj ve`r tkudj mikluk djksA izk.k ds jgus rd gh vk;q jgrh 

gSA izk.k ls gh bl yksd esa ve`rRo dh izkfIr gksrh gS tks fpr~&'kfDr bl eR;Zfi.M dks mBkdj [kM+k dj nsrh gS] 

vFkkZr~ ftlds dkj.k 'kfDr lapkj] n`f"Vxkspj gksrk gS] og izk.k gh gSA 

mifu"kn~& cº̀nkj.;dksifu"kn esa ;kKoYD; us nsoks dk fu#i.k djrs gq, vUr esa lc nsoksa esa Js"B ,d nso ds Lo:i 

dk O;k[;ku fd;k&  

^dre~ ,dks nso bfr\ izk.k bfr l czã R;fnR;kP{krsA*¼cg̀nkj.;dksifu"kn~ 3-9-9½ 

 vFkkZr ;g ,d nso dkSu lk gS\ og izk.k gSA mls gh czã dgk tkrk gSA 

iz'uksaifu"kn~ esa fiIiykn _f"k us crk;k gS& 

^izk.kkXu; ,okfLeu~ czãiqjs tkxf̀rA ¼iz-mi- 4-3½ 

 vFkkZr~ izk.k dh vfXu;k¡ bl czãuxjh :ih 'kjhj esa lnk tkxfjr jgrh gSaA 

NkUnksX; mifu"kn~ esa izk.k dks olq] #æ o vkfnR; :i ekuk x;k gS& 

^izk.kk oko olo%A* ¼Nka-mi- 3-16-1½ 

^izk.kk oko :æk%A ¼Nk-mi-3-16-3½ 

^izk.kk oko vkfnR;k%A ¼Nk-mi-3-16-5½ 

 izk.k olq gS vFkkZr thou dks clkus ds vk/kkj gSaA izk.k jksxksa ds fy, #æ gS vkSj izk.k thou dks [kf.Mr 

gksus ls cpkus ds fy, vkfnR; gSA 

izk.k ds izdkj& gekjs lEiw.kZ 'kjhj esa tks izk.k vFkkZr ok;q fLFkr gS vkSj vius izkÑr deksZa ds }kjk lEiw.kZ 'kjhj dks 

vuqxzg djrk gS] og ik¡p izdkj gksrk gSA 'kjhj esa mlds uke] LFkku vkSj dk;Z fuEufyf[kr gS&  

1- izk.k& 'kjhj esa d.B ls ân; i;ZUr tks ok;q dk;Z djrk gS] mls ^izk.k* dgk tkrk gSA 
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dk;Z& ;g izk.k ukfldk&ekxZ] d.B] Loj&ra=] okd~&bfUæ;] vUu&ufydk] 'olu&ra=] QsQM+ksa ,oa ân; dks 

fØ;k'khyrk rFkk 'kfDr iznku djrk gSA 

2- viku& ukfHk ls uhps ewyk/kkj i;ZUr jgus okys izk.kok;q dks ^viku* dgrs gSaA 

dk;Z& ey] ew=] vkrZo] 'kqØ] v/kksok;q] xHkZ dk fu%lkj.k blh ok;q ds }kjk gksrk gSA 

3- mnku& d.B ds Åij ls flj i;ZUr tks izk.k dk;Z'khy jgrk gS] mls ^mnku* dgrs gSaA 

dk;Z& d.B ls Åij 'kjhj ds leLr vaxksa us=] ukfldk ,oa lEiw.kZ eq[ke.My dks ÅtkZ vkSj vkHkk iznku djrk gSA 

fiP;qVjh rFkk fifu;y xzfUFk&lfgr iwjs efLr"d dks ;g ^mnku* izk.k fØ;k'khyrk iznku djrk gSA 

4- leku& ân; ds uhps ls ukfHk i;ZUr 'kjhj esa fØ;k'khy izk.kok;q dks ^leku* dgrs gSaA 

dk;Z& ;Ñr] vk¡r] Iyhgk ,oa vXuk'k;&fgr lEiw.kZ ikpu&ra= dh vkUrfjd dk;Z&iz.kkyh dks fu;af=r djrk gSA 

5- O;ku& ;g thouh izk.k&'kfDr iwjs 'kjhj esa O;kIr gSA 

dk;Z& ;g ok;q 'kjhj dh leLr xfrfof/k;ksa dks fu;fer rFkk fu;af=r djrk gSA lHkh vaxksa] ekal&isf'k;ksa] rarqvksa] 

lfU/k;ksa ,oa ukfM+;ksa dk fØ;k'khyrk] ÅtkZ ,oa 'kfDr ;gh ^O;ku izk.k* iznku djrk gSA 

 bu ik¡p izk.kksa ds vfrfjDr 'kjhj esa ^nsonÙk*] ^ukx*] ^Ñdy*] ^dweZ* ,oa ^/kuat;* uked ik¡p miizk.k gSa] tks 

Øe'k% Nhaduk] iyd >iduk] taHkkbZ ysuk] [kqtykuk] fgpdh ysuk vkfn fØ;kvksa dks lapkfyr djrk gSA 

 bl izdkj oSfnd lkfgR; esa izk.k dh mi;ksfxrk ij izdk'k Mkyrs gq, izk.k dks 'kq)] LoLFk ,oa fujksx j[kus 

ds fy, izk.kk;ke dk iz.k;u fd;k x;kA izk.kk;ke dh egÙkk Li"V djrs gq, ;ksx n'kZu esa dgk x;k gS fd& 

 ^rr% {kh;rs izdk'kkoj.ke~] /kkj.kklq p ;ksX;rk eul%A ¼;ksx n'kZu 2-52]53½ 

 vFkkZr izk.kk;ke djus ls eu ij iM+k gqvk vlr~] vfo|k ,oa Dys'k&:ih rel~ dk vkoj.k {kh.k gks tkrk gS 

vkSj ifj'kq) gq, eu esa /kkj.kk ¼,dkxzrk½ Lor% gksus yxrh gSA ;ksx'kkL= ds vuqlkj izk.kk;ke ;ksx dk prqFkZ lksiku 

gSA egf"kZ ikratfy us v"Vkax ;ksx esa ;e] fu;e vkSj vklu ds i'pkr izk.kk;ke dk ifjx.ku fd;k gSA egf"kZ 

ikratfy us ;ksx n'kZu esa izk.kk;ke dk y{k.k izfrikfnr djrs gq, dgk gS&  

  ^rfLeu~ lfr 'okliz'okl;ksxZfr foPNsn% izk.kk;ke%A ¼;ksx n'kZu 2@49½ 

 vFkkZr ml vklu dh flf) gksus ij 'okl vkSj iz'okl dh xfr dk vo#) gks tkuk gh izk.kk;ke gSA 

;ksx'kkL= dh n`f"V ls 'kjhj esa O;kIr ok;q ek= gh izk.k gSA vFkkZr ok;q ds fy, izk.k 'kCn dk iz;ksx fd;k x;k gSA 

'kjhj esa uklkekxZ ds }kjk tks izk.kok;q xzg.k dh tkrh gS og ^'okl* dgykrh gS vkSj tks ok;q uklkjU/kzksa ls ckgj 

fudkyh tkrh gS] mls ^iz'okl* ;k ^mPN~okl* dgrs gSaA 

 izk.kk;ke ds Hksnksa dks egf"kZ ikratfy us bl izdkj Li"V fd;s gSa& 

^okº;kH;UrjLrEHkòfÙknsZ'kdkyla[;kfHk% ifjn`"Vks nh?kZ lw{e% ¼;ksxn'kZue~ 2/50½ 

 vFkkZr~ ¼'kjhj ds½ ckgj gksus okyk okº; ¼jspd½] Hkhrj gksus okyk vkH;kUrj ¼iwjd½ rFkk ¼ckgj vkSj Hkhrj½ 

:dus okyk LrEHkof̀Ùk ¼dqEHkd½& f=fo/k izk.kk;ke ns'k] dky ¼le;½ vkSj la[;k ds }kjk ifjf{kr gksrk gqvk nh?kZ vkSj 

lw{e gksrk gSA 

okº; izk.kk;ke& tgk¡ ij 'okl NksM+rs gq, 'okl xzg.k dh xfr dk vojks/k gksrk gS og okº; ;k jspd izk.kk;ke gSA 

vkH;kUrj izk.kk;ke& tgk¡ 'okl xzg.k djrs gq, 'oklfu%lkj.k dh xfr dk vojks/k gksrk gS] og vkH;kUrj ;k iwjd 

izk.kk;ke dgykrk gSA 

LrEHkof̀Ùk& bls dqEHkd izk.kk;ke Hkh dgrs gSaA blesa 'okl xzg.k ,oa 'okl fu%lkj.k nksuksa gh xfr;ksa dk vojks/k gksrk 

gSA ;g nks izdkj dk gksrk gS& lfgr dqEHkd vkSj dsoy dqEHkdA lfgr dqEHkd ds Hkh nks izdkj gSa& jspdiwoZd 

dqEHkd rFkk iwjd iwoZd dqEHkdA jspdiwoZd dqEHkd ds vUrxZr uklkekxZ ds }kjk ok;q dk jspu djds viuh lkeF;Z 
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ds vuqlkj vf/kd ls vf/kd nsj rd mls ckgj jksds j[kuk jspdiwoZd dqEHkd dgykrk gS tcfd uklkekxZ ls ok;q dks 

vkiwfjr djus ds i'pkr mls vius lkeF;Z ds vuqlkj vf/kd ls vf/kd nsj rd 'kjhj ds vUnj /kkj.k djuk gh iwjd 

iwoZd dqEHkd dgykrk gSA  dsoy dqEHkd ds vUrxZr jspd o iwjd dks NksM+dj lq[kiwoZd ¼vuk;kl½ tks ok;q dk 

/kkj.k gksrk gS og dsoy dqEHkd dgykrk gSA 

 mijksDr rhuksa izk.kk;ke ns'k ;k LFkku ls ijhf{kr fd;s tkrs gSaA tSls& jspd esa izk.k dk LFkku ;k ns'k 'kjhj 

ls ckgj gksrk gSA le; ls ijhf{kr gksus ij ;g ns[kk tkrk gS fd brus {k.kksa rd ;g iz.kk;ke jgkA la[;k ls 

ijhf{kr djus ds fy, la[;kifjx.ku ek=kvksa ls fd;k tkrk gSA lk¡l ysus vkSj NksM+us ls miyf{kr le; dks ^ek=k* 

dgrs gSaA  

 12 ek=kvksa ls ifjfer izk.kk;ke dk izFke mn~?kkr gksrk gSA 

 24 ek=kvksa okys izk.kk;ke ls ^f}rh; mn~?kkr* fl) gksrk gSA 

 36 ek=kvksa okys izk.kk;ke ls ^r`rh; mn~?kkr* fl) gksrk gSA 

 

mn~?kkr& izk.kok;q dk xfrfoPNsn gksus ij 'kjhj ds vUnj vikuok;q izHkkfor gksrk gS vkSj og ukfHkewy ls Åij 

mBdj f'kjksHkkx ls Vdjkrk gSA bls gh mn~?kkr dgrs gSaA ;g mn~?kkr izk;% 12 ek=kdky esa ,d ckj gksrk gSAmn~?kkr 

dh la[;k ds vk/kkj ij Hkh izk.kk;ke ds rhu Hksn gksrs gSa& 

¼i½ e`nq& ,d mn~?kkr ;k 12 ek=k okys izk.kk;ke dks ^e`nq* dgrs gSaA 

¼ii½ e/;& nks mn~?kkr ;k 24 ek=k okys izk.kk;ke dks ^e/;* dgrs gSaA 

¼iii½ rhoz& rhu mn~?kkr ij 36 ek=k okys izk.kk;ke dks ^rhoz* dgrs gSaA 

 gB;ksx iznhfidk ds vuqlkj izk.kk;ke ds Hksnksa dks bl izdkj ls le>k tk ldrk gS& 

                                izk.kk;ke 

 

       jspd    iwjd       dqEHkd 

          

  

   lfgr dqEHkd      dsoy dqEHkd  

   

             

 jspd iwoZd dqEHkd      iwjd iwoZd dqEHkd 

            

       lw;ZHksnu vkfn vkB Hksn 

 

Jh LokRekjke ;ksxhUæ us iwjd iwoZd dqEHkd izk.kk;ke ds vkB Hksn crk;s gSa& 

^lw;ZHksnueqTtk;h lhRdkjh 'khryh rFkkA 

HkfL=dk Hkzkejh ewPNkZ IykfouhR;"VdqEHkdk%AA ¼gB;ksx iznhfidk 2@44½ 

 vFkkZr lw;ZHksnu] mTtk;h] lhRdkjh] 'khryh] HkfL=dk] Hkzkejh] ewPNkZ o Iykfouh ;g vkB izdkj dk dqEHkd 

izk.kk;ke gksrk gSA 

lw;ZHksnu& LoPN LFkku ,oa lery Hkwfe ij vklu fcNkdj LofLrd vklu] fojklu ;k in~eklu esa ;ksxh vius 

nkfgus uklkekxZ ftls lw;Z ukM+h ;k fiaxyk ukM+h dgk tkrk gS ds }kjk /khjs&/khjs izk.kok;q dks xzg.k djs rRi'pkr 

ckgj ls xzg.k dh bl ok;q dks ftruh nsj og jksd lds mls og jksdsA rnUrj ck;sa uklkekxZ ftls pUæukf.k ;k bM+k 
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ukM+h dgykrh gS ds }kjk /khjs&/khjs ml vo#) 'okl ok;q dks ckgj fudkysA bl izdkj ;g ,d dqEHkd gqvkA bls 

;Fkk'kfDr iqu% iqu% djuk pkfg,A 

mTtk;h& fdlh Hkh vklu esa ljyrkiwoZd cSBdj loZizFke Qq¶Qqlksa esa fLFkr lEiw.kZ ok;q dk fu"dklu dj nsuk 

pkfg, rRi'pkr eq[k dks la;fer djds bM+k o fiaxyk ukfM+;ksa ls /khjs&/khjs izk.kok;q dks vUnj dh vksj [khapuk 

pkfg,A ok;q dks vanj [khaprs le; gYdh vkokt tSlh fd fuæk ds le; gksrh gS fudyuh pkfg,A Qq¶Qqlksa esa 

izk.kok;q Hkj tkus ds ckn dqEHkd djuk pkfg, rRi'pkr bM+k ukM+h ds }kjk /khjs&/khjs ml izk.kok;q dks ckgj 

fudkyuk pkfg,A izk.k ok;q dks ckgj fudkyrs le; Hkh gYdh vkokt d.B ls fudys ,slk iz;kl djuk pkfg,A 

lhRdkjh& eq[k esa ftºok ds }kjk mlh izdkj lhRdkj djrs gq, iwjd djuk pkfg, rRi'pkr dsoy uklkekxZ ds }kjk 

gh jspu djuk pkfg,A bl izdkj bl vH;kl dks ckjEckj djuk pkfg, 

'khryh& gksBksa ls ckgj fudyh gqbZ ftºok ls tks i{kh dh pksap ds leku gks ok;q dk vkd"kZ.k djds dqEHkd dk 

lk/ku dj ukfldk ekxZ ls 'kuS% 'kuS% mldk jspu djuk pkfg,A 

HkfL=dk& fdlh lq[kizn vklu esa fLFkr gksdj flj o es:n.M dks lh/kk j[kdj 'kjhj dks f'kfFky djds cSBuk 

pkfg,A nksuksa us= can gks] nkfgus gkFk dks Åij mBkdj eq[k ds lEeq[k bl izdkj j[kk tk; fd mldh izFke o 

f}rh; vaxqyh diky ij fLFkr gks rFkk vaxwBk ukfldk ds nkfgus uFkqus ij vkSj vukfedk vaxqyh ck;sa uFkqus ij fLFkr 

gksA vc vaxqBs ls nkfguk uFkquk bl izdkj nck;k tk; fd nf{k.k uklk ekxZ iw.kZr% cUn gks tk;A rRi'pkr ck;sa 

uFkqus ls 'kh?kzrkiwoZd 20 ckj 'olu djuk pkfg,] blds ckn yEck iwjd djuk pkfg,A rnUrj nksuksa uklk ekxZ 

n`<+rkiwoZd vaxq"B ,oa vukfedk ds }kjk can dj dqaHkd djuk pkfg,A vUr esa 'kjhj dks f'kfFky djds jspd djuk 

pkfg,A bl izdkj dh rhu vkòfÙk;ksa dk vH;kl vko';d gSA 

Hkzkejh& lqfo/kktud fdlh vklu esa cSBdj es#n.M dks lh/kk j[krs gq, us= vkSj eq[k can j[krs gq, dqEHkd dk 

vH;kl djuk pkfg,A loZizFke nksuksa uklkekxksZa ls osxiwoZd iwjd fd;k tk; rRi'pkr~ dqEHkd ds }kjk izk.kok;q dk 

vojks/k fd;k tk; vkSj vUr esa Hkzej dh HkuHkukgV ds leku lqnh?kZ v[k.M /ofu djrs gq, /khjs&/khjs jspd fd;k 

tk;A 

ewPNkZ& fl)klu ;k in~eklu esa fLFkr gksdj 'kuS% 'kuS% 'okl ysdj mls vUnj gh jksd ysuk pkfg,A rRi'pkr~ 

tkya/kj ca/k yxkrs gq, nk;sa rFkk ck;sa gkFk dh vaxqfy;ksa dk iz;ksx djrs gq, vaxwBs ds lkFk okys nksuksa vaxqfy;ksa ls 

vk¡[kksa ds uhps vkSj Åij dh iydksa dks dkseyrk ls can dj rhljh vaxqyh ls ukd ds nksuksa uFkqus dks nckdj can 

dj ysuk pkfg,A pkSFkh NksVh vaxqyh ls eq[k ds vks"B dks can dj 'okal dks vUnj jksd dj ewycU/k vkSj mfM~M;ku 

ca/k yxkuk pkfg,A vlº; fLFkfr gksus ij nksuksa vukfedk vkSj dfuf"Bdk vaxqfy;k¡ gVkdj jspd djuk pkfg,A 

Iykfouh& loZizFke in~eklu esa cSBdj iwjd djuk pkfg, vkSj vf/kdkf/kd izk.kok;q vUnj Hkjdj mnj dks Qwyk ysuk 

pkfg,A iqu% jspd ds }kjk 'kuS%'kuS ok;q ckgj fudkydj mnj dks [kkyh dj nsuk pkfg,A bl izdkj ckj bl fØ;k 

dh vkòfÙk djuh pkfg,A 

 gB;ksx iznhfidk esa of.kZr mi;qZDr vkB izk.kk;keksa ds vykok dqN vU; izeq[k izk.kk;keksa dk mYys[k Hkh 

feyrk gS] ftudk o.kZu vxzfyf[kr gS& 

¼i½ vuqykse&foykse izk.kk;ke& nk;sa gkFk dks mBkdj gkFk ds vaxq"B ds }kjk nk;k¡ Loj ¼fiaxyk ukM+h½ rFkk vukfedk 

,oa e/;ek vaxqfy;ksa ds }kjk ck;k¡ Loj can djuk pkfg,A vuqykse&foykse izk.kk;ke dks ck;ha ukfldk ls izkjEHk djrs 

gSaA vaxq"B ds ek/;e ls nkfguh ukfldk dks can djds ck;ha ukfldk ls 'okl /khjs&/khjs vUnj Hkjuk pkfg,A 'okl 

iwjk vUnj Hkjus ij] vukfedk o e/;ek ls oke Loj dks can djds nkfgus ukfldk ls iwjk 'okl NksM+ nsuk pkfg,A 

'okl iwjk ckgj fudyus ij oke Loj dks can j[krs gq, gh nk;ha ukd ls 'okl iwjk Hkjdj ck;ha ukfldk ls ckgj 



 
A Monthly Double-Blind Peer Reviewed Refereed Open Access International e-Journal - Included in the International Serial Directories. 

 International Research Journal of Human Resources and Social Sciences (IRJHRSS)  

190 | P a g e  

NksM+uk pkfg,A ;g ,d izfØ;k iwjh gqbZA bl izdkj bl izk.kk;ke dks rhu feuV ls izkjEHk djds 10 feuV rd fd;k 

tk ldrk gSA 

¼ii½ mn~xhFk izk.kk;ke& nksuksa uklk&fNæksa ls 3 ls 5 lsds.M esa 'okl dks ,d y; ds lkFk vUnj Hkjuk ,oa vksbe~ 

'kCn dk fof/kiwoZd mPpkj.k djrs gq, yxHkx 15 ls 20 lsds.M esa 'okl dks ckgj NksM+ukA bl izdkj 3 feuV esa 

yxHkx 7 ckj mn~xhFk izk.kk;ke vo'; djuk pkfg,A 

¼iii½ pUæHksnh izk.kk;ke& bl izk.kk;ke esa ck;ha ukfldk ls iwjd djds] vUr% dqEHkd djsaA rRi'pkr~ nk;ha ukfldk ls 

jspd djsaA blesa ges'kk pUæLoj ls iwjd rFkk lw;ZLoj ls jspd djrs gSaA ;g lw;ZHksnh izk.kk;ke ds Bhd foijhr gSA 

¼iv½ ukM+h&'kks/ku izk.kk;ke& vuqykse&foykse dh Hkk¡fr nk;ha ukfldk dks can djds ck;haa ukfldk ls 'okl dks 

/khjs&/khjs vUnj Hkjuk pkfg,A iwjd ds i'pkr ewycU/k o tkya/kj ca/k yxkuk pkfg,A ;Fkk'kfDr :dus ds i'pkr 

tkya/kj ca/k gVkdj 'okl dks vR;Ur /kheh xfr ls nk;haa ukfldk ls ckgj fudkydj okº; dqEHkd djuk pkfg,A 

iqu% nk;sa Loj ls iwjd djds vUr% dqEHkd djsaA ;Fkk'kfDr :dus ds i'pkr fQj ck;sa Loj ls jspd djsaA ;g ,d 

pØ ;k ,d vH;kl iw.kZ gqvkA bls ,d pØ ls ysdj de ls de rhu pØ rd vo'; djuk pkfg,A ukM+h 'kks/ku 

izk.kk;ke esa Øe'k% iwjd] vUr% dqEHkd] jspd ,oa ckº; dqEHkd dk vuqikr 1%4%2%2 dk j[kuk pkfg,A 

izk.kk;ke esa mi;ksxh cU/k 

¼i½ tkyU/kj ca/k& in~eklu ;k fl)klu esa lh/ks cSBdj iwjd djsa] BksM+h dks FkksM+k uhps >qdkrs gq, d.Bdwi esa yxk;sa 

n`f"V Hkzwe/; esa ,oa Nkrh vkxs dh vksj ruh gqbZ gksxhA 

¼ii½ mM~h;ku ca/k& [kM+s gksdj nksuksa gkFkksa dks nksuksa ?kqVuksa ij j[ksa] jspd djrs gq, isV dks <hyk NksM+sA tkya/kj cU/k 

yxkrs gq, Nkrh dks FkksM+k Åij mBk;s vkSj isV dks dej ls yxk nsaA ;Fkk'kfDr :dus ds ckn iqu% iwjd djds 

iwoZor~ nqgjk;saA in~eklu ,oa fl)klu esa Hkh bldk vH;kl djsaA 

¼iii½ ewycU/k& fdlh Hkh /;kuksi;ksxh vklu esa cSBdj okº; ;k vkH;kUrj dqEHkd djrs gq, xqnk ,oa miLFk dks Åij 

dh vksj vkdf"kZr djsaA blls ukfHk ds uhps okyk fgLlk Åij [khap tk;sxkA okº; dqEHkd ds lkFk bls yxkus esa 

lqfo/kk jgrh gSA 

¼iv½ egkcU/k& in~eklu ;k fdlh /;kuksi;ksxh vklu esa cSBdj rhuksa ca/kksa dks ,d lkFk yxkuk gh ^egkca/k* dgykrk 

gSA okº; ;k vkH;kUrj dqEHkd esa ;s rhuksa ca/k yxrs gSaA 

izk.kk;ke ds egÙo ,oa ykHk 

 izk.k dh ekuo 'kjhj ds fy, mi;ksfxrk ,oa egÙkk dks ns[krs gq, oSfnd ,oa oSfndksÙkj xzUFkksa esa blds 

egkRE; dk foLr`r foospu fd;k x;k gSA p¡wfd izk.kk;ke ds ek/;e ls izk.k dk mUu;u gksrk gS blfy, izk.kk;ke ds 

egRo ,oa blds ykHk lEcU/kh o.kZu Hkh oSfndksÙkj xzUFkksa esa i;kZIr ek=k esa izkIr gksrs gSa& 

 izk.kk;ke dk egRo izfrikfnr djrs gq, ;ksxn'kZu esa dgk x;k gS fd& ^rr% {kh;rs izdk'kkoj.ke~] /kkjxklq p 

;ksX;rk eul%A¼;ksxn'kZu 2-52]53½ 

 vFkkZr izk.kk;ke djus ls eu ij iM+k gqvk vlr] vfo|k ,oa Dys'k&:ih rel~ dk vkoj.k {kh.k gks tkrk gS 

vkSj bl izdkj ifj'kq) gq, eu esa /kkj.kk vius vki gksus yxrh gSA euq egkjkt izk.kk;ke ds fo"k; esa dgrs gSa& 

^náUrs /ek;ekukuka /kkrwuka fg ;Fkk eyk%A 

rFkksfUæ;k.kka náUrs nks"kk% izk.kL; fuxzgkr~AA ¼euq 6-71½ 

 ftl izdkj vfXu esa rikus ls Lo.kZ vkfn /kkrqvksa ds ey] fodkj u"V gks tkrs gSa] oSls gh izk.kk;ke ls bfUæ;ksa 

,oa eu ds nks"k nwj gksrs gSaA xhrk esa Hkh izk.kk;ke ds fo"k; esa dgk x;k gS& 

^xhrk/;;u'khyL; izk.kk;keijLFk pA uSo lfUr fg ikikfu iwoZtUeÑrkfu pAA 
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 ifo= xzaFk xhrk ds Lok/;k; o izk.kk;ke ds fu;fer vH;kl ls fpÙk esa lafpr iwoZtUe dh v'kqHk òfÙk;ksa dk 

uk'k gks tkrk gSA ;ksxpwM+ke.;qifu"kn~ ds vuqlkj& 

^^vklusu :ta gfUr izk.kk;kesu ikrde~ fodkja ekula ;ksxh izR;kgkjs.k loZnkAA**   ¼;ksx pw.kke.;wifu"kn~ 109½A 

 vFkkZr~ vklu ds ek/;e ls ;ksxh jksxksa dks] izk.kk;ke ds }kjk ikiòfÙk dks o izR;kgkj ds ek/;e ls ekufld 

fodkj dks nwj djrk gSA gB;ksx iznhfidk esa izk.kk;ke ds egRo dks crkrs gq, dgk x;k gS& ^izk.kk;kesu ;qDrsu 

loZjksx{;ks Hkosr~A v;qDrkH;kl ;ksxsu loZjksxL; laHko%AA ¼gB;ksx iznhfidk½ vFkkZr fof/kiwoZd fd, gq, izk.kk;ke ls 

leLr jksxksa dk uk'k gksrk gS tcfd fof/k fo#) izk.kk;ke dk vH;kl leLr jksxksa dk dkj.k cu ldrk gSA egf"kZ 

vf= us izk.kk;ke dks leLr nks"kksa dk uk'kd crk;k gS& 

^deZ.kk eulk okpk] ág~uk ikia Ñrap ;r~A vklhu% if'peka lU/k;ka izk.kk;keSO;ZiksgfrAA vFkkZr~ euq"; fnu esa eu] 

opu o deZ ls tks iki@nks"k djrk gS] mls lk;adky la/;k esa izk.kk;ke djds nwj dj nsrk gSA 

c`g|ksfx;kKoYD;Le`fr esa leLr ikiksa ds izk;f'pr ds fy, izk.kk;ke djus dks dgk x;k gS& 

^^izk.kk;ke'kra dk;Za loZikiiz.kk'kue~A  

miikrdtkrhukeukfn.VL; pSo fgAA** ¼cg̀- 8-36½  

 vFkkZr leLr ikiksa ds izk;f'pr ds :i esa 100 izk.kk;ke djus pkfg,A blls Hkfo"; esa eu esa iki djus dk 

ladYi ugha vkrk gSA blds vykok tks miikrd ;k NksVs iki gSa] muds fy, Hkh euq"; dks 100 izk.kk;ke djus 

pkfg,A blls ekufld 'kq)rk dh izkfIr gksrh gS vkSj euq"; Hkfo"; esa iki deksZa ls foeq[k gks tkrk gSA 

 bl izdkj oSfnd ,oa oSfndksÙkj /keZ xzUFkksa esa izk.kk;ke ds vk/;kfRed ykHkksa ij fo'ks"k izdk'k Mkyk x;k gS 

vkSj bls eulk] okpk] deZ.kk ikiksa dk ekspd crk;k x;k gSA ;g rks izk.kk;ke dk ,d i{k gqvk] tcfd vk/kqfud 

'kks/kksa] iz;ksxksa ,oa v/;;uksa ls ;g lkfcr gqvk gS fd izk.kk;ke ds vk/;kfRed ykHk ds lkFk&lkFk fØ;k 'kkjhfjd ,oa 

LokLF;ksUu;d izHkko Hkh gSA 

 izk.kk;ke dk 'olu laLFkku ls xgjk lEcU/k gksus ds dkj.k orZeku le; esa dqN yksx izk.kk;ke dks 'olu 

lEcU/kh O;k;ke ek= eku ysrs gSaA tks fd lgh vo/kkj.kk ugh gSA izk.kk;ke ds vH;kl ls dsoy 'olu&izfØ;k gh 

izHkkfor ugh gksrh] vfirq bldk 'kjhj o eu ij O;kid izHkko iM+rk gSA ,sfrgkfld n`f"V ls loZizFke ;ksx ij 

oSKkfud vuqla/kku Lokeh dqoy;kuUn us 1924bZ- esa yksukokyk esa izkjEHk fd;kA fjys ¼1927½ us Hkh gB;ksx ds dqN 

vizR;kf'kr izHkkoksa ij vk/kkfjr fjiksVZ izdkf'kr dhA 1970&72bZ- ds chp vesfjdk esa oSysal ,oa osUlu us Hkkokrhr 

/;ku dk v/;;u fd;k vkSj ik;k fd Hkkokrhr /;ku ds vH;kl ls vkWDlhtu mi;ksx] IykTek ySDVsV Lrj] dkfMZ;d 

vkmViqV rFkk jDrpki ds Lrj esa Li"V ?kVko vkrk gS vkSj lkFk gh lkFk lk/kd esa vf/kdkf/kd 'kkjhfjd ,oa 

ekufld foJkfUr rFkk ruko&'kSfFkY; dh fLFkfr vkrh gSA 1975 bZ- esa mMqik] flag o 'ksêhokj us vius v/;;u esa 

20&25 vk;q oxZ ds dqN LoLFk ;qodksa dk p;u fd;kA bu ;qodksa dks N% ekl rd izfrfnu izkr% lkr feuV mTt;h 

rFkk ik¡p feuV ds vUrj ls nl feuV rd HkfL=dk izk.kk;ke dk vH;kl djk;kA lHkh lk/kdksa dks leku 

vkgkj&fogkj ds lkFk j[kk x;kA vH;kl Øe izkjEHk djus ds igys rFkk izR;sd rhu eghus ds ckn lk/kdksa ij 

fuEufyf[kr ijh{k.k fd;s x;s& 

¼i½ 'kjhj Hkkj (Body Weight) ¼ii½ mnj vk;ke ¼iii½ o{k vk;ke ¼iv½ 'oklxfr           ¼v½ 'oklfujks/k ¼vi½ 

thouh; 'kfDr ¼Vital Capacity½ ¼vi½ ukM+h xfr (Pulse Rate) ¼vii½ jDrpki ¼Blood pressure½ ¼ix½ 

thojklk;fud v/;;u (Biochemical Study) bR;kfnA bu ijh{k.kksa ls Kkr gqvk fd izk.kk;kekH;klh ;qodksa ds 

'kjhj Hkkj esa FkksM+h of̀) ds lkFk&lkFk 'oklfujks/kd 'kfDr esa o`f) ik;h xbZ rFkk muds jDrpki dk Hkh fu;eu gksrs 

ns[kk x;kA tho&jklk;fud v/;;u esa jDrxr dkfVZlkWy dh ek=k c<+h gqbZ ik;h x;h rFkk ew= esa Hkh dkfVZDokM~l 

dh ek=k vf/kd jghA blds foijhr dVsdkYehu dh ek=k esa dqN deh ns[kh xbZA jDr 'kdZjk ¼Blood sugar½ rFkk 
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jDr olk (Cholestrol) dk Hkh {k; gksrs ns[kk x;kA 'kks/k ds vuqlkj izk.kk;ke dh lk/kuk ls ,Mªfuy dkWVsZDl 

¼Adrinal Cartex½ dh dk;Z {kerk c<+ tkrh gS] tks izk.kh esa {kksHk'kfeRo ¼stress endurance½ 'kfDr iznku djrk 

gSA jkty{eh rFkk vU; us 1980 bZ- esa 92 ;qod ;ksx izf'k{kqvksa esa v/;;u djds ;ksx ds ân; ,oa 'olu&fØ;k 

lEcU/kh izHkko dk v/;;u fd;kA ckn esa bUgha 'kks/kdÙkkZvksa us Hkzkejh o HkfL=dk izk.kk;ke ds efLr"d rjaxksa ¼EEG½ 

ij izHkko dk v/;;u djds fjiksVZ izLrqr dh fd bl izdkj ds vH;kl ls vYQk rjaxksa esa c<+ksÙkjh vkrh gSA mUgksaus 

HkfL=dk ds vH;kl ls vkWDlhtu mi;ksx esa izpqj c<+ksÙkjh ns[khA 

eSrh rFkk lg;ksfx;ksa ¼1978&1979½ us Hkh 50 ;ksxkH;kfl;ksa ds v/;;u ds vk/kkj ij izfrikfnr fd;k fd ;ksxkH;kl 

ân; o 'olura= dks xaHkhj :i ls izHkkfor djrs gSa vkSj bUgsa etcwrh iznku djrs gSaA mMwik ,oa flag ¼1984½ us 

vusd jksfx;ksa esa ;ksxkH;kl }kjk fpfdRlk dk iz;kl fd;k vkSj yxHkx 1000 jksfx;ksa dk s ;kSfxd fpfdRlk }kjk 

mipkfjr fd;kA ;|fi blls lHkh jksxh ykHkkfUor rks ugh gq, ijUrq vf/kdka'k jksfx;ksa esa vPNs ifj.kke ns[ks x;sA bu 

jksfx;ksa dks fofHkUu ;kSfxd fØ;kvksaa ds lkFk&lkFk izR;sd jksx ds fy, fo'ks"k izk.kk;ke Hkh djk;s x;s tSls& mPPk 

jDrpki ¼Hypertension½ esa mTt;h] 'khryh ,oa pUæHksnh izk.kk;ke( red 'olu ¼Bronchial asthama½ esa 

mTt;h] 'khryh ,oa HkfL=dk izk.kk;ke( e/kqesg ¼Diabetes½ esa HkfL=dk ,oa vfXulkj( th.kZ mnj&fodkj ¼Ch. GIT 

disorder½ esa 'khryh] lhRdkjh ,oa pUæHksnh izk.kk;ke( Fkk;jksVkfDldksfll ¼Thyrotoxicosis½ esa mTt;h izk.kk;ke 

rFkk fpÙkks}sx ¼Anxiety neurosis½ esa mTt;h ,oa HkfL=dk izk.kk;keA izekf.kd rkil o vU; ¼2009½ us ean xfr 

ÒfL=dk izk.kk;ke dk jDrpki o ân; xfr ij rkRdkfyd v/;;u fd;k A 25 ls 40 o’kZ ds e/; vk;q oxZ ds 

Lo;alsodksa dks 5 feuV 6 ”okl izfr feuV dh nj ls ÒfL=dk izk.kk;ke djk;k x;kA ifj.kkeLo:Ik flLVksfyd ,oa 

Mk;kLVksfyd izs”kj rFkk ân; xfr esa lkFkZd deh ns[kus dks feyhA Hkoukuh vkuUn cky;ksxh o vU; ¼2011½ us lq[k 

izk.kk;ke dk mPPk jDrpki ¼Hypertension½ ij rkRdkfyd izHkko dk v/;;u fd;k vsksj ik;k fd 5 feuV 6 

”okl izfr feuV dh nj ls lq[k izk.kk;ke djus ij flLVksfyd izs”kj esa mPp lkFkZd deh ns[kus dks feyh tcfd 

Mk;kLVksfyd izs”kj esa lkFkZd deh ugha ns[kus dks feyhA  cks/ks o vU; ¼2015½ us ^^bUVjus'kuy tujy vkWQ 

ck;ksesfMdy fjlpZ** esa Nis vius 'kks/k i= ^^bQsDV vkWQ 'kkVZ VeZ izk.kk;ke vkWu ljVsu dkWfM;ksoSLdqyj fjLd 

QSDVjlZ** esa 60 LoLFk Lo;alsodksa ¼30 iq#"k ,oa 30 efgyk½ ftudh vk;q 17 ls 20 o"kZ ds e/; Fkh] dks ysdj 10 

lIrkg rd 45 feuV izfrfnu ukM+h 'kks/ku] HkfL=dk] vuqykse&foykse] lw;ZHksnh] Hkzkejh bR;kfn izk.kk;ke dk vH;kl 

;ksx izf'k{kd ds ek/;e ls djok;kA 10 lIrkg ckn ijh{k.k djus ij bu Lo;alsodksa dh ân; xfr ,oa flLVksfyd 

CyM izs'kj esa lkFkZd deh ik;h xbZA 

 bl izdkj izk.kk;ke ds egRo ,oa ykHkksa dk tks o.kZu izkphu xzaFkksa esa izkIr gksrk gS] mldh iqf"V vk/kqfud 

fpfdRlk 'kkL= ds iSekus ij Hkh gksrh gSA izk.kk;ke ds fØ;k'kkjhfjd ,oa LokLF;ksUu;d izHkko ls vc lkekU; 

tuekul esa Hkh i;kZIr tkx:drk dk izknqHkkZo gqvk gSA ;g ;ksx dh c<+rh gqbZ yksdfiz;rk gh gS] ftlls izHkkfor 

gksdj la;qDr jk"Vª la?k dks Hkh oSf'od LokLF;] ln~Hkko ,oa 'kkafr ds fy, o"kZ 2015 esa 21 twu dks ^vUrjkZ"Vªh; ;ksx 

fnol* ?kksf"kr djuk iM+kA rc ls izR;sd 21 twu dks vUrjkZ"Vªh; ;ksx fnol euk;k tkrk gS tks Hkkjro"kZ ds fy, 

xkSjo dk izrhd gSA 
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