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fo|ky; esa v/;;ujr~ cPps Hkfo"; esa jk"Vª dk Lo:i o fn'kk fu/kkZj.k djsaxsA
f'k{kd cPpksa dks dqEgkj dh Hkk¡fr x<+rk gS vkSj okafNr Lo:i iznku djrk gSA bl xq:rj
nkf;Ro ds fuoZgu ds fy, f'k{kdksa dks csgrj rjhds ls rS;kj djuk gksxkA

**f'k{kk fcuk cks> ds** ;'kiky lfefr dh fjiksVZ ¼1993½ us ekuk gS fd f'k{kdksa dh
rS;kjh ds vi;kZIr volj ls Ldwy esa v/;;u&v/;kiu dh xq.koRrk izHkkfor gksrh gSA bu
dk;ZØeksa dh fo"k;oLrq bl izdkj iquZfu/kkZfjr dh tkuh pkfg, fd Ldwyh f'k{kk dh
cnyrh vko';drkvksa ds lanHkZ esa mldh izklafxdrk cuh jgsA bu dk;ZØeksa esa izf'k{kqvksa
esa Lo&f'k{k.k vkSj Lora= fparu dh {kerk ds fodkl ij tksj gksuk pkfg,A

dksBkjh vk;ksx ¼64&66½ ls gh ;g ckr dh tkus yxh Fkh fd f'k{kk esa xq.kkRed
lq/kkj ds fy, f'k{kdksa dks crkSj is'ksoj rS;kj djuk vR;ar t:jh gSA

jk"Vªh; ikB~;p;kZ dh :i js[kk&2005 us Hkh f'k{kdksa dh cnyrh Hkwfedk dks
js[kkafdr fd;k gSA vkt ,d f'k{kd ds fy, t:jh gS fd og cPpksa dks tkus] le>s] d{kk
esa muds O;ogkj dks le>s] muds lh[kus ds fy, mi;qDr ekgkSy rS;kj djs] muds fy,
mi;qDr lkexzh o xfrfof/k;ksa dk pquko djs] cPps dh ftKklk dks cuk, j[ks] mUgsa
vfHkO;fDr dk volj iznku djs o muds vuqHkoksa dk lEeku djsA

rkRi;Z ;g fd vkt dh tfVy ifjfLFkfr;ksa esa f'k{kdksa dh Hkwfedk dgha vf/kd
mRrjnkf;Roiw.kZ o egRoiw.kZ gks xbZ gSA blh ifjisz{; esa f'k{kd&f'k{kk dks vkSj dkjxj
cukus dh vko';drk gSA f'k{kd&f'k{kk esa vkewy&pwy cnyko dh vko';drk crkrs gq,
jk"Vªh; ikB~;p;kZ dh :i js[kk&2005 esa f'k{kdksa dh Hkwfedk ds laca/k esa dgk x;k gS fd
lh[kus&fl[kkus dh ifjfLFkfr;ksa esa mRlkgo/kZd lg;ksxh rFkk lh[kus dks lgt cukus
okys cusa tks vius fo|kfFkZ;ksa dks mudh izfrHkkvksa dh [kkst esa] mudh 'kkjhfjd rFkk
ckSf)d {kerkvksa dks iw.kZrk rd tkuus esa] muesa visf{kr lkekftd rFkk ekuoh; ewY;ksa o
pfj= ds fodkl esa rFkk ftEesnkj ukxfjdksa dh Hkwfedk fuHkkus esa leFkZ cuk,A

iz'u ;g gS fd f'k{kd dks rS;kj dSls fd;k tk,\ csgrj gksxk fd fo|ky; esa vkus
ds iwoZ gh mldh csgrj rS;kjh gks] mls fo|ky; ds vuqHko fn, tk,¡A blds fy, f'k{kd
f'k{kk ds ikB~;Øe o fo"k;oLrq dks fQj ls ns[kus dh t:jr gSA blh ifjisz{; esa
Mh-,y-,M- ds ikB~;Øe esa cnyko fd;k x;k gSA

ikB~;lkexzh dk y{; f'k{k.k fof/k ls gVdj f'k{kk dh le>] fo"k;ksa dh le>]
cPpksa ds lh[kus ds rjhds dh le>] lekt o f'k{kk dk laca/k tSls igyqvksa ij dsfUnzr gSA
ikB;Øe esa f'k{k.k ds rjhdksa ij tksj nsus ds LFkku ij fo"k; dh le> dks egRo fn;k
x;k gSA lkFk gh f'k{kk ds nk'kZfud igyw dks le>us] ikB~;p;kZ ds vk/kkjksa dks igpkuus
vkSj cPpksa dh i"̀BHkwfe esa fofoËkrk o muds lh[kus ds rjhdksa dks le>us dh 'kq#vkr dh
xbZ gSA

izkDdFku



p;fur ikB~;lkexzh esa dqN ys[kd@izdk'kdksa dh ikB~; lkexzh izf'k{kkfFkZ;ksa ds
fgr dks /;ku esa j[kdj T;ksa dh R;ksa yh xbZ gSA dgha&dgha Lo:i esa ifjorZu Hkh fd;k
x;k gS] dqN lkexzh vaxzsth dh iqLrdksa ls ysdj vuqfnr dh xbZ gSA gekjk iz;kl ;g gS
fd izcq) ys[kdksa dh ys[kuh dk ykHk gekjs Hkkoh f'k{kdksa dks fey ldsA bXuw vkSj
,u-lh-bZ-vkj-Vh- lfgr ftu Hkh ys[kdksa@izdk'kdksa dh ikB~;lkexzh fdlh Hkh :i esa
mi;ksx dh xbZ gS] ge muds ân; ls vkHkkjh gSaA ge fo|k Hkou lkslk;Vh mn;iqj]
fnxarj t;iqj] ,dyO; Hkksiky] vthe izseth Qkm.Ms'ku cSaxyq:] vkbZ-lh-vkbZ-lh-vkbZ-
Qkm.Ms'ku iq.ks] vkbZ-vkbZ-Vh- dkuiqj] NÙkhlx<+ f'k{kk lanHkZ dsUnz jk;iqj ds vkHkkjh gSa
ftudh Vhe us ,l-lh-bZ-vkj-Vh- vkSj MkbV ds ladk; lnL;ksa ds lkFk feydj iBu&lkexzh
dks orZeku Lo:i iznku fd;kA

var esa ikB~;lkexzh rS;kj djus esa izR;{k&vizR;{k :i ls tqM+s lg;ksfx;ksasa dk ge
iqu% vkHkkj O;Dr djrs gSaA ikB~;Øe rS;kj djus o ikB~; lkexzh ds ladyu o ys[ku
dk;Z ls tqM+s ys[ku lewg lnL;ksa dks Hkh ge /kU;okn nsuk pkgsaxs ftuds ifjJe ls ikB~;
lkexzh dks ;g Lo:i fn;k tk ldkA ikB~;&lkexzh ds laca/k esa f'k{kd &izf'k{kdksa]
izf'k{kkfFkZ;ksa ds lkFk&lkFk vU; izcq)tuksa] f'k{kkfonksa ds Hkh lq>koksa o vkykspukvksa dh
gesa v/khjrk ls izrh{kk jgsxh ftlls Hkfo"; esa bls vkSj csgrj Lo:i fn;k tk ldsA

/kU;oknA
  lapkyd

jkT; 'kSf{kd vuqla/kku vkSj izf'k{k.k
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LokLF; ,oa 'kkjhfjd f'k{kk A 1

bdkbZ & 1

LokLF; ,oa 'kkjhfjd f'k{kk

1-1 cPpksa esa 'kjhfjd HkkokRed] laosxkRed ,oa v/;kfRed LokLF; dk fodkl

izLrkouk & LokLF; euq"; dh lcls vewY; laifÙk gSA ¼Health is wealth½ tks yksx vius LokLF; ds
çfr lpsr gksrs gSa os uhjksx jgrs gSa rFkk blds foifjr tks yksx vius LokLF; ds çfr lpsr ugha gksrs
os vius LokLF; dks [kks nsrs gSaA igys le; esa LokLF; dks 'kjhj dk lgh lyker ;k fujksxh voLFkk gksuk
gh ekuk tkrk FkkA

LokLF; dk vFkZ fujksx ,oa çlUufpr gksuk ekuk tkrk FkkA ,d vke /kkj.kk gksrh Fkh fd LokLF;
chekjh dk vHkko gS] yksx â"V&iq"V 'kjhj dks LoLFk ekurs Fks vkSj ;g 'kjhj ds vaxksa ¼Organs½ ,oa
fofHkUu laLFkkuksa ¼Systems½ dh lkekU; :i ls dk;Z djus dh fLFkfr gSa( ijUrq cnyrs le; ds vuqlkj
LokLF; dk vFkZ vkSj Hkh O;kid gksrk pyk x;kA euksoSKkfudksa us ekuo O;fä ds rhu eq[; vk/kkj ekus
gSA

¼i½ 'kjhj ¼Body½

¼ii½ eu ¼Mind½

¼iii½ vkRek ¼Soul½

ekuo ,d lekftd çk.kh gS rFkk lekt dh ,d vfHkUu bdkbZ gSA vr% mls LoLFk rHkh ekuk
tk ldrk gS tc mldk 'kjhj] eu vkSj vkRek iw.kZr;k LoLFk gksa vkSj blds lkFk mlesa lHkh çdkj ds
lekftd xq.kksa dk lekos'k gksaA

lEiw.kZ LokLF; og voLFkk gS tks fd euq"; dks viuk thou gj çdkj ls Hkjiwj rjhds ls thus
ds ;ksX; cukrh gSA LokLF; og 'kkjhfjd] HkkokRed] laosxkRed rFkk v/;kfRed ;ksX;rk gS tks gekjs 'kjhj
dks yxkrkj cnyrs gkykrksa ds vuqlkj <kyus ds ;ksX; cukrh gS vkSj ftldk mi;ksx 'kjhj dks vkSj
vf/kd lq–<+ cukus] FkdkoV dk eqdkcyk djus dh {kerk fodflr djus ds fy, fd;k tkrk gSA LokLF;
dk Kku j[kus okys /khjs&  /khjs bl /kkj.kk dks vc R;kxrs tk jgs gS fd LokLF; flQZ chekfj;ksa dk bykt
;k budh jksdFkke rd gh lhfer gSA mudk LokLF; ds çfr tks ladYi vc gS mlesa bl ckr ij tksj
fn;k tkrk gS fd vius LokLF; ,oa dq'ky&{kse ¼Health and Well&being½ dk /;ku j[kuk O;fä dh
viuh ftEesnkjh gS D;ksafd Hkxoku us gesa ,dek= 'kjhj fn;k gSA vkSj bldh ns[kHkky djuk cgqr t:jh
gSA ¼We have only one body and it must be cared lovingly½ thou esa f'k{kk] [kq'kh] lEiUurk] lQyrk
vkfn dks çkIr djus rFkk ,d vPNk ukxfjd cuus ds fy, vPNk LokLF; cqfu;knh vko';drk gSA
LokLF; dk rkRi;Z 'kjhj dh ml voLFkk ls gS ftlesa 'kjhj ds lHkh vax&çR;ax] eu vkSj cqf) çk—frd
:i ls dk;Z djsaA muesa vkilh rkyesy gks vkSj ftlls euq"; vius vki dks 'kkjhfjd vkSj ekufld dk;Z
djus ds fy, l{ke le>saA

'kjhj vkSj eu dk vVwV laca/k gSA LoLFk 'kjhj ds lkFk&lkFk ekufld o HkkokRed LokLF; Hkh
vko';d gSA



2 A Mh-,y-,M-¼f}rh; o"kZ½

1-1-1 LokLF; dh ifjHkk"kk,¡ ¼Definitions of Health½

1-  fo'o LokLF; laxBu ¼W-H-O-1997½ ds vuqlkj] ÞLokLF; dsoy jksx vFkok vleFkZrk ;k
viaxrk dh vuqifLFkfr gh ugha cfYd lEiw.kZ] 'kkjhfjd] ekufld rFkk lekftd lEiUurk
dh fLFkfr gSA

"Health is a state of complete physical] mental and social well being and not
merely the absence of disease or infirmity-"

2-  ts- ,Q- fofy;e ¼J-F- Williams½ ds 'kCnksa esa]

ÞLokLF; thou dk og xq.k gS ftlds }kjk ge vPNs ls vPNk thou O;rhr dj ldsa
rFkk nwljksa ds vf/kd ls vf/kd dke vk ldsaA

"Health is that quality of life which enables a person to live most and serve best"

3-  o‚YVej ,oa blfyZxj ¼Voltmer and Esslinger½ ds 'kCnksa esa] ÞLokLF; og ekufld ,oa
'kkjhfjd fLFkfr gS ftlesa O;fä vius 'kjhj ds fofHkUu vo;oksa dk vkarkfjd :i ls rFkk
vius okrkoj.k ls ckgk :i ls] iw.kZ lkaetL; LFkkfir dj ldsA

"Heath is considered as that condition] mental and physical, in which the indi-
vidual is functionally well adjusted internally as concerns all body parts and exter-
nally as concern his environment"

4-  vkscj V;qQj ds vuqlkj] ÞLokLF; og voLFkk gS ftlesa O;fä viuh {kerk ds vuq:i dk;Z
djus esa l{ke gksrk gSA**

5-  MkW- Fk‚el oqM dk dguk gS ^^LokLF; mu lHkh vuqHkoksa dk ;ksx gS tks gekjs thou ds lHkh
i{kksa dks çHkkfor djrs gSA**

1-1-2 LokLF; ds i{k ¼Aspects of Health½

LokLF; ds fofHkUu i{k gS tSls 'kkjhfjd LokLF;] ekufld LokLF;] lkekftd LokLF;] HkkokRed
LokLF; rFkk vk/;kfRed LokLF;A LokLF; ds ;s lHkh i{k ,d nwljs ij fuHkZj gksrs gSA tc Hkh ge lEiw.kZ
LokLF; ds ckjs esa ckr djrs gS rks LokLF; ds bu lexz i{kksa ds fcuk LokLF; dk vFkZ v/kwjk gh ekuk
tk;sxkA LokLF; ds bu fofHkUu i{kksa dk laf{kr fooj.k fuEufyf[kr gS

1- 'kkjhfjd i{k ¼Physical Aspect½%

'kkjhfjd i{k dk laca/k 'kjhj ds ckgjh o
vkarfjd rkSj ij lEiw.kZrk ds lkFk dke djus ls
gSA 'kkjhfjd i{k ls vfHkçk; gS 'kkjhfjd ç.kkfy;ksa
o vaxksa dk Bhd ,oa lqpk: <ax ls dk;Z djuk
rFkk O;fä dk fujksx ,oa â"Viq"V gksukA blds
vykok nSfud thou ds dk;ksZ ds dk;ksZ dks lqpk:
:i ls djus ds fy, 'kkjhfjd ;ksX;rk dk gksuk Hkh
cgqr t:jh gSA 'kkjhfjd LoLFkrk O;fDr dks vPNh
rjg ls thou;kiu djus dk;Z djus vkSj mlesa
vkuUn ysus rFkk lsok dk;Z djus ;ksX; cukrh gSA

Figure 1-1 Showing Different Aspects of
Health



LokLF; ,oa 'kkjhfjd f'k{kk A 3

2- ekufld i{k ¼Mental Aspect½%

ekufld LokLF; fdlh Hkh O;fä ds O;fäRo o HkkoukRed –f"Vdks.k dk larqfyr fodkl gS tks
mls vius vkl ikl ds yksxksa ds lkFk lkSgknZiw.kZ <ax ls jguk fl[kkrk gSA vPNk LokLF; 'kjhj vkSj eu
dh fLFkfr ij fuHkZj djrk gS ;s nksuksa ,d nwljs dks çHkkfor djrs gSA dksbZ Hkh O;fä 'kkjhfjd :i ls
fdruk Hkh LoLF; D;ksa u gks ijUrq ;fn og ekufld :i ls LoLFk ugha gS rks mls LoLFk ugha ekuk
tk;sxkA ekufld LokLF; eu vFkkZr laosxksa] lgtkr of̀Ùk;ksa vkSj izof̀r;ksa  dks  le>us esa gekjh lgk;rk
djrk gS blls gesa nwljs ds laosxka fo'ks"krkvksa vkSj O;ogkjksa dks Hkh le>us esa Hkh lgk;rk feyrh gSA

ekufld rkSj ls ran:Lr ;k LoLFk O;fä vkarfjd [khaprku ls eqä gksrk gS] viuh dfe;ksa dks
igpkurk ,oa Lohdkj djrk gS] viuh ftEesnkfj;k¡ fuHkkrk gS rFkk thou dh vko';drkvksa ls fuiVus
esa leFkZ gksrk gSA mlesa thou thus dks pkg gksrh gSA

3- lkekftd i{k ¼SocialAspect½%

lkekftd :i ls LoLFk dgykus vkSj gksus ds fy, euq"; dks vius ifjokj] leqnk; vkSj lekt
ds fy, ldkjkRed ;ksxnku nsuk iM+rk gSA tks ekrk firk vius mÙkjnkf;Roksa dks lQyrkiwoZd fuHkkrs
gS os lkekftd :i ls LoLFk dgykrs gS] tks bl fo"k; esa nks"kh] ykijokg ;k vlQy ik;s tkrs gS] mu
ekrk firk dks lkekftd cqjkbZ ;k vfHk'kki le>k tkrk gSA blfy, fdlh Hkh euq"; ds lkekftd
LokLF; ds Lrj dk ekiu mldh O;fäxr Hkkoukvksa ds vk/kkj ij ugha gksrk gS] vfirq nwljksa dh [kq'kgkyh
;k lEiUurk ij iM+s çHkkoksa ds ekin.M ls ewY;kafdr fd;k tkrk gSA

MksukYM ds vuqlkj] ^^O;fä ds vius vki o vkSjksa ds lkFk laca/k fdrus çxk<+ ;k fdl fdLe ds
gS vkSj Hkkbpkjsa ds dkedktksa ;k xfrfof/k;ksa esa og fdl gn rd 'kkfey gksrk gS] tSls rRo gh mlds
lekftd LokLF; dks ifjHkkf"kr djrs gSA**

gj O;fä dh dqN cqfu;knh t:jrsa gksrh gSaA buesa vius ls nwljksa ds lkFk yxko] ekU;rk]
LokfHkeku o Lusg vkfn rRo 'kfey gSA bu vko';drkvksa dh iwfrZ lkekftd LokLF; dks çksRlkfgr djrh
gSA lkekftd rkSj ij LoLFk O;fä ds vUnj usdfu;rh] bZekunkjh] LokFkZghurk] jgefnyh] lg;ksx] U;k;
Hkkouk tSls xq.k vko';d le>s tkrs gSA lkekftd LokLF; O;fDr ds vPNs vkpj.k esa vfHkO;Dr gksrk
gSA

4- HkkokRed i{k ¼Emotional Aspects½ %

vius O;ogkj] –f"Vdks.k o vius dk;ksaZ }kjk tks okrkoj.k ge rS;kj djrs gS mls HkkokRed
okrkoj.k dgk tkrk gS] ;g okrkoj.k O;fä ds O;fäRo ij vlj Mkyrk gS HkkokRed LokLF; ls vfHkçk;
gS gesa viuh Hkkoukvksa ij fu;a=.k gksuk pkfg,A fdlh O;fä dks HkkokRed rkSj ij LoLFk rHkh dgk tk
ldrk gS tc mldh Hkkouk,a ldkjkRed gksa vkSj mu ij mldk iw.kZ fu;a=.k gksA

5- vk/;kfRed i{k ¼SpiritualAspect½ %

vk/;kfRed LokLF; ls vfHkçk; gS O;fä ds O;fäRo dk og fgLlk ftl dh vksj ls ftUnxh dk
edln o vFkZ tkuus dk ç;Ru fd;k tkrk gSA euq"; thou esa mrkj p<+ko vkrs jgrs gS ml nkSjku
vk/;kfRed i{k mls la;fer thou thus rFkk lgh fu.kZ; ysus esa ekxZn'kZu djrk gSA blls Lo;a dh
le> bldk vk'k; gS fd eSa vkSj esjh 'kjhj dh le> nksuksa dh vko';drk;sa vyx&vyx gSA bldh
le> fodflr gksukA



4 A Mh-,y-,M-¼f}rh; o"kZ½

1-1-3 LokLF; dks çHkkfor djus okys dkjd ¼Factors Influencing Health½

LokLF; O;fä dh viuh gh ftEesnkjh gSA bldh vPNh çdkj ls rFkk le; ij ns[kHkky O;fä
ds fy, fdlh cM+s iqjLdkj ls de ugha gS rFkk blds çfr ykijokgh ltk ds :i çkIr gksrh gSA LokLF;
dks çHkkfor djus okys dkjdksa dks ldkjkRed dkjd tks LokLF; dks mÙke LokLF; dh vksj rFkk
udkjkRed dkjd tks fd LokLF; dks 'kwU; fn'kk dh vksj ys tkrs gSA fuEufyf[kr :i ls oxhZ—r fd;k
tk ldrk gSA

1- O;fäxr dkjd ¼Personal Factors½ %

,d O;fä dks lEiUu ,oa lè) thou thus ds fy, vius LokLF; dk;ZØe esa fuEufyf[kr dks
'kkfey djuk pkfg,%

¼i½   nSfud O;k;ke djuk pkfg, ¼de ls de 30 feuV çfrfnu½ A

¼ii½  çfrfnu Luku djuk pkfg,A rFkk O;fDrxr LokLF; ij /;ku nsosaA

¼iii½  nSfud thou ds dk;ksaZ dks djrs le; lgh 'kkjhfjd vklu cuk, j[kuk pkfg,A

¼iv½  fu;fer :i ls larqfyr rFkk ikSf"Vd vkgkj ysuk pkfg,A

¼v½  mi;qä uhan] vkjke rFkk euksjatuA

¼vi½  thou ds çfr ldkjkRed ekufld –f"Vdks.kA

2- vuqoaf'kdrk@o'kkauqØe ¼Heredity Factors½ %

og xq.k tks ekrk&firk ls muds cPpksa esa pys tkrs gS bUgs ge ̂thu* ¼Genes½ dgrs gS bUgsa tUe
ds i'pkr~ cnyk ugha tk ldrkA bu xq.kksa dks vuqoaf'kdrk dgk tkrk gSA eancqf)] Mk;cVht] ,M~l]
esVkcksfyte esa [kjkch] mPp jä pki] bR;kfn ,sls jksx gSA tks lk/kkj.kr;% ekrk&firk ls cPpksa esa
LFkkukarfjr gks tkrs gSA vPNh vuqoaf'kdrk cPps dks lq–< 'kjhj rFkk vPNk efLr"d çnku djrh gS
tcfd ,d detksj vuqoaf'kdrk 'kkjhfjd fodkjksa rFkk jksxksa dk dkj.k curh gSA

3- okrkoj.k ¼Environment½ %

cPpk xHkZ/kkj.k ds i'pkr ls gh okrkoj.k ls çHkkfor gksuk 'kq: gks tkrk gSA ;g ,d lPpkbZ
gS fd bl lalkj esa ,d cPps ds 'kkjhfjd] ekufld rFkk lekftd i{kksa dks okrkoj.k iwjh rjg ls çHkkfor
djrk gSA okrkoj.k esa ,d cPps dk ikfjokfjd lewg] O;olk;] nksLr rFkk lekt vkfn lHkh 'kkfey gSA

okrkoj.k dks nks Hkkxksa esa foHkkftr fd;k x;k gS &

¼i½ vkarfjd okrkoj.k %

blesa euq"; ds 'kjhj dk rkieku] fofHkUu ç.kkfy;ksa ds lkekU; dk;Z] mRltZu çfØ;k] jä]
LokLF; rFkk jksx çfrjks/kd {kerk vkfn 'kkfey gSA

¼ii½ ckgjh okrkoj.k %

blds vUrZxr] lkQ lqFkjsa ekSle ds vuqdwy diM+s] ?kj] Ldwy] lM+dsa] 'kq) ikuh dh miyC/krk]
ikSf"Vd [kk| lkexzh] O;olk;] dk;Z djus ds LFkku dk ekgkSy vkfn vkrs gSA

4- lkekftd] lkaL—frd dkjd ¼Social , Cultrual Factros½ %

LokLF; f'k{kk ds fl)kar thou dks lkekftd rFkk lkaL—frd rjhds ls thuk fl[kkrs gSA LokLF;
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ds çfr O;fä dk –f"Vdks.k mldh fLFkfr rFkk i"̀BHkwfe ij fuHkZj djrk gSA va/kfo'okl] ijEijk,¡]
jhfrfjokt] vPNh vknrs] [kkuk idkus ds rjhds] cPpksa dk ikyu iks"k.k] tula[;k] 'kgjhdj.k] ifjokj
dk vkdkj] /kkfeZd ekU;rk,¡] vkfFkZd fLFkfr] [kpZ djus dh {kerk vkfn gekjs ns'k Hkkjr esa O;fä ds
LokLF; dks çHkkfor djus esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gSA

5- ekufld eukso`fÙk ¼Mental Attitude½%

vius LokLF; ds çfr ldkjkRed joS;k O;fä ds thou esa mRlkg Hkj nsrk gS rFkk LokLF; dks
vksj csgrj cukus esa lgk;d gksrk gSA nwljh rjQ udkjkRed joS;k] fouk'k] grk'kk] cSpsuh rFkk [kjkc
lsgr dh rjQ ys tkrk gSA ,d vPNk vkSj LoLFk thou O;rhr djus dk <ax lnSo O;fä esa vPNh
vknrksa dk fodkl djrk gSA vi;kZIr uhan] vfu;fer fnup;kZ] u'khys inkFkksaZ dk lsou] vkjke u djuk]
iks"kd rRoksa dh deh] thou dh Hkkx nkSM+ rFkk eksVkik vkfn dqN dkjd gS tks O;fä ds LokLF; dks
çHkkfor djrs gSA

1-1-4 LokLF;@dq'ky&{kse dh ladYiuk ¼Concept of Well Being½

dq'ky&{kse fdlh O;fä ds 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd] HkkoukRed] v/;kfRed vkSj lkSUn;Zijd
LokLF; dk çn'kZd gksrk gSA bl çdkj dq'ky {kse fdlh O;fä ds i;kZIr LoLFkrk] vk/;kfRedrk]
leqfpr iks"k.k] ruko eqfä] /kweziku fu"ks/k] ,Ydksgy vkSj Mªx mi;ksx u djuk] jksx funku o LokLF;
f'k{kk fu;fer 'kkjhfjd tkap dks ysdj i;kZoj.kh; lg;ksx dks çdV djrk gSA

dq'ky&{kse dks 'kjhj dh vPNh ls vPNh fØ;k djus rFkk okrkoj.k esa lt̀ukRed :i ls <y
tkus ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gS] tks iw.kZ O;fä dks 'kkfey djrk gSA 'kkjhfjd rFkk ekufld
:i ls LoLFk gksus dh n'kk dks dq'ky{kse dgk tkrk gSA

1-1-5 LokLF; ,oa dq'ky&{kse dk egRo ¼Importance of Health and Well Being½

euq"; ds thou esa LokLF; ,oa dq'ky&{kse dk egRoiw.kZ LFkku gSA LokLF; gh /ku gS ¼Health is
wealth½A ;g dgkor LokLF; ds egRo dks çdkf'kr djrh gS] ftldk ,dek= Hkko ;g gS] ;fn ge
LoLFk gS rks /ku dek ldrs gS] fdUrq ;g t:jh ugha fd ;fn ge /kuh gks rks LoLFk Hkh gksxsaA LokLF;
okLro esa f'k{kk] [kq'kh] lQyrk] vPNs ukxfjd cuus ,oa vkuUne; thou dh dqath gSA vPNs LokLF; ds
fcuk euq"; viuh iwjh {kerk ls dksbZ dk;Z ugha dj ldrkA ifj.kkeLo:e og lekt dh ,d mi;ksxh
bdkbZ cudj Hkh ml ij ,d çdkj dk cks> cu tkrk gSA LoLFk euq"; lekt dk vk/kkj gksrk gSA og
u dsoy Lo;a â"Viq"V] lqUnj] çlUufpr o ifjJeh gksxk vfirq ,d vPNk firk&ekrk] vPNk vfHkHkkod]
vPNk f'k{kd] vPNk ukxfjd cu ldrk gSA

LokLF; ds egRo dks ge ,d vkSj –f"V ls Hkh ns[k ldrs gS vkSj og gS vius ns'kokfl;ksa dks
LoLFk j[kdj vLirkyksa ds fuekZ.k rFkk fpfdRlk ds fofHkUu lk/kuksa ij [kpZ gksus okys /ku dks cpkdj
ns'k dh çxfr ds fy, vU; fn'kkvksa ,oa enksa esa [kpZ fd;k tk ldrk gSA bl çdkj dh fopkj/kkjk fons'kksa]
fo'ks"kdj if'peh ns'kksa esa cgqr çcy gSA os "Prevention is better than cure"- vFkkZr Þbykt ls cpko
vPNk gS** ds fl)kar ij pyrs gS vkSj ;gh fl)kar mudh çxfr dk ewy vk/kkj Hkh gSA vr% LokLF; ds
egRo dks /;ku esa j[kdj gesa O;fäxr LokLF; o lekftd LokLF; ds lHkh laHko mik; djus pkfg,A

csdku ds vuqlkj] ^^LoLFk 'kjhj vkRek dk vfrfFkxzg gS vkSj nqcZy rFkk jksxh 'kjhj vkRek dk
dkjkxzg gSA**

tks O;fä 'kkjhfjd] ekufld vkSj lekftd –f"V ls LoLFk gS ogh O;fä 'kkjhfjd :i ls
g"Viq"V gksus ds dkj.k thou 'kfä ls iw.kZ] HkkokRed] laosxkRed] v/;kfRed] :i ls lgu'khy ,oa
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fpUrkjfgr gksrk gS vkSj lekftd –f"V ls lg;ksxh] ijksidkjh] fuLokFkhZ rFkk nwljksa dk lEeku djus
okyk gksrk gSA og vius thou dks rks lq[ke; ,oa vkuUn ls iw.kZ cukrk gh gS] lkFk gh lq[kh thou
O;rhr djrs gq, og lekt vkSj jk"Vª dks Hkh vewY; ;ksxnku ns ldrk gSA bl çdkj ls ,d LoLFk O;fä
gh jk"Vª dk fuekZ.k] jk"Vª dk fodkl] jk"Vª dh çxfr vkSj mUufr esa dq'kyrkiwoZd viuk lg;ksx ns ldrk
gSA

1-1-6 LokLF; ds fu/kkZjd ¼Determinants of Health½

vusdksa ,sls dkjd gS tks ,d lkFk feydj O;fä rFkk leqnk; ds LokLF; dks izHkkfor djrs gSA
yksxksa dk LokLF; dSlk gS ;g muds okrkoj.k ,oa izHkkfor  djrs gSA yksxksa dk LokLF; dSlk gS ;g muds
okrkrj.k ,oa ifjfLFkfr;ksa ij fuHkZj djrk gS ftlesa og jgrs gSA blesa vusd dkjd tSls gekjk
okrkoj.k] vkuqoaf'kd] vkfFkZd fLFkfr] f'k{kk] LokLF; lsok,a] lkQ lQkbZ] gekjs ikjLifjd lEca/k vkfn
gekjs LokLF; ds Lrj dks fu/kkZfjr djrs gSA LokLF; ds dqN egRoiw.kZ fu/kkZjdksa dk mYys[k uhps fn;k
x;k gSA

1- Hkkstu ¼Food½ %

Hkkstu dk gekjs thou rFkk LokLF; ij cgqr xgjk çHkko iM+rk gS dgk x;k gS fd ̂tSlk [kkvksxs
vUu oSlk gksxk eu* gekjk [kku&iku gekjs fopkjksa dks çHkkfor djrk gS rFkk fopkjksa ls gekjk O;ogkj
çHkkfor gksrk gSA vius 'kjhj dks LoLFk j[kus ds fy, Hkkstu lEca/kh dqN ckrksa dks /;ku esa j[kuk pkfg,A

¼i½  loZçFke bl ckr dk /;ku j[kuk pkfg, fd Hkkstu larqfyr o ikSf"Vd gksA

¼ii½ fnu esa 3 ;k 4 ckj ls vf/kd Hkkstu ugha djuk pkfg,A

¼iii½ çR;sd ckj Hkkstu esa de ls de 4 ?k.Vs dk vUrj gksuk pkfg,A ;fn laHko gks  lds rks
Hkkstu djus dk le; fuf'pr dj ysuk pkfg,A

¼iv½ Hkw[k yxus ij gh Hkkstu djuk LokLF; ds fy, ykHkdkjh gksrk gS rFkk Hkw[k ls T;knk Hkkstu
ugha djuk pkfg,A

¼v½ Hkkstu djrs le; ikuh ugha ihuk pkfg,] Hkkstu pck pckdj [kkuk pkfg,A

¼vi½ Hkkstu djrs le; vius fpÙk dks 'kkar j[kuk pkfg,A Hkkstu djrs le; T;knk ckrsa ugha
djuh pkfg, rFkk Hkkstu djus esa tYnh Hkh ugha djuh pkfg,A

Hkkstu cPpksa ds of̀) vkSj fodkl ds fy, cqfu;knh t:jr gSA vi;kZIr Hkkstu cPpksa ds of̀) vkSj
fodkl dks çHkkfor dj ldrk gSA

2- LFkku ¼Location½ %

O;fä ftl LFkku ij jgrk og Hkh mlds LokLF; dks çHkkfor djrk gSA orZeku le; esa
'kgjhdj.k ds dkj.k vusdks O;fäxr LokLF; leL;k,a mRiUu gqbZ gSA tula[;k T;knk c<+us ls yksxksa
dks LoPN ihus dk ikuh] lkQ lQkbZ] mi;qä çdk'k] [kkus ihus dh oLrqvksa dh 'kq)rk] vPNs diM+s] jgus
ds fy, mi;qä txg vkfn ewyHkwr lqfo/kk,¡ cgqr lkjs yksxksa dks miyC/k ugha gks ikrh ftlds dkj.k
vusd çdkj ds laØked jksx] nq?kZVuk,a] vkilh >xM+ksa dh otg ls pksV yxuk] ;k èR;q gksuk vkfn
ikfjfLFkfrd laEc/kh foink,¡ vkrh jgrh gS ftlds fd O;fä dk LokLF; cgqr çHkkfor gksrk gSA

3- LokLF; lsok,¡ ¼Health Services½ %

LokLF; lsok,¡ ,d O;fä ds LokLF; dk ewY;kadu djrh gSA LokLF; lsok,a LokLF; dk;ZØe dk
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egRoiw.kZ vax gSA ftldk dk;Z LokLF; dk ewY;kadu djuk] ekxZn'kZu djuk] jksxksa dh tkap djuk]
çkFkfed fpfdRlk] vkikrdkyhu lsok,a] feM&Ms&ehy] Vhdkdj.k rFkk mipkjkRed mik; djuk gSA
LokLF; lsokvksa dk mís'; ,d O;fä ds LokLF; esa lq/kkj ykuk rFkk mls vPNk cuk,a j[kuk gSA

4- lkQ lQkbZ ¼Sanitation½%

yksxksa ds LokLF; dh j{kk rFkk lq/kkj ds vko';d mik;ksa esa ls lkQ&lQkbZ ,d egRoiw.kZ mik;
gSA blds vUrZxr euq"; vkSj i'kqvksa ds vif'k"V dk lgh fuiVkjk] [kqys LFkku ij 'kksp u djuk]
'kkSpky;ksa dk mfpr mi;ksx] xUnxh u QSykuk vkfn dks c<+kok fn;k tkrk gSA ukxfjdksa dks Lo;a ds
LokLF; ds lkFk&lkFk nwljksa ds LokLF; dh j{kk djus ds ykus esa tkx:d djuk pkfg,A

vH;kl ¼Exercise½

1-  LokLF; rFkk dq'ky&{kse ls vkidk D;k vfHkçk; gS çkFkfed Ldwy ds fo|kfFkZ;ksa ds fy,
LokLF; rFkk dq'ky&{kse ds egRo dh foLrkj ls ppkZ fdft,A ¼What do you understand
by the health and well being\ Discuses in deltail the importance of health and well
being for the elementary school chlidren½

2-  LokLF; ds fofHkUu i{kksa ds ckjs esa fyf[k,A

3-  LokLF; dks izHkkfor djus okys dkjdksa ds ckjs es viuk fopkj fyf[k,A
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1-2 cPpksa esa vPNh vknrksa dk fodkl

1-2-1 Hkwfedk

ifjokj ckyd dh çFke ikB'kkyk gSA cPpk dSlk vkpj.k djs bldk fu.kZ; mlds ekrk&firk]
ifjokj ds lnL; vkSj lekt djrk gSA ;s lnL; gh mls lh/ks crykrs gSa fd mls D;k djuk pkfg, vkSj
D;k ugha djuk pkfg,A fdlh Hkh vkpj.k dks ckj&ckj nksgjkus ij og vknr esa cny tkrk gSA vr% ;g
dguk ;qfälaxr gksxk fd vknrksa ds fuekZ.k esa ifjokj dh Hkwfedk vge gksrh gSA vPNh vknrksa dk fuekZ.k
uSfrd f'k{kk dk eq[; vax gSA blds fy, O;ogkfjd dk;Z cM+k çHkkoh jgrk gSA

dsoy fo|ky;h fØ;kvksa ,oa O;ogkjksa ls gh Nk=ksa dks vPNh vknrsa ugha fl[kkbZ tk ldrhA
ckyd dh vf/kdka'k vknrksa dk fuekZ.k rks mlds ifjokj esa gh gks tkrk gSA ifjos'k Hkh bl –f"V ls
egÙoiw.kZ Hkwfedk dk fuokZg djrk gSA

egÙoiw.kZ vknrsa
¼Important Habits½

1- lQkbZ ¼Cleaness½

1-  ?kj esa lksus cSBus ds dejs dh lQkbZ] Hkkstu ds LFkku dh lQkbZ] i<+us ds LFkku dh lQkbZ]
vko';drk gksus ij ?kj ds vkl&iM+kSl ,oa eqgYys dh lQkbZ djukA

2-  Hkkstu ds crZuksa dh lQkbZ] iqLrdksa ,oa dkfi;ksa dk j[k&j[kko ,oa iSu] lkbfdy vkfn dh
lQkbZ djukA

3-  oL=ksa dks xUns gksus ls cpkuk] oL=ksa dh /kqykbZ djuk mudks rg djds j[kuk] cVu vkfn
yxkuk] twrs eksts lkQ djuk vkfnA

2- Lo&vuq'kklu ¼Self Discipline½

1-  fVfdV [kjhnrs le;] cl esa p<+rs le;] ikuh ihrs le; viuh ckjh dh çrh{kk djuk rFkk
ckjh vkus ij dk;Z iw.kZ djukA

2-  lHkk ,oa cSBd esa 'kkfUr o vuq'kklu cuk;s j[kuk] ?kj esa 'kkfUr cuk;s j[kuk rFkk 'kkfUr
O;oLFkk djus okyksa dk ;Fks"V lg;ksx djukA

3- [ksy lEcU/kh vknrsa ¼Playing Habits½

[ksyus ds le; [ksyuk] [ksy esa nwljksa dks tkucw>dj pksV ugha igq¡pkuk] foi{kh dh thr gks tk;
rks mls c/kkbZ nsuk] fu.kkZ;d dk vkns'k ekuuk rFkk [ksy ds fu;eksa dk ikyu djuk vkSj bZekunkjh
j[kukA

4- le; izcU/ku (Time management)

ckyd dks le; ds egÙo dk Kku djk;k tk;sA mls ¼1½ le; ij Ldwy tkus ¼2½ le; ij
[ksyus ¼3½ le; ij i<+us ¼4½ le; ij x̀g dk;Z djus] cl jsy] mRlo LFky ,oa vkea=.k LFky ij tkus
rFkk ¼5½ le; ij lksus] mBus] 'kkSp rFkk Lukukfn djus dh vknr cu lds ,slk ç;kl fd;k tk;A cPpksa
dks cpiu ls gh le; çcU/ku dk dkS'ky fl[kkuk pkfg, ftlls iwjs thou dky esa le; ds egRo dks
le>s vkSj vius dk;Z dks le; esa iwjk dj ldsaA
5- cksyus lEcU/kh vknrsa ¼Talking Habits½

1-  uezrk ls cksyuk] xkyh ugha nsuk] vki dgdj cksyuk] viuh ckr f'k"VrkiwoZd dguk] tksj
ls fpYykdj ugha cksyuk] chp esa ugha cksyuk rFkk okrkZyki esa vknjlwpd 'kCnksa dk ç;ksx
djukA
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2-  ?kj vk;s vfrfFk dk vfHkoknu djuk] mudk uke os dke dh tkudkjh djuk] mUgsa cSBus vkSj
tyiku djus dk vkxzg djuk vkfnA cPpksa dk cksyuk lgt] ljy vkSj e;kZfnr gksuk
pkfg,A

6- vfHkoknu ,oa lEeku (Respect)

1- cM+ksa ds feyus ij fcNqM+us ij vfHkoknu djukA

2- cM+ksa dk vknj djuk rFkk NksVksa ls Lusg djukA

7- Hkkstu lEcU/kh vknrsa ¼Eating Habits½

le; ij Hkkstu djuk] Hkkstu ds fy;s eqag /kksdj cSBuk] twBu ugha NksM+uk crZuksa dks okil ;Fkk
LFkku j[kuk ,oa Hkkstu djus ds LFkku dh lQkbZ djukA

8- vU; vknrsa ¼Other Habits½

dke esa igy djuk] dk;Z çkjEHk djds mls iwjk gksus rd chp esa ugha NksM+uk ?kj ds dk;ksaZ esa
#fp ysuk] fe=ksa ds lkFk lg;ksx djuk] fe=ksa ,oa HkkbZ cfguksa ds lkFk fey cSBdj [kkukA

1-2-2 O;fäxr LoPNrk ¼Personal Hygiene½

O;fäxr LoPNrk dk vFkZ gS 'kkjhfjd LokLF; rFkk LoPNrkA nwljs 'kCnksa esa ge dg ldrs gS
fd O;fä mfpr <ax ls jgdj] lkQ&lQkbZ] O;k;ke] vkjke] uhan] vkfn ij /;ku nsdj vius LokLF;
dks mUur dj ldrk gSA O;fäxr LoPNrk esa ikSf"Vd vkgkj fuæk] 'kjhj ds vaxksa dh LoPNrk O;k;ke]
rkth gok] 'kq) ikuh] jgus ds LFkku dh LoPNrk vkfn lfEefyr gksrs gSA O;fä ds LokLF; dk çHkko
lekt ij Hkh iM+rk gS D;ksafd O;fä ls gh lekt curk gSA ;fn O;fä LoLFk gS rHkh lekt Hkh LoLFk
gksxk rFkk mUufr dh jkg ij vxzlj gks ldrk gSA vr% ,d mUur lekt ds fuekZ.k ds fy, O;fäxr
LoPNrk vfuok;Z gSA

O;fäxr LokLF; dh f'k{kk cPpksa dks vius ?kj rFkk fo|ky; ls çkIr gksrh gSA vr% ;g vko';d
gS fd cPpksa esa LoPNrk laEc/kh vPNh vknrsa fodflr dh tkuh pkfg,A O;fäxr LoPNrk ij cPpksa dks
lgh le; ij i;kZIr tkudkjh nh tkuh pkfg,A

fu"d"kZ ds rkSj ij ge ;g dg ldrs gS fd ^^og foKku tks O;fä;ksa dks LokLF; ds fu;eksa ls
voxr djokrk gS O;fäxr LokLF; foKku dgykrk gSA** blds vUrZxr og lHkh fØ;k,¡ rFkk xfrfof/
k;k¡ lfEefyr gks tkrh gS tks ekuo fodkl dks gj ,d çdkj ls çHkkfor djrh gS bl rF; dks nks Hkkxksa
esa ckVk tk ldrk gS& lkoZtfud i{k rFkk O;fäxr i{kA

1- lkoZtfud i{k % blds vUrZxr fuEufyf[kr rF; lfEefyr gksrs gSa%

¼i½  vkokl dh lkexzh o çca/kA

(ii) tyok;qA

¼iii½ çdk'k] rki rFkk ok;q vkokxeu dh O;oLFkkA

¼iv½ feêhA

2- O;fäxr i{k % blesa fuEu rF;ksa dk lekos'k gksrk gSA

¼i½  O;fäxr@LoPNrk@lkQ&lQkbZA
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¼ii½  uhanA

¼iii½ HkkstuA

¼iv½ fo'ks"k vknrsaA

¼v½  ty ,oa vU; is; inkFkZA

(vi) O;k;keA

¼vii½ O;olk;@dk;ZA

¼viii½ oL=

vius vki dks chekfj;ksa rFkk laØe.k ls cpkus ds fy, O;fäxr LoPNrk ,d csgn dkjxkj
rjhdk gSA O;fäxr LoPNrk O;fäxr gSA gj O;fä dk LoPN jgus dk viuk ,d Lrj ,oa vknrsa gksrh
gSA LoPNrk ls lEc/kh vPNh vknrsa vPNs LokLF; dks c<+kok nsus ds fy, vko';d gSA jksxksa ds laØe.k
ls cpus rFkk vius lexz LokLF; dks mUur djus ds fy, fuEufyf[kr cqfu;knh O;fäxr LoPNrk dh
vknrksa dk ikyu djuk pkfg,A

1-2-3 O;fäxr lkQ&lQkbZ ¼Personal Cleanines½ :

vPNh lkQ&lQkbZ LokLF; dh mUufr ds fy, vR;ar egRoiw.kZ gSA ;g chekfj;ksa ls cpko dk
,d çHkko'kkyh mik; gSA cPpksa esa O;fäxr lkQ&lQkbZ dh vknrksa dk fodkl djuk pkfg, rkfd os
LoLFk jg ldsA O;fäxr lkQ&lQkbZ esa fuEufyf[kr 'kkfey gSA

1- Ropk dh ns[kHkky ¼Care of Skin½ %

ekuo 'kjhj fofHkUu çdkj dh dksf'kdkvksa] rUrqvksa rFkk ekalisf'k;ksa }kjk fufeZr gksrk gSA blds
vkarfjd vaxksa dh j{kk djus ds fy, ml ij Ropk dh ,d ijr teha gksrh gS tks budh ckgjh pksVksa rFkk
{kfr;ksa ls j{kk djrh gSA ,d O;fä ds LokLF; ds Lrj dk irk mldh Ropk ;k peM+h dh fLFkfr ls
yxk;k tk ldrk gSA

O;fäxr LoPNrk dk çFke fu;e gksrk gSA vius 'kjhj ds fofHkUu vaxksa dks lkQ j[kuk D;ksafd
;fn 'kjhj gh lkQ ugha gksxk] rks O;fä dh yk[k dksf'k'ks mls LoLFk ugha cuk ldrhA Ropk dh lQkbZ
çfrfnu djuh pkfg,A

Luku ds fy, fuEufyf[kr ckrksa dk /;ku j[kuk pkfg, %&

¼i½ Luku ds fy, lkcqu ;k cslu dk ç;ksx fd;k tk ldrk gSA

¼ii½ Luku ds fy, xeZ ikuh dk ç;ksx ugha djuk pkfg,A lfnZ;ksa esa  vko';drk gks rks gYdk
xeZ ikuh ç;ksx esa yk ldrs gSaA

¼iii½ Luku djrs le; 'kjhj dks jxM+&jxM+ dj ugkuk pkfg,A Luku ds le; çR;sd vax dh
lQkbZ dks vksj /;ku nsuk pkfg,A

¼iv½ Luku ds ckn rkSfy, ls vius 'kjhj dks vPNh rjg lq[kkdj diM+s iguus pkfg,A

¼v½ Luku ds fy, vyx rkSfy, rFkk lkcqu dk ç;ksx djuk pkfg,A

2- eq¡g dh lQkbZ ¼Cleanliness of Mouth½ %

[kkuk [kkus ds i'pkr~ eqag dks vPNh çdkj lkQ djuk pkfg,A blds fy, [kkuk [kkus ds ckn
dqYyk djuk pkfg,A
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3- nk¡rksa dh ns[kHkky ¼Care of Teeth½ %

nk¡r O;fä dks lqUnjrk çnku djus ds lkFk lkFk Hkkstu dks pckus vkSj ipkus esa egRoiw.kZ Hkwfedk
fuHkkrs gSaA nk¡rksa dh mis{kk ls gekjh iwjh lsgr fcxM+ ldrh gSA ik;sfj;k rFkk ikpu ra= ds dbZ jksx gks
ldrs gSA nk¡rksa dh lQkbZ ds lEcU/k esa fuEufyf[kr ckrksa dks /;ku esa j[kuk pkfg,%

¼i½ [kkuk [kkus ds i'pkr nk¡rks dks lkQ djuk pkfg,A jkr dks lksus ls igys nk¡rks dk lkQ
djuk ¼cz'k djuk½ T;knk vPNk gSA

¼ii½ nk¡rksa dks Åij ls uhps dh vksj cz'k djuk pkfg,A cgqr T;knk l[r ;k dksey cz'k dk
bLrseky ugha djuk pkfg,A

¼iii½ nk¡rksa ls l[r phtksa dks ugha rksM+uk pkfg,A nk¡rksa ds vUnj lqbZ ;k vU;  l[r oLrq ugha
Mkyuh pkfg,A

¼v½ cPpksa dks V‚Qh] p‚dysV] dSaMh vkfn de [kkuh pkfg,A

4- dkuksa dh ns[kHkky ¼Care of Ear½ %

dkuksa }kjk ge lquus dk dke djrs gSA dku vUnj ls cgqr uktqd gksrk gSA vr% dku esa fiu
;k vU; uqdhyh oLrq dk ç;ksx ugha djuk pkfg,A dku dks pksV yxus ls cpkuk pkfg,A rst 'kksj Hkh
dkuks ds fy, uqdlkunk;d gksrk gSA dkuksa dh lQkbZ ds fy, :bZ dk ç;ksx lgh jgrk gSA

5- vk¡[kksa dh ns[kHkky ¼Care of Eyes½ %

vk¡[ksa cgqr vueksy vax gSA blfy, vka[kksa dks LoLFk j[kus dh gj laHko dksf'k'k dh tkuh
pkfg,A vka[kksa dh ns[kHkky ds fy, fuEufyf[kr ckrksa dks /;ku esa j[kuk pkfg,A

¼i½ vk¡[ksa dks çfrfnu rkts ikuh ls lkQ djuk pkfg,A

¼ii½ vk¡[kksa dks /kwy] feêh] /kq,a] rst jks'kuh vkfn ls cpkuk pkfg,A

¼iii½ i<+rs le; fdrkc dks vk¡[kksa ls mfpr nwjh ij j[kuk pkfg,A

¼iv½ vk¡[kksa dh lQkbZ ds fy, lkQ diM+s ;k :eky dk ç;ksx djuk pkfg,A

¼v½ Vh-oh- ns[krs le; ;k dEI;wVj ij dke djrs le; mfpr nwjh cuk, j[kuh pkfg,A

¼vi½ ;fn vk¡[kksa esa FkdkoV eglwl gks rks mls vuns[kk ugha djuk pkfg,A ml le; vk¡[kks dks
vkjke nsuk pkfg,A

¼vii½ vk¡[kks dks T;knk elyuk ugha pkfg,A

6- ukd dh ns[kHkky ¼Care of Nose½ %

ukd }kjk ge 'okl vUnj ysrs gS tc 'okl vUnj j[krk gS rks mlds lkFk dbZ /kwy ds d.k
rFkk jksx ds dhVk.kq Hkh vUnj tk ldrs gSA ukd esa cky gksrs gS tks ,d çdkj ls Nyuh dk dk;Z djrs
gSaA cky bu /kqy ds d.kksa rFkk dhVk.kqvksa dks ogh jksd ysrs gSa vkSj 'kq) 'okl dks vUnj tkus nsrs gSA
vius 'kjhj dks jksxksa ls cpk, j[kus ds fy, ukd dh lQkbZ vR;ar egRoiw.kZ gSA vxj ukd dh lQkbZ
çfrfnu u dh tk, rks gekjs 'kjhj esa v'kq) ok;q tk;sxh ftlls vusd çdkj ds jksx gks ldrs gSA ukd
dh ns[kHkky ds fy, fuEufyf[kr ckrksa ij /;ku nsuk pkfg,%

¼i½ ukd dh lQkbZ fnu esa nks ckj ¼lqcg 'kke djuh pkfg,½A
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¼ii½ ukd dks lkQ djus ds fy, maxyh dk ç;ksx ugha djuk pkfg,A cfYd  fdlh lkQ diM+s
dk ç;ksx djuk pkfg,A

¼iii½ Nhdrsa le; ukd ds vkxs lkQ :eky j[kuk pkfg,A ;g lH; O;fä dh igpku gSA

7- uk[kwuksa dh ns[kHkky ¼Care of Nails½ %

gekjs 'kjhj esa iSjks rFkk gkFkksa ds fljksa dh j{kk ds fy, uk[kwu gksrs gSA gkFkksa ds uk[kwuksa dk ç;ksx
vf/kd gksrk gS blfy, buesa eSy Hkh bdëh gks tkrh gS tks Hkkstu cukrs le; ;k Hkkstu djrs le; gekjs
Hkkstu ds lkFk feydj gekjs 'kjhj esa ços'k djrh gS rFkk dbZ çdkj ds jksx mRiUu djrh gSA vr% ;g
vko';d gS fd uk[kwuksa dh lQkbZ dh rjQ /;ku fn;k tk,A

¼i½  uk[kwu NksVs&NksVs j[kus pkfg,A ;fn c<+ tkrs gS rks mUgsa dkV ysuk pkfg,A yEcs uk[kwu
tYnh xUns gksrs gS ftlds dkj.k chekjh iSnk gksus dh vk'kadk T;knk gksrh gSA

¼ii½ uk[kwuksa ls ukd o dku lkQ ugha djus pkfg,A

¼iii½ uk[kwuksa dks çfrfnu lkQ djuk pkfg,A uk[kwuksa dks nk¡rks ls ugha dkVuk pkfg,A

¼iv½ [kkuk&[kkus ;k idkus ls igys uk[kwuks dks vo'; lkQ dj ysuk pkfg,A

¼v½ iSjks ds uk[kwu Hkh le;&le; ij dkV ysus pkfg,A fcLrj ij tkus ls igys iSjksa dks /kksdj]
vPNh rjg ls ikSaN ysuk pkfg,A

8- ckyksa dh ns[kHkky ¼Care of Hairs½%

flj ds ckyksa dks lIrkg esa 2 ;k 3 ckj ,aVhlsfIVd lkcqu] 'kSEiw ls Bhd çdkj /kksdj lq[kkuk
pkfg,A flj ij vR;f/kd jklk;fud inkFkksaZ dk ç;ksx ugha djuk pkfg,A

vxj ge vius 'kjhj dh vPNh çdkj ls ns[kHkky djrs gS rks ;g gesa xUns 'kjhj ls gksus okyh
'kfeaZnxh ls Hkh cpkrk gSA bl çdkj O;fäxr LoPNrk gekjs nSfud thou esa cgqr egRoiw.kZ gSaA vPNh
lsgr rFkk f'k{kk O;fä dh mez dks c<+kus esa egRoiw.kZ ;ksxnku nsrh gS ;s nksuksa lkFk&lkFk pyrs gS tc
rd 'kjhj LoLFk ugha gksxk f'k{kk ds {ks= esa lQyrk ugha fey ldrhA ;fn cPpksa dks le; le; ij
LokLF; funsZ'ku ds lkFk f'k{kk nh tk, rks mUgsa lQyrk iwoZd thou thus esa lgk;rk feyrh gSA fdlh
us lgh dgk gS fd ^^thou esa mPp mís';ksa dh çkfIr dk L=ksr LoLFk 'kjhj gh gSA** vr% ge ?kj] Ldwy]
d{kk] lekt esa O;fäxr LoPNrk rFkk lkQ lQkbZ dh mi;ksfxrk ds utj vUnkt ugha dj ldrsA
O;fäxr LoPNrk vkd"kZd O;fäRo dk fuekZ.k djrh gSA

vH;kl ds iz'u

1-  O;fäxr LoPNrk ls vki D;k le>rs gSa\ O;fäxr LoPNrk fdl çdkj ,d cPps dks
LokLF; ds mPpre Lrj dks gkfly djus esa lgk;d gksrh gS\ ppkZ djsaA

(What do you mean by personal hygiene\ How personal hygiene helps a child to
achieve optimum level of health\ Discuss)
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1-3- LokLF; ,oa f'k{kk ds chp laca/k

1-3-1 izLrkouk

¼1½ LokLF; euq"; dh vewY; fuf/k gSA LoLFk euq"; ds fy, dksbZ Hkh dk;Z vlEHko ugha gSA LoLFk
euq"; leLr lq[k ,oa oSHko dk miHkksx djus esa l{ke gksrk gSA LoLFk thou ds fy;s vko';d
ifjfLFkfr;ksa dh tkudkjh euq"; ds lq[k o nq[k ds vuqHko ls  gks tkrh gSA LokLF; ,oa f'k{kk ds chp
vVwV laca/k gS] vPNs LokLF; gsrq rFkk mís';iw.kZ thou O;rhr djus ds fy;s vPNh f'k{kk cgqr vko';d
gSA blls thou u dsoy lq[ke; cfYd lè)'kkyh curk gSA vPNk LokLF; gksus ij O;fä ifjokj]
lekt ,oa jk"Vª ds fy, viuh {kerk dk loksZÙke mi;ksx dj ldrk gSA ;fn O;fä LoLFk gS rks mlds
lq[kh jgus dh laHkkouk vf/kd gksrh gSA fparkvksa rFkk lkekftd ,oa euksoSKkfud ruko ls eqfä vPNs
LokLFk; ls gh laHko gSA blfy, * çR;sd O;fä dks vius 'kjhj dks LoLFk cuk, j[kus dk iw.kZ ç;Ru
djuk fl[kkuk pkfg,A mls izkFkfed d{kk ls gh LokLF; ds çfr lpsr jguk ,oa LokLF;çn fu;eksa dk
thou i;ZUr ikyu djuk fl[kkuk pkfg,A

1-3-2 LokLF; dh vo/kkj.kk

lkekU; vFkZ esa LokLF; 'kjhj ds lHkh vaxksa rFkk rU=ksa ds Bhd ls dk;Z djus dh fLFkfr gSA fdlh
O;fä dk LokLF; mlds 'kkjhfjd] ekufld vkSj lkekftd thou {kerk dk ifjpk;d gSA lkekU; euq";
ds fy, LokLF; dk vfHkçk; LoLFk 'kjhj] LoLFk eu] LoLFk ifjokj vkSj LoLFk okrkoj.k ls gksrk gSA
fo'o LokLF; laxBu ¼1948½ ds vuqlkj LokLF; og fLFkfr gS ftlesa lEiw.kZ HkkSfrd] ekufld ,oa
lkekftd dq'kyrk ikbZ tkrh gS dsoy chekfj;ksa dh vuqifLFkfr gh LokLFk; ugha gSA

LokLF; ds uo fopkj

& LokLF; ,d ekSfyd ekuoh; vf/kdkj gSA

& LokLF; fodkl dk lEiw.kZ vax gSA

& LokLF; fo'oO;kih lkekftd mís'; gSA

& LokLF; vkSj bldk j[k&j[kko ,d fo'kky lkekftd fofu;kstu gSA bl rjg dgk tk
ldrk gS fd LokLF; thou dk og xq.kkRed i{k gS tks ,d O;fä dks vf/kd le; rd
cuk, j[kus vkSj dk;Z djus dh –f"V ls {kerk çnku djrk gSA

& blls thou lq[ke; gks tkrk gS rFkk O;fä ds :i esa ,d lekt ds :i esa rFkk jk"Vª ds :i
esa {kerk dk loksZÙke mi;ksx fd;k tk ldrk gSA

f'k{kk ds y{; ds :i esa LokLF; &

LokLF; f'k{kk ds fuEu rhu egRoiw.kZ mn~ns'; gS&

1- ukxfjdksa dks LokLF; lEcU/kh dk;Zokgh ls ifjfpr djkuk

2- LokLF; lsokvksa ds vf/kd ls vf/kd mi;ksx ds fy, çsfjr djuk

3- LokLF; lsokvksa dks fØ;kfUor djus ds fy, fn'kk funsZ'k nsukA

1- ukxfjdksa dks LokLF; lEcU/kh dk;Zokgh ls ifjfpr djkuk &

gtkjksa o"kZ ls jksx vkSj èR;q dks jkstejkZ dh ftUnxh dk ,d va'k ekuk tkrk jgk gS fdUrq vkt
ekU;rk lR; çrhr ugha gksrh A fpfdRlk {ks= esa gq, vuqla/kkuksa ds ifj.kkeLo:i euq"; bu jksxksa ds
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fu;a=.k esa cgqr dqN lQy gqvk gSA LokLF; f'k{kk dk çkFkfed /;s; ukxfjdksa dks jksxksa dh jksdFkke vkSj
LokLF; of̀) ds vko';d mik;ksa ls ifjfpr djkuk gSA blds fy, oSKkfud tkudkjh vkSj çpkj ,oa
çlkj fd;k tkrk gSA blls ukxfjdksa esa LokLF; lEcU/kh vko';drkvksa o leL;kvksa ds ckjs esa tkx:drk
vkSj mÙkjnkf;Ro dh Hkkouk mRiUu gksrh gSA fdlh pkVZ }kjk vklkuh ls n'kkZ;k tk ldrk gS fd ml
{ks= esa miyC/k lkekU; [kk| inkFkksaZ ls larqfyr vkgkj fdl çdkj çkIr fd;k tk ldrk gSA ;fn turk
dks LokLF; lEcU/kh ladVksa dk vuqeku gks rks os Lo;a vius okrkoj.k dks lqjf{kr rFkk LoPN j[kus ds
fy, lHkh vko';d dne mBk;saxsA

2- LokLF; lsokvksa dk vf/kd ls vf/kd mi;ksx ds fy, çsfjr djuk &

LokLF; f'k{kk dk mís'; vis{kk—r vf/kd egÙoiw.kZ gSA ckydksa dks LokLF; ds ckjs esa crkuk gh
i;kZIr ugha gS cfYd mUgsa viuh vknrksa dks vkSj thou 'kSyh esa vuqdwy ifjorZu ds fy, çsfjr djuk
vko';d gS D;ksafd lkeqnkf;d LokLF; dh rkRdkfyd leL;kvksa dk gy LokLF; vknrksa esa lq/kkj ykus
ls laHko gSA iks"k.k o vkgkj esa eq[; rRoksa dk vHkko] ok;q çnw"k.k e|iku] /kweziku 'kkjhfjd fuf"Ø;rk
vkfn rRo LokLF; ij dqçHkko Mkyrs gSaA LokLF; f'k{kk ds dkj.k vKkurk o xyr ?kVuk,¡ :ih LokLF;
ck/kkvksa dks nwj fd;k tk ldrk gSA bl /;s; ds vUrxZr miHkksäkvksa dks ifjfLFkfr ds vuqlkj fu.kZ; ysus
o pquko djus ds fy, iw.kZ Lora=rk ns nh tkrh gSA

3- LokLF; lsokvksa dks fØ;kfUor djus ds fy, fn'kk funsZ'k nsuk &

LokLF; f'k{kk dk ,d egÙoiw.kZ mís'; LokLF; lEcU/kh dk;ZØeksa dks O;kid {ks= esa leqfpr
rjhds ls igq¡pkus ds fy, fn'kk&funsZ'k nsuk gSA LokLF; f'k{kk dk mÙkjnkf;Ro dsoy ,d O;fä ;k
ljdkj ij ugha gS cfYd ;g lekt] ljdkj vkSj O;fä;ksa dh la;qä ftEesnkjh gSA dk;ZØe dh lQyrk
ds fy, fØ;kUo;u fofHkUu LokLF; f'k{kk ,oa nwljs foHkkxksa ds deZpkfj;ksa ds lg;ksx ls fd;k tkuk
pkfg,A LokLF; lsokvksa ds fy, vko';d lk/kus pquus esa ljdkj dh egÙoiw.kZ Hkwfedk gksrh gSA

ukxfjdksa dks miyC/k LokLF; lsokvksa dks U;k;iw.kZ rjhds ls viukus ds fy, çsfjr fd;k tkuk
pkfg,A LokLF; lsokvksa ds fy, vko';d lk/ku pquus esa ljdkj dh egÙoiw.kZ Hkwfedk gksrh gSA ukxfjdksa
dks miyC/k LokLF; dk;ZØeksa tSls&jk"Vªh; ifjokj dY;k.k dk;ZØe] jk"Vªh; {k;jksx fu;U=.k dk;ZØe]
çfrj{khdj.k dk;ZØe vkfn esa lfØ; :i ls #fp ysdj mldk iwjk ykHk mBkuk pkfg,A tc rd
ukxfjd fofHkUu LokLF; dk;ZØeksa] lsokvksa o lapkfyr dsUæksa dk mi;ksx ugha djrs rc rd jk"Vªh;
LokLF; ;kstuk,¡ cukuk O;FkZ gksxkA

LokLF; dks izHkkfor djus okys dkjd

LokLF; dks çHkkfor djus okys dkjd LokLF; dks çHkkfor djus okys dkjd lekt vkSj O;fä
nksuksa esa leku :i ls fo|eku gksrs gSaA ,d O;fä esa ik;s tkus okys jksx nks fofHkUu ?kVdksa ds la;kstu
ls fu/kkZfjr gksrs gSaA bu nksuksa ?kVdksa dks tSfod ,oa i;kZoj.kh; ?kVdksa esa foHkkftr fd;k tkrk gSA ;s
?kVd ikjLifjd fØ;k }kjk LokLF; ds fy, ykHkçn ;k gkfudkjd gks ldrs gSaA vr% leqnk; ;k O;fä
dk LokLF; vusd ikjLifjd fØ;kvksa dk ifj.kke gSA LokLF; ds egÙoiw.kZ dkjdksa ;k ?kVdksa dk laf{kIr
v/;;u uhps çLrqr fd;k x;k gSa &

1- vkuqokaf'kdrk

2- okrkoj.k

3- thou 'kSyh
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4- lkekftd vkfFkZd n'kk;sa

5- fpfdRlk lsok,¡

6- ifjokj dY;k.k lsok,¡

7- vU; ?kVd

1- vkuqokaf'kdrk &

çR;sd euq"; ds 'kkjhfjd ,oa ekufld xq.k ,d lhek rd xHkZ/kkj.k ds le; xq.klw=ksa dh
ç—fr ls fu/kkZfjr gksrs gSaA cgqr jksx tSls e/kqesg fexhZ] ekufld f'kfFkyrk vkfn vkuqokaf'kdh jksx gSaA
blfy, LokLF; dh fLFkfr vkaf'kd :i ls euq"; ds vkuqokaf'kdh ?kVd ij fuHkZj gksrh gSA A Å¡pkbZ] Ropk
dk jax] jä lewg] psgjs dk Lo:i bR;kfn ekrk&firk ds xq.klw=ksa }kjk fu/kkZfjr gksrs gSaA ,sls cgqr ls
?kVd gSa ftuds ifj.kkeLo:i dksbZ vax ;k 'kjhj dk dksbZ fgLlk lkekU;r% :i ls vius çdk;Z lEiUu
ugha dj ikrkA ;g vkuqokaf'kd dkj.kksa ls gh gks ldrk gSA dqN vkSj ,sls jksx Hkh gSa tks ih<+h nj ih<+h
rd igq¡prs gSaA vFkkZr~ os vkuqokaf'kdrk ls lapkfjr gksrs gSaA bl çdkj dk nqyZHk jksx gS] gheksfQfy;k
ftlesa jksxh ds jä dk vklkuh ls FkDdk ugha curkA gheksfQfy;k dk jksxh yxkrkj jä cgus ds dkj.k
ekSr dk xzkl cu tkrk gSA

2- okrkoj.k ;k i;kZoj.k &

jlk;uksa] fofdj.k] ty] Hkkstu ok;q vkfn Hkh ekuoh; LokLF; ds fu/kkZjd ?kVd gSaA ok;qçnw"k.k
lkekU;r% /kwy fpefu;ksa ls fudyrs /kq,¡] vkS|ksfxd /kwez rFkk eksVjdkjksa ls fudyrs /kq,¡ ds dkj.k gksrk
gSA çnwf"kr ok;q esa lkal ysus ls fpjdkyhu 'olu jksx gks tkrs gSaA

3- thou 'kSyh &

thou 'kSyh dk vk'k; euq"; }kjk vius jgus ds rkSj rjhdksa ls gSA blds vUrxZr lkekftd
ewY;ksa ds lHkh i{kksa] –f"Vdks.k rFkk fØ;kdykiksa dks lfEefyr fd;k tkrk gSA thou 'kSyh çR;{k o
vçR;{k :i ls LokLF; dks çHkkfor djrh gSA vPNs LokLF; ds fy, thou 'kSyh esa of̀) vifjgk;Z gSA

4- lkekftd vkfFkZd n'kk,¡ &

ekuoh; LokLF; lkekftd vkSj vkfFkZd n'kkvksa ls Hkh fu/kkZfjr gksrk gSA fo'o dh tula[;k dk
vf/kdka'k Hkkx Hkh LokLF; dh fLFkfr] dk fu/kkZj.k lkekftd vkSj vkfFkZd fodkl ds Lrj ls çHkkfor gksrk
gSA muesa çfr O;fä vk; rFkk f'k{kk iks"k.k] jkstxkj] vkokl vkSj ns'k dh jktuhfrd ç.kkyh lkekftd
rFkk vkfFkZd okrkoj.k ls çHkkfor gksrh gSA

lkekftd okrkoj.k esa vlkeatL; ds ifj.kkeLo:i LokLF; esa [kjkch vkrh gSA vkS"kf/k lsou dh
vknrsa] 'kjkc dk vknh gksuk] fgalk] pksjh] rykd] jäpki dk c<+uk] lkekftd nqf"kr okrkoj.k dk çHkko

gSA
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bdkbZ 2

fo|ky; esa LokLFk f'k{kk dk;ZØe

2-2-1 fo|ky; esa LokLFk f'k{kk dk;ZØe

fcUnq Ø&2-2-1  fo|ky; esa fo|kFkhZ dh lqj{kk lko/kkfu;k¡ ,oa izfrjks/kd mik; rFkk
izd`fr vkinkvksa ls lqj{kk

1- vkx

&  ftc rst gok py jgh gks rks dkxtksa ;k iRrksa dks [kqys esa u tyk,¡

&  /;ku jf[k;s  fd fctyh ds midj.k nks"kiw.kZ u gksA

&  ;fn dHkh vkids diM+s esa vkx yx tk, rks rqjUr tehu ij yksV yxk,¡ vFkok lkQ BaMs
ikuh ls ugk,a Hkkxsa ughaA

&  fLifjV vFkok isVªksy dks vkx ls nwj j[ksA

2- Mwcuk

& tc rd ikuh dh xgjkbZ vkSj izokg xfr dh 'kfDr dk Kku u gks rks ikuh ls nwj jgsaA

& dq,¡ dh txg vFkok unh ds rV ls nwj jgsa] fdlh dks /kdsys ughaA

& rSjuk lh[ksaA

3- fctyh

& ges'kk fctyh ds midj.kksa dk mfpr j[k&j[kko djsaA

&  fctyh ds fdlh midj.k dks iz;ksx ds fy, yxkus ds igys fLop dks  vkQ dj nsaA midj.k
yxkdj fLop vkWu djsaA

& fctyh ds midj.k dks gVkus ls igys fLop vkWQ djsaA

& tc midj.k dk mi;ksx u djuk gks rks mUgsa lqjf{kr LFkku ij j[ksaA

& fctyh ds mijd.kksa ;k IokbaVks dks dHkh xhys gkFkksa ls u Nq,¡A

& rqQku] ewlyk/kkj o"kkZ rFkk okr pØ ds nkSjku fxjs gq, fctyh  ds rkjksa vkSj [kaHkksa ls
lko/kku jgsaA

4- fo"kkDru

&  lHkh nokbZ;ksa] ?kj dh lQkbZ ds fy, iz;qDr ektZd] d`fe ;k dhVuk'kd vkSj vKkr oLrqvksa
ls nwj jgsaA

& lHkh cksryksa ij muesa j[kh oLrqvksa ds yscy fpidk,¡A

& cgqr fnuksa ls j[ks Hkkstu] vkblØhe dks u [kk,¡A
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fo|ky; esa LokLF; f'k{kk dk;ZØe

fcUnq Øekad & 2-2-2 Hkkstu ds iks"kd rRo &

gekjk 'kjhj fuR; izfr dk;Z esa yxk jgrk gSA dke djus ls 'kjhj dh ÅtkZ u"V gksrh gSA bldh
iwfrZ 'kjhj vkgkj ls djrk gSA vr% 'kjhj ds fodkl] iks"k.k vkSj LokLF; ds fy, vkgkj dh vR;f/kd
vko';drk gSA blds ipus ij 'kjhj dh ÅtkZ vkSj xehZ feyrh gSA

vkgj esa fuEufyf[kr jklk;fud iks"kd rRo gksrs gSa &

1- izksVhu (Proteins)

2- 'osrlkj (Starch)

3- olk (Fats)

4- [kfut&yo.k (Mineral salts)

5- thouh; x.k (Mineral Salts) inkFkZ

6- ty (Water)

2-2-2-1 larqfyr vkgkj

1  Hkkstu esa vko';d rRo larqfyr vuqikr esa gksus pkfg,A Hkkstu esa lHkh vk/kkj Hkwr rRo] tSls&
izksVhu] 'osrlkj] olk] yo.k] foVsfeu] ty vkfn gksus vko';d gSaA

2  ;s rRo 'kjhj dh vko';drk ds vuqlkj mfpr vuqikr esa gksus pkfg,A tSls vf/kd 'kkjhfjd
Je djus okys ds fy, 'osrlkj] olk vkfn dh vko';drk gksrh gSA voLFkk] fyax] O;olk;]
tyok;q ds vuqlkj bu rRoksa dk vuqikr Hkkstu esa gksA

3  Hkkstu u dPpk gks u vko';drk ls vf/kd mcykA izfrfnu Hkkstu esa ifjorZu djuk
vko';d gS] D;ksafd ,d gh izdkj ds Hkkstu ls eu Åc tkrk gSA

4  Hkkstu 'kq) vkSj lko/kkuhiwoZd cuk gksA Hkkstu rktk gks cklh Hkkstu dhVk.kq;qDr ;k fo"kSyk
gksrk gSA /kqy] dhVk.kq] eD[kh vkfn ls ;qDr Hkkstu u fd;k tk;A

larqfyr Hkkstu

Hkkstu lthoksa ds fy, ÅtkZ dk ,d ek= lzksr gSA 'kjhj dks LoLFk cukus ds fy, ;g vko';d
gS fd Hkkstu esa bu rRoksa ds fy, ;g vko';d gS fd Hkkstu esa bu rRoksa dk mfpr ek=k gksA gekjs
izfrfnu ds Hkkstu esa ;fn bu iks"kd rRoksa dk Bhd vuqikr o ek=k jgs rks og Hkkstu larqfyr Hkkstu
dgykrk gSA

larqfyr Hkkstu esa bu rRoksa dks fu/kkZfjr ek=k gksuh pkfg,A izR;sd euq"; dks fu/kkZfjr ek=k esa
Hkkstu rRo dh vko';drk gksrh gSA

iks"k.k rRo esa izkIr ÅtkZ dks ^^dSyksjh** O;Dr fd;k tkrk gSA lkekU;r% ,d O;fDr dks 3000
dSyksjh nsus okys Hkkstu dh vko';drk gksrh gSA lk/kkj.k dk;Z djus okys O;fDr ds fy, larqfyr Hkkstu
dh fuEufyf[kr rkfydk mi;qDr ekuh xbZ gSA
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        Hkkstu inkFkZ        ek=k ¼xzke esa½     dSyksjh

vkVk 300 1500

nky 35 320

iRrsnkj lfCt;ka 112 60

Qy 84 20

vU; lfCt;k¡ 168 120

ekal vFkok eNyh 112 120

nw/k 280 180

rsy] eD[ku] ?kh] vkfn 56 400

'kDdj xqM+ 56 200

v.Mk 24 80

;ksx ¾ 3000

vH;kl dk;Z &

1-  mijksDr rkfydk ds vuqlkj dh viuh rkfydk rS;kj djsaA blls mUgsa ;g le>us esa lgk;rk
feysxh fd gekjs 'kjhj ds fy, dkSu&dkSu ls [kkn~; vR;Ur vko';d gSA

2- LFkkuh; rkSj ij ik;s tkus okys Qyksa] lfCt;ksa vukt dh lwph cukosaA

3- mijksDr rkfydk dh lwph esa ls lqcg ds [kkus] nksigj ds [kkus vkSj jkr ds [kkus okys [kkn~;
inkFkksZa dh lwph cukosa A

2-2-3 dqiks"k.k dh leL;k ,oa fuokj.k

dqiks"k.k

'kjhj ds fy, vko’;d lUrqfyr vkgkj yEcs le; rd ugha feyuk gh dqiks"k.k gSA dqiks"k.k ds
dkj.k cPpksa vkSj efgykvksa dh jksx izfrjks/kd {kerk de gks tkrh gS] ftlls os vklkuh ls dbZ rjg dh
chekfj;ksa ds f’kdkj cu tkrs gSaA vr% dqiks"k.k dh tkudkfj;k¡ gksuk vR;Ur t:jh gSA dqiks"k.k izk;%
i;kZIr lUrqfyr vkgkj ds vkHkko esa gksrk gSA cPpksa vkSj fL=;ksa ds vf/kdka’k jksxksa dh tM+ esa dqiks"k.k gh
gksrk gSA fL=;ksa esa jDrkYirk ;k ?ksa?kk jksx vFkok cPpksa esa lw[kk jksx ;k jrkSa/kh vkSj ;gk¡ rd fd va/kRo
Hkh dqiks"k.k ds gh nq"ifj.kke gSaA blds vykok ,sls ipklks jksx gSa ftudk dkj.k vi;kZIr ;k vlUrqfyr
Hkkstu gksrk gSA

dqiks"k.k dks dSls igpkus

;fn ekuo 'kjhj dks lUrqfyr vkgkj ds t:jh rRo yEcs le; u feysa rks fuEufyf[kr y{k.k
fn[krs gSa ftuls dqiks"k.k dk irk pyk tkrk gSA

1- 'kjhj dh of̀) :dukA
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2- ekalisf’k;ksa <hyh gksuk vFkok fldqM+ tkukA

3- >qfjZ;ksa ;qDr ihys jax dh RopkA

4- dk;Z djus ij 'kh?kz Fkdku vkukA

5- eu esa mRlkg dk vHkko] fpM+fpM+kiu rFkk ?kcjkgV gksukA

6- cky :[ks ,oa ped jfgr gksukA

7- psgjk dkfUrghu vk¡[ks /k¡lh gqbZ rFkk muds pkjksa vksj dkyk o'Rr cukukA

8- 'kjhj dk out de gksuk rFkk detksjhA

9- uhan rFkk ikpu fdz;k dk xM+cM+ gksukA

10- gkFk iSjk irys vkSj isV c<+k gksuk ;k 'kjhj esa lwtu vkuk ¼vDlj cPpksa esa½ MkWDVj dks
fn[kykuk pkfg,A og iks"kd rRokas dh deh dk irk yxkdj vko’;d nokb;ksa vkSj [kkus esa
lq/kkj ds ckjs esa cryk,xkA

dqiks"k.k ds dkj.k

fodflr jk"Vªksa dh vis{kk fodkl’khy ns’kksa esa dqiks"k.k dh leL;k fodjky gSA bldk izeq[k dkj.k
gS xjhchA /ku ds vHkko esa xjhc yksx i;kZIr] ikSf"Vd phtsa tSls    nw/k] Qy] ?kh bR;kfn ugha [kjhn ikrsA
dqN rks dsoy vukt ls eqf’dy ls isV Hkj ikrs gSaA ysfdu xjhch ds lkFk gh ,d cM+k dkj.k vKkurk
rFkk fuj{kjrk Hkh gSA vf/kdka’k yksxksa] fo’ks"kdj xk¡o] nsgkr esa jgus okys O;fDr;ksa dks lUrqfyr Hkkstu ds
ckjs esa tkudkjh ugha gksrh] bl dkj.k os Lo;a vius cPpksa ds Hkkstu esa vko’;d oLrqvksa dk lekos’k ugha
djrs] bl dkj.k os Lo;a rks bl jksx ls xzLr gksrs gh gSa lkFk gh vius ifjokj dks Hkh dqiks"k.k dk f’kdkj
cuk nsrs gSaA

dqiks"k.k dk funku

dqiks"k.k dk funku dqN dkjdksa ij vk/kkfjr gksrk gS tSls dh mof/k vkSj mith dkjdA dqiks"k.k
ds uSnkfud bfrgkl vkSj y{k.k vDlj dqiks"k.k ds izeq[k fu/kkZjd gksrs gSaA vkSj dqiks"k.k ds ewY;kadu esa
uSnfud vkSj besftax v/;;uksa dh NksVH Hkwfedk gksrh gSA

Mk;XuksfLVd VsLV vkSj besftax v/;;u dh vko’;drk gks ldrh gS ftlls xgjs dkj.k ;k
chekfj;ksa dks :y vkmV dj ldsA tks fd dqiks"k.k ds dkj.k gks ldrs gSA

dqiks"k.k ds funku esa ch,evkbZ] fu;fer jDr ijh{k.k Hkh 'kkfey gSA

1-  ckWMh ekl baMsDl ¼ch,evkbZ½ & blesa out dh x.kuk fdyksxzke esa dh tkrh gS] tks fd oxZ
ehVj esa Å¡pkbZ ls foHkkftr gksrh gSA o;Ldksa ds fy, LoLFk ch,evkbZ vkerkSj ij 18-5 ls
24-9 ds chp fLFkr gSA 17 ls 18-5 ds chp ch,evkbZ okys yksx gYdk dqiksf"kr gks ldrs gSa]
ftuds ch,evkbZ 16 ls 18 ds chp gksrs gSa os vR;ar iksf"kr gks ldrs gS vkSj 16 ls de
ch,evkbZ okys yksx xaHkhj :i ls dqiksf"kr gks ldrs gSA

2-  fu;feer jDr ijh{k.k & ;g ,uhfe;k vkSj vU; foVkfeu vkSj [kfut dh deh dk vkdyu
djus ds fy, fd;k tkrk gSA futZyhdj.k] de jDr 'kdZj vkSj xaHkj ldze.k ds y{k.k gks
ldrs gSa] ;g jDr dksf’kdkvksa dh la[;k esa of̀) ds dkj.k gks ldrk gSA
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3-  cPpksa esa dqiks"k.k dk funku & cPpksa ds out vkSj Å¡pkbZ dks ekik tkrk gSA vkSj mu pkVksZa
dh rqyuk dh tkrh gS] tks ml mez ds cPps ds fy, visf{kr vkSlr Å¡pkbZ vkSj out fn[kkrs
gSaA dqN cPps mu ds eqdkcys NksVs yxrs gSA vkSj vkuqokaf’kd :i ls ,slk gks ldrk gSaA
/khesa fodkl fn[kkus okys cPps Hkh dqiksf"kr gks ldrs gSaA

dqiks"k.k dk mipkj

cPpksa esa dqiks"k.k dk mipkj &

fdlh Hkh vU; vk;q oxZ ds eqdkcys dqiks"k.k ls cPpksa esa vkSj vf/kd leL;k,a iSnk gksrh gSA D;ksafd
os fodkl ¼nksuksa 'kkjhfjd vkSj ekufld½ eanrk vkSj fQj ls gksus okys ladze.kksa dh laosnu’khyrk dk dkj.k
cu ldrs gSaA

yacs le; rd chekfj;ksa okys cPpksa dks dqiks"k.k ds fy, fpfdRlh; mik; ds :i esa mipkj dh
vko’;drk gksrh gSA blesa vfrfjDr iks"kd rRo] foVkfeu vkSj [kfut iwjd vkfn 'kkfey gSA varZfufgr
chekjh dks dqiks"k.k dks jksdus ds fy, i;kZIr :i ls bykt dh vko’;drk gksrh gSA

vLirky esa xaHkhj dqiks"k.k ds bykt dh vko’;drk gksrh gSA blesa iSjsUVsjy iks"k.k vkSj iks"kd
rRo dh /khjs&/khjs ekSf[kd :i ls ysuk 'kkfey gSA tSls gh fLFkfr fLFkj gks tkrh gSA rks os ,d lkekU;
vkgkj dks viuh thou 'kSyh esa 'kkfey dj ldrs gSaA

2-3 e/;kà Hkkstu dk;ZØe

2-3 izLrkouk

vf/kd Nk=ksa ds ukekadu vkSj vf/kd Nk=ksa dh fu;fer mifLFkfr ds laca/k esa Ldwy Hkkxhnkjh ij
e/;kà Hkkstu dk egRoiw.kZ izHkko iM+rk gSA vf/kdrj cPps [kkyh isV Ldwy igqaprs gSa tks cPps Ldwy vkus
ls igys Hkkstu djrs gSaA mUgsa Hkh nksigj rd Hkw[k yx vkrh gS vkSj os viuk /;ku i<+kbZ&fy[kkbZ ij
dsfUnzr ugha dj ikrs gSA e/;kà Hkkstu cPpksa ds fy, ^^iwjd iks"k.k** ds L=ksr vkSj muds LokLF; fodkl
ds :i esa Hkh dk;Z dj ldrk gSA

e/;kà Hkkstu ;kstuk dk eq[; mn~ns'; f'k{kk dh fofHkUu ;kstukvksa esa vR;f/kd iwath fuos'k
djuk gSA bl iwath fuos'k dk iw.kZ ykHk rHkh izkIr gksxk tc cPps dqiks"k.k ls eqDr gksdj viuh iw.kZ {kerk
ls f'k{kk fuckZ/k :i ls xzg.k djsaxsA e/;kà Hkkstu ;kstuk bl y{; dks izkIr djus esa egRoiw.kZ dM+h gSA
bl ;kstuk ds ek/;e ls f'k{kk ds lkoZHkkSfedj.k ds fuEu y{;ksa dh izkfIr gksxhA

1-  izkFkfed d{kkvksa ds ukekadu esa of̀)A

2-  Nk=ksa ds Ldwy esa iwjs le; jksds j[kuk rFkk fo|ky; NksM+us dh izof̀Rr (dropout) esa dehA

3- de vk; oxZ ds cPpksa eas f'k{kk xzg.k djus dh {kerk fodflr djukA

4- Nk=ksa dks ikSf"Vd vkgkj iznku djukA

5- fo|ky; esa lHkh tkfr ,oa /keZ ds Nk=&Nk=kvksa dks ,d LFkku ij Hkkstu miyC/k djk dj
muds e/; lkekftd lkSgknZz] ,drk ,oa ijLij HkkbZ&pkjs dh Hkkouk tkx̀r djukA

cPpksa dks bl ;kstuk ds vUrxZr fo|ky;ksa esa e/;kodk'k esa Lokfn"V :fpdj Hkkstu iznku fd;k
tkrk gSA blls u dsoy Nk=ksa ds LokLF; esa of̀) gksrh gS vfirq os eu yxkdj f'k{kk xzg.k Hkh dj ikrs
gSaA blls chp esa gh fo|ky; NksM+us (dropout) dh fLFkfr esa Hkh lq/kkj vk;k gSA
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jsM ØkWl

2-3-1 lsok dk izrhd

&  nqfu;k Hkj esa jsM Økl dk fpUg t:jreUn yksxksa dh rVLFk vkSj fu"i{k lsok dk izrhd ekuk
tkrk gS] u fd fdlh ykHk ;k yksHk ds fy,A

& ;s fpUg ?kk;yksa vkSj ?kk;yksa dh enn dj jgs yksxksa ds fy, gS vkSj dsoy mu yksxksa dks
bLrseky pkfg,] tks blds bLrseky ds gdnkj gSA

jsM ØkWl

lsok dk izrhd
2-3-2 Hkkjr

1920 % Hkkjrh; jsM Økl lkslk;Vh dh LFkkiuk 1920 esa Hkkjrh; fo/kkf;dk ds ,d vf/kfu;e
}kjk dh xbZA Hkkjrh; mi&egk}hi esa ekuorkoknh lsok ds izrhd ds :i esa jsM ØkWl izrhd mHkj dj
vk;kA

1949 % Hkkjrh; ljdkj us 1949 esa tsusok lEesyu esa Hkkx fy;kA bl lEesyu esa jsM ØkWl rFkk
jsMØslWUV ds fpUgksa dks l'kL= lsukvksa ds fof'k"V fpUgksa ds :i esa vuqeksfnr fd;k x;kA

1950 % 9 uoEcj dks Hkkjrh; ljdkj us tsusok le>kSrk ij gLrk{kj fd,A LokHkkfod :i ls
Hkkjr le>kSrs dk leFkZd cu x;kA

1960 % 1949 ds tsusok le>kSrs ds dqN fu;eksa dks vey esa ykus ds fy, Hkkjr laln us 1960
dk tsusok le>kSrk ykxw dj fn;kA vf/kfu;e ds pkSFks v/;k; dk 'kh"kZd gSA ̂ ^jsM Økl vkSj vU; izrhdksa
dk nq:i;ksx**A ,d cgqr gh egRoiw.kZ nf̀"Vdks.k ds rgr~ ;g vf/kfu;e Li"V djrk gS bl izrhd ds
iz;ksx dks lajf{kr djus okys fu;eska dk mYya?ku djuk naMuh; gSA

2-3-3 LdkmV xkbM dh dk;Z'kSyh dk ifjp;

LdkmfVax dh fo'ks"krk

•   blesa izR;sd ckyd ij /;ku fn;k tkrk gSA

•   blesa f'k{kk izd`fr dh xksn esa nh tkrh gS ftlls ou Hkze.k] izkd`frd lkSUn;Z dks ns[kus
rFkk euu djus ds vusd volj feyrs gSaA

•   blesa f'k{kk dk ewy vk/kkj izse lgkuqHkwfr gS ftlesa vPNh&vPNh ckrsa galh [ksy esa fl[kk;h
tkrh gSA
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•   okLro esa blesa f'k{kk nh ugha tkrh oju f'k{kk xzg.k djus ds vusd volj iznku fd;s tkrs
gSaA

•   blesa LokLF;] lnkpkj] lsokHkko ,oa Lokoyacu ij fo'ks"k cy fn;k tkrk gSA

•   blesa ijekRek esa vVy fo'okl mRiUu fd;k tkrk gS ftlesa dksbZ Hkh /keZ ck/kd ugha curk
gSA

LdkmfVax dk mn~ns';

LdkmfVax dk mn~ns'; yM+ds yM+fd;ksa dks bl ;ksX; cukuk gS fd og tkfr&ik¡fr vkSj er
erkUrj ds Hksn&Hkko ls jfgr gksdj Hkxoku esa HkfDr j[krs gq, ns'k ds ;ksX; ukxfjd cu ldsA ckydksa
esa pfj= xBu] fujh{k.k J)k ds Hkko lcds fy, ;Fkksfpr fopkj 'khyrk mRiUu djkuk LdkmfVax dk
eq[; /;s; gSA

LdkmfVax dk laf{kIr bfrgkl

lu~ 1900 esa nf{k.kh vÝhdk esa cks;j ;q) dh lQyrk ds ckn ^^ykMZ cSMsu ikoy** dks fo'okl
gks x;k fd ckydksa esa vFkkg 'kfDr gS vkSj ;q) ls vf/kd ;g 'kkfUrdky esa lalkj dks ykHk igq¡pk ldrs
gS vr% vxLr 1907 bZ- esa ckydksa dk igyk f'kfoj ckmUeh nhi ¼yUnu½ esa ykMZ cSMsu ikWoy }kjk fd;k
x;kA 1908 esa baXySaM esa ,MoMZ lIre us bl laLFkk dks Lohdkj fd;k A

ckfydkvksa ds fy, ;g fopkj fd;k x;k fd ckydksa tSlh laLFkk ckfydkvksa ds fy, Hkh gksA ykMZ
cSMsu ikWoy us viuh cfgu ^^fel ,sxusal cSMsu ikWoy** dks yM+fd;ksa ds fy, ,d iqLrd fy[kus dks dgk
rFkk 1910 bZ- esa ckfydkvksa dh laLFkk ^xyZ xk;fMax* [kksy nhA

Lora=rk izkfIr ds ckn 7 uoEcj 1950 esa Hkkjr LdkmV ,oa xkbM uked laLFkk cuhA vc ;g
laLFkk varjkZ"Vªh; laLFkk ls lacaf/kr gSA

l=h; dk;Z &

1- LFkkuh; Lrj ij fo|ky;ksa esa gksus okys izkd`frd vkinkvksa ls lqj{kk ds izfr] mik;ksa dh
tkudkjh ,df=r djukA

iz;ksfxd dk;Z &

1-   fo|ky;ksa esa lapkfyr gksus okys e/;kg~u Hkkstu dh rS;kjh] forj.k dh izfØ;k rFkk fo|kfFkZ;ksa

,oa f'k{kdksa dk Hkkstu dh xq.koRrk ij fn;s x;s vfHker laca/kh tkudkjh dk izLrqrhdj.kA
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bdkbZ & 3

vko';d lkeqnkf;d LokLF; lsok,a

3-1 izLrkouk &

LoLFk eu ru esa gh okl djrk gSA ;fn O;fDr dks 'kkjhfjd vkSj ekufld nf̀"V ls LoLFk jguk
gS rks mls LokLF; f'k{kk dh tkudkjh gksuk vR;Ur vko';d gSA vkSj mls nSfud thou ds O;ogkj esa
ykuk pkfg, A LokLF; f'k{kk dk Kku v/;kid ds lkFk leqnk; ds fof'k"V O;fDr;ska ds fy, egRoiw.kZ
gSA okLrfodrk ;g gS fd fo|ky; ,d y?kq lekt gS tks jk"Vª vkSj fo'o ds fy, lq;ksX; ukxfjd x<+rk
gSA blls fo|kfFkZ;ksa ds ekufld uSfrd] 'kkjhfjd] v/;kfRed] lkekftd vkfFkZd lHkh izdkj ds fodkl
ds fy, mRrjnk;h gSA

bl izdkj ds dk;Z dks fØ;kfUor djus ds fy, fo|ky; esa gh ugha leqnk; ds xzkeh.k ,oa iapk;r
Lrj ds fof'k"V O;fDr;ksa ds lkFk LokLF; foHkkx ls tqM+s 'kkldh; ,oa v'kkldh; O;fDr;ksa dk ;ksxnku
ljkguh; gksxkA ftlls ge vius okLrfod mn~ns'; dks izkIr dj ldsA

3-1-1 lkeqnkf;d LokLF; dk vFkZ &

ekuo 'kjhj dh jpuk lq{e ltho dks"kksa (Cells) ls gqbZ gSA dks"k fofHkUu izdkj ds gksrs gSa tks
viuh &viuh {kerk ds vuqlkj vyx&vyx dke djrs gS dks"kkvksa dk lewg rarq dgykrk gSA bu rarqvksa
ls 'kjhj ds vax gM~Mh] ekal] jDr] isf'k;ka] Ropk] ds'k vkfn curs gSA bu mijksDr tc Bhd <ax ls dk;Z
djus esa dfBukbZ;ksa dk lkeuk djuk i<+s rks LokLF; ij izHkko iM+uk LokHkkfod gSA tc O;fDr LokLF;
j{kk ls lacaf/kr fu;eksa dk mYya?ku djus yxrk gS rc mls jksx gksus yxrk gS vFkok og vLoLFk gks tkrk
gSA ;gh oSKkfud lR; gSA LokLF; foKku ;|fi lewps ekuo&lekt dks LoLFk jgus ds mik; crkrk
gS( ijarq Ldwyksa esa bldk mi;ksx vR;ko';d gSA Ldwy esa lekt ds cPps i<+rs gS vkSj lekt ds gh O;fDr
i<+krs gSA vr% Ldwyksa esa v/;kidksa vkSj Nk=ksa dh LokLF; j{kk ds fy,] mUgsa jksxksa ls cpk, j[kus ds fy,
LokLF; ls lacaf/kr f'k{kk nsuk vko';d gSA LokLF; f'k{kk }kjk cPpksa dks jksxksa ls lajf{kr j[kdj nh?kkZ;q
fcrkus ds mik; Ldwyksa esa Kku nsuk vko';d gSA cPpksa esa ik, tkus okys jksxksa ds y{k.k crkuk] 'kjhj
jpuk le>kuk jksxksa dk funku vkSj dkj.k Li"V djuk rFkk mudh jksdFkke gsrq ifjp;kZ dk Kku nsuk
pkfg,A ftlls Ldwy dk O;oLFkk lq/kj dj gh LokLF; okrkoj.k rS;kj dj ldrs gSA v/;kid fo|kfFkZ;ksa
ds vfHkHkkod] fpfdRlk vf/kdkjh] iz/kku v/;kid dh lgk;rk ysdj jksxksa ds mipkj dj ldrk gSA

Ldwyksa esa ikSf"Vd vkgkj ds lkFk Ldwy LokLF; dh nf̀"V ls vPNs LFkku ij cuk gksA Ldwy dh
fLFkfr Hkh ckyd ds LokLF; dks izHkkfor djrh gS Ldwy dh feV~Vh dSlh gS dejs  goknkj vkSj izdk'k;qDr
gksuk pkfg,] [ksy dk eSnku dSlk gS] ihus dk ikuh 'kq) vkSj gYdk gksuk pkfg,A Ldwy esa cSBus dh vPNh
lqfo/kk,a] 'kkSpky; bR;kfn gksuk pkfg,A fo|ky; dh fLFkfr vkSj okrkoj.k dk izHkko rks ckydks dh
euksof̀Rr pfj= vkSj Hkkoukvksa dks Hkh izHkkfor djrk gSA

mijksDr lHkh ckrksa dks /;ku esa j[kdj gh ge vius fo|kfFkZ;ksa dk LokLF; Bhd j[k ldrs gSA
blfy, gksugkj ukxfjdksa dk fuekZ.k djus ds fy, fo|kfFkZ;ksa dks LoLFk j[kuk vko';d gSA

3-1-2 LoPNrk rFkk LokLF;

fo|ky; dk okrkoj.k lkQ lqFkjk gksuk pkfg,A ftlls fo|kfFkZ;kas dk LokLF; Bhd jgsA lkQ
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lqUnj vkSj vPNk fo|ky; Hkou fo|kfFkZ;ksa ds uSfrd Lrj dks Hkh Åapk djus esa lgk;d gksrk gSA vr%
fo|ky; dh lQkbZ vkSj j[kj[kko dk iwjk /;ku j[kuk pkfg, blds fuEu vko';d ckrksa ij /;ku nsuk
pkfg,A

LoPNrk vfHk;ku

•   fo|ky; dks lkQ&lQkbZ j[kus ds fy, fo|ky; lgk;dksa ¼Hk̀R;ksa½ dh vko';d dk;Z gsrq
fu;qfDr gksuk pkfg,A

•   fo|ky; Hkou dks lkQ&lQkbZ o j[k j[kko ds fy;s ,d lfefr dk xBu fd;k tkuk
pkfg,A blesa xzkeh.k lnL;] f'k{kd ,oa Nk= ifj"kn ds lnL; 'kkfey gksA

•   fo|ky; dh LoPNrk ds fujh{k.k gsrq fo|ky;&lfefr ,oa xfBr lfefr dks fu;fer fujh{k.k
djuk pkfg,A

•   fo|ky; lfefr }kjk ,slk dk;Z ;kstuk cuk, ftlls fo|ky; ds okrkoj.k dks LokLF; cuk,a
j[kus esa lnSo izR;u'khy jgsA

•   fo|ky; MLVfcuksa ij ^^eq>s iz;ksx djsa** (Use me) fy[kdj mfpr LFkkuksa ij j[ks tkuk
pkfg, ftlls fo|kFkhZ txg&txg dwM+k u QSyk;saA

•   fo|ky; ds dejksa esa Mh-Mh-Vh- vkfn dk fNM+dko] o"kZ esa dHkh&dHkh djkrs jguk pkfg,
ftlls chekfj;ksa ds dhVk.kq dejksa esa u jgsA

•   ikuh ds fudkl ds fy, ukfy;ksa dh mfpr O;oLFkk gksuh pkfg, tgk¡ rd gks lds ukfy;ka
<+dh gqbZ gksuh pkfg,A

•   fo|ky; esa fdlh Hkh LFkku ij ckfj'k dk ikuh bdV~Bk ugha gksus nsuk pkfg,A ftlls dhVk.kq
iui u lds rFkk chekfj;ksa dk dkj.k u cusA

•   fo|ky; esa i;kZIr ek=k fo|kfFkZ;ksa ,oa LVkQ ds fy, vyx&vyx 'kkSpky; dh O;oLFkk gksuh
pkfg,A

•  iz;ksx 'kkyk,a O;ofLFkr rFkk lkQ&lqFkjh gksuh pkfg,A

3-1-3 LoPN ifjos'k dh eq[; fo'ks"krk,a &

1-  LoPNrk ds egRo dks /;ku esa j[krs gq, izkFkfed Lrj ds fo|kfFkZ;ksa ,oa vU; cM+s O;fDr;ksa
dks lkQ&lQkbZ djus ds fy, izsfjr djsa ftlls ns'k ds gj ukxfjd] cPpksa lfgr vkxs gksdj
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LoPNrk vfHk;ku dk fgLlk cu ldsA

2-  ljdkj ds lHkh 'kkyk izeq[kksa ¼'kkldh;@v'kkldh;½ dks LoPNrk vfHk;ku pykus] cPpksa dk
fofHkUu igyqvksa ij laosnu'khyrk cukus ds fy, voxr djkus ds fy, lacksf/kr fd;k tkuk
pkfg,A

3-  LoPNrk vfHk;ku esa LoPN ifjos'k] [ksy dk eSnku] mfpr 'kkSpky;] 'kq) is;ty] LoPN
Hkkstu vkSj O;fDrxr LoPNrk 'kkfey gSA

4-  lHkh fo|kfFkZ;ksa dks LoPNrk dh vko';drk vkSj LokLF; ds fofHkUu tkudkjh ls voxr gksuk
pkfg,A

5-  izR;sd fo|kFkhZ vius ifjokj ds lnL;ks ds chp LoPNrk tkx:drk dks izHkkoiw.kZ rjhds ls
voxr djk ldrs gSA ftlls lEiw.kZ lekt] LoPN lekt ds fy, ekxZ izLFkr iznku dj
ldsA

6-  fo|kfFkZ;ksa dks vPNh rjg ls gkFk /kksus] O;fDrxr LoPNrk vkSj lQkbZ cuk, j[kus ds fy,
izf'k{k.k fn;k tkuk pkfg,A

7-  Ldwyksa ls tqM+s lHkh LokLF; dsUnzksa dks larqfyr vkgkj vkSj LokLF; laca/kh tkudkjh ds fy,
ofj"B vf/kdkfj;ksa vkSj fo|kfFkZ;ksa dks ohfM;ksa fDyi iksLVj] vkSj ikoj ikWbaV izLrqfr;ksa ds
ek/;e ls iks"k.k] vukt] vkSj lfCt;ksa ds ckjs esa tkudkjh fn;k tkuk pkfg,A

8-  'kkSpky;ksa dk mi;ksx dSls djsa vkSj mUgsa lkQ j[kus laca/kh tkudkjh vfHk;ku ds le; fn;k
tkuk pkfg,A

9-  vf/kdkfj;ksa dks tytfur chekfj;ksa] LoPN ikuh dk mi;ksx] Ldwyksa esa ikuh VSad dh mfpr
lQkbZ bR;kfn ds ckjs esa tkx:drk djuk pkfg,A

10- lQkbZ dsoy 'kkjhfjd ugha gksuh vfirq lkekftd vkSj ekufld gksuh pkfg, ftlls vPNs
O;fDrRo dks cuk, j[kus esa ennxkj gks lds ;g nwljs ij vPNh Nki NksM+us esa lgk;rk
djrh gSA LoPNrk] 'kjhj] eu] vkSj vkRek dks LoPN vkSj 'kkafr iww.kZ j[kdj] vPNs pfj= dks
tUe nsrh gSA

1- fØ;kdyki Øekad&01

LokLF; D;k gS \

bl iz'u ij ikap O;fDr;ksa ds mRrj ,df=r djsaA mRrjksa ds vk/kkj ij LokLF; dh ,slh ifjHkk"kk
;k vFkZ fodflr djsa] tks vkids vuqlkj orZeku lanHkZ esa lokZf/kd mi;qDr gSA

vius mRrj fyf[k,A

2- fØ;kdyki Øekad&02

LoLFk cus jgus ds fy, D;k mik; djrs gSA bl iz'u ij ikap O;fDr;ksa ds mRrj ,df=r djsaA
muds mRrj ds vk/kkj ij vius mRrj fyf[k,A
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3-2 o`++)ksa] chekjksa rFkk fnO;kaxtuksa dh ns[kHkky

izLrkouk &

f'k{kk dk mn~ns';] ukxfjdksa ,oa cPpksa esa ldkjkRed xq.kksa dk fodkl djuk] blds fy, Ldwy
o lekt esa vPNk okrkoj.k dk gksuk vfrvko';d gSA blds fy, 'kSf{kd mn~ns';ksa ds rgr pkfjf=d]
'kkjhfjd xq.kksa ds fodkl ij tksj nsuk gksrk gSA ftuesa ftEesnkjh dh Hkkouk] vkRecy] ijksidkj dh
Hkkouk] LoSfPNd vuq'kklu] ukxfjdrk] bZekunkjh] lkgl] U;k;laxrrk] lEeku] lg;ksx] ,drk] ns'kHkfDr]
vkilh rkyesy] HkkoukRed fLFkjrk rFkk jpukRedrk vkfn xq.kksa ds fodkl ij /;ku nsuk pkfg,A

;fn lkekftd rFkk uSfrd ewY;ksa dk vknj lEeku djus okys O;fDr;ksa ls mls lEeku
Lohdkfjrk izkIr gks tkrh gS rks blls blesa u dsoy vkReh;rk dh Hkkouk ijirh gSA izR;qr lekt
dY;k.k dh vuqHkwfr Hkh 'kfDr'kkyh gksrh gSA lkekftd ewY; vPNs thou dh vewrZ O;ogkj u gksdj
fuf'pr laca)rk;sa gSA

lekt ,oa ifjokjksa ds chp o)̀] chekjksa rFkk fnO;kax O;fDr thou ;kiu djrs gSA ;fn ge ,sls
yksxksa dh ns[kHkky vPNs <ax ls djuk pkgrs gS rks mls gesa izkjafHkd f'k{kk] ls gh vPNs O;ogkj djus ds
uSfrd xq.kksa ds fodkl ds lkFk tksM+uk gksxk rkfd LoPN] lcy lekt dk fuekZ.k djus esa Hkkxhnkjh fuHkk
ldsaxsA vPNs ewY;ksa dh     vk/kkj f'kyk cpiu esa gh j[kh tkrh gSA vfrLFkk;h O;fDr okrkoj.k
vUrfØ;k ds ek/;e ls izR;sd ckyd vius pfj= dk Lo;a fuekZ.k djrk gSA ihfM+r O;fDr;ksa dks muds
Hkkoukvksa ds vuqdwy ns[kHkky djus dk nkf;Ro dh ftEesnkjh Loizsfjr gksdj djus dh vPNs Hkkouk ds
lkFk djuh gksxh rkfd lkekU; O;fDr;ksa dh rjg] fo'ks"k vko';drk okys cPpksa dks Hkh 'kkjhfjd ekufld
:i ls iq"V jgus ds fy, 'kkjhfjd fØ;kvksa dks iwjk dj ldsA

3-2-1 o`) O;fDr ,oa chekj O;fDr;ksa ds ns[kHkky dh vko';drk D;ksa gS\

1- la;qDr ifjokj dk fo?kVu

2- HkkSfrd lq[k lqfo/kkvksa dh of̀)

3- ubZ iqjkuh ihf<+ ds chp Qklyk

4- /ku dk egRo

5- O;fDrokfnrk ,oa O;fDrxr LokFkZ

o`) O;fDr;ksa dh leL;k,a

1- 'kkjhfjd

2- ekufld

3- LokLF; dh leL;k

4- vkfFkZd leL;k

5- ikfjokfjd ,oa lkekftd leL;k

6- vdsykiu dh leL;k

7- ?kj o lekt esa vuknkj dh leL;k

8- ijkoyEcu dh Hkkoukvksa dh leL;k
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leL;k ds funku gsrq lq>ko

1-  o)̀ksa ,oa chekjksa dh izeq[k leL;k] csgRrj LokLF; lsok,a miyC/k djk;k tk;sA

2-  LokLF; f'k{kk ds dk;ZØe dk vk;kstu fd;k tk;

3-  vdsykiu ds Hkkouk ds deh nwj djus ds fy, ifjokj ,oa lekt dks lgk;rk djuk pkfg,A

4-  o)̀ ,oa chekjksa ds ns[kHkky ,oa buds mfpr vkn'kZ lEeku dh Hkkouk lekt esa fodflr
djuk pkfg,A

3-2-2 fnO;kax LoLFk vkSj vkRe fuHkZj dSls cus &

dbZ lfn;ksa ls fnO;kax oxZ lekt dk ,d misf{kr fgLlk jgk gSA Ýkalhlh Økafr ds i'pkr
lerk] Lora=rk vkSj HkkbZ pkjs dk tks u;k ukjk cqyan gqvk mlls bl oxZ ds izfr ubZ le> fodflr
gksus yxh gSA lekt o ljdkj feydj fnO;kaxksa ds fy, fofHkUu izdkj ds dY;k.k dk;ZØe pykus yxs
gSA ftlds rgr lekt esa tkx̀fr vkbZ vkSj fnO;kaxksa dks Hkh FkksM+k lk dgh T;knk okLrfod ykHk gqvk
gSA

oS'ohdj.k dh bl izfØ;k us lkekftd lksp o ewY;ksa esa cnyko ykuk izkjaHk dj fn;k gSA lekt esa yksxksa
ds vUnj pqukSrh Lohdkj djus dh Hkkouk fodflr djus ds lkFk&lkFk T;knk ls T;knk vkxs c<+us dh
izof̀Rr Hkh fodflr djuk izkjaHk dj fn;k gSA gj O;fDr vius vkidks l'kDr cukus esa tqV x;k gSA rkfd
izfrLi/kkZ esa viuk LFkku cuk, j[k ldsA oju vkxs Hkh c<+ ldsA

vkt  blh ds rgr LoLFk jgus vkSj vius vkidksa pqLr] nq:Lr cuk, j[kus dh izof̀Rr rsth ls
c<+rh tk jgh gSA blds fy, mfpr Hkkstu] i;kZIr O;k;ke vkSj le;&le; ij viuh MkDVjh tkap
djkus dk iz;kl djrs gSA orZeku esa ;ksxklu] /;ku yxkus vkfn dk egRo c<+ x;k gS yksx rjg&rjg
ds [ksy [ksydj] fte [kkus esa O;k;ke djds] ;ksxklu djds vFkok tM+h cwVh ;qDr vkS"kf/k;ksa dk iz;ksx
djds viuh dk;Z{kerk dks cuk, j[kus dk iz;kl dj jgs gSA

nwj lapkj Økafr us vkt dh Hkkx nkSM+ dh vko';drk dks de dj fn;k gSA vkt ds dEI;wVj
Økafr vkSj vkVkses'ku Økafr us 'kkjhfjd Je dh vko';drk dks de dj fn;k gSA fofHkUu izdkj ds
lgk;d midj.ksa vkSj d`f=e vaxksa us fnO;kaxksa dh dk;Z{kerk dks Hkh c<+k fn;k gSA rkfd fnO;kax O;fDr
vke O;fDr dh rjg jkstxkj izkIr dj ldsA

vkt vko';d gS fd fnO;kax oxZ lekt esa lEeku vkSj mfpr LFkku ikus ds fy, Lo;a vius
vkidksa 'kfDr'kkyh cuk,A blds fy, LoLFk jguk Hkh vko';d gSA vkRe fuHkZj jgus ds fy, lgh
tkudkjh lgh lksp vkSj iz;kl Hkh t:jh gSA

vkt bl rjg dh leL;k dks tkuus o nwj djus ds fy, ikB~;Øe esa tkudkjh nsuk vko';d
gks x;k gSA blh ds rgr fnO;kaxksa ds fy, fofHkUu izdkj ds [ksy] O;k;ke] ;ksxklu dh tkudkjh gksuk
pkfg,A ftlls LokLF; dk fodkl gks vkSj vkRe fuHkZj cu ldsA vkRefuHkZjrk ds iz;klksa ds fy, f'kf{kr]
vYif'kf{kr ,oa efgyk fnO;kaxksa ds fy, miyC/k volj dk Hkh i;kZIr tkudkjh visf{kr gSA

vko';drk bl ckr dh gS fd fnO;kax O;fDr vius ekrk&firk] ifjokjtu] ikl iM+ksl&iwjk
lekt esa ,slk okrkoj.k rS;kj djsa rkfd fnO;kax O;fDr vius vkidksa T;knk ls T;knk l{ke cuk, vkSj
lekt esa  ls ;ksxnku ikus ds ctk; lekt dks ;ksxnku djus dh nkSM+ esa 'kkfey gks ldsA vkj{k.k o
vU; lgkjksa ls jkstxkj ikus ds ctk; Lojkstxkj LFkkfir djus nwljksa dks jkstxkj nsus dk felky dk;e
dj ldsA
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3-2-3 o)̀ksa] chekjksa rFkk fnO;kax tuksa dh ns[kHkky

mez ds vk[kjh iM+ko esa o)̀ksa dk ns[kHkky djuk cgqr vko’;d gksrk gSa buds ns[kHkky ds fy,
dqN vko’;d ckrksa dk /;ku j[kuk iM+rk gSA ò)ksa ds 'kkjhfjd leL;kvksa ds lkFk muds ekufld leL;ksa
dk Hkh /;ku j[kuk t:jh gksrh gSA

o)̀ksa] chekj O;fDr;ksa rFkk fnO;kax tuksa ds ns[kHkky ds fy, lcls t:jh gS fd muds Hkkoukvksa
dks /;ku esa j[krs gq, ge muls I;kj djsa] lEeku djsa vkSj blls Hkh T;knk mUgsa lfØ; vkSj fQV j[ksaA
ge yksx ?kj ij dbZ rjhdksa ls ò)ksa] chekjksa rFkk fnO;kxksa dk ns[kHkky dj ldrs gSA

o)̀ksa] chekj O;fDr;ksa rFkk fnO;kax tuksa dks vdsykiu dkQh [kyrk ¼lkyuk½ gS vdsysiu esa
volkn ;k fujk’kk dh chekjh gks ldrh gS ,slh fLFkfr esa o)̀tu ,oa vU; ges’kk mnkl] ek;ql vkSj vius
esa [kks,&[kks, jgrs gS mu yksxksa dks fdlh Hkh dke esa :fp ugha yxrh vkSj  u gh nSfud thou dk vkuan
mBk ikrs gSA muds y{k.k dks le>us vkSj tkuus ds fy, u;s&u;s rjhds viuk dj mudk ns[kHkky fd;k
tkuk pkfg, A

dbZ izdkj ds chekjh tSls dqiks"k.k] xfB;k vkSj eksfr;k¡fcan ls xzflr gks tkrs gSA ftudh otg
ls os dke djus vkSj pyus&fQjus esa vleFkZ gks tkus ds dkj.k lkekftd lEidZ dk nk;jk fldqM+ tkrk
gSA ekStwnk fLFkfr ds pyrs ikfjokfjd ewY;ksa ,dy ifjokjksa ds c<+rs pyu vkSj dke ds ryk’k esa ;qok oxZ
ds ckgj jgus ds dkj.k djhc rhu djksM+ ,dkdh thou thus dks etcwj gSA dbZ yksxksa dks Hkw[ks isV lksuk
iM+rk gSA vkfFkZd fLFkfr Bhd ugha gksus ds dkj.k chekfj;ksa dk bykt ugh djk ikrs gSA

c<+rh eagxkbZ vkSj vius ,dy ifjokj dh t:jrksa dks iwjk djus ds dkj.k yk[kksa ifjokj vius
o)̀tuksa dk bykt vkSj LokLF; laca/kh ns[kHkky djus esa vleFkZ gSA blfy, ljdkj }kjk ;g dk;Z futh
vkSj dkjiksjsV vLirky dks ftEesnkjh nh xbZ gSA ftlls dbZ o)̀] chekj ,oa fnO;kax tu bldk ykHk
mBkus esa lkEFkZ;oku ugha gSA

bl fn’kk esa vkxs c<+rs gq, lcls igys ljdkj dks LokLF; lsok ds {ks= esa ekStwnh ljdkjh [kpZ
th-Mh-ih- nj dks /;ku esa j[krs gq, bldks rRdky :i ls c<+k;s tkus dh t:jr gSA lkFk gh lcls igysa
ljdkj dks bl izdkj ds yksxksa ds fy, LokLF; lsok <kapk fodflr djus ds fy, rRdky fuos’k djuk
pkfg,] ftuesa vR;ar uktwd ifjfLFkfr;ksa esa Hkh vLirky esa HkrhZ fd;s tkus dh O;oLFkk gksuh pkfg,A
dsUnzh; ,oa jkT; ljdkj vius ctV esa LokLF; en ds fy, fd;s tkus okys vkcaVu esa vyx ls vkcaVu
nsus dk izko/kku j[kuk pkfg,A

izkFkfed LokLF; dsUnz ¼Primary Health Center½

3-2-4 izkFkfed LokLF; dsUnz

yxHkx 30]000 vkcknh okys {ks= esa [kksyk
tkrk gSA blds fy;s 4 ls 5 miLokLF; dsUnz
gksrs gS yxHkx 5000 yksxksa ds bykt ds fy, cus
gksrs gSA izR;sd izkFkfed LokLF; dsUnz esa ,d ;k
nks MkWDVj] nks ulZ ;k nkb;ka] 5&6 vkfDlyjh
ulsZa ¼midsUnz esa½ DydZ] okMZ lgk;d vkSj QhYM
lqijokbtj gksrs gSA ,d okgu Hkh gksrk gSA
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3-2-5 izkFkfed LokLF; dsUnz ds dk;Z&

1-  LokLF; f'k{kk dk vk;kstu djuk

2-  cfgjax jksxh ejhtksa dk bykt

3-  xHkZorh vkSj nw/k fiykus okyh ekrkvksa dh ns[kHkky

4-  cPpksa ds LokLF; lsok ftlesa Vhdkdj.k 'kkfey gSA

5-  jk"Vªh; LokLF; dk;ZØe tSls&ifjokj dY;k.k dk;ZØe] Vhdkdj.k dk;ZØe dks ykxw djukA

6-   jk"Vªh; LokLF; dk;ZØ; tSls eysfj;k] risfnd] va/ksiu] Qkbysfj;k ;k nLr  bR;kfn dks ykxw
djukA

7-  leqnk; esa LokLF; f'k{kk QSykukA

8-  vke chekfj;ksa ds fy, cqfu;knh LokLF; lsok,a miyC/k djokukA

9-  laØked vkSj ekgekjh dks fLFkrh dks fu;af=r djukA

10- ikuh ds 'kqf)dj.k vkSj LoPNrk dk;ZØe esa enn djukA

11- LokLF; dkuwuh lsok ds vUrxZr] vlkekU; èR;q yM+kbZ esa yxh pksVksa] cykRdkj vkfn dh
tkap djukA

12- iznw"k.k fu;a=.k ds mik; vkSj [kkus dh txgsa dk fujh{k.k bR;kfnA

3-2-6 izkFkfed LokLF; lsok &

LokLF; foKku esa rjDdh gksus ds ckn Hkh ns'k esa chekjh cgqr T;knk esa ns[kus feyrh gSA ,slk
blfy, gS fd yksxkas dk jgus lgus ds [kjkc gkyrksa ds dkj.k gks jgk gSA fo'o LokLF; laxBu us ,d
dk;ZØe cuk;k Fkk ftlls yxHkx ^^2000 rd lHkh ds fy, LokLF; ** dk uke fn;k x;k FkkA ;g
mn~ns'; izkFkfed LokLF; lsok ds }kjk iw.kZ fd;k tkuk FkkA

fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj izkFkfed LokLF; lsok,a lHkh yksxksa dks] muds lfØ; Hkkxhnkjh
ls feyuh pkfg, ftls leqnk; vkSj ns'k ds gj ukxfjd vklkuh ls Hkkxhnkjh dj dher pqdk ldsA

3-2-7 izkFkfed LokLF; lsok ds vUrxZr dk;Z &

1- LokLF; leL;kvksa ds ckjs esa lkeqnkf;d f'k{kk vkSj mudk fu;a=.ka

2- i;kZIr vkSj mi;qDr iks"k.k izR;sd dks feyukA

3- lqjf{kr is;ty miyC/k djokukA

4- lkoZtfud LFky esa lQkbZ djukA

5- eka cPpksa dk LokLF; vkSj ifjokj dY;k.kA

6- izeq[k chekfj;ksa dk Vhdkdj.kAA

7- vke chekfj;ksa vkSj pksVksa dk byktA

8- LFkkuh; jksxksa dk cpko ,oa fu;a=.kA

9- t:jr dh nokbZ;ka dh miyC/krk A
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tSls & ¼v½ uotkr f'k'kq èR;q nj 1000 tUeksa ds ihNs 30 rd de djuk ¼vc 54½

¼c½ visf{kr mez dks de ls de 64 ij igqpkuk ¼vc 60½

¼l½ LFkwy èR;q nj dks 1000 ds ihNs 14 ls 9 rd igq¡pkuk ¼vc 9½

¼n½ LFkwy tUe nj dks 1000 ds ihNs 33 ls 21 ij igq¡pkuk ¼vc 23½

¼b½ 2000 rd dqy tuu nj gkfly djuk FkkA ;kfu fd] gj ,d efgyk ds flQZ ,d laHkkoh
    ek¡ dk tUe gksA

¼Q½ lHkh ds fy, lqjf{kr vkSj lkQ is;ty ¼63 izfr'kr½

Vhi & LokLF; ds fy, iwjh lkekftd vkSj vkfFkZd fLFkfr esa lq/kkj dh t:jr gS vkSj bls
gkfly djus esa viuk ns'k cgqr ihNs gSA lkeqnkf;d LokLLF; dk;ZdrkZ leqnk; ds
chpksa chp gksrk gSA

3-2-7 LokLF; ds {ks= esa LFkkuh; iz'kklu dh Hkwfedk

f'k{kk {ks= ds inkuqØe esa viuh Hkwfedk ds ckjs esa
LFkkuh; ljdkjh deZpkfj;ksa ds ǹf"Vdks.k vkSj muds jkstejkZ
ds O;ogkj ij laxBukRed <kaps vkSj dk;Z laLd`fr dk
izHkko iM+rk gSA

LFkkuh; iz'kklu yksxksa dh viuh Lo;a dh 'kklu
O;oLFkk gS vFkkZr~ LFkkuh; yksxksa }kjk fey twydj LFkkuh;
leL;kvksa ds funku ,oa fodkl gsrq cukbZ xbZ ,slh O;oLFkk
tks lafo/kku vkSj jkT; ljdkjksa }kjk cuk, x; fu;eksa ,oa
dkuwu ds vuq:i gksrk gSA lewg dh O;oLFkk izca/ku yksxksa
ds dqN fu;e] dk;ns] dkuwu cukrs gSA ftldk ikyu djuk izR;sd O;fDr viuh ftEesnkjh le>rs gSA
LFkkuh; iz'kklu esa yskxksa ds ikl os lkjs vf/kdkj gksrk gS tks fodkl ds izfØ;k esa viuh t:jr vkSj
izkFkfedrk ds vk/kkj ij bPNkuqlkj fn'kk ns ldrs gSA

LFkkuh; iz'kklu dh fTkEesnkjh muds {ks= esa vkus okys Ldwy esa v/;;ujr fo|kfFkZ;ksa dh ns[kHkky ]
fo|ky; iz'kklu ds lkFk&lkFk viuh lgHkkfxrk fuHkkus dh ftEesnkjh gksrh gSA ftlls fo|kfFkZ;ksa ds
f'k{kk ds lkFk LokLF; dh ns[kHkky djuh gksrh gSA LFkkuh; Lrj ij 'kklu dk lapkyu iapk;r gh djrh
gSA Ldwy Lrj ij 'kkyk izca/ku ,oa fodkl lfefr ds lkFk iapk;r dh Hkh ftEesnkjh gksrh gSA

fØ;kdyki &

1-  vius vklikl ds ikap&ikap o)̀ksa vkSj chekjksa O;fDr;ksa dks fpUgkafdr dj muds leL;kvksa
ds vk/kkj ij lekt vFkok ifjokj dks dSls ns[kHkky djrs gSa dks lwphc) djsaA

2-  vyx&vyx izdkj ds fdUgha ikap f}O;kaxksa dh vkRefuHkZj cukus ,oa ns[kHkky ds fy, 'kklu
ds }kjk dh tk jgh ;kstukvksa ls ykHkafor gksus dh tkudkjh fyf[k,A
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3-3 cktkjksa esa fcdus okyh [kqyh ,oa fMCck can [kk| inkFkZ ds nq"izHkko dh tkudkjhA

3-3-1 Hkwfedk

vkxs c<+us dh pkg vkSj vfrfodflr gksus dh nkSM+ esa gj O;fDr ik'pkR; 'kSyh dks viukus esa
yxs gq, gSA Hkkjrh; [kku iku dks viuk jgsA QkLMQwM] tadQwM cktkj ds fMCck can dk;Z 'kSyh dks
T;knk viukus esa yxs gq, gSA [kqyh [kk| lkexzh dks viukus esa vR;f/kd dk;Z ,oa cks> le>us yxs gSA
cgqr tYnh gh vius {ks= esa vkxs c<+us dh pkg ifj.kke cgqr gh Hk;kog ns[kus esa vk jgk gSA ftlds
dkj.k chekfj;ksa ls xzflr gksuk iM+ jgk gSA 'kjhj esa tksM+ksa dk nnZ] vka[kksa dh detksjh] tYnh Fkdku ds
y{k.k ns[ks tk jgs gSA

fcxM+rs [kku&iku ds dkj.k vkt yksxksa ds LokLF; ij vlj iM+ jgk gSA viuh vkgkj 'kSyh dks
lq/kkjus dh t:jr gS vkgkj ds izfr gj txg fo'ks"k lko/kfu;ka j[kus dh vko';drk gSA tSls gksVy]
Ldwy] gkWfLiVy] ?kj ;k jsLVksjsaV gks vO;ofLFkr [kku iku dks de djrs gq, vkbyh [kk| inkFkksZa dks u
cuokdj larqfyr MkbV ¼[kkuk½ ij /;ku nsuk pkfg,  ;fn laHko gks rks vkgkj fo'ks"kK ls MkbV pkVZ
ds vuqlkj larqfyr vkgkj ij /;ku nsuk gksxkA

[kqyk [kk| inkFkZ &

[kqyk [kk| inkFkZ vDlj rktk ,oa ikSf"Vd ekuk tkrk gSA blesa izksVhu] dkcksZgkbZMªsV] olk esa
foVkfeu cus jgrs gSA iks"kd rRo esa deh ugha gksrh gSA fo'ks"k dj blesa lkQ lQkbZ djds bLrseky
djuk ,oa le; ds jgrs mi;ksx djuk T;knk Qk;nsean gksrk gSA vU;Fkk mfpr ns[kHkky ds fcuk bldk
Hkh nq"izHkko iM+uk LokHkkfod gSA

fMCck can [kk| inkFkZ &

fMCck can [kk| inkFkZ ,d LokLF; vkgkj dk fgLlk
gSA fMCck can [kk| inkFkksZ ds ckjs esa irk djus dh t:jr
gksrh gSA

fMCck can [kk| D;k gS \

dSfuax&ok;q:) daVsuj esa iSfdax ls fuf'pr vof/k
ds fy, [kk| inkFkksZa dks lajf{kr djus dh fof/k gSA dSfuax
igys] ;q) esa lSfudksa vkSj ukfodksa ds fy, fLFkj [kk| L=ksar
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iznku djus ds fy, 18 oha lnh es fodflr fd;k x;k FkkA

fMCck can dh izfØ;k ,d ls nwljs mRikn ls FkksM+k vyx gksrk gS blesa eq[;r%a rhu pj.k gksrk
gS &

1- izlaLdj.k&[kk|] [kqyh gS dVk gqvk] dVk gqvk] [kM+k] pksjh ] [kksyhnkj ;k idk;k tkrk gSA

2- lhy&izlaLd`r [kk| ds fMCcs esa canA

3- xjedjuk&fMCcs gkfudkjd thok.kqvksa dks ekjus vkSj [kjkc jksdus ds fy, xeZ djukA ;g
Hkkstu lsYQ fLFkj vkSj lqjf{kr rFkk fuf'pr vof/k ds fy, [kkus ds fy, gks ldrs gSA blesa
tSls [kk| inkFkZ&Qy] lfCt;ka] lse] lwi] ekal vkSj leqnzh Hkkstu 'kkfey gSA

dSls dSfuax iks"kd rRo dks izHkkfor djuk gS &

can fMCck ls lts fMCck can [kk| inkFkZ
rktk ;k tes gq, [kk| inkFkZ de ikSf"Vd ekuk tkrk
gS ;g gesa'kk lR; ugha gksrk gSA okLro esa dSfuax esa
j[ks [kk| inkFkZ iks"kd rRoksa dks lqjf{kr j[krk gSA
ftlls izksVhu ] dkcksZgkbMsªV vkSj olk vizHkkfor jgrk
gSA foVkfeu , dh rjg olk esa ?kqyu'khy foVkfeu
Mh] bZ Hkh lqjf{kr ik;s tkrs gSA iks"kd rRoksa dks vf/
kd lqjf{kr j[krs gq, [kk| inkFkZ dks fMCck esa can
djds j[kk tkrk gSA ,slk ekuk tkrk gS foVkfeu lh
vkSj foVkfeu ch dh rjg ikuh esa ?kqyu'khy foVkfeu
{kfrxzLr gksrk gSA ;g foVkfeu lkekU; :i esa xehZ
vkSj gok ds izfr laosnu'khy gksrs gSA rks lkekU; izfØ;k ds le; de gks tkrk gSA tc fMCckcan dh
izfØ;k esa dqN foVkfeu uqdlku gks ldrk gSA

dqN iks"kd rRoksa dk Lrj] fMCck can dh izfØ;k dh otg ls de gks tkrh gSA tcfd nwljksa dks
c<+k ldrh gSA vafre esa ;g dg ldrs gS fd fMCck can [kk| inkFkZ muds rktk ;k Ýkstu ds le;
cjkcj iks"kd rRoksa dks iznku dj ldrk gSA

fMCck can [kk| inkFkZ] lLrh lqfo/kktud

fMCck can] [kk| inkFkZ vius vkgkj esa vf/kd
iks"kd rRo ?kus [kk| inkFkZ dks tksM+us ds fy, vf/kd
lqfo/kktud vkSj O;ogkfjd rjhds ls dj ldrs gSA
nqfu;k ds dbZ fgLlksa esa lqjf{kr xq.kork ;qDr [kk|
inkFkksZa dh deh gSA fMCck can [kk| inkFkksZ dks lkyHkj
Hkh foLrr̀ fofo/krk ds fy, mi;ksx esa yk;k tk ldrk
gSA okLrfodrk ;g gS fd fdlh Hkh Hkkstu ,d dSu esa
vkt ik;k tk ldrk gSA nwljs  vfrfjDr bl izdkj
ds [kk| inkFkksZa dks dbZ o"kksZa ds fy, lqjf{kr :i ls
laxzfgr fd;k tk ldrk gSA ;g rktk mRiknksa dh
rqyuk esa de ewY; okys gksrs gSA ;g inkFkZ iks"kdrRoksa dh lqfo/kktud vkSj fdQk;rh lzksr gSA
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BPA dh Vªsl ek=k

BPA (Bisphenol-A) ,d jklk;fud gSA vDlj [kk|
iSdsftax] fMCcs lfgr esa iz;ksx fd;k tkrk gSA

fMCck can [kk| esa BPA [kkuk [kkus esa dj ldrs gSA ds
vLrj ls LFkkukarfjr dj ldrs gSA vko';drk vuqlkj BPA
[kkuk [kkus ds fMCcs esa tksf[ke ,d izeq[k dkj.k ;g gS fd cuk
fn;k gSA BPA] izn'kZu dks de djus dh dksf'k'k dj jgs gSA rks
[kkus fMCckcan [kk| dk ,d cgqr lcls vPNk fopkj ugha ekuk
tkrk gSA

tehuh Lrj ij fMCckcan inkFkZ BPA] ,d jlk;fud fd ân; jksx vkSj e/kqesg dh rjg LokLF;
leL;kvksa ds lkFk lac) fd;k x;k gS gks ldrk gSA

fMCckcan [kk| inkFkZ [kkus pkfg, \

;g ,d ikSf"Vd fodYi gks ldrk gS tc rktk [kk| inkFkZ miyC/k ugha gS ;g vko';d iks"kd
rRo iznku djrs gS vkSj vfo'oluh; :i ls lqfo/kktud blesa BPA dk ,d egRoiw.kZ L=ksr gS tks
LokLF; leL;k,a iSnk gks ldrh gS ;g LoLFk vkgkj dk ,d fgLlk gks ldrk gS] ysfdu ;g yscy i<+
ldrs gS vkSj mlds vuqlkj p;u djus ds fy, egRoiw.kZ gSA

vH;kl iz'u &

iz'u 1 [kk| inkFkZ dks fMCck esa can djus dh izfØ;k dks mYys[k dhft,\

iz'u 2 cktkj esa miyC/k fdUgh ik¡p fMCck can [kk| inkFkksaZ dk voyksdu dj LokLF; ij gksus okys
ykHk vkSj gkfu dks le>kb;s\
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4-2  ¼v½ LFkkuh; [ksy

ifjp;

mn~Hko dky ds orZeku dky rd u tkus yksd laLd̀fr esa fdrus LFkkuh; [ksyksa dh ijEijk
fodflr gqbZ vkSj fdruh yqIr gks xbZ dgk ugha tk ldrk gSA ?kj esa] ?kj ds ckgj] pkSiky esa] [kqys eSnku
eas] ty vkSj isM+ks esa vusd LFkkuh; yksd [ksy vkt Hkh feyrs gSaA lHkh [ksy fdlh uk fdlh fcUnw ij vk/
kkfjr gksrs gSa tSls _+rq ij] ty esa] rFkk lkexzh ijA LFkkuh; [ksy ds izsfe;ksa ,oa fuekZrkvksa us NksVh ls
NksVh O;FkZ oLrqvksa dks Hkh [ksy dk vk/kkj cuk;k gSA ,sls Hkh cgqr lkjs [ksy gSa ftlesa fdlh Hkh lkexzh
dh vko’;drk ugha iM+rhA euksjatu ds nf̀"Vdks.k ls ,sls gh vusdksa [ksyksa dk mn~Hko gqvk vkSj os LFkkfir
gks x;sA

LFkkuh; [ksy ds uke &

xksVk] lrxksfV;k] fNjkZ fxYyh] nyh; fxYyh] cuÅyk] pqgmy] eVdh QksM+] pqM+h fcumy]
yqdmy] fcYyl] yaxjph] HkksVdwy] Nq&Nqvmy ¼Fky eas] ty esa] isM+ esa½ pksj flikgh] unh igkM+] QYyh
bR;kfn vufxur [ksy ;gk¡ ij dqN [ksyksa dk lkj izLrqr fd;k tk jgk gS &

1- jslVhi

2- xsM+h

3- jLlh dwn

4- eVdh QksM+

5- fiëwy

4-2-1 j slVhi

NÙkhlx<+ lkewfgd [ksy ^jslVhi* dks vU;
izkUrksa esa yqdkfNih ds uke ls tkuk tkrk gSA  jslVhi
dk laf/k foPNsn djus ij ^jsl* vkSj ^Vhi* nks 'kCn
curs gSa vkSj nksuksa dk ìFkd&ìFkd vFkZ fudyrk gSaA
jsl vkSj Vhi nksuksa lacks/ku 'kCn gSa tks fdlh dh
lQyrk vkSj vlQyrk esa mPpkfjr fd;k tkrk gSaA
Li"V :i ls ns[ks rks nke ys jgs lHkh f[kykM+h jsl dk
mPpkj.k  nke ns jgk f[kykM+h dks vlQy djrs le;
djrs gS vkSj ^Vhi* dk mPpkj.k nke ns jgk f[kykM+h
mPpkfjr djrk gSA nke ys jgs lHkh f[kykfM+;ksa dks vlQy djrs le;A

[ksy dk LFkku &

^^jslVhi** LFkkuh; yksd [ksy dh lcls cM+h fo’ks"krk gS fd bls eSnku ds ctk; xk¡o ds vUnj
[ksyk tkrk gSA og Hkh fdlh ds ?kj] xksBku] [kfygku rFkk ,sls LFkku tgk¡ f[kykfM+;ksa ds fNius dk lk/
ku gksA ;g lkexzh fofgu [ksy gSA

le; &

bl [ksy dk vkuUn la/;k ;k jkf= ds le; vR;f/kd vkrk gSA xzkeh.k cPps blh le; [ksyrs
gSA
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f[kykfM+;ksa dh la[;k &

blesa f[kykfM+;ksa dh la[;k fuf’pr ugha jgrhA de ls de rhu f[kykfM+;ksa dk gksuk vfuok;Z
gksrk gSA vf/kd ls vf/kd ftrus Hkh f[kykM+h gks csgrj gksrk gSA

[ksy dk izkjaHk

fu;e o 'krsZa &

[ksy izkjaHk djus ls igys lHkh f[kykM+h QÙkk djrs gS vkil esa gFksyh Åij&uhps j[kdj phr&iV
djds QÙkk esa ,d f[kykM+h lQy ugha gksrk og nke nsrk gSA bls ^iknh* f[kykM+h dgrs gSA fdlh ,d
LFkku ij ihB djds tksj&tksj ls ------1 ls 100 ;k 200 tks f[kykfM+;ksa ds }kjk r; dh tkrh gSA ¼iknh½
nke nsus okys f[kykM+h dh fxurh iwjh gks blls igys nke ysus okys lHkh f[kykM+h Nqi tkrs gSaA fxurh
iw.kZ gksrs gh nke nsus okyk f[kykM+h Nqis lkfFk;ksa dks <q<+us yxrk gSA tc dksbZ f[kykM+h fn[k tkrk gS rks
^igyh Vhi* dgdj mldk uke ysrk gS & tSls f’koe uke gS rks cksysxk igyh Vhi f’koe] dksbZ nwljk
f[kykM+h fn[kkbZ iM+rk gS rks dze vkxs c<+rk gS nwljk Vhi jk/kk ;k tks uke gks dgdj blh rjg lHkh
f[kykfM+;ksa dks <wa< ysrk gSa rks og lQy gks tkrk gSA igyk Vhi vkus okyk f[kykM+h nke nsrk gSA

dHkh&dHkh ,slk Hkh gksrk gS ¼iknh½ f[kykM+h fNis f[kykfM+;ksa dks <wa<rs le; muesa dksbZ f[kykM+h
ihNs ls vkdj nke nsus okys dks Li’kZ djrs gq, ̂ jsl* dh /ofu fudkyrk gS rks iknh f[kykM+h vlQy fl)
gks tkrk gSA ;fn nks&pkj f[kykM+h dks <wa< fy;k gksrk gS rks og jn~n gks tkrk gSA iknh iqu% nke nsus
ds fy, ihB ihNs djds fxurh 'kq: djrk gSA nke ysus okys ¼nke ny½ iqu% Nqi tkrs gSaA ^jslVhi* dk
;g [ksy blh rjg ?k.Vks&?k.Vks pyrk jgrk gSA

 4-2-2 eVdh QksM+ &

eVdh QksM+* ioZ ls lEcfU/kr LFkkuh; yksd
[ksy gSA eVdh dks QksM+ nsus dh izfdz;k okys bl
[ksy esa vusdksa yksx Hkkx ysrs gSaA

Hkknks ekg ds d̀".k i{k dh v"Veh dks Hkxoku
Jhd".k dk tUefnu euk;k tkrk gSaA blh fnu xk¡o
ds pkSiky esa eVdh QksM+ dk vk;kstu gksrk gSA

lkexzh & 1- de ls de 5 eVdh

2- pkj&ik¡p QqV yEch ykBh

3- pwuk] jLlh] fOgfly

4- dkWVu] diM+s dh eksVh ijr okyh iêh

fdz;k fof/k &

loZizFke pkj&ik¡p QqV pkSM+h o 20&25 QqV
yEcs eSnku dk fuekZ.k djsaxsA eSnku lery gksuk
t:jh gSA fQj ,d rjQ ls Hkkx esa izfrHkkxh [kM+k
gksxk vkSj nwljs Nksj ij eVdh dks j[kk tkrk gSA eSnku pkjksa rjQ ls ykbuvi jgrk gS ¼fp= ds
vuqlkj½A
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fu;e o 'krZsa &

izfrHkkxh dks ,d ykBh nsdj nksuksa vk¡[k esa dkWVu ¼:bZ½ j[kdj iêh cka/k nh tkrh gS rkfd iêh
u ljdsA izfrHkkxh dks fuf’pr LFkku ij [kM+s dj ,d ;k nks ckj ogh ?kqekdj eVdh ds lh/k esa [kM+k
dj fn;k tkrk gSA fOgfly dk b’kkjk gksrs gh izfrHkkxh eVdh dh vksj c<+rk gS] vxj iSj eVdh QksM+us
ls iwoZ esa gh nk;s&ck;s ykbu esa pyk tkrk gSa rks og Qkmy gks tkrk gSA

vxj izfrHkkxh fcuk Qkmy fd;s eVdh rd igqap tkrk gS mls ykBh mBkdj lh/kk eVdh esa ekjus dk
,d gh ekSdk feyrk gSa nwljk ekSdk ugha fn;k tkrkA eVdh dks ykBh iM+ xbZ vkSj eVdk QwV x;k rHkh
og lQy ekuk tkrk gSa vU;Fkk og [ksy ls ckgj gks tkrk gSA

bl rjg [ksy dks f[kykM+h cny&cny dj djk;k tkrk gSA ,d eVdh QqVus ij nwljh eVdh ykbZ tkrh
gSA la;kstd ,d ls vf/kd f[kykM+h ls eVdh QwVus dh fLFkfr esa 'kq: ls gh LVki okWp }kjk le; dks
dkih esa vafdr dj ldrs gSA rkfd izfr;ksfxrk lQyrkiwoZd lEiUu gks ldsaA

4-2-3 xsM+h

izLrkouk &

ioZ ls lacaf/kr yksd [ksyksa esa ^xsM+h*
dk LFkku lHkh ls vyx o egRoiw.kZ gSA ;g
vkB ls chl o"kZ rd ds yM+dksa dk ,dek=
yksd [ksy gSaA bldk izkjaHk ^gjsyh R;kSgkj*
ds fnu ls gh gksrk gSaA gjsyh] ftls gfj;kyh
ds uke ls Hkh tkuk tkrk gSA bls NRrhlx<+
esa izFke R;kSgkj ds :i esa ekuk tkrk gSA
lkou dh vekol dks euk;k tkus okys bl
R;kSgkj ds fnu gh xk¡o ds izR;sd ?kj esa xsM+h
dk fuekZ.k fd;k tkrk gSA ?kj esa ftrus ;qok
cPps gksrs gS mruh gh xsM+h cukbZ tkrh gSaA
ioZ ds :i esa gjsyh ds fnu ls izkjaHk xsM+h
dk Hkknksa esa ^frtk iksyk* ds le; ftl fnu ^cklh* [kkus dk R;kSgkj gksrk gSa ml fnu rd fo’ks"k rkSj ij
cPps bldk vkuUn ysrs gSA xsM+h ds ihNs ,d egRoiw.kZ i{k gSa fd bldk izpyu o"kkZ _rq esa gksrk gSaA
o"kkZ ds dkj.k] xk¡o dk izR;sd jkLrk dhpM+ ls Hkj tkrk gSA dhpM+ esa pyus ij gha xsM+h dk vkuUn vkrk
gSa vkSj lkFkZd lk yxrk gSA

xsM+h uR̀; cgqr euksje yxrk gSA

xsM+h cukus dh lkexzh %&

1- yxHkx 5 ls 10 QqV yEcs nks ck¡lA

2- ,d&,d QqV yEcs ck¡l ds nks VqdM+sA

3- nks ux iryh ydM+hA

4- jLlh etcwrh ds vk/kkj ij ^cwp* dh jLlh dks izFke LFkku fn;k tkrk gSA
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xsM+h cukus dh fof/k %&

loZizFke cPpksa ds Å¡pkbZ ds vuqlkj nksuksa ckal esa cjkcj nwjh ij fp=kuqlkj dhy yxkrs gSaA ckal
dk VqdM+k 1 QqV yEcs okys dks chp ls QkM+dj nks Hkkx dj nsrs gSaA fQj ,d fljs dks jLlh ls cka/kdj
iqu% tksM+ nsrs gS bls ^imok* dgrs gS ftl ij iSj j[kdj xsM+h ij p<+rs gSa vkSj pyrs gSA imok ds [kqys
Hkkx dks ckal esa dhy ds Åij Qlkrs gSaA imok ds uhps ckal ls lVkdj iryh ydM+h dks j[kdj jLlh
ls bl rjg cka/krs gS fd og uhps u ljdsA iryh ydM+h dks ̂ ?kksM+h* ds uke ls tkuk tkrk gSA ?kksM+h vkSj
dhy ds lgkjsa gh imok ckal ij fLFkj jgrk gSaA ,d O;fDr ds fy, nks xsM+h dh vko’;drk gksrh gSaA

izkjaHk &

nksuksa ckal ds Åij Nksj dks idMdj imok esa iSj j[kdj pyuk izkjaHk djrs gSaA ;fn ckal vkSj
jLlh ds chp esa feV~Vh dk rsy Mky fn;k tk; rks pyrs le; imok ls /ofu Hkh fudyrh gSA /ofu
tksjnkj fudkyus ds fy, iSj ij ncko Mkydj pyrs gSa ftls ̂ ep* dj pyuk dgk tkrk gSA ,slk iz;kl
vf/kdre yksx djrs gSA /ofu esa Hkh fo’ks"k vkuUn izkIr gksrk gSA

fo|kFkhZ ds vkuUn ,oa mRlkgo/kZu ds fy, 'kkyk esa xsM+h nkSM+ dk vk;kstu fd;k tkuk pkfg,A

4-2-4 jLlh dwn

^^jLlh dwn** ukjh [ksy gSA yM+fd;k¡
bl [ksy dk vkuUn BaM _rq esa mBkrh gSA
ftl le; xk¡o esa yqokbZ vkSj fetkbZ py jgh
gksrh gSa ml le; bl [ksy dk izpyu c<+
tkrk gSA

lkexzh %&

^^iSjk Mksjh** yqokbZ&fetkbZ ds le; iSjk
lgt gh fey tkrk gS ftls cjdj ¼xqFkdj½
jLlh dk :i fn;k tkrk gSaA ,d ls <+sM+ ehVj
yEch o nks ls rhu bap eksVk iSjk dh Mksjh cukrs
gSA

fdz;k fof/k %&

Mksjh ds nksuksa Nksj dks nksuksa gkFk ls idM+rs gS fQj Mksjh dks ihNs ls Qsdrs gSa tks flj ds Åij
ls lkeus dh vksj vk tkrk gSaA tSls gh tehu ij vkrk gS f[kykM+h gYdh lh Nykad yxkrk gSaA Mksjh iSjks
ds uhps ls fQj ihNs dh vksj pyh tkrh gS ftls xzkeh.k yksx lh/kk pEik dwn cksyrs gSA f[kykM+h ,d
LFkku ij mNyrk tkrk gSa ;k fQj vkxs dh vksj Hkkxrk gSa rks ;g jLlh nkSM+ gks tkrk gSA Mksjh dk ihNs
dh vksj Qsaddj vkxs ys tkrs gSA bl le; f[kykM+h ,d gh LFkku ij mNyrk gS rks bls myVk pEik
dgrs gSA ,d iSj vkxs djs fQj iSj cny&cny dj Hkh dqnrs gSA ,d iSj ls yaxM+h rFkk nks f[kykM+h
vkeus&lkeus psgjk djds ,d gh jLlh ls la;qDr :i ls mNyrs gSaA nks&rhu jLlh dks tksM+dj igys
cM+k dj ysrs gS & nks f[kykM+h jLlh dks idM+dj ?kqekrs gSaA rhljk f[kykM+h chp esa [kM+k gksdj mNyrk
gSA izfr;ksfxrk ds :i esa lkewfgd 80 ehVj dk vk;kstu fd;k tkrk gSA

;qod&;qofr;k¡ dljr O;k;ke ds :i esa bl [ksy dk vkuUn mBkrs gSA
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'kkjhfjd QqrhZ ,oa larqyu dk blesa fo’ks"k rkyesy ns[kk tkrk gSa blls 'kjhj dk lokZxh.k fodkl gksrk
gSA xzkeh.k tu vkt Hkh bl [ksy dk ykHk mBkrs gSA

orZeku esa 'kkys; [ksydwn izfr;ksfxrk esa ftyk] laHkkx] jkT; ,oa jk"Vªh; Lrj ij fo|kFkhZ Hkkx ysrs
gSaA ftls tEi jksi ,oa Ldhihax jksi dk uke fn;k x;k gSA

izfr;ksfxrk dk uke &

LihM 30 lsds.M] Mcy v.Mj] fjys 30 lsds.M] Qzh LVkby] Vhe Qzh LVkby vkfnA

4-2-5  fiëwy

xzkE; thou esa izpfyr ^fiëwy* iq:"k ,oa
efgyk [ksyksa esa mYys[kuh; gSA fxYyh o fHkjhZ ds
Hkkafr nyh; LFkkuh; yksd [ksy gSaA ny esa xM+h
vFkkZr f[kykfM+;ksa dh la[;k fuf’pr ugha jgrhA
de ls de 4 ;k mlls vf/kd Hkh [ksy ldrs gSA
;g xzh"e vkSj 'khr _rq nksuksa esa  [ksyk tkrk gSA

blesa izR;sd f[kykM+h dks /kkod ,oa fu’kkus
ckt gksuk vfuok;Z gksrk gSA

lkexzh &

[kijk ;k feêh ds crZu dk dqN VqdM+s
pkSdksj vkdkj esa rksM+dj 7 ux o ,d xsan gksrh gSA tks diM+ks dks yiVsdj cuk;k tkrk gSA

fu;e o 'krsZa &

igys ,d ny ekjrk gSa LFkkuh; Hkk"kk esa tks nke ysrk gSa mls nke ny dgrs gS vkSj fojks/kh dks
iknh nyA ,d LFkku ij [kIij  ds VqdM+ksa dks ,d NksVk xksyk cukdj j[k nsrs gSa fQj dqN nwjh ij ,d
ydhj [khapk tkrk gSA nke ny ds f[kykM+h ml ydhj ij [kM+s gks tkrs gSA fdlh ,d ds gkFk esa xsan
gksrh gSA nke nsus okys f[kykM+h xksys ds vkl&ikl jgrs gSA f[kykM+h xsan ls ml [kIij ds VqdM+s dks
ekjrk gSA 5 ;k 7 ckj  ,d f[kykM+h ls ugha iM+rk rks Øe ls nwljs f[kykM+h ekjrs gS oSls gha nke ny
ds f[kykM+h okil [kIij dks xksys esa tekus ds fy, nkSM+rs  gSA iknh ny dk ,d f[kykM+h xsan dks idM+rk
gS vkSj Hkkx jgs ;k [kIij tekus okys f[kykM+h dks xsan ls ekjus dk iz;kl djrk gSA iknh ny ds f[kykM+h
,d nwljs dks Qsaddj xsan nsrs gSA blesa xsan dks ysdj pyuk ;k nkSM+uk ugha gSA ogh ls Qsaddj f[kykMh
dks xsan ls ekjuk gSA

volj feyrs gh vxj nke ny ds f[kykM+h [kIij ds VqdM+s dks jp nsrs gSa rks [ksy ogha lekIr
gks tkrk gSA nke ysus okys fQj ls nke ysus gSA vxj iknh ny ds f[kykM+h }kjk xsan ekjus ij nke ny
ds f[kykM+h dks xsan yxk tkrk gSa [kIij jpus ls igys rks Hkh [ksy lekIr gks tkrk gS vkSj nke ny ds
f[kykM+h dks iknh ny cudj nke nsuk gksrk gSA

bl rjg ;g [ksy pyrs jgrk gSA

fo’ks"k &

;g lkexzh fofgu [ksy gSA vkl&ikl ds lkeku ls cudj [ksyus okyk [ksy gS blesa vkfFkZd
ncko ugha iM+rkA dksbZ le; lhek ugha dHkh Hkh [ksy ldrs gS] de LFkku eSnku dh vko’;drk gksrh
gSA gksf’k;kjh ,oa piyrk dk fodkl gksrk gS
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izeq[k [ksy

4-3 & ¼c½ ,FkysfVDl

;w rks euq"; dh mRifRr gqbZ Fkh mlh le; ls iF̀oh ij ,FzkysfVDl dk izkjaHk le; ekuk tk
ldrk gSA oSls bZ-iw- 776 ls bZ-iw- 394 rd ,FkysfVDl ;kuh [ksy ds :i esa nkSM+us dh foLrr̀ dyk dk
izn'kZu gksrk jgk gSA  ,FkysfVDl ds varxZr dbZ rjg dh izfrLi/kkZ,a gksrh gSaA Hkkjr esa ,FkysfVDl izkphu
dky ls gh rFkk vkt ds le; esa iqfyl lsok rFkk lsuk ds fy, bu [ksyksa dh cgqr vko';drk gSA

4-3-1 nkSM+

Vªsd nkSM+ksa esa fuEu nkSM+ vkrh gS &

100 ehVj nkSM+] 200 ehVj nkSM+] 400 ehVj nkSM+k] 800 ehVj] 1500 ehVj] 5000 ehVj ,oa 10000
ehVj nkSM+

y?kq nwjh dh nkSM+ &

;s nkSM+ mPp izkFkfde 'kkyk ds fo|kfFkZ;ksa ds fy, jk"Vªh; Lrj rd 'kkys; ØhM+k izfr;ksfxrk ds
vUrxZr lgHkkfxrk jgrh gS&

fo|kFkhZ 'kr&izfr'kr nkSM+ iwjk djs rFkk LFkku vftZr djs bl mn~ns'; ds lkFk Øeokj y?kq nkSM+
,oa e/;e nkSM+ dks ikB~;iqLrd esa n'kkZ;k x;k gS&

y?kq nwjh dh nkSM+ esa 'kr&çfr'kr lQyrk nkSM+ çkjEHk djus ij fuHkZj gksrh gSA nkSM+ çkjEHk djus dh nks
fof/k;k¡ vxzkafdr gSa &

¼1½ [kM+k çkjEHk ¼2½ >qdk çkjEHk

[kM+k çkjEHk y?kq nwjh dh nkSM+ ds fy, mi;ksxh ugha gSA nkSM+ çkjEHk djus ls iwoZ rhu fLFkfr;ksa
ls /kkod dks xqtjuk gksrk gSA

¼1½ vius LFkku ij ¼2½ lt ¼3½ fiLrksy dk NwVuk

¼1½ ^vius LFkku ij* ds vkns'k feyus ls iwoZ /kkodksa dks pkfg, fd os blls iwoZ vius 'kjhj dks xeZ
dj ysaA tSls gh igyk vkns'k çkIr gks /kkod dks çkjfEHkd js[kk ds ihNs djhc 13** nwjh ij vius cy'kkyh
iSj dks vkxs j[kdj cSBuk pkfg,A nwljs ik¡o dk ?kqVuk cy'kkyh igys ik¡o ds e/; ls vkxs ugha vkuk
pkfg,A nksuksa gh gkFk vkxs js[kk ls dqN ihNs vaxqfy;ksa vkSj vaxwBksa ls tehu ij fVds gksuk pkfg,A
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¼2½ lt & ;g vkns'k feyrs gh /kkod nkfgus ?kqVus dks tehu ls Åij mBkrk gSA 'kjhj dk otu vkxs
dh vksj ys tkrk gSA vkxs ds iSj ls tehu dks nckrk gSA 'kjhj dk otu vxys iSj vkSj gkFkksa dh vaxqfy;ksa
ij j[krk gSA

dU/ks fLFkj jgrs gSaA /kkod dks ;g /;ku j[kuk pkfg;s fd cSBd dks mruh gh Å¡pkbZ ij cSBkbZ
tkos ftlls 'kjhj dk larqyu u fcxM+sA dU/kksa dks gkFkksa ls vkxs >qds gq, j[kuk pkfg,A /kkod dh –
f"V ml iFk dh vksj gksuh pkfg, ftl ij mldks igyk Mx Hkjuk gSA

¼3½ fiLrksy dk NwVuk & lt dh fLFkfr esa Bhd çdkj ls vkus ij Qk;j fd;k tkrk gSA bldh
vkokt ds lkFk gh nkSM+ vkjEHk gks tkrh gSA

/kkod dks vius nkSM+ dh xfr rst djus ds fy, vius ?kqVuksa dks Åij mBkus pkfg, vkSj tehu
ij 'kh?kz iats tkus pkfg,A vuko';d yEcs Mx ls nkSM+uk rFkk iSjksa dks eksM+dj nkSM+uk gkfudkjd gSA

nkSM+ dh lekfIr &

nkSM+ çfr;ksfxrk esa nkSM+ lekIr dks gh egÙoiw.kZ LFkku fn;k tkrk gSA /kkod dks ges'kk pkfg,
fd og lekfIr js[kk ds utnhd vkus ij nkSM+ ds osx dks de u djsA

y?kq nwjh dh nkSM+ esa /kkod dks lekfIr js[kk ds 10&15 xt nwj ls gh vf/kd osx ls nkSM+uk
pkfg,A ,slh nkSM+ esa ihNs eqM+dj ugha ns[kuk pkfg,A

nkSM+ & 200 ehVj

bl nkSM+ dk çkjEHk nkSM+ iFk ds pØ Hkkx ls djrs gSaA ,slh fLFkfr esa /kkod dks xksykbZ esa nkSM+us
ij vklkuh ugha jgrh tks 100 eh- ds lh/ks nkSM+us esa gksrh gSA ;g nkSM+ vfr rhoz xfr ls nkSM+uk lEHko
ughaA

lqçfl) /kkodksa dh ekU;rk gS fd f[kykM+h 70 ;k 80 xt dh nwjh rhoz osx ls nkSM+ ldrk gSA

vr% nkSM dks rhu Hkkxksa esa ck¡V fn;k x;k gS &

1- çkjEHk esa rst nkSM+ukA

2- chp esa 'kjhj dks <hyk j[krs gq, nkSM+ukA

3- iqu% rhoz xfr ls nkSM+ lekIr djukA

nkSM+ lekfIr ds fy, 100 eh- dh nkSM+ ds fl)kUrksa dk ikyu vko';d gSA
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nkSM+ & 400 ehVj

400 ehVj dh nkSM+ e/;e nwjh dh nkSM+ dh Js.kh esa vkrh gS ijUrq vf/kdka'k lqçfl) /kkod o
fo}ku~ bls rhoz osx dh nkSM+ ekurs gSaA blds fy, /kkod dh ekufld fLFkfr mÙke ntsZ dh gksuh pkfg,A

bl nkSM+ esa nkSM+us okys /kkod esa ;s xq.k vko';d gSa &

¼1½ –<+ ladYi o vikj lkgl]

¼2½ 'kkjhfjd cy]

¼3½ cqf) cyA

bl nkSM+ esa lQyrk çkIr djus ds fy, fuEufyf[kr pkj ç.kkfy;k¡ fo'ks"k :i ls dke esa yk;h
tkrh gSa &

¼1½ /kkod lEiw.kZ osx ls rFkk viuh iwjh 'kfä yxkdj nkSM+ iwjh djrk gS] ysfdu LekfIr ds
utnhd dqN utnhd igqapdj rst nkSM+uk pkfg,A

¼2½ /kkod nkSM+ dks rhu Hkkxksa esa foHkkftr djds Hkh nkSM+rs gSaA çkjEHk esa rst] chp esa de osx
ls vkSj var esa iw.kZ osx ls nkSM+ dj ysfdu çk;% ,sls /kkod fiNM+ tkrs gSaA

¼3½ /kkod }kjk rhoz osx ls nkSM+uk vkSj mlh osx ls nkSM+ dks lekIr djukA

¼4½ /kkod rhoz osx ls nkSM+ çkjaHk djrs gSa] chp esa 'kjhj ds vaxksa dks <hyk dj nkSM+rs gSa] ij osx
dks de ugha gksus nsrs vkSj nkSM+ lekIr djrs gSaA

pkjksa fof/k;ksa esa ykHk o gkfu;k¡ Hkh gSaA çR;sd /kkod viuh lqfo/kk ,oa 'kfä ds vuqlkj fdlh ,d
fof/k dk ges'kk vH;kl djsA

e/;e nwjh dh nkSM+s

800 ehVj dh nkSM+

bl nkSM+ esa lkeF;Z&'kfä vkSj nkSM+ dh xfr esa rhozrk j[kus okys /kkod gh lQy gksrs ns[ks x,
gSaA

/kkod dk 'kjhj nenkj] xBhyk] 'kfä'kkyh rFkk Å¡pk gksuk fo'ks"k ykHknk;d gksrk gSA de
voLFkk ds f[kykfM+;ksa dks ,slh nkSM+ esa Hkkx ugha ysus nsuk pkfg,A

rduhdh –f"V ls /kkod esa fuEufyf[kr fØ;kvksa dk Kku vko';d gS&

¼1½ nkSM+rs le; 'kjhj dks vkxs >qdko esa j[kukA

¼2½ Hkqtkvksa dk pyu cjkcj djukA

¼3½ fiNyh Vk¡x Åij mBkukA

¼4½ Mx dh nwjh A

¼5½ xfr esa c¡VokjkA

bl nkSM+ esa /kkod dks nkSM+ dk çFke v/kZHkkx nwljs vnZ~/kHkkx dh vis{kk rst xfr ls nkSM+kuk
pkfg,A blesa /kkod dh nkSM+ dh xfr dks fu;af=r djus ds fy, 880 xt nkSM+uk pkfg, vkSj 220 xt
dk le; ysdj 220 esa] rhljs 220 xt esa vkSj pkSFks 220 xt dh nkSM+ esa fdruk le; fy;k bl rjg
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dk Vscqy çfrfnu /kkodksa ds lkeus j[kuk cM+k ykHknk;d gksrk gSA

4-3-2 yEch dwn

egÙoiw.kZ rF;

* dqnku ydM+h dk Qêk 1-22 eh- yEck] 4 bap eksVk

* xìs ls QVs dk vUrj 1 eh-

* vkUrfjd dksus dk vUrj 9 X 2-75 eh-

bl ØhM+k esa lQyrk çkIr djus ds fy, Å¡pk dn] iq"V 'kjhj vkSj rhoz xfr dh nkSM+ gksuk
vko';d gSA

rduhd &

yEch dwn dh lHkh fØ;kvksa dk fo'ys"k.k djus ds ckn lEiw.kZ fØ;k dks pkj Hkkxksa esa ck¡Vk tkrk
gS &

1- vkjfEHkd nkSM+

2- mNy iê ij mNky ysuk

3- gok esa mM+ukA

4- tehu ij vkukA

vkjfEHkd nkSM+ &

rhoz nkSM+ }kjk gh f[kykM+h mNky iê ij lgh iSj ls mNky ysus esa lQy gksrk gS vkSj i;kZIr
Å¡pkbZ ij igq¡pdj vf/kd nwjh rd dwn ldrk gSA blds loZçFke nkSM+ ekxZ dh nwjh fuf'pr ugha dh
tk ldrh gSA f[kykfM+;ksa dh Å¡pkbZ] ds vuqlkj os gh nwjh r; djrs gSaA

nkSM+ ekxZ ij rhozxfr ls nkSM+rs gq, dwnus okys dk etcwr iSj mNky iê ij vklkuh ls iM+ lds
vkSj og gok esa vf/kd Å¡pkbZ ij tk ldsA blds fy, nkSM+ ekxZ ij fu'kku dh i)fr T;knk mi;ksxh
gksrh gSA

fu'kku yxkus ds fy, lcls igys nkSM+ ekxZ ij vkjEHk js[kk vafdr djuk pkfg,A vkjEHk js[kk
esa 30 ;k 40 QhV ds djhc tgk¡ mNky iSj iM+s ml le; igyk fu'kku yxkuk pkfg,A blds ckn vkjEHk
js[kk ls 60&70 QhV dh nwjh ds chp tgk¡ Hkh iSj iM+s nwljk fu'kkuk yxkuk pkfg,A bldk nks&rhu ckj
nkSM+dj vH;kl djuk pkfg, rkfd ftl iSj ls mNky ysuk gS ogh iSj nkSM+rs le; vius vki çFke o
f}rh; fu'kkuksa ,oa mNky iê ij vk tkosA f[kykM+h ds Mxksa dh nwjh ,d&lh yEckbZ dh gh jguh
pkfg,A

mNky ysuk &

mNky ysus dh fØ;k rks mNky iê ij igq¡pus
ls pkj Mx igys gh 'kq: gks tkrh gSA bl LFkku ls
f[kykM+h mNky ysus ds fy, rS;kj gks tkrk gSA i;kZIr
Å¡pkbZ rd igq¡puk gh vPNh mNky ds y{k.k gSaA ,slh
ekU;rk gS fd 'kjhj dk xq#Ro dsUæ mNky iSj ls nwj
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gksuk pkfg;sA dgrs gSa fd "The long juinp is nothing but high jump at speed-" iwjk iSj
LokHkkfod 'kfä ls mNky iê ij ekjuk pkfg,A

gok dh fLFkfr &

;g Å¡pkbZ vkSj 'kjhj ds lUrqyu ij fuHkZj djrh gSA gok esa mM+ku rhu] çdkj ls yh tkrh gS&

1- dej ?kqeko

2- ?kqVus eksM+dj

3- gok esa mNkyA

bu rhuksa gh i)fr;ksa esa gok esa mM+ku mi;ksxh fl) gqbZ gSA bl i)fr esa nksuksa gh Vk¡xksa dh fØ;k
gh ç/kku gSA mNky Vk¡x vkSj nwljh Vk¡x esa lkeatL; LFkkfir fd;k tkrk gSA nwljh Vk¡x lkeus vkSj ihNs
fQj iwjh 'kfä ls lkeus rFkk iqu% Åij tkrh gS vkSj mlh le; mNky Vk¡x lkeus cyiwoZd Bksdj
yxkrh gSA vUr esa nksuksa gh Vk¡xsa ruh gqbZ fLFkfr esa tehu ij vkrh fn[kkbZ nsrh gSaA

tehu ij vkuk &

lgh fLFkfr esa tehu ij vkus ds fy, f[kykM+h dh nksuksa Vk¡xs lkeus iw.kZ :i ls yEch gksA tehu
ij iSjksa ds iM+rs gh ?kqVus lh/ks j[kus pkfg,A iSjksa dks tehu dks /kDdk yxus ls ,d ?kqVuk dqN eqM+ tkrk
gSA f[kykM+h dks ;g /;ku j[kuk pkfg, fd mlds dwYgs v[kkM+s dks u Nw ldsA mNky ysus dh fLFkfr
ij gh lgh :i ls tehu ij mrjuk fuHkZj djrk gSA

4-3-3 xksyk Qsad

egÙoiw.kZ rF; &

xksys dk otu ¼iq#"k½ 12 ;k 16 ikS.M  efgyk 8 ikSaM@iwoZ izkFkfed
ds fy, 8 ikSaM

f[kykfM+;ksa dh la[;k rhu ls vf/kd

oÙ̀k dh ifjf/k 1-7 ehVj

xksyk oÙ̀k esa ls Qsadk tkrk gSA eqdkcys esa vkB ls de
,FkyhV gksa rks muesa ls gjsd dks Ng&Ng ekSds fn, tkrs gSaA vf/kd
gksus ij rhu&rhu ekSds fn, tkrs gSaA pksjh ds vkB ,FkyhV Nk¡V fy;s
tkrs gSa] mudks fQj rhu ekSds fn, tkrs gSaA lcls nwj Qsadus okyk
f[kykM+h fotsrk jgrk gSA

xksyk &

;g Bksl yksgs dk ftlesa lhlk ;k dksbZ Hkkjh oLrq Hkjh tkrh
gS] xksykdkj gksrk gSA iq#"kksa ds fy, xksys dk otu 7-26 fd-xzk- gksuk
pkfg,A

bl ØhM+k esa lQyrk çkIr djus ds fy, Qsadus] nkSM+us vkSj dwnus dh lkeFkZ~; 'kfä çkIr djuk vko';d
gSA xksyk Qsad dh lkjh fØ;k,¡ lk<s+ rhu QhV ds ?ksjs esa dh tkrh gSA bl ØhM+k dh eq[; pkj fØ;k,¡
gSa &
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1- xksys dh idM+ 2- iSjksa dh fØ;k,¡

3- xksyk Qsaduk 4- iSjksa dh cny

xksys dh idM+ &

xksyk gFksyh ds ikl e/;e vaxqyh ds fupys tksM+ ij j[kk tkrk gSA rtZuh] e/;ek] dfu"Bk
vaxqfy;ksa ij xksys dk Hkkj jgrk gSA xksyk vaxwBs ds tksM+ ls Åij rd ds Hkkx esa yxk jgrk gSA vaxqfy;k¡
o gFksyh ls ,d pkSM+s I;kys dk :i esa ys ysrk gSA

xksyk mBk;s gq, gkFk dksguh ij dqN eqM+h gqbZ n'kk esa gksuk pkfg, ftlls xksys ds Hkkj dks mBkus vkSj
xnZu ikl j[kus ls lgkjk feyrk gSA xksys dks idM+us ds ckn xnZu ds ikl galyh ds xïs ds lkeus j[kk
tkrk gSA xksys dks dU/ks ij ugha j[kuk pkfg,A

iSj dh fØ;k &

bl fØ;k }kjk 'kjhj esa osx mRiUu fd;k tkrk gSA bl fØ;k ds nks :i gksrs gSaA igyk :i ?k"kZ.k
dgykrk gS] nwljs dks Qqnduk dgrs gSaA

?k"kZ.k esa ck,¡ iSj ds ?kqVus esa >qdko u j[krs gq, rsth ls vkxs ys tkuk pkfg,A xksyk Qsadus dh
fn'kk esa nksuksa iSj ls ?k"kZ.k ysuk pkfg,A bl fØ;k esa nkfguk iSj tehu ls djhc nks bap Åij mBk;k
tkrk gS! bl fØ;k esa nkfguk iSj ?ksjs ds chp esa vk tkrk gS vkSj ck;k¡ iSj dqN vkxs pyk tkrk gSA blds
ckn nkfguk gkFk Åij tkrk gSA nk;k¡ iSj ruk gqvk frjNh fLFkfr esa vk tkrk gSA

xksyk Qsaduk &

xksyk Qsadk ugha tkrk oju~ 'kjhj vkSj gkFk esa Bsyk tkrk gSA otu tehu ij iw.kZ :i ls iM+rk
gSA

Qkmy &

&  xksyk Qsdus dh fØ;k f[kykM+h oR̀r esa [kM+s gksdj djrk gSA

&  izkjaHk djus ds ckn ;fn ,FkfyV ds 'kjhj dk dksbZ Hkh Hkkx oR̀r dks lhekafdr djrh fjax js[kk
dks Økl dj ns ;k 'kjhj dk dksbZ fgLlk tehu dks Nw ns rks iz{ksi.k ;kus xksyk Qsd Qkmy
ekuk tkrk gSA xksyk Qsdus ds i'pkr f[kykM+h xksys ds ihNs  ls ckgj fudyrk gSA

fØ;kdyki &

1- vklu D;k gS \ bl laca/k esa 5 ;ksxklu lfp= cukdj vH;kl ds lkFk egRo

2-  LFkkuh; [ksyksa ds uke fy[krs gq;s LFkkuh; yksd [ksy dks lfoLrkj le>k;sa\
¼Ldwy esa dSls fl[kk;saxsA½

3- izeq[k [ksy dh mi;ksfxrk crkrs gq;s y?kq nkSM+ dks le>k;sA
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bdkbZ & 4

O;k;ke] ;ksx ,oa LFkkuh; [ksy

4-1 mPp izkFkfed Lrj ds fo|kfFkZ;ksa ds fy, ’kkjhfjd f’k{kk dh vo/kkj.kk rFkk ;ksx dh izeq[k
xfrfof/k;k¡

4-2 LFkkuh; [ksy rFkk izeq[k [ksyksa dh tkudkjh rFkk eSnkuksa dk fpUgh dkj.k

4-3 ’kkjhfjd f’k{kk o [ksayksa esa v/;;u fof/k;k¡

’kkjhfjd f’k{kk dh vo/kkj.kk ,oa egRo

mPp izkFkfed Lrj ds fo|kfFkZ;kas ds fy, ’kkjhfjd f’k{kk ,oa ;ksx dh izeq[k xfrfof/k;k¡

LFkkuh; [ksy rFkk izeq[k [ksyksa dh tkudkjh rFkk eSnkuksa dk fpUghdj.k djuk A

4-1 ’kkjhfjd f’k{kk dh vo/kkj.kk

ekuo ’kjhj lw{e dksf’kdkvksa }kjk cuk gS rFkk ;s dksf’kdk,sa vkil esa feydj ,d [kkl ra=
iz.kkyh cukrh gSA blh rjg fofHkUu ra= iz.kkfy;k¡ feydj ’kjhj dk fuekZ.k djrh gSA

laHkor% ’kkjhfjd f’k{kk LokLF; ij[kus dk ,d cgqr gha vklku rjhdk gSA ’kjhj ds lHkh vaxksa
}kjk Bhd izdkj ls dke djus ,oa fcuk fdlh rdyhQ ds lHkh dk;ksZa dks iwjk djus ij ge LoLFk ’kjhj
dh ?kks"k.kk dj nsrs gSa ’kkjhfjd f’k{kk ds Kku ls fo’ks"k rkSj ls O;fDr dks thou ds mn~ns’; dh izkfIr gksrh
gSa blds vUrxZr vkpj.k] O;ogkj] ftEesnkfj;ksa] lkekftd ,oa HkkSfrd ewY;ksa dh igpku gksrh gSA ’kkjhfjd
f’k{kk }kjk LokLF; dks foLr̀r :i ls le>us ds fo’ks"k ?kVd & pqLrh dk] iq"Vrk dk] Lusg] fu"diVrk
dk] v[kaMrk dk] n<̀+ ’kfDr dk ;s lHkh ?kVd la;qDr :i ls ,d larqfyr ’kjhj dk fuekZ.k djrs gSa tks
gekjh vueksy /kjksgj gSA

4-1-2 ;ksx dks fo|ky; esa izHkkoh cukus ds laca/k esa dqN lq>kko

1-  ;ksx fo"k; esa :fp j[kus okys f’k{kdksa dks gh bl fn’kk esa Øe’k% lcdh :fp c<+kuh gS] ;g
mn~ns’; gksA

2-  izkFkZuk lHkk izHkkoh cukbZ tk,A Å¡ ti] ekSu] /;ku dk Hkh izkFkZuk lHkk esa lekos’k gksA;ksx
laca/kh fo’ks"kdj ;e fu;e dh O;k[;k djus okyh dgkfu;k¡ izkFkZuk lHkk esa lqukbZ tk,A

3-  ;ksx d{k ;k /;ku&d{k dh O;oLFkk fo|ky; Lrj ij dh tk,A

4-  vkoklh fo|ky;ksa esa bls fuR; izfr dk;ZØe esa j[kk tk,A

5-  ;ksx izf’k{k.k dh izfØ;k vuojr cuk, j[kh tk,A

6-  ;ksx dh izfØ;k dh izR;{k tkudkjh ds fy, ;ksx Mk;jh cuokuk mi;qDr gksxkA

7-  eUn cqf) ds cPpkasa ds fy, ;ksx dh fo’ks"k d{kk,¡ yh tk, rFkk muds fodkl dk ewY;kadu
fd;k tk,A

8-  ;ksx i[kokjk euk;k tk, ftlesa ;ksx ds ckjs esa foLrkj ls crk,¡A

9-  ;ksx ds varxZr ekSu dk vH;kl djk;k tk, ,oa mldk egRo cuk;s tk,A
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10-  ;k dksbZ eU= vf/kdre fy[kus ¼fyf[kr ti d :i esa½ ds fy, izsfjr fd;k tk,A

11- vkus okyh egkiq:"k dh t;Urh ij egkiq:"k ds laca/k esa thou dk ogh fgLlk fy[kukA
ftlesa ;ksx dk izHkkoh :i vk;k gksA

12- vusd fo|ky;ksa dks feykdj bdkbZ cuk ldrs gSa vkSj mudh ;ksx ij Hkk"k.k izfr;ksfxrk j[kh
tk ldrh gSA

13- cPpksa ;k cM+ksa dh cSBd esa Hkh izkjEHk esa Å¡dkj vkSj /;ku dk FkksM+k dk;ZØe djkdj fQj vUr
esa fdlh Hktu ls lekIr djuk mi;ksxh gksxkA

14- d{kk f’k{k.k esa csyk izkjEHk gksus ls iwoZ /;ku ;k Å¡dkj djk;s rc f’k{k.k izkjEHk djsa]  vf/kd
vkuUn vk;sxkA

15- d{kk esa f’k{k.k ds iwoZ xr fnol dh v/;kfir fo"k; oLrq dks /;ku esa Lej.k djuk rFkk vkus
okyh fo"k; oLrq ls lglaca/k tksM+us ds fy, Hkh dgk tk ldrk gSA

16- fo|ky; ds okf"kZdksRlo esa ;ksxklu dk vPNk ,oa izHkkoh izn’kZu j[kk tk;s ;g /;ku esa jgs
fd lexz ;ksx ds lkFk leVhdj.k fd;s fcuk bldk ;ksx&nf̀"V ls  dksbZ ewY; u gksxkA dsoy
izn’kZu of̀Rr dks c<+kok feysxkA

17- izn’kZuh yxkbZ tk, & ¼fo"k; nsdj½ & lR;e~] f’koe~] ;k lqUnje~ dk;Z dk vk/kkj fy; tk,A

18- ckyd ds ’kjhfjd o ekufld fodkl esa ;ksx dk D;k ifj.kke jgk] ;g vuqHko dj] mls
crk,¡A

19- euksoSKkfud vk/kkj ysdj fo|kFkhZ ds vk;q oxZ ds vuqlkj dqN ijh{k.k fd;k tk, fQj ns[ksa
fd ml ij D;k Øfed ifjofrZr ifj.kke vkrs gSaA bldk v/;;u fd;k tk,A

4-1-3 ;ksx izkFkZuk

og ’kfDr gesa nks n;kfu/ks] drZO; ekxZ ij MV tkosa A

ij lsok ij midkj esa ge] fut thou lQy cuk tkosaAA

ge nhu nq%[kh fucyksa&foQyksa ds] lsod cu larki gjsA

tks gS vVds Hkqys HkVds] mudks rkjs [kqn rj tkosAA

og ’kfDr gesa nks n;k fu/ks] drZO; ekxZ ij MV tkosa-----

Ny nax }s"k ik[k.M >wB] vU;k; ls fu’k fnu nwj jgsA

thou gks ’kq) ljy viuk] ’kqfp izse lq/kk jl cjlkosAA

og ’kfDr gesa nks n;k fu/ks] drZO; ekxZ ij MV tkosa---

fut vku&eku e;kZnk dk] izHkq /;ku jgs vfHkeku jgsA

ftl ns’k tkfr esa tUe fy;k] cfynku mlh ij gks tkoasAA

og ’kfDr gesa nks n;k fu/ks] drZO; ekxZ ij MV tkosa-----
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4-1-3 ¼v½ xk;=h ea=

vks…e~ HkwHkqZo% Lo% rRlforqoZjs.;aA

HkxksZ nsoL; /khefg f/k;ksa ;ks u% iz;ksn;kr~AA

HkkokFkZ % ml izk.kLo:i] nq[kuk’kd] Js"B] rstLoh] ikiuk’kd] nsoLo:i ijekRek dks ge viuh
vUrjkRek esa /kkj.k djsaA og ijekRek gekjh cqf) dks lUekxZ esa izsfjr djsaA

4-1-3- ¼c½ ’kkfUr ikB

vks…e~ vlrks ek ln~exe;]

relks ek T;ksfrxZe;A

èR;ksekZ vèra xe;]

losZ"kka ’kkfUrHkZorqAA

losZ"kk iw.kZ Hkorq]

losZ"kk eaxa HkorqAA

LofLr iztkH;% ifjiky;Urk] U;k;su ekxsZ.k egh egh’kkA

xks&czã.ksH;% 'kqHkeLrq fuR;a] yksdk% leLrk% lqf[kuks HkoUrqAA

vks…e~ «;Ecda ;tkegs lqxfU/ka iqf"Vo/kZue~A

mokZ:dfeo ca/kukUèR;kseqZ{kh; ek·èrkr~AA

losZ HkoUrq lqf[ku% losZ lUrq fujke;k%A

losZ Hknzkf.k i’;Urq] ek df’pn~ nq%[kHkkx Hkosr~ AA

vks…e~ |kS% 'kkfUrjUrfj{k 'kkfUr%A

if̀Fkoh 'kkfUrjki% 'kkfUrjks"k/k;% 'kkfUrAA

ouLir;% 'kkfUrfoZ’osnsok% 'kkfUrczZã 'kkfUr%A

loZ 'kkfUr% 'kkfUrjso 'kkfUr%

lk ek 'kkfUrjsf/kAA vks…e~ 'kkfUr%! 'kkfUr%! 'kkfUr%AA 
¼;tqosZn 36@17½

Vhi & ;ksxklu ds var esa 'kkafr ikB djkuk mÙke ekuk tkrk gSA

4-1-4 ;ksx D;k gS\

^^Hkorkisu rIrkuke~ ;ksxks fg ijekS"k/ke~**

;ksxklu

;ksx 'kCn ^;qt~* /kkrq ls cuk] ftldk vFkZ gksrk gS tksM+ukA thokRek dk ijekRek ls fey tkuk]
,d gks tkuk gh ;ksx gSA

;ksxkpk;Z egf"kZ ir ~́tfy us lEiw.kZ ;ksx ds jgL; dks vius ;ksxn’kZu esa lw=ksa ds :i esa mins’k
fd;k gSA
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;ksxf’pÙkof̀Ùkfujks/k%

;kKoYD; Lèfr esa dgk x;k gS &

v;a rq ijeksa /keksZ ;|ksxsukRen’kZue~

ftl ;ksx lk/ku }kjk vkRen’kZu ;k czãlk{kkRdkj gks ogh ijk/keZ gSA

^^Jhen~Hkxon~xhrk* esa Jh d"̀.k us dgk gS & ^^;ksx% deZlq dkS’kye~**

izR;sd dke dks dq’kyrk ls lEiUu djuk ;ksx gSA

d`".k us xhrk esa ;g Hkh dgk gS & ^^leRoa ;ksx mP;rs**

lerk dh Hkkouk gh Js"B ;ksx gSA

4-1-5 ;ksxklu gsrq lko/kkfu;k¡

1-  ;ksxklu djus ls iwoZ 'kkSp] Luku vkfn ls fuoÙ̀k gks tk,¡A

2-  izkr%dky ;ksxklu djuk vf/kd ykHkdkjh gSA

3-  ;ksxklu djus ds rqjUr ckn Luku ugha djuk pkfg,A ilhus dks ia[ks ls u lq[kk,¡]  'kjhj
dk rki lkekU; gksus ij Luku djsaA

4-  ;ksxklu ds vk/kk ?kaVk i’pkr~ nw/k] nfy;k] Qy ;k vadqfjr vukt FkksM+h ek=k esa vo’; ysuk
pkfg,A

5-  vklu ,dkUr rFkk /kwy] feV~Vh o /kqvk¡ jfgr LFkku ij fd;k tkuk pkfg,A ?kj dh Nr ikdZ]
unh ds fdukjs vFkok ,sls [kqys LFkku ij djuk pkfg, tgk¡ 'kq) gok vkrh tkrh gksA vf/
kd BaM esa ;ksxklu [kqys dejs esa djsaA

6-  vklu djrs le; 'kjhj ij oL= de ls de vkSj <+hys gksus pkfg,A

7-  lery Hkwfe ij xje dacy eksVh njh fcNkdj gh vklu djsaA [kqyh Hkwfe ij fcuk dqN
fcNkdj vklu dHkh u djsa] ftlls 'kjhj esa fufeZr gksus okyk fo|qr izokg u"V u gks tk,A

8-  'okl eq¡g ls u ys dj ukd ls gh ysuk pkfg,A

9-  vklu djrs le; 'kjhj ds lkFk tcjnLrh u djsa] /kS;Z iwoZd vklu djsaA

10- vklu ds iwoZ FkksM+k rktk ty ihuk ykHknk;d gSA laf/k LFkkuksa dk ey fudkyus esa ty cgqr
lgk;d gksrk gSA

11- vklu dh fLFkfr esa 'okliz’okl dk fo’ks"k /;ku j[ksaA

12- vklu djrs le; 'kjhj esa ftl LFkku ij f[kapko iM+ jgk gks] d"V gksus yxs ;k ihM+k dk
vuqHko gks rks ml vH;kl dks rqjUr can dj nsuk pkfg,A

13- vklu ftrus le; rd ljyrk ls dj ldsa mrus le; rd gh djsaA

14- vklu fu;fer rFkk ,dkxzfpr gksdj izlUu eqnzk esa djuk pkfg,A

15- vklu esa izfrLi/kkZ ugha djuk pkfg,A

16- :X.kkoLFkk esa dq’ky ;ksx f’k{kd dh ns[k&js[k esa fo’ks"k vklu djuk pkfg,A

17- Hkkstu ds pkj ?kaVs ckn gh vklu fd;k tk ldrk gSA
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4-1-6 vklu D;k gS \

;ksx 'kkL=ksa esa ijEijk ds vuqlkj pkSjklh yk[k vklu gSaA vFkkZr~ ìFoh esa ftrus tho tarq gSa mrus
gh izdkj ds vklu gSaA ysfdu lHkh pkSjklh yk[k vkluksa dks vkt dksbZ ugha tkurk blfy, pkSjklh
vkluksa dks gh izeq[k ekuk x;k gSA

'kqf)dj.k ds ckn vkluksa dk vH;kl 'kkjhfjd fLFkjrk ,oa n<̀+rk ds fy, fd;k tkrk gSA vklu
'kjhj dh ,d fLFkfr gS] tc ge 'kjhj dh ,d fLFkfr esa yEch vof/k rd fcuk fdlh ruko ds fcuk fdlh
'kkjhfjd d"V ds lq[kiwoZd jg ldrs gSaA rc og fLFkfr vklu dgykrh gSA

;ksx lw=ksa esa vklu dh ifjHkk"kk & fLFkj lq[k vklue~ gSA

ftl 'kkjhfjd fLFkfr esa vki fLFkj jg ldsa vkSj lq[k dk vuqHko djas] og vklu gSA vkluksa dks
fl[kkus ds vk/kkj ij nks Hkkxksa esa ck¡Vk x;k gSA

1-  xfr’khy vklu

2-  fLFkj vklu

xfr’khy vkluksa ls 'kjhj dks fu;U=.k esa ykus vkSj yphyk cukus dk vH;kl djrs gSaA vkSj ckn
esa viuh {kerkuqlkj fLFkj vkluksa dk vH;kl djrs gSaA

vkluksa dk mn~ns’; 'kkjhfjd vkSj ekufld d"Vksa ls eqfDr fnykuk gS vkSj 'kjhj LoLF; lqUnj
cukuk gSA

01 dks.kklu

fLFkfr & nksuksa iSj yxHkx Ms<+ nks QhV ds vUrj ij QSykdj
[kM+s gks tk,¡A

fØ;kfof/k& 'okl vUnj Hkjrs gq, nk,¡ gkFk ls ck,¡ iSj ds iats
dk Li’kZ djsa rFkk ck,¡ gkFk dks Åij mBkdj
gFksyh dks ns[ksaA

¼Hkkx 2½ okl vUnj Hkjrs gq, ck,¡ gkFk ls nkfgus
iSj ds iats dk Li’kZ djsa rFkk nkfgus gkFk dks Åij
mBkdj nkfguh gFksyh dks ns[ksaA

le; & 5 $ 5 ¾ 10 ckj djsaA

ykHk & 1- dej] ilfy;ksa vkSj lkbfVdk dk nnZ nwj gksrk gSA

2- QsQM+s iq"V] dej iryh vkSj 'kjhj gYdk gksrk gSA

 02 f}dks.kklu

fLFkfr & bl fLFkfr esa 'kjhj esa nks dks.kksa dh fLFkfr curh gSA
blfy, bls  f}dks.kklu dgrs gSaA iSjksa ds iatksa dks
feykdj dEcy ij [kM+s gks tkb,A

fdz;kfof/k& [kM+h gqbZ fLFkfr esa gkFkksa dks ihB ds ihNs ys tkb,A
vaxqfy;ksa dks vkil esa Q¡lkdj ftruk laHko gks lds
Hkqtkvksa dks Åij mBkb, rFkk 'okl NksM+rs gq, vkxs
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>qfd,A ;Fkk’kfDr :dsa fQj 'okl Hkjrs gq, lh/ks [kM+s gks tkb,A bl fdz;k dks 5&6 ckj
djsaA

 ykHk & 1- lhuk o xnZu ds fodkl esa lgk;d gksrk gSA

2- c<+rs cPpksa ds fy, ykHkizn gSA

3- jh<+ rFkk dU/kksa dh ek¡lisf’k;ksa dks etcwr djrk gSA

03 f=dks.kklu

fLFkfr & njh ;k dEcy fcNkdj ml ij [kM+s gksaA

fof/k & nksuksa iSjksa ds chp yxHkx 2&3 QhV ds vUrj
j[krs gq, [kM+s gksaA nksuksa gkFk da/kksa ds lekukUrj
cxy esa QSyk nsaA

'okl vUnj Hkjrs gq, 'kjhj nkbZ vksj >qds
nk,¡ iSj dks idM+sa vc ck;k¡ gkFk flj ds Åij ys
tkdj dku ls lVkrs gq, QSykdj j[ksaA bl fdz;k
dks nwljh vksj ls djsaA

ykHk & 1- jDr lapkj dh xfr c<+rh gSA

2- ihB] dej] ik’oZ xzhok] da/ks rFkk Hkqtk,¡ cfy"B gksrh gSaA vuko’;d pchZ nwj gksrh gSA

04 e.Mwdklu

fLFkfr & njh ;k dEcy fcNkdj nksuksa iSj QSykdj cSBsaA

fof/k & ¼1½ otkzlu dh fLFkfr esa vkdj nksukas gkFk ihNs ys
tkdj ck,¡ gkFk dh  dykbZ dks nk,¡ gkFk ls idM+sa]
'okl NksM+rs gq, ;Fkk’kfDr lkeus >qdsa] bl fdz;k dks
gkFk cnydj Hkh djsaA

¼2½ otzklu esa cSBdj ck,¡ gkFk dh gFksyh dks isV&ukfHk
ij j[ksa mlds Åij nkfguh gFksyh dks j[ksa] nksuksa
v¡xwBs feys jgsa] 'okl NksM+rs gq, ;Fkk 'kfDr lkeus
>qdsa] gkFk cnydj Hkh djsaA

¼3½ otzklu ij cSBsaA fQj nksuksa gkFkksa dh eqV~fB;k¡ cUn dj nksuksa BqfM~M;ksa ds uhps yxk,¡]
dksgfu;ksa dks ukfHk ds vktw&cktw j[kdj 'okl NksM+rs gq, ;Fkk'kfDr lkeus >qdsaA 'okl
ysrs gq, okil vk,¡A

ykHk & 1- vXuk’k; ¼isafdz;kt½ dks lfdz;dj e/kqesg esa ykHk nsrk gSA

2- ok;q fodkj] ?kqVuksa dk nnZ nwj gksrk gSA

3- psgjs ij jDr lapkj vf/kd] psgjk dkafre; curk gSA

4- eu dh ,dkxzrk c<+rh gS] dq.Mfyuh tkxj.k esa lgk;d gSA
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05  lqIr otzklu

fof/k & 1 otzklu esa cSBdj gkFkksa dks ik’oZ Hkkx esa
j[kdj mudh lgk;rk ls  'kjhj dks ihNs
>qdkrs gq, Hkwfe ij flj fVdk nhft,A ?kqVus
feys gq, gksa rFkk Hkwfe ij fVds gq, gksaA

2 /khjs&/khjs dU/kksa] xzhok ,oa ihB dks Hkh Hkwfe
ij fVdkus dk iz;Ru dhft,A gkFkksa dks ta?kkvksa
ij lh/kk j[ksaA

3 vklu dks NksM+rs le; dksgfu;ksa ,oa gkFkksa
dk lgkjk ysrs gq, otzklu esa cSB tk,¡A

 ykHk & 1- ukfHk dk Vyuk nwj djrk gS] xqnksZa ds fy, Hkh ykHkdkjh gSA

2- bl vklu ls isV ds uhps okyk Hkkx [khaprk gS] ftlls cM+h vk¡r lfdz; gksus ls
dks"B&c)rk feVrh gSA

06 pØklu

fof/k & tehu ij ihB ds cy ysV tk,¡ vkSj nksuksa iSjksa dks
furEc ds ikl lVkdj j[ksa vkSj nksuksa gkFkksa dks
mYVk djds da/kks ds ihNs FkksM+s vUrj ij j[ksaA
'okl vUnj Hkjdj dfVizns’k ,oa Nkrh dks Åij
mBk,¡A /khjs& /khjs gkFk ,oa iSjksa dks lehi ykus dk
iz;Ru djsa ftlls 'kjhj dh vkd`fr yxHkx pØ
tSlh cu tk,A       /khjs&/khjs okfil ykosaA

ykHk & 1- Vyh gqbZ ukfHk Bhd djus ds fy, mÙke gSA

2- 'kjhj esa yksp mRiUu gksrh gS] tks tjk dks nwj
Hkxkrk gSA

3- 'kjhj esa LQwfrZ] 'kfDr ,oa rst dh of̀) djrk
gSA

4- dfV ihM+k] 'okl jksx] fljnnZ] us= fodkj esa fo’ks"k fgrdkjh gSA

5- gkFk iSj dh ekalisf’k;ksa dks lcy cukrk gSA

07 eRL;klu

fLFkfr & njh ;k LoPN dEcy fcNkdj nksuksa iSj
QSykdj cSBsaA

fof/k & in~eklu yxkdj nksuksa dksgfu;ksa dh
lgk;rk ls 'kjhj dks ihNs ys tkdj ihB
ds cy gksdj flj tehu ls yxk,¡A gFksyh
dh lgk;rk ysdj f’k[kk LFky tehu ls
yxk;sa ihB dks deku lh cuk,¡A nksuksa
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?kqVuksa dks tehu ij LFkkfir dj gkFkksa ls iSj ds v¡xwBs dks idM+saA ,d ckj 'okl ysdj
;Fkk’kfDr :dsaA iSj cnydj nqgjk,¡A

1- lnhZ&tqdke] 'okl&nek] Vk¡fly rFkk xys ds vusd jksxksa dks nwj djrk gSA

2- lkbul esa ykHk] us= fodkj nwj gksrs gSaA

3- mnj laca/kh jksx nwj gksrs gSA

4  e/kqesg esa ykHk gksrk gSA

08 lw;Z ueLdkj

lw;Z ueLdkj ckjg vkluksa dk ;ksx gS blesa 'kjhj ds lEiw.kZ vaxks dk vklu gksrk gS blls 'kjhj
esa vkRe&fo’okl] vkRecy dh of̀) ,oa 'kjhj ds leLr fodkj nwj gks tkrs gSaA lw;Z ls izkFkZuk djsa fd
gs lw;Z Hkxoku] gekjs vUnj vkRecy o eukscy dh of̀) gks bl Hkko ls lw;Z dk /;ku djsaA

vks…e~ & rstks’"fl rstks ef; /ksfgA

vks…e~ & oh;Zefl oh;Z ef; /ksfgAA

vks…e~ & oyefl cya ef; /ksfgA

vks…e~ & vkstks’"L;kstks ef; /ksfgAA

vks…e~ & eU;qjfl eU;qZef; /ksfgA

vks…e~ & lgks’"fl lgks ef; /ksfgAA

izFke voLFkk ¼iz.kke vklu½

vks…e~ fe=k; ue%

fof/k  & dEcy ;k njh ij iwoZ dh vksj eq[k djds [kM+s gks tk,¡A iSjksa dh
,fM+;k¡ o iats feys gksa] nksuksa dks tksM+dj iz.kke dh eqnzk esa Nkrh
ij j[ksaA

f}rh; voLFkk ¼gLr mÙkkuklu½

vks…e~ jo;s ue%

fof/k  & nksuksa ukfldkjU/kzksa ls 'okl Hkjrs gq, lkeus ls nksuksa gkFkksa dks Åij
mBkrs gq, xnZu lfgr ihNs ys tk,¡ o Åij ns[ksa] flj nksuksa gkFkksa
ds e/; esa j[ksaA

rr̀h; voLFkk ¼ikngLrklu½

vks…e~ lw;kZ; ue%

fof/k  & nksuksa ukfldkjU/kzksa ls /khjs&/khjs 'okl NksM+rs gq, lkeus dh vksj dej
ls >qdsa] gFksfy;k¡ iSjksa ds nksuksa vksj Hkwfe dks Li’kZ djus dk iz;kl
djsa ,oa flj dks ?kqVus ij yxkus dk iz;kl djsaA /;ku jgs ?kqVus u
eqM+us ik,¡A
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prqFkZ voLFkk ¼v’olapkyuklu½

vks…e~ Hkkuos ue%

fof/k  & 'okl [khpdj ck,¡ iSj dks ;Fkk’kfDr ihNs ystk,¡ vkSj
iats dks Hkwfe ij LFkkfir djsa] nkfguk ?kqVuk mBkdj
lhus dks rkudj lkeus ns[krs gq, 'okl dks lkekU;
j[kas] v’o dh Hkk¡fr 'kjhj dks j[ksaA /;ku jgs nkfguk iSj
o nksuksa gkFk lekukUrj voLFkk esa gksaA

iape voLFkk ¼ioZrklu½

vks…e~ [kxk; ue%

fof/k  & /khjs ls 'okl ysrs gq, vkxs okys iSj dks ihNs ys tk,¡
rFkk iSjksa ds  vaxqfy;ksa o gkFkksa esa ncko nsrs gq, furEc
dks  Åij rFkk nf̀"V ukfHk ij dsfUnzr djsa /;ku jgs 'kjhj
ioZr dh rjg dBksj j[ksaA

"k"Be voLFkk ¼v"Vkax ueuklu½

vks…e~ iw".ks ue%

fof/k  & 'kjhj ds vkBksa vaxksa dks /kjrh ij Li’kZ djkosaA igys
nksuksa ?kqVuksa] Nkrh]  nksuksa gkFkksa] BqM~Bh o iSjksa ls
tehu dks Li’kZ djsaA 'okl&iz’okl lkekU; j[ksaA

lIre voLFkk ¼Hkqtaxklu½

  vks…e~ fgj.;xHkkZ; ue%

fof/k  & tehu ij isV ds lgkjs ysV tk,¡ o nksuksa gkFkksa ds
lgkjs 'okl vUnj  Hkjrs gq, /khjs&/khjs Nkrh ds Hkkx
rd Åij mBk,¡ fryd ds LFkku dks ns[kus dk iz;kl
djsaA

v"Ve voLFkk ¼ioZrklu½

 vks…e~ ejhp;s ue%

fof/k  & 'okl [khaprs gq, nksuksa iSjksa ds iatksa ds lgkjs >qd
tk,¡ o dej ds Hkkx dks ioZr dh Hkk¡fr Åij mBk
ysa o ukfHk dks ns[kus dk iz;kl djsaA

uoe voLFkk ¼v’olapkyuklu½

vks…e~ vkfnR;k; ue%

fof/k  & prqFkZ voLFkk dh rjg ,d iSj dks nksuksa gkFkksa ds
e/; esa ys vk,¡ o ?kqVuksa dks eksM+dj Nkrh dks
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?kqVuksa ij yxk Åij dh vksj ns[kus dk iz;kl djsa] nwljs iSj dks ;Fkk lkeF;Z ?kqVus tehu
ij Li’kZ djrs gq, fLFkr jgsaA

n’ke voLFkk ¼ikngLrklu½

vks…e~ lfo=s ue%

fof/k  & r'rh; voLFkk dh Hkk¡fr 'okl ysrs gq, ihNs iSj dks vkxs dh vksj
ys tk,¡A  nksuksa gFksfy;ksa ls tehu Li’kZ djrs gq, flj dks ?kqVus
ij ;FkklEHko Li’kZ djkus dk iz;kl djsaA

,dkn’k voLFkk ¼gLrmRrkuklu½

vks…e~ vdkZ; ue%

fof/k  & f}rh; voLFkk dh rjg 'okl vUnj Hkjrs gq, /khjs &/khjs dej ls
'kjhj dks lh/kk djsa vkSj gkFkksa dks xnZu lfgr ;FkklEHko Åij ls ihNs
ys tkus dk iz;kl djsaA

}kn’k voLFkk ¼iz.kke vklu½

vks…e~ HkkLdjk; ue%

fof/k  & 'okl NksM+rs gq, nksuksa gkFkksa dks tksM+rs gq, ân; LFky ij yk,¡ o
lw;Z Hkxoku dks /kU;okn nsaA

ykHk & lw;Z ueLdkj ;kSfxd O;k;keksa esa loZJs"B gS D;kasfd bl ,d O;k;ke
ls euq"; vklu] eqnzk vkSj izk.kk;ke ds ykHk ls ykHkkfUor gksrk gSA
QsQM+ksa ds vUnj 'kq) izk.ok;q dk izpqj ek=k esa lapkj gksus ds dkj.k
vH;klh dk 'kjhj lw;Z dh leku dkfUroku cu tkrk gSA 'kjhj ds
lHkh vax blls izHkkfor gksrs gSaA QyLo:i lhuk pkSM+k o iq"V gksrk gS] Hkqtk,¡ lqUnj]
dej iryh] ta?kk fi.Myh vkSj iSj vfr lqUnj gks tkrs gSA peZ laca/kh chekfj;k¡ nwj gksrh
gSa] tBjkfXu dks iznhIr dj mnj laca/kh fodkjksa dk fouk’k dj mnj dh vuko’;d pchZ
dks de dj nsrk gSA es:n.M vkSj dej yphyh gks tkrh gSA vkyL; vkSj vfrfunzk nwj
gksrh gSA

lko/kkuh & 1- gkfuZ;k ds jksxh bls u djsaA

2- mPp jDrpki ds jksxh u djsaA

09 Hkqtaxklu

fLFkfr & LoPN dEcy ds vklu ij isV ds cy ysV tk,¡A

fof/k &       1- nksuksa gFksfy;ksa dks lhus ds ikl tehu ij LFkkfir djsa]
ukfHk ls uhps fgLlk tehu ij fVdkrs gq, flj] Nkrh dks
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gFksfy;ksa ds cy Åij mBk,¡A 'okl Hkjdj ;Fkk’kfDr jksdsaA iqu% /khjs&/khjs okil vk,¡A

2- nksuksa gkFkksa dks tehu ls Åij lhus ds ikl j[ksa] gkFk iSj vius LFkku ds Åij vf/kd
ls vf/kd mBk,¡] dsoy isV dk fgLlk tehu ij fVdkus dk iz;kl djsaA ,d ckj 'okl
[khapdj ;Fkk’kfDr jksdsaA

3- nksuksa gkFkksa dks ihB ij ys tk,¡] v¡xwBk fNikdj nkfgus gkFk dh eqV~Bh cUn djsa] ck,¡
gkFk ls nkfguh dykbZ idMs+] flj vkSj iSj dks tehu ls Åij vf/kd ls vf/kd mBk,¡]
isV dk fgLlk tehu ls fVdkus dk iz;kl djsa 'okl Hkjdj ;Fkk’kfDr jksdsaA

4- nksuksa gFksfy;ksa dks lhus ds ikl j[ksa] iSjksa dks iatksa vkSj gFksfy;ksa ds cy 'kjhj dks Åij
mBk,¡] 'kjhj dks rkusa] 'okl [khapdj dej dks eksM+rs gq, ck,¡ dU/ks ls nkfgus ,M+h dks
ns[ksaA 'okl NksM+rs gq, iqu% iwoZ dh fLFkfr esa vk tk,¡] iqu% 'okl Hkjdj nkfgus da/ks lss
ckbZ ,M+h dks ns[ksaA

ykHk & isV ds lHkh fodkj] dCt] vip] vQjk] ok;qxksyk] isV nnZ vkfn nwj gksrs gS] eksVkik nwj
gksrk gS] psgjs dh dkfUr c<+rh gSA lhuk pkSM+k gksrk gS] LoIunks"k /kkrq nkScZY; nwj gksrs gSaA

10 eØklu

fLFkfr & isV ds cy ysV tkb,A

fof/k & 1-  lhus ,oa flj dks mBkdj nksuksa gkFkksa ij
BqM~Mh dks j[ksa dksgfu;ksa ,oa iSjksa dks feykdj
'okl Hkjrs gq, 'kjhj dks rkusaA

2- lhus ,oa flj dks mBkdj nksuksa gkFkksa dks
ueLdkj eqnzk cukdj ml ij BqM~Mh j[kdj
'kjhj dks rkusaA

ykHk & 1- 'kjhj dh yEckbZ c<+kus esa lgk;d gSA

2- Fkdku nwj djus esa lgk;d gSA

3- 'kjhj dk Vs<+kij nwj gksdj 'kjhj edj ds leku n<̀+ vkSj etcwr gksrk gSA

4- dzks/k de djrk gSA

11 'kyHkklu

fLFkfr & LoPN dEcy ij isV ds cy ysV tk,¡A

fof/k & 1- nksuksa gFksfy;ksa dks tehu ij ta?kk ds uhps
djry Hkkx Åij j[kdj LFkkfir djsa] ck;k¡
xky tehu ls yxkdj ck,¡ iSj dks ta?kk ls
Åij mBk,¡] ?kqVuk lh/kk j[ksa] ,d ckj 'okl
[khapdj ;Fkk’kfDr jksdsaA

2- xnZu dks nkfguh vksj j[ksa] nkfgus iSj dks
ta?kk ls vf/kd ls vf/kd Åij mBk;sa] ?kqVuk lh/kk j[ksaA 'okl [khapdj ;Fkk'kfDr jksdsA
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3-vius gkFkksa dks ta?kk ds uhps LFkkfir djs] /kM+ lh/ks tehu ls lVk jgsA nksukas iSjksa dks
lVkdj lh/kk rkudj tehu ls Åij mBk,¡A ;Fkk 'kfDr jksdsA

ykHk & 1- 'kjhj dh leLr ukfM+;k¡ 'kq) gksrh gSa] ta?kk o ?kqVus dk nnZ feVrk gSA

2- dej iryh] yphyh rFkk lhuk pkSM+k o iq"V gksrk gSA

3- dfCt;r nwj gksdj ikpu fØ;k rhoz gksrh gSA

4- efgykvksa ds fy, mi;ksxh gSaA

4-1-7 "kVdeZ

^v* dqaty fØ;k &

dkxklu esa cSBdj] fi, isV&Hkj uhjA Qsj ;qfDr ls
dkf<+,] jksx u gks; 'kjhj AA

vko’;d lkexzh & xquxquk ty ¼ihus ;ksX;½ tx] fxykl

fof/k & mdM¡w cSB tkb,A yxHkx N% fxykl xquxquk ikuh
yhft, vkSj ftruh tYnh gks lds] bls ih yhft,A
[kM+s gksdj vkxs >qfd,A nkfgus gkFk dh rtZuh vkSj e/
;ek dks xys esa vf/kd ls vf/kd vUnj Mkfy,A uk[kwu
NksVs rFkk lkQ gksaA blds ckn ftg~ok ds fiNys Hkkx
ij e/;ek ls ncko Mkfy,A blls oeu gksxk vkSj isV
dk lEiw.kZ ty rsth ls ckgj vk tk,xkA ty ds
iw.kZr% fudyrs rd ftg~ok ij ncko Mkys jfg,A

le; & lIrkg esa 2 fnu izkr% dky 'kkSp fuof̀Rr ds ckn fcydqy [kkyh isV esa ;g fØ;k djsaA

ykHk & daqty ls vek’k; esa fLFkr dQ] fiÙk ,oa fcuk ipk gqvk vUu vkfn ckgj
fudy tkrk gSA dQ jksx] 'okl nek] vEy] fiÙk esa dkQh ykHknk;dA  flj esa nnZ]
pDdj vkus esa Hkh ;g fØ;k ykHknk;d gSA ckn esa bls lIrkg esa ,d ckj Hkh fd;k tk
ldrk gSA

lko/kkuh & vH;kl ds 20 feuV ckn rd vUu xzg.k u djsaA

lhek,¡ & nek] isV ds uklwj] ân; fodkj o gkfuZ;k esa funsZ’kd ls lykg ysdj djsaA

^c* ty usfr &

vko’;d lkexzh & tyusfr ik=] xquxquk ty] ued

fof/k & [kM+s gksdj ;k dkxklu esa cSBdj  ;g fØ;k dh tk ldrh gSA
tyusfr ik= esa gkFk dh Åijh Ropk dks lgus yk;d xquxquk
ty ysaA ued] vJqty ds leku uedhu gksaA usfrik= ds
VksaVh dks tks 'okl gekjk py jgk gS mlesa ;k ckbZ ukfldk
fNnz esa MkysaA lj dks FkksM+k frjNk djsaA FkksM+h nsj ds fy,
'okl jksdsa] ckn esa eq¡g [kksydj eq¡g ls 'okl ysaA ty dk
izokg ,d ukd ls gksdj nwljs ukd fNnz ls ckgj fudkysaA ;g
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fØ;k LokHkkfod :i ls gksxhA blesa yksVs dh fLFkfr] flj dk >qdko lgh gks rFkk 'olu
fØ;k eq¡g ls gksA nksuksa ukfldk fNnzks ls ckjh&ckjh fØ;k djsaA i’pkr~ ty ik= gVk ysaA
ukfldk dks fcydqy 'kq"d djsaA nksuksa iSjksa dks ikl esa yk,¡ nksuksa gkFk ihNs ck¡/kdj j[ksaA
dej ls lkeus dh vksj >qdsA flj Åij mBk jgsA 30 lsd.M rd bl fLFkfr esa :dsa jgsaA
>qdh fLFkfr esa gh ukfldk ls /kkSaduh dh rjg 'olu fØ;k djsaA

iqu% lh/ks [kM+s gks tk,¡A ,d uFkquk can dj [kqys uFkqus ls rhoz xfr ls 'okl ysa
o NksM+sa] blls ukfldk ds ty d.k fcydqy fudy tkrs gSaA

;g vH;kl tqdke rFkk ok;q jU/kz nks"k (Sinusitis) ds mipkj esa enn djrk gSA vk¡[k]
dku] xys dh vusd chekfj;ksa tSls&cgjsiu] n'f"V nks"k] xys dh dkSM+h dk c<+uk] 'ys"ek
f>Yyh vkfn ds fuokj.k esa enn djrk gSA fexhZ ;k viLekj] mUekn] fo{ksi] vR;f/kd
fljnnZ] vfu;af=r]Øks/k vkfn fodkjksa ij vPNk izHkko Mkyrk gSA

lko/kkuh & ty dk izokg flQZ ukfldk ls gks] xys ;k eq¡g ls ughaA ;fn ,slk gS rks gekjs flj dk
fLFkfr Bhd ugha gSA
ukfldk ls jDr lzko dh nh?kZdkyhu chekjh dh voLFkk esa ;ksX; funsZ’kd dh lykg ij
gh djsaA

 4-1-8 ;kSfxd lw{e O;k;ke

ekuo 'kjhj dh jpuk cM+h fofp= gSA blds fuekZ.k esa fdlh izdkj dh dksbZ deh
ugha gSA bldh jpuk loZ izdkj ls iw.kZ gSA dbZ vaxksa ls feydj ,d fnekx curk gS ftls
laLFkku dgk x;k gSA vr%Hkkx lfØ; jgs blds fy, ;kSfxd lw{e O;k;ke cgqr mi;ksxh
gSA lw{e O;k;ke 17 rRoksa dks izHkkfor djrk gSA ik¡p izk.k&izk.k] viku] leku] mnku]
O;ku] ik¡p desZfUnz;k¡&gLr] ikn] okd] xqnk ew=sfUnz;] ik¡p KkusfUnz;k¡ & p{kq] ukfldk]
dku] Ropk] ftg~ok rFkk eu vkSj cqf)] bl rjg 17 rRo izHkkfor gksrs gSA

lw{e O;k;ke ds vkfo"dkjd Lokeh dkfrZds; ,oa fyfic)drkZ Lokeh /khjsUnz
czãpkjh gSaA blesa 48 fØ;k,¡ gSa ftlls leqfpr 'kjhj dk O;k;ke gks tkrk gSA

1 ;kSfxd lw{e fØ;k,¡

lekoLFkk & ,M+h] iatk] v¡xwBk feykdj lh/ks [kM+s gksdj lkeus dh vksj
ns[ksa gkFkksa dks ta?kk ls lVk,¡ djry Hkkx vUnj dh vksj
j[ksa] bls lekoLFkk dgrs gSaA

fdz;k ucaj & 1

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fof/k & gkFk tksM+dj v¡xwBs dks xys ij LFkkfir djsaA Hkqt cfYy;ksa
ls o{kLFky dks nck,¡A 'okl dks lkekU; j[ksa eu ,dkxz
gksus ij gkFkksa dks <hyk NksM+s] de ls de vk/kk fefuV
Hkxoku dk /;ku djsaA

ykHk & 1- eu dh ,dkxzrk c<+rh gSA

2- ekufld 'kkfUr vkSj vkRelk{kkRdkj ds fy, ykHkdkjh gSA

3- euksogk ukfM+;ks ij ncko gksus ds dkj.k eu dks la;e esa yk;k tkrk gSA

4- ekufld jksx Bhd gksrs gSaA
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2 mPpkj.k LFky o fo'kq) pØ 'kqf)

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s gksaxsA

fof/k & ck,¡ gkFk dh dfuf"Bdk] vukfedk] e/;ek vkSj rtZuh pkjksa
dks xys ij LFkkfir djsa] djry Hkkx vUnj dh vksj j[ksa]
nkfgus gkFk dh rtZuh dks ck,¡ ij mYVk LFkkfir djsa] nksuksa
gkFkksa dks dU/kksa ds lh/k esa j[ks] xnZu dks blh voLFkk esa
j[krs gq, gkFkksa dks cktw ls iwoZ voLFkk esa yk,¡A 25 ckj lhus
ds cy 'okl&iz’okl djsa] fdz;k dks lekIr djsa] /;ku dks
fo’kq) pdz ;k d.B ij dsfUnzr djsaA

ykHk &      1- d.B dh leLr ukfM+;ksa tgk¡ okr] fiRr] dQ dh ek=k,¡
,d= gks tkrh gSa] bl fdz;k dks djus ls os isV esa pyh tkrh
gSa vkSj 'kCnksa dk mPpkj.k Li"V gksus yxrk gSA

2- gdykuk vkSj rqrykuk tSls fodkj Bhd gksrs gSaA dVq Loj e/kqj curk gSA

3- laxhrKksa ds fy, fo’ks"k ykHkdkjh gSA

4- efLr"d ds fopkj Bhd gksrs gSaA

5- fopkj 'kfDr dh of̀) gksrh gSA

3 cqf) rFkk Lef̀r 'kfDr dk fodkl

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s gksaA

fof/k & xnZu dks /khjs&/khjs Åij ys tk,¡A Hkwe/; ¼nksuksa Hkk¡gksa ds
chp½ esa ns[ksa] fdz;k dks bl dYiuk ds lkFk dhft,
ftlesa nqcZqf) gVdj mudk fodkl gks] og rhoz iz[kj gks]
25 ckj 'okl iz’okl lhus ds cy djsaA /;ku dks f’k[kk
e.My ;k pksVh ij dsfUnzr djsaA

ykHk & 1- f’k[kk eaMy ds jksx nwj djus esa lgk;d gSA

2- cqf) fodflr gksrh gSA

3- 'kjhj ds bfUnz;ksa esa 'kkjhfjd o ekufld {kerk c<+rh gSA

4- bPNk 'kfDr vFkok ladYi 'kfDr dk izknqHkkZo gksrk gSA

5- eUn cqf) rhoz gksrh gSA

4 Lej.k 'kfDr fodkld

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fof/k & iSj ds v¡xwBs ds vUnktu 4½ QhV nwjh ij ns[ksaA fdz;k dks bl
dYiuk ds lkFk djsa fd ge foLej.k dks nwj dj Lej.k 'kfDr
rhoz vkSj iz[kj dj jgs gSa rFkk mldk fodkl dj jgs gSaA 25
ckj lhus ds cy 'okl&iz’okl djsaA

/;ku dks rkyq LFkku ij j[ksa
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ykHk &       1- rkyq LFkku ls f’k[kk eaMy rd ds vaxksa dk fgLlk dQ fodkj ls eqDr gksrk gSA

2- efLr"d dh Fkdku nwj gksrh gSA foLe'fr nwj gksrh gSA

3- fof{kIr voLFkk] ikxyiu Bhd djus es algk;d gSA

4- ekufld 'kfDr rhoz curh gSA

5 es/kk 'kfDr fodkld

fLFkfr &  lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fof/k & BqMMh d.B esa yxk,¡] us= cUn j[ksaA 25 ckj 'okl&iz’okl
lhus ds cy  djsa /;ku dks xnZu ds ihNs xBhys LFkku ij
¼tgk¡ ohjsokgk ukM+h dk LFkku gS½ dsfUnzr djsaA fdz;k dks
lekIr dj iwoZ fLFkfr esa vk,¡A

ykHk & 1- d.B dh xzfUFk;ksa dh 'kqf) gksrh gSA

2- lgL=kj pØ ls fudyus okyk ve'r 'kjhj dks rFkk
eu dks rFkk eu dks fodflr djus esa lgk;d gSA

3- 'kjhj ds vkyL;] funzk tSls nks"k Bhd gksrs gS vkSj
ÅtkZ rhoz curh gSA

4- 'kjhj ds dQ fodkj Bhd gksrs gSA foLej.k o cqf) eanuk Hkh Bhd gks tkrs gSA

5- lk/kd dk 'kjhj QqrhZyk vkSj vkd"kZd curk gSA

6 us= 'kfDr fodkld

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fof/k & ukd ds vxz Hkkx dks ns[krs gq, xnZu dks /khjs& /khjs
Åij dh vksj ys tk,¡ Vhdk] fcUnh] fryd yxkus okys
LFkku dks yxkrkj viyd ns[kuk gS] vkjEHk esa vk/kk
feuV ns[ksa] us=ksa esa vk¡lw vkus ij oSls gh lw[kus nsa]
'okl dks lkekU; j[ksa /khjs&/khjs lkekU; fLFkfr esa
okil vk,¡A /;ku us=ksa ij j[ksaA

ykHk &        1-us=ksa dh T;ksfr c<+rh gS] vk¡[kksa ls vk¡lw vkuk] de
fn[kkbZ nsuk vkfn fodkj u"V gksrs gSaA

2-vkd"kZ.k 'kfDr dk izknqHkkZo gksrk gS] lk/kd nwljs
O;fDr dks izHkkfor djus dh {kerk izkIr djrk gSA

3-=kVd fdz;k ds fy, lgk;d gSA eu ,dkxz gksdj
fpÙk 'kfq) gksrh gSA

blds fujUrj vH;kl ls vkSj vf/kd le; rd vH;kl djus ls p’ek NwV ldrk gSA
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7 diksy 'kfDr fodkld

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fof/k & gkFkksa dh vaxqfy;ksa dks ijLij feyk,¡ vaxwBs ls ukd
cUn djsa] xnZu dks Åij ys tk,¡A eq¡g dks dkdpksap
dh rjg cuk,¡ ftl rjg lhVh ctkrs gSaA bl izdkj
vkB vad eu esa fxurs gq, eq¡g ls 'okl dks vUnj
[khaps] rqjUr eq[k dks cUn djsaA xkyksa dks Qqyk,¡ us=
cUn j[ksa] BqM~Mh dks d.B esa LFkkfir djsaA 32 vad
rd eu esa fxurs gq, 'okl dks jksdsa&rRi’pkr~ xnZu
lh/kh dj vaxwBk gVkdj lksyg vad rd eu esa
fxurs gq, ukd ls 'okl dks ckgj NksM+sA 'okl dks
jksdrs le; dfu"Bk lhus ij j[ksAa nksuksa gkFkksa dks
lh/k esa j[ksa fdz;k dks rhu ckj nqgjkb,A

ykHk & 1 lk/kd nh?kkZ;q curk gSA

2-  I;kl de yxrh gsA

3- eq[k ds jksx nwj gksrs gSaA

4- nk¡r etcwr vkSj eq¡g dh nqxZU/k nwj gksrh gSA

5- eq[k izQqfYyr gksdj xkyksa dh >qfj;k¡] psgjksa ds QksM+s] QqfUl;k¡ Bhd gksrs gSaA
lkSan;Z izlk/kuksa dh vko’;drk ugha gksrh gSA

6- flj nnZ] us= nks"k] isV dh xehZ] ckyksa dk iduk] >M+uk vkfn fodkj Bhd gksrs
gSaA psgjs dh ul] ukfM+;k¡ QqrhZyh curh gSaA

8 d.kZ 'kfDr fodkld

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fof/k & gkFk ds v¡xwBs ls dku cUn djsa] rtZuh ls us= vkSj
e/;ek ls ukd dks cUn djsaA fdz;k uEcj lkr ds leku
xnZu dks Åij ys tk,¡A vkB vad rd eq¡g ls 'okl Hkjsa]
xkyksa dks Qqyk,¡] BqM~Mh d.B esa yxk,¡A 32 vad rd
eu esa fxurs gq, 'okl dks jksdsaA nksuksa gkFkksa dks dU/kksa
ds lh/k esa j[ksaA rFkk tehu dks dU/kksa ds lh/k esa j[ksaA
rFkk tehu ds lekukUrj j[ksaA xnZu dks lh/kh dj
e/;ek gVkrs gq, ukd ls 16 vad esa 'okl dks ckgj
NksM+sA ;g fdz;k rhu ckj djsaA

ykHk &       1 dku ls vkus okyk eSy] dku dk cguk] de lqukbZ nsuk vkfn fodkj u"V gksrs
  gSA

2- d.kZ jU/kz dh 'kfDr tkxzr gksrh gS vkSj os iq"V curs gSA

3- dku] ukd vk¡[k vkSj eq¡g cUn djus ls lq"kqEuk ukM+h dk ekxZ 'kq) gksrk g ftuds
dkj.k fofo/k izdkj ds ukn lqukbZ nsrs gSaA izk.kk;ke ds fy, fo’ks"k ykHkdkjh fdz;k gSA
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9 xzhok 'kfDr fodkl & Øekad 1

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

¼d½ 'okl [khaprs gq, xnZu dks ck,¡ da/ks ds lh/k esa
ys tk,¡] fcuk :ds  xnZu dks nkfgus vksj yk,¡] 'okl
NksM+s] nkfgus da/ks ls lh/k esa ns[ksaA fdz;k dks blh rjg
10 ckj nksgjk,¡A

¼[k½ 'okl [khapdj xnZu dks uhps ls Åij dh vksj
ys tk,¡A Åij ns[ksa]  'okl NksM+dj xnZu dks uhps
dh vksj okil yk,¡A fdz;k dks 10 ckj djsaA

10 xzhok 'kfDr fodkld & Øzaekd 2

fLFkfr & BqM~Mh d.M esa yxk,¡A us= cUn us djsaA 'okl [khapdj jksdsa]
flj dks ck,¡ da/ks dh vksj ls pØkdkj esa ?kqekrs gq, lkeus
yk,¡ 'okl NksM+sa] iqu% 'okl HkjsaA pØkdkj esa nkbZ vksj ls ckbZ
vksj flj dks okil yk,¡A iw.kZ pØ gksus ij 'okl NksM+sA
iz;kl djsa fd nksuksa le; xnZu dks bruk >qdk,¡ fd dku
da/ks ls Li’kZ djus dk iz;kl djsA da/kksa dks u mBk,¡A fdz;k
dks rhu ckj djsaA

11 xzhok 'kfDr fodkld & dzaekd 3

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fof/k & 'okl NksM+dj isV fipdk,¡] 'okl [khapdj isV Qqykrs gq,
xys dh ulsa rkusaA fdz;k dks 10 ckj djsaA

fdz;k Øekad 9] 10] 11 ds ykHk &

1- xzhok ds leLr nks"k nwj gksrs gSaA xnZu dk eksVkik
   de gksrk gSA

2- VkfUlYl] d.Bekyk vkfn jksx Bhd gksrs gSaA

3- Loj e/kqj o lqjhyk curk gSA gdykgV vkSj rqrykgV tSls fodkj Bhd gksrs
   gSaA xnZu iq"V vkSj etcwr curh gSA

12 LdU/k rFkk ckgqewy 'kfDr fodkld

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fof/k & v¡xwBk fNikdj eqB~Bh cUn djsa] fdz;k ua- lkr vkSj vkB dh
rjg xnZu dks Åij ys tk,¡ dkdpksap cuk,¡] vkB vad eu esa
fxuus rd eq¡g ls 'okl dks vUnj [khpsaA eq¡g dks cUn djds
xkyksa dks Qqyk,¡] BqM~Mh d.B eas yxk,¡] us=ksa dks cUn j[ksaA 32
vad eu esa fxurs gq, dU/kksa dks rkdr ds lkFk uhps&Åij
dksguh fgyk;sa gkFkksa dks dM+k j[ksA gkFkksa dks u eksM+sa xnZu dks
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lh/kk dj 16 vad esa ukd ls 'okl dks ckgj NksM+sA dU/kksa dk fgykuk cUn djsaA ;g fdz;k
rhu ckj nqgjk,¡A

ykHk & 1- dU/kksa dh gfM~M;k¡ vkSj eklisf’k;k¡ 'kq) cudj 'kfDr’kkyh curh gSaA

2- dU/ks lqMkSy o lqUnj curs gSaA dU/kksa dk nnZ feVrk gSA xnZu ds fodkj Bhd
   gksrs gSaA

 13 Hkqtca/k 'kfDr fodkld

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fof/k & v¡xwBk fNikdj eqV~Bh cUn  djsa] dksguh ls gkFk dks eksM+dj
dksguh ls vaxqyh rd dk fgLlk tehu ds lekukUrj j[ksaA
'okl [khapdj gkFk dks dU/kksa ds lkeus QsadsaA 'okl NksM+dj
gkFkksa dks iwoZ fLFkfr esa yk,¡A fdz;k dks 5 ls 10 ckj nqgjk,¡A
gkFkksa dks iwoZ fLFkfr esa yk,¡A

ykHk & 1- Hkqtkvksa o dU/kksa dk nnZ feVrk gSA

2- Hkqtk,¡ lUrqfyr curh gSA

3- LFkwy Hkqtk,¡ lUrqfyr curh gSaA

4- vkj{kd o lSfud ds fy, ykHkdkjh gSA

14 dksguh 'kfDr fodkld

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fof/k & ¼d½ v¡xwBk fNikdj eqB~Bh cUn djsaA dksgfu;k¡ dej ls lVk,¡A djry Hkkx vkxs o dj
i'“B ihNs j[ksaA 'okl ysrs gq, dksguh ls gkFkksa dks eksM+dj dU/ks rd yk,¡ 'okl NksM+dj
gkFkkas dks iwoZ fLFkfr esa ys tk,¡A bl rjg 10 ckj djsaA

¼[k½ gkFk dh eqV~fB;k¡ [kksysaA vaxqfy;k¡ lVk,¡A djry vkxs dji'“B ihNs j[ksaA
dksgfu;k¡ dej ls lVk,¡ Hkkx dk ds leku fof/k dks 10 ckj djasA

ykHk & 1- dksgfu;ksa dk nnZ feVrk gSA

2- gfM~M;ksa ds tksM+ iq"V curs gSaA

3- dksgfu;k¡ lqUnj o vkd"kZd curh gSaA
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15 HkqtcYyh 'kfDr fodkld

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fof/k &        ¼d½ 'okl [khapdj ck,¡ gkFk dks cktw ls dU/ks ds Åij ys
tk,¡A HkqtcU/k  dks dku ls Li’kZ djk,¡] gFksfy;k¡ ckgj dh
vksj j[ksa] 'okl NksM+dj iwoZ fLFkfr esa yk,¡] fdz;k 10 ckj
djsaA

              ¼[k½ 'okl [khapdj nkfgus gkFk dks cktw  ls dU/ks ds Åij
ys tk,¡] HkqtcU/k dku ls Li’kZ djsa] gFksyh dk ry Hkkx
ckgj dh vksj j[ksaA 'okl NksM+rs gq, gkFk dks uhps yk,¡A
fdz;k nl ckj djsaA

ykHk & 1- Hkqtk,¡ iq"V o cy’kkyh curh gSaA

2-dksguh ls dykbZ dk fgLlk lUrqfyr cudj mlds nnZ feVrs gSa] HkqtcfYy;k¡ 'kfDr’kkyh
cudj gkFkksa ls dk;Z dh {kerk c<+rh gSA

16 iwoZ Hkqtk 'kfDr fodkld

fLFkfr & lekoLFkk es a[kM+s jgsaA

fof/k & ¼d½ v¡xwBk fNkikdj ck,¡ gkFk dh eqB~Bh cUn djsa]
eqB~Bh [kM+h j[ksa] gkFk dks dU/ks ds lkeus tehu ds
lekukUrj QSyk,¡] gkFk dks dM+k djsa] 'okl [khapdj
jksdsa] gkFk dks pØkdkj esa nl ckj Åij ls uhps
?kqek,¡] dksguh ls gkFk dks eksM+dj 'okl NksM+rs gq,
gkFk dks lkeus QsadsaA

¼[k½ Hkkx ^d* ds ldku ck,¡ gkFk dks uhps ls Åij
nl ckj ?kqek,¡] dksguh ls gkFk dks eksM+dj 'okl
NksM+rs gq, gkFk dks lkeus QsadsA

¼x½ v¡xwBk fNikdj nkfgus gkFk dh eqB~Bh cUn djsa]
dU/ks ds lkeus gkFk dks tehu ds lekukUrj QSyk,¡]
'okl [khapdj jksdsa] nkfgus gkFk dks pØkdkj esa nl
ckj Åij ls uhps ?kqek,¡] dksguh ls gkFk eksM+dj 'okl NksM+rs gq, gkFk lkeus Qsads] fØ;k
lekIr djsaA

¼?k½ Hkkx x ds leku fof/k ls uhps ls Åij ?kqekrs gq, nl ckj djsaA

¼p½ vaxwBk fNikdj eqB~Bh cUn djsa] nksuksa gkFkksa dks dU/kksa ds lkeus tehu ds lekukUrj
QSyk,¡] fof/k dks nl ckj Hkkx d] [k] x ds leku Åij ls uhps /kqekdj iwjk djsaA

ykHk & 1- 'kjhj ds ok;q fodkl Bhd gksrs gSA

2- gkFkksa dh ul ukfM+;ksa o tksM+ksa dk nnZ feVrk gSA

3- gkFkksa ds lkSan;Z esa o'f) gksrh gSA Hkqtk,¡ 'kfDr’kkyh o iq"V curh gSaA
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17 ef.kca/k 'kfDr fodkld

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fof/k &    ¼d½ v¡xwBk fNikdj eqV~fB;k¡ cUn djsa] nksuksa gkFkksa dks dU/kksa ds
lkeus tehu ds lekukUrj QSyk,¡ nksuksa gkFkksa esa dU/kksa ds
cjkcj vUrj j[ksa] djry Hkkx uhps dh vksj j[ksa] 'okl
dks [khaprs gq, dykbZ dks rkdr ds lkFk /khjs&/khjs uhps
ls Åij ys tk,¡] 'okl NksM+dj dykbZ dks Åij ls uhps
dh vksj yk,¡] fdz;k dks ik¡p ckj djsaA

          ¼[k½ v¡xwBk fNikdj eqV~fB;k¡ cUn djsa] gkFkksa dks dksguh ls
eksM+dj lhus ls tehu ds lekukUrj j[ksa] 'okl [khaprs
gq, dykbZ dks rkdr ds lkFk /khjs&/khjs uhps ls Åij ys
tk,¡] 'okl NksM+dj dykbZ dh rkdr ds lkFk Åij ls
uhps yk,¡] fof/k dks ik¡p ckj djsaA

18 dj i"̀B 'kfDr fodkld & 01

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fdz;kfof/k& ¼d½ gkFk dh eqV~fB;k¡ [kksydj vaxqfy;k¡ lVkdj nksuksa gkFkksa dks dU/ks ds lkeus tehu ds
lekukUrj QSyk,¡ 'okl dks [khapdj gFksyh dks rkdr ds lkFk /khjs&/khjs uhps ls Åij
ys tk,¡A 'okl dks NksM+dj gFksyh dks /khjs&/khjs Åij ls uhps yk,¡] fdz;k dks ik¡p ckj
djsaA

¼[k½dksguh ls gkFk dks eksM+dj lhus ds lkeus tehu ds lekukUrj QSyk,¡] djry Hkkx
uhps j[ksa 'ks"k    fof/k dks Hkkx d ds leku ik¡p ckj djsaA

18 dj i"̀B 'kfDr fodkld & 02

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fdz;kfof/k & ¼d½ gkFk dh eqV~fB;k¡ [kksydj vaxqfy;k¡ lVkdj nksuksa
gkFkksa dks dU/ks ds lkeus tehu ds lekukUrj QSyk,¡ 'okl
dks [khapdj gFksyh dks rkdr ds lkFk /khjs&/khjs uhps ls
Åij ys tk,¡A 'okl dks NksM+dj gFksyh dks /khjs&/khjs Åij
ls uhps yk,¡] fdz;k dks ik¡p ckj djsaA

¼[k½ dksguh ls gkFk dks eksM+dj lhus ds lkeus tehu ds
lekukUrj QSyk,¡] djry Hkkx uhps j[ksa 'ks"k fof/k dks Hkkx
d ds leku ik¡p ckj djsaA

19 djry 'kfDr fodkld

fLFkfr & ¼d½ nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;k¡ QSykdj dU/kksa ds lkeus
gkFkksa] dks tehu ds lekukUrj j[ksa] djry Hkkx uhps dh
vksj gks] 'okl dks [khaprs gq, gFksyh dks rkdr ds lkFk /
khjs&/khjs uhps ls Åij rkusa 'okl dks NksM+dj gFksyh dks
rkdr ds lkFk Åij ls uhp yk,¡] fdz;k dks ik¡p ckj djsaA
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¼[k½ nksuksa gkFkksa dks dksguh ls eksM+dj v¡xqfy;k¡ QSykrs gq, lhus ds lkeus tehu ls
lekukUr j[ksa djry Hkkx tehu dh vksj j[ksa 'ks"k fof/k Hkkx&d ds leku ik¡p ckj
nqgjk,¡A

20 v¡xwyh ewy 'kfDr fodkld

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fdz;kfof/k & nksuksa gkFkksa dh dykbZ rd] ds fgLls dks dM+k j[krs
gq, dU/kksa ds lkeus tehu ds lekukUrj QSyk,¡]
gFksyh dks <hyk NksM+sa] djry Hkkx tehu dh vksj
j[ksa] 'okl lkekU; j[krs gq, vaxqfy;ksa dks rkdr ds
lkFk 10 ls 15 ckj vkxs ihNs fgyk,¡A

21 v¡xqyh 'kfDr fodkld

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fdz;kfof/k & ¼d½ nksuksa gkFkksa ds iats QSykrs gq, dU/kksa ds lkeus tehu ds
lekukUrj  rkusa] 'okl dks lkekU; j[kdj 10 ls 15 ckj
vaxqfy;ksa dks vxz&Hkkx dks rkdr ds lkFk Åij ls uhps
eksM+saA

        ¼[k½ dksguh ls gkFk dks eksM+ dj lhus ds lkeus tehu ds
lekukUrj rkusa Hkkx&d ds leku iatksa dks QSyk,¡] 10 ls
15 ckj fof/k dks iwjk djsaA

17 ls 21 rd dh fdz;kvksa ds ykHk %&

bu leLr fdz;kvksa ds djus ls dykbZ] dji'“B djry ,oa vaxqfy;k¡ iq"V curh gS vkSj
muds fodkj Bhd gksrs gSaA gFksfy;k¡ 'kfDr’kkyh curh gSA bu fdz;kvksa ds djus ls
euksogk ukfM+;k¡ izHkkfor gksrh gSa ftuls 'kjhj vkSj eu ,dkxz gksdj    vk/;kfRed mUufr
gksrh gS] gkFkksa dk daiu Bhd gksrk gSA tksM+ksa dk nnZ feVrk gSA Vad.k ;U= ij dk;Z djus
okys lk/kd ykHkfUor gksrs gSA

22 o{k LFky 'kfDr fodkld ua- 01

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fdz;kfof/k & djry Hkkx vUnj dh vksj j[krs gq, gkFkksa dks ta?kkvksa ij
LFkkfir djsa] 'okl Hkjdj nksuksa gkFkksa dks Åij ys tk,¡]
gkFkksa ds e/; flj dks j[ksa Åij ns[ksa] 'okl NksM+rs gq,
gkFkksa dks /khjs&/khjs igyh voLFkk esa yk,¡A fdz;k 03 ckj
djsaA

23 o{k LFky 'kfDr fodkld ua- 02

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA
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fdz;kfof/k & nksuksa gkFkksa dks ta?kkvksa ds cktw esa j[ksaA 'okl dks vUnj ysrs gq, nksuksa gkFkksa dks cktw ls
ihNs dh vksj ihB dh rjQ ysrs gq, nksuksa gkFkksa dks cktw ls ihNs dh vksj ihB dh rjQ
rkusa] Åij ns[ksa] lhuk Qqyk,¡A 'okl NksM+dj nksuksa gkFkksa dks iwoZ voLFkk esa yk,¡A 'okl
NksM+dj nksuksa gkFkksa dks iwoZ voLFkk esa yk,¡A fdz;k dks rhu ckj djsaA

nksuks ds ykHk & 1- QsQM+s iq"V cudj muds jksx u"V gksrs gSaA

2- ân; jksx nwj gksrk gSA Vh-ch-] nek] dQ] [kk¡lh vkfn jksx u"V gksrs gSA

3- jh<+ dh gM~Mh dk VsM+kiu nwj gksrk gSA lhuk pkSM+k o iq"V curk gSA

24 mnj 'kfDr fodkld ¼vtxjh½ 01

fLFkfr & lokoLFkk esa [kM+s jgsaA

fof/k & 'okl dks ckgj fudkydj isV fipdkrs gq, ihB dh vksj ys tk,¡
'okl dks ;Fkk 'kfDr jksdsa] 'okl dks vUnj [khaprs gq, isV Qqyk,¡]
'okl dks ;Fkk 'kfDr jksdsaA fdz;k rhu ckj djsaA

25 mnj 'kfDr fodkld 02

fLFkfr & lokoLFkk esa [kM+s jgsaA

fLFkfr & fdz;k ua- 2 ds leku ckbZ gFksyh dks v¡xwBk NksM+dj 'ks"k v¡xqfy;ksa
dks xys ij LFkkfir djsa] nkfgusa gkFk dh rtZuh ck,¡ gkFk ij mYVh
fVdk,¡] xnZu dks blh voLFkk esa j[krs gq, nksuksa gkFkksa dks cktw ls
uhps yk,¡] 'okl ckgj fudkydj isV fipdk,¡] 'okl dks vUnj
ysdj isV dks Qqyk,¡] /;ku dks isV ij dsfUnzr djsa] fcuk :ds gq,
tYnh&tYnh fdz;k dks 25 ckj djsaA

26 Ånj 'kfDr fodkld ua- 03

fLFkfr & lekolFkk esa [kM+s jgsaA

fdz;kfof/k & fdz;k ua- 3 ds leku xnZu dks /khjs&/khjs ys tk,¡A Hkzw&e/; esa ns[ksaA
'okl NksM+dj isV fipdk,¡A 'okl vUnj ysdj isV Qqyk,¡A fcuk
:ds gq, fdz;k 25 ckj djsaA

27 mnj 'kfDr fodkld ua- 04

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fdz;kfof/k & fdz;k ua- 4 ds leku iSj ds v¡xwBs ls vanktu 4½ QhV nwjh ls
ns[ksaA 'okl NksM+dj isV fipdk,¡A 'okl [khapdj isV dks Qqyk,¡A
fcuk :ds gq, fdz;k dks iPphl ckj djsaA
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28 mnj 'kfDr fodkld ¼daqHkd½ ua- 5

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fdz;kfof/k & fdz;k ua- 7] 8] 12 ds leku xnZu dks /khjs&/khjs Åij ys tk,¡A
dkdpksap  cukrs gq, vkB vad eu esa fxusaA eq¡g ls 'okl vUnj
ysaA eq¡g dks cUndj rqjUr xkyksa dks Qqyk,¡] BqM~Mh d.M dwi ls
yxk,¡A us=ksa dks cUn djsaA lk/kd pDdj vkus dh fLFkfr esa us=
[kksy nsaA ;Fkk’kfDr isV Qqyk,¡A eu esa 32 vad fxuus rd 'okl
dks vUnj jksdsaA xnZu lh/kh djrs gq, 16 vad esa ukd ls 'okl
ckgj fudkysaA fdz;k ,d ckj djsaA

29 mnj 'kfDr fodkld ua- 6

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fdz;kfof/k & v¡xwBk isV dh vksj j[krs gq, nksuksa gkFkksa dks dej ij LFkkfir djsa]
60 vad dks.k ij vkxs >qdsaA lkeus ns[ksa] 'okl dks NksM+dj isV
fipdk,¡A 'okl [khapdj isV Qqyk,¡] 25 ckj djsaA

30 mnj 'kfDr fodkld ua- 07

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fdz;kfof/k & v¡xwBk isV dh vksj j[kdj nksuksa gkFkksa dks dej ij LFkkfir djsaA 90
va’k dks.k ij vkxs >qdsaA lkeus ns[ksaA 'okl NksM+dj isV dks
fipdk,¡A 'okl dks [khapdj isV dks Qqyk,¡A fdz;k 25 ckj djsaA

31 mnj 'kfDr fodkld fdz;k ua- 8

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fdz;kfof/k & v¡xwBk isV dh vksj j[krs gq, nksuksa gkFkksa dks dej ij LFkkfir
djsa] 60 va’k ds dks.k ij vkxs >qdsa] lkeus ns[ksa] 'okl NksM+dj
vkarfjd 'kfDr ls isV dks tYnh&tYnh fgyk,¡A fdz;k dks
;Fkk’kfDr djsaA

32 mnj 'kfDr fodkld fdz;k ua- 09

fLFkfr & lekoLFkk esa [kM+s jgsaA

fdz;kfof/k & v¡xwBk isV dh vksj j[kdj nksuksa gkFkksa dks dej ij LFkkfir djsa]
90 va’k dks.k ij vkxs >qdsa lkeus ns[ksa] isV ls 'okl dks ckgj
fudkysaA [kkyh isV dks vkarfjd 'kfDr ls vkxs ihNs fgyk,¡A
bl fdz;k dks ;Fkk’kfDr djsaA
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33 mnj 'kfDr fodkld fdz;k ua- 10 ukSfy

fLFkfr & nksuksa iSjksa esa ,d gkFk dk vUrj j[kdj [kM+s gks] nksuksa gkFkksa dks uhps >qdkdj ?kqVuksa ij
LFkkfir djsaA

fdz;k fof/k &

1 e/; ukSfy & ukd ls 'okl dks ckgj fudkydj isV dks [kkyh djsaA vkarfjd 'kfDr ls [kkyh isV dks
vkxs ihNs fgyk,¡A 'okl ysus dh bPNk gksus ij isV dk fgykuk can djsa] bl fof/k dks
e/; ukSfy dgrs gSaA

2 oke ukSfy & iqu% 'okl dks ckgj fudkysaA] isV dks [kkyh djsa] vkarfjd 'kfDr ls [kkyh isV dks nkfgus
?kqVus dks fdafpr nckrs gq, ck,¡ ls nk,¡ ;Fkk’kfDr ?kqek,¡A 'okl ysus dh bPNk gksus ij
fdz;k dks cUn djsaA bls oke ukSfy dgrs gSa A

3 nf{k.k ukSfy & 'okl dks ckgj fudky dj isV dks [kkyh djsaA ck,¡ ?kqVus dks fdafpr nckrs gq, vkarfjd
'kfDr ls [kkyh isV dks nkfgus ls ck,¡ ?kqek,¡] 'okl ysus dh bPNk gksus ij fdz;k lekIr
djsaA bl fof/k dks nf{k.k ukSfy dgrs gSaA

24 ls 33 rd dh fdz;kvksa ds ykHk &

1-  isV dh leLr fodkl nwj gksrs gSaA

2-  isV ds leLr vad 'kfDr’kkyh curs gSaA

3-  isV dk eksVkik de gksrk gSA

4-  vk/;kfRed 'kfDr dk fodkl gksrk gSA

5-  lk/kd nh?kZ vk;q okyk curk gSA

6-  dq.Myh tkxj.k esa lgk;d gksrk gSA

7-  ikapu laLFkku viuk dk;Z rhoz xfr ls djus yxrh gSA

8-  ukfHk dsUnz dks Bhd j[kus esa lgk;d gSA

9-  jDr dk lapkj Hkyh&Hkk¡fr gksus yxrk gSA

10 'kjhj dh leLr ukfM+;k¡ 'kq) curh gSaA
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4-10  'koklu

fLFkfr & LoPN njh ;k dEcy ij ihB ds cy ysV tk,¡A

fof/k & ihB ds cy ysV tk,¡A Hkqtk,¡ 'kjhj ds cxy esa jgsaA gFksfy;k¡ Åij dh vksj [kqyh jgsaaA
iSjksa dks vkjke dh fLFkfr esa FkksM+k nwj&nwj dj ysaA vk¡[ksa cUn jgsaA iwjs 'kjhj dks <hyk
NksM+ nhft,A 'kjhj dk dksbZ Hkh Hkkx fgykb, ughaA 'okl lgt gksA efLr"d dks
'okl&iz’okl ds izfr tkx:d gksusa nsaA 'okl&iz’okl dh fxurh djsa & 1 vUnj&1]
ckgj] 2 vUnj&2 ckgjA blh rjg fxurs tkb,A dqN feuVksa rd fxurs jgsaA ;fn eu
;gk¡ ogk¡ HkVds rks mls okil fxurh ij yxk,¡A bl izdkj ls dqN le; ckn rd viuh
'okl ds izfr tkx:d jgsa rks fuf’pr gh ru&eu f’kfFky gks tk,xkA

Vhi & vklu iwoZ vH;kl gksus ds i’pkr~ 'koklu djkuk pkfg,A mlds ckn 'kkafr ikBA

ifjf’k"V Øekad & 1

1- ,dkxz & /;ku dks ,d vksj yxkuk
2- iwjd & 'okl ysuk
3- jspd & 'okl NksM+uk
4- dqEHkd & 'okl jksduk
5- vkarfjd dqEHkd & 'okl vanj jksduk
6- ckg~; dqEHkd & 'okl ckgj jksduk
7- czg~eukan & iz.ko ea= ¼¼Å¡½ 'kCn dk mPpkj.k½
8- e.Mwd & esa<+d
9- eRL; & eNyh
10- mRrku & mBk gqvk
11- peZ & peM+h
12- dkx & dkSvk

ifjf’k"V Øekad & 2
1- ,dkxz & /;ku dks ,d vksj yxkukA
2- esank & vkek’k;A
3- iwjd & 'okl ysukA
4- jspd & 'okl NksM+ukA
5- dqEHkd & 'okl jksdukA
6- vkUrfjd dqEHkd& 'okl vanj jksdukA
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7- ckg~; dqEHkd & 'okl ckgj jksdukA
8- VsaVqvk & xnZuA
9- bM+k & ck;k¡ uklkfNnz@p¡Unz ukM+hA
10- fiaxyk & nk;k¡ uklkfNnz@lw;Z ukM+hA
11- HkkSe/; & fryd ;k fcUnh LFkkuA
12- uklkxz & ukd ds vxz HkkxA
13- d.Bdwi & xnZu dk /kalk gqvk fgLlkA
14- 'k’kd & [kjxks’k
15- izk.kk;ke & izk.k ok;q ij vk;ke@fu;a=.kA
16- ok.kh & vkokt+A
17- Hkzkejh & izk.kk;ke ¼HkkSajs dh rjg xaqtu½

ladYi 'kfDr dk iz;ksx

iwoZ rS;kjh & vklu o eqnzk dh fLFkfr cuk,aA le; & 2 feuV

1- eSa LoLFk gw¡A 'kjhj ds d.k&d.k esa] LokLF; dk lapkj gks jgk gSA

2- eSa 'kfDr’kkyh gw¡A 'kjhj ds d.k&d.k esa 'kfDr dk lapkj gks jgk gSA

3- eSa ifo= gw¡A 'kjhj ds d.k&d.k esa ifo=rk dk lapkj gks jgk gSA

4- eSa izlUu gw¡A 'kjhj ds d.k&d.k esa izlUurk dk lapkj gks jgk gSA

5- eSa lqUnj gw¡A 'kjhj ds d.k&d.k esa lqUnjrk dk lapkj gks jgk gSA

6- eSa fo|kFkhZ gw¡A 'kjhj ds d.k&d.k esa fo|k dk lapkj gks jgk gSA

7- eSa Hkkjrh; gw¡A 'kjhj ds d.k&d.k esa Hkkjrh;rk dk lapkj gks jgk gSA
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 'kkjhfjd f’k{kk dh vo/kkj.kk ,oa egRo

 mPp izkFkfed Lrj ds fo|kfFkZ;ksa ds fy, 'kkjhfjd f’k{kk ,oa ;ksx dh izeq[k xfrfof/k;k¡

 LFkkuh; [ksy rFkk izeq[k [ksyksa dh tkudkjh rFkk eSnkuksa dk fpUghdj.k djukA

1- 'kkjhfjd f’k{kk dh vo/kkj.kk

2- mPp izkFkfed Lrj ds fo|kfFkZ;ksa ds fy, 'kkjhfjd f’k{kk ,oa ;ksx dh izeq[k xfrfof/k;k¡ &

i) ;ksx izkFkZuk

ii) xk;=h ea=

iii) 'kkafr ikB

iv) ;ksx dks fo|ky; esa ¼mPp izkFkfed Lrj ij½ izHkkoh cukus ds laca/k esa lq>ko

v) ;ksx D;k gSa\ ;ksxklu gsrq lko/kkfu;k¡

vi) ;ksx dh xfrfof/k;k¡ & vklu] "kVdeZ] lw{e O;k;ke

vii) ifjf’k"V Ø- 01

viii) ifjf’k"V Ø- 02

ix) ladYi'kfDr dk iz;ksx

3- LFkkuh; [ksy rFkk izeq[k [ksyksa dh tkudkjh rFkk eSnkuksa dk fpUghdj.k &

1 jslVhi

2 eVdh QksM+

3 xsM+h

4 jLlh dwn

5 fiV~Vwy

4- izeq[k [ksy &

i ,FkysfVDl 100 ehVj] 200 ehVj] 400 ehVj] 800 ehVj nkSM+

ii yEch dwn

iii xksyk Qsd

lanHkZ &

 ;ksx f’k{kk d{kk 6 ls 8 ] jkT; 'kSf{kd vuqla/kku vkSj izf’k{k.k ifj"kn~] izdk’ku o"kZ 2012 A

 LFkkuh; yksd [ksy] pUnz’ks[kj pdksj izd’kd&cjNkckjh] xzke dkUnwy iksLV] lqUnj uxj] jk;iqj

 izeq[k [ksy] lfp= [ksy fu;e] gfjflag vgykor 12137] izdk’kd& ch-vkj-ifCyllZ] t;iqj&01A


