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,"k.kk nks"kksa ds lacaèk esa ,d fpUru

egkozrh	lkèkq&lkèoh	vius	egkozrksa	dh	 j{kk	ds	 fy,	vkB	izopu	
ekrkµ	 5	 lfefr	 ,oa	 3	 xqfIr	 dk	 lfoosd	 ikyu	 djrs	 gSaA	
eu&opu&dk;k	dks	v'kqHk	ls	gVkuk	xqfIr	rFkk	'kqHk	esa	izo`Ùk	djuk	
lfefr	gSA	xqfIr;ka	Negative	fofèk	ls	lkèkuk	dks	laHkkyrh	gSa	rks	
lfefr;ka	Positive	 fofèk	 ls	 lkèkuk	dks	vxzlj	djrh	 gSaA	 ;|fi	
lkekU;	turk	esa	tSuèkeZ	dh	Nfo	fuo`fÙk&izèkku	èkeZ	ds	:i	esa	gS	
ijUrq	thou	dh	vusdkUrkRedrk	dks	Lohdkj	djus	okyk	èkeZ	dsoy	
fuo`fÙk&izèkku	gks	gh	ugha	ldrkA	mlus	izo`fÙk	dks	Hkh	iw.kZ	ekU;rk	
iznku	dh	 gSA	 ß'kjhj	 ;k=kkfi	 p	 rs	 u	 izlT;sn	deZ.k%Þ	vdeZ.;	
O;fDr	rks	viuh	thou	;k=kk	Hkh	ugha	pyk	ldrkA	tSls	fdlh	Hkh	
okgu	ds	fy,	,DlhysVj	vkSj	czsd	nksuksa	vko';d	gSa	,sls	gh	lkèkuk	
ds	fy,	izo`fÙk	vkSj	fuo`fÙk	nksuksa	dh	vko';drk	gSA	lfefr	pwafd	
izo`R;kRed	gS	vr%	mldk	{ks=k	fo'kky	vkSj	fofoèk	gksuk	lqfuf'pr	
gSA	xqfIr;ksa	dh	la[;k	rhu	gS	rks	lfefr;ka	ikap	gSaA	bu	ikapksa	dk	
foLrkj	 Hkh	 c<+rs&c<+rs	 'kr&lgò	 :iksa	 esa	 vfHkO;fDr	 ikus	 yxrk	
gSA	ikapksa	lfefr;ksa	esa	eè;orhZ	^,"k.kk	lfefr*	'ks"k	pkj	lfefr;ksa	
ls	vfèkd	egRoiw.kZ	blfy,	gS	D;ksafd	'ks"k	pkjksa	ds	ikyu	ds	fy,	
lkèkq&lkèoh	dks	x`gLFkoxZ	ij	fuHkZj	ugha	jguk	iM+rkA	os	cgqyr;k	
Lo;a	dh	lkoèkkuh	ls	gh	iy	tkrh	gSa]	tcfd	,"k.kk	lfefr	ds	lE;d~	
ikyu	esa	mls	Lo;a	ls	T;knk	lekt	ij	fuHkZj	jguk	iM+rk	gSA	'kjhj	
gS	rks	'kjhj	dh	ewyHkwr	vko';drkvksa	dh	iwfrZ	Hkh	pkfg,A	vkSj	iwfrZ	
gksxh	ckgj	lsA	ßlOoa ls tkb;a gksbZ ufRFk fdafp vtkb;aÞ	eqfu	ds	
ikl	izR;sd	NksVh&cM+h	pht+	;kfpr	gksrh	gS]	vius	}kjk	vftZr	vkSj	



2 3

vfèkÑr	dksbZ	pht+	ugha	gksrhA	LFkfoj	dYi	O;oLFkk	esa	Hkkstu&ikuh]	
oL=k&ik=k]	 'k¸;k	 ¼edku½]	 vkS"kfèk]	 pkSdh&iêk	vkfn	vusd	 oLrq,a	
;kfpr	gksrh	gSaA	vkSf?kd]	vkSixzfgd	midj.kksa	dh	iwoZdkyhu	la[;k	ls	
vèkqukru	la[;k	dkQh	foLr`r	gks	xbZ	gSA	iqLrd]	iSu]	iUuk]	p'ek]	
iqëk	vkfn	tqM+rs&tqM+rs	u,	midj.k	vkSj	Hkh	tqM+s	gSa	rFkk	tqM+saxsA

tc	 ge	 ,"k.kk	 lfefr	 ds	 42	 nks"kksa	 ij	 n`f"Vikr	 djrs	 gSa	
rFkk	mudh	 O;k[;kvksa	dks	 i<+rs	 gSa	 rks	yxrk	gS	 fd	gekjk	 fparu	
dsoy	 vkgkj&ikuh	 esa	 gh	 dsfUnzr	 gks	 x;k	 gS	 vU;	 oLrqvksa	 dh		
xos"k.kk	fpUru&dsanz	ls	L[kfyr	gks	xbZ	gSA	gesa	bl	fn'kk	esa	viuk	
Focus	O;kid	cukuk	gksxkA	nwljk	fopkj.kh;	fo"k;	bu	42	nks"kksa	
ds	oxhZdj.k	dk	gSA	izk;%	dgk	tkrk	gS	fd	mn~xe	nks"kksa	dk	nkf;Ro	
nkrk	ds	vèkhu	gS]	mRiknu	nks"kksa	dk	nkf;Ro	xzghrk	lkèkq	ij]	,"k.kk		
nks"kksa	 dk	 nkf;Ro	 nkrk&xzghrk	 nksuksa	 ijA	 'kk;n	 ;g	 oxhZdj.k	 Hkh	
vfèkd	rdZlaxr	ugha	gSA	x`gLFk	dks	nks"k	yxus	dh	ckr	cM+h	vthc	
gSA	og	cM+s&cM+s	m|ksx&èkUèks	pykrk	gS	rc	Hkh	mls	nks"kh	ugha	ekuk	
tkrk]	 fQj	 lkèkq&lkèoh	dks	 thouksi;ksxh	 lkexzh	 nsus	 esa	 mls	 D;k	
nks"k	yxsxkA	izkphu	;qx	esa	rks	fcYdqy	vKkr	?kjksa	esa	Hkh	eqfu;ksa	dk	
fHk{kkFkZ	xeu	gksrk	Fkk]	mUgsa	tSu&eqfu;ksa	dh	vkgkjkfn	fofèk	dk	Hkh	
Kku	ugha	gksrk	Fkk]	vr%	ogka	nks"k	yxus	;k	u	yxus	dk	dksbZ	iz'u	
gh	iSnk	ugha	gksrk	FkkA

iwoZdkyhu	 fHk{kk	 i)fr	 dk	 ,d	 igyw	 vktdy	 ldy	 tSu	
la?k	esa	 foLe`r	gks	pqdk	gSA	og	gS	 jlksbZ	ls	ckgj	mfpr	nwjh	ij	
[kM+s	 gksdj	 vkgkj	 vkfn	 ysukA	 n'koSdkfyd	 iape	vè;;u	 izFke	
mís'kd	dh	20	ls	31oha	xkFkkvksa	ds	lE;d~	lekykspu	ls	;g	rF;	
Li"V	 gq,	 fcuk	 ugha	 jg	 ldrkA	 vifjfpr	 ?kjksa	 esa	 lkèkq&lkèoh	
jlksbZ	esa	izos'k	ls	cprs	FksA	bl	ijEijk	dks	è;ku	esa	j[kk	tk,	rks		
,"k.kk	 nks"kksa	 ds	 Li"Vhdj.k	 esa	 vuqdwyrk	 jgrh	 gSA	 rFkk	 orZeku	
O;oLFkkvksa	dks	vrhr	dh	O;oLFkkvksa	ls	'kr&izfr'kr	laxr	ekuus	ls	



2 3

Hkh	cpuk	gksxk	D;ksafd	;s	vko';d	ugha	gS	 fd	iwoZ	dky	esa	 ftl	
i)fr	ls	lkèkq&lkèoh	nks"k	Vkyrs	Fks	ogha	i)fr	vkt	Hkh	pkyw	gSA

vlw>rk	vkSj	la?kêk	;s	nks	e;kZnk,a	'kk;n	vkxe	dkyhu	ugha	gS	
D;ksafd	ml	;qx	esa	eqfuoxZ	uxjksa	ls	ckgj	m|kukfn	esa	jgrs	Fks	rFkk	
,d	ckj	gh	fHk{kk	ds	fy,	tkrs	FksA	ckj&ckj	tkus	ds	fy,	u	i;kZIr	
le;	cprk	Fkk]	u	nwfj;ka	vuqefr	nsrh	FkhA	;s	lkjh	ppkZ	blfy,	
gks	jgh	gS	rkfd	o{;ek.k	'kCnksa	dks	le>us	esa	lqfoèkk	jgsA	loZizFke	
mn~xe	nks"kksa	dh	xkFkk	dk	okpu	dj	ysaA	¼16	mn~xe	nks"k½

vkgkdEeqísfl; iwbdEes ; ehl tk, ;A 
Bo.kk ikgqfM;k, ikvksvj dh; ikfePps Ï 
ifj;fê; vfCHkgMs mfCHkUus ekyksgMs b ;A 
vfPNTts vf.kflës vT>ks;j, ; lksyles Ï

1-	vkgkdEeµ	;FkkdeZA	vkèkkdeZ	'kCn	bruk	vfèkd	izpfyr	
vkSj	izfl)	gks	pqdk	gS	fd	bldks	foLFkkfir	djuk	yxHkx	vlaHko	
lk	izrhr	gksrk	gSA	ijUrq	foLFkkfir	(Replace)	fd,	fcuk	ewyHkko	
rd	igqapuk	dfBu	gks	tkrk	gS	vr%	bl	txg	ge	vkgkdEe	dks	
;FkkdeZ	dgdj	vkxs	c<+saxsA	D;ksafd	^vkèkk*	'kCn	O;kdj.k]	dks"k	esa	
miyCèk	gS	gh	ugha]	'kk;n	ns';	:i	esa	Hkh	miyCèk	ugha	gksrkA	̂ vkèkk*	
dsoy	vèkZ	dk	okpd	gS	u	 fd	 fufeÙk	vkfn	dk	cksèkdA	tcfd	
;FkkdeZ	'kCn	fcYdqy	Li"V	vFkZ	ns	jgk	gSA	tSlk	Hkkstu&oL=k&Hkou	
fHk{kq	dks	vfHkizsr	 gS	 fcYdqy	oSlk	 gh	cuk	djds	 ns	 nsuk	;FkkdeZ	
nks"k	dgykrk	gSA	mnkgj.kkFkZ%µ	fHk{kq	dks	nLr	yxs	gq,	gSa	rks	mldh	
rRdkyhu	 vko';drk	 ds	 vuqlkj	 f[kpM+h	 vkfn	 cukuk]	 lnhZ	 ds	
ekSle	dks	è;ku	esa	j[kdj	xeZ	phtsa	cukuk]	Åuh	oL=k	rS;kj	djuk]	
fuokZr	edku	cukuk	rFkk	xehZ	dks	eísut+j	 j[krs	gq,	'khry	is;	
rS;kj	djuk]	goknkj	Hkou	dk	fuekZ.k	djuk	;FkkdeZ	nks"k	gSA	bl	
nks"k	dks	Vkyus	dk	y{;	;s	gS	 fd	x`gLFk	ij	lkèkq	dh	gj	lqfoèkk	
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dk	cM+k	Hkkj	u	jgsA

¼2½	vkSísf'kdµ	nks"k	esa	lwfpr	fd;k	gS	fd	x`gLFk	LosPNk	ls	dskbZ	
oLrq	cukrk	gS	exj	mldk	è;s;	gSµ	eq>s	;s	oLrq	lU;klh	egkRek	
;k	fHk{kqvksa	dks	nsuh	gSA	mlus	Hkkstu	dk	Hk.Mkjk	¼yaxj½	yxok;k	gS]	
dqN	oL=k	cuok,]	flyk,	gSa]	dksbZ	edku	rS;kj	fd;k	gS]	dqN	ik=k	
fufeZr	fd,	djk,	gSaA	orZeku	dky	esa	fdlh	dks	mldh	vis{kk	gS	
;k	ugha]	;s	ml	x`gLFk	dks	fpark	ugha	gS]	mlus	viuh	nku&Hkkouk	iwjh	
djh	gSA	blfy,	mlus	lkjk	vkjEHk&lekjEHk	fd;k	gSA	tSu	eqfu	ml	
mís';	ls	cuk,	Hkkstu	dks	Hkh	lnks"k	ekurs	gq,	ugha	ysrkA	;FkkdeZ	
nks"k	rc	tc	lk/kq	LofufeÙk	ls	cuokrk	gS	vkSísf'kd	rc	tc	x`gLFk	
lk/kq	ds	fufeÙk	cukrk	gSA

¼3½	iwbZdEeµ	bl	'kCn	dh	 O;k[;k	dks	i<+s	rks	yxrk	gS	 fd	
feJtkr	rFkk	vè;oiwjd	rFkk	iwfrdeZ	esa	dksbZ	vUrj	ugha	gSA	,d	
gh	nks"k	ds	rhu	uke	j[k	 fn,	x,	izrhr	gksrs	 gSaA	bl	HkzkfUr	ds	
fujkdj.k	ds	fy,	bu	'kCnksa	dks	iquO;kZ[;kf;r	fd;k	tkuk	t:jh	gSA	
^iwbZ*	'kCn	dks	iwfrZ	u	le>saA	vfirq	dks'kdkj	us	iwfr	dk	vFkZ	fd;k	
gS	^nqx±èk*A	vFkkZr~	ftu	HkksT;]	is;]	izkoj.kh;	oLrqvksa	esa	lM+u	cuuh	
'kq:	gks	xbZ	gks]	Decomposition	;k	Pollution	dh	 fØ;k	izkjEHk	
gks	xbZ	gks	rks	og	oLrq	lkèkq&lkèoh	u	ysA	D;ksafd	,slh	oLrqvksa	ds	
lsou	ls	lw{e	tho&fgalk	rFkk	jksxksRifÙk	dh	laHkkouk	cuh	jgrh	gSA	
fdlh	oLrq	ds	fuekZ.k	ls	iwoZ	;fn	mls	lM+kus	dh	izfØ;k	¼iwfrdeZ½	
ls	xqtkjk	x;k	gks]	mls	ysus	esa	Hkh	nks"k	ifjxf.kr	fd;k	gSA	iwfrdeZ	
ls	 fu"iUu	 oLrq,a	 lkèkq&lkèoh	ds	 fufeÙk	ls	 rS;kj	 ugha	dh	 gksrh]	
x`gLFk	us	vius	iz;ksx	esa	ykus	ds	fy,	cukbZ	gS	ij	lkèkq&lkèoh	ds	
fy,	rnfi	otZuh;	gSA

¼4½	feJtkrµ	oLrq,a	os	gSa	ftUgsa	x`gLFk	vius	'kkSd]	Lokn	;k	
vis{kk	dks	è;ku	esa	j[kdj	cukrk	gS	ij	lfpÙk&vfpÙk	dh	feJrk	
gS]	Hk{;&vHk{;	dh	feJrk	gS]	mUgsa	ysuk	nks"k	gSA	,sls	dsd]	fcLdqV	
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vkfn	ftuesa	vHk{;	rÙo	lfEefyr	gSa]	,sls	oL=k	ftuesa	lwrh	js'keh	
dk	esy	gS]	,sls	ik=k	tks	èkkrq	vkSj	ydM+h	ds	la;ksx	ls	cus	gSa]	yksgs	
ds	dM+s	okys	ik=k	 feJtkr	dgyk	ldrs	gSaA	,sls	 feJtkr	inkFkks±	
dk	xzg.k	eqfu	ds	fy,	fuf"k)	fd;k	gSA

¼5½	 LFkkiukµ	nks"k	 ds	vUrxZr	 os	 oLrq,a	 fxuh	 tk,axh	 ftUgsa	
x`gLFk	us	vius	 fy,	iz;qT;eku	esa	ls	dqN	va'k	:i	ls	 fudkydj	
i`Fkd~	LFkkfir	dj	fn;k	gSA	og	LFkkfir	oLrq	 fdlh	 fof'k"V	eqfu	
ds	fy,	Hkh	fuèkkZfjr	gks	ldrh	gS	;k	lkekU;	fHk{kq	;kpd	ek=k	ds	
fy,	Hkh	gks	ldrh	gSA	vU;	dks	vUrjk;	u	iM+s	rFkk	Lo;a	ds	fy,	
x`gLFk	vfèkd	>a>V	u	mBk,	blfy,	LFkkiuk	Ñr	oLrq,a	 fuf"k)	
dh	xbZ	gSA

izkphu	lkfgR;	esa	 LFkkiuk	dqyksa	dk	mYys[k	 feyrk	gS	tgka	ls	
o`)]	Xyku	eqfu;ksa	ds	fy,	Hkkstukfn	lkexzh	ykbZ	tkrh	FkhA	mu	?kjksa	
esa	lkekU;	eqfu	vkgkjkFkZ	ugha	tkrs	FksA	mUgsa	i`Fkd~	:i	ls	LFkkfir	
dj	 fn;k	tkrk	gSA	mu	 ?kjksa	ls	lkekU;	eqfu&lkèoh	ys	vk,axs	rks	
o`)&Xyku	vkfn	dks	varjk;	laHkkfor	gS	vr%	mu	?kjksa	ls	vkgkj	vkfn	
ykuk	LFkkiuk	nks"k	cu	ldrk	gSA	mu	LFkkiuk	dqyksa	esa	o`)&Xyku	ds	
fy,	lksís';	phts+a	ugha	cukbZ	tkrh	cfYd	ogka	os	pht+sa	lgt	rFkk	
curh	gh	gSa]	mUgsa	ykus	dh	eukgh	bl	nks"k	ls	dh	gSA

¼6½	izkHk`frdkµ	dks'kkuqlkj	^izkHk`r*	'kCn	migkj	dk	cksèkd	gSA	
Gift	ds	:i	esa	oLrq	nsuk	izkHk`frdk	nks"k	gSA	fdlh	ekaxfyd	volj	
ij	x`gLFk	 ?kj	esa	vkus	okyksa	dks	migkj	 forfjr	dj	jgk	gks]	iq=k	
tUeksRlo]	 fookg&izlax]	 fons'k	 izR;kxeu	vkfn	 izlax	 ij	tc	og	
?kj	ij	vkus	okys	gj	esgeku	dks	oL=k]	fe"BkUu	dk	fMCck	;k	vU;	
lkSxkr	ns	jgk	gks	mu	oLrqvksa	dks	tSu	lkèkq&lkèoh	ugha	ys	D;ksafd	
og	lkèkkj.k	fHk{kq	ds	:i	esa	ml	?kj	esa	x;k	gS	u	fd	esgeku	ds	
:i	esaA	nwljh	ckr	miâr	oLrq,a	izk;%	fMCck	cUn	Hkh	gksrh	gSa	muesa	
ml	 eqfu	 ds	 fy,	 dkSu&lh	 mi;ksxh	 gks	 dkSu&lh	 vuqi;ksxh]	 dksbZ	
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dYiuh;	gks]	dksbZ	u	Hkh	gks	rks	leL;k	cusxhA	tcfd	migkj	rks	
T;ksa	dk	R;ksa	fy;k&fn;k	tkrk	gS]	u	fd	bPNkuqlkj	dqN	fy;k]	'ks"k	
NksM+	fn;kA	bu	my>uksa	ls	cpus	dk	loksZÙke	mik;	gs	fd	izkHk`frdk	
oLrq	ysuh	gh	ughaA

¼7½	ikvks;jµ	'kCn	dh	laLÑr	Nk;k	ikjEifjd	:i	ls	izknq"dj.k	
dh	tkrh	gSA	izkÑr	ds	cgqr	ls	'kCn	laLÑr	ds	ekè;e	ds	 fcuk	
viuk	vFkZ	crkus	esa	vleFkZ	gks	x,	Fks]	rc	iwoZorhZ	ys[kdksa	us	fdlh	
Hkh	lehiorhZ	laLÑr	'kCn	dks	Fit	dj	fn;k]	laHkor%	ikvksvj	ds	
lkFk	Hkh	,slk	gh	gqvk	gSA	fdlh	vU;	lqanj	'kCn	dh	miyfCèk	rd	
blh	izknq"dj.k	dks	Lohdkj	djuk	pkfg,A	jks'kuh	ds	Ñf=ke	lkèkuksa	
dh	lgk;rk	ysdj	ns;	lkexzh	nsuk	izknq"dj.k	nks"k	gSA

¼8½	Øhrµ	oLrq,a	 Hkkstu	rd	gh	lhfer	u	 jgsaA	oL=k]	 ik=k]	
iqLrdsa]	 vkS"kfèk]	 mipkj	 ds	 vU;kU;	 midj.k	 Hkh	 Øhr	 nks"k	 ds	
vUrxZr	vkrs	 gSaA	 lkèkq&lkèoh	 ds	 fufeÙk	 ls	 dksbZ	 pht+	 cukus	 esa	
tks	 vkjaHk&lekjaHk	 izdV	 :i	 ls	 fn[kkbZ	 iM+rk	 gS]	 [kjhnus	 esa	 og	
Hkys	 gh	 izR;{k	 fn[kkbZ	 u	 iM+s	 exj	 èku	dk	vfèkd	 O;;	 gksus	 ls	
x`gLFk	 ij	 Hkkj	vfèkd	iM+rk	 gSA	tcfd	tSu	eqfu	dh	thoup;kZ	
fuHkkZjrk	 :i	 gksrh	 gSA	 vkèkqfud	 ;qx	 esa	 lkèkq&lkèoh	 lsok	 Q.M	
rS;kj	gksus	dh	eqfge	py	jgh	gS]	blh	rjg	muds	mipkj	ds	fy,	
Mediclaim	dh	rtZ	ij	O;oLFkk,a	dh	tk	jgh	gSaA	;s	lc	Øhrnks"k	dh		
èkkj.kk	dks	vinLFk	dj	jgh	gSA

¼9½µ¼10½	izfeR; ;k izkfeR; vkSj ifjofrZrµ	'kCn	mèkkj	vFkZ	dk	
cksèkd	fdl	vkèkkj	ij	ekuk	tkrk	gS\	èkkrq&izR;;	vkfn	dh	Li"Vrk	
ugha	curhA	vr%	vFkkZUrj	dYiuk	dh	tk	ldrh	gSµ	iz&izd"ksZ.k]	
vk	leUrkr~	eh;rs	;r~	rn~	izkfeR;e~A	ftl	oLrq	dks	uki&rksydj	
fn;k	tk;	og	izkfeR;A	50	xzke]	100	xzke	ds	fglkc	ls	fn;k	x;k	
inkFkZ	lkèkq	dh	xfjek	dk	fojksèkh	gS]	vr%	vxzkg~;	gSA

mèkkj	;k	vnyk&cnyh	djds	nh	tkus	okyh	oLrq,a	laHkor%	fgalk	
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dh	n`f"V	ls	funksZ"k	gkas	ij	os	Hkh	izdkjkUrj	ls	Øhr	nks"k	;qDr	izrhr	
gksrh	gSaA	bu	nksuksa	nks"kksa	ls	cpus	ds	ihNs	Hkko	;s	gS	 fd	x`gR;kxh	
fHk{kq	ds	Hkj.k&iks"k.k]	lsok&'kqJq"kk	dk	nkf;Ro	fdlh	,d	O;fDr	ij	
ugha	gksrk	vfirq	gj	J)k'khy	ekuo	dk	gSA	rFkk	eqfu	Hkh	 fdlh	
,d	O;fDr	ij	;k	oxZ	fo'ks"k	ij	fuHkZj	ugha	jguk	pkgrkA	mldh	
vko';drk,a	rks	vYi	gh	gksrh	gSa	rFkk	mudh	iwfrZ	u	gks	rks	og	
vkfrZxzLr]	f[kUu	Hkh	ugha	gksrk	vkSj	vfuok;Zrk	gh	gks	rks	og	ewy	
Lokeh	ls	gh	ekax	dj	viuh	iwfrZ	djrk	gSA	mèkkj	dh	okilh	rFkk	
cnys	ds	>a>Vksa	ls	og	Lo;a	dks	eqDr	j[krk	gS	rFkk	x`gLFk	dks	Hkh	
eqDr	j[krk	gSA

¼11½	vfHkârµ	lkèkq	ds	 fuokl	LFky	ij	ykdj	nh	gqbZ	oLrq	
dks	xzg.k	djuk	nks"k	:i	gSA	fHk{kkp;kZ	dh	lqj{kk	ds	fy,	bl	nks"k	
dks	lkoèkkuh	ls	Vkyuk	t:jh	gSA	;|fi	bl	nks"k	dks	vkgkj&ikuh]	
oL=k&ik=k]	vkS"kfèk]	iqLrd	vkfn	izR;sd	oLrq	ds	lkFk	tksM+k	tk	ldrk	
gSA	ijUrq	vkgkj&ikuh]	oL=k	rd	Hkh	lhek	cuh	jgs	rks	 Hkh	dkQh	
cpko	 laHko	 gSA	 iqLrd	vkfn	 ikB~;	 lkexzh	 dksbZ	 Jkod&Jkfodk	
fcuk	[kjhns	ykdj	ns	rks	vfèkd	uqDrkphuh	u	ekusA	ftl	izdkj	èkeZ	
LFkkuksa	ds	iqLrdky;ksa	ls	iqLrdsa	rks	yh	tk	ldrh	gSa	ij	èkeZ	LFkkuksa	
esa	j[ks	;k	cuus	okys	Hkkstu	ikuh	ugha	fy,	tk	ldrsA	;gh	U;k;	
vfHkâr	nks"k	dks	ysdj	Hkkstu	,oa	ikB~;	lkexzh	fo"k;d	le>k	tk,	
rks	vPNk	gSA	tgka	rd	vkS"kfèk	vkfn	dk	iz'u	gS	og	,d	vkiokfnd	
fLFkfr	esa	 gh	yh	tkrh	 gSA	vr%	muds	lacaèk	 esa	dksbZ	 fu;e	ugha	
cuk;k	tk	ldrkA

¼12½	mfn~HkUuµ	vFkkZr~	QksM+dj]	m[kkM+dj	oLrq	 nsukA	izkphu	
dky	esa	dqN	[kk|	inkFkZ	,d	ekSle	esa	rS;kj	fd,	tkrs	Fks	rFkk	vU;	
ekSle	esa	iz;ksx	fd,	tkrs	FksA	mnkgj.kkFkZ	xehZ	ds	ekSle	esa	vke	
vkfn	dk	vpkj	Mkydj	dqN	ekg	ckn	mldks	lqjf{kr	j[kdj	ckn	
esa	iz;ksx	fd;k	tkrk	FkkA	lnhZ	esa	jkc]	xqM+	vkfn	dks	Pack	djds	
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xehZ	esa	cjrk	tkrk	FkkA	lqjf{kr	j[kus	ds	fy,	mUgsa	crZuksa	esa	Hkjdj	
crZuksa	dks	fdlh	ysi	ls	Seal	cUn	dj	fn;k	tkrk	Fkk	rFkk	ekSle	
vkus	ij	gh	[kksyk	tkrk	FkkA	,sls	lqjf{kr	j[kh	gqbZ	oLrq,a	ekSle	ls	
igys	;k	ekSle	ij	Hkh	lkèkq&lkèoh	dks	y{;	djds	u	[kksyh	tk,a]	
D;ksafd	ml	izfØ;k	esa	dkQh	vkjEHk&lekjEHk	rFkk	>a>V	>esys	gksrs	
gSa	vr%	eqfu	Vys	rks	vPNk	gSA	iwoZdeZ	i'pkr~	deZ	nks"kksa	dk	cpko	
Hkh	rHkh	gksxkA

¼13½	ekykiârµ	nks"k	 dh	 foLr`r	 O;k[;k	 n'koSdkfyd	 izFke	
mís'kd	xkFkk	67]	68]	69	esa	miyCèk	gSA	tgka	p<+us	esa	vlqfoèkk	
gks]	lh<+h	dhy	vkfn	dk	lgkjk	ysdj	p<+uk	iM+s]	,sls	LFkku	ls	mrkj	
dj	nh	tkus	okyh	oLrq	blfy,	vxzkg~;	gS	D;ksafd	p<+us&mrjus	dh	
izfØ;k	esa	fdlh	ds	fxjus]	pksV	yxus	dk	[krjk	jgrk	gSA	lkèkq&lkèoh	
viuh	vko';drk	iwfrZ	ds	 fy,	 fdlh	 O;fDr	;k	oLrq	dh	lqj{kk	
dks	[krjs	esa	ugha	MkyrkA

bl	nks"k	ds	fpUru	dk	vokUrj	vFkZ	;s	rks	fudy	ldrk	gS	fd	
ftl	LFkku	ij	p<+us	mrjus	esa	fxjus	dh	laHkkouk	u	gks]	ml	LFkku	
ls	oLrq	ykbZ	tk,	rks	 fuf"k)	ugha	 jgsxhA	izkjaHk	esa	 fy[kk	 Fkk	 fd	
fdlh	;qx	esa	lkèkq&lkèoh	jlksbZ	ls	nwj	[kM+k	 jgdj	Hkh	 fHk{kk	ysrk	
Fkk]	,sls	esa	mls	nks"k	ugha	ekuk	tk,A	ekyk	¼eaftyksa	dh	iafä½'kCn	
Åaps	LFkku	ds	fy,	iz;qDr	gksrk	Fkk	vktdy	xqtjkr]	eqEcbZ	vkfn	
izkUrksa	esa	edku	;k	Flat	nwljh	eafty]	rhljh	eafty	ds	fy,	nwljk	
ekyk]	rhljk	ekyk	'kCn	O;oâr	gksrk	gSA

¼14½	vkPNs|µ	'kCn	ÑR;	¼;r~½	izR;;kUr	'kCn	gS	u	fd	Y;cUrA	
tcfd	O;k[;kdkj	bls	izk;%	Y;cUr	:i	esa	izLrqr	djrs	gSaA	laLÑr	
Hkk"kk	esa	 Y;cUr	:i	vkfPN|	curk	gS	uk	 fd	vkPNs|A	gka]	ÑR;	
izR;;kUr	vkPNs|	curk	gSA	bl	vkèkkj	ij	vkPNs|	dk	vFkZ	curk	
gSµ	,slh	oLrq	ugha	ysuh	tks	Nhuus	;ksX;	gksA	ftls	dksbZ	Nhuus	dk	
iz;kl	djs]	 ,sls	 cgqewY;]	 [kwclwjr	 oL=k	 ik=kkfn	 fdlh	 nkrk	 }kjk	
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fn,	tk,a	rks	eqfuoxZ	u	ysA	Hkkstukfn	Nhuus	dh	laHkkouk	rks	fdlh	
nqfHkZ{k	vkfn	dky	esa	laHko	gSA	cgqewY;	oLrq	dk	Nhuuk	dHkh	Hkh	
laHko	gSA	gka]	;fn	ckyd	vkfn	ls	Nhudj	dksbZ	oLrq	nh	tk,	vkSj	
ckyd	jksus	yxs	rks	Hkh	vuqfpr	gSA	;s	Hkh	ugha	djukA

¼15½	vful`"Vµ	'kCn	dks	izkphu	O;k[;kdkjksa	us	dkQh	foLrkj	
fn;k	 gS]	 muds	 vuqlkj	 ftl	 lkeku	 dk	 LokfeRo	 fuèkkZfjr	 ugha	
gqvk	gS]	Lokeh	ds	vèkhu	og	oLrq	ugha	gS]	mlls	iwoZ	ml	oLrq	dks	
ysuk	vful`"V	nks"k	gSA	;Fkkµ	fdlh	ifjokj	ds	4&5	pwYgs	gSa	lcdk	
nwèk&diM+k	vkfn	,d	gh	vkneh	ys	vkrk	gS	vkSj	vkdj	;FkkHkkx	
jlksb;ksa	esa	igqapk	nsrk	gSA	ml	forj.k	ls	iwoZ	;fn	ykus	okyk	O;fDr	
lkèkq&lkèoh	dks	cgjkuk	pkgs	vkSj	lkèkq&lkèoh	dks	 fLFkfr	dk	Kku	
gks	rks	og	u	ysA	ysus	ls	vkilh	fooknksa	dh	laHkkouk	gks	ldrh	gS	
vr%	lkèkq	cpsA

¼16½	vT>ks;jµ	'kCn	dks	vè;oiwjd	ds	:i	esa	vuwfnr	fd;k	
x;k	gSA	ysfdu	O;kdj.k	dh	n`f"V	ls	=kqfViw.kZ	ut+j	vkrk	gSA	bls	
^vè;orj*	^vè;orkj*	dgsa	rks	dgha	ge	ewy	rd	igqap	ldrs	gSaA	
tSlk	ekykiâr	esa	Åij	p<+us	esa	fxjus	dk	Mj	gks	rks	otZuh;	ekuk	
gS	,sls	gh	vè;orj	esa	fdlh	fupyh	txg	ij	tgka	lkekU;r%	mrjus	
ij	fxjus&pksV	yxus	dh	laHkkouk	gks	ml	LFkku	ls	ykbZ	xbZ	oLrq	ysus	
dk	fu"ksèk	gSA	vfèk	+	vorj.k&vèkks·orj.k	nksuksa	dk	,d	vFkZ	gSA	
bl	'kCn	vkSj	vFkZ	dh	vksj	è;ku	nsuk	vko';d	gSA	vkxeksa	esa	,slk	
mYys[k	Hkh	gS	 fd	dqlwy	vkfn	Åaps&Åaps	ik=kksa	esa	dHkh	vUu	rFkk	
dHkh	vU;	mi;ksxh	oLrq	j[kh	tkrh	Fkh	ogka	mrjdj	lkeku	ckgj	
fudkyk	tkrk	FkkA	ml	LFkku	ls	fudkyus	dh	fLFkfr	esa	lkèkq&lkèoh	
ds	 fy,	og	oLrq	oftZr	gksuh	pkfg,A	gka]	izpfyr	vFkZ	Hkh	ekU;	
djus	esa	vkifÙk	ugha	gksuh	pkfg,	D;ksafd	ml	vFkZ	ds	vuqlkj	'kq)	
rFkk	v'kq)	nksuksa	dk	feJ.k	gksus	ls	oLrq	vxzkg~;	gks	tkrh	gSA

;s	 mn~xe	 lacaèkh	 16	 nks"k	 x`áek.k	 oLrq	 dh	 lnks"krk	 dh	
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lwpuk	nsrs	gSa	tcfd	vfxze	mRiknuk	ds	16	nks"k	fHk{kk	xzg.k	djus	
okys	 eqfu	 dh	 lksp	 o	 vkpj.k	 ls	 lacafèkr	 gSaA	 x`gLFk	 ls	 viuh	
vko';drk,a	 iwjh	 djkus	 dk	 vfèkdkj	 mlh	 lkèkd	 dks	 gS	 tks	
vkRe&lkèkuk	esa	rYyhu	gSA	og	viuh	nsg;k=kk	ds	 fy,	u	lekt	
ij	Hkkj	Mkyrk	gS	vkSj	u	gh	lekt	ds	HkkSfrd	dk;Z&dyki	ls	Lo;a	
dks	 lafyIr	 djrk	 gSA	 yxrk	 gS	 fd	dqN	 ljy	 izÑfr	 ds	 lkèkd	
eu	esa	;s	lksp	ysrs	gksa	 fd	ftu	?kjksa	ls	ge	vius	thou	lapkyu	
dh	 lkexzh	 xzg.k	 djrs	 gSa	 muds	 dqN	dk;Z	 dj	 nsa	 rks	 _.k	 pqdk	
fn;k	tk,xkA	mUgsa	;s	è;ku	ugha	jgrk	fd	eqfu	bl	_.kksÙkkj.k	dh	
izfØ;k	esa	my>rk&my>rk	x`gLFkrk	ds	Lrj	rd	igaqp	ldrk	gS	vkSj	
dHkh&dHkh	rks	 fcYdqy	iki	ds	xrZ	esa	Hkh	 fxj	ldrk	gSA	og	ml		
èkeZ	dk	vfèkdkjh	gS	tgka	u	fdlh	ij	Hkkj	Mkyk	tkrk]	u	Hkkj	mrkjk	
tkrkA	bl	i`"BHkwfe	ds	lkFk	mRiknuk	nks"kksa	dh	le>	c<+kuh	gSA

¼16 mRiknuk nks"k½

èkkbZ nwbZ fufeÙks ; vktho o.khexs frfxPNs ;A 
dksgs ek.ks ek;k yksHks ; goafr nl , , Ï 

iqfOoa iPNk laFko foTtkears ; pq..k tksxs ;A 
mIik;.kkb nkslk lksyles ewydEes ; Ï

¼1½	èkk=khµ	cky	cPpksa	dks	f[kykus]	ykM+	I;kj	djus	dh	izo`fÙk	
okys	lkèkq&lkèoh	x`gLFkksa	ls	fudVrk	rks	cuk	ysrs	gSa	rFkk	ml	fudVrk	
ds	dkj.k	mudh	lsok	Hkh	i;kZIr	gks	ldrh	gS	exj	og	lsok	lkèkuk	
dks	Lrjghu	cuk	nsrh	gSA

¼2½	nwbZµ	lkèkq&lkèoh	Hkze.k'khy	gksrs	Fks]	izkphu	;qx	esa	x`gLFk	
ds	ikl	lans'k	izs"k.k	ds	lkèku	vYi	gksrs	Fks]	,slh	fLFkfr	esa	;k;koj	
lkèkq&lkèoh	lans'k	okgdrk	dk	Hkkj	vius	Åij	ys	ldrs	Fks]	mUgsa	
ml	izo`fÙk	ls	jksdus	gsrq	bls	nks"k	:i	esa	fxu	fn;kA	,slk	u	gks	fd	
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ftl	?kj	esa	og	lans'k	nsus	x;k	ogha	dh	lsok	ysus	yx	tk,A

¼3½	 fufeÙkµ	Hkkjrh;	tuekul	esa	,d	èkkj.kk	n`<+ewy	jgh	gS	
fd	lar	egkRek	uSfefÙkd	vFkkZr~	Hkfo";	oDrk	gksrs	gSaA	tSu	eqfu	ls	
Hkh	os	,slh	vis{kk	j[krs	gSa	 fd	;s	gekjh	 O;fDrxr	;k	lkoZtfud	
leL;kvksa	dks	ysdj	dqN	?kks"k.kk	djsaA	;fn	eqfu	,sls	vkd"kZ.k	esa	vk	
tkrk	gS	rks	vlR;	Hkk"k.k	dk	vijkèkh	gks	ldrk	gSA	;fn	la;ksx	
o'kkr~	 mldk	dFku	lR;	gks	tkrk	 gS	 rks	 mldh	 Hkjiwj	lsok	 gksus	
dh	laHkkouk	curh	gSA	,slh	lsok	izk;%	dj	lko|	gh	gksxhA	vr%	
lkèkq&lkèoh	lkoèkku	jgdj	bl	tky	ls	cprk	pysA

¼4½	vkthfodkµ	'kCn	dks	dqy	vkSj	tkfr	ds	:i	esa	<kyus	ls	
'kCn	ds	lkFk	vU;k;	lk	gks	 jgk	 gSA	;s	 'kCn	 bruk	 Li"V	gS	 fd	
bldk	 Hkko	le>us	 esa	 nqfoèkk	 gh	ugha	 gSA	x`gLFkksa	dks	vkthfodk	
vtZu	mik;ksa	dks	crkuk	fo'ks"k	dkjksckj	dh	ykHk&gkfu;ka	le>kuk	
;k	dekus	dh	dyk	nsuk	vkthfodk	nks"k	gSA	x`gLFk	rks	bl	midkj	
ds	fy,	vkHkkjh	gksaxs]	i;kZIr	lsok	ds	fy,	vkrqj	Hkh	gksaxs]	exj	ftl	
xkgZLF;	iziapksa	dks	NksM+k	gS]	os	iziap	iqu%	eqfu	dks	?ksj	ysaxs]	vr%	bl	
iziap	ls	cpuk	vR;Ur	vko';d	gSA

¼5½	ouhidµ	lkèkq	fHk{kqd&fHk{kkthoh	gksrk	gS	ij	ouhid	ughaA	
og	dkj.k	iM+us	ij	vkgkj&oL=k	ik=k	vkfn	ysus	tkrk	gSA	laHko	gks	
rks	r`rh;	izgj	esa]	vU;Fkk	mfpr	le;	ij	x`gLFkksa	ds	 ?kj	tkdj]	
vuqf}Xu]	vuqUur]	vuour]	vizâ"V]	vukdqy	Hkko	ls	Loko';drk	
ek=k	inkFkZ	ysrk	gSA	tcfd	ouhid	fu"dkj.k	gj	le;	nhurkiwoZd	
;kpuk	djrk	gSA	lkèkq	,d	la?k	vkSj	rhFkZ	dk	izfrfufèk	Hkh	gksrk	
gS]	la?k&rhFkZ	dh	xfjek	dks	fxjus	ugha	nsrk]	tcfd	ouhid	dk	dksbZ	
la?k	'kklu	ugha]	u	og	fdlh	dkA	vr%	vko';drk	iwfrZ	ds	fy,	
;kpuk	djrs	gq,	Hkh	vius	Lrj	dk	è;ku	j[kuk	pkfg,A

¼6½	 fpfdRlkµ	 tSu	 eqfu	 vius	 lkèkuke;	 thou	 ls	 rFkk	
R;kx&izèkku	mins'kksa	ls	ekufld	}U}ksa	dk	Hkojksxksa	dk	mipkj	rks	
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djrk	gS	ij	'kkjhfjd	fpfdRlk	dk	nkf;Ro	og	oS|ksa	ij	NksM+	nsrk	gSA	
vius	'kjhj	dh	O;kfèk	ds	fy,	Hkh	og	;k	rks	lfg".kqrk	dks	viukrk	
gS	;k	oS|ksa	dh	lsok	ysrk	gSA	x`gLFkksa	dh	fpfdRlk	ds	lacaèk	esa	og	
rVLFkrk	viukrk	gSA	og	jksx]	funku]	mipkj	dk	Kkrk	ugha	gksrk]	
exj	Hknz	turk	mlls	vis{kk	j[krh	gS	fd	;fn	,sls	lkèkd	egkRek	
ds	gkFkksa	ls	nokbZ	fey	tk,	rks	lLrs	esa	'kh?kz	mipkj	gks	ldrk	gSA	
fdlh	ds	d"V	fuokj.k	dh	ln~Hkkouk	ls	izsfjr	gksdj	lar	Hkh	bl	
fn'kk	esa	dne	c<+kus	dks	mRlqd	gks	ldrk	gSA	vr%	HkxoUrksa	us	bl	
dk;Z	dks	vlkèkwfpr	djkj	dj	fn;kA	fpfdRlk	lko|	Hkh	gks	ldrh	
gS	rFkk	oS|d	'kkL=k	ds	lE;d~	Kku	ds	vHkko	esa	fd;k	x;k	mipkj	
?kkrd	Hkh	gks	ldrk	gSA	vr%	lkèkq	ds	fy,	;g	dk;Z	oftZr	fd;k	
gS]	,slk	dk;Z	djus	okys	lkèkq	dks	thouksi;ksxh	lkèku	feyus	vfèkd	
lgt	gksrs	gS]	mu	lkèkuksa	dk	xzg.k	Hkh	nks"k	:i	gh	gSA

¼7-&8-&9-&10-½	 lkèkq&lkèoh	 ds	 fy,	d"kk;ksa	 dk	 mHkkj	 dnkfi	
'kksHkk	 ugha	 nsrk	 ;fn	 os	 d"kk;	 gkoh	 gSa	 rks	 og	 lkèkq&lkèoh	vHkh	
lkèkqRo	ds	v;ksX;	gSA	vr%	og	fHk{kkxzg.k	dk	vfèkdkjh	ugha	gSa	;fn	
;s	d"kk;	djds	dksbZZ	viuk	thou	pykrk	gS	rks	mldh	gj	 fØ;k	
fHk{kkp;kZ	lfgr&nks"ke;	gSA

¼11½	iwoZi'pkr~ laLroµ	,d	x`gR;kxh	v.kxkj	vius	?kjsyw	fj'rksa]	
ifjp;ksa]	caèkqvksa	dks	NksM+dj	vkRe&je.k	dh	vksj	vxzlj	gksrk	gSA	blh	
y{;	dks	è;ku	esa	j[kdj	nhf{kr	gksus	ds	ckn	u,	ifjp;	ugha	cukrk]	
fj'rs	ugha	tksM+rk]	HkkbZpkjk	ugha	c<+krkA	;fn	iqjkus	ifjp;ksa	dks	dk;e	
j[krk	gS	rFkk	u,	ifjp;ksa	dk	tky	vkSj	cqu	ysrk	gS	rks	mldk	lkèkqRo	
Hkkj	:i	gh	cu	tkrk	gSA	,sls	v.kxkj	dks	fHk{kko`fÙk	dh	vko';drk	
ugha	gS]	mls	rks	vius	fj'rsnkjksa	dk	gh	lgkjk	gS]	;fn	iwoZ	i'pkr~	
laLro	ds	ekè;e	ls	og	thou&;kiu	ds	lkèku	tqVkrk	gS	rks	mldk	gj		
lkèku	nks"kxzLr	gSA	¼laLro	'kCn	dk	orZeku	lanHkZ	esa	vFkZ	Lrqfr	dh	
ctk;	ifjp;	gS½A
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¼12-&13-½	fo|k vkSj ea=kµ	tulkekU;	fofoèk	leL;kvksa	ls	xzLr	
jgrk	gSA	og	pkgrk	gS	fd	fdlh	Hkh	ljy	mik;	ls	leL;k	ls	eqDr	
gks	tkÅaA	vusdkusd	èkeZ	xq#vksa	ds	izpkj	,oa	O;ogkj	ls	,d	èkkj.kk	
muds	ekul	esa	n`<+ewy	gks	xbZ	gS	fd	lar&egkRek	dksbZ	ikB	dj	nsa	;k	
crk	nsa	rks	leL;k	lekfgr	gks	tkrh	gSA	;fn	tSu	lar	bl	izdkj	ds	
feF;k	vk'oklu	;k	>kals	nsdj	yksxksa	dks	HkzkfUr	esa	Mkyrk	gS	rks	og	
vius	lkèkqRo	dks	[kf.Mr	djrk	gSA	vkSj	og	lkèkq	ds	:i	esa	fdlh	
ds	?kj	ls	vkgkj&ikuh]	oL=k&ik=k	vkfn	dh	;kpuk	dk	vfèkdkj	gh	
ugha	j[krkA	fo|k	ea=k	djus	okys	lkèkq	}kjk	x`ghr	gj	oLrq	lnks"k	
gSA	fo|k	vkSj	ea=k	;|fi	tki	dh	n`f"V	ls	rks	leku	gS	ij	budk	
Hksn	bruk	gh	gS	fd	ftl	tki&ikB	dh	vfèk"Bk=kh	^nsoh*	gS	og	ikB	
^fo|k*	gS	rFkk	ftl	tki	dk	vfèk"Bkrk	^nso*	gS	og	ea=k	gSA

¼14-&15-&16-½	pw.kZ] ;ksx] ewydeZµ	ea=k	vkSj	ra=k	dk	Hkkjr	esa	
cksyckyk	jgk	gSA	nksuksa	esa	ea=k	vfgald	vkSj	ra=k	fgald	ds	:i	esa	
ekU;	gqvkA	ea=k	dsoy	tki&ikB	vkèkkfjr	gksrk	Fkk	tcfd	ra=k	esa	
dqN	fØ;k,a]	vuq"Bku]	oLrq,a	lfEefyr	gksrh	FkhA	pw.kZ]	;ksx	rFkk	
ewydeZ	;s	rhuksa	ra=k	ds	vUrxZr	vkrs	gSaA	tSu	lkèkq&lkèoh	ikB&tki	
tSlh	funksZ"k	i)fr	dks	ugha	viuk	ldrk]	fQj	mls	vkjEHk&lekjEHk	
oèkZd	ra=k	dh	vuqefr	 fdl	rjg	 fey	ldrh	gSA	ra=k	izfØ;k	ls	
thou	;k=kk	pykus	okyk	lkèkq&lkèoh	Hkxoku	dh	ut+jksa	esa	v;ksX;	gS	
rFkk	mlds	}kjk	x`áek.k	gj	pht	lnks"k	gSA	pw.kZ	ra=k	esa	jk[k	dh	
pqVdh	ls	ysdj	okl{ksi	tSls	fHkUu&fHkUu	inkFkks±	dk	iz;ksx	gksrk	gS	
rFkk	tSu	eqfu	ds	fy,	oftZr	gSA	;ksx	dk	;gka	vfHkizk;	'kkjhfjd	
O;k;ke]	'oklksPN~okl	fu;eu	u	gksdj	fofoèk	izdkj	ds	inkFkks±	dk	
feJ.k	djds	fdlh	dks	f[kykuk]	dgha	Mkyuk	vkfn	gS]	;Fkkµ	uhacw	
fepZ	ckaèkuk]	;K	lkexzh	dks	feykdj	gou	djokuk]	flanwj	pwM+h	vkfn	
dks	fdlh	ds	njokts	vkfn	ij	Mkyuk	gSA	,sls	dkeksa	dks	vkèkqfud	
Hkk"kk	esa	̂ dkyk	by+e*	dgk	tkrk	gSA	bu	lc	ij	izfrcaèk	vko';d	gSA
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ewydeZ	lcls	 fuÑ"V	ra=k	ekuk	tkrk	gSA	;|fi	;s	ekuo	dh	
dYiuk	ek=k	gS	fd	pw.kZ]	;ksx	;k	ewydeZ	ls	fdlh	dk	uqDlku	fd;k	
tk	ldrk	gSA	ijUrq	bl	deZ	ls	 fdlh	dk	uqdlku	gks	u	gks	ij	
djus	vkSj	djkus	dh	izsj.kk	nsus	okys	rkaf=kd	dk	deZcaèk	rks	gksxk	ghA	
ewydeZ	ds	}kjk	fdlh	ukjh	ds	xHkZ	dks	ckaèkus]	fxjkus	;k	Bgjkus	dh	
ekU;rk	jgh	gSA	bl	nq"Vrkiw.kZ	dk;Z	esa	lafyIr	O;fDr	lkèkq	dgykus	
dk	vfèkdkjh	ugha	gSA	mlds	}kjk	fy;k	x;k	Hkkstu	dk	,d	d.k	
Hkh	nks"kiw.kZ	gSA

xzghrk	ds	nks"kksa	ds	i'pkr~	nku&xzg.k	dh	fofèk	ds	nks"k	,"k.kk	nks"k	
dgykrs	gSaA	ysrs	le;	lkèkq	dks	fdu&fdu	ckrksa	ds	izfr	lkoèkkuh	
j[kuh	pkfg,	os	nl	ckrsa	of.kZr	gSA	bu	nl	ckrksa	dh	mis{kk	gks	rks	
fofèk	nks"kiw.kZ	gks	tkrh	gSA	buds	ukeµ

¼10 ,"k.kk nks"k½

lafd; efD[k; fufD[kÙk fifg; lkgfj; nk;xqfEeLlsA 
vifj.k; fyÙk Nfì, ,l.kk nkslk nl gofUr Ï

,"k.kk	 ds	 nl	 nks"kksa	 ds	 lacaèk	 esa	 x`gLFk	 vkSj	 lkèkq	 nksuksa	 dks	
mÙkjnk;h	 Bgjkus	 dh	 ppkZ	 cqf)xE;	 ugha	 yxrhA	 x`gLFk	 dks	 tSu	
lkèkq	dh	p;kZ	dk	Kku	gksuk	dSls	laHko	Fkk]	D;ksafd	izkphu	dky	esa	
rks	izk;%	vKkr	?kjksa	dh	xkspjh	gksrh	Fkh]	vr%	,"k.kk	ds	nks"kksa	dks	
Vkyus	dh	lkjh	 ftEesnkjh	lkèkq&lkèoh	dh	gh	gSA	 Hkxoku	egkohj	
us	vius	fHk{kqvksa	dks	Lo;a	ds	izfr	tkx:d	jgus	dh	izsj.kk	nh	gSA	
x`gLFk	mlds	nks"kksa	dk	fuokjd	cus	,slk	n`f"Vdks.k	vkxedkjksa	dk	
ugha	FkkA	,"k.kk	nks"k	lhèks	rkSj	ij	fofèk	ls	lacafèkr	izrhr	gksrs	gSA

¼1½	 'kafdrµ	 bl	 nks"k	 dk	 mYys[k	 n'koSdkfyd	 5-1-44	 esa	
lk{kkr~	 fd;k	 gS	 ßta	 Hkos	 HkÙkik.ka	 rq	dIikdIifEe	lafd;a]	 fnafr;a	
ifM;kbD[ks	 u	 es	 dIib	 rkfjlaÞ	 ;fn	 lkèkq&lkèoh	 dks	 fdlh	



14 15

Hkkstu&ikuh	 dh	 dYiuh;rk&vdYiuh;rk	 ds	 fo"k;	 esa	 'kadk	 gks	
¼Li"Vrk	 u	 gks½	 rks	 nsus	 okyh	 cgu	 dks	 ysus	 ls	 euk	 dj	 nsA	
fdlh	uohu	bykds	es	dksbZ	oLrq	miyCèk	gksrh	gks	vkSj	lkèkq	ml	
oLrq	ds	 fo"k;	 esa	 vufHkK	 gks	 rks	 'kadk	 gksuk	 LokHkkfod	 gS	vr%	
,slh	 fLFkfr	 esa	 ysuk	 Hkh	 ,d	 izdkj	 ls	 lnks"k	 gh	 gSA	 laHko	 gS	
fd	og	oLrq	dYiuh;	 Hkh	 gks	 ij	eqfu	dks	 mldh	dYiuh;rk	ds		
lacaèk	esa	fu'p;	rks	ugha	gS	vr%	og	,d	Risk	ys	jgk	gSA	;s	Hkh	
gks	ldrk	gS	fd	og	oLrq	mlds	'kjhj]	'khy	ds	vuqdwy	u	iM+sA	;s	
Hkh	gks	ldrk	gS	fd	vU;	eqfu	mls	u	ys]	vr%	lansg	dh	fLFkfr	esa	
NksM+uk	funksZ"krk	gS]	ysuk	lnks"krkA

¼2½	ezf{krµ	lfpÙk	ty	ls	vknzZ	gkFk&ik=k	vkfn	ls	fn,	tkus	
okys	inkFkZ	dk	xzg.kA	;s	vFkZ	ez{k.k	ls	fl)	ugha	gks	jgk	gSA	ez{k.k	
dk	vFkZ	eD[ku]	fpdukbZ	gSA	vfrek=kk	esa	Lusg	ftl	inkFkZ	esa	iM+k	
gks	og	oLrq	nq"ikP;	Hkh	gksrh	gS	rFkk	fodkj	oèkZd	HkhA	ml	fpduh	
oLrq	ls	 fLuXèk	ik=kkfn	dh	lQkbZ	 Hkh	dfBu	gksrh	gS	,oa	nsrs&ysrs	
le;	dksbZ	NhaVk	tehu	ij	fxj	tk,	rks	tho&tUrqvksa	ds	vkus	dh]	
fojkèkuk	dh	laHkkouk	jgrh	gS	vr%	ezf{kr	oLrq	u	ysA	nwljk	Hkko	
;s	gks	ldrk	gS	 fd	jksVh	;k	vU;	dksbZ	[kk|	inkFkZ	cgjkrs	le;	
pqiM+k	tk,	rks	u	fy;k	tk,A

¼3-&4-½	fuf{kIr&fifgrµ	x`áek.k	oLrq	dgka	j[kh	gS	rFkk	ml	ij	
D;k	j[kk	gqvk	gS]	;s	fcuk	ns[ks	oLrq	ugha	ysuhA	nksuksa	dks	vuns[kk	
djuk	gkfudkjd	gks	ldrk	gSA	lfpÙk	ikuh]	gjh	ds	vykok	dbZ	ckj	
dhM+h	vkfn	y?kq	thoksa	okyh	oLrq	ds	laidZ	okyk	[kk|	inkFkZ	fy;k	
tk,	rks	egku~	gkfudkjd	gks	ldrk	gS	fo'ks"kr%	LokLF;	ds	fy,A

¼5-½	laârµ	¼lkgfj;½	blh	rjg	fdl	txg	ls	fdl	ik=k	ls	og	
oLrq	fudkyh	xbZ	gS	¼;k	lkeus	fudkyh	tk	jgh	gS½	bl	izdkj	dh	
ns[kHkky	Hkh	dbZ	ckj	vko';d	gksrh	gSA	;|fi	bruh	lw{esf{kdk	;k	
iwNrkN	vViVh	vkSj	vuqfpr	Hkh	izrhr	gks	ldrh	gS	ij	dHkh&dHkh	
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vko';d	gSA	rkfd	jksxoèkZd	oLrq	dk	xzg.k	u	gksA

¼6-½	 nk;dµ	 lkèkq	 dks	 nsus	 okys	 nkrk&nk=kh	 dh	 Hkkouk	 dk	
lEeku	rks	djuk	gS	ij	mldh	'kkjhfjd	fLFkfr	dk	Hkh	iwjk	tk;t+k	
ys	ysuk	pkfg,A	,d	vLoLFk	O;fDr	dks	mBdj	nsus	esa	d"V	gksrk	
gks]	xHkZorh	cgu	dks	mBus&cSBus	esa	vlqfoèkk	gks]	viax	Disabled	
dks	rdyhQ	gksrh	gks	rks	Hkkstu	;k	vU;	oLrq	u	ysA	,sls	gh	nkrk	
vR;fèkd	fuèkZu	gks	 fdlh	oLrq	oL=k&ik=k	vkfn	nsus	dh	Hkkouk	ds	
ckotwn	mldk	lkeF;Z	i;kZIr	u	fn[krk	gks	rks	Hkh	ysus	ls	cpko	j[kuk	
vPNk	gSA	dHkh	lkèkq&lkèoh	dks	eglwl	gks	fd	nkrk	dh	vkUrfjd	
Hkkouk	ugha	gS	rks	mls	yfTtr	fd,	fcuk	le>nkjh	ds	lkFk	fonkbZ	
ys	ysA	,slk	izlax	edku	¼'k¸;k½	vkfn	nsus	ds	volj	ij	vkus	dh	
laHkkouk	vfèkd	jgrh	gSA

¼7-½	mfUeJµ	mn~xe	ds	feJtkr	rFkk	mfUeJ	,"k.kk	nks"k	esa	
,d	vUrj	gS	fd	mlesa	oLrq,a	dYI;]	vdYI;	feyh	gks	rks	ugha	ysuhA	
;gka	 fofèk	nks"k	dk	o.kZu	gSA	bldk	vfHkizk;	gS	 fd	tc	oLrq	yh	
tk	jgh	gks	rc	Nr	ls	¼Åij	ls½	dksbZ	pht+	fxjrh	tk	jgh	gks]	tSls	
feêh	ikuh	;k	dksbZ	iznwf"kr	rÙo	,slh	voLFkk	esa	oLrq	ysuk	gkfudkjd	
gks	ldrk	gSA	Åij	ls	Vidus	okyh	pht+	u	tkus	dSlh	gks]	fo"kSyh]	
LokLF;	gkfudkjd	dqN	Hkh	gks	ldrh	gS	vr%	cpuk	Js"B	gSA	oSls	
rks	tc	rst	vkaèkh	py	jgh	gks]	tho&tUrq	vfèkd	ek=kk	esa	mM+	jgs	
gksa]	o"kkZ	gks	jgh	gks	rc	lkèkq	vkgkj	ikuh	vkfn	ds	fy,	tkrk	gh	
ugha	gS	ij	xkspjh	ds	nkSjku	gh	dksbZ	,slk	izlax	vk	iM+s	rks	u	ysus	
dk	foosd	bl	nks"k	ds	tfj,	crk;k	gSA

¼8-½	vifj.krµ	,slh	oLrq	tks	iw.kZr%	ifjiDo	ugha	gS]	mls	xzg.k	
djus	ls	lfpÙk	xzg.k	dh	laHkkouk	rks	curh	gh	gS	lkFk	gh	jksxdkjd	
Hkh	gks	ldrh	gS	vr%	vkèkh&vèkwjh	cuh	oLrq,a	vxzkg~;	gSA

¼9-½	fyIrµ	rRdky	fyih	gqbZ	Hkwfe	dks	yka?kdj	lkèkq&lkèoh	dks	
vUnj	tkuk	iM+s	;k	x`gLFk	dks	nsus	okLrs	ckgj	vkuk	iM+s	rks	Q'kZ	
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ds	xank	gksus]	iSj	fQlyus]	tho&fojkèkuk	gksus	dk	[krjk	gS	;s	fofèk	
otZuh;	gSA

¼10-½	NfnZrµ	nh;eku	inkFkZ	dks	 ?kksj	v;ruk	ls	 fn;k	tk,	
rks	inkFkZ	dk	dkQh	va'k	rks	tehu	ij	gh	fc[kj	tkrk	gS]	mi;ksx	
esa	de	vkrk	gSA	x`gLFk	dks	;ruk&lkoèkkuh&foosd	dk	cksèk	ns	lds	
rks	vPNk]	;fn	cksèk	dh	vuqdwyrk	u	gks	rks	oLrq	u	ysuk	vPNkA

ezf{kr	vkSj	NfnZr	esa	vUrj	;s	gS	 fd	vfèkd	 fLuXèk	oLrq	dk	
,dkèk	 fcUnq	Vidrk	gks	rks	ezf{kr	nks"k]	vfèkd	Hkkx	 fc[kjrk	gks	
rks	NfnZrA

bu	 nks"kksa	 ds	 vykok	 n'koSdkfyd	 lw=k	 ds	 ikaposa	 vè;;u	 esa	
vusdkusd	lwpuk,a	vkSj	nh	gSa]	mUgsa	Hkh	buds	lkFk	tksM+	ysuk	vPNk	gSA	
rFkk	bu	nks"kksa	dk	fHkUukFkZ	Hkh	laHko	gSA	;s	rks	'kCnkèkkfjr	iz;kl	gSA

ifjHkksxS"k.kk ds 5 nks"k

¼1-½	la;kstukµ	jksVh	ds	lkFk	lCth]	pkoy	esa	nky]	nwèk	esa	phuh	
vkfn	feykuk	,d	lgt	izfØ;k	gS]	blesa	Lokn	dh	izeq[krk	ugha	gS	
'kkjhjfd	iks"k.k	dk	y{;	gSA	D;ksa	fd	dsoy	,d	gh	vUu	esa	iks"k.k	
ds	lexz	rRo	ugha	gksrsA	'kjhj	dks	izksVhu	Vitamin, Fat, Mineral, 
Carbohydrate	vkfn	fofoèk	iks"kd	rRoksa	dh	fugk;r	t:jr	gksrh	
gSA	vkSj	;s	la;kstu	izkphu	dky	ls	ekuo	tkfr	esa	izpfyr	jgk	gSA	
pkoy	vkSj	nky	dk	mYys[k	rks	vkxeksa	esa	 Li"V	gS	rFkk	 Lokfn"V	
inkFkks±	 ds	 vkgkj	 dk	 fu"ksèk	 Hkh	 lkèkq&lkfèo;ksa	 ds	 fy,	 ugha	 gSA	
v'ku&iku	ds	vykok	[kk|&Lok|	inkFkZ	fy,	tkrs	jgs	gSaA	ikj.kksa	esa	
loZdke	xqf.kr	vkgkj	dk	o.kZu	feyrk	gS]	;gka	la;kstuk	dk	HkkokFkZ	
,sls	[kês&ehBs	inkFkks±	ls	gS	tks	pkV	elkyksa	dh	rjg	iz;qDr	gksrs	gSA	
beyh	dh	pVuh	vkfn	 fNM+ddj	vfrfjDr	elkys	 Mkydj	 Hkkstu	
djuk	la;kstuk	nks"k	ds	vUrxZr	gSA

¼2-½	izek.kµ	gj	O;fDr	dh	[kqjkd	vyx&vyx	gksrh	gSA	32]	28	
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;k	24	doyksa	dk	ifjek.k	cukuk	'kD;	ugha	gS	fQj	le;	vkSj	LFkku	
ds	vuqlkj	HkksT;	inkFkks±	dk	Lo:i	Hkh	cny	tkrk	gSA	fcgkj&caxky	
esa	pkoy]	mÙkj	Hkkjr	esa	jksVh]	nf{k.k	esa	bMyh&Mkslk	vkfn	dk	izpyu	
gSA	dgha	cktjs	dh	f[kpM+h	gS	rks	dgha	ckVh	dk	iz;ksx	gksrk	gS	vr%	
izek.k	dk	ekun.M	viuh	Hkw[k	gksuk	pkfg,	u	fd	inkFkZA	igys	,d	
ckj	gh	vkgkj	gksrk	Fkk	vkt	nks&rhu	ckj	Hkh	gksrk	gSA	rks	D;k	iwjs	
fnu	ds	doy	ukis	tk,a	;k	,d	ckj	dsA	bu	lc	my>uksa	ls	cpus	
dk	mik;	gS	 fd	lkèkq&lkèoh	Lokn	yksHk	esa	vko';drk	ls	vfèkd	
vkgkj	u	djs]	blh	rjg	oL=k&ik=kkfn	ds	fo"k;	esa	Hkh	vko';drk	
dks	gh	vfèkeku	fn;k	tkuk	csgrj	gSA

¼3-½	vaxkjµ	HkqT;eku	oLrq	ds	Lokn	dks	ysdj	oLrq	dh]	nkrk	
dh	vR;fèkd	iz'kalk	djuk	vuqfpr	gSA

¼4-½	èkweµ	blds	foijhr	Lokn	dks	è;ku	esa	j[krs	gq,	oLrq	dh	
;k	nkrk	dh	fuUnk	djuk	Hkh	xyr	gSA

¼5-½	vdkj.kµ	vkgkj	ds	6	dkj.k	mifLFkr	u	gks	rks	Hkh	,d	
#Vhu	ds	:i	esa]	laKk	izsfjr	gksdj]	fdlh	dh	fourh	iwjh	djus	ds	
fy,	vkgkj	 djuk]	 oL=k&ik=k	 vkfn	 ysuk	 vdkj.k	 nks"k	 gSA	 blls	
cpuk	t:jh	gSA




