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Jherh t;arh xqIrk ¼mi iz/kkukpk;Z½

'kghn dSIVsu latho nfg;k loksZn; fo|ky;

lSDVj&9] jksfg.kh] fnYyh&85

1- Jherh fjrq [ksj ¼ysDpjj½

Ldwy vkWQ ,Dlhysal]

enuiqj [kknj] fnYyh

2- Mk- dfork ¼ysDpjj½

xouZesaV loksZn; dU;k fo|ky;

[ktwjh [kkl] fnYyh

3- Jherh eerk pkS/kjh ¼ysDpjj½

xkxhZ loksZn; dU;k fo|ky;

xzhu ikdZ ,DlVsa'ku] fnYyh

4- f'kYih xks;y ¼ysDpjj½

loksZn; dU;k fo|ky;

U;w ÝSaM~l dkWyksuh] fnYyh

5- :fp flag ¼ysDpjj½

xouZesaV xYlZ lhfu;j lsdaMjh Ldwy

uRFkwiqjk] cqjkM+h] fnYyh
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HOME SCIENCE (Code No. 064)

CLASS : XI

(2021-2022)

Preface

The course in Home Science encompasses five areas namely, Foods and

Nutrition, Human Development and Family Studies, Fabric and Apparel, Resource

Management and Communication and Extension. All these domains have their

specific content in focus that contributes to the study of the individual and the

family in Indian social cultural context.

The purpose of Home Science is the creation of an environment and outlook to

enable learner to live a richer and more purposeful life, become future ready

and develop 21st century life skills for work, livelihood and careers. All the

domains within the home science discipline provide ample scope for

professional avenues of higher education and career opportunities. They range

from professions catering to various health and service institutions/agencies,

educational organizations, industry and business houses of textiles, garments,

food industry, teaching learning materials, ergonomically appropriate equipment

and work situations. The subject integrates the application of various sciences

and humanities to improve Human Environment, Family Nutrition, Management

of Resources and Child Development.

In class XI, the “Self and family” and the “Home” are focal points for

understanding the dynamics for individual lives and social interactions.

Learning Objectives:

The Home Science curriculum at senior secondary level has been framed to

enable the learners to :-

1. develop an understanding of the self and one’s role and

responsibilities as a productive individual and as a member of family,

community and society.



2. integrate learning across diverse domains and undertake a critical

analysis of issues and concerns specific to family, community and

society.

3. appreciate the discipline of Home Science for professional careers.

4. acquaint learners with the basic knowledge specific to five domains

namely, Foods and nutrition, Human Development and Family studies,

Fabric and Apparel, Resource Management and Communication and

Extension.

5. develop functional skills in the five domains for career and

employment.

6. equip learners for enrichment and higher studies.

Learning outcomes:-

After undertaking the course students will:

1. function as a productive and responsible individual in relation to self,

family, community and society.

2. able to apply the basics of human development with specific

reference to self, family and community.

3. able to utilize the skills of judicious management of various

resources.

4. will be sensitized to fabric and apparel, their selection and care.

5. inculcate healthy food habits and lifestyle to enable prevention and

management of diseases.

6. become alert and aware consumer.

7. appreciate the potential of entrepreneurship and other varied

professional opportunities to make informed career choices.
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HOME SCIENCE (Code No. 064)

CLASS : XI
Introduction:

In class XI, the “Self and family” and the “Home” are focal points for

understanding the dynamics for individual lives and social interactions. The

curriculum is divided in five units. Unit I introduces the concept of home science.

Unit II begins with the stage of adolescence and related concerns. Unit III deals

with the expanding interactions of the adolescent with others in family, school,

community and society, and the needs emerging from each of these contexts.

Unit IV and V focus on childhood and adulthood respectively.

TERM-I

Course Structure : Theory and Practical     Theory : 35 Marks

Unit No. Units Marks No. of Pd.

1. Introduction to Home Science 02 05

2. Understanding oneself: Adolescence 18 45

3. Understanding Family, Community 15 40

and Society

                                            Total 35 90

TERM-II

Course Structure : Theory and Practical     Theory : 35 Marks

Unit No. Units Marks No. of Pd.

4. Childhood 17 45

5. Adulthood 18 45

                                            Total 35 90

xv XI – 



CLASS XI - HOME SCIENCE

TERM - I

Unit I : Introduction to Home Science

Unit II : Understanding oneself: Adolescence

Ch.- Understanding the Self

A. ‘Who am I’?

B. Development and Characteristics of the Self (Development

characteristics and needs of adolescents)

C. Influences on Identity

Ch.- Food, Nutrition, Health and Fitness

Ch.- Management of Resources

Ch.- Fabric Around us

Ch.- Media and Communication Technology

Unit III : Understating family, community and society

Ch. - Concerns and needs in diverse contexts:

a. Nutrition, Health and Hygiene

b. Resources Availability and Management

TERM - II
Unit IV: Childhood

Ch.- Survival, Growth and Development

Ch.- Nutrition, Health and Wellbeing

Ch.- Our Apparel

Unit V: Adulthood

Ch.- Health and Wellness

Ch.- Financial Management and planning

Ch.- Care and Maintenance of fabrics

Prescribed textbook: Human Ecology and Family Sciences (For class XI):

Part I and Part II
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CLASS XI - HOME SCIENCE

TERM - I

REFERENCE POINTS

UNIT I: INTRODUCTION TO HOME SCIENCE

 What is Home Science

 Areas of Home Science

 Home Science is important for both boys and girls

 Career options of Home Science

UNIT II: UNDERSTANDING ONESELF: ADOLESCENCE

Focus on the stage of adolescence – the stage of life to which you belong

at present. This unit deals with understanding your own self in terms of

your personal and social identity, your nutritional and health

requirements, management of basic resources of time and space, fabrics

around you, and your communication skills. The last chapter of the unit

situates the adolescent in the context of the family and larger society,

thereby linking it to the next unit that deals with the individual in relation

to her/his family, school, community and society.

CHAPTER : UNDERSTANDING THE SELF

 What is Self?

 Personal dimension

 Social dimension

 Self- concept

 Self esteem

 What is Identity?

 Personal identity

 Social identity

 Self during Infancy: characteristics

 Self during early childhood: characteristics

 Self during middle childhood: characteristics
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 Self during adolescence: characteristics

 Identity development

 Identity crisis

 Real vs Ideal self

 Influences on identity

 Developing a sense of self and identity

 Influences on formation of identity

 Biological and physical changes

 Socio-cultural context

 Emotional changes

 Cognitive changes

CHAPTER : FOOD, NUTRITION, HEALTH AND FITNESS

 Introduction

 Definition of

 Food

 Nutrition

 Nutrients

 Balanced diet

 Definition

 RDA

 Health and Fitness

 Using Basic food Groups for planning Balanced Diets

 Food guide pyramid.

 Vegetarian food Guide

 Dietary patterns in Adolescence

 Irregular meals and skipping meals

 Snacking

 Fast foods

 Dieting

 Modifying diet related behaviour

 Diet journal
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 Exercise

 Substance use and abuse

 Healthy eating habits

 Snacks

 Drinking water

 Factors influencing eating behaviour

 Eating disorders at adolescence

 Key terms and their meaning

CHAPTER : MANAGEMENT OF RESOURCES

 Introduction

 Classification of resources

 Human / non-human resources

 Individual / shared resources

 Natural / community resources

 Human and non-human resources

 Human resources

o Knowledge

o Motivation/ interest

o Skills/ strength/ aptitude

o Time

o Energy

 Non-human resources

o Money

o Material resources

 Individual and shared resources

 Individual resources

 Shared resources

 Natural and community resources

 Natural resources

 Community resources
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 Characteristics of resources

 Utility

 Accessibility

 Interchangeability

 Manageable

 Managing Resources

 Management process

 Planning

o Steps in planning

 Organising

 Implementing

 Controlling

 Evaluation

CHAPTER : FABRIC AROUND US

 Definition of yarns, fibres, textile products, finishing.

 Introduction to fibre properties

 Classification of textile fibres

 Filament/staple fibres

 Natural/Manufactured (manmade) fibres

 Types of Natural Fibres

 Cellulosic fibres

 Protein fibres

 Mineral fibres

 Natural rubber

 Types of Manufactured Fibres

 Regenerated cellulosic fibres

 Modified cellulosic fibres

 Protein fibres
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 Non-cellulosic fibres

 Mineral fibres

 Some Important fibres and their properties

 Cotton

 Linen

 Wool

 Silk

 Rayon

 Nylon

 Polyester

 Acrylic

 Elastomeric fibres

 Yarns

 Yarn processing

 Cleaning

 Making into a sliver

 Attenuating, drawing out and twisting

 Yarn terminology

 Yarn number

 Yarn twist

 Yarn and thread

 Fabric production

 Weaving

 Knitting

 Braiding

 Nets

 Laces
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 Textile Finishing

 Finishing with colour

 Printing

CHAPTER-MEDIA COMMUNICATION TECHNOLOGY

 Communication and Communication Technology

 What is Communication

 Classification of communication

 How does communication takes place

 What is media

 Media classification and functions

 What is communication technology

 Classification of communication technologies

 Modern communication technologies

UNIT III: UNDERSTANDING FAMILY, COMMUNITY AND SOCIETY

The chapters in Unit II were all addressed to you for the understanding of

self and of the factors that influence your decision making. Let us now

move on to understanding the family, the community and the society that

you are a part of. In the first section- the focus will be on relationships

and interactions with significant others, i.e. those important to you in

these contexts. The second section- will discuss concerns and needs, such

as those of health, work, resources, education and textile tradition in the

adolescent’s diverse social contexts.

CHAPTER : CONCERNS AND NEEDS IN DIVERSE CONTEXTS

A. NUTRITION, HEALTH AND HYGIENE

 Health and its Dimensions

xxiiXI – 



 Social health

 Mental health

 Physical health

 Health care Indicators of Health

 Nutrition and Health

 Importance of nutrients

 Factors affecting nutritional well being

 Food and nutrient security

 Care for the vulnerable

 Good health for all

 Safe environment

 Nutritional Problems and their consequences

 Malnutrition

 Under nutrition

 Over nutrition

 Hygiene and Sanitation

 Personal Hygiene

 Environmental Hygiene

 Food Hygiene

 Water safety

B. RESOURCES AVAILABILITY AND MANAGEMENT

 Time Management

 Definition of time plan

 How good is your time management (Activity)?
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 Steps in making time plan

 Tips for effective time management

 Tools in time management — Peak load period, Work curve,

Rest /break periods, Work simplification

 Space Management

 Space and the home

 Principles of space planning

TERM - II

UNIT IV : CHILDHOOD

The theme of this unit is ‘Childhood’. You may wonder why did the book

address the adolescent years first and childhood later. Well, it is because

if you as an adolescent understand issues about yourself first, it would be

easier to grasp the issues that are concerned with the stage of childhood,

and later with adulthood. In this unit you will be studying about children’s

growth and development, critical concerns about their health and

nutrition, education and clothing. As we would like children with

disabilities to be an inclusive part of our society, the chapters provide us

important information on their needs and ways to meet them.

CHAPTER : SURVIVAL GROWTH AND DEVELOPMENT

 The meaning of survival

 Growth and development

 Areas of development

 Physical development

 Motor development

 Cognitive development

 Sensory development
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 Language development

 Social development

 Emotional development

 Good Nutrition

 Stages in development

 Neonate

o Reflexes

o Sensory capabilities

 Development across stages from infancy to adolescence

 Physical and motor development

 Language development

 Socio – emotional development

 Cognitive development

o Mental processes involved in thinking

o Stages of cognitive development

Sensory motor stage

Pre-operational stage

Concrete operational stage

Formal operational stage

CHAPTER : NUTRITION, HEALTH AND WELL-BEING

 Introduction

 Nutrition, Health and Well-being during infancy (birth – 12 months)

 Dietary requirements of infants

 Breast feeding

o Benefits of breast feeding
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 Feeding the low birth weight infants

 Complementary foods

 Guidelines for complementary feeding

 Immunization

 Common health and nutrition problems in infants and

young children

 Nutrition, Health and well-being of preschool children (1-6 years)

 Nutritional needs of preschool children

 Guidelines for healthy eating for pre-schoolers

 Planning balanced meals for preschool children

 Some examples of low-cost snacks

 Feeding children with specific needs

 Immunization

 Nutrition, Health and well-being of school-age children (7-12 years)

 Nutritional requirements of school children

 Planning diets for school-age children

 Factors that influence diet intake of preschool-age and

school-age children

 Healthy habits

 Health and nutrition issues of school age children

CHAPTER: OUR APPAREL

 Clothing functions and the selection of clothes

 Modesty

 Protection

 Status and prestige

 Adornment
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 Factors affecting selection of clothing in India

 Age

 Climate and season

 Occasion

 Fashion

 Income

 Understanding children’s basic clothing needs

 Comfort

 Safety

 Self help

 Appearance

 Allowance for growth

 Easy care

 Fabrics

 Clothing requirements at different childhood stages

 Infancy (birth to six months)

 Creeping age (6 months to one year)

 Toddlerhood (1-2 years)

 Preschool age (2-6 years)

 Elementary school years (5-11 years)

 Adolescents (11-19 years)

 Clothes for children with special needs

UNIT V:  ADULTHOOD

With the advent of adulthood, the adolescent passes through the portal of

what may be termed as the “real world”. One enters the world of higher
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education, work and marriage, and gets involved in establishing one’s

own family. Hence responsibilities of the individual increases manifold.

In this unit you will learn about the major factors that play a role in

determining the quality of adult life, these being health and wellness,

financial planning and management, maintenance of fabrics and apparel

that one uses personally as well as in the home, and appreciation of

different perspectives in communication. The unit concludes with the

chapter on individual responsibilities and rights, not only for one’s own

self, but also in relation to the family and larger society.

CHAPTER : HEALTH AND WELLNESS

 Importance of health and fitness

 Healthy & Unhealthy diet

 BMI

 Do’s and Don’ts for health promoting diets

 Fitness

 Importance of exercise and physical activities in adulthood

 Wellness

 Qualities of a person who is rated high on wellness

 Dimensions of wellness

 Social aspect

 Physical aspect

 Intellectual aspect

 Occupational aspect

 Emotional aspect

 Spiritual aspect

 Environmental aspect

 Financial aspect

 Stress and coping with stress
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 Simple techniques to cope with stress

 Relaxation

 Talking with friends/family

 Reading

 Spirituality

 Music

 Hobby

 Yoga

CHAPTER : FINANCIAL MANAGEMENT AND PLANNING

 Financial management

 Financial planning

 Management

 Money and its importance

 Family Income

 Money income

 Real income: Direct and Indirect income

 Psychic income

 Income management

 Budget

 Steps in making budget

 Advantages of planning family budgets

 Control in money management

 Checking to see how well the plan is progressing

o Mental and mechanical check

o Records and accounts
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 Adjusting wherever necessary

 Evaluation

 Savings

 Investment

 Principles underlying sound investments

 Safety to the principle amount

 Reasonable rate of interest

 Liquidity

 Recognition of effect of world conditions

 Easy accessibility and convenience

 Investing in needed commodities

 Tax efficiency

 After investment service

 Time period

 Capacity

 Savings and investment avenues

 Post office

 Banks

 Unit Trust of India

 NSC

 Mutual funds

 Provident funds

 Chit fund

 Life insurance and medical insurance

 Pension scheme
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 Gold, house, land

 Others (new schemes)

 Credit

 Need of credit

 4C’s of credit: character, capacity, capital means, collateral,

CHAPTER : CARE AND MAINTENANCE OF FABRICS

 Mending

 Laundering

 Stain removal

o Vegetable stains

o Animal stains

o Oil stains

o Mineral stains

o Dye bleeding

 Techniques of stain removal

o Scraping

o Dipping

o Sponging

o Drop method

 Reagent for stain removal

 Common stains and method of removing

 Removal of dirt: the cleaning process

 Soaps and detergents

 Methods of washing: friction, kneading & squeezing, suction,

washing by machine
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 Finishing

 Blues and optical brighteners

 Starches and stiffening agents

 Ironing

 Dry cleaning

 Storage of textile products

 Factors affecting fabric care

 Yarn structure

 Fabric construction

 Colour and finishes

 Care label

     NOTE:

 Wherever required latest data / figures to be used.

 Latest RDA’s to be used.
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CLASS XI - HOME SCIENCE

PRACTICALS

TERM - I

1. Understanding oneself with reference to:

a) Physical development in terms of age, height, weight, hip and chest

circumference.

b) Sexual maturity (Age at menarche , Development of breasts : girls).

(Growth of beard, change in voice: boys)

2. Observe developmental norms: (Physical, Motor, Language and social-emotional)

birth to three years.

3. List and discuss 4-5 areas of agreement and disagreement with

a) Mother

b) Father

c) Siblings/ Friends

d) Teacher

4. a) Record own diet for a day

b) Evaluate qualitatively for adequacy

5. a) Record one day’s activities relating to time use and work

b) Prepare a time plan for yourself

6. Preparation of different healthy snacks for an adolescent suitable in her/his context.

TERM - II

1. Plan a budget for a given situation/purpose.

2. a) Record the fabrics and apparel used in a day

b) Categorize them according to functionality

3. Relationship of fibre properties to their usage:

a) Thermal property and flammability

b) Moisture absorbency and comfort

4. a) Analyze label of any one garment with respect to: Clarity, fibre content,

size and care instructions.

b) Prepare one care label of any garment.

c) Analyze two different fabric samples for color
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SCHEME FOR PRACTICAL EXAMINATION

CLASS XI - HOME SCIENCE

TERM - I

1. Observe developmental norms: (Physical, Motor, 5 Marks

Language and social emotional) birth to three years

OR

List and discuss 4-5 areas of agreement and

disagreement with

a) Mother

b) Father

c) Siblings/ Friends

d) Teacher

2. Preparation of healthy snacks for an adolescent 7 Marks

3. Prepare a time plan for yourself 3 Marks

TOTAL 15 MARKS

TERM II

1. Plan a budget for a given situation/purpose 3 Marks

2. Relationship of fibre properties to their usage: 5 Marks

a) Thermal property and flammability

b) Moisture absorbency and comfort

OR

Prepare one care label of any garment.

3. File 5 Marks

4. Viva 2 Marks

TOTAL 15 MARKS
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1- 1- ekuo ikfjfLFkfrdh vkSj ifjokj foKku 1

2- 2- Lo;a dks le>uk 8

3- 3- Hkkstu] iks"k.k] LokLF; vkSj LoLFkrk 29

4- 4- lalkèku çcaèku 51

5- 5- diM+s % gekjs vkl&ikl 79

6- 6- lapkj ek/;e vkSj lapkj izkSn~;ksfxdh 103

7- 9- vU; egRoiw.kZ O;fDr;ksa ls lacaèk vkSj esytksy

Hkkx&d % ifjokj 119

Hkkx&[k % fo|ky; led{k vkSj f'k{kd led{kh 127

Hkkx&x % leqnk; vkSj lekt 135

8- 10- fofHkUu lanHkks± esa ljksdkj vkSj vko';drk,a

d- iks"k.k] LokLF; vkSj LokLF; foKku 145

x- lalk/ku miyC/krk vkSj izca/ku 165

9- 11- mÙkjthfor o`f) rFkk fodkl 179

10- 12- iks"k.k] LokLF; ,oa LoLFkrk 211

11- 14- gekjs ifj/kku 244
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12- 15- LokLF; ,oa LokLF; dY;k.k 265

13- 16- foÙkh; çca/ku ,oa ;kstuk 291

14- 17- oL=ksa dh ns[kjs[k rFkk j[kj[kko 306

15- 18- laizs"k.k ds ifjis{; esa 328

16- 19- O;fäxr nkf;Ro vkSj vf/kdkj 342

dsl LVMh vk/kkfjr ç'u 352

CASE STUDY BASED QUESTIONS

lkekU; okf"kZd Ldwy ijh{kk] 2019&20 371

COMMON ANNUAL SCHOOL EXAMINATION, 2019-20

vH;kl ç'u i=&1 378

uksV %& l= 2021&22 esa v/;k; 7] 8] 10--[k vkSj 13 gVk;k x;k gSA
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  ekuo ikfjfLFkfrdh “kCn ls eryc tho

foKku gSA ftles tho èkkfj;ksa ¼ekuo½ vkSj muds i;kZoj.k ds vkilh

lacaèk rFkk cgqvk;keh lEcUèkksa dk vè;;u fd;k tkrk gSA

  ifjokj ,d ,slk çeq[k Hkkx gSA tgk¡ cPpksa dk

ykyu&ikyu fd;k tkrk gSA bles ifjokj ds fofHkUu lnL;ksa dh

Hkwfedk rFkk lekt ds vkSj i;kZoj.k ds chp ikjLifjd lEcUèk dk

vè;;u Hkh fd;k tkrk gSA

ekuo ikfjfLFkfrdh vkSj ifjokj foKku ls feyrk tqyrk fo’k; xg̀ foKku gSA

 1932 esa xg̀ foKku ds varxZr dbZ vyx&vyx fo’k;ksa dks yk;k x;k

tSls& Hkkstu iks’k.k] oL= m|ksxA

 1932 esa xg̀ foKku fo’k; dks fo”ofo|ky; Lrj ij lcls igys

fnYyh esa fLFkr ^ysMh bjfou d‚yst* uked laLFkku esa “kq: fd;k

x;kA

 ÞysMh bjfou d‚ystß xg̀ foKku dk igyk fo”ofo|ky; gSA ftldh

LFkkiuk ljkstuh uk;Mw] jktdqekjh ver̀ vkSj deyk nsoh pêksikè;k;

}kjk dh xbZA

xg̀ foKku dk vFkZ dsoy ?kj ls ugha cfYd ;g

,d varj fo’k;d {ks= gS] ftlesa O;fä vius thou dh xq.koÙkk esa l{ke

curk gSA
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 çkphu dky esa D;ksafd yM+fd;k¡ o efgyk,¡ ?kj dk lkjk dk;Z Lo;a

djrh FkhA blh dkj.k mudks l{kr cukus ds fy, o ?kj ls ckgj

fudkyus vkSj f”k{kk nsus ds fy, xg̀ foKku fo’k; dk vè;;u djuk

Ldwy o fo”ofo|ky; Lrj ij vko”;d yxkA

 efgykvksa dh Hkwfedk vkSj nkf;Roksa ds fo’k; esa tkx:drk ykus ds

fy, ;g vuqHko fd;k x;k] dh ;qok efgykvksa dks xg̀ foKku dh

f”k{kk nh tkuh pkfg,A bldk y{; ;g Fkk] dh ?kj vkSj lekt nksuksa

dks cjkcj egÙo nsuk vko’;d gSA

 xg̀ foKku fo’k; esa Hkkstu iks’k.k] ikd dkS”ky] oL= o oL=ksa dh

ns[k&js[k fo’k;ksa dk gksus ds otg ls Ldwyh Lrj ij ;g fo’k; yM+dksa
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}kjk ugha pquk x;k] D;ksafd og ;g ekurs Fks ;g fo’k; yM+fd;ksa dk

gS og gh bldk vè;;u djsaxsA ;g bl fo’k; ds ckjs esa ,d feF;k

èkkj.kk cu xbZA

 le; vuqlkj xg̀ foKku fo’k; esa dbZ jkT;ksa esa ekuo ikfjfLFkfrdh

ds varxZr f”k{kk nh tkus yxhA ftlls yksxksa dks ;g le> vkus yxk

dh xg̀ foKku flQZ yM+fd;ksa ds fy, ugha gSA bl fo’k; ls ekuo dks

vius ifjokj o lekt ds nkf;Roksa dks fuHkkus dh f”k{kk feyrh gS uk

dh yM+dksa o yM+fd;ksa ds dk;ksaZ dhA

 uSnkfud iks’k.k fo”ks’kK

 vkgkj fo”ks’kK

 “kSQ

 mRiknu çcaèkd

 “kksèkdk;Z

 QwM Cy‚x ys[kd

 f”k”kq dsaæ esa ns[kHkky&drkZ

 ijke”kZnkrk

 ulZjh Ldwy esa f”k{kd

 fo”ks’k f”k{kd
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 oL= fuekZ.k fMtkbuj

 –”; O;kikj fMtkbuj

 QqVfo;j fMtkbuj

 QS”ku fMtkbuj

 vkarfjd lTtkdkj

 ekuo lalkèku çcaèkd

 xg̀ O;oLFkk foHkkx

 bosaV eSustj

 i=dkj

 tulapkj çcaèku

 lapkj vkSj foLrkj vuqlaèkku

çŒ1- xg̀ foKku dk vè;;u mPpre Lrj ij lcls igys fdl fo”ofo|ky;

esa gqvkA

¼d½ ysMh Jh jke

¼[k½ ysMh gkfMaZx

¼x½ ysMh bjfou

¼?k½ ysMh Mh bjfou

mÙkj ¼x½ ysMh bjfou
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çŒ2- xg̀ foKku fo’k; ds fdrus {ks= gSa &

¼d½ N%

¼[k½ ik¡p

¼x½ rhu

¼?k½ pkj

mÙkj ¼[k½ ik¡p

çŒ3- ysMh bjfou laLFkku dh LFkkiuk dkSu ls o’kZ esa dh xbZA

¼d½ 1952

¼[k½ 1960

¼x½ 1944

¼?k½ 1932

mÙkj ¼?k½ 1932

çŒ4- fuEu esa ls dkSu lk xg̀ foKku dk {ks= ugha gSA

¼d½ Hkkstu iks’k.k

¼[k½ ekuo fodkl

¼x½ diM+s vkSj iks’kkd

¼?k½ —f’k foKku

mÙkj ¼?k½ —f’k foKku

çŒ5- xg̀ foKku fo’k; yM+dksa ds fy, gh vko”;d gS D;ksafd &

¼d½ blesa ifjokj o lekt ds nkf;Roksa dks fl[kk;k tkrk gS

¼[k½ ekuo vkSj muds i;kZoj.k dk ikjLifjd lEcUèk gS
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¼x½ ;g dsoy ?kj ls lEcafèkr ugha cfYd ,d varj fo’k;d {ks= gS

¼?k½ mijksä lHkhA

mÙkj ¼?k½ mijksä lHkh

çŒ6- ysMh bjfou d‚yst fdl jkT; esa LFkkfir gS\

¼d½ eqacbZ

¼[k½ fnYyh

¼x½ fcgkj

¼?k½ iatkc

mÙkj ¼[k½ fnYyh

çŒ7- buesa ls dkSu ls fo’k; dks i<+dj ge vkgkj fo”ks’kK cu ldsaxs\

¼d½ vkgkj ,oa iks’k.k foKku

¼[k½ diM+s vkSj iks’kkd

¼x½ ekuo fodkl

¼?k½ lapkj ,oa foLrkj

mÙkj ¼d½ vkgkj ,oa iks’k.k foKku

çŒ8- xg̀ foKku dh ifjHkk’kk nhft, o blds fofHkUu {ks=ksa ds ckjs esa crkb;sA

mÙkj xg̀ foKku dk vFkZ dsoy ?kj ls ugha cfYd ;g ,d varj fo’k;d {ks=

gS ftlesa O;fä vius thou dh xq.koÙkk esa l{ke curk gSA

xg̀ foKku ds ik¡p {ks= gSa &

¼1½ ekuo fodkl
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¼2½ Hkkstu iks’k.k

¼3½ diM+s vkSj iks’kkd

¼4½ lapkj vkSj foLrkj

¼5½ lalkèku çcaèku

çŒ9- xg̀ foKku yM+ds yM+fd;ksa nksuksa ds fy, vko”;d D;ksa gS \

mÙkj xg̀ foKku yM+ds o yM+fd;ksa nksuksa ds fy, vko”;d gS D;ksafd bl

fo’k; esa ifjokj o lekt ds nkf;Roksa dks fdl çdkj fuHkk;k tk, ;g

fl[kk;k tkrk gS tks dh yM+ds o yM+fd;ksa nksuksa ds fodkl ds fy,

vko”;d gSA

çŒ10- xg̀ foKku ds {ks=ksa esa ls fdlh ,d {ks= ds dk;Z {ks=ksa ds ckjs esa crkb,\

mÙkj ekuo fodkl ds dk;Z {ks=&

 f”k”kq dsaæ esa ns[kHkky&drkZ

 ijke”kZnkrk Ldwy thfodk

 ulZjh Ldwy esa f”k{kd

 fo”ks’k f”k{kd
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 eSa @ ge dkSu gSaA

¼eksVk] yack] NksVk½

HkkSfrd i{k

¼Kkuh] ean] mÙksftr½

ekufld i{k

O;fDrxr i{k

lkekftd i{k

¼csVk] csVh] cgu½

lkekftd i{k

¼tks dsoy vki ls lacaf/kr gS½

¼vki vusd O;fDr;ksa ds lkFk tqMs+ gSa½
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,d ,slh vuqHkwfr] ftlls yksx gesa igpkurs gSaA tks

gekjh [kwch gSA tks gekjs lkFk thou Hkj pyrh gSA

¼O;fDr dk fooj.k 

tSls& yack] lqanj vkfn½

¼og ekud tks ge Lo;a

ds fy, r; djrs gSa Lo;a ds ckjs esa

lksprs gSa½

O;fä tSls&tSls cM+k gksrk gS mlds Lo;a dk

fuekZ.k rFkk fodkl gksrk gSA 'kS'kodky ds nkSjku Lo;a dh mRifÙk

gksrh gS vkSj 18 eghus rd Lo;a dh Nfo dh igpku f'k'kq djus

yxrk gS mnkgj.k& eSa] esjk] eq>sA

 bl voLFkk esa Lo;a ds ckjs

esa tkuuk 'kq: dj nsrk gS] tSls& eSa yack gw¡A og tks dk;Z dj ldrk

gS] mlds vuqlkj viuk fooj.k nsrk gS] tSls& eSa Mkal dj ldrk gw¡A

mldk Lo;a fuf'pr gksrk gSA tSls& esjs ikl Vhoh gSA og vDlj

Lo;a dks okLrfodrk ls vfèkd vk¡drk gSa tSls& eq>s dHkh Mj ugha

yxrkA
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 vc cPpksa dk Lo&ewY;kadu

vfèkd tfVy gks tkrk gSA cPpk vius O;fäRo lacaèkh xq.kksa ds ckjs

esa crkus yxrk gS tSls& eSa fe= cukus esa vPNk gw¡A bl le; cPps

lkekftd rqyuk Hkh djrs gSa] tSls& eSa jksfgr ls rst nkSM+ ldrk gw¡A

bl voLFkk esa mudk Lo;a dk fooj.k vfèkd okLrfod gks tkrk gSA

bl le; Lo;a dh le> vR;fèkd

tfVy gks tkrh gSA Lo;a ds fodkl dh vksj è;ku vfèkd dsafær

gksrk gSA og vc Lo;a dks le>us ds fy, vR;fèkd fpafrr gksrs gSa

vkSj vius fy, LFkkbZ Hkkouk fufeZr dj ysrs gSa] tSls& eSa ;g gw¡A

 bl voLFkk esa fd'kksj] cPpk le>k, tkus ij foæksg djrk gS

ijarq vius fy, cPps tSlh lkaRouk Hkh pkgrk gSA

 ekrk&firk vDlj mUgsa cM+ksa dh rjg O;ogkj djus ds fy,

dgrs gSaA ysfdu vU; fLFkfr esa mUgsa psrkouh nsrs gSa fd os vHkh

cM+s ugha gq, gSaA

 bl le; fd'kksj ^*Hkwfedk lacaèkh my>u** ;k ^*igpku lacaèkh

my>u** dk vuqHko djrs gSaA

 fd'kksj fojksèkkHkklh Hkkoukvksa vkSj laosxksa dk vuqHko djrs gSA

 Lo;a dk fooj.k laf{kIr ,oa fopkj :i esa gksrk gS] tSls &

fnekx okyk] cgknqj] Hkkoqd] 'kkar ds :i esa ns ldrs gSaA

 Lo;a esa dbZ fojksèkkHkkl Hkh gksrs gSa] tSls & eSa 'kkar gw¡ vkSj

ckrwuh HkhA
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 dkQh mrkj&p<+ko dk vuqHko djrs gSa& Lo;a ds ckjs esa mudh

le>] fLFkfr vkSj le; ds vuqlkj cnyrh gSA

 Lo;a esa ^*vkn'kZ Lo;a** vkSj ^*okLrfod Lo;a** gksrk gS vkSj

vkn'kZ Lo;a vfèkd egRoiw.kZ gks tkrk gSA

 fd'kksj Lo;a ds ckjs esa vfèkd lpsr gksrs gSa vkSj vius esa eXu

jgrs gSaA

  vius vuqHkoksa ls vius ckjs esa tks

lh[krs gSa ;k yksx vkidks vkids ckjs esa D;k crkrs gSa] blls

Lo;a dk fodkl gksrk gSA Lo;a dk fuekZ.k ,d fujarj xfr'khy

çfØ;k gSA

 Lo;a dk cksèk tUe ls vki esa ugha gksrk] ysfdu

bldks vki l̀ftr djrs gSa] tSls& vki ds fodkl ds lkFk Lo;a

dk Hkh fodkl gksrk gSA

 tSls&tSls cPps dk fodkl gksrk gS og vius

vuqHkoksa ls Lo;a dks ifjHkkf"kr djuk 'kq: dj nsrk gS] tSls &

eSa ,d vPNk yM+dk@yM+dh gw¡A

 ;g

çR;sd esa fHkUu gksrk gS D;ksafd ^*thu** dk fof'k"V leqPp;

vyx gksrk gS] gekjs vuqHko fHkUu gksrs gSa] gekjs vuqHkoksa ij

fofHkUu rjhdksa ls ge vuqfØ;k djrs gSaA
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tSfod vkSj “kkjhfjd

ifjorZu

ikfjokfjd vkSj fe=or~ laca/kksa

esa lkekftd] lkaLÑfrd lanHkZ

HkkoukRed ifjorZu laKkukRed ifjorZu

fd'kksjkoLFkk ds nkSjku tSfod ,oa 'kkjhfjd ifjorZu gksrs gSa] tks

fo'ks"k Øe esa gksrs gSa] ftuls ;kSu ifjiDork vkrh gSA ekfld èkeZ dks

yM+fd;ksa esa ;kSu ifjiDork dk fcanq ekuk tkrk gSA yM+dksa esa 'kqØk.kq

mRiknu ;kSoukjaHk ¼Puberty½ dh çfØ;k gSA

 og vofèk ftlesa 'kkjhfjd vkSj tSfod ifjorZuksa ds ifj.kkeLo:i

;kSoukjaHk gksrk gS] mls ;kSoukoLFkk dgrs gSaA

 yM+fd;ksa esa ;g 11& 13 o"kZ ds chp gksrh gSA

 yM+dksa esa 13 &15 o"kZ ds chp gksrh gSA
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 'kjhj esa gksus okys 'kkjhfjd ifjorZu rFkk cnyrh gqbZ lkekftd

vis{kk,¡] bl voLFkk esa igpku fuekZ.k dh çfØ;k dks çHkkfor

djrs gSaA

 ,d ikjaifjd lekt esa ;kSoukjaHk ds lkFk gh yM+fd;ksa ij dbZ

çfrcaèk yx tkrs gSa] tcfd yM+ds igys dh rjg gh Lora= gksrs

gSaA

 Hkkjrh; lekt esa vfèkdka'k fd'kksj vius ekrk&firk ij dkQh

gn rd fuHkZj gksrs gSa vkSj ifjokj ges'kk mu ij fu;a=.k cuk,

j[krs gSaA

 fodYiksa esa c<+ksÙkjh vkSj oSdfYid thou'kSyh ds çHkko ds

dkj.k fd'kksj dk vius vfHkHkkodksa rFkk lekt ds lkFk fookn

Hkh gks ldrk gSA laLÑfr vkSj lekt fd'kksj dh igpku ds

fodkl dks çHkkfor djrh gSA

 lq–<+ vkSj Lusge;h ikyu&iks"k.k ls igpku dk LoLFk fodkl

gksrk gS vkSj cPpksa esa Lora=rk vkSj vkRefuHkZjrk mRiUu gksrh

gSA

 bl voLFkk esa fe=ksa dk ncko mu ij ldkjkRed ,oa udkjkRed

çHkko Mky ldrk gSA

 bl voLFkk esa ifjokj esa ,slk okrkoj.k gksuk pkfg, tks

^*O;fädrk** vkSj ^*lacaèkksa dks cukus** dks c<+kok nsrk gksA

dbZ HkkoukRed ifjorZu bl voLFkk esa tSfod vkSj 'kkjhfjd ifjorZuksa

ds dkj.k gksrs gSaA 'kkjhfjd fodkl ds çfr xoZ rFkk lgt Hkko j[kus
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ls fd'kksjksa ds Lo&cksèk ij ldkjkRed çHkko iM+rk gSA vius çfr

udkjkRed Hkko j[kus ls fd'kksj Lo;a dks vU; fd'kksjksa ls de

le>us yxrs gSaA

 ckY;koLFkk ds vkjafHkd o"kksaZ esa mls viuh vyx igpku ds ckjs

esa irk ugha gksrk gSA

 eè; ckY;koLFkk esa Hkh Lo;a&fooj.k lgh ugha gksrk gSA

 fd'kksjkoLFkk esa Lo;a&fooj.k dkQh okLrfod gks tkrk gSA og

^*okLrfod  Lo;a** vkSj ̂ *vkn'kZ Lo;a** esa varj djus yxrk gSA

 bl voLFkk esa og vewrZ :i ls lkspus yxrk gS] mnkgj.k& tks

ns[krs vkSj vuqHko djrs gSa] mlls vfèkd vkxs lksp ldrs gSaA

 os fofHkUu laHkkoukvksa vkSj mlds ifj.kkeksa ds ckjs esa lksp ldrs

gSa] ,oa dYiukRed <ax ls vius orZeku dks vius fy, p;fur

dYiuk ds Hkfo"; ds lkFk tksM+ ldrs gSaA

ç'u 1- Lo;a dh ladYiuk ls tqM+h gqbZ nks vU; ladYiuk,¡ gSa] ----------------------

vkSj ------------------------------A

¼d½ O;fä vkSj igpku

¼[k½ igpku vkSj O;fäRo

¼x½ igpku vkSj vuqHkwfr

¼?k½ fodkl vkSj ,glkl

mÙkj ¼[k½ igpku vkSj O;fäRo
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ç'u 2- vkids vU; O;fä;ksa ds lkFk vius lacaèk vkSj Hkwfedk,¡ Lo;a

dk ------------------------------------------ gSA

¼d½ lkekftd i{k

¼[k½ HkkoukRed i{k

¼x½ 'kkjhfjd i{k

¼?k½ KkukRed i{k

mÙkj ¼d½ lkekftd i{k

ç'u 3- O;fäxr Lo;a ds i{k dsoy --------------------------------- ls tqM+s gksrs gSaA

¼d½ vU;

¼[k½ vki

¼x½ rqe

¼?k½ mu

mÙkj ¼[k½ vki

ç'u 4- Lo&ladYiuk rFkk LokfHkeku -------------------------------- ds rRo gSaA

¼d½ igpku

¼[k½ vuqHkwfr;k¡

¼x½ vfHkeku

¼?k½ Lo&ewY;kadu

mÙkj ¼d½ igpku
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ç'u 5- f'k'kq ls ------------------------------ esa fodflr gksus ds nkSjku Lo;a esa Hkh

cnyko vkrs gSaA

¼d½ 'kS'kokoLFkk

¼[k½ ckY;koLFkk

¼x½ çkS<+koLFkk

¼?k½ fd'kksjkoLFkk

mÙkj ¼?k½ fd'kksjkoLFkk

ç'u 6- ------------------------------ dh igpku f'k'kq dks 18 eghus dh vk;q rd gksus

yxrh gSA

¼d½ vU; dh Nfo

¼[k½ Lo;a dh Nfo

¼x½ vius 'kjhj dh Nfo

¼?k½ nwljksa dh Nfo

mÙkj ¼[k½ Lo;a dh Nfo

ç'u 7- ** eSa yack gw¡** mnkgj.k Lo;a dh fdl voLFkk esa fn;k tkrk gSA

¼d½ fd'kksjkoLFkk

¼[k½ çkjafHkd ckY;koLFkk

¼x½ ò)koLFkk

¼?k½ ckY;koLFkk

mÙkj ¼[k½ çkjafHkd ckY;koLFkk
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ç'u 8- ------------------------------ esa okLrfod Lo;a vkSj vkn'kZ Lo;a esa varj 'kq: gks

tkrk gSA

¼d½ fd'kksjkoLFkk

¼[k½ çkS<+koLFkk

¼x½ eè; ckY;koLFkk

¼?k½ f'k'kq voLFkk

mÙkj ¼x½ eè; ckY;koLFkk

ç'u 9- Lo;a dks le>us ds fy, vfèkd fpark vkSj rYyhurk ------------------------

esa gksrh gSA

¼d½ fd'kksjkoLFkk

¼[k½ eè; ckY;koLFkk

¼x½ 'kS'kokoLFkk

¼?k½ çkS<+koLFkk

mÙkj ¼d½ fd'kksjkoLFkk

ç'u 10- ekfld èkeZ dks yM+fd;ksa esa ------------------------------ dk fcanq ekurs gSaA

¼d½ ;kSu ifjiDork

¼[k½ ckSfèkd ifjiDork

¼x½ 'kkjhfjd ifjiDork

¼?k½ HkkoukRed ifjiDork

mÙkj ¼d ;kSu ifjiDork
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ç'u 11- Lo;a ls vki D;k le>rs gSa\

mÙkj ;g vuqHko djuk fd ge dkSu gSa vkSj dkSu lh ckrsa gesa vU; yksxksa

ls fHkUu cukrh gSaA

ç'u 12- Lo&ladYiuk D;k gS\

mÙkj ;g ,d O;fä dk Lo;a dk fooj.k gS & eSa dkSu gw¡A

ç'u 13- LokfHkeku ls D;k vfHkçk; gS\

mÙkj ge Lo;a ds ckjs esa D;k lksprs gSa] Lo&ewY;kadu] LokfHkeku dgykrk

gSA ;g lekt ls vfèkd çHkkfor gksrk gSA

ç'u 14- O;fäxr igpku ls vki D;k le>rs gSa\

mÙkj ,d O;fä dh fo'ks"krk tks mUgsa vU; ls fHkUu cukrh gSA

ç'u 15- lkekftd igpku D;k gS\

mÙkj og i{k tks O;fä dks lewg ls tksM+rk gS] mnkgj.k& O;olkf;d]

lkaL—frdA

ç'u 16- f'k'kq dks fdl vk;q esa Lo;a dh igpku gksus yxrh gS\

mÙkj 18 eghus ds f'k'kq dks Lo;a dh Nfo dh igpku gksus yxrh gSA

ç'u 17- fdl vk;q rd f'k'kq Lo;a dks rLohj esa igpkuuk 'kq: dj nsrk gS\

mÙkj- nwljs o"kZ rdA

ç'u 18- fdl mez esa cPps èkkjkçokg cksyus yxrs gSa\

mÙkj- 3 o"kZ rdA
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ç'u 19- cPps Lo;a dk vkdyu okLrfodrk ls vfèkd djrs gSa] mnkgj.k ls

le>k,¡\

mÙkj eq>s dHkh Mj ugha yxrkA

ç'u 20- fdl vofèk esa Lo;a ewY;kadu tfVy gksuk 'kq: gks tkrk gS\

mÙkj eè; ckY;koLFkk ds nkSjkuA

ç'u 21- thou dh dkSu lh vofèk igpku ds fodkl ds fy, egRoiw.kZ gS\

mÙkj fd'kksjkoLFkk] D;ksafd bl le; Lo;a ds fodkl ij è;ku vfèkd

dsafær gksrk gSA

ç'u 22- rhoz 'kkjhfjd ifjorZu dkSu ls thou vofèk;ksa dh fo'ks"krk gS\

mÙkj f'k'kq voLFkk] fd'kksjkoLFkkA

ç'u 23- fd'kksj Lo;a dk fooj.k dSls ns ldrk gS\

mÙkj og vius O;fäRo dks laf{kIr :i ls crkus ;k vius xq.kksa ij vfèkd

cy nsrk gS] tSls& 'kkar] cgknqj] Kkuh vkfnA

ç'u 24- mnkgj.k nsdj Li"V dhft, fd fd'kksj Lo;a ds ckjs esa fojksèkkHkkl

vuqHko djrs gSa\

mÙkj fd'kksj Lo;a ds ckjs esa fojksèkkHkkl vuqHko djrs gSa &

1- eSa 'kkar gw¡ vkSj ckrwuh HkhA

2- eSa 'kkar gw¡ ij tYnh mxz gks tkrk gw¡A

ç'u 25- ;kSoukjaHk fdls dgrs gSa\

mÙkj ;kSu&ifjiDork dh vk;q dks ;kSoukjaHk dgrs gSaA
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ç'u 26- ^*Lusge; ikyu&iks"k.k** D;k gS\

mÙkj vxj vfHkHkkod mRlkgh] Lusgh vkSj cPps dh miyfCèk;ksa dk leFkZu

djrs gSa rks mls Lusge; ikyu&iks"k.k dgk tkrk gSA

ç'u 27- fd'kksjkoLFkk dks ifjHkkf"kr dhft,\

mÙkj og voLFkk] tc cPpk cky voLFkk ,oa ;qokoLFkk ds eè; esa gksrk gSA

;g rhoz òf) dh voLFkk gksrh gSA

ç'u 28- laKkukRed ifjorZu ls vki D;k le>rs gSa\

mÙkj- ckY;koLFkk ls fd'kksjkoLFkk rd gksus okys lksp esa ifjorZu dks

ckSf)d@laKkukRed ifjorZu dgrs gSaA

ç'u 29- ^*fe=ksa dk ncko** ls vki D;k le>rs gSa\

mÙkj- fd'kksjksa dk vius fe=ksa ds çfr vfèkd yxko ,oa >qdko gksrk gSA os

muds lg;ksx ,oa Lohdk;Zrk ds çfr vfèkd yxko j[krs gSaA

ç'u 30- vkn'kZ LoRo D;k gS\

mÙkj- tc fd'kksj vius vki dks vkn'kZ :i esa fodflr djuk pkgrs gSa]

mnkgj.k& ,d NksVh yM+dh] yack gksuk pkgrh gSA

ç'u 31- Lo;a ls tqM+h gqbZ nks ladYiuk,¡ fy[ksa\

mÙkj- nks ladYiuk,¡ &

 igpku & dSls vki nwljksa ls vyx gSaA

 O;fäRo & Lo;a dk i{k] ftuls dsoy vki tqM+s gSaA
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ç'u 32- Lo;a dh ifjHkk"kk crk,¡\

mÙkj- vkids vuqHkoksa] fopkjksa] lksp rFkk vuqHkwfr;ksa dk laiw.kZ :i tks vkidks

nwljksa ls vyx cukrk gS] Lo;a dgykrk gSA

ç'u 33- çkjafHkd ckY;koLFkk ds nkSjku Lo;a dh fo'ks"krk fy[ksa\

mÙkj- bl voLFkk esa cPps Lo;a dks cpkus ds fy, ckgjh fooj.k dk mi;ksx

djrs gSa] tSls& yack] cM+kA bl vk;q esa og rqyuk ugha djrsA

ç'u 34- okLrfod Lo;a vkSj vkn'kZ Lo;a esa D;k varj gS\

mÙkj- okLrfod Lo;a & O;fä dh okLrfod {kerk tks mlds ikl gS] mldk

Kku gksukA

vkn'kZ Lo;a & {kerk tks vkn'kZ gS] tks muds ikl gksuh pkfg,A og

vfèkd egRoiw.kZ gS] mls vkn'kZ Lo;a dgrs gSaA

ç'u 35- ^*lHkh laL—fr;ksa esa fd'kksjkoLFkk nqfoèkk vkSj vlgefr;ksa ls Hkjh gksrh

gS**A le>k,¡\

mÙkj- ;g lp gS fd lHkh laL—fr;ksa esa fd'kksjkoLFkk nqfoèkk ls Hkjh gksrh gS

D;ksafd D;k djuk gS] dSls djuk gS] vkRefuHkZj cuus dh pkg]

dfj;j] igpku] ekrk&firk ls dkQh fo"k;ksa ij vlgefr] fd'kksjksa esa

ns[kh tk ldrh gSA

ç'u 36- fd'kksjkoLFkk esa Lo;a dh Hkkouk ds ckjs esa crk,¡\ fdl voLFkk esa

fd'kksj vius vkarfjd xq.kksa ij vfèkd cy nsrs gSa \

mÙkj- os Lo;a dks 'kkar] Hkkoqd] lPpk] laosnu'khy gksus ds :i esa ns ldrs gSaA

bl voLFkk esa ckgjh lanHkksaZ esa Lo;a dk fooj.k ugha fn;k tkrkA
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ç'u 37- fd'kksjkoLFkk esa Lo;a dk fodkl fdl çdkj gksrk gS\

mÙkj- Lo;a dk fodkl ,d fujarj xfr'khy çfØ;k gSA vklikl ds yksxksa

}kjk ckrphr djds ,oa vius dk;ksaZ ds ekè;e ls Lo&cksèk dk fodkl

gksrk gSA

ç'u 38- igpku ds fuekZ.k ij iM+us okys çHkkoksa dk oxhZdj.k dhft,\

mÙkj- oxhZdj.k &

1- tSfod vkSj 'kkjhfjd ifjorZu

2- ikfjokfjd vkSj fe=or~ lacaèkksa esa lkekftd] lkaL—frd lanHkZ

3- HkkoukRed ifjorZu

4- laKkukRed ifjorZu

ç'u 39- ikjaifjd laL—fr vkSj if'peh laL—fr esa ̂ *igpku fodkl** ds fHkUu

gksus ds dkj.k crk,¡\

mÙkj- ikjaifjd laL—fr vkSj if'peh laL—fr esa ^*igpku fodkl**&

1- ikjaifjd leqnk; esa fd'kksjksa esa Lo;a dks Lora= rFkk vkRefuHkZj

fn[kkus dh çòfÙk ugha gS] tcfd if'peh leqnk; esa fd'kksjksa dks

iw.kZr% vkRefuHkZj gksus dh vis{kk dh tkrh gSA

2- fd'kksj if'peh leqnk; esa ifjokj ls vyx gksdj viuk ?kj

clkrs gSa] tcfd Hkkjrh; leqnk; esa ifjokj mu ij fu;a=.k cuk,

j[krs gSaA
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ç'u 40- 'kS'ko dky ds nkSjku Lo;a dk mYys[k dhft,\

mÙkj- 'kS'ko dky ds nkSjku Lo;a &

1- bl voLFkk esa f'k'kq dks vius 'kjhj ,oa Nfo ds ckjs esa dksbZ

tkudkjh ugha gksrh fd og nwljksa ls fHkUu gS mnkgj.k& vxj os

vius gkFk] psgjs ij yxkrs gSa rks mUgsa irk ugha gksrk fd os muds

gkFk gSaA

2- yxHkx 18 eghus dh vk;q rd Lo;a dh Nfo dh igpku gksus

yxrh gSA f'k'kq O;fäxr loZukeksa tSls& eSa] eq>s] esjk dk mi;ksx

djus yxrs gSaA

3- nwljs o"kZ rd f'k'kq Lo;a dks rLohj esa Hkh igpkuuk 'kq: dj nsrs

gSaA

ç'u 41- fd'kksjkoLFkk] Lo;a dh igpku ds fy, ,d dfBu le; gksrk gSA bl

dFku dh foospuk dhft,\

mÙkj- fd'kksjkoLFkk igpku ds fy, çeq[k voLFkk gS] D;ksafd bl le; Lo;a

ij vfèkd è;ku dsafær gksrk gSA bl dfBu le; ds fy, dqN dkj.k

fuEufyf[kr gS&

1- fd'kksjkoLFkk ls igys og dHkh Hkh Lo;a dks tkuus esa bruk exu

ugha jgkA

2- bl voLFkk ds vafre o"kksaZ esa og Lo;a vkSj igpku dks LFkkbZ

fufeZr dj ysrk gS] tSls& eSa ;g gw¡A

3- bl le; mlds Lo;a ij rhoz 'kkjhfjd ifjorZuksa vkSj cnyrh gqbZ

lkekftd ek¡xksa dk Hkh çHkko iM+rk gSA
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ç'u 42- fjadw ,oa fVadw tqM+ok cPps gSaA vki dSls ;g crk,axs fd mudh igpku

fHkUu gS fd ugha\

mÙkj- ge esa ls çR;sd dh igpku fHkUu gksrh gSA vxj dksbZ nks tqM+ok cPps

gSa] rks Hkh muds Lo;a dh igpku ,d nwljs ls vyx gksrh gSA blds

dbZ dkj.k gSa&

1- ge esa ls çR;sd esa thu vyx gksrs gSaA

2- ge esa ls çR;sd ds vuqHko fHkUu gksrs gSaA

3- vxj leku vuqHko Hkh gks] ysfdu bu ij fHkUu rjhdksa ls ge

vuqfØ;k djrs gSaA

4- HkkoukRed ifjorZuksa vkSj mudh vuqfØ;kvksa dk Hkh çHkko iM+rk

gSA

ç'u 43- fd'kksjkoLFkk esa fe= eaMyh dk dkQh ncko gksrk gSA Li"V dhft,\

mÙkj- fd'kksjkoLFkk og vofèk gS tc fe=ksa ds lg;ksx ,oa Lohdk;Zrk dh

vfèkd vko';drk gksrh gSA fe=ksa dk ncko ldkjkRed ,oa udkjkRed

nksuksa gh çdkj ls çHkkfor dj ldrk gSA

1- ldkjkRed çHkko & tc fd'kksj lgh fn'kk esa vxzlj gksrs gSa ,oa

LoLFk çfr;ksfxrk ,oa dSfj;j ds çfr tkx:d gksrs gSaA

2- udkjkRed çHkko tc fd'kksj gkfudkjd vkpj.k tSls& èkweziku]

MªXl ysuk tSlh folaxfr;ksa esa fyIr gks tkrs gSaA

ç'u 44- fd'kksjkoLFkk og voLFkk gS] tc fd'kksj ^*Hkwfedk lacaèkh my>u**

vFkok ^*igpku lacaèkh my>u** dk vuqHko djrs gSaA bl rF; dks

mnkgj.k lfgr Li"V dhft,\
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mÙkj- ;g og voLFkk gS tc fd'kksjksa ls mEehn dh tkrh gS fd og cM+ksa dh

rjg O;ogkj djsa ijarq ,d gh iy] cM+s mUgsa NksVs gksus dk Hkh ,glkl

djkrs jgrs gSaA mUgsa ;g dgk tkrk gS fd bu eqíksa ij ppkZ djus ds

fy, vHkh vki dkQh NksVs gksA eSa vDlj lkekftd Lrj ij fojksèkh

vis{kk,¡] viuh cnyrh gqbZ vko';drk,¡] fojksèkh laosx] u, fodflr

gks jgs Lo;a ds lkFk ckèkk Mky ldrs gSaA vr% fd'kksj viuh ̂ *Hkwfedk

lacaèkh my>u** vkSj ^*igpku lacaèkh my>u** dk lkeuk djrs gSa*A

ç'u 45- yM+ds ,oa yM+fd;ksa esa gksus okys 'kkjhfjd ifjorZuksa ij çdk'k

Mkfy,\

mÙkj- og voLFkk ftlesa 'kkjhfjd vkSj tSfod ifjorZuksa ds ifj.kkeLo:i

ifjorZu ;k ;kSoukjaHk gksrk gS] mls ;kSoukoLFkk dgk tkrk gSA

yM+fd;ksa ,oa yM+dksa esa gksus okys ifjorZu bl çdkj gSa &

yM+fd;k¡ &

1- Lruksa ds vkdkj esa vkjafHkd òf)A

2- cxyksa vkSj tka?kksa esa ckyksa dk vkukA

3- vfèkdre òf) dh vk;qA

4- ekfld èkeZA

yM+ds &

1- ò{k.k dk fodklA

2- cxyksa vkSj tka?kksa esa ckyksa dk vkukA

3- vkokt esa vkjafHkd ifjorZuA

4- oh;Z dk igyh ckj L[kyuA

5- vfèkdre òf) dh vk;qA

6- vkokt esa Li"V ifjorZuA

7- nk<+h dk vkukA
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ç'u 46- crkb, fd fdl çdkj ,d ifjokj] fd'kksj ds Lo&cksèk ds fuekZ.k esa

çHkko Mkyrk gS\

mÙkj- çR;sd ifjokj dk fd'kksjksa ij egRoiw.kZ çHkko gksrk gSA fd'kksj ds

Lo;a ds fuekZ.k ds fy, mu ifjokjksa dk ;ksxnku gksrk gS tgk¡

ikfjokfjd lacaèk eèkqj gksrs gSa] Lo;a dh jk; cukus gsrq Lohdk;Zrk dh

vfèkd vko';drk gksrh gSA bl voLFkk esa fd'kksj fe=ksa ij vfèkd

Hkjkslk djrs gSa ,oa T;knk ls T;knk le; lkFk fcrkuk ilan djrs gSaA

blds dkj.k dHkh&dHkh ekrk&firk ,oa cPpksa esa dgklquh Hkh gks

tkrh gS ,oa ruko vkrk gSA bl voLFkk esa ekrk&firk dks pkfg, fd

os fd'kksjksa dks le>s] mudh Hkkoukvksa dk vknj djsa] mudks Lo;a

fu.kZ; ds fy, çsfjr djsa vkSj mudh NksVh&NksVh miyfCèk;ksa ij

mudk eukscy c<+k,¡A

ç'u 47- çkjafHkd ckY;koLFkk ds nkSjku Lo;a dh fo'ks"krk,¡ crkb,¡\

mÙkj- cPpksa ds Lo;a ds le> ds fuEufyf[kr fo'ks"krk,¡ gSa &

1- os Lo;a dks vU; yksxksa ls vyx crkus ds fy, ljy 'kCnksa dk

ç;ksx djrs gSa] tSls & yack] eksVkA

2- tks Hkh diM+s igurs gSa ;k tks f[kykSus bLrseky djrs gSa muds

Åij Hkh mudk Lo;a cu ldrk gSA

3- os tks dk;Z dj ldrs gSa muds vuqlkj Lo;a dk fooj.k nsrs gSa]

tSls& eSa fxurh dj ldrk gw¡A

4- mudk Lo;a fuf'pr gksrk gS vkSj mu oLrqvksa ds vuqlkj crk;k

tkrk gS tks mUgsa fn[kkbZ iM+rh gSa] tSls & esjs ikl lkbfdy gSA

5- os vDlj Lo;a dk vkdyu okLrfodrk ls vfèkd djrs gSa tSls &

eq>s lkjh dfork,¡ vkrh gSa ijarq gks ldrk gS fd mls iwjh rjg ls

;kn uk gksA
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6- NksVs cPps ;g igpkuus esa v{ke gksrs gSa fd muesa nwljksa ls vyx

xq.k gSaA os vyx&vyx le; esa ^*vPNs o cqjs**] ^*erych o

vkd"kZd** gks ldrs gSaA

ç'u 48- eè; ckY;koLFkk ds nkSjku fdl çdkj Lo;a dk fodkl gksrk gS\

mÙkj- bl vofèk esa cPps dk Lo ewY;kadu vfèkd tfVy gks tkrk gSA bldh

fo'ks"krk,¡ fuEufyf[kr gSa %&

1- cPpk viuh vkarfjd fo'ks"krkvksa ds lacaèk esa vius Lo;a ds ckjs esa

crkrk gS tSls& eSa fe= tYnh ls cuk ysrk gw¡A

2- cPpk vc lkekftd fooj.k vkSj igpku ls lacafèkr ckrsa djrk

gSA ftl oxZ ls lacafèkr gksrk gS mlds lanHkZ esa gh Lo;a dks

ifjHkkf"kr Hkh djrk gS] tSls & eSa Ldwy ds fØdsV lewg esa gw¡A

3- cPps lkekftd rqyuk djus yxrs gSaA os vius vkidks nwljksa ls

vyx crkrs gSa] tSls & eSa fdj.k ls rst nkSM+ ldrh gw¡A os

^*okLrfod Lo;a** vkSj ^*vkn'kZ Lo;a** esa varj j[krs gSaA tks

{kerk,¡ vkn'kZ gSa] muesa varj dj ldrs gSaA

4- iwoZ fo|ky;h cPpksa dh vis{kk budk Lo;a vfèkd okLrfod gks

tkrk gSA mudh] oLrqvksa vkSj fLFkfr;ksa dks vU; yksxksa ds utfj,

ls ns[kus dh {kerk dk fodkl Hkh gksrk gSA

ç'u 49- jkgqy ,d fd'kksj gS ,oa dkQh nqfoèkk esa çrhr gksrk gSA vki mls

e'kojk nhft, fd bl voLFkk esa nqfoèkk ,oa my>u gksuk lkekU; gS

,oa mls bl voLFkk esa Lo;a ds fodkl dh fo'ks"krk,¡ Hkh crk,¡\

mÙkj- jkgqy dks ;g le>kuk pkfg, fd og ijs'kkuh dks vius ekrk&firk]

fe=ksa ;k vius f'k{kdksa ls lk¡>k dj ldrk gSA lHkh dk vyx&vyx
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ifjfLFkfr;ksa dks fofHkUu rjhdksa ls lqy>kus dk rjhdk gksrk gSA mls

vius lewg esa bldh ppkZ djuh pkfg, vkSj viuh Hkkoukvksa ij

fu;a=.k j[kuk pkfg,A

bl voLFkk dh fo'ks"krk,¡ fuEu gS %&

bl le; fd'kksj vius vkidks crkus ds fy,] vius xq.kksa dk ç;ksx

djrs gSa tSls & os Lo;a dks 'kkar] laosnu'khy] Hkkoqd gksus ds :i esa

le>k ldrs gSaA bl voLFkk esa fd'kksj Lo;a dh igpku cukus esa yxs

gksrs gSa vkSj cM+ksa dh rjg O;ogkj djrs gSaA ysfdu dbZ ckj muls

egRoiw.kZ eqíksa ij NksVksa dh rjg O;ogkj djus dks dgk tkrk gS] rks

os d'ked'k esa vk tkrs gSa fd ge cM+s gSa ;k cPpsA

fd'kksj Lo;a dh Hkkouk esa dkQh mrkj&p<+ko dk vuqHko djrs gSaA

fofHkUu ifjfLFkfr;ksa dk vuqHko djrs gSa vkSj mu ij viuh çfrfØ;k,¡

Hkh djrs gSaA bl voLFkk esa Lo;a fooj.k esa dbZ fojksèkkHkkl Hkh eglwl

djrs gSaA os Lo;a dks fojksèkh :i esa crk ldrs gSa tSls eSa 'kkar gw¡ ijarq

ljyrk ls fopfyr gks tkrk gw¡A

bl voLFkk esa ^*vkn'kZ ,oa okLrfod Lo;a** Hkh gksrk gSA tc vkn'kZ

Lo;a vfèkd egRoiw.kZ gks tkrk gS] og mls vius vanj fodflr djuk

pkgrs gSa] tSls& ,d yM+dk vPNk f[kykM+h cuuk pkgrk gS vkSj

mldk ç;Ru djrk gSA fd'kksj vki Lo;a ds ckjs esa vfèkd lpsr gksrs

gSa vkSj vius esa gh exu jgrs gSaA mUgsa ges'kk ^*eap** ij jgus dk

vkHkkl jgrk gS tSls mUgsa gj le; dksbZ ns[ks tk jgk gks ¼uksfVl½A

blh dkj.k ls vius :i&jax ds çfr vfèkd ijs'kku jgrs gSaA
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Hkkstu vkSj iks"kd rÙoksa ds gekjs LokLF; ij iM+us okys çHkko

dk foKku iks"k.k dgykrk gSA bl foKku esa Hkkstu] iks"kd rÙo vkSj

mlesa lekfo"V vU; inkFkks± dk fooj.k 'kkfey gSA

og Bksl vFkok æo inkFkZ tks Hkhrj fuxyus ipkus vkSj

vo'kksf"kr gksus ds i'pkr 'kjhj dks iks"kd rÙo çnku djrk gSA

Hkkstu esa fo|eku ?kVd gksrs gSa ftuds 'kjhj dks i;kZIr

ek=k esa vko';drk gksrh gSA buesa dkcksZgkbMªsV] çksVhu] olk] [kfut]

foVkfeu] ty rFkk js'kk ¼Qkbcj½ 'kkfey gSaA

 

    

iks’kd rRo

olk

dkcksZgkbMªsM [kfut

foVkfeuizksVhu

ty js”kk
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ftlesa nSfud vko';drk ds lHkh vfuok;Z rÙo

leqfpr ek=k vkSj lgh vuqikr esa fo|eku gksrs gSaA ¿dkcksZgkbMªsV] çksVhu]

olk] [kfut] foVkfeu] ty rFkk js'kk ¼Qkbcj½ 'kkfey gSaÀA

;g vPNs LokLF; ds fy, ,oa LokLF; dks cuk, j[kus esa lgk;d

gksrk gSA

fjdeSafMM Mk;Vjh ,ykmalsl ¼fuèkkZfjr vkgkj lacaèkh ek=k½

(Recommended Dietary Allowance)

vkj-Mh-,- ¾  vko';drk $ vfrfjä lqj{kk

iks’kd rRo

ògr~ iks’kd rRo ¼tks “kjhj esa

vf/kd ek=k esa pkfg, gksrs gSa]

tSls& izksVhu½

lw{ke iks’kd rRo ¼tks “kjhj esa

de ek=k esa pkfg, gksrs gSa]

tSls& vk;ksMhu½



31 XI – 

 

ògr~ iks’kd rRo lw{e iks’kd rRo

vk;ksMhu

ykSg

dSyf”k;e

[kfut

dkcksZgkbMªsM

izksVhu

olk

ty
js”kk ¼Qkbcj½

foVkfeu

iks’kd rRo

 fo”o LokLF; laxBu ¼WHO - World Health Organization½

ds vuqlkj ^*LokLF; 'kkjhfjd] HkkoukRed vkSj lkekftd :i ls iwjh

rjg vPNk gksus dh fLFkfr gS] ;g dsoy jksxksa rFkk v'kärk ds uk gksus

dh fLFkfr ugÈ gS** ¼1948½A
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'kjhj dk csgrj gksukA ;g fu;fer O;k;ke] leqfpr vkgkj]

iks"k.k ,oa mfpr foJke ls çkIr gksrk gSA
 

 

 

 

 

 

ekalis”kh;

etcwrh

ekalis”kh;

lgu”khyrk
yphykiu

“kkjhfjd lajpuk

LoLFkrk

,jksfcd O;k;ke

”kkjhfjd LoLFkrk

 [kk| inkFkks± dks fofHkUu oxks± esa foHkkftr fd;k x;k gSA

çR;sd oxZ esa leku fo'ks"krkvksa okys fofHkUu [kk| inkFkZ 'kkfey gksrs gSaA

leku xq.kksa okys [kk| inkFkZ ftUgsa ,d lkFk lewfgr fd;k x;k gksA

ICMR - Indian Council of

Medical Research }kjk 5 [kk| oxks± dk lq>ko fn;k x;k gS%&

1- vukt [kk|kUu vkSj muds mRikn

2- nkysa vkSj Qfy;k¡
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3- nwèk vkSj ekal ds mRikn

4- Qy vkSj lfCt;k¡

5- olk vkSj 'kdZjk
 

  

olk vkSj “kdZjk

nw/k vkSj ekal ds mRikn

Qy vkSj lfCt;k¡

nkysa vkSj Qfy;k¡

vukt [kk|kUu

vkSj muds mRikn

vkgkj ekxZn”kZu fijkfeM

fd'kksjksa esa ;kSoukjaHk ds dkj.k ¼rhoz òf) rFkk 'kkjhfjd ifjorZu½ iks"k.k

lacaèkh vko';drk,¡ c<+ tkrh gSaA


fd'kksjksa esa [kkuk uk [kkus o ?kj ls ckgj [kkus dh la[;k c<+rh

tkrh gSA dÃ fd'kksjksa dks i;kZIr la[;k vFkok ek=k esa Hkkstu ugÈ

feyrk ftlls muds vanj iks"kd rRoksa dh deh gks tkrh gSA

 dÃ ckj fd'kksj rhu ckj fu;fer Hkkstu ugÈ dj

ikrs] D;ksafd muesa dksÃ uk dksÃ Hkkstu NksM+ nsus dh çòfÙk gksrh gSA
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 fd'kksjksa esa QkLV QwM [kkus dh vfèkd çòfÙk gksrh

gS D;ksafd ;g lqfoèkktud gksrk gSA vDlj bl esa olk vkSj dSyksjh

Hkjiwj ek=k esa gksrh gSA

  fd'kksjksa esa eksVkik ,d xaHkhj leL;k curk tk jgk gSA

1- Vhoh ns[kus ds le; dks lhfer djuk

2- [kkuiku lacaèkh LoLFk vknrsa

3- LuSÇdx ¼LoYikgkj½

4- ikuh ihuk

5- MkbV tuZy

6- O;k;ke

7- u'khys inkFkks± dk mi;ksx ,oa nq#i;ksx

fd'kksjkoLFkk esa 'kkjhfjd fodkl rhozrk ls gksrk gS vkSj 'kjhj dh Nfo

dk fodkl Hkh gksrk gSA blesa [kkuiku lacaèkh fo—fr;ksa ij fo'ks"k è;ku

nsuk pkfg,A
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 og fo—fr tks fd'kksjkoLFkk esa fn[kkÃ

iM+rh gS vkSj 'kkjhfjd Nfo dks fcxkM+us ls tqM+h gSA blesa fd'kksjksa

ij nqcys 'kjhj dh lud lokj gks tkrh gS vkSj otu de gksrs gq,

Hkh O;fä vius vkidks eksVk gh fn[krk gSA blesa fd'kksj dqiks"k.k

dk f'kdkj gksrs gSa vkSj vfèkd otu de gksus ls eR̀;q dk f'kdkj Hkh

gks ldrs gSaa

;g fd'kksjkoLFkk ds vafre Hkkx esa fd'kksj@ fd'kksfj;ksa

esa  otu de djus ds vlQy ç;klksa ls 'kq: gksrk gSA blls xzLr

jksxh ckj&ckj [kkus yxrk gS] vR;fèkd [kkrk gS vkSj ckn esa mYVh

vFkok fojspdks }kjk isV lkQ djrk gSA ;g fd'kksfj;ksa esa vfèkd

ik;k tkrk gSA

bu fo—fr;ksa ls cpus ds fy, O;fä ds ikl lcls vPNk mik; gS vius vki dks

ljkguk] viuh Nfo ls çse djukA vkgkj lacaèkh gLr{ksi esa larqfyr vkgkj ysuk

vkSj [kk| laiwjdksa dk mi;ksx djukA

ç'u 1- og dkSu lh thou dh voLFkk gS tc gkeksZuksa dh xfrfofèk;k¡ c<+

tkrh gSa\

¼d½ ckY;koLFkk

¼[k½ çkS<+koLFkk

¼x½ fd'kksjkoLFkk

¼?k½ 'kS'kokoLFkk

mÙkj& ¼x½ fd'kksjkoLFkk
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ç'u 2- fHkUu çdkj ds Hkkstu gesa LoLFk j[kus ds fy, -----------------------------------

çnku djrs gSaA

¼d½ iks"kd rÙo

¼[k½ xeÊ @ ÅtkZ

¼x½ larqf"V

¼?k½ mijksä esa ls dksÃ ugÈ

mÙkj& ¼d½ iks"kd rÙo

ç'u 3- Hkkstu vkSj iks"kd rÙoksa dk gekjs LokLF; ij iM+us okys çHkko dk

foKku D;k dgykrk gS\

¼d½ ikSf"Vdrk

¼[k½ iks"k.k

¼x½ uSnkfud iks"k.k

¼?k½ MkbVjh ,ykmal

mÙkj& ¼[k½ iks"k.k

ç'u 4- ògr~ iks"kd rÙo 'kjhj esa ----------------------------- ek=k esa pkfg, gksrs gSaA

¼d½ vfèkd

¼[k½ de

¼x½ larqfyr

¼?k½ nksuksa [k vkSj x

mÙkj& ¼d½ vfèkd
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ç'u 5- leku xq.kksa okys inkFkZ ftUgsa ,d lkFk lewfgr fd;k x;k gks

------------------------------------- dgykrs gSaA

¼d½ larqfyr vkgkj

¼[k½ iks"kd rÙo

¼x½ iks"k.k

¼?k½ [kk| oxZ

mÙkj& ¼?k½ [kk| oxZ

ç'u 6- nkysa vkSj Qfy;k¡] [kk| oxZ esa --------------------------------- çpqj ek=k esa ik;k

tkrk gSA

¼d½ çksVhu

¼[k½ dkcksZgkbMªsV~l

¼x½ foVkfeu A

¼?k½ olk

mÙkj& ¼d½ çksVhu

ç'u 7- 1 xzke olk esa gesa ------------------------ fdyks dSyksjh ÅtkZ çkIr gksrh gSA

¼d½ 4

¼[k½ 9

¼x½ 6

¼?k½ 7

mÙkj& ¼[k½ 9
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ç'u 8- dPph lfCt;ksa vkSj Qyksa ls gesa -------------------------------- feyrk gS\

¼d½ js'kk@fNydk

¼[k½ jsfVuksy

¼[k½ foVkfeu D

¼x½ çksVhu

mÙkj& ¼d½ js'kk@fNydk

ç'u 9- yM+fd;k¡ fo'ks"k :i ls ------------------------------------- ihfM+r gksrs gSaA

¼d½ jäkYirk@vuhfe;k

¼[k½ jrkSaèkh

¼x½ LdoÊ

¼?k½ csjh&csjh

mÙkj& ¼d½ jäkYirk@vuhfe;k

ç'u 10- ------------------------------------------- ls ihfM+r O;fä vfèkd Hkkstu [kkdj mYVh

dj nsrk gSA

¼d½ ,uksjsfDt;k

¼[k½ jrkSaèkh

¼x½ cqyhfe;k

¼?k½ vuhfe;k

mÙkj& ¼x½ cqyhfe;k
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ç'u 11- iks"kd rÙo dh ifjHkk"kk nsaA

mÙkj& Hkkstu esa fo|eku os ?kVd ftudh 'kjhj dks i;kZIr ek=k esa vko';drk

gksrh gSA

ç'u 12- lfØ;rk ds Lrj ls D;k vfHkçk; gS\

mÙkj& O;fä de pyus okyk ;k gYdk] larqfyr ;k vfèkd Hkkjh gS] lfØ;rk

dk Lrj dgykrk gSA ;g O;fä ds O;olk; ls tqM+k gksrk gSA

ç'u 13- vkj-Mh-,- dh Qqy Q‚eZ fy[ksa\

mÙkj& vkj-Mh-,- ¼Recommended Dietary Allowance½ & fjdeSafMM

Mk;Vjh ,ykmalsl ¼fuèkkZfjr vkgkj lacaèkh ek=k½

ç'u 14- vkj-Mh-,- vko';drk ls dSls lacafèkr gS\

mÙkj vkj-Mh-,- ¾ vko';drk $ vfrfjä lqj{kk ek=k

ç'u 15- LokLF; ;k fQVusl D;ksa t:jh gS\

mÙkj& LoLFkrk O;fä;ksa dks ranq#Lr ,oa ÅtkZoku cukrh gS ,oa thou dh

pqukSfr;ksa dk lkeuk djus esa l{ke cukrh gSA

ç'u 16- [kk| oxks± dk xBu D;ksa fd;k x;k gS\

mÙkj& Hkkstu ;kstuk dks lqyHk djus ds fy, [kk| inkFkks± dks vusd oxks± esa

ckaVk x;k gSA

ç'u 17- ekSleh Qy ,oa lfCt;ksa dk ç;ksx D;ksa fd;k tkuk pkfg,\

mÙkj& ekSleh Qy ,oa lfCt;k¡] ikSf"Vd ,oa vklkuh ls miyCèk gksrh gSA

ç'u 18- nwèk esa dkSu ls iks"kd rÙo ugÈ ik, tkrs gSa\

mÙkj& foVkfeu lh ,oa ykSg rÙoA
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ç'u 19- vkgkj esa vukt }kjk fdruh dSyksjh çnku dh tkuh pkfg,\

mÙkj& vkgkj esa vukt }kjk dqy dSyksjh ds 75% ls vfèkd dh vkiwÆr ugÈ

gksuh pkfg,A

ç'u 20- vkgj fijkfeM D;k gS\

mÙkj& vkgj fijkfeM & nSfud [kk| lacaèkh fn'kk&funsZ'kksa dk xzkfQd fp=.k

gSA ftls fofoèkrk] larqyu vkSj vuqikr dks n'kkZus ds fy, rS;kj fd;k

x;k gSA

ç'u 21- 'kkdkgkjh yksx ekal ds fodYi esa D;k ys ldrs gSa\

mÙkj& os nkysa] Qfy;k¡] cht] lw[ks esos o VksQw dk ç;ksx dj ldrs gSaA

ç'u 22- [kkuiku lacaèkh cqjh vknrksa ls dkSu ls jksx Hkfo"; esa gks ldrs gSa\

mÙkj& eksVkik] ân; lacaèkh jksx] dSalj vkSj eèkqesg tSls fpjdkfyd jksxA

ç'u 23- LoYikgkj fd'kksjksa esa vfèkd yksdfç; D;ksa gS\

mÙkj& fd'kksj fu;fer Hkkstu ugÈ dj ikrs blfy, os LoYikgkj ysdj ÅtkZ

dk Lrj 'kjhj esa cuk, j[krs gSaA

ç'u 24- ehfM;k fdl çdkj MkbÇVx dks çHkkfor djrk gS\

mÙkj& fd'kksjksa dh èkkj.kk esa ^*iryk gksuk** QS'ku esa gSA ehfM;k ls fd'kksjksa

dks lqanj 'kjhj dh èkkj.kk vkSj otu de djus dh tkudkjh

feyrh gSA

ç'u 25- fd'kksjksa ds fy, O;k;ke D;ksa t:jh gS\

mÙkj& fd'kksj ds lfØ;rk Lrj dks mPp cuk, j[kus ds fy, O;k;ke

t:jh gSA

ç'u 26- u'khys inkFkks± dk nq#i;ksx fd'kksjkoLFkk esa dSls nwj fd;k tk

ldrk gS\
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mÙkj& u'khys inkFkks± dk nq#i;ksx& iks"k.k lacaèkh gLr{ksi] leFkZu vkSj lgh

ijke'kZ }kjk nwj fd;k tk ldrk gSA

ç'u 27- fd'kksjkoLFkk esa getksfy;ksa dh laxfr dk çHkko dSls iM+rk gS\

mÙkj& bl voLFkk esa fd'kksj fe=ksa ls vfèkd çHkkfor gksrs gSaA mudh laxfr

dk çHkko leFkZu vkSj ruko nksuksa gh ns ldrk gSA

ç'u 28- ^*jsMh Vw ÃV** ¼rS;kj Hkkstu½ fd'kksjkoLFkk esa yksdfç; gS] dSls\

mÙkj& jsMh Vw ÃV dh miyCèkrk fd'kksjksa dh [kkuiku lacaèkh vknrksa dks

çHkkfor djrh gSA ,slk [kkuk gj txg miyCèk gksrk gS vkSj fd'kksjksa

}kjk dÃ ckj fy;k tkrk gSA

ç'u 29- fd'kksjkoLFkk esa gksus okyh [kkuiku lacaèkh fo—fr;ksa dk uke crk,¡\

1- ,uksjsfDt;k uoksZlk

2- cqyhfe;k

ç'u 30- jsuq viuh Nfo ls larq"V ugÈ gS o iryk gksus dh pkg esa mlus

[kkuiku yxHkx can dj fn;k gS\ crkb, fd og fdl leL;k ls

ihfM+r gSA

mÙkj& ,uksjsfDt;k uoksZlk

ç'u 31- varj Li"V dhft, &

Hkkstu vkSj iks"k.k

mÙkj& Hkkstu & Bksl @ æo inkFkZ tks fuxyus] ipkus] vo'kksf"kr gksus ds

ckn 'kjhj dks iks"kd rÙo çnku djrk gSA

iks"k.k & ;g foKku gS ftlesa Hkkstu iks"kd rÙo vkSj blesa 'kkfey

vU; inkFkks± dk fooj.k 'kkfey gSA
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ç'u 32- larqfyr vkgkj dh ifjHkk"kk nhft,\

mÙkj& vkgkj ftlesa fofHkUu çdkj ds [kk| inkFkZ] i;kZIr ek=k vkSj lgh

vuqikr esa 'kkfey gksaA tks fd vPNs LokLF; ds fodkl vkSj mls cuk,

j[kus ds fy, lHkh vfuok;Z iks"kd rÙo çnku djrs gSa] tSls& dkcksZgkbMªsV]

olk] çksVhu] foVkfeu] [kfut] ty rFkk js'kkA

ç'u 33- varj Li"V dhft, &

vko';drk ,oa vkj-Mh-,-

mÙkj& vko';drk & 'kjhj dk LokLF; cuk, j[kus ds fy, iks"kd rÙoksa dh

nSfud vko';drkA

vkj-Mh-,- & ;g 'kjhj dks LoLFk cuk, j[kus ds lkFk vfrfjä lqj{kk

ek=k Hkh çnku djrk gSA

vkj-Mh-,- ¾ vko';drk $ vfrfjä lqj{kk ek=k

ç'u 34- varj Li"V dhft, &

ògr~ iks"kd rÙo ,oa lw{e iks"kd rÙo

mÙkj& ògr~ iks"kd rÙo & tks 'kjhj esa vfèkd ek=k esa pkfg, gksrs gSa] tSls&

çksVhu] dkcksZgkbMªsV] olkA

lw{e iks"kd rÙo & tks 'kjhj esa de ek=k esa pkfg, gksrs gSa tSls&

vk;ksMhu] ykSg rÙo] [kfutA

ç'u 35- varj Li"V dhft, &

LokLF; ,oa LoLFrk

mÙkj& LokLF;  & iw.kZ ekufld] 'kkjhfjd vkSj lkekftd LokLF; dY;k.k

dh fLFkfr gSA

LoLFrk & 'kkjhfjd Je ds dk;ks± dks dj ldus dh {kerk gSA
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ç'u 36- iks"kd rÙo ds vkèkkj ij oxÊdj.k djsa\

mÙkj& iks"kd rÙo ds vkèkkj ij oxÊdj.k&

nkysa vkSj Qfy;k¡

vukt [kk|kUu
vkSj 

muds mRikn

nw/k vkSj ekal ds
mRikn

Qy vkSj
lfCt;k¡

olk vkSj
“kdZjk

ç'u 37- [kk| oxZ & nwèk] ekal vkSj muds mRikn ls dkSu ls iks"kd rÙo çkIr

gksrs gSa\

mÙkj& nwèk] ekal vkSj muds mRikn çksVhu dk cgqr gh mÙke L=ksr gSA bl

[kk| oxZ ls çksVhu] olk] yksgk] foVkfeu ch] dSfY'k;e çkIr gksrs gSA

ç'u 38- [kk| oxZ  larqfyr vkgkj cukus esa fdl çdkj enn djrs gSa\

mÙkj& [kk| oxks± dk mi;ksx larqfyr vkgkj dh ;kstuk vkSj ewY;kadu nksuksa

djus ds fy, fd;k tkrk gSA ;kstuk cukrs le; çR;sd [kk| oxks± esa

ls [kk| inkFkZ i;kZIr ek=k esa pquus pkfg,A

ç'u 39- vkgkj fijkfeM esa vukt [kk|kUu fupys ry ij j[ks x, gSaA bldk

D;k rkRi;Z gS\
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mÙkj& vkgkj fijkfeM esa uhps dk pkSM+k Hkkx ;g n'kkZrk gS fd [kk|kUu çpqj

ek=k esa fy, tkus pkfg,A fnu ds laiw.kZ vkgkj dk yxHkx 75% bl

oxZ ls gksuk pkfg,A ;g tfVy dkcksZt] js'kk] foVkfeu vkfn çnku

djrs gSaA

ç'u 40- fd'kksjkoLFkk esa vkgkj lacaèkh iSVuZ dSls cnyrs gSa\

mÙkj& bl voLFkk esa nks Hkkstu ds chp esa [kkus dh vknr ns[kh tkrh gSA

muds fy, [kkus dk p;u] [kkus ds le; vFkok LFkku ls vfèkd

egRoiw.kZ gksrk gSA ckj&ckj LuSd ysuk] MkbÇVx djuk] QkLV QwM

[kkuk] Qy ,oa lfCt;k¡ uk ysuk tSlh dqN vknrsa fodflr gks tkrh

gSaA

ç'u 41- fd'kksjkoLFkk esa QkLV QwM [kkus dh çòfÙk T;knk ns[kh tkrh gSA

bldk D;k rkRi;Z gS\

mÙkj& bl voLFkk esa QkLV QwM [kkus dh çòfÙk T;knk ns[kh tkrh gS D;ksafd

;g lqfoèkktud gksrs gSa vkSj muds fy, QS'ku esa Hkh gSaA dÃ fd'kksj

rhu ckj Hkkstu ugÈ dj ikrs vkSj LuSÇdx djrs gSa ftlesa QkLV QwM

'kkfey gksrk gS tSls & dksyk] fiT+t+k vkfnA

ç'u 42- QkLV QwM dh Hkkstu lacaèkh D;k lhek,¡ gSa\

mÙkj& QkLV QwM esa ÅtkZ] lksfM;e ,oa olk dh vfèkdrk ns[kh tkrh gSA bu

esa vfuok;Z iks"kd rÙo tSls& dSfY'k;e] jkbcks¶ysfou] foVkfeu ,]

Qksfyd vEy dh deh ikÃ tkrh gSA

ç'u 43- iwtk ,d fd'kksjh gS] MkbÇVx ls cgqr çHkkfor gSA vki mls MkbÇVx

NksM+us ds D;k lq>ko nsaxs\

mÙkj& bl voLFkk esa LoLFk [kkuiku dks c<+kok nsuk pkfg,A iwtk dks ;g

crkuk pkfg, fd fu;fer :i ls LoLFk thou 'kSyh vkSj LoLFk vkgkj
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dks mls viukuk pkfg,A fu;fer O;k;ke Hkh 'kjhj dks pqLr j[kus ds

fy, t:jh gSA

ç'u 44- fd'kksjkoLFkk esa O;k;ke dk D;k egRo gS\

mÙkj& LoLFk thou ds fy, O;k;ke vfuok;Z gSA ;g lfØ;rk Lrj mPp

cuk, j[krk gS tSls& iSny pyuk] lhf<+;ksa dk ç;ksx] lIrkg esa

rhu&pkj ckj fu;fer O;k;ke] 'kjhj esa LQwÆr cuk, j[krk gSA

ç'u 45- fd'kksjkoLFkk vkSj vuhfe;k dk lacaèk crk,¡\

mÙkj& vuhfe;k jksx eq[;r% ykSg rRo dh deh ls gksrk gS vkSj fd'kksfj;ksa

dks T;knk çHkkfor djrk gSA fd'kksjksa dh vis{kk fd'kksfj;k¡ blls

vfèkd çHkkfor gSa D;ksafd xjhch vkSj vi;kZIr Hkkstu] chekfj;ksa]

LokLF; lsokvksa dh deh] ekfld èkeZ tSls eqís fd'kksfj;ksa vkSj efgykvksa

esa ns[ks tk ldrs gSaA

ç'u 46- larqfyr vkgkj ls vki D;k le>rs gSa\ bldh ;kstuk djrs le; vki

fdu ckrksa dk è;ku j[ksaxs\

mÙkj& og vkgkj ftlesa fofHkUu çdkj ds [kk| inkFkZ i;kZIr ek=k esa 'kkfey

gks] larqfyr dgykrs gSaA bldh ;kstuk djrs le; fuEu ckrksa dk

è;ku j[kk tkrk gS&

1- blesa fofHkUu çdkj ds [kk| inkFkZ 'kkfey gksrs gSaA

2- lHkh [kk| oxks± dk bLrseky fd;k tkrk gS] blesa lHkh iks"kd

rÙo ^*vkj-Mh-,-** ds vuqlkj gksrs gSaA

3- blesa lgh vuqikr esa iks"kd rÙo 'kkfey gksrs gSaA ;g iks"kd rÙo

dh vfrfjä lqj{kk ek=k Hkh miyCèk djkrk gSA
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4- vPNs LokLF; dks cpk, vkSj cuk, j[kus esa enn djrk gSA

5- yackÃ ds vuqikr esa visf{kr 'kkjhfjd otu cuk, j[krk gSA

ç'u 47- larqfyr vkgkj rS;kj djus ds fy, [kk| oxksZ ds mi;ksx ds fn'kk

funsZ'k D;k gS

mÙkj& larqfyr vkgkj rS;kj djus ds fy, &

1- çR;sd vkgkj esa çR;sd [kk| oxZ ls de ls de ,d inkFkZ dks

ijksluk pkfg,A

2- [kk| inkFkks± dk p;u çR;sd oxZ ls djuk pkfg, D;ksafd muesa

iks"kd rÙo ,d tSls ugÈ gksrs gSaA

3- 'kkdkgkjh Hkkstu esa çksVhu dh xq.koÙkk c<+kus ds fy, feyktqyk

dj inkFkks± dk mi;ksx djuk pkfg, tSls % vukt vkSj nky &

f[kpM+h] nwèk vkSj pkoy & [khj vkfnA

4- dPph lfCt;ksa vkSj Qyksa dks Hkkstu esa 'kkfey djuk pkfg,A

5- dSfY'k;e vkSj vU; iks"kd rÙoksa dh vkiwÆr ds fy, nwèk ;k nwèk

ls cus inkFkks± dks ysuk pkfg, D;ksafd nwèk dks ,d laiw.kZ vkgkj

dgk tkrk gSA yksgk vkSj foVkfeu lh ds vykok blesa lHkh

iks"kd rÙo 'kkfey gksrs gSaA

6- vkgkj esa dSyksjh ds 75% dh vkiwÆr vukt }kjk gksuh pkfg,A

ç'u 48- varj Li"V dhft, & LuSÇdx ¼LoYikgkj½ vkSj QkLV QwM

mÙkj& LuSÇdx ¼LoYikgkj½ & ;g fd'kksjksa esa ÅtkZ Lrj cuk, j[kus ds fy,

lgk;rk djrk gSA dÃ fd'kksj rhu ckj fu;fer Hkkstu ugÈ dj ikrs

gSa blfy, ;g vfuok;Z iks"kd rÙoksa dks i;kZIr ysus ds fy, ykHkdkjh

gS] mnkgj.k& iksgk] lSaMfop vkfnA
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QkLV QwM & fd'kksjksa esa lqfoèkktud [kk| inkFkZ ysus dh vfèkd

çòfÙk gksrh gS] muds fy, ;g QS'ku Hkh gSA vDlj QkLV QwM esa olk

vkSj dSyksjh dh vfèkdrk ikÃ tkrh gS mnkgj.k& cxZj] lekslk vkfnA

ç'u 49- fd'kksjkoLFkk ds dksÃ rhu vkgkj lacaèkh ifjorZuksa dk mYys[k dhft,\

mÙkj& bl voLFkk ds vkgkj lacaèkh ifjorZu bl çdkj gSa &

1- Vhoh ns[kus ds le; dks lhfer djuk & Vhoh ?kaVksa rd ns[kus esa

vfèkd dSyksjh dk mi;ksx ugÈ gksrk gS vkSj ;g xyr <ax ls

[kkus dks c<+kok Hkh nsrk gS D;ksafd **Çct ÃÇVx** Vhoh ns[krs gq,

[kkrs jguk Hkh leL;k mRiUu djrk gSA

2- [kkuiku lacaèkh LoLFk vknrsa&  fd'kksjksa dks rhu ckj larqfyr

vkgkj ,oa iks"kd rÙoksa ls Hkjiwj uk'rk ysuk pkfg,A

3- ikuh ihuk & jkst 8 ls 10 fxykl ikuh ihuk pkfg,A dksyk

vkSj Qyksa ds twl ckj&ckj uk ysa D;ksafd ;g ÅtkZ ls Hkjiwj

gksrs gSaA

ç'u 50- fd'kksjkoLFkk esa vuhfe;k ds ekeys dkQh c<+ jgs gSaA bl dFku dks

Li"V djsaA

mÙkj& vuhfe;k & fd'kksjkoLFkk esa vuhfe;k dk dkQh çHkko ns[kk x;k gSA

fd'kksj yM+dksa dh vis{kk] fd'kksfj;ksa esa ;g T;knk ik;k tkrk gSA

Hkkjr tSls fodkl'khy ns'k esa xjhch] vi;kZIr vkgkj ysuk] dqN [kkl

chekfj;k¡ rFkk LokLF; lsokvksa dh deh ds dkj.k vuhfe;k dkQh

vfèkd ik;k tkrk gSA
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jksdFkke &

1- yksgk ;qä vkgkj dk lsou djuk pkfg, tSls & gjh iÙksnkj

lfCt;k¡] eksVk vukt ,oa nkysa] ekalkgkjh [kk| vkfnA

2- Ldwyksa }kjk ykSg laiwjd forfjr fd, tkus pkfg,A

3- fd'kksjksa dks euksjatu lacaèkh dk;Zdykiksa vkSj tulapkj ekè;eksa

}kjk ,uhfe;k ds ckjs esa tkudkjh nh tkuh pkfg,A

4- ykSg rÙo ls Hkjiwj [kk| inkFkks± dh tkudkjh nsuh pkfg,A

ç'u 51- fd'kksjksa esa MkbÇVx dh leL;k dkQh fn[kkÃ iM+rh gS] crk,¡\ fdl

çdkj fd'kksjksa dks leL;k ds çfr tkx:d fd;k tk ldrk gS\

mÙkj& fd'kksjksa esa eksVkik ,d xaHkhj leL;k curh tk jgh gSA ;g Hkh ns[kk

x;k gS fd lkekU; otu okys fd'kksj vDlj MkbÇVx djrs gSa D;ksafd

os lksprs gSa fd iryk gksuk QS'ku esa gSA ehfM;k ls Hkh fd'kksjksa dks

'kjhj dk otu de djus ds lacaèk esa cgqr tkudkjh feyrh gS Çdrq

MkbÇVx vxj fo'ks"kKksa dh fuxjkuh esa uk dh tk, rks gkfudkjd gks

ldrh gSA

MkbÇVx ds çfr tkx:drk fuEufyf[kr rjhdksa ls ykÃ tk ldrh

gS&

1- ^*Mk;V** 'kCn dks gVkdj LoLFk [kkuiku dks bLrseky djuk

pkfg,A

2- thou esa fu;fer :i ls LoLFk thou'kSyh vkSj vkgkj i)fr

viukus pkfg,A

3- [kkuiku lacaèkh vPNh vknrksa dks viukuk pkfg,A dPps Qy ,oa

lfCt;k¡ Hkjiwj ek=k esa mi;ksx djuh pkfg,A

4- fu;fer O;k;ke Hkh 'kjhj dks pqLr j[kus ds fy, t:jh gSA
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ç'u 52- xzkeh.k fd'kksjksa dk 'kgjh fd'kksjksa dh rqyuk esa lfØ;rk Lrj vfèkd

gksrk gSA bldh foospuk dhft,\

mÙkj& xzkeh.k {ks=ksa esa yM+ds&yM+fd;k¡ vDlj —f"k lacaèkh dk;ks± esa O;Lr

jgrs gSaA os vius ekrk&firk ds lkFk —f"k dk;ks± esa gkFk cVkrs gSa&

eqxÊ ikyu] i'kq ikyu] [ksrh djuk vkfnA yM+fd;k¡] NksVs HkkÃ cguksa

dh ns[kHkky] ?kj ds dk;ks± esa O;Lr gksrh gSaA bu dk;ks± esa O;Lr

fd'kksjksa dh lfØ;rk Lrj vfèkd gksxk vkSj ÅtkZ lacaèkh vko';drk,¡

Hkh vfèkd gksaxhA 'kgjh fd'kksjksa esa lfØ;rk dh deh ns[kh tk ldrh

gSA os vfèkdrj fuf"Ø; jgrs gSa vkSj vYi vkgkj esa tad QwM dk lsou

T;knk djrs gSa] tks olk ,oa dkcksZgkbMªsV ls Hkjiwj gksrs gSaA 'kgjh

fd'kksj viuk le; T;knkrj cSBs gq, fcrkrs gSa] mnkgj.k& f'k{kk]

daI;wVj xse] Vhoh bR;kfnA os [ksyksa esa Hkh T;knk Hkkx ugÈ ysrs gSa]

blfy, eksVkis dh ijs'kkuh ls Hkh tw>rs fn[kkÃ iM+rs gSaA

ç'u 53- fd'kksjkoLFkk esa mRiUu gksus okyh [kkuiku lacaèkh fo—fr;ksa ds ckjs esa

foLrkj iwoZd fy[ksa\

mÙkj& bl voLFkk esa [kkuiku lacaèkh fo—fr;ksa ij fo'ks"k è;ku nsuk pkfg,A

bl voLFkk esa nks fo—fr;k¡ ns[kh tk ldrh gSa&

1- ,uksjsfDt;k uoksZlk & ;g lekurk fd'kksjkoLFkk esa gh fn[kkÃ

iM+rh gS bl mez esa fd'kksj igpku ds ladV ls tw> jgs gksrs gSa

vkSj viuh 'kkjhfjd Nfo ds çfr vfèkd laosnu'khy gksrs gSaA

mUgsa ;g ges'kk ,glkl gksrk gS fd os eksVs gksrs tk jgs gSaA bl

otg ls os viuk vkRefo”okl [kksus ds lkFk&lkFk dqiksf"kr Hkh

gks tkrs gSaA vR;fèkd otu de gksus dh otg ls eR̀;q Hkh gks

ldrh gSA
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2- cqyhfe;k & ;g Hkh [kkuiku lacaèkh fodkj gS vkSj O;fä viuh

'kkjhfjd Nfo ls larq"V ugÈ gksrk gSA og otu de djus ds

vlQy ç;klksa ds ckn ckj&ckj [kkus yxrk gSA vfèkdrj [kkus

ij mYVh djds viuk [kkuk ckgj fudky ysrk gSA blds xaHkhj

ifj.kke gksrs gSa tSls & fd'kksj dks iksf"kr gksus ds lkFk&lkFk

'kjhj esa ,aBu gksuk] xqnsZ [kjkc gksuk] ân; xfr vkSj vlkekU;

gksuk] nkrksa esa fodkj gksuk tSls dqN y{k.k ls xzLr gksrs gSaA

bu fo—fr;ksa ls cpus ds fy, &

1- fd'kksjksa dks viuh Nfo ls larq"V gksuk pkfg,A

2- Lo;a dk vknj djuk vkSj egRo nsuk pkfg,A

3- larqfyr vkgkj ysuk] vfèkd ek=k esa js'kk ysuk pkfg,A

4- ldkjkRed lksp j[kuk ,oa lfØ; jguk pkfg,A
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 lalkèku og gksrk gS ftudk mi;ksx ge fdlh Hkh dk;Z dks

djus ds fy, djrs gSA ;g gekjs y{;ksa dks iwjk djus esa lgk;rk djrs

gaS tSls& le;] ÅtkZ] Kku] :fp] lkexzh vkfnA

  ekuoh; lalkèku fdlh Hkh dk;Z ;k y{;ksa dks iwjk djus

esa çeq[k gksrs gSa tSls & Kku] ÅtkZ] dkS'ky vkfnA

  ;g dqN HkkSfrd lalkèku gksrs gSa tks gekjs y{;ksa

dks iw.kZ djus esa gekjh enn djrs gSa tSls& èku] LFkku] diM+s] LVs'kujh

vkfnA

 fu;kstu dk vFkZ gS tks Hkh lalkèku gekjs vkl&ikl miyCèk

gksrs gSa ge mu lalkèkuksa dk mi;ksx vius y{;ksa dks iwjk djus ds fy,

;kstuk cukrs gSA

 vk;kstu dk vFkZ gS lHkh miyCèk lalkèkuksa dks y{; iwÆr ds

fy, ,df=r o O;ofLFkr djukA

 dk;kZUo;u dk vFkZ gS ftl Hkh dk;Z dh ;kstuk cukÃ xÃ

gS ml dk;Z dk okLrfodrk esa gksukA

  fu;a=.k dk vFkZ gS fdlh Hkh dk;Z dks djrs oD+r ml dk;Z esa

fuxjkuh j[kukA

 tc dksÃ Hkh y{; ;k dk;Z iw.kZ gks tkrk gS mlls çkIr

ifj.kke dk ewY;kadu fd;k tkrk gS mls ewY;kadu djuk dgrs gSA
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 lalkèku og gksrs gSa ftudk ç;ksx fdlh Hkh

dk;Z ;k y{; dks iw.kZ djus ds fy, fd;k tkrk gSA

 lalkèkuksa dk oxÊdj.k fofHkUu çdkj ls

fd;k x;k gS &

  ekuo@xSj&ekuo lalkèku

  O;fäxr@lka>s lalkèku

  çk—frd@lkeqnf;d lalkèku

mRizsj.k@
:fp

dkS”ky@
{kerk,¡
#>ku

Kku le; ÅtkZ /ku HkkSfrd
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 ekuo lalkèku fdlh Hkh y{; o dk;Z dks djus ds fy,

çeq[k@egRoiw.kZ gksrs gSA ;g ,d O;fä ds [kqn ds dkS'ky o çf'k{k.k }kjk

fodflr Hkh fd;s tk ldrs gSA tSls& fdlh {ks=@dk;Z esa Kku vÆtr djuk

;g dÃ çdkj ds gks ldrs gSaA

 Kku ,d ,slk ekuo lalkèku gS ftldk mi;ksx O;fä thou Hkj

djrk gSA vkSj ;g fdlh Hkh y{; dks iwjk djus dh igyh vko';drk

gSA tSls & ,d Mªkboj dks dkj pykus ls igys ;g Kku gksuk vko';d

gS fd dkj dks pykus okys fofHkUu Hkkxksa dk D;k dk;Z gksrk gS] mlh rjg

ls ,d vè;kfidk dks vius fo"k; dks i<+kus ls igys ml fo"k; esa Kku

vÆtr djuk vko';d gSA

:fp ,d ,slk ekuoh; lkèku gS tks ges thou esa vkxs

c<+us esa enn djrk gSA :fp gksus ls O;fä vius y{;ksa dks igpku ikrk

gS o mUgsa iw.kZ djrk gSA tSls & ;fn ge fdlh dk;Z dks djus esa bPNqd

ugÈ gSa fQj Hkh ge mls djus ds fy, lalkèku bdB~Bk djrs gS mlds ckn

Hkh ge ml dk;Z dks Vkysaxs] vxj gekjh mlesa :fp ugÈ gSA

 dkS'ky ,d ,slk lalkèku gS tks fd ,d

O;fä dks nwljs O;fä ls fHkUu djrk gSA lHkh O;fä lkjs dk;ks± dks djus

esa dq'ky ugÈ gksrs gSa cfYd viuh :fp ds vuqlkj fdlh {ks= esa dkS'ky

vÆtr djrs gSaA tSls & vpkj cukus dk dkS'ky] i<+kus dk dkS'ky] ukpus

dk dkS'ky bR;kfnA

le; ,d ,slk lalkèku gS tks lHkh dks cjkcj çkIr gS] uk de

u T;knkA ;g ge ij vkèkkfjr gksrk gS fd ge bl le; dk fdl çdkj
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mi;ksx djrs gSa tSls& ,d d{kk esa 20 cPps i<+ jgs gSaA gj ,d fo"k; esa

Kku vÆtr djus ds fy, gj ,d fo"k; dks le; vuqlkj ck¡Vk x;k gSA

;g d{kk esa mifLFkr cPpksa ij fuHkZj djrk gS og ml miyCèk le; dk

fdl çdkj mi;ksx djrs gSaA

ÅtkZ O;fäxr :i ls O;fä;ksa ds 'kkjhfjd] ekufld fLFkfr

ij vkèkkfjr gksrh gSA ÅtkZ ,d ,slk egRoiw.kZ lalkèku gS ftldk

mi;ksx fofHkUu fØ;kdykiksa dks iwjk djus esa l{ke gksrk gSA

èku ,d ,slk lalkèku gS ftldh vko';drk lHkh dks vius dk;ks±

o y{;ksa dks iw.kZ djus ds fy, gksrh gSA èku lHkh ds ikl lkeku #i ls

cjkcj ugÈ gksrkA èku ,d lhfer lalkèku gSA gesa viuh vko';drk

vuqlkj gh bl lalkèku dks lgtrk iwoZd mi;ksx djuk pkfg,A

HkkSfrd lalkèku ls rkRi;Z gS dksÃ Hkh HkkSfrd oLrq

tSls& LFkku] QuÊpj] diM+k] LVs'kujh vkfnA HkkSfrd lalkèkuksa dh

vko';drk vDlj fofHkUu fØ;kdykiksa dks iw.kZ djus esa gksrh gS tSls &

Ldwy ls feyk xg̀ dk;Z djus ds fy, LVs'kujh lalkèku tSls& isafly]

d‚ih vkfn dh vko';drk iM+rh gSA

 O;fDrxr lalk/ku lka>s lalk/ku
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O;fäxr lalkèku og gS tks ,d O;fä ds

Lo;a ls tqM+s gksrs gS tSls& esjk cSx] esjs diM+s] esjk ?kj] esjh xkM+h

vkfnA ;g ekuo ;k xSj&ekuo lalkèku nksuksa gks ldrs gSa

 ;g os lalkèku gksrs gS tks lk>snkjh esa mi;ksx

gksrs gS tSls& ,d leqnk; ds fy, eafnj] ikdZ vkfn dh lqfoèkk

miyCèk gksuk ;g çk—frd ;k lekt }kjk cuk, Hkh tk ldrs gS

ftudk ykHk lekt ds lHkh O;fä ,d lk>snkjh esa dj ldrs gSaA

 çkÑfrd lalk/ku lkeqnkf;d lalk/ku

 gekjs  vkl ikl ç—fr esa miyCèk lalkèku

çk—frd lalkèku dgykrs gSaA  tSls & isM+&ikSèks] ty] ok;q] vkfnA

;g lkèku lHkh euq";ksa ds fy, lkeku :i ls miyCèk gksrs gSa gesa

es vius lalkèkuksa dk fdl çdkj ç;ksx djuk gS ;g O;fä ij

fuHkZj djrk gSA ges viuh ç—fr esa miyCèk lalkèkuksa dh j{kk djuk

t#jh gSA bu lalkèkuksa dk ç;ksx lgtrk iw.kZ <ax ls djuk

vko';d gSA

 ;g lalkèku ekuo dks fdlh Hkh leqnk;

dk fgLlk gksus ij çkIr gksrs gSa ;g ljdkjh gks ldrs gSa tks ljdkj
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}kjk çnku fd, tkrs gSaA ;g ekuo o xSj&ekuo lalkèku Hkh gks

ldrs gSa tSls& lM+dsa] ikdZ] 'kknh ds ?kj] Mkd?kj] vLirky]

ykbczsjh vkfnA bu lalkèkuksa ds j[k&j[kko dh ftEesnkjh leqnk;

mBkrk gSA

lalkèkuksa dh fo'ks"krk,¡ tSlk fd vkius ns[kk gekjs lalkèku dÃ oxks± esa oxÊÑr

gSa ysfdu bu lalkèkuksa esa lekurk,¡ Hkh ikÃ tkrh gSaA lalkèkuksa dh viuh

fo'ks"krk,¡ gksrh gSa&

mi;ksfxrk dk vFkZ gS] dksÃ Hkh pht gekjs y{;ksa dks çkIr

djus ds fy, fdruk gekjs dke vkrh gSA blh çdkj ls gekjs lalkèku

Hkh gekjs dk;ks± ;k y{;ksa dks iw.kZ djus esa fdrus mi;ksxh gSA ge vius

y{;ksa dks iw.kZ djus ds fy, lalkèkuksa dk p;u djrs gSa ;g lalkèku

fdrus mi;ksxh gSa ;g gekjs dk;Z o y{; ij fuHkZj djrk gSA tSls& ,d

leqnk; esa ,d ikdZ dh lqfoèkk ogk¡ jg jgs lHkh O;fä;ksa dks nh xÃ gS

ysfdu ml ikdZ dk mi;ksx dkSu lk O;fä fdl çdkj djrk gS ;g

mlh ij fuHkZj djrk gSA

lqyHkrk dk vFkZ gS fdl çdkj ls dksÃ Hkh lalkèku vklkuh

ls miyCèk gSA ;g lalkèku fdlh O;fä dh vis{kk fdlh dks cM+h

lqyHkrk ls miyCèk gksrs gSaA ogÈ nwljh rjQ ;g lalkèku fdlh dks

dfBukÃ o fdlh dks ljyrk ls miyCèk gksrs gSaA ekuo dh t:jrksa]

y{;ksa o dk;ks± ds vkèkkj ij lalkèkuksa dh miyCèkrk le; vuqlkj fHkUu

gksrh gS ;k cnyrh gS tSls èku lHkh ds ikl ,d cjkcj ugÈ gksrkA lHkh

O;fä;ksa ds vuqlkj fdlh dks ljyrk iwoZd rks fdlh dks dfBukÃ ls

feyrk gSA
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fo fu fe ; r &  fofufe;r bldk vFkZ gS] gj ,d lalkèku dk ,d fodYi

gksrk gS lHkh lalkèku ges'kk miyCèk ugÈ gksrs ;fn dksÃ lalkèku ,d

le; miyCèk ugÈ gS rks mldh txg nwljk lalkèku dk mi;ksx fd;k

tkrk gSA ge vius y{;ksa dks iw.kZ djus ds fy, lalkèkuksa dks bdëk djrs

gSaA vxj dksÃ lalkèku miyCèk uk gks rks mldh txg ge ml tSlk dksÃ

fodYi pqudj vius y{;ksa dks iwjk djrs gSa tSls& vxj gesa dgÈ tkuk

gS rks ogk¡ tkus ds fy, vxj viuh dkj ;k lkèku miyCèk ugÈ gS rks

ge ;krk;kr ds vkSj lkèkuksa dks pqudj vius dk;Z dks iw.kZ dj ldrs gSA

çcaèkuh; lalkèku y{;ksa dk;ks± dks iw.kZ djus ds fy, vko';d

gksrs gSa vkSj ge ;g Hkh tkurs gSa fd gekjs lalkèku lhfer Hkh gSaA bu

lalkèkuksa dk çcaèku djuk vko';d gS ftlesa ge lalkèkuksa dk lgh

mi;ksx djds vfèkd ls vfèkd ykHk mBk ldsa tSls& ,d ?kj esa ftruh

t:jh gS mruh gh fctyh dk ç;ksx djuk uk fd lkjh fctyh tykdj

O;FkZ djukA

lalkèkuksa dk çcaèku lHkh lalkèku lhfer gksrs gSaA gesa vius y{;ksa vkSj mís';ksa

dks 'kh?kz vkSj n{krk ls ikus ds fy, bu lalkèkuksa dk lgh rjhds ls mi;ksx

djuk vko';d gksrk gSA lalkèkuksa dk nq#i;ksx uk gks blds fy, çHkkoh çcaèku

dh vko';drk gksrh gS lalkèkuksa ds çcaèku dk vFkZ gS tks Hkh lalkèku gekjs vkl

ikl miyCèk gksrs gSa ge mudk lgh çdkj ls mi;ksx djsa tSls& èku dk mi;ksx

dqN yksx lgh rjhds ls djrs gSa mldh lkj.kh cukdj] ctÇVx djdsA ogÈ nwljh

vksj dqN O;fä fcuk lksps le>s gh èku [kpZ djds mldk nq#i;ksx djrs gSaA

 fu;kstu] vk;kstu] dk;kZUo;u] fu;a=.k

vkSj ewY;kadu fu;kstuA
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fu;kstu fdlh Hkh çcaèku çfØ;k dk lcls igyk pj.k

dgykrk gSA bl çfØ;k esa y{;ksa dks çkIr djus ds fy, miyCèk

lalkèkuksa dh ;kstuk cukÃ tkrh gS ftlls y{;ksa dks lQyrkiwoZd çkIr

fd;k tk ldsA

 fu;kstu çfØ;k esa dkSu lk dk;Z dj jgs gSa] fdl çdkj djsaxs vkSj

dSls djsaxs bldk pquko fd;k tkrk gSA fu;kstu çfØ;k esa dk;Zfofèk

dk Hkh pquko gksrk gS ;kstuk cukrs oä ge dqN ç'uksa dk è;ku

j[krs gSa] tSls gekjh orZeku fLFkfr dSlh gSA ge dgk¡ igq¡puk pkgrs

gSa] gekjk y{; D;k gS] fdruk varjky gS ml y{; rd igqapus esa

vkSj gekjk tks Hkh mís'; gS mldh çkfIr dSls gksxhA

 fu;kstu ds fuEufyf[kr pj.k gS tksfd

vk;kstu dh cqfu;kn Hkh dgykrs gSaA leL;k dks igpkuuk fofHkUu

fodYiksa dks igpkuukA fodYiksa esa ls mfpr fodYi dk p;u djuk

;kstuk ij dk;Z djuk ;kstuk dks dk;kZfUor djuk] ifj.kkeksa dks

Lohdkj djukA

mnkgj.k ds fy, tSls okÆ"kd mRlo vkids Ldwy esa gksus okyk gS

tks fd vki dh orZeku fLFkfr gS vkidk mís'; gS fd ;g okÆ"kdksRlo

cgqr gh vPNs rjhds ls euk;k tk,A ;g vkidk y{; ekuk

tk,xkA okÆ"kd mRlo gksus esa 2 eghus cps gSa ;g vkidk varjky

dgyk;k tk,xkA vc vki ;kstuk esa ml okÆ"kd mRlo dks djus

ds fy, lHkh lalkèkuksa dks bdëk djsaxs og ml okÆ"kd mRlo dks

iwjk gksus ds fy, tks&tks phtsa pkfg, mudk p;u djds ;kstuk

cuk,¡xs vkSj dk;Z fuèkkZfjr fd, tk,¡xsA fu;kstu esa bl çdkj ls

;kstuk cukÃ tkrh gSA
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vk;kstu çfØ;k ,d ,slh çfØ;k gS ftlesa ;kstukvksa ij

çHkkoh rjhds ls dk;Z fd;k tkrk gSA

 vk;kstu çfØ;k esa lHkh lalkèku tks gekjs y{;ksa dks iw.kZ djus ds

fy, pkfg, gksrs gSa mudks ,d= fd;k tkrk gSA

 og O;ofLFkr fd;k tkrk gS tSls fd okÆ"kd mRlo ds fy, txg

<wa<uk] cSBus ds fy, dqÆl;k¡] [kkus ds fy, O;oLFkk djuk] vfrfFk;ksa

dk çcaèku djuk] okÆ"kd mRlo esa gksus okys lHkh çdkj ds dk;ZØeksa

ij ppkZ djuk o dk;ZØe fuèkkZfjr djuk] Qwy dh lkt&ltkoV

dk dk;Z djuk] lkt&ltkoV ds fy, tks lalkèku pkfg, mudks

bdëk djuk vkSj O;oLFkk djukA

dk;kZUo;u bl voLFkk esa tks y{; ge çkIr djuk pkgrs

gSa vkSj ftldh geus ;kstuk cukÃ gS ml dk;Z dk gksuk dgykrk gS

tSls&okÆ"kd mRlo dk fnu] tc og okÆ"kd mRlo gksus okyk gS ml fnu

dks ge dk;kZUo;u dgsaxsA

 fu;a=.k eryc tks dk;Z fd;k tk jgk gS ml dk;Z ds gksus esa

fuxjkuh j[kuk vkSj ;g lqfuf'pr djuk fd D;k og dk;Z ;kstuk

ds vuqlkj lqpk: :i ls fd;k tk jgk gSA

 fu;a=.k ,d ,slh çfØ;k gS tks lgh ifj.kke dks ykus esa enn djrh

gSA fuxjkuh  j[kuk ;k fu;a=.k djus ls ;g lqfuf'pr gks tkrk gS

fd gekjk dk;Z ;kstuk vuqlkj dk;kZfUor gks jgk gS vkSj vxj dksÃ

Hkh =qfV;k¡ ;k dksÃ Hkh ladV ml dk;Z dks djus ds chp esa vkrs gSa

rks mldk dSls funku dj ldrs gSa] ;k D;k&D;k mik; mls ge
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vius dk;Z dks lgh :i ls vkxs c<+k ldrs gSa ftlls fd geus tks

y{; lkspk gS mlh ds fglkc ls gesa ifj.kke çkIr gksA

 tSls okÆ"kdksRlo esa geus 5 vfrfFk;ksa dks ckgj ls cqyk;k gks vkSj

vxj ,d vkSj vk tk, rks mldh rqjar gesa [kkus dh] cSBus dh]

mldks migkj nsus dh ;k mldk Lokxr djus dh O;oLFkk djuk ;k

fdlh çdkj dk [kkuk de iM+ tk;s rks mldh O;oLFkk djukA

 çcaèku çfØ;k dh vafre voLFkk dgykrh gSA ewY;kadu

,d cgqr gh egÙoiw.kZ pj.k gS tks fd gesa crkrk gS fd gekjk

vafre ifj.kke D;k gS vkSj og igys lqfuf'pr fd, gq, ifj.kke dh

rqyuk esa vkSj mldh lqfuf'pr fd, gq, ifj.kke ls rqyuk dh

tkrh gSA

 ewY;kadu çfØ;k esa ;g Hkh ns[kk tkrk gS fd dk;Z dh D;k&D;k

fo'ks"krk,¡ jgh gS ;k D;k&D;k dfe;k¡ jgh gS vkSj gekjs y{; lgh

ls çkIr gqvk gS ;k çHkkoh <ax ls çkIr gqvk gS ;k ugÈ gqvk gS rFkk

Hkfo"; esa mudk fdl çdkj ls mi;ksx fd;k tk ldrk gSA

 tSls dh okÆ"kd mRlo lekIr gksus ds ckn ;g irk yxk;k tk,xk

fd tSlk geus ;kstuk cukÃ Fkh mlh çdkj ls fØ;kfUor gqvk ;k

ugÈ gqvk] D;k D;k ladV vk,] mu ladV dks fdl çdkj ls nwj

fd;k x;k ftlls fd Hkfo"; esa tc ;g okÆ"kd mRlo nksckjk gks

rks ge mu lHkh phtksa dk è;ku j[k ldsA
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ç'u 1- --------------------------------------- dk ç;ksx ge fdlh Hkh dk;Z@y{; dks iw.kZ

djus ds fy, djrs gSaA

d- fu;kstu

[k- lalkèku

x- vk;kstu

?k- ewY;kadu

mÙkj & [k½  lalkèku

ç'u 2- èku ,d --------------------------------------- lalkèku gSA

d- HkkSfrd lalkèku

[k- xSj ekuoh; lalkèku

x- çk—frd lalkèku

?k- lkeqnkf;d lalkèku

mÙkj & [k½ xSj ekuoh; lalkèku

ç'u 3- fuEu esa ls dkSu&lk ekuo lalkèku gSA

d- èku

[k- ;krk;kr

x- fdrkc

?k- dkS'ky

mÙkj & ?k½ dkS'ky
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ç'u 4- fdlh Hkh y{; dks çkIr djus ds fy, mldk çcaèku djuk vko';d

gS çcaèku çfØ;k dk igyk pj.k D;k gSA

d- fu;kstu

[k- vk;kstu

x- ewY;kadu

?k- fu;a=.k

mÙkj & d½ fu;kstu

ç'u 5- ---------------------------------- çfØ;k gS ftlesa fdlh Hkh y{; dks iw.kZ djus ds

fy, lalkèkuksa dks bdëk fd;k tkrk gSA

d- fu;kstu

[k-  fØ;kUo;u

x- fu;a=.k

?k-  vk;kstu

mÙkj & ?k½ vk;kstu

ç'u 6- jkèkk jkst fo|ky; Ldwy cl ls tkrh gS vxj ,d fnu og cl ugÈ

vkrh rks og viuh dkj ls tkrh gS ;g lalkèkuksa dh dkSu lh fo'ks"krk

dks n'kkZrk gSA

d- mi;ksfxrk

[k-  çcaèku

x- lqyHkrk

?k- fofufe;rk

mÙkj& ?k½ fofufe;rk
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ç'u 7- ?kj fdl lalkèku dk mnkgj.k gSA

d- çk—frd lalkèku

[k-  HkkSfrd lalkèku

x- ekuo lalkèku

?k-  lka>k lalkèku

mÙkj& [k½ HkkSfrd lalkèku

ç'u 8- lalkèkuksa dks fdrus çdkj ls oxÊ—r fd;k x;k gS&

d- rhu [k- nks

x- pkj ?k-  ,d

mÙkj& d½ rhu

ç'u 9- lalkèkuksa dk çcaèku djus ds fdrus pj.k gSaA

d- pkj [k- rhu

x- nks ?k- ik¡p

mÙkj& ?k½ ik¡p

ç'u 10- fdlh Hkh dk;Z dks djrs oä fuxjkuh j[kuk dgykrk gSA

d- fØ;kUo;u [k- fu;a=.k

x- ewY;kadu ?k- vk;kstu

mÙkj& [k½ fu;a=.k

ç'u 11- fu;kstu ds fdrus pj.k gSaA

d- ik¡p [k- rhu

x- pkj ?k- N%

mÙkj & d½ ik¡p
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ç'u 12- çcaèku çfØ;k dh vafre voLFkk dkSu lh gSA

d- fu;kstu

[k- fØ;kUo;u

x- vk;kstu

?k-  ewY;kadu

mÙkj & ?k½ ewY;kadu

ç'u 13- --------------------------------------------- ,d ,slh çfØ;k ftlesa vafre ifj.kke dh

okafNr ifj.kke ls rqyuk dh tkrh gSA

d- çcaèku

[k- lalkèku O;oLFkk

x- dk;kZUo;u

?k-  ewY;kadu

mÙkj & ?k½ ewY;kadu

ç'u 14- fuèkkZfjr y{; ds fy, tc dk;Z fd;k tkrk gS ml pj.k dks D;k

dgrs gSaA

d- dk;kZUo;u

[k- fu;a=.k

x- vk;kstu

?k- ewY;kadu

mÙkj& d½ dk;kZUo;u
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ç'u 15- miyCèk lalkèkuksa dk loksZÙke ç;ksx djuk ---------------------- dgykrk gSA

d- ekuo lalkèku

[k-  lalkèku çcaèku

x- çk—frd lalkèku

?k-  dk;kZUo;u

mÙkj& [k½ lalkèku çcaèku

ç'u 16- leL;k dks igpku dj fofHkUu fodYiksa dks pquuk fdl çfØ;k ds

pj.k gSaA

d- vk;kstu

[k- fu;kstu

x- fu;a=.k

?k- lalkèku çcaèku

mÙkj& [k½ fu;kstu

ç'u 17- buesa ls dkSu lk lalkèku çcaèku dk pj.k ugÈ gSA

d- ekuo lalkèku

[k- ewY;kadu

x- fu;kstu

?k- dk;kZUo;u

mÙkj& d½ ekuo lalkèku
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ç'u 18- fdlh O;fä ds futh mi;ksx ds fy, tks lalkèku miyCèk gksrs gSa mUgsa

D;k dgrs gSaA

d- çk—frd lalkèku

[k- lk¡>s lalkèku

x- lkeqnkf;d lalkèku

?k- O;fäxr lalkèku

mÙkj& ?k½ O;fäxr lalkèku

ç'u 19- fdlh dk;Z dks djus ds fy, mls lh[kuk ekuo lalkèkuksa dk dkSu lk

lalkèku gSA

d- ÅtkZ

[k- Kku

x- le;

?k- dkS'ky

mÙkj & ?k½ dkS'ky

ç'u 20- -------------------------------- gekjh orZeku fLFkfr vkSj okafNr fLFkfr ds chp

dk lacaèk gSA

d- varjky

[k-  Kku

x- le;

?k- ÅtkZ

mÙkj& d½ varjky
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ç'u 1- lalkèkuksa dks ifjHkkf"kr dhft, \

mÙkj lalkèku og gksrs gSa ftudk mi;ksx ge fdlh Hkh dk;Z dks djus ds

fy, djrs gSa ;g gekjs y{;ksa dks iwjk djus esa lgk;rk djrs gSa tSls

le;] ÅtkZ] Kku] #fp] lkexzh vkfnA

ç'u 2- ekuo lalkèkuksa ls vki D;k le>rs gSa mnkgj.k lfgr crkb, \

mÙkj ekuo lalkèku fdlh Hkh dk;Z ;k y{; dks iwjk djus esa çeq[k gksrs gSa

tSls Kku]mtkZ] dkS'ky vkfnA tSls fdlh Hkh dk;Z dks djus ds fy,

gesa Kku dh vko';drk gksrh gSA ml dk;Z dks djus ds fy, ÅtkZ

pkfg, gksrh gS vkSj dkS'ky Hkh pkfg, gksrk gSA ;g fdlh Hkh O;fä

ds vius [kqn ds lalkèku dgykrs gSaA

ç'u 3- lalkèkuksa dk oxÊdj.k fdrus çdkj ls fd;k x;k gS \

mÙkj lalkèkuksa dk oxÊdj.k rhu çdkj ls fd;k x;k gSA ekuo ;k xSj

ekuo lalkèku] O;fäxr ;k lka>s lalkèku] çk—frd ;k lkeqnkf;d

lalkèkuA

ç'u 4- xSj ekuo lalkèku ls vki D;k le>rs gSaA mnkgj.k lfgr crkb,A

mÙkj dqN HkkSfrd lalkèku gksrs gSa tks gekjs y{;ksa dks iw.kZ djus esa gekjh

enn djrs gSa tSls èku] LFkku] diM+k] LVs'kujh] ;krk;kr vkfnA

ç'u 5- lalkèku çcaèku ls vki D;k le>rs gSaA blds fdrus pj.k gSa\

mÙkj lalkèku çcaèku ds ikap pj.k gSA fu;kstu] vk;kstu] dk;kZUo;u]

fu;a=.k] ewY;kaduA

ç'u 6- fu;kstu çfØ;k ls D;k rkRi;Z gS mnkgj.k lfgr le>kb, \

mÙkj fu;kstu dk vFkZ gS tks Hkh lalkèku gekjs vkl ikl miyCèk gksrs gSa]

ge mu lalkèkuksa dk mi;ksx vius y{;ksa dks iwjk djus ds fy, ;kstuk
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cukrs gSaA tSls fdlh Hkh daiuh esa t‚c djus ds fy, ge ;g ;kstuk

cukrs gSa fd ml daiuh dh oSdsalh dc fudysxh] gesa ml daiuh esa

dke djus ds fy, D;k&D;k ;ksX;rk,a pkfg, vkSj ge mu ;ksX;rkvksa

dks fdl çdkj ls vÆtr dj ldrs gSaA

ç'u 7- fdlh Hkh lalkèku çcaèku çfØ;k esa ewY;kadu djus dk D;k egRo gS\

mÙkj ewY;kadu fdlh Hkh lalkèku çfØ;k dk vafre o egRoiw.kZ pj.k gksrk

gSA ewY;kadu esa vafre ifj.kke o okafNr ifj.kke esa rqyuk dh tkrh

gSA lHkh lhekvksa vkSj fo'ks"krkvksa dks uksV fd;k tkrk gS rkfd çHkkoh

<ax ls Hkfo"; esa mudk mi;ksx fd;k tk lds vkSj vius y{;ksa dks

lgh çdkj ls çkIr fd;k tk ldsA ewY;kadu gh gesa gekjh dfe;ksa dks

uk nksgjkus ds fy, cgqr egRoiw.kZ çfØ;k gS vkSj gekjs y{;ksa dks lgh

çdkj ls iw.kZ djus ds fy, ,d vge pj.k gSA

ç'u 8- Þgj ,d lalkèku dk dksÃ uk dksÃ fodYi t:j gksrk gSß bl dFku

dh iqf"V dhft,A

mÙkj gj ,d lalkèku dk dksÃ uk dksÃ fodYi t:j gksrk gSA ;fn ,d

lalkèku miyCèk ugÈ gksrk rks mlds LFkku ij nwljs lalkèkuksa dk

ç;ksx fd;k tk ldrk gS tSls& ;fn gesa dgÈ tkus ds fy, gekjs ikl

gekjk [kqn dk okgu miyCèk ugÈ gS rks ge ;krk;kr ds vkSj lkèkuksa

dk ç;ksx dj ldrs gSa tSls jsyxkM+h] cl] v‚Vks] fjD'kk] vkfnA

ç'u 9- çk—frd lalkèku fdl çdkj egRoiw.kZ gS o gesa budk mi;ksx dSls

djuk pkfg,A

mÙkj og gksrs gSa tks ç—fr esa miyCèk gksrs gSa tSls tyok;q] isM+] ikSèks] igkM+

bR;kfn ;g lHkh ds fy, ,d cjkcj miyCèk gksrs gSaA gekjs thou ds

fy, isM+&ikSèks] ok;q ]ty cgqr gh egRoiw.kZ gksrs gSaA gesa budk lgh

ls o fcuk nq#i;ksx fd,] viuh t:jrksa vko';drk ds vuqlkj gh

mi;ksx djuk pkfg,A og budh lqj{kk djuk o lqjf{kr j[kus dk
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nkf;Ro Hkh gekjk gh gSA ;g lalkèku gekjs thou dks lqpk: :i ls

pykus ds fy, cgqr gh vko';d gksrs gSaA gesa Lo;a gh è;ku j[kuk

vko';d gS ftlls fd ge budk T;knk ls T;knk mi;ksx dj ldsa

vkSj vius y{;ksa] vius dk;ks± dks lqpk# #i ls dj ldsA

ç'u 10- fu;kstu ds fdrus pj.k gSa ;g ,d nwljs ls dSls tqM+s gSa \

mÙkj fu;kstu ds ik¡p pj.k gSaA leL;k dks igpkuuk] fofHkUu fodYiksa dks

igpkuk] fodYiksa esa ls mfpr fodYi dk p;u djuk] ;kstuk ij dk;Z

djuk] ;kstuk dks dk;kZfUor djuk] ifj.kkeksa dks Lohdkj djukA

;g lHkh pj.k ,d nwljs ls HkyhHkkafr tqM+s gq, gSa tSls lcls igys

leL;k dks igpkuuk vko';d gksrk gSA tc rd leL;k dks ugÈ

igpkusaxs rc rd ge ml leL;k dk gy ugÈ <wa< ik,axs vkSj vkxs

ds pj.kksa dks iwjk ugÈ dj ik,axsA leL;k dks igpkuus ds ckn ge

fofHkUu fodYiksa dks ns[krs gSa fd leL;k dks lgh djus ds fy, gekjs

ikl dkSu&dkSu ls fodYi gSaA fQj mu lHkh fodYiksa dh tkap djus

ds ckn ge muesa ls tks gekjs y{;ksa dks iw.kZ djus ds fy, fodYi lgh

gS gekjh leL;k dks lqèkkjus ds fy, fodYi lgh gS mldk ge p;u

djrs gSA fQj p;u djus ds ckn ge ;kstuk ij ;k ml fodYi dk

p;u djds ml ;kstuk ij dk;Z djuk 'kq: djrs gSa vkSj fQj ifj.kke

tks Hkh gksrk gSA mldks Lohdkj djrs gSa rks ;g lHkh pj.k vkil esa

Hkyh&Hkkafr tqM+s gSaA

ç'u 11- xSj ekuoh; lalkèkuksa vkSj ekuoh lalkèkuksa esa varj crkvks\

mÙkj  

1- ;g dqN HkkSfrd lalkèku gksrs gSaA 1- ;g ekuo ds vius xq.k gksrs gSaA

2- tSls& èku] LFkku] diM+s] 2- tSls& Kku] ÅtkZ] dkS'ky vkfnA

  LVs'kujh vkfnA
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ç'u 1- lalkèku fdrus çdkj ds gSa foLrkj esa le>kb,A

mÙkj lalkèku rhu çdkj ds gSa %&

1- ekuo @ xSj&ekuo lalkèku

2- O;fäxr @ lk¡>s lalkèku

3- çk—frd @ lkeqnf;d lalkèku

1- ekuo lalkèku %& ekuo lalkèku fdlh Hkh dk;Z ;k y{;ksa dks

iwjk djus esa çeq[k gksrs gSa tSls & Kku] ÅtkZ] dkS'ky vkfnA

xSj&ekuo lalkèku %& ;g dqN HkkSfrd lalkèku gksrs gSa tks gekjs

y{;ksa dks iw.kZ djus esa gekjh enn djrs gS tSls& èku] LFkku]

diM+s] LVs'kujh vkfnA

2- O;fäxr lalkèku %& O;fäxr lalkèku og gS tks ,d O;fä ds

Lo;a ls tqM+s gksrs gaS tSls esjk cSx] esjs diM+s vkfnA ;g ekuo ;k

xSj&ekuo lalkèku nksuksa gks ldrs gSaA

lk¡>s lalkèku %& ;g og lalkèku gksrs gS  tks lk>snkjh esa mi;ksx

gksrs gS tSls& ,d leqnk; ds fy, eafnj] ikdZ vkfn dh lqfoèkk

miyCèk gksuk ;g çk—frd ;k lekt }kjk cuk, Hkh tk ldrs gSA

3- çk—frd lalkèku %& gekjs  vkl ikl ç—fr esa miyCèk lalkèku

çk—frd lalkèku dgykrs gSaA tSls& isM+&ikSèks] ty] ok;q] vkfnA

;g lkèku lHkh euq";ksa ds fy, lkeku :i ls miyCèk gksrs gSA

lkeqnkf;d lalkèku %& ;g lalkèku ekuo dks fdlh Hkh leqnk;

dk fgLlk gksus ij çkIr gksrs gSa ;g ljdkjh gks ldrs gSa tks

ljdkj }kjk çnku fd, tkrs gSa ;g ekuo o xSj&ekuo lalkèku
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Hkh gks ldrs gSa tSls& lM+ds] ikdZ] vLirky] ykbczsjh vkfnA bu

lalkèkuksa ds j[k&j[kko dh ftEesnkjh leqnk; mBrk gSA

ç'u 2- ekuo lalkèku çeq[k ekus tkrs gSa bu lalkèkuksa dks mnkgj.k lfgr

le>kb,A

mÙkj  ekuo lalkèku fdlh Hkh dk;Z ;k y{;ksa dks iwjk djus esa çeq[k

gksrs gSaA

 ;g ,d O;fä ds [kqn ds dkS'ky o çf'k{k.k }kjk fodflr Hkh

fd;s tk ldrs gSA  tSls& fdlh {ks=@dk;Z esa Kku vÆtr djuk

;g dÃ çdkj ds gks ldrs gSaA

 tks ges thou esa vkxs c<+us esa enn djrk gS :fp gksus ls O;fä

vius y{;ksa dks igpku ikrk gS o mUgsa iw.kZ djrk gSA

ç'u 3- D;k vki tkurs gSa fdlh Hkh dk;Z dks djus ds fy, lalkèku çcaèku

vko';d gS lalkèku çcaèku çfØ;k ds fu;kstu pj.k dks le>kb,A

mÙkj  fu;kstu çfØ;k esa dkSu lk dk;Z dj jgs gSa fdl çdkj djsaxs

vkSj dSls djsaxs bldk pquko fd;k tkrk gSA

 fu;kstu çfØ;k esa dk;Zfofèk dk Hkh pquko gksrk gSA

fu;kstu ds pj.k&fu;kstu ds fuEufyf[kr pj.k gS tksfd vk;kstu

dh cqfu;kn Hkh dgykrs gSaA

 leL;k dks igpkuuk

 fofHkUu fodYiksa dks igpkuuk

 fodYiksa esa ls mfpr fodYi dk p;u djuk ;kstuk ij dk;Z

djuk

 ;kstuk dks dk;kZfUor djuk

 ifj.kkeksa dks Lohdkj djukA
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ç'u 4- çk—frd vkSj lkeqnkf;d lalkèku esa varj crkb,A

mÙkj

1- gekjs vkl ikl ç—fr esa miyCèk 1- ;g lalkèku ekuo dks fdlh Hkh leqnk;
lalkèku çk—frd lalkèku dgykrs gSaA dk fgLlk gksus ij çkIr gksrs gSaA

2- tSls& isM+&ikSèks] ty] ok;q] vkfnA 2- tSls& lM+ds] ikdZ] vLirky] ykbczsjh
vkfnA

3- ;g lkèku lHkh euq";ksa ds fy, lkeku 3- ;g ekuoh; o xSj&ekuoh; lalkèku
:i ls miyCèk gksrs gS ges vius Hkh gks ldrs gSaA bu lalkèkuksa ds j[k&

lalkèkuksa dk fdl çdkj ç;ksx djuk j[kko dh ftEesnkjh leqnk; mBrk gSA

gS ;g O;fä ij fuHkZj djrk gSA

ç'u 1- çcaèku çfØ;k ds pj.kksa dks mnkgj.k lfgr foLrkj esa crkb,A

mÙkj  

     fu;kstu çfØ;k esa dkSu lk dk;Z dj jgs gSa fdl çdkj djsaxs vkSj dSls

djsaxs bldk pquko fd;k tkrk gSA fu;kstu çfØ;k esa dk;Zfofèk dk

Hkh pquko gksrk gS ;kstuk cukrs gSaA mnkgj.k ds fy, tSls okÆ"kd

mRlo vkids Ldwy esa gksus okyk gS tks fd vki dh orZeku fLFkfr gSA

vkidk mís'; gS fd ;g okÆ"kdksRlo cgqr gh vPNs rjhds ls euk;k

tk, ;g vkidk y{; ekuk tk,xkA okÆ"kd mRlo gksus esa 2 eghus cps

gSa ;g vkidk varjky dgyk;k tk,xk vc vki ;kstuk esa ml okÆ"kd

mRlo dks djus ds fy, lHkh lalkèkuksa dks bdëk djsaxsA og ml

okÆ"kd mRlo dks iwjk gksus ds fy, tks phtsa pkfg, mudk p;u djds

;kstuk cuk,axs vkSj dk;Z fuèkkZfjr fd, tk,axsA fu;kstu esa bl çdkj

ls ;kstuk cukÃ tkrh gSA
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     vk;kstu çfØ;k ,d ,slh çfØ;k gS ftlesa ;kstukvksa ij çHkkoh rjhds

ls dk;Z fd;k tkrk gS vk;kstu çfØ;k esa lHkh lalkèku tks

gekjs y{;ksa dks iw.kZ djus ds fy, pkfg, gksrs gSa mudks ,d= fd;k

tkrk gSA

     og O;ofLFkr fd;k tkrk gS tSls fd okÆ"kd mRlo ds fy, txg]

cSBus ds fy, dqÆl;k¡] [kkus ds fy, O;oLFkk djuk] vfrfFk;ksa dk

çcaèku djuk] okÆ"kd mRlo esa gksus okys lHkh çdkj ds dk;ZØeksa ij

ppkZ djuk o dk;ZØe fuèkkZfjr djuk Qwy dh lkt&ltkoV dk

dk;Z djuk lkt&ltkoV ds fy, tks tks lalkèku pkfg, mudks

bdëk djuk vkSj O;oLFkk djukA

    dk;kZUo;u bl voLFkk esa tks y{; ge çkIr djuk

pkgrs gSa vkSj ftldh geus ;kstuk cukÃ gS ml dk;Z dk gksuk

dgykrk gS tSls&okÆ"kd mRlo dk fnu tc og okÆ"kd mRlo gksus

okyk gS ml fnu dks ge dk;kZUo;u dgsaxsA

    

     fu;a=.k eryc tks dk;Z fd;k tk jgk gS ml dk;Z ds gksus esa

fuxjkuh j[kuk vkSj ;g lqfuf'pr djuk fd D;k og dk;Z ;kstuk ds

vuqlkj lqpk: :i ls fd;k tk jgk gSA

     tSls okÆ"kdksRlo esa geus 5 vfrfFk;ksa dks ckgj ls cqyk;k gks vkSj vxj

,d vkSj vk tk, rks mldh rqjar gesa [kkus dh cSBus dh mldks migkj

nsus dh ;k mldk Lokxr djus dh O;oLFkk djuk ;k fdlh çdkj dk

[kkuk de iM+ tk;s rks mldh O;oLFkk djukA
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     ewY;kadu çcaèku çfØ;k ds vafre voLFkk dgykrh gSA ewY;kadu ,d

cgqr gh egRoiw.kZ pj.k gS tks fd gesa crkrk gS fd gekjk vafre

ifj.kke D;k gS vkSj og igys lqfuf'pr fd, gq, ifj.kke ls dh

rqyuk esa vkSj mldh lqfuf'pr fd, gq, ifj.kke ls rqyuk dh

tkrh gSA

     tSls dh okÆ"kd mRlo lekIr gksus ds ckn ;g irk yxk;k tk,xk fd

tSlk geus ;kstuk cukÃ Fkh mlh çdkj ls fØ;kfUor gqvk ;k ugÈ

gqvk D;k D;k ladV vk, mu ladV dks fdl çdkj ls nwj fd;k x;k

ftlls fd Hkfo"; esa tc ;g okÆ"kd mRlo nksckjk gks rks ge mu lHkh

phtksa dk è;ku j[k ldsA

ç'u 2- fu;kstu ds pj.k dks mnkgj.k lfgr foLrkj esa crkb,A

mÙkj fu;kstu

     fu;kstu çfØ;k esa dkSu lk dk;Z dj jgs gSa] fdl çdkj djsaxs vkSj

dSls djsaxs bldk pquko fd;k tkrk gSA fu;kstu çfØ;k esa dk;Zfofèk

dk Hkh pquko gksrk gS vkSj ;kstuk cukrs gSaA

     fu;kstu çfØ;k djrs oä ge dqN ç'uksa dk è;ku j[krs tSls gekjh

orZeku fLFkfr dSlh gS] ge dgka igqapuk pkgrs gSa] gekjk y{; D;k gS]

fdruk varjky gS ml y{; rd igqapus esa vkSj gekjk tks Hkh mís';

gS mldh çkfIr dSls gksxhA

     mnkgj.k ds fy, tSls okÆ"kd mRlo vkids Ldwy esa gksus okyk gS tks

fd vki dh orZeku fLFkfr gSA vkidk mís'; gS fd ;g okÆ"kdksRlo

cgqr gh vPNs rjhds ls euk;k tk, ;g vkidk y{; ekuk tk,xkA

okÆ"kd mRlo gksus esa 2 eghus cps gSa ;g vkidk varjky ds yk;k
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tk,xk vc vki ;kstuk esa ml okÆ"kd mRlo dks djus ds fy, lHkh

lalkèkuksa dks bdëk djsaxsA og ml okÆ"kd mRlo dks iwjk gksus ds fy,

tks tks phtsa pkfg, mudk p;u djds ;kstuk cuk,axs vkSj dk;Z

fuèkkZfjr fd, tk,axs fu;kstu esa bl çdkj ls ;kstuk cukÃ tkrh gSA

ç'u 3- lalkèkuksa dk oxÊdj.k fp= cukdj mnkgj.k lfgr crkb,A

mÙkj

mRizsj.k@
:fp

dkS”ky@
{kerk,¡
#>ku

Kku le; ÅtkZ /ku HkkSfrd

 O;fDrxr lalk/ku lka>s lalk/ku
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 çkÑfrd lalk/ku lkeqnkf;d lalk/ku

ç'u 4- ÞlHkh lalkèku mi;ksxh o lqyHk gksrs gSaß bl dFku dks le>kb,A

mÙkj lHkh lalkèku mi;ksxh o lqyHk gksrs gSa&

 mi;ksfxrk dk vFkZ gS gekjs lalkèku Hkh gekjs dk;ks± ;k y{;ksa dks iw.kZ

djus esa fdrus mi;ksxh gSa] ge vius y{;ksa dks iw.kZ djus ds fy,

lalkèkuksa dk p;u djrs gSA

 ;g lalkèku fdrus mi;ksxh gSa ;g gekjs dk;Z o og y{; ij fuHkZj

djrk gSA tSls& ,d leqnk; esa ,d ikdZ dh lqfoèkk ogk¡ jg jgs lHkh

O;fä;ksa dks nh xÃ gS] ysfdu ml ikdZ dk mi;ksx dkSu lk O;fä

fdl çdkj djrk gSA ;g mlh ij fuHkZj djrk gSA

 lqyHkrk dk vFkZ gS fdl çdkj ls dksÃ Hkh lalkèku vklkuh ls miyCèk

gSA ;g lalkèku fdlh O;fä dh vis{kk fdlh dks cM+h lqyHkrk ls

miyCèk gksrs gSaA

 ogÈ nwljh rjQ ;g lalkèku fdlh dks dfBukÃ o fdlh dks ljyrk

ls miyCèk gksrs gSaA ekuo dh t:jrksa y{;ksa o dk;ks± ds vkèkkj ij

lalkèkuksa dh miyCèkrk le; vuqlkj fHkUu gksrh gS] ;k cnyrh gSA

tSls& èku lHkh dks ,d cjkcj ugÈ gksrkA lHkh O;fä;ksa ds vuqlkj

fdlh dks ljyrk iwoZd rks fdlh dks dfBukÃ ls feyrk gSA
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ç'u 1- lalkèku çcaèku ls vki D;k le>rs gSa lalkèku çcaèku ds fdlh Hkh nks

pj.kksa dks mnkgj.k lfgr crkvks \

mÙkj lalkèkuksa ds çcaèku dk vFkZ gS tks Hkh lalkèku gekjs vkl&ikl

miyCèk gksrs gSA ge mudk lgh çdkj ls mi;ksx djsaA tSls& èku dk

mi;ksx dqN yksx lgh rjhds ls djrs gSa] mldh lkj.kh cukdj

ctÇVx djdsI ogÈ nwljh vksj dqN O;fä fcuk lksps le>s gh èku

[kpZ djds mldk nq#i;ksx djrs gSA

 vk;kstu çfØ;k ,d ,slh çfØ;k gS ftlesa ;kstukvksa ij çHkkoh rjhds

ls dk;Z fd;k tkrk gSA

 vk;kstu çfØ;k esa lHkh lalkèku tks gekjs y{;ksa dks iw.kZ djus ds

fy, pkfg, gksrs gSa mudks ,d= fd;k tkrk gSA

 og O;ofLFkr fd;k tkrk gSA tSls& okÆ"kd mRlo ds fy, txg

<wa<uk] cSBus ds fy, dqÆl;k¡] [kkus ds fy, O;oLFkk djuk] vfrfFk;ksa

dk çcaèku djuk] okÆ"kd mRlo esa gksus okys lHkh çdkj ds dk;ZØeksa

ij ppkZ djuk o dk;ZØe fuèkkZfjr djuk lktI Qwy dh lkt

ltkoV dk dk;Z djuk lkt&ltkoV ds fy, tks tks lalkèku pkfg,

mudks bdëk djuk vkSj O;oLFkk djukA

dk;kZUo;u bl voLFkk esa tks y{; ge çkIr djuk

pkgrs gSa] vkSj ftldh geus ;kstuk cukÃ gS] ml dk;Z dk gksuk

dgykrk gSA tSls&okÆ"kd mRlo dk fnu tc og okÆ"kd mRlo gksus

okyk gS ml fnu dks ge dk;kZUo;u dgsaxsA
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ç'u 2- vkids Ldwy esa okÆ"kd ijh{kk gksus okyh gSA vHkh bl ijh{kk dks gksus

esa 3 eghus ckdh gSa vki bl ijh{kk esa vPNs uacj ls ikl gksuk pkgrs

gSaA fdl çdkj ls vki vius bl y{; dks çcaèku djsaxs fd vki bldks

lgh çdkj ls iw.kZ dj ldsa\

mÙkj Ldwy dh okÆ"kd ijh{kk esa vPNs uacjksa ls ikl gksus ds y{; dks ge

çcaèku çfØ;k }kjk çkIr djsaxsA çcaèku çfØ;k ds dqN pj.k fuEu gSa %&

 tSls lcls igys ge fu;kstu djds ;kstuk cuk,axs dh gekjs ikl

fdrus fo"k; gSa gj fo"k; ds fy, gesa fdrus uacjksa ls ikl gksuk

vko';d gS gj ,d fo"k; ds fy, gesa dkSu&dkSu lh fdrkcsa o muls

lacafèkr fo"k;ksa ij tkudkjh çkIr djuh gksxhA

 mlds ckn ge vk;kstu çfØ;k ds }kjk fdrkcksa] isu] isafly vkSj vPNs

uacj ikus ds fy, tks tks phtsa pkfg, gksaxs mudks ,df=r djsaxsA d{kk

esa tk,axsA lHkh fo"k;ksa dh vè;kfidk mls Kku vÆtr djsaxs vkSj

;kstuk }kjk gj fnu okÆ"kd ijh{kk dh rS;kjh djuh 'kq: djsaxsA

 mlds ckn dk;kZUo;u& tc ijh{kk gks jgh gksxh ml fØ;k dks

dk;kZUo;u dgsaxs ge ijh{kk vPNs ls nsaxsA

 dk;kZUo;u ds lkFk&lkFk gh fu;a=.k dk;Z djrk gS ftl çdkj ls

rS;kjh dh gS D;k ml çdkj ls gekjk okÆ"kd isij cuk gS ;k ge

mldks gy dj ik jgs gSaA

 D;k&D;k gesa ijs'kkfu;k¡ vkÃ] gekjh rS;kjh esa D;k deh FkhA vk[kjh

esa ifj.kke gqvk] ifj.kke }kjk ge viuh cukÃ xÃ ;kstuk dk

ewY;kadu djsaxsA
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Fabrics

 ;s gekjs thou dk egÙoiw.kZ Hkkx gSA

 ;s vkjke vkSj Å"ek çnku djrs gSaA

 bues fofHkUu jax] ltkoV vkSj 'kSfy;k¡ gksrh gSA

 ;s fofHkUu cqukoVksa esa ik;s tkrs gSA

 budk p;u mi;ksx ds vuqlkj gksrk gSA

Fibers oL=ksa dh ewy bdkbZ ftuls lwr curk gS mUgs js'kk dgrs gSA

Yarn #bZ js'ke vkfn dk og iryk fgLlk ftls xw¡Fk dj cuk;k

tkrk gS mls lwr dgrs gSA lwr dks èkkxk Hkh dgrs gSaA

Textiles js'ks] lwr vkSj diM+k lHkh dks oL= mRikn vFkok oL=

dgrs gSA

Textile Finishing ,d ckj rS;kj gksus ds ckn diM+s

dks dbZ ckj lalkfèkr fd;k tkrk gS blls oL= dh xq.koÙkk c<+ tkrh gS vkSj

oL= fVdkÅ cu tkrk gS] bls oL= ifj"dj.k dgk tkrk gSA

 diM+s ds xq.kksa dks fuèkkZfjr djrs gSaA

& drkbZ ;ksX; gksuk pkfg,] ;g js'ks dks lwr vkSj diM+s esa cnyus dh

lcls vfuok;Z fo'ks"krk gSA

& js'kk fdQk;rh gksuk pkfg,A
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CLASSIFICATION OF TEXTILE FIBRES

1- çk—frd js'ks ¼Natural Fibres½

2- ekuo fufeZr@fofufeZr js'ks ¼Manufactured or Man Made Fibres½

Natural Fibres

og js'ks tks çk—frd :i ls ouLifr;ksa ;k tarqvksa ls çkIr gksrs gSa] çkÑfrd

js'ks dgykrs gSA

1- Cellulosic Fibres  isM+&ikSèkksa esa lSyqyksl gksrk

gS ftlds dkj.k isM+&ikSèkksa ls çkIr gksus okys js'kks dks ouLifrd

@lSyqyksl;qä js'ks dgk tkrk gSA

  cht rFkk Qyks ds js'ks ¼Seed and Fruit Fibres½

  ckLV js'ks ¼Bast fibres½

  yhQ js'ks ¼Leaf Fibres½

  uV gLd js'ks ¼Nut Husk Fibres½

2- ProteinèAnimal Fibres  og js'ks tks thoksa

ls çkIr gksrs gS rks tkaro js'ks dgykrs gSA

  tarq lzko js'ks ¼Animal Hair Fibres½

  tarq jkse js'ks ¼Animal Secretion Fibres½

3- Mineral Fibre  ,sls js'ks tks çk—frd [kfutksa ls

çkIr gksrs gSa] ftuesa [kfut yo.k ik, tkrs gSa [kfut js'ks dgykrs gSA

4- Natural Rubber  çk—frd jcM+ isM+ksa vkSj yrkvksa

ds jl] ;k jcj{khj ¼latex½ ls curk gSA bls ^Hkkjrh; jcM+̂  Hkh

dgrs gSaA
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Manufactured or Man Made Fibres

og js'ks ftuds mRiknu ds nkSjku mudh HkkSfrd  ,oa jklk;fud lajpuk ds

lkFk&lkFk muds xq.kksa esa vko';drkuqlkj ifjorZu fd;k tk ldrk gS

ekuo fufeZr js'ks dgykrs gSA

1- ifjofrZr lsyqyksfld js'ks ¼Regenerated Cellulose Fibres½

2- ifjofrZr js'ks ¼Modified Fibres½

3- çksVhu js'ks ¼Protein Fibres½

4- xSj lsyqyksfld@flaFksfVd js'ks ¼Non-cellulosicèSynthetic Fibres½

5- [kfut js'ks ¼Mineral Fibres½

Process of Manufacturing Man

Made or Manufactured Fibres

 lcls igys Bksl dPps eky dks fof'k"V l?kurk ds rjy :i esa

ifjofrZr fd;k tkrk gS] ftls pØ.k ?kksy@fLifuax lksY;w'ku ¼spinning

solution½ dgk tkrk gSA dPps eky dk Bksl ls rjy esa ifjofrZr

gksuk eq[; :i ls jklk;fud fØ;k] mfpr ?kksy] rki vuqç;ksx vFkok

feJ.k çfØ;k ds dkj.k gks irk gSA

 fQj bl ?kksy dks fLiujsV ¼spinnerette½ esa Mkyk tkrk gS tks dh ,d

cgqr NksVs fNæ okyh fFkacy vkdkj dh uksty gksrh gSA ?kksy dks bl

fLiujsV ds ekè;e ls nkc ds lkFk fudkyk tkrk gSA fLiujsV ls fudyrs

gh js'kk rjy :i ls te dj Bksl :i esa ifjofrZr gks tkrk gSA

 tc ;s rarq Bksl gks tkrs gSa rc bUgsa ,d= fd;k tkrk gS vkSj vfèkd

lw{erk rFkk vfHkfoU;kl ¼fineness and orientation½ ds fy, rkuk

tkrk gSA fQj bUgsa vko';drk vuq:i fo'ks"krkvksa esa lqèkkj ds fy,

iqu% lalkfèkr fd;k tkrk gSA
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YARN

lwr dks oL= js'ks fQykesaV vFkok ,slh lkexzh dh yach&yach cVksa ds :i esa

ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gS tks diM+k  rS;kj djus ds fy, gj çdkj ds èkkxksa

dh cqukbZ ds fy, mi;qä gSaA

YARN PROCESSING

SPINNING  çk—frd  LVsiy js'ks ls lwr dks lalkfèkr djus dks

drkbZ dgrs gSA

Cleaning çk—frd js'kksa esa lkekU;r% muds lzksr ds

vkèkkj ij dikl esa cht vFkok ifÙk;k¡] Åu esa Vsgfu;k¡ vkSj Å.kZLosn

tSlh ckg~; v'kqf);k¡ gksrh gSaA bUgsa gVk;k tkrk gS] js'kksa dks vyx

fd;k tkrk gS vkSj ySIl ¼laps-rolled sheets of loose fibres½ esa

ifjofrZr fd;k tkrk gSA

Making into a sliver  blesa ySIl dks [kksy dj

lhèkk fd;k tkrk gSA bl dks d‚fMaZx ¼èkquuk½ vkSj dksfEcax ¼>kM+uk½

¼carding and combing½ dgk¡ tkrk gSA

Attenuating] Drawing Out and

Twisting  js'kksa dks yacs rarqvksa esa  ifjofrZr djus dh ckn mUgsa

vko';drk vuq:i vkdkj esa ifjofrZr fd;k tkrk gS bl çfØ;k dks

rkuuk vFkok ruqdj.k dgk tkrk gSA le:irk ds fy, dbZ iwfu;ksa

dks ,d lkFk tksM+k tkrk gS vkSj fQj mUgsa èkhjs&èkhjs rkuk tkrk gS

rkfd os yach vkSj csgrj gks tk,A

rkuus ds i'pkr~ iwuh dks jksfoax e'khu] iwuh cukus okyh e'khu esa

Mkyk tkrk gS bls rc rd ruq fd;k tkrk gS tc rd os gS vius ewy
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O;kl 1/4 - 1/8 dh  ugha gks tkrh gSaA js'kksa dks tksM+s j[kus ds fy, bUgsa

vkSj cVk tkrk gSA

fQj drkbZ ds }kjk rarq dks lwr ds :i esa vafre vkdkj fn;k tkrk

gSA bls visf{kr 'kq)rk ds fy, vkSj QSyk;k tkrk gS vkSj okafNr ek=k

esa xw¡Fk dj 'kadq ¼dksu½ ij yisV fn;k tkrk gSA

Terminologies Related to Yarn

 Yarn Number js'ks ds vkSj blls cuk, x, lwr dh

yEckbZ ds chp ds lEcUèk dks lwr l¡[;k dgk tkrk gS] tks lwr dh

csgrjh dk lwpd gSA

 Twist Per Inch tc js'kksa dks lwr esa cnyk tkrk

gS rks js'kksa dks lkFk tksM+us ds fy, cVsa cukbZ tkrh gSaA bUgs fV~oLV çfr

bap ¼Vh-ih-vkbZ- ;k c¡Vs çfr bap½ dgk tkrk gSA

 lwr vkSj èkkxk ewY;r% leku gksrs gSaA lwr 'kCn

vDlj diM+s ds fofuekZ.k esa mi;ksx fd;k tkrk gSA tcfd èkkxk og

mRikn gS] ftls diM+ksa dks tksM+us ds fy, mi;ksx esa yk;k tkrk gSA

Fabric Production

 Weaving  cqukbZ oL= fuekZ.k dh eq[; rFkk lcls iqjkuh

fofèk gSA cqukbZ dh rduhd iqjkru dky esa drkbZ ls igys gh

çfpfyr FkhA

le; ds lkFk ekuo us vusd çdkj ds yweks dk fodkl fd;k tks

lkèkkj.k Fks rFkk gkFk ls pyrs FksA bUgsa gh gFkdj?kk ¼Handlooms½

dgk tkrk gSA orZeku esa oL= m|ksx esa vkèkqfud ikojywe ¼e'khuh

dj?ks@Powerlooms½ gFkdj?kksa dk vkèkqfud :i gSA
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& dj?ks ds fiNys Hkkx ls lkeus okys Hkkx rd yEckbZ esa lekukUrj

èkkxksa dks Warp  dgrs gSA

& rkus ds vkj&ikj cqus tkus okys èkkxs dks Weft dgrs

gSA

& ikjaifjd dj?ks esa rkuk fiNyh vksj p<+k jgrk gSA [kìh esa gSaMy

,oa gkjusl ds }kjk rkus ds dqN fuf'pr èkkxksa dks lqanj fMtkbu

ds fy, Åij&uhps fd;k tkrk gSA blls Shedding

dgrs gSaA

Knitting flykb;ksa }kjk rkus&ckus dks

vkil esa xw¡Fkus dh çfØ;k dks fufVax dgrs gSaA

cqus gq, diM+s rsth ls cuk, tk ldrs gSaA D;ksafd mlesa Qans  gksrs gSa blfy, mues

vfèkd lquE;rk gksrh gS vkSj vanj igus tkus okys oL= tSls& cfu;ku] vaMjfo;j

vkSj tqjkcksa bR;kfn ds fy, mi;qä gksrs gSaA ;s lajèkz gksrs gSa vkSj buesa ok;q eqä

:i ls vk tk ldrh gS rFkk buesa vkjke ls ?kqek;k&fQjk;k tk ldrk gS blh

dkj.k ;s [ksy ds nkSjku igus tkus okys oL=ksa ds fy, lokZfèkd mi;qä gSA

Braiding  czsfMax çfØ;k }kjk mRikfnr diM+s vFkkZr xw¡Fks

x, diM+ksa dks rhu ;k mlls vfèkd lwrksa dks xw¡Fk dj cuk;k tkrk gSA

lHkh lwr ,d LFkku ls vkjaHk gksrs gSa rFkk varxZzfFkr ls iwoZ lekukarj gksrs gS] blh

dkj.k ls budh lrg fod.kZ :ih çrhr gksrh gSA twrksa ds Qhrs] jfLl;k¡] rkjksa

ds fy, jksèku vkSj >kyj tSlh oLrq,¡ czsfMax dh fofèk }kjk gh cuk;h tkrh gSA

Nets  usV~l [kqys tkyhnkj diM+s  gksrs gSa ftuesa lwrksa ds chp

esa fofHkUu çdkj dh T;kferh; varjky gksrs gSaA
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usV@tkyuqek diMk cukus ds fy, lwr dks gkFk vFkok e'khu ls vkil esa xk¡B

ck¡èkdj ¼baVju‚fVax djds½ cuk;k tkrk gSA

Laces ysl foòr dk;Z okyk diM+k gS ftlesa lwr ds tky ls cuk;s

x, lw{e fMtkbu gksrs gSaA ysl lkekU;r% lwr cVus] varoZ;u ¼vkj&ikj½ cqukbZ

vkSj xk¡B ck¡èkus dh çfØ;kvksa ds  lfEeJ.k mRikn gSA ?kj esa vkSj m|ksxksa esa bl

fofèk }kjk yslnkj diM+s cuk, tkrs gSaA

;g Øksf'k;k] 'kVy vkfn ls ?kj ij cuk, tkrs gSaA bl fofèk }kjk ijns] estiks'k]

pknjksa ds fy, lqanjysl ;qä diM+s cuk, tkrs gSaA iguus ds diM+ksa ij fdukfj;ksa

ij yxkus ds fy, ysl cukbZ  tkrh gSA pksVh dh rjg xw¡Fkh ysl dks czsM~l ysl

¼Braids Lace½ dgrs gSaA

Textile Finishing

oL= fuekZ.k çfØ;k ds ckn oL=ksa ds ckgjh :i esa ifjorZu ykus gsrq dh xbZ

vafre çfØ;kvksa dks ifjlTtk ¼Finishes½ dgk tkrk gSA

Grey Cloth  drkbZ&cqukbZ dh çfØ;k ds ckn tks diM+k rS;kj

gksrk gS og xUnk] eSyk] [kqjnjk rFkk cstku lk yxrk gS mues jksa, o xk¡Bsa Hkh

fn[kkbZ nsrh gSa bl çdkj ds diM+s dks xzs oL= dgk tkrk gSA

Importance of Textile Finishing

1- oL= dks vkd"kZd cukuk

2- oL= dh mi;ksfxrk c<+kuk

3- oL=ksa esa fHkUurk ykuk

4- oL=ks dks vfèkd fVdkÅ cukuk

5- feyrs&tqyrs oL= cukuk
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Types of Textile Finishing

Basic Finishes dqN ifjlTtk,¡ ,slh gksrh gS tks

lHkh oL=ksa ij djuh vfuok;Z gksrh gSA ,sls gh ifjlTtkvksa dks ewy

ifjlTtk dgk tkrk gSA

fofHkUu çdkj dh ewy ifjlTtkvksa dks iqu% nks  Hkkxksa esa oxhZ—r fd;k x;k

gS %&

   (i) diM+s ds :i jax esa ifjorZu gsrq ifjlTtk,¡

     (ii) diM+s dh cqukoV esa ifjorZu gsrq ifjlTtk,¡

(i) diM+s ds :i jax esa ifjorZu gsrq ifjlTtk,¡

     'kq)hdj.k ¼Cleaning½

     lrg dks fpduk djuk ¼Singeing½

     jxM+ dj lkQ djuk ¼Scouring½

     fojatu@Cyhfpax ¼Bleaching½

(ii) diM+s dh cqukoV esa ifjorZu gsrq ifjlTtk,¡

     dM+kiu ¼Stiffening½

     dSysaMfjax ¼Calendering½

     VSaVfjax ¼Tentering½

Special Functional Finishes

,slh ifjlTtk ftls fdlh fo'ks"k mís'; ls oL= dh ;ksX;rk c<+kus ds fy,

vFkkZr~ diM+s ds ç;ksx esa ifjorZu ds mís'; ls gh tkrh gS fof'k"V

ifjlTtk,¡ dgykrh gSaA
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     elZjkbftax ¼Merserising½

     lsuQksjkbts'ku ¼Sanforization½

     ty vHks|rk ¼Water Proofing½

     e‚Fk çwfQax ¼Moth Proofing½

Dyeing and Printing of Fabrics

fdlh Hkh rarq] lwr ;k oL= dks jaxus ds fy, tks çk—frd vFkok —f=e inkFkZ

ç;ksx fd;k tkrk gS  mls jax dgrs gSaA bl jax dks p<+kus ds fy, ç;qä çfØ;k

dks jaxkbZ dgrs gSaA

NikbZ og çfØ;k gS ftlds }kjk cus gq, oL=ksa ij fuf'pr fMtkbu esa jax

yxk;k tkrk gSA

1- lkèkkj.k jaxkbZ

2- Ø‚l jaxkbZ

3- caèkst

4- ckfVd jaxkbZ

1- Cy‚d NikbZ

2- LØhu NikbZ

3- e'khu dh NikbZ

4- LVsafly NikbZ
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Cotton

 dikl ,d çk—frd lsyqyksfld rarq gSA

 dikl ds js'ks NksVs gksrs gSa ¼,d lsaVhehVj ls N% lsaVhehVj rd½A

 dikl ds rarq esa çk—frd ped ugha gksrhA

 dikl dj js'ks rki ds lqpkyd gksrs gSA

 dikl ds js'ks lQsn eVeSys jax ds gksrs gSaA

 dikl ds rarqvksa esa yphysiu dk vHkko jgrk gSA

 dikl vPNk vo'kks"kd ekuk tkrk gSA

 dikl esa rki lgus dh vfèkd {kerk gksrh gSA

 dikl ij {kkj dk çHkko ugha iM+rk ijUrq vEy ls ;g u"V gks tkrk gSA

Linen

 fyusu ,d çk—frd lsyqyksfld rarq gSA

 fyusu ds cgqr ls xq.k dikl tSls gh gksrs gSaA

 fyusu dk js'kk dikl ds js'kksa dh vis{kk yack vkSj lw{e gksrk gS] bl

fy, blls cuk lwr dikl ds lwr dh vis{kk vfèkd etcwr vkSj

pedhyk gksrk gSA
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Wool

 Åu ,d çk—frd çkf.kt rFkk çksVhu rarq gSA

 i'kqvksa ds 'kjhj ij mxs ckyksa ls çkIr dh tkrh gSA

 Åu cukus ds fy, cky tc ftank i'kqvksa ls fudkys tkrs gS rks mls

¶yhl ;k fDyi Åu dgrs gS] tc ejs gq, i'kqvksa ls ;s cky fudkys

tkrs gS rks mls [khaph gqbZ Åu dgk tkrk gSA [khaph gqbZ Åu ¶yhl

;k fDyi Åu ls ?kfV;k Js.kh dh gh gksrh gSA

 js'ks vfèkd yacs ugha gksrs gS] budh yackbZ 9 bap ls 15 bap rd gh

jgrh gSA

 lHkh çk—frd rarqvksa esa ls Åu ds rarq lcls detksj gksrs gSaA

 Åu cgqr yphyh gksrh gSA

 lHkh çdkj ds Åuh oL= fldqM+rs gSaA

 Åuh oL=ksa esa ueh lks[kus dh tcjnLr {kerk gksrh gSA

 Åuh oL= rki ds vPNs lqpkyd gksus ds dkj.k lfnZ;ksa esa gh igus

tkrs gSA

 Åu ij {kkj vkSj vEy nksuksa dk çfrdwy çHkko iM+rk gSA

Silk

 flYd ;k js'ke ,d çk—frd i'kqtU; rarq gS tks js'ke ds dhM+s ls çkIr

gksrk gSA

 js'ke dk rarq ,d çk—frd çksVhu Qkbczkbu ls cuk gksrk gSA

 lHkh çk—frd rarqvksa esa ls js'ke ds rarq lcls yEcs gksrs gSA budh

yEckbZ dbZ lkS QqV rd gks ldrh gSA

 js'ke dh viuh gh çk—frd ped jgrh gSA ;gh dkj.k gS fd js'ke

dks oL=ksa dh jkuh dgk tkrk gSA
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 js'ke dk rarq lHkh çk—frd rarqvksa dh vis{kk lcls vfèkd etcwr

gksrk gSA

 js'ke ds rarq ueh lks[k ldrs gSaA

 js'ke ds rarq cgqr dksey gksus ds dkj.k vfèkd rki ugha lg ikrs gSaA

 js'ke ij {kkj vkSj vEy nksuksa dk gkfudkjd çHkko iM+rk gSA

Rayon

 js;‚u iqu:Rikfnr lsywykst ls fufeZr ekuo fufeZr rarq gSA

 diM+k m|ksx esa js;‚u dks foLdksl js;‚u ;k —f=e js'ke ds uke ls

Hkh tkuk tkrk gS] js;‚u js'ke dk ,d vPNk fodYi gSA

 js;‚u esa çk—frd rarqvksa ds yxHkx lHkh xq.k ik, tkrs gSaA

 fefJr rarq cukus ds fy, js;‚u lHkh rarqvksa ds lkFk feyk;k tk ldrk

gSA

 js;‚u esa lwr dh vis{kk ueh lks[kus dh vfèkd {kerk gksrh gSA

 js;‚u esa dikl dh vis{kk de rki lgus dh {kerk gksrh gS blfy,

bls de xeZ L=h }kjk çsl djuk pkfg,A

Nylon

 uk;y‚u jlk;fud fofèk }kjk cuk;k x;k lcls igyk ekuo fufeZr

—f=e rarq gS ftls tknqbZ rarq ;k eSftd Qkbcj Hkh dgrs gSaA

 uk;y‚u ,d rkilquE; jklk;fud js'kk gSA

 uk;y‚u dh yEckbZ vko';drk vuqlkj fu;af=r dh tk ldrh gSA

 uk;y‚u ds rarq cgqr gh etcwr ,oa gYds gksrs gSA

 uk;y‚u ds rarq lqdM+rs ugha gSA
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 uk;y‚u ds rarqvksa esa vo'kks"kdrk dk xq.k u ds cjkcj gksrk gSA

 uk;y‚u ds rarq rki ds dqpkyd gksrs gS] vfèkd rki dk uk;y‚u ds

rarqvks ij dqçHkko iM+rk gSA

Polyester

 i‚fy,LVj & Vsfjyhu@Vsfju vFkok MsØ‚u Hkh ,d ekuo fufeZr rarq

gS] tks jklk;fud inkFkksaZ }kjk cuk;k tkrk gSA

 ;g js'kk vkaf'kd :i ls ikjn'khZ vkSj pedhyk gksrk gSA

 iqu% vknZzrk xzg.k djus dh {kerk i‚fy,LVj esa de gksrh gSA

 i‚fy,LVj esa flyoVsa ugha iM+rh gSA

 lkekU; :i ls js;‚u] dikl] Åu vkSj dqN gn rd cus gq, js'ke ds

lkFk feykdj bl js'ks dk vfèkd ç;ksx fd;k tkrk gSA

Acrylic

 ,Øhfyd Hkh ,d çdkj dk ekuo fufeZr —f=e js'kk gSA

 ;g Åu ls bruk feyrk&tqyrk çrhr gksrk gS fd dbZ fo'ks"kK Hkh

nksuksa esa vUrj ugha crk ldrsA

 bls dS'kehy‚u Hkh dgk tkrk gSA

 ;s Åu dh vis{kk—r lLrk gksrk gSA

 ,Øhfyd dks eq[; :i ls Åu ds LFkku ij ç;ksx esa yk;k tkrk gSA

Elastomeric Fibres

 ,ykLVksesfjd js'ks ls cus diM+s dks mlds okLrfod eki ls yxHkx nks

xq.kk rd [khapk tk ldrk gSA

 bu js'kksa ls cus diM+s viuh vPNh çR;kLFkk rFkk c<+ko tSls xq.kksa ds

fy, çfl) gSaA
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ç'u 1- cqus gq, diM+s esa lwr dh fn'kk dks ------------------------- dgrs gSA

¼d½ iwjd

¼[k½ rkuk

¼x½ xzsu

¼?k½ eSV

mÙkj ¼x½ xzsu

ç'u 2- lwr ds de&ls&de ,d lsV dh baVjywfiax dks ------------------------ gSA

¼d½ czsfMax

¼[k½ fufVax

¼x½ usV~l

¼?k½ ysl

mÙkj ¼[k½ fufVax

ç'u 3- ,LosLVl ,d ------------------------------------- js'kk gSA

¼d½ çksVhu

¼[k½ [kfut

¼x½ lsyqyksfld

¼?k½ xSj lsyqyksfld

mÙkj ¼[k½ [kfut



93 XI – 

ç'u 4- ----------------------------------- [kqys tkyhnkj diM+s gksrs gSa ftuesa lwrksa ds chp

esa fofHkUu çdkj dh T;kferh; varjky gksrs gSaA

¼d½ usV~l

¼[k½ js'keh

¼x½ uk;y‚u

¼?k½ fyusu

mÙkj ¼d½ usV~l

ç'u 5- js'ks ds vkSj blls cuk, x, lwr dh yEckbZ ds chp ds lEcUèk dks

------------------------------------- dgk tkrk gSA

¼d½ lwr  dh cVsa

¼[k½ lwr vkSj èkkxk

¼x½ lwr la[;k

¼?k½ lwr drkbZ

mÙkj ¼x½ lwr la[;k

ç'u 6- drkbZ&cqukbZ dh çfØ;k ds ckn tks diM+k rS;kj gksrk gS og xUnk]

eSyk] [kqjnjk rFkk cstku lk yxrk gS mues jksa, o xk¡Bsa Hkh fn[kkbZ

nsrh gSa bl çdkj ds diM+s dks -------------------------- dgk tkrk gSA

¼d½ lwr la[;k

¼[k½ rS;kj oL=

¼x½ cqus oL=

¼?k½ eSys oL=

mÙkj ¼?k½ eSys oL=
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ç'u 7- ------------------------------------- ,d fof'k"V ifjlTtk gSA

¼d½ dM+kiu

¼[k½ dsysaMfjax

¼x½ VSaVfjax

¼?k½ elZjkbftax

mÙkj ¼?k½ elZjkbftax

ç'u 8- ckLV js'ks --------------------------------------- js'ks gksrs gSA

¼d½ lsyqyksfld

¼[k½ çksVhu

¼x½ [kfut

¼?k½ tkaro

mÙkj ¼d½ lsyqyksfld

ç'u 9- buesa ls dkSu&lh oL= jaxkbZ@NikbZ dh fofèk ugha gSA

¼d½ caèkst

¼[k½ ckfVd jaxkbZ

¼x½ Cy‚d NikbZ

¼?k½ 'kSfMax

mÙkj ¼?k½ 'kSfMax

ç'u 10- js'kk ------------------------------------- gksuk pkfg,A

¼d½ eg¡xk

¼[k½ eksVk



95 XI – 

¼x½ fdQk;rh

¼?k½ [kqjnjk

mÙkj ¼x½ fdQk;rh

ç'u 11- js'ks ls vki D;k le>rs gS \

mÙkj js'ks lHkh oL=ksa dh ewy bdkbZ gksrs gSa A

ç'u 12- oL= ifj"dj.k ¼Finishing½ dks ifjHkkf"kr djsA

mÙkj ,d ckj rS;kj gksus ds ckn diM+s dks dbZ ckj lalkfèkr fd;k tkrk gS

blls oL= dh xq.koÙkk c<+ tkrh gS vkSj oL= fVdkÅ cu tkrk gS]bls

oL= ifj"dj.k dgk tkrk gSA

ç'u 13- diM+s ds xq.kksa  dks D;k fuèkkZfjr djrk gS \

mÙkj js'ks ds xq.k diM+s ds xq.kksa dks fuèkkZfjr djrs gSaA

ç'u 14- js'ks dk lcls vfuok;Z xq.k D;k gS \

mÙkj js'ks dk lcls vfuok;Z xq.k mldk drkbZ ;ksX; gksuk gSA

ç'u 15- çk—frd js'ks dkSu ls gksrs gS \

mÙkj çk—frd js'ks os gksrs gSa tks js'kksa ds :i esa ç—fr esa ik, tkrs gSaA

ç'u 16- lcls igyk fofufeZr js'kk dc fufeZr gqvk \

mÙkj lcls igyk fofufeZr js'kk lu~ 1895 esa fufeZr fd;k x;kA

ç'u 17- —f=e js'ke@dykRed js'ke fdls dg‚a tkrk gS \

mÙkj js;ku dks —f=e js'ke@dykRed js'ke dg‚a tkrk gSA
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ç'u 18- drkbZ D;k gksrh gS \

mÙkj çk—frd LVsiy js'ks ls lwr dks lalkfèkr djus dks drkbZ dgrs gSaA

ç'u 19- lwr la[;k D;k gksrh gS \

mÙkj js'ks ds Hkkj vkSj blls cuk, x, lwr dh yackbZ ds chp fuf'pr laca?k

dks lwr la[;k dgk tkrk gSA

ç'u 20- lwr dh caVsa@Vh-ih-vkbZ@fV~oLV çfr bap@caVsa çfr bap ls vki D;k

le>rs gSa \

mÙkj tc js'kksa dks lwr esa cnyk tkrk gS rks js'kksa dks lkFk tksM+us ds fy,

cVsa  cuk;h tkrh gS bUgsa  lwr dh caVsa@Vh-ih-vkbZ@fV~oLV çfr bap@

caVsa çfr bap dgk tkrk gSA

ç'u 21- fLiUlVj 'kCn dk mn~Hko dSls gqvk \

mÙkj igys lkekU;r;k ;qok vfookfgr yM+fd;k¡ csgrjhu lwr dh drkbZ

djrh Fkha D;ksafd mudh maxfy;k¡ cgqr dq'ky gksrh Fkha] blh lanHkZ esa

drkbZ dks ÞfLifuaxÞ Hkh dgk tkrk gS] blfy, vfookfgr yM+fd;ksa ds

fy, *fLiUlVj* 'kCn dk mn~Hko gqvkA

ç'u 22- oL= js'kksa dks muds mn~Hko ds vkèkkj ij oxhZ—r djsaA

mÙkj çkfIr ds lzksr@mn~Hko ds vkèkkj ij oL= js'kksa dk oxhZdj.k %

 çk—frd js'ks

 ekuo fufeZr@fofufeZr js'ks
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ç'u 23- lwr vkSj èkkxs esa varj Li"V djsaA

mÙkj lwr vkSj èkkxk & lwr vkSj èkkxk ewY;r% leku gksrs gSaA lwr 'kCn

vDlj diM+s ds fofuekZ.k esa mi;ksx  fd;k tkrk gSA tcfd èkkxk og

mRikn gS ftls diM+ksa dks tksM+us ds fy, mi;ksx esa yk;k tkrk gSA

ç'u 24- lhèks js'kksa ls cuk,¡ tkus okys nks çdkj ds diM+ksa dks ukekafdr djsaA

mÙkj lhèks js'kksa ls cuk, tkus okys diM+s eq[;r% nks çdkj ds gksrs gSa %

 QsYV~l ¼uenk½

 fcuk cqus vFkok cz‚auQkbcj

ç'u 25- rkuk rFkk iwjd lwr D;k gS \

mÙkj dj?ks ds fiNys Hkkx ls lkeus okys Hkkx rd yEckbZ esa lekukUrj

èkkxksa dks rkuk rFkk iwjd lwr dgrs gSA

ç'u 26- lcls etcwr o lcls detksj rarq dkSu ls gSa \

mÙkj lcls etcwr rarq & i‚fy,LVj ¼—f=e½

lcls detksj rarq & js'ke ¼çk—frd½

ç'u 27- jax fdls dgrs gSa \ jaxkbZ çfØ;k D;k gksrh gS\

mÙkj fdlh Hkh rarw] lwr ;k oL= dks jaxus ds fy, tks çk—frd vFkok

Ñf=e inkFkZ ç;ksx fd;k tkrk gS mls jax dgrs gSaA bl jax dks p<+kus

ds fy, ç;qä çfØ;k dks jaxkbZ dgrs gSaA
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ç'u 31- diM+k mRikn esa cqukbZ dk D;k egÙo gS \ rkuk] ckuk vkSj 'kSfMax Hkh

le>k,¡A

mÙkj cqukbZ oL= fuekZ.k dh eq[; rFkk lcls iqjkuh fofèk gSA cqukbZ dh

rduhd iqjkru dky esa drkbZ ls igys gh çfpfyr FkhA

le; ds lkFk ekuo us vusdksa yweks dk fodkl fd;k tks lkèkkj.k Fks

rFkk gkFk ls pyrs FksA bUgsa gh gFkdj?kk dgk tkrk gSA orZeku esa

oL= m|ksx esa vkèkqfud ikojywe ¼e'khuh dj?ks½ gkFkdj?kksa dk vkèkqfud

:i gSA

 dj?ks ds fiNys Hkkx ls lkeus okys Hkkx rd yEckbZ esa lekukUrj

èkkxksa dks rkuk dgrs gSA

 rkus ds vkj&ikj cqus tkus okys èkkxs dks ckuk dgrs gSA

 ikjaifjd dj?ks esa rkuk fiNyh vksj p<+k jgrk gS [kìh esa gSaMy

,oa gkjusl ds }kjk rkus ds dqN fuf'pr èkkxksa dks lqanj fMtkbu

ds fy, Åij&uhps fd;k tkrk gSA blls 'kSfMax dgrs gSaA

ç'u 32- Åuh js'kksa dh oL=ksa ds fy, mi;ksfxrk dk mYys[k djsaA

mÙkj Åuh js'kksa dh oL=ksa ds fy, mi;ksfxrk %&

 Åuh oL= rki ds dqpkyd gksrs gSaA bl fy, bUgsa lfnZ;ksa esa

iguk tkrk gSA

 buesa flyoVsa ugha iM+rhA

 bUgsa de èkksus og bL=h djus dh vko';drk iM+rh gSA

 Åuh oL=ksa dks fo'ks"k ifjlTtk }kjk fldqM+u fojksèkh cuk;k tk

ldrk gSA fo'ks"k ifjL—fr;k¡ dj nsus ls buesa dhM+k yxus dk

Mj Hkh ugha jgrkA ftlls budk j[k j[kko vklku gks tkrk gSA
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ç'u 33- js'ke ds js'kksa dh oL=ksa ds fy, mi;ksfxrk dk mYys[k djsaA

mÙkj  js'ke lqanj] vkd"kZd] dksey rFkk egaxk oL= gS] blfy, fo'ks"k

voljksa ds fy, mi;qä gSA

 rki dk dqpkyd gksus ds dkj.k js'keh oL=ksa dks lnhZ esa vfèkd

ç;ksx fd;k tkrk gS A

 js'ke dh dVkbZ] flykbZ vkfn vklku ugha blfy, ;g ,d

egaxk oL= gSA bldh ped o ypd blls cus ifjèkku dks

vkd"kZd cukrh gSa A

 js'eh oL=ksa ij jax vklkuh ls rFkk iDds p<+rs gSaA ;s jax

pednkj o pVdhys gksrs gSaA

 js'keh oL=ksa ij flyoVsa ugha iM+rh blfy, bUgsa vfèkd bL=h

djus dh vko';drk ugha gksrhA

 js'keh oL= ilhuk] {kkj ;qä lkcqu] ?k"kZ.k vkfn ls tYnh [kjkc

gks tkrs gSa] blfy, ;s ?kjsyw mi;ksx ds oL= cukus ds fy,

mi;qä ughaA

 bu oL=ksa dks jkst ugha iguk tk ldrkA lkèkkj.kr% 'kq"d èkqykbZ

fofèk }kjk gh bUgsa lkQ fd;k tkrk gS ¼dksbZ rhu½

ç'u 34- oL=ksa esa ifjlTtk dk egÙo crk,¡A

mÙkj oL= fuekZ.k çfØ;k ds ckn oL=ksa ds ckgjh :i esa ifjorZu ykus gsrq

dh xbZ vafre çfØ;kvksa dks ifjlTtk dgk tkrk gSA

drkbZ&cqukbZ dh çfØ;k ds ckn tks diM+k rS;kj gksrk gS og xUnk]

eSyk] [kqjnjk rFkk cstku&lk yxrk gS( mues jksa, o xk¡Bsa Hkh fn[kkbZ

nsrh gSa] bl çdkj ds diM+s dks Þxzs oL=ß dgk tkrk gSA
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,sls diM+s dks dksbZ Hkh O;fä fdlh Hkh çdkj ds mi;ksx ds fy,

[kjhnuk ugha pkgsxk bl fy, bUgsa vkd"kZd o miHkksäk dh ilan ds

vuq:i cukus ds fy, bu ij fofHkUu çdkj dh ifjlTtk;k,¡ dh

tkrh gSaA

ç'u 35- Åu dh cqukbZ ¼fufVax½ ls vki D;k le>rs gSa \ fufVax okys diM+s dh

oL=ksa ds fy, mi;ksfxrk dk mYys[k djsaA

mÙkj Åu dh cqukbZ ¼fufVax½ flykb;ksa  }kjk rkus&ckus dks vkil esa xw¡Fkus

dh çfØ;k gksrh gSA

fufVax okys diM+s dh oL=ksa ds fy, mi;ksfxrk %

cqus gq, diM+s rsth ls cuk, tk ldrs gSaA D;ksafd mlesa Qans gksrs gSa

blfy, mues vfèkd lquE;rk gksrh gS vkSj vanj igus tkus okys oL=

tSls & cfu;ku] vaMjfo;j  vkSj tqjkcksa bR;kfn ds fy, mi;qä gksrs

gSaA  ;s lajèkz  gksrs gSa vkSj buesa ok;q eqä :i ls vk tk ldrh gS rFkk

buesa vkjke ls ?kqek&fQjk tk ldrk gS blh dkj.k ;s [ksy ds nkSjku

igus tkus okys oL=ksa  ds fy, lokZfèkd mi;qä gSA

ç'u 36- tky o ysl esa varj Li"V djsaA

mÙkj tky [kqys  tkyhnkj diM+s  gksrs gSa ftuesa lwrksa  ds chp esa  fofHkUu

çdkj dh T;kferh; varjky gksrs gSaA tky@tkyuqek diMk cukus ds

fy, lwr dks gkFk vFkok e'khu ls vkil esa xk¡B ck¡èkdj ¼baVju‚fVax

djds½ cuk;k tkrk gSA tcfd ysl foòr dk;Z okyk diM+k gS ftlesa

lwr ds tky ls cuk;s x, lw{e fMtkbu gksrs gSaA ysl lkekU;r%  lwr

cVus] varoZ;u ¼vkj&ikj½ cqukbZ vkSj xk¡B ck¡èkus dh çfØ;kvksa ds
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lfEeJ.k mRikn gSA ?kj esa vkSj m|ksxksa esa bl fofèk }kjk yslnkj

diM+s cuk, tkrs gSaA ;g Øksf'k;k] 'kVy vkfn ls ?kj ij cuk, tkrs

gSaA bl fofèk }kjk ijns] estiks'k] pknjksa ds fy, lqanjysl ;qä diM+s

cuk, tkrs gSaA iguus ds diM+ksa ij fdukfj;ksa ij yxkus ds fy, ysl

cukbZ  tkrh gSA pksVh dh rjg xw¡Fkh ysl dks czsM~l ysl ¼Braids

Lace½ dgrs gSaA

ç'u 37- js'ks dks lwr esa ifjofrZr djus ds pj.k le>k,¡A

mÙkj js'ks dks lwr esa ifjofrZr djus ds pj.k %&

lQkbZ %& çk—frd js'kksa esa lkekU;r% muds lzksr ds vkèkkj ij dikl

esa cht vFkok ifÙk;k¡] Åu esa Vsgfu;k¡ vkSj Å.kZLosn tSlh ckg~;

v'kqf);k¡ gksrh gSaA bUgsa gVk;k tkrk gS] js'kksa dks vyx fd;k tkrk gS

vkSj ySIl esa ifjofrZr fd;k tkrk gSA

iwuh cukuk %& blesa ySIl dks [kksy dj lhèkk fd;k tkrk gSA bl dks

d‚fMaZx ¼èkquuk½ vkSj dksfEcax ¼>M+uk½  dgk¡ tkrk gSA

ruqdj.k] rkuuk vkSj cVuk %& js'kksa dks yacs rarqvksa esa  ifjofrZr djus

dh ckn mUgsa vko';drk vuq:i vkdj esa ifjofrZr fd;k tkrk gS bl

çfØ;k dks rkuuk vFkok ruqdj.k dgk tkrk gSA le:irk ds fy,

dbZ iwfu;ksa dks ,d lkFk tksM+k tkrk gS vkSj fQj mUgsa èkhjs&èkhjs rkuk

tkrk gS rkfd os yach vkSj csgrj gks tk,A

rkuus ds i'pkr~ iwuh dks jksfoax e'khu] iwuh cukus okyh e'khu esa

Mkyk tkrk gS bls rc rd ruq fd;k tkrk gS tc rd os gS vius ewy

O;kl 1/4 - 1/8 dh  ugha gks tkrh gSA js'kksa dks tksM+s j[kus ds fy, bUgsa

vkSj cVk tkrk gSA
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fQj dVkbZ ds }kjk rarq dks lwr ds :i esa  vafre vkdkj fn;k tkrk

gSA bls visf{kr 'kq)rk ds fy, vkSj QSyk;k tkrk gS vkSj okafNr ek=k

esa xw¡Fk dj 'kadq ¼dksu½ ij yisV fn;k tkrk gSA

ç'u 37- js;‚u rFkk uk;y‚u dk mYys[k djsaA

mÙkj js;‚u rFkk uk;y‚u nksuksa gh ekuo fufeZr@fofufeZr js'ks gSaA

 js;‚u iqu:Rikfnr lsywykst ls fufeZr 

ekuo fufeZr rarq gSA 

 diM+k m|ksx esa js;‚u dks foLdksl 

js;‚u ;k Ñf=e js'ke ds uke ls Hkh 

tkuk tkrk gS js;‚u js'ke  dk ,d 

vPNk fodYi gSA 

 js;‚u esa çk—frd rarqvksa ds yxHkx 

lHkh xq.k ik, tkrs gSaA 

 fefJr rarq cukus ds fy, js;‚u lHkh 

rarqvksa ds lkFk feyk;k tk ldrk gSA  

 js;‚u esa lwr dh vis{kk ueh lks[kus 

dh vf/kd {kerk gksrh gSA 

 js;‚u esa dikl dh vis{kk de rki 

lgus dh {kerk gksrh gS bl fy, bls 

de xeZ L=h }kjk çsl djuk pkfg,A 

 uk;y‚u jlk;fud fof/k }kjk cuk;k x;k 

lcls igyk ekuo fufeZr —f=e rarq gS 

ftls tknqbZ rarq ;k eSftd Qkbcj Hkh 

dgrs gSaA  

 uk;y‚u ,d rkilquE; jklk;fud js'kk gSA 

 uk;y‚u yEckbZ vko';drk vuqlkj 

fu;af=r dh tk ldrh gSA  

 uk;y‚u ds rarq cgqr gh etcwr ,oa gYds 

gksrs gSA 

 uk;y‚u ds rarq lqdM+rs ugha gSA  

 uk;y‚u ds rarqvksa esa vo'kks"kdrk dk xq.k 

u ds cjkcj gksrk gSA  

 uk;y‚u ds rarq rki ds dqpkyd gksrs gS] 

vf/kd rki dk uk;y‚u ds rarqvks  ij 

dqçHkko iM+rk gSA 
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अÚयाय-६  

संचार माÚयम और संचार Ĥौɮयोͬगकȧ 
संचार माÚयम एक ऐसा मह×वपूण[ ¢ेğ है  जो ͩकशोरɉ के जीवन के लगभग सभी आयामɉ को Ĥभाͪवत 

करता है। संचार माÚयम व संचार अÚययन धीरे-धीरे हमारे जीवन का अͧभÛन अंग बन गए हɇ जो जीवन 

कȧ गुणव×ता को बढ़ाने  व £ानवƨ[न करने मɅ मह×वपूण[ ͧसƨ हो रहे हɇ।  

संचार  और  संचार Ĥौɮयोͬगकȧ  

मानव जीवन के Ĥारàभ से हȣ संचार जीवन के ͧलए अǓत आवæयक और आधारभूत अंग रहा है। आजकल 

तजेी से ͪवकͧसत होती ĤौɮǓयͬगͩकयɉ के साथ बाजार मɅ लगभग Ǔनत नए संचार ͪवͬधयाँ व उपकरण 

आने लगे हɇ। िजसमɅ से कुछ तो अपनी गुणव×ता और उपयोͬगता के कारण अͬधक लोकͪĤय हो गए हɇ 
जैसे :- टेलȣͪवज़न, मोबाइल फोन, इंटरनेट आǑद 

संचार Èया है ? (What is Communication?) 

संचार ͪवͧभÛन पǐरिèथǓतयɉ के ͪवषय मɅ, ͪवचार व ͬचतंन करने, सोचने समझने और अपने ͪवचारɉ, 
सचूनाओं व भावनाओं को दसूरो तक सĤेंͪषत करने कȧ ĤͩĐया है।  

अथवा 

संचार वह ĤͩĐया है, िजसमɅ दो या अͬधक åयिÈत आपस मɅ ͩकसी एक संदेश पर समान 
समझ पैदा करने के ͧलए ͪवचारɉ, भावɉ, तØयɉ, Ĥभावɉ इ×याǑद का आदान-Ĥदान करते हɇ। के 
अनुसार : संदेश के माÚयम से एक åयिÈत से दसूरे åयिÈत तक कोई अथ[ Ĥेͪषत करने कȧ 
ĤͩĐया संचार है। 

संचार शÞद अंĒेजी के कàयǓुनकेशन का पया[यवाची है व लǑैटन भाषा के कॉàयǓूनस शÞद से 
Ǔनकला है िजसका अथ[ है सव[सामाÛय अथा[त िजसको सभी के ɮवारा एक समान Ǿप से 
समझा जाता है। सĤेंषण मɅ ͪवचारɉ व मतɉ को ǒबãकुल उसी अथ[ मɅ समझना भी शाͧमल है 
जो Ĥेषक और Ēाहȣ दोनɉ के ͧलए समान हो। 

संचार एक सतत ĤͩĐया है जो हर समय चलती रहती है। यह हमारे घर, èकूल, आस-पड़ोस, समुदाय, 

दोèत/ͧमğ और जीवन के सभी ¢ेğɉ मɅ लगातार चलने वालȣ ĤͩĐया है। 

संचार का मह××व  

संचार का Ĥयोग ͪवͧभÛन सèंथाओं तथा लोगɉ मɅ ͪवचारɉ, Ǔनयमɉ तथा तØयɉ के आदान-Ĥदान 
के ͧलए ͩकया जाता है।  

यह भाषा तथा åयिÈतगत सĤेंषण को मजबूत करता है।  
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संचार के Ĥयोग ɮवारा लोगɉ मɅ £ान का Ĥसार होता है व साथ हȣ उÛहɅ नई नई चीजɉ के बारे 
मɅ जानकारȣ ͧमलती है।  

सèंथाओं मɅ समÛवय èथाͪपत करने व कम[चाǐरयɉ को Ĥो×साǑहत करने मɅ संचार कȧ अहम 
भूͧ मका होती है।   

संचार ɮवारा ͩकसी भी काय[ अथवा åयापार को कुशल व Ĥभावी बनाया जा सकता है। 

संचार का वगȸकरण 

सचंार को èतरɉ, Ĥकारɉ, Ǿपɉ और माÚयमɉ के आधार पर Ǔनàन Ĥकार से वगȸकृत ͩकया जा 
सकता है - 

क) पारèपǐरक ͩĐया के आधार पर वगȸकरण  

i. एकतरफ़ा संचार - ऐसी िèथǓत मɅ Ēाहȣ सूचना ĤाÜत करता है पर वह उस सूचना पर 
अपनी कोई ĤǓतͩĐया नहȣं दे पाता है, इसͧलए इसे एकतरफ़ा संचार कहते हɇ। भाषण, 
åयाÉयान, Ĥवचन, वीͫडयो या àयूिजक ͧसèटम पर संगीत सुनना, टेलȣͪवजन पर कोई 
भी मनोरंजक काय[Đम देखना, वेबसाइट पर सूचना ढँूढने के ͧलए इंटरनेट का उपयोग 
करना आǑद एक तरफा संचार के उदाहरण है 

ii. दतुरफ़ा संचार - यह संचार दो या दो से अͬधक åयिÈतयɉ के बीच मɅ होता है जहा ँएक 
दसूरे से सĤेंषण करने वाले सभी लोग मतɉ, ͪवचारɉ, सूचनाओं आǑद का आदान-Ĥदान 
शािÞदक या अशािÞदक Ǿप से करते हɇ जैसे मोबाइल फोन पर बात करना, चैǑटगं 
करना, दोèतɉ के साथ भͪवçय कȧ योजनाओं पर ͪवचार ͪवमश[ करना आǑद इसके कुछ 
उदाहरण है।   

ख) संचार के èतरɉ के आधार पर वगȸकरण  

i. अंतरा-वैयिÈतक संचार - यह èवयं से बातचीत करने से संबंͬधत है। यह अवलोकन 
करने, ͪवæलेषण करने और Ǔनçकषɟ पर पहँुचकर अपनी सोच समझ ͪवकͧसत करने कȧ 
एक सतत ĤͩĐया है, जो ͩकसी åयिÈत के भीतर चलती हȣ रहती है उदाहरण के ͧलए 
भूतकाल मɅ बीती हुई बातɉ पर मनन करना या मन हȣ मन मɅ भͪवçय कȧ योजनाओं 
पर ͪवचार करना।   

ii. अंतवैयिÈतक संचार - इस Ĥकार का संचार दो या उनसे अͬधक लोगɉ के बीच आमने-
सामने कȧ िèथǓत मɅ ͪवचारɉ और मतɉ को आदान-Ĥदान करने से है।  यह औपचाǐरक 
या अनौपचाǐरक िèथǓत मɅ संपÛन हो सकता है। अंतवैयिÈतक संचार अͬधक Ĥभावी 
और आदश[ होता है Èयɉͩक इसमɅ Ēाहȣ और संचार के बीच सदैव Ǔनकट Ǔनकटता और 
Ĥ×य¢ संपक[  रहता है।  इस संचार के ͧलए शारȣǐरक संचालन, मुखमġुाएँ,  हाव-भाव 
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भंͬ गमाएँ,  ͧलͨखत पाठ और ÚवǓन जैसे मौͨखक तरȣकɉ का Ĥयोग ͩकया जा सकता है। 
पढ़ाई के दौरान आने वालȣ समèयाओं को अपने ͧमğ से ͪवचार ͪवमश[ कर हल करना 
या ͬचͩक×सक व रोगी कȧ बातचीत इस Ĥकार के संचार का उदाहरण है। 

iii. समूह संचार - समूह संचार कȧ ĤͩĐया मɅ दो से अͬधक åयिÈत शाͧमल होते हɇ।  समूह 
संचार परèपर-èवीकृत Ǻिçटकोण और सामǑूहक Ǔनण[यɉ को सुनकर सोच-समझ ͪवकͧसत 
करने मɅ सहायता करता है और यह आ×म अͧभåयिÈत का भी अवसर देता है।  समूह 
संचार मनोरंजन, तनाव मÈुत होने मɅ व समाजीकरण को Ĥेǐरत करन ेमɅ भी सहायक 
होता है।  कई Ĥकार के Ǻæय-Įåय साधनɉ के Ĥयोग ɮवारा इसको और अͬधक Ĥभावी 
बनाया जा सकता है जैसे एक ͧश¢क ɮवारा अपनी क¢ा मɅ ͩकसी पाठ कȧ ĤèतुǓत 
करना व क¢ा के छाğɉ से ͪवचार ͪवमश[ करना। 

iv. जनसंचार - जनसंचार मɅ ͩकसी यांǒğक माÚयम ɮवारा जैसे रेͫडयो, टȣ.वी., उपĒह 
संचार, अखबार और पǒğकाओं का Ĥयोग कर बहुत ͪवशाल और ͪवͪवध पूण[ Įोताओं 
तक  पहँुचाने का Ĥयास ͩकया जाता है।  इस सĤेंषण मɅ  Įोताओं कȧ एक दसूरे से 
पहचान होना आवæयक नहȣं है तथा वे काफȧ बड़ी ¢ेğ मɅ फैले हुए होत ेहɇ। इस Ĥकार 
का संचार सुͪ वधा पूण[ तो होता है परंतु इसकȧ  ĤǓतपुिçट  काफȧ समय के बाद ĤाÜत 
होती है। 

v. अंतरा-सèंथा संचार - जब मानव ͩकसी सèंथा या संगठन मɅ काय[ करत े हɇ तो वह 
अपने उƧेæयɉ को पूरा करने के ͧलए सèंथा मɅ अलग-अलग पदɉ पर काय[ करने वाले 
लोगɉ से संबंध व संचार èथाͪपत करत े हɇ। इस Ĥकार का संचार एक हȣ सèंथा मɅ 
ͪवͧभÛन पदɉ पर काय[ करने वाले लोगɉ मɅ èथाͪपत करना अǓनवाय[ है िजससे ͩकसी 
सèंथा के एक सामाÛय उƧेæय कȧ पूǓत[ हो सके। जैसे ͪवɮयालय मɅ ͧश¢कɉ का आपसी 
संवाद व ĤधानाÚयापक व ͧश¢कɉ के बीच मɅ समान उƧेæय कȧ पूǓत[ के ͧलए वाता[लाप 
कर योजनाएँ तैयार करना। 

vi. अंतः सèंथा संचार - इसका संबंध ͩकसी सèंथा ɮवारा अÛय सèंथाओं के साथ आपसी 
सहयोग और समÛवय से काम करने से है।  ͩकसी एक सèंथा को अपने उƧेæयɉ कȧ 
पूǓत[ के ͧलए दसूरȣ सèंथाओ ंसे भी समÛवय èथाͪपत करना पड़ता है िजसे अंतः सèंथा 
संचार कहा जाता है। जैसे ͩकसी ͪवɮयालय के संचालन के ͧलए अÛय शैͯ¢क सèंथाओ ं
से पारèपǐरक समÛवय èथाͪपत करना। 

ग) संचार के साधन अथवा ͪवͬध पर आधाǐरत वगȸकरण  

i. शािÞदक या मौͨखक संचार - इस संचार के ɮवारा अपने ͪवचारɉ या मतɉ को बोलकर 
Įवण साधन अथवा मौͨखक माÚयम का Ĥयोग कर दसूरɉ तक पहँुचाया जाता है। जैसे 
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बोलना, गाना और कभी-कभी èवर का लहज़ा इ×याǑद भी मौͨखक संचार के अंतग[त 
आता है।  अनुसंधान स े èपçट है ͩक सभी åयिÈत अपने सͩĐय समय का लगभग 
70% सुनने, बोलने और जोर से पढ़ने मɅ ǒबताते हɇ। 

ii. गैर-शािÞदक संचार - इस Ĥकार का संचार मɅ ǒबना शÞदɉ के Ĥयोग ͩकए हाव-भाव, 
मुख-मġुाएँ,  ͧमज़ाज, भंͬ गमाएँ, नğे संपक[ , èपश[, परा-भाषा, ͧलखाई, पहनावा, केश 
सÏजा  Ĥतीकɉ और संकेतɉ ɮवारा ͩकया जाता है। इस Ĥकार का संचार ͪवͧभÛन 
जनजाǓतयɉ व  मुख बͬधरɉ ɮवारा Ĥयोग होता है। 

घ) एक से अͬधक इंǑġयɉ से काम लेने के आधार पर वगȸकरण 

हमारȣ इिÛġयाँ और संचार 
लोग जो पढ़त ेहɇ, उसका 10 ĤǓतशत याद रखते हɇ पढ़ना Ǻæय 
लोग जो सुनत ेहɇ, उसका लगभग 20-25 ĤǓतशत याद रखत ेहɇ सुनना Įåय 
लोग जो देखत ेहɇ, उसका लगभग 30-35 ĤǓतशत उनके Ǒदमाग मɅ 
रहता है 

देखना Ǻæय 

लोग जो देखत ेऔर सुनत ेहɇ, उसका 50 ĤǓतशत या उससे अͬधक 
वे याद रखते हɇ, देखा और सुना 

Ǻæय Ǻæय-Įåय 

लोग जो देखत,े सुनत ेऔर करत ेहɇ, उसका 20-25 ĤǓतशत या 
उससे अͬधक याद रखते हɇ देखा, सुना और ͩकया 

Ǻæय Įåय 

अͬधक इिÛġयɉ से काम लेने पर अÚयन, अͬधक èपçट Ǿप से समझ मɅ आता है  और 
èथायी रहता है। 

 
संबƨ इिÛġयɉ कȧ सÉंया के आधार पर संचार का वगȸकरण 

संचार का Ĥकार उदाहरण 
Įåय रेͫडयो, Įåय ǐरकॉͫडɍग, सीडी Üलेयर, åयाÉयान, लɇड लाइन या 

मोबाइल फ़ोन 
Ǻæय संकेत या Ĥतीक, मǑुġत सामĒी, चाट[, पोèटर 
Ǻæय-Įåय टेलȣͪवज़न, वीͫडयो ͩफ़ãमे, मãटȣ-मीͫडया, इंटरनेट 

 

संचार ĤͩĐया Communication Process 

हम रोज अपने जीवन मɅ सचंार कȧ ĤͩĐया का उपयोग करत े है। संचार ĤͩĐया का वण[न 
करने का तरȣका इस Ĥकार है -  
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ͩकसने, Èया, ͩकससे, कब, ͩकस Ĥकार, ͩकन पǐरिèथǓतयɉ मɅ कहा और इसका Èया Ĥभाव 
रहा। संचार ĤͩĐया ͩक इन आधारभूत घटकɉ का चĐ पूरा करने के ͧलए इÛहɅ Ǔनिæचत Đम 
मɅ åयविèथत ͩकया जाता है।  Ĥभावी और सफल संसार के ͧलए नीच े Ǒदए गए इन पाँच 
घटकɉ का Ǔनयंğण ͩकया जाना चाǑहए इसे संचार के "एस.एम.सी.आर.ई." मॉडल के जǐरए 
आसानी से समझा जा सकता है।  

 
(संचार का "एस.एम.सी.आर.ई." मॉडल) 

İोत (Sender/Source): 
ͩकसी सूचना को दसूरɉ तक पहँुचाने वाला İोत कहलाता है। संचार करत ेसमय åयिÈत अपने 
ͪवचारɉ का आदान-Ĥदान करता है। तथा िजसके ɮवारा कुछ बोला जाता है, या सूचना को भेजा 
जाता है उसे İोतकहा जाता है। 
संदेश (Message): 
İोत ͩकसी åयिÈत को संदेश भेजता है। इसमɅ वह अपने मन मɅ आये हुए ͪवचारɉ को भेजता 
है। यह ͩकसी ͬचğ या संकेत के Ǿप मɅ हो सकत ेहै।  
चैनल (Channel): 
संचार का वह माÚयम िजसके ɮवारा कोई जानकारȣ Ĥेषक से ĒाǑहयɉ तक पहँुचती है, चैनल 
कहलाता है। 
चैनल दो Ĥकार के हो सकत ेहɇ- 

I. अंतवैयिÈतक संचार-जैसे अलग अलग åयिÈत और समूह।  

II. जनसंचार माÚयम- उपĒह,बेतार और ÚवǓन तरंगे 

Encoding decoding deleted 

Ēाहȣ / ĤाÜतकता[ (Receiver): 
ĤाÜत कता[ वह होता है जो संदेश को ĤाÜत करता है। तथा िजसके ͧलए संदेश को भेजा जाता 
है। वह इस संदेश को ĤाÜत करके सामने वाले कȧ बात को समझता है। 
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सूचना का Ĥभाव/ĤǓतपुिçट (Feedback): 
यह एक Ĥकार कȧ सूचना होती है। जो ĤाÜत कता[ के ɮवारा İोत (Sender) को दȣ जाती है। 
इसके आधार पर हȣ İोत (Sender) यह समझ पाता है कȧ उसके ɮवारा दȣ गई सूचना मɅ 
कोई बदलाव कȧ जǾरत है या नहȣं। 
संचार माÚयम (मीͫडया) Èया है ? 

ͩकसी भी Ĥकार का संदेश हमारे मनोभावɉ को पǐरवǓत[त करता है तथा हमारे £ान मɅ वृͪ ƨ कर 
हमɅ जागǾक बनाता है यह सचंार का Ĥभाव है।  
ͩकसी ͪव£ापन और काय[Đम िजसे हम टȣवी पर देखत ेहɇ, ͬथएटर या टȣ.वी. पर जो ͩफãमɅ 
देखत े हɇ, अखबार मɅ जो समाचार पढ़त े हɇ, राजनेता का भाषण या क¢ा मɅ ͧश¢क ɮवारा 
पढ़ाया गया पाठ आǑद सभी वह संदेश है जो Įोताओं तक ͩकसी न ͩकसी माÚयम ɮवारा 
पहँुचाए जात ेहɇ और िजन के ͧलए ͪवͪवध माÚयमɉ का Ĥयोग ͩकया जाता है जैसे जब हम 
ͩकसी से बात करत ेहɇ या ͩकसी को बात करते हुए सुनत ेहɇ तो हवा, ÚवǓन-तरंगɉ को संचाǐरत 
करने का काय[ करती है।   
संचार एक ĤͩĐया है तो संचार माÚयम (मीͫडया) हȣ वह साधन हɇ जो धारणाओं, ͪवचारɉ, 
भावनाओं, नए तØयɉ, अनुभवɉ आǑद को Ĥेͪषत और Ĥसाǐरत करने के ͧलए संचार के ͪवͧभÛन 
तरȣकɉ का Ĥयोग करता है। 
संचार माÚयमɉ का वगȸकरण और काय[  
पारàपǐरक संचार माÚयम 
पारंपǐरक संचार माÚयम का ता×पय[ उन माÚयमɉ से है िजनका Ĥयोग पुराने समय से चला 
आ रहा है, इÛहɅ संचार के देशी माÚयम भी कहा जाता है। पुराने कुछ समय तक अͬधकांश 
Ēामीण ͪवèतार-काय[ पूरȣ तरह से मेलɉ और रेͫडयो जैसे पारंपǐरक संचार माÚयमɉ पर Ǔनभ[र 
था। आज कȧ िèथǓत भी कुछ ऐसी हȣ है। कुछ अǓत लोकͪĤय उदाहरण है -  
पारàपǐरक लोक रंग मच के उदाहरण जनजातीय गीत और न×ृय के उदाहरण 
 जाğा (बंगाल)  
 रामलȣला और नौटंकȧ (उ×तर 

Ĥदेश)  
 ͪवदेͧसया  (ǒबहार)  
 तमाशा (महाराçĚ)  
 य¢गान, दशावतार (कना[टक)   
 भवाई (गुजरात) 

 बोल और भǓतयालȣ (बंगाल)  
 èना और दादोǐरया (मÚयĤदेश)  
 दहूा और गरबा (गुजरात)  
 चकरȣ (कæमीर)  
 भांगड़ा और ͬगƧा (पंजाब)  
 कजरȣ, चैती (उ×तर Ĥदेश)  
 आãहा (उ×तर Ĥदेश और ǒबहार)  
 पौडा और लावनी (महाराçĚ)  
 ǒबहू (असम),  
 मांड और पǓनहारȣ तथा चारणɉ, भाटɉ 

(राजèथान)  



XI- 109 

आधुǓनक संचार माÚयम 

आधुǓनक संचार माÚयम का अथ[ उन माÚयमɉ से है जो Ĥौɮयोͬगकȧ के ͪवकास के कारण 
अिèत×व मɅ आए हɇ, इÛहɅ संचार के ͫडिजटल माÚयम के Ǿप मɅ भी समझा जा सकता है।   

आधुǓनक संचार माÚयमɉ का आͪवçकार तजेी से हो रहा है तथा यह आज कȧ संचार संबंधी 
आवæयकताओं को पूरा करने के ͧलए बखूबी स¢म है यह संचार माÚयम ना केवल शहरȣ ¢ेğ 
मɅ बिãक Ēामीण ¢ेğɉ मɅ भी Ĥभावी संचार करने के कारण लगातार Ĥचͧलत हो रहे हɇ जैसे 
मोबाइल फोन, कंÜयूटर, लैपटॉप, टेबलेट इ×याǑद संचार माÚयम अपनी आकष[क ͪवशेषता के 
कारण आज के युग मɅ हर åयिÈत के जीवन का अͧभÛन अंग बनते जा रहे हɇ 

पारंपǐरक संचार माÚयम के कुछ उदाहरण आधुǓनक संचार माÚयम के कुछ उदाहरण 
 कठपुतलȣ  
 लोक न×ृय  
 लोक रंगमंच  
 मौͨखक साǑहतय्  
 मेले और ×यौहार  
 अनुçठान और Ĥतीक  
 संकेत  
 पोèटर  
 पğ-पǒğकाएँ  
 अÛय èथानीय मǑुġत सामĒी 

 रेͫडयो  
 उपĒह टेलȣͪवज़न  
 आधुǓनक मġुण माÚयम  
 ͩफãम Ĥदश[न कȧ नवीनतम पƨǓतयाँ   
 ऑͫडयो कैसेट  
 कॉàपैÈट ͫडèक Ĥौɮयोͬगकȧ  
 केबल और बेतार Ĥौɮयोͬगकȧ  
 मोबाइल फोन  
 वीͫडयो ͩफãम  
 वीͫडयो कॉÛĥɅ ͧसगं 

संचार माÚयमɉ के काय[  
संचार मानव जीवन के ͧलए बहुत मह×वपूण[ व जीवन का अͧभÛन अंग है। इसके कुछ Ĥमुख 
काय[ इस Ĥकार हɇ - 

 सूचना Ĥदान करना  
 सहमत कराना / Ĥेरणा देना  
 मनोरंजन  
 åयाÉया  
 मãूयɉ का सĤेंषण  
 ͧश¢ण अथवा Ĥͧश¢ण  
 समÛवय  
 åयवहारगत पǐरवत[न  
 ͪवकास 
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संचार Ĥौɮयोͬगकȧ Èया है ? 

आजकल सूचना कȧ अ×यͬधकता है और वह आसानी से उपलÞध भी है।  आज हम बहुत कम 
समय मɅ सब कुछ जानना चाहते हɇ और ऐसे समय मɅ संचार Ĥौɮयोͬगकȧ अहम भूͧ मका Ǔनभा 
रहȣ है। हम अलग-अलग समय मɅ, अलग-अलग पçृठभूͧ म मɅ चाहे वह Ēामीण, शहरȣ, 
जनजातीय संचार के ͧलए अलग-अलग माÚयमɉ और संचार Ĥौɮयोͬगकȧ का Ĥयोग करते रहत े
हɇ।  

संचार Ĥौɮयोͬगकȧ का संबंध सूचना को Ǔनयंǒğत करन ेऔर संचार को सहायता देने के ͧलए 
ͪवकͧसत और ĤयÈुत ͪवͧभÛन Ĥौɮयोͬगͩकयɉ से है।  

इसमɅ आधुǓनक Ĥौɮयोͬगͩकयाँ शाͧमल है िजनका Ĥयोग डाटा के Ĥेषण के ͧलए ͩकया जाता है, 
जो अनुǾप (इलेÈĚॉǓनक संकेत) या अंकȧय (ͫडिजटल) हो सकत ेहɇ। ऐसे हाड[वेयर, सèंथागत-
तंğ एव ंसामािजक मãूय हɇ, िजनका उपयोग åयिÈत सूचना एकतर् करने, संसाͬधत करने और 
आदान-Ĥदान करने के ͧलए करत ेहɇ। 

 

हम सभी जानते हɇ ͩक दǐूरयाँ 
ख×म हो चुकȧ हɇ जो पहले दरू 
होता था, अब पास है, जो 
èथानीय है,वह वैिæवक भी है। -  

सैम ͪपğोदा  

अÚय¢ वãड[ टेल 

Èया आप जानते हɇ ? 

भारत का पहला टȣवी Ěांसमीटर 
गुजरात के ͪपज गाँव मɅ लगाया 
गया था,िजससे उपĒह ɮवारा 
Ǒदãलȣ से अÛय काय[Đमɉ के 
साथ-साथ èथानीय भाषा के 
काय[Đम भी Ĥसाǐरत होते थे। 

संचार Ĥौɮयोͬगͩकयɉ का वगȸकरण  

(i) भूͧ म आधाǐरत Ĥौɮयोͬगͩकयाँ  - यह अͬधक सèती और कम जǑटल हɇ। लɇडलाइन 
टेलȣफ़ोन या ǒबना इंटरनेट के पस[नल कंÜयूटर इस  Ĥौɮयोͬगकȧ के उदाहरण हɇ। इस 
Ĥकार कȧ Ĥौɮयोͬगͩकयɉ मɅ Ĥेषक और ĤाÜतकता[ के बीच संचार के ͧलए तार का 
Ĥयोग ͩकया जाता है।  

(ii) बेतार Ĥौɮयोͬगͩकयाँ - इसमɅ Ĥेषक और ĤाÜतकता[ के बीच संचार के ͧलए तार कȧ 
आवæयकता नहȣं होती है।  रेͫडयो, मोबाइल फोन और ͪवͧभÛन उपकरणɉ मɅ Þलूटूथ 
Ĥौɮयोͬगकȧ बेतार Ĥौɮयोͬगͩकयɉ के हȣ उदाहरण है।  बेतार Ĥौɮयोͬगͩकयɉ का Ĥयोग 
केबल आधाǐरत Ĥौɮयोͬगͩकयɉ कȧ अपे¢ा महंगा परंतु कम जǑटल संरचना वाला होता 
है। 
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Þलूटूथ Ĥौɮयोͬगकȧ Èया है ? 

 Þलूटूथ Ĥौɮयोͬगकȧ मोबाइल फ़ोन, पस[नल कंÜयूटर और ÚवǓन 
संचार करने वाले अÛय लघु उपकरणɉ के बीच एक अãप 
लागत, अãप दरूȣ रेͫडयो आविृ×त संपक[  है, जो 1 
एम.बी.पी.एस. कȧ दर पर ÚवǓन और डाटा Ĥेͪषत करने मɅ 
समथ[ है।  

 Þलूटूथ Ĥौɮयोͬगकȧ मɅ डाटा सĤेंषण कȧ गǓत समांतर और 
Įेणीबƨ पोटȾ कȧ तुलना मɅ 3 से 8 गुना अͬधक होती है।  

 यह ठोस, अधातु वèतुओं के माÚयम से Ĥेषण कर सकता है।  

 इस Ĥौɮयोͬगकȧ के ɮवारा हȣ मोबाइल फ़ोन और हɇɬस ĥȧ 
हेडसेट या कार ͩकट के बीच संचार होता है और उस पर 
बेतार Ǔनयंğण करना संभव है। 

  

अÛय मह×वपूण[ Ĥौɮयोͬगͩकयाँ –  

i. रेͫडयो - भौगोͧलक ͪवèतार, आय,  ͧश¢ा, आयु, ͧलगं और  धम[ कȧ Ǻिçट से रेͫडयो 
का पूरे ͪवæव के दश[कɉ/Įोताओ ंपर Ĥभाव रहता है। घटना-èथल से होने वाला सीधा 
Ĥसारण  समय और èथान के अवरोधɉ को पार कर सकता है। छोटे आकार के 
Ěांिज़èटरɉ के Ĥयोग से देश के दरूèथ भागɉ मɅ संचार ĤाÜत करना संभव हो गया है।  
यह संचार माÚयमɉ मɅ सबसे सèत ेव अͬधकतम पहँुच व सभी के ͧलए सुलभ साधन 
के Ǿप मɅ साǒबत हुआ है िजसको दगु[म व सुदरू ¢ेğɉ मɅ भी Ĥयोग मɅ लाया जा 
सकता है।  

ii. टेलȣͪवज़न - सन 1959 मɅ भारत मɅ जब टेलȣͪवज़न कȧ शुǽआत कȧ गई थी तो उस 
समय इसे शुǾ करने का मÉुय उƧेæय Ĥारंͧभक तौर पर ͧश¢ा के Ĥभाव को बढ़ाना 
और Ēामीण ͪवकास मɅ वृͪ ƨ करना था। ͪवͧभÛन Ĥकार के टȣवी काय[Đमɉ को बनाने 
के ͧलए उपयोग कȧ जान ेवालȣ तकनीकɉ जैसे ͩक - ͬचğ आवध[न, ÚवǓन पǐरवत[न, 
िèÜलट-èĐȧन ĤͩĐया, ज़ूͧमगं  इ×याǑद के कारण काय[Đम अͬधक रोचक और Ĥभावी 
होने लगे िजसके चलते यह माÚयम दश[कɉ के बीच तजेी से Ĥचͧलत होता गया। 

आधुǓनक संचार Ĥौɮयोͬगͩकयाँ  

हम हर दसूरे Ǒदन मौजूदा Ĥौɮयोͬगकȧ मɅ नए ͪवकास के बारे मɅ सुनत े हɇ, कुछ åयापक 
Ĥयोजनɉ के ͧलए Ĥयोग कȧ जाने वालȣ Ĥौɮयोͬगͩकयाँ इस Ĥकार हɇ –  
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1. माइĐो कंÜयूटर - कàÜयूटरɉ को उनके आकार, काय[ करने कȧ गǓत तथा डाटा को सĒंǑहत 
करने कȧ ¢मता (मेमोरȣ) के आधार पर तीन Ĥकार से ͪवभािजत ͩकया जा सकता है - 

मेन ĥेàस - बड़े आकार के और महंगे  

ͧमनी कंÜयूटर - कम शिÈतशालȣ और  

माइĐो कंÜयूटर - माइĐो ͬचप Ĥौɮयोͬगकȧ पर आधाǐरत - यह आकर मɅ छोटा तथा अÛय 
कंÜयूटरɉ कȧ अपे¢ा सèता होता है। आकार मɅ छोटा और हãका होने के कारण इसे कहȣं 
भी आसानी से ले जाया तथा संचाͧलत ͩकया जा सकता है। िजसकȧ वजह से उसका 
Ĥयोग सूचनाओं का ǐरकॉड[ रखने, लेखाकरण, अनुसंधान तथा ¢ेğ काय[ से जुड़ी सूचनाओ ं
को सĒंǑहत करने तथा उͬचत मãूय पर सूचना सामĒी को Ĥकाͧशत करने के ͧलए ͩकया 
जाता है। 

2. Ǻæय पाठ - टेलȣफ़ोन नेटवक[  या केबल ͧसèटम के माÚयम स ेमÉुय कंÜयूटर से घर के  
टȣवी सेट तक Ĥेͪषत इलेÈĚॉǓनक पाठ सेवा को Ǻæय पाठ  या Ǻæय-डाटा कहते हɇ। दश[क 
अपनी पसंद के अनुसार पाठ या डाटा बदलकर देख सकता है।  

3. इलेÈĚॉǓनक मेल (ई-मेल) - इलेÈĚॉǓनक मेल अथा[त ई-मेल वह ĤͩĐया है जो सूचना को 
इलेÈĚॉǓनक Ǿप मɅ Ĥेषक से Ēाहȣ तक भेजती है। ई-मेल ĤͩĐया मɅ जमीनी डाक ĤͩĐया 
कȧ अपे¢ा केवल इतना हȣ अंतर होता है ͩक इसमɅ संदेश या जानकारȣ कागज के èथान 
पर सीधे कंÜयूटर मɅ टाइप करके इंटरनेट के माÚयम से दसूरे ई-मेल के पत ेपर भेज Ǒदया 
जाता है और इसे इंटरनेट के माÚयम से कहȣं से भी देखा और भेजा जा सकता है। 

4. पारèपǐरक ͩĐया×मक वीͫडयो - इसका ता×पय[ ऐसे वीͫडयो तंğ से है जो कंÜयूटर और 
वीͫडयो का संयोजन है। इस Ĥकार के वीͫडयो मãटȣ-मीͫडया अथा[त ͪवͧभÛन Ĥकार के 
मीͫडया माÚयमɉ जैसे ͩक पाठ, िèथर फोटो, वीͫडयो, ऑͫडयो, èलाइडो इ×याǑद के उपयोग 
से तैयार ͩकए जाते हɇ। ͪवͧभÛन Ǿपɉ मɅ सĒंǑहत संदेशɉ मɅ से उपभोÈता अपनी 
इÍछानुसार संदेश ĤाÜत करते हɇ। उपभोÈता कȧ ͧसèटम के ĤǓत जो अनुͩĐया होती है 
उसी के अनुसार आगे का माग[ Ĥशèत होता है।  

5. दरू सàमेलन - दरू सàमेलन अथा[त टेलȣ कॉÛĥɅ ͧसगं का ता×पय[ एक ऐसे पारèपǐरक 
ͩĐया×मक समूह संचार से है िजसमɅ भौगोͧलक Ǿप से एक दसूरे से दरू बैठे लोगɉ के बीच 
मɅ वीͫडयो कॉल के माÚयम से बातचीत व संवाद èथाͪपत ͩकया जाता है।  इस आधुǓनक 
संचार Ĥौɮयोͬगकȧ के कारण लंबी दǐूरयɉ कȧ याğा के ǒबना भी बैठकɅ  आयोिजत करना 
संभव हो गया है। åहाɪस-एप के माÚयम से वीͫडयो कॉल, टेलȣ कॉÛĥɅ ͧसगं का हȣ एक 
उदाहरण है। 
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उपĒह संचार (सैटलाइट कàयǓुनकेशन) 

ͪवͧभनन् Ĥयोजनɉ के ͧलए उपĒह Ĥौɮयोͬगकȧ कȧ 
सहायता स ेकȧ जाने वालȣ सचंार ĤͩĐया उपĒह संचार 
कहलाती है। इसमɅ उपĒह को अंतǐर¢ मɅ èथाͪपत 
ͩकया जाता है और वायु वाǑहत  या अंतǐर¢ वाǑहत 
ÜलेटफामȾ पर लगाए गए Ĥकाशीय संवेदकɉ कȧ 
सहायता स े ĤाÜत सूचनाएँ ͪवæव भर मɅ Ĥेͪषत कȧ 
जाती हɇ।  

उपĒह Ĥौɮयोͬगकȧ के ͪवͧशçट ल¢ण -   
 इसमɅ ͩकÛहȣं भी दो ǒबदंओुं के बीच ×वǐरत और ͪवæवसनीय संचार बनाने कȧ ¢मता 

है।   
 यह एक हȣ समय मɅ पया[Üत ͪवèततृ ¢ेğ मɅ एक जगह से ͪवͧभÛन जगहɉ तक एक 

साथ सूचना Ĥेͪषत करती है।  
 यह कई जगहɉ से एक मÉुय èथान (कɅ ġ) मɅ सूचना एकğ करता है।   

उपĒह Ĥौɮयोͬगकȧ के लाभ व अनुĤयोग  -  
 सुदरू संवेदन (ǐरमोट सɅͧसगं) अथा[त  ͩकसी दरूèथ वèतु को पकड़ पाना।  
 इसके ɮवारा आंकड़ ेतजेी से और बार-बार एकğ ͩकए जात ेहɇ।   
 यह ĤाकृǓतक संसाधनɉ जैसे मौसम या कृͪष के द¢ता पूण[ ͬचğ या ĤǓतǒबबं लेने मɅ 

सहायक है।   
 अंतǐर¢ Ĥौɮयोͬगकȧ और भारतीय अंतǐर¢ ͪवकास काय[Đम कȧ उÛनत अनुĤयोग।   
 ͪवæव भर मɅ उÍच गुणव×ता वालȣ दरूसंचार Ĥणालȣ उपलÞध कराना और बेहतर व 

वैिæवक ĤǓतèपधा[।  
 दरूèथ और अलग ͪवलग ¢ेğɉ को भी ͪवकास का लाभ उपलÞध कराता है। 
 उ×कृçट कोǑट कȧ और तीĭ संचार कȧ उपलÞधता से इस ͪवषय मɅ कȧ जाने वालȣ 

अनावæयक याğा मɅ कमी आई है और शीē Ǔनण[य लेने कȧ ¢मता मɅ सुधार हुआ है 
िजसमɅ ऊजा[ व अÛय संसाधनɉ का संर¢ण बढ़ गया है। 

साइट  - एक ĐांǓतकारȣ सामािजक Ĥौɮयोͬगकȧय Ĥयोग 

उपĒह अनुदेशा×मक टेलȣͪवज़न Ĥयोग  (सेटेलाइट इंèĚÈशनल टेलȣͪवज़न एÈसपेरȣमɅट,साइट 
(site)) वष[ 1976 मɅ अमेǐरका के एÜलȣकेशन टेÈनोलॉजी सेटेलाइट (ए.टȣ.एस. 6)  ɮवारा 
ͩकया गया था और अपनी ͩकèम का ͪवæव का सबसे बड़ा Ĥयोग था।  

साइट से ͪवकास, उपĒह आधाǐरत अनुदेशा×मक टेलȣͪवजन Ĥणालȣ, परȣ¢ण और Ĥबंधन के 
¢ेğ मɅ मãूयवान अनुभव ĤाÜत हुए हɇ, ͪवशेष Ǿप से Ēामीण ¢ेğɉ मɅ।  
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साइट राçĚȣय ͪवकास को बढ़ावा देने मɅ पूरȣ तरह से योगदान दे सकता है।   

सामािजक और तकनीकȧ उƧेæयɉ तक पहँुचने कȧ Ǒदशा मɅ साइट, हर तरह से सफल साǒबत 
हुआ है।   

इससे उपĒह Ĥौɮयोͬगकȧ के उपयोग का माग[ Ĥशèत हुआ है। खासकर भारत के Ēामीण ¢ेğɉ 
मɅ संचार के ͧलए व टेलȣͪवज़न के उपयोग के ͧलए यह लाभदायक ͧसƨ हुआ है। 

बहुͪवकãपीय Ĥæन             (1 अंक) 

Ĥæन 1. कàयǓुनकेशन लǑैटन भाषा के ͩकस शÞद से ͧलया गया है?  

(क) कॉàयǓुनकेशन         (ख) कॉàयǓुनस 

(ग) कॉमन               (घ) कॉàयुनो 

उ×तर1- (ख) कॉàयǓुनस 

Ĥæन 2- वीͫडयो कॉल ͩकस संचार माÚयम का उदाहरण है?  

(क) दरू सàमेलन                (ख) पारèपǐरक ͩĐया×मक वीͫडयो 

(ग) सामाÛय संदेश Ĥसारण   (घ) आपसी संदेश Ĥसारण 

उ×तर2- (क) दरू सàमेलन  

Ĥæन 3- ͩकस Ĥकार के संचार मɅ Ēाहȣ और Ĥेषक के मÚय Ǔनकटता व Ĥ×य¢ संपक[  रहता 
है? 

(क) समहू संचार         (ख) जनसंचार 

(ग) अंतवैयिÈतक संचार        (घ) अंतरा-वैयिÈतक संचार 

उ×तर3- (ग) अंतवैयिÈतक संचार        

Ĥæन 4- गैर शािÞदक संचार ͩकस वग[ के ͧलए सवȾ×तम है? 

(क) ͪवɮयाथȸ    (ख) ͧश¢क 

(ग) मूक-बͬधर    (घ) कृͪष   

उ×तर4- (ग) मूक-बͬधर 

Ĥæन 5- साइट का पूण[ नाम Èया है? 

(क) उपĒह अनुदेशा×मक टेलȣͪवज़न Ĥयोग (ख) उपĒह सूचना×मक टेलȣͪवज़न  Ĥयोग 

(ग) सौर अनुदेशा×मक टेलȣͪवज़न Ĥयोग (घ) उपĒह यğं टेलȣͪवज़न Ĥयोग  

उ×तर5- (क) उपĒह अनुदेशा×मक टेलȣͪवज़न Ĥयोग 



XI- 115 

Ĥæन 6- डɅगू से बचाव के तरȣकɉ को अͬधक से अͬधक लोगɉ तक पहंुचाने के ͧलए ͩकस Ĥकार 
के संचार माÚयम का Ĥयोग ͩकया जाना चाǑहए?  

(क) समूह संचार    (ख) जनसंचार  

(ग) अंतवैयिÈतक संचार        (घ) अंतरा-वैयिÈतक संचार 

उ×तर6- (ख) जनसंचार 

Ĥæन 7- ͧमलान करɅ  

a) जाğा   i)  गुजरात  

b) दोहा   ii)  बंगाल  

c) दशावतार   iii) मÚयĤदेश  

d) दादोǐरया   iv) कना[टक  

(क) a) i, b) ii, c) iii, d) iv  (ख) a) ii, b) i, c) iv, d) iii  

(ग) a) iv, b) iii, c) ii, d) i      (घ) a) iii, b) iv, c) i, d) ii  

उ×तर7- (ख) a) ii, b) i, c) iv, d) iii  

अǓत लघु Ĥæन -        (1 अंक ) 

Ĥæन 8. भारत का पहला टȣवी Ěांसमीटर कहा ँĤारंभ ͩकया गया था? 

उ×तर8. भारत का पहला टȣवी Ěांसमीटर गुजरात के ͪपज गावँ मɅ लगाया गया था।  

Ĥæन 9. टेलȣͪवजन काय[Đमɉ से ĤाÜत टȣ.आर.पी. संचार के ͩकस घटक का उदाहरण है ? 

उ×तर9. टेलȣͪवजन काय[Đमɉ से ĤाÜत टȣआरपी दशकɉ से ĤाÜत ĤǓतपुिçट का हȣ एक उदाहरण 
है। 

Ĥæन 10. कंÜयूटर के Ĥकार बताइए? 

उ×तर10. मेन ĥेàस - बड़े आकार के और महंगे, ͧमनी कंÜयूटर - कम शिÈतशालȣ और माइĐो 
कंÜयूटर - माइĐो ͬचप Ĥौɮयोͬगकȧ पर आधाǐरत।  

लघु उ×तरȣय Ĥæन        (2 अंक) 

Ĥæन 11. संचार माÚयम के ɮवारा ͩकस Ĥकार ͧश¢ण को और अͬधक Ĥभावी बनाया जा सकता 
है? 

उ×तर 11. ͧश¢ण मɅ अͬधक से अͬधक Ǻæय-Įåय सामĒी का Ĥयोग कर व èथानीय भाषा मɅ 
नए अͬधगम अनुभव को जोड़कर ͧश¢ण को अͬधक Ĥभावी बनाया जा सकता है।  जैसे अंतः 
ͩĐया परक अनुदेश वालȣ ͧश¢ण सामĒी, वीͫडयो, ऑͫडयो कैसेट, और ͫडèक आǑद। 
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Ĥæन 12. Þलूटूथ Ĥौɮयोͬगकȧ ͩकस Ĥकार के यğंɉ मɅ Ĥयोग कȧ जाती है ? 

उ×तर12. Þलूटूथ Ĥौɮयोͬगकȧ मोबाइल फोन, पस[नल कंÜयूटर मɅ Ĥयोग ͩकया जाता है। Þलूटूथ 
के ɮवारा सेल फोन और हɇɬस ĥȧ, हेडसेट या कार ͩकट के बीच संचार हो सकता है और इस 
Ĥकार का संचार बेतार संचार कहलाता है।  

Ĥæन 13  Ǻæय डटेा ͩकसे कहते हɇ ? 

उ×तर13. टेलȣफ़ोन नेटवक[  या केबल ͧसèटम के माÚयम से मÉुय कंÜयूटर से घर के टȣ.वी. 
सेट तक Ĥेͪषत इलेÈĚॉǓनक पाठ सेवा को Ǻæय पाठ या Ǻæय-डाटा कहते हɇ। दश[क अपनी 
पसंद के अनुसार पाठ या डाटा बदलकर देख सकता है। 

लघु उ×तरȣय Ĥæन            (3 अंक) 

Ĥæन 14. एस.एम.सी.आर.सी. मॉडल के घटक ͬचğ सǑहत बताइए? 

उ×तर14.  

1. èğोत  
2. संदेश  
3. चैनल  
4. Ēाहȣ  
5. सूचना का Ĥभाव 

Ĥæन 15. संबƨ  इंǑġयɉ कȧ सÉंया के आधार पर संचार  का वगȸकरण ͩकस Ĥकार  है ? 

उ×तर15. संबƨ इंǑġयɉ कȧ सÉंया के आधार पर संचार के तीन Ĥकार हɇ- 

संबƨ इिÛġयɉ कȧ सÉंया के आधार पर संचार का वगȸकरण 

संचार का Ĥकार उदाहरण 

Įåय रेͫडयो, Įåय ǐरकॉͫडɍग, सीडी Üलेयर, åयाÉयान, लɇड 
लाइन या मोबाइल फ़ोन 
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Ǻæय संकेत या Ĥतीक, मǑुġत सामĒी, चाट[, पोèटर 

Ǻæय-Įåय टेलȣͪवज़न, वीͫडयो ͩफ़ãमे, मãटȣ-मीͫडया, इंटरनेट 

दȣघ[ उ×तरȣय Ĥæन उ×तर                                (4 अंक) 

Ĥæन 16. अंतः सèंथा संचार व अंतरा-सèंथा संचार मɅ अंतर èपçट कǐरए? 

उ×तर16.  

अंतरा-सèंथा संचार अंतः सèंथा संचार 

 अंतरा सèंथा संचार अथवा सèंथागत 
संचार एक हȣ सèंथा के लोगɉ के 
मÚय संबंधɉ का Ǔनवा[ह करने कȧ 
Ǻिçट से होता है।  

 इस Ĥकार के संचार  मɅ अलग-अलग 
पदɉ पर काम करने वाले लोग एक 
सामाÛय उƧेæय कȧ ĤािÜत के ͧलए 
ͧमलकर काय[ करत ेहɇ।  

 अंतः सèंथा संचार ͩकसी कȧ सèंथा 
ɮवारा दसूरȣ सèंथा के लोगɉ से 
अपेͯ¢त उƧेæय कȧ पूǓत[ के ͧलए 
èथाͪपत ͩकया जाता है।  

 अंतः सèंथा संचार ͩकसी सèंथा ɮवारा 
अÛय सèंथाओ ं के  आपसी सहयोग 
और समÛवय के लêय कȧ Ǻिçट से 
ͩकया जाता है। 

Ĥæन 17 उपĒह Ĥौɮयोͬगकȧ के लाभɉ को ͪवèतार से बताइए? 

उ×तर17 

उपĒह Ĥौɮयोͬगकȧ के लाभ -  

 सुदरू संवेदन (ǐरमोट सɅͧसगं) अथा[त  ͩकसी दरूèथ वèतु को पकड़ पाना।  

 इसके ɮवारा आंकड़ ेतजेी से और बार-बार एकğ ͩकए जात ेहɇ।   

 यह ĤाकृǓतक संसाधनɉ जैसे मौसम या कृͪष के द¢ता पूण[ ͬचğ या ĤǓतǒबबं लेने मɅ 
सहायक है।   

 अंतǐर¢ Ĥौɮयोͬगकȧ और भारतीय अंतǐर¢ ͪवकास काय[Đम कȧ उÛनत अनुĤयोग।   

 ͪवæव भर मɅ उÍच गुणव×ता वालȣ दरूसंचार Ĥणालȣ उपलÞध कराना और बेहतर व 
वैिæवक ĤǓतèपधा[।  

 दरूèथ और अलग ͪवलग ¢ेğɉ को भी ͪवकास का लाभ उपलÞध कराता है। 
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 उ×कृçट कोǑट कȧ और तीĭ संचार कȧ उपलÞधता से इस ͪवषय मɅ कȧ जाने वालȣ 
अनावæयक याğा मɅ कमी आई है और शीē Ǔनण[य लेने कȧ ¢मता मɅ  सुधार  हुआ 
है िजसमɅ ऊजा[ व अÛय संसाधनɉ का संर¢ण बढ़ गया है। 

दȣघ[ उ×तरȣय Ĥæन उ×तर                               (5 अंक) 

Ĥæन 18 सूचना Ĥौɮयोͬगकȧ ͪवɮयाͬथ[यɉ के ͧलए वरदान है या अͧभशाप -अपने शÞदɉ मɅ 
ͧलͨखए।   

उ×तर18 

सूचना Ĥौɮयोͬगकȧ आज के समय के ͪवɮयाͬथ[यɉ के ͧलए ͩकसी वरदान से कम नहȣं है-  

 सूचना Ĥौɮयोͬगकȧ ɮवारा हȣ कोͪवड-19 कȧ भयानक महामारȣ मɅ ͪवɮयाͬथ[यɉ ने घर 
से हȣ ͧश¢ा ĤाÜत कȧ।  

 ͧश¢ा के ͧलए ĤयÈुत होने वाले सूचना Ĥौɮयोͬगकȧ के ͪवͧभनन् साधन जैसे मोबाइल 
फ़ोन , कंÜयूटर, लैपटॉप आǑद सभी के ɮवारा ͪवɮयाͬथ[यɉ न ेघर से हȣ ͧश¢ा ĤाÜत 
कȧ।  

 सूचना Ĥौɮयोͬगकȧ के ɮवारा बहुत कǑठन कǑठन काय[ कम समय मɅ जãद हȣ पूरे कर 
ͧलए जात ेहɇ।  

 इंटरनेट का Ĥयोग कर ͪवɮयाथȸ बहुत सारȣ सूचनाएं Ēहण कर सकते हɇ और दरूदराज 
के ¢ेğɉ से ĤाÜत सूचनाओं के ɮवारा उÛहɅ अपने Ĥायोͬगक  और ĤोजÈेट काय[ को 
करने मɅ मदद ͧमलती है।  

 सूचना Ĥौɮयोͬगकȧ कȧ ɮवारा ͪवɮयाͬथ[यɉ को दǓुनया भर मɅ हो रहे अनुसंधानɉ  के 
बारे मɅ जानकारȣ ĤाÜत होती है िजसके आधार पर वह  उÍच ͧश¢ा मɅ बढ़ोतरȣ व 
ĤगǓत कर रहे हɇ।  

 सूचना Ĥौɮयोͬगकȧ ͪवɮयाͬथ[यɉ के ͧलए अͧभशाप तभी बन सकती है जब इसका 
गलत और आवæयकता से अͬधक Ĥयोग ͩकया जाए। 

 

***** 
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O;fä;ksa dk ,d lewg tks fookg ds caèku] [kwu ds fj'rs ;k

xksn fy, tkus ls caèkdj ,d ifjokj dk fuekZ.k djrs gSaA ifr&iRuh]

ekrk&firk] iq=&iq=h] HkkbZ&cgu dh viuh lkekftd Hkwfedkvksa esa ,d

nwljs ds lkFk ijLij O;ogkj djrs gSa vkSj leku laL—fr dk l̀tu

djrs gSaA

tks ifjokj igpku ds fy, firk ds uke dk ç;ksx

djrs gSa os fir̀oa'kh; dgykrs gSaA ;gk¡ firk fu.kZ; ysrk gSA

tks ifjokj ekrk ds uke dk ç;ksx djrs gSa os

ekr̀oa'kh; dgykrs gSaA ;gk¡ ekrk fu.kZ; ysrh gSA

vius ekrk&firk] HkkbZ&cguksa ds lkFk jgrs gSa] rc ;g

,dy ifjokj dgyk,xkA

tc vkids nknk&nknh ;k pkpk&pkph vkids lkFk

jgrs gSa rks ;g foLrr̀ ifjokj dgykrk gSA

tgk¡ dbZ ihf<+;ksa ds lnL; ,d lkFk jgrs gSa fo'ks"kdj]

fookfgr naifÙk ¼csVk½ vkSj mlds vfookfgr cPps ;k muds Hkh cPpsA

bldk vkdkj cgqr cM+k gksrk gSA

 ikyu&iks"k.k djuk



120XI – 

 ifjokj ds lnL;ksa dks ntkZ çnku djuk vkSj mudh Hkwfedk

 lkekthdj.k

 vkfFkZd dk;Z

 euksoSKkfud lgkjs dh vko';drk dks iwjk djuk

 vU; dk;Z

 ikfjokfjd thou esa fofHkUu voLFkk,¡  gksrh

gSaA ,d uo&naifÙk ftuds cPps gksaxs vkSj os 'kh?kz gh uotkr ls O;Ld cu

tk,¡xs vkSj viuk [kqn dk ifjokj clk,¡xsA bl rjg ls ;g ikfjokfjd

thou pØ dgykrk gSA

 ,slh ftEesnkfj;k¡ gSa tks ifjokj ds

lnL;ksa dh vko';drkvksa ls fo'ks"k :i ls lacafèkr gSaA

ifjokj ds lnL; ,d nwljs ds lkFk ikjLifjd

fØ;k djrs le; viuh Hkwfedk fuHkkrs gSaA bu fØ;kvksa dk viuk iSVuZ

gksrk gSA ;g iSVuZ ikfjokfjd fØ;kdyki dgykrk gSA

cPpksa dh ns[kHkky djuk dfBu vkSj

pqukSrhiw.kZ dk;Z gSA çR;sd ifjokjksa esa vlgefr vkSj fojksèk ds dqN {ks=

gksrs gSa vkSj ,sls fojksfèk;ksa ls fuiVus dk vyx rjhdk gSA nwljs O;fä ds

–f"Vdks.k dks le>uk ifjokj esa fojksèk ls fuiVus dk çHkkoh rjhdk gSA

 çkS<+ vfHkHkkodksa

dks dbZ ifjfLFkfr;ksa dk lkeuk djuk iM+rk gSA dfBu ifjfLFkfr;ksa esa

;qodksa vkSj cPpksa dh le>nkjh vkSj lg;ksx ls fLFkfr;ksa dk vklkuh ls

lkeuk fd;k tk ldrk gSA
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ifjokj ds lnL;ksa ds chp 'kkfCnd vkSj

xSj&'kkfCnd lwpuk@tkudkjh ds vknku&çnku dk rjhdk gSA ;g

lnL;ksa dks viuh vko';drk vkSj ljksdkjksa dks ,d nwljs ds lkFk ck¡Vus

vkSj lkekftd ,oa HkkoukRed lgk;rk çnku djus ds ;ksX; cukrk gSA

 Li"V vkSj çR;{k laçs"k.k

 Li"V vkSj vçR;{k laçs"k.k

 çPN= vkSj çR;{k laçs"k.k

 çPN= vkSj vçR;{k laçs"k.k

ç'u 1- fir̀oa'kh; ifjokj igpku ds fy, --------------------------------------- ds uke dk

mi;ksx djrk gSA

¼d½ ekrk

¼[k½ HkkbZ

¼x½ firk

¼?k½ cgu

mÙkj ¼x½ firk

ç'u 2- tks ifjokj ekrk ds ewy ?kj esa jgrs gSa mUgsa -------------------------- dgrs gSaA

¼d½ ekrL̀Fkkfud

¼[k½ fir̀LFkkfud

¼x½ fir̀oa'kh;
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¼?k½ ekròa'kh;

mÙkj ¼d½ ekrL̀Fkkfud

ç'u 3- ifjokj ukxfjd ewY;ksa dh -------------------------------- gSA

¼d½ ikB'kkyk

¼[k½ dhM+k{ks=

¼x½ j.kuhfr

¼?k½ mijksä esa ls dksbZ ugha

mÙkj ¼d½ ikB'kkyk

ç'u 4- vkidh ckrphr] bPNkvksa dks ,d nwljs ds lkFk ck¡Vus dks -----------------

dgrs gSaA

¼d½ ljkguk

¼[k½ laçs{k.k

¼x½ y{;

¼?k½ d vkSj [k nksuksa

mÙkj ¼[k½ laçs{k.k

ç'u 5- tc ckr dks ljy vkSj çR;{k :i ls dgk tk, ------------------------

dgykrk gSA

¼d½ Li"V vkSj çR;{k laçs"k.k

¼[k½ Li"V vkSj vçR;{k laçs"k.k

¼x½ çPN= vkSj çR;{k laçs"k.k

¼?k½ çPN= vkSj vçR;{k laçs"k.k

mÙkj ¼d½ Li"V vkSj çR;{k laçs"k.k
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ç'u 6- varj Li"V djks &

fir̀oa'kh; ifjokj vkSj ekr̀oa'kh; ifjokj

mÙkj fir̀oa'kh; ifjokj %& tks ifjokj igpku ds fy, firk ds uke dk

ç;ksx djrs gSa] os fir̀oa'kh; dgykrs gSaA ;gk¡ firk fu.kZ; ysrk gSA

ekr̀oa'kh; ifjokj %& tks ifjokj ekrk ds uke dk ç;ksx djrs gSa os

ekr̀oa'kh; dgykrs gSaA ;gk¡ ekrk fu.kZ; ysrh gSA

ç'u 7- varj Li"V djks &

ekr̀LFkkfud ifjokj vkSj fir̀LFkkfud ifjokj

mÙkj fir̀LFkkfud ifjokj %& tks firk ds ewy ?kj esa jgrs gSaA

ekr̀LFkkfud ifjokj %& tks ekrk ds ewy ?kj esa jgrs gSaA

ç'u 8- ifjokj ijaijkvksa dks tkjh j[kus vkSj cnyko ds chp dM+h dk dk;Z

djrk gSA dSls\

mÙkj ifjokj ;qok ih<+h dks lkekftd çfØ;kvksa ls voxr djkrk gSA tks

ifjokj ds ewY; gSa] cPpksa dks çnku fd, tkrs gSa vkSj os bUgsa viukrs

gSaA

ç'u 9- ikfjokfjd fodklkRed dk;ksaZ ls vki D;k le>rs gSa\

mÙkj ,slh ftEesnkfj;k¡ tks ifjokj ds lnL;ksa dh vko';drkvksa ls lacafèkr

gksrh gSaA

ç'u 10- ifjokj esa vkils laçs{k.k D;ksa t:jh gS\

mÙkj vkilh laçs{k.k [kq'kgky vkSj mRiknd thou nsrk gSA blls ifjokj ds

lnL; dfBu leL;kvksa dk lekèkku djrs gSa vkSj çse ,oa ljkguk dks

O;ä djrs gSaA



124XI – 

ç'u 11- ikfjokfjd fØ;kdyki D;k gS\

mÙkj tc ifjokj ds lnL; ,d nwljs ds lkFk ikjLifjd fØ;k djrs gSa vkSj

budk ,d iSVuZ gksrk gS] ikfjokfjd fØ;kdyki dgykrk gSA ekrk&firk

dks le>uk vkSj muds lkFk vPNs lacaèk cukuk ifjokj dh lcls

egRoiw.kZ fØ;kvksa esa ls ,d gSA

ç'u 12- ifjokj fdl çdkj eqf'dy ?kM+h esa eukscy c<+krk gS\

mÙkj tc dksbZ ifjokj dfBu ifjfLFkfr;ksa ls xqtj jgk gksrk gS tSls&

ifjokj esa eR̀;q] thfodk esa fujk'kk vkfn] rks ikfjokfjd lg;ksx vkSj

lgk;rk ls ml eqlhcr dh ?kM+h ls vklkuh ls fudyk tk ldrk gSA

ç'u 13- ifjokj esa vkilh laçs{k.k D;ksa t:jh gS\

mÙkj ifjokj esa vkilh ckrphr dk cgqr egRo gSA bl esa vkil esa ckr

djuk vkSj nwljksa dh ckrksa dks è;ku ls lquuk 'kkfey gSA ijLij

ckrphr ls lnL; dfBu leL;kvksa dks vklkuh ls lqy>k ldrs gSaA

ç'u 14- varj Li"V djsa %&

Li"V vkSj çR;{k laçs"k.k o Li"V vkSj vçR;{k laçs"k.k

mÙkj- Li"V vkSj çR;{k laçs"k.k& ;g laçs"k.k dk lcls vPNk rjhdk gSA ckr

dks ifjokj ds lnL; ls ljy vkSj çR;{k :i ls dgk tkrk gS

mnkgj.k& csVk eSa nq[kh gw¡ fd rqe vkt nknh dks M‚DVj ds ikl ys

tkuk Hkwy x,A

Li"V vkSj vçR;{k laçs"k.k& laçs{k.k dh nwljh 'kSyh gSA lans'k Li"V

gksrk gS ijarq ml O;fä dks yf{kr ugha gksrk ftldks dgk tkrk gS

mnkgj.k& tc yksx viuk dk;Z iwjk djuk Hkwy tkrs gSa rc nq[k

gksrk gSA
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ç'u 15- çHkkoh ikfjokfjd laçs{k.k ds fodkl ds eq[; lq>ko dkSu ls gSa\

mÙkj çHkkoh ikfjokfjd laçs{k.k ds fodkl ds dqN fuEufyf[kr lq>ko&

 laçs{k.k c<+kuk& 'kgjh ifjokj esa ,d lkFk feydj cSBus ds fy,

le; fudkyuk dkQh pqukSrhiw.kZ gSA ifjokj ds lnL;ksa ds fy,

;g t:jh gS fd fu;fer vkSj çR;{k :i ls ckrphr ds fy,

le; fudkyk tk,A

 lfØ; Jksrk cuuk& nwljs tks dg jgs gSa mls lquuk] lfØ; Jksrk

cuus ds fy, nwljksa ds fopkjksa dks csgrj <ax ls le>uk cgqr

t:jh gSA lfØ; lquus esa nwljs O;fä ds fopkj dks Lohdkj

djuk vkSj mldk lEeku djuk gksrk gSA

 Li"V :i ls laçs{k.k djuk& ifjokj ds lnL;ksa ds chp mRiUu

leL;kvksa dk lekèkku djus esa ;g fo'ks"k :i ls çHkko'kkyh gSA

vçR;{k vkSj vLi"V laçs{k.k uk dsoy leL;kvksa dk lekèkku

djus esa vlQy gksxk cfYd lnL;ksa ds chp vrjax vkSj HkkoukRed

lacaèk ugha fodflr dj ik,xkA

ç'u 16- ifjokj cPpksa ds fy, dqN  vfuok;Z dk;Z djus ds fy, çfrc) gSA

le>k,¡A

mÙkj ifjokj ds dk;Z fuEufyf[kr gSa &

 ikyu iks"k.k djuk& ifjokj vius cPpksa dh vko';drkvksa dks

è;ku esa j[krs gq, mudk ikyu iks"k.k djrs gSaA viukiu ,oa

I;kj dh vko';drk gj mez esa jgrh gS mnkgj.k& nknh dks Hkh

le; O;rhr djus ds fy, vius ukrh& iksrksa dk cslczh ls
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bartkj gksrk gSA fd'kksjksa esa vk, ifjorZuksa ds dkj.k mUgsa Lusgiw.kZ

ifjokj dh vkSj T;knk vko';drk gksrh gSA

 lkekthdj.k & ;g ikjLifjd fØ;kvksa }kjk ;qok ih<+h dks

lkekftd fØ;kvksa ls voxr djkus dh çfØ;k gSA ifjokj esa

^*ge** dh Hkkouk dks Hkh O;ä djus esa ;g lgk;d gksrh gSA

 ifjokj ds lnL;ksa dks ntkZ çnku djuk vkSj mudh Hkwfedk&

vius ?kj esa lc dk ntkZ fHkUu gksrk gS tSls& HkkbZ] iq=] nsoj

vkfnA çR;sd Hkwfedk dh dqN ftEesnkjh vkSj fo'ks"krk,¡ gksrh gSa

tks lkekftd :i ls ifjHkkf"kr gksrh gSaA

 vkfFkZd dk;Z& ifjokj vius cPpksa] ò)ksa] fodykaxksa] o;Ldksa vkfn

dh O;oLFkk djrs gSa] tks vLFkkbZ :i ls mRiknd ugha gks ldrs

gSaA

 euksoSKkfud lgkjs dh vko';drk dks iwjk djuk& çfrfnu

ifjokj ds lnL; ?kj ls ckgj fudyrs gSa vkSj fnu ds var esa

ifjokj esa okil vkus ij ges'kk vkuan dh vuqHkwfr djrs gSaA ;g

lqj{kk dh Hkkouk] O;fä ds lokaZxh.k fodkl ds fy, egRoiw.kZ

gSA

 vU; dk;Z& ifjokj vU; dk;Z Hkh djrk gS tks euksjatu] èkkfeZd

vkSj lkekftd gSa vkSj lekt ds fy, egRoiw.kZ gSA lkekftd

mRlo tSls& tUefnu] iwtk] lekjksg rFkk vU; ,sls dk;ZØeksa ds

fy, ,d nwljs ds ?kj Hkh tk;k tkrk gSA
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 dqN djhch nksLrksa dk lewg Vksyh dgykrk gSA

  ,sls gemez lkFkh ftuesa ijLij lkekftd nwjh gksrh gSA

ysfdu ;g la[;k esa vfèkd gksrs gSaA

 fd'kksjksa ds lewg esa gemez lkfFk;ksa }kjk fdlh çdkj

dk ncko ;k gemez lewg }kjk fuèkkZfjr dqN ewY;ksa dk vuqlj.k

djuk gksrk gSA

  tc f'k{kd vkSj fo|kFkhZ nksuksa gh Kku dks vkSj mlls

gksus okys fodkl dks vftZr djus esa ;ksxnku nsrs gSaA mls lg fuekZ.k

dgrs gSaA fo|kFkhZ vkSj f'k{kd Kku vftZr ;k Kku dk l̀tu djrs

oä Lo;a ds vuqHkoksa vkSj vius Kku dk vknku çnku djrs gSaA

 euksoSKkfud lqj{kk ls rkRi;Z gS fdlh Hkh

euq"; ;k O;fä dk vkRelEeku O;fä viuh ;ksX;rkvksa dk vuqHko

djrk gS vkSj viuh {kerk ds çfr ldkjkRed lksp j[krk gSA

 fo|ky; 'kCn lquus ij lcls igys i<+kbZ dh ijh{kk,¡ tSlh ckrsa ;kn

vkrh gSaA ysfdu fo|ky; 'kCn dks ge bl rjhds ls Hkh crk ldrs gSa

fd fo|ky; ,slh txg gS& tgk¡ fo|kFkhZ fe= cukrs gSa] vè;kfidk ls

feyrs gSa vkSj vè;kfidk ds vuqHkoksa ls çsfjr gksdj dbZ ubZ phtsa

lh[krs gSaA
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 dbZ fo"k;ksa ds çfr Kku çkIr djrs gSaA fo|ky; esa cus gq, fe= dbZ

ckj thou Hkj dk;e Hkh jgrs gSaA dbZ ,sls vè;kid Hkh gksrs gSa ftUgksaus

vkidks i<+k;k gksrk gS] vki mudk vknj djrs gSa ftudh vki

ljkguk djrs gSa vknj –f"V ls ns[krs gSaA

 blh çdkj ls ge dg ldrs gSa fd fo|ky; gesa f'k{kk nsus ds

lkFk&lkFk gekjh lkekftd fodkl] lkekftd lacaèkksa dks cukus esa Hkh

enn djrk gS  vkSj ,d vge Hkwfedk fuHkkrk gSA

 ge ;g Hkh dg ldrs gSa] fd fo|ky; fo|kFkhZ o vè;kfidk ds

lekthdj.k dk ,d cgqr gh vPNk ekè;e gSA

 6 eghus ds f'k'kq dk Hkh lekthdj.k 'kq: gks tkrk gSA og Hkh nwljksa

esa #fp fn[kkuk 'kq: dj nsrk gSA tSls 6 eghus ds f'k'kq dks fdlh

f'k'kq ds lkFk j[kk tk, tks fd mlh ds mez dk gks rks og mlds lkFk

[ksyus ;k mldks Nwus dk ç;kl djrk gSA

 ,sls gh 3 o"kZ dh vk;q ds cPps ;g eglwl djus yxrs gSa fd mudh

gh mez ds cPps mUgha dh rjg ,d O;fä gSaA og muds lkFk lkekftd

fØ;k,a djuk vkjaHk djrs gSA

 çkjafHkd o"kksaZ esa fe= dk vFkZ gksrk gS tks vkids vklikl ges'kk [ksyus

ds fy, ekStwn jgrk gksA bl fe=rk esa O;fä ds xq.k&voxq.k] ilan

uk ilan dk dksbZ egRo ugha gksrkA

 çkjafHkd o"kksaZ esa cPps vDlj vius gemez lkFkh ds lkFk [ksyuk ilan

djrs gSa cPps ;k rks vius vki [ksyrs gSa ;k vius f[kykSuksa ls [ksyrs

gSa ;k fdlh lkFkh ds lkFk [ksyuk ilan djrs gSaA
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 ikB'kkyk iwoZ cPps nwljksa ls lacaèk cukuk 'kq: djrs gSA ;g fe=rk

rqjar curh og rqjar VwVrh gSA tSls çkjafHkd voLFkk esa cPps mUgha ds

fe= curs gSa ;k mUgha dks fe= cukrs gSa ftuds ikl mudh ilan dk

f[kykSuk gks vkSj ;g fe=rk yacs le; rd ugha jgrh cfYd vxys

fnu gh cny tkrh gS

 cM+s fo|ky; iwoZ cPps ,d&nwljs ds lkFk [ksyrs gSA ,d nwljs dk

lg;ksx djrs gSa vkSj viuh gemez lkfFk;ksa dks ilan Hkh djrs gSA

 eè; cpiu ds o"kksaZ esa cPpk ;g le>us yxrk gS] fd fe= Hkh gksrs gSA

ftuesa leku xq.k Hkkouk,¡ gksrh gSaA og mu xq.kksa dk vknku&çnku

fd;k tkrk gSA tSls& cPpk ;g eglwl djus yxrk gS ,d nwljs ij

Hkjkslk djuk] ,d nwljs dh vko';drk ds çfr dk;Z djuk] dqN xq.kksa

dks Hkh og fodflr djrk gSA tSls& n;kyqrk] ,d nwljs ds fy,

le>nkjh] fe=rk ds dqN egRoiw.kZ fo'ks"krk,¡ gSA ,sls esa cPpk ;g

le>us yxrk gS fd fe= ,d nwljs dh lgk;rk djrs gSA

 cPps fe=ksa ds lkFk vfèkdrj le; fcrkuk ilan djus yxrs gSa

 fd'kksjkoLFkk rd fe=rk vfèkd xgjh gks tkrh gSA fe= ,d nwljs ds

lkFk dbZ fopkjksa dk vknku&çnku djrs gSaA vuqHkoksa dks le>rs gSa]

vkSj ,d nwljs ls lka>k djrs gSA

 tSls fd vki lHkh tkurs gSa fd'kksjkoLFkk esa fe=ksa dh Hkwfedk ekrk&firk

ls Hkh egRoiw.kZ ekuh tkrh gSA

 vfèkdka'k fd'kksjksa dk ,d NksVk lewg gksrk gS ftls 

dgk tkrk gS vkSj cM+h la[;k esa fe= ftu ls T;knk laidZ ugha gksrk

mUgsa tu ladqy dgk tkrk gS
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 fe=rk dk egRo fe=rk dk egRo çR;sd vk;q esa gksrk gS vFkkZr fe=

og gksrs gSa tks ,d nwljs dks ilan djrs gSa HkkoukRed lqj{kk eglwl

djrs gSa vkSj ;gh fe=rk vkxs tkdj cl vc thou esa lkekftd vkSj

HkkoukRed lacaèk fodflr djus ds fy, egRoiw.kZ gksrh gSA

 fd'kksjkoLFkk ds nkSjku fd'kksj gemez lewg esa dqN ewY;ksa dk vuqlj.k

djrs gSA ml lewg esa mi;qä ekus tkus okys O;ogkjksa dk vuqlj.k

djrs gSA

 fd'kksjksa ds lewg esa bu ewY;ksa dks Lohdkj djus dk ,d vyx ncko

gksrk gSA

 fd'kksjksa ds gemez lewg esa tks ewY; fuèkkZfjr fd, tkrs gSA og ewY;

ekrk&firk }kjk fuèkkZfjr ewY;ksa ls fHkUu gks ldrs gSA ftlds dkj.k

ekrk&firk vkSj fd'kksjksa ds lacaèkksa esa Hkh ckèkk,¡ vkrh gSA og ,d nwljs

dks le> ugha ikrs og fojksèk djrs gSa] vkSj vuqHkoksa dks fd'kksj ?kj ij

O;ä ugha dj ikrs] mUgsa fe=ksa ds le{k O;ä djuk fd'kksjksa dks

lkekU; vkSj vdsys uk gksus dh vuqHkwfr djkus esa lgk;rk djrk gSA

 fd'kksjksa dks yxrk gS fd muds fe=ksa ds lkFk Hkh lkeku O;ogkj fd;k

tkrk gS og gemez lkfFk;ksa dh lkekU; fpark,¡ gksrs gSA

 O;Ld voLFkk esa fe=rk dks cgqvk;keh –f"V ls ns[kk tkrk gS ncko ds

dkj.k dbZ fd'kksj lekt fojksèkh xfrfofèk;ksa esa 'kkfey gks tkrs gSA

tks fd muds fodkl o lekt ds fodkl ds fy, gkfudkjd gSA

tSls& u'khyh nok dk ç;ksx djuk] fcuk lqj{kk o lwpuk ds

;kSu lacaèk 'kkfey djuk vkfnA
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 fd'kksjksa dks vius ekrk&firk ds lkFk ,d ldkjkRed lacaèk LFkkfir

djuk vko';d gSA ;g rHkh laHko gS tc fd'kksjksa ekrk&firk ds

fopkj lqpk: :i ls ,d nwljs ds lkFk le>k tk, vkSj nksuksa gh i{kksa

dks ,d nwljs ds fopkjksa dks leFkZu nsuk gksxkA

 ,d fo|ky; esa vè;kidksa dk vius vki esa ,d egRoiw.kZ Hkwfedk gksrh

gSA ftl çdkj ls ekrk&firk ?kj esa vius cPpksa ds fy, dqN ewY;

fuèkkZfjr djrs gSA mlh çdkj ls vè;kidksa }kjk fo|ky; esa fo|kfFkZ;ksa

ds fy, dqN fu;e ykxw fd, tkrs gSa vkSj vis{kk dh tkrh gS fd lHkh

bu ewY;ksa o fu;eksa dk ikyu djsa tks fd fo|kfFkZ;ksa ds fodkl esa

c<+kok nsrk gSA blhfy, dgk tkrk gS Þ,d vè;kid ,d fo|kFkhZ ds

fy,  dk dk;Z ;kuh ,d vkn'kZ :i esa dk;Z djrk gSAß

 dbZ ckj cPps vè;kidksa dh ;k muds }kjk fd, gq, O;ogkjksa dk

vuqlj.k djrs gSA tks mudks ilan vkrs gSa] og mu O;ogkjksa dks egRo

nsrs gSa ilanhnk fo"k;ksa dks vkuaniwoZd i<+rs gSA

 vè;kidksa dh Hkwfedk Nk=ksa dh miyfCèk] çsj.kk] vkRelEeku] lQyrk

vkSj okLrfod miyfCèk dks çHkkfor djrh gSA

 blesa ldkjkRed o udkjkRed nksuksa çdkj dh fopkj ;k igyw gks

ldrs gSA tSls ftu vè;kidksa dks ldkjkRed :i ls ilan djrs gSa

mudh ç'kalk djrs gSA muds d{kk esa vkus ij è;kuiwoZd i<+rs gSA

mUgha  dh rjg vuqlj.k djrs gSA

 ldkjkRed lksp fodflr gksrh gS tSls fo|kfFkZ;ksa dks vPNs uacj ds

fy, çsfjr djukA vPNs fopkjksa dk vkokgu djuk og ,d vPNh

fn'kk dh rjQ çsfjr djukA
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 tSls fd geus i<+k vè;kidksa dk cgqr gh egRoiw.kZ Hkwfedk gksrh gS

blfy, mUgsa vfèkd lrdZ jgus dh t:jr gksrh gS cPpksa dks mudh

orZeku fLFkfr ds fglkc ls fu.kZ; ugha ysuk pkfg, D;ksafd tks cPps

vHkh orZeku fLFkfr esa vPNk ugha dj jgs] og vè;kid ds çksRlkgu

}kjk vkxs pydj vPNk dj ldrs gSa blfy, vè;kid dks igys ls

gh fu.kZ; ugha ysuk pkfg, o fo|kfFkZ;ksa dh fLFkfr dks lqèkkj dj mUgsa

vkxs ys tkus ij tksj nsuk pkfg,A

vR;ar gh egRoiw.kZ lacaèk gSA ftlesa f'k{kd vkSj

fo|kFkhZ ds chp esa Kku dk vknku&çnku ;k O;ogkjksa dk vknku&çnku fd;k

tkrk gS budk f'k{kk ds lkFk&lkFk lkekftd fodkl Hkh gksrk gS Hkkjr esa

çkphu dky ls gh xq# dh vge Hkwfedk ekuh xbZ gSA

ç'u 1- fd'kksjkoLFkk esa ekrk&firk ls vfèkd ------------------------------------------ Hkwfedk

fuHkkrs gSaA

¼d½ fe= ¼[k½ vè;kid

¼x½ ekrk ¼?k½ firk

mÙkj ¼d½ fe=

ç'u 2- fo|kfFkZ;ksa dks -------------------------------------- çsfjr djrs gSa og muds fodkl

esa vge Hkwfedk fuHkkrs gSaA

¼d½ vè;kid ¼[k½ fe=

¼x½ udkjkRed lksp ¼?k½ mijksä esa ls dh ugha

mÙkj ¼[k½ fe=
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ç'u 3- --------------------- o"kZ ds cPpksa esa lkekftd fodkl vkjaHk gks tkrk gSA

¼d½ 6 o"kZ ¼[k½ 6 ekg

¼x½ 12 o"kZ ¼?k½ 12 ekg

mÙkj ¼[k½ 6 ekg

ç'u 4- ftxjh nksLr ds ,d NksVs lewg dks dgrs gSa\

¼d½ tu&ladqy

¼[k½ fDyd@xqV ;k Vksyh

¼x½ fe=rk

¼?k½ gemez fe=

mÙkj ¼[k½ fDyd@xqV ;k Vksyh

ç'u 5- ,d lewg }kjk fuèkkZfjr dqN ewY; ftudk vuqlj.k djus ds fy,

fd'kksjksa dks ncko Mkyk tkrk gS mls D;k dgrs gSa\

¼d½ gemez ncko ¼[k½ Vksyh

¼x½ tu&ladqy ¼?k½ ldkjkRed fe=rk

mÙkj ¼d½ gemez ncko

ç'u 1- fe=rk dk D;k egRo gS gemez ncko dk fd'kksjksa ij D;k çHkko

iM+rk gS\

mÙkj fe=rk dk gj vk;q esa çeq[k egRo gS D;ksafd blesa fe= ,d nwljs dks

ilan djrs gSa Lohdkj djrs gSA og viuh Hkkoukvksa dks ,d nwljs ds

lkFk vknku&çnku djrs gSA
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 gemez ncko gemez lewg }kjk fuèkkZfjr dqN ewY; dk vuqlj.k

djus ds fy, fd'kksjksa ij ncko vkSj muds }kjk mi;qä le>s

tkus okys rjhds ls O;ogkj djuk gksrk gSA budk fd'kksjksa ij

vfèkd çHkko iM+rk gSA

 fdlh Hkh lewg dk fgLlk cuus ds fy, fd'kksj ml lewg ds

fuèkkZfjr ewY;ksa o fu;eksa dk vuqlj.k djrs gSa pkgs og ldkjkRed

gks ;k udkjkRed tSls udkjkRed ewY; u'khys inkFkksaZ dk lsou

djuk vkfn gSA

ç'u 2- Þvè;kid }kjk fo|kfFkZ;ksa dks çsj.kk feyrh gSß bl dFku dh iqf"V

dhft,\

mÙkj  vè;kid ,d fo|kFkhZ ds thou dky esa cgqr gh vge Hkwfedk

fuHkkrs gSA vè;kid fo|kFkhZ dks çsfjr djrs gSa lkekftd rkSj ij

mldk fodkl] ekufld rkSj ij mldk fodklA

 vè;kid dh çsj.kk o çksRlkgu }kjk lQy gksrk gSA vè;kid

}kjk fo|ky; esa dqN fu;e LFkkfir fd, tkrs gSa tks fd

fo|kfFkZ;ksa ds fodkl ds fy, egRoiw.kZ gksrs gSA

 fo|kfFkZ;ksa dks budk ikyu djuk vko';d gksrk gSA vè;kid

fo|kFkhZ dks vkxs c<+us ds fy, mldk vkRefo'okl c<+kus esa enn

djrs gSA

 dbZ ckj fo|kFkhZ vius vè;kidksa dk vuqlj.k djrs gS blfy,

çkphu dky ls gh vè;kidksa dks vge Hkwfedk nh xbZ gSA

 fo|kFkhZ vius vè;kidksa dks ÞvkbMyß ds :i esa ns[krs gSA
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 ekuo ,d lkekftd çk.kh gS oks vius thou esa vU; yksxksa ds lkFk

fudV laidZ esa jgrk gSA

 feyulkfjrk ekuo thou dk ,d lgt xq.k gSA

COMMUNITY

 leqnk; dh /kkj.kk ,d lewg dh /kkj.kk gS tks lk>s ewY;ksa] fo'oklksa]

LFkkuksa rFkk lk>h fojklr dks ck¡Vrk gSaA

 leqnk; yksxksa ds fdlh lewg dh ,d fujis{k /kkj.kk gS vkSj fdlh ,d

lk¡>s vfHky{k.k rd lhfer ugha gSA

vkl ikl ds leqnk; & ifjokj] iM+ksl

 ,d egÙoiw.kZ lkekftd bdkbZ gS D;ksadh ;gh yksx gSa ftuds chp esa

ge jgrs gSa] ftuds lkFk ge vius nSfud dk;Zdyki ck¡Vrs gSaA

 ladV ds le; Hkh iM+kslh cgqr egÙoiw.kZ gksrs gSA

'kgjksa] dLcksa] rFkk xk¡oks esa ?kjks] lsokvksa vkSj lekt dh O;oLFkk ds rjhds

esa vUrj gksrk gSA
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1½ 'kgj esa  iM+ksl ds  ?kj dkQh nwj gks ldrs  gS vkSj vDlj vusd yksx

vkil esa ckrphr Hkh ugha djrs gSa vkSj ,d&nwljs dks vPNh rjg

tkurs Hkh ughaA xk¡oks rFkk dLcksa esa iM+ksfl;ksa ds chp viukiu  vkSj

?kfu"Brk dh vf/kd Hkkouk gksrh gS xk¡o esa lc yksx çk;% vius bykds

esa jgus okys lHkh ifjokjksa ls ifjfpr gksrs gSaA

2½ ,slh ckr ugha dh 'kgj ds yksxksa esa eS=h Hkko ugha gksrk gS dbZ ckj

nksgjh vk;  rFkk 'kgjh thou ds ncko ds dkj.k bl çdkj ds vkilh

esy&tksy ds fy, le; gh ugha fey ikrkA

3½ 'kgjksa esa c<+rh gqbZ xfr'khyrk] tgk¡ gj fdlh ds ikl jgus ds fy,

viuk ?kj ugha gksrk vkilh esy&tksy esa deh dk dkj.k gks ldrk

gS] exj xk¡oksa esa ,slk yxrk gS fd gj dksbZ gj fdlh dks tkurkA

& lekt foKkuh xzkeh.k] 'kgjh] rFkk tutkrh; lektksa esa Hksn

djus dh dksf'k'k djrs gSa D;ksafd budh O;oLFkk ,d nwljs ls

fHkUu gksrh gSA

& 'kgjh  LFkkuksa esa xqeukeh dh Hkkouk vf/kd gksrh gS tks lkekftd

esy&tksy] lkekftd fu;U=.k rFkk cnyrh gqbZ lkekftd

okLrfodrk dk ,d egÙoiw.kZ vfHky{k.k gSA

& iM+ksl] xk¡o] dLcs ;k 'kgj ds bykok vU; çdkj ds leqnk; Hkh

gksrs gSa] tSls ,d gh Hkk"kk cksyus okys yksx ;k ,d gh txg ds

ewy fuoklhA

& ,d O;fä vusd leqnk;ksa dk lnL; gks ldrk gSA
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1- O;fä dks igpku dh ,d Hkkouk çnku djukA

2- mÙkj thfork ¼thfor jgus½] f'k{kk] vkthfodk] euksjatu] lqj{kk rFkk

ns[kHkky ds volj çnku djukA

3- ;qok ihf<+;ksa dks lkekftd Hkkxhnkjh ds fy, rS;kj djukA

4- lqfuf'pr djuk fd lewg cuk jgsA

5- fdlh O;fä dks leqnk; rFkk lekt ds dk;Z'khy lnL; ds :i esa

ifjofrZr djus esa lg;ksx nsukA

 leqnk; dh rqyuk esa bl lekt dh vo/kkj.kk vf/kd yphyh gSA

 lekt dks fof'k"V Lo:iksa ds vknku çnku dh /kkj.kk ds fcuk]

leqnk; dh Hkk¡fr lkekU;r% ,d lewg ds :i esa ns[kk tkrk gSA

 laL—fr 'kCn ewyr% fdlh tkfr dh thou 'kSyh dks n'kkZrk gSA

 ge laL—fr dk ç;ksx yksxksa dh /kkj.kk,¡ vkSj mudh thou 'kSyh ds

vFkZ esa djrs gSA

 gekjs ns'k esa vla[;k tkrh; lewg gS] vusd ikfjfLFkfrd O;oLFkk,¡ gS

vkSj gtkjksa Hkk"kk,¡ cksyh tkrh gSaA gekjs ns'k dks Þcgq&lkaL—frd

lektÞ dgk tkrk gSaA

 ehfM;k vk/kqfud lekt dk ,d egÙoiw.kZ dkjd gSA

 fo/kkueaMy] U;k;ikfydk vkSj dk;Zikfydk ds lkFk ;g vk/kqfud

lekt dk pkSFkk LraHk gSA

 ehfM;k gesa gekjs ,oa vU; lektksa dh LFkkuh;] jk"Vªh; rFkk varjjk"Vªh;

?kVukvksa] gfLr;ksa rFkk çxfr dh tkudkjh nsrk gSA
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1- Vsfyfotu

2- lekpkj&i=

3- jsfM;ks

4- baVjusV

 vrhr vkSj orZeku dh tkudkjh

 fudV vkSj nwj dh tkudkjh

 lkekftd çòfÙk;ksa ij çHkko

 f'k{kk vkSj dsfj;j ls lEcaf/kr ?kVukvksa ds ckjs esa tkudkjh

& ehfM;k dk dksbZ Hkh ek/;e vius vki esa gkfudkjd ugha gksrk]

mls  ç;ksx djus dk rjhdk vkSj mlds ç;ksx dk mís'; gh mls

vPNk ;k cqjk cukrk gSA

& O;fä;ksa ij iM+us okyk ,d vU; egÙoiw.kZ çHkko fQYeksa dk gSA

& ehfM;k lkekftd okLrfodrk vkSj lkaL—frd çokg dk ,d

egÙoiw.kZ vk;ke gSaA

 tc ifjokj }kjk dfBu ifjfLFkfr;ksa ds dkj.k cPpksa dh ns[kHkky

djuk vleFkZ gksrk gS] rc cPps  dh leqfpr ns[kHkky dk mÙkjnkf;Ro

lekt vkSj ljdkj ij gksrk gSA

 ftl lekt vkSj leqnk;ksa ls geus bruk dqN fy;k gS mUgsa okil

djuk mlds çR;sd lnL; dk cgqr egRoiw.kZ nkf;Ro gSA
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ç'u 1- ekuo ,d ---------------------------------------------- çk.kh gSA

¼d½ lkekftd ¼[k½ vlkekftd

¼x½ lekt fojks/kh ¼?k½ vfeyulkj

mÙkj ¼d½ lkekftd

ç'u 2- 'kgjksa] dLcksa rFkk xk¡oks esa ?kjks] lsokvksa vkSj lekt dh O;oLFkk ds

rjhds ------------------------------------------------ gksrs gSA

¼d½ ,d tSls ¼[k½ vyx

¼x½ vthc ¼?k½ vlarks"ktud

mÙkj ¼[k½ vyx

ç'u 3- leqnk; esa ladV ds le; ----------------------------------------- cgqr egÙoiw.kZ

gksrs gSaA

¼d½ nq'eu ¼[k½ iM+kslh

¼x½ lgdehZ ¼?k½ fj'rsnkj

mÙkj ¼[k½ iM+kslh

ç'u 4- fofHkUu ehfM;k gesa ---------------------------------------- dh >yfd;k¡ miyC/k

djkrs gSaA

¼d½ ?kj ¼[k½ Ldwy

¼x½ lalkj ¼?k½ ikdZ

mÙkj ¼x½ lalkj
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ç'u 5- NksVs dLcksa rFkk xk¡oksa esa baVjusV lsok --------------------------------------- }kjk nh

tkrh gSA

¼d½ jsLrj‚ ¼[k½ lkbcj gc

¼x½ lkbZcj dSQs ¼?k½ csdjh

mÙkj ¼x½ lkbZcj dSQs

ç'u 6- ----------------------------------------- vk/kqfud lekt dk ,d egÙoiw.kZ dkjd gSA

¼d½ fj'rsnkj ¼[k½ Ldwy

¼x½ ehfM;k ¼?k½ ò)

mÙkj ¼x½ ehfM;k

ç'u 7- D;k ,d O;fä vusd leqnk;ksa dk lnL; gks ldrk gS\

mÙkj gk¡] ,d O;fä vusd leqnk;ksa dk lnL; gks ldrk gSA

ç'u 8- leqnk; ds nks çdkj fy[ksaA

mÙkj ifjokj vkSj iM+ksl

ç'u 9- leqnk; dks ifjHkkf"kr djsaA

mÙkj leqnk; yksxksa ds fdlh lewg dh ,d fujis{k /kkj.kk gS vkSj fdlh ,d

lk¡>s vfHky{k.k rd lhfer ugha gSA

ç'u 10- ehfM;k dks ifjHkkf"kr djksA

mÙkj ehfM;k lkekftd] okLrfodrk vkSj lkaL—frd çokg dk ,d egRoiw.kZ

ek/;e gSA
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ç'u 11- D;k ehfM;k ds fofHkUu ek/;e lekt ds fy, gkfudkjd gSa \

mÙkj ehfM;k dk dksbZ Hkh ek/;e vius vki esa gkfudkjd ugha gksrk] mls

ç;ksx djus dk rjhdk vkSj mlds ç;ksx dk mís'; gh mls vPNk ;k

cqjk cukrk gSA

ç'u 12- iM+ksl] xk¡o] dLcs ;k 'kgj ds bykok vU; çdkj ds leqnk; dk ,d

mnkgj.k nsaA

mÙkj iM+ksl] xko¡] dLcs  ;k 'kgj ds bykok vU; çdkj ds leqnk; dk ,d

mnkgj.k % flracj&vDVwcj ds vkl&ikl caxyk Hkk"kh leqnk; dk

,d egÙoiw.kZ mRlo nqxkZ iwtk dk gksrk gSA gesa iwtk ds bu fnuksa esa

yxk, x, vusd iaMky fn[kkbZ nsrs gSa tgk¡ yksx vkrs gSa vkSj mRlo

eukrs gSaA

ç'u 13- leqnk;ksa dk vfLrRo fdl ij fuHkZj gS \

mÙkj leqnk;ksa dk vfLrRo yksxksa ij fuHkZj gSA

ç'u 14- lekt dks ifjHkkf"kr djsaA

mÙkj lekt ¼society½ ,d ls vf/kd yksxksa ds leqnk;ksa ls feydj cus ,d

ògn lewg dks dgrs gSa ftlesa lHkh O;fä ekuoh; fØ;kdyki djrs

gSaA ekuoh; fØ;kdyki esa vkpj.k] lkekftd lqj{kk vkSj fuokZg vkfn

dh fØ;k,a lfEefyr gksrh gSaA

ç'u 15- fdlh O;fä ij ehfM;k dh tkudkjh dk  iM+us okyk çHkko fdu ckrksa

ij fuHkZj djrk gS\

mÙkj fdlh O;fä ij ehfM;k dh tkudkjh dk i<+us okyk çHkko fuEUu

ckrksa ij fuHkZj djrk gS &
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 O;fä dh vk;q

 tsaMj

 f'k{kk

 ltkrh; ì"VHkwfe

 LoHkko

ç'u 16- ehfM;k esa ubZ çkS|ksfxdh dk lcls vf/kd çHkko fdl ij iM+rk gS \

mÙkj ehfM;k esa ubZ çkS|ksfxdh dk lcls vf/kd çHkko ;qok ih<+h ij iM+rk

gSA

ç'u 17- ehfM;k f'k{kk vkSj dsfj;j ls lEcaf/kr ?kVukvksa ds ckjs esa tkudkjh

nsrh gSA ,d mnkgj.k nsa dj le>kb,A

mÙkj ijh{kk dh frfFk;ksa] dSfj;j rFkk Nk=òfÙkvksa ls lacaf/kr lkjh tkudkfj;k¡

jk"Vªh; nSfud lekpkj&i=ksa esa çdkf'kr gksrh gSaA bl çdkj ge vkxs

f'k{kk ;k O;;olk; ds fy, laHkkfor LFkkuksa ij vkosnu dj ldrs gSaA

ç'u 18- ehfM;k ds D;k dk;Z gSa \

mÙkj ehfM;k ds dk;Z &

 vrhr vkSj orZeku dh tkudkjh

 fudV vkSj nwj dh tkudkjh

 lkekftd çòfÙk;ksa ij çHkko

 f'k{kk vkSj dsfj;j ls lEcaf/kr ?kVukvksa ds ckjs esa tkudkjh
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ç'u 19- laL—fr dk D;k vFkZ gS \

mÙkj laL—fr dh ifjHkk"kk ¼Definition of Culture½ % Kku ekU;rk,¡] dyk,¡]

uSfrdrk] dkuwu] jhfr&fjokt Hkk"kk vkSj lekt ds lnL;ksa ds :i esa

euq"; dh vU; çòfÙk;ksa ds lexz fefJr Lo:i dks laL—fr dgrs gSaA

ç'u 20- leqnk; ds dksbZ rhu dk;Z crk,¡A

mÙkj leqnk;ksa ds dk;Z

 O;fä dks igpku dh ,d Hkkouk çnku djukA

 mÙkjthfork ¼thfor jgus½] f'k{kk] vkthfodk] euksjatu] lqj{kk

rFkk ns[kHkky ds volj çnku djukA

 ;qok ihf<+;ksa dks lkekftd Hkkxhnkjh ds fy, rS;kj djukA

 lqfuf'pr djuk fd lewg cuk jgsA

 fdlh O;fä dks leqnk; rFkk lekt ds dk;Z'khy lnL; ds :i

esa ifjofrZr djus esa lg;ksx nsukA ¼dksbZ rhu½

ç'u 21- lekt vkSj laL—fr esa vUrj Li"V djsaA

mÙkj lekt vkSj laL—fr

 leqnk; dh  rqyuk esa bl lekt dh vo/kkj.kk vf/kd yphyh

gSA

 lekt dks fof'k"V Lo:iksa ds vknku çnku dh /kkj.kk ds fcuk]

leqnk; dh Hkk¡fr lkekU;r% ,d lewg ds :i esa ns[kk tkrk gSA

 laL—fr 'kCn ewyr% fdlh tkfr dh thou 'kSyh dks n'kkZrk gSA
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 ge laL—fr dk ç;ksx yksxksa dh /kkj.kk,¡ vkSj mudh thou 'kSyh

ds vFkZ esa djrs gSA

 gekjs ns'k esa vla[;k tkrh; lewg gS] vusd ikfjfLFkfrd O;oLFkk,¡

gS vkSj gtkjksa Hkk"kk,¡ cksyh tkrh gSaA gekjs ns'k dks ̂cgq&lkaLÑfrd

lekt* dgk tkrk gSaA

ç'u 21- vkSipkfjd o vukSipkfjd lapkj esa varj crkb,A

mÙkj lapkj dh vkSipkfjdrk ij fopkj djrs le; nks çdkj ds lapkj

gksrs gSaA

vkSipkfjd vkSj vkf/kdkfjd çdkj 

dk lapkj gS] tks bZesy] ysVjgsM] 

eseks] fjiksVZ vkSj vU; çdkj dh 

fyf[kr lkexzh gks ldrh gSA bUgsa 

nLrkosth lk{; ekuk tkrk gS vkSj 

dqN vkSipkfjdrk buds lkFk tqM+h 

gksrh gSA  

vukSipkfjd lapkj ds ckjs esa dqN Hkh 

vkf/kdkfjd ugha gSA bls xzsiokbu lapkj 

ds :i esa tkuk tk ldrk gSA 

vukSipkfjd lapkj dk dksbZ fof'k"V 

pSuy ugha gS D;ksafd lks'ky ehfM;k] 

OgkV~lIi] ,l-,e-,l- ¼WhatsUp, SMS½ 

gSaA ;g vukSipkfjd lapkj ds lHkh 

okgu gSa tks yksxksa ds fy, mi;ksx fd, 

tk ldrs gSaA 
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fo'o LokLF; laxBu ¼World Health Organisation½ ds

vuqlkj ÞLokLF; 'kkjhfjd] HkkoukRed vkSj lkekftd :i ls iwjh rjg

vPNk gksus dh fLFkfr gS] ;g dsoy jksxksa vFkok v'kärk ds uk gksus dh

fLFkfr ugha gSß vFkkZr 'kkjhfjd LokLF; dh {kfr] 'kjhj ds fdlh Hkh Hkkx

;k vax ds dk;Z djus dh {kerk esa ifjorZu ;k cnyko o lkekU; çdkj

ls dk;Z djus esa ck/kk mRiUu djsa vkSj iw.kZ :i ls LoLFk u jgus nsus dh

fLFkfr gSA

 LokLF; dh ifjHkk"kk fofHkUu 'kkjhfjd] lkekftd

rFkk ekufld vk;keksa dks lekfgr djrh gSA

 fdlh Hkh ns'k] jkT;] uxj esa jgus okys O;fä;ksa

dk lkekftd LokLF; ljdkj }kjk mu rd igqapkbZ tkus okyh vfuok;Z

oLrqvksa rFkk lsokvksa dks miyC/k djkus ds leku volj o çR;sd O;fä

dh mez rd igqap ij fuHkZj djrk gSA blh çdkj fdlh Hkh O;fä dk ml

lekt esa jgus okys vU; O;fä;ksa] lkekftd laLFkkvksa ls fdruk vPNh

çdkj O;ogkj djrk gSA blesa fdlh Hkh O;fä ds lkekftd dkS'ky vkSj

lekt ds lnL; ds :i esa dke djus dh n{krk 'kkfey gS LokLF; ls

tqM+s dqN lkekftd fu/kkZjd gS&
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 jkstxkj dh fLFkfrA

 dk;Z LFkyksa esa lqj{kkA

 LokLF; lsokvksa rd igqapA

 lkaL—frd@/kkfeZd vkLFkk,¡] oftZr dk;Z vkSj ewY; ç.kkyhA

 lkekftd vkfFkZd vkSj i;kZoj.k laca/kh ifjfLFkfr;k¡A

ekufld LokLF; ls rkRi;Z O;fä ds HkkoukRed

rFkk euksoSKkfud LokLF; ls gS] ftlesa og vko';drk iM+us ij viuh

laKkukRed rFkk HkkoukRed {kerkvksa dk mi;ksx lqpk: :i ls dj

ldrk gSA

 og Lo;a dks leFkZ vkSj l{ke eglwl djrk gSA

 og nSfud thou esa lkeus vkus okys lkekU; Lrj ds ruko ls

fuiV ldrk gSA

 mlds laca/k larks"kçn gksrs gSaA

 og Lora= thou fcrk ldrk gSA

 fdlh ekufld ;k HkkoukRed ruko dh ifjfLFkfr;ksa dk lkeuk

lgt :i ls dj ldrk gSA

 og fdgha ckrksa ls Mjrk ugha gSA

 thou esa vkus okyh NksVh&eksVh ijs'kkfu;ksa ls lkeuk djrs gq,

yach vof/k rd ruko volkn eglwl ugha djrk gSA

 'kkjhfjd LokLF; esa 'kkjhfjd ranq#Lrh] fØ;k,¡]

{kerk,¡ 'kkfey gSA LoLFk O;fä }kjk lkekU; xfrfof/k;k¡ dj ikuk
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vlk/kkj.k :i ls Fkdku eglwl ugha djuk] laØe.k vkSj jksx ds çfr

i;kZIr çfrjks/kd {kerk dk gksuk vkrk gSA

 LokLF; dks vPNk cuk, j[kuk] c<+kok nsuk]

e‚fuVfjax djus dh ;k iqu: LFkkfir djus ds fy, fofHkUu O;fä;ksa

vFkok leqnk;ksa dks fofHkUu LokLF; lsokvksa ds ,tsaVksa@O;olkf;;ksa }kjk

miyC/k djkbZ tkrh gSA LokLF; dh ns[kHkky esa fuokjd lao/kZu rFkk

fpfdRlh; ns[kHkky 'kkfey gSA

d- çkFkfed ns[kHkky % fdlh xkao esa ,d çkFkfed LokLF; dsaæ] çkFkfed

ns[kHkky miyC/k djkrk gSA

[k- f}rh; ns[kHkky % ftyk vLirkyA

x- rr̀h;d ns[kHkky % ftyk vLirkyksa }kjk Hksts x, jksfx;ksa dk bykt

;gka fd;k tkrk gSA mnkgj.kkFkZ& vf[ky Hkkjrh; vk;qfoZKku

laLFkku ¼,-vkbZ-vkbZ-,e-,l-½A

 eR̀;q nj] :X.krk ¼jksx½ ikSf"Vd rRoksa dh deh dh

nj] v'kärk nj] iks"k.k Lrj] LokLF; ns[kHkky forj.k] mi;ksx] ifjos'k]

LokLF; uhfr] thou dh xq.koÙkk vkfnA

fdlh Hkh O;fä ds }kjk fy, x, larqfyr

vkgkj ls çkIr mfpr iks"k.k O;fä dks bl ;ksX; cukrk gS fd og vPNs

LokLF; dk vkuan ys lds] mlesa laØe.k dk çfrjks/k djus dh {kerk]

ÅtkZ dk i;kZIr Lrj] nSfud dkedkt djrs le; Fkdku dk uk gksus ds

lkFk&lkFk gj vk;q oxZ ds vuqlkj 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd o



148XI – 

vkfFkZd fodkl fcuk fdlh ck/kk ds fujarj gksrs jguk gksrk gS vkSj mlh

O;fä dks LoLFk Hkh dgk tk ldrk gSA blh çdkj fdlh O;fä ds

LokLF; dh fLFkfr mlds }kjk fy, tkus okys iks"kd rRo dks fu/kkZfjr

djrh gS fdlh Hkh jksxkoLFkk ds nkSjku iks"kd rRoksa dh vko';drk c<+

tkrh gS vkSj iks"kd rRoksa dk czsdMkmu ¼vR;f/kd deh½ vf/kd gksrk gSA

blfy, iks"k.k ekuo thou esa LokLF; fodkl dk ewy LraHk gSaA

 'kjhj ds fuekZ.k] fofHkUu fØ;kdyki]

ÅtkZ çnku djuk] 'kjhj dh lajpuk o laxBu vkfn ds fy, fofHkUu

c̀gr~ o lw{e iks"kd rRoksa dh vko';drk gksrh gSA Hkkstu esa 50 ls vfèkd

iks"kd rRo gksrs gSaA

 olk] dkcksZgkbMªsV~] çksVhu] js'ks o tyA

 [kfut & ykSg rRo] ftad] dSfY'k;e] QkLQksjl] lksfM;e]

iksVsf'k;e] lsysfu;e bR;kfnA

 foVkfeu

 ty esa ?kqyu'khy foVkfeu & ch vkSj lh

 olk esa ?kqyu'khy foVkfeu & ,] Mh] bZ] ds]

fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj&

 vkgkj vkSj iks"kd rRoksa dh lqj{kkA

 vlqjf{kr dh lqj{kkA

 lcds fy, vPNk LokLF;A

 lqjf{kr i;kZoj.kA



149 XI – 

 iks"kd rRoksa dk var

xzg.k vko';drk ls vf/kd o vko';drk ls de ¼vk;q] fyax] O;olk;]

vuqlkj½ gksuk] nksuksa gh fLFkfr O;fä ds fy, leL;k mRiUu djrh gS

vkSj Hkkjr esa çk;% ge nksuksa gh fljksa ij leL;kvksa dk lkeuk djrs gSA

iks"k.k laca/kh leL;kvksa ds çeq[k dkj.k fuEu gS %&

 xjhchA

 [kk| inkFkksaZ dh miyC/krk uk gksukA

 vKkurkA

 LokLF; ds çfr tkx:drk dk uk gksukA

 csjkstxkjhA

 iSDM QwM] QkLV QwM dk pyuA

 O;Lr thou 'kSyhA

 ifr iRuh nksuksa dk ckgj dk;Z djukA

lgh iks"k.k Lrj çkIr uk gksus dh fLFkfr esa O;fä dqiks"k.k

dk f'kdkj gks tkrk gS og 'kjhj fofHkUu çdkj dh p;kip; laca/kh] Ropk

laca/kh] us= laca/kh o 'kjhj ds fofHkUu fgLlksa esa vyx&vyx jksxksa ls

xzflr gks tkrk gSA

  lkekU; iks"k.k esa fdlh Hkh çdkj dk cnyko Þfdlh

Hkh O;fä dh vko';d vko';drk ls de ;k vf/kd iks"k.k

çkIr djus dh fLFkfr dqiks"k.k dgykrh gSAß ftlesa vR;f/kd

dqiks"k.k] vYi iksf"kr xHkZorh efgykvksa o muds }kjk tUe fn,

tkus okys 3 o"kZ ls de vk;q ds cPpksa esa eq[; :i ls ik;k

tkrk gS] tks de otu ds o vfodflr gksrs gSaA
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  fdlh Hkh O;fä dks LoLFk jgus ds fy,

vko';d iks"kd rRoksa dh ek=k ls Hkh de dk çkIr gksuk

dqiks"k.k dgykrk gS] ftlls uk dsoy otu de gksrk gS cfYd

O;fä 'kkjhfjd] ekufld] lkekftd rkSj ij çHkkfor gksrs gSaA

mnkgj.kkFkZ %&

d- vk;ksMhu dh deh ls xyx¡M] eR̀;q çlo rFkk xHkZikr dk

gksukA cPpksa esa xwaxkiu] cgjkiu] ekufld eanrk rFkk

ØsfVurk ;kuh cksukiu gks ldrk gSA

[k- foVkfeu , dh deh ls & jrkSa/kh va/kkiuA

x- ykSg rRo dh deh ls & jäkYirkA

  O;fä vuqekfur iks"kd rRoksa dh vko';drk ls

vf/kd iks"kd rRo xzg.k djus ls vfr iks"k.k ls xzflr gks tkrk

gS] ftlls dqN iks"kd rRoksa dh vf/kdrk ls fo"kkä dk gksuk]

O;fä dk otu c<+uk] vkSj eksVkik Hkh gks ldrk gSA eksVkik

gksus ij dbZ çdkj dk [krjk c<+ tkrk gSA blls gksus okys dqN

jksx & e/kqesg] ân; jksx] jänkcA

vFkkZr vYi iks"k.k ¼iks"k.kkRed dfe;ka½ vkSj vfr iks"k.kA vkgkj ls

lacaf/kr nh?kZdkfyd vlaØked jksxA bls Þdqiks"k.k dk nkSgjk cks> dgk

x;k gSAÞ

 jksx dh jksdFkke o fu;a=.k ds fy,

vkarfjd vkSj cká nksuksa dkjdksa ij /;ku fn;k tkuk pkfg,A tc ge

LokLF; foKku dh ckr djrs gSa rks nksuksa igyw &  futh vkSj i;kZoj.kh;
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LoPNrk nksuksa dh gh ckr djrs gSaA fdlh Hkh O;fä dk LokLF;] Hkkstu

lfgr eq[;r% mlds lkekftd ifjos'k] thou 'kSyh rFkk O;ogkj ij

fuHkZj djrk gSA

 çfrfnu Luku djukA

 vka[k] ukd] dku dh fu;fer lQkbZ o uk[kwuksa dks lkQ LoPN

o lgh le; varjky ij dkVk tkukA

 LoPN oL=ksa dks iguukA

 LoPN txg ij cSBuk o mBrs cSBrs diM+ksa dk /;ku j[kkukA

 [kkuk [kkus ls igys ;k ckn esa gkFk lkcqu ls /kksukA

 ckyksa dks lkQ j[kukA

 jkst lqcg 'kke nkarks dh lQkbZ djukA

 'kkSp mijkar lQkbZ dk /;ku j[ksa o gkFk lkcqu ls /kks,¡A

 ?kjksa dks çfrfnu lkQ lqFkjk j[ksaA

 ?kjksa dk dwM+k dwM+snku esa gh Mkysa] xyh esa uk Mkysa] lkFk gh

tyk;k Hkh uk tk, o u, isM+&ikS/kksa dks dqN le; ds varjky

ls yxk;k tk,¡A

 isM+ ikS/kks a es a fo"kkä isfLVlkbM~l tSls& Fungicides,

Insecticides, Herbicides dk bLrseky u fd;k tk,A D;ksafd

budh vf/kd ek=k okrkoj.k esa feydj gok dks çnwf"kr o

fo"kkä cukrh gS o [kk| inkFkksaZ ds lsou djus ij gekjs

LokLF; dks Hkh çHkkfor djus dk dk;Z djrh gSA
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 ?kjksa] QSfDVª;ksa o dkj[kkuksa esa bLrseky gksus okys [krjukd

dsfedy r; ekudksa ds vuqlkj gh bLrseky fd, tk,¡A

 ukyksa dks <dk tkuk pkfg, o ikuh dh lIykbZ ds ikbi ukyksa

ds ikl ls gksdj u xqtjs bldk Hkh /;ku j[kk tkuk t:jh gSA

[kk| LoPNrk fofHkUu çdkj ls LokLF; dks çHkkfor

djus dk dk;Z djrh gSA [kk| inkFkZ [ksrksa esa mxk, tkus ls ysdj ?kjksa

esa [kk, tkus rd ,d yack lQj r; djrs gSa] ftlls fofHkUu Lrjksa ij

muds nwf"kr gksus dh laHkkouk,a gksrh gSA ftlesa QkfeaZx ,d txg ls

nwljh txg gLrkarj.k] vyx&vyx ekdsZV esa cspk tkuk] fofHkUu QSDVªh;ksa]

dksYM LVksjst] gksVy esa çkslsflax o dqfdax] o ?kjksa esa Hkh viukbZ tkus

okyh dqfdax dh fof/k;ka o LoPNrk ds fu;eksa dk ikyu u gksus dh

fLFkfr esa fofHkUu LokLF; laca/kh leL;k,a mRiUu gks tkrh gSA tSls&

gStk] vfrlkj vkfnA

 vkgj tfur jksx rc gksrs gSa] tc ge

nwf"kr o lw{etho ;qä Hkkstu xzg.k dj ysrs gSa nwf"kr vkgkj vFkkZr

vkgkj tfur chekfj;ka vU; dkjdksa ds dkj.k gks ldrh gSA

 [kk| inkFkZ dk tho ;k fo"kSys inkFkZ ;qä gksukA

 lanwf"kr vkgkj dk lsou dkQh ek=k esa fd;k tkukA

 nwf"kr laØfer vlqjf{kr [kk| inkFkksaZ dk ç;ksx ftuesa & ty]

elkys] [kkuk Lokfn"V cukus okys inkFkZ NkSad] jax] feJ.k

'kkfey gksrs gSaA

 vuqfpr HkaMkj ds dkj.kA

 HkaMkj dh txg ij dhV vkSj Ñeh fu;a=.k u djukA

 lanwf"kr midj.kksa] crZuksa] IysVksa] pEep] Xyklksa dk ç;ksxA
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 Hkkstu dk Bhd ls idk uk gksukA

 [kk| inkFkksaZ dks lgh rkiØe ij laxzg u djuk tSls 4 ls 600

fMxzh lsaVhxzsMA

 vuqfpr <ax ls BaMk djukA

 Hkkstu dks ckj&ckj xeZ djuk ¼Re-heat½A

 Hkkstu dks fcuk <ds [kqyk NksM+ nsukA

 Hkkstu idkrs le; LokLF; foKku o LoPNrk ds fu;eksa dk

ikyu u djuk tSls& eSys diM+ksa dk bLrseky] gkFk uk /kksuk]

xans uk[kwuksa dk gksukA

 O;fä dk LokLF; u gksuk o fdlh laØked chekjh ls xzflr

gksukA

ç'u 1- LokLF; ls tqM+s lkekftd fu/kkZjd ugha gS&

d- jkstxkj dh fLFkfrA

[k- iks"k.k dh fLFkfrA

x- LokLF; lsokvksa rd igqapA

?k- lkekftd vkfFkZd vkSj i;kZoj.k laca/kh ifjfLFkfr;k¡A

mÙkj d- iks"k.k dh fLFkfrA

ç'u 2- 'kkjhfjd rkSj ij vLoLFk O;fä esa dkSu ls y{k.k fn[kkbZ nsrs gSa&

d- lkekU; xfrfof/k;ksa dk lqpk: :i ls fd;k tkukA

[k- vlk/kkj.k :i ls Fkdku eglwl ugha djukA

x- lk/kkj.k tyok;q ifjorZu gksus ij gh laØe.k ls xzLr gksukA
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?k- laØe.k vkSj jksx ds çfr i;kZIr çfrjks/kd {kerk dk gksukA

mÙkj x- lk/kkj.k tyok;q ifjorZu gksus ij gh laØe.k ls xzLr gksukA

ç'u 3- tc O;fä dk ekufld LokLF; vPNk ugha gksrk&

d- og lks, dks leFkZ vkSj l{ke eglwl djrk gSA

[k- O;fä ges'kk udkjkRed ogha Hkkouk ls xzflr jgrk gSA

x-  mlds laca/k larks"kçn gksrs gSaA

?k- ;fn fdlh ekufld ;k HkkoukRed ruko dh ifjfLFkfr;ksa dk

lkeuk djuk iM+s rks og mudk eqdkcyk dj ldrk gS vkSj lgt

:i ls mHkj ldrk gSA

mÙkj [k- O;fä ges'kk udkjkRed ogha Hkkouk ls xzflr jgrk gSA

ç'u 4- LokLF; ds lwpd &

d- eR̀;q njA

[k- v'kärk njA

x- LokLF; uhfrA

?k- d vkSj [k nksuksaA

M+- mijksä lHkhA

mÙkj M+ mijksä lHkhA

ç'u 5- òâr iks"kd rRo &

d- dkcksZgkbMªsV

[k- olk

x- yksg rRo
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?k- çksVhu

M+- d] [k vkSj ?k lgh gSA

mÙkj M+- d [k o ?k lgh gSA

ç'u 6- b"Vre iks"k.kkRed Lrj egRoiw.kZ gS D;ksafd&

d- is'kh dh lq–<+rk cuk, j[krk gSA

[k- 'kkjhfjd vkSj ekufld ruko ls fuiVus esa enn djrk gSA

x- mRikndrk dks csgrj cukrk gSA

?k- mijksä lHkhA

mÙkj ?k- mijksä lHkhA

ç'u 7- eksVkis ls dkSu ls jksx gksus dh laHkkouk c<+ tkrh gS&

d- ekufld eanrkA

[k- vjärkA

x- jrkSa/khA

?k- ân; jksx mPp jänkcA

mÙkj ?k- ân; jksx mPp jänkcA

ç'u 8- fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj LokLF; dks ifjHkkf"kr dhft,A

mÙkj MCY;w-,p-vks- ds vuqlkj] ÞLokLF; og fLFkfr ftlesa euq"; ekufld

'kkjhfjd rFkk lkekftd :i ls iw.kZrk LoLFk jgrk gS] euq"; esa jksxksa

dk vHkko gksus dk eryc mldk LoLFk gksuk ugha gSAß jksx dk vFkZ&

'kkjhfjd LokLF; dh {kfr] 'kjhj ds fdlh Hkkx ;k muds dk;Z esa
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ifjorZu@fo?kVu@fof{kIrk dk gksuk gSA tks lkekU; dk;Z djus esa

ck/kk Mkyus vkSj iw.kZ :i ls LoLFk jgus nsA

ç'u 9- dqiks"k.k D;k gS\

mÙkj lkekU; iks"k.k esa fdlh Hkh çdkj dk cnyko dqiks"k.k dgykrk gS tc

iks"kd rRoksa dk varj xzg.k 'kjhj }kjk visf{kr ek=k ls de gks ;k

vis{kk ls vf/kd gks] rks mldk ifj.kke dqiks"k.k gksrk gSA dqiks"k.k

vYi vkSj vfr nksuksa :iksa esa gks ldrk gSA

ç'u 10- ØsfVurk ;kuh ckSukiu fdl ikSf"Vd rRo dh deh ls gksrk gS\

mÙkj vk;ksMhuA

ç'u 11- vk;ksMhu dh deh ls gksus okys dksbZ nks jksx crkb,A

mÙkj vk;ksMhu dh deh ls fuEu jksx gksrs gSa&

d-  xyx¡M ¼goiter½

[k-  ekufld e¡nrk

ç'u 12- jrkSa/kh o va/kkiu ds fy, dkSu ls foVkfeu dh deh mÙkjnkbZ gS\

mÙkj foVkfeu & ,

ç'u 13- LokLF; foKku dkSu&dkSu ls nks igyqvksa ls lacaf/kr gS\

mÙkj futh vkSj i;kZoj.kh;A

ç'u 14- ekufld LokLF; ls D;k rkRi;Z gSA

mÙkj ekufld LokLF; ls rkRi;Z O;fä ds HkkoukRed rFkk euksoSKkfud

LoPNrk ls gS ftlesa og vko';drk iM+us ij viuh laKkukRed rFkk

HkkoukRed {kerkvksa dk mi;ksx lqpk: :i ls dj ldrk gSA
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ç'u 15- fdlh O;fä ds LokLF; dh fLFkfr mldh --------------------------------------- dh

vko';drkvksa vkSj ------------------------------- ns'k dks fu/kkZfjr djrh gSA

mÙkj d- iks"kd rRoksa

[k- vkgkj xzg.k

ç'u 16- iks"k.k dk laca/k ------------------------------------ rFkk ------------------------------ ,oa

dk;Z ds j[k&j[kko ds lkFk gS A

mÙkj d- 'kjhj ds vaxksa

[k- Årdksa dh lajpuk

ç'u 17- ty esa ?kqyu'khy foVkfeu ds uke crkb,A

mÙkj foVkfeu & ch vkSj lh

ç'u 18- olk esa ?kqyu'khy foVkfeu dkSu ls gSa\

mÙkj foVkfeu & , ] Mh ] bZ vkSj ds

ç'u 19- dkSu lk foVkfeu vR;f/kd rki ij u"V gks tkrk gS\

mÙkj foVkfeu & lh

ç'u 20- fdUgh nks [kfut rRoksa ds uke crkb,\

mÙkj [kfut rRo & ykSg rRo o ftad

ç'u 21- LokLF; ds dksbZ pkj lwpd crkb,A

mÙkj LokLF; ds pkj lwpd fuEu çdkj gS &

d- eR̀;q nj

[k- #X.krk chekjh dh nj
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x- v'kärk nj

?k- iks"k.k Lrj

ç'u 22- vPNk LokLF; vkSj iks"k.k dSls lgk;d rFkk ykHkçn gksrk gS crkb,\

mÙkj d- vPNk LokLF; vkSj iks"k.k ls ;qä O;fä vf/kd çlUu fpÙk gksrs gSaA

[k- nwljksa ls vf/kd dk;Z dj ldrs gSaA

x- LoLFk ekrk&firk vius cPpksa dh vPNh ns[kHkky dj ldrk gSA

?k- LoLFk cPps [kq'k jgrs gSa vkSj i<+kbZ esa vPNk ifj.kke nsrs gSaA

ç'u 23- iks"k.kkRed LokLF; dks çHkkfor djus okys fdUgh pkj dkjdksa dk

o.kZu djsaA

mÙkj iks"k.kkRed LoPNrk dks çHkkfor djus okys dkjd &

d- vkgkj vkSj iks"kd rRoksa dh lqj{kk

[k- vlqjf{kr dh lqj{kk

x- lcds fy, vPNk LokLF;

?k- lqjf{kr i;kZoj.k

ç'u 24- i;kZoj.k dks çHkkfor djus okys fdUgh pkj HkkSfrd dkjdksa ds uke

crkb,A

mÙkj i;kZoj.k dks çHkkfor djus okys pkj dkjd &

d- nwf"kr ty

[k- nwf"kr ok;q

x- vkoklksa ls fudyus okyk dpjk

?k- fofdj.k
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ç'u 25- laosnu'khy yksxksa dh ns[kHkky ls D;k vFkZ gS\

mÙkj laosnu'khy yksxksa dh ns[kHkky dk vFkZ &  çR;sd O;fä dks Lusg iw.kZ

ns[kHkky rFkk /;ku dh t:jr gksrh gSA tks ns[kHkky ds O;ogkj ls

>ydrh gksA mnkgj.kkFkZ f'k'kq dks lgh çdkj dk vkgkj lgh ek=k

esa fn;k tkuk] o lkFk&lkFk mudh ns[kHkky Hkh djukA xHkZorh

efgykvksa dks ifjokj leqnk; o dk;ZLFky ij mUgsa fu;qä djus okys

vQljksa }kjk ns[kHkky rFkk lgk;rk fn;k tkuk] ftldh mUgsa t:jr

gksrh gSA chekj O;fä dks vkgkj] iks"k.k] mipkj] ns[kHkky rFkk t:jh

lgk;rk fn;k tkukA

ç'u 26- iks"k.k rFkk laØe.k dk ?kfu"B ikjLifjd laca/k gS bl dFku ls vki

lger gSa\ dSls\

mÙkj iks"k.k vkSj laØe.k dk ?kfu"B ikjLifjd laca/k gSA [kjkc iks"k.k dh

fLFkfr çfrjks/kd 'kfä rFkk çfrj{kk dks de djus ds lkFk&lkFk

laØe.k gksus dk [krjk Hkh c<+k nsrh gSA ftlls ml nkSjku 'kjhj esa

tek ikSf"Vd rRo dh deh gks tkrh gS ogha nwljh vksj ikSf"Vd rRoksa

dh t:jrsa oLrqr% c<+ tkrh gSA bl çdkj Hkw[k uk yxus ;k [kkus esa

vleFkZrk ds dkj.k] de ek=k esa vo'kksf"kr gksrs gSaA ftlls laØe.k

dk [krjk c<+ tkrk gSA

ç'u 27- cPpksa dh f'k{kk ds fy, vPNh iks"k.kkRed fLFkfr ds ykHk vFkkZr~ çHkko

crkb,A

mÙkj cPpksa dh f'k{kk ds fy, vPNh iks"k.kkRed fLFkfr ds fuEu ykHk gSa&

d- efLr"d ds fodkl ds fy,



160XI – 

[k- LokLF; dh lkekU; fLFkfr ds fy,

x- –f"V ds fy,

ç'u 28- fdlh Hkh [kk| inkFkZ foØsrk }kjk lanwf"kr [kk| inkFkZ csps tkus ij

dkSu&dkSu lh vkgkj tfur chekfj;ka QSy ldrh gS\ crkb,A lkFk

gh [kk| inkFkksaZ dks lnwaf"kr djus okyh vknrksa ds ckjs esa Hkh crkb,¡A

mÙkj vkgkj tfur chekfj;ksa ds uke&

d- vfrlkj o gStk

[k- isfp'k

x- vka='kks/k

?k- VkbQkbM

[kk| inkFkZ foØsrk }kjk viukbZ tkus okyh lanwf"kr vknrsa &

d- 'kkfjd LoPNrk dk uk gksuk o gkFkksa dks ckj&ckj u /kks;k

tkukA

[k- gkFk lkQ djus ds fy, xans diM+ksa dk bLrseky fnuHkj djukA

x- bLrseky esa ykbZ tkus okys crZuksa dks Bhd ls lkQ uk fd;k tkuk

og ,d gh xans ikuh ls ckj&ckj /kksukA

?k- [kk| inkFkksaZ esa bLrseky ty dk nwf"kr gksuk o [kk| inkFkksaZ dks

<d dj u j[kukA

ç'u 29- lkekftd LokLF; ls tqM+s dqN lkekftd fu/kkZjd crkb,A ¼dksbZ 6½

mÙkj lkekftd LokLF; ls tqM+s 6 lkekftd fu/kkZjd fuEu gS&

d- jkstxkj dh fLFkfr

[k- dk;Z LFkyksa esa lqj{kk
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x- LokLF; lsokvksa rd igqap

?k- lkaL—frd@/kkfeZd vkLFkk,¡

³- oftZr dk;Z vkSj ewY; ç.kkyh

p- lkekftd vkfFkZd vkSj i;kZoj.k laca/kh ifjfLFkfr;k¡

ç'u 30- LokLF; foKku ds i;kZoj.k laca/kh fdUgh vkB igyqvksa dk o.kZu djsaA

mÙkj LokLF; foKku ds i;kZoj.k laca/kh 8 igyw fuEu gS&

d- [kk| LoPNrk

[k- ikuh dh vkiwfrZ

x- ekuo ey ew= dk fuiVku

?k- thok.kq fu;a=.k tSls ePNj ,oa efD[k;k¡

M- LoPNrk vH;kl

p- vkokl

N- dwM+k djdV dk fuiVku ¼Bksl inkFkksaZ dk çca/ku½

t- vif'k"V rjy inkFkksaZ ,oa lhost dk fuiVku

ç'u 31- Þiks"k.k ls mRikndrk] vk; vkSj thou dh xq.koÙkk çHkkfor gksrh gSAß

bl dFku ds ckjs esa viuh jk; fy[ksaA

mÙkj iks"k.k &  mRikndrk vk; vkSj thou dh xq.koÙkk dks lq/kkjus esa vge~

Hkwfedk fuHkkrs gSa tSls&

d- cPpksa vkSj ifjokj ds lnL;ksa dk LoLFk o çlUu fpÙk gksuk] ftlls

ikfjokfjd laca/k vPNs cus jgrs gSaA

[k- cPps i<+kbZ esa /;ku yxkrs gSa] vPNk fjtYV çkIr djrs gSaA

x- ikfjokfjd fj'rs etcwr gksrs gSaA
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?k- lkekftd o lkaL—frd thou vPNk o ÅtkZoku cuk jgrk gSA

M+- lkekftd fØ;kvksa] lkekftd vk;kstuksa o laLFkkvksa esa viuk

;ksxnku nsrs gSaA

p- dkedkth efgyk iq#"k dk;ZLFky ij çlUu fpÙk gksdj dk;Z djrs

gSa og dk;ksaZ dks ysdj ldkjkRed jgrs gSaA

N- efgyk,a o iq#"k o fofHkUu inksa ij dk;Z djus okys deZpkjh iw.kZ

ÅtkZ o rkyesy ls dk;Z djrs gSa] ftlls fdlh Hkh ?kj] dk;kZy;]

jkT; o jk"Vª dh vk; esa òf) gksrh gSA

t- O;fä çfrfnu u, dke djus o lh[kus ds fy, ç;kljr jgrk gSA

ç'u 32- fdlh Hkh O;fä esa dk;Z djus dh mRiknd {kerk dks c<+kus ds fy,

visf{kr LokLF; vkSj iks"k.k dk D;k ;ksxnku gS\ ¼dksbZ 8 IokbaV½

mÙkj fdlh Hkh O;fä esa dk;Z djus dh mRiknd {kerk dks c<+kus ds fy,

visf{kr LokLF; vkSj iks"k.k dk fu;e ;ksxnku gksrk gS&

d- vkgkj

[k- b"Vre iks"k.k

x- vPNk LokLF;

?k- LoPNrk vkSj LokLF;

M+- lsokvksa@lqfo/kkvksa rd igq¡p

p- f'k{kk vkSj dkS'ky

N- vPNk i;kZoj.k
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ç'u 33- fdlh Hkh O;fä ds LokLF; Lrj dks mfpr cuk, j[kus ds fy, b"Vre~

iks"k.kkRed Lrj dk gksuk D;ksa egRoiw.kZ gS\ crkb,¡A

mÙkj LokLF; Lrj dks mfpr cuk, j[kus ds fy, b"Vre~ iks"k.k vkRek ds

Lrj ls fuEu ykHk gksrs gSa&

d- 'kjhj dk otu cuk, j[krk gSA

[k- laØe.k ls cpus ds fy, çfrjks/kd {kerk çnku djrk gSA

x- is'kh;ksa dh lqanjrk cuk, j[krk gSA

?k- 'kkjhfjd vkSj ekufld ruko ls fuiVus esa enn djrk gSA

M+- v'kärk ds tksf[ke dks de djrk gSA

p- mRikndrk dks csgrj cukrk gSA

N- laØked jksxksa ls cpko djrk gSA

t- dk;Z {kerk esa òf) gksrh gS og ldkjkRed jgrk gSA

>- dk;Z dh xq.koÙkk esa òf) gksrh gS og dk;Z djus dh xfr Hkh

çHkkfor gksrh gSA

V- O;fäRo çlUufpr o ÅtkZoku jgrk gSA

ç'u 34- vPNs LokLF; o iks"k.k ds fy, fdl çdkj dh LoPN vknrksa dks

jkstejkZ ds thou esa viuk;k tkuk pkfg,\

mÙkj vPNs LokLF; o iks"k.k ds fy, fuEu çdkj dh LoPN vknrksa dks

jkstejkZ esa bLrseky esa ykuk pkfg,&

d- çfrfnu Luku djuk og 'kkjhfjd LoPNrk dk /;ku j[kuk]

LoPN o lkQ lqFkjs oL= iguukA
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[k- çfrfnu ckyksa dks lkQ djuk og da?kh djuk] uk[kwuksa dks lkQ

o le; ij dkVukA

x- larqfyr Hkkstu dks xzg.k djuk] tad QwM dk lsou djus ls

cpukA

?k- ?kj] ?kj ds ckgj o dk;kZy; LFky dks lkQ lqFkjk cuk, j[kukA

M+- dwM+s dks dwM+snku esa gh Mkyuk Mkyk tk,A pkgs ?kj gks dk;kZy;

gks Ldwy dks ekdsZV ;k ikdZ gksA

p- [kk| inkFkksaZ dks /kksdj gh [kk,] gkFkksa dks [kkuk [kkus ls igys o

ckn esa vko';d /kks,¡A

N- vuko';d rkSj ij gkFk dh maxfy;ksa] isu] isafly dks eqag esa

Mkyus ls cpsaA

t- [kqys esa 'kkSp uk tk, vkSj ;gka ogka u FkwdsaA

>- ?kjksa esa o Ldwyksa esa rkjs Lyks ij ekfld rkSj ij dhVk.kq uk'kd

nokb;ksa dk Lçs djk;k tk,A

V- ?kjksa esa gok o çdk'k dh mfpr O;oLFkk j[ksaA
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 lalk/ku esa laifÙk] æO; ;k fuf/k;‚a gksrh gSa]

ftudk mi;ksx y{;ksa dh çkfIr ds fy, fd;k tkrk gSA tSls& /ku]

le;] LFkku vkSj ÅtkZ lalk/kuA çk;% lHkh lalk/ku çR;sd O;fä ds

fy, lhfer gksrs gSa] ijarq dqN O;fä;ksa }kjk dqN lalk/kuksa dk lgh

çcaèku o mi;ksx djus ij mudk T;knk bLrseky dj fy;k tkrk gS vkSj

dqN dks ogh lalk/ku mruh gh ek=k esa gksus ij Hkh de iM+ tkrs gSA

vFkkZr lalk/kuksa dk lkewfgd vkSj dq'ky çca/ku muds vf/kd mi;ksx dks

c<+krk gSA

 le; ,d lhfer lalk/ku gS vkSj mls nksckjk ls çkIr

ugha fd;k tk ldrk gSA gesa çfrfnu 24 ?kaVs dk le; feyrk gS]

ftldk ç;ksx ge viuh bPNk vuqlkj dj ldrs gSaA le; dk lgh

çcaèku u fd;k tkus ij yk[k fu;a=.k ds ckotwn og gkFk ls fudy

tkrk gSA rsth ls cnyrh gqbZ vkt dh thou'kSyh esa ?kj Ldwy vkSj dke

esa gekjh vis{kk,a vkSj ftEesnkfj;k¡ c<+ xbZ gSaA lQy gksus ds fy, le;

çca/ku dkS'ky fodflr djuk t:jh gS] D;ksafd tks yksx le; dk çcaèku

djuk tkurs gSaA ogh thou ds gj {ks= esa lQyrk çkIr djrs gSaA

 O;Lr gksus dh otg ifj.kkeksa ij /;ku

nsuk D;ksafd cgqr ls O;fä lokZf/kd egRoiw.kZ ckr le; dh vksj /;ku

ugha nsrs gSA tSls dqN Nk= o Nk=k,a ijh{kkvksa ds fy, i<+us ds ctk;

ijh{kk ds ckjs esa fpark djus esa viuk le; O;rhr dj nsrs gSaA
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 Þr; vof/k esa fu"ikfnr dh tkus okyh

xfrfof/k;ksa dh vfxze lwph rS;kj djus dh çfØ;k dks le; ;kstuk

dgrs gSaAÞ

 viuk dk;Z le; ij 'kq: djsaA

 fu;fer fnup;kZ ls dk;Z djsa igys ls r; le; esa gh dk;Z

dj ysaA

 vius dk;ksaZ dh çkFkfedrk r; djsaA

 de çkFkfedrk okys dk;ksaZ dh ftEesnkjh uk ysaA ugha dguk

lh[ksaA

 cM+h dk;ksaZ dks lqfo/kktud xfrfof/k;ksa dh ,d J̀a[kyk esa

NksVk&NksVk dj foHkkftr dj ysaA

 ftu dk;ksaZ ij T;knk /;ku nsus dh t:jr ugha gS mu ij

ÅtkZ rFkk le; u"V uk djsaA

 ,d le; esa ,d gh dke djsaA

 xfrfof/k;ksa dh lwph esa vkjaHk vkSj var dk le; fu/kkZfjr djsaA

 vius dk;ksaZ o xfrfof/k;ksa dh ,d lwph cuk,¡A

  nSfud
  lIrkfgd

  ekfld

  okf"kZd
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d- fd, tkus ;ksX; dk;ksaZ dh ljy lwph

[k- nSfud lkIrkfgd ;kstuk lkj.kh

x- nh?kkZof/k ;kstuk lkj.kh
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 fdlh fuf'pr vof/k esa dke dh vf/kdre ek=k

dks pje Hkkjr Hkh dgrs gSaA tSls& çkr% dky dk le; ;k jkf= ds

Hkkstu dk le;A

 fdlh fof'k"V le; vof/k ds nkSjku fd, x, fp=kRed

fu:i.k ls gSA ftlds }kjk& dk;Z ds fy, LQwfrZ iSnk djus dh

vof/k] dke djus dh vf/kdre {kerk dh fLFkjrk dh fLFkfr] vkSj

Fkdku ds dkj.k vf/kdre fxjkoV dks n'kkZ;k tkrk gSA

 dke djus ds le; ds nkSjku dbZ

vuqRiknd #dkoVsa vkrh gS] ftUgsa varjky dh vof/k dgrs gSaA

bldh vkòfÙk rFkk le; cgqr egRoiw.kZ gksrs gSa] ;g u rks cgqr yach

gksuh pkfg, vkSj uk gh cgqr NksVh gksuh pkfg,A

dk;Z djus dh lcls ljy vklku vkSj vfr

'kh?kz fof/k ls djus dh psru dksf'k'k] dk;Z dk ljyhdj.k dgykrh

gS] vFkkZr nks egRoiw.kZ lalk/kuksa tSls & le; vkSj ekuo ÅtkZ dk

lgh feJ.k ,oa çca/ku djukA

 gkFk vkSj 'kjhj dh xfr esa ifjorZuA

 dk;Z HkaMkj.k LFkku vkSj ç;qä midj.kksa esa ifjorZuA

 vafre mRikn esa ifjorZuA

 lqçcaf/kr LFkku u dsoy dke djrs le; vkjke nsrk

gS] cfYd vkd"kZd Hkh fn[krk gSA LFkku çca/ku esa 'kkfey gS] LFkku dk

fu;kstu] ;kstuk vuqlkj mldh O;oLFkk] mlds mi;ksx ds vuqlkj

;kstuk dk fØ;kUo;u vkSj dk;ZdrkZ rFkk lkSan;Z cks/k dh –f"V ls mldk

ewY;k¡du djukA
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 ?kj esa dk;Z {ks= dk fMtkbu rS;kj djrs

le; /;ku j[ks tkus okys fl)kar fuEufyf[kr gSa &

 Lo:i

 çHkko

 ,dkrark & Hkhrjh og ckgjh

 dejs dh fLFkfr

 [kqykiu

 QuhZpj dh vko';drk,a

 LoPNrk& jks'kuh] ok;q] lapkj] lQkbZ vkSj LoPNrk lqfo/kk,¡

 ok;q dk ifjlapj.k

 O;ogkfjd ckrsa

 lqanjrk

ç'u 1- LFkku ds cM+k gksus dk Hkze fuEu ifjfLFkfr;ksa esa yk;k tk ldrk gS&

d- xgjs jaxksa ds ç;ksx }kjk

[k- çdk'k o 'kh'kksa ds ç;ksx }kjk

x- pednkj jaxksa ds ç;ksx }kjk

?k- mijksä esa ls dksbZ ugh

mÙkj [k- çdk'k o 'kh'kksa ds ç;ksx }kjk

ç'u 2- le; ;kstuk cukrs le; dkSu ls dk;Z dks çkFkfedrk nh tkuh

pkfg,&

d- euksjatu dk;Z

[k- ,sfPNd dk;Z



170XI – 

x- vko';d dk;Z

?k- /kkfeZd dk;Z

mÙkj x- vko';d dk;Z

ç'u 3- lkekU;r% ifjokjksa esa xzg.kh ds fy, lqcg dk le; fuEu dgykrk

gS&

d- iwtk djus dk le;

[k- lkQ lQkbZ dk le;

x- lSj ij tkus dk le;

?k- vR;f/kd dk;Z djus dk le;

mÙkj ?k- vR;f/kd dk;Z djus dk le;

ç'u 4- fdlh ifjokj esa LFkku O;oLFkkiu dks ifjHkkf"kr djus okys dkjd gSa&

d- ifjokj ds lnL;ksa dh la[;k

[k- ifjokj ds ikl miyC/k lalk/ku

x- ifjokj dh lkekftd o vkfFkZd fLFkfr

?k- mijksä lHkh

mÙkj d- ifjokj ds lnL;ksa dh la[;k

ç'u 5- lalk/kuksa dk ------------------------------- vkSj -------------------------- muds b"Vre

mi;ksx dks c<+krk gSA

mÙkj d- lkef;d

[k- dq'ky çca/ku
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ç'u 6- lalk/ku os laifÙk ------------------------------- ;k ------------------------------ gksrh gS]

ftudk mi;ksx y{;ksa dh çkfIr ds fy, fd;k tkrk gSA

mÙkj d- æO;

[k- fuf/k;k¡

ç'u 7- -------------------------------- lhfer gS vkSj mls -------------------------- ls çkIr ugha

fd;k tk ldrk gSaA

mÙkj d- le;

[k- nksckjk

ç'u 8- le; çca/ku vkidks dk;Z ds lkFk&lkFk ----------------------------------- vkSj

-------------------------------- ds volj Hkh çnku djrk gSA

mÙkj d- leqfpr foJke

[k- euksjatu

ç'u 9- xfrfof/k;ksa ds nks eq[; çdkj dkSu ls gSa\

mÙkj xfrfof/k;ksa ds nks eq[; çdkj fuEu gS&

d- vfuok;Z

[k- ,sfPNd@oSdfYid

ç'u 10- pje Hkkj vof/k fdls dgrs gSa\

mÙkj fdlh fuf'pr le; ;k vof/k esa dke ds vf/kdre cks> dks pje Hkkj

vof/k dgrs gSaA

ç'u 11- dk;Z oØ ds ckjs esa crkb,A

mÙkj fdlh fof'k"V le; vof/k ds nkSjku fd, x, fp=kRed fu:i.k ls

gSA ftlds }kjk dk;Z ds fy, LQwfrZ iSnk djus dh vof/k] dke djus

dh vf/kdre {kerk dh fLFkjrk dh fLFkfr vkSj Fkdku ds dkj.k

vfèkdre fxjkoV dks n'kkZ;k tkrk gSA
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ç'u 12- dk;Z ljyhdj.k dks ifjHkkf"kr dhft,A

mÙkj dk;Z djus dh lcls ljy] vklku vkSj vfr 'kh?kz fof/k ls djus dh

psru dksf'k'k dks] dk;Z dk ljyhdj.k dgk tkrk gSA

ç'u 13- le; ;kstuk dks ifjHkkf"kr dhft,A

mÙkj r; vof/k esa fu"ikfnr dh tkus okyh xfrfof/k;ksa dh] vfxze lwph

rS;kj djus] dh çfØ;k dks le; ;kstuk dgrs gSaA

ç'u 14- le; çca/ku dk fl)kar D;k gS\

mÙkj le; çca/ku dk fl)kar & O;Lr gksus ds ctk; ifj.kkeksa ij /;ku

nsuk gSaA

ç'u 15- ?kj esa LFkku lhfer gksus ij dSlk QuhZpj gksuk pkfg,\

mÙkj ?kj esa LFkku lhfer gksus ij fuEu çdkj dk QuhZpj gksuk pkfg, :

 QksfYMax QuhZpj

 cgqmi;ksxh QuhZpj ¼tks ,d gh QuhZpj fofHkUu dk;ksaZ esa

bLrseky fd;k tk lds½A

ç'u 16- jlksbZ ?kj esa dk;Z djus ds dkSu ls eq[; LFkku gS\

mÙkj jlksbZ ?kj esa dk;Z djus ds eq[; LFkku fuEu gS&

 [kkuk cukus ls iwoZ rS;kjh dk LFkku

 [kkuk idkus dk LFkku

 crZu lkQ djus dk LFkku

ç'u 17- yksch ;k xfy;kjk D;ksa egRoiw.kZ gS\ nks IokbaV fyf[k,A

mÙkj nks egRoiw.kZ IokbaV fuEu çdkj gS&

d- ?kj ds çR;sd fgLls dh futrk dks cuk, j[kus ds fy,A

[k- ?kj ds ,d fgLls dks nwljs ls tksM+us ds fy,A
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ç'u 18- le; çca/ku D;ksa t:jh gS\

mÙkj le; çca/ku fuEu dkj.kksa ls t:jh gS&

 de ls de le; esa vf/kd ls vf/kd dk;Z laiUu djus ds

fy,A

 le; ,d lhfer lk/ku gSA

 mPpre y{;ksa dh çkfIr ds fy,A

 y{; çkfIr ds lkFk&lkFk euksjatu o foJke ds voljksa dh

miyC/krk ds fy,A

ç'u 19- ,d NksVs ?kj dks cM+k çrhr djkus ds fy, ge dkSu&dkSu ls rjhds

viuk ldrs gSa\

mÙkj fuEu rjhds viuk ldrs gSa %&

 çdk'k f[kM+fd;ka o ykbV dh mfpr O;oLFkk }kjkA

 gYds jaxksa dk bLrseky djdsA

ç'u 20- nSfud o lIrkfgd dk;ksaZ ds nks&nks mnkgj.k nhft,A

mÙkj d- nSfud dk;Z &

 [kkuk idkuk

 çfrfnu dh lkQ&lQkbZ

[k- lIrkfgd dk;Z &

 diM+ksa dh /kqykbZ

 cktkj ls oLrqvksa dh [kjhnkjh djuk
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ç'u 21- vfuok;Z o ,sfPNd dk;ksaZ ds nks&nks mnkgj.k nhft,A

mÙkj d- vfuok;Z dk;Z &

 çfrfnu Luku djukA

 xg̀ dk;Z iwjk djukA

[k- ,sfPNd dk;Z &

 xzh"ekodk'k esa ;k=k ij tkukA

 fdlh mRlo@lekjksg esa Hkkx ysukA

ç'u 22- ?kj dh ckgjh ,dkarrk ls D;k rkRi;Z gS\

mÙkj ?kj dh ckgjh ,dkarrk ls rkRi;Z &

 vkl&iM+ksl ds ?kjksa

 lM+dksa

 mi ekxksaZ

 ?kj ds lHkh Hkkxksa dh ,dkarrk ls gSA

ç'u 23- ?kj ds çHkko dks c<+kus ds fy, fdu pkj lk/kuksa dk bLrseky fd;k

tk ldrk gS\

mÙkj fuEu pkj lk/kuksa dk bLrseky fd;k tk ldrk gS&

 çk—frd lkSan;Z ds lgh bLrseky }kjk

 njoktksa rFkk f[kM+fd;ksa dh lgh fLFkfr }kjk

 vfç; –';ksa dks <d dj

 euksgj ¼lqanj½ vk—fr nsdj
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ç'u 24- gkFk vkSj 'kjhj dh xfr esa ifjorZu djds fdl çdkj dk;Z ljyhdj.k

fd;k tk ldrk gS\ ¼4 mnkgj.k }kjk crk,a½A

mÙkj dk;Z ds midj.kksa vkSj mRiknksa dks ;Fkkor j[krs gq,] gkFk vkSj 'kjhj

dh xfr esa ifjorZu yk djA mnkgj.kkFkZ &

 dqN çfØ;kvksa dk p;u djds

 dk;Z ds Øe esa lq/kkj ykdj

 dk;Z esa dq'kyrk fodflr djds

 'kjhj dh eqæk lq/kkj dj

ç'u 25- le; ;kstuk cukus ds fofHkUu pj.k dkSu ls gSa\

mÙkj le; ;kstuk ds pj.k&

 dk;Zlwph cukuk

 fofHkUu dk;ksaZ dks djus esa okafNr le; dk vuqeku yxkuk

 miyC/k le; dk Kku gksuk

 miyC/k le; rFkk okafNr le; esa lkeatL; LFkkfir djuk

 dk;ksaZ dks Øec) djuk

ç'u 26- ?kj esa fd, tkus okys fofHkUu fØ;kdykiksa dh lwph cukb,A

mÙkj fofHkUu fØ;kdykiksa dh muds dk;Z LFky ds vuqlkj lwph&

 lksuk & 'k;u d{k

 i<+uk & v/;;u d{k

 Hkkstu idkuk & jlksbZ?kj

 Luku o “kkSp fØ;k & Luku ?kj rFkk 'kkSpky;
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ç'u 27- i;kZIr dk;Z dq'kyrk gksus ds ckotwn Hkh yksxksa dh dk;Z {kerk esa deh

D;ksa ikbZ tkrh gSa\

mÙkj fuEu dkj.kksa ls dk;Z {kerk esa deh ikbZ tkrh gS &

d- 'kkjhfjd yackbZ pkSM+kbZ ds vuqlkj dk;Z LFky uk gksus ij

[k- dk;ZLFky O;fä ds vuqlkj ÅapkbZ ij uk gksuk

x- 'kkjhfjd vaxksa ds vuqlkj dk;Z LFky ij lqfo/kk,a u gksus ij

?k- foJke dk le; uk gksus ij

ç'u 28- fuEufyf[kr dh O;k[;k djrs le; fdu vko';d ckrksa ij /;ku

nsuk pkfg,&    d- jlksbZ?kj]   [k- 'k;u d{k]   x- cSBd

mÙkj fuEu vko';d ckrksa ij /;ku fn;k tkuk pkfg, &

d- jlksbZ?kj & çdk'k o ok;q lapkj

[k- 'k;u d{k & futrk o vko';drkuqlkj QuhZpj

x- cSBd & QuhZpj o [kqykiu

ç'u 29- ,d Ldwy dh Nk=k dks le; çca/ku ds Qk;ns crkb, og ,d

rkfydk Hkh cukb,A

mÙkj le; çca/ku ds ykHk &

 fnup;kZ dk larqfyr gksukA

 dk;Z le; ij gksukA

 euksjatu o foJke ds fy, le; feyuk

 y{;ksa dh çkfIr le; ij gks ikuk

 ekufld larqf"V dk çkIr gksuk

 dk;Z dk mÙke Js.kh dk gksuk
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ç'u 30- LFkku O;oLFkkiu djrs le; fdu ckrksa dk /;ku j[kuk pkfg,\

mÙkj le; O;oLFkkiu djrs le; fuEu ckrksa dk /;ku j[kuk pkfg,&

 lnL;ksa dh la[;k

 lnL;ksa dh vko';drk ,oa mudh vk;q

 ?kj dk Lo:i

 ,dkarrk@futrk

 dejksa dh fLFkfr

 [kqykiu

ç'u 31- le; lalk/kuksa o LFkku lalk/kuksa dk o.kZu djsaA

mÙkj le; lalk/ku & le; lcls egRoiw.kZ ekuo lalk/ku gSA le; #ih

lalk/ku lHkh ds fy, leku :i ls 1 fnu esa 24 ?kaVksa esa miyC/k gksrk

gSA ,d O;fä dks loksZÙke :i ls dk;Z djus rFkk y{;ksa dh çkfIr ds

fy,] miyC/k le; dh vof/k esa dk;Z djus rFkk foJke djus rFkk

,d [kkyh le; dks larqfyr djuk vkuk pkfg,A vFkkZr fuf'pr

le; vof/k esa vius }kjk fd, tkus okys dk;ksaZ dh ;kstuk cukuk]

bZekunkjh ls mudk fØ;kUo;u rFkk ewY;kadu djuk gh le; lalkèkuksa

dk nwljk :i gSA

LFkku lalk/ku & y{; dh çkfIr gsrq miyC/k LFkku gh] LFkku lalkèku

dgykrk gSA ;g O;fä ds ikl ?kj] dejk] xfy;kjk] fo|ky;]

v‚fQl vFkok Vªsu] cl dh lhV ds :i esa miyC/k gks ldrk gS ,d

Hkyh çdkj O;ofLFkr LFkku vf/kdre dk;ksaZ dks lqxerk ls djus rFkk

vko';drkvksa dh iwfrZ esa lgk;d gksrk gSA
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ç'u 32 LFkku çca/ku dh ifjHkk"kk crkb,A ?kj ds Hkhrj LFkku fu;kstu ds

fl)karksa ij ppkZ dhft,A

mÙkj LFkku çca/ku & vius Kku rFkk dkS'ky dk ç;ksx djrs gq, miyC/k

LFkku dk loksZÙke ç;ksx djuk gh LFkku çca/ku dgykrk gSA

LFkku fu;kstu ds fl)kar &

d- Lo:i

[k- çHkko

x- ,dkrark

?k- fofHkUu dejksa dh fLFkfr

M+- [kqykiu

ç'u 33- dk;Z ljyhdj.k fdls dgrs gSa\ dk;Z i)fr;ksa esa fdl çdkj ifjorZu

djds dk;Z ljyhdj.k fd;k tk ldrk gS\

mÙkj dk;Z ljyhdj.k & dk;Z dks O;ofLFkr <ax ls djuk] rkfd de ls

de le; ,oa 'kfä dk O;; djuk iMsa+A

dk;Z i)fr esa fuEu çdkj ifjorZu djds dk;Z ljyhdj.k fd;k tk

ldrk gS&

 gkFk o 'kkjhfjd vaxksa dh xfrfof/k;ksa esa ifjorZu yk djA

 dk;Z lalk/kuksa ds laxzghdj.k rFkk midj.kksa esa ifjorZu yk djA

 mRiknu esa ifjorZu rFkk u, mRiknuksa dk ç;ksx djdsA
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 mÙkjthfork dk vFkZ mÙkjthfork 'kCn dk vFkZ gS thou laca/kh

vfuok;Z dk;Z djrs jguk ;k vU; 'kCn esa dgsa rks thfor cus jguk

gSA

 thou dks lqpk: :i ls pykus ds fy, gesa lgh rRoksa dks xzg.k

djuk vko';d gS ftlls gesa fdlh çdkj dk jksx uk gks vkSj ge

vius lHkh dk;ksaZ dks yxkrkj djus esa l{ke jgsA

 cPpksa dh lgh ls ns[kHkky djuk cgqr gh vko';d gS ;wfulsQ dh

,d fjiksVZ ds vuqlkj& Þ92 yk[k thfor iSnk gq, cPps vius 5 o"kZ

iw.kZ djus ls igys gh ej tkrs gSa vkSj iwjs fo'o esa 3 yk[k cPps gekjs

çns'k nf{k.kh ,f'k;k ls gSaAß

 cPpksa dks gksus okys fuEu jksx tSls risfnd dkyh [kkalh] fMIFkhfj;k]

iksfy;ks rFkk fVVusl vkfn gS cPpksa dh eR̀;q dk dkj.k cpiu esa

gksus okys jksxksa ds lkFk&lkFk dqiks"k.k Hkh ekuk x;k gSA

 ikSf"Vd [kkuk] LoLFk ty] lkQ&lQkbZ cPpksa ;k fdlh Hkh O;fä

dh òf) fodkl ds fy, vR;ar vko';d gSA f'k{kk vius vki esa

lgh òf) fodkl ds fy, cgqr vko';d gSA

 òf) dk laca/k vkdkj ;k ifjek.k ls gS fdlh Hkh pht vkdkj esa

c<+us dks òf) dgk tkrk gSA bldks ekik Hkh tk ldrk gSA tSls

fdlh cPps dk otu ukiuk ;k yackbZ dks ekiuk vkfnA



180XI – 

 fodkl ogha nwljh rjQ fodkl dk lh/kk laca/k xq.koÙkk ls gS tSls

fofHkUu vaxksa dk dk;Z djuk fodkl dgykrk gSA òf) dsoy otu

;k yackbZ dk c<+uk gh ugha gS cfYd gekjs vkarfjd vaxksa dk vkdkj

esa c<+uk Hkh dgykrk gSA

 fodkl xq.kksa ls laca/k j[krk gS tSls ,d cPpk lcls igys lj mBkuk

flj mBkuk fQj nk,a ck,a djoV ysuk fQj cSBuk vkSj pyuk lh[krk

gS ;g xq.kkRed fØ;k,a fodkl dks n'kkZrh gSaA

Åij fn;k x;k fp= esa vki le> ik,axs fd 'kS'kokLFkk ls ckY;koLFkk]

fo|ky; iwoZ voLFkk rd dSls mldh yackbZ] otu c<+ jgk gS 'kkjhfjd

rkSj ij flQZ gkFkksa iSjksa vkSj fofHkUu vaxksa dk vkdkj c<+uk] cPpksa dk

vk;q ds vuqlkj vkdkj fn;k x;k gSA
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 òf) dk laca/k dsoy 'kkjhfjd ifjorZuksa ls gS tcfd fodkl cgqvk;keh

ekuk tkrk gS fofHkUu vk;ke tSls ekufld HkkoukRed Hkk"kk lkekftd

dk;Z lHkh ls tqM+k gksrk gS ge ;g dg ldrs gSa fodkl cgqeq[kh gSA

 le; ds lkFk&lkFk 'kkjhfjd lajpuk euksoSKkfud y{k.kksa O;ogkjksa

lkspus ds rjhds rFkk thou dh ekax ds vuqlkj Lo;a dks <kyus dh

lqO;ofLFkr i)fr;ksa ds :i esa ge fodkl dks ifjHkkf"kr dj ldrs gSaA

 c<+rh vk;q  ds lkFk tks Hkh ifjorZu gksrs gSa og fodklksUeq[k o yach

vof/k rd pyus okys gksrs gSaA fodkl Øekxr] yach vof/k rd

pyus okys gksrs gSaA

 fodklksUeq[k dk vFkZ gS fd ;g ifjorZu cPpksa dks ,sls dkS'ky rFkk

{kerk gkfly djkus esa lgk;d gksrs gSaA

 Øekxr dk vFkZ gS fodkl ,d Øe esa gksrk gS tSls pyus dh çfØ;k

esa lcls igys cPpk fVd dj cSBuk 'kq# djrk gS fQj fcuk lgkjs

ds cSBuk mlds ckn cPpk ?kqVus ds cy pyuk lh[krk gS fQj [kM+k

gksuk fQj lgkjs ds lkFk [kM+k gksuk lh[krk gS vkSj fQj pyuk

lh[krk gS ;g fodkl dk ,d Øe dks n'kkZrk gSA

fodkl dks fofHkUu {ks=ksa esa oxhZ—r fd;k x;k gS] bldks cgqeq[kh Hkh dgk tkrk

gSA 'kkjhfjd fodkl] fØ;kRed fodkl] laosnukRed fodkl] laKkukRed fodkl]

Hkk"kk laca/kh fodkl] lkekftd fodkl] HkkoukRed vkSj O;fäxr fodklA

bldk vFkZ 'kkjhfjd rkSj ij òf) gksuk gSA blesa òf) xHkkZoLFkk ls ysdj 'kjhj

dh iwjh lajpuk rd gksrh gS blesa 'kjhj dk HkkSfrd fodkl gksrk gSA tSls yackbZ

dk c<+uk fofHkUu vaxksa dk c<+uk vkfnA
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'kkjhfjd xfrfof/k;k¡ fdl çdkj ls dk;Z djsaxs bldks fØ;kRed fodkl

dgrs gSaA 'kjhj dh fofHkUu xfrfof/k;ksa ij fu;a=.k fØ;kRed fodkl

dgykrk gSA

 LFkwy fØ;kRed fodkl dk vFkZ 'kjhj

dh cM+h ekalisf'k;ksa dh xfrfof/k;ksa ls tqM+k gSA tSls& da/ks] tkax]

isV] Åijh Hkqtk vkfn dh xfrfof/k;k¡ LFkwy fØ;kRed fodkl dks

n'kkZrs gSaA bu ekalisf'k;ksa dk ç;ksx djds ge mB ldrs gSa] cSB

ldrs gSa] py ldrs gSaA

 lw{e fØ;kRed fodkl esa 'kjhj dh

NksVh ekalisf'k;ksa dk ç;ksx fd;k tkrk gSA tSls maxfy;ka] vaxwBs

vkfn dh ekalisf'k;k¡ tSls& dksbZ fp= cukuk ;k fdlh pht dks

idM+uk vkfn lw{e xfrfof/k;k¡ gSA

laosxkRed fodkl dk vFkZ gS gekjs Kkusafæ;ksa dk fodkl gksuk tSls& lq?kuk]

ns[kuk] lquuk] Li'kZ djuk] Lokn vkfnA laosnukRed fodkl tUe ls gh 'kq: gks

tkrk gS tSls& ,d f'k'kq dks Li'kZ djus ij og ml ij /;ku nsrk gS ;k vkokt

yxkus ij viuh flj ?kqek dj ns[krk gSA

laKkukRed fodkl dk vFkZ gS cPps dh lkspus le>us dh {kerk vk;q c<+us ds

lkFk&lkFk laKkukRed fodkl Hkh O;fä ds lkspus le>us fopkj djus esa Hkh

varj vkrk gS vkSj le>nkjh ls og phtksa dks lksprk gS] le>rk gS] og viuh
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ekufld xfrfof/k;ksa dks djrk gS] tSls& ,d f'k'kq ds lkeus dksbZ oLrq ykbZ tk,

rks og mlds vfLrRo dks ugha le> ikrk ysfdu c<+rh vk;q esa og ml oLrq ds

vfLrRo dks le>us yxrk gSA

 Hkk"kk laca/kh fodkl dk vFkZ gS Hkk"kk dk fodkl gksuk tUe ds le;

cPpk jksdj vkokt fudkyrk gS /khjs&/khjs vk;q c<+us ds lkFk&lkFk

mlds Hkk’kk dk Hkh fodkl gksrk gSA dbZ u, 'kCn lh[krk gSA

 HkkoukRed fodkl gekjh Hkkoukvksa ls tqM+k gksrk gSA tSls& galuk]

jksuk] xqLlk djuk vkfnA

 dk laca/k [kqn ls gksrk gS( vius vki ls gksrk gSA tSls& gekjs

[kqn ds xq.k] gekjs dkS'ky vkfnA

 fdlh Hkh fodkl ds fy, larqfyr vkgkj cgqr gh vko';d gSA

;g fdlh Hkh O;fä dh òf) vkSj fodkl esa lgk;rk djrs gSaA lHkh ifjorZu

lgh vk;q esa lgh <ax ls gks ikrs gSaA c<+rh vk;q esa tks tks fo'ks"krk,¡ gksrh gSa]

larqfyr vkgkj }kjk iwjh dh tkrh gSaA 10 o"kZ dh vk;q ds ckn yM+ds vkSj

yM+fd;ksa dh vko';drk,a fHkUu&fHkUu gks tkrh gSA

1- 'kS'kokLFkk %& tUe ls 6 ekg rFkk 6 ls 12 ekg rdA

2- iwoZ fo|ky; o"kZ %& 1 ls 3 o"kZ rd rFkk 4 ls 6 o"kZ rdA

3- fo|ky;h o"kZ %& 7 ls 9 o"kZ rd rFkk 10 ls 12 o"kZ rdA
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òf) rFkk LokLF; dk ikjLifjd laca/k gSA òf) vkSj fodkl dk ,d cgqr gh

?kfu"B laca/k gSA tc òf) lgh :i ls gksxh rks LokLF; Hkh lgh jgsxkA LokLF;

dk òf) gksus esa ,d vge egÙo gSA tSls& ,d f'k'kq dks Lruiku dh O;oLFkk

djuk] lqjf{kr LoPN okrkoj.k nsuk] mlds LokLF; ds fy, ikSf"Vd Hkkstu nsuk

vkfnA ,d f'k'kq dks ;g lHkh phtsa lc tc i;kZIr ek=k esa feysaxh rks mldh

òf) Hkh lgh :i esa gksxhA og viuh lHkh fØ;k,¡ lgh :i ls dj ldsxk vkSj

,d LoLFk thou th ldsxkA vxj nwljh rjhds ls ns[ksa ftl f'k'kq dks lgh :i

ls ns[kHkky ugha dh tkrh ;k vkgkj ugha feyrk og jksx xzLr gks ldrk gSA

vkSj mldh òf) ij Hkh vlj gks ldrk gSA

Åij fn;k x;k fp= vkids le{k ,d lkekU; fof/k oØ çLrqr djrk gSA tSls&

1 o"kZ esa ,d f'k'kq dk fdruk otu gksxk vkSj og 1 o"kZ 2 o"kZ esa fdruk xquk

c<+ tk,xkA 3 o"kZ esa fdruk gksxk 4 o"kZ esa og 5 o"kZ esa fdruk gksxkA
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fodkl ds vk/kkj ij fodkl dh miyfC/k;ksa dks fofHkUu voLFkkvksa esa oxhZ—r

fd;k x;k gS fodkl dh dqN fof'k"V {kerk,¡ vkSj dk;Z gksrs gSa rFkk dkS'ky gksrs

gSa] ftudks cPps gj ,d vk;q esa ,d lhek rd vftZr dj ysrs gSaA blls ;g irk

pyrk gS fd cPps dk fodkl ml vk;q ds fglkc ls fdl çdkj ls gqvk gS ml

vk;q ds vuq:i tks tks fo'ks"krk,¡ tks tks dkS'ky ls lh[ks pkfg, D;k og mlus

lh[ks ;k ughaA

1- 'kS'kokLFkk& tUe ls 2 o"kZ

2- vkjafHkd ckY;koLFkk ;k iwoZ fo|ky; o"kZ& 2 ls 6 o"kZ

3- e/; ckY;oLFkk o"kZ& 7 ls 11 o"kZ

4- fd'kksjkoLFkk& 11 ls 18 o"kZ

5- O;Ld voLFkk& 18 o"kZ rFkk mlls vf/kd

bldk vFkZ cPps ds çFke ekg ds lanHkZ esa gSA bl voLFkk esa cPpk iwjh rjg

O;Ld ekrk ;k firk ij fuHkZj djrk gSA vc mldh lHkh vko'drk,¡ ml O;Ld

ds }kjk iw.kZ dh tkrh gSaA bl voLFkk esa fodkl esa og vius vklikl ds ifjos'k

ds vuq:i Lo;a dk vuqdwfyr djrk gSA

;g dqN ,slh fØ;k,¡ gksrh gSa tks cPps fd Lo;a gh

?kfVr gksrh gSa] tSls& cPps ds vk¡[k dks Li'kZ djrs cPps ds vk¡[k dks Li'kZ djsa

rks og viuh iydsa >idrs gS pw"k.k çfrfØ;k tks fd Lruiku us lgk;rk djrk

gS ;g ,d fu"dklu fj¶ysDl gSA
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 laosnukRed {kerk ,d uotkr f'k'kq esa lcls T;knk mlds laosn ;k

KkuusfUæ;k¡ fodflr gksrs gSa ,d uotkr f'k'kq va/ksjs mtkys esa Hksn

dj ldrk gS] vxj mldks dksbZ oLrq fn[kkbZ tk, rks ml oLrq ds

lkFk&lkFk viuh vk¡[kksa dks xfr'khy dj ldrk gS] ,d uotkr

f'k'kq /ofu lquus ij ;k dksbZ vkokt gksus ij lcls igys çfrfØ;k

nsrk gSA

 og [kês ehBs odM+ fookn ds chp esa varj dj ldrk gS] vxj bl

dks Li'kZ fd;k tk, rks og mlds çfr Hkh vuqfØ;k'khy gksrs gSa rFkk

lqxaf/kr ,oa nqxaZ/k ds chp viuk psgjs }kjk vuqfØ;k n'kkZrs gSaA

 og 16 ls 18 ?kaVs lks ldrs gSa vkSj tc og tkx jgrs gSa rc lpsr

jgrs gSa] vius vklikl ns[krs gSa] og viuh vko';drkvksa dks jksd

dj ns[kHkky&drkZ dks ladsr nsrs gSaA

1- 'kS'kokLFkk voLFkk

2- vkjafHkd ckY;koLFkk

3- e/; ckY;koLFkk

4- fd'kksjkoLFkk

otu o dn esa òf) xHkkZoLFkk esa gh vkjaHk gks tkrh

gSA

 f'k'kq dk otu 6 eghus dh vk;q esa nqxuk gks tkrk gS vkSj 1 o"kZ

dh vk;q rd mldk otu 3 xquk gks tkrk gS T;knkrj f'k'kq dk otu 1 o"kZ esa

yxHkx 8 ls 9 fdyksxzke ds chp gksrk gSA
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LFkwy fØ;kRed fodkl esa f'k'kq vius gkFkksa o iSjksa dk

ç;ksx djrk gS lw{e fØ;kRed fodkl esa f'k'kq 'kS'ko voLFkk esa f[kykSus idM+uk

;g fdlh Hkh pht dks idM+uk vkjaHk djrk gSA

f'k'kqvksa ds fodkl nj esa fofHkUurk ikbZ tkrh gSA lHkh dk fodkl ,d çdkj ls

ugha gksrk] fHkUu&fHkUu gksrk gSA tSls& dksbZ tYnh cksyuk lh[krk gS] dksbZ cksyus

esa ;k Hkk"kk esa le; yxkrk gS] dksbZ tYnh pyuk lh[krk gS] dksbZ pyus esa le;

yxkrk gSA

uhps nh xbZ lkj.kh esa ckY;oLFkk ds çFke /keZ 10 o"kksaZ esa vftZr dh tkus okyh

egRoiw.kZ fØ;kRed miyfC/k;ka lwphc) dh xbZ gSA
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Hkk"kk dk fodkl lcls igys cPpk dqN vkoktksa ds }kjk djrk gSA tSls& jksdj]

galdj og dqN vkoktsa fudkyrk gSA ogha ls mldh Hkk"kk dk fodkl vkjaHk

gksrk gS] /khjs&/khjs cPpk Øekuqlkj dqN 'kCnksa dks fudkyuk 'kq: djrk gSA

èkhjs&/khjs cPpk 'kCnksa dks cukus ds fy, v{kjksa dks tksM+uk 'kq# djrk gSA VkVk]

ekek] ikik] bl çdkj ls og viuh 'kCnksa dks c<+krk gS vkSj /khjs&/khjs okD;

cukdj tSls&tSls vk;q c<+rh gS oSls&oSls cksyuk vkjEHk dj nsrk gSA

vkjafHkd laca/k rFkk euksHkko tks Hkh f'k'kq dh ns[kHkky djrk gSA f'k'kq dks mlls

,d yxko mRiUu gks tkrk gS tks fd mldh lkekftd fØ;k n'kkZrk gSA

viuRo dh Hkkouk dk fodkl ns[kHkky djus dh okys ds çfr f'k'kq dk 'kkjhfjd

laidZ gksrk gSA tSls& xksn esa mBkrs le;] f[kykrs le;] Lruiku djkrs le;]

diM+s cnyrs le;] ugykrs le;A

O;Ld O;fä ;k dksbZ cM+k HkkbZ cgu ;k cM+s cPps f'k'kq ls f'k'kq ls tc ckrphr

djrs gSa ;k fo'ks"k Hkk"kk dk ç;ksx djrs gSa rks mls e/kqjh ekrk leku dgk tkrk

gS] tSls Vi&Vi dh vkokt dqN ,slh Hkk"kk f'k'kq dks çlUu djrh gS dqdq djds

;k rqryk dj og vuqfç;k djrk gSA

 f'k'kq dks ns[kdj tc eqLdqjkrs gSa rks gesa eqLdqjkrk ns[k dj og Hkh

[kq'kh ls eqLdqjkrk gS o og vkokt fudkyrk gSA

 ns[kHkky djus okys f'k'kq dks fujarj ns[kuk ilan djrs gSaA f'k'kq vkSj

ns[kHkkydrkZ ds chp esa ,d okrkZyki dk rjhdk LFkkfir gks

tkrk gS] ;g lkekftd o HkkoukRed fØ;kvksa ds çFke Lo:iksa esa ls

,d gSA
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 tks Hkh O;fä f'k'kq dh ns[kHkky djrk gS og vius psgjs ij dqN gko

;k Hkko ykrs gSaA ;g f'k'kq dks HkkoukRed xfrfof/k;ksa esa varj djuk

lh[kus esa lgk;rk djrk gSA

 ns[kHkkydrkZ f'k'kq ds lkFk dbZ çdkj ls fØ;k,¡ djrs gSa] tSls flj

dks fgykuk] b/kj&m/kj mNkyuk ;k >Vds nsuk fdlh Hkh /ouh }kjk

cPps dks [kq'kh eglwl gksrh gSA

 ns[kHkky djus okys f'k'kq ds lkFk FkksM+k cM+s gksus ij Hkh [ksyrs gSaA

tSls& ihd&,&cw] yqdkfNih ,d vke [ksy ekuk tkrk gSA

 ns[kHkkydrkZ f'k'kq ds lkFk ,d okrkZyki LFkkfir djrk gS] tSls&

tc ns[kHkkydrkZ cPps ds ikl ugha gksrk rks f'k'kq jks dj viuh ek¡

;k ns[kHkkydrkZ dks cqykus dk ladsr nsrk gS] lapkj djuk vkjaHk

djrk gSA

 D;ksafd vf/kdka'k ekeyksa esa ekrk gh eq[; :i ls cPps dh ns[kHkky

djrh gS f'k'kq dk yxko lkekU;r% lcls igys mlh ds lkFk gks

tkrk gSA

 thou ds çFke o"kksaZ esa ,d lqjf{kr yxko dk fuekZ.k djuk ,d

vR;f/kd egRoiw.kZ fodklkRed dk;Z gSA

 tSls ,d lqjf{kr f'k'kq de jksrk gSA ns[kHkky djus okys dk

fodklkRed dk;Z dks cukus esa vge egRo gksrk gSA

 iwoZ&fo|ky; o"kksaZ esa lqjf{kr cPpk HkkoukRed :i ls mRlkgh]

lkekftd #i ls ifjiDo] o gemez esa yksdfç;] ftKklq]

vkRefuHkZj gksrk gSA

vxj cPps dh ns[kHkky djus ds fy, ?kj esa O;fä ugha gksrs rks ÞMs ds;j lsaVjß

esa tkrk gS tgk¡ mlds vPNh rjg ns[kHkky gksrh gS vkSj og ns[kHkkydrkZ ds

lkFk vPNs laca/k cukrk gSA cky euksHkko djrs cPps ds }kjk fn[kk, x, HkkoA



191 XI – 

tSls& ckr djrs oä psgjs ds }kjk n'kkZ, x, HkkoA bUgha euksHkkoksa ls f'k'kq ds

nq[k ijs'kkuh çlark dk Kku gksrk gSA vk;q ds lkFk&lkFk f'k'kq ds euksHkko esa

Hkh òf) gksrh gSA tSls& viuh #fp] mÙkstuk] nq[k n'kkZuk] vtuch dks ns[kus ij

Mjuk] mlds ikl uk tkuk ;k jksuk vkfnA ijs'kkuh dh ;g Hkkouk 8 ls 12 ekg

dh vk;q ds vklikl viuh pje lhek ij gksrh gSA vkSj 15 ls 18 ekg dh vk;q

esa ;g Hkkouk yqIr gks tkrh gSA

%& ekrk&firk gh cPps

dk ykyu&ikyu djrs gSa mldh ns[k&js[k djrs gSaA ftldk mlds O;fäRo ij

çHkko iM+rk gS] mlds òf) vkSj fodkl ij çHkko iM+rk gSA cPps vDlj cgqr

dqN vius ekrk&firk }kjk lh[krs gSa] mudk vuqlj.k djrs gSa] cPps vius

ekrk&firk ls dkS'ky] O;ogkj djuk] ekU;rk,¡] /kkj.kk,¡ vkSj ekud lh[krs gSaA

vfHkHkkodksa }kjk cPpksa dks çse n'kkZ;k tkrk gS tks fd muds fodkl esa cgqr gh

vge fgLlk gksrk gSA

ekrk&firk vius cPpksa dks vuq'kkflr dgrs gSa dbZ fu;eksa ewY;ksa dks mudks

le>k dj rFkk muds lkFk rdZ&fordZ Hkh djrs gSaA Lusge; vkSj dksey

O;ogkj Hkh djrs gSa bls  dgk tkrk gSA

nwljh vksj dqN ekrk&firk vius cPpksa dks dksbZ dkj.k crk, fcuk mUgsa fdlh

fo'ks"k rjhds ls O;ogkj djus ls jksdus ds fy, vkns'k nsrs gSa] os cPpksa dks /kedk

Hkh ldrs gSa ;k 'kkjhfjd naM Hkh nsrs gSa] mUgsa  

dgk tkrk gSA

HkkbZ cguksa dk cgqr gh vge Hkwfedk gksrh gS dbZ ifjokjksa esa cM+s HkkbZ cgu gksrs

gSa tks cPps dh ns[kHkky djus esa vge Hkwfedk fuHkkrs gSaA dbZ ckj ekrk&firk

dke djus tkrs gSa rks HkkbZ cgu dks gh NksVs f'k'kq dh ns[kHkky djuh gksrh]

mldh lHkh t:jrksa dks iw.kZ djuk gksrk gSA
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HkkbZ&cgu f'k'kq ds lkFk fe=rkiw.kZ O;ogkj djrs gSa muds lkFk [ksyrs gSa] mudh

lHkh t:jrksa dks iw.kZ djrs gSa tSls&tSls cPpk c<+rk gS fe= dk vFkZ Hkh le>us

yxrk gSA ge mez lkfFk;ksa dks og fe= cukrk gS] fe= eaMyh dk egRo og

le>us yxrk gS fe=ksa ds lkFk gks jgh ijLij fØ;k,¡ djrk gSA vk;q c<+us ds

lkFk ?kfu"B fe= cukrk gS] muds lkFk vius fopkjksa Hkkoukvksa dk vknku çnku

djrk gSA lkekftd o HkkoukRed dk;Z esa ;ksxnku nsrk gSA

bldk lh/kk laca/k cPps dh lkspus le>us dh çfØ;k ls gSA bls ge ekufld

fodkl Hkh dgrs gSa lksp fopkj djrs gq, dqN ekufld çfØ;k,¡ 'kkfey gksrh

gSaA tSl& Lokn ]jaxks] vkdkjksa] ltho] futhZo oLrqvksa] [kk| oLrqvksa ds chp

fHkUurk] varj djukA fdlh O;fä dks fof'k"V Hkkoukvksa esa ifjfLFkfr;ksa ls

tksM+uk] fdlh ekSle dks fof'k"V ekg ls tksM+uk vkfnA f'k'kq dkj.k vkSj çHkko

nksuksa gh laca/kksa dks le>rs gSaA dksbZ Hkh fØ;k fdl dkj.k gksrh gS vkSj mldk

D;k çHkko iM+rk gSA

tc cPpk fo|ky; tkrk gS] rks mldh le> vkSj fodflr gks tkrh gSA og

viuh leL;kvksa ds fy, fodYi <wa<rk gS] mudk lek/kku djus ds fy,

fopkj&foe'kZ djrk gS] vkSj ,slh dbZ {kerk,¡ mRiUu djrk gSA

cPps ds tUe ds le; ls ifjiDork rd] laKku ds fodkl esa pj.kksa dk v/;;u

rFkk o.kZu  }kjk fd;k x;k gS muds vuqlkj cPps dks laKkukRed

çfØ;kvksa dk fodkl ,d lqO;ofLFkr pj.kksa dh J̀a[kyk esa gksrk gSA

ds vuqlkj laKkukRed fodkl ds pkj voLFkk gksrs gSa] cPpk pkj

voLFkk ls xqtjrk gS&

1- laosnh fØ;kRed voLFkk
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2- iwoZ çkpyukRed voLFkk

3- iw.kZr;k çkpyukRed voLFkk

4- vkSipkfjd çkpyukRed voLFkk

;g tUe ls ysdj dh vk;q rd jgrk

gSA bl voLFkk esa cPpk viuh Kkusafæ;ksa ds enn ls vius vkl&ikl ds

okrkoj.k dks le>us dh dksf'k'k djrk gS] dqN fØ;kRed {kerkvksa dks

fodflr djrk gS] blfy, bls laosnhxked voLFkk dgrs gSaA tSls&fdlh

f[kykSus dks Li'kZ ds }kjk le>uk] fdlh dh vkokt dks /ofu ds }kjk

le>uk] fdlh ds ladsr dks /ofu }kjk le>uk vkfn gSA

 2 ekg dh vk;q rd cPpk vius vkl&ikl dh phtksa esa #fp;k¡

j[kuk 'kq: dj nsrk gSA 3 ekg rd dh vk;q esa og ;g le>us

yxrk gS dh nwljksa dh fØ;kvksa ls D;k ladsr feyrs gSaA

 4 ls 8 ekg dh vk;q ds chp f'k'kq ;g le>us yxrk gS mldh

fØ;kvksa dk çHkko Hkh nwljksa ij iM+rk gSA tSls&tc og dksbZ oLrq

fxjkrk gS rks mlls vkokt vkrh gS dkj.k çHkko laca/k dh 'kq#vkr

gksrh gSA

 8 ls 12 ekg dk f'k'kq tku&cw>dj fØ;k,¡ djus yxrk gSA og

le>rk gS fd fdl fØ;k dk D;k çHkko gksxk vkSj fof'k"V fLFkfr

esa og fØ;k,¡ djrk gSA

 18 ekg dh vk;q ds chp f'k'kq fofHkUu rjhdksa ls ç;kl djrk gSA

tSls& vius f[kykSuksa dks Qsad dj ;g tkuuk fd ;g fdruh nwj

rd tk,xk vkfnA

 18 ls 24 ekg dk cPpk fofHkUu ?kVukvksa oLrqvksa vkSj yksxksa dks

Lej.k djus yxrk gS]  dgrs gSaA
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bl vof/k ds nkSjku cPpk çkjafHkd ladYiuk fodflr djuk 'kq: djrk gSA

tSls& cukoV] LFkku] vkdkj] le;] nwjh] xfr] la[;k] jaxks] {ks= ]ek=]

vkHkkl] tho] futhZo] yackbZ] rkieku vkfn] ds vk/kkj ij oLrq ds ckjs esa

tkudkjh çkIr djrk gSA

4 o"kZ dh vk;q rd rhu oLrq fn, tkus ij muesa ls lcls yach dkSu lh gS]

ml dks le> ikrk gSA

3 o"kZ dh vk;q esa cPpk] ,d ls 10 rd fxurh dk

mPpkj.k djrk gSA /khjs&/khjs xyfr;k¡ dh tkus ij vkSj lq/kkjus ij og

l¡[;kvksa dks lh[krk gS] fodflr djrk gS] ladYiuk djrk gS vkSj 3] 4] 5

dh x.kuk djuk lh[k tkrk gSA

  %& bldk vFkZ gS ek=k leku jgrh gS Hkys gh

vkdkj ifjofrZr dj fn;k tk,A tSls& ,d fxykl esa ikuh gS] vxj

mldks ge fdlh di esa Mkysa rks ikuh dh ek=k leku jgrh gS pkgs

ik= dk vkdkj fHkUu D;ksa uk gksA

  %& bldk vFkZ gS oLrqvksa dks Øekuqlkj yxkuk ;k j[kukA

tSls& yackbZ esa fdlh oLrq dks vkdkj esa O;ofLFkr djuk ;k Øe

vuqlkj yxkukA

 fdlh vU; O;fä ds ijh çs{kd dks le>uk] fdlh vU; O;fä ds

utfj, dks le>uk] blh voLFkk esa gksrk gSA ;fn vki fdlh oLrq

dks fdlh LFkku ij Nqikrs gSa] rks cPpk ml oLrq dks ogk¡ <wa<us dk

ç;kl djrk gS] vxj vki vxyh ckj mls dgha vkSj Hkh Nqikrs gSa rc

Hkh og ogh mldks [kkstus dk ç;kl djrk gSA
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 iwoZ fo|ky; cPpk ekudj pyrk gS fd nwljs O;fä phtksa dks mlh

çdkj ls ns[krs gSaA tSls& og ns[krk gS rFkk cPps dh bl fo'ks"krk

dks  dgk tkrk gSA

 tho&okn bl voLFkk esa cPps le>rs gSa fd gj ,d oLrq esa thou

gksrk gSA bls tho&okn dgrs gSaA tc cPps dks dgkfu;k¡ lqukbZ tkrh

gSa rks isM+&ikS/kksa] cknyksa vkSj oLrq esa og lksprs gSa] fd ;g thfor

gksrs gSa] bu esa tku gksrh gSA

 ;g Z dh voLFkk gS ;k e/; ckY;koLFkk dh voLFkk gS

bl voLFkk esa cPpk ,d gh le; esa fofHkUu vk;keksa esa /;ku dsafær

djrk gSA og leL;k dks fofHkUu igsfy;ksa }kjk lksprk gSA ml

fLFkfr ds fy, lkexzh ds lkFk&lkFk laj{k.k ;k Øekad dj ldrk

gSA tSls& ,d Xykl esa ty Mkyus ds ihNs og rdZ&fordZ dj

ldrk gSA

 bl voLFkk esa cPps Lo;a dsafær gksrs gSa] ;g le>uk 'kq: dj

nsrs gSa] fd fofHkUu O;fä fofHkUu ifjfLFkfr;ksa dks fofHkUu rjhds ls

le>rs gSaA

 bl voLFkk esa cPpk fQj l¡[;k] ladYiuk dk fodkl djrk gSA og

fxufr;ksa esa xyfr;k¡ ugha djrkA Jsf.k;ksa ds fodkl ds fy, fuèkkkZfjr

ekinaM ds vk/kkj ij dksbZ fof'k"V oLrq ls laca/k tksM+ ldrk gSA

Qyksa dks cht jfgr vkSj cht okys Qyksa esa oxhZ—r dj ldrk gS]

mlds rdZ&fordZ 'kfä igys dh vis{kk dkQh fodflr gks

tkrh gSA
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;g  dh voLFkk gSA bl voLFkk esa fd'kksj cu tkrk gS] vkSj

phtksa dks vkSj vPNs ls le>us yxrk gSA

;g  Hkh dgykrh gS] cPps fcuk fdlh oLrq ds lkeus gksus ij

Hkh mlds ckjs esa dYiuk] fopkj&foe'kZ dj ldrs gSa( lksp&fopkj dj ldrs

gSa] fu"d"kZ fudky ldrs gSaA cPpksa ds fopkjksa esa Hkh ;ksX;rk vk tkrh gS] dbZ

laHkkoukvksa dks Hkh le>us yxrs gSa] dkYifud lksp ds dkj.k cPps dh

dYiukvksa esa Mwc tkrs gSa] vkn'kZoknh lksp gks tkrh gS] rdZiw.kZ gks tkrs gSa]

leL;kvksa dk lek/kku djus yxrs gSa] fd'kksj vius [kqn ds fopkjksa dks

tkapus yxrk gS vkSj mudks tkapus ds fy, lksp&fopkj djrk gS bls

vfèk lksp dgk tkrk gSA

ç'u 1- vkdkj esa c<+us dks ---------------------------------- dgrs gSaA

d- fodkl

[k- òf)

x- 'kS'kokLFkk

?k- ckY;koLFkk

mÙkj [k½ òf)

ç'u 2- 'kS'kokoLFkk fdrus o"kZ dh gksrh gS \

d- 1 ekg ls 6 ekg

[k- 1 o"kZ ls 2 o"kZ

x- tUe ls 1 o"kZ

?k- 4 ls 6 o"kZ

mÙkj x½ tUe ls 1 o"kZ
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ç'u 3- iwoZ fo|ky; o"kZ dkSu ls gSa\

d- 1 ls 3 o"kZ

[k- 4 ls 6 o"kZ

x- 7 ls 9 o"kZ

?k- d½ vkSj [k½ nksuksa

mÙkj ?k½ d½ vkSj [k½ nksuksa

ç'u 4- ------------------------------------------ dks ekik tk ldrk gSA

d- fodkl

[k- òf)

x- xfrfof/k;k¡

?k- mijksä esa ls dksbZ ugha

mÙkj [k½ òf)

ç'u 5- -------------------------------------- cgqvk;keh o cgqeq[kh gksrk gSA

d- òf)

[k- fodkl

x- fØ;k,¡

?k- xfrfof/k;k¡

mÙkj [k½ fodkl

ç'u 6- fodkl ds fdrus {ks= gksrs gSa \

d- ik¡p

[k- rhu
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x- nks

?k- lkr

mÙkj ?k½ lkr

ç'u 7- otu o yackbZ c<+uk dkSu lk fodkl gS \

d- HkkoukRed fodkl

[k- lkekftd fodkl

x- 'kkjhfjd fodkl

?k- Hkk"kk dk fodkl

mÙkj x½ 'kkjhfjd fodkl

ç'u 8- fdlh Hkh dk;Z dks djus ds fy, 'kjhj dh cM+h ekalisf'k;ksa dk mi;ksx

gksuk D;k dgykrk gS\

d- lw{e fØ;kRed fodkl

[k- LFkwy fØ;kRed fodkl

x- òf)

?k- fodkl

mÙkj [k½ LFkwy fØ;kRed fodkl

ç'u 9- fdlh dk;Z dks djus ds fy, maxfy;ksa ;k vaxwBs dk ç;ksx djuk

gksrk gS\

d- lw{e fØ;kRed fodkl

[k- LFkwy fØ;kRed fodkl

x- HkkoukRed fodkl

?k- lkekftd fodkl

mÙkj d½ lw{e fØ;kRed fodkl
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ç'u 10- Kkusafæ;ksa ds fodkl dks D;k dgrs gSa\

d- laKkukRed fodkl

[k- HkkoukRed fodkl

x- losnukRed fodkl

?k- Hkk"kk dk fodkl

mÙkj x½ losnukRed fodkl

ç'u 11- lkspus le>us dh {kerk fdl fodkl dks n'kkZrh gS\

d- 'kkjhfjd fodkl

[k- laKkukRed fodkl

x- O;fäxr fodkl

?k- lkekftd fodkl

mÙkj [k½ laKkukRed fodkl

ç'u 12- f'k'kq igyh ckj jksdj vkokt fudkyrk gS ;g dkSu lk fodkl gS\

d- Hkk"kk dk fodkl

[k- lkekftd fodkl

x- 'kkjhfjd fodkl

?k- laKkukRed fodkl

mÙkj d½ Hkk"kk dk fodkl

ç'u 13- fo|ky; o"kZ dkSu ls gSa \

d- 1 ls 3

[k- 4 ls 6 o"kZ

x- 6 ls 12 ekg

?k- 7 ls 9 o"kZ

mÙkj ?k½ 7 ls 9 o"kZ
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ç'u 14- fodkl dh fdruh voLFkk,¡ gSa\

d- ,d

[k- nks

x- ik¡p

?k- pkj

mÙkj x½ ik¡p

ç'u 15- fd'kksjkoLFkk dh vof/k fdrus ls fdrus o"kZ dh gS\

d- tUe ls 2 o"kZ

[k- 2 ls 6 o"kZ

x- 7 ls 11 o"kZ

?k- 11 ls 18 o"kZ

mÙkj ?k½ 11 ls 18 o"kZ

ç'u 16- cPps dk otu tUe ds le; fdruk gksrk gS \

d- 1 fdyksxzke

[k- 4 fdyksxzke

x- 2-5 ls 3 fdyksxzke

?k- 5 fdyksxzke

mÙkj x½ 2-5 ls 3 fdyksxzke

ç'u 17- tUe ds le; f'k'kq dh fdruh yackbZ gksrh gS\

d- 30 bap

[k- 35 bap

x- 40 bap

?k- 20 bap

mÙkj ?k½ 20 bap
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ç'u 18- ,d o"kZ esa f'k'kq dk otu fdrus xquk gks tkrk gS \

d- 2 xquk

[k- 1 xquk

x- 4 xquk

?k- 3 xquk

mÙkj ?k½ 3 xquk

ç'u 19- f'k'kq vius ekrk&firk ;k ns[kHkky djrk] ds lkFk dqN laca/k LFkkfir

djrk gS bls dkSu lk fodkl dgrs gSa\

d- 'kkjhfjd fodkl

[k- Hkk"kk dk fodkl

x- lkekftd fodkl

?k- laKkukRed fodkl

mÙkj x½ lkekftd fodkl

ç'u 20- jksuk] galuk ]xqLlk djuk ;g fdl fodkl ds vanj vkrk gS

d- Hkk"kk dk fodkl

[k- 'kkjhfjd fodkl

x- HkkoukRed fodkl

?k- laosxkRed fodkl

mÙkj x½ HkkoukRed fodkl
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ç'u 1- cPpksa ds lkFk LusgukRed vkSj dksey O;ogkj djuk dkSu lk

vuq'kklukRed –f"Vdks.k gS\

mÙkj LusgukRed vuq'kklukRed –f"Vdks.k

ç'u 2- iwoZ çkpyukRed vof/k dkSu&dkSu ls o"kZ rd gksrh gS\

mÙkj 2 ls 7 o"kZ dh vof/kA

ç'u 3- fd'kksjkoLFkk esa laKkukRed fodkl ds 11 ls 18 o"kZ dh voLFkk esa

gksus okys laKku dks D;k dgk tkrk gS\

mÙkj 11 ls 18 o"kZ dh voLFkk esa gksus okys laKku dks vkSipkfjd çkpyukRed

voLFkk dgk tkrk gSA

ç'u 4- pw"k.k çfrfØ;k tks fd Lruiku esa lgk;rk djrh gS D;k dgykrh gS\

mÙkj pw"k.k çfrfØ;k tks fd Lruiku esa lgk;rk djrh gS fu"dklu

fj¶ysDl dgykrh gSA

ç'u 5- òf) fodkl esa varj crkb,\

mÙkj         

òf) dks ekik tk ldrk fodkl dks ekik ugha tk ldrk

gSA voyksdu }kjk le>k tk ldrk gSA

òf) 'kkjhfjd vk;ke ls fodkl cgqeq[kh] cgqvk;keh gksrk

tqM+h gSA gksrh gSA

vkdkj esa c<+us dks òf) fodkl xq.kkRed gksrk gSA

dgrs gSaA
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ç'u 6- laosnukRed fodkl ls vki D;k le>rs gSa\

mÙkj laosnukRed fodkl dk vFkZ gS gekjh bfUæ;ksa dk fodkl gksuk tSls

Lokn] lquuk] ns[kuk] Li'kZ djuk vkfnA

ç'u 7- 'kS'kokoLFkk dh vof/k D;k gS\

mÙkj 'kS'kokoLFkk dh vof/k tUe ls ysdj 2 o"kZ dh gksrh gSaA

ç'u 8- fØ;kRed fodkl ls vki D;k le>rs gSa\

mÙkj gekjs 'kjhj dh xfrfof/k;ksa ij fu;a=.k j[kus dks fØ;kRed fodkl

dgrs gSaA ;g nks çdkj ds gksrs gSa %&

1- LFkwy fØ;kRed fodkl

2- lw{e fØ;kRed fodkl

ç'u 1- 'kkjhfjd fodkl D;k gksrk gS tUe ds le; cPps dk otu fdruk

gksrk gS vkSj 1 o"kZ rd fdruk xquk c<+ tkrk gS\

mÙkj 'kkjhfjd fodkl dk vFkZ gS 'kkjhfjd rkSj ij òf) gksukA ;g òf)

xHkkZoLFkk ls gh 'kq: gks tkrh gS vkSj O;fä dh 'kkjhfjd lajpuk tc

rd iwjh gksrh gS rc rd pyrh gSA blesa 'kjhj ds vanj HkkSfrd

fodkl gksrk gS rFkk fofHkUu vaxksa dk Hkh fodkl gksrk gSA

 tUe ds le; cPps dk otu 2-5 ls 3 fdyksxzke gksrk gSA

 1 o"kZ ds gksus rd cPps dk otu 3 xquk gks tkrk gSA

ç'u 2 HkkoukRed fodkl ls vki D;k le>rs gSa cPpk dkSu&dkSu ls Hkko

çdV djrk gS \

mÙkj  HkkoukRed fodkl gekjs Hkkoksa ls tqM+k gksrk gS tSls galuk] jksuk]

xqLlk djuk] ftKklk vkfnA
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 tUe ds le; cPpk jksdj vius Hkkoksa dks çdV djrk gS] galdj

vius Hkkoksa dks çdV djrk gS] dbZ ckj mls dksbZ pht vPNh ugha

yxrh rks og xqLlk djds vius psgjs ij dqN Hkkoksa dks çdV

djrk gS] vkSj ladsr nsrk gSA

 ;g Hkko tUe ls gh fodflr gksuk 'kq: gks tkrs gSa vkSj vk;q ds

lkFk vkSj c<+us yxrs gSaA

 tUe ds le; galuk] jksuk] xqLlk djuk] ftKklk bu Hkkoksa dk

fodkl gksrk gSA

ç'u 3- cPps dh ns[kHkky djus esa HkkbZ cgu D;k Hkwfedk fuHkkrs gSa\

mÙkj  f'k'kq dh ns[kHkky djus ds fy, HkkbZ&cgu vge Hkwfedk fuHkkrs

gSa] tc ekrk&firk ckgj dke djus tkrs gSa rks cM+s HkkbZ&cguksa ds

gksus dh otg ls cPps dh lHkh vko'drk,¡ iwjh gks tkrh gSaA

 HkkbZ&cgu f'k'kq ds [kkus&ihus mldks f[kykus] mldk eu cgykus]

mlds lkFk [ksyus] mldh ns[kHkky djus dk dk;Z djrs gSaA

 ftu cPpksa dh ns[kHkky cM+s HkkbZ cgu djrs gSa] cM+s gksdj HkkbZ

cguksa ds lkFk mudk cgqr gh vPNk laca/k gksrk gSA D;ksafd cpiu

esa og vius NksVs HkkbZ cgu ds lkFk [ksyrs gSa] mudh ns[k&js[k

djrs gSa vkSj ns[k&js[k djrk ds lkFk f'k'kq ds lkFk cgqr gh

xgjk laca/k cuk ysrk gSA

ç'u 4 laKkukRed fodkl D;k gS blds fdruh voLFkk,¡ gSa\

mÙkj laKkukRed fodkl ÞlaKkuß 'kCn ls tqM+k gS ftldk vFkZ gS lkspus]

le>us dh {kerkvksa dk fodkl gksukA

fi;kts ds vuqlkj *laKkukRed fodkl* dks pkj voLFkk esa ckaVk x;k

gS&
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1½  laosnh fØ;kRed

2½  iwoZ çkpyukRed

3½  iw.kZr;k çkpyukRed

4½  vkSipkfjd çkpyukRed

ç'u 5- Hkk"kk fodkl ls vki D;k le>rs gSa f'k'kq dh Hkk"kk dk fodkl dc

vkjaHk gksrk gS

mÙkj  Hkk"kk dk fodkl dk vFkZ gS Hkk"kk dk fodkl tUe ls gh vkjaHk

gks tkrk gS cPpk jksddj ;k galdj vkokt fudkyrk gSA

 Hkk"kk dk fodkl dk vFkZ gS viuh ckr fdlh çdkj ls fdlh èofu

}kjk dgus dh dksf'k'k djuk tUe ds le; cPpk jksddj dbZ

vkokt fudkyrk gSA

 tc og [kq'k gksrk gS rks dq&dw] Vk&Vk dh vkokt fudkyuk

èkhjs&èkhjs og dbZ 'kCnksa dks le>uk 'kq: dj nsrk gSA

 mu 'kCnksa dks tksM+us dh dksf'k'k djds cksyuk 'kq: djrk gSA

tSls& rk&rk] ek&ek rqryk dj cksyukA

ç'u 1- lkekftd fodkl D;k gS f'k'kq dk lkekftd fodkl fdl çdkj

gksrk gS\

mÙkj vkjafHkd laca/k rFkk euksHkko tks Hkh f'k'kq dh ns[kHkky djrk gSA f'k'kq

dks mlls ,d yxko mRiUu gks tkrk gS tks fd mldh lkekftd

fØ;k n'kkZrk gSA

 f'k'kq dks ns[kdj tc eqLdqjkrs gSa rks gesa eqLdqjkrk ns[k dj [kq'kh

Hkh eqLdqjkrk gS og og vkokt fudkyrk gSA
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 ns[kHkky djus okys f'k'kq dks fujarj ns[kuk ilan djrs gSaA f'k'kq

vkSj ns[kHkkydrkZ ds chp esa ,d okrkZyki dk rjhdk LFkkfir gks

tkrk gSA ;g lkekftd o HkkoukRed fØ;kvksa ds çFke Lo:iksa esa

ls ,d gSA

 tks Hkh O;fä f'k'kq dh ns[kHkky djrk gS og vius psgjs ij dqN

gko ;k Hkko ykrs gSa ;g f'k'kq dks HkkoukRed xfrfof/k;ksa esa varj

djuk lh[kus esa lgk;rk djrk gSA

 ns[kHkkydrkZ f'k'kq ds lkFk dbZ çdkj ls fØ;k,¡ djrs gSaA tSls&

flj dks fgykuk] b/kj&m/kj mNyuk ;k >Vds nsuk] fdlh /ouh

}kjk cPps dks [kq'kh eglwl gksrh gSA

 ns[kHkky djus okys f'k'kq ds lkFk FkksM+k cM+s gksus ij fQj Hkh

[ksyrs gSaA tSls& ihd&,&cw ¼yqdkfNih½ ,d vke [ksy ekuk

tkrk gSA

ç'u 2- cPps dh ykyu&ikyu çfØ;k esa ekrk&firk dk D;k ;ksxnku gksrk

gSA la{ksi esa crkb,\

mÙkj  ekrk&firk gh cPps dk ykyu&ikyu djrs gSa] mldh ns[k&js[k

djrs gSa] ftldk mlds O;fäRo ij çHkko iM+rk gSA

 mlds òf) vkSj fodkl ij çHkko iM+rk gSA cPps vDlj cgqr dqN

vius ekrk&firk }kjk lh[krs gSa mudk vuqlj.k djrs gSaA

 cPps vius ekrk&firk ls dkS'ky] O;ogkj djuk] ekU;rk,a] èkkj.kk,¡

vkSj ekud lh[krs gSaA vfHkHkkodksa }kjk cPpksa dks çse n'kkZ;k

tkrk gSA

 tks fd muds fodkl esa cgqr gh gSa ge fgLlk gksrk gS ekrk firk

vius cPpksa dks vuq'kkflr dgrs gSa dbZ fu;eksa ewY;ksa dks mudks

le>k dj rFkk muds lkFk rdZ&fordZ Hkh djrs gSaA
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 Lusge; vkSj dksey O;ogkj Hkh djrs gSa bls us gesa LusgukRed

vuq'kklukRed –f"Vdks.k dgk tkrk gSA

 dqN ekrk&firk vius cPpksa dks dbZ dkj.k crk, fcuk mUgsa fdlh

fo'ks"k rjhds ls O;ogkj djus ls jksdus ds fy, vkns'k nsrs gSaA os

cPpksa dks /kedk Hkh ldrs gSa ;k 'kkjhfjd naM Hkh nsrs gSa mUgsa

'kfä mUeq[k vuq'kklukRed –f"Vdks.k dgk tkrk gSA

ç'u 1- laKkukRed fodkl ds fuEufyf[kr pj.kksa esa ls çR;sd pj.k ds dqN

eq[; fo'ks"krk,¡ crkb,A

mÙkj ds vuqlkj laKkukRed fodkl ds pkj pj.k gksrs gSa cPpk pkj

pj.k ls xqtjrk gS&

1½ laosnh fØ;kRed

2½ iwoZ çkpyukRed

3½ iw.kZr;k çkpyukRed

4½ vkSipkfjd çkpyukRed

 ;g tUe ls ysdj 2 o"kZ dh vk;q rd jgrk gS

bl voLFkk esa cPpk viuh Kkusafæ;ksa ds enn ls vius vkl&ikl ds

okrkoj.k dks le>us dh dksf'k'k djrk gS dqN fØ;kRed {kerkvksa dks

fodflr djrk gS blfy, bls laosnhxked voLFkk dgrs gSaA tSls&

fdlh f[kykSus dks Li'kZ ds }kjk le>uk] fdlh dh vkokt dks /ofu

ds }kjk le>uk] fdlh ds ladsr dks /ofu }kjk le>uk vkrh gSA

fdlh dh vkokt dks /ofu ds }kjk le>uk fdlh ds ladsr dks /ofu

}kjk le>uk vkfnA
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 2 ekg dh vk;q rd cPpk vius vklikl dh #fp;k¡ vius

vklikl dh phtksa esa #fp;k¡ jguk 'kq: dj nsrk gSA

 3 ekg rd dh vk;q esa og ;g le>us yxrk gS dh nwljksa dh

fØ;kvksa ls D;k ladsr feyrs gSaA

 4 ls 8 ekg  dh vk;q ds chp f'k'kq ;g le>us yxrk gSA mldh

fØ;kvksa dk çHkko Hkh nwljksa ij iM+rk gSA tSls& tc og dksbZ

oLrq fxjkrk gS rks mlls vkokt vkrh gS dkj.k çHkko laca/k dh

'kq#vkr gksrh gSA

bl vof/k ds nkSjku cPpk çkjafHkd ladYiuk fodflr djuk 'kq:

djrk gSA tSls&cukoV] LFkku] vkdkj] le;] nwjh] xfr] la[;k] jaxks]

{ks=] ek=k] vkHkkl] tho] futhZo] yackbZ] rkieku] vkfn ds vk/kkj ij

oLrq ds ckjs esa tkudkjh çkIr djrk gSA

4 o"kZ dh vk;q rd rhu oLrq fn, tkus ij muesa ls lcls yach dkSu

lh gS ml dks le> ikrk gSA

 3 o"kZ dh vk;q esa cPpk ,d ls 10 rd fxurh

dk mPpkj.k djrk gS /khjs&/khjs xyfr;k¡ dh tkus ij vkSj lq/kkjus ij

og la[;kvksa dks lh[krk gS fodflr djrk gS ladYiuk djrk gS vkSj

3] 4] 5 dh x.kuk djuk lh[k tkrk gSA

 laj{k.k cuk, j[kuk bldk vFkZ gS ek=k leku jgrh gS Hkys gh

vkdkj ifjofrZr dj fn;k tk,A tSls& ,d Xykl esa ikuh gS

vxj mldks ge fdlh di esa Mkysa rks ikuh dh ek=k leku jgrh

gS pkgs ik= dk vkdkj fHkUu D;ksa uk gksA
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 Øekad bldk vFkZ gS oLrqvksa dks Øekuqlkj yxkuk tk j[kuk tSls

yackbZ esa fdlh oLrq dks vkdkj esa O;ofLFkr djuk ;k Øe

vuqlkj yxkukA

 fdlh vU; O;fä ds ijhçs{kd dks le>uk fdlh vU; O;fä ds

utfj, dks le>uk] blh voLFkk esa gksrk gSA

 iwoZ fo|ky; cPpk ekudj pyrk gS fd nwljs O;fä phtksa dks

mlh çdkj ls ns[krs gSaA tSls& og ns[krk gSA

 tho&okn bl voLFkk esa cPps le>rs gSa fd gj ,d oLrq esa thou

gksrk gS bls tho okn dgrs gSa tc cPps dks dgkfu;k¡ lqukbZ tkrh

gSa rks isM+&ikS/kksa] cknyksa vkSj oLrq esa og lksprs gSa fd ;g thfor

gksrs gSa bu esa tku gksrh gSA

 ;g 7 ls 11 o"kZ dh voLFkk gS ;k e/; ckY;koLFkk dh voLFkk

gSA bl voLFkk esa cPpk ,d gh le; esa fofHkUu vk;keksa esa /;ku

dsafær djrk gSA

 og leL;k dks fofHkUu igsfy;ksa }kjk lksprk gSA ml fLFkfr ds

fy, lkexzh ds lkFk&lkFk laj{k.k ;k Øekad dj ldrk gSA

tSls& ,d Xykl esa ty Mkyus ds ihNs og rdZ&fordZ dj

ldrk gSA

 bl voLFkk esa cPps vge dsafær gksrs gSaA ;g le>uk 'kq: dj

nsrs gSa fd fofHkUu O;fä fofHkUu ifjfLFkfr;ksa dks fofHkUu rjhds

ls le>rs gSaA

 bl voLFkk esa cPpk fQj l¡[;k ladYiuk dk fodkl djrk gSA

og fxfUr;ksa esa xyfr;k¡ ugha djrkA Jsf.k;ksa ds fodkl ds fy,
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fu/kkZfjr ekinaM ds vk/kkj ij dksbZ fof'k"V oLrq ls laca/k tksM+

ldrk gS Qyksa dks cht jfgr vkSj cht okys Qyksa esa oxhZ—r dj

ldrk gS mlds rdZ&fordZ 'kfä igys dh vis{kk dkQh fodflr

gks tkrh gSA

 ;g 11 ls 18 o"kZ dh voLFkk gS O;oLFkk esa fd'kksj cu tkrk gS

vkSj phtksa dks vkSj vPNs ls le>us yxrk gS ;g 

Hkh dgykrh gSA

 cPps fcuk fdlh oLrq ds lkeus gksus ij Hkh mlds ckjs esa dYiuk

fopkj&foe'kZ dj ldrs gSa] lksp fopkj dj ldrs gSa] fu"d"kZ

fudky ldrs gSa] cPpksa ds fopkjksa esa Hkh ;ksX;rk vk tkrh gSA

 dbZ laHkkoukvksa dks Hkh le>us yxrs gSaA çkIr dy dkYifud

lksp ds dkj.k cPps dh dYiukvksa esa Mwc tkrs gSa] vkn'kZoknh lksp

gks tkrh gS] rdZiw.kZ gks tkrs gSaA

 leL;kvksa dk lek/kku djus yxrs gSa] fd'kksj vius [kqn ds

fopkjksa dks tkapus yxrk gS vkSj mudks tkapus ds fy, lksp fopkj

djrk gS bls *vf/k lksp* dgk tkrk gSA
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 ,d çfØ;k gS ftlds }kjk ge iks"k.k çkIr djrs gSa rFkk òf)]

iqufuZek.k ,oa LoLFkrk ds fy, budk mikp;u djrs gSaA

1- 'kjhj ds fofHkUu vaxksa dks Bhd <ax ls dk;Z djukA

2- jksxksa ls yM+uk o LokLF; lq/kkj djukA

3- dk;Z djus ds fy, 'kjhj dks ÅtkZ çnku djrk gSA

4- 'kjhj ds lEiw.kZ fodkl esa lgk;dA

5- thou esa lq[kn o ldkjkRed –f"Vdks.k ds fodkl esa lgk;dA

1- tUe ls 12 ekg ;k 1 o"kZ %& 'kS'kokLFkk ¼Infancy½

2- 1 ls 6 o"kZ %& fo|ky; iwoZ cPps ¼Pre-school children½

3- 7 ls 12 o’kZ %& fo|ky; tkus okys cPps ¼School going children½

Nutrition, Health & Wellbeing during Infancy (Birth to 12 months)

1-  f'k'kq dk Hkkj & 2-5 fdxzkå ls 3 fdxzkå

2-  Å¡pkbZ & 45 lsehå ls 50 lsehå

  6 ekg esa nqxquk ,oa 1 o"kZ esa frxquk gks tkrk gSA

  tUe ds le; 45 lsehå ls 50 lsehå] pkj ekg dk gksus ij

56 lsehå ls 60 lsehå] vkB ekg dk gksus ij 65 lsehå ls 70 lsehå rFkk

1 o"kZ dk gksus ij 70 lsehå ls 75 lsehå rd gks tkrh gSA
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 f'k'kq ds lHkh vaxksa dk fodkl vkSj mudh {kerk esa /khjs&/khjs lq/kkj gksrk gS
 flj o lhus dh xksykbZ ¼ifjf/k½ nksuksa esa òf) gksrh gSA

 çksVhu % gfì;ksa ,oa isf'k;ksa dh rhoz òf) ds fy,
 dSfY'k;e % gfì;ksa ds rhoz dSfYl;ehdj.k ds fy,

 ykSg rRo % jä esa òf) ds fy, ,oa #f/kj vk;ru esa foLrkj ds fy,

1 ÅtkZ ¼fdå dSyksjh½ 108 fdxzkå@'kjhj Hkkj 98 fdxzkå@'kjhj Hkkj

2 çksVhu ¼xzke½ 2-05 fdxzkå@'kjhj Hkkj 1-65 fdxzkå@'kjhj Hkkj

3 dSfY'k;e ¼fexzkå½ 500 500

4 foVkfeu , %

jsfVu‚y ¼ekbØks  xzke½ 350 350

         ;k

chVk dSjksVhu ¼ekbØks  xzke½ 1200 1200

5 foVkfeu ch %

Fkk;feu ¼ekbØks  xzke½ 55 fdxzkå@'kjhj Hkkj 50 fdxzkå@'kjhj Hkkj

jkbcksQysfou ¼ekbØks  xzke½ 65 fdxzkå@'kjhj Hkkj 60 fdxzkå@'kjhj Hkkj

fu;kflu ¼ekbØks  xzke½ 710 fdxzkå@'kjhj Hkkj 650 fdxzkå@'kjhj Hkkj

ikbZfjM‚fDlu ¼ekbØks  xzke½ 0-1 0-4

6 foVkfeu lh % ,sLdkfcZd vEy 25 25

¼ekbØks  xzke½

7 Q‚fyd vEy ¼ekbØks  xzke½ 25 25

8 foVkfeu ch 12 ¼ekbØks  xzke½ 0-2 0-2

  * 

  * Source:- Nutrient Requirement and Recommended Dietary Allowances for Indians (ICMR)

ikSf"Vd rRoksa dh ek=k vkSj çLrkfor nSfud vkgkjh; vko';drk Hkkjrh;ksa ds fy,
¼vkbZ-lh-,e-vkj- & Hkkjrh; fpfdRlk vuqla/kku ifj"kn½ ls fy;k x;k gSA
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Breastfeeding

N% ekg rd f'k'kq Hkkstu ds fy, dsoy ek¡ ds nw/k ij gh fuHkZj gksrk gSA 'kq:

ds 2 & 3 fnu ek¡ ds Lruksa ls ,d ihyk xk<+k rjy inkFkZ mRiUu gksrk gS ftls

dksyLVªe ¼Colustrum½ dgrs gSaA f'k'kq dks bls vo'; fiyk;k tkuk pkfg,]

D;ksafd ;g f'k'kqvksa dks laØe.k o chekfj;k¡ gksus ls cpkrk gSA

1- f'k'kqvksa dks lHkh vko';d iks"kd rRo çnku djrk gSA

2- ;g f'k'kqvksa ds fy, lcls ljy o lqfo/kktud vkgkj gSA

3- ek¡ ds nw/k esa çfrj{kh rRo ekStwn gksus ds dkj.k f'k'kqvksa dks çkÑfrd

çfrj{kk ¼Natural Immunity½ çnku djkrk gSA

4- ;g lHkh çdkj dh ,ythZ ¼Allergy½@feykoV@laØe.k ls eqä

gksrk gSA

5- ;g ek¡ dks Lru o vaMk'k; ds dSalj ls lqjf{kr j[krk gS rFkk gfì;ksa

dks detksj gksus ls cpkrk gSA

6- ;g ek¡ rFkk f'k'kqvksa ds e/; HkkoukRed laca/kks dks etcwrh nsrk gSA

7- ek¡ dk nw/k f'k'kqvksa ds fy, ySdV‚Y;wfeu çksVhu dh mifLFkfr ds

dkj.k vf/kd ikpu'khy gks tkrk gSA

Feed of the low birth weight infant

tUe ds le; ;fn f'k'kq dk Hkkj 2-5 fdxzkå ls de gks rks mls de otu okyk

f'k'kq ¼Low birth weight Infant½ dgk tkrk gSA

de otu okys f'k'kqvksa ds fy, ek¡ dk nw/k gh loksZÙke vkgkj gSA ek¡ ds nw/k esa

lHkh vko';d ,feuks vEy] dSyksjh] olk o lksfM;e ds rRo ekStwn gksrs gSa
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ftlls mudh lHkh iks"k.k laca/kh vko';drk,¡ iwjh gks tkrh gSaA ;fn fdlh

dkj.k ls ek¡ dk nw/k miyC/k u gks rks] ;k i;kZIr u iM+ jgk gks] rks f'k'kq dks

ek¡ ds nw/k ds vfrfjä vU; [kk| inkFkZ Hkh fn, tk ldrs gSaA

Supplemntary Food

ek¡ ds nw/k ds vfrfjä vU; [kk| inkFkZ tks f'k'kqvksa dh ikSf"Vd vko';drkvksa

dks iwjk djus ds fy, fn, tkrs gSa mudks iwjd vkgkj dgk tkrk gSA

Weaning

;g og vkgkj gS tks 4&6 ekg ls 'kq: djds f'k'kq ds fy, çkjaHk fd;k tkrk

gS vkSj blesa ge 'kq#vkr esa nky dk ikuh] pkoy dk ikuh] lfCt;ksa dk ikuh]

Åijh iryk nw/k vkfn blh izdkj dk iw.kZ rjg vkgkj ns ldrs gSaA

Liquid Supplementary Foods

f'k'kqvksa dks rjy iwjd vkgkj 4&6 ekg dh vk;q ls nsuk “kq: fd;k

tkrk gSA

mnkgj.k &

¼a½ 3 % 1 ds vuqikr esa mcys ikuh ds lkFk feyk nw/k ckn esa dqN

lIrkg esa fcuk ikuh okyk nw/k cPps dks fiykuk pkfg,A

¼b½ larjs] ekSleh tSls jlhys Qyksa dk jl 4 ekg ij 5 feyhå ls

'kq: djds /khjs&/khjs c<+kuk pkfg,A

¼c½ lwi %& lCth] nky] Nuk gqvk lwi 4&5 ekg ij ,d o"kZ ds ckn

ued vkSj I;kt ds lkFk fcuk Nuk lwiA
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Semi-liquid Supplementary Foods

;g 5&6 ekg ds f'k'kq dks fn;k tk ldrk gSA

mnkgj.k &

¼a½ vPNh rjg idh gqbZ ,oa elyh gqbZ lfCt;k¡

¼b½ vukt o nkysa vPNh rjg ls idk dj feyk;k gqvk

¼c½ v.Ms dh tnhZ & 7 ekg ls 'kq: djds ¼1@2 pEep½

    1 o"kZ esa ¼1 cM+h pEep½

Solid Supplementary Foods

f'k'kqvksa dks Bksl iwjd vkgkj 10&12 ekg esa fn;k tk ldrk gSA

mnkgj.k &

¼a½ nky] vukt] VqdM+s fd;k x;k ek¡l ftlesa cgqr lkjh lfCt;k¡

Hkh feykdj idk;h x;h gksaA

¼b½ dPpk lykn o Qy] dPpk iuhj tks vklkuh ls gkFk esa

idM+dj [kk;k tk ldrk gSA

Immunization

ßjksxçfrdkjd ¼Antibodies½ ¼çfrj{kh rRo½ 'kjhj }kjk fufeZr og çksVhu gksrk

gS tks O;fä dks fofHkUu laØked jksxksa ls yM+us esa enn djrk gSAß

 

thou dh fdlh Hkh voLFkk esa fdlh Hkh laØked jksx ls cpko ds fy, nokbZ

nh tkrh gS ;k Vhdkdj.k fd;k tkrk gSA ,d Vhdk@nok ftlesa fdVk.kq }kjk

fufeZr thok.kq@fo"kk.kq@vkfo"k dk ,d fuf"Ø; :i gksrk gS] cPps dks yxk;k

tkrk gSA  fuf"Ø; gksus ds dkj.k ;g ,ythZ ;k laØe.k iSnk ugha djrk] ysfdu
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'osr jä df.kdkvksa dks çfrj{kh rRo iSnk djus ds fy, çsfjr djrk gSA blds

ckn tc jksx ds fdVk.kq cPps ds LokLF; ij çgkj djrs gSa rks çfrj{kh rRo bu

fdVk.kqvksa dks ekj Mkyrs gSaA

'kS'kokLFkk ds nkSjku gksus okys dqN laHkkfor jksx bl çdkj gSa %&

 dq dk vFkZ gS cqjk vkSj dqiks"k.k dk vFkZ gS cqjk iks"k.kA iks"k.k

dh og fLFkfr ftlls ,d ;s vf/kd iks"kd rRoksa dh deh] vf/kdrk ;k

vlqaryu ds dkj.k cPps ds LokLF; esa fxjkoV vkus yxs] dqiks"k.k

dgykrk gSA

Protein Energy Malnutrition PEM

NksVs cPpksa ¼vf/kdrj 1 ls 5 o"kZ esa½ dks çksVhu vkSj dSyksjh dh deh ds

dkj.k Dokf'k;ksjdj ¼Kwashiorkar½ vkSj lw[kk jksx ¼Marasmus½ lcls

vf/kd gksrk gSA

i ;g jksx çksVhu dh deh ds dkj.k gksrk gSA ;fn

cPps ds vkgkj esa dSyksjht dh deh gks tk,] rks 'kjhj esa mifLFkr

çksVhu Lor% gh ÅtkZ nsus yxrh gS vkSj /khjs /khjs cPpk Dokf'k;ksjdj

jksx ls ihfM+r gks tkrk gSA

1½ blesa cPps dh òf) o fodkl :d tkrk gSA

2½ cPpk mnkl o fpM+fpM+k gks tkrk gSA

3½ cPps dk psgjk pk¡n lk xksy fn[kkbZ nsrk gSA

4½ 'kjhj esa ikuh ds teko ds dkj.k lwtu vk tkrh gSA

5½ ;—r esa olk teus ds dkj.k isV Qwyk&Qwyk lk fn[krk gSA
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ii Marasmus  yxHkx 15 ekg rd ds cPpksa esa

iks"kd rRoksa dh deh fo'ks"kdj çksVhu vkSj dkcksZgkbMªsV dh deh ds
dkj.k gksrk gSA 6 ekg ls 4 o"kZ ds cPpksa esa bl jksx dh laHkkouk
lcls vf/kd gksrh gSA

1½ bl jksx esa ek¡lisf'k;k¡ detksj gks tkrh gSaA
2½ cPps dk psgjk fdlh cw<+s O;fä ;k canj ds psgjs dh rjg gks

tkrk gSA
3½ cPps dk otu cgqr de gks tkrk gSA
4½ isV bruk likV gksrk gS fd Øekdqapu dh fØ;k,¡ lkQ fn[kkbZ

nsrh gSaA

vkgkj esa foVkfeu Mh dh deh ds dkj.k 'kjhj esa mifLFkr
dSfY'k;e o Q‚LQksjl dk ç;ksx ugha gks ikrk] tks fjdsV~l dk eq[;
dkj.k gSA

1½ cPpks ds nk¡rks o vfLFk;ksa ds cuus esa :dkoV vkrh gSA
2½ vfLFk;k¡ detksj gks tkrh gSa ftlds dkj.k og 'kjhj dk otu

ugha lg ikrhaA
3½ ihfM+r cPps ds flj dh vfLFk;k¡ fo—r gks tkrh gSaA
4½ ekFks dh vfLFk;k¡ vko';drk ls vf/kd mHkj tkrh gSaA

Goitre  vk;ksMhu dh deh ls gksus okyk jksx gSA bl jksx esa
'kkjhfjd vkSj ekufld fodkl :d tkrk gSA vkSj cPps ckSusiu dk
f'kdkj gks tkrs gSaA

Anaemia  cPps esa vk;ju ¼ykSg&rRo½ dh deh ls
,uhfe;k uked jksx gks tkrk gSA

Nightblindness  foVkfeu A dh deh ds dkj.k gksrk gSA
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Diarrhoea  tc 'kjhj esa ikuh vkSj [kfut yo.kksa dh

deh gks tkrh gS rks cPpk nLr dk f'kdkj gks tkrk gSA yxkrkj nLr

gksus ds dkj.k cPpksa dh eR̀;q Hkh gks tkrh gSA

iksfy;ks] fMQFkhfj;k] {k;jksx] ijV~;wwfVl] [kljk o fVVsul N% ,sls jksx gSa tks

Hkkjr esa jksxks dks c<+k dj vf/kd èR;q nj dk dkj.k curs gSaA

fo|ky; iwoZ cPpksa dh fo”ks’krk,¡ %&

1½ fo|ky; iwoZ cPps cgqr vf/kd ÅtkZoku] pqLr vkSj mRlkgh gksrs gSaA

2½ 'kS'kokoLFkk dh vis{kk bl mez esa òf) vis{kk—r /kheh gks tkrh gSA

3½ /khjs&/khjs cPpksa dh [kkus dh vknrksa dh fodkl gks jgk gksrk gSA

4½ cPps pckuk vkSj fuxyuk lh[krs gSaA

5½ bl voLFkk esa cPpksa esa lgh vknrksa dk fodkl gksrk gS vkSj og vius

Hkkstu esa lgh [kk| inkFkZ dk p;u djuk lh[krsa gSaA

1 ÅtkZ ¼fdyks  dSyksjh½ 1240 1690

2 çksVhu ¼xzke½ 22 30

3 olk ¼xzke½ 25 25

4 dSfY'k;e ¼feå xzkå½ 400 400

5 ykSg rRo ¼feå xzkå½ 12 18

6 foVkfeu & jsfVu‚y ¼ekbØks xzke½ 400 400
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7 Fkk;feu ¼feå xzkå½ 0-6 0-9

8 jkbcksQysfou ¼feå xzkå½ 0-7 1-0

9 fu;kflu ¼feå xzke½ 8 11

10 foVkfeu lh ¼feå xzkå½ 40 40

11 ikbfjM‚fDlu ¼feå xzkå½ 0-9 0-9

12 Q‚fyd vEy ¼ekbØks xzke½ 30 40

13 foVkfeu ch&12 ¼ekbØks xzke½ 0-2&1 0-2&1

1- cPpksa dks ?kj ds vU; lnL;ksa ds lkFk Hkkstu djus ds fy, çksRlkfgr
djuk pkfg, ftlls cPps Hkkstu laca/kh LoLFk vknrsa lh[k ldsaA

2- cPpksa dks de ek=k esa Hkkstu nsuk pkfg,A

3- cPpksa ds Hkkstu esa jax] iks"kd rRo o lqxa/k ds vk/kkj ij fofHkUurk dk
/;ku j[kuk pkfg,A

4- cPpksa dks mudh IysV esa ijksls x, Hkkstu dks lekIr djus dh vknr
Mkyuh pkfg,A

5- cPps dh Hkkstu esa #fp tkxr̀ djus ds fy, ubZ phtsa f[kykus dk Hkh
ç;kl djuk pkfg,A

6- cPpksa dks gkFk esa ysdj [kk, tkus okys O;atu ijkslus pkfg, tSls&
lSaMfop] czsM jksYl] dVysV~l] bMyh] NksVs leksls] Qy] mcyk vaMk
vkfnA

7- cPps dks Hkkstu vkd"kZd <ax ls ijksluk pkfg,A

8- dksbZ [kk| inkFkZ tks mudh ilan dk ugha gS mldk :i cnydj cPps
ds fy, ijksluk pkfg, tSls& lfCt;k¡ ilan uk gksus ij ikoHkkth]
Hkjok¡ ijk¡Bk] lSaMfop ;k iqyko vkfn ds :i esa lfCt;k¡ çnku dh tk

ldrh gSA
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1- cPpksa ds fodkl dh xfr rhoz gksus o lfØ;rk vf/kd gksus ds dkj.k
dSyksjh ds miHkksx dk irk yxkus dh vko';drk ugha gSA

2- ikSf"Vd o larqfyr Hkkstu u feyus ij o;LdkoLFkk rd Hkh og iw.kZ
vuqokaf'kd {kerkvksa dks çkIr ugha dj ldrk gSA

3- çksVhu] foVkfeu A] ykSg rRo dh deh ds dkj.k og Øe'k% dqiks"k.k
¼ih-bZ-,e-½ thjksFkSyfe;k rFkk jäkYirk ls xzflr gks ldrs gSaA

4- vkbZ-lh-,e-vkj- ¼ICMR½  }kjk fn, x, ik¡p  [kk| lewgksa dks Hkkstu
esa 'kkfey djuk pkfg,A

5- Lokn] xa/k o jax fofHkUurk gksuh pkfg,A

6- tfVy dkcksZgkbMªsV] pchZ jfgr ek¡l] çksVhu rFkk vko';d olk ds chp
larqyuA

7- QkLV QwM tSls vkblØhe vkfn olk o vuko”;d dSyksjh ls Hkjiwj
Hkkstu ls cpuk pkfg,A

 lqcg dk uk'rk %& nw/k esa cuk xsgw¡ dk nfy;k] lsc

 çh Ldwy fVfQu %& lfCt;ksa dk Hkjok¡ lSaMfop] Qyksa dk iSDM twl ;k
NkN ¼ilan ds vuqlkj½

 nksigj dk Hkkstu %& nky] pkoy] esFkh vkyw lCth] vadqfjr ew¡x] ekSaB
lykn] pikrh] xktj dk gyok

 'kke dk uk'rk ¼LuSDl½ %& cukuk 'ksd] xqM+ fpDdh ;k dksbZ vU; ilan
dk LuSDlA

 jkr dk Hkkstu %& cFkq, dk jk;rk] pikrh] vkyw rFkk eVj dh lCth

 lksrs le; %& ,d Xykl xeZ nw/kA
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1- [kehjhdj.k fof/k }kjk bMyh] <ksdyk] jksVh vkfn dks rS;kj djds

iks"kdeku c<+k;k tk ldrk gSA

2- fofHkUu nkyksa vkSj vukt dks vkil esa feyk&tqyk dj idkus ls Hkh

iks"kd rRoksa esa òf) gksrh gSA

3- lks;kchu vkSj lwjteq[kh ds chtksa dks cjkcj ek=k esa ihl dj nsukA

4- ewaxQyh] xqM+] pkoy dk vkVk] eVj o pus dh nky vkfn ls LuSDl o

vU; HkksT; inkFkZ rS;kj fd, tk ldrs gSaA

5- eDdh o cktjs dk vkVk vkSj ekSleh o LFkkuh; Qyksa ,oa lfCt;k¡ }kjk

lLrs [kk| inkFkksaZ dks ç;ksx dj cPpksa dks mfpr iks"kd rRo çnku fd,

tk ldrs gSaA

Feeding children with

special needs

ÞvleFkZ cPps og gSa ftudk fodkl lkekU; ;k vkSlr ls de rFkk ftls viuh

iw.kZ {kerk,¡ fodflr djus ds fy, fo'ks"k lgk;rk rFkk fo'ks"k f'k{kk dh

vko';drk gksrh gSAß

fo'ks"k vko';drk okys cPpksa dh ikSf"Vd vko';drkvksa dh iwfrZ rFkk Hkkstu dh

rS;kjh djrs le; fuEu ckrksa dks /;ku j[kuk pkfg, &

Observation [kkus ds nkSjku cPps dh fuEu Hkkstu laca/kh vknrksa

ij xkSj djuk pkfg, &

1- ilan o ukilan dks tkuuk

2- Hkkstu djus dk rjhdk

3- 'kkjhfjd o ekufld {kerkvksa dk irk yxkuk
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4- fdlh fo'ks"k çdkj ds Hkkstu ds çfr cPps dk vkd"kZ.k

5- fdlh Hkkstu ls ,ythZ vkfn

6- Ldwy tkus okys cPpksa dh iks"k.k laca/kh vko';drk,¡

Developing Eating Skills

1- fcuk d"V fn, gq,] 'kjhj dh {kerkvksa ds vuqlkj cPps dh lgk;rk
djukA

2- Hkkstu ds nkSjku cPps dks vkjkenk;d fLFkfr esa cSBk dj mls Lo;a
Hkkstu [kkus ds fy, çsfjr djsaA

3- cPps dh òf) o fodkl ds lkFk&lkFk cPps dks tfVy lajpuk ¼dfBu
cukoV½ okys [kk| inkFkksaZ dks vPNh rjg ls [kkuk fl[kkuk pkfg,A

4- cPpksa dh ilan o bPNk dk lEeku djrs gq, mudh ilan dk Hkkstu
miyC/k djk,¡A

5- [kkus dk le; fuf'pr djsaA

Special Diets

1- LikfLVd ¼Spastic½ cPps] ftUgsa phtksa dks idM+us esa dfBukbZ gksrh gS
mUgsa tfVy lajpuk ;k dfBu cukoV okyk Hkkstu vfç; yxrk gS
mUgsa irys ¼rjy½ [kk| inkFkksaZ dks Bksl :i esa] lw[ks ;k <sysnkj Hkkstu
dks VqdM+ksa esa dkVdj eqyk;e fd;k tk ldrk gSA

2- vko';drk iM+us ij QhfMax V~;wwc ¼Feeding Tube½ dk bLrseky
fd;k tk ldrk gSA

3- [kyhurk jksx ¼v‚fVTe½ ¼Autism½ okys cPpksa esa Lokn o xa/k dh
bfUæ;k¡ ifjofrZr gksus ds dkj.k Hkkstu xzg.k djus ds rjhds ij vlj
iM+rk gSA

4- ,yftZd ¼Allergic½ [kk| inkFkksaZ dks muds Hkkstu ls rqjar gVk nsuk

pkfg,A
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15 & 18 ekg ,e-,e-vkj- ¼[kljk] duisM+k ,oa :csyk½

16 ekg & 2 o"kZ Mh-ih-Vh-] vks-ih-oh- & cwLVj [kqjkd

2 o"kZ VkbQ‚bM Vhdk

5 o"kZ Mh-ih-Vh-] vks-ih-oh- & cwLVj [kqjkd

10 o"kZ ls 16 o"kZ fVVsul V‚dlkbM ¼Vh-Vh-½

18] 24] 30] 36 ekg foVkfeu A ¼Mª‚Il½

Nutrition, Health and Well-being of School Age Children (7-12 Yrs

1- 7 ls 12 o"kZ rd ds cPpksa dks ÞLdwyxkeh cPpsß dgk tkrk gSA

2- bl mez ds cPps cgqr vf/kd fØ;k'khy gksrs gSaA

3- fodkl çfØ;k vis{kk—r /kheh gksus ds dkj.k ifjorZu /khjs&/khjs

fn[kkbZ nsrs gSaA

4- lapkjh jksx ¼Communicable disease½ ls cPpk tYnh xzflr ugha

gksrkA

5- 9 ls 10 o"kZ rFkk vkxs dh vk;q esa Hkh ckyd rFkk ckfydkvksa dh

cukoV rFkk vkdkj esa Li"V ifjorZu fn[kkbZ nsrs gSaA
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Nutritional Requirements of School Going Children

9 o"kZ dh vk;q ds i'pkr~ ckyd rFkk ckfydkvksa dh iks"k.k laca/kh vko';drk,¡
cnyrh jgrh gSa tSls %&

Energy  vf/kd fØ;k'khyrk] rsth ls òf)] yM+dksa dh
ek¡lisf'k;ksa  esa vf/kd òf) ds dkj.k ÅtkZ dh vko';drk yM+dksa dks
yM+fd;ksa dh vis{kk vf/kd gksrh gSA

Protein  [ksydwn] pksV yxus o yxkrkj 'kkjhfjd òf)
o fodkl ds fy, mfpr ek=k esa o vPNh DokfyVh dh çksVhu dh
vko';drk gksrh gSA

Iron  ekfld lzko ds dkj.k o jä ds vk;ru esa
òf) ds dkj.k  ykSg& rRo dh vko';drk gksrh gSA

Calcium  gfì;ksa esa òf) o vfLFk ra= fodflr gksus
ds dkj.k dSfY'k;e dh vko';drk gksrh gSA

Minerals  ilhuk vkus rFkk 'kjhj dh vkarfjd xfrfofèk;ksa
ds lfØ;k'khyrk ds dkj.k lw{e yo.kksa dh vko';drk c<+ tkrh gS]

tSls& lksfM;e] iksVsf'k;e vkfnA

1 ÅtkZ ¼fdyks  dSyksjh½ 1950 2190 1970

2 çksVhu ¼xzke½ 41 54 57
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3 olk ¼xzke½ 25 22 22

4 dSfY'k;e ¼feå xzkå½ 400 600 900

5 ykSg rRo ¼feå xzkå½ 26 34 19

6 foVkfeu ,

jsfVu‚y vFkok 600 600 600

ch dsjksVhu ¼ekbØks xzke½ 2400 2400 2400

7 Fkk;feu ¼feå xzkå½ 1 1-1 1

8 jkbcksQysfou ¼feå xzkå½ 1-2 1-3 1-2

9 ikbfjM‚fDlu ¼feå xzkå½ 1-6 1-6 1-6

10 Q‚fyd vEy ¼ekbØks xzke½ 60 70 70

11 ,sLd‚fcZd vEy ¼feå xzkå½ 40 40 40

12 foVkfeu ch&12 ¼ekbØks xzke½ 0-2&1 0-2&1 0-2&1

13 fu;kflu ¼feåxzkå½ 13 15 13

1- vkgkj esa fofo/krk ykukA

2- vPNk iks"k.k lqfuf'pr djukA

3- lar̀Ir olk] ued o phuh dk lhfer lsouA

4- cPpksa dks lqcg dk uk'rk ikSf"Vd nsaA

5- Hkkstu idkus esa cPpks dh lykg ysaA

6- fnu esa nks ;k rhu ckj fu;fer varjky ij larqfyr o ikSf"Vd LuSDl

;k Hkkstu nsuk pkfg,A
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Factors that influence Diet intake of Pre-school and

school going children

Family Environment

¼a½ ifjokj ls cPpksa esa LoLFk Hkkstu laca/kh vknrksa dk fodkl

gksrk gSA

¼b½ cPps ekrk&firk dh fuxjkuh esa mfpr ekxZn'kZu ikrs gSa vkSj
vius nSfud vkgkj laca/kh vknrksa dk fodkl djrs gSaA

Media

¼a½ Hkzked foKkiuksa ls lrdZ ¼lko/kku½ jguk pkfg,A

¼b½ [kk| inkFkksaZ dks [kjhnrs le; ikSf"Vd eku dh iqf"V dj

ysuh pkfg,A

Peers

¼a½ cPps vius fe=ksa dh Hkkstu laca/kh vknrksa] muds }kjk ilan

fd, x, HkksT; inkFkksaZ }kjk çHkkfor gksrs gSaA

¼b½ og vius ifjokj ds lnL;ksa dh vis{kk vius fe=ksa dh laxfr

esa cSBdj [kkuk vf/kd ilan djrs gSaA

¼c½ fo|ky;ksa esa cPpksa esa Hkkstu laca/kh LoLFk vknrksa dk fodkl

djus ds fy, lkewfgd O;oLFkk dk çca/ku gksuk vko';d gSA

Socio-cultural Influences

fdlh {ks= fo'ks"k esa [kk, tkus okyk Hkkstu ml {ks= ds cPpksa }kjk Hkh ilan

fd;k tkrk gS] blds lkFk gh vktdy og vU; LFkkuksa ij çfl) Hkkstu dks
ilan djus yxs gSaA tSls& nf{k.k Hkkjr ds yksxksa dk jktek&pkoy] ijk¡Bk vkfn

ds çfr :>ku gksrk gS tcfd iatkch yksx bMyh&lk¡Hkj Hkh vf/kd [kkuk ilan

djrs gSaA
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 cPpk ,d Hkkstu vPNs ls [kk ysrk gS tcfd blh ds lkFk

nwljk Hkkstu ¼tks mls ilan ugha gksrk½ mls [kkus ds fy, euk dj nsrk gSA ;g

vLFkkbZ ¼temporary½ euksfLFkfr gksrh gS tks le; o laxfr ds lkFk&lkFk

lqèkj tkrh gSA

Healthy Habits

1- [kku&iku dh vPNh vknrsa fodflr djukA

2- 'kkjhfjd xfrfof/k ds fy, çksRlkfgr djukA

3- Hkkstu dh lqj{kk lqfuf'pr djukA

4- Hkw[k yxus ij cPpksa dks [kkuk nsuk rFkk vkgkj dh ek=k ij fu;a=.k

djukA

Health and Nutrition Issues of School going Children

;fn cPpksa ds iks"k.k Lrj] Vhdkdj.k vkfn dk le;&le; ij mfpr /;ku

fn;k tk, rks cPps dh jksx&çfrjks/kd {kerk c<+ tkrh gSA ysfdu bu ij /;ku

uk nsus ij cPpk fuEu jksxksa dk f'kdkj gks ldrk gSA

¼1½ ;g xyr thou'kSyh] dqiks"k.k ;k [kk| laca/kh xyr /kkj.kkvksa ds

dkj.k gks ldrk gSA

¼2½ vf/kd olk;qä Hkkstu] vf/kd ued] de js'kk ,oa phuh feys is; ds

dkj.k cPpksa esa eksVkik gks tkrk gSA

¼3½ ;g leL;k gekjs lekt ds mPp lkekftd vkfFkZd oxksZ ds cPpksa ds

e/; vf/kd gSA

¼4½ vlfØ;'khyrk eksVkis dk lcls cM+k dkj.k gSA
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II Type-II Diabetes and

Hypertensions

 'kjhj esa balqfyu dh deh] ftlds QyLo:i jä esa 'kdZjk ,oa

ew= esa 'kdZjk dh mifLFkfr esa òf) gks tkrh gSA

jänkc dk lkekU; ls vf/kd gksuk

bu leL;kvksa dk çeq[k dkj.k eksVkik gS vkSj vktdy yksxksa esa ;g vke

leL;k curh tk jgh gSA

Under Nutrition

¼1½ tc cPps dks yxkrkj vius 'kjhj ds fy, vko';d ikSf"Vd rRoksa ls

de iks"kd rRo çkIr gksa rks og vYiiks"k.k ls xzflr gks tkrk gSA

¼2½ vYiiks"k.k ds ifj.kkeLo:i cPps dh òf) vkSj fodkl #d tkrk gSA

vkSj mlesa dbZ çdkj ds jksx mRiUu gks tkrs gSaA

Mid Day Meal Scheme

1- ;g igyh ls vkBoha ds cPpksa dks fo|ky; esa fu%'kqYd Hkkstu  çnku

djus ds fy, ljdkj ds }kjk dh xbZ ,d vuwBh igy gSA

2- bl ;kstuk ds ifj.kkeLo:i fo|ky;ksa esa cPpksa ds ukekadu dh la[;k

esa c<+ksÙkjh gqbZ gSA

3- cPpksa dh dk;Z {kerk rFkk /;ku yxkus dh çòfÙk esa Hkh ldkjkRed

lqèkkj vk;k gSA

4- blds dkj.k fo|ky;h ckfydkvksa dh la[;k esa c<+ksÙkjh gksus dkj.k

fyax Hksn esa Hkh lq/kkj vk;k gSA
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रा Ō̓ ीय टीकाकरण सूची (National Vaccination Chart) 

िशशुओ ंके िलए (For Infants) 

Ţ.स. 
(S.No.) 

टीका 
(Vaccine) 

कब देना है 
(When to Give) 

खुराक 
(Dose) 

तरीका 
(Route) 

̾थान 
(Site) 

1. बी.सी.जी. 
(B.C.G.) 

जɉ के समय या एक 
वषŊ तक की उŲ तक 

0.1 िमली लीटर 
(0.05 िमली 
लीटर एक माह 
की आयु तक) 

0.1 ml (0.05 ml 
until 1 month 

age) 

इंटŌ ा-डमŊल 
(Intra-Dermal) 

बायी ंऊपरी 
बाजू 
(Left upper 
arm) 

2. हेपेटाइिटस बी 
जɉ खुराक 
(Hepatitis-B 
Birth Dose) 

जɉ या 24 घंटो के 
भीतर िजतनी जʗी 
हो सके। 
(At birth or as early 
as possible within 
24 hours) 

0.5 िमली लीटर 
(0.5 ml) 

इंटŌ ा-मˋयूलर 
(Intra-

muscular) 

मȯ जांघ 
(Antero-
lateral side of 
mid- thigh) 

3. ओ.पी.वी. खुराक 
(पोिलयो की बँूदे) 
(OPV-O Polio 
Drops) 

जɉ के पहले 15 
िदनो ंके भीतर या 
िजतनी जʗी हो 
सके। 
(At birth as early as 
possible within the 
15 days) 

2 बँूदे 
(2 Drops) 

मौİखक 
(Oral) 

 

4. ओ.पी.वी. 1, 2, 
और 3 
(OPV 1, 2 and 3) 

6 सɑाह, 10 सɑाह 
(5 वषŊ तक िदया जा 
सकता है।) 
At 6 weeks, 10 
weeks & 14 weeks 
(OPV can be given 
till 5 years of age) 

2 बँूदे 
(2 Drops) 

मौİखक 
(Oral) 

  

5. आई.पी.वी. 
(िनİʻय पोिलयो 
वैƛीन) 
(IPV) 

6 सɑाह, 14 सɑाह 
(Two frictional 
dose at 6 and 14 
weeks) 

0.1 िमली लीटर 
(0.1 ml) 

इंटŌ ा-डमŊल 
(Intra-Dermal 
two fractional 

dose) 

दायी ंऊपरी 
बाँह (Right 
upper arm) 

6. पœटावलैȴ 1, 2, 
और 3 
(Pentavalent 1,2 
and 3) 

6 सɑाह, 10 सɑाह 
और 14 सɑाह 
At 6 weeks, 10 
weeks & 14 weeks 
(can be given till 1 
year of age) 

0.5 िमली लीटर 
(0.5 ml) 

इंटŌ ा-मˋयूलर 
(Intra-

muscular) 

मȯ जांघ 
(Antero-
lateral side of 
mid-thigh) 
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7. रोटा वायरस 
वैƛीन 
(Rota virus) 

6 सɑाह, 10 सɑाह 
और 14 सɑाह 
At 6 weeks, 10 
weeks & 14 weeks 
(can be given till 1 
year of age) 

5 बँूदे 
(5 Drops) 

मौİखक 
(Oral) 

  

8. खसरा-I 
(Measles /  
MR- Ist dose) 

9 पूणŊ महीने-12 
महीने (5 वषŊ तक ले 
सकते हœ) 
(9 completed 
months-12 months 
can be given till 5 
years of age) 

0.5 िमली लीटर 
(0.5 ml) 

ȕचा के नीचे 
(Substaneous) 

दायी ंऊपरी 
बाँह (Right 
upper arm) 

9. िवटािमन ए पहली 
खुराक 
(Vitamin A Ist 
dose) 

9 पूणŊ महीने मŐ 
खसरा ŝबैला के 
साथ 
(At 9 completed 
months with 
measles-rubelle) 

1 िमली लीटर 
(1 लाख IU) 

1 ml 
(1 Lakh IU) 

 

मौİखक 
(Oral) 

  

10. डी.पी.टी.बूːर-I 
(DPT booster-I 

16-24 महीने 
(16-24 months) 

0.5 िमली लीटर 
(0.5 ml) 

इंटŌ ा-मˋयूलर 
(Intra-

muscular) 

मȯ जांघ 
(Antero-
lateral side of 
mid-thigh) 

11. खसरा (2 खुराक) 
(Measles / MR- 
2nd dose) 

16-24 महीने 
(16-24 months) 

0.5 िमली लीटर 
(0.5 ml) 

ȕचा के नीचे 
(Substaneous) 

दायी ंऊपरी 
बाँह (Right 
upper arm) 

12. ओ.पी.वी. 
बूːर(OPV 
Booster) 

16-24 महीने 
(16-24 months) 

2 बँूदे 
(2 Drops) 

मौİखक 
(Oral) 

  

13. िवटािमन ए (2 से 
9वी ंखुराक 
(Vitamin A (2nd 
to 9th  dose) 

16-18 महीने। िफर 
Ůȑेक खुराक 6 
महीने से 5 वषŊ तक 
(16-18 months. 
Then one dose 
every 6 months 
upto the age of 5 
years) 

2 िमली लीटर 
(2 लाख IU) 

2 ml 
(2 Lakh IU) 

 

मौİखक 
(Oral) 

  

14. डी.पी.टी.बूːर-2 
(DPT booster-2 

5-6 वषŊ 
(5-6 year) 

0.5 िमली लीटर 
(0.5 ml) 

इंटŌ ा-मˋयूलर 
(Intra-

muscular) 

ऊपरी बाँह 
(Upper arm) 

15. टी.टी. 
(TT) 

10 वषŊ और 16 वषŊ 
(10 years and 16 
years) 

0.5 िमली लीटर 
(0.5 ml) 

इंटŌ ा-मˋयूलर 
(Intra-

muscular) 

ऊपरी बाँह 
(Upper arm) 
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गभŊवती ˓ी के िलए (For Pregnant Women) 

16. टी.टी.-I 
(TT-I) 

Ůारİʁक गभाŊव̾था मŐ 
(Early in pregnancy) 

0.5 िमली लीटर 
(0.5 ml) 

इंटŌ ा-मˋयूलर 
(Intra-

muscular) 

ऊपरी बाँह 
(Upper arm) 

17. टी.टी.-2 
(TT-2) 

टी.टी.-I के 4 सɑाह बाद  
(4 Weeks after TT-I) 

0.5 िमली लीटर 
(0.5 ml) 

इंटŌ ा-मˋयूलर 
(Intra-

muscular) 

ऊपरी बाँह 
(Upper arm) 

18. टी.टी. बूːर 
(TT Booster) 

यिद 2 टी.टी. खुराक 3 
वषŘ मŐ गभाŊव̾था मŐ दी 
गई हो 
(If received 2 TT doses 
in a pregnancy with in 
last 3 years) 

0.5 िमली लीटर 
(0.5 ml) 

इंटŌ ा-मˋयूलर 
(Intra-
muscular) 

ऊपरी बाँह 
(Upper arm) 

ç'u 1- N% ekg ds f'k'kq dk Hkkj tUe ds le; f'k'kq ds Hkkj ls ------------------
gksrk gSA

¼d½ frxquk ¼[k½ nqxquk

¼x½ cjkcj ¼?k½ buesa ls dksbZ ugha

mÙkj ¼[k½ nqxquk

ç'u 2- ek¡ ds nw/k esa mifLFkr çksVhu dk uke crkb, tks vklkuh ls
ipu'khy gSA

¼d½ ySDVks,YC;wfeu ¼[k½ dSlhu

¼x½ ykblkstkbe ¼?k½ mijksä lHkh

mÙkj ¼d½ ySDVks,YC;wfeu

ç'u 3- ek¡ ds igys ihys xk<+s nw/k dks D;k dgrs gSa\

¼d½ dksyLVªe ¼[k½ dksysLVªky

¼x½ dksyksLVhfj;k ¼?k½ dSlhu

mÙkj ¼d½ dksyLVªe
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ç'u 4- tUe ls N% ekg rd ds f'k'kq dks fdruh ÅtkZ dh vko';drk gksrh

gS\

¼d½ 125 fdåxzkå@Hkkj ¼[k½ 92 fdåxzkå@Hkkj

¼x½ 101 fdåxzkå@Hkkj ¼?k½ 215 fdåxzkå@Hkkj

mÙkj ¼[k½ 92 fdåxzkå@Hkkj

ç'u 5- f'k'kq dks iwjd vkgkj dc ls nsuk 'kq: fd;k tkrk gS\

¼d½ 4&6 ekg ¼[k½ 7&8 ekg

¼x½ 10&12 ekg ¼?k½ 1&2 o"kZ

mÙkj ¼d½ 4&6 ekg

ç'u 6- tUe ds rqjar ckn f'k'kq dks dkSu lk Vhdk yxk;k tkrk gS\

¼d½ vks-ih-oh- ¼[k½ Mh-ih-Vh-

¼x½ ch-lh-th- ¼?k½ gsisVkbfVl ch

mÙkj ¼x½ ch-lh-th-

ç'u 7- foVkfeu Mh dh deh ls gksus okyk jksx gSA

¼d½ fjdsVl ¼[k½ ,uhfe;k

¼x½ ?ksa?kk ¼?k½ gsisVkbfVl

mÙkj ¼d½ fjdsVl

ç'u 8- 'kjhj esa vR;f/kd ikuh dh deh ls dkSu lh fLFkfr iSnk gksrh gS\

¼d½ eysfj;k ¼[k½ vfrlkj

¼x½ fMIFkhfj;k ¼?k½ LdohZ

mÙkj ¼[k½ vfrlkj
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ç'u 9- LrU;ekspu fdls dgrs gSa\

mÙkj f'k'kqvksa dks iwjd vkgkj nsus dh çfØ;k dks *LrU;ekspu* dgk tkrk

gSA

ç'u 10- tUe ds le; de otu okys f'k'kqvksa dks vki dSls igpkusaxs\

mÙkj tUe ds le; ;fn f'k'kq dk Hkkj 2-5 fdyksxzke ls de gks rks og de

otu okyk f'k'kq le>k tk,xkA

ç'u 11- çfrj{k.k fdls dgrs gSa\

mÙkj laØked jksxksa ls cpko ds fy, tc f'k'kq dks nokbZ nh tkrh gS ;k

Vhdk yxk;k tkrk gS tks 'kjhj esa jksxk.kqvksa ls yM+us dh 'kfä çnku

djrk gS tks çfrj{k.k dgykrk gSA tSls& iksfy;ks dh oSDlhu] ch-lh-

th- dk Vhdk] Mh-ih-Vh- dk VhdkA

ç'u 12- vk;ksMhu dh deh ls dkSu lk jksx gksrk gS\

mÙkj ?ksa?kk jksx

ç'u 13- Vhdkdj.k f'k'kq dh fdu N% jksxksa ls j{kk djrk gS\

mÙkj 1- iksfy;ks 2- fMIFkhfj;k 3- {k; jksx ¼Vh-ch-½

4- ijVîwfll 5- [kljk 6- fVVsul

ç'u 14- vfu;fer Hkw[k ls vki D;k le>rs gSa\

mÙkj     dbZ ckj cPpk ,d le; dk Hkkstu vPNh rjg [kk ysrk gS tcfd nwljs

le; ds Hkkstu dks euk dj nsrk gSA ;g ,d vLFkkbZ euksn'kk gS ftls

vfu;fer Hkw[k ds uke ls tkuk tkrk gSA

ç'u 15- f'k'kq ds fy, lcls mÙke vkgkj dkSu lk gS\

mÙkj ek¡ dk nw/k
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ç'u 16- vleFkZ cPpksa dks fo'ks"k vkgkj dh vko';drk ds dksbZ nks dkj.k

crkb, \

mÙkj vleFkZ cPpksa dks fo'ks"k vkgkj dh vko';drk ds nks dkj.k fuEu gSaA

1- fo'ks"k vko';drk okys cPps ;k vleFkZ cPpksa dk viuh xfrfofèk;ksa

ij fu;a=.k uk gksus ds dkj.k buds vkgkj esa ifjorZu dh

vko';drk gksrh gSA tSls& LikfLVd cPpksa dk oLrqvksa dks idM+us

ds fy, gkFkksa dh ekalisf'k;ksa ij fu;a=.k ughaA bl dkj.k rjy

inkFkksaZ dks Bksl :i esa ifjofrZr fd;k tkrk gSA

2- dbZ cPpksa dks cgqr ls HkksT; inkFkksaZ ls ,ythZ gksrh gS] ftldks

dsoy muds çHkkoksa }kjk igpkuk tk ldrk gSA blfy, muds

vkgkj esa ifjorZu dh vko';drk gksrh gSA

ç'u 17- tUe ls 1 o"kZ ds f'k'kq ds fy, Vhdkdj.k rkfydk cukb,A

mÙkj

tUe ds rqjar ckn ch- lh- th- 1

6 lIrkg vks-ih-oh- 2] Mh-ih-Vh- 3] gsisVkbfVl ch

10 lIrkg vks-ih-oh-] Mh-ih-Vh-] gsisVkbfVl ch

14 lIrkg vks-ih-oh-] Mh-ih-Vh-] gsisVkbfVl ch

9 & 12 ekg [kljk

[L=ksr %& jk"Vªh; çfrj{k.k dk;ZØe] MCy;w-,p-vks-&Hkkjr]
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ç'u 18- ch-lh-th-] vks-ih-oh- o Mh-ih-Vh- dk iwjk uke crkb,A

mÙkj 1- ch- lh- th- & cSflyl dSyfefV & Xosfju ¼{k; jksx çfrjks/kh½

2- vks-ih-oh- & vksjy iksfy;ks oSDlhu

3- Mh-ih-Vh- & fMQfFkfj;k ijVîwfVl rFkk fVVsul

ç'u 19- çksVhu & ÅtkZ dqiks"k.k ds dksbZ nks dkj.k o nks çHkko crkb,\

mÙkj NksVs cPpksa ¼vf/kdrj 1 ls 5 o"kZ esa½ dks çksVhu vkSj ÅtkZ dh deh ls
fuEu jksx gksrs gSa &

1-  Dokf'k;ksjdj ¼Kwashiorkar½

2-  lw[kk jksx ¼Marasmus½

ç'u 20- iwjd vkgkj ds çdkj crkb,\

mÙkj iwjd vkgkjksa dks eq[;r% rhu Hkkxksa esa ck¡Vk x;k gSA
1½ rjy iwjd vkgkj
2½ elys gq, vnZ~/k Bksl iwjd vkgkj
3½ Bksl iwjd vkgkj

ç'u 21- 'kS'kokLFkk ds le; f'k'kq ds fy, dSfY'k;e o foVkfeu ^,* dh
vko';drk ds dksbZ nks&nks dkj.k crkb,\

mÙkj f'k'kqvksa esa dSfY'k;e dh vko';drk ds fuEu nks dkj.k gSa &

1½ dSfY'k;e gfì;ksa vkSj nkrksa ds LoLFk fodkl ds fy, vko';d gSA

2½ f'k'kqvksa dh òf) o ekalisf'k;ksa ds fodkl ds fy, dSfY'k;e dh
vko';drk gksrh gSA

foVkfeu , dh vko';drk ds fuEu nks dkj.k gSa &

1½ foVkfeu , cPpksa esa laØe.k o vU; chekfj;ksa ds gksus dh laHkkouk
dks de djrk gSA

2½ foVkfeu , LoLFk Ropk vkSj Årdksa ds fodkl ds fy, t:jh

gksrk gSA
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ç'u 24- fo|ky; iwoZ cPpksa ds fy, larqfyr vkgkj dh ;kstuk cukrs le;

dkSu ls rhu igyqvksa ij fo'ks"k /;ku fn;k tkuk vko';d gS\

mÙkj fo|ky; iwoZ cPpksa dh vkgkj ;kstuk cukrs le; fuEu igyqvksa dks

è;ku esa j[kuk pkfg,&

i- Hkkstu dh lajpuk] Lokn] xa/k ,oa jaxksa esa fofo/krk ykuk rkfd

cPps dh Hkkstu laca/kh vuqHko dks csgrj cuk;k tk ldsA

ii- çksVhu rFkk vko';d olk ds chp larqyu cukukA

iii- feBkbZ vkblØhe olk ls Hkjiwj QkLVQwM rFkk fjQkbaM vkVs dk

la;fer ç;ksxA

ç'u 25- fo|ky; iwoZ cPpksa ds fy, Vhdkdj.k rkfydk cukb,A

mÙkj

15 ls 18 ekg ,e-,e-vkj- ¼[kljk] duisM+k ,oa :csyk½

16 ekg ls 2 o"kZ Mh-ih-Vh-] vks-ih-oh- & cwLVj [kqjkd

2 o"kZ VkbQ‚bM Vhdk

5 o"kZ Mh-ih-Vh-] vks-ih-oh- & cwLVj [kqjkd

10 o"kZ ls 16 o"kZ fVVsul V‚dlkbM ¼Vh-Vh-½

18] 24] 30] 36 ekg foVkfeu A ¼Mª‚Il½

ç'u 26- cPpksa esa Hkkstu laca/kh LokLF;onZ~/kd vknrksa ds fo"k; esa crkb,A

mÙkj vPNs LokLF; ds fy, cPpksa esa vkgkj laca/kh vPNh vknrksa dk Mkyuk

vko';d gS %&
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i- cPpksa dks 'kq: ls gh le>nkjh ls Hkkstu nsuk pkfg,] ftlls
muesa vPNh vknrsa Mkyh tk ldsaA tSls& Vh-oh- ns[krs le; ;k
i<+rs le; cPpksa dks i‚id‚uZ] p‚dysV ;k vU; uedhu [kkus ds
fy, uk nsuk D;ksafd blls muds LokLF; ij çfrdwy çHkko
iM+rk gSA

ii- cPpksa dks 'kkjhfjd [ksy [ksyus ds fy, çsfjr djuk] blls mudk
O;k;ke gksus ds lkFk&lkFk Vh-oh- vkfn ns[kus ds fy, de le;
cpsxkA

iii- mUgsa mudh :fp ds vuqlkj vU; fØ;kvksa tSls& fp=dyk] ùR;]
laxhr rFkk [ksyksa vkfn esa c<+kok nsuk pkfg,A

iv- cPpksa dks T;knk [kkuk [kkus ds fy, ck/; ugha djuk pkfg,]
,slk djus ls ;k rks mUgsa Hkkstu ds çfr v:fp iSnk gks tkrh gS
;k fQj mUgsa vf/kd [kkus dh vknr iM+ tkrh gS] vkSj og
èkhjs&èkhjs eksVkis ds f'kdkj gks tkrs gSaA

v- cPpksa esa vPNh LoPNrk laca/kh vknrksa dks Mkyuk Hkh vko';d gS]
ftlls og Hkkstu laca/kh jksxksa ls cps] tSls& Hkkstu [kkus ls igys
vkSj ckn esa gkFk /kksuk] Qyksa dks [kkus ls igys /kksuk] tehu ls
mBkdj fcuk /kks, ugha [kkuk pkfg,A

ç'u 27- Ldwyxkeh ¼fo|ky; tkus okys½ cPpksa dh iks"k.k laca/kh leL;k,¡
dkSu&dkSu lh gSa \

mÙkj Ldwyxkeh ¼fo|ky; tkus okys½ cPpksa dh iks"k.k laca/kh leL;k,¡ fuEu
gSa&

1- ;g xyr thou'kSyh] dqiks"k.k ;k [kk| laca/kh xyr /kkj.kkvksa ds

dkj.k gks ldrk gSA
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2- vf/kd olk;qä Hkkstu] vf/kd ued] de js'kk ,oa phuh feys is;

ds dkj.k cPpksa esa eksVkik gks tkrk gSA

3- ;g leL;k gekjs lekt ds mPp lkekftd vkfFkZd oxksZ ds cPpksa

ds e/; vf/kd gSA

4- vlfØ; 'khyrk eksVkis dk lcls cM+k dkj.k gSA

II Type-II Diabetes and

Hypertensions

e/kqesg %& 'kjhj esa balqfyu dh deh] ftlds QyLo:i jä esa 'kdZjk

,oa ew= esa 'kdZjk dh mifLFkfr esa òf) gks tkrh gSA

mPp jänkc %& jänkc dk lkekU; ls vf/kd gksuk

bu leL;kvksa dk çeq[k dkj.k eksVkik gS vkSj vktdy yksxksa esa ;g

vke leL;k curh tk jgh gSA

Under Nutrition

 tc cPps dks yxkrkj vius 'kjhj ds fy, vko';d ikSf"Vd rRoksa

ls de iks"kd rRo çkIr gksa  rks og vYiiks"k.k ls xzflr gks tkrk

gSA

 vYiiks"k.k ds ifj.kkeLo:i cPps dh òf) vkSj fodkl #d tkrk

gSA vkSj mlesa dbZ çdkj ds jksx mRiUu gks tkrs gSaA

ç'u 28- e/;kUg Hkkstu ;kstuk ds ldkjkRed çHkko dkSu ls gSa \

mÙkj feM Ms ehy ;kstuk ds fuEu ldkjkRed çHkko gSa &

1½ cPpksa dk i<+kbZ ij /;ku dsafær dj ikus esa lgk;d

2½ Ldwyh cPpksa dks iwjd iks"k.k feyuk

3½ Ldwyh cPpksa dk LoLFk fodkl
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4½ feM Ms ehy lerkoknh ewY;ksa ds çlkj esa lgk;d gksrs] gSa D;ksafd

fofHkUu lkekftd ì"BHkwfe okys cPps cSBdj ,d lkFk Hkkstu

djrs gSa vkSj lkFk&lkFk [kkuk Hkh [kkrs gSaA

5½ ySafxd & varjky dks de djukA

6½ Ldwy tkus ls jksdus okys vojks/kksa dks lekIr djukA

7½ KkukRed] HkkoukRed vkSj lkekftd fodkl esa lgk;dA

ç'u 29- vkidh lgsyh jk/kk dh vk¡[ks o uk[kwu vf/kdrj ihys jgrs gSa rFkk og

tYnh Fkd tkrh gS mldk i<kbZ esa Hkh eu ugha yxrk gSA mi;qZä

y{k.kksa dks igpkfu, vkSj crkb, fd mls dkSu lk jksx gks ldrk gS

vkSj bl jksx ls dSls cpk tk ldrk gS\

mÙkj esjh lgsyh jk/kk esa ;g lHkh y{k.k ,uhfe;k jksx ds dkj.k fn[kkbZ ns

jgs gSaA ,uhfe;k dk vFkZ gS& 'kjhj esa [kwu dh deh dk gksuk] ;g rc

gksrk gS tc 'kjhj ds jä esa yky jä d.kksa ;k dksf'kdkvksa ds u"V

gksus dh nj muds fuekZ.k dh nj ls vf/kd gks tkrh gSA

,uhfe;k jksx ls cpko ds fy, fuEu mik; fd, tk ldrs gSa&

1- ykSg rRo ;qä phtksa dk lsou djuk pkfg,] tSls& ewyh] xktj]

'kyte] vadqfjr nkysa] vukt] gjh&iÙksnkj lfCt;k¡ vkfnA

2- Hkkstu ds ckn pk; ds lsou ls cpsa D;ksafd pk; Hkkstu ls feyus

okys t:jh iks"kd rRo u"V djrh gSA

3- xHkZorh efgykvksa ,oa fd'kksfj;ksa ¼yM+fd;ksa½ dks fu;fer :i ls

100 fnu rd ykSg rRo o Qksfyd ,flM xksyh jkst jkr dks

[kkuk [kkus ds ckn ysuh pkfg,A

4- vxj ,uhfe;k eysfj;k ijthoh dhM+ksa ds dkj.k gS rks igys

mudk bykt djuk pkfg,A
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5- 'kjhj esa LoLFk yky jä d.kksa cukus ds fy, Qksfyd ,flM dh

t:jr gksrh gS ;fn Qksfyd ,flM dh deh gS rks ,uhfe;k dh

chekjh gks tkrh gS bl fLFkfr esa Qksfyd ,flM ;qä [kk| inkFkZ

tSls ew¡xQyh] vaMs] e'k:e] eVj o Qfy;k¡] pksdj okyk vkVk

vkfn dk lsou djuk pkfg,A

ç'u 30- vkidk HkkbZ tks 10 o"kZ dk gS mldh Hkkstu laca/kh vknrsa yxkrkj

cnyrh jgrh gSa vki dSls igpkusaxs fd dkSu&dkSu ls dkjd mlds

Hkkstu laca/kh vknrksa dks çHkkfor djus ds fy, mÙkjnk;h gks ldrs gSa\

mÙkj esjk HkkbZ ,d 10 o"khZ; cPpk gS tks Ldwy Hkh tkrk gSA bl voLFkk esa

Hkkstu laca/kh vknrksa ds cnyus ds fuEu dkj.k gks ldrs gSa &

1- ikfjokfjd ekgkSy & ikfjokfjd okrkoj.k o ifjokj ,d ,slk

egRoiw.kZ dkjd gS tks cPpksa dh Hkkstu laca/kh vknrsa rFkk ilan&

ukilan dks çHkkfor djrk gSA blfy, ekrk&firk dks iks"k.k ls

lacafèkr Kku gksuk cgqr vko';d gSA

2- ehfM;k & fofHkUu çpkj ek/;eksa }kjk [kk| inkFkksaZ dk bruk

vkd"kZd <ax ls çpkj çlkj gksrk gS]fd og cPpksa dh ilan

ukilan dks çHkkfor dj  nsrk gSA ijarq buesa ls cgqr ls inkFkZ

ikSf"Vd vko';drkvksa ds vuq:i ugha gksrs gSaA bUgsa [kkus ds ckn

Hkh Hkw[k yxrh gSA

3- fe= & tc cPpk vU; gemez cPpksa ds laidZ esa vkrk gS rks Hkh

mldh Hkkstu laca/kh çkFkfedrk,¡ cnyus yxrs gSaA cPps ogh

Hkkstu ysuk ilan djrs gSa tks mlds fe= [kkrs gSaA

4- lkekftd o lkaL—frd çHkko & gj ifjokj esa bl vk;q oxZ ds

cPpksa dks Hkh ogh Hkkstu fn;k tkrk gS tks ifjokj ds cM+s lnL;

dks fn;k tkrk gSA ifjokj ds lkFk Hkkstu djus ls cPpksa esa vius
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rFkk nwljs {ks=ksa ds Hkkstu ds çfr #fp tkxr̀ gksus yxrh gSA

mnkgj.k ds fy, Hkkjr ds mÙkjh çns'kksa esa jgus okys cPpksa dks

nf{k.k Hkkjrh; O;atu tSls fd bMyh&Mkslk] cM+k bR;kfn fo'ks"k

:i ls ilan gksrk gSA

5- vfu;fer Hkw[k & dbZ ckj cPpk ,d le; dk Hkkstu vPNh rjg

[kk ysrk gS tcfd nwljh le; ds Hkkstu dks euk dj nsrk gS rks

;g fpark dk fo"k; ugha gksrk D;ksafd ;g vLFkkbZ euksn'kk gksrh

gS] bl le; gesa mls naM ;k dBksj fu;e }kjk vuq'kkflr djus

dk ç;kl ugha djuk pkfg,A

ç'u 31- ^ek¡ dk nw/k ,d f'k'kq ds fy, loZJs"B vkgkj gS* bl dFku dh iqf"V

dfj,A

mÙkj ^ek¡ dk nw/k ,d f'k'kq ds fy, loZJs"B vkgkj gS* bl dFku dh iqf"V

fuEu fcanqvksa }kjk dh tk ldrh gS &

1- f'k'kqvksa dks lHkh vko';d iks"kd rRo çnku djrk gSA

2- ;g f'k'kqvksa ds fy, lcls ljy o lqfo/kktud vkgkj gSA

3- ek¡ ds nw/k esa çfrj{kh rRo ekStwn gksus ds dkj.k f'k'kqvksa dks

çkÑfrd çfrj{kk ¼Natural Immunity½ çnku djkrk gSA

4- ;g lHkh çdkj dh ,ythZ ¼Allergy½@feykoV@laØe.k ls eqä

gksrk gSA

5- ;g ek¡ dks Lru o vaMk'k; ds dSalj ls lqjf{kr j[krk gS rFkk

gfì;ksa dks detksj gksus ls cpkrk gSA

6- ;g ek¡ rFkk f'k'kqvksa ds e/; HkkoukRed laca/kks dks etcwrh

nsrk gSA
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7- ek¡ dk nw/k f'k'kqvksa ds fy, ySdV‚Y;wfeu çksVhu dh mifLFkfr ds

dkj.k vf/kd ikpu'khy gks tkrk gSA

ç'u 32- fo'ks"k vko';drk okys cPpksa dh ikSf"Vd vko';drkvksa dh iwfrZ djrs

le; fdu&fdu ckrksa dk /;ku j[kuk pkfg,A

mÙkj -   vleFkZ cPpksa dks fo'ks"k vkgkj dh vko';drk ds fuEu dkj.k gSa %&

i- fdlh fo'ks"k vko';drk okys cPpksa ds fy, irys rjy inkFkZ dks

xk<+k fd;k tk ldrk gS] rFkk lw[ks vFkok Msysnkj Hkkstu dks

VqdM+ksa esa dkVk vFkok eqyk;e cuk;k tk ldrk gS] rkfd bls

cPpk vklkuh ls fuxy ldsA

ii- ;fn vko';drk iM+s rks Vîwc QhfMax dk bLrseky Hkh fd;k tk

ldrk gSA

iii- dqN v'kä cPpksa esa eksVs gksus dh çòfÙk gksrh gS] ftlls Hkkstu

djuk dfBu gks tkrk gSA

iv- Loyhurk jksx ¼v‚fVTe½ okys cPpksa esa Lokn o xa/k dh bafæ;ka

ifjofrZr gksus ds dkj.k muds Hkkstu xzg.k djus ds rjhdksa ij

cqjk çHkko iM+rk gSA

v- Likf"Vd cPps] tks Hkkstu dks Bhd ls ugha idM+ ldrs] mudks

tfVy lajpukvksa okys [kk| inkFkZ vfç; yx ldrk gS] bl

otg ls muds Hkkstu esa cnyko dh vko';drk gksrh gSA

ç'u 33- fo|ky; iwoZ cPpksa ds fy, de ykxr okys vYikgkj ¼LuSDl½ ds ik¡p

mnkgj.k nhft,A

mÙkj     fo|ky; iwoZ cPpksa ds fy, de ykxr okys vYikgkj ¼LuSDl½ ds dqN

mnkgj.k &
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1½ [kehjhdj.k fof/k }kjk bMyh] <ksdyk] jksVh vkfn dks rS;kj

djds iks"kdeku c<+k;k tk ldrk gSA tks fcuk /ku [kpZ djds

vkgkj ifjorZu }kjk iks"kd rRo çnku djus esa lgk;d gSA

2½ fofHkUu nkyksa vkSj vukt dks vkil esa feyk&tqyk dj idkus ls

Hkh iks"kd rRoksa esa òf) dh tk ldrh gSA

3½ lks;kchu vkSj lwjteq[kh ds chtksa dks cjkcj ek=k esa ihl dj Hkh

iks’kdeku c<+k;k tk ldrk gSA

4½ ew¡xQyh] xqM+] pkoy dk vkVk] eVj o pus dh nky vkfn ls

LuSDl o vU; HkksT; inkFkZ rS;kj fd, tk ldrs gSaA

5½ eDdh o cktjs dk vkVk o ekSleh o LFkkuh; Qy o lfCt;k¡]

}kjk lLrs [kk| inkFkksaZ dks ç;ksx ij cPpksa dks mfpr iks"kd rRo

çnku fd, tk ldrs gSaA

ç'u 34- feM&Ms&ehy ;kstuk dks çkjaHk djus ds fdUgha ik¡p mís';ksa dks

le>kb,A

mÙkj     feM&Ms&ehy ;kstuk ds fuEu mnns'; gSa&

1½ çkFkfed Ldwyksa esa Nk=ksa dh ços'k la[;k esa òf) djukA

2½ çkFkfed Lrj ij viO;; dks jksddj ckydksa@ckfydkvksa dks

çkFkfed Ldwyksa esa jksds j[kukA

3½ Nk=ksa dh fu;fer mifLFkfr esa òf) djukA

4½ Nk=ksa dks ikSf"Vd Hkkstu ds }kjk LokLF; ykHk nsukA

5½ fcuk fdlh HksnHkko ds ,d lkFk Hkkstu djus ls HkzkrR̀o dk Hkko

mRiUu djuk] tkfrHksn [kRe djukA
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1½ 'kkyhurk ¼e;kZnk½

2½ lqj{kk

3½ lkekftd Lrj vkSj çfr"Bk

4½ J¡xkj

5½ vkRe&vfHkO;fä

1½ vk;q

2½ tyok;q vkSj ekSle

3½ volj

4½ QS'ku

5½ vk;

cPpksa ds diM+s mudh fofHkUu xrfof/k;ksa ds vuqdwy gksus pkfg,] ;s muds [ksy
esa ck/kd ugha gksus pkfg,] vFkkZr~ cPpksa dks ,sls diM+s iguk, tkus pkfg, ftuesa
os [ksyrs le; lqfo/kktud eglwl djsa D;ksafd muds 'kkjhfjd fodkl ds fy,
;g vfuok;Z gSA

1½ vkjke vkSj lqfo/kk

2½ lqj{kk

3½ Lo&lgk;rk

4½ fn[kkoV
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5½ òf) ds fy;s xq¡tkb'k

6½ ljy ns[kHkky

7½ oL= ¼Fabric½

çkjafHkd eghuksa ds nkSjku vfr egÙoiw.kZ dkjd gSa &

Å"k.krk] vkjke] vkSj LoPNrkA

,sls diM+s flys tk,¡ ;k pqus tk,¡ &

 lkeus ls uhps dh vksj [kqys gks ;k xyk cM+k gksA

 f[kapus okys /kkxksa ls cpsa pw¡fd ;s my> ldrs gSaA

 gqd cVu vkfn fdlh Hkh çdkj ls f'k'kq dks pksV u igqpk,¡A

 dehtsa vkSj MkbilZ ¼yaxksV½ T;knk gksus pkfg, D;ksafd bUgs ckj&ckj

cnyuk iM+rk gSA

 f'k'kq ds oL= cgqr eqyk;e] gYds ,oa iguus vkSj mrjus esa ljy

gksA

 f'k'kq ds Åuh diM+ksa esa Åuh vkSj lwrh dk feJ.k ftls Qykysu

dgrs gSa vPNk gksrk gSA

 f'k'kq bl mez esa cgqr rsth ls c<+rs gSa] vr% fcydqy iwjs eki ds cgqr

vf/kd diM+s uk [kjhnsA
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 f'k'kqvksa ds fy;s çkFkfed vkSj vfr vfuok;Z gSA

 MkbilZ eqyk;e] vo'kks"kh] vklkuh ls /kks, tk ldus okys vkSj

tYnh lw[kus okys gksus pkfg,A

 ?kj ij lwrh MkbilZ cukus ds fy, iqjkus lwrh diM+ksa dks vPNh rjg

jksxk.kqjfgr vkSj folaØfer djuk t:jh  gSA

 cMZ~l&vkbZ MkbilZ ¼Birds Eye Daipers½ & cktkj esa miyC/k]

x‚t ls cus gksrs gSA

 igys ls rS;kj ¼pre-shaped½ MkbilZ Hkh cktkj esa miyC/k gksrs gSaA

 Mkbij f'k'kq ds fy;s mi;qä lkbt dk gksuk pkfg,A

 igys ls rS;kj ¼pre-shaped½ MkbilZ

f'k'kq vf/kdka'kr% cfu;ku igurs gSA

 ekSle vkSj HkkSxksfyd fLFkfr ds vk/kkj ij lwrh@Åuh cfu;ku dk

p;u fd;k tkuk pkfg,A
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 xzkeh.k {ks=ksa esa f'k'kq ,sls diM+s igurs gSa tks lkns gksrs gSa vkSj ç;qä

lkefxz;ksa ls ?kj ij gh cuk, tkrs gSaA

   

 bl vk;q rd cPps vkRefuHkZj gksus yxrs gSa] mUgsa lqjf{kr vkSj

vkjkenk;d diM+ksa dh vko';drk gksrh gSA

 bl vk;q oxZ esa cPpksa ds fy, ,sls ifj/kku gksus pkfg, tks <hys vkSj

ck/kk eqä gksA

 <hys fQV gksus okys diM+s cqus gq, vkSj frjNh dkV okys ifj/kku

cgqr mi;qä gksrs gSa] D;ksafd os f[kaprs gSa vkSj mues c<+us dh

xq¡tkb'k gksrh gSA

 cgqr vf/kd Hkkjh iks'kkd cPpksa dh 'kkjhfjd xfr esa ck/kd gks

ldrh gS] gYds ifj/kku T;knk mfpr jgrs gSaA

 cPpksa dks cgqr vf/kd diM+s u iguk,¡A

 ifj/kku ,sls diM+ksa ls cuk;k tkuk pkfg, tks eqyk;e] fpduk gks

vkSj vklkuh ls xank ugha gksA
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 cPpksa ds diM+ksa dh ns[k&js[k] ;kfu mudks bL=h djuk vkSj /kksuk

vklku gksuk pkfg,A

 ifj/kku esa [kqyk Hkkx lqfo/kktud gksuk pkfg,] ftlls mUgsa mrkjuk

vkSj iguuk vklku gks tk,xkA

 bl vk;q ds fy, lokZf/kd mi;qä jksEislZ vkSj lulwV~l ifj/kku gS]

tks cqus gq, gksrs gSa ;k cqukbZ okys diM+s ls cuk, tkrs gSaA

 tc 'kkSpky; vkfn ls lacaf/kr çf'k{k.k 'kq: gksrk gS rc vf/kdka'kr%

cPpksa dks çf'k{k.k isaV~l igukbZ tkrh gSaA

 bl vk;q oxZ ds cPps cgqr lfØ; ¼active½ gksrs gSaA

 os vf/kdka'k dk;Z vius vki djuk pkgrs gSaA

 cPps bl voLFkk esa pyuk 'kq: dj nsrs gSa ¼pyus dh çkjfEHkd

voLFkk½] blfy, twrs] eksts ;k pIiy igukos dk vfuok;Z vax cu

tkrs gSaA

¼i½ yphys ryh okys twrs gksA
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¼ii½ [kqjnjs lksy dh eksVkbZ ,d cVk vkB ¼1@8½ bap gksA

¼iii½ twrs fcuk ,ìh ;k ,ìh dh Å¡pkb de gksA

¼iv½ twrs dk iats okyk Hkkx Hkjk vkSj Qqyk gksA

¼v½ lgh fQfVax okys twrs cPps ds larqyu cukus] p<+us vkSj nkSM+us

ds nkSjku 'kkjhfjd dkS'kyksa dk lgh fuekZ.k djus esa lgk;rk

djrs gSaA

 V‚Myj ds fy,  lcls mi;qä ifj/kku gSA

 diM+s LokLF;] vkjke vkSj lqfo/kkvksa okys gksus pkfg,A

 ifj/kku etcwr gksuk pkfg, D;ksafd cPps cgqr vf/kd [ksyrs gS

blfy, mi;qä p;u cgqr vko';d gSA

 oL= gYds diM+s ls fufeZr gksus pkfg, ftUgsa igys lqdM+k;k x;k gks

vkSj mudh ns[kHkky djuk vklku gksA

 iwoZ fo|ky;h cPpksa ds fy, lwrh diM+k vfr mi;qä gS D;ksfd ;g

LokLF; dh –f"V ls vPNk gksrk gS] ty vo'kks"kh gksrk gS] vkSj bls

/kksuk ljy gSA
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 fo|ky; iwoZ cPps vius igukos esa :fp fn[kkuk 'kq: dj nsrs gSa

blfy, bl vk;q ds cPpksa ds diM+s [kjhnrs le; mUgsa viuh ilUn

O;ä djus dk volj fn;k tkuk pkfg,A

 iwjk ,d gh ifj/kku gksA

 vxys fgLls dk [kqyk Hkkx dkQh cM+k ;k yack gksA

 mlesa cM+s cVu gksA

 cM+k vkSj vkjkenk;d xyk gksA

 mles d‚yj uk gksA

 cxy ;kfu fd da/ks cM+s gksA

 fMtkbu vkSj jax vkd"kZd gksA

 vkRefuHkZjrk dks c<+kok nsrs gksA

 ;s e/; ckY;koLFkk dh voLFkk gSA

 blesa 'kkjhfjd lfØ;rk cgqr T;knk gksrh gS vkSj yM+ds ,oa

yM+fd;k¡ nksuksa [ksy dwn esa #fp j[krs gSaA
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 fe=eaMyh ls Lohdk;Zrk çkIr djus ds fy, fof'k"V diM+ksa ds çfr

ilan vkSj ukilan fodflr gks tkrh gSA

 vkjkenk;d ifj/kku vfuok;Z gSA

 Ldwy tkus okys cPpksa ds ifj/kku dk p;u djrs le; fQfVax ,d

egÙoiw.kZ igyw gSA [kjkc fQfVax okys cPpksa ds fy, vkjkenk;d

ugha gksrs vkSj cPps ilan ugha djrsA

 cPpksa dks ,sls diM+ksa dh vko';drk gksrh gS tks vklkuh ls ilhuk

lks[k ldsa] vR;ar mi;qä diM+s gSa lwrh] o‚;y vkfnA

 fd'kksjkoLFkk ds nkSjku òf) rsth ls gksrh gS vkSj 'kjhj ds fHkUu vax

vyx vyx vuqikrksa esa fodflr gksrs gSaA

 fd'kksjksa ds fy, diM+ksa esa vR;ar egRoiw.kZ fQfVax vkSj QS'ku gksrk gSA

 fd'kksj uk dsoy QS'kuscy diM+s igurs gSa] os u, QS'ku dk l̀tu

Hkh djrs gSaA

 os QS'ku vkSj lud dk va/kk&/kqu vuqlj.k djrs gSaA

 os vius igukos esa cM+h jkf'k [kpZ djuk pkgrs gSaA
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 [ksy dwn ;k dljr ds fy;s rS;kj gksrs le; ,sls diM+s vkSj twrs

iguus pkfg, tks vkjkenk;d gks vkSj f[kapko] Nkys eksp ;k iSj

vkSj V[kus esa lwtu tSlh leL;kvksa ls cpk ldsA

 fd'kksjksa ds oL= /kksus esa vklku gksus pkfg, rkfd LoPNrk }kjk mUgsa

Ropk laca/kh ijs'kkfu;ksa tSls fd QksM+s&Qqalh bR;kfn ls cpk;k tk

ldsA

 fd'kksjksa ds ifj/kkuksa dk fMtkbu ,slk gksuk pkfg, tks mudh xfr

esa ck/kd uk cus

 fd'kksjksa ds oL= fdlh Hkh çdkj ls vlH; fn[kus okys ugha gksus

pkfg,A

 oL= eqyk;e] yphys rFkk fofHkUu vyadj.kksa ls lqlfTtr gksus

pkfg,A

 oL= fd'kksjksa ds 'kkjhfjd vkdkj] yackbZ rFkk jax ds vuq:i gksus

pkfg,A

        

 fo'ks"k vko';drkvksa okys cPpksa ds fy, ifj/kku dk p;u mudh

v{kerk ds çdkj vkSj mlls lEcaf/kr dfBukb;ksa ds vuqlkj fd;k

tkrk gSA

 vkjke çkFkfed ekinaM gSA
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 dsfyilZ vkSj czlst ds fy, ifj/kku esa fof'k"V {ks= esa nksgjh flykbZ

gksuh pfg,A

 dej dh csYV bykfLVd ¼elastic½ okyh gksuh pkfg, vkSj oL=ksa dks

[kksyus vkSj ck¡/kus ds fy, oSyØkst vkSj pSu ds lkFk ftIij dk

ç;ksx fd;k tkuk pkfg,A

 diM+ksa esa lkSan;Zcks/k dk gksuk cgqr t:jh gS] v{kerk xzLr cPpksa ds

diM+s Hkh lkekU; cPpksa ds diM+ksa dh rjg gh fn[kus pkfg, vFkkZr

tks vPNh rjg flys gq, gks ijarq iguus esa vis{kk—r vklku gksA

 ,sls cPpksa ds diM+ksa dk jax vkSj fçUV yqHkkou gksuk pkfg, rkfd

mUgsa iguus okyk cPpk vPNk vuqHko djsA

 ,sls cPpksa ds fy, lcls mi;qä ifj/kku og gS tks iguus okys vkSj

ns[kHkky djus okys nksuksa dh O;fäxr vko';drkvksa ds vuq:i

cuk;k x;k gksA

ç'u 1- ----------------------- 'kCn ls vfHkçk; ,d ,slh 'kSyh ls gS ftldk tulewg

ij çHkko ledkyhu gksrk gSA

d½ ifj/kku [k½ QS'ku

x½ vk—fr ?k½ :i

mÙkj [k½ QS'ku

ç'u 2- cPpksa ds diM+s ---------------------------- gksus pkfg,A

d½ dls gq, [k½ fn[kkoVh

x½ [kqjnjs ?k½ vkjkenk;d

mÙkj ?k½ vkjkenk;d
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ç'u 3- f'k'kqvksa ds fy, ---------------------------- çkFkfed vkSj vfr vfuok;Z gksrs gSaA

d½ isaV [k½ MkbilZ

x½ Vksih ?k½ eksts

mÙkj [k½ MkbilZ

ç'u 4- jksEilZ vkSj lulwbV~l fdl vk;q esa lokZf/kd mi;qä gksrs gSa \

d½ 2 o"kZ & 6 o"kZ [k½ 6 ekg & 1 o"kZ

x½ 6 o"kZ & 11 o"kZ ?k½ 11 o"kZ & 19 o"kZ

mÙkj [k½ 6 ekg & 1 o"kZ

ç'u 5- VksMyj voLFkk --------------------------- dh vk;q gksrh gSA

d½ 11 & 19 o"kZ [k½ 6 & 11 o"kZ

x½  2 & 6 o"kZ ?k½ 1 & 2 o"kZ

mÙkj ?k½  1 & 2 o"kZ

ç'u 6- ----------------------------- ds fy, diM+ksa esa fQfVax vkSj QS'ku vR;ar egRoiw.kZ

gksrk gSA

d½ fd'kksjksa [k½ O;Ldksa

x½ cPpksa ?k½ f'k'kqvksa

mÙkj d½ fd'kksjksa

ç'u 7- fo'ks"k vko';drkvksa okys cPpksa ds fy, ifj/kku esa fof'k"V {ks= esa

--------------------------- gksuh pkfg,A

d½ ,d flykbZ [k½ pksj flykbZa

x½ nksgjh flykbZ ?k½ dPph flykbZ

mÙkj x½ nksgjh flykbZ
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ç'u 8- oL=ksa esa 'kkyhurk ¼e;kZnk½ laca/kh /kkj.kk,¡ ml ------------------------- }kjk

cukbZ tkrh gS ftlesa ge jgrs gSA

d½ 'kgj [k½ ns'k

x½ edku ?k½ lekt

mÙkj ?k½ lekt

ç'u 9- f'k'kqvksa ds diM+s vf/kd la[;k esa gksus pkfg, D;ksafd &

d½ os u,&u, diM+ksa esa lqanj yxrs gSaA

[k½ tYnh eSys gksus ds dkj.k mUgsa ckj ckj cnyuk iM+rk gSaA

x½ ekrk firk cPpksa ds diM+ksa ij vf/kd [kpZ djrsgSaA

?k½ ekrk firk dks mUgsa ltkuk&l¡okjuk vPNk yxrk gSA

mÙkj [k½ tYnh eSys gksus ds dkj.k mUgsa ckj ckj cnyuk iM+rk gSA

ç'u 10- Åuh rFkk lwrh oL=ksa ds feJ.k dks ---------------------------- dgrsA

d½ Msfue [k½ QykySu

x½ twV ?k½ ukby‚u

mÙkj [k½ QykySu

ç'u 11- ge oL= ekSle ds vuq:i gh D;ksa ysrs gSa \

mÙkj oL= dk eq[; dk;Z 'kjhj dh xehZ rFkk lnhZ ls j{kk djuk rFkk

çfrdwy ifjfLFkfr;ksa esa Hkh 'kjhj ds lkekU; rki dks cuk, j[kuk

gksrk gSA blfy, oL= ges'kk ekSle ds vuqlkj gh ysus pkfg,A

ç'u 12- f'k'kqvksa ds fy, fdl çdkj ds oL= mi;qä gksrs gSa \

mÙkj f'k'kqvksa ds fy, lwrh oL= lcls mi;qä gksrs gSaA
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ç'u 13- nks o"kZ dh vk;q ds cPpksa ds fy, dSlh fo'ks"krkvksa okys ifj/kku dk

p;u djuk pkfg, \

mÙkj Lo&lgk;rk okys ifj/kku D;ksafd bl oxZ ds cPps vius vki diM+s

iguuk ilan djrs gSA

ç'u 14- oL=ksa ds dksbZ nks dk;Z crkb,A

mÙkj 'kkyhurk ¼e;kZnk½] lqj{kk] lkekftd Lrj vkSj çfr"Bk] J̀axkj ¼dksbZ

nks½

ç'u 15- Hkkjr esa oL=ksa ds p;u dks çHkkfor djus okys dksbZ nks dkjd crkb,A

mÙkj vk;q] tyok;q vkSj ekSle] volj] QS'ku] vk; ¼dksbZ nks½

ç'u 16- fo'ks"k vko';drkvksa okys cPpksa ds fy, lcls mi;qä ifj/kku dkSu

lk gksrk gS\

mÙkj fo'ks"k vko';drkvksa okys cPpksa ds fy, lcls mi;qä ifj/kku gksrk

gS] tks iguus okys vkSj ns[kHkky djus okys nksuksa dh O;fäxr

vko';drkvksa ds vuq:i cuk, x, gksaA

ç'u 17- dkSu ls vk; oxZ ds ifjokjksa esa cM+s cPpksa ds diM+ksa dks iqu% NksVs cPpksa

ds fy, bLrseky esa yk;k tkrk gS \

mÙkj e/;e ;k fuEu vk; okys ifjokj

ç'u 18- Ldwyh cPpksa ds fy, Ldwy dh onhZ ¼;wfuQ‚eZ½ D;ksa fu/kkZfjr dh

tkrh gS\

mÙkj Nk=ksa ds chp lkekftd vkfFkZd varjksa dks de djus gsrqA

ç'u 19- diM+s gesa 'kkjhfjd gkfu ls cpk ldrs gSaA ,d mnkgj.k nhft,A

mÙkj diM+s gesa 'kkjhfjd gkfu ls cpk ldrs gSa] bldk ,d mnkgj.k gS%&

vfXu'keu dehZ vkx] /kq,¡ rFkk ikuh ls lqj{kk ds fy, fo'ks"k çdkj dh

iks'kkd igurs gSaA
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ç'u 20- cPpksa ds diM+s <hys D;w¡ gksus pkfg, \

mÙkj vkjkenk;d 'kkjhfjd ps"Bk ;s fy, diM+ksa dk ç;kIr <hyk gksuk

vfuok;Z gSA

ç'u 21- cPpksa dh oL= laca/kh dksbZ pkj ewy vko';drk,¡ crkb,A

mÙkj vkjke vkSj lqfo/kk] lqj{kk] Lo&lgk;rk] fn[kkoV] òf) ds fy;s

xqatkbZ'k] ljy ns[kHkky] oL= ¼Fabric½    ¼dksbZ pkj½

ç'u 22- nks o"kZ dh vk;q ds cPpksa ds fy, Lo&lgk;rk okys ifj/kku D;ksa

egRoiw.kZ gksrs gSa \

mÙkj nks o"kZ dh vk;q ds cPpksa ds fy, Lo&lgk;rk fo'ks"krkvksa okys

ifjèkku  dk p;u djuk egRoiw.kZ gks tkrk gS] D;ksafd yxHkx nks o"kZ

dh vk;q ds cPps vius vki diM+s iguuk ilUn ugha djrs gSaA

ç'u 23- V‚Myj ds fy, ;g lgh fQfVax dk twrk dSlk gksrk gS \

mÙkj lgh fQfVax okyk twrk ogh gS tks cPps ds iSj esa vklkuh ls fQV gksA

lgh fQV ds twrs larqyu cukus] p<+us vkSj nkSM+us ds nkSjku 'kkjhfjd

dkS'kykS dk lgh fuekZ.k djus esa lgk;d gksrs gSaA

ç'u 24- QSM~l ¼Fads½ D;k gksrs gSa \

mÙkj dqN QS'ku ,sls gksrs gSa tks ifj/kku dh fo'ks"krkvksa dks cgqr

vf/kd mtkxj djrs gSa ;k dsoy lekt ds fdlh fo'ks"k oxZ ;k

{ks= dks çHkkfor djrs gSaA ,sls QS'ku vkerkSj ij T;knk le;

rd çpfyr ugha jg ikrsA QS'ku dh bl çdkj ds :i dks

QSM~l ¼Fads½ dgrs gSaA
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ç'u 25- ekrk,a cPpksa ds fy, dSls diM+s T;knk ilan djrh gSa\

mÙkj ekrk,a cPpksa ds fy, ,sls diM+s T;knk ilan djrh gSa %&

  ftuds ns[k&js[k dh vf/kd vko';drk ugha iM+rhA

  ftUgsa vklkuh ls /kks;k tk ldrk gSA

  L=h djus dh t:jr ugha gksrh ;k cgqr de gksrh gSA

ç'u 26- f'k'kqvksa ds diM+s 'kq) Åuh D;ksa ugha gksus pkfg, \

mÙkj Åuh diM+s f'k'kqvksa dh Ropk dks uqdlku igq¡pk ldrs gSa blfy;s

f'k'kqvksa ds Åuh  diM+ksa esa lwr rFkk Åu dk feJ.k gksuk pkfg,A ,sls

oL=ksa dks QykySu dgrs gSaA

ç'u 27- fo|ky; iwoZ cPpksa ds fy, ;s lwrh oL= lcls mi;qä D;ksa gksrs gSa \

mÙkj fo|ky; iwoZ vk;q oxZ ds cPpksa ds fy, lwrh oL= lcls mi;qä gksrs

gSa D;ksafd ;s LokLF; dh –f"V ls vPNk gksus ds lkFk&lkFk ty

vo'kks"kh rFkk /kksus esa Hkh vklku gksrs gSaA

ç'u 28- V‚Myj voLFkk ¼1&2 o"kZ dh vk;q½ esa twrksa dk D;k egRo gS\

mÙkj V‚Myj voLFkk ¼1&2 o"kZ dh vk;q½ esa twrksa dk egRo &

tc cPpk pyuk 'kq: djrk gS rks vkerkSj ij yphys] iryh ,<+h okys

,sls twrs ftlds [kqjnjs lksy dh eksVkbZ 1@8 bap gks] iguk, tkrs gSaA

;s fcuk ,M~Mh ds ;k NksVh ,M~Mh ds gks ldrs gSa vkSj iats okyk Hkkx

Hkjk vkSj Qwyk gqvk gksrk gSA cPps ds fy, twrs dh fQfVax ij fo'ks"k

/;ku nsuk pkfg,A
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ç'u 29- fo|ky; iwoZ vk;q oxZ ds cPpksa ds fy, oL= dSls gksus pkfg, \

mÙkj fo|ky; iwoZ vk;q ds cPpksa ds fy, diM+s

1½ iguus esa vkjkenk;d]

2½ j[k&j[kko esa vklku gks]

3½ ç;ksx esa fVdkÅ gks]

4½ tks 'kkjhfjd òf) ds dkj.k cnyrh vko';drkvksa ds fy,

mi;qä gks]

5½ fMtkbu vkSj jax vkd"kZd gks vkSj

6½ vkRefuHkZjrk dks c<+kok nsrs gksA

ç'u 30- oL=ksa dks [kjhnrs le; fdu fcUnqvksa dh tk¡p dh tkuh pkfg, A dksbZ

Hkh rhu fcUnqvksa dks foLrkj ls le>k,A

mÙkj vkjke vkSj lqfo/kk] lqj{kk] Lo&lgk;rk] fn[kkoV] òf) ds fy;s

xqatkb'k] ljy ns[kHkky] oL= ¼Fabric½A ¼bu fcUnqvksa esa ls fdUgh

rhu dks foLrkj ls le>k,½

ç'u 31- ?kqVuksa ds cy pyus okys cPpksa ds oL= dSls gksus pkfg, \

mÙkj 1½ bl vk;q oxZ esa cPpksa ds fy, ,slk ifj/kku gksuk pkfg, ftlesa

os vklkuh ls ?kwe&fQj ldsa] <hys vkSj ck/kk&eqä ifj/kkuA

<hyh fQV okys ifj/kku vklkuh ls f[kap ldrs gSa vkSj mlesa

c<+us dh xqatkb'k jgrh gSA

2½ dl dj cqus x, diM+ksa dh vis{kk gyds ifj/kku T;knk mfpr

jgrs gSaA

3½ cPpksa dks vko';drk ls vf/kd diM+s ugha iguk, tkus

pkfg,A
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ç'u 32- fd'kksjksa ds oL= dSls gksus pkfg, \

mÙkj 1½ çkjfEHkd fd'kksjkoLFkk ds nkSjku fd'kksjksa ds fy, ,d le; ij

de ifj/kku ifj/kku [kjhnus pkfg,] vU;Fkk òf) ds dkj.k

diM+s tYnh NksVs  gks tk,¡xsA

2½ fd'kksjkoLFkk ds nkSjku fd'kksjksa ds fy, diM+ksa dh xq.koÙkk vkSj

cukoV ls dgha vf/kd egRoiw.kZ diM+ksa dh fQfVax vkSj mudk

çpfyr QS'ku ds vuq:i gksuk t:jh gksrk gSA

3½ oL= fd'kksjksa ds O;fäRo dks fu[kkjus ds lkFk&lkFk muds

Lo&eku dks c<+kus  esa Hkh lgk;d gksA

ç'u 33- fd'kksjksa ds fy, oL=ksa dk p;u dfBu dk;Z D;ksa ekuk tkrk gS \

mÙkj fd'kksjksa ds fy, oL=ksa dk p;u dfBu dk;Z gS D;ksafd] bl vk;q esa

fd'kksj ijaijkxr diM+ksa dh txg dqN u;k] vyx rFkk vuks[kk

iguuk pkgrs gSaA os pkgrs gSa fd os lcls vyx ns[ksa vkSj mudh vyx

igpku gksA os orZeku çfpfyr QS'ku ds vuq:i gh oL= /kkj.k djuk

pkgrs gS rFkk oL=ksa }kjk gh vius lkfFk;ksa ls ç'kalk ,oa Loh—fr Hkh

çkIr djuk pkgrs gSa bl fy, muds oL= ,sls gks tks mu ij vPNs

yxsa] lqanj yxsa rFkk vkRe&lEeku dks c<+k,A

ç'u 34- cPpksa ds oL=ksa esa òf) ds fy, xq¡tkb'k dSls j[k ldrs gSa \

mÙkj cPpksa dh 'kkjhfjd òf) vkSj fodkl dks /;ku esa j[krs gq, diM+ksa esa

òf) ds fy, xq¡tkb'k gksuh pkfg,A fo'ks"kdj yackbZ c<+kus ds fy,A

ijarq bldk eryc ;s ugha dh cPpksa ds eki dh vis{kk cgqr cM+s diM+s
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[kjhn fy, x,¡ D;ksafd cgqr <hys diM+s u rks vkjkenk;d gksrs gSa vkSj

u gh lqjf{kr gksrs gSaA

 ,sls oL=ksa dks çkFkfedrk nh tkuh pkfg, tks rax ¼Tight fit½ u

gks rFkk ftuesa yackbZ c<+kus dk çko/kku gksA

 ,sls diM+s pqus tks lqdM+rs u gksA

 iSaVks ds fupys fdukjs ij vfrfjä diM+k yxk gksuk pkfg, rkfd

cPps dh yackbZ c<+us ij iSaV dks yack fd;k tk ldsA

 da/ks ij IysVsa vkSj pqUuVsa gksus ls 'kkjhfjd pkSM+kbZ c<+us ij diM+ksa

dks <hyk djus dh xqatkb'k jgrh gSA

ç'u 35- cPpksa ds ifj/kku dh fdUgha pkj vko';drkvksa dh ppkZ dhft,A

mÙkj ¼d½ ,Øsfyd] lwrh ,oa uk;y‚u fefJr oL=

fofHkUu 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa ds nkSjku vius yphysiu ds

dkj.k lqfo/kktud jgrs gSA

¼[k½ cgqr <hys yVds gq, diM+ksa ls my> dj fxjus dk Hk;

jgrk gSA vr% os Hkyh çdkj fQV gksus pkfg,A

¼x½ ifj/kku ,slk gksuk pkfg, ftls cPps Lo;a

vklkuh ls igu o mrkj ldsaA

¼?k½  cPpksa dh 'kkjhfjd òf) dks ns[krs gq,

oL= dks yack djus dh xqatkbZ'k gksuh pkfg, tSls fd iSaV ;k

Ý‚d fupys fdukjs ij vfrfjä vkSj flykbZ eqMh gqbZ gksuh

pkfg,A blds vfrfjä oL= ,sls gks tks fldqM+s ughaA
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ç'u 36- fo'ks"k vko';drkvksa okys cPpksa ds diM+ksa dh D;k fo'ks"krk,¡ gksuh

pkfg, \

mÙkj cPpksa ds fy, ifj/kku dk p;u v{kerk ds çdkj vkSj ml ls lEcafèkr

dfBukb;ksa ds vuqlkj fd;k tkuk pkfg,A

 vkjke çkFkfed ekinaM gSaA

 xehZ ds fy, lwrh diM+k vf/kdka'k yksxksa dh ilan gS vkSj

e[keyh d‚MZj‚; ;k lwrh & Åuh feJ.k lnhZ ds fy,A

 ifj/kku dks etcwr gksuk pkfg, rkfd og cPps ds fpfdRlk lacaèkh

midj.k ;k Oghy ps;j mi;ksx djus ij Hkh QV uk ldsA

 dsfyilZ vkSj czlst ds fy, ifj/kku esa fof'k"V {ks= esa nksgjh

flykbZ gksuh pfg,A

 dej dh csYV bykfLVd ¼elastic½ okyh gksuh pkfg, vkSj oL=ksa

dks [kksyus vkSj ck¡/kus ds fy, oSyØkst vkSj pSu ds lkFk ftIij

dk ç;ksx fd;k tkuk pkfg,A

 diM+ksa esa lkSan;Zcks/k dk gksuk cgqr t:jh gS] v{kerk xzLr cPpksa

ds diM+s Hkh lkekU; cPpksa ds diM+ksa dh rjg gh fn[kus pkfg,

vFkkZr tks vPNh rjg flys gq, gks ijarq iguus esa vis{kk—r

vklku gksA

 ,sls cPpksa ds diM+ksa dk jax vkSj fçUV yqHkkou gksuk pkfg, rkfd

mUgsa iguus okyk cPpk vPNk vuqHko djsA

 ,sls cPpksa ds fy, lcls mi;qä ifj/kku og gS tks iguus okys

vkSj ns[kHkky djus okys nksuksa dh O;fäxr vko';drkvksa ds

vuq:i cuk;k x;k gksA
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ç'u 37- oL=ksa ds fofHkUu dk;ksaZ dk foLrkj iwoZd mYys[k djsaA

mÙkj oL=ksa ds fuEu dk;Z gSa %&

 'kkyhurk ¼e;kZnk½

 lqj{kk

 lkekftd Lrj vkSj çfr"Bk

 J¡xkj

 vkRe&vfHkO;fä

¼bu ik¡pks fcanqvksa dk foLrkj esa mYys[k djsa½

ç'u 38- ,d fd'kksj ds fy;s oL= dSls gksus pkfg, \

mÙkj fd'kksj ¼11&19 o"kZ½ ds fy;s oL= fuEu çdkj ds gksus pkfg, %&

 fd'kksjkoLFkk ds nkSjku òf) rsth ls gksrh gS vkSj 'kjhj ds fHkUu

vax vyx vyx vuqikrksa esa fodflr gksrs gSaA

 fd'kksjksa ds fy, diM+ksa esa vR;ar egRoiw.kZ fQfVax vkSj QS'ku

gksrk gSA

 fd'kksj uk dsoy QS'kuscy diM+s igurs gSa] os u, QS'ku dk l̀tu

Hkh djrs gSaA

 os QS'ku vkSj lud dk va/kk&/kqu vuqlj.k djrs gSaA

 os vius igukos esa cM+h jkf'k [kpZ djuk pkgrs gSaA

 [ksy dwn ;k dljr ds fy;s rS;kj gksrs le; ,sls diM+s vkSj twrs

iguus pkfg, tks vkjkenk;d gks vkSj f[kapko] Nkys eksp ;k iSj

vkSj V[kus esa lwtu tSlh leL;kvksa ls cpk ldsA
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 fd'kksjksa ds oL= /kksus esa vklku gksus pkfg, rkfd LoPNrk }kjk

mUgsa Ropk laca/kh ijs'kkfu;ksa tSls fd QksM+s&Qqalh bR;kfn ls

cpk;k tk ldsA

 fd'kksjksa ds ifj/kkuksa dk fMtkbu ,slk gksuk pkfg, tks mudh xfr

esa ck/kd uk cusA

 fd'kksjksa ds ifj/kku ,sls diM+s ds gks tks vklkuh ls ilhuk lks[kus

esa l{ke gksA

 fd'kksjksa ds oL= fdlh Hkh çdkj ls vlH; fn[kus okys ugha

gksus pkfg,A

 oL= eqyk;e] yphys rFkk fofHkUu vyadj.kksa ls lqlfTtr

gksus pkfg,A

 oL= fd'kksjksa ds 'kkjhfjd vkdkj] yackbZ rFkk jax ds vuq:i

gksus pkfg,A
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Health Scenario in India

igys Hkkjro"kZ esa eR̀;q nj ds dkj.k laØked vkSj lapkjh jksx gqvk djrs FksA

ijarq vktdy Hkkjr ds yksxksa dh LokLF; fLFkfr esa fxjkoV dk eq[; dkj.k

laØked jksx tSls e/kqesg] ân;&jksx] eksVkik vkSj dSalj tSls jksxksa dks ekuk

tkus yxk gSA yksxksa ds LokLF; esa fxjkoV dks ns[krs gq, fo'o LokLF; laxBu

us [kkuiku] 'kkjhfjd Je vkSj LokLF; ij ,d oSf'od dk;Z uhfr rS;kj djus

dh flQkfj'k dh gSA LokLF; leL;kvksa vkSj bu ls tqM+s eqís çR;sd ns'k ds

fodkl dks çHkkfor djrs gSaA

fdlh Hkh ns'k esa LokLF; leL;kvksa ds c<+us ds lkFk&lkFk fuEu dkjd ns'k dh

vkfFkZd O;oLFkk dks çHkkfor djrs gSaA tSls&

1½ LokLF; leL;kvksa ls çHkkfor O;fä;ksa dks LokLF; lqfo/kk,¡  çnku

djkukA

2½ ml O;fä rFkk mlds ifjokj vkSj mlds lkFk lkFk jk"Vª dks

vkfFkZd enn nsukA

3½ LokLF; leL;kvksa dk lkeuk djus ds fy, LokLF; fpfdRlk vkSj

mipkj lqfo/kk,¡ Hkh çnku djukA

4½ LokLF; leL;kvksa ls çHkkfor O;fä;ksa dh thou {kerk ij iM+us

okyk çfrdwy çHkkoA

5½ çHkkfor O;fä;ksa dh lk/kkj.k :i ls dk;Z djus dh {kerk dk iqu%

fodkl djus vkSj mls cuk, j[kus ds dkj.k ljdkj ij vkfFkZd

nckoA
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Lifestyle related Diseases

vuqi;qä Hkkstu [kkus vkSj 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa ds de gksus ls cgqr&lh

chekfj;k¡ 'kjhj esa iSnk gks tkrh gSa] tSls& e/kqesg] jäpki dh vf/kdrk] ân;

laca/kh jksx] Fkkbj‚bM] vEyfiÙk] dSalj] vLFkek] eksVkik o dej vkSj xnZu dk

nnZ vkfnA bUgsa thou'kSyh ls tqM+h chekfj;k¡ Hkh dgk tkrk gS D;ksafd ;g

chekfj;k¡ gekjh thou'kSyh dh gh nsu gSA ;g vf/kdrj fd'kksj vkSj o;Ld

O;fä;ksa esa vR;f/kd iks"k.k ,oa thou'kSyh ls lacaf/kr gSA

Healthy Person

fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj& ÞLokLF; flQZ jksx ;k nqcZyrk dk ugha gksuk

ugha gS] cfYd ,d iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld vkSj lkekftd [kq'kgkyh dh fLFkfr

gSA ,d LoLFk O;fä çfrfnu ds fØ;kdykiksa dks laiUu djus ds fy, fdlh Hkh

ifjos'k esa vuqdwyu djus esa l{ke gksrk gSAß

Characteristics of a Healthy Person

LoLFk O;fä dh fuEu fo'ks"krk,¡ gksrh gSa &

1½ og 'kkjhfjd :i ls LoLFk o lfØ; gksrs gSaA

2½ og çlUu fpÙk jgrs gSaA

3½ LoLFk O;fä;ksa esa laØe.k ds çfr i;kZIr çfrjks/kd {kerk gksrh gSA

4½ LoLFk O;fä tYnh ugha FkdrsA

5½ LoLFk O;fä;ksa esa dk;Z lekIr djus ds ckn Hkh mUgsa vfrfjä dk;Z

djus dh iqu% 'kfä dh {kerk gksrh gSA
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Dimensions of Health

1½ 'kkjhfjd LokLF;

2½ ekufld LokLF;

3½ vk/;kfRed LokLF;

4½ lkekftd LokLF;

LokLF; ds ;g lHkh vk;ke vyx&vyx VqdM+ksa dh rjg gksrs gq, Hkh gekjs

thou dks lHkh vFkZ çnku djrs gSa] tc og ,d lkFk tqM+ tkrs gSaA

Body Mass Index – BMI

1½ ,d lk/kkj.k ladsrd gS ftldk ç;ksx o;Ldksa  esa de Hkkj]vf/kd

Hkkj vkSj eksVkis dks oxhZ—r djus ds fy, fd;k tkrk gSA

2½ ch-,e-vkbZ- dh x.kuk }kjk 'kjhj esa Hkkstu xzg.k djus ds p;kip;

dh nj dk vuqeku yxk;k tkrk gSA

3½ 'kjhj esa Hkkstu }kjk xzg.k fd, x, [kk| inkFkksaZ ds VwVus@vip;

¼catabolism½ rFkk u, ?kVdksa ds fuekZ.k & mip; ¼anabolism½ dks

lfEefyr :i ls p;kip; dgrs gSaA

4½ ftl rjg ls 'kjhj esa p;kip; çfØ;k laiUu gksrh gS] mls p;kip;

dh nj ¼metabolic rate½ dgrs gSa A

5½ ch-,e-vkbZ- ekud dk vk;q ls dksbZ laca/k ugha gS vkSj ;g iq#"k vkSj

L=h nksuksa fyaxksa ds fy, leku gS A

6½ ch-,e-vkbZ- vuqokaf'kd tkrh; vkSj  uLyh; dkjdksa ds dkj.k vyx

vyx gks ldrs gSaA

7½ ch-,e-vkbZ- c<+us ds lkFk LokLF; tksf[ke vf/kd gSA
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 O;fä ds 'kkjhfjd Hkkj dks mldh 'kkjhfjd Å¡pkbZ ds

oxZ ls foHkkftr djds Kkr fd;k tkrk gSA ;g rkfydk gesa ;g crkrh

gS fd fdlh O;fä dk otu mldh yEckbZ  ds fy, ¼vFkkZr~ dn ds fy,

otu½ mi;qä gS ;k ugha A

 i;kZIr balqfyu dk L=ko  djds vR;f/kd

Xywdkst baVsd ¼vkSj ifj.kke Lo#i jä Xywdkst dk mPp Lrj½ ds çfr

vfHkfØ;k djus dh 'kjhj dh {kerkA balqfyu Xywdkst dks 'kjhj dh

dksf'kdkvksa esa ços'k djus esa lgk;rk djrk gS vkSj bl çdkj ls jä

esa Xywdkst ds Lrj dks de djrk gSA ftu yksxksa dks e/kqesg igys gks

pqdk gS ;k tks e/kqesg ls ihfM+r gSa muesa Xywdksl dh ipu'khyrk de

gksrh gSA

  og vad tks otu] jä dksysLVª‚y ;k #f/kj 'kdZjk

bR;kfn ds fy, lkekU; Lrjksa ds jsat dks crkrk gSA U;wure eku ls de

;k vf/kdre eku ls vf/kd lkekU; ugha gksrkA nwljs 'kCnksa esa dgsa rks

,sls eku vlkekU; ekuksa dks lkekU; ekuksa ls vyx djrs gSaA



'kjhj dk Hkkj ¼fdykxs zke eas½
ckWMh ekl baMDs l ¼ch-,e-vkbZ - ½  ¾ 

Å¡pkb Z  Å¡pkb Z ¼ehVj ea½s

mnkgj.k ds fy, ,d O;Ld ftldk otu 70 fdyksxzke gS vkSj ftldk

dn 1-75 ehVj gS mldk ch-,e-vkbZ- 22-9 gksxk&

kg. m2
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WHO

BMI Classification

<18.5 de Hkkj (Under Weight)

18.5 – 24.9 lkekU; Hkkj (Normal Range)

25.0 – 29.9 vf/kd Hkkj (Pre-Obeses or Over weight)

30.0 – 34.9 eksVkik Js.kh&1 (Obese Class-I)

35.0 – 39.9 eksVkik Js.kh&2 (Obese Class-II)

40.0 eksVkik Js.kh&3 (Obese Class-III)

Fitness  Þ'kkjhfjd :i ls ranq#Lr vkSj fujksxh gksus dh fLFkfr

dks LoLFkrk vFkok 'kkjhfjd lq;ksX;rk dgrs gSaAß

vf/kdrj yksx LoLFk ,oa LoLFkrk dks ,d gh le>rs gSa] ge cgqr LoLFk gks

ldrs gSa ijarq gekjk LokLF; vPNk ugha gksrk gS ;k fQj gekjk LokLF; vPNk

gksrk gS ijarq ge LoLFk ugha gksrs gSaA

Benefits of Exercises in adulthood

O;k;ke viuh vk;q o fyax ds vuqlkj djus ls mldk iwjk&iwjk ykHk mBk;k tk

ldrk gSA O;LdkoLFkk HkkxnkSM+ dh voLFkk gS] O;Lr fnu Hkj esa bruh 'kkjhfjd

HkkxnkSM+ djrs gSa vr% mUgsa yxrk gS fd mUgsa vyx ls O;k;ke djus dh

vko';drk ugha gS] ysfdu ;g fcYdqy lR; ugha gS D;ksafd O;k;ke ;k fnu Hkj

esa dh tkus okyh vU; 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa dh rqyuk vkil esa ugha dh tk

ldrhA
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Exercise and Illness

fu;fer O;k;ke djus ls dbZ jksxksa ds gksus dh laHkkouk de gks tkrh gS]

D;ksafd&

1½ O;k;ke djus ls 'kjhj ds p;kip; ,oa ân; vkSj 'okl laca/kh

LoLFkrk ¼Cardio-respiratory fitness½ esa lq/kkj vkrk gSA

2½ ;g de ls de 15 o"kksaZ ds fy, v'kärk dks nwj djus esa lgk;d gS]

;fn vkylh O;fä Hkh FkksM+k cgqr O;k;ke 'kq: djsa rks mUgsa egRoiw.kZ

ykHk çkIr gksrs gSaA

3½ O;k;ke }kjk gfì;ksa esa [kfut yo.kksa ds ?kuRo dks fu;af=r djds

mUgsa etcwr cuk;k tk ldrk gS] blls muds O;k;ke VwVus o ÝSDpj

gksus dk Hk; de gks tkrk gSA

4½ O;k;ke 'kjhj ds laxBu esa lq/kkj djds mikip; vkSj ân;&'oluh

LoLFkrk dks çHkkfor djds xaHkhj vkSj chekfj;ksa ds [krjs dks de

djrk gSA

5½ O;k;ke lgu'khy] isf'k;ksa dk Hkkj] isf'k;ksa dh l'kärk] QqrhZ vkSj

pqLrh rFkk ypd esa lq/kkj }kjk v'kärk dks de djrk gSA

6½ ;g lkekU; fdarq dfBukbZ ls Bhd gksus okyh vkSj cqtqxksaZ esa ns[kh tkus

okyh leL;kvksa tSls& ruko vkSj volkn] vfuæk] Hkw[k de yxuk

vkSj dCt vkSj laKkukRed gkfu;ksa dks jksdus vkSj mudk mipkj djus

esa lgk;d gksrk gSA

7½ 'kjhj ds fupys Hkkx ds O;k;ke ò)ksa esa larqyu cuk, j[krs gSaA

8½ vf/kd otu okys eksVs yksxksa dks otu de djus esa lgk;rk djrk gSA

9½ 'kjhj ds otu dks cuk, j[kus esa ennxkj gksrk gSA

10½ 'kjhj esa 'kdZjk ds Lrj vkSj jäpki dks fu;af=r djus esa lgk;d

gksrk gSA
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11½ fo'ks"kdj cM+s&cw<+ksa esa Åijh vkSj fupys nksuksa vaxksa esa isf'k;ksa dh rkdr

dks c<+kus esa lgk;d gSA

Classification of Exercises

fofHkUu çdkj dh O;k;keksa dks rhu eq[; oxksaZ esa ckaVk tk ldrk gS&

1½ lgu'kfä O;k;ke@okrkis{kh O;k;ke ¼,sjksfcDl½ O;k;ke

2½ 'kfä fuekZ.k@çfrjks/k O;k;ke

3½ larqyu c<+kus ds fy, ypd okys O;k;ke

Exercise, Mental Health and Well Being

O;k;ke gekjs 'kjhj ds lkFk&lkFk ekufld LokLF; vkSj [kq'kgkyh ds fy, Hkh

cgqr vko';d gSA

1½ ekufld ruko nwj djus ds fy, dqN O;k;ke cgqr ykHkdkjh gksrs gSaA

çk—frd :i ls 'kjhj dks jkgr nsus ds fy, xgjh lk¡l ysuk] /;ku

yxkuk] ;ksx] y;c) rjhds ls fd, tkus okyk O;k;ke vkfnA

2½ j.kuhfrd [ksy ¼Strategic Games½ dkMZ [ksy vFkok cksMZ [ksy dh

Hk‚¡fr gksrs gSaA ekufld O;k;ke ds }kjk efLr"d dks fQV j[kus ds

fy, ;g [ksy cgqr vPNs gksrs gSaA bu [ksyksa dks y‚ftdy iSVuZ ij

[ksyrs gSaA

3½ igsfy;k¡ gy djuk efLr"d dks lrdZ j[kus esa lgk;d fl) gksrk gSA

4½ ân; okfgfu;k¡ O;k;ke ¼cardiovascular exercises½ ekufld LoLFkrk

ds fy, t:jh gS] ;g vc ,d ,slk lk/ku gS] tks gesa 'kkjhfjd vkSj

ekufld leL;kvksa ls cpkrk gS vkSj muls yM+us esa enn djrk gSA
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5½ O;k;ke djrs le; ;k mlds ckn ,aMksQkfeZu gkeksZu L=kfor gksrk gS

tks 'kjhj ds çk—frd nnZ fuokjd gksrs gSa rFkk O;fä esa vkuan vkSj

[kq'kgkyh dh vuqHkwfr nsrs gSa A

Wellness

[kq'kgkyh lfØ; ,oa fuokjd jkLrk gS tks gesa vius 'kjhj fofHkUu dk;ksaZ dks

loksZÙke Lrj rd igq¡pkrk gSA

How does

wellness helps up

 ,d fu.kZ; tks b"Vre LokLF; dh
çkfIr ds fy, fy;k tk,A

 og thou 'kSyh tks ,d
O;fä dks mlds y{; rd igq¡pus esa vkSj viuh {kerk igpkuus esa enn
djrh gSA

 fu.kZ;ksa  vkSj O;ogkjksa dk ,d Øe
gS tks LokLF;] dq'kyrk vkSj ç'kalk dh vksj ys tkrk gSA

 ;g ,d ,slk –f"Vdks.k gS
tks 'kjhj] efLr"d vkSj vkRek dks bl  ;ksX;rk ds fy, ,dh—r djrk
gS fd gekjs lHkh fo'okl] fopkj] Hkko vkSj dk;Z gesa gj çdkj ls
çHkkfor djrs gSaA

 viuh lHkh detksfj;ksa] 'kfä;ksa vkSj pqukSfr;ksa ds

lkFkA



273 XI – 

LoLFkrk vkSj LokLF; dY;k.k dh iSekus ij *mPp* Js.kh esa j[ks x, O;fä;ksa esa

fuEufyf[kr xq.k leku :i ls ik, tkrs gSa %&

1½ mPp vkRe lEeku

2½ ldkjkRed –f"Vdks.k

3½ ftEesnkj vkSj opuc)

4½ galeq[k LoHkko

5½ nwljksa ds çfr fpark dk Hkko

6½ i;kZoj.k ds çfr lEeku

7½ 'kkjhfjd ,oa ekufld :i ls LoLFk

8½ LoLFk thou'kSyh dk vuqlj.k djrs gSa

9½ u'khys inkFkksaZ dk lsou ugha djrs

10½ thou dh pqukSfr;ksa dk lkeuk djus dh {kerk

11½  dqN Hkh u;k djus esa 'kekZrs ugha gSa

12½  nwljksa ls I;kj ,oa mudh ns[kHkky djus dh {kerk

13½  çHkkoh <ax ls ckr dgus dh {kerk

14½  fujarj lh[kus dh {kerk

15½  nwljksa ds çfr n;kyq ,oa vkHkkjh

16½  larqfyr O;fäRo
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LokLF; dY;k.k ds vk;ke fuEu gSa %&

Physical aspect  fu;fer O;k;ke] larqfyr vkgkj

,oa vPNh fnup;kZ dks viuh thou'kSyh] cukuk dsoy O;fä ds vius gkFk

esa gSA LoLFk thou 'kSyh dk pquko O;fä ds vkt vkSj dy ¼Present and

future½ dks çHkkfor djrk gSA

Social aspect lkekftd [kq'kgkyh ls vfHkçk;

dsoy viuh HkykbZ ds ckjs esa lkspus dh vis{kk vius lekt ds çfr

mÙkjnkf;Ro fuHkkuk gSA O;fä ds vU; O;fä;ksa ds lkFk laca/k vFkZiw.kZ]

larks"kçn] [kq'kgky ,oa LFkkbZ gksus pkfg,A

Intellectual aspect ckSf)d vk;ke ds varxZr dbZ

xq.k gksrs gSaA tSls & jpukRed] u, fopkjksa dk lEeku djus okyk] xaHkhj

lksp] ftKklq vkfnA

Spritiual aspect vk/;kfRed igyw ls vfHkçk;

gS fd O;fä vius thou ds mís'; ds ckjs esa ltx gks] og ;g uk le>s

fd mlds thou dk dksbZ eryc gS vFkok ugha  vkSj blls mls dksbZ varj

ugha iM+rk gSA

Financial aspect O;fä dks vius miyC/k ekSfæd

lk/kuksa dk Hkyh çdkj O;oLFkkiu djuk vkuk pkfg, ftlls og vius

ifjokj dh vko';drkvksa  dh iwfrZ dj ldsa rFkk Hkfo"; ds fy, Hkh ;kstuk

cuk ldsA

Occupational aspect bldk laca/k vius

dk;Z ls çkIr larks"k ls vkSj ml cks/k ls gS ftlds }kjk O;fä Lo;a dks

le)̀ eglwl djrk gSA
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Emotional aspect  laosxkRed igyw ls vfHkçk;

gS fd O;fä vius laosxks ds çfr fdruk tkx:d gS rFkk mUgsa dSls

Lohdkjrk gSA

Environmental aspect  blds varxZr O;fä

dk laca/k vius vkSj vius i;kZoj.k ds ckjs esa ikjLifjd çHkko ,oa fuHkZjrk

ls gSA

Stress and coping with stress

ruko og ekufld fLFkfr gS tks fd eu ij 'kkjhfjd] ekufld rFkk lkekftd

çHkko }kjk curh gSA çR;sd O;fä dks vius thou esa dgha uk dgha ruko ls

xqtjuk gh iM+rk gSA ruko eu esa pyus okyk ,slk }an gS tks eu ,oa Hkkoukvksa

esa xgjh njkj iSnk dj nsrk gSA ruko dk 'kjhj ij Hkh çfrdwy çHkko iM+rk gS

ftlls O;fä dh dk;Z {kerk çHkkfor gksrh gSA

ruko dh gekjh O;fäxr ,oa O;kolkf;d ftanxh esa ldkjkRed ,oa udkjkRed

Hkwfedk gksrh gS ruko nks rjg ds gks ldrs gSaA

Eustress  tks ruko gesa vPNk djus ds

fy, mRlkfgr djsa rFkk ftlds gekjs thou esa ldkjkRed çHkko gksa] mls ge

vPNk ruko dgrs gSa tSls& vPNs ruko ds dkj.k tc O;fä eu yxkdj dke

djrk gS vkSj mls vius dke esa rjDdh feyrh gS rc og vPNk ruko

dgykrk gSA

Distress  tks ruko gekjs dkedkt]

O;ogkj] çn'kZu] 'kkjhfjd ,oa ekufld LokLF; ij cqjk çHkko Mkys mls cqjk

ruko dgrs gSaA cqjs ruko ds gekjs LokLF; ij çfrdwy çHkko gksrs gSaA
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Stress Management  vktdy dh HkkxnkSM+ dh ftanxh

esa ruko gksuk LoHkkfod gS vkSj ruko ds cgqr ls dkj.k gSaA ysfdu ruko dks nwj

djus ds fy, gesa dqN rjhds viukus pkfg,] ftlls ekufld 'kkafr ds lkFk&lkFk

gesa ruko ls Hkh eqfä feyrh gSA tSls &

1- ldkjkRed lksp

2- O;k;ke

3- ;ksx

4- /;ku yxkuk

5- jpukRed dk;Z

6- çlUurk

7- fnup;kZ esa cnyko

8- laxhr

9- i<+us dh vknr

10- uk dguk lh[ksa

11- vkjke djuk

12- fe=ksa@ifjokjtuksa ls ckr djuk

13- vfHk#fp;ksa dk fodkl djuk

14- ijkuqHkwfr dk fodkl djuk

15- xyfr;ksa ls lcd ysuk

16- vius O;ogkj dks fu;af=r djuk

17- bZekunkjh ls vkRe fo'ys"k.k djuk
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ç'u 1- fuEu esa ls dkSu lk xyr thou'kSyh }kjk gksus okyk jksx ugha gS\

¼d½ e/kqesg ¼[k½ jäpki dh vf/kdrk

¼x½ gStk ¼?k½ ân; laca/kh jksx

mÙkj ¼x½ gStk

ç'u 2- fdl ns'k dks e/kqesg dh jkt/kkuh ds uke ls tkuk tkrk gS\

¼d½ ikfdLrku ¼[k½ Hkkjr

¼x½ Jhyadk ¼?k½ HkwVku

mÙkj ¼[k½ Hkkjr

ç'u 3- ch-,e-vkbZ- dks fdl çdkj Kkr fd;k tk ldrk gS\

¼d½ 'kkjhfjd Hkkj }kjk

¼[k½ 'kkjhfjd Å¡pkbZ }kjk

¼x½ gheksXyksfcu ds Lrj }kjk

¼?k½ 'kkjhfjd Hkkj o Å¡pkbZ nksuksa }kjk

mÙkj ¼?k½ 'kkjhfjd Hkkj o Å¡pkbZ nksuksa }kjk

ç'u 4- çfr o"kZ 6 vçSy dks fdl fnol ds :i esa euk;k tkrk gS\

¼d½ fo'o LokLF; fnol

¼[k½ fo'o efgyk fnol

¼x½ fo'o ckfydk fnol

¼?k½ fo'o 'kkjhfjd ifjJe fnol

mÙkj ¼?k½ fo'o 'kkjhfjd ifjJe fnol
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ç'u 5- fuEu esa ls mPp Js.kh esa j[ks x, O;fä;ksa esa dkSu lk xq.k ik;k tkrk

gS\

¼d½ tYnh Fkd tkuk

¼[k½ dke ds çfr grk'k gks tkuk

¼x½ çHkkoh laçs"k.k {kerk

¼?k½ O;ludkjh vknrksa dk gksuk

mÙkj ¼x½ çHkkoh laçs"k.k {kerk

ç'u 6- fuEu esa ls dkSu lk LokLF; ds vk;ke ds varxZr ugha 'kkfey gS\

¼d½ 'kkjhfjd vk;ke ¼[k½ ekufld vk;ke

¼x½ O;kogkfjd vk;ke ¼?k½ lkekftd vk;ke

mÙkj ¼x½ O;kogkfjd vk;ke

ç'u 7- ch-,e-vkbZ- }kjk fuEu esa ls fdl dk fu/kkZj.k dj ldrs gSa\

¼d½ gfì;ksa dh etcwrh dk

¼[k½ jä esa gheksXyksfcu dk

¼x½ 'kkjhfjd Å¡pkbZ ds vuqlkj Hkkj dk

¼?k½ 'kjhj esa ty ds teko dk

mÙkj ¼x½ 'kkjhfjd Å¡pkbZ ds vuqlkj Hkkj dk

ç'u 8- fo'o ;ksx fnol dc euk;k tkrk gS\

¼d½ 7 twu ¼[k½ 21 twu

¼x½ 22 twu ¼?k½ 25 twu

mÙkj ¼[k½ 21 twu
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ç'u 9- lkbfdy pykuk fuEu esa ls fdl O;k;ke&fØ;k ds varxZr vkrk gS\

¼d½ lgu'kfä fuekZ.k O;k;ke

¼[k½ 'kfä fuekZ.k O;k;ke

¼x½ larqyu c<+kus okys O;k;ke

¼?k½ mi;qZä esa ls dksbZ ugha

mÙkj ¼d½ lgu'kfä fuekZ.k O;k;ke

ç'u 10- ldkjkRed vkSj udkjkRed Hkkoukvksa dks laHkkyus dh {kerk LokLF;

dY;k.k dh fdl vk;ke ls laca/k j[krh gS\

        ¼d½ lkekftd igy ¼[k½ O;olkf;d igyw

        ¼x½ vk/;kfRed igyw ¼?k½ HkkokRed igyw

mÙkj ¼?k½ HkkokRed igyw

ç'u 11- [kq'kgkyh dks ifjHkkf"kr dhft,A

mÙkj *[kq'kgkyh dk vFkZ gS gekjs thou ds fofHkUu igyqvksa esa larqyu ,oa

lkeatL; cukuk^A

ç'u 12- ch-,e-vkbZ- dks Kkr djus dk lw= crkb,A

mÙkj


'kjhj dk Hkkj ¼fdykxs zke eas½
ckWMh ekl baMDs l ¼ch-,e-vkbZ - ½  ¾ 

Å¡pkb Z  Å¡pkb Z ¼ehVj ea½s

ç'u 13- 'kfä çnk;d O;k;ke dkSu dkSu ls gksrs gSa\

mÙkj çfrjks/k {kerk c<+kus okys O;k;ke ftlesa HkkjksÙkyu] n.M cSBd@çksRFkku

vkSj O;k;ke'kkyk esa fof'k"V :i ls fufeZr midj.kksa }kjk O;k;ke

'kkfey gSaA
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ç'u 14- ruko dks fdl rjg le>k tk ldrk gS\

mÙkj ruko eu esa pyus okyk ,d ,slk }an gS] tks eu ,oa Hkkoukvksa esa xgjh

njkj iSnk djrk gSA ruko }kjk vusd euksfodkj mRiUu gksrs gSa] tSls&

eu esa v'kkafr vkSj vfLFkjrk vkfnA

ç'u 15- Xywdkst dh lgk;rk ls D;k rkRi;Z gSA

mÙkj i;kZIr balqfyu dk lzko djds vR;f/kd Xywdkst baVsd ¼vkSj ifj.kke

Lo:i jä Xywdkst dk mPp Lrj½ ds çfr vfHkfØ;k djus dh {kerk

Xywdkst dh lgk;rk dgh tkrh gSA

ç'u 16- O;fä dh p;kip; nj ls vki D;k le>rs gSa\

mÙkj16- 'kjhj esa Hkkstu }kjk xzg.k fd, x, [kk| inkFkksaZ ds VwVus@vip;

¼Catabolism½ rFkk u, ?kVdksa ds fuekZ.k@mip; ¼Anabolism½ dks

lfEefyr :i ls p;kip; ¼Metabolism½ dgrs gSaA ftl nj ls

'kjhj esa p;kip; dh çfØ;k laiUu gksrh gS mls p;kip; dh nj

¼Metabolic rate½ dgk tkrk gS-

ç'u 17- LoLFkrk dks ifjHkkf"kr dhft,A

mÙkj 'kkjhfjd] lkekftd rFkk ekufld :i ls ranq#Lr o fujksxh gksus dh

fLFkfr dks LoLFkrk dgk tkrk gSA

ç'u 18- O;k;ke dks fdrus Hkkxksa esa ck¡Vk tk ldrk gS\

mÙkj O;k;ke dks fuEu Hkkxksa esa ck¡Vk tk ldrk gS &

1½ lgu'kfä fuekZ.k@okrkis{kh ¼,jksfcDl½ O;k;ke

2½ 'kfä fuekZ.k@çfrjks/k O;k;ke

3½ larqyu c<+kus ds fy,@ypd okys O;k;ke
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ç'u 19- ruko }kjk LokLF; ij D;k cqjk çHkko iM+ ldrk gS\

mÙkj19- ruko }kjk mPp jänkc] eksVkik] fny dk nkSjk] çfrjks/kd {kerk dh

deh tSls jksxksa esa ls dbZ dks tUe ns ldrk gSA

ç'u 20- LokLF; ¼Health½ vkSj LoLFkrk ¼Fitness½ esa varj Li"V dhft,A

mÙkj LokLF; ¼Health½ vkSj LoLFkrk ¼Fitness½ esa fuEu varj gSaA

Health  Fitness  

LokLF; gekjh 'kkjhfjd] ekufld 
,oa lkekftd [kq'kgkyh gSA blds 
varxZr vPNh rjg mez c<+uk] 
yach mez] thou dh xq.koÙkk] 
jksxksa ls eqfä vkfn vkrs gSaA 

tcfd LoLFkrk  gekjs vanj og 
xq.k iSnk djrk gS] ftlls ge 
'kkjhfjd fØ;k,¡ djus esa leFkZ 
gksrs gSa vkSj blds varxZr 
yphykiu] rkdr] 'kfä] leUo;] 
xfr] larqyu vkfn lHkh xq.k iSnk 
gksrs gSaA 

 

ç'u 21- ,d O;fä] ftldk Hkkj 95 fdyksxzke gS vkSj Å¡pkbZ 1-70 ehVj gS]

mldh ch-,e-vkbZ- Kkr dhft, vkSj crkb, fd og fdl Js.kh ds

varxZr vkrk gS\

mÙkj


'kjhj dk Hkkj ¼fdykxs zke eas½
ckWMh ekl baMDs l ¼ch-,e-vkbZ - ½  ¾ 

Å¡pkb Z  Å¡pkb Z ¼ehVj ea½s

    


95 fdxzk -
¼ch-,e -vkbZ - ½ ¾ 

1-7 ehVj  1-7 ehVj

¼ch-,e-vkbZ-½ ¾ 32-87 fdxzk-@eh-2

Js.kh & pw¡fd ;g ch-,e-vkbZ- 30-0 ls 34-9 ds varxZr vkrk gS] blfy,

;g O;fä eksVkik Js.kh&1 ds varxZr vk,xkA
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ç'u 22- fdlh O;fä dh iks"k.kkRed fLFkfr dh tk¡p djus ds fy, LokLF;

O;olkf;;ksa }kjk fdu fof/k;ksa dks ç;ksx esa yk;k tkrk gS\

mÙkj LokLF; O;olkf;;ksa }kjk iks"k.kkRed fLFkfr dks tk¡pus ;k iks"k.k

ewY;kadu djus ds fy, fuEu fof/k;ksa dh vko';drk gksrh gS&

1½ jksxh ds LokLF;] vkgkj] O;fäxr vkSj fpfdRlh; bfrgkl dh

foLr̀r tkudkjhA

2½ jksxh ds ekuoferh; eki ¼Anthropometric measurements½

3½ jksxh ds fofHkUu tkapksa ds ySc vk¡dM+ks  vkSj mlds HkkSfrd ekiksa  esa

laca/k LFkkfir djukA

4½ iks"k.k ghurk ds çeq[k dkj.kksa o muds tksf[keksa  dk irk yxkukA

ç'u 23- ch-,e-vkbZ- dh lgh lhek cuk, j[kus ds dksbZ pkj ykHk crkb,A

mÙkj ch-,e-vkbZ- dh lgh lhek cuk, j[kus ds fuEu pkj ykHk gSa &

1½ blls e/kqesg jksx gksus dh laHkkouk de gks tkrh gSA

2½ e/kqesg jksxh }kjk ch-,e-vkbZ- fu;af=r djus ls muds jä esa

'kdZjk dh ek=k de gks tkrh gS vkSj jäpki dh vf/kdrk gksus

dh laHkkouk Hkh de jgrh gSA

3½ ân; jksxksa dh laHkkouk de gks tkrh gSA

4½ blds vfrfjä ydok] dqN çdkj ds dSalj] tksM+ksa dk nnZ vkfn

gksus dh laHkkouk Hkh de gks tkrh gSA

ç'u 24- LoLFk O;fä ls vki D;k le>rs gSa\ fdUgha pkj fcanqvksa }kjk le>kb,

fd ,d LoLFk O;fä vius thou dh lHkh {ks=ksa esa vkus okyh

dfBukb;ksa dk çHkkoh <ax ls lkeuk djus o mUgsa lqy>kus dh {kerk

j[krk gSA
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mÙkj fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj & ÞLokLF; flQZ jksx

;k nqcZyrk dk ugha gksuk gh gS cfYd ,d iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld vkSj

lkekftd [kq'kgkyh dh fLFkfr gSA ,d LoLFk O;fä çfrfnu ds

fØ;kdykiksa dks laiUu djus ds fy, fdlh Hkh ifjos'k esa vuqdwyu

djus esa l{ke gksrk gSAß

,d LoLFk O;fä fuEu pkj fcanqvksa }kjk vius thou dh lHkh {ks=ksa esa

vkus okyh dfBukb;ksa dk çHkkoh <ax ls lkeuk djus o mUgsa lqy>kus

dh {kerk j[krk gSA

1½ LoLFk O;fä viuh 'kkjhfjd vkSj ekufld {kerk dks c<+kus vkSj

cuk, j[kus ds fy, çfrfnu O;k;ke djrs gSaA

2½ LoLFk O;fä mfpr vkgkj ysrs gSa vkSj vk/;kfRed fparu ds }kjk

'kkjhfjd ,oa ekufld lq–<+rk mRiUu djrs gSaA

3½ LoLFk O;fä uk dsoy Lo;a ds fy, cfYd vius ifjokj o lekt

dh csgrj xq.koÙkk ds fy, thou pqurs gSaA

4½ LoLFk O;fä lekt vkSj leqnk; dh thou xq.koÙkk c<+kus esa Hkh

fo'ks"k :i ls lgk;d gksrs gSaA

ç'u 25- vki fdlh O;fä ds rukoxzLr gksus dks fdu ifjfLFkfr;ksa ;k y{k.kksa

}kjk le> ldrs gSa\

mÙkj vki fdlh O;fä ds rukoxzLr gksus dks fuEu ifjfLFkfr;ksa ;k y{k.kksa

}kjk le> ldrs gSa &

1½ ruko jäpki dks c<+krk gS] tks ân; jksx dk dkj.k cu ldrk

gSA

2½ ruko ds dkj.k 'kjhj vlarqfyr gks tkrk gS ftlds dkj.k

cngteh vkSj ihB nnZ dh leL;k mRiUu gks tkrh gSA
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3½ ruko ds dkj.k flj nnZ jgrk gSA

4½  ruko ds dkj.k O;fä dks Hkw[k de yxrh gS ;k fQj lekIr gks

tkrh gSA

5½ rukoxzLr gksus ij O;fä dks uhan uk vkus dh leL;k gks tkrh

gS tks mlds LokLF; ij xgjk vlj Mkyrh gSA

6½ ekufld ruko ds dkj.k psgjs dh ek¡lisf'k;ksa ij ncko iM+rk gS

o Ropk esa >qfjZ;k¡ vk tkrh gSaA

ç'u 26- fu;fer O;k;ke djus ds D;k ykHk gSa\ foLrkj esa le>kb,A

mÙkj fu;fer O;k;ke djus ds fuEu ykHk gSa &

1½ vkgkj  ls çkIr vko';drk ls vf/kd dSyksjh ç;ksx gks tkrh gS

rFkk olk esa ifjofrZr gksdj 'kjhj esa pchZ ds :i esa ,d= ugha

gksrh gSA

2½ O;fä vius dks lsgrean le>rk gS vkSj fQV jgrk gSA

3½ O;fä dks jkr dks uhan vPNh vkrh gSA

4½ O;fä ds QsQM+s l{ke :i ls viuk dk;Z djrs gSa ftlls mUgsa

'okl laca/kh ijs'kkuh ugha gksrh gSA

5½ O;fä dk ân; vPNh rjg dk;Z djrk gS rFkk jä ifjlapj.k

¼blood circulation½ vPNh rjg gksrk gSA

6½ eksVkik] e/kqesg] jäpki dh vf/kdrk tSlh chekfj;ksa ls cpk tk

ldrk gS vkSj mUgsa fu;a=.k esa yk;k tk ldrk gSA

ç'u 27- ruko dh gekjh ftanxh esa ldkjkRed vkSj udkjkRed nksuksa Hkwfedk

gksrh gSA mnkgj.k nsdj le>kb,A

mÙkj ruko dks ge nks çdkj ls le> ldrs gSa %&
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og ruko] tks gesa vPNk djus ds fy, mRlkfgr djsa]

ftldk gekjs thou esa ldkjkRed çHkko gks] mls ge vPNk ruko

dgrs gSaA mnkgj.k ds fy,& tc ijh{kk,¡ ikl gksrh gSa rc ge eu

yxkdj i<+rs gSa vkSj vPNs vad ysdj ikl gksrs gSaA rks ;g ruko }kjk

ldkjkRed çHkko gS tks gesa ifjJe djus ds fy, mRlkfgr djrk gS

og ruko] tks gekjs dke] O;ogkj] çn'kZu] 'kkjhfjd&

ekufld LokLF; ij cqjk çHkko Mkyrk gS] mls ge cqjk ruko dgrs

gSaA mnkgj.k ds fy,&  ge ruko xzLr gksdj xqLls esa cgl djrs gSa

;k ge i<+kbZ djuk NksM+ nsrs gSa rks bls ge udkjkRed ;k cqjk ruko

dgrs gSaA

ç'u 28- chekfj;ksa ls cpus ds fy, gesa vius vkgkj esa D;k&D;k ifjorZu

djus pkfg,A

mÙkj chekfj;ksa ls cpus ds fy, gesa vius vkgkj esa fuEu ifjorZu djus

pkfg,A

1½ chekfj;ksa ls cpus ds fy, gesa cpiu ls gh LokLF; laca/kh LoLFk

vknrksa dks vius O;ogkj esa 'kkfey djuk pkfg,] tSls &

2½ lqcg ds uk'rs dks çkFkfedrk nsuk pkfg,A

3½ tM+ okyh lfCt;k¡]  tSls & vkyw] dpkyw] 'kdjdanh] vjch vkfn]

ftlesa dkcksZt  dh ek=k vf/kd gksrh gSA fu;af=r ek=k esa [kkuk

pkfg,A

4½ lkcqr vuktksa] tSls & xsgw¡] tkSa] cktjk] Tokj] fcu i‚fy'k fd,

gq, pkoy] lsyk pkoy dk vf/kd ç;ksx djuk pkfg,A

5½ lkcqr o fNyds okyh nkyksa dk ç;ksx djuk pkfg,A
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6½ Qyksa vkSj lfCt;ksa dks Hkkstu dk lcls cM+k Hkkx cukuk pkfg,A

fofHkUu jaxksa ,oa çdkj dh lfCt;k¡ ,oa Qy çfrfnu vius Hkkstu

esa lfEefyr djuk pkfg,A  vk;ksMhu ;qä ued dk ç;ksx djuk

pkfg,A

7½ fnu esa i;kZIr ek=k esa ty ihuk cgqr vko';d gSA

8½ ÅtkZ lsou ,oa ÅtkZ O;; dk larqyu j[kuk pkfg,A

9½ fu;fer :i ls çfrfnu O;k;ke djuk pkfg, vkSj lfØ; jguk

pkfg,A

ç'u 29- LoLFk jgus ds fy, gesa dkSu lh cqjh vknrksa dks R;kxuk vko';d gS\

mÙkj LoLFk jgus ds fy, gesa fuEu cqjh vknrksa dks R;kxuk vko';d gS&

1½ vkgkj esa vf/kd olk;qä inkFkZ] tSls & ryk gqvk Hkkstu] leksls]

idkSM+h] iwjh vkfn dk fu;af=r ek=k esa ç;ksx djuk pkfg,A

2½ çkslSLM Hkkstu] tSls & pVfu;k¡] l‚l] ikiM+] vpkj] fcLdqV vkfn

dk de lsou djuk pkfg,A

3½ Hkkstu esa vf/kd ek=k esa ouLifr ?kh] VªkalQsV ¼Transfat½ dk

ç;ksx de ls de djuk pkfg,A

4½ p‚dysV] dsd] dSaMh] vkblØhe tSls vf/kd ehBs [kk| inkFkZ]

ftlesa dSyksjh vf/kd gksrh gS] dk lsou ugha djuk pkfg,A

5½ ehBs is; inkFkZ o dkcZu ;qä is; inkFkZ dk lsou de ls de

djuk pkfg,A

6½ lykn ;k vU; Hkkstu esa vfrfjä ued ugha fNM+duk pkfg,]

ftlesa vf/kd dSyksjh gksrh gSA
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ç'u 30- O;k;keksa dks oxhZ—r djrs gq, muds çdkjksa o  ykHkksa ds ckjs esa foLrkj

ls crkb,A

mÙkj
  

1½ bl O;k;ke esa dqN fo'ks"k  ek¡lisf'k;ksa  fu;fer 
:i ls ladqfpr vkSj <hyh gksrh gSaA 

2½  bu O;k;keksa  esa ek¡lisf'k;ksa esa ruko cuk jgrk 
gS vkSj budh rarq dh yackbZ de o T;knk gksrh 
jgrh gSA 

3½ bl çdkj ds O;k;ke ds mnkgj.k gSa& Hkkxuk] 
nkSM+uk] rSjkdh] lkbfdy pykuk] igkM+ ij 
p<+uk] [ksy tSls& QqVc‚y] Vsful] fØdsV 
vkfn 

1½ ;g rkdr c<+krk gSA 

2½ 'kjhj Hkkj dks de vFkok fu;a=.k esa j[krk 
gSA 

3½ jä 'kdZjk dks fu;af=r djrk gS ân; ,oa 
LokLF; laca/kh dk;ksaZ dks csgrj djrk gSA 

4½ dCt ls  cpkrk gSA 

5½ uhan csgrj djrk gSA 

6½ ldkjkRed lksp dks c<+krk gSA 
7½ vk/kk ?kaVk çfrfnu bl O;k;ke dks djus ls 

dqN g¶rksa esa lq/kkj fn[kkbZ nsus yxrk gSA 

1½ bl O;k;ke esa  ge dqN Hkkjh pht  mBkrs gSa 
;k Hkkj dks gkFkksa ls vkxs&ihNs ;k Åij&uhps 
/kdsyrs gSaA 

2½ blesa ek¡lisf'k;ksa dh yackbZ ij dksbZ çHkko ugha 
iM+rk gSA 

3½ bl O;k;ke ls çfrjks/k ds lkFk tksj yxk;k 
tkrk gS ftlds dkj.k ek¡lisf'k;ksa dks cgqr 
vf/kd gypy fd, fcuk dke djuk iM+rk gSA 
tSls& Hkkj mBkuk] iq'k vi] fte esa 
vyx&vyx e'khuksa }kjk O;k;ke djukA 

1½ bl O;k;ke }kjk ek¡lisf'k;ksa dk cy vkSj 
tYnh c<+rk gSA 

2½ blesa 'kjhj –<+ gksrk gSA 

3½ blesa 'kjhj dh n'kk csgrj gksrh gSA 

1½  bl çdkj ds O;k;ke esa nksuksa lgu'kfä fuekZ.k 
vkSj çfrjks/k {kerk 'kfä çnku c<+kus okys 
O;k;ke dk larqyu esa ç;ksx fd;k tkrk gSA 

2½  bl O;k;ke }kjk lgu 'kfä vkSj rkdr nksuksa 
dks c<+k;k tkrk gSA  

3½  tSls & ;ksx] lhf<+;ka p<+uk] 'kjhj dks ruko 
¼Stretching½] vkfnA  

1½ ;g ek¡lisf'k;ksa ,oa tksM+ksa dh xfrfof/k;ksa dks 
Bhd j[krk gSA 

2½ ;g tksM+ksa dh vdM+u dks de djrk gS rFkk 
bUgsa yphyk cukrk gSA 

3½ ;g 'kjhj ds larqyu] yphykiu ,oa 
pyus&fQjus dks csgrj djrk gSA 

 

 ¡
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ç'u 31- vki viuh O;Lr fnup;kZ ds dkj.k ruko eglwl djus yxs gSa] vki

fdu ç'uksa }kjk vkRe fujh{k.k djsaxs fd dgha vki ruko ls xzflr rks

ugha gSA

mÙkj eSa fuEu ç'uksa }kjk vkRefujh{k.k d:axk@d:axh] fd dgha eq>s ruko

rks ugha gks jgk gS&

1½ D;k eSa vf/kdrj fpM+fpM+kiu@fpafrr@volknxzLr eglwl

djrk@djrh gw¡\

2½ D;k eSa fcuk fdlh ;Fks"B dkj.k ds vf/kdka'k le; Fkdku eglwl

djrk@djrh gw¡\

3½ D;k eSa cgqr T;knk fpark djrk@djrh gw¡ vkSj blhfy, rukoxzLr

jgrk@jgrh gw¡ vkSj lks ugha ikrk@ikrh \

4½ D;k eSa dbZ ckj *vçlUu* vkSj vfr HkkjxzLr eglwl djrk@djrh

gw¡\

;fn buesa ls ,d ;k vf/kd ç'uksa ds mÙkj gk¡ esa gSa rks eq>s le>

vk,xk fd eSa ruko ls xzflr gw¡ vkSj vc eq>s lkekU; thou thus

ds fy, ruko ls mcjus dk ç;kl djuk gksxkA

ç'u 32- vkidh lgsyh lhek cq>k&cq>k lk eglwl djrh gS vkSj mldks Bhd

ls uhan ugha vkrhA vki lhek dks ruko çca/ku ds fdu nl rjhdksa ls

ruko çca/ku djus ds fy, çksRlkfgr djsaxsA

mÙkj eSa lhek dks lykg nw¡xh] fd og fuEu rjhdksa }kjk ruko ls fudyus

dk ç;kl djsa&

Positive Thinking  ldkjkRed lksp

gekjs eu efLr"d ds vanj o ckgj fdlh Hkh ckr ls ijs'kku ugha
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gksus nsrh gS og gesa lgh fn'kk fn[kkdj 'kkafr Lrj rd og

pkgrh gS tcfd udkjkRed lksp gesa Hkzfer djrh gS rFkk ruko

mRiUu djrh gSA

Creativity  eSa lhek dks lykg nwaxh fd og

vius vki dks viuh ilan ds fdlh jpukRed dk;Z esa O;Lr j[ksaA

Exercise lhek dks fu;fer :i ls 20 ls 30 feuV

rd 'kkjhfjd O;k;ke tSls pyuk nkSM+uk ?kweuk pkfg, ftlls

fnekx rjksrktk gks tkrk gS vkSj ruko ls Hkh nwj j[krk gSA

Yoga  lqcg mBdj ;ksx djus ls ekufld 'kkafr feyrh

gS tks gesa ruko ls cpkrk gSA

Meditation  çfrfnu 10 feuV 10 ls 20

feuV rd vk¡[k  can djds /;ku yxkus ls 'kkafr dk vuqHko

gksrk gS] xgjh lkal ysus ls fnekx 'kkar gksrk gS ftlls ruko nwj

gksrk gSA

Happiness lhek dks gj gky esa çlUu&fpÙk

jguk pkfg, ;g gekjs Øks/k fpark fujk'kk dks nwj djrh gS vkSj

ruko ls Hkh nwj j[krh gSA

Change in daily routine  ruko dks

nwj djus dk ,d mik; thou dh ,djlrk ls nwj jguk gS cnyk

gekjs thou esa ruko dks de djus esa enn djrk gSA

Music  lhek dks viuh ilan dk laxhr lquuk pkfg,

laxhr dsoy euksjatu dk lk/ku ugha gS cfYd og laxhr dyk@;ku

vk/;kfRed lk/kuk gS tks gekjs fnekx ls fopkjksa dks 'kkar djds

gesa xgjs /;ku dh xgjkb;ksa rd igqapkrk gSA
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Reading Habit  lhek dks i<+us dh vknr

dk fodkl djuk pkfg, i<+us dh vknr vius vki esa fpark

fuokjd gS mls viuh ilan dh fdrkcsa i<+us og viuh Hkkoukvksa

dks dkxt ij fy[kus ls ruko ls nwj jgus esa enn feyrh gSA

Learn to Say No  tks dke ge djus esa

vleFkZ gksrs gSa ;k fQj tks ftEesnkfj;k¡ ge l¡Hkky ugha ldrs

muds fy, gesa *uk* dguk vkuk pkfg,] ftlls ge vuko';d

ruko ls nwj jgus esa enn feyrh gSA
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 ifjokj dh miyC/k lHkh çdkj dh vk; tSls& osru]

etnwjh] fdjk;k vkfn dk mi;ksx djus dh ;kstuk cukuk] fu;a=.k rFkk

ewY;kadu foÙkh; çca/ku dgykrk gSA

og ;kstuk tc ifjokj lqfuf'pr djrs gSa fd

ikfjokfjd vk; dk mi;ksx lnL;ksa dh vko';drkvksa dh iwfrZ ds lkFk

y{;ksa dh çkfIr Hkh djsaA

 y{; ,oa mís'; dks çkIr djus ds fy, çkIr lalk/kuksa dk

mfpr mi;ksxA

 lHkh ikfjokfjd lnL;ksa ds lHkh lzksrksa ls çkIr vk;

dk dqy ;ksxA ;g okf"kZd] ekfld] lIrkfgd vFkok nSfud gks ldrk gS]

mnkgj.k& etnwjh] osru] deh'ku vkfnA

okLrfod vk;

eqæk vk; ekufld vk;
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ftlls ge viuk dk;Z djk ldsA

blds dk;Z &

1- fofue; ds ek/;e ds :i esa dk;Z djukA

2- ewY; eki

 #i;s rFkk iSls ds :i esa Ø; 'kfä tks fuf'pr vof/k esa

ikfjokfjd dks"k esa tkrh gSA

,d fuf'pr vof/k esa ekuoh; t:jrksa ,oa vko';drkvksa

dh iwfrZ ds fy, miyC/k lk/kuksa vkSj lsokvksa dk çokgA

   

okLrfod vk;

çR;{k vk; vçR;{k vk;

  blesa /ku dk mi;ksx fd, fcuk ifjokj ds lnL;ksa

dks miyC/k lsok,¡ rFkk oLrq,¡ feyrh gSa] mnkgj.k& ?kjsyw ckxokuh]

Hkkstu idkuk] lkeqnkf;d lsok,¡ & m|ku] lM+dsa vkfnA

  os oLrq,¡ rFkk lsok,¡ tks fofue; ¼/ku½ ds dqN

lkèkuksa ds ckn gh çkIr gksrs gSa] mnkgj.k & vPNh fdLe dh lCth

dh [kjhnkjh ds fy, /ku dk ,oa ;ksX;rk dkS'ky dk ç;ksxA
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og larks"k tks lsokvksa rFkk eky ds mi;ksx ds ckn

çkIr gksrk gSA bls okLrfod vk; ls çkIr larks"k Hkh dgk tk ldrk gSA

lHkh çdkj dh vk; ds bLrseky ds fu;kstu] fu;a=.k

rFkk ewY;kaduA bldk mís'; miyC/k lzksrksa ls larqf"V çkIr djuk gSA

;g çca/ku dk igyk pj.k gSA ;g Hkfo"; dh O;; dh ;kstuk

gSA

;g fuEufyf[kr ckrksa ij fuHkZj djrk gS &

 ;FkkFkZoknh ,oa yphykA

 ftlds fy, rS;kj fd;k tk,] mlds fy, mi;qä fu;a=.k ,oa

ewY;kadu ds pj.k dh xq.koÙkk ijA

;g çca/ku dk nwljk pj.k gSA ;g nks çdkj dk gksrk gS &

 ;g ns[kus ds fy, tk¡p djuk dh ;kstuk dSls vkxs c<+ jgh gSA

 tgk¡ dgh vko';drk gks] mldk lek;kstu djukA

/ku çca/k esa ewY;kadu vafre dne gSA y{;ksa dks /;ku esa j[krs gq,

ewY;kadu fd;k tkrk gS] mnkgj.k& Hkfo"; ds fy, O;oLFkk] tc fcy

ns; gks rks mldks pqdrk djus dk lkeFkZ gS vkfnA

vf/kd mRiknu ds fy, vius /ku vFkok

vU; lalk/ku ds Hkkx dks vyx j[kukA blds fy, ifjokj ds lnL;ksa dh

vksj ls vuq'kklu] fu;kstu] lg;ksx rFkk ifjJe dh vko';drk

gksrh gSA
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vf/kd mRiknu ds fy, /ku dk mi;ksx djukA cpr dks bl

rjg mi;ksx djuk ftlds QyLo:i fuos'k ykHkdkjh gksA

fuos'k

HkkSfrd ifjlaxfr 
¼Hkwfe] ?kj] lksuk vkfn½

foÙkh; ifjlaxfr 
¼cSad] Mkd?kj] chek ikWfylh 

vkfn½

 ewy jkf'k dh lqj{kk

 çfr ykHk dh rdZlaxr nj

 rjyrk

 oSf'od fLFkfr;ksa ds çHkko dh ekU;rk

 lqyHk igq¡p rFkk lqfo/kk

 vko';d oLrqvksa esa fuos'k

 dj dq'kyrk

 fuos'k mijkar lsok

 le;kof/k

 {kerk
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 Mkd?kj] cSad] jk"Vªh; cpr ;kstuk] 'ks;j]

_.k i=] Hkfo"; fuf/k vkfnA

;g ysfVu Hkk"kk ds 'kCn ^*ØsMks** ls cuk gS ftldk

vFkZ gS& ÞeSa fo'okl djrk gw¡Aß bldk vFkZ gS& orZeku esa /ku rFkk eky]

lsok,¡ çkIr djuk vkSj Hkfo"; esa mldk Hkqxrku djukA

Ø sfMV d s p kj  “C” %&

1- pfj= ¼Character½

2- {kerk ¼Capacity½

3- iw¡th ¼Capital½

4- laikfÜkZod ¼Collateral½

lgdkjh cSad] ØsfMV la?k] cSad ØsfMV ¼_.k½ ysus ds çeq[k L=ksr gSaA

ç'u 1- y{; ,oa mís'; dks çkIr djus ds fy, çkIr lalk/kuksa dk mfpr

mi;ksx ------------------------------- dgykrk gSA

d½  ewY; [k½ ;kstuk

x½ çca/ku ?k½ fuos'k

mÙkj x½ çca/ku

ç'u 2- foÙkh; çca/ku dk ifjokj ds la/kHk± esa lkekU; vFkZ ------------------- ds

çcaèku ls gSA

d½ vk; [k½ lk/ku

x½ dkjksckj ?k½ thou

mÙkj d½ vk;
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ç'u 3- ---------------------------------- esa /ku dk mi;ksx fd, fcuk ifjokj ds lnL;ksa

dks miyC/k lsok,¡ rFkk oLrq,¡ feyrh gSa A

d½ vçR;{k vk;

[k½ çR;{k vk;

x½ ekufld vk;

?k½ ctV

mÙkj [k½ çR;{k vk;

ç'u 4- Hkfo"; ds O;; dh ;kstuk dks ----------------------------- dgrs gSaA

d½ ctV [k½ O;;

x½ vk; ?k½ osru

mÙkj d½ ctV

ç'u 5- -------------------------------------- ls ge orZeku esa /ku rFkk eky] lsok,¡ çkIr

djrs gS vkSj Hkfo"; esa mudk  Hkqxrku djrs gSA

d½ lk[k [k½ m/kkj

x½ tek ?k½ C;kt

mÙkj d½ lk[k

ç'u 6- vk; dk og Hkkx tks ge fdlh ;kstuk vFkok fdlh O;olkf;d

laLFkk esa yxkrs gSa vkSj ftl ij gesa C;kt ;k ykHkka'k çkIr gksrk gS]

----------------------------- dgykrk gSA

d½ lap; [k½ fofu;ksx

x½ foÙk ?k½ ctV

mÙkj [k½ fofu;ksx
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ç'u 7- -------------------------- ds lksiku ekufld fufj{k.k vkSj ys[kk&tks[kk gSaA

d½ cSad [kkrk [k½ ctV

x½ vk; ?k½ fu;kstu

mÙkj [k½ ctV

ç'u 8- ;kstuk dks lgh fn'kk esa j[kus ds fy, ;kstuk dk ----------------------------

djuk cgqr egRoiw.kZ gSA

d½ ukekadu [k½ lek;kstu

x½ O;; ?k½ viO;;

mÙkj [k½ lek;kstu

ç'u 9- ikfjokfjd vk; dk og va'k tks Hkfo"; dks lqjf{kr djus ds fy,

ifjokj dh dqy vk; esa ls cpk;k  tkrk gS] -------------- dgykrk gSA

d½ /ku [k½ cpr

x½ eqæk ?k½ fofu;ksx

mÙkj [k½ cpr

ç'u 10- ?kj esa ckxokuh djds lfCt;k¡ mxkuk ------------------------- vk; dk mnkgj.k

gSA

d½ çR;{k okLrfod vk;

[k½ vçR;{k okLrfod vk;

x½ ekSfæd vk;

?k½ vkfRed vk;

mÙkj d½ çR;{k okLrfod vk;
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ç'u 11- foÙk çca/ku ls vki D;k le>rs gks \

mÙkj fdlh y{; dh iwfrZ ds fy, /ku@foÙk ds dq'ky rFkk çHkkoh çca/ku

dks foÙk çca/ku dgk tkrk gSA

ç'u 12- vçR;{k okLrfod vk; D;k gksrh gS \

mÙkj vçR;{k okLrfod vk; mu lqfo/kkvksa vFkok oLrqvksa ds ç;ksx dks

dgrs gSa tks ,d ifjokj dks /ku O;; djus ds i'pkr~ çkIr gksrh gSA

ç'u 13- ekufld@vkfRed vk; dks ifjHkkf"kr djsaA

mÙkj ekufld@vkfRed vk;dk rkRi;Z ml [kq'kh ,oa larqf"V ds Hkko ls gS

tks O;fä dks dksbZ dk;Z djus ds ckn çkIr gksrh gSA

ç'u 14- ?kjsyw ys[ks&tks[ks ds nks ykHk fy[ksaA

mÙkj ?kjsyw ys[ks&tks[ks ls

¼i½  vf/kd O;; ij vadq'k yxk;k tk ldrk gSA

¼ii½  viO;; dks de fd;k tk ldrk gSA

ç'u 15- lgk;d ykHk ls vki D;k le>rs gSa A

mÙkj dbZ ckj O;fä dks dk;ZLFky ij vk; ds :i esa eqæk ds LFkku ij

lqfo/kk,¡ ;k lsok,¡ çnku dh tkrh gSA bu lqfo/kkvksa dks lgk;d ykHk

dgrs gSaA

ç'u 16- lk[k@ØsfMV dks ifjHkkf"kr dhft,A

mÙkj lk[k@ØsfMV og fof/k gS ftlds varxZr _.knkrk dks oLrq;sa] eqæk ;k

lsok,¡ bl 'krZ ij çnku djrk gSa fd og Hkfo"; esa mudk C;kt lfgr

Hkqxrku djsxkA
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ç'u 17- vk; fdls dgrs gSa \

mÙkj ifjokj esa vkus okyh eqæk o vU; lk/kuksa ls vkus okyh eqæk] lsok,¡ ,oa

lqfo/kkvksa dks vk, dgrs gSaA

ç'u 18- vkfRed vk; c<+kus dk ,d mik; crk,¡A

mÙkj /ku ds foosdiw.kZ mi;ksx }kjk çkIr ekufld larqf"VA

ç'u 19- /ku ds nks eq[; dk;Z D;k gSa \

mÙkj /ku ds nks eq[; dk;Z &

¼i½  ;g fofue; ds ek/;e ds :i esa dk;Z djrk gSA

¼ii½  ewY; dk ekiA

ç'u 20- ØsfMV ds fdUgh nks lh dks ukekafdr djsaA

mÙkj ¼dksbZ nks½ ØsfMV ds pkj “C”

1-  pfj= ¼Character½

2-  {kerk ¼Capacity½

3-  iw¡th ¼Capital½

4-  laikfÜkZod ¼Collateral½

ç'u 21- ikfjokfjd ctV dh ;kstuk cukus ds pkj ykHk crkb,saA

mÙkj ikfjokfjd ctV dh ;kstuk cukus ds pkj ykHk &

 fu;kstu ls ifjokj viuh vk; ds bLrseky dh leh{kk dj

ldrk gSA

 fofHkUu Jsf.k;ksa ds fy, vkoafVr jkf'k dk dqy vk; ds lanHkZ esa

/;ku fd;k tk ldrk gS A
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 ctV ls ifjokj mu y{;ksa dks igys çkIr djus ds fy, viuh vk;

dk bLrseky dj ldrs gSa] ftUgsa os vR;ar egRoiw.kZ ekurs gSaA

 ckj&ckj fcuk ;kstuk ds [kpZ djus ls /ku dh cckZnh gksrh gSA

 ifjokj ds lnL;ksa ds fopfyr gksus dh laHkkouk de gksrh gSA

¼dksbZ pkj½

ç'u 22- fu/kkZfjr O;; rFkk v/kZ&fu/kkZfjr O;; esa varj Li"V djsaA

mÙkj

      

 ;g O;; fuf'pr gS] blesa fdlh 
çdkj dh deh ugha dh tk 
ldrhA mngkj.k ds fy, edku 
dk fdjk;k] cPps dh Ldwy 
Qhl] uksdj dk osru vkfnA  

 dqN eqíksa ij [kpZ c<+k;k ;k 
?kVk;k tk ldrk gS] tSls 
diM+s] Hkkstu vkfn ij O;;A 

 

ç'u 23- ekSfæd vk; rFkk çR;{k okLrfod vk; esa varj Li"V djsaA

mÙkj

      

 fdlh ifjokj ds lnL; tc 
,d fuf'pr le; rd dk;Z 
djus ds i'pkr vFkok vius 
ç;Ruksa ds QyLo:i tks uxn 
/ku çkIr djrs gS mls ekSfæd 
vk; dgrs gSaA ekSfæd vk; 
ges'kk udn ds :i esa çkIr 
gksrh gSA ekSfæd vk; ds  
mnkgj.k ifjokj ds lnL;ksa dk 
osru] isU'ku vkfnA 

 çR;{k okLrfod vk; O;; 
lsok,¡ rFkk lqfo/kk,¡ gksrh gSa 
tks ,d ifjokj ds lnL;ksa dks 
fcuk /ku O;; fd, vius 
ç;Ruksa ds QyLo:i vFkok 
lkeqnkf;d lsokvksa dk ç;ksx 
djus ds QyLo:i çkIr gksrh 
gSaA 
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ç'u 24- ctV fuekZ.k ds pj.k ukekafdr djsaA

mÙkj ctV fuekZ.k ds pj.k &

 vko';d oLrqvksa ,oa lsokvksa dh lwph rS;kj djukA

 okafNr eqíksa dh ykxr dk iwoZ vkdyu djds vuqeku yxkukA

 dwy laHkkfor vk; dk vuqeku yxkukA

 lHkh vk; rFkk O;; ds chp larqyu j[kukA

 ;kstukvksa dh tk¡p djds mUgsa lQy gksus ds fy, rdZ laxr
djukA

ç'u 25- Hkkjrh; xzkgd dks miyC/k pkj cpr ,oa fuos'k fodYiksa dh lwph
cuk,¡ \

mÙkj Hkkjrh; xzkgd dks miyC/k pkj cpr ,oa fuos'k fodYi &

1- Mkd ?kj

2- cSad

3- ;wfuV VªLV v‚Q bafM;k

4- jk"Vªh; cpr ;kstuk

5- jk"Vªh; cpr i=

6- 'ks;j ,oa _.k i=

7- E;wpqvy fuf/k

8- Hkfo"; fuf/k

9- yksd Hkfo"; fuf/k

10- thou chek ,oa fpfdRlk chek

11- isa'ku ;kstuk

12- Lo.kZ] ?kj vkSj tehu ¼dksbZ pkj½
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ç'u 26- ,d ifjokj ds fy, ctV cukuk D;ksa t:jh gSA le>k,¡] blds ykHk

Hkh fy[ksaA

mÙkj ;g çca/kdh; çfØ;k dk çFke pj.k gSA bldh lQyrk fuEufyf[kr

ckrksa ij fuHkZj djrh gS&

1- ;FkkFkZoknh ,oa yphykA

2- ftlds fy, rS;kj fd;k tk,] mlds fy, mi;qä fu;a=.k

,oa ewY;kadu ds pj.k dh xq.koÙkk ijA

ikfjokfjd ctV ,d ekg vFkok 1 o"kZ ds fy, ifjokj dh vk; rFkk

O;; dk C;kSjk nsrk gSA blesa vk; ds fofHkUu L=ksrksa rFkk O;; ds

fofHkUu enksa tSls& Hkkstu] oL=] vkokl] euksjatu] ;k=k] f'k{kk]

LokLF;] vkS"kf/k] cpr dk mYys[k gksrk gSA

ykHk&fu;kstu ls ifjokj viuh vk; ds bLrseky dh leh{kk dj

ldrk gSA fofHkUu enksa esa vkcafVr jkf'k dk v/;;u fd;k tk ldrk

gSA egRoiw.kZ y{;ksa dh çkfIr vklku gks tkrh gSA ifjokj ds lnL;ksa

ds fopfyr gksus dh laHkkouk de gksrh gSA

ç'u 27- foosd iw.kZ O;; ds dksbZ pkj fl)karksa ij çdk'k Mkysa\

mÙkj ifjokj cpr djrs&djrs iwjk thou O;rhr dj nsrk gSA cpr ds

cqf)erkiw.kZ fuos'k esa ;g /;ku j[kuk pkfg, fd bldh vPNh okilh

çkIr gks] /ku lqjf{kr gks] vko';drk iM+us ij miyC/k gks ldsA

blds dksbZ pkj fl)kar&

 ewy/ku jkf'k dh lqj{kk & ewy/ku ij ;fn ykHkka'k ;k C;kt

vftZr djuk gS rks bldk lqjf{kr gksuk t:jh gSA lqjf{kr fuos'k

ds fy, ewy/ku vR;ar egRoiw.kZ gSA mnkgj.k& jk"Vªh; cpr
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çek.k i=] yksd Hkfo"; fuf/k ¼PPF - Public Provident Fund½]

fdlku fodkl i=] cSadksa esa lkof/k tek [kkrkA

 çfrykHk dh rdZlaxr nj & çfr yk[k dh nj ftruh vf/kd

gksxh] tksf[ke mruk vf/kd gksxkA /ku dks fuos'k djus ls igys

O;fä dks fofHkUu ;kstukvksa] fodYiksa ,oa lacaf/kr [krjksa dh

rqyuk djuh pkfg,A

 rjyrk & dksbZ fuos'k ftruk vf/kd rjy gksxk mldh dher

mruh vf/kd gksxh ;k fQj fuos'kd dks feyus okyh vk; mruh

de gksxhA

 lqyHk igq¡p rFkk lqfo/kk & fuos'k dk p;u djrs le; mldh

iwjh tkudkjh ysuh pkfg,A lqj{kk ds çca/k vFkok lqyHk igq¡p ij

igys fopkj djuk pkfg,A

ç'u 28- ikfjokfjd vk; ls vki D;k le>rs gSa\ foLrkj iwoZd crk,¡A

mÙkj ikfjokfjd vk; & lHkh ikfjokfjd lnL;ksa ds lHkh lzksrksa ls çkIr vk;

dk dqy ;ksxA ;g okf"kZd] ekfld] lIrkfgd vFkok nSfud gks ldrk

gS] mnkgj.k& etnwjh] osru] deh'ku vkfnA

okLrfod vk;

çR;{k vk; vçR;{k vk;
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 okLrfod vk; ,d fuf'pr vof/k esa ekuoh;

t:jrksa ,oa vko';drkvksa dh iwfrZ ds fy, miyC/k lk/kuksa vkSj

lsokvksa dk çokg gSA

blesa /ku dk mi;ksx fd, fcuk ifjokj ds

lnL;ksa dks miyC/k lsok,¡ rFkk oLrq,¡ feyrh gSa mnkgj.k &

?kjsyw ckxokuh] Hkkstu idkuk] lkeqnkf;d lsok,¡& m|ku] lM+dsa

vkfnA

 os oLrq,¡ rFkk lsok,¡ tks fofue; ¼/ku½ ds dqN

lkèkuksa ds ckn gh çkIr gksrs gSa mnkgj.k& vPNh fdLe dh lCth

dh [kjhnkjh ds fy, /ku dk ,oa ;ksX;rk dkS'ky dk ç;ksxA

 og larks"k tks lsokvksa rFkk eky ds mi;ksx ds

ckn çkIr gksrk gSA bls okLrfod vk; ls çkIr larks"k Hkh dgk tk

ldrk gSA

ç'u 29- jktw dks vius O;olk; ds fy, /ku dh vko';drk gSA mls ØsfMV ds

ckjs esa le>k,¡ rFkk ØsfMV nsus dk fu.kZ; dSls fu;af=r gksrk gS]

mldk mYys[k Hkh djsa \

mÙkj jktw vius O;olk; ds fy, ØsfMV dk mi;ksx dj ldrk gSA blesa

Ø; ds fy, rRdky #i;s m/kkj fy, tkrs gSa tSls& dPpk eky mBkus

ds fy,] tehu ds fy, vkfnA cSad vFkok foÙkh; laLFkk _.k rHkh nsrk

gS tc mls fo'okl gks fd m/kkj ysus okyk] m/kkj fy, gq, _.k dks

okil dj nsxkA

ØsfMV dk fu.kZ; 4 C }kjk fu;af=r gksrk gS %&

1- pfj= & lgefr ds vuqlkj _.k dks vnk djus dh bPNk rFkk

fuèkkZj.kA
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2- {kerk & nkf;Roksa dks iwjk djus dh ;ksX;rk] _.k dks vnk djus

ds fy, ifjokj dh {kerk dk fuèkkZj.k] ifjokj }kjk çkIr vk;

rFkk O;; }kjk fd;k tkrk gSA

3- iw¡th & laifÙk] vFkkZr ifjokj dh iw¡th dk fu/kkZj.k tks vkidk

viuk gS vkSj tks nsunkjh gS] bu nksuksa ds chp ds varj }kjk fd;k

tkrk gSaA

4- laikfÜkZod & iwath dh fof'k"V bdkb;k¡ tks fn, x, _.k ds fy,

lqj{kk ds :i esa fxjoh j[kh tkrh gSaA bl 'krZ ij m/kkj nsus okys

ds ikl j[kh tkrh gSa fd ;fn dtZnkj _.k dks vnk ugha dj

ik;k] rks lkgwdkj fxjoh j[ks xbZ iw¡th dh fcØh ls vnk;xh dj

ldrk gSA

ØsfMV dk mi;ksx djus ls igys O;fä dks _.k çkfIr ls larks"k

çkfIr ij gh ugha] vfirq _.k ds Hkqxrku ij Hkh fopkj djuk

pkfg,A
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 diM+s ls cus fofHkUu mRikn tSls ifj/kku] ?kj ds vanj fofHkUu dk;ksaZ

esa bLrseky esa vkus okys oL= tSls& ltkoV ds oL=] csM'khV~l] insZ] MLVj

bR;kfnA blh çdkj fofHkUu dk;ZLFkyksa] lkekftd o lkaL—frd lekjksg esa

bLrseky esa vkus okys ltkoV ds oL= vkfn dh ns[kHkky rFkk j[kj[kko vR;ar

vko';d vkSj egRoiw.kZ gksrk gSA fdlh Hkh oLrq dh cqukoV mldk jax&:i o

mi;ksfxrk mldh [kjhnkjh ds p;u dks çHkkfor djus dk dk;Z djrh gSA

vr% vR;ar egRoiw.kZ gks tkrk gS fd diM+s ds mi;ksx fd, tkus ds laHkkfor

vofèk rd ds fy, ;g fo'ks"krk,a mlesa dk;e jgsA diM+ksa dh ns[kHkky vkSj

j[kj[kko ds fy, fuEufyf[kr ckrksa dk /;ku j[kk tkuk t:jh gS %%&

 diM+s dks Hkkjh {kfr ls eqä j[kukA

 mlds jax :i dks dk;e j[kukA

 fdlh Hkh oL= dks iguus ;k bLrseky djus ds nkSjku mlesa

vkbZ vkdfLed {kfr dks nwj djuk ejEer dgykrk gS] blesa çk;% &

 dVus] QV tkus o Nsn gksus ij diM+ksa dh ejEer djukA

 diM+ksa esa yxus okys cVu] Mksjh] fjcu] ysl] vkd"kZd iSp dks

nksckjk ejEer djukA

 rqjikbZ rFkk flykbZ ds [kqy tkus ij mls nksckjk Bhd djukA

 oL=ksa dh nSfud ns[kHkky esa oL=ksa dh /kqykbZ o bL=h djuk

'kkfey gSA oL=ksa dh /kqykbZ esa eq[;r% nkx /kCcs gVkuk] /kqykbZ ds fy,

diM+ksa dks rS;kj djuk] /kqykbZ }kjk diM+ksa ls xanxh gVkuk] lqanj fn[kus
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ds fy, vafre :i nsuk ¼oL=ksa dk ihykiu de djus ds fy, uhy yxkuk

rFkk dM+kiu ykus ds fy, LVkpZ yxkuk½ vkSj rRi'pkr ped ykus o

flyoVsa gVkus ds fy, bL=h djuk 'kkfey gksrk gSA

nkx /kCck ,d ,slk vokafNr fpUg~ ;k jax dk yxuk

gS] tks fdlh diM+s ij ckgjh inkFkZ ds laidZ esa vkus ls yx tkrk gSA

ftls lkekU; /kqykbZ çfØ;k }kjk gVk;k ugha tk ldrk gSA bldh

igpku jax] xa/k rFkk Li'kZ ds vk/kkj ij dh tk ldrh gSA

1½ ouLifr ds nkx /kCcs

2½ tarq tU; /kCcs

3½ rSyh; /kCcs

4½ [kfut /kCcs

5½ jax ds /kCcs

1½ [kqjpuk

2½ Mqcksuk

3½ Liat ls lkQ djuk

4½ Mª‚ij fof/k

 v‚Dlhdkjh fojatd o vip;udkjh fojatdA

1½  xzhl ¼fpdukbZ½ ?kksy

2½  xzhl ¼fpdukbZ½ vo'kks"kd
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3½  ik;lhdkjd

4½  vEyh; vfHkdeZd

5½  {kkjh; vfHkdeZd

 xanxh 'kCn & diM+s ds rkus&ckus ds

chp Qalh fpdukbZ] nkx&/kCcs rFkk /kwy ds d.kksa fy, ç;qä gksrh gSA ;g

nks çdkj dh gksrh gSA Åijh lrg ij yxs /kwy ds d.k vFkok ilhus rFkk

fpdukbZ ds }kjk teh ijrA

foyk;dksa] vo'kks"kdksa

;k ik;lhdkjdksa ds ç;ksx }kjkA

diM+s vkSj ikuh ds chp ,d çdkj dk tqM+ko gksrk gS /kqykbZ ds

nkSjku ikuh diM+s esa çfo"V gks tkrk gS rFkk mls xhyk dj nsrk gSA ty

d.kksa dk lapkyu diM+s esa fpdukbZ jfgr xanxh dks gVkus esa lgk;d

gksrk gS] ftls isMsfll dgrs gSaA

 nksuksa gh /kqykbZ ds dk;Z esa lokZf/kd bLrseky gksus

okys egRoiw.kZ lQkbZ vfHkdeZd gSA

 lkcqu çk—frd rsyksa@olk ,oa {kkj ls cuk;k tkrk gSA

 ;g çk—frd mRikn gS] Ropk ,oa i;kZoj.k ds fy, de gkfudkjd

gSA

 lkcqu tSo vi?kVuh; gksrs gSa rFkk gekjh ufn;ksa rFkk >juks dks

çnwf"kr ugha djrs gSaA

 lkcqu dBksj ty esa çHkkoh ugha gksrs gSaA

 fMVtsaZV dh rqyuk esa de l{ke gksrs gSaA
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 lkcqu ,d lLrk vfHkdeZd gSA

 lkcqu e'khuksa }kjk /kqykbZ ds fy, bLrseky ugha fd;k tk ldrk

gSA

 laf'y"V fMVtsaZV dks jlk;uksa }kjk cuk;k tkrk gSA

 fMVtsaZV nksuksa dks ikmMj rFkk rjy Lo:iksa esa cspk tkrk gSA

 fMVtsaZV jlk;uksa ls cus gksus ds dkj.k ufn;ksa o >juksa dks

çnwf"kr djus dk dk;Z djrk gSA

 çk—frd mRikn ugha gksrs gSa T;knk ek=k esa bLrseky djus ij

Ropk ,oa i;kZoj.k nksuksa ds fy, gkfudkjd gks ldrs gSaA

 dBksj ty esa Hkh vklkuh ls vPNs ifj.kke nsrs gSaA

 fMVtsaZV lkcqu dh rqyuk esa egaxs gksrs gSaA

 e'khu esa diM+s /kksus ds fy, vklkuh ls bLrseky fd, tk

ldrs gSaA

 diM+s dh fdLe]

jax rFkk diM+s ij teha xanxh dh fdLe ij fuHkZj djrh gSA

 lrg ij fØ;k djus okys vfHkdeZdA vFkkZr~ vfHkdeZd

ikuh ds ì"B ruko dks de dj nsrs gSa] bl çHkko ds de gksus ls ikuh

diM+ksa esa vf/kd lgtrk ls lks[k fy;k tkrk gS] vkSj ikuh /kCcs vkSj

xanxh dks vf/kd rsth ls nwj djrk gSA mnkgj.kkFkZ& lkcqu] fMVtsaZV~lA

 /kqykbZ ds fy, ç;qä fof/k;ka oL= ds lkFk fpidh

xanxh dks vyx djuk rFkk mls fuyafcr j[kuk nksuksa dk;ksaZ esa lgk;rk

djrh gSA
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 blesa gkFk dh gFksyh ij ;k fdlh LØfcax cksMZ

ij oL= ds xans Hkkxksa dks j[kdj cz'k ls jxM+k tkrk gSA etcwr lwrh

diM+ksa ds fy, ;g fof/k mi;qä gS] ijarq js'ke] Åu] ikby] iYysnkj

oL= o d<+kbZ fd, x, oL=ksa dh lrg ij jxM+kbZ ugha dh tkrh gS]

D;ksafd uktqd gksrs gSa vkSj blls bu dh ped [kjkc gks ldrh gSA

  diM+s dks lkcqu ds ?kksy esa gkFkksa ls

èkhjs&èkhjs cgqr de ncko ds lkFk eyuk rFkk elyk tkrk gS] ftl

dkj.k ;g diM+s ds rarqvksa] jxa] cqukbZ dks gkfu ugha igqapkrh gSA bl

fof/k }kjk Åu] js'ke] js;ku] jaxnkj oL=] uktqd diM+ksa dks Hkh lkQ

fd;k tk ldrk gSA vR;f/kd xans diM+ksa ds fy, ;g fof/k T;knk

çHkkoiw.kZ ugha gSA

  bl fof/k esa diM+s dks ,d Vc esa lkcqu ds ?kksy esa Mkyk

tkrk gS rFkk pw"k.k iai dks ckj&ckj nck;k rFkk mBk;k tkrk gS]

nckus ds dkj.k mRiUu gqvk fuokZr xanxh ds d.kksa dks <hyk dj nsrk

gS ftlls xanxh nwj gks tkrh gSA ;g fof/k çk;% rkSfy, tSls & eksVs

diM+ksa ftu ij cz'k dk bLrseky ugha gksrk ;k nckus dh rduhd ls

ugha /kks, tk ldrs gSa] ds fy, bLrseky gksrh gSA

  /kqykbZ e'khusa gLr pkfyr] v/kZ Lopkfyr

rFkk iw.kZ Lopkfyr gksrh gSA vkerkSj ij fofHkUu daifu;ksa esa fofoèk

çdkj dh /kqykbZ e'khusa miyC/k gksrh gS] ijarq çR;sd e'khu esa /kqykbZ

dh rduhd ,d gh gksrh gSA bu e'khuksa esa /kqykbZ ds fy, ncko ;k

rks e'khu esa Vc ds ?kweus ls mRiUu fd;k tkrk gS ;k e'khu ds lkFk

tqM+h dsaæh; NM ds ?kweus ls mRiUu gksrk gSA /kqykbZ dk le; oL=

dh fdLe rFkk xanxh dh ek=k ds vuqlkj fHkUu gksrk gSA
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  oL= dks vafre ckj [kaxkyus dh çfØ;k esa dqN

vU; vfHkdeZd Hkh ikuh esa feyk, tkrs gSa] tks oL= dh ped og

dM+siu dks cuk, j[kus esa lgk;d gksrs gSa bl çdkj gS %&

  ihysiu dks nwj djus ds

fy, rFkk lQsnh dks okil ykus ds fy, uhy dk ç;ksx fd;k tkrk

gSA vYVªkesfju uhy ckjhd ikmMj ds :i esa rFkk rjy jklk;fud

jatd ds :i esa ekdsZV esa vklkuh ls fey tkrk gSA blds fy, uhy

dks FkksM+s ls ikuh esa feyk dj isLV cuk fy;k tkrk gS vkSj ckdh

ikuh esa feyk fn;k tkrk gSA bl ?kksy dk mi;ksx rRdky fd;k

tkuk pkfg,] D;ksafd j[ks jgus ls ikmMj ry ij te tkrk gSA

ftlls diM+s ij /kCcs iM+ ldrs gSa rjy uhy dk ç;ksx vis{kk—r

vklku gS] blls vf/kd ,dlkj çHkko iM+rk gSA uhy yxkrs le;

oL= dks gYds gkFkksa }kjk fupksM+ fy;k tkuk pkfg,A

 oL= dks dM+k] fpduk] pedhyk cukus dh lokZf/kd vke

rduhd LVkpZ o pjd djuk gSA bl fQfu'k ds bLrseky ls oL=ksa

ds jax&:i] cukoV esa lq/kkj vkrk gS] oL= ds lh/kh xanxh ds laidZ

esa vkus ls cpko o /kqykbZ Hkh lgt gks tkrh gSA D;ksafd xanxh oL=

ds ctk; LVkpZ ij fpid tkrh gSA oL=ksa dks dM+k djus okys

vfHkdeZd ç—fr esa eq[;r% i'kq ;k ikS/ks ls çkIr gksrs gSa tSls LVkpZ]

ccwy dk xksan] cksjsDl rFkk ftysfVuA

  lwrh o fyuu ds diM+ksa dks dM+kiu nsus ds fy, bLrseky

fd;k tkrk gS lzksr& xsgwa ¼eSnk½] pkoy] vkjkjksV] Vsfi;ksdkA

  js'keh] vR;f/kd efgu lwrh]

js;ku rFkk js'keh ,oa lwrh fefJr oL=ksa ds fy, ç;ksx fd;k tkrk
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gSA lzksr & ccwy ds ikS/ks ls çkIr çk—frd xksan gS] tks nkusnkj xkaBksa

ds :i esa çkIr gksrk gSA

  i'kqvksa ls çkIr ,d çdkj dk çksVhu gS bls ç;ksx esa

ykuk vklku gSA ijarq ;g vU; ?kj esa fufeZr LVkpZ dh rqyuk esa

egaxh gksrh gSA

  cksjsDl dk bLrseky LVkpZ ds ?kksy esa Mkydj oL= dks

dM+kiu o gYdk tyjks/kh Lo:i nsus ds fy, fd;k tkrk gSA oL=

ij bL=h djrs le; cksjsDl fi?ky tkrk gS vkSj oL= dh lrg ij

,d iryh lh ijr cu tkrh gS] ftlls ue tyok;q esa Hkh diM+ksa esa

dM+kiu cuk jgrk gSA

 diM+ksa dks /kksus] uhy o LVkpZ yxkus ds i'pkr /kwi esa

mYVk djds lq[kk;k tkuk mi;qZä jgrk gS js'ke rFkk Åuh oL=ksa dks

/kwi esa ugha lq[kk;k tkrk gSA lQsn oL=ksa dks Hkh yacs le; rd /kwi

esa lq[kkus ls mu esa ihykiu vk tkrk gSA

 oL=ksa dks /kksus ds i'pkr mu ij flyoVsa] vokafNr rgsa cu

tkrh gSA ftUgsa gVkus ds fy, bL=h djus dh vko';drk gksrh gSA bL=h

djus ds fy, rhu phtksa dh vko';drk gksrh gS& rkieku] ueh rFkk

ncko ftuds mfpr bLrseky ls oL=ksa dks iguus ds fy, rS;kj fd;k tk

ldrk gSA

 Þ,d ty jfgr rjy ek/;e esa oL=ksa dh lQkbZ

djukAÞ 'kq"d rFkk vknZz ?kksydksa ds bLrseky ls js'kksa }kjk ty lks[k

fy;k tkrk gS rRi'pkr diM+sa ij flyoVsa iMuk o mldk jax fudy

tkrk gSA ijarq ok"i'khy ¼'kq"d½ foyk;dksa ls js'ksa Qwyrs ugha gS] /kqykbZ ls
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iwoZ dfBukbZ ls gVk, tk ldus okys nkx&/kCcksa dks liksV cksMZ ij igys

ls gh gVk fy;k tkrk gSA vr% MªkbZ Dyhfuax uktqd oL=ksa dks lkQ djus

ds fy, ,d lqjf{kr fof/k gSA MªkbZ Dyhfuax ds fy, lokZf/kd lkekU; :i

ls ç;qä foyk;d gS& ijDyksjks&,fFkyhu] isVªksfy;e foyk;d ;k

¶yksjksdkcZu foyk;dA

 çk;% ,d ekSle ls nwljk ekSle cnyus ij

oL=ksa ds HkaMkj.k dh vko';drk gksrh gSA HkaMkj.k ls iwoZ fuEu ckrksa dks

/;ku esa j[kuk vko';d gS&

 HkaMkj.k ls iwoZ diM+ksa dks Bhd ls lq[kkukA

 cz'k djukA

 MªkbZ Dyhu djkukA

 nkx /kCcs gVkukA

 QVs gq, LFkkuksa dh ejEer djukA

 VwVs gq, cVu] ySl] rqjikbZ ifjlfTtr lkeku dh ejEer djukA

 tscksa dks vanj ls ckgj mYVk fd;k tkukA

 Vªkmtj rFkk cktw dks Hkh mYVk fd;k tkukA

 çsl djukA

 HkaMkj.k dh txg dks lkQ lw[kk o dhV eqä o xanxh eqä

djukA

 oL=ksa ds js'kksa ds vuqlkj lw{e thok.kqvksa ls cpus ds fy, uhe

dh ifÙk;ka] IykfLVd iSfdax] U;wtisij iSfdax] ekFk c‚Yl dk

bLrseky fd;k tkukA
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 oL=ksa ds js'kksa dk çdkjA

 /kkxs dh lajpukA

 oL= fuekZ.kA

 jax rFkk vafre Lo:iA
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ç'u 1- pw"k.k fof/k }kjk fdl oL= dks /kks;k tkuk pkfg,\

d- deht

[k- lkM+h

x- ÝkWd

?k- rkSfy;k

mÙkj ?k- rkSfy;k

ç'u 2- dkSu lk rRo çk—frd Cyhp gS\

d- gkbMªkstu ijvkDlkbM

[k- ?kkl
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x- veksfu;k

?k- lw;Z dk çdk'k@/kwi

mÙkj ?k- lw;Z dk çdk'k

ç'u 3- dkSu lk vip;udkjh fojatd ugha gS\

d- lksfM;e gkbMªkslYQkbV

[k- lksfM;e ckblYQsV

x- lksfM;e ijcksjsV

?k- lksfM;e Fkk;kslYQsV

mÙkj x- lksfM;e ijcksjsV

ç'u 4- fuEu esa ls dkSu&lk nkx /kCcs gVkus dh rduhd dk fgLlk ugha gS\

d- [kqjpuk

[k- Liat ls lkQ djuk

x- pw"k.k

?k- Mª‚ij fof/k

mÙkj d- pw"k.k

ç'u 5- fuEu esa oL=ksa dks dM+k djus okyk vfHkdeZd gS &

d- LVkpZ

[k- fljdk

x- uhy

?k- tSoys dk ?kksy

mÙkj d- LVkpZ

ç'u 6- fuEu esa ls dkSu lk l‚YosaV ;k foyk;d ugha gS\

d- dqEgkj dh feêh ¼Qqyj½
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[k- feêh dk rsy

x- eSfFkysfVM fLçV

?k- dkcZu VsVªkDyksjkbM

mÙkj d- dqEgkj dh feêh ¼Qqyj½A

ç'u 7- dkSu lk js'kk dhM+s }kjk vklkuh ls [kjkc fd;k tk ldrk gS\

d- i‚fy,LVj

[k- Åu

x- lwrh

?k- uk;y‚u

mÙkj [k- Åu

ç'u 8- dkSu ls js'ks ls cus oL= laxzg.k ;k HkaMkj.k djrs le; e‚Fk c‚Yl dk

bLrseky ugha djuk pkfg,\

d- lwrh

[k- js'keh

x- tjh

?k- Åu

mÙkj x- tjh

ç'u 9- fuEu esa ls dkSu ls ouLifrd /kCcs ugha gS\

d- pk;

[k- Qy

x- nqX/k

?k- lfCt;ka

mÙkj x- nqX/k
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ç'u 10- fuEu esa ls dkSu lh fof/k /kqykbZ dh fof/k;ksa dk fgLlk ugha gS\

d- f?kldj jxM+uk

[k- eyuk rFkk fupksM+uk

x- pw"k.k&iai

?k- uhy yxkuk

mÙkj ?k- uhy yxkuk

ç'u 11- MªkbZ Dyhu ds fy, çeq[k :i ls bLrseky esa vkus okys fdUgha nks

foyk;dksa ds uke crkb,\

mÙkj nks foyk;d fuEu çdkj gSa &

 ijDyksjks ,fFkyhu

 isVªksfy;e foyk;d

ç'u 12- oL=ksa dh /kqykbZ dh e'khu ds dksbZ nks çdkj crkb,\

mÙkj /kqykbZ dh e'khu ds nks çdkj fuEu gS&

 v/kZ Lopkfyr e'khu

 iw.kZr;k Lopkfyr e'khu

ç'u 13- fdUgh nks v‚Dlhdkjh fojatdksa ds uke crkb,\

mÙkj nks v‚Dlhdkjh fojatdksa ds uke fuEu gS&

 lksfM;e gkbiksDyksjkbM

 lksfM;e ijcksjsV
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ç'u 14- oL=ksa dh ns[kHkky o j[kj[kko ds fy, fdu nks eq[; ckrksa dks /;ku

j[kk tkuk t#jh gS \

mÙkj nks eq[; ckrsa fuEu gSa &

 diM+s dks Hkkjh {kfr ls nwj j[kukA

 diMsa ds jax&#i dks dk;e j[kukA

ç'u 15- isMsfll ¼Pedesis½ D;k gS \

mÙkj eSys oL=ksa dks ikuh esa fHkxks;k tkus ij oL= dk ì"Bh; ruko de gks

tkrk gS ftlls fpdukbZ jfgr /kwy ds dkj.k oL= dh lrg ls vyx

gV tkrs gSa] ftls isMsfll dgk tkrk gSA

ç'u 16- ljQsDVsaV ¼ Surfactant½ D;k gS\

mÙkj os inkFkZ tks nks æO;ksa ;k ,d æO; ,oa ,d Bksl ds chp ì"B ruko dks

de dj nsrs gSa mUgsa i`"B lafØ;d ¼Surfactants½ dgrs gSaA

mnkgj.kkFkZ& lkcqu] fMVtsaZV A

ç'u 17- bL=h djus ds fy, dkSu lh rhu phtksa dk gksuk vko';d gS\

mÙkj rhu phtksa dh vko';drk gksrh gS& rkikeku] ueh rFkk nckoA

ç'u 18- MªkbZ Dyhfuax fdls dgrs gSa\ MªkbZ Dyhu ds fy, bLrseky gksus okys

fpdukbZ foyk;dksa ds uke crkb,\

mÙkj MªkbZ&Dyhfuax ¼Dry cleaning½ % fcuk ty ds oL=ksa dh /kqykbZ ;k

lQkbZ dh çfØ;k dks MªkbZ Dyhfuax dgrs gSaA blesa bLrseky gksus okys

fpdukbZ foyk;dksa ds uke fuEu gS&

 bZFkj
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 ,lhVksu

 csUthu

 dkcZu VsjkDyksjkbM vkfn

ç'u 19- nkx /kCcs NqM+kus ds fy, bLrseky gksus okys fdUgha pkj vo'kks"kdksa ds

uke crkb,\

mÙkj pkj vo'kks"kdksa ds uke bl çdkj gS&

 dqEgkj dh feêh ¼Qqyj vFkZ½

 Vsyde ikmMj

 Ýsap pkd

 LVkpZ

ç'u 20- /kqykbZ dh fdUgh pkj fof/k;ksa ds uke crkb,\

mÙkj fdUgh pkj fof/k;ksa ds uke fuEu gS&

 f?kldj jxM+uk

 eyuk rFkk fupksM+uk

 pw"k.k&iai

 e'khuksa }kjk /kqykbZ

ç'u 21- ?kj esa diM+s /kksus dh fof/k dks pj.kksa esa crkb,\

mÙkj diM+ksa dh /kqykbZ ds fofHkUu pj.k &

 diM+ksa dks pquuk %& diM+s dh lajpuk] jax] iguus dh oL=] ?kjsyw

bLrseky tSls& pknj] insZ o >kMuA

 fHkxksuk %& vf/kd eSys diM+ksa dks lkcqu ;k fMVtsaZV ds ?kksy esa

vko';drkuqlkj fHkxksukA
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 /kksuk %& diM+s dh lajpuk ds vuqlkj mi;qZä fof/k dk bLrseky

dj diM+s dks /kksukA

 fuFkkjuk %& diM+ksa ls tc rd lkcqu ;k fMVtsaZV Hkyh çdkj uk

fudy tk, ikuh ls fudkyukA

 ekaM o uhy yxkuk %& diM+ksa esa dM+kiu ykus ds fy, LVkpZ o

pjd dk bLrseky] lQsn diM+kas ls ihykiu nwj djus ds uhy dk

bLrseky djukA

ç'u 22- fdlh oL= ds yscy ij fuEu fpUgksa dk D;k vFkZ gS crkb,\

¼d½ Cl      ¼[k½   
   A 

¼x½    ¼?k½ 

mÙkj d- Dyksjhu Cyhp

[k- lHkh foyk;dksa dk ç;ksx dj ldrs gSa

x- VEcy MªkbZ

?k- e'khu dh /kqykbZ
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ç'u 23- MªkbZ Dyhu D;k gS\ fdl çdkj ds oL=ksa ds fy, MªkbZ Dyhfuax ds

flQkfj'k dh tkrh gS\

mÙkj MªkbZ Dyhfuax & ty jfgr rjy ek/;e esa oL=ksa dh lQkbZ djuk MªkbZ

Dyhu dgykrk gSA

 uktqd] egaxs] eqyk;e oL=ksa ij MªkbZ Dyhfuax dh flQkfj'k dh

tkrh gS tSls& js'keh] Åuh] js;ku fofHkUu uktqd vkSj egaxs oL=ksa

ij MªkbZ Dyhfuax djkbZ tkuh pkfg,A

 oL=ksa dks ?kj ij /kks;sa tkus ij bu ij flyoVsa iM+ tkrh gSa o jax

fudy tkrk gS ftlls diM+s dh lajpuk çHkkfor gksrh gS o oL=

iqjkuk yxus yxrk gSA

 tcfd MªkbZ Dyhfuax esa ok"i'khy ¼'kq"d½ foyk;dksa dk bLrseky

fd;k tkrk gS ftlls js'ks Qwyrs ugha gSa vkSj mUgsa fcuk fdlh

uqdlku ds vklkuh ls lkQ fd;k tk ldrk gSA

ç'u 24- Jherh ohuk ,d xg̀.kh gS mUgsa oL=ksa dh ns[kHkky o laxzg.k ds N%

ykHk crkb,A

mÙkj oL=ksa dh ns[kHkky o laxzg.k ds ykHk fuEufyf[kr gSa&

 oL=ksa dh cukoV o jax&:i [kjkc ugha gksrs gSaA

 oL= yacs le; rd u;s tSls jgrs gSaA

 ckj&ckj u, oL= [kjhnus dh vko';drk ugha iM+rh gSA

 Hkyh çdkj laxzghdj.k fd, tkus ij oL= fofHkUu çdkj ds lw{e

thok.kqvksa }kjk çHkkfor ugha gksrs gSaA

 gekjs ikl oL=ksa dh fofHkUu oSjk;Vh jgrh gSA

 ckj&ckj oL= uk [kjhnus ds dkj.k ctV ij T;knk cks> ugha

iM+rk gSA
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ç'u 25- /kqykbZ ds i'pkr fQfuf'kax ls oL=ksa dh ped rFkk cukoV dh

fo'ks"krkvksa esa fdl çdkj lq/kkj vkrk gS\

mÙkj oL=ksa dks ckj&ckj /kksus dh çfØ;k esa muds js'ks Åu dh cqukbZ]

jax&:i] vkdkj dks dkQh uqdlku igqaprk gSA oL= dks nksckjk

fpduk] dM+k] pedhyk ;k vkd"kZd cukus ds fy, dbZ çdkj dh

rduhdksa dk ç;ksx vfuok;Z gS] tSls&

 dM+k] fpduk o pedhyk cukus ds fy, LVkpZ o xksan dk bLrseky

mnkgj.kkFkZ& lwrh o eksVs oL=ksa] vkjdUMh o js'ke ds oL=ksa ijA

 Åuh oL=ksa esa ped ykus ds fy, fljds dk bLrseky fd;k tkrk

gSA

 lQsn diM+ksa esa ihykiu nwj djus ds fy, uhy dk bLrseky fd;k

tkrk gSA

 fQfuf'kax ls uk dsoy oL=ksa ds jax :i vkdkj esa lq/kkj vkrk gS]

cfYd /kwy feêh ds d.k lh/ks oL=ksa ds laidZ esa u vkdj LVkpZ dh

Åijh lrg ij gh fpid tkrs gSaA ftlls /kqykbZ ds le; oL=ksa

dh xanxh vklkuh ls lkQ gks tkrh gS vkSj oL=ksa dh cukoV ij

Hkh dksbZ gkfudkjd çHkko ugha iM+rk gS o oL= fpdus o lqanj

fn[kkbZ nsrs gSaA

ç'u 26- flaFksfVd oL=ksa dk laxzg.k djrs le; fdl çdkj dh lko/kkfu;ka

j[kuh pkfg,\ crkb,A

mÙkj flaFksfVd oL= jklk;fud js'kksa ¼—f=e rUrqvksa½ ls cus gksrs gSa budk

laxzg.k djus ls igys fuEu ckrksa dh rjQ /;ku fn;k tkuk vko';d

gS&
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 feêh ds d.kksa dks cz'k }kjk gVk fn;k tkuk pkfg,] nkx /kCcs

laxzg.k ls igys gVk fn, tkus pkfg,A

 {kkj rFkk vEyksa ds vPNs çfrjks/kh gksus ds dkj.k vf/kdka'k MªkbZ

Dyhu foyk;d buds js'kksa dks gkfu ugha igqapkrs gSaA vr% fcuk

fdlh fo'ks"k ns[kHkky ds ?kj ij Hkh vklkuh ls /kks;k tk ldrk gSA

 budh etcwrh lwrh oL=ksa ds leku gksrh gS vr% bu esa tYnh

flyoVsa ugha iM+rh gSA ijarq rst xeZ bL=h ugha dh tkuh pkfg,A

 bu js'kksa esa /kwi] lHkh çdkj ds lkcqu] laf'y"V fMVtsaZV rFkk

fojatd ds çfr mR—"V çfrjks/kd {kerk gksrh gS o dhM+s bUgsa gkfu

ugha igqapkrs gSaA

 vyehjk ;k Vªad esa j[kus ls igys mUgsa lq[kk fy;k tkuk pkfg,

ftlls oL=ksa ij tax vkfn uk yxsA

ç'u 27- Þnkxß 'kCn dks ifjHkkf"kr dhft,A fofHkUu çdkj ds /kCcs dkSu&dkSu

ls gSa vkSj bUgsa gVkus ds fy, dkSu&lh fofHkUu çdkj dh rduhdksa dk

ç;ksx fd;k tk ldrk gS\

mÙkj nkx % nkx&/kCcs ,slk vokafNr fpUg ;k jax gksrs gSa tks fdlh diM+s

ij ckgjh inkFkZ ds laidZ esa vkus ls yx tkrs gSaA

fofHkUu fofHkUu çdkj ds /kCcs fuEu çdkj gS&

 ouLifr ds /kCcs

 tarq tU; /kCcs

 rSyh; /kCcs

 [kfut /kCcs

 jax ds /kCcs
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nkx /kCcs gVkus dh fofHkUu rduhd &

 xzhl ¼fpdukbZ½ l‚YosaV ¼?kksy½

 xzhl ¼fpdukbZ½ vo'kks"kd

 ik;lhdkjd

 vEyh; vfHkdeZd

 {kkjh; vfHkdeZd

 fojatd vfHkdeZd

ç'u 28- oL=ksa ls vKkr nkxksa dks gVkus ds fy, fd, tk ldus okys rjhds

fy[ksaA

mÙkj nkx /kCcksa dks yxus ds rqjar ckn gh gVk ysuk loksZÙke gksrk gSA dbZ

ckj dqN nkx /kCcksa dh ç—fr ds ckjs esa irk yxkuk laHko ugha gksrkA

vr% mudks gVkus ds fy, fuEu Øe dks viukuk vko';d gS &

 igys ljy çfØ;k dk ç;ksx djsa vkSj fQj tfVy çfØ;k dh

vksj c<+sA

 ?kksyd fof/k ds inkFkZ tSls & csathu] isVªksy vkfn dk ç;ksx fd;k

tkuk pkfg,A

 BaMs ikuh vkSj lkcqu ls NqM+kuk pkfg,A

 xje ikuh vkSj lkcqu ls NqM+k;k tkuk pkfg,A

 Cyhp dk ç;ksx fd;k tkuk pkfg,A

 gYds vEyh; ?kksy dk ç;ksx fd;k tkuk pkfg,A

 rRi'pkr gYds {kkjh; ?kksyksa dk bLrseky fd;k tkuk pkfg,A
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ç'u 29- xanxh D;k gS\ ikuh lkcqu rFkk fMVtsaZV fdl çdkj feydj oL=ksa ls

xanxh dks nwj djrs gSa\

mÙkj xanxh diM+s ds rkus&ckus ds chp Qalh gqbZ fpdukbZ] dkfy[k] èkwy&feêh

ds fy, ç;qä fd;k x;k 'kCn gSA tksfd nks çdkj dh gksrh gS igyh

diM+s dh Åijh lrg ij yxh gqbZ tks vklkuh ls gVkbZ tk ldrh gS

nwljh ilhus rFkk fpdukbZ ds }kjk ml ij teh gqbZ gksrh gS ftls

vklkuh ls NqM+k;k ugha tk ldrk gSA

ikuh lkcqu rFkk fMVtsaZV ds }kjk lQkbZ dh çfØ;k & ikuh] lkcqu

rFkk fMVtsaZV lokZf/kd egRoiw.kZ vfHkdeZd gSA

 oL=ksa dks lkQ djus ds fy, loZçFke fdlh Hkh xans oL= dks ikuh

esa Mqck fn;k tkrk gSA

 ftlls ty d.kksa dk lapkyu diM+s esa fpdukbZ jfgr xanxh dks

gVkus esa lgk;d gksrk gSA

 ikuh esa /kksus ls dqN xanxh rFkk feêh ds d.k gV tkrs gSa ijarq

ikuh esa bl xanxh dks fuyafcr j[kus dk lkeFkZ~; ugha gksrk gSA

 lkcqu rFkk fMVtsaZV nksuksa vHkhdeZdksa esa ,d tSlh jklk;fud

fof'k"Vrk ikbZ tkrh gS ;g lrg ij çfØ;k djus okys vfHkdeZd

gksrs gSa vkSj lQsZDVsaV dgykrs gSaA

 ikuh ds ì"B ruko dks de dj nsrs gSa bl çHkko ds de gksus ls

ikuh diM+ksa esa vf/kd lgtrk lks[k fy;k tkrk gSA

 /kCcksa vkSj xanxh dks vklkuh o vf/kd rsth ls nwj dj nsrk gSA

 ;g ikuh ls gVkbZ xbZ feêh xanxh dks fuyafcr j[kus dk dk;Z Hkh

djrk gS] ftlls iqu% lkQ diM+ksa ij ugha ters gSaA

 diM+ksa esa eVeSykiu gksus ls jksdk tk ldrk gSA
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ç'u 30- oL=ksa dh ns[kHkky rFkk j[kj[kko ds fofHkUu igyq dkSu ls gSa\

mÙkj gekjs ns'k esa dbZ çdkj ds ekSle gksus ds dkj.k ekSle ifjorZu ds

le; oL=ksa dks laxzg djds j[kus dh vko';drk gksrh gS fofHkUu

çdkj ds oL=ksa ds pyu ds dkj.k mudh laxzg djus o ns[kHkky ds

rjhds Hkh fHkUu gksrs gSa tks fuEu çdkj gS&

oL=ksa dks ges'kk u, tSlk cuk, j[kus ds fy, mfpr

ns[kHkky dh vko';drk gksrh gS tks fuEu çdkj gS&

 le;&le; ij mudh ejEer djuk] m/kM+s gq, dks flyukA

 oL= ds js'ksa ds vuqlkj vfHkdeZdksa o foyk;dksa dk p;u dj

èkqykbZ fd;k tkukA

 oL=ksa esa ped o dM+kiu ykus ds fy, LVkpZ o xksan dk bLrsekyA

 ihykiu nwj djus ds fy, uhy fn;k tkukA

 uktqd o egxsa oL=ksa dks MªkbZ Dyhu fd;k tkuk cgqr gh vko';d

gksrk gSA

 oL=ksa dk laxzg.k ;k j[kj[kko djrs le;

fuEu ckrksa dks /;ku esa j[kuk vko';d gS&

 iSfdax vR;ar de ueh okys okrkoj.k esa dh tk,A

 vyekfj;ksa ;k Vªadksa esa mUgsa [kqyk&[kqyk iSd djsaA vR;f/kd

dldj iSd djus ls oL=ksa esa LFkkbZ flyoVsa iM+ ldrh gSaA

 oL= iw.kZ :i ls lw[ks gks o nkx /kCcs gVk fn, x, gksA

 oL=ksa dh /kwy feêh cz'k ls gVk nh xbZ gksA oL= dh /kqykbZ ;k

MªkbZ Dyhu oL= ds vuqlkj tks vko';d gks djk fn;k x;h gksA

 laxzg.k ds le; usQFkyhu dh xksfy;ka] v[kckj] ekSFk c‚Yl] uhe

dh ifÙk;ksa dk bLrseky fofHkUu çdkj ds dhVksa ls cpus ds fy,

fd;k tkuk pkfg,A
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laçs"k.k ,d egRoiw.kZ çfØ;k gS] ftlesa ge vius fopkjksa vkSj ckrksa dks nwljksa ds

lkFk lk>k djrs gSa- bl çfØ;k esa çs’kd vkSj çkIrdrkZ 'kkfey gksrs gSaA çs"kd

fdlh mís'; ls lans'k Hkstrk gS vkSj blh rjg çkIrdrkZ ml lans'k dks viuh

;ksX;rk le> ds vuqlkj xzg.k dj ysrk gSA laçs"k.k@lapkj dh çfØ;k rHkh iwjh

gksrh gS tc çs"kd dk mís'; çkIrdrkZ dh ço`fÙk ds lkFk esy [kk,A

;fn çs"kd vkSj çkIrdrkZ dh fopkj feyrs tqyrs gSa] rks ,d lkekU; vFkZ çkIr

gksrk gSA

ekuo fodkl ;k=k ds lkFk&lkFk laçs"k.k dk Lo:i vkSj çdkj Hkh cny x;k

gSA O;fä dh vkSj vlhfer vko';drkvksa us laçs"k.k dh vko';drk dks tUe

fn;kA igys ds le; esa lapkj@laçs"k.k ds ek/;e ydM+h o iÙkksa ds ç;ksx ls

ysdj Hkk"kk] fyfi] fçafVax çsl] jsfM;ks] fQYe] nwjHkk"k] Vsyhfotu] lsVsykbV

;k mixzg] baVjusV] eksckby rd dk lQj ekuo dh vlhfer vko';drk dk

gh ifj.kke gSA

ftl ek/;e ds tfj, ls ge vius fopkjksa dks viuh ckrksa dks nwljs ds lkFk

lk>k djrs gSa mu rd igq¡pk ldrs gSa] mls laçs"k.k dgk tkrk gSA gekjh vkokt

vkSj gekjh Hkk"kk gesa nwljksa yksxksa ds lkFk laçs"k.k ;k lapkj djus esa cgqr enn

djrh gSA dsoy euq"; gh ugha cfYd i'kq&i{kh Hkh ,d nwljs ls laçs"k.k djrs gSaA

dsoy Hkk"kk ls ;k cksyus ls gh laçs"k.k ugha gksrk gS] vkSj Hkh dbZ rjhds gksrs gSa

ftlds tfj, ge ckrphr dj ldrs gSaA
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laçs"k.k dk eq[; mís'; mfpr O;fä dks] mfpr rjhds ls] mfpr le;] mfpr

LFkku ij mfpr lwpuk igq¡pkuk gksrk gSA

Meaning of perspective

fdlh oLrq dks ns[kus ;k fdlh fo"k; ij fopkj djus dh òfÙk ;k <axA

vFkok

og ifjfLFkfr ftlesa dksbZ ?kVuk ?kVh gksA

 lkekU; Hkk"kk esa laçs"k.k ;k lapkj ls vk'k; ml fopkj

foe'kZ ls gS] tks fdUgha nks O;fä;ksa ds chp fdlh lwpuk vFkok tkudkjh ds

vknku&çnku ds fy, gksrk gSA

laçs"k.k vaxzsth Hkk"kk ds dE;qfuds'ku ¼Communication½ dk fganh :ikarj.k gSA

;g ySfVu 'kCn ÞdE;qfudksß ls cuk gS ftldk vFkZ gS& vkil esa ck¡Vuk ;k

fdlh oLrq esa lk>k djuk] fgLlk ck¡Vuk gSA vr% laçs"k.k nks rjQk çfØ;k gSA

 *laçs"k.k ,d O;fä ls nwljs rd lwpuk dk

gLrkarj.k gS] pkgs mlds }kjk fo'okl mRiUu gks ;k ugha vFkok fofue; gks ;k

ugha] fdarq gLrkarj.k dh xbZ lwpuk çkIr drkZ dh le> esa vkuh pkfg,A

Communication Process

ge jkst vius thou esa lapkj dh çfØ;k dk mi;ksx djrs gSA bldh çfØ;k

dqN bl çdkj gS&
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Sender/Source

fdlh lwpuk dks nwljksa rd igq¡pkus okyk lzksr dgykrk gSA lapkj djrs le;

O;fä vius fopkjksa dk vknku&çnku djrk gSA rFkk ftlds }kjk dqN cksyk

tkrk gS] ;k lwpuk dks Hkstk tkrk gS mls lzksr dgk tkrk gSA

Message

lzksr fdlh O;fä dks lans'k Hkstrk gSA blesa og vius eu esa vk;s gq, fopkjksa dks

Hkstrk gSA ;g fdlh fp= ;k ladsr ds :i esa gks ldrs gSA

Encoding

tc ge nh xbZ lwpuk dks le>us ds fy, ladsrksa dk ç;ksx djrs gSA ladsru

¼Encoding½ djuk dgykrk gSA

Medium

lans'k Hkstus ds fy, ftu lk/kuksa dk ç;ksx fd;k tkrk gS og ek/;e

dgykrk gSA ftlls ge vius lans'k nwljkas rd igq¡pkrs gSA ek/;e Hkh dbZ çdkj

ds gksrs gSA
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Decoding

;g og çfØ;k gksrh gS ftlesa çkIr drkZ lzksr ls dwV ladsrksa dks xzg.k

djrk gSA

Receiver

çkIr drkZ og gksrk gS tks lans'k dks çkIr djrk gS rFkk ftlds fy, lans'k dks

Hkstk tkrk gSA og bl lans'k dks çkIr djds lkeus okys dh ckr dks

le>rk gSA

Feedback

;g ,d çdkj dh lwpuk gksrh gSA tks çkIr drkZ ds }kjk lzksr ¼Sender½ dks nh

tkrh gSA blds vk/kkj ij gh lzksr ¼Sender½ ;g le> ikrk gS dh mlds }kjk

nh xbZ lwpuk esa dksbZ cnyko dh t:jr gS ;k ughaA

laçs"k.k cgqr ls dkjdksa }kjk fu/kkZfjr gksrk gS tSls&

¼1½ vk;q

¼2½ f'k{kk

¼3½ laL—fr

¼4½ tsaMj ¼L=h vFkok iq#"k½

Age  vk;q dk lapkj ij cgqr vf/kd çHkko iM+rk gSA tSls tSls

O;fä dh vk;q c<+rh gS mlds fopkjksa esa ifjorZu vkus yxrk gS vkSj

fopkjksa esa ifjorZu gekjs lapkj djus dh çfØ;k ij çHkko Mkyrk gSA

fopkjksa esa ifjorZu dks rhu çdkj ls foHkkftr fd;k tk ldrk gS&

¼i½ fopkj ewyd ifjorZu
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¼ii½ lajpukRed fopkj  ifjorZu

¼iii½ lkexzh ijd fopkj  ifjorZu

i Change in ideas  tSls fd uke ls

irk pyrk gS ;kuh fd fopkjksa esa ifjorZu] mnkgj.k ds fy, gj

vk;q Lrj ij çR;sd O;fä ds vyx&vyx fopkj gksrs gSa] vkSj og

vius vyx&vyx eqíksa ij fopkj djrk gSA  mlh ds vuqlkj og

vius vklikl ds yksxksa ls lapkj o laçs"k.k djrk gSA tSls&vkthfodk

dh ryk'k dj jgk ,d 18 o"kZ dk fd'kksj@fd'kksjh vkSj LFkkbZ

vkthfodk çkIr djus okyk ,d 40 o"kZ dk vfèkdkjh vkSj ,d vU;

O;fä tks 55 o"kZ dk gS vkSj vius  thou ds vafre iM+ko ij gSA

rhuksa ds fopkjksa esa vo'; gh varj gksxk vkSj og vius vius eqíksa o

fopkjksa ds vuqlkj yksxksa ls vkilh laçs"k.k djrs gksaxsA

ii Structural Changes  og ifjorZu

gS tks 'kjhj esa gksus okyh òf) ds vuqlkj /khjs&/khjs gksrk jgrk gSA

vkSj 'kjhj esa òf) ds lkFk&lkFk dbZ çdkj dh v{kerk,¡ tUe ysrh

gSa] ftudh otg ls laçs"k.k djus dh çfØ;k çHkkfor gks tkrh gSA

tSls& vf/kd mez c<+us ds dkj.k tc dku ls lqukbZ uk ns ;k vk¡[kksa

}kjk fn[kkbZ uk ns rks ml fLFkfr esa O;fä ds laçs"k.k dh çfØ;k

cny tkrh gS vkSj mlds vklikl ds yksxksa dks Hkh mlh ds vuqlkj

O;ogkj@lEçs"k.k djuk gksrk gSA

iii Material changes  lkexzh ifjorZu dk

vFkZ lapkj ds fy, lkexzh ds ç;ksx ds ifjorZu ls gSA tSls fd

fd'kksj  laxhr lquus ds fy, eksckby Qksu dk ç;ksx djuk ilan

djsaxs ;k mls baVjusV ls MkmuyksM  djuk pkgsaxs tcfd ,d O;fä
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ds fy, eksckby Qksu dk ç;ksx djuk mruk vf/kd lqfo/kktud

ugha gksxk og mlls jsfM;ks ;k lhMh Iys;j ds ek/;e ls lquuk

vfèkd ilan djsxkA ;qok ih<+h ds yksx ftruh vklkuh ls lapkj ds

midj.kksa dk ç;ksx djrs gSa cM+h mez ds yksx ugha dj ikrsA

blfy, de mez esa vkSj vf/kd mez ds O;fä;ksa esa lapkj vk;q ds

dkj.k çHkkfor gksrk gSA

Education

laçs"k.k] f'k{kk }kjk cgqr vf/kd çHkkfor gksrk gSA f'k{kk ds ykHk fdlh

O;fä dh laçs"k.k {kerk vkSj xqatkb'k dks c<+krs gSaA tSls&

 f'k{kk Kku dh lhek dks vf/kd O;kid cukrh gSA

 fdlh O;fä dh lkspus vkSj Kku dks çkIr djus dh {kerk

fodflr gksrh gSA

 lwpuk rd igq¡pus dh {kerk çnku djrh gSA

 yksxksa dks vkthfodk ds fy, rS;kj djrh gSA

,d f'kf{kr f'k{kd vius fopkjksa dks vf/kd Li"V vkSj çHkko'kkyh :i ls

vkids lkeus j[k ldrk gS vkSj O;ä dj ldrk gSA mnkgj.k ds fy,

tc ,d f'k{kd fdlh nwljs f'k{kd ds lkeus fdlh fo"k; oLrq ij

ckrphr djrk gS rks mldh psruk dk Lrj Nk=ksa ls dh xbZ ckrphr ls

mPp gksrk gSA Nk=ksa vkSj muds f'k{kdksa ds 'kSf{kd Lrjksa esa varj ds dkj.k

,slk gksrk gSA blh çdkj tc fdlh xks"Bh ;k Vªsfuax dk vk;kstu fd;k

tkrk gS rks mlesa lans'k dks  çkIr djus okys ykHkkfFkZ;ksa dh f'k{kk Lrj

dk /;ku j[kk tkrk gSA muds Lrj ds vuq:i gh lans'k dks laçsf"kr fd;k

tkrk gS ftlls laçsf"kr fo"k;&oLrq çHkko'kkyh rjhds ls igq¡psA
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Culture

Definition of Culture  Kku ekU;rk,¡]

dyk,¡] uSfrdrk] dkuwu] jhfr&fjokt Hkk"kk vkSj lekt ds lnL;ksa ds :i

esa euq"; dh vU; çòfÙk;ksa ds lexz fefJr Lo:i dks laL—fr dgrs gSaA

lapkj vkSj laL—fr dh ppkZ djrs le; laçs"k.k ds fofHkUu i{k 'kkfey

gksrs gSa tSls& Hkk"kk] xSj 'kkfCnd laçs"k.k] jhfr&fjokt] ladfYir  ekU;rk,¡

vkSj ns'k dky dh ekU;rk,¡A ge çk; vU; laL—fr;ksa ds yksxksa ls laçs"k.k

djus esa bruk lgt eglwl ugha djrs gSa ysfdu lkaL—frd fHkUurkvksa dks

csgrj :i ls le>dj vkSj vKkr varjksa ds çfr laosnu'khyrk ls bu

leL;kvksa dks lqy>k;k tk ldrk gS] tks var% lkaL—frd laçs"k.k ds

dkj.k mRiUu gksrh gSaA

Gender

iq#"kksa vkSj fL=;ksa dh chp tSfod ls ysdj lkekftd rd vyx&vyx

varj gksrs gSaA euq"; dh çòfÙk;ksa dk vk/kkj tSfod gksrk gS ;k lkekftd]

bls vLohdkj ugha fd;k tk ldrkA tsaMj o laL—fr vkil esa bl çdkj

ls ,d nwljs dks çHkkfor djrs gSa fd nksuksa ds chp varj dj ikuk yxHkx

vlaHko gks tkrk gSA vr% lkaL—frd lanHkZ vkSj lkekftd bfrgkl ij

fopkj fd, fcuk lalkj esa ySfxd L=h&iq#"k ds chp varj le>uk

vlaHko gSA dqN laL—fr;ksa esa iq#"k vkSj efgyk,¡ lkekftd :i ls vyx

rjhdksa ls lapkj laçs"k.k djrs gSaA

mnkgj.k ds fy, efgykvksa dks lkekftd loZlEefr] lgHkkfxrk vkSj

ns[kHkky ls vf/kd lacaf/kr gksus ds fy, çksRlkfgr fd;k tkrk gS tcfd

iq#"kksa ls lwpuk,¡ çkIr djus] çfrLi/kkZ vkSj lek/kku çkIr djus ij dsafær

jgus dh vis{kk dh tkrh gSA
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Exposure to new Knowledge

u, l‚¶Vos;j vkSj ubZ çkS|ksfxdh dh tkudkjh ls nh?kZ&vof/k rd pyus okys

lkekftd rFkk lwpuk lapkj çkS|ksfxfd;ksa ds vkfFkZd igyqvksa ds ckjs esa O;kogkfjd

tkudkjh çkIr gksrh gSA muds }kjk dk;kZy;ksa esa Lopkyu] mRiknu] nwjlapkj

vkSj bysDVª‚fud usVodZ 'kkfey gSa tks fofHkUu laxBuksa dks vkil esa tksM+us dk

dk;Z djrs gSaA

lwpuk çca/ku og {ks= gS tks lapkj çkS|ksfxdh dh mUufr ds lkFk u, {ks= ds :i

esa mHkjk gSA vk/kqfud çkS|ksfxdh dh tkudkjh ds lkFk&lkFk ,d O;fä vius

dk;Z ds iSVuZ dks fdl utfj, ls ns[krk gS lwpuk fopkjksa vkSj usVodZ dk

vknku&çnku fdl çdkj dj ldrk gS ;g cny x;k gSA

Internet  baVjusV ds ç;ksx dh }kjk Nk=&Nk=k,¡ igys dh

vis{kk vklkuh ls vius ifj;kstuk dk;Z iwjs dj ldrs gSa vkSj lkSais x, dk;ksaZ ds

çfr mudh /kkj.kk cny xbZ gSA dk;kZy; esa yksx bZesy ds ek/;e ls vius

fopkjksa dks laçsf"kr djrs gSa vkSj vkt nqfu;k Hkj ds fdlh Hkh fgLls esa cSBs yksxksa

ds lkFk fofHkUu eqíksa ij fopkjksa dk vknku&çnku djuk vklku gks x;k gSA

baVjusV ij i<+uk] iksLV djuk vkSj lwpukvksa dk vknku&çnku ,d ,slk gh

rjhdk gSA

Telivision  Vh-oh- pSuYl tSls fd us'kuy T;ksxzkfQd vkSj ,fuey

IysusV ls tkuojksa] mudh vknrksa] i;kZoklksa vkSj thou'kSfy;ksa ij <sj lkjh

tkudkjh çkIr dj ldrs gSaA yksxksa dks ikuh O;FkZ djus] i;kZoj.k ds fuEuhdj.k]

LokLF; foKku vkfn ls lacaf/kr leL;kvksa ls ifjfpr djkus vkSj buds çfr

laosnu'khy cukus dk dke ehfM;k ds }kjk çHkko'kkyh <ax ls fd;k tk ldrk

gSA

laçs"k.k esa –f"Vdks.k cnyrs jgsaxs vkSj u, fopkj rFkk Kku buesa tqM+rs jgsaxsA gesa

vius Kku dks cuk, j[kus ds fy, bUgha ek/;eksa dks ç;ksx esa ykuk gksxkA
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ç'u 1- fyf[kr laçs"k.k fuEu esa ls fdl dkjd }kjk lcls vf/kd çHkkfor

gksrk gS\

¼d½ Hkk"kk ¼[k½ tsaMj

¼x½ vk;q ¼?k½ f'k{kk

mÙkj ¼d½ Hkk"kk

ç'u 2- –f"Vckf/krksa ds lkFk fd;k tkus okyk laçs"k.k fdl çdkj dh lapkj

ifjorZu dk mnkgj.k gS\

¼d½ fopkj ewyd ¼[k½ lajpukijd

¼x½ lkexzhijd ¼?k½ mi;qZä lHkh

mÙkj ¼[k½ lajpukijd

ç'u 3- laçs"k.k çfØ;k gS&

¼d½ ,d rjQk ¼[k½ nks rjQk

¼x½ rhu rjQk ¼?k½ pkj rjQk

mÙkj ¼[k½ nks rjQk

ç'u 4- *Qlyksa ij dhVuk'kdksa dk çHkko* fo"k; ij ,d laxks"Bh dk vk;kstu

djrs le; fuEu esa ls fdl dkjd dk /;ku j[kuk vfr vko';d gS\

¼d½ lans'k çkIrdrkZ ds 'kSf{kd Lrj ij

¼[k½ lans'k çkIrdrkZ ds oL=ksa ij

¼x½ lans'k çkIrdrkZ dh ikfjokfjd ì"BHkwfe ij

¼?k½ mijksä esa ls dksbZ ugha

mÙkj ¼d½ lans'k çkIrdrkZ ds 'kSf{kd Lrj ij
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ç'u 5 fuEu esa ls dkSu&lk vk/kqfud lapkj rduhdh dk mnkgj.k gS\

¼d½ ohfM;ks ¼[k½ jsfM;ks

¼x½ fMftVy ohfM;ks dSejk ¼?k½ lekpkj i=

mÙkj ¼x½ fMftVy ohfM;ks dSejk

ç'u 6- lapkj dks ifjHkkf"kr djsaA

mÙkj lh-th- czkmu ds vuqlkj& ̂ *laçs"k.k ,d O;fä ls nwljs rd lwpuk dk

gLrkarj.k gS] pkgs mlds }kjk fo'okl mRiUu gks ;k ugha vFkok

fofue; gks ;k ugha] fdarq gLrkarj.k dh xbZ lwpuk çkIr drkZ dh

le> esa vkuh pkfg,A**

ç'u 7- fopkjksa esa ifjorZu dks fdu çdkj ls foHkkftr fd;k tk ldrk gS&

mÙkj fopkjksa esa ifjorZu dks rhu çdkj ls foHkkftr fd;k tk ldrk gS&

¼i½ fopkj ewyd ifjorZu

¼ii½ lajpukRed fopkj ifjorZu

¼iii½ lkexzh ijd fopkj ifjorZu

ç'u 8- lapkj çkS|ksfxdh dk laxBuksa ds dk;Zç.kkyh esa D;k egRo gS\

mÙkj lapkj çkS|ksfxdh ds }kjk dk;kZy;ksa esa Lopkyu] mRiknu] nwjlapkj

vkSj bysDVª‚fud usVodZ 'kkfey gSa] tks fofHkUu laxBuksa dks vkil esa

tksM+us dk dk;Z djrs gSaA

ç'u 9- f'k{kk fdl çdkj lapkj {kerk dks vf/kd çHkko'kkyh cuk ldrh gS]

pkj fcanqvksa }kjk le>kb,A
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mÙkj f'k{kk fuEu çdkj lapkj {kerk dks vf/kd çHkko'kkyh cuk ldrh gS

¼i½ f'k{kk Kku dh lhek dks vf/kd O;kid cukrh gSA

¼ii½ fdlh O;fä dh lkspus vkSj Kku dks çkIr djus dh {kerk

fodflr gksrh gSA

¼iii½ lwpuk rd igq¡pus dh {kerk çnku djrh gSA

¼iv½ yksxksa dks vkthfodk ds fy, rS;kj djrh gSA

ç'u 10- Vªsfuax ds fofHkUu fo"k;ksa ij çHkko'kkyh 'kSf{kd lans'k ykHkkfFkZ;ksa rd

igq¡pkus ds fy, 'kSf{kd Lrj dk /;ku j[kuk D;ksa vko';d gS\

mÙkj Vªsfuax ds fy, fofHkUu fo"k; tSls HkweaMyh; rkiu] ouksa dh dVkbZ]

Qlyksa ij dhVuk'kdksa ds çHkko] iks"kd rRoksa ij rki ds çHkko vkfn

tSlh /kkj.kk,¡ LokLF; dfeZ;ksa] xzg.kh ;k vf/kdkfj;ksa dks le>kbZ

tkrh gSa rks mudh 'kSf{kd Lrjksa ds vuq:i 'kCnkoyh] lwpuk laçs"k.k

dh fØ;kfof/k vkfn ds p;u dh vko';drk iM+rh gSA

ç'u 11- ijaijkxr lapkj rduhdksa ls vki D;k le>rs gSa] bUgsa mnkgj.k lfgr

le>kb,A

mÙkj bu rduhdksa esa fuEu çdkj ds lk/ku] midj.k rFkk lkexzh vkfn dk

mi;ksx gksrk gqvk ns[kk tk ldrk gSA

¼i½ eqfær lk/ku tSls ikBîiqLrd lanHkZ&xzaFk] vU; lkfgR; ,oa

iqLrdsa] i=&if=dk,¡ vkfn fo|ky; vkSj vU; lkoZtfud

iqLrdky;ksa ls miyC/k iBu lkexzhA

¼ii½ ekSf[kd lwpuk,¡ ,oa Kku ftls v/;kidksa] lgikfB;ksa cM+h d{kkvksa

esa i<+us okys fo|kfFkZ;ksa] fe=ksa ekrk&firk rFkk ifjokj&tuksa ,oa
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lekt ds vU; lnL;ksa ls vkSipkfjd rFkk vukSipkfjd :i esa

çkIr fd;k tk ldrk gSA

¼iii½ f=&vk;keh lgk;d lk/ku tSls& uewus] e‚My] dBiqrfy;k¡

vkfnA

¼iv½ –';&JO; gkMZos;j midj.k tSls& jsfM;ks] Vsyhfotu] LykbM

çkstsDV ]vksojgsM çkstsDVj] pyfp= ;k flusek] Vsi fjd‚MZj]

v‚fM;ks&ohfM;ks fjd‚fMaZx midj.k rFkk f'k{k.k e'khu vkfnA

ç'u 12- laçs"k.k ds mís';ksa dks foLrkj ls le>kb,A

mÙkj laçs"k.k dk mís';&

laçs"k.k dk eq[; mís'; mfpr O;fä dks] mfpr rjhds ls] mfpr le;]

mfpr LFkku ij mfpr lwpuk igq¡pkuk gksrk gSA

laçs"k.k o lapkj ds mís'; bl çdkj gSa&

¼i½ lwpuk dk vknku çnku djuk

¼ii½ mfpr lans'k çnku djuk

¼iii½ fØ;kvksa esa leUo;& laçs"k.k O;olk; miØe dks pykus ,oa

fu;a=.k LFkkfir djus dk ,d midj.k gSA

¼iv½ dk;Zokgh& lapkj ;k laçs"k.k bl mís'; ls fd;k tkrk gS fd

fuf'pr fd, x, y{;ksa ds ckjs esa D;k dk;Zokgh gks jgh gS]

bldk irk laçs"k.k ds }kjk fd;k tkrk gSA

¼v½ fu"iknu& lapkj ds ek/;e ls okLro esa fd, x, dk;Z dh

çxfr dk ewY;kadu gks ldrk gSA

¼vi½ fØ;kvksa esa leUo;& esa laçs"k.k O;olk; dks lapkfyr djus o

fu;af=r djus okyksa ds fy, O;olk; dh fØ;kvksa esa lapkfyr

djus dk ,d vax gSA
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¼vii½ Hkze dks gVkuk& lwpuk fofHkUu Lrjksa ls gksdj xqtjrh gS] ftl

ls mRiUu Hkze o xyrQgeh nwj gks tkrh gSA

¼viii½ uhfr;ksa dks ykxw djuk& laçs"k.k ,d O;kolkf;d laxBu }kjk

rS;kj dh xbZ uhfr;ksa ,oa dk;ZØeksa dks fØ;kfUor djus esa

ekxZn'kZd dk dk;Z djrk gSA

¼ix½ vfHkçsj.kk& deZpkfj;ksa dks dk;Z ds fy, çksRlkfgr djus gsrq

mUgsa lHkh çdkj dh vko';d tkudkjh nsuk vko';d gS vkSj

;g dk;Z laçs"k.k dh lgk;rk ls fd;k tkrk gSA

ç'u 13- vk/kqfud lwpuk rduhdh lk/kuksa ls vki D;k le>rs gSa\

mÙkj vk/kqfud lwpuk vkSj laçs"k.k rduhdh ijaijkxr rduhdh dh rjg

,dkadh ugha gSA ;g vius vki esa fofHkUu gkMZos;j vkSj l‚¶Vos;j

ehfM;k rFkk laçs"k.k ç.kkfy;ksa dk lfEeJ.k gSA buesa ls çeq[k dk

fuEu çdkj ls mYys[k fd;k tk ldrk gS&

¼i½ fMftVy ohfM;ks dSejk

¼ii½ eYVhehfM;k ilZuy daI;wVj ¼PC½ ySiVki rFkk uksVcqd

¼iii½ ,Iyhds'ku l‚¶Vos;j tSls& oMZ çkslsflax] ikoj i‚baV vkfnA

¼iv½ fdlh cM+s lewg ds fy, Hkyh&Hkk¡fr laçsf"kr djus ds fy, dke

esa yk, tkus okyk eYVhehfM;k çkstsDVj] ,y-lh-Mh- ¼LCD½

vFkok Mh-,y-ih- ¼DLP½

¼v½ yksdy ,fj;k usVodZ ¼LAN½] esVªksi‚fyVu ,fj;k usVodZ ¼MAN½

rFkk okbM ,fj;k usVodZ ¼WAN½

¼vi½ ohfM;ks lkmaM dkMZ vkSj osc dSejk fMftVy ohfM;ks dSejk ls

ySl eYVhehfM;k ihlh ;k ySiV‚iA
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¼vii½ daI;wVj MkVk csl rFkk MkVk çkslsflax çØe tSls lh-Mh-&jkse-

¼CD-ROM½ rFkk Mh-oh-Mh- ¼DVD½

¼viii½ fMftVy ykbczsjh

¼ix½ bZesy] baVjusV rFkk oYMZ okbM osc ehfM;k ¼www½

¼x½ gkbij ehMh;k vkSj gkbZVsDLV fjlkslsZt] daI;wVj ehfM,V

d‚UÝsaflax] ohfM;ks d‚UÝsaflax

¼xi½ ohfM;ks VsDLV] VSyh VsDLV

¼xii½ baVj,fDVo ohfM;ks VsDLV] baVj,fDVo v‚fM;ks VsDLV rFkk

baVj,fDVo fjeksV baLVªD'ku

¼xiii½ opqZvy Dykl :e] bZ&yfuaZx rFkk opqZvy fj;fyVh
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 ÞlkekU; :i ls vf/kdkj vkSj fo'ks"k :i ls ekuo vf/kdkj]

dqN vfuok;Z ewyHkwr ekuoh; t:jrksa ds ifj.kke gSaAß tSls& thou]

Lora=rk] lqj{kk] lekurk vkSj lEeku ikus dk vf/kdkjA bu vf/kdkjksa

dks ;k rks O;fä vFkok lkewfgd 'kfä }kjk ;k ijLij ckrphr ds }kjk

ykxw fd;k tkrk gS vkSj fyf[kr vFkok vfyf[kr lkekftd vuqca/k ds

:i esa lgk;rk djrs gSaA

ÞLo;a ds vkSj vU; yksxksa ds ekuo vf/kdkjksa dh lqj{kk

lqfuf'pr djus ds fy, ,d O;fä }kjk fu"Bk iwoZd vkSj lefiZr :i ls

fd, x, ç;kl gSAÞ O;fä vius nkf;Ro dks mfpr :i ls iwjk djds ,d

euq"; ds :i esa vius vf/kdkjksa dh lqj{kk lqfuf'pr dj ldrk gSA

nkf;Ro vkSj drZO; nksuksa ,d gh flDds ds nks igyw gSa & ,d

dk drZO; nwljs O;fä dk vf/kdkj vkSj nwljs O;fä dk vf/kdkj vU;

dk drZO; gks ldrk gSA drZO; nks çdkj ds gksrs gSa tSls& uSfrd vkSj

oSèkkfud drZO;A uSfrd drZO; dk ikyu Lo;a dh psruk ij fuHkZj djrk

gS] tcfd oS/kkfud drZO; jkT; vkSj jk"Vª ds }kjk dkuwuksa dk fuekZ.k dj

ck/;rk iwoZd djk;k tk ldrk gSA

 fdlh Hkh dk;Z ds ihNs lp dks igpkuus ds fy, fu"Bk iwoZd vkSj

bZekunkjh ls ç;kl djsaA
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 va/kfo'okl vkSj >wBh dYiukvksa ls NqVdkjk ik,¡A

 Å¡ps uSfrd ewY; fodflr djsa vkSj vius pfj= esa lq/kkj yk,¡A

 lEekfur thfodksiktZu dh {kerk fodflr djus ds dkS'ky lh[ksaA

 vius lalk/kuksa ds mi;ksx ij fu;a=.k j[ksa vkSj Hkkoh ihf<+;ksa dks

è;ku esa j[kdj thou ft;saA

 lHkh tkfr;ksa] uLyksa] Hkk"kkvksa] laL—fr;ksa vkSj /keksaZ ds yksxksa ds fy,

vknj vkSj le>nkjh dk Hkko fodflr djsaA

 vius ifjokj vkSj cPpksa dks foÙkh;] HkkSfrd vkSj HkkoukRed leFkZu

nsukA

 lqf'kf{kr rFkk tkudkj cuuk vkSj vius cPpksa dks lqf'kf{kr cukukA

 vius cPpksa esa vPNs ekuoh; ewY; fodflr djukA

 ,d etcwr ikfjokfjd laca/k cukuk vkSj çR;sd O;fä ds vf/kdkjksa

dk vknj djukA

 ,d larq"V vkSj Lusgh ikfjokfjd ifjos'k dk fodkl djuk vkSj bls

cuk, j[kus dks lqfuf'pr djukA

 vius jk"Vª leqnk; vkSj ifjokj ds çfr bZekunkj vkSj çfrc/k gksukA

 ekuo tkfr dh lsok dk Hkko fodflr djuk vFkkZr xjhcksa t:jreanksa

fodykaxksa cqtqxksaZ vkSj vukFk O;fä;ksa ds dY;k.k ds çfr ;ksxnku

nsukA

 oSf'od leqnk; vkSj ukxfjdrk dh Hkkouk dk fodkl djukA
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 ,sls lpsr ç;kl djuk fd vkids fdlh dk;Z ls fdlh vU; ds

vfèkdkjksa dk guu u gksA

 oSf'od laca/k esa ,drk vkSj 'kkafr esa ;ksxnku nsukA

 lHkh tkfr;ksa] uLyksa] Hkk"kkvksa] laL—fr;ksa vkSj /keZ ds iq#"kksa] efgykvksa

vkSj cPpksa ds fy, leku vf/kdkj ds çksRlkgu gsrq dk;Z djukA

 ikfjfLFkfrdh eqíksa ds çfr çfrc)rk lqfuf'pr djukA

,d nwljs ls tqM+s gq, gksrs gSaA çk;% ,d ds

vfèkdkj nwljs ds drZO; vkSj nwljs ds drZO; igys ds vf/kdkj gks ldrs

gSaA vr% lHkh  feytqy dj gh vius nkf;Roksa dk fuokZg djrs gq,

vfèkdkjksa dks çkIr dj ldrs gSa tSls& jk"Vª&jkT; vkSj varjjk"Vªh;

,tsafl;ksa] ljdkj vkSj blds ukxfjdksa] fu;ksäk vkSj deZpkfj;ksa] f'k{kd

vkSj Nk=ksa] ekrk&firk vkSj cPpksa] iq#"kksa vkSj efgykvksa] fpfdRld vkSj

jksxh] miHkksäk vkSj mRiknd ;k lsok çnkrk] ifr vkSj iRuh rFkk vusd

vU; ds chp gks ldrs gSaA

 NksVs cPpksa dks cgqr NksVh mez ls gh muds nkf;Ro

lkSai fn, tk,¡] rkfd og vius vf/kdkjksa dk nkok djus ds lkFk mudk

egRo Hkh lh[k ysa] vkSj le; ds lkFk os ifjokj] leqnk; vkSj lekt ds

lnL;ksa ds :i esa vius nkf;Roksa dks iwjk djus ds ckjs esa Hkh lpsr gks

tk,¡A

;g gtkjksa lky ls pyh vk jgh gS vkSj fy[ks x, bfrgkl esa /kkfeZd]

lkaLÑfrd] n”kZu”kkL=h; vkSj dkuwuh fodkl }kjk ;g fu/kkZfjr gksrh gSA cgqr

ls izkphu nLrkostksa vkSj ckn esa /keks± vkSj n”kZuksa us fofo/k izdkj dh ladYiuk,a
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“kkfey dh] ftUgsa Þekuokf/kdkjß ekuk tk ldrk gSA vf/kdka”k ekuokf/kdkj

dkuwu vkSj ekuokf/kdkjksa dh lcls vk/kqfud O;k[;k ds vk/kkj dks vis{kkÑr

vfHkuo bfrgkl esa ik;k tk ldrk gSA buesa ls dqN mYys[kuh; nLrkost vkSj

?kks’k.kk,¡ fuEu izdkj gS&

 539 bZlk iwoZ dk lk;jl flfyaMj ¼Cyrus Cylinder½] fuvks&cschyksfu;u

lkezkT; thrus ds ckn Qkjlh lezkV lk;jl egku }kjk fu”p;ksa dh

?kks’k.kkA

 272&231 bZlk iwoZ ds chp Hkkjr ds v”kksd egku }kjk tkjh jktkKk,¡A

 662 bZloh dk enhuk dk lafo/kku( eqlyekuksa] ;gwfn;ksa vkSj eYysNksa

lfgr ;kf/ko ¼ckn esa enhuk ds uke ls tkuk x;k½ dh lHkh egRoiw.kZ

tutkfr;ksa vkSj ifjokjksa ds eè; ,d vkSipkfjd le>kSrs dks izdV

djus ds fy, eksgEen }kjk rS;kj fd;k x;kA

 1225 dk vaxzsth egkf/kdkj i= vaxszth dkuwu ds bfrgkl esa fo”ks’k :i

ls egRoiw.kZ gS vkSj blfy, vkt varjk’Vªh; dkuwu vkSj lkafo/kkfud

dkuwu esa egRoiw.kZ gSA

 1689 ds fczfV”k fcy vkWQ jkbV~l ¼vFkok iztk ds vf/kdkjksa dh ?kks’k.kk

vkSj Lora=rkvksa vkSj jkt ds mÙkjkf/kdkj dks r; djus gsrq ,d

vfèkfu;½ us fczVsu esa ljdkj dh cgqr&lh neudkjh dkjZokbZ dks xSj&

dkuwuh cuk fn;kA

 18oha “krkCnh esa la;qDr jk’Vª ¼1776½ vkSj Ýkal ¼1789½ esa nks izeq[k

Økafr;k¡ gqbZ] ftuds dkj.k Lora=rk dh la;qDr jk’Vª ?kks’k.kk vkSj euq’;

rFkk ukxfjd vf/kdkjksa dh Ýkalhlh ?kks’k.kk lkeus vkbZA

 1776 dh vf/kdkjksa dh fothZfu;k ?kks’k.kk dks 26 vxLr 1789 dks Ýkal

dh jk’Vªh; lHkk }kjk vuqeksfnr fd;k x;kA
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 jsMØkl dh varjk’Vªh; lfefr( 1864 ds yhcj dksM vkSj 1864 esa izFke

ftusok lEesyu us Þvarjk’Vªh; ekuorkoknh dkuwuß dh vk/kkjf”kyk

j[kh tks nks fo”o;q)ksa ds ckn fodflr gqvkA

 yhx vkWQ us”kUl ¼jk’Vª&la?k½ dks 1919 esa fo”o;q)&1 ds vuqlj.k esa

gqbZ oslsysl dh laf/k ds le; gq, le>kSrksa esa LFkkfir fd;k x;kA yhx

ds y{;ksa esa fujL=hdj.k] lkeqfgd lqj{kk }kjk ;q) gksus dks jksdus]

le>kSrs }kjk ns”kksa ds eè; >xM+ksa dks fuiVkuk] dwVuhfr vkSj oSf”od

dY;k.k dks lq/kkjuk “kkfey fd;k x;kA ?kks’k.kk esa lqjf{kr cgqr ls

vf/kdkjksa dks izksRlkgu nsus dk ,d vkns”k&i= Fkk ftls ckn esa ekuo

vf/kdkjksa dh lkoZtfud ?kks’k.kk esa “kkfey dj fy;k x;k FkkA

 1945 dh ;kyrk laxksf’B esa lgc) “kfDr;k¡ yhx dh Hkwfedk dks LFkku

nsus ds fy, ,d u;k fudk; cukus dh fy, lger gqbZ( fo”o;q)&2 ds

ckn 1945 esa la;qDr jk’Vª dk ?kks’k.kk i=A 1948 esa ekuokf/kdkjksa dh

lkoZtfud ?kks’k.kk dk nLrkost ¼UDHR½ vkSj ekuokf/kdkjksa dk foèks;d

ftlesa ukxfjd rFkk jktuhfrd vf/kdkjksa ij varjk’Vªh; izfrKk i=

¼ICCPR½ vkSj lkekftd] vkfFkZd vkSj lkaLÑfrd vf/kdkjksa ij

varjk’Vªh; ¼ICSECR½ lfEefyr FksA

ç'u 1- Lo;a ds çfr nkf;Ro ugha gS&

d- va/kfo'okl vkSj >wBh dYiukvksa ls NqVdkjk ik,¡A

[k- Åaps uSfrd ewY; fodflr djsa vkSj vius pfj= esa lq/kkj yk,¡A

x- lqf'kf{kr rFkk tkudkj cuuk vkSj vius cPpksa dks lqf'kf{kr

cukukA
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?k- lHkh tkfr;ksa uLyksa Hkk"kkvksa laL—fr;ksa vkSj /keksaZ ds yksxksa ds

fy, vknj vkSj le>nkjh dk Hkko fodflr djsaA

mÙkj x- lqf'kf{kr rFkk tkudkj cuuk vkSj vius cPpksa dks lqf'kf{kr

cukukA

ç'u 2- ifjokj ds çfr nkf;Ro gSa&

d- vius cPpksa esa vPNs ekuoh; ewY; fodflr djukA

[k- Åaps uSfrd ewY; fodflr djuk vkSj vius pfj= esa lq/kkj

ykukA

x- etcwr ikfjokfjd laca/k cukuk vkSj çR;sd O;fä ds vf/kdkjksa

dk vknj djukA

?k- vius ifjokj vkSj cPpksa dks foÙkh; HkkSfrd vkSj HkkoukRed

leFkZu nsukA

1- d vkSj [k 2- [k vkSj ?k

3- [k] x] j ?k 4- d] x vkSj ?k

mÙkj 4- d] [k vkSj ?k

ç'u 3- fuEu esa ls dkSu fdlh O;fä dk vf/kdkj ugha gS&

d- Lora=rk

[k- lqj{kk

x- lekurk vkSj lEeku

?k- Lo;a ds Åaps uSfrd ewY; fodflr djuk

mÙkj ?k- Lo;a ds Åaps uSfrd ewY; fodflr djukA



348XI – 

ç'u 4- fuEu esa ls dkSu lk leqnk; rFkk lekt ds çfr nkf;Ro ugha gSa&

d- fdlh Hkh dk;Z ds ihNs lp dks igpkuus ds fy, fu"BkiwoZd vkSj

bZekunkjh ls ç;kl djukA

[k- viuh jk"Vª leqnk; vkSj ifjokj ds çfr bZekunkj vkSj çfrca/k

gksukA

x- oSf'od leqnk; vkSj ukxfjdrk dh Hkkouk dk fodkl djukA

?k- ikfjfLFkfrdh eqíksa ds çfr çfrc)rk lqfuf'pr djukA

mÙkj d- fdlh Hkh dk;Z ds ihNs lp dks igpkuus ds fy, fu"BkiwoZd vkSj

bZekunkjh ls ç;kl djukA

ç'u 5- çk—frd vkinkvksa tSls& ck<+] Hkwdai ds le; gekjk D;k nkf;Ro

gksuk pkfg,\

mÙkj çk—frd vkinkvksa Hkwdai ;k ck<+ ds le; çR;sd ukxfjd dks viuh

{kerk ds vuqlkj enn ds fy, mlesa ;ksxnku djuk pkfg,A

ç'u 6- oS;fäd vf/kdkj dk vFkZ crkb,A

mÙkj lkekU; :i ls vf/kdkj vkSj fo'ks"k :i ls ekuo vf/kdkj dqN

vfuok;Z ewyHkwr ekuoh; t:jrksa ds ifj.kke gSa tSls& Lora=rk lqj{kk

dk vf/kdkj vkfnA

ç'u 7- oS;fäd nkf;Ro ls D;k rkRi;Z gS\

mÙkj nkf;Ro Lo;a ds vkSj vU; yksxksa ds ekuokf/kdkjksa dh lqj{kk lqfuf'pr

djus ds fy, ,d O;fä }kjk fu"BkiwoZd vkSj lefiZr :i ls fd, x,

ç;kl gSaA
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ç'u 8- vf/kdkjksa vkSj nkf;Roksa ds chp laca/k dh Li"V :i ls tkudkjh

nhft,A

mÙkj vf/kdkj vkSj nkf;Ro nksuksa gh ,d flDds ds nks igyw gSA

 lkekU; :i ls vf/kdkj vkSj fo'ks"k :i ls ekuo vf/kdkj dqN

vfuok;Z ewyHkwr ekuoh; t:jrksa ds ifj.kke gSaA ogh nkf;Ro Lo;a

ds vkSj vU; yksxksa ds ekuo vf/kdkjksa dh lqj{kk lqfuf'pr djus

ds fy,] ,d O;fä }kjk fu"Bk iwoZd vkSj lefiZr :i ls fd, x,

ç;kl gSA

 euq"; vius nkf;Ro dks mfpr :i ls iwjk djds] ,d euq"; ds :i

esa vius vf/kdkjksa dh lqj{kk lqfuf'pr dj ldrk gSA

 vius vf/kdkjksa dk nkok djus dh çfØ;k ds nkSjku ,d O;fä

nwljs ds vf/kdkjksa dk guu rks ugha dj jgk gS] ;g /;ku j[kuk

vR;ar egRoiw.kZ gSA mnkgj.kkFkZ& tgka ?kj esa gksus okys 'kknh&fookg

ij ,d O;fä dk vf/kdkj nsj jkr rd laxhr ctkus dk gS] rks

ogha nwljh vksj vkl iM+ksl ds yksxksa dk 'kksj eqä ifjos'k esa lksus

dk vf/kdkj gSA vr% ;g vf/kdkj ds lkFk&lkFk nkf;Roksa dk Hkh

fuoZgu dj ds leL;k dk lek/kku vklkuh ls fudkyk tk ldrk

gSA vFkkZr~ tgka ,d ds vf/kdkj nwljs ds nkf;Ro gSa] ogha nwljs ds

vf/kdkj igys ds nkf;Ro gks ldrs gSaA

ç'u 9- vius ifjokj] iM+ksl ;k leqnk; vkSj lekt ds lnL;ksa ds :i esa vius

fdUgha pkj nkf;Roksa dks lwphc) dhft,A

mÙkj pkj nkf;Ro fuEu çdkj gS&
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i- vius ifjokj vkSj cPpksa dks foÙkh; HkkSfrd vkSj HkkoukRed leFkZu

nsukA

ii- vius cPpksa esa vPNs ekuoh; ewY; fodflr djukA

iii- vius jk"Vª] leqnk; vkSj ifjokj ds çfr bZekunkj vkSj çfrc/k

gksukA

iv- ,sls lpsr ç;kl djuk fd vkids fdlh dk;Z ls fdlh vU; ds

vf/kdkjksa dk guu u gksA

ç'u 10- uhye ,d 12oha d{kk dh Nk=k gS] mldks Lo;a ds çfr fdUgh ikap

nkf;Roksa ds ckjs esa crkb,xkA

mÙkj uhye dks Lo;a ds çfr fuEu ikap nkf;Ro crk, tk ldrs gSa&

 fdlh Hkh dk;Z ds ihNs lp dks igpkuus ds fy, fu"BkiwoZd vkSj

bZekunkjh ls ç;kl djsaA

 va/kfo'okl vkSj >wBh dYiukvksa ls NqVdkjk ik,¡A

 Åaps uSfrd ewY; fodflr djsa vkSj vius pfj= esa lq/kkj yk,¡A

 lEekfur thfodksiktZu dh {kerk fodflr djus ds dkS'ky lh[ksaA

 vius lalk/kuksa ds miHkksx ij fu;a=.k j[ksa vkSj Hkkoh ihf<+;ksa dks

/;ku esa j[kdj thou ft;saA

ç'u 11- vius ifjokj ds çfr fdUgh ikap eq[; nkf;Roksa ds ckjs esa foLrkj ls

fy[ksaA

mÙkj ifjokj ds çfr çeq[k ikap nkf;Ro&

 vius ifjokj vkSj cPpksa dks foÙkh; HkkSfrd vkSj HkkoukRed leFkZu

nsukA
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 lqf'kf{kr rFkk tkudkj cuuk vkSj vius cPpksa dks f'kf{kr cukukA

 vius cPpksa esa vPNs ekuoh; ewY; fodflr djukA

 ,d etcwr ikfjokfjd laca/k cukuk vkSj çR;sd O;fä ds vf/kdkjksa

dk vknj djukA

 ,d larq"V vkSj Lusfgy ikfjokfjd ifjos'k dk fodkl djuk vkSj

bls cuk, j[kus dks lqfuf'pr djukA

ç'u 12- fdlh Hkh ns'k ds vPNs ukxfjd gksus ds ukrs vius leqnk; ;k lekt

ds çfr D;k nkf;Ro gksus pkfg,A ¼dksbZ ikap½

mÙkj fdlh Hkh ns'k ds vPNs ukxfjd ds] lekt vkSj mlds leqnk; ds çfr

fuEu nkf;Ro gksus pkfg,&

 vius jk"Vª] leqnk; vkSj ifjokj ds çfr bZekunkj vkSj çfrc/k

gksukA

 ekuo tkfr dh lsok dk Hkko fodflr djuk vFkkZr~ xjhcksa

t:jreanksa fodykaxksa cqtqxksaZ vkSj vukFk O;fä;ksa ds dY;k.k ds

çfr ;ksxnku nsukA

 oSf'od leqnk; vkSj ukxfjdrk dh Hkkouk dk fodkl djukA

 ,sls lpsr ç;kl djuk fd vkids fdlh dk;Z ls fdlh vU; ds

vf/kdkjksa dk guu u gksA

 oSf'od leUo;] ,drk vkSj 'kkafr esa ;ksxnku nsukA
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CASE STUDY BASED QUESTIONS

cPpksa ds mÙke LokLF; ds fy, Ldwy Hkh viuk mÙkjnkf;Ro fuHkk ldrs gSa]

tSls& Ldwy esa fVfQu dh O;oLFkk dh tk ldrh gS rFkk Ldwy ds QkVd ij
[kkseps okyksa ds fy, izfrca/k yxkdj cPpksa dks dbZ laØked jksxksa ls cpk;k tk
ldrk gSA bl fn”kk esa ljdkj }kjk pykbZ tkus okyh eè;kUg vkgkj dk;ZØe
}kjk vkBoha d{kk rd ds Nk=ksa dks v)Z vodk”k ds le; eq¶r vkgkj fn;k
tkrk gSA

ç'u 1- ,d xzke izksVhu ls fdruh dSyksjh feyrh gS\

¼d½ 4 fdyks dSyksjh ¼[k½ 6 fdyks dSyksjh

¼x½ 9 fdyks dSyksjh ¼?k½ 11 fdyks dSyksjh

mÙkj ¼d½ 4 fdyks dSyksjh

ç'u 2- cPpksa ds Ldwy dk fVfQu --------------------- gksuk pkfg,A

¼d½ larqfyr ¼[k½ vlarqfyr

¼x½ xfj’B ¼?k½ ehBk

mÙkj ¼d½ larqfyr

ç'u 3- fuEu esa ls cPpksa ds fy, vkgkj laca/kh LoPN vknr dkSu&lh gS\

¼d½ Hkkstu ds igys vkSj ckn esa gkFk /kksuk

¼[k½ ugk dj gh Hkkstu djuk

¼x½ Hkkstu vf/kd djuk

¼?k½ [ksyrs le; [kkuk

mÙkj ¼d½ Hkkstu ds igys vkSj ckn esa gkFk /kksuk
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ç'u 4- iwjd vkgkj nsus dh izfØ;k ---------------------------------- dgykrh gSA

¼d½ eè; vkgkj ¼[k½ fVfQu

¼x½ Lru;ekspu ¼?k½ çfrj{k.k

mÙkj ¼x½ Lru;ekspu

vk/kqfud thou“kSyh us yksxksa ds LokLF; ij cqjk izHkko Mkyk gSA de esgur vkSj

fpdukbZ ;qDr Hkkstu yksxksa dks vLoLFk cuk jgk gSA vLirky esa lqfoèkkvksa dh

deh ugha gS fQj Hkh jgu&lgu esa ykijokgh ds dkj.k yxkrkj ejhtksa dh

la[;k c<+ jgh gSA [kqn dks LoLFk j[kus ds fy, yksx vusd izdkj ds uqL[ks

viuk jgs gSaA ;ksx] O;k;ke] ekWfu±x okWd dj yksx fQV jgus dk iz;kl djrs gSa]

blds ckotwn og iwjh rjg ls LoLFk ugha jg ikrs gSa bldk eq[; dkj.k gS

fnup;kZ dk vfu;fer gksuk] tSls& le; ij uk”rk uk djuk] nsj jkr rd

tkxuk vkSj nsj rd lksuk] fygktk chekfj;k¡ “kjhj dks ?ksj jgh gSaA

ç'u 1- thou“kSyh ----------------------------- ds lkFk lacaf/kr gSA

¼d½ vkdkj ¼[k½ Å¡pkbZ

¼x½ le; ¼?k½ uhan

mÙkj ¼x½ le;

ç'u 2- vPNs dn dkBh dk fodkl fdldh f”k{kk dk izkFkfed mís”; gS\

¼d½ lkekftd ¼[k½ vè;kfRed

¼x½ ekufld ¼?k½ “kkjhfjd

mÙkj ¼d½ “kkjhfjd
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ç'u 3- LokLF; ,oa dY;k.k dks ---------------------------- ds :i esa ifjHkkf’kr fd;k
tkrk gSA

¼d½ fuEu LokLF; ¼[k½ mPpre LokLF;

¼x½ vPNk LokLF; ¼?k½ mijksDr lHkh

mÙkj ¼d½ mPpre LokLF;

ç'u 4- thou “kSyh ---------------------------------- dk rjhdk gSA

¼d½ thus ¼[k½ [kkus

¼x½ ukpus ¼?k½ i<+us

mÙkj ¼x½ thus

laizs’k.k f”k{kk dh jh<+ dh gM~Mh gSA fcuk laizs’k.k ds f”k{kk vkSj f”k{k.k nksuksa dh
gh dYiuk ugha dh tk ldrh gSA laizs’k.k ,d ,slh izfØ;k gS] ftlesa O;fDr
ijLij lwpukvksa rFkk fopkjksa dk vknku iznku djrk gSA laizs’k.k ,d lkekftd
izfØ;k Hkh gS ftlds }kjk ekuoh; laca/k LFkkfir gksrs gSa] laca/k n<̀+ gksrs gSa] o
fodflr Hkh gksrs gSaA laizs’k.k dh izfØ;k lkekftd lajpuk esa ,sls xq¡Fkh gqbZ gS fd
fcuk laizs’k.k ds lkekftd thou dh dYiuk djuk eqf”dy gksrk gSA

ç'u 1- laizs’k.k esa fuEu esa ls dkSu&ls euksoSKkfud lkekftd i{k lekosf”kr
gksrs gSa\

¼d½ fopkj ¼[k½ laosnuk,¡

¼x½ Hkkouk,¡ ¼?k½ mijksDr lHkh

mÙkj ¼?k½ mijksDr lHkh

ç'u 2- fuEu esa ls laizs’k.k dk dkSu&lk dk;Z ugha gS\

¼d½ lwpuk iznku djuk
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¼[k½ funsZ”k izsf’kr djuk

¼x½ leUo; LFkkfir uk djuk

¼?k½ ijLij fo”okl tkx`r djuk

mÙkj ¼x½ leUo; LFkkfir uk djuk

ç'u 3- ---------------------------- laizs’k.k mÙke f”k{k.k ds fy, ,d cqfu;knh rRo gSA

¼d½ foÑr ¼[k½ izHkko”kkyh

¼x½ vLi’V ¼?k½ foijhr Hkk’kh

mÙkj ¼[k½ izHkko”kkyh

ç'u 4- laizs’k.k ---------------------------------- dh ,d izfØ;k gSA

¼d½ fofue; ¼[k½ ck¡Vus

¼x½ HkkbZpkjs ¼?k½ fuf’Ø; jgus

mÙkj ¼d½ fofue;

ÞlkekU; :i ls vf/kdkj vkSj fo”ks’k :i ls ekuo vf/kdkj] dqN vfuok;Z

ewyHkwr ekuoh; t#jrksa ds ifj.kke gSaAß tSls& thou] Lora=rk] lqj{kk] lekurk

vkSj lEeku ikus dk vf/kdkjA bu vf/kdkjksa dks ;k rks O;fDr lkewfgd “kfDr

}kjk ;k ijLij ckrphr ds }kjk ykxw fd;k tkrk gSA tks fyf[kr vFkok vkSj

fyf[kr lkekftd vuqca/k ds :i esa lgk;rk djrs gSaA

ç'u 1- ekuo vf/kdkj dqN vfuok;Z ewyHkwr ---------------------- ds ifj.kke gSaA

¼d½ Lora=rk ¼[k½ thou

¼x½ ekuoh; t:jrksa ¼?k½ lekurk

mÙkj ¼x½ ekuoh; t:jrksa
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ç'u 2- ,d O;fDr }kjk fu’BkiwoZd vkSj lefiZr :i ls fd;k x;k iz;kl]
vU; O;fDr;ksa fd fdl izdkj enn djrk gS\

¼d½ vf/kdkjksa dh lqj{kk ¼[k½ le; dh lqj{kk

¼x½ thou dh lqj{kk ¼?k½ t:jrksa dh lqj{kk

mÙkj ¼d½ vf/kdkjksa dh lqj{kk

ç'u 3- thou] Lora=rk] lqj{kk] lekurk vkSj lEeku ikus ds vf/kdkj ls vki
D;k le>rs gSa\

¼d½ ewyHkwr nkf;Ro ¼[k½ ewyHkwr t:jrsa

¼x½ ewyHkwr bPNk,¡ ¼?k½ ewyHkwr vf/kdkj

mÙkj ¼?k½ ewyHkwr vf/kdkj

lalk/ku esa laifÙk] æO; ;k fuf/k;ka vkrh gS] ftudk mi;ksx y{;ksa dh izkfIr ds

fy, fd;k tkrk gSA tSls& /ku] le;] LFkku vkSj ÅtkZ lalk/kuA izk;% lHkh

lalk/ku izR;sd O;fDr ds fy, lhfer gksrs gSa] ijarq dqN O;fDr;ksa }kjk dqN

lalkèkuksa dk lgh izca/ku esa mi;ksx djus ij mudk T;knk bLrseky dj fy;k

tkrk gS vkSj dqN dks ogh lalk/ku mruh gh ek=k esa gksus ij Hkh de iM+ tkrs

gSaA vFkkZr~ lalk/kuksa dk lkewfgd vkSj dq”ky izca/ku muds vf/kd mi;ksx dks

c<+krk gSA

ç'u 1- thou esa y{;ksa dh izkfIr ds fy, dkSu&ls ekuoh; lalk/ku vko”;d
gS\

¼d½ /ku ¼[k½ vfHkof̀Ùk

¼x½ LFkku ¼?k½ lkt&lkexzh

mÙkj ¼[k½ vfHkof̀Ùk
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ç'u 2- fdlh Hkh lalk/ku ds vf/kd vkSj mfpr mi;ksx dks c<+kus ds fy,
fdlh pht dh tkudkjh gksuk vko”;d gS\

¼d½ lalk/kuksa dh tkudkjh gksuk

¼[k½ lalk/kuksa dh miyC/krk

¼x½ lalk/kuksa dk lkewfgd vkSj dq”ky izca/ku djuk

¼?k½ lalk/kuksa dk lhfer gksuk

mÙkj ¼x½ lalk/kuksa dk lkewfgd vkSj dq”ky izca/ku djuk

ç'u 3- xSj&ekuoh; lalk/ku gS&

¼d½ dkS”ky ¼[k½ ÅtkZ

¼x½ QuhZpj ¼?k½ Kku

mÙkj ¼x½ QuhZpj

Hkkjr esa cPpk xksn ysus dh ijaijk dkQh iqjkuh gS ijUrq le; ds lkFk ifjokj

ds ckgj ds cPpksa dks Hkh xksn ysus dh izFkk dks laLFkkxr vkSj fof/kd cuk fn;k

x;kA tgka Hkkjr ljdkj vksj jkT; ljdkjsa uhfr;ksa vkSj dk;ZØeksa }kjk

vko”;d lgk;rk vkSj ekxZn”kZu iznku djrh gS] ogha xSj&ljdkjh laxBu

¼,u-th-vks-½ xksn ysus dh izfØ;k ds fy, vko”;d forj.k iz.kkyh iznku djrs

gSaA xksn ysus ds fu;eksa dks l”kDr djus vkSj xksn ysus dks lqxe cukus ds fy,

Hkkjr ljdkj us mPpre U;k;ky; dh lykg ds rgr ,d dsaæh; laLFkku]

dssaæh; nÙkd xzg.k lalk/ku laLFkk ¼lh-,-vkj-,-½ dk xBu fd;k gS tks cPpksa ds

dY;k.k vkSj muds vf/kdkjksa dh j{kk vkSj xksn ysus ds fy, fn”kk funsZ”k cukrh

gSaA
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ç'u 1- lh-,-vkj-,- dk iwjk uke &

¼d½ dssaæh; nÙkd xzg.k lalk/ku laLFkk

¼[k½ laj{k.k ,oae~ iqufuZos”k vf/kfu;e

¼x½ f”k”kq nÙkd xzg.k lalk/ku laLFkk

¼?k½ dssaæh; nÙkd xzg.k lalk/ku ,lksfl,”ku

mÙkj ¼d½ dssaæh; nÙkd xzg.k lalk/ku laLFkk

ç'u 2- Hkkjr ljdkj us mPp U;k;ky; dh lykg ds rgr fdl dsaæh; laLFkk
dk xBu fd;k\

¼d½ laj{k.k ,oa iqufuZos”k vf/kfu;e

¼[k½ f”k”kq nÙkd xzg.k lalk/ku laLFkk

¼x½ dssaæh; nÙkd xzg.k lalk/ku laLFkk

¼?k½ dssaæh; nÙkd xzg.k lalk/ku ,lksfl,”ku

mÙkj ¼x½ dssaæh; nÙkd xzg.k lalk/ku laLFkk

ç'u 3- cPpksa dks xksn ysus dh izfØ;k esa ----------------------------- vkSj --------------------
uhfr;ksa vkSj dk;ZØeksa }kjk vko”;d lgk;rk vkSj ekxZn”kZu iznku
djrs gSaA

mÙkj ¼d½ Hkkjr ljdkj

¼[k½ jkT; ljdkjsa

cPpksa dh fo”ks’k f”k{kk vko”;drk,a ¼,l-bZ-,u-½ fo”ks’k f”k{kk dh dqN dk;Z

fofèk;ksa }kjk iwjh dh tkrh gSA fo”ks’k f”k{kk viax fo|kfFkZ;ksa ds fy, ìFkd

vFkok fof”k’V f”k{kk ugha gSA ;g ,d ,slk mikxe gS] tks muds fy, lh[kuk
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lqxe cukrk gS vkSj fofHkUu fØ;kdykiksa esa mudh Hkkxhnkjh dks laHko cukrk gSA

vf/kdka”k cPps fo|ky; dh lkekU; d{kkvksa esa vklkuh ls i<+ ldrs gSa] tcfd

dqN cPps ftUgsa viuh viaxrk ds Lo:i ds dkj.k xaHkhj dfBukb;ka gksrh gS]

flQZ mUgha ds fy, cukbZ xbZ d{kkvksa esa i<+sa rks mUgsa cgqr ykHk gksrk gS D;kasfd

ogka vis{kkÑr de la[;k esa fo|kFkhZ lewg esa ,d lkFk gksrs gSa vkSj ogka tgka

f”k{kd fo|kfFkZ;ksa ds lkFk O;fDrxr :i ls ckrphr djrk gSA tks f”k{kd

vè;kid fo”ks’k iznku djrs gSa os fo”ks’k f”k{kd dgykrs gSaA

ç'u 1- fo”ks’k d{kk,a fdl izdkj ds fo|kfFkZ;ksa ds fy, vuqdqy gksrh gSa\

¼d½ “kkjhfjd :i ls LoLFk fo|kFkhZ

¼[k½ lquus ns[kus esa nks’k

¼x½ ckSf)d nks’k okys fo|kFkhZ

¼?k½ [k vkSj x nksuksa

mÙkj ¼?k½ [k vkSj x nksuksa

ç'u 2- lekos”kh f”k{kk fdls dgrs gSa\

¼d½ lquus esa nks’k okys fo|kfFkZ;ksa dh lkekU; d{kkvksa esa vius
lkfFk;ksa ds lkFk i<+us dh O;oLFkkA

¼[k½ ns[kus esa nks’k okys fo|kfFkZ;ksa dh lkekU; d{kkvksa esa vius
lkfFk;ksa ds lkFk i<+us dh O;oLFkkA

¼x½ ckSf)d nks’k okys fo|kfFkZ;ksa dh lkekU; d{kkvksa esa vius lkfFk;ksa
ds lkFk i<+us dh O;oLFkkA

¼?k½ “kkjhfjd :i ls v{ke cPpksa dh lkekU; d{kkvksa esa vius
lkfFk;ksa ds lkFk i<+us dh O;oLFkkA

mÙkj ¼?k½ “kkjhfjd :i ls v{ke cPpksa dh lkekU; d{kkvksa esa vius
lkfFk;ksa ds lkFk i<+us dh O;oLFkkA
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ç'u 3- fo”ks’k d{kkvksa esa D;k fo”ks’krk,¡ gksrh gSa\

¼d½ de la[;k esa fo|kFkhZ gksrs gSaA

¼[k½ f”k{kd vè;kid fo”ks’k f”k{kk iznku djrs gSaA

¼x½ f”k{kd fo|kfFkZ;ksa ds lkFk O;fDrxr :i ls ckrphr djrs gSaA

¼?k½ mijksDr rhuksaA

mÙkj ¼?k½ mijksDr rhuksaA

ekuo ikfjfLFkfrdh vkSj ifjokj foKku esa ge tho foKku og tho /kkfj;ksa ds

vius ij i;kZoj.k ls vki ls laca/k ds ckjs esa i<+rs gSaA xg̀ foKku ,d ,slk fo’k;

gS tks flQZ ?kj ds ckjs esa ugha crk;k tkrk ;g gS varj fo’k; gS ;g yM+ds vkSj

yM+dh nksuksa ds fy, gh vko”;d gS D;ksafd blesa dbZ dkS”ky fl[kk, tkrs gS

tks fd ekuo fodkl ds fy, pkgs og yM+dk gks ;k yM+dh gks nksuksa ds fy,

vko”;d gksrs gSaA xg̀ foKku vius&vki esa gh ,d varxZr cgqvk;keh {ks= gS

ftlds dbZ vU; {ks= gSaA  

ç'u 1- xg̀ foKku fo’k; lcls igys fdl fo”ofo|ky; esa “kq: fd;k x;k\

¼d½ ysMh bjfou ¼[k½ Jh jke dkWyst

¼x½ xkxhZ dkWyst ¼?k½ ysMh gkfM±x

mÙkj ¼d½ ysMh bjfou

ç'u 2- xg̀ foKku {ks=ksa esa ls vxj fdlh O;fDr dks vkarfjd lTtk&dkj
cuuk gks rks mldks fdl {ks= dks pquuk pkfg,\

¼d½ ekuo fodkl ¼[k½ vkgkj vkSj iks’k.k

¼x½ lalk/ku izca/ku ¼?k½ lapkj ,oa foLrkj

mÙkj ¼x½ lalk/ku izca/ku
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ç'u 3- ,d f”k”kq dh ns[kHkky djus ds fy, mlls tqM+h fo”ks’krkvksa ds ckjs esa
ge fdl {ks= esa iM+saxs\

¼d½ diM+k vkSj iks”kkd ¼[k½ vkgkj vkSj iks’k.k

¼x½ lalk/ku izca/ku ¼?k½ ekuo fodkl

mÙkj ¼?k½ ekuo fodkl

ç'u 4- ysMh bjfou dkWyst fdl jkT; esa gS\

¼d½ fnYyh ¼[k½ eqEcbZ

¼x½ fcgkj ¼?k½ fgekpy

mÙkj ¼d½ fnYyh

Kku ,d ,slk ekuoh; lalk/ku gS ftldk mi;ksx O;fDr thou Hkj djrk gS

vkSj ;g fdlh Hkh y{; dks iwjk djus dh igyh vko”;drk gSA tSls& ,d

Mªkboj dks dkj pykus ls igys ;g Kku gksuk vko”;d gS fd dkj dks pykus

okys fofHkUu Hkkxksa dh tkudkjh gksuk vko”;d gSA mlh rjg ls ,d vè;kfidk

dks vius fo’k; dks i<+kus ls igys ml fo’k; esa Kku vftZr djuk vko”;d gSA

:fp ,d ,slk ekuoh; lk/ku gS tks gesa thou esa vkxs c<+us esa vftZr djuk

vko”;d gSA :fp ,d ,slk ekuoh; lk/ku gS tks gesa thou esa vkxs c<+us esa

enn djrk gSA :fp gksus ls O;fDr vius y{;ksa dks igpku ikrk gS o mUgsa iw.kZ

djrk gSA tSls& ;fn ge fdlh dk;Z dks djus esa bPNqd ugha gSa fQj Hkh ge mls

djus ds fy, lalk/ku bdB~Bk djrs gS mlds ckn Hkh ge ml dk;Z dks Vkysaxs]

vxj gekjh mlesa :fp ugha gSA  

ç'u 1- ?kj ,d dkSu&lk lk/ku gS\

¼d½ HkkSfrd lk/ku
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¼[k½ çkÑfrd lk/ku

¼x½ O;fDrxr lk/ku

¼?k½ ekuoh; lk/ku

mÙkj ¼d½ HkkSfrd lk/ku

ç'u 2- lalk/ku izca/ku djrs oDr dkSu&ls pj.k esa ;kstuk cukbZ tkrh gS\

¼d½ fu;kstu

¼[k½ vk;kstu

¼x½ ewY;kadu

¼?k½ fu;a=.k

mÙkj ¼d½ fu;kstu

ç'u 3- dkSu&lk lalk/ku ugha gS\

¼d½ HkkSfrd lalk/ku

¼[k½ ekuoh; lalk/ku

¼x½ ekuo fodkl

¼?k½ xSj&ekuoh; lalk/ku

mÙkj ¼x½ ekuo fodkl

ç'u 4- lalk/ku izca/ku ds dkSu&ls pj.k esa ifj.kke ij rdZ&fordZ fd;k
tkrk gS\

¼d½ ewY;kadu

¼[k½ fØ;kUo;u

¼x½ vk;kstu

¼?k½ fu;kstu

mÙkj ¼d½ ewY;kadu
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òf) dk laca/k vkdkj ;k ifjek.k ls gSA fdlh Hkh pht vkdkj esa c<+us dks òf)

dgk tkrk gSA bldks ekik Hkh tk ldrk gSA tSls fdlh cPps dk otu ukiuk

;k yackbZ dks ekiuk vkfnA fodkl ogha nwljh rjQ fodkl dk lh/kk laca/k

xq.koÙkk ls gS tSls fofHkUu vaxksa dk dk;Z djuk fodkl dgykrk gSA of̀) dsoy

otu ;k yackbZ dk c<+uk gh ugha gS cfYd gekjs vkarfjd vaxksa dk vkdkj esa

c<+uk Hkh dgykrk gSA fodkl xq.kksa ls laca/k j[krk gS tSls ,d cPpk lcls igys

flj mBkuk fQj nk,a ck,a djoV ysuk fQj cSBuk vkSj pyuk lh[krk gS ;g

xq.kkRed fØ;k,¡ fodkl dks n”kkZrh gSaA

ç'u 1- tc f”k”kq dksbZ fØ;k djus dh dksf”k”k djrk gS mls dkSu&lk fodkl
dgrs gSa\

¼d½ “kkjhfjd fodkl

¼[k½ fØ;kRed fodkl

¼x½ ekufld fodkl

¼?k½ Hkk’kk dk fodkl

mÙkj ¼[k½ fØ;kRed fodkl

ç'u 2- lcls igys cPpk fdlds lkFk lekftd fodkl djrk gS\

¼d½ fe=

¼[k½ ns[kHkky drkZ

¼x½ v/;kid

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha

mÙkj ¼[k½ ns[kHkky drkZ
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ç'u 3- fp=dkjh djuk fØ;kRed fodkl ds dkSu&ls fodkl dks n”kkZrk gS\

¼d½ LFkwy fØ;kRed fodkl

¼[k½ lw{e fØ;kRed fodkl

¼x½ Hkk’kk dk fodkl

¼?k½ ekufld fodkl

mÙkj ¼[k½ lw{e fØ;kRed fodkl

ç'u 4- ekufld fodkl dh dkSu&lh voLFkk esa Kkusafæ;ksa dk mi;ksx lcls
T;knk gksrk gS og lcls izHkkoh gksrs gSa\

¼d½ iwoZ jpukRed izkpyukRed voLFkk

¼[k½ laosnhxked voLFkk

¼x½ vkSipkfjd izkpyukRed voLFkk

¼?k½ buesa ls dksbZ ugha

mÙkj ¼[k½ laosnhxked voLFkk

Hkkstu esa vfu;ferrk vkSj ,d ckj Hkkstu uk djuk %& fd”kksjksa esa [kkuk uk

[kkus o ?kj ls ckgj [kkus dh la[;k c<+rh tkrh gSA dbZ fd”kksjksa dks i;kZIr

la[;k vFkok ek=k esa Hkkstu ugha feyrk ftlls muds vanj iks’kd rRoksa dh deh

gks tkrh gSA

LoYikgkj %& dbZ ckj fd”kksj rhu ckj fu;fer Hkkstu ugha dj ikrs] D;ksafd

muesa dksbZ uk Hkkstu NksM+ nsus dh izòfÙk gksrh gSA

QkLV QwM %& fd”kksjksa esa QkLV QwM [kkus dh vf/kd izòfÙk gksrh gS D;ksafd ;g

lqfo/kktud gksrk gSA vDlj blesa olk vkSj dSyksjh Hkjiwj ek=k esa gksrh gSA

MkbfVax %& fd”kksjksa esa eksVkik ,d xaHkhj leL;k curk tk jgk gSA
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ç'u 1- fd”kksjkoLFkk esa LoLFk vkgkj i)fr;ksa dkSu&lh gS\

¼d½ u”khys inkFkks± dk lsou ugha djuk

¼[k½ MkbV tuZy

¼x½ de ikuh ihuk

¼?k½ Vhoh ns[kuk

mÙkj ¼[k½ MkbV tuZy

ç'u 2- -------------------------- [kkuiku laca/kh leL;k gS\

¼d½ MkbfVax

¼[k½ ,uksjsfDl;k uoksZlk

¼x½ cqfyfe;k

¼?k½ nksuksa [k vkSj x

mÙkj ¼?k½ nksuksa [k vkSj x

ç'u 3- nw/k vkSj nw/k ls cuh phtksa esa dkSu&lk iks’kd rÙo ik;k tkrk gS\

¼d½ izksVhu

¼[k½ dkcksZgkbMªsV

¼x½ foVkfeu ch

¼?k½ olk

mÙkj ¼d½ izksVhu

ç'u 4- ------------------------ foKku gS ftlesa Hkkstu iks’kd rÙo vkSj blesa “kkfey
vU; inkFkks± dk fooj.k “kkfey gSA

¼d½ Hkkstu ¼[k½ iks’k.k

¼x½ izksVhu ¼?k½ foVkfeu

mÙkj ¼[k½ iks’k.k
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“kjhj esa gksus okys “kkjhfjd ifjorZu rFkk cnyrh gqbZ lkekftd vis{kk,¡] bl
voLFkk esa igpku fuekZ.k dh izfØ;k dks izHkkfor djrs gSA ,d ikjaifjd lekt
esa ;kSoukjaHk ds lkFk gh yM+fd;ksa ij dbZ izfrca/k yx tkrs gSa] tcfd yM+ds
igys dh rjg gh Lora= gksrs gSaA Hkkjrh; lekt esa vf/kdka”k fd”kksj vius
ekrk&firk ij dkQh gn rd fuHkZj gksrs gSa vkSj ifjokj ges”kk mu ij fu;a=.k
cuk, j[krs gSaA fodYiksa esa c<+ksÙkjh vkSj oSdfYid thou”kSyh ds izHkko ds dkj.kk
fd”kksj dk vius vfHkHkkodksa rFkk lekt ds lkFk fookn Hkh gks ldrk gSA
laLÑfr vkSj lekt fd”kksj dh igpku ds fodkl dks izHkkfor djrh gSA

ç'u 1- LoladYiuk dk egRoiw.kZ i{k dkSu&lk gS\

¼d½ LokfHkeku ¼[k½ leFkZu

¼x½ vfHkO;fDr ¼?k½ mi;qZDr esa ls dksbZ ugha

mÙkj ¼d½ LokfHkeku

ç'u 2- fd”kksjkoLFkk esa vius O;fDrRo dks crkus ds fy, vius ---------------------
ij vf/kd cy nsrs gSaA

¼d½ dykRed xq.k ¼[k½ “kkjhfjd xq.k

¼x½ vkarfjd xq.k ¼?k½ lkaLÑfrd xq.k

mÙkj ¼x½ vkarfjd xq.k

ç'u 3- fe=ksa ds ncko dk fd”kksjksa ij D;k izHkko gks ldrk gS\

¼d½ ldkjkRed rFkk udkjkRed

¼[k½ dsoy ldkjkRed

¼x½ dsoy udkjkRed

¼?k½ mi;qZDr esa ls dksbZ ugha

mÙkj ¼d½ ldkjkRed rFkk udkjkRed
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oL= gekjs O;fDrRo esa fu[kkj ykrs gSaA ;s fofHkUu izdkj ds inkFkks± ls cuk, tkrs

gSa vkSj bUgsa fofHkUu :iksa esa flyk tkrk gS] ftUgsa ifj/kku ;k iks”kkd dgrs gSaA

,d vPNh rjg ls flyh gqbZ iks”kkd vFkok volj ds vuqlkj o mi;qDr le;

ij mls iguuk O;fDr dh vknrksa] mldh :fp] lkekftd fLFkfr] O;ogkj rFkk

vU; xq.kksa dks n”kkZrh gSA lkekU;r% iq#’k] efgyk,¡ rFkk cPps fofHkUu izdkj ds

oL= igurs gSa vkSj muds ikl fHkUu iz;kstuksa rFkk voljksa ds fy, fHkUu izdkj

dh iks”kkdsa gksrh gSaA mnkgj.k ds fy, vkSipkfjd] vukSipkfjd voljksa] [ksydwn

rFkk jkf= ds le; igus tkus okyh iks”kkdsaA

ç'u 1- lcls igyk fofufeZr js”kk ----------------------- FkkA

¼d½ js”ke ¼[k½ uk;ykWu

¼x½ js;kWu ¼?k½ ikWfy,LVj

mÙkj ¼x½ js;kWu

ç'u 2- ------------------------- ds fy, MkbilZ izkFkfed vkSj vfr vfuok;Z gksrs gSaA

¼d½ f”k”kqvksa ¼[k½ Ldwyh cPpksa

¼x½ fd”kksjksa ¼?k½ o;Ldksa

mÙkj ¼d½ f”k”kqvksa

ç'u 3- fo”ks’k vko”;drkvksa okys cPpksa ds diM+ksa esa ---------------------- izkFkfed
ekunaM gSA

¼d½ jax ¼[k½ vkjke

¼x½ fMtkbu ¼?k½ vyadj.k

mÙkj ¼[k½ vkjke
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ç'u 4- yksxksa ds ---------------------------- ls mudh lkekftd vkSj vkfFkZd fLFkfr dk

irk yxrk gSA

¼d½ jax ¼[k½ J̀axkj

¼x½ igukos ¼?k½ mez

mÙkj ¼x½ igukos

ifjlTtk }kjk fdlh oL= dks vf/kd pedhyk etcwr rFkk /kksus ij u fldqM+us

okyk cuk;k tk ldrk gS D;ksafd oL= tc dj?ks ij e”khuksa ij cqu dj vkrk

gS rks og [kqjnqjk] xank rFkk nkx /kCcs okyk gksrk gS mldk ifj’dj.k vko”;d

gksrk gS rHkh og mi;ksx ds yk;d gksrk gSA vr% dgk tk ldrk gS fd diM+k

cquus ds ckn mls fu[kkjus ds fy, tks izfØ;k viukbZ tkrh gS og ifjlTtk

dgykrh gSA tc oL= cuk, tkrs gSA ml le; mudk jax lQsn ugha gksrk]

lQsn djus ;k gYds jax esa jaxus ds fy, mUgsa fojaftr fd;k tkrk gSA mi;qDr

fojatu dkjdksa dk iz;ksx djds diM+s dk jax mM+k fn;k tkrk gSA fojatu dh

izfØ;k lwrh] Åuh vkSj js”keh oL=ksa ij dh tkrh gSA ekuo fufeZr js”kksa ij

fojatu dh vko”;drk ugha gksrh os izkÑfrd :i ls lQsn gksrs gSaA D;k vkidks

dqN ekuo fufeZr js”kksa ds uke ;kn fojatu dh izfØ;k esa cgqr lko/kkuh dh

vko”;drk gksrh gSa D;kasfd jax mM+kus okys jlk;u dqN gn rd diM+s dks Hkh

{kfr igqapk ldrs gSaA gkbMªkstu iSjkDlkbM ,d ,slk fojatd gS tks lHkh izdkj

ds diM+ksa ij iz;qDr fd;k tk ldrk gSA

ç'u 1- jaxkbZ ls iwjs diM+s dks ,d iDdk jax fn;k tkrk gS tcfd fu/kkZfjr

LFkkuksa ij jaxkbZ dk iz;ksx -------------------- dgykrk gSA

¼d½ lQkbZ ¼[k½ /kqykbZ

¼x½ dVkbZ ¼?k½ NikbZ

mÙkj ¼?k½ NikbZ
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ç'u 2- diM+s ij yxs gq, yscy ij ;fn ----------------------------- fy[kk gqvk gks rks
bldk vFkZ gS fd diM+s ij fldqM+u fu;a=.k ifjlTtk nh tk pqdh gS
vkSj ;g /kksus ds ckn fldqMsxk ughaA

¼d½ dysUMfjax ¼[k½ lSUQksjkbTM

¼x½ VsaVfjax ¼?k½ CyhpsM

mÙkj ¼[k½ lSUQksjkbTM

ç'u 3- dikl vkfn izkÑfrd js”kksa ;k vU; Ñf=e js”kksa dks ,saBdj
--------------- cukus dh fØ;k dks ^drkbZ djuk* dgrs gSaA

¼d½ ysl ¼[k½ lwr

¼x½ diM+k ¼?k½ oL=

mÙkj ¼[k½ lwr

ç'u 4- cka/kuh dyk Hkkjr eas izpfyr cka/kdj vFkok xkaB yxkdj ---------------
dk rjhdk gSA

¼d½ jaxkbZ ¼[k½ /kqykbZ

¼x½ dVkbZ ¼?k½ NikbZ

mÙkj ¼d½ jaxkbZ

ladqfpr :i ls foÙkh; izca/k dk rkRdkfyd mís”; miØe ds fy, i;kZIr

ljyrk rFkk ykHknk;rk dh O;oLFkk djuk gksrk gSA O;kid :i esa foÙkh; izcaèk

dk mís”; QeZ ds mís”;ksa dh izkfIr esa vf/kdre lgk;rk igqapkuk gksrk gSA

foÙkh; izca/k dk eq[; mís”; U;wure foÙkh; lk/kuksa }kjk vf/kdre ykHk vftZr

djuk gSA foÙkh; izca/k dk ;g mís”; lcls T;knk egRoiw.kZ gSA foÙkh; izca/k ds

dqN izeq[k mís”; fuEu izdkj ls gSA foÙk dk lgh rjg ls izca/k fd;k tkuk]
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vFkkZr~ dgk¡] fdl le;] fdruk foÙk yxkuk gS] bls è;ku esa j[kdj fd;k x;k

dk;Z foÙkh; izca/k dgykrk gSA foÙk ds mfpr izca/k ls vf/kdre ykHk dh izkfIr

gksrh gSA

ç'u 1- ---------------------------------- ml vk; dks dgk tkrk gS] tks ifjokj ds

eqf[k;k rFkk vU; lnL;ksa dks muds vius&vius O;olk;ksa ds ek/;e

ls izkIr gksrh gSA

¼d½ vizR;{k vk; ¼[k½ izR;{k vk;

¼x½ O;; ¼?k½ lap;

mÙkj ¼[k½ izR;{k vk;

ç'u 2- Hkfo’; dh O;; dh ;kstuk dks --------------------- dgrs gSA

¼d½ ctV ¼[k½ vk;

¼x½ /ku ¼?k½ cpr

mÙkj ¼d½ ctV

ç'u 3- orZeku esa /ku rFkk eky] lsok,¡ izkIr djuk vkSj Hkfo’; esa mldk
Hkqxrku djuk ---------------------- dgykrk gSA

¼d½ iw¡th ¼[k½ pfj=

¼x½ lk[k ¼?k½ {kerk

mÙkj ¼x½ lk[k

ç'u 4- og larks’k tks lsokvksa rFkk eky ds mi;ksx ds ckn izkIr gksrk gS]
--------------------------- dgykrk gSA

¼d½ vk; izca/ku ¼[k½ ekufld vk;

¼x½ izR;{k vk; ¼?k½ vizR;{k vk;

mÙkj ¼[k½ ekufld vk;
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COMMON ANNUAL SCHOOL EXAMINATION, 2019-20

Subject : HOME SCIENCE THEORY (064)

Class : XI
        

SECTION-A

× =

1- nks xSj ekuo lalk/ku &

d- -------------------------------------------------

[k- -------------------------------------------------

vFkok

nks çk—frd lalk/ku

d- -------------------------------------------------

[k- -------------------------------------------------

2- Hkkstu esa iks"kd rRoksa ds vf/kd lsou ls ----------------------- gks ldrk gSA

3- dk;Z ljyhdj.k ds dksbZ nks rjhds &

d- -------------------------------------------------

[k- -------------------------------------------------

4- fd'kksjksa ij fQYeksa dk ,d ldkjkRed çHkko ------------------------------------ vkSj

,d udkjkRed çHkko ------------------------------------A
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5- lhek ds uotkr f'k'kq dk otu 3 fdyksxzke gSA 6 ekg dh vk;q ij

mldk otu yxHkx ---------------------- fdyksxzke gksuk pkfg,A

f'k'kq ds laçs{k.k dk igyk Lo:i ------------------------------ gSA ;g tUetkr

gksrk gS bls fl[kkus dh vko';drk ugha gksrhA

6- foJke@varjky dh vof/k dk vFkZ gS & -------------------------------------A

7- ekuo thou vof/k esa tUe ls 2 o"kZ rd dh voLFkk dks -----------------------

dgrs gSaA

8- cpr dks ;fn ----------------------- vFkok --------------------------- vkfn us yxk;k

tk, rks bl çdkj dk fuos'k foÙkh; ifjlaifÙk;ksa dk fuekZ.k djsxkA

9- MªkbZDyhfuax dk vFkZ gS & ---------------------------------A

10- vkgkj ekxZn'kZd fijkfeM esa lcls uhps dk pkSM+k vk/kkj ;g crkrk gS fd

--------------------------------- vkSj --------------------------------- mRikn çpqj ek=k esa fy,

tkus pkfg,A

× =

11- fuEu esa ls dkSu ls xq.k f'k'kqvksa ds yaxksV ¼Mk;ilZ½ esa gksus vfuok;Z gS\

d- eqyk;e

[k- fVdkÅ

x- ty lw[kus okyk

?k- tYnh lw[kus okyk

M+- vkd"kZd

¼1½ 1] 3] 5 ¼2½ 1] 3] 4

¼3½ 1] 2] 3 ¼4½ 2] 3] 5
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12- fuEu esa ls çca/ku çfØ;k dk ikapoka o vafre pj.k dkSu lk gS\

d- vk;kstu [k- fu;a=.k

x- ewY;kadu ?k- fØ;kUo;u

13- uhps fn, x, iks"kd rRoksa esa ls ògr~ iks"kd rRo dh lgh igpku dhft,&

d- dkcksZgkbMªsV~l] çksVhu] olk ][kfut yo.k

[k- foVkfeu] [kfut] ty] olk

x- dkcksZgkbMªsV~l] çksVhu] olk] ty

?k- dSfY'k;e] yksgk] vk;ksMhu] ty

14- cPps ds fofHkUu vaxksa ds Lo:i] lajpuk o dk;ksaZ esa Øekuqlkj o xq.kkRed

ifjorZuksa ds fy, fooj.k esa fuEu esa ls dkSu lk 'kCn mi;qä gS\

d- fodkl [k- òf)

x- mÙkjthfork ?k- tho okn

15- uhps fn, x, js'kksa esa ls çksVhu js'ks igpkfu,&

d- fyuu] twV

[k- d‚Vu] js;ku

x- ,LcsLVl] çk—frd jcM+

?k- Åu] js'ke

16- Jheku ctkt ds ifjokj esa mudh iRuh] muds nks cPps rFkk muds

ekrk&firk lkFk esa jgrs gSaA ;g fuEu esa ls fdl çdkj dk ifjokj gS\

d- ,dy [k- foLr̀r

x- la;qä ?k- firòa'kh;

17- cpr ¾ --------------------------------------------
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18- mi;qä rkieku vkSj ueh ds vykok vPNh bL=h ¼çsl½ djus ds fy, D;k

vko';d gS\

d- lgh ncko [k- Bksl est

x- ikuh fNM+dus okyk ;a= ?k- gSaxj

SECTION-B

19- ehjk ,d ulZ gS mldh onhZ ij vDlj jä vkSj c‚y i‚baV isu ds /kCcs

yx tkrs gSaA nksuksa çdkj ds /kCcs NqM+kus dh mfpr fof/k;ka crkdj mldh

enn dhft,A  ¼2½

jktw yM+dksa ds g‚LVy esa diM+s /kksus dk dk;Z djrk gSA mls nkx&/kCcs

gVkus dh pkj rduhdksa ds fo"k; esa crkb, ftlls og viuk dk;Z vPNs

ls dj ldsA

20- os dkSu ls nks fu;a=.k gSa] ftudk mi;ksx /ku çca/ku esa fd;k tk ldrk

gSA  ¼2½

21- 4 o"kZ dh ihgw tks dgkuh lqurh gS] mls lR; eku ysrh gSA og

laKkukRed fodkl dh dkSu lh voLFkk esa gS\ bl vk;q ds cPps dh lksp

dh dksbZ nks fo'ks"krk,a mnkgj.k lfgr le>kb,A  ¼2½

22- ifjokj esa laçs{k.k dk D;k egRo gS\ vius ifjokj dks mnkgj.k ds :i

esa ysrs gq, nks lq>ko nhft, fd dSls ifjokj ds lnL;ksa ds chp laçs{k.k

dks lq/kkjk tk ldrk gS\  ¼2½

23- Þgsear dk ekufld LokLF; vPNk gSAß bl dFku dh iqf"V vki fdu pkj

lwpd@y{k.k }kjk djsaxsA  ¼2½
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fodkl us lM+d fdukjs [kM+h QwM oSu ls dqN LuSDl [kk fy,A vxys

fnu mls mYVh o irys nLr gks x,A bl vkgkj tfur chekjh ds

dkSu&ls pkj laHkkfor dkj.k gks ldrs gSa\

SECTION-C

24- deyk Jherh diwj ds ?kj [kkuk cukrh gS rFkk mudh Nr ij cus ,d

dejs esa jgrh gSA mls çfrekg # 5000 osru feyrk gS vkSj [kkuk Hkh

mUgha ds ;gka [kkrh gSA og vius thou ls [kq'k gSA mijksä fLFkfr esa

deyk dks çkIr gksus okyh rhu çdkj dh vk; dks igpkfu, rFkk mls

fuos'k ds rhu lqjf{kr fodYiksa dk lq>ko nhft,A  ¼3½

vkfej ,d Qy foØsrk gSA og viuh cpr dk mfpr fuos'k djuk pkgrk

gSA vki fuos'k ds N% çeq[k fl)karksa dks çLrqr dhft, rkfd mls vius

/ku dk foosdiw.kZ fuos'k djus esa enn feysA  ¼3½

25- ,d jaxhu js'keh ¼flYd½ iq#"k dh deht ds fy, ns[kHkky laca/kh ,d

yscy cukb, ftlesa /kqykbZ] lq[kkuk vkSj bL=h djus ds lanHkZ esa funsZ'k

fn, gksaA us=ghu fo|kFkhZ dsoy funsZ'k fy[ksaA

SECTION-D

26- fd'kksjkoLFkk ds nkSjku gksus okys nks laKkukRed ifjorZuksa dk o.kZu djsaA

bu ifjorZuksa dk fd'kksjksa ds igpku fuekZ.k ij D;k çHkko gksrk gS\

fdUgha nks dk mYys[k dhft,A  ¼4½

27- dksbZ N% lalk/kuksa dh lwph cuk,a] ftudh vko';drk vkidks fo|ky; ds

okf"kZdksRlo ds vk;kstu djus ds fy, gksrh gS mijksä lwph esa ls

O;fäxr o lk>s lalk/kuksa dks igpku dj oxhZ—r dhft,A  ¼4½
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28- Ok;Ld voLFkk esa 'kkjhfjd LoLFrk cuk, j[kus ds fy, fu;fer O;k;ke

ds dksbZ nks eq[; ykHk crkb,A O;k;ke dks fdu rhu eq[; Jsf.k;ksa esa

ckaVk tk ldrk gSA çR;sd dk ,d mnkgj.k nksA  ¼4½

nSfud thou ds ncko ls ,d O;fä fdu pkj çdkj ls çHkkfor gks ldrk

gS\ fdlh Hkh çdkj ds ncko ls tw>us ds fy, fdUgha pkj ncko çca/ku

rduhdksa dh ppkZ dhft,A

29- Þeka dk nw/k f'k'kq ds fy, lcls vPNk Hkkstu gSAß bl dFku ds leFkZu

esa Lruiku ds Ng ykHk crkb,A ch-lh-th- dk Vhdk f'k'kq dks dc

yxk;k tkrk gS\ ;g fdl chekjh ls bldh j{kk djrk gS\  ¼4½

fo|ky; tkus okys cPpksa esa dkSu&lh pkj LoLFk vknrsa fodflr djus

dh vko';drk gksrh gS\ fo'ks"k vko';drk okys cPpksa dks f[kykrs le;

fdu nks eq[; igyqvksa dks /;ku esa j[kuk pkfg,\

SECTION-E

30- vkidh l[kh cgqr vf/kd [kkrh gS vkSj fQj mYVh dj nsrh gSA vkids

fopkj ls mls D;k leL;k gS\ bl leL;k ds nks xaHkhj ifj.kke D;k

gksaxs\ bl leL;k ls fudyus ds fy, mls nks lq>ko nhft,A  ¼5½

udqy dk eksVkik mldh eq[; leL;k gSA bls de djus ds fy, blus

MkbfVax dk lgkjk fy;k gSA MkbfVax ds rhu gkfudkjd ifj.kke rFkk

eksVkik de djus ds nks LoLFk mik; crkdj mls f'kf{kr dhft,A



377 XI – 

31- oL=ksa ds p;u dks çHkkfor djus okys N: dkjdksa dh O;k[;k dhft,A

vki viuh 15 o"khZ; cgu ds fy, ifj/kku [kjhnrs le; fdu nks ckrksa

dk fo'ks"k /;ku j[ksaxs\ le>kb,A  ¼5½

32- ÝsYV~l ¼uenk½ ls vki D;k le>rs gSa\ mu vkSj uk;y‚u js'kksa ds nks&nks

xq.k fyf[k,A bu js'kksa ls fdl çdkj ds oL= rS;kj fd, tkrs gSa\ çR;sd

dk ,d mnkgj.k fyf[k,A  ¼5½

diM+ksa mRiknu dh ikap fof/k;ka dkSu lh gS\ çR;sd dk ,d&,d

mnkgj.k nsdj Li"V dhft,A

33- la{ksi esa leqnk; dk vFkZ le>kb,A leqnk; ds dksbZ pkj dk;ksaZ ds fo"k;

esa fyf[k,A  ¼5½
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SECTION-A

× =

1- ,d lsyqyksfld js'ks dk uke ---------------------------------- gS\

d- Åu [k- Qj

x- js”ke ?k- dkWVu

,d çksVhu js'ks dk uke ------------------------------------ gS\

d- ysDl [k- gsEi

x- twV ?k- Åu

2- ch-,e-vkbZ- ¾ --------------------------------------------A

d- csfld ehy baMsDl [k- czsu eSfiax baMsDl

x- ckWMh ekl baMsDl ?k- ckmy ewoesaV baMsDl

3- QkLV QwM esa ---------------------------------------- vkSj ------------------------------------- iks"kd

rRoksa dh ek=k vf/kd gksrh gSA

d- izksVhu vkSj olk [k- foVkfeu vkSj [kfut yo.k

x- olk vkSj dkcksZgkbMªsV ?k- ÅtkZ vkSj foVkfeu
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4- e/; ckY;koLFkk ds nkSjku LoRo esa --------------------------------- “kkfey gksrs gSaA

d- vkarfjd fo”ks’krkvksa ds lanHkZ esa viuk fooj.k nsukA

[k- lks, dks tkuus esa rYyhu jguk

x- Lo;a vkSj igpku dh vis{kkÑr LFkkbZ Hkkouk fufeZr dj ysukA

?k- rhoz “kkjhfjd ifjorZuksa vkSj cny jgh lkekftd ekaxksa dk izHkko iM+ukA

--------------------------- vk;q dk cPpk Lo;a dh Nfo igpkuus yxrk gSA

d- 18 ekg [k- 20 ekg

x- 16 ekg ?k- 14 ekg

5- [ksydwn ;k dljr ds fy, diM+s dSls gksus pkfg,\

d- vkjkenk;d [k- rax ¼VkbV½

x- ilhuk lks[kus okys ?k- d vkSj x

M+- [k vkSj x

6- feyku djks %&

A- O;fDrxr lalk/ku ¼1½ dkS”ky] Kku] le;] Ldwy cSx

B- O;fDrxr lalk/ku ¼2½ lM+d] vLirky] fo|ky;

C- O;fDrxr lalk/ku ¼3½ ikdZ] Mkd?kj] ljdkjh vLirky

D- O;fDrxr lalk/ku ¼4½ ty] ok;q] igkM+

d- A ¼1½] B ¼2½] C ¼3½] D ¼4½

[k- A ¼2½] B ¼3½] C ¼4½] D ¼1½

x- A ¼3½] B ¼4½] C ¼1½] D ¼2½

?k- A ¼1½] B ¼2½] C ¼4½] D ¼3½
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7- dqiks"k.k dh ifjHkk"kk & --------------------------------------------------------------

d- iks’kd rRoksa dk vo”kks’k.k “kjhj }kjk visf{kr ek=k ls de gksuk ;g

vis{kk ls vf/kd gksukA

[k- iks’kd rRoksa dk vo”kks’k.k visf{kr ek=k ls de gksukA

x- iks’kd rRoksa dk vo”kks’k.k visf{kr ek=k ls T;knk gksukA

?k- iks’kd rRoksa dk vo”kks’k.k u gks ikukA

8- lh/ks js'kksa ls cuk, tkus okys nks diM+s -------------------------------------------- vkSj -

---------------------------------------- gSA

d- deht

[k- LdkQZ

x- tqjkcsa

?k- QsYVl ¼uenk½ vkSj czkaMsM Qkbcj

9- e/kqesg 'kjhj esa ------------------------------- dh deh ds QyLo:i gksrh gSA

e/kqesg esa jDr vkSj ew= esa ------------------------------------------- dh mifLFkfr esa

òf) gks tkrh gSA

10- ch-lh-th- dk iwjk uke & ------------------------------------------------------------A

11- fpUg dks igpkfu, rFkk crkb, fdlh oL= ds ds;j yscy ij ;g D;k

iznf”kZr djrh gS\

fpUg dks igpkfu, rFkk crkb, fdlh oL= ds ds;j yscy ij ;g D;k

n”kkZrk gS\
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12- fdlh ,d xSj ekuoh; lalk/ku dk fp= cukb,A

13- fo|ky; tkus okys cPpksa ds vkgkj esa dqy dSyksjh dk fdrus çfr'kr

olk vkSj dkcksZgkbMªsV~l ds :i esa :i esa yh tkuh pkfg,A

14- eqæk vk; ds nks mnkgj.k nhft,A

izR;{k okLrfod vk; ds nks mnkgj.k nhft,A

SECTION-B

× =

tc rd cPpk 11 o"kZ dk gksrk gS] Lo;a fooj.k dkQh okLrfod gks tkrk gS vkSj

cPpk okLrfod vkSj Þvkn'kZß Lo;a esa varj djus esa l{ke gks tkrk gSA

fd'kksjkoLFkk ds nkSjku ,d tcjnLr ifjorZu ;g gksrk gS fd fd'kksj vewrZ :i

ls lkspus yxrk gS vFkkZr~ os orZeku ls rFkk tks og ns[krs vkSj vuqHko djrs gSa

mlls vf/kd vkxs Hkh lksp ldrs gSaA ;gh ugha tSls&tSls lksp yphyh gksrh

tkrh gS os ifjdfYir fLFkfr;ksa ds ckjs esa Hkh lksp ldrs gSaA vU; 'kCnksa esa os

fofHkUu laHkkoukvksa vkSj muds ifj.kkeksa ds ckjs esa lksp ldrs gSa vkSj blds fy,

;g vko';d Hkh ugha fd os ml fLFkfr ls gksdj xqtjsa vFkok fdlh ifj.kke dks

>sysaA

15- cPpk fdl çdkj ds fooj.k esa varj djus esa l{ke gks tkrk gS\

d- dYifud vkSj vkn'kZ Lo;a

[k- dkYifud vkSj okLrfod Lo;a

x- okLrfod vkSj vkn'kZ Lo;a

?k- dkYifud okLrfod o vkn'kZ Lo;a
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16- vewrZ lksp fdls dgrs gSa\

d- dkYifud lksp

[k- okLrfod lksp

x- vuqHko vk/kkj lksp

?k- orZeku o vuqHko ls vkxs dh lksp

17- ifjdfYir fLFkfr D;k gksrh gS\

d- fofHkUu laHkkoukvksa vkSj muds ifj.kkeksa ds ckjs esa lksp ikukA

[k- leL;kvksa dk lek/kku fudky ikukA

x- Hkwrdky esa gqbZ ?kVukvksa ds ckjs esa lkspukA

?k- fdlh Hkh ?kVuk ds ?kfVr gksus ij ml ij ppkZ djukA

18- dbZ “kkjhfjd ifjorZu fd”kksjksa esa&

d- tSfod ifjorZuksa ds dkj.k gksrs gSaA

[k- lkekftd lkaLÑfrd dkj.kksa ls gksrs gSaA

x- fofHkUu laHkkoukvksa vkSj muds ifj.kkeksa ds ckjs esa lkspdj gksrs gSaA

?k- fo|ky; esa mlds dk;Z fu’iknu esa fxjkoV ds dkj.k gksrs gSaA

cnyrh gqbZ vkt dh thou 'kSyh esa ?kj] Ldwy vkSj dke esa gekjh vis{kk,¡ vkSj

ftEesnkfj;k¡ c<+ xbZ gSaA blfy, le; dk çca/ku egRoiw.kZ gks x;k gSA lQy

gksus ds fy, le; çca/ku dkS'ky fodflr djuk t#jh gSA tks yksx bu

rduhdksa dk mi;ksx djrs gSa] os —f"k ls ysdj O;kikj] [ksy] lkoZtfud lsok]

vU; lHkh O;olk;ksa vkSj futh thou rd thou dh gj {ks= esa lQyrk çkIr

djrs gSaA le; çca/ku vkidks dk;Z ds lkFk&lkFk leqfpr foJke vkSj euksjatu

dh volj Hkh çnku djrk gSA
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19- thou ds gj {ks= esa lQyrk çkIr djus ds fy, dkSu&dkSu ls dkS'ky dk

fodflr gksuk vfuok;Z gS\

d- euksjatu dkS'ky

[k- fparu dkS'ky

x- çca/ku dkS'ky

?k- 'kkjhfjd dkS'ky

20- çca/k dkS'ky fodflr djuk D;ksa vfuok;Z gS\

d- vPNs LokLF; ds fy,

[k- thou ds gj {ks= esa lQyrk çkIr djus ds fy,A

x- [kq'k jgus ds fy,

?k- ifjokj ds mís';ksa dh iwfrZ ds fy,A

21- ctV dh lQyrk fuEu ckrksa ij fuHkZj djrh gS&

d- ;FkkFkZoknh ,oa yphys gksus ij

[k- rS;kj lewg ds fy, mi;qDr gksus ij

x- d vkSj [k

?k- dsoy d lgh gS

cpr ,oa fuos”k ds lgh fodYi fuEu gS&

d- ;wfuV VªLV vkWQ bafM;k

[k- Hkfo’; fuf/k

x- dsoy d lgh gS

?k- d vkSj [k nksuksa lgh gS
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SECTION-C

22- laosnu”khy yksxksa dh ns[kHkky dk vFkZ crkb, o nks mnkgj.k Hkh

nhft,A   2

fo”ks’k vko”;drk okys cPpksa ds fy, diM+ksa dk p;u djrs le; fdu

pkj ckrksa dk /;ku j[kk tkuk vko”;d gS\

23- ekuo ikfjfLFkfrdh vkSj ifjokj foKku ds e/; dksbZ pkj lEca/k

crkb,¡A   2

24- fo|ky; tkus okys cPpksa dh oL= laca/kh ewy vko';drk,¡ dkSu lh gks

ldrh gSa\ fdUgh pkj ds ckjs esa crkb,¡A   2

òn~f/k vkSj fodkl ds chp dksbZ pkj varj crkb,A

25- laosnh&fØ;kRed pj.k vkSj iwoZ&izpkyukRed vof/k esa dksbZ pkj varj

crkb,A   2

26- vk; dh cpr ds fdUgh pkj lk/kuksa ds ckjs esa crkb,¡A   2

27- fdlh ifj/kku ds ds;j yscy ij ns[kHkky o /kqykbZ ls lacaf/kr fdUgh pkj

fpUgksa dks cukb,A   2

d- MªkbZDyhu u djsa

[k- Vacy MªkbZ

x- Dyksjhu Cyhp

?k- bL=h dk rkieku lkekU; j[ksa

M- /kwi esa u lq[kk,¡
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fdlh ifj/kku ds ds;j yscy ij dkSu&dkSu lh eq[; ckrsa fy[kh gksuh

pkfg,A fdUgha pkj ds ckjs esa crkb,A ¼dsoy us=ghu fo|kfFkZ;ksa ds fy,½

28- oL= ifj"dj.k fdls dgrs gSa\ vkSj oL=ksa esa bldk mi;ksx fdl&fdl

vk/kkj ij fd;k tkrk gS\ mnkgj.k lfgr crkb,A   3

29- ncko ls dksbZ O;fä fdrus rjhdksa ls çHkkfor gks ldrk gS\ foLrkjiwoZd

crkb,A   3

LoLFk thou “kSyh ds dksbZ 6 vk;ke crkb,A

30- Jherh cfcrk ds ifjokj esa dqy 5 lnL; gSa ekrk th] ifr&ifRu vkSj nks

8 o"khZ; tqM+oka fo|ky; tkus okys csVk&csVhA Jherh cfcrk dks vius

cPpksa esa dkSu&dkSu lh pkj LoLFk vknrsa fodflr djus dh vko';drk

gS\ O;k[;k djsaA                                                       4

Jherh fjrq pkS/kjh ds ifjokj esa ifr&iRuh vkSj ,d csVk gSA Jherh fjrq

pkS/kjh vius fo|ky; iwoZ csVs dh ikSf"Vd Hkkstu laca/kh vko';drkvksa

vkSj LoLFk vknrksa dks ysdj la'k; dh fLFkfr esa gSaA mfpr fn'kk funsZ'kksa

}kjk Jherh fjrq pkS/kjh dk ekxZn'kZu djsaA

31- oL=ksa ds fdUgh pkj dk;ksaZ vkSj muds p;u dks çHkkfor djus okys fdUgha

pkj dkjdksa ds ckjs esa foLrkj ls crkb,A   4

cPpksa dh oL= laca/kh ewy vko';drk,a dkSu&dkSu lh gks ldrh gSa\

fdUgh vkB ds ckjs esa crkb,A   4
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32- LFkku izca/ku dh ifjHkk’kk crkb, vkSj ?kj ds Hkhrj LFkku fu;kstu ds

fdUgh 6 fln~/kkarksa dk egRo crkb,A   4

33- ,uksjsfDt;k uoksZlk vkSj cqfyfe;k uoksZlk fdl çdkj dh leL;k gS\ vkSj

fdl vk;q oxZ dks çHkkfor djrs gSa\ nksuksa esa dksbZ pkj varj crkb,A

,d&,d nq"çHkko Hkh crkb,\   4

34- Jheku ços'k ,d ljdkjh deZpkjh gSaA mUgsa nkf;Ro dk vFkZ le>kb,¡A

vkSj ,d Hkkjrh; ukxfjd gksus ds ukrs muds vius leqnk; rFkk lekt

ds çfr dkSu&dkSu ls nkf;Ro gksus pkfg, crkb,¡A ¼dksbZ N% IokbaV½  5

35- ctV dk vFkZ crkb,\ ctV fuekZ.k ds ik¡p pj.k vkSj ikfjokfjd ctV

dh ;kstuk cukus ds dksbZ pkj ykHk Hkh crkb,¡A   5

foosdiw.kZ fuos'kksa ds varfuZfgr fl)karksa dk foLrkj ls o.kZu djsaA

36- vixyu ¼jSfVax½ dh izfØ;k ls D;k rkRi;Z gS\ ;g izfØ;k fdl js”ks ij

dh tkrh gS\ fdUgha nks ckLV js”kksa ds uke crkb, o buds dksbZ pkj

xq.kèkeZ Hkh crkb,A   5
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