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;g çf’k{k.k iqfLrdk iks"k.k vfHk;ku ij iapk;r lnL;ksa ¼ljiap@xzke ç/kku vkSj okMZ lnL;ksa½ dks tkx:d 
djus ds fy, rS;kj dh xbZ gSA bl iqfLrdk esa 'kkfey 1 ls 8 rd ds l= pkj ?kaVs esa iwjs fd, tkus 
pkfg, rFkk 9 ls 12 rd ds l=ksa dks ,d ?kaVk chl feuV esa iwjk fd;k tkuk pkfg,A lHkh l=ksa dks ,d 
fnu esa iwjk djus ds fy, ;g lq>ko gS fd l=ksa dks fu/kkZfjr le; esa gh iwjk fd;k tk,A fo"k; oLrq 
vklkuh ls le>h tk lds] blfy, mls ç’u vkSj mÙkj ds :i esa çLrqr fd;k x;k gSA

—i;k ,d çHkkoh çf’k{k.k l= vk;ksftr djus ds fy, fuEufyf[kr ckrksa ij /;ku nsa%

1- çf’k{k.k ls igys

•	 fo"k; oLrq dks Hkyh çdkj le>kus ds fy, çf’k{k.k iqfLrdk dks vPNh rjg i<+saA

•	 —i;k lacaf/kr [k.Mksa esa crkbZ xbZ lHkh –’;&JO; lkexzh t+:j ns[ksaA 

•	 fQYesa fn[kkus ds fy, LØhu vkSj çkstsDVj dh miyC/krk lqfuf’pr djsaA

•	 yxHkx 20&25 çfrHkkfx;ksa dks cSBkus ds fy, i;kZIr LFkku lqfuf’pr djsaA

•	 tyiku dh O;oLFkk lqfuf’pr djsaA 

•	 jftLVªs’ku Q‚eZ rS;kj j[ksaA

2- çf’k{k.k ds nkSjku

•	 çfrHkkfx;ksa dks dqflZ;ksa ij ;k njh ij ¼lalk/kuksa dh miyC/krk ds vk/kkj ij½ v)Z xksykdkj fLFkfr  
esa cSBk,¡A

•	 viuk ifjp; nsa vkSj çf’k{k.k ds mís’;ksa ds ckjs esa crk,¡A

•	 l=ksa dks lgHkkxh vkSj jkspd cuk,¡A

•	 lHkh çfrHkkfx;ksa ds lkFk lEekuiwoZd vkSj /kS;Z ls ckr djsa rFkk efgyk çfrHkkfx;ksa dh t+#jrksa ij fo’ks"k 
/;ku nsaA

•	 lkexzh dks le>kus ds fy, LFkkuh; mnkgj.kksa vkSj ljy Hkk"kk dk ç;ksx djsaA

•	 lHkh lnL;ksa dh Hkkxhnkjh lqfuf’pr djsaA ,d le; esa dsoy ,d gh O;fDr dk cksyuk lqfuf’pr djsaA

•	 çfrHkkfx;ksa dks ç’u iwNus ds fy, çksRlkfgr djsaA

•	 çfrHkkfx;ksa dh le> dks tk¡pus ds fy, muls [kqys ç’u iwNsaA ,sls ç’u u iwNsa ftudk mÙkj flQZ gk¡ 
;k uk esa gksA

•	 çfrHkkfx;ksa dks ges’kk mudh çfrfØ;k ;k mÙkj nsus ds fy; /kU;okn nsaA viuk flj fgykdj  
lgefr fn[kk,¡A

•	 Bhd ls le>kus vkSj ;kn j[kus ds fy, eq[; fcanqvksa dks nksgjk,¡A

3- çf’k{k.k ds ckn

•	 çfrHkkfx;ksa ls çf’k{k.k ij çfrfØ;k ¼QhMcSd½ ysaA

•	 izf'k{k.k ls tqM+h fy[kk&Ik<+h iwjh gks tk, ;g lqfuf'pr djsaA

çf’k{kd ds fy, fVIi.kh
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Ø- la- l= dk uke le;

iks"k.k dks le>uk dqy 60 feuV

1- iks"k.k vko’;d D;ksa gS\ 20 feuV

2- thou pØ 20 feuV

3- thou ds izFke 1]000 lqugjs fnu 20 feuV

dqiks"k.k dh jksdFkke vkSj vPNs iks"k.k dks c<+kok nssus ds fy, D;k fd;k tkuk pkfg,\ dqy 180 feuV

4- thou /kkjd ds fy, ns[kHkky% xHkZorh vkSj /kk=h efgykvksa ds fy, iks"k.k 40 feuV

5- uotkr cPps dh ns[kHkky% 0&6 ekg ds cPpksa ds fy, iks"k.k 40 feuV

6- de oT+ku ds uotkr cPps dh ns[kHkky djuk 20 feuV

7- cPpksa dk iks"k.k 6 ekg ls 2 o"kZ 40 feuV

8- chekj cPps dh ns[kHkky% 0&2 lky rd ds cPps 40 feuV

vPNs iks"k.k esa vkSj D;k ;ksxnku nsrk gS\ dqy 60 feuV

9- Vhdkdj.k vkSj foVkfeu , vuqiwjd 20 feuV

10- fd'kksj ckfydkvksa dh ns[kHkky 20 feuV

11- lkQ&lQkbZ dk O;ogkj 20 feuV

dqiks"k.k dh jksdFkke esa iapk;r lnL;ksa dh Hkwfedk dqy 20 feuV

12- iapk;r lnL; iks"k.k pSafi;u ds :i esa 20 feuV

l= ;kstuk
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iks"k.k dks le>uk
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cPpksa] xHkZorh efgykvksa vkSj fd’kksfj;ksa ds lEiw.kZ fodkl dks lqfuf’pr 
djus ds fy, iks"k.k egRoiw.kZ gS

•	 cPpksa ,oa cM+ksa dh lgh o`f) vkSj fodkl ds fy, iks"k.k t+:jh gSA gekjk 'kjhj Hkkstu 
ls iks"k.k izkIr djrk gSA

•	 fofHkUu çdkj ds Hkkstu vyx&vyx rjg ds vko’;d iks"kd rRo nsrs gSa] blfy, 
jkst+kuk fy, tkus okys Hkkstu esa fofHkUu çdkj ds [kk| inkFkksaZ dk gksuk cgqr t+:jh gSA

•	 cPpksa dks vPNs iks"k.k vkSj ns[kHkky dh deh muds 'kkjhfjd fodkl esa  
ck/kk Mky ldrh gS rFkk muds fnekxh fodkl dks uqdlku igq¡pk ldrh gSA

•	 cPps dk fnekx ik¡p lky dh mez esa iwjh rjg ls fodflr gks tkrk gS] blhfy, lgh 
iks"k.k LoLFk fodkl ds fy, cgqr gh T;knk t+:jh gSA

•	 lgh iks"k.k vkSj ns[kHkky xHkZorh efgyk rFkk LoLFk cPps dks tUe nsus ds fy, Hkh 
t+:jh gSA

•	 [kwu dh deh ¼vuhfe;k½ vkSj dqiks"k.k ds dkj.k efgyk,¡ de oT+ku ds cPpksa dks tUe ns 
ldrh gSa] bu cPpksa dks laØe.k rFkk chekjh gksus dh laHkkouk T;knk gksrh gSA

l= 1

iks"k.k vko’;d D;ksa gS\

le;% 20 feuV

•	 lHkh çfrHkkfx;ksa ds ifjp; ds lkFk l= dh 'kq#vkr djsaA

•	 tkudkjh dk lkj crk,¡ ,oa çfrHkkfx;ksa dh le> dks 
ij[kus ds fy, muls QhMcSd ysaA 

•	 crk, x, ohfM;ks fn[kk,¡] çfrHkkfx;ksa dh le> dks tk¡psa 
,oa ;fn dksbZ nqfo/kk gks] rks mls nwj djsaA

•	 funsZ’kksa ds vuqlkj laokn dkMZ 1 dk bLrseky djrs gq, 
ppkZ djok,¡A

•	 çeq[k lh[kksa dk lkj crk,¡ vkSj çfrHkkfx;ksa ls dgsa tks 
mUgksaus lh[kk gS mls nksgjk,¡Açf’k{kd ds 

fy, fVIi.kh

“vPNs iks"k.k vkSj ns[kHkky dh deh ls  
cPps ds 'kkjhfjd rFkk ekufld 
fodkl esa ck/kk igq¡p ldrh gSA"
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dqiks"k.k ds nq"izHkko

cPps ds LokLF;] thou] o`f) vkSj fodkl ij dqiks"k.k ds çHkko fuEukuqlkj gSa%

Ldwy esa [kjkc çn’kZu

ckY;koLFkk ds nkSjku 
vYiiks"k.k

mRikndrk vkSj vk; 
esa deh

'kkjhfjd vkSj ekufld 
fodkl ij nq"çHkko

•	 dqiksf"kr cPpksa esa laØe.k gksus dh laHkkouk vf/kd gksrh gS vkSj chekjh gks tkus ij mls 
Bhd gksus esa T;knk le; yxrk gS rFkk ;g ik¡p lky ls de mez ds cPpksa esa e`R;q nj 
dks c<+k ldrk gSA

•	 chekjh ds yxkrkj cus jgus ls ifjokj dks vkfFkZd uqdlku gksrk gSA

•	 ,sls cPps viuh iwjh {kerk izkIr ugha dj ikrs] tks fd vkus okys le; esa muds fodkl 
vkSj {kerk dks çHkkfor djrk gSA

•	 csgrj iks"k.k dh fLFkfr okys cPpksa dh rqyuk esa] nLr vkSj fueksfu;k tSlh lkekU; 
chekfj;ksa ds dkj.k] dqiksf"kr cPpksa dh e`R;q dk vf/kd [krjk gksrk gSA 

fdu :iksa esa dqiks"k.k fn[kkbZ nsa ldrk gS vkSj muds ifj.kke D;k gSa\

vYiiks"k.k ds dkj.k cPps de oT+ku ds gks ldrs gSa] muesa fBxukiu gks ldrk gS ;k os 
nqcys gks ldrs gSaA

•	 fBxukiu yEcs le; ds dqiks"k.k dk ,d ifj.kke gSA fBxus cPps ,d gh mez ds lkekU; 
cPpksa dh rqyuk esa ÅapkbZ esa NksVs gksrs gSaA fBxukiu dks lq/kkjk ugha tk ldrkA

•	 fBxus cPps esa laØe.k vkSj chekfj;ksa ds gksus dh laHkkouk T;knk gksrh gS] og Ldwy esa 
vPNk çn’kZu ugha djrk@djrh gS] yksxksa ds lkFk de ckrphr djrk@djrh gS vkSj 
ckgjh okrkoj.k esa Hkh de tkrk@tkrh gS ftlls mlds lh[kus ij Hkh vlj iM+rk gSA 
;s cPps cM+s gksus ij vPNh ¼dq’ky½ ukSdjh ugha dj ik,axs] ftlls mUgsa thou Hkj dekbZ 
dk uqdlku gksxkA

fBxukiu
mez ds fglkc ls de ÅapkbZ

nqcykiu 
ÅapkbZ ds fglkc ls de oT+ku

eksVkik 
ÅapkbZ ds fglkc ls cgqr 

T;knk oT+ku

cM+s gksus ij eksVkik vkSj 
nh?kZdkfyd chekfj;k¡
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dqiks"k.k dks feVkus ds fy, ljdkjh dk;ZØe&iks"k.k vfHk;ku

iks"k.k vfHk;ku] ¼jk"Vªh; iks"k.k fe’ku½ ekpZ 2018 esa] 'kq: fd;k x;k Fkk vkSj ;g cPpksa] 
fd’kksfj;ksa] xHkZorh efgykvksa rFkk Lruiku djkus okyh lHkh ekrkvksa ds fy, iks"k.k  
ifj.kkeksa esa lq/kkj ykus ds fy, Hkkjr dk ,d çeq[k dk;ZØe gSA

iks"k.k vfHk;ku dk mís’; dqiks"k.k dks de djus ds feys&tqys y{; ds fy, pyus okys 
fofHkUu ea=ky;ksa ds iks"k.k dk;ZØeksa ds chp rkyesy cukuk gSA

ohfM;ks fyad
iks"k.k vfHk;ku ij ,d fQYe
http://www.youtube.com/watch?v=pIVu4BCXeCA&feature=youtu.be

fd’kksjksa dk de mez esa fookg 'kkjhfjd fodkl] 
ekufld vkSj HkkoukRed fodkl ,oa LokLF; rFkk 
f’k{kk ij nq"izHkko Mkyrk gSA ;g fBxukiu dks Hkh 
c<+k ldrk gSA

“cPps gekjs ns’k dk Hkfo"; gSa vkSj ge 
pkgrs gSa fd gekjs cPps LoLFk rFkk lfØ; 

jgsa] blfy, cPpksa dh iks"k.k laca/kh T+k#jrksa 
dk /;ku j[kuk cgqr egRoiw.kZ gSA“

•	 vpkud de [kkuk [kkus ls vkSj laØked chekfj;ksa ds dkj.k nqcykiu gksrk gSA ,d gh 
mez ds cPpksa dh rqyuk esa nqcys cPps viuh ÅapkbZ dh vis{kk esa cgqr irys gksrs gSaA

•	 nqcykiu chekjh dks n’kkZrk gS vkSj ;g fn[kkrk gS fd 'kjhj laØe.k ls yM+us ds fy, 
et+cwr ugha gSA nqcys cPps vklkuh ls chekj iM+ tkrs gSaA
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T+k:j ;kn j[ksa vkSj vknr Mkysa

•	 ek¡ ds LokLF; dks vkSj LoLFk cPpksa ds tUe dks lqfuf’pr djus ds fy, 
xHkZorh efgykvksa ds fy, lgh iks"k.k rFkk ns[kHkky egRoiw.kZ gSA

•	 cPps gekjk Hkfo"; gSa vkSj ge pkgrs gSa fd gekjs cPps LoLFk rFkk lfØ; jgsa] 
blfy, cPpksa dh iks"k.k laca/kh t+#jrksa dk /;ku j[kuk cgqr egRoiw.kZ gSA

•	 cPpksa esa lgh iks"k.k u feyus ls vkSj ns[kHkky dh deh gksus ls muds 
'kkjhfjd fodkl esa ck/kk mRiUu gksrh gS rFkk muds fnekxh fodkl dks 
uqdlku ig¡qpk ldrh gSA

•	 fd’kksjksa dk de mez esa fookg 'kkjhfjd] ekufld vkSj HkkoukRed fodkl 
,oa LokLF; rFkk f’k{kk ij nq"izHkko Mkyrk gS vkSj ;g fBxukiu dks Hkh c<+k 
ldrk gSA

iks"k.k vfHk;ku ds eq[; mís’;

iks"k.k vfHk;ku ds eq[; mís’; %

•	 0&6 o"kZ ds cPpksa esa dqiks"k.k ¼fBxukiu vkSj de oT+ku½ dks jksduk o de djukA

•	 NksVs cPpksa ¼6&59 eghus½] fd’kksjksa vkSj çtuu mez dh efgykvksa esa vuhfe;k dks de djukA

•	 bldk y{; ;g Hkh gS] fd tUe ds le; uotkr cPpksa dk oT+ku de u gksA uotkr 
cPpksa esa tUe ds le; de oT+ku dh ?kVuk dks de djuk Hkh gSA

xHkZorh efgyk,¡ /kk=h ekrkvksa vkSj muds 
uotkr cPps

0&5 o"kZ  
ds cPps

fd’kksfj;k¡

iks"k.k vfHk;ku ds yf{kr lewg

iks"k.k laokn dkMZ 1 dk 
ç;ksx djrs gq, ppkZ djsaA
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iks"k.k dk egRo

thou pØ

le;% 20 feuV

•	 tkudkjh dk lkj crk,¡ ,oa çfrHkkfx;ksa dh le> dks 
tk¡pus ds fy, mudh çfrfØ;k ysaA

•	 çeq[k lh[kksa dk lkj crk,¡ vkSj çfrHkkfx;ksa ls dgsa tks 
mUgksaus lh[kk gS mls nksgjk,¡A

ih<+h nj ih<+h  
dqiks"k.k pØ

dqiksf"kr 
yM+dh

dqiksf"kr 
efgyk

 dqiksf"kr efgyk  
de oT+ku ds cPps  

dks tUe nsxhA

dqiks"k.k dsoy cPpksa dks gh ugha] cfYd muds ifjokjksa] leqnk;ksa] xkaoksa vkSj jk"Vª dks Hkh 
çHkkfor djrk gSA

dqiks"k.k ¼fBxukiu½ ih<+h nj ih<+h pyus okys dqiks"k.k pØ dks tUe ns ldrk gSA

l= 2

dqiksf"kr yM+dh] dqiksf"kr efgyk ds  
:i esa c<+sxhA

 dqiksf"kr efgyk de oT+ku ds cPps  
dks tUe nsxhA 

tUe ds le; 
de oT+ku 

dk cPps ,d 
dqiksf"kr cPps 

ds :i esa 
c<+sxkA

bl iks"k.k 
dh deh vkSj 
mis{kk dks gj 
Lrj ij lgh 
iks”k.k nsdj 

rksM+uk gksxkA

çf’k{kd ds 
fy, fVIi.kh
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iks"k.k vkSj fodkl ds fy, thou 
pØ dk rjhdk

thou pØ dh fuEu voLFkk,a iks"k.k dh 
deh ds dkj.k vf/kd tksf[keiw.kZ  
gksrh gSa %
•	 xHkkZoLFkk 
•	 tUe dk le; 
•	 uotkr cPps dh voLFkk 
•	 cPpksa dh çkjafHkd voLFkk
•	 fd’kksjkoLFkk

ns[kHkky dk rjhdk% bu pj.kksa ds nkSjku] ns[kHkky esa 'kkfey gksuh pkfg, %

1-	jksdFkke ¼chekfj;ksa ls cpko½

2-	c<+kok nsuk ¼LokLF; vkSj iks"k.k dh vPNh vknrsa½

3-	mipkj ¼chekjh dk bykt½

4-	iquokZl ¼fodykaxksa ds fy, lsok,¡½

ns[kHkky ds LFkku% cPps dh ns[kHkky ds fy, igyh txg mldk ifjokj gS] fQj 
vk¡xuokM+h dsUnz] LokLF; dsUnz vkSj var esa jsQjy vLirkyA

iks"k.k vkSj fnekxh fodkl ds chp lEcU/k 

cPps dk fnekx rst+h ls fodflr gksus okyk vax gSA thou ds igys o"kZ esa] fnekx dh 
o`f) vkSj fodkl ds fy, Hkkstu ls feyus okyh 50 ls 75 çfr’kr ÅtkZ dh vko’;drk 
gksrh gSA

rhu o"kZ dh mez rd cPps dk fnekx yxHkx 80 izfr'kr rd fodflr gksrk gS 
vkSj ik¡p lky iwjs gksrs gksrs cPps dk fnekx iw.kZ fodkflr gks tkrk gSA

•	 cPps ds iks"k.k vkSj ns[kHkky esa deh 'kkjhfjd rFkk ekufld fodkl dks fcxkM+  
ldrh gSA

•	 cPps ds LoLFk fnekxh vkSj 'kkjhfjd fodkl ds fy, mls vyx&vyx vkdkj rFkk  
jaxksa dh oLrqvksa ds lkFk [ksyus nsuk pkfg,A

“thou dk pØ] cpiu  
ls o;Ldrk vkSj fQj ls cpiu] 
vxj detksj gks] rks fdlh Hkh 

voLFkk esa VwV ldrk gSA 

bls gj Lrj ij mfpr iks”k.k ds  
}kjk eT+kcwr fd;s tkus dh 

T+k#jr gSA”

•	 dqiks"k.k u dsoy cPps dks çHkkfor djrk gS] cfYd bldk vlj ifjokjksa] 
leqnk;ksa] xk¡oksa vkSj jk"Vª ij Hkh iM+rk gSA

•	 cPps dk fnekx rst+h ls fodflr gksus okyk vax gSA thou ds igys lky esa] 
fnekx dh lgh o`f} vkSj fodkl ds fy, Hkkstu ls feyus okyh 50 ls 75 
çfr’kr ÅtkZ dh vko';drk gksrh gSA

•	 thou pØ ds uktqd le; esa tSls xHkkZoLFkk] cPps dk tUe] tUe ds rqjar 
ckn] cpiu ds 'kq#vkrh fnu vkSj fd'kksjkoLFkk esa mfpr iks"k.k] LokLF;] 
LoPNrk vkSj lgh ns[kHkky cgqr gh egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSaA

T+k:j ;kn j[ksa vkSj vknr Mkysa
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^izFke 1]000 fnu*

•	 1]000 fnu dk le;] tks xHkZ/kkj.k ls 'kq: gksdj cPps ds nwljs tUefnu rd gksrk gS] 
cPps ds thou] LokLF;] fodkl vkSj c<+us ds fy, cgqr egRoiw.kZ gSA

•	 cPps ds fnekxh fodkl ds fy, Hkh ;g le; cgqr t+:jh gksrk gSA izFke 1]000 fnuksa ds 
nkSjku fnekxh fodkl lcls rst+h ls gksrk gSA

•	 bl vof/k ds nkSjku] vPNk LokLF;] lgh iks"k.k] lqj{kk rFkk /;kuiwoZd ns[kHkky ls cPpksa 
dk fodkl iwjh {kerk ds lkFk gksrk gSSA

•	 bl egRoiw.kZ le; esa iks"k.k vkSj /;kuiwoZd ns[kHkky djus ls] dqiks"k.k ds dkj.k gksus 
okys xaHkhj [krjksa rFkk gkfudkjd izHkkoksa dks jksdk tk ldrk gSA

l= 3

thou ds izFke 1]000 lqugjs fnu

le;% 20 feuV

•	 tkudkjh dk lkj crk,¡ ,oa çfrHkkfx;ksa dh le> dks 
tk¡pus ds fy, mudh çfrfØ;k ysaA 

•	 çeq[k lh[kksa dk lkj crk,¡ vkSj çfrHkkfx;ksa ls dgsa tks 
mUgksaus lh[kk gS mls nksgjk,¡A

xHkkZoLFkk

270 fnu	 365 fnu 365 fnu 1]000 fnu

igyk lky izFke 1]000 fnunwljk lky

1

izFke 1]000 fnu ns[kHkky ds fy, ,d vPNk volj nsrs gSa D;ksafd bu egRoiw.kZ 
1]000 fnuksa esa fd, x, çHkkoiw.kZ gLr{ksi dk uhps nh x;h ckrksa ij cgqr gh T;knk 
çHkko iM+rk gS%

•	 cPpksa dh lgh o`f) vkSj fodkl lqfuf’pr djukA

•	 cPps ds LokLF; vkSj iks"k.k dh fLFkfr esa lq/kkjA

•	 ihf<+;ksa ls pys vk jgs dqiks"k.k ds pØ dks rksM+ukA

•	 cPps ds Hkkoh thou dh {kerk esa lq/kkjA

çf’k{kd ds 
fy, fVIi.kh
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izFke 1]000 fnuksa esa gLr{ksi ds fy, dk;ZØeksa dk iSdst 
LokLF;] iks"k.k vkSj fodkl ds fy, 
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k iwoZ xHkkZoLFkk xHkkZoLFkk tUe 6 g¶rs 6 eghus 1 lky 2 lky

ekid ij 
vk/kkfjr 
ugha

LoPN% ihus ;ksX; ikuh] gkFk /kksuk] 'kkSpky; dk ç;ksx] ey dk lqjf{kr fuiVku

iwjd vkgkj% ek¡ >>> cPpk

vkgkj lacaf/kr lykg% Lruiku vkSj Åijh vkgkj

o`f) fuxjkuh% çksRlkgu vkSj dqiksf"kr cPps dh ns[kHkky

vkbZ-,Q-,-( foVkfeu ,( fdM+s dh nok( vk;ksMhu ;qDr ued

vR;f/kd nqcysiu dh ns[kHkky

Vhdkdj.k

uotkr vkSj cPpksa dh chekjh dk ,dhd`r izca/kuLokLF; lqfo/kk 
 vk/kkfjr 

uotkr ns[kHkky

laLFkkxr izloizl
o 

iwo
Z 

ns[
kHk
ky ?kj ij 

uotkr 
ns[kHkky

NksVs cPpksa dh ?kj ij ns[kHkky

izFke 1]000 fnuksa ds varxZr ljdkj ds izeq[k dk;ZØe

izFke 1]000 fnuksa ds nkSjku LokLF;] iks"k.k] vkjafHkd çksRlkgu vkSj lkQ ikuh rFkk 
LoPNrk ds mik; viukuk] tks cPpksa ds thou esa o`f) ,oa fodkl lqfuf’pr djsxkA

uhps fn, x, fp= fofHkUUk ea=ky;ksa vkSj jkT;ksa ds foHkkxksa }kjk fn, tkus okys 
dk;ZØe iSdstksa dks n'kkZrk gSA

ßcPps ds igys 1]000 fnu mlds 
Hkkoh thou] LokLF;] lgh o`f) 

vkSj fodkl fu/kkZfjr djrs gSaA gj 
fnu mlls I;kj Hkjh ckrphr vkSj 
fn;k x;k Hkkstu ek;us j[krk gSÞ
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thou pØ dh izR;sd voLFkk esa bl iSdst ds rgr egRoiw.kZ gLr{ksi fd, tkrs gSa%

iwoZ xHkkZoLFkk
•	 fd’kksjkoLFkk vkSj uo ;qokoLFkk ds nkSjku] LokLF; rFkk ifjokj dY;k.k ea=ky;  

¼,e-vks-,p-,Q-MCY;w-½ o efgyk ,oa cky fodkl ea=ky; ¼,e-MCY;w-lh-Mh-½  
fd’kksjkoLFkk esa ns[kHkky çnku djrs gSaA

•	 vkbZ-,Q-,- iwjdrk vkSj —feuk'ku bl ns[kHkky dk fgLlk gSaA

•	 cPpksa esa varj j[kuk vkSj xHkkZoLFkk esa ns[kHkky ij ijke’kZ nsuk ifjokj fu;kstu esa 'kkfey gSA

xHkkZoLFkk
•	 xHkkZoLFkk ds nkSjku] LokLF; lsokvksa ds rgr tUe ls igys dh tkus okyh ns[kHkky o lsok,¡ 

çnku dh tkrh gSaA

•	 vfrfjDr iks"k.k ds fy, lykg vkSj Vhdkdj.k lsok,¡ Hkh ,dh—r cky fodkl lsok  
¼vkbZ-lh-Mh-,l-½ ds ek/;e ls çnku dh tkrh gSaA

0 ls 6 ekg 
•	 tUe ds le; laLFkkxr çlo lsok,¡ vkSj laLFkkxr uotkr dh ns[kHkky dh lqfo/kk LokLF; 

foHkkx ds ek/;e ls çnku dh tkrh gSaA

•	 vkbZ-lh-Mh-,l- vkSj LokLF; foHkkx ds rgr Lruiku rFkk iwjd vkgkj ds fy, lykg nh  
tkrh gSA

•	 cPps ds thou ds 0&6 eghus ls] vkbZ-lh-Mh-,l- ds rgr o`f) fuxjkuh dh tkrh gS rFkk 
LokLF; lsokvksa ds rgr fuEufyf[kr lsok,¡ nh tkrh gS% 

	 •  Vhdkdj.k 

	 •  uotkr dh ?kj ij jg dj ns[kHkky ¼,p-ch-,u-lh-½ 

	 •  NksVs cPpksa dh ?kj ij jg dj ns[kHkky

6 eghus&2 lky
•	 bl voLFkk ds nkSjku] vkbZ-lh-Mh-,l- çnku djrk gS%

	 •  ek¡ vkSj cPps ds fy, iwjd vkgkj

	 •  vkbZ-,Q-,- flji vkSj foVkfeu , dh xksfy;ksa dh iwjdrk vkSj Ñfeuk'ku

•	 NksVs cPps ds fy, ?kj ij jg dj ns[kHkky ¼iks"k.k vkSj LokLF; ds fy, lykg vkSj 'kq: esa 
gh Kku&laca/kh fodkl ds fy, çksRlkgu½ LokLF; foHkkx ds rgr çnku dh tkrh gSaA

LoPN Hkkjr vfHk;ku ds rgr gj voLFkk esa lqjf{kr ty dk çko/kku] gkFk /kksus vkSj 'kkSpky; dk 
ç;ksx rFkk ey ds lqjf{kr fuiVku ds fy, lykg lfgr LoPNrk lsok,¡ çnku dh tkrh gSaA

•	 cPps ds igys 1]000 fnu mlds Hkkoh thou] LokLF;] lgh o`f) vkSj fodkl 
fu/kkZfjr djrs gSaA gj fnu mlls I;kj Hkjh ckrphr vkSj fn;k x;k Hkkstu 
ek;us j[krk gSA

•	 bl vof/k ds nkSjku T;knk ls T;knk iks"k.k vkSj ns[kHkky cPps ds vkus okys 
thou esa {kerk dks c<+krs gSa rFkk ihf<+;ksa ls pys vk jgs dqiks"k.k ds pØ dks 
rksM+rk gSA

T+k:j ;kn j[ksa vkSj vknr Mkysa
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dqiks"k.k dh jksdFkke vkSj vPNs 
iks"k.k dks c<+kok nssus ds fy, D;k 

fd;k tkuk pkfg,\
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l= 4

thou /kkjd ds fy, ns[kHkky
xHkZorh vkSj /kk=h efgykvksa  
ds fy, iks"k.k

le;% 40 feuV

• 	 tkudkjh dk lkj crk,¡ ,oa çfrHkkfx;ksa dh le> dks 
tk¡pus ds fy, mudk izfrfØ;k ysaA

•	 ,e-lh-ih- dkMZ vkSj vkbZ-,Q-,- dh xksfy;ksa dks fn[kkrs gq, 
mlls lacaf/kr ppkZ djsaA 

•	 crk, x, ohfM;ks fn[kk,¡] çfrHkkfx;ksa dh le> dks tk¡pas 
vkSj vxj dksbZ nqfo/kk gks rks mls nwj djsaA

•	 funsZ’kksa ds vuqlkj laokn dkMZ 2&7 dk bLrseky djrs gq, 
ppkZ djok,¡A

•	 çeq[k lh[kksa dk lkj crk,¡ vkSj çfrHkkfx;ksa ls dgsa] fd tks 
mUgksaus lh[kk gS mls nksgjk,¡A

çlo iwoZ ns[kHkky ¼,-,u-lh-½

xHkZorh efgyk dks mldh xHkkZoLFkk dh 'kq#vkr ls mlds cPps ds tUe 
rd nh tkus okyh ns[kHkky çlo iwoZ ns[kHkky ¼,-,u-lh-½ dgykrh gSA

çlo iwoZ ns[kHkky ds fofHkUu vax gSa%
•	 çkjafHkd iathdj.k% efgyk dks xHkkZoLFkk ds ckjs esa irk yxrs gh  

viuh xHkkZoLFkk dk iathdj.k vius ut+nhdh vk¡xuokM+h dsUnz esa djkuk 
pkfg,] ftlls xHkkZoLFkk ds nkSjku ns[kHkky ls tqM+h lsok,¡ vkSj ijke’kZ 
fey ldsA

•	 xHkZorh ds iathdj.k ds nkSjku] ekr̀&f'k'kq lqj{kk ¼,e-lh-ih-½ dkMZ tkjh 
fd;k tkrk gS] ftlesa mldh çlo iwoZ ns[kHkky laca/kh tk¡p dk fooj.k 
ntZ+ gksrk gSA

•	 ekr`&f'k'kq lqj{kk dkMZ xHkZorh efgyk dh t+#jrksa dks tkuus vkSj 
le>us esa ifjokj ds lnL;ksa dh enn djrk gS] rFkk mldh ns[kHkky 
ds fy, vko’;d vknrksa dk ikyu djus esa enn djrk gSA

•	 efgyk dks ekr`&f'k'kq lqj{kk dkMZ dks /;ku ls vkSj laHkky dj j[kuk 
pkfg, vkSj bls gj ckj tk¡p ds fy, vk¡xuokM+h ;k LokLF; dsUnz 
esa ysdj tkuk pkfg,A ;fn efgyk fdlh vU; LFkku ij tkrh gS] rks mls vius 
ekr`&f'k'kq lqj{kk dkMZ dks Hkh ubZ txg ij vius lkFk ysdj tkuk pkfg, vkSj ogk¡ dh 
lsokvksa dk ykHk mBkuk pkfg,A

•	 de ls de pkj izlo iwoZ tk¡p ¼,-,u-lh-½% çR;sd xHkZorh efgyk dks de ls 
de pkj izlo iwoZ tk¡p djkuh pkfg, ftlesa fuEufyf[kr lfEefyr gS%

•	 VsVul V‚DlkbM ¼VhVh½ batsD’ku yxokuk

•	 ot+u dh tk¡p

çf’k{kd ds 
fy, fVIi.kh
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•	 jDrpki dh tk¡p

•	 vuhfe;k dh tk¡p

•	 [kwu vkSj ew= dh tk¡p 

•	 isV dh tk¡p

xHkkZoLFkk ds nkSjku [kku&iku

•	 xHkZorh efgykvksa dks vukt] nkysa] gjh iÙksnkj lfCt+;k¡] ihys@
ukjaxh Qy vkSj nwljh lfCt+;k¡ tSls pqdanj] xktj] rsy vkSj 
esok rFkk ;fn ek¡lkgkjh gSa] rks vaMs] eNyh ,oa ek¡l tSls fofHkUu 
[kk| inkFkksaZ ls Hkjiwj Hkkstu djuk pkfg,A nw/k vkSj nw/k ls cus 
inkFkksZa dk Hkh lsou t+:j djuk pkfg,A

•	 xHkZorh efgyk dks vk¡xuokM+h ls feyus okyk iks"kkgkj vo'; 
[kkuk pkfg,A

Hkkstu dh ek=k
xHkZorh efgyk dks vius 'kjhj ds lkFk&lkFk xHkZ esa iy jgs cPps 
ds fy, Hkh [kkus dh t+#jr gksrh gS] blfy, xHkZorh gksus ij mls 
igys dh rqyuk esa ,d vfrfjDr ckj Hkkstu [kkuk pkfg,A

olk@rsy 
6 Hkkx  
¼5 xzke izR;sd½

nw/k vkSj nw/k ;qDr 
inkFkZ 
5 Hkkx ¼100 xzke izR;sd½

lfCt+;k¡ 
3-5 Hkkx  
¼100 xzke izR;sd½

vukt vkSj 
Tokj 
9 Hkkx  
¼30 xzke 
izR;sd½

phuh 
4 Hkkx ¼6 xzke½

nkysa] vaMs] ek¡l] eNyh 
nkysa 2 Hkkx ¼30 xzke½] mcys 
vaMs] idk ek¡l] eNyh 4 Hkkx 
¼1 Hkkx&30 xzke izR;sd½

Qy 
2 Hkkx  
¼100 xzke izR;sd½

nw/k ;qDr
inkFkZ 19%

vukt 
36%

lfCt+;k¡ 25%

Qy 
14%

izksVhu 
6%

ßxHkZorh efgyk dks ,d 
fnu esa rhu ckj Hkkstu 
vkSj nks ckj uk'rk djuk 

T+k:jh gksrk gSAÞ

QSflfyVsVj ds fy, uksV% LFkkuh; :i ls miyC/k ikSf"Vd [kk| inkFkZ vkSj vklkuh ls miyC/k o lLrs vkgkj ds 
izklafxd mnkgj.kksa ij ppkZ dh tkuh pkfg,A
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xHkkZoLFkk ds nkSjku iks"k.k

•	 ikSf"Vd vkgkj ¼[kfut rRo fefJr nw/k] rsy vkSj vk;ksMhu 
;qDr ued½ [kkus ls xHkkZoLFkk dh lkekU; leL;kvksa tSls 
lqcg dh det+ksjh] lhus esa tyu] dCt+ vkSj iSj esa ,saBu dks 
jksdus vkSj mipkj esa enn feysxhA

•	 ikSf"Vd [kkuk [kkus ls] le; ls igys çlo vkSj tUe ds 
le; cPps dk de oT+ku gksus dk tksf[ke de gks tkrk gSA

•	 blls cPps dh jksx çfrjks/kd {kerk c<+sxh vkSj chekfj;ksa dh 
jksdFkke gksxhA xHkkZoLFkk ds nkSjku iks"k.k;qDr vkgkj ysus ls 
cPps ds Hkfo"; esa gksus okys jksxksa dks Hkh jksdk tk ldrk gSA

•	 xHkkZoLFkk ds nkSjku vPNk iks"k.k ek¡ ds Lru ds nw/k dh ek=k vkSj xq.koÙkk c<+kus esa 
enn djsxk] tks cPps dh i;kZIr o`f) rFkk fodkl lqfuf'pr djsxkA

xHkkZoLFkk ds nkSjku fo'ks"k ns[kHkky

ek¡ dk LokLF;] iks"k.k] thou thus dk rjhdk vkSj mlds 
vklikl ds okrkoj.k dk cPps ds LokLF; rFkk fodkl ij 
yacs le; rd çHkko gksrk gSA ,d csgrj 'kq#vkr ds fy,] 
fuEufyf[kr ckrsa lqfuf'pr djsa%

vkbZ-,Q-,- dh xksyh dk fu;fer lsou

vkbZ-,Q-,- dh xksyh dk fu;fer lsou xHkZorh efgyk esa vuhfe;k 
dh jksdFkke djus esa enn djsxkA vuhfe;k ds dkj.k le; iwoZ 
çlo] tUe ds le; cPps dk de ot+u rFkk cPps dk fnekxh 
fodkl de gksrk gSA

•	 vkbZ-,Q-,- dh ,d yky jax dh xksyh xHkkZoLFkk ds pkSFks eghus ls 180 fnuksa rd ysaA 
vxj xHkZorh efgyk dks de vuhfe;k gS] rks mls nks vkbZ-,Q-,- 
xksfy;k¡ ¼60 feyhxzke rRo vk;ju vkSj 500 ,e-lh-th- Qksfyd 
,flM½ jkst+kuk ysuh pkfg,] tks dh ekSf[kd :i ls LokLF; 
çnkrk }kjk ,-,u-lh- laidZ ds nkSjku nh tkrh gSA

•	 ;fn uhacw ds lkFk vkbZ-,Q-,- dh xksfy;k¡ yh tkrh gSa] rks 
vk;ju dk 'kjhj esa vo'kks"k.k c<+ tkrk gSA ¼uksV% vk;ju ysrs 
le; ey ds jax dk dkyk gksuk lkekU; ckr gSA½

D;k u djsa
•	 vkbZ-,Q-,- dh xksyh dks pk;] d‚Qh] nw/k ;k nw/k ;qDr inkFkZ ds lkFk u ysaA
•	 vkbZ-,Q-,- vkSj dSfY'k;e dh xksfy;ksa dk lsou ,d lkFk u djsaA
•	 ;g xksyh ysus ds ,d ?kaVs igys vkSj ,d ?kaVs ckn rd pk; ;k d‚Qh dk lsou u djsaA

ohfM;ks fyad
xHkZorh efgykvksa ds fy, vkgkj dh fofo/krk
https://www.youtube.com/watch?v=4wynWNbmOpI&feature=youtu.be  
https://anemiamuktbharat.info/portal/wp-content/uploads/2018/09/Puja.mp4

xHkZorh efgyk,a 

pkfg,  

LoLFk '
kjhj vkSj

  

rsT+k cPP
kk\

;fn Fkdku eglwl gks] dke esa /;ku u yxs] T+k:jh ckrsa Hkwyus yxsa ;k lkal Qwyus yxs   
rks uT+knhdh LokLF; dsUnz esa tkdj vuhfe;k dh tk¡p djk,¡ ,oa mipkj ysaA

lkFk esa 

,d

vkbZ-,Q-,-

yky xksyh çfrfnu  
pkSFks eghus ls 180 fnuksa rd

isV ds dhM+s feVk,a

,d

,Ycs.Mkt+ksy

xksyh xHkZ/kkj.k ds  
nwljh frekgh esa ,d ckj

vkbZ-,Q-,- o ,Ycs.Mkt++ksy dh xksyh uT+knhdh LokLF; dsanz vkSj vk¡xuokM+h ls fu%'kqYd izkIr djsaA

foVkfeu&lh  
;qDr vkgkj

iks"kkgkjbuls 'kjhj esa vk;ju dk csgrj lekos'k gksrk gSA

vk;ju ;qDr vkgkj

[kkus esa ysa

LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k ea=ky;  
Hkkjr ljdkj
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xHkZorh efgyk dks bu xksfy;ksa ds vykok fu;fer :i ls vk;ju ls Hkjiwj [kkuk [kkus dh Hkh 
t+#jr gksrh gS] ftlesa dysth ¼;fn ek¡lkgkjh gS½] chUl] gjh iÙksnkj lfCt+;k¡] pqdanj] [ktwj] 
cht vkSj esos ¼fry ds cht½ 'kkfey gksaA

fu;fer dSfY'k;e vkSj foVkfeu Mh dk lsou

•	 dSfY'k;e] mPp jDrpki] çh&,DysEifl;k] tUe ds le; de oT+ku vkSj le; ls igys 
tUe ds tksf[ke dks de djrk gSA

•	 xHkZorh efgyk dks xHkkZoLFkk ds pkSFks eghus ls cPps ds Ng eghus iwjs gksus rd dSfY'k;e 
vkSj foVkfeu Mh dh nks xksfy;k¡ ¼500 feyhxzke½ ysuh pkfg,A

•	 mls —fe laØe.k ls lqj{kk ds fy, nwljh frekgh esa ,d dhM+s dh nok ¼,YcsaMktksy½ dh xksyh 
Hkh [kkuh pkfg,A

D;k u djsa
•	 xksyh dk lsou [kkyh isV u djsaA
• 	 vkbZ-,Q-,- vkSj dSfY'k;e dh xksfy;ksa dk lsou ,d lkFk u djsaA

nSfud vkjke vkSj ruko eqfDr ds fy, O;k;ke
xHkZorh efgyk dks i;kZIr vkjke dh t+#jr gksrh gS%
•	 vkB ?kaVs dh yxkrkj uhan

•	 nksigj esa vk/ks ls ,d ?kaVs dh uhan

•	 ?kj ds dkeksa ds chp esa ik¡p ls 10 feuV dk vkjke

ßxHkkZoLFkk ds nkSjku vius ifr 
vkSj lkl ls feyk leFkZu rFkk 

ns[kHkky xHkZorh efgyk dks 
ruko eqDr ,oa [kq'k j[krs gSaAÞ

ijs'kkuh gksus ij rks M‚DVj ds ikl tk,¡

rst+ cq[kkj] rst+ fljnnZ] /kqa/kyk fn[kkbZ nsuk] [kwu ds  
/kCcs vkuk] vpkud ikuh fudyuk] pDdj vkuk vkSj isV esa 
,dne ls nnZ tSlh tfVyrkvksa ds y{k.k fn[kus ij rqjar 
M‚DVj ijke'kZ ysuk pkfg,A

HkkoukRed LokLF; dk [;ky j[kuk

fdlh Hkh rjg dk ruko xHkZorh efgyk esa fpark] mnklh 
;k vdsykiu iSnk dj ldrk gSA blls cPps ds tUe ds 
le; ;k ckn ds thou esa leL;k,¡ iSnk gks ldrh gSaA vPNs 
HkkoukRed LokLF; dks cuk, j[kus ds fy, fuEufyf[kr 
ckrksa dks /;ku esa j[kus dh vko';drk gksrh gS%

•	 ifr vkSj ifjokj ds lnL; ?kj esa ,d ldkjkRed vkSj lqjf{kr ekgkSy cuk,¡A 

•	 lkl vkRefo'okl c<+kus esa vkSj vius vuqHko dks lk>k djds ;ksxnku ns 
ldrh gSA

•	 eu dks 'kkar j[ksa vkSj lfØ; jgsaA

•	 ?kjsyw fgalk lsa cpsa & fdlh Hkjkslsean O;fDr ;k vk'kk ls ckr djsa] LFkkuh; efgyk 
gsYiykbu uacj ij d‚y djsa] mudh enn ysa vkSj ogk¡ ls lqjf{kr fudyus dk 
ç;kl djsaA

vLirky esa çlo dk egRo

•	 izlo ds nkSjku lgh le; ij lgh fpfdRlk ,oa lgh ns[kHkky feyuk ek¡ vkSj cPps 
nksuksa ds fy;s vko';d gS] blfy, efgykvksa viuk izlo vLirky esa djok,aA
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ßdq'ky lgk;d }kjk ek¡ vkSj  
cPps ds mfpr fpfdRlh; ns[kHkky 
vLirky esa çlo ls lqfuf'pr  

gksrh gSaAÞ

ßLruiku djkus okyh ek¡ dks c<+rs 
cPps vkSj [kqn ds iks"k.k rkdr dh 
T+k#jrksa dks iwjk djus ds fy, jksT+k 
3 ckj uk'rk vkSj 3 ckj Hkkstu 

djuk pkfg,AÞ

Lruiku djkus okyh lHkh ekrkvksa ds fy, vkgkj 

•	 Lruiku djkus okyh ek¡ ds fy, ;g t+:jh gS fd og LoLFk 
[kk| inkFkksaZ okyk larqfyr [kkuk [kk,] ftlls Lruiku dh 
xq.koÙkk esa lq/kkj gksxk] tks cPps dh lgh o`f) vkSj fodkl ds 
fy, vko';d gSA

•	 Lruiku djkus okyh lHkh ekrkvksa dks ,slk Hkkstu [kkuk pkfg,] 
ftlesa fofHkUu çdkj ds [kk| inkFkZ gksa tSls vukt] nkysa] gjh 
iÙksnkj lfCt+;k¡ tSls ikyd] esFkh] pkSykbZ] ljlksa vkfn] ihys@
ukjaxh Qy tSls& vke] idk iihrk o nw/k] nw/k ;qDr inkFkZ] 
nwljh lfCt+;k¡ tSls pqdanj] xktj] rsy ,oa esos rFkk ;fn 
ek¡lkgkjh gSa] rks vaMs] eNyh vkSj ek¡l dk lsou Hkh dj  
ldrh gSA

•	 Lruiku djokus okyh efgyk dks vk¡xuokM+h ls izkIr iks"kkgkj 
t+:j [kkuk pkfg,A

•	 izlo ds ckn] 180 fnuksa rd jkst+kuk ,d yky vkbZ-,Q-,- vkSj 
dSfY'k;e dh xksyh dk lsou t+:j djuk pkfg,A

•	 thou j{kd midj.k vkSj LoPN fLFkfr;ka izlo ds nkSjku ek¡ vkSj cPps dks gksus okys 
tksf[keksa dks de djus esa lgk;rk djrs gSaA 

•	 ifjokjksa dks lcls ikl ds LokLF; dsUnz rd tkus ds fy, okgu dk bartke igys ls gh 
dj ysuk pkfg,] rkfd efgyk dks çlo ds fy, le; ij igq¡pk;k tk ldsA

iks"k.k laokn dkMZ 6&7 dk 
ç;ksx djrs gq, ppkZ djsaA

iks"k.k laokn dkMZ 2&5 dk 
ç;ksx djrs gq, ppkZ djsaA 
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•	 xHkZorh efgyk dks de ls de pkj ,-,u-lh- tk¡p djkuh pkfg, ftlesa 
VhVh batsD'ku] oT+ku dh tk¡p] CyM çs'kj dh tk¡p] jDr vkSj ew= ijh{k.k 
rFkk isV dh tk¡p 'kkfey gksA xHkkZoLFkk ds nkSjku pkSFks eghus ls 180 fnu 
rd jkst+kuk vkbZ-,Q-,- dh xksfy;k¡ lkFk gh dSfY'k;e vkSj dhM+s dh Hkh 
nok ¼,Ycs.Mkt+ksy½ ysuh pkfg,A

•	 xHkZorh vkSj Lruiku djkus okyh lHkh ekrkvksa dks ,slk Hkkstu [kkuk 
pkfg,] ftleas fofHkUu çdkj ds [kk| inkFkZ gksa tSls vukt] nkysa] vk;ju 
;qDr gjh iÙksnkj lfCt+;k¡] foVkfeu , ;qDr ihys@ukjaxh Qy tSls& vke] 
idk iihrk o nw/k] nw/k ;qDr inkFkZ] nwljh lfCt+;k¡ tSls pqdanj] xktj] rsy 
,oa esos vkSj ;fn ek¡lkgkjh gSa] rks vaMs] eNyh vkSj ek¡l ysaA

•	 xHkZorh efgyk dks igys dh vis{kk] ,d vfrfjDr [kqjkd ysuh pkfg,A

•	 xHkZorh efgyk dks i;kZIr vkjke dh t+#jr gksrh gSA

•	 xHkZorh efgyk dks ifr vkSj lkl ds lg;ksx rFkk ns[kHkky dh Hkh t+#jr 
gksrh gSA

•	 xHkZorh vkSj mlds ifjokj dks nq?kZVukvksa ds tksf[ke dks de djus ds fy, 
vkSj vLirky esa çlo ds fy, igys ls gh rS;kjh djuh pkfg,A

•	 Lruiku djkus okyh ek¡ dks gj fnu nks vfrfjDr vkgkj [kkus pkfg,A

T+k:j ;kn j[ksa vkSj vknr Mkysa



iapk;r lnL;ksa ds vfHkeq[khdj.k ds fy, izf'k{kdksa dh ekxZnf'kZdk% iks”k.k vfHk;ku  tu vkanksyu  19

Lruiku dh rqjar 'kq#vkr ds ykHk

uotkr cPps dks çlo ds rqjar ckn ek¡ dks nw/k fiykus ds fy, fn;k tkuk pkfg,A  
tUe ds igys ?kaVs ds Hkhrj Lruiku djrs le; cPps dk ek¡ ds 'kjhj ls lh/kk laidZ 
gksuk pkfg,A

igyk nw/k & dksyksLVªe cPps ds fy, igys Vhdkdj.k dk dke djrk gSA

•	 ek¡ dk nw/k vR;f/kd ikSf"Vd gksrk gS] ;g cPps dks jksxksa ls yM+us dh rkdr iznku  
djrk gSA

•	tUe ds le; uotkr cPps dks dksbZ nwljs inkFkZ] ?kqêh] xzkbi okWVj] 'kgn vkSj ikuh 
Hkh ugha fn;k tkuk pkfg,A ek¡ ds nw/k ds vykok vkSj dksbZ Hkh [kk| inkFkZ@rjy 
inkFkZ uotkr cPps ds fy, gkfudkjd gksrs gSaA os nLr tSlh chekfj;ksa dk [krjk 
c<+krs gSa] tks cPps ds thou ds fy, gkfudkjd lkfcr gks ldrk gSA

•	 tkudkjh dk lkj crk,¡ ,oa çfrHkkfx;ksa dh le> dks 
tk¡pus ds fy, mudk izfrfØ;k ysaA

•	 crk, x, ohfM;ks fn[kk,¡] çfrHkkfx;ksa dh le> dks tk¡psa 
vkSj vxj dksbZ nqfo/kk gks rks mls nwj djsaA

•	 funsZ’kksa ds vuqlkj laokn dkMZ 8 dk bLrseky djrs gq, 
ppkZ djok,¡A

•	 çeq[k lh[kksa dk lkj crk,¡ vkSj çfrHkkfx;ksa ls dgsa tks 
mUgksaus lh[kk gS] mls nksgjk,¡A

ßdksyksLVªe uotkr ds fy, 
igys Vhds dk dke djrk gSA
ckj&ckj Lruiku djkus ls 
ek¡ ds Lruksa esa vf/kd nw/k 
mrjus esa enn feyrh gSAÞ

• 	os ekrk,¡] ftUgsa Lruiku djkus esa ijs'kkuh gksrh gSa] 
mUgsa ulZ vkSj ifjokj ds lnL;ksa ds lkFk&lkFk cPps 
ds firk ls Hkh gkSlyk vkSj O;ogkfjd lgk;rk dh 
t+#jr gksrh gSA

yxHkx gj ek¡ lQyrkiwoZd Lruiku djk ldrh gSA

ohfM;ks fyad
Lruiku dh 'kh?kz 'kq#vkr
https://www.youtube.com/watch?v=FPX8zP9jhDY&feature=youtu.be  
https://drive.google.com/file/d/1HQZ0pnsPyvcfuLRoqoqQAlW8iO4eycwv/view?usp=sharing

l= 5

uotkr cPps dh ns[kHkky
0&6 ekg ds cPpksa ds fy, iks"k.k

le;% 20 feuV

çf’k{kd ds 
fy, fVIi.kh
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Lruiku ds fo'ks"k ykHk

ek¡ ds nw/k esa lHkh iks"kd rRo vkSj ikuh i;kZIr&ek=k esa gksrk 
gS] tks cPps dh igys Ng eghuksa ds nkSjku Hkw[k rFkk I;kl dks 
larq"V djus ds fy, iw.kZ gSA

ek¡ dk nw/k cPps ds fy;s lgh rkieku esa ges'kk miyC/k gksrk gSA ek¡ 
ds nw/k esa Ng eghus rd ds cPps ds fy, lHkh vko';d iks"kd rRo 
ekStwn gksrs gSaA

•	 cPps dks Ng eghus rd dsoy ek¡ dk nw/k gh fiyk;k tkuk 
pkfg,A

•	 cPpksa dks fnu vkSj jkr feykdj] de ls de vkB ckj Lruiku djkuk pkfg,A

•	 igys Ng eghuksa rd cPps dks ikuh] ?kqV~Vh] rjy inkFkZ ;k dksbZ Hkh [kkus dh pht+ 
¼Hkh"k.k xehZ ds nkSjku Hkh½ ugha fn;k tkuk pkfg,A

•	 M‚DVj }kjk crkbZ xbZ nok,¡ cPps dks nh tk ldrh gSaA

•	 Ng eghus iwjs gksus ij Åijh vkgkj nsuk 'kq: dj nsuk pkfg, vkSj lkFk&lkFk Lruiku 
Hkh nks lky ;k mlls vkxs rd Hkh tkjh j[kk tkuk pkfg,A

Ekk¡ ds nw/k esa ikuh o iks"kd rRoksa dh 
ek=k iwjh gksrh gS] blfy, igys 6 

eghus rd dsoy ek¡ dk nw/k gh fiyk,¡A 
mls [kkus vkSj ihus ds fy, dksbZ vU; 

inkFkZ u nsaA

iks"k.k laokn dkMZ 8 dk 
ç;ksx djrs gq, ppkZ djsaA

•	 cPps ds tUe ds ckn igys ?kaVs ds Hkhrj Lruiku djrs le; cPps dk ek¡ ds 
'kjhj ls lh/kk laidZ gksuk pkfg,A

•	 igyk nw/k & dksyksLVªe cPps ds fy, igys Vhdkdj.k dk dke djrk gSA

•	 tUe ds le; uotkr cPps dks dksbZ nwljk Hkkstu] ?kqêh] xzkbi okWVj] 'kgn 
vkSj ikuh Hkh ugha fn;k tkuk pkfg,A 

•	 ek¡ ds nw/k esa ikuh vkSj lHkh vko';d iks"kd rRo gksrs gSa ftldh uotkr 
cPps dks t+#jr gksrh gS] blfy, cPps dks Ng eghus dh mez rd ikuh ;k 
dksbZ nwljk rjy inkFkZ@Hkkstu ugha fn;k tkuk pkfg,A

T+k:j ;kn j[ksa vkSj vknr Mkysa

ohfM;ks fyad
Lruiku
https://www.youtube.com/watch?v=3dJeGsVC80I&feature=youtu.be  
https://drive.google.com/file/d/1LG-wcI-34RoO_DRRY154KUK5DJMZV2bf/view?usp=sharing 

fnu vkSj jkr feykdj] 
de ls de vkB ckj
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ßde oT+ku ds uotkr dks  
vf/kd xekZgV] vf/kd 

ckj Lruiku rFkk mudh 
lkQ&lQkbZ dk fo'ks"k /;ku nsaAÞ

•	 eq[; ckrksa dk lkjka'k crk,¡ vkSj izfrHkkfx;ksa dh le> dh 
tk¡p djus ds fy, muls izfrfØ;k ysaA

•	 funsZ’kksa ds vuqlkj laokn dkMZ 9 dk bLrseky djrs gq, 
ppkZ djok,¡A

•	 eq[; ckrksa dks crk,¡ vkSj izfrHkkfx;ksa ls mu ckrksa dks 
nksgjkus ds fy, dgsa tks mUgksaus lh[kh gSaA

de oT+ku ds cPps dh [kkl ns[kHkky

tUe ds le; 2-5 fd-xzk- ls de oT+ku okys uotkr cPps de oT+ku dh Js.kh esa vkrs gSaA ,sls 
cPpksa dks lnhZ yxus vkSj chekj gksus dk tksf[ke vf/kd gksrk gS rFkk vxj 'kq: ls gh bu ij 
Bhd ls /;ku u fn;k tk,] rks ckn ds thou esa ;s det+ksj gh jgrs gSaA

bl Js.kh ds cPpksa dks e`R;q dk Hkh vf/kd [krjk jgrk gS blfy, de oT+ku ds uotkr cPpksa 
dh lgh o`f) vkSj fodkl ds fy, [kkl ns[kHkky rFkk iks"k.k dh t+#jr gksrh gSA

de oT+ku ds cPpksa dh [kkl ns[kHkky esa uhps nh xbZ ckrsa 'kkfey gSa%

vf/kd xekZgV
•	 uotkr cPp dks ek¡ ds ikl j[ksa vkSj xekZgV nsaA uotkr dks fcuk diM+s ds j[ksa vkSj ek¡ dh 

Nkrh ls ,sls yxkdj j[ksa] rkfd uotkr rFkk ek¡ dh 'kjhj dk laidZ gks ,oa cPps dks xekZgV 
feys ¼uotkr dks Vksih vkSj eksts igukdj j[ksa vkSj ek¡ rFkk cPps dks Åij ls <d nsa½A

•	 uotkr dks vkjkenk;d fLFkfr esa j[ksa] rkfd og vklkuh ls lkal ys lds vkSj ek¡ dk nw/k 
ih ldsA ek¡ cPps dks ysdj ysVh ;k cSBh jg ldrh gS ;k viuk dke Hkh dj ldrh gSA

•	 blh rjg ifjokj dk dksbZ nwljk lnL; Hkh uotkr dh ns[kHkky dj ldrk gSA blls ek¡ 
dks enn feysxh vkSj mls vkjke djus dk ekSdk feysxkA

vf/kd ckj Lruiku djkuk
•	 de oT+ku ds cPPkksa ds fy, ek¡ dk nw/k lcls vPNk vkgkj gSA 

,sls cPpksa dks ckj&ckj Lruiku djkuk pkfg,A vxj t+#jr gks 
rks gj 1 ls 2 ?kaVs ij cPps dks txkdj Lruiku djkuk pkfg,A 
vxj cPpk Lruiku djrs le; lks tk,] rks mls txkdj iwjk 
Lruiku djkuk pkfg,A

•	 cPps dks vxj ek¡ dh Nkrh ls nw/k ihus esa ijs'kkuh gks rks ek¡ dks viuh 
Nkrh dk nw/k di ;k dVksjh esa fudkydj pEep ;k ÞiyknkbZß ¼irys 
eq¡g okyk pEep½ ls fiykuk pkfg,A cPps dks nw/k fiykus ds fy, cksry 
dk bLrseky u djsa] D;ksafd nw/k dh cksry esa chekjh ds dhVk.kq iuirs 
gSa vkSj cPps dks chekj dj ldrs gSaA

•	 cPps ds firk vkSj ifjokj dks Lruiku ds nkSjku ek¡ dks izksRlkgu rFkk lg;ksx nsuk pkfg,A

l= 6

de oT+ku ds uotkr cPps dh  
ns[kHkky djuk le;% 20 feuV

çf’k{kd ds 
fy, fVIi.kh
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ßde oT+ku ds cPps ds fy, ek¡ dh Nkrh dk nw/k  
lcls vPNk vkgkj gSA Lruiku djkus esa fnDdr  
gksus ij cPps dks ek¡ dh Nkrh dk nw/k dVksjh esa 

fudkydj pEep ;k ßiyknkbZÞ ¼irys eq¡g okyk 
pEep½ ls fiykuk pkfg,AÞ

•	 tUe ds le; de oT+ku ¼2-5 fd-xzk- ls de½ okys cPpksa dks vf/kd xekZgV dh 
t+#jr gksrh gSA ;g xekZgV ek¡ ;k ifjokj ds lnL;ksa }kjk Nkrh ls yxkdj 
'kjhj ds laidZ }kjk nh tkuh pkfg,A blds lkFk gh lkFk vf/kd ckj Lruiku 
djkuk pkfg, vkSj lkQ&lQkbZ dk vf/kd /;ku j[kuk pkfg,A

•	 de oT+ku ds cPps dk [kkl /;ku de ls de ,d lIrkg rd tkjh j[kuk pkfg, 
vkSj vk'kk dks ifjokj ds yksxksa ls ckj&ckj HksaV djds mudh enn djuh pkfg,A

de oT+ku ds cPps dk dc rd [kkl /;ku j[kuk pkfg,\

•	 uotkr cPps ftudk oT+ku de gS] de ls de ,d lIrkg rd mudk [kkl /;ku j[kuk 
t+:jh gSA

•	 ,sls cPpksa ds ?kj ij vk'kk dks jkst+ tkuk pkfg, vkSj bu rhu ckrksa dks lqfuf'pr djuk 
pkfg,& vf/kd xekZgV] vf/kd ckj Lruiku rFkk vf/kd lkQ&lQkbZ lqfuf'pr dh tk jgh gS 
;k ughaA ml ifjokj dks ;g lykg Hkh nsuh pkfg, fd ;g [kkl ns[kHkky rc rd nsuh t+:jh 
gS tc rd cPpk vPNh rjg nw/k ihuk 'kq: u dj nsA

•	 cPps dh fLFkfr esa vxj lq/kkj u gks rks mls Lis'ky U;wckWuZ ds;j ;wfuV ¼,l-,u-lh-;w-½ esa 
jsQj fd;k tkuk pkfg,A

vf/kd lkQ&lQkbZ
•	 cPps dks fdlh Hkh dkj.k tSls lkQ djus] Lruiku djkus ;k diM+s cnyus ds fy, Nwus ls 

igys ifjokj ds yksxksa dks vPNh rjg lkcqu ls gkFk /kksuk pkfg,A gkFkksa dks vius vki lw[kus 
nsuk pkfg,A ¼gkFkksa dks lq[kkus ds fy, iksNsa ugha½A

ifjokj ds yksxksa dks Lru dk nw/k fudkyus ds fy, vk'kk ;k vk¡xuokM+h dk;ZdrkZ ls enn 
ysuh pkfg,] rkfd og ek¡ dks Lru ls nw/k fudkyus dk rjhdk fl[kk ldsaA de ot+u okys 
uotkr cPps ds ?kj ij vk'kk vf/kd ckj HksaV djrh gSa vkSj ifjokj dks daxk: enj ds;j  
¼ds-,e-lh-½ ds ckjs esa fl[kkrh gSA

iks"k.k laokn dkMZ 9 dk bLrseky 
djrs gq, ppkZ djsaA

T+k:j ;kn j[ksa vkSj vknr Mkysa

vk'kk }kjk x`g HksaV
•	 vk'kk de oT+ku ds cPpksa dks fpfUgr djds muls ckj&ckj x`g&HksaV djsxhA

•	 vk'kk }kjk vLirky esa izlo dh fLFkfr esa 6 x`g HksaV rFkk ?kj ij izlo gksus dh fLFkfr 
esa 7 ckj x`g HksaV dh tkrh gSA ;g x`g HksaV cPps ds tUe ds igys] rhljs] lkrosa] pkSngosa] 
bDdhlosa vkSj c;kyhlosa fnu dh tkrh gSA

•	 vk'kk oT+ku djrh gS vkSj ekr` f'k'kq dkMZ esa ntZ+ djrh gSA

•	 vk'kk uotkr cPps esa [krjs ds fpUgksa dh Hkh tk¡p djrh gS vkSj ek¡ dks ijke'kZ nsrh gSA
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iwjd Hkkstu

•	 Ng ekg iwjs gksus ds ckn cPps dh iks"k.k vko';drk iwjh djus ds fy, dsoy ek¡ dk 
nw/k gh i;kZIr ugha gksrk gS] blfy, ,d c<+rs cPps dh iks"k.k t+#jrksa dks iwjk djus ds 
fy, Lruiku ds lkFk&lkFk Åijh vkgkj nsuk Hkh 'kq: djuk pkfg,A

•	 ek¡ dk nw/k 'kfDr vkSj iks"k.k dk ,d egRoiw.kZ L=ksr gS] blfy, cPps dks ek¡ dk nw/k 2 
o"kZ ;k mlls vkxs Hkh fiykuk pkfg,A

•	 thou ds igys nks o"kksZa esa cPps ds fnekx vkSj 'kjhj dk fodkl thou ds vU; le; 
dh vis{kk rst+h ls gksrk gS] blhfy, c<+rs cPps ds LoLFk 'kjhj rFkk fnekx ds fodkl 
ds fy, mls izfrfnu ikSf"Vd vkgkj nsuk vR;ar t+:jh gSA

•	 Åijh vkgkj dh 'kq#vkr esa 
nsjh gksus ls cPps dh iks"k.k 
dh c<+rh t+#jrsa iwjh ugha 
gksaxh] ftldk fodkl ij 
vlj iM+rk gS vkSj dqiks"k.k 
dk [krjk c<+rk gSA 

cPpksa dk iks”k.k
6 ekg ls 2 o"kZ

•	 tkudkjh dks la{ksi esa crk,¡ rFkk izfrHkkfx;ksa dh le> dh 
tk¡p ds fy, izfrfØ;k ysaA

•	 crk, x, ohfM;ks fn[kk,¡] izfrHkkfx;ksa dh le> dh tkap 
djsa rFkk mudh 'kadkvksa dks nwj djsaA

•	 funsZ’kksa ds vuqlkj laokn dkMZ 10&12 dk bLrseky djrs 
gq, ppkZ djok,¡A

•	 eq[; lh[kksa dk lkj crk,¡ rFkk izfrHkkfx;ksa us tks lh[kk gS 
mls nksgjkus ds fy, dgsaA

cPps dks fdruh ckj vkgkj nsuk pkfg, vkSj Åijh vkgkj fdruk xk<+k 
gksuk pkfg,\

cPps dk Åijh vkgkj dh 'kq#vkr ?kj esa ik, tkus okys vkgkjksa ls gh djuh pkfg,A Åijh 
vkgkj eqyk;e] vPNh izdkj idk;k gqvk vkSj elyk gqvk gksuk pkfg,] rkfd cPpk mls 
fcuk pck, [kk ldsA cPps dk vkgkj ,d [kk| inkFkZ ls 'kq: djsa] /khjs&/khjs [kkus esa  
fofo/krk yk,¡A cPps dk [kkuk #fpdj cukus ds fy, vyx&vyx Lokn o jax 'kkfey 
djuk t+:jh gSA

l= 7

le;% 40 feuV

çf’k{kd ds 
fy, fVIi.kh

ßigys Ng ekg esa  
ek¡ ds nw/k ls cPps dh iks"k.k dh T+k#jrsa 
iwjh gks tkrh gSa fdUrq Ng ekg ds ckn 

cPps dh iks"k.k T+k#jrksa dks iwjk djus ds 
fy, vyx&vyx rjg dk vkgkj nsuk 

T+k:jh gSAÞ
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vkgkj ds izdkj
cPpksa ds fodkl] lh[kus] xfrfof/k;ksa esa fof/k rFkk chekfj;ksa ls cpus ds fy, cPps dks 
vusd izdkj ds iks"kd rRoksa dh t+#jr gksrh gSA mUgsa vukt] cktjk] nkysa] Qfy;ka vkSj 
esos] o nw/k rFkk nw/k ls cus inkFkZ rFkk ihys o ukjaxh jax dh lfCt+;k¡ ,oa Qy] nwljh 
lfCt+;k¡ tSls& gjh iÙksnkj lfCt+;k¡] rsy] ?kh rFkk vxj ek¡lkgkjh gks rks vaMk] ek¡l]  
eNyh nsuk pkfg,A lkFk gh cPps ds [kkus esa Åij ls 1 pEep] ?kh] rsy ;k eD[ku  
feykuk pkfg,A 

ohfM;ks fyad
Åijh vkgkj nsuk
https://www.youtube.com/watch?v=fwvAM36LXCw&feature=youtu.be  
https://drive.google.com/file/d/1cK1xt4qXUMyRCXcFAm-hJ2lmt9_--PFo/
view?usp=sharing

Åijh vkgkj fdruh ckj nsa% Lruiku ds lkFk&lkFk cPps dks mez ds vuqlkj Åijh vkgkj nsa%

•	 +6 ls 8 ekg % fnu esa nks&rhu ckj [kkuk ,oa ,d&nks ckj uk'rk

•	 9 ls 12 ekg % fnu esa rhu&pkj ,oa ,d&nks ckj uk'rk

•	 12 ekg ds ckn % fnu esa rhu&pkj vkSj ,d&nks ckj uk'rk nsa

ek=k% vPNh rjg idk;k gqvk vkgkj nks&rhu pEep ¼cM+k pEep½ 6 ekg ls nsuk 'kq: djsa 
vkSj 12 ekg dk gksrs&gksrs rhu&pkSFkkbZ ;k ,d di vkgkj dh ek=k gj ckj Åijh vkgkj 
f[kykrs le; nsaA

xk<+kiu% cPps dks fn;k tkus okyk Åijh vkgkj bruk xk<+k gksuk pkfg,] fd gkFk ls 
f[kyk;k tk ldsA Ng ekg dh mez iwjh gksus ds ckn cPpk elyk gqvk v)Z Bksl vkgkj 
[kk ldrk gS] blfy, Åijh vkgkj nsus dh 'kq#vkr eqyk;e vkgkj nsdj djuh pkfg,] 
rkfd cPpk mls vklkuh ls fuxy ys vkSj [kk ldsA mnkgj.k ds fy,] [khj] f[kpM+h] 
elyk gqvk dsyk ;k vkyw vkfnA u, izdkj ds vkgkj ,d&,d djds nsaA cPps dk Åijh 
vkgkj bruk xk<+k gksuk pkfg,] fd pEep esa ysus ij og fxjs ughaA lkekU;r% tks vkgkj 
xk<+s gksrs gSa os irys] ikuhnkj vkSj vf/kd eqyk;e vkgkj dh vis{kk vf/kd iks"k.k ;qDr gksrs 
gSaA cPpksa dks vk¡xuokM+h ls feyus okyk iks"kkgkj Hkh t+:j f[kykuk pkfg,A

cPps dks ges'kk vyx lkQ dVksjh ;k IysV vkSj pEep esa ysdj Åijh vkgkj f[kykuk 
pkfg,] rkfd ;g irk py lds fd cPps us fdruk vkgkj [kk;k gSA

http://www.youtube.com/watch?v=fwvAM36LXCw&amp;feature=youtu.be
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cPps dks Åijh vkgkj nsuk

•	 cPps dh mez ds lkFk] mlds isV dk vkdkj Hkh c<+rk gS] blfy, /khjs&/khjs [kkus dh 
ek=k vkSj vkgkj dk xk<+kiu c<+k,¡A

•	 cPps dks I;kj rFkk /kS;Z ds lkFk f[kyk,¡A

• 	 cPps dks fofHkUu izdkj ds rFkk vyx&vyx Lokn dk [kkuk f[kyk,¡ vkSj ifjokj dks 
;g tkuuk pkfg,] fd cPpk D;k ilUn djrk gS ,oa D;k ukilUn djrk gSA

• 	 cPpk ftruk [kk lds mls f[kyk,¡ vkSj jksdsa ughaA

•	 cPps dks [kqn [kkus nsa vkSj vkgkj ds lkFk [ksyus nsaA

•	 cPps dks tc Hkh Hkw[k yxs mls [kkuk f[kyk,¡&le; ij /;ku u nsaA

•	 cPps dks t+cjnLrh [kkuk u f[kyk,¡A

•	 cM+s cPps vf/kd ftn~nh rFkk papy gksrs gSa vkSj muesa [kkus dh vknr Mkyuh vf/
kd dfBu gksrk gS] blhfy, cPps dks ,d o"kZ dk gksus ls igys gh mls [kkuk [kkus dh 
vPNh vknr Mkys] ek¡ rFkk cPps nksuksa ds fy, egRoiw.kZ gSA

•	 cPps ds [kkus esa ued] phuh vkSj elkyk de MkysaA 

•	 cPps dks vkbZ-,Q-,- dk flji nsa] rkfd mls vfufe;k ls cpk;k tk ldsA cPps dks 
le;&le; ij foVkfeu , dk ?kksy vkSj dhM+ksa dh nok ¼,Ycs.Mkt+ksy½ nsaA

•	 cPps dks ckt+kj dk fcLdqV] twl] fpIl] feBkbZ vkSj uedhu tSlh phtsa u f[kyk,¡] 
blls cPps dks lgh iks"kd rRo ugha fey ikrsA

•	 vk;ksMhu ;qDr ued dk bLrseky djsa] tks cPps ds fnekxh fodkl ds fy,  
vko';d gSA

Åijh vkgkj esa D;k nsa

l	 jksVh] pkoy ;k czsM ely dj xk<+h nky esa feyk,¡ vkSj mlesa ?kh ;k rsy Mky  
dj nsaA

l	f[kpM+h esa ?kh ;k rsy Mky dj nsaA 

l	 idh gqbZ elyh lfCt+;k¡ tSls dn~nw] xktj] pqdanj f[kyk,¡ lkFk gh elyk gqvk 
vkyw Hkh nsaA

l	 nw/k ls cuk gqvk nfy;k] gyok] lsobZ ;k [khj nsaA

l	 dsyk] phdw] vke] iihrk o nwljs uje Qy nsaA

l	vk¡xuoknh ls feyus okyk iks"kkgkj tSls nfy;k] yM~Mw vkfn Hkh f[kyk,¡A 

,d lky ds cPps dks cM+s vkneh dh [kqjkd dk vk/kk Hkkstu [kkuk pkfg,] 
blfy, mls FkksM+h&FkksM+h ek=k esa ckj&ckj f[kyk,¡A
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1 dVksjh% 250 feyh yhVj

6 ekg 6 ls 9 ekg 9 ls 12 ekg 12 ls 24 ekg 

D;k nsa vPNh rjg elyk 
gqvk [kkuk] 'kq#vkr 
esa ,d&,d [kk| 
inkFkZ tSls] elyk 
gqvk Qy] vukt] 
nkysaA 

l �[kkus esa fofo/krk c<+k,¡]  
f[kpM+h] nky] jksVh vkfn 
f[kyk,¡A 

l �de ls de pkj rjg ds 
[kk| inkFkZ nsa% 
1- nkysa 
2- �gjh iÙksnkj lfCt+;k¡ vkSj 

vU; lfCt+;k¡ o Qy

3- nw/k] ngh] iuhj 

4- ?kh] rsy ;k eD[ku

5- �ek¡lkgkjh gksus ij vaMk] 
eNyh vkfn

l ifjokj ds fy, cuk 
  Hkkstu] eghu dVk o uje 
  idk gqvkA

l �de ls de pkj rjg ds 
[kk| inkFkZ nsa% 
1- nkysa 
2- �gjh iÙksnkj lfCt+;k¡ vkSj 

vU; lfCt+;k¡ o Qy

3- nw/k] ngh] iuhj 

4- ?kh] rsy ;k eD[ku

5- �ek¡lkgkjh gksus ij vaMk] 
eNyh vkfn

l	 vPNh rjg dVk] drjk 
o elyk gqvk ikfjokfjd 
vkgkjA

l �de ls de pkj rjg ds 
[kk| inkFkZ nsa% 
1- nkysa 
2- �gjh iÙksnkj lfCt+;k¡ vkSj 

vU; lfCt+;k¡ o Qy

3- nw/k] ngh] iuhj 

4- ?kh] rsy ;k eD[ku

5- �ek¡lkgkjh gksus ij vaMk] 
eNyh vkfn

fdruk nsa izR;sd ckj esa  
2 ls 3 pEep

izR;sd ckj esa 2 ls 3 pEep 
ls vk/kh dVksjh

izR;sd ckj esa rhu&pkSFkkbZ 
di ls ,d dVksjh

izR;sd ckj esa rhu&pkSFkkbZ 
di ls ,d dVksjh

dc nsa fnu esa 2 ls 3 ckj fnu esa 2 ls 3 ckj [kkuk 
vkSj 1 ls 2 ckj uk'rk

fnu esa 3 ls 4 ckj [kkuk] 
fnu esa 1 ls 2 ckj uk'rk

fnu esa 3 ls 4 ckj [kkuk] 
fnu esa 1 ls 2 ckj uk'rk

dSls nsa vyx dVksjh o 
pEep ls f[kyk,¡A

vyx dVksjh o pEep ls 
f[kyk,¡A

cPps dks vius vki [ksyrs 
gq, [kkus nsaA

cPps dks vius vki [ksyrs 
gq, [kkus nsaA 

6 ekg

6&9 ekg

9&12 ekg

12&24 ekg

cPps dks vk¡xuokM+h ls izkIr iks"kkgkj vo'; nsaAiks"kkg
kj
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iks"k.k laokn dkMZ 10&12 dk 
bLrseky djrs gq, ppkZ djk,¡A

•	 Ng ekg dh mez iwjh gksus ds ckn cPps dh iks"k.k vko';drk dsoy ek¡ ds nw/k 
ls gh iwjh ugha dh tk ldrhA 

•	 ,d c<+rs cPps dh iks"kd rRoksa dh t+#jrksa dks iwjk djus ds fy, ?kj ij rS;kj 
fd, x, eqyk;e] vPNh rjg idk;k gqvk [kkuk] iwjd vkgkj ds :i esa nsuk 
pkfg,A

•	 cPps dks ckj&ckj vyx&vyx rjg ds fofHkUu Lokn okys vkgkj nsus pkfg,A 
Åijh vkgkj bruk xk<+k gksuk pkfg,] fd og pEep ij #d lds] fxjs ughaA

•	 nLr rFkk nwljh chekfj;ksa ls cpko ds fy, lkQ&lQkbZ dk /;ku j[kuk cgqr 
t+:jh gSA

T+k:j ;kn j[ksa vkSj vknr Mkysa

ßcPps dh iks"k.k vkSj o`f) dh 
T+k#jrksa dks iwjk djus ds fy, 

jksT+k mls fofHkUu izdkj ds vkgkj 
tSls fd nkysa] nw/k vkSj nw/k ls cus 

inkFkZ] rFkk Qy vkSj lfCT+k;k¡ nsaAÞ

vkgkj rS;kj djus rFkk f[kykrs le; lkQ&lQkbZ dh vknrsa

lkQ&lQkbZ ds lkFk Åijh vkgkj rS;kj djus ls rFkk <d dj j[kus ls vkgkj nwf"kr gksus 
ls cp tkrk gS] ftlls cPps dks nLr gksus ds tksf[ke esa deh vkrh gSA nw/k fiykus ds 
fy, dVksjh ds iz;ksx dh rqyuk esa cksry ls nw/k fiykus ij chekjh gksus dh laaHkkouk vf/kd 
gksrh gS blfy, cksry ls nw/k ugha fiykuk pkfg,A

•	 cPps dks [kkuk ;k rjy inkFkZ nsus ds fy, pEep ;k dVksjh dk bLrseky djsaA

•	 cPps dks nsus okyk vkgkj lkQ rFkk lqjf{kr LFkku ij j[ksaA

•	 [kkuk rS;kj djus vkSj [kkuk f[kykus ls igys vPNh izdkj lkcqu rFkk ikuh ls gkFk /kks,¡A

•	 [kkuk [kkus ls igys cPps ds gkFk /kks,¡A

•	 'kkSpky; dk bLrseky djus ds ckn rFkk cPps dk 'kkSp lkQ djus ds ckn lkcqu vkSj 
ikuh ls gkFk /kks,¡A
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NksVs cPpksa dks cpiu esa çHkkfor djus okyh çeq[k chekfj;k¡ 

NksVs cPpksa dks cpiu esa çHkkfor djus okyh çeq[k chekfj;k¡ nLr vkSj fueksfu;k gSaA

nLr
nLr esa rjy ;k ikuh tSlk ey gksrk gSA ik¡p lky ls de mez ds cPpksa dh e`R;q vkSj 
chekjh dk çeq[k dkj.k nLr gSA bu e`R;q esa ls vf/kdka’k e`R;q 'kjhj esa ikuh dh cgqr T;knk 
deh ¼ikuh vkSj [kfutksa dh gkfu½ ds dkj.k gksrh gSaA

nLr dh jksdFkke
nLr ds dkj.k gksus okyh yxHkx lHkh e`R;q dks vks-vkj-,l- ¼vksjy fjgkbMªs’ku l‚Y;w’ku½ 
vkSj fta+d dh xksfy;k¡ rFkk ?kjsyw mik;ksa ls 'kjhj esa ikuh dh deh dks iwjk djds jksdk tk 
ldrk gSA ?kj esa ekStwn rjy inkFkZ ,oa ek¡ dk nw/k yxkrkj fiykrs jguk pkfg,A

lqjf{kr ihus dk ikuh] LoPNrk] Lruiku@mfpr iks"k.k vkSj gkFk /kksus ls nLr dks jksdk tk 
ldrk gSA bldh jksdFkke ds fy, fuEufyf[kr dne mBk, tk ldrs gSa%

•	 igys Ng eghuksa rd dsoy Lruiku djkuk lqfuf'pr djsaA

•	 Hkkstu rS;kj djus ls igys] cPps dks f[kykus ls igys] 'kkSp ds ckn vkSj cPps ds ey dks 
lkQ djus ds ckn rFkk tkuojksa dks laHkkyus ds ckn ges'kk lkcqu ls gkFk /kksuk pkfg,A

•	 lqfuf'pr djsa] fd ihus dk ikuh lkQ gks vkSj ,d lqjf{kr rFkk <ds gq, crZu esa  
j[kk tk,A

•	 lqfuf'pr djsa] fd cPps ds jgus dh txg] mlds pkjksa vksj dk okrkoj.k lkQ vkSj 
lqjf{kr gks rFkk cPpksa ds gkFk ckj&ckj /kksrs jgsa ,oa [kkuk f[kykus ls igys Hkh muds  
gkFk /kks,¡A

•	 ges'kk 'kkSpky; dk mi;ksx djsa vkSj [kqys esa 'kkSp dh vknr u MkysaA cPps ds ey ds 
lqjf{kr fuiVku dk rjhdk viuk,¡A

l= 8

chekj cPps dh ns[kHkky
0&2 lky rd ds cPps

le;% 45 feuV

•	 tkudkjh dk lkjka'k crk,¡ rFkk izfrHkkfx;ksa dh le> dh 
tk¡p ds fy, izfrfØ;k ysaA

•	 vks-vkj-,l- ds iSdsV dks fn[kkrs gq, mlls lacaf/kr  
ppkZ djsaA

•	 crk, x, ohfM;ks fn[kk,¡] çfrHkkfx;ksa dh le> dks tk¡psa 
vkSj vxj dksbZ nqfo/kk gks rks mls nwj djsaA

•	 çeq[k lh[kksa dk lkj crk,¡ vkSj çfrHkkfx;ksa ls dgsa] tks 
mUgksaus lh[kk gS] mls nksgjk,¡Açf’k{kd ds 

fy, fVIi.kh
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nLr ls ihfM+r cPps dk vks-vkj-,l- dk ?kksy vkSj fT+kad dh nok nsa A

;fn cPps dks nLr gS rks bu bykt ds fy, ,d ;ksX; LokLF; çnkrk ds ikl ys  
tkuk pkfg, %

•	 cPpk lqLr gks tkrk gS] Lruiku ;k ikuh ihus esa vleFkZ gS

•	 ey esa [kwu vkrk gS

•	 vkB ?kaVs rd is'kkc ugha djrk gS ;k mldh gkyr vkSj xaHkhj gks tkrh gSA

vk'kk dk;ZdrkZ vius xk¡o esa ik¡p lky ls de mez ds cPpksa dks vks-vkj-,l- iSdsV forfjr 
djrh gSaA lkeqnkf;d LokLF; dk;ZdrkZvksa dks vks-vkj-,l- dk ?kksy cukus dk rjhdk 
iznf'kZr djuk pkfg,] lkFk gh nLr ds nkSjku [kkus ds fy, D;k nsuk gS vkSj lkQ&lQkbZ 
ds ckjs esa lykg nsuh pkfg,A

ßvks-vkj-,l- vkSj vfrfjDr rjy inkFkZ cPps dks  
nLr dh 'kq#vkr ls gh fn;k tkuk pkfg, vkSj  

nLr can gksus rd tkjh j[kk tkuk pkfg,A 

nLr ls ihfM+r cPpksa dks nLr can gks tkus ds ckn Hkh 
14 fnuksa rd ft+ad fn;k tkuk pkfg,AÞ

ohfM;ks fyad
Mk;fj;k çca/ku
https://drive.google.com/drive/folders/16x0DM90qyhQivUpyAlT8C98-1dkrbera

fueksfu;k
•	 fueksfu;k QsQM+ksa dks çHkkfor djus okyk ,d ?kkrd lkal dk laØe.k gSA

•	 fueksfu;k dbZ rjhdksa ls QSy ldrk gSA vkerkSj ij tks dhVk.kq cPps ds ukd ;k xys 
esa ik, tkrs gSa] ;fn os vanj pys tk,a] rks os QsQM+ksa dks laØfer dj ldrs gSaA os 
[kk¡lh ;k Nhad dh cwanksa ls gok ds }kjk ls Hkh QSy ldrs gSaA

•	 ik¡p lky ls de mez ds cPpksa ds fy, fueksfu;k ,d çeq[k [krjk gksrk gS vkSj ;g 
cPps dh e`R;q nj c<+kus esa ;ksxnku nsrk gSA



30  izf'k{kdksa dh ekxZnf'kZdk ij iapk;r lnL;ksa dk vfHkeq[khdj.k iks”k.k vfHk;ku tu vkanksyu

fueksfu;k ds y{k.k
•	 cq[kkj ds lkFk ;k fcuk cq[kkj ds [kk¡lh@;k lk¡l ysus esa rdyhQA

•	 rst+ lk¡l ysuk ;k Nkrh ds fupys fgLls dk Åij uhps gksuk ¼lk¡l ysus ds nkSjku Nkrh 
dk Åij uhps gksuk] tcfd ,d LoLFk O;fDr esa] lk¡l ysus ds nkSjku Nkrh QSyrh gS½A

•	 cgqr xaHkhj :i ls chekj cPpk [kkus ;k ihus esa vleFkZ gks ldrk gS vkSj csgks'kh] 
gkbiksFkfeZ;k ¼'kjhj ds rkieku esa deh vkuk½ vkSj ,saBu dk Hkh vuqHko dj ldrk gSA

mijksDr y{k.kksa esa ls dksbZ Hkh fn[kkbZ nsus ij cPps dks rqjar jsQj djuk pkfg,A vk'kk ;k 
,-,u-,e- ls laidZ djsaA

fueksfu;k dh jksdFkke
•	 uotkr dks fcuk diM+ksa ds u j[ksa vkSj cPps dks gj le; <d dj j[ksaA

•	 lqfuf'pr djsa fd cPps dks fueksfu;k dk Vhdk yxk gksA fdlh Hkh Vhdkdj.k dks u HkwysaA

•	 cPps dks chekj yksxksa ls nwj j[ksaA

•	 ?kjsyw ok;q çnw"k.k dks de djukA ?kj esa /kq,¡ ls cpus ds fy, [kkuk idkus ds fy, 
,y-ih-th- xSl vFkok LVkso dk mi;ksx djsaA

•	 i;kZIr] iks"k.k ls cPpk [kqn gh jksxksa ls cpko dj ldrk gS] thou ds igys Ng eghuksa 
esa dsoy Lruiku gh djok,¡A

fueksfu;k ds nkSjku ns[kHkky
•	 lfnZ;ksa ds nkSjku cPps dks xeZ Åuh diM+ksa esa <d dj j[ksa vkSj mUgsa uaxs iSj u pyus nsaA

•	 [kk¡lh vkSj tqdke ds nkSjku cPps dks lkekU; [kkuk fn;k tkuk pkfg,A ;g cgqr t+:jh 
gS] D;ksafd ;g dqiks"k.k dks jksdsxk vkSj cPps dks chekjh ls mHkkjus esa Hkh enn djsxkA

•	 ;fn cPpk ,d ckj esa [kkuk [kkus esa l{ke ugha gS] rks mls FkksM+h&FkksM+h nsj ij 
FkksM+k&FkksM+k Hkkstu fn;k tkuk pkfg,A

•	 t+:jh ns[kHkky vkSj jsQjy lqfuf'pr djsaA

fueksfu;k ds vf/kdka'k ekeyksa esa ,aVhck;ksfVd nokvksa dks fiykus dh gh vko';drk gksrh 
gS] tks vDlj LokLF; dsUnz esa fey tkrh gSaA dsoy fueksfu;k ds xaHkhj ekeyksa esa gh 
vLirky esa HkrhZ gksus dh lykg nh tkrh gSA

chekjh ds nkSjku vkSj ckn esa cPpksa dks vkgkj nsuk

•	 chekjh ds nkSjku vkSj ckn esa nksuksa gh le; ikSf"Vd Hkkstu f[kykuk t+:jh gksrk gS 
D;ksafd 'kjhj esa bl nkSjku iks"kd rRoksa dh vko';drk c<+ tkrh gSA

•	 ek¡ dks ckj&ckj vkSj yacs le; rd Lruiku djkuk pkfg,] T;knk rjy inkFkZ vkSj 
ckj&ckj [kkuk f[kykus dh dksf'k'k djsaA

•	 cPps dks ckj&ckj vkSj FkksM+k&FkksM+k [kkuk nsaA

•	 iks"kd rRoksa ls Hkjiwj [kkuk nsa tks uje gksa] vyx&vyx rjg dk gks vkSj cPps ds ilan 
dk Hkh gksA

•	 cPps dks fuxyus esa vxj ijs'kkuh gks ¼[kk| inkFkZ ;k nw/k dks iryk u djsa½ rks mls 
ely dj ;k uje Hkkstu nsaA
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•	 nLr vkSj fueksfu;k cpiu esa gksus okyh çeq[k chekfj;k¡ gSaA

•	 cPps dks nLr can gksus rd vks-vkj-,l- fn;k tkuk pkfg, vkSj nLr can gksus 
ds ckn Hkh 14 fnuksa rd ft+ad dh xksfy;k¡ nsuh pkfg,A

•	 fueksfu;k ls ihfM+r cPps dks xeZ vkSj <d dj j[kk tkuk pkfg, rFkk mls 
lkekU; [kkuk [kkus ds fy, fn;k tkuk pkfg,] ;fn vko';d gks rks mUgsa 
LokLF; dsUnz jsQj fd;k tkuk pkfg,A MkWDVj ds funsZ'kkuqlkj ,afVck;ksfVd 
nokbZ;ksa dh iwjh [kqjkd nsuh pkfg,A 

T+k:j ;kn j[ksa vkSj vknr Mkysa

•	 cPps dks /khjt ds lkFk /khjs&/khjs f[kyk,¡ vkSj cPps dks [kkus ds fy, çksRlkfgr djsa 
ysfdu t+cjnLrh u djsaA

•	 lsgr Bhd gksus ds nkSjku & tc f'k'kq ;k NksVk cPpk Bhd gks jgk gksrk gS rks mldh 
Hkw[k esa lq/kkj gks jgk gksrk gS] rks ns[kHkky djus okys O;fDr dks gj ckj [kkus esa ,d 
fgLlk c<+k dj nsuk pkfg, ;k gj fnu ,d vfrfjDr Hkkstu ;k uk'rk nsuk pkfg,A



32  izf'k{kdksa dh ekxZnf'kZdk ij iapk;r lnL;ksa dk vfHkeq[khdj.k iks”k.k vfHk;ku tu vkanksyu



izf'k{kdksa dh ekxZnf'kZdk ij iapk;r lnL;ksa dk vfHkeq[khdj.k iks”k.k vfHk;ku tu vkanksyu  33

vPNs iks"k.k esa vkSj D;k 
;ksxnku nsrk gS\
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Vhdkdj.k 

cpiu dh chekfj;ksa dks jksdus ds fy, Vhdkdj.k lcls lqjf{kr vkSj 
çHkkoh rjhdksa esa ls ,d gS vkSj blls jksxksa ls yM+us ds fy, 'kjhj dh 
{kerk Hkh c<+rh gSA 

;wfuolZy bE;wukbt+s'ku çksxzke ¼;w-vkbZ-ih-½ ds rgr] Vhdkdj.k ls chekfj;ksa ¼oh-ih-Mh-½ dks 
jksdus vkSj fu;af=r djus esa egRoiw.kZ lQyrk gkfly dh xbZ gSaA

Vhdkdj.k dk;ZØe dks et+cwr cukus vkSj nksckjk xfr nsus ds fy, rFkk lHkh cPpksa ,oa 
xHkZorh efgykvksa ds iw.kZ Vhdkdj.k ds y{; dks çkIr djus ds fy, fe'ku bUæ/kuq"k dks y‚Up 
fd;k x;k FkkA 

Vhdkdj.k oSDlhu }kjk jksdFkke dh tkus okyh 12 fuEufyf[kr chekfj;ksa ls cPpksa dh j{kk 
djds cPpksa esa jksxksa vkSj e`R;q nj dks dkQh gn rd de djrk gSA

1-	 Vh-ch-
2-	 iksfy;ks
3-	 fMIFkhfj;k ¼xyk ?kksaVw½
4-	 dkyh [kk¡lh
5-	 fueksfu;k
6-	 fnekxh cq[kkj 
7-	 gsisVkbfVl ch
8-	 [kljk
9-	 :csyk
10-	jksVkok;jl Mk;fj;k 
11-	fVVusl 
12-	tkikuh blsQsykbfVl@tkikuh cq[kkj ¼izHkkfor ftyksa esa½

cPps dks tkuysok chekfj;ksa ls cpkus ds fy, lHkh Vhds fn, tkus pkfg,A Vhdkdj.k dh 
[kqjkd dks chp esa gh ugha NksM+k tkuk pkfg, vkSj u gh jksdk tkuk pkfg,A cPps dks ,d 
o"kZ ds ckn ls] ;g lqfuf'pr djsa fd gj Ng eghus esa Ñfeuk'kd flji@VScysV nh tk,A

l= 9

Vhdkdj.k vkSj foVkfeu , vuqiwjd

le;% 20 feuV

•	 tkudkjh dks la{ksi esa crk,¡ vkSj mudh le> dks tk¡pus 
ds fy, izfrfØ;k ysaA

•	 crk, x, ohfM;ks fn[kk,¡] çfrHkkfx;ksa dh le> dks tk¡psa 
vkSj vxj dksbZ nqfo/kk gks rks mls nwj djsaA

•	 funsZ’kksa ds vuqlkj laokn dkMZ 13 dk bLrseky djrs gq, 
ppkZ djok,¡A

•	 çeq[k lh[kksa dk lkj crk,¡ vkSj çfrHkkfx;ksa ls dgsa] tks 
mUgksaus lh[kk gS] mls nksgjk,¡A

ßcPps dks tkuysok chekfj;ksa  
ls cpkus ds fy, lHkh Vhds fn,  

tkus pkfg,A Vhdkdj.k dh [kqjkd 
vk/kh&v/kwjh nsuk ;k cUn ugha 

djuh pkfg,AÞ

çf’k{kd ds 
fy, fVIi.kh
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ßVhdkdj.k ds ckn lkekU; nq"izHkko 
tSls fd ekewyh cq[kkj] nnZ] lwtu 

;k batsD'ku okyh txg ij ykfyek] 
fpM+fpM+kiu vkerkSj ij fcuk fdlh 

fo'ks"k mik; ds Bhd gks tkrs gSaAÞ

ohfM;ks fyad
iw.kZ Vhdkdj.k
https://drive.google.com/drive/folders/1-T98AA7RhVOmo44Le8Rg8LZDi-vQC3tW

foVkfeu , dh vuqiwjd

•	 lHkh cPpksa dks Ng ls 59 ekg dh mez ds chp foVkfeu , dh [kqjkd nh tkrh gSA

•	 ;g Vhdk ugha gS] cfYd 'kjhj dh jksxksa ls yM+us dh {kerk dks cuk, j[kus vkSj o`f) ds 
fy, ,d iks"kd iwjd gSA

•	 9 eghus ds iwjk gksus ij [kljs ds Vhds ds lkFk&lkFk foVkfeu , dh igyh [kqjkd 
nh tkrh gSA blds ckn gj Ng eghus esa ,d [kqjkd] ik¡p lky dh mez rd nh tkuh 
pkfg,] ;kuh ik¡p lky dh mez rd dqy 9 [kqjkdsa nsaA

foVkfeu , ls Hkjiwj [kk| inkFkksaZ esa ikyd] ihyh vkSj ukjaxh lfCt+;k¡ tSls xktj] díw] 
ihys ,oa ukjaxh Qy ¼tSls vke] iihrk½] nw/k] eD[ku] vaMs o dysth 'kkfey gSA ek¡ dk 
nw/k] fo'ks"kdj igyk nw/k tks tUe ds rqjar ckn vkrk gS] foVkfeu , ls Hkjiwj  
gksrk gSA

•	 cPps ds thou ds fy, [krjukd chekfj;ksa ls cpkus ds fy, mUgsa lHkh Vhds 
yxk, tkus pkfg,A

•	 Vhdkdj.k dh [kqjkd dks chp esa gh ugha NksM+uh pkfg, ;k can ugha djuh 
pkfg,A 

•	 cPps dks ,d o"kZ ds ckn ls gj Ng eghus esa Ñfeuk'kd flji@xksyh nsuk 
lqfuf'pr djuk pkfg,A

•	 9 eghus iwjs gksus ij [kljs ds Vhds ds lkFk&lkFk foVkfeu , dh igyh 
[kqjkd nh tkrh gSA blds ckn gj Ng eghus esa ,d [kqjkd] ik¡p lky dh 
mez rd nh tkuh pkfg,] ;kuh ik¡p lky dh mez rd dqy 9 [kqjkdsa nsaA

•	 Vhdkdj.k ds ckn lkekU; nq"izHkko tSls ekewyh cq[kkj] nnZ] lwtu ;k 
batsD'ku okyh txg ij ykfyek] fpM+fpM+kiu vkerkSj ij ;s fcuk fdlh 
fo'ks"k mik; ds gh Bhd gks tkrs gSaA

T+k:j ;kn j[ksa vkSj vknr Mkysa

iks"k.k laokn dkMZ 13 dk 
bLrseky djrs gq, ppkZ djk,¡A
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fd'kksfj;ksa esa vuhfe;k ¼[kwu dh deh½

fd'kksjh yM+fd;ksa esa vuhfe;k cgqr vke ckr gSA fd'kksjh yM+fd;ksa esa vuhfe;k ds eq[; 
dkj.k gSa%
•	 mUgsa cpiu ls gh vk;ju dh deh gksrh gSA

• 	 fd'kksjh yM+fd;ksa esa ekfld /keZ 'kq: gks tkrk gS vkSj mlds ckn gj eghus muds 'kjhj 
ls [kwu fudyrk gSA

•	 isV esa dhM+s iSnk gks tkrs gSa] tks fd [kwu pwlrs gSaA

•	 eysfj;k vkSj risfnd fo'ks"k :i ls jksx gSaA

•	 ?kj dk lkjk dke de mez ls gh djuk vkSj lgh ek=k esa iks"k.k nsus okyk [kkuk u 
feyuk rFkk de Hkkstu feyukA

fd'kksjh ckfydkvksa esa vuhfe;k dk mipkj

fd'kksfj;ksa esa [kwu dh deh ds dkj.k ¼10&19 o"kZ½ Fkdku] det+ksjh] Hkw[k dh deh vkSj 
i<+kbZ esa de eu yxrk gSA blls fuiVus ds mik;%

•	 fd'kksfj;ksa dks lIrkg esa ,d ckj vkbZ-,Q-,- dh uhyh xksyh vkSj Ng ekg esa ,d ckj 
dhM+s dh nok ¼,Ycs.Mkt+ksy½ ysuh pkfg,A

•	 fd'kksfj;ksa dks vk;ju vkSj foVkfeu lh ls Hkjiwj [kkuk [kkuk pkfg,A mUgsa fofHkUu çdkj 
ds [kk| inkFkksaZ dks [kkuk pkfg,] ftlesa gjh iÙksnkj lfCt+;k¡] çksVhu vkSj foVkfeu 
'kkfey gksaA

• 	 fd'kksfj;ksa dks [kkus esa uhacw] vkaoyk] ve:n vkSj ,sls [kês [kk| inkFkksaZ dks 'kkfey djuk 
pkfg,] tks vk;ju ds vo'kks"k.k esa enn djrs gSaA

•	 mUgsa [kkuk [kkus ds ,d ?kaVs igys ;k ckn esa vkSj vkbZ-,Q-, dh xksyh [kkus ls igys 
pk; ;k d‚Qh ugha ihuh pkfg,] D;ksafd ;g vk;ju ds vo'kks"k.k dks jksdrk gSA

l= 10

fd'kksj ckfydkvksa dh ns[kHkky

le;% 20 feuV

• 	 tkudkjh dk lkj crk,¡ vkSj izfrHkkfx;ksa dh le> dh 
tk¡p ds fy, izfrfØ;k ysaA

• 	 crk, x, ohfM;ks fn[kk,¡] çfrHkkfx;ksa dh le> dks tk¡psa 
vkSj vxj dksbZ nqfo/kk gks rks mls nwj djsaA

• 	 funsZ’kksa ds vuqlkj laokn dkMZ 14 dk bLrseky djrs gq, 
ppkZ djok,¡A

• 	 çeq[k lh[kksa dk lkj crk,¡ vkSj çfrHkkfx;ksa ls dgsa tks 
mUgksaus lh[kk gS mls nksgjk,¡Açf’k{kd ds 

fy, fVIi.kh
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ßfd'kksfj;ksa ds LokLF; vkSj 
iks"k.k ds fy, mUgsa ikSf"Vd 

vkgkj nsaAÞ

•	 [kwu dh deh ¼jDr esa de gheksXyksfcu½ okyh fd'kksfj;ksa ¼10&19 o"kZ½ dks 
Fkdku] det+ksjh] Hkw[k dh deh eglwl gksrh gS vkSj i<+kbZ esa eu de yxrk gSA 

•	 det+ksj fd'kksfj;k¡] det+ksj efgyk ds :i esa fodflr gksrh gSa] i<+kbZ ij 
/;ku ugha ns ikrh vkSj u gh i<+kbZ iwjh dj ikrh gSa rFkk det+ksj@de ot+u 
ds cPpksa dks tUe nsrh gSaA 

•	 blls cpko ds fy, fd'kksfj;ksa dks vk;ju vkSj foVkfeu lh ls Hkjiwj [kkuk 
[kkuk pkfg,A mUgsa fofHkUu çdkj ds [kk| inkFkksaZ dks [kkuk pkfg,] ftlesa 
gjh iÙksnkj lfCt+;k¡] çksVhu vkSj foVkfeu 'kkfey gksaA 

•	 fd'kksfj;ksa dks lIrkg esa ,d ckj vkbZ-,Q-,- dh uhyh xksyh vkSj Ng ekg esa 
,d ckj dhM+s dh nok ¼,Ycs.Mkt+ksy½ ysuh pkfg,A

•	 fd'kksfj;k¡ vxj dSfY'k;e dh xksfy;k¡ ysrh gSa] rks mUgsa lqcg ds le; [kkuh pkfg, 
vkSj Hkkstu ds ckn jkr esa vk;ju dh xksyh ysuh pkfg,A ,slk blfy, crk;k tkrk gS 
D;ksafd dSfY'k;e vkSj vk;ju ,d lkFk ysus ij dSfY'k;e 'kjhj esa vk;ju dk vo'kks"k.k 
djus esa ck/kk igq¡pkrk gSA

•	 fd'kksfj;ksa dh tk¡p ns[kHkky djus okyksa dks djuh pkfg,] ftlls vxj muesa [kwu dh 
deh gks rks bykt 'kq: fd;k tk ldsA

T+k:j ;kn j[ksa vkSj vknr Mkysa

iks"k.k laokn dkMZ 14 dk 
mi;ksx djds ppkZ djsaA

ohfM;ks fyad
fd'kksjh ckfydkvksa dk iks"k.k ,oa LoPNrk
https://drive.google.com/file/d/1AkaRPg2wZwooZfxGZE_flE12eiM4X_93/view?usp=sharing
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•	 tkudkjh dk lkj crk,¡ vkSj izfrHkkfx;ksa dh le> dh 
tk¡p ds fy, izfrfØ;k ysaA

•	 crk, x, ohfM;ks fn[kk,¡] çfrHkkfx;ksa dh le> dks tk¡psa 
vkSj vxj dksbZ nqfo/kk gks rks mls nwj djsaA

•	 funsZ’kksa ds vuqlkj laokn dkMZ 15 dk bLrseky djrs gq, 
ppkZ djok,¡A

•	 çeq[k lh[kksa dk lkj cuk,¡ vkSj çfrHkkfx;ksa ls dgsa] tks 
mUgksaus lh[kk gS mls nksgjk,¡A

chekjh dh jksdFkke ds fy, lko/kkfu;k¡

nLr vkSj nwljh chekfj;ksa dh jksdFkke ds fy, vPNh LoPNrk cgqr t+:jh gksrh gSA chekjh 
vkSj mlds jksxk.kqvksa dks QSyus ls jksdus ds fy, fuEufyf[kr O;ogkj vko';d gaS%
•	 [kkuk f[kykus o [kkus ls igys vius gkFkksa vkSj cPps ds gkFkksa dks ikuh ,oa lkcqu ls /kksukA

•	 chekjh ls cpko ds fy, [kkuk lkQ&lQkbZ ls rS;kj djukA

•	 ;g lqfuf'pr djsa fd cPps feêh ;k tkuojksa ds ey dks vius e¡qg esa u Mkysasa] D;ksafd 
muesa dhVk.kq gksrs gSaA

•	 cPps ds [kkus vkSj [ksyus ds fy, ,d lqjf{kr LFkku cukukA

•	 cPpksa ds ey lfgr lHkh ey dks lqjf{kr fuiVkuA

•	 cPps ds [ksyus ds LFkku ;k ihus ds ikuh ds lzksr ls nwj cPps dh yaxksfV;k¡ vkSj nwljs 
xans diM+s /kksukA

•	 ges'kk LoPNrk dk /;ku j[ksa] blfy, [kkuk cukus] 'kkSp djus ds ckn] cPps dks  
[kkuk f[kykus ls igys vkSj cPps dss ey dks lkQ djus ds ckn vius gkFk lkcqu ls 
vo'; lkQ djsaA

vPNs LokLF; vkSj LoPN okrkoj.k dks cuk, j[kus esa enn djus okyh vknrsa 

•	 vfHkHkkod ;k ifjokj ds nwljs lnL;ksa dks 3 lky dh mez ls ekxZn'kZu dj cPpksa dks 
'kkSpky; dk mi;ksx djuk fl[kkukA

•	 'kkSp ds fy, ges'kk 'kkSpky; dk mi;ksx djsaA

• 	 ges'kk lqjf{kr@mcys gq,@Nus gq, ihus ds ikuh dk lsou djsaA

l= 11

lkQ&lQkbZ dk O;ogkj

le;% 20 feuV

çf’k{kd ds 
fy, fVIi.kh
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•	 ikuh dks ges'kk <d dj j[kuk vkSj ikuh ysus ds fy, M.Mhnkj crZu dk  
mi;ksx djukA

•	 fd'kksjh yM+fd;ksa dks ekgokjh ds le; LoPNrk ds ckjs esa tkudkjh nsukA

•	 nLr vkSj nwljh chekfj;ksa dh jksdFkke ds fy, vPNh LoPNrk cgqr t+:jh gSA

•	 vPNs LoPNrk O;ogkj esa [kkuk f[kykus o [kkus ls igys ikuh vkSj lkcqu ls 
gkFk /kksuk] LoPNrk ls [kkuk cukuk] lHkh çdkj ds ey dk lqjf{kr fuiVku] 
cPpksa ds [ksyus dh txg rFkk ikuh ds lzksr ls nwj cPps dh yaxksfV;k¡ rFkk 
nwljh xans diM+s /kksuk vkfn 'kkfey gSaA

•	 ifjokjksa dks Hkh 'kkSp ds fy, ges'kk 'kkSpky; dk mi;ksx djuk pkfg,] Nus 
gq,@mcys gq, ihus ds ikuh dk lsou djuk pkfg, vkSj ikuh dks <d dj 
j[kuk pkfg, rFkk ikuh fudkyus ds fy, ,d M.Mhnkj crZu dk mi;ksx 
djuk pkfg,A

•	 fd'kksjh yM+fd;ksa dks ekgokjh ds le; LoPNrk ij f'kf{kr fd;k tkuk 
pkfg,] rkfd os [kqn dks laØe.kksa ls cpk ldsaA

T+k:j ;kn j[ksa vkSj vknr Mkysa

iks"k.k laokn dkMZ 15 dk mi;ksx 
djds ppkZ djsaA

ohfM;ks fyad
ty vkSj LoPNrk
https://drive.google.com/drive/folders/1qrXlEJCunrwsj7-rIXVVsI_A--2T3h84
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dqiks"k.k dh jksdFkke esa  
iapk;r lnL;ksa dh Hkwfedk
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•	 tkudkjh dk lkj crk,¡ vkSj izfrHkkfx;ksa dh le> dh 
tk¡p ds fy, izfrfØ;k ysaA

•	 çeq[k lh[kksa dk lkj crk,¡ vkSj çfrHkkfx;ksa ls dgsa] tks 
mUgksaus lh[kk gS mls nksgjk,¡A

iapk;r lnL;ksa }kjk lkeqnkf;d lgHkkfxrk

iapk;r lnL; leqnk; ds lkFk ckrphr dj ldrs gSa vkSj iks"k.k ij ppkZ ds fy, fu;fer 
:i ls lkewfgd cSBdsa dj ldrs gSaA blds fy, leqnk; esa ekgkSy cukus vkSj tu 
vkanksyu dks rst+ djus ds fy, ekStwnk dk;ZØeksa vkSj eapksa dk mi;ksx fd;k tk ldrk 
gSA iapk;r lnL; viuh ekfld cSBdksa vkSj pkj vfuok;Z xzke lHkkvksa ds LFkk;h ,tsaMs esa 
iks"k.k dks Hkh 'kkfey dj ldrs gSa] rkfd iks"k.k leqnk; ds Lrj ij :fp vkSj vey dk 
,d fu;fer fo"k; cu tk,A xk¡o esa iks"k.k pSafi;uksa dks izksRlkfgr o mudh ljkguk dh  
tk ldrh gSA

iapk;r ds lnL; fuEufyf[kr ekStwnk dk;ZØeksa vkSj eapksa esa iks"k.k ij çdk'k Mky ldrs 
gSa] izpkj lkexzh dk izn'kZu vkSj mi;ksx lqfuf'pr dj ldrs gSa vkSj ppkZ dj ldrs gSa%

•	 fdlku Dycksa dh ekfld cSBdksa esa LFkkuh; iks"kd vukt] nky] lfCt+;ksa vkSj Qyksa dks 
c<+kok nsukA 

•	 lgdkfjrk vkSj la?k ¼nw/k] twV] phuh] dikl] js'ke½ dks iks"k.k ij tkx:d djukA 

•	 LFkkuh; gkV ckt+kjksa esa bl eqís ij LV‚y yxkukA

•	 LFkkuh; R;ksgkj tSls iksaxy] yksgM+h] edj laØkafr] fo'kq] vks.ke] jaxkyh fcgw] cSlk[kh] 
uqvk[kkbZ] gjyhi] dqV vkSj rksdw rFkk vUuçk'ku fnol] uqDdM+ ukVd] xksnHkjkbZ vkfnA 

•	 jk"Vªh; xzkeh.k vkthfodk fe'ku ¼,u-vkj-,y-,e-½ dh cSBdksa esa xzke LokLF;] LoPNrk 
vkSj iks"k.k fnol ¼oh-,p-,l-,u-Mh-½ rFkk lkIrkfgd nhun;ky vaR;ksn; ;kstuk vkSj 
iks"k.k pqukSfr;ksa dk lek/kku fudkyukA iks"k.k dks xzke LokLF;] LoPNrk vkSj iks"k.k 
lfefr ¼oh-,p-,l-,u-lh-½ dh cSBdksa ds ,tsaMs esa yk,¡A

l= 12

iapk;r lnL; iks"k.k pSafi;u ds :i esa

le;% 20 feuV

çf’k{kd ds 
fy, fVIi.kh
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iapk;r lnL; oh-,p-,l-,u-Mh- dks ,d çeq[k iks"k.k eap ds :i esa et+cwr djus ds fy,]  
lqfuf'pr dj ldrs gSa%
•	 lHkh ek¡@ns[kHkky djus okyksa dk cPpksa rFkk leqnk; ds lnL;ksa ds lkFk lfØ; 

HkkxhnkjhA

•	 dk;ZØe dk fu;fer lapkyu vkSj lqfo/kkvksa dh lgh ns[kjs[k djukA

•	 lkeqnkf;d dk;ZdrkZvksa dh Hkkxhnkjh dks lqfuf'pr djds vkSj vko';d lgk;rk çnku 
djds xq.koÙkkijd lqfo/kk,¡ nsukA

iapk;r ds lnL; ekStwnk dk;ZØeksa dk mi;ksx djds] iks"k.k vk/kkfjr xzke lHkk,¡] iks"k.k 
esyksa vkSj jSfy;ksa dk vk;kstu Hkh dj ldrs gSaA os f'k{kdksa vkSj Ldwyh Nk=ksa dks iks"k.k ij 
vk/kkfjr [ksy vkSj lkbfdy jSyh vk;ksftr djus ds fy, tqVk ldrs gSaA

xzke iapk;r dh miyC/k t+ehu ij dk;ZØeksa ds vk;kstu ds lkFk&lkFk LFkkuh; [kk| 
inkFkZ vkSj lfCt+;ksa dh [ksrh dks c<+kok ns ldrs gSa vkSj ifjokjksa dks fdpu xkMZu cukus ds 
fy, izksRlkfgr dj ldrs gSaA

vfHklj.k vkSj fuxjkuh esa iapk;r lnL;ksa dh Hkwfedk

vfHklj.k
efgyk vkSj cky fodkl] LokLF;] —f"k] ty ,oa LoPNrk] f'k{kk rFkk iapk;rh jkt ds 
foHkkxksa ds chp vfHklj.k ;kstuk dks lgt cuk,¡] ftlls fuEufyf[kr ckrsa lqfuf'pr dh 
tk ldsa%
•	 LokLF; vkSj iks"k.k lqfo/kkvksa dk feyuk vkSj lqxe cukuk

•	 ikjnf'kZrk dks c<+kuk

•	 leqnk; vkSj çeq[k fgr/kkjdksa dks tksM+uk rFkk Hkkxhnkjh c<+kuk

•	 LFkkuh; vko';drkvksa dks tkuuk

•	 lhfer /ku dk mfpr mi;ksx djuk

•	 vk'kk] vk¡xuokM+h dk;ZdrkZ vkSj ,-,u-,e- dk lg;ksx djukA

•	 lHkh vfHklj.k cSBdksa esa Hkkx ysukA

fuxjkuh
iapk;r lnL; fuEu LokLF; vkSj iks"k.k dk;ZØeksa dh fuxjkuh dj ldrs gSa%
•	 vk¡xuokM+h dk;ZdrkZ ds }kjk fu;fer :i ls f'k'kqvksa@cPpksa dh o`f) dh fuxjkuh djuk 

vkSj tUe ds le; de oT+ku okys cPpksa dh igpku rFkk le; ij mipkj djukA

•	 iapk;r Lrj ij LokLF; vkSj iks"k.k dks c<+kok nsus ds fy, vk;ksftr fd, tk jgs gS 
dk;ZØeksa tSls oh-,p-,l-,u-Mh-] leqnk; vk/kkfjr dk;ZØe ¼lh-ch-bZ-&vk¡xuokM++h dsUnz 
ij ,d eghus esa nks ckj½] Vhdkdj.k l= vkSj vkbZ-,Q-,- iwjdrk vkfnA

• 	 vk¡xuokM+h dk;ZdrkZ vkSj vk'kk }kjk fu;ksftr x`g&Hkze.k fd, tk jgs gSa ;k ughaA

•	 vk¡xuokM+h dk;ZdrkZ vkSj vk'kk }kjk lHkh xHkZorh efgykvksa rFkk cPpksa dk iathdj.k 
vkSj vk¡xuokM+h dsUnz ds ek/;e ls lsok,¡ miyC/k djkukA

•	 xHkZorh efgykvksa vkSj Lruiku djkus okyh lHkh ek¡ rFkk 7&36 ekg ds cPpksa dks ?kj ys 
tkus ds fy, iks"kkgkj ¼Vh-,p-vkj-½ dk forj.k djukA

•	 oh-,p-,l-,u-Mh- dk fu;fer vkSj izHkkoh vk;kstuA

•	 chekj o dqiksf"kr cPpksa dj jsQjyA

•	 vks-vkj-,l- vkSj ft+ad dk forj.k
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vk¡xuokM+h dk;ZdrkZ vkSj vk'kk dh Hkwfedk,¡

•	 ykHkkfFkZ;ksa dh lwfp;ksa dks iw.kZ djukA

•	 efgykvksa dh le; ij udn ykHk çkIr djus esa lgk;rk djukA

•	 iwjd vkgkj ij lHkh ek¡ dks ijke'kZ nsukA

•	 fu;fer x`g&Hkze.k djukA

•	 dqiksf"kr cPpksa dh tk¡p vkSj igpku djukA

•	 og ?kj ftlesa NksVs cPps gSa] mudh igpku djuk ,oa fu;fer :i ls muesa Hkze.k djukA

•	 ekr`&f'k'kq lqj{kk dkMZ esa oT+ku vkSj o`f) dk vkadyu ntZ+ djukA

•	 uotkr cPpksa esa [krjs ds ladsrksa dk vkadyu djukA

•	 tUe fodkj dh igpku vkSj jsQjy djukA

•	 gkFk /kksuk] laØe.k dh jksdFkke] dsoy Lruiku] ek¡ dk iks"k.k] Vhdkdj.k ij ijke'kZ nsukA

• 	 mi dsUnzksa] Ldwyksa vkSj vk¡xuokM+h dsUæksa ij vkbZ-,Q-,- xksfy;ksa dh fu;fer vkiwfrZ 
lqfuf'pr djukA

iapk;r lnL;ksa }kjk vk'kk] vk¡xuokM+h dk;ZdrkZ ,oa ,-,u-,e- dks lg;ksx 

iapk;r lnL; lqfuf'pr dj ldrs gSa fd%
•	 xk¡o esa xfrfof/k;k¡ djus esa vk'kk] vk¡xuokM+h dk;ZdrkZ ,oa ,-,u-,e- ¼ANMs½ ds chp 

rkyesy gksA

•	 vk¡xuokM+h dsUæksa dh vPNh rjg ls ns[kHkky djukA

•	 vk'kk] vk¡xuokM+h dk;ZdrkZ }kjk fd, x, dk;ksaZ dh fu;fer fuxjkuh djukA

• 	 oh-,p-,l-,u-Mh- ds vk;kstu esa lgk;rk djukA

•	 lgHkkfxrk vkSj igy ds fy, leqnk; dks ,d= djus esa lgk;rk djukA

•	 iapk;r lnL; leqnk; ds lkFk ckrphr dj ldrs gSa vkSj iks"k.k ij ppkZ 
ds fy, fu;fer :i ls lkewfgd cSBdsa dj ldrs gSaA blds fy, leqnk; 
esa ekgkSy cukus vkSj tu vkanksyu dks rst+ djus ds fy, ekStwnk dk;ZØeksa 
rFkk eapksa dk mi;ksx fd;k tk ldrk gSA

•	 iapk;r lnL; xzke lHkk vkSj LFkkuh; lfefr Lrj ij vfHklj.k esa rFkk  
/ku dk lgh mi;ksx ds lkFk&lkFk ikjnf'kZrk o tokcnsgh c<+kus esa egRoiw.kZ 
Hkwfedk fuHkk ldrs gSaA 

•	 os vk'kk] vk¡xuokM+h dk;ZdrkZ vkSj ,-,u-,e- dk lg;ksx dj ldrs gSa rFkk 
;g Hkh lqfuf'pr dj ldrs gSa] fd os x̀g Hkze.k djsa] vkbZ-lh-Mh-,l-&dkWeu 
,Iyhds'ku lkW¶Vos;j ¼lh-,-,l-½ dk mi;ksx djsa] f'k'kqvksa@cPpksa dh òf)  
dh fuxjkuh djsa ,oa xHkZorh efgykvksa o Lruiku djkus okyh lHkh ek¡ dks 
Vh-,p-vkj- forfjr djsaA

T+k:j ;kn j[ksa vkSj vknr Mkysa
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vuqyXud
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izf'k{k.k ds nkSjku mi;ksx ds fy,  
cyo/kZd

vuqyXud

1- NksVh&NksVh ckrksa dk /;ku j[kdj vkgkj dks iks"kd cukuk

funsZ'k
•	 cksMZ ij fy[ksa 5 $ 5 $ 5 ¾ 15 izfrHkkfx;ksa ls iwNsa] fd D;k ;g mÙkj lgh gS\ mÙkj 

gksxk Þgk¡ßA

•	 fQj ls cksMZ ij fy[ksa 5 $ 5 $ 5 ¾ 550 vc izfrHkkfx;ksa ls iwNsa] fd D;k ;g mÙkj 
lgh gS\ mÙkj gksxk *ugha*A

•	 izfrHkkfx;ksa ls iwNsa fd] blesa ,d NksVk&lk cnyko D;k dj ldrs gSa] ftlls ;g mÙkj 
lgh gks ldrk gS\

•	 izfrHkkfx;ksa dks iz;kl djus nsaA tc izfrHkkxh iwjk iz;kl dj ysa] rc lgh mÙkj crk,¡A

lgh mÙkj 
dsoy ,d ckj isu bLrseky djds $ ds fu'kku dks 4 cukuk ¾ 545 $ 5 $ 5 ¾ 555

ppkZ djsa
ge NksVh&NksVh ckrksa dk /;ku j[kdj vkgkj ds iks"k.k dh xq.koÙkk dks rFkk  
LokLF;o)Zd vkgkj nsus ds rkSj rjhdksa esa cgqr lq/kkj yk ldrs gSa] tSls Ng ekg rd 
cPps dks dsoy ek¡ dk nw/k nsuk] xHkZorh] /kk=h] fd'kksj&fd'kksjh rFkk cPpksa ds vkgkj esa gjh 
lkx&lCt+h] nky rFkk ihys vkSj ukjaxh jax dh lfCt+;k¡ rFkk Qyksa dks 'kkfey djuk] cPpksa 
ds vkgkj esa FkksM+k ?kh ;k rsy feykdj f[kykuk vkfnA

2- ck/kkvksa dk lek/kku <wa<uk

ifjp;
Þge dksbZ Hkh dk;Z djrs gSa] rks mlesa ck/kk,¡ vkrh gSa vkSj vDlj ge mu ck/kkvksa dh otg 
ls fujk'k gksdj ml vPNs dk;Z ;k cnyko dks NksM+ nsrs gSa] ijUrq gesa ,slk ugha djuk 
pkfg,A vius lksp ds nk;js dks O;kid djds ml ck/kk dks nwj djds vkxs c<+uk pkfg,A 
vkbZ, ,d [ksy ds }kjk ls bl ckr dks le>rs gSaAß

funsZ'k
•	 ,d izfrHkkxh ds nksuksa gkFk jLlh ls ck¡/k nsaA

•	 nwljs izfrHkkxh dk ,d gkFk Hkh jLlh ls bl izdkj ck¡/ks] fd igys izfrHkkxh dks ck¡/kh 
jLlh ds Åij ls jLlh dk ,d fljk tk, vkSj uhps ls ykdj nwljs izfrHkkxh ds nksuksa 
gkFk cka/k fn, tk,¡A
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•	 nksuksa izfrHkkfx;ksa dks bl my>ko ls ckgj fudyuk gS] ysfdu os u rks jLlh dks [kksy 
ldrs gSa vkSj u gh mls dkV ;k tyk ldrs gSa rFkk u gh jLlh ljdk ldrs gSaA

•	 izfrHkkfx;ksa dks dqN nsj rd iz;kl djus nsaA nwljs izfrHkkfx;ksa dks Hkh mudh enn djus 
ds fy, dgsaA

•	 izfrHkkxh vxj fudy tk, rks Bhd gS] vU;Fkk bl my>ko ls fudyus dk jkLrk crk,¡ 
rFkk bl ckr ij t+ksj nsa fd fdl izdkj ck/kkvksa dks ikj djus ds fy, dqN gVdj 
lkspuk iM+rk gSA

lek/kku
•	 ,d çfrHkkxh ds gkFk esa ck¡/kh jLlh dk NYyk cuk,¡

•	 izfrHkkxh igys ca/kh jLlh dks eksM+dj ,d NYyk cuk,¡ rFkk mls nwljs izfrHkkxh dh 
dykbZ esa ca/kh jLlh ds Åij ls uhps dh rjQ fudkysaA 

•	 izfrHkkxh dh dykbZ dkss fudys NYys esa ls fudkysa vkSj rc igys izfrHkkxh dh ca/kh 
jLlh dks [khapsaA blls my>ko NwV tk,xkA

•	 ftl {k.k og çfrHkkxh NYys ls gkFk fudky ysaxs] nksuksa dh jLlh vyx&vyx gks 
tk,xh vkSj nksuksa çfrHkkxh vyx gks tk,xsaA

ppkZ djsa
my>uksa@ck/kkvksa ls ?kcjkuk ugha pkfg,] cfYd nk;js ls ckgj fudydj lek/kku <wa<us dh 
dksf'k'k djuh pkfg, vkSj vxj lgh fn'kk esa iz;kl fd;k tk,xk] rks fu'p; gh lek/kku 
fudysxkA

3- lqjax&{ks=

;g [ksy lapkj vkSj fo'okl ds ewY; dks n'kkZrk gSA bldk çHkko ,d cM+s {ks= esa  
¼pkgs vanj gks ;k ckgj½ lcls vPNk gksrk gSA

funsZ'k
•	 dqflZ;k¡] Vscy ;k xsan dk mi;ksx djds ck/kkvksa dh ,d J`a[kyk cuk,¡A

•	 çfrHkkfx;ksa esa ls nks dks vkxs vkus ds fy, dgsaA ,d çfrHkkxh dh vk¡[kksa ij iêh ck¡/k 
nsa vkSj mUgsa vius lkFkh dks lqudj ^lqjax&{ks=^ ls fudyus dk jkLrk cukus ds fy, 
dgsaA muds lkFkh dks dsoy ekSf[kd :i ls ck/kkvksa ds ckjs esa lqjax {ks= esa pyus okys 
çfrHkkxh dh enn djuh pkfg,] ysfdu [kqn lqjax&{ks= esa ços'k ugha dj ldrsA ;fn 
çfrHkkxh fdlh ^lqjax^ dks Nwrk gS] rks os gkj tkrs gSa vkSj vxyh tksM+h 'kq: dj  
ldrh gSA

•	 lHkh çfrHkkfx;ksa ds [ksyus ds ckn ;fn le; cprk gS] rks tksfM+;ksa dks Hkwfedk esa 
vnyk&cnyh djds xfrfof/k nksgjk,¡A

ppkZ djsa
[ksy ds var esa] çfrHkkfx;ksa ls ppkZ djsa] fd mUgksaus lapkj vkSj fo'okl ds ckjs esa  
D;k lh[kkA

•	 lgk;d lapkj D;k Fkk vkSj D;k ugha Fkk\

•	 [kqn ds xkbM ij Hkjkslk djuk D;k vklku Fkk\

•	 [ksyrs oDr Hkkouk,¡ D;k Fkh & Hk;] lqj{kk] vkfn\

•	 xkbM ;k vk¡[kksa ij iêh ck¡/ks gq, cuuk D;k vklku Fkk\
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4- isij V‚oj

;g Vhe tqVkus dh xfrfof/k gSA bl xfrfof/k dk mís'; gS] fd dkSu lh Vhe lcls Åaps 
isij V‚oj dk fuekZ.k dj ldrh gSA

funsZ'k
•	 çR;sd Vhe dks isij ds rhu VqdM+s çnku djsaA mUgsa crk,¡] mudk y{; ik¡p feuV esa 

lcls yack vkSj vius vki [kM+s gksus okyk V‚oj dk fuekZ.k djuk gSA

•	 çR;sd Vhe ds V‚oj dh ÅapkbZ dks le; ds var esa ekisaA vkaf'kd :i ls <gus okys 
fdlh Hkh V‚oj dks mlds mPpre fcanq ij ekik tkuk pkfg,A

•	 fotsrk cuus ds fy, lcls Åaps V‚oj okyh Vhe dh ?kks"k.kk djsaA

ppkZ djsa 
çR;sd Vhe ls dgsa] fd os ,d lkFk dke djus ds rjhds dk ewY;kadu djsaA ppkZ djus ds 
fy, muls fuEufyf[kr ç'u iwNsa%

•	 lHkh ds fopkjksa dks D;k lquk x;k Fkk\

•	 Vhe us fofHkUu fodYiksa dh D;k dksf'k'k dh\

•	 yksxksa us vius nk;js ds ckgj lkspus dk D;k ç;kl fd;k\

•	 vxj mUgsa fQj ls ogh le; fn;k x;k rks lewg vyx rjhds ls dSls dke djsxk\

/;ku j[ksa
•	 ,d fodYi ds :i esa] vki fQj ls xfrfof/k dj ldrs gSa vkSj ns[k ldrs gSa os [kqn dh 

lh[k dks D;k ykxw djrs gSaA

•	 [kqn miyC/k lkefxz;ksa esa Qsjcny djds bl [ksy dks cny ldrs gSa & mnkgj.k ds 
fy,] iÙkksa ds iSdsV dk mi;ksx djsa ;k fpifpik Vsi tSls vfrfjDr lalk/ku çnku djsaA












