
bdkbZ& III ;ksx vkSj LokLF; 

d½ lw;Z ueLdkj ¼ea= vkSj vH;kl 1&12½ 

lw;Z ueLdkj ,d ^^lokaZx lqanj O;k;ke** gS] tgka 'kjhj ds gj vax dk ,d leku O;k;ke gks tkrk gS vkSj eu dks /;ku dsafær 

djus dk çf'k{k.k feyrk gSA blds nSfud çn'kZu ds }kjk] vius O;fäRo vkSj Hkfo"; ds thou dks vkdkj fn;k tk ldrk gSA 

'kkjhfjd vkSj ckSf)d ykHk ds ckn mez ds ,d ijorhZ pj.k esa vk/;kfRed ykHk çkIr gksrk gSA lw;Z ueLdkj dks vaxzsth esa lu 

lsY;wVs'ku ds :i esa tkuk tkrk gS vkSj blesa vkluksa dk dk ,d vke Øe gksrk gSA bldk ewy fganqvksa ds lkSj nsork] lw;Z dh 

iwtk esa fLFkr gSA xfrfof/k;ksa vkSj vkluksa ds bl Øe dk fofHkUu 'kSfy;ksa esa 'kkjhfjd O;k;ke ls ysdj ,d iwjh lk/kuk] ftlesa 

vklu çk.kk;ke] ea= vkSj pØ /;ku dks 'kkfey djus ds fy, tkx:drk ds vyx&vyx Lrjksa ij vH;kl fd;k tk ldrk gSA 

çfØ;k 

1½ nksuksa gFksfy;ksa dks dl dj lhus ds lkeus dh rjQ j[krs gq, lh/ks [kM+s gks tk,a] vkSj gkFk dks bruk mBk,a fd iSj ls gkFk 

rd dk Hkkx lh/kk ruk jgsA /khjs /khjs vkSj xgjh lk¡l ysa vkSj NksM+saA 

2½ 'okl ysrs gq, gkFk dks flj dh vksj mBk,a] mUgsa dku dh s cxy esa j[krs gq, iSjksa dks ihNs eksM+sa vkSj gkFkksa dks ns[ksaA  

3½ lk¡l NksM+rs gq, vkxs >qdsa vkSj gFksyh dks iSjksa ds nksuksa rjQ Q'kZ ij lh/kh j[kus dh dksf'k'k djsaA ?kqVuksa dks lh/kk j[kk 

tkuk pkfg,A vius psgjs ls ?kqVuksa dks Nwus dh dksf'k'k djsaA isV dks vanj [khapsaA 

4½ ck,a iSj dks ihNs [khapsa% ck,a ?kqVus dks Q'kZ ij yk,aA ?kqVus ls Nkrh dks Nwrs gq, nkfgus iSj dks gkFkksa ds chp j[ksaA ;g djrs 

gq, Åij ns[ksa vkSj 'okl ysaA  

5½  lk¡l NksM+rs gq, vki nk,¡ iSj dks iwjh rjg ls okil ykdj ck,a iSj ls feyk,aA vc dsoy gFksfy;ksa vkSj iatksa ij cy nsrs 

gq, 'kjhj dks ,d /kuq"k dh rjg eksM+sa] iSjksa dh vksj ns[ksa vkSj ,M+h dks Q'kZ ij lery j[kus dk ç;kl djsaA 
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12 lw;Z ueLdkj ea= 

1- vkse ¼Å¡½ fe=k; ue%         

2- vkse ¼Å¡½ रवये ue% 

3- vkse ¼Å¡½lw;kZ; ue% 

4- vkse ¼Å¡½ Hkkuos ue% 

5- vkse ¼Å¡½ [kx; ue% 

6- vkse ¼Å¡½ iq".ks ue% 

7- vkse ¼Å¡½ fgj.k;xHkkZ; ue% 

8- vkse ¼Å¡½ ekfjpk;s ue% 

9- vkse ¼Å¡½ vkfnR;k; ue% 

10- vkse ¼Å¡½ lkfo=s ue% 

11- vkse ¼Å¡½ vkdkZ; ue% 

12- vkse ¼Å¡½ िाथकराय ue%  
 

 

6½;g साष्टांग fLFkfr gS] gkFk vkSj iSj tgka gSa] ogka j[krs gq, 'okl ysa] vius gkFkksa dks eksM+sa vkSj uhps djsaA vkids 'kjhj dks 

dsoy iSj dh vaxqfy;ksa] Nkrh] ekFks vkSj gFksfy;ksa ls tehu Nwuk pkfg,A ysfdu dwYgksa dks FkksM+k Åij mBk;k tk,xkA 



7½ Jksf.k dks Q'kZ ij yk,a] flj] xnZu vkSj xkyksa dks feyk,a vkSj Åij ns[ksa vkSj ,slk djrs gq, lk¡l dks jksdsaA 

8½lk¡l NksM+rs gq, dwYgksa dks mBk,a vkSj flj dks fQj ls igys dh fLFkfr esa yk,aA 

9½ck,a iSj] ekFks dks gkFkksa ds chp ck,a ?kqVus ds lkFk j[kdj lk¡l ysaA Nkrh dks Nw,aA nkfguk iSj ihNs QSyk,a] nkfguk ?kqVuk 

tehu dks Nw jgk gks vkSj vius flj dks ihNs eksM+saA 

10½bl fLFkfr esa cnyko dh iqujkof̀Ùk gS] nkfguk iSj vkxs yk,a vkSj ?kqVus esa f[kapko mRiUu djsa] gFksfy;ksa dks Q'kZ ij iSj dh 

cxy esa leku j[ksa vkSj ?kqrus ls psgjs dks Nw,aA 

11½ vius gkFkksa dks dku ds nksuksa rjQ j[krs gq, Åij vkSj ihNs [khapsa vkSj viuh fLFkfr ij lk¡l ysaA 

12½ gkFkksa dks uhps yk,a] Nkrh ds lkeus gFksfy;ksa dks tksM+sa igys dh fLFkfr esa yk,a vkSj lk¡l NksM+saA 

ykHk 

lw;Z ueLdkj dk iwjs O;fäRo ij ,d ykHkdkjh çHkko gksrk gSA ;g 'kjhj] vklu] 'okl vkSj ,d çkFkZuk iw.kZ eu dk iw.kZ 

la;kstu gSA cspSu fnekx dks vkjke nsrk gSA vxj fnekx lqLr ;k vkyl dh voLFkk esa gS] lw;Z ueLdkj dks 'kkjhfjd O;k;ke 

dh rjg dkQh rsth ls fd;k tk ldrk gSA ;g fnekx dks lrdZ dj nsxkA lqcg ds lwjt dh fdj.ksa Ropk ds fy, cgqr 

ykHkdkjh gSa] ftls Ropk dh dksbZ leL;k ;k fodkj gS] mls fu;fer :i ls ;g djuk pkfg,A 
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tks yksx viuk otu de djuk pkgrs gSa] mUgsa lqcg mBdj lcls igys ,d di ikuh ds lkFk ,d uhacw dk jl vkSj ,d 

pEep 'kgn feykdj ihuk pkfg,A tks otu vkSj rkdr gkfly djuk pkgrs gSa] mUgsa lw;Z ueLdkj ds ckn ,d di nw/k ds 

lkFk ?kh vkSj phuh ysuk pkfg,A 

iqujh{k.k ç'u% 

1-   lw;Z ueLdkj ls vki D;k le>rs gSa\ 

2-   lw;Z ueLdkj ds lHkh ea= fy[ksa\ 

3-   lw;Z ueLdkj Ropk ds fy, dSls Qk;nsean gS\ 

4-   lw;Z ueLdkj dk vH;kl lqcg ds le; D;ksa fd;k tkrk gS\ 

5-   lw;Z ueLdkj ds ykHkksa ds ckjs esa crk,aA 

 

[k½ "kV deZ  

'kjhj vkSj eu dks 'kq) djus ds fy, Ng "kVdeZ fØ;k,a gSa tks ,d lPph ç—fr dh [kkst esa yksxksa dh lgk;rk djrh gSaA 

laL—r ds "kV 'kCn dk vFkZ gS Ng] deZ dk vFkZ gS xfrfof/k;ka vkSj fØ;k,a dk eryc gS iwjh dkjZokbZA vk;qosZn esa] bu "kVdeZ 

fØ;kvksa dks 'kjhj ds nks"kksa ;k xBu ¼okr] fiÙk] dQ½ dks nwj dj larqyu okil ykus esa enn djus okyh ekuk tkrk gSA bUgsa 

çk.kk;ke dk vH;kl 'kq#vkr djus ls igys fd;k tkuk pkfg,A çR;sd "kV deZ esa dbZ Hkkx gSa] ftu ij Hkfo"; ds ys[k esa ppkZ 

dh tk,xhA 

"kVdeZ fØ;kvksa dk lkekU; voyksdu% 

1-  usfr% ukfldk ekxZ dh lQkbZ 

2-  /kkSfr% ;g ikuh ls lQkbZ vkSj 'kjhj dks jxM+uk gS 

3-  ckfLr% vkarksa ds flapu dh lQkbZ  

4-  =kVd% vk¡[k dh lQkbZ 



5-  ukSfy% ikpu mÙkstuk vkSj vkarksa dh lQkbZ 

6-  dikyHkkafr%  vxzefLr"d dh lQkbZ 

 

1- ty usfr% & ukfldk dh lQkbZ 

 

fof/k% lcls igys usfr ik= dks ukd esa Mkyus ds fy, mi;qä rkieku ds xquxqus ikuh ls HkjsaA ikuh u rks cgqr xeZ gks uk gh 

cgqr BaMkA vk/kk yhVj ikuh esa pk; ds ,d pEep ds vuqikr ds ued feyk,a] dkxklu esa cSBsa] ukd 'kadq dks nkfgus uFkqus esa 

j[ksa] uFkqus ds vanj dqN ?kqeko vkSj FkksM+s ncko ds lkFk bls can djsaA VksaVh dks lh/ks ukfldk ekxZ dh js[kk esa bl rjg j[ksa fd 

;g ukd ds vanj uksty dh uksd dks can u dj ldsA viuk eq¡g [kksysa vkSj eq¡g ds ek/;e ls /khjs&/khjs lk¡l ysaA tc ukd ds 

ek/;e ls ikuh cg jgk gks rc lwa?kus] fuxyus] g¡lus] ckr djus ;k ukd ds ek/;e ls gok dh fdlh Hkh xfrfof/k dh dksf'k'k u 

djsaA vc /khjs&/khjs flj dks nkfguh vksj eksM+sa rkfd ck;ka uFkquk vc ukd dk fuEure fcanq gksA /khjs&/khjs >qdk,a ftlls ikuh 

crZu ds 'kh"kZ ls vkids psgjs ij u fxjsA ukd ds 'kadq dks nk,a uFkqus esa iwjh rjg can djds j[ksa ftlls ;g yhd u djs] ikuh 

ds vkus ds le; iwjh rjg ls eq¡g ls 'okl ysaA dqN lsdaM çrh{kk djsa vkSj ty ck,¡ uFkqus ls ckgj vkus yxsxk] eq¡g ls /khjs 

/khjs lk¡l ysuk tkjh j[ksaA ikuh cguk 'kq: gksus ds ckn ik= ds nk,a ls ck,a çokg }kjk vk/kk  [kkyh gksus ds fy, yxHkx 30 

lsdaM çrh{kk djsa] fQj crZu dks gVk,a vkSj [kM+s gks tk,aA i{kksa dks cnyus ls igys] nksuksa ukd ds ek/;e ls ukd ls ikuh vkSj 

cyxe iwjh rjg ckgj fudky nsaA Åij  dh rjg 2 vkSj 3 pj.kksa dks nksgjk,¡] ukd 'kadq dks ck,¡ uFkqus esa Mkysa vkSj ikuh ds 

çokg dks ck,a ls nk,a vksj tkus ds fy, NksM+ nsaA ik= ds [kkyh gks tkus ij] [kM+s gks tk,a] nksuksa ukd ds ek/;e ls ikuh dks 

/khjs&/khjs ckgj fudky nsa vkSj fQj ukd dks lq[kk,a ¼90 fMxzh ij HkkfL=dk djsa½A 
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ty usfr ds ykHk 

• usfr ukd ds Hkhrj ls lHkh çdkj dh xanxh vkSj cSDVhfj;k Hkjs cyxe dks fudky nsrk gSA 

•  ;g lkbul xqgk dks [kkyh djus esa Hkh enn djrk gSA ;g gsQhoj] ,ythZ] lkbulkbfVl vkSj xyk cSBuk] [kkalh] ukd 

cguk] V‚fUly vkSj ,MsukbM dh lwtu tSlh vU; Åijh 'okl f'kdk;rksa dks nwj djrk gS] ukd laØe.k ds f[kykQ 'kjhj ds 

çk—frd dk;ZØe ra= dks fQj ls Bhd djus esa enn feysxhA 

•  ;g vLFkek vkSj czksadkbfVl tSlh chekfj;ksa ds fy, Qk;nsean gS] ;g ukd dks cyxe ls eqä djds eq¡g ls lk¡l ysus dh 

çòfÙk dks de dj nsrk gSA 

• vR;f/kd xehZ dks ckgj fudkyus ds }kjk efLr"d ij bldk ,d BaMk vkSj lq[knk;d çHkko iM+rk gS] vkSj ;gflj nnZ] 

ekbxzsu] fexhZ] xqLlk] mUekn] volkn vkSj lkekU; ekufld ruko ds fy, Qk;nsean gSA 

• usfr vk¡[kksa ls tqM+h leL;kvksa ds fy, vR;f/kd ykHkdkjh gSA 



•  usfr xa/k dh 'kfä dks cgky djus esa enn djrk gS] ?kzk.k ulksa dh fj¶ysDlksy‚th dks csgrj cukrk gS] vkSj bl rjg Lokn 

vkSj ikpu çfØ;k esa ykHk gksrk gSA 

 

2½ /kkSfr& भोर्न नाल vkSj isV dh 'kqf) 

bl rduhd dks Hkh xtdeZ ds :i esa Hkh tkuk tkrk gSA xt dk eryc gS gkFkhA tc gkFkh vius isV esa eryh dk vuqHko 

djrk gS] rc og viuh lwaM+ dks xys ds vnj xgjkbZ esa Mkyrk gS vkSj isV dh csdkj lkexzh ckgj fudy tkrh gSA blfy, 

ç—fr us gh gesa ;g rduhd fn[kkbZ gSA tc isV esa mPp vEyrk gks ;k dqN vikP; ;k cqjk [kk;k x;k gks] rc eryh ls jkgr 

nsrk gSA ;g rduhd [kk| ,ythZ vkSj vLFkek ls Hkh jkgr fnyk ldrh gSA 
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/kkSfr 

र्ल/kkSfr ;k dqatykfØ;k 

rduhd & nks yhVj xeZ ikuh ¼40 fMxzh½ esa 1 pEep ued feyk,aA lh/ks [kM+s gks tk,a vkSj rsth ls ,d ds ckn ,d fxykl 

dj iwjk ikuh ih ysaA vkxs dh vksj FkksM+k >qdsa] isV ds fupys fgLls dks ck,a gkFk ls nck,a vkSj nkfgus gkFk dh rtZuh vkSj 

e/;ek vaxqfy;ksa dks xys ds vanj MkysaA blds lkFk gh] thHk dks uhps nck,¡] ftlls mcdkbZ vkus yxsA vk/ks ls ,d feuV esa 

iwjk ikuh ckgj fudy tkrk gS gSA 

 

                 dqatykfØ;k 

 

bls gj lIrkg ,d ckj ;k nks ckj nksgjk;k tk ldrk gS vkSj lqcg [kkyh isV djuk lcls vPNk jgrk gSA 

ykHk% mPp vEyrk] ,ythZ vkSj vLFkek ij bldk ykHknk;d çHkko iM+rk gSA eq¡g ls vkus okyh nqxaZ/k ¼cqjk lk¡l½ dks lekIr 

djrk gSA 

lko/kkuh% mPp jäpki ;k eksfr;kfcan gks rks bldk vH;kl ugha djuk pkfg,A 



3-½ ckf'r ,oa शिंख ç{kkyu & vkarksa ds iwjh lQkbZ 

/kkSfr Åijh ikpu ra= dks 'kq) djrh gSA ckf'r ,oa शिंख ç{kkyu iwjs ikpu ra= ¼eq¡g ls xqnk ds fy,½ dks [kkyh vkSj vPNh 

rjg ls lkQ djrs gSaA 

ckfLr%& igys ckfLr dh fØ;k unh esa cSBus dh fLFkfr esa dh tkrh FkhA ukSfy dh lgk;rk ls ikuh dks vkarksa esa 'kksf"kr fd;k 

tkrk Fkk vkSj fQj unh esa fudky fn;k tkrk FkkA vkar ds fupys [kaM dks 'kq) djus ds fy, vkt bl rduhd dks ,fuek ds 

:i esa ykxw fd;k tkrk gSA bl rduhd dk lqcg esa [kkyh isV vH;kl fd;k tkrk Fkk vkSj] igys rhu ckj ds fy, bldk 

vH;kl ^^nSfud thou esa ;ksx** ds ,d f'k{kd ds ekxZn'kZu esa fd;k tkuk pkfg,A 
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ckf'r ,oa शिंख ç{kkyu & vkarksa ds iwjh lQkbZ dh rduhd 

•xeZ Ng ls lkr yhVj ikuh dks 34&40 fMxzh lsfYl;l ds fy, xje djsaA çfr yhVj ikuh esa 1/2 pEep leqæh ued ¼gkbZ 

CyM çs'kj esa vkgkj ued dk mi;ksx djsa½ feyk,aA iwjs vH;kl ds nkSjku ikuh dk rkieku fLFkj j[kk tkuk pkfg,A 

•tYnh&tYnh ,d ds ckn nwljk fxykl ysrs gq, iwjk ikuh ih ysaA ikuh ds gj fxykl ds ckn] f=dks.kklu] f=;d Hkqtaxklu] 

'kjhj dks cxy esa >qdkuk] es# i"̀Bklu vkSj rkM+klu  tSls [khapus vkSj ?kweus ds O;k;ke djsaA 

•ik¡posa fxykl ds ckn] 'kkSpky; tk,a vkSj vf'ouh eqæk ¼xqnk dh ekalisf'k;ksa dks rsth ls ladqfpr djuk vkSj <hyk NksM+uk½ dk 

çn'kZu djsaA यह eqæk vkarksa ds Øekdqapu dks mÙksftr djrh gSA 

•tc rd vkSj vf/kd Bksl ey ikfjr u gks rc rd xeZ] uedhu ikuh ds fxykl ij fxykl ihuk vkSj ik¡p vklu vkSj 

vf'ouh eqæk dk vH;kl djuk tkjh j[ksaA iwjh çfØ;k dsoy rc iwjh gksrh gS tc isV ls iwjh rjg ls lkQ ikuh fudyus yxsA 

ikuh dk jax ihyk gks ldrk gS] ysfdu blesa dksbZ Bksl ?kVd ugha gksuk pkfg,A 



•ckn esa] /kkSfr ds ek/;e ls ¼ysfdu fcuk ued ds ikuh ds lkFk½ isV] आहार नाल vkSj 'okl ufy;ksa dks lkQ djsaA var esa] 

fljnnZ dks jksdus ds fy, ty usfr dk vH;kl djsaA िखं ç{kkyu vH;kl ds ckn yxHkx 1 ?kaVs ds fy, 'kkar jgsaA vius 

'kjhj dks vPNh rjg ls Bd ysa] ysfdu lks,a ughaA 

lko/kkuh% fuEufyf[kr vkgkj egRoiw.kZ gSaA िखं ç{kkyu ds yxHkx 1 ?kaVs ckn f[kpM+h [kkuk pkfg,A bls foJke djus ds fy, 

igys rS;kj fd;k tk ldrk gSA 
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f[kpM+h dh fof/k%,d crZu esa 2 di cklerh pkoy] 3@4 di fNyds okyh ewax ¼nky½] 1@2 pEep gYnh ikmMj] 1@2 pEep 

thjk vkSj ued] rhu ckj xquk ikuh dh ek=k ls <d dj j[ksaA tc rd uje u gks tk, mcyus nsaA gj cM+h pEep ¼lfoaZx½ ds 

lkFk 1 pEep eD[ku ;k ?kh feyk,aA bl Hkkstu esa vkarksa ds ekxZ ij ,d lqj{kkRed vkoj.k miyC/k djkus dk çHkko gS vkSj 

bl ds fy, ftruk laHko gks [kk;k tkuk pkfg,A bl Hkkstu dks [kkus ds ckn 2 ?kaVs rd ikuh u fi,aA 

ykHk% िखं ç{kkyu jä dks 'kq) djrk gS] 'kjhj dks fo"k eqä djrk gS vkSj vPNh ikpu 'kfä fodflr djus esa enn djrk gSA 

;g ,ythZ ¼tSls gs Qhoj½ vkSj Ropk ds jksxksa ¼tSls eq¡gkls] U;wjksMekZfVVhl] lksjk;fll½ dks feVkrk gSA blds vykok] ;g clar 

dh lqLrh ds fy, mi;ksxh gS vkSj fnekx ij ,d larqfyr çHkko iM+rk gSA 

lko/kkuh% 15 o"kZ ls de vk;q ds O;fä;ksa] ekfld /keZ ;k xHkkZoLFkk ds nkSjku }kjk शिंख ç{kkyu dk vH;kl ugha fd;k tkuk 

pkfg,A ;g cgqr de jäpki] xSlfVªDl] vYlj] detksj xqnsZ] fiÙk dh cM+h iFkjh] xqnsZ dh iFkjh] iqjkus e/kqesg] gfuZ;k] ;k 

ekufld chekjh ls ikfM+r okys O;fä;ksa }kjk bldk vH;kl ugha fd;k tkuk pkfg,A 

4-½ =kVd% fdlh ckgjh oLrq dks ?kwjus dk vH;kl gSA fLFkj –f"V ls ns[kuk /;ku dh ,d fof/k gS] blesa eksecÙkh dh ykS] dkys 

fcanq tSlh fdlh oLrq ds ,d fcanq ij /;ku dsafær djuk 'kkfey gSA ,dkxzrk ds fodkl] vk¡[kksa dks etcwr cukus] vkSj vtu 

pØ dks mÙksftr djus ds ,d rjhds ds :i esa ;ksx esa bldk ç;ksx fd;k tkrk gSA 

  

blds igys pj.k esa] O;fä viuk /;ku] vkse ds çrhd] ,d dkys jax dh fcanh] ;k fdlh nsork dh rLohj tSls ,d çrhd ;k 

;a= ij dsafær djrk gS] vkSj mls VdVdh yxkdj ns[krk vkSj eu esa mBus okyh çR;sd lksp vkSj Hkkouk ij /;ku ugha nsrk gS 

vkSj mUgsa foyhu gksus nsrk gS] rkfd eu iwjh rjg ls çrhd esa yhu gks ldsA vk¡[kksa ls ikuh cguk 'kq: gksus rd vH;kl tkjh 

jgrk gS] tc os can gks tkrh gSa vkSj vkjke djrk gSA 



nwljs pj.k esa ,d eksecÙkh dh ykS dks VdVdh yxkdj ns[krk gSA vH;kl igys dh rjg vk¡[kksa esa ikuh vkus rd tkjh jgrk 

gS] tc os can gks tkrh gSa vkSj ;ksxh vafre Nfo ij /;ku dsafær djrk gS vkSj ;FkklaHko yacs le; ds fy, bls /kkj.k djus dh 

dksf'k'k djrk gSA igys] ;g ,d okLrfod vafre Nfo gksrh gS] ysfdu ckn esa] ;g dsoy eu dh vka[kksa esa ekStwn gksxh] vkSj 

,dkxzrk dk vH;kl le; dh ,d yach vof/k ds fy, bls ogk¡ cuk, j[kus dh dksf'k'k ls vkrk gSA 
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5½ ukSfy%& ;ksx dh Ø;kvksa ;k "kVdeksaZ ¼lQkbZ vH;kl½ esa ls ,d gSA bl O;k;ke ls isV ds {ks= & ikpu vaxksa] NksVh vkar dh 

lQkbZ dk nkok fd;k tkrk gS vkSj ;g isV dh ekalisf'k;ksa ds ,d or̀kdkj vkanksyu ls isV ds vkarfjd vaxksa dh ekfy'k ij 

vk/kkfjr gSA 

  

1- e/;e ukSfy% mnj dh dsaæh; ekalisf'k;ksa dk vyx&vyx ladqpu   

2- oke ukSfy% mnj dh ck,a fgLls dh dsaæh; ekalisf'k;ksa dk vyx ladqpu 

3- nf{k.k ukSfy% mnj dh nkfgus fgLls dh dsaæh; ekalisf'k;ksa dk vyx ladqpu 

4- ukSfy fØ;k% mnj dh dsaæh; ekalisf'k;ksa dh or̀kdkj xfrfof/k 

;ksx esa] vke rkSj ij dCt ls eqfä ds fy, ukSfy dh flQkfj'k dh tkrh gSA ;g O;k;ke NksVh vkar dh lQkbZ vkSj ikpu dh 

leL;kvksa dk [kkRek dj ldrk gSA 

ukSfy vke rkSj ij [kM+s gksdj dh tkrh gS] ysfdu bls] dey tSlh vU; fLFkfr esa Hkh djuk laHko gS] tcfd /kM+ vkxs >qdk gks 

vkSj tka?kksa ij gkFk j[k dj lgkjk fn;k tk,A ,d iwjh lk¡l NksM+us ds ckn iwjs isV dks l[rh ls Hkhrj [khapk tkrk gS vkSj fQj 

isV ds chp dh ekalis'kh dks ladqfpr dj ,d or̀ esa ?kqek;k tkrk gSA 

6-½ dikyHkkafr%& dikyHkkafr 'kCn nks 'kCnksa ls cuk gS% diky vFkZ ^^[kksiM+h** ¼;gk¡ [kksiM+h esa [kksiM+h ds vanj ds lHkh vax Hkh 

'kkfey gSa½ vkSj vFkZ Hkkafr ^^pednkj या jks'ku**A bl çfØ;k ls] [kksiM+h ds vanj ds vax] eq[; :i ls efLr"d vkSj y?kq 

efLr"d अच्छी rjg ls çHkkfor gksrs gSaA blfy, 'kCn dk bl çdkj ç;ksx fd;k tkrk gSA ;g eq[; :i ls diky ds lkbul 

dh lQkbZ djrk gSA 

1- viuh jh<+ dks lh/kk j[krs gq, lh/ks cSBsa vkSj vius iSjksa dks vius lkeus ,d nwljs ds ikj j[ksaA 

2-,d xgjh lk¡l ysa vkSj tYnh rFkk vpkud lk¡l NksM+sa] ,slk djrs gq, gkaQus ¼Qwadus½ dh /ofu fudkysaA 'okl ysus dh ctk; 

tksj ls 'okl NksM+us ij /;ku nsaA 

3- lk¡l NksM+rs le;] vius isV dh ekalisf'k;ksa dks Hkhrj dh vksj [khapsaA vki 'okl ysrs le; vkidk isV Qwysxk vkSj lk¡l 

NksM+rs le; fipdsxkA 

5- 10 lk¡l rd tkjh j[ksa vkSj fQj fojke ysaA bl fØ;k dks nks ckj nksgjk,aA 
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ykHk%& 

 ;g rduhd viuh vkjke nsus ds ykHk dh otg ls tkuh tkrh gS] lkFk gh dikyHkkafr otu ?kVkus ds fy, Hkh vPNh 

gS D;ksafd ;g 'olu ç.kkyh vkSj isV dh ekalisf'k;ksa ij dke djrh gS] tks vkidh ekalyrk vkSj 'kjhj esa lq/kkj ykrh 

gSA 

 dikyHkkafr 'olu ekxZ dks lkQ djrk gS] 'olu ç.kkyh esa laØe.k vkSj ,ythZ ds tksf[ke dks de djrk gSA 

 

 ;g O;k;ke rduhd 'kjhj dh लचक dks lq/kkjus esa Hkh enn djrk gSA bl ;ksx fØ;k ds fy, bLrseky dh tkus 

okyh lk¡l ysus dh rduhd ds lkFk] 'kjhj ds <kaps dk dkQh O;k;ke gks tkrk gS vkSj og vf/kd yphyk gks tkrk gS 

rFkk jä ifjlapj.k esa lq/kkj vkrk gSA 

 dikyHkkafr jä ifjlapj.k] fo'ks"k :i ls 'kjhj ds fupys vk/ks Hkkx ds jä ifjlapj.k ds lq/kkj esa enn djrk gS] ;g 

iwjs 'kjhj ds dkedkt dks lq/kkjus esa enn djrk gSA 

 

dikyHkkafr ds nq"çHkko% 

fo'ks"kKksa dk ekuuk gS dqN chekfj;ksa vkSj fodkjksa esa fu;fer vkSj fcuk fdlh ekxZn'kZu ds dikyHkkafr djuk eqf'dy mRiUu dj 

ldrk gSA mnkgj.k ds fy,] tks yksx ân; dh leL;kvksa] gfuZ;k vkSj jh<+ dh gìh esa fodkj ls ihfM+r gSa] उनके fy, 

dikyHkkafr dh flQkfj'k ugha dh tkrh gSA blds vykok] xaHkhj 'olu laØe.k] tqdke vkSj ukd dh #dkoV ls ihfM+r yksxksa 

dks Hkh bl 'okl vkSj lQkbZ rduhd dk çn'kZu ugha djuk pkfg,A 

fpfdRld vkerkSj ij mPp jäpki vkSj e/kqesg ls ihfM+r yksxksa dks dikyHkkafr u djus ds fy, dgrs gSaA 

iqujh{k.k vH;kl% 

1-   usfr lkbul ds fy, fdl çdkj ykHknk;d gS\ 

2-   "kVdeZ çfØ;k }kjk isV dh lQkbZ dSls dh tk ldrh gS\ 

3-   "kVdeZ ckfLr vkSj शिंख ç{kkyu fdl vax ds fy, ykHknk;d gSa\ 



4-   =kVd fdl pØ dks çsfjr djrk gS\ 

5-   dkSu lk "kVdeZ isV dh ekalisf'k;ksa ds fy, ykHknk;d gS\ 

6-   dikyHkkafr fdls ugha djuh pkfg,\ 
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?k-½ vklu 

1-lqIr otzklu 

otzklu esa cSBsaA gFksfy;ksa dks furacksa ds cxy esa Q'kZ ij j[ksa] maxfy;ka lkeus dh rjQ QSyh jgsaA /khjs&/khjs ihNs >qdsa] nkfguh 

dksguh vkSj Hkqtk ds vxys fgLls dks Q'kZ ij fVdk,a fQj ckbZa dksguh vkSj Hkqtk dks fVdk,aA ihB dks eksM+rs gq, flj dks tehu 

ij ys vk,aA tka?kksa ij gkFk j[ksaA iSj ds fupys Hkkx dks Q'kZ ds laidZ esa j[kus dh dksf'k'k djsaA ;fn vko';d gks] ?kqVuksa dks 

vyx djsaA fuf'pr djsa fd vki iSjksa dh ekalisf'k;ksa vkSj fyxkesaV esa vf/kd f[kapko ugha yk jgs gSaA vk¡[ksa can djsa vkSj 'kjhj 

dks <hyk NksM+saA vafre fLFkfr esa xgjkbZ ls vkSj /khjs&/khjs lk¡l ysa A 

 

  

lqIrotzklu 

ykHk 

•;g vklu isV ds vaxksa dh ekfy'k dj ikpu jksxksa vkSj dCt dks lekIr djrk gSA 

•;g jh<+ dh gìh esa raf=dkvksa dks lgh djrk gS] fQj ls yphyk vkSj da/kksa dks xksy cukrk gSA xnZu dh ulksa] Fkk;jkbM vkSj 

iSjkFkk;jkbM xzafFk;ksa fo'ks"k :i ls çsfjr djrk gSA 

•ilfy;ksa ds fiatj dks iwjh rjg ls QSykrk vkSj foLrkfjr djrk gS] tks QsQM+ksa dks mudh vf/kdre {kerk rd Hkjus vkSj 

ç.kkyh esa vkSj vf/kd v‚Dlhtu ykus esa enn djrk gSA 

•;g vLFkek] czksadkbfVl vkSj QsQM+s dh vU; chekfj;ksa ls ihfM+r yksxksa ds fy, Qk;nsean gSA 

•;g iSjksa dks <hyk djrk gS vkSj mUgsa /;ku ds vkluksa esa cSBus ds fy, rS;kj djus ds fy, etcwr cukrk gSA 

•;g jpukRedrk vkSj lrdZrk c<+krk gS D;ksafd blls efLr"d esa jä ifjlapj.k c<+ tkrk gSA 

•;g vf/koD̀d xzafFk ds dkedkt dks fu;af=r djrk gSA 

•;g Jksf.k dh ekalisf'k;ksa vkSj lkbfVd raf=dkvksa dks lcy cukrk gS vkSj ,d vfodflr Jksf.k okyh efgykvksa ds fy, 

Qk;nsean gSA 

•;g iq#"k vkSj efgyk nksuksa ds çtuu vaxksa ds fodkjksa dks nwj djus esa enn djrk gSA  

•fu;fer vH;kl ls dCt ls jkgr feyrh gSA 



•;g Øks/k] vkØkedrk dks [kRe dj vkSj fnekx dks jkgr nsus esa enn djrk gSA 

2½ if'peksÙkkuklu 

if'pe dk eryc gS if'pe ¼osLV½ vkSj mÙkku  dk vrZ gS [khapuk] 'kke ds le; jh<+ dh gìh dks [khapus dks if'peksÙkkuklu 

dgk tkrk gSA 'kke ds le; jh<+ dh gìh vkSj vf/kd yphyh gksrh gSA ;g vklu ihNs dh vksj f[kapko ds varxZr vkrk gSA 

fof/k%& iSjksa dks lkeus dh vksj j[krs gq, ij vkjke ls cSBsa] lk¡l ysa vkSj 'kjhj dks iwjh rjg ls Åij dh vksj [khapsaA 'okl 

NksM+sa] ysfdu vkxs >qdsa vkSj gkFk ls lacaf/kr iSj ds vaxwBs dks idM+saA vius ekFks ls ?kqVuksa dks Nw,a ;k muij flj dks fVdk,a] 

flj dks vkxs ykrs le; lkekU; :i ls lk¡l ysa 5 ls 10 lsdaM ds fy, bl vklu esa jgus dk ç;kl djsaA vkjaHk dh 

okLrfod fLFkfr esa okil ykSVsaA  bl vklu esa de ls de rhu ckj nksgjk,aA bl esa vf/kd ls vf/kd ,d ?kaVs dk le; yx 

ldrk gSA 

 

 

if'peksÙkkuklu 
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lko/kkfu;ka%& xHkkZ'k; xzhok LiksafMyksfll vkSj ihB esa nnZ ls ihfM+r ejhtksa dks bl vklu ls cpuk pkfg,A 

ykHk%  

 ;g mnj {ks= ls vfrfjä olk dks de djus esa enn djrk gSA 

 ;g jh<+ dh gìh dks yphyk cukrk gSA ;g fiaMfy;ksa vkSj tka?k dh ekalisf'k;ksa esa dlko ykrk gSA 

 vxj dqEHkd ¼fu;af=r lk¡l ysuk½  ds lkFk fd;k tk, rks ;g 'olu ç.kkyh ds fy, vPNk vklu gSA 

 vxj bls ewyca/k ¼eyk'k; dks fldksM+uk½ ds lkFk fd;k tkrk gS rks ;g çtuu vaxksa ds fy, Hkh mi;ksxh gSA 

 ;g xnZu vkSj ihB dh ekalisf'k;ksa dh tdM+u ls jkgr nsrk gS vkSj mUgsa etcwr cukrk gSA 

3½ v)ZeRL;sUævklu ¼jh<+ dh gìh dks vk/kk eksM+uk½ 

v)Z&eRL;sUævklu] jh<+ dh gìh dks vk/kk eksM+uk] gB ;ksx dh 12 cqfu;knh eqækvksa ds vuqØe esa ukSosa LFkku ij gSA bl eqæk 

ds dbZ Qk;ns gSa] ftuesa lcls egRoiw.kZ gS jh<+ dk iwjh yackbZ esa nksuksa fn'kkvksa& igys ckbZa vkSj mlds ckn fn'kk esa eqM+ukA 



 

v)Z eRL;sUævklu 

fof/k% pVkbZ ij cSBdj] ck,¡ iSj dks nk,a iSj bl rjg j[ksa fd nkfgus iSj ds iats dks lgtrk ls ftruk gks lds 'kjhj ds djhc 

j[ksaA ck;ka iSj 'kjhj ds ftruk djhc gksxk] ;g vklu mruk vf/kd eqf'dy gksxkA lqfuf'pr djsa fd ges'kk 'kjhj ds nksuksa 

rjQ iSj dh ,d lh fLFkfr dk mi;ksx djsaA vius ck,¡ gkFk dks ihNs ys tk,a vkSj Q'kZ ij j[ksaA 'okl ysa vkSj vius nkfgus 

gkFk dks lh/kk j[krs gq, flj ds Åij mBk,a] jh<+ dks Åij dh rjQ [khapsaA 'okl NksM+sa vkSj nkfgus gkFk dks ck,a ?kqVus ds ckgj 

j[krs gq, 'kjhj dks ckbZa vksj eksM+saA ck,a da/ks ds Åij ns[ksaA viuh jh<+ dks lh/kh j[ksa vkSj lqfuf'pr djsa fd vius 'kjhj dk 

otu eq[; :i ls jh<+ dh gìh ij iM+ jgk gS]ck,a gkFk ij ughaA vf/kd mUur Nk= ck,a gkFk dks Q'kZ ls mBk dj ihB ds 

bnZ&fxnZ ?kqek ldrs gSaA 'kq#vkr esa vius nkfgus gkFk ls vius ck,a V[kus dks idM+us esa l{ke gksuk vko';d ugha gSA nkfgus 

gkFk dks ?kqVus ls lh/kk j[kuk i;kZIr gS] ges'kk bls ck,a V[kus ds djhc ys tkus dk ç;kl djsaA vki vius ?kqVus ;k foijhr iSj 

dh fiaMyh dks [khapus ds fy, vius nkfgus gkFk dk mi;ksx dj ldrs gSaA lqfuf'pr djsa fd vkidks da/ks Q'kZ ds lekukarj gSaA 

gj ckj lk¡l NksM+rs le; 'kjhj dks FkksM+k vkSj ckbZa vksj ?kqek dj ,d lfØ; eqæk cukus dh dksf'k'k djsaA 
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bl vklu ls ckgj vkus ds fy, 'okl ysa vkSj nkfgus gkFk dks vius flj ds Åij mBk,a] [khapsa vkSj 'okl NksM+sa rFkk gkFk dks 

okil pVkbZ ij ys vk,aA jh<+ dh gìh dks foijhr fn'kk esa vk/kk eksM+rs gq, bl Øe dks tkjh j[ksaA 

 

ykHk 

•jh<+ ds vk/kkj ls ysdj xnZu rd jh<+ dh çR;sd d'ks#dkvksa ds yksp esa of̀) djrk gSA 

• ihB vkSj dej dh dh ekalisf'k;ksa esa f[kapko mRiUu djrk gSA 

•isV ds vaxksa dh ekfy'k dj dCt nwj djus esa enn djrk gSA 

• 'okl vf/kd rsth gks tkrh gS] ftlls jä ifjlapj.k rst gksrk gS vkSj ,d ,jksfcd çHkko mRiUu djrk gSA 

•jh<+ dh gìh esa vf/kd jä çokg ykrk gS 

• dqaMfyuh 'kfä tqVkus esa enn djrk gS 

• eu dks 'kkar djrk gS 

• Luk;q laca/kh fodkj dk bykt djus esa enn djrk gS 

4-½ dks.kklu ¼dks.k eqæk½ 



laL—r esa ^dksus* ds fy, ^^dks.k** 'kCn dk mi;ksx fd;k tkrk gSA ;g eqæk o) dks.kklu] mifo"B dks.kklu tSlh vf/kd tfVy 

dks.k eqækvksa ds fy, 'kjhj dks rS;kj djus dk dk;Z djrh gS 

fof/k%& vius gkFkksa dks 'kjhj ds nksuksa rjQ j[krs gq, lh/ks [kM+s gks tk,aA gFksfy;ksa tka?kksa dks Nwrh jgsaA tc rd muesa nks ls 

rhu QhV dk Qklyk u vk tk, vius iSjksa dks /khjs&/khjs QSyk,aA vius nksuksa gkFkksa dks da/ks ds Lrj rd mBk,aA mUgsa vius da/ks 

ds lekukarj QSyk,aA 'okl ysa vkSj vius nkfgus gkFk dks nkfguh tka?k ds uhps ykrs gq, vkSj ck,a gkFk lh/ks Åij dh vksj mBkrs 

gq, nkfgfu rjQ eqM+saA nkfgus gkFk dks vkSj [khapsa vkSj vius nkfgus gkFk dh vaxqfy;ksa ls nkfgus V[kus dks Nwus dh dksf'k'k djsaA 

dksguh dks eksM+s fcuk ck,a gkFk dks lh/kk j[ksaA ck,a gkFk dks uhps ykdj viuh dej ij j[ksaA bl fLFkfr esa dqN lsdaM rd 

jgsaA vius gkFkksa dks lekukarj QSyk dj 'okl NksM+rs gq, gq, okil lh/ks [kM+s gksus dh fLFkfr esa vk,aA vius iSjksa dks u fgyk,aA 

gkFk dks cny dj bUgha pj.kksa dks nksgjk,¡A 
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dks.k vklu (कोण की त्थथनत) 

lko/kkuh 

•  vius iSjksa ds chp nwjh mRiUu djus ds fy, dwnsa ughaA 

•  V[kuksa rd igqapus dh dksf'k'k esa vius vki dks vko';drk ls vf/kd u [khapsaA 

•   Li‚fUMykbfVl vkSj mPp jäpki ds ejhtksa dks bl vklu dk vH;kl ugha djuk pkfg,A 

ykHk 

•     ;g eqæk ihB nnZ ls jkgr fnykus esa lgk;d gSA 

•     jh<+ dh gìh dk yphykiu c<+krk gSA 

•     ;g dej vkSj dwYgksa ls olk dks de djrk gSA 

•     'kjhj dk vkdkj lqMkSy curk gSA 

•     ck¡g ds Åijh Hkkx dh ekalisf'k;ksa esa dlko ykrk gSA 

 

5½ eRL; vklu ¼eNyh dh eqæk½%& vkerkSj ij ;ksxh iSjksa dks in~eklu ¼yksVl eqæk½ esa j[kdj bl eqæk  dk vH;kl djrs gSa] 

ysfdu vkjaHk esa ,slk djuk {kerk ls ijs gksrk gSA eRL; vklu ;k eNyh dh eqæk ds bl la'kksf/kr laLdj.k esa iSj dks tehu 

ij lh/kk j[kk tkrk gSA 

 



fof/k%&ihB ds cy lh/kk ysV tk,a& ?kqVus lh/ks] iSj vkSj iats ,d lkFk jgsaA vius gkFkksa dks viuh tka?kksa ds uhps Mkysa gFksfy;ka 

uhps dh vksj jgsaxh] rkfd vki mu ij cSB ldsaA viuh dksguh vkSj ck¡g ds vkxs ds fgLls dks vius /kM+ ds djhc j[ksa] mUgsa 

Q'kZ ij etcwrh ls nck dj j[ksaA 

'okl ysa vkSj vius lhus vkSj flj dks tehu ls mBk,a] vius lhus dks rc rd eksM+sa tc rd cSBus dh vk/kh eqæk esa u igq¡p 

tk,aA blds ckn vius flj dks okil Q'kZ ij fVdk,aA lqfuf'pr djsa fd ,M+h rd igq¡pus ds fy, vkids iSj lh/ks vkSj tka?ksa 

lfØ; jgsaA 
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vkidks viuh ck¡g vkSj dksguh ls ¼vius flj ij fcYdqy ugha½ vius otu dk leFkZu djuk pkfg,A vkids flj ds lkeus 

¼Økmu½ ;k ihNs dk Hkkx Q'kZ ij fVdk gksxk] ;g bl ckr ij fuHkZj djrk gS fd vki vius lhus dks fdruk eksM+rs gSaA vxj 

vki viuh xnZu ;k xys esa fdlh rjg dk nnZ ;k vlqfo/kk eglwl djrs gSa rks vius lhus dks tehu dh vksj FkksM+k >qdkuk 

vko';d gSA 

'kq#vkr esa] 3&6 fLFkj] xgjh lk¡l ysus rd bl eqæk esa jgsaA eqæk NksM+us ds fy, lk¡l NksM+rs gq, vius /kM+a dks vkSj /khjs ls 

Q'kZ ij] ,slk djus ds fy, viuh tka?kksa vkSj isV dks lfØ; djsaA 

 

 

eRL; vklu 

eRL; vklu ds ykHk% 

•vkidh xgjs dwYgs ¶ysDllZ vkSj variZlyh; QSyko ¼ilfy;ksa ds chp ekalisf'k;ksa½ dks c<+krk gSA  

•vkids xnZu] xys vkSj da/kksa dks ruko ls NqVdkjk fnykrk gSA 

•vkidh xnZu ds lkeus ds Hkkx vkSj vkids isV dks dlko nsrk gSA 

•vius isV vkSj xys ds vaxksa dks QSykrk vkSj mÙksftr djrk gSA 

•vkidh ihB ds Åijh vkSj xnZu ds fiNys fgLls dks etcwr djrk gSA 

•ruko vkSj tyu ls NqVdkjk fnykrk gSA 

•eqæk esa lq/kkj djrk gSA 

•xksy da/ks] nek] 'okl ufy;ksa esa ,saBu] vkSj 'olu dh vU; ijs'kkfu;ksa ds fy, vPNk mipkj gSA 

6½ ohjklu%& uk;d dh eqæk ;k ohjklu ?kqVus] V[kus] tka?kksa vkSj iSj esa f[kapko ykdj iSj ds yphykiu dks c<+krk gSA bldk 

uke laL—r 'kCn ohj ls fy, x;k gS] ftldk vFkZ gS uk;d ;k ;ks)kA 

 

 

http://www.cnyhealingarts.com/wp-content/uploads/2011/08/The-Fish-Pose-Matsyasana.jpg


fof/k% 

?kqVuksa vkSj dwYgksa dks QSykdj vkSj tka?kksa dks lekukarj j[krs gq, Q'kZ ij ?kqVuksa ds cy cSBsaA vius dwYgksa dks Q'kZ ij lery 

j[krs gq, mudh pkSM+kbZ ls dqN vf/kd QSyk,aA vkxs >qdsa vkSj vius gkFkksa ls V[kuksa ds ckgj ds ekaly Hkkx dks eksM+saA Q'kZ ij 

iSjksa ds chp cSBrs gq, lk¡l NksM+saA gSaA vxj vki cSBus esa vlqfo/kk dk vuqHko djrs gSa ;k Q'kZ ij Bhd ls ugha cSB ldrs] rks 

,d lgkjk ysdj cSBsaA gFksfy;ksa dks uhps dh vksj j[kdj vius gkFkksa dks tka?k ds ikl ?kqVuksa ij cSBsa] jh<+ dh gìh dks lh/ks vkSj 

yackbZ esa j[krs gq, vius da/kksa vkSj 'kjhj ds Åijh Hkkx dks vkjke nsaA ekFks dks Nr lkeus dsafær djsa vkSj lh/ks vkxs dh rjQ 

ns[ksaA vius vki dks rudj vkSj xoZ ls cSBk gqvk ,d ;ks)k ekusaA bl eqæk esa 30 lsdaM ls ,d feuV rd jgsaA ?kqVus] V[kus 

vkSj iSj dks jkgr nsus ds fy, vius iSjksa dks fgyk,aA 
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ohj vklu ¼ohjklu½ 

ykHk 

 tka?kksa] ?kqVus] V[kus vkSj iSj ds fgLlksa esa f[kapko ykrk gSA 

 /;ku vkSj 'okl ds vH;hl esa enn djrk gSA 

 ?kqVuksa ;k V[kus dks ls cpkrk gSA 

 ck¡g ds Åijh fgLls vkSj Nkrh vkSj ihB ds Åijh fgLls esa dlko ykrk gSA 

 furacksa ls vfrfjä olk dks gVkrk gSA 

7½ edjklu½ ¼exjePN eqæk½ 

fof/k%& bl vklu ds fy, vius isV ds cy ysVsaA bl vklu ds fy, dacy@xyhpk@dkyhu vko';d gSA bl vklu dks 

djus ds fy, vius gkFkksa dks ueLrs dh eqæk esa lkeus ys vk,aA flj gkFkksa ds chp vkSj vk¡[ksa can jguh pkfg,A vki ,fM+;ksa dks 

feykdj vius iSjksa dks vyx j[k ldrs gSaA ;g edjklu dk igyk ¼,½ fgLlk gSA 

edjklu ds nwljs ¼ch½ Hkkx ds fy, viuh ck¡gksa dks dksguh ls eksM+sa vkSj viuh ckgksa dks foijhr rjQ ds da/ks ij j[ksaA iwjs 

vklu ds nkSjku BksM+h dykbZ {ks= ij fVdh jgsa] flj ck¡gksa ds chp gks vkSj vkidh vk¡[ksa can jgsaA iSj blh rjg vyx&vyx 

jgsaxsA 



 

edjklu 
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ykHk 

 ;g vklu ruko vkSj Fkdku ls jkgr nsrk gSA 

 eqæk dks lgh djrk gS vkSj bls cuk, j[kus esa enn djrk gSA 

 ;g vklu 'kjhj esa ÅtkZ mRiUu djrk gSA ;g 'kjhj dks l[r vkSj exjePN dh rjg etcwr cukrk gSA 

 bl vklu dh yach eqæk jäpki vkSj ân; jksx ds jksfx;ksa ds fy, vPNh gSA 

 ;g 'olu dks /khek djrk gS vkSj O;fä dh mez c<+krk gSA 

 lHkh mez ds yksx bls dj ldrs gSaA 

8½ flagklu ¼'ksj dh eqæk½ 

fof/k% bl vklu dks djus ds fy, ?kqVuksa dks vyx&vyx j[krs gq, vius iSj dh vaxqfy;ksa ij cSBsaA 'kq#vkr esa vki iSj ds 

vaxwBksa ds chp FkksM+h nwjh j[k ldrs gSaA vc vius dwYgksa dks ,M+h ij fVdk dj vkjke ls vkSj /ofu djrs gq, lk¡l ysaA viuh 

thHk dks ckgj fudkysa vkSj viuh BksM+h dks dl dj j[ksaA यह त्थथनत उड़ीयान बधं कहलाती हैंA vius isV dh ekalisf'k;ksa 

dks [khaps vkSj lk¡l ysaA vkids gkFk& ?kqVuksa ij jgus pkfg, vkSj bu vklu esa Hkwe/; –f"V ls fujh{k.k djsaA lk¡l NksM+sa vkSj bl 

vklu dks de ls de rhu ckj nksgjk,¡A 

ykHk 

;g vklu Fkk;j‚;M xzafFk ds fy, Qk;nsean gSA 

;g Vkafly esa Hkh ¼V‚fUly esa lwtu dh nnZukd fLFkfr½ Qk;nsean gSA 

;g O;fä dh lgu'kfä c<+krk gSA 

;g –f"V 'kfä esa lq/kkj djrk gSA 

vxj lqcg esa fu;fer :i ls ;g vklu fd;k tk, rks ;g eq¡g ds cSDVhfj;k dks ekjus esa enn djrk gSA 

ân; etcwr gks tkrk gS vkSj O;fä vius vki esa ,d 'ksj tSlh 'kfä dk vuqHko djrk gSA 



 

flagklu vkSj pØklu 

9½ pØklu ¼dfV pØklu½ 

Ekqæk%& dfV pØklu dej ds fy, lcls vf/kd ykHkdkjh vklu ekuk tkrk gSA dfV dk eryc gS dej vkSj pØ dk eryc 

gS oÙ̀kA 

fof/k%bl vklu dks djus ds fy, iSjksa dks ,d lkFk vkSj vius gkFkksa dks da/ks ds Lrj ls vkxs j[k dj lh/ks [kM+s gks tk,aA {ks= 

ls vius 'kjhj dks LFkkukarfjr vkSj lfdZy gkFk igys dh fn'kk esa NksM+ fn;k gSA lk¡l ysa vkSj vius 'kjhj dks dej ls igys 

ckbZa rjQ ?kqek,aA fcuk lk¡l fy, FkksM+k #dsa vkSj lk¡l  NksM+rs gq, viuh dej dks nkfguh vksj ?kqek,aA vkjaHk esa gkFkksa dks ?kqekrs 

gq,  lk¡l NksM+saA vki bl vklu dks ik¡p ckj dj ldrs gSaA 
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pØklu 

ykHk% 

;g vklu fo'ks"k :i ls dej ds {ks= ds fy, cuk;k x;k gSA 

;g jh<+ dh gìh dks yphyk cukrk gSA 

;g isV ds fgLls ls vfrfjä olk gVkrk gSA 

;g vklu 'kjhj ds larqyu esa lq/kkj djrk gSA 

;g dej dks vkdkj nsrk gSA 

 

 



10½ lokaZx vklu 

eqæk ,oa O;k;ke% tehu ij ysV dj iSjksa dks ,d lkFk tksM+ dj Åij mBk,a rkfd 'kjhj dk otu da/ks ij iM+sA dej dks gkFkksa 

ls lgkjk nsa vkSj 'kjhj dks da/kksa ls iSj rd fcydqy lh/kk j[ksaA 

 

 

lokaZxklu 

ykHk% 

 ;g vklu 'kjhj dks vH;kl ds ifj.kkeLo:i vkus okys ilhus vkSj vU; 'kkjhfjd nqxaZ/kksa ls NqVdkjk fnykrk gSA 

 ;g ikpu dks csgrj cukrk gSA dej ds ?ksjs dks de djus ds fy, bl vklu dh flQkfj'k dh xbZ gSA 

 blds dbZ çHkko 'kh"kkZlu ds leku gSaA 

 ;g ân; vkSj efLr"d dks i;kZIr jä çokg lqfuf'pr djrk gS] tks ckyksa ds le; ls iwoZ idus dks jksdrk gSA 

 mPp jäpki vkSj ân; jksx ds ejhtksa dks ;g vklu ugha djuk pkfg,A 
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11½ gyklu ¼gy dh eqæk½ 

fof/k%&gyklu djus ds fy, ,d pVkbZ ;k dkyhu ij ihB ds cy ysV tk,a] ck¡gsa tka?kksa ds ikl jgsa] vc vius iSjksa dks 

/khjs&/khjs 30] 60 vkSj 90 fMxzh ds dks.k rd mBk,a] vius gkFkksa ls furacksa dks mBk,a vkSj iSjksa dks vius flj ds ihNs j[ksaA gkFkksa 

dh vaxqfy;ksa ls vius iSj ds vaxwBksa dks idM+uk pkfg,A bl vklu iSj ij ruko cuk jguk pkfg,] iSjksa dks dHkh Hkh ?kqVuksa ls 

u eksM+saA 'kq#vkr esa 20 lsdaM rd bl eqæk esa jgsa vkSj vf/kdre le; 45 feuV gSA 

  

gyklu 

;ksx 1   ;ksx &2 

ykHk 

 ;g vklu efLr"d ds jä ifjlapj.k esa lq/kkj dj cqf) vkSj थमरण ित्क्त ds fy, ;ksxnku djrk gSA 

 bl vklu ds fu;fer vH;kl ls tksM+ksa dh ekalisf'k;ksa ds dkedkt esa lq/kkj gksxkA 

 ;g ihB vkSj jh<+ dks etcwrh nsrk gSA ruko nwj djrk gS vkSj iSj] tka?k] dej vkSj isV ls pchZ de djrk gSA  



 ;g vklu raf=dk ra= dh ekfy'k djrk gS vkSj –f"V 'kfä esa lq/kkj djrk gSA 

 LoLFk pednkj jaxA 

12½ 'koklu ¼e`r 'kjhj½ 

fof/k%& 'koklu 'kk;n ;ksx vH;kl dk lcls egRoiw.kZ fgLlk gSA ihB ds cy ysV tk,a gkFk vkSj iSj yxHkx 45 fMxzh ds dks.k 

ij QSys jgsa vka[ksa can j[ksa vkSj xgjh lk¡l ysaA iwjk 'kjhj Q'kZ ij vkjke dh eqæk esa jgs vkSj çR;sd lk¡l ds lkFk isV ds Qwyus 

vkSj fipdus ij /;ku nsaA ;g vkaf'kd :i ls lksyg egRoiw.kZ {ks=ksa ij /;ku vk—"V djus ls lacaf/kr gSA bu {ks=ksa dks 

ej.kksLFky dgk tkrk gSA ;s gSa ¼1½ iSjksa dh vaxqfy;ka ¼2½ ,M+h ¼3½ ?kqVus ¼4½ tka?k ¼5½ xqnk ¼6½ tuukax ¼7½ ukMZ ¼8½ isV ¼9½ 

ân; ¼10½ xnZu ¼11½ gksaB ¼12½ ukd dh uksd ¼13½ vk¡[ksa ¼14½ HkkSagksa ds chp dk LFkku ¼15½ ekFks ¼16½ fnekxA 
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'koklu 

ykHk%& 

 ;g 'kjhj ds çR;sd vax dks jkgr nsrk gSA 

 ;g raf=dk vkSj ekalisf'k;ksa ds ruko dks nwj djrk gSA 

 vxj vki 10 feuV ds fy, 'koklu djrs gSa rks ;g iwjh jkr dh uhan ds cjkcj gksrk gSA 

 ;g vf/kd mi;ksx fd, tkus okys vaxksa ls 'kjhj ds vU; egRoiw.kZ vaxksa dks ÅtkZ LFkkukarfjr djrk gSA 

 ;g fuEu jäpki esa ykHkdkjh gksrk gSA 

 ;g ân; ds jksfx;ksa ds fy, Qk;nsean gS vkSj ;g ân; ds Årdksa ds fuekZ.k esa Hkh enn djrk gSA 

iqujh{k.k ç'u% 

1- cSBdj fd, tkus okys ik¡p vkluksa ds uke fy[ksa\ 

2- 'koklu ds ykHkksa ds ckjs esa crk,a\ 

3- fdUgha nks vkluksa dk uke fy[ksa tks fuHkZ;rk ds fodkl esa lgk;d gksrs gSa\ 

4- dkSu lk vklu ikuh esa fd;k tk ldrk gS\ 

 

³½ çk.kk;ke 

 

lk¡l ij fu;a=.k dks çk.kk;ke dgk tkrk gSA ;g v"Vkax ;ksx dk pkSFkk vax gSA çk.kk;ke ;ksx vH;kl dk ,d egRoiw.kZ ?kVd 

gSA çk.kk;ke esa lk¡l ysus ds ek/;e ls egRoiw.kZ ÅtkZ dks fu;af=r fd;k tk ldrk gSA çk.kk;ke dk eq[; mís'; raf=dk ra= 

ij fu;a=.k gkfly djuk gSA ;g etcwr vkSj –<+ fu.kZ; ds lkFk ,d v/;;u efLr"d dks fodflr djrk gSA 'kkjhfjd] 

ekufld] ckSf)d] lkekftd] vk/;kfRed vkSj ykSfdd ÅtkZ çk.k gSA vke rkSj ij çk.k dk vFkZ lk¡l ds fy, fd;k tkrk gS] tks 



o{k çk.kk;ke esa pyrk gS vkSj ek= 'kjhj vkSj vkRek dks ,d lkFk j[kus ds fy, lk¡l ysus dh Lor% lEiUu gksus okyh fØ;k 

ugha gSA bl vuq'kkflr rduhd ds }kjk çpqj ek=k esa v‚Dlhtu ds lsou ds ek/;e ls] O;fä ds 'kjhj esa lw{e jklk;fud 

ifjorZu gksrs gSaA ;g iwjs 'kjhj esa çk.k ds çokg dks fu;af=r djrk gSA çk.kk;ke ds vH;kl ukfM+;ks¡ dks lkQ djus esa enn 

djrk gS] tks lw{e 'kjhj ds ek/;e ls ÅtkZ çokfgr djus okyh ufydk,a gSaA 
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çk.kk;ke dh rduhd dk vH;kl djus esa lk¡l ysuk vkSj lk¡l NksM+uk cgqr egRoiw.kZ gS D;ksafd çk.kk;ke ds nkSjku lk¡l 

fu;af=r fd;k tk jgk gSA lk¡l ds rhu pj.k gksrs gS% 

 

¼i½iwjd ¼lk¡l ysuk½ 

¼ii½jspd ¼lk¡l NksM+uk½ 

¼iii½ dqaHkd ¼lk¡l dks jksdus dh dyk½ 

 

Ikwjd%& ukd ;k eq¡g ds ek/;e ls lk¡l ysdj isV@QsQM+ksa dks gok  lks Hkjus dh dyk dks iwjd ds :i esa tkuk tkrk gSA 

jspd%& isV@QsQM+ksa dks gok ls [kkyh djuk ;k ukd ;k eq¡g ds ek/;e ls lk¡l NksM+us dks jspd ds :i esa tkuk tkrk gSA 

dqaHkd ¼lk¡l dks vanj vkSj ckgj jksduk½% ;g ,d rduhd gS] ftldk çk.kk;ke esa vH;kl fd;k tkrk gSA lk¡l ysus ds le; 

gok dks vanj Hkjus dks okyks ds :i esa tkuk tkrk gS vkSj tc rd mls fu;af=r fd;k tk lds rc rd lk¡l ds fu;af=r djus 

dks vkarfjd dqaHkd dgrs gSaA lk¡l NksM+rs le; isV@QsQM+ksa ls gok [kkyh djus vkSj isV@QsQM+ksa esa [kkyhiu dks fu;af=r 

djuk oká dqaHkd ds :i esa tkuk tkrk gSA 

 

 

'kkjhfjd pØ vkSj ok;q ds LFkku 

eqæk,a ¼gLreqæk,a½ vkSj ca/k%& çk.kk;ke dh rduhd dk ikyu djus ds fy,] eqækvksa vkSj ca/kksa ds ckjs esa irk djuk vko';d gSA 

laL—r 'kCn eqæk dk vFkZ gS eqgj ;k rkyk vkSj ca/k dk eryc gS ca/ku] lkFk tksM+uk] jksduk ;k idM+uk] vuqcaf/kr vkSj fu;af=r 

djukA ;ksx ds vuqlkj ekuo 'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa esa ik¡p çdkj dh gok ekStwn gksrh gSA isV ds fupys fgLls esa jh<+ dh gìh 

ij ewyk/kkj pØ esa vkIu ok;q] tuukaxksa ds ihNs jh<+ dh gìh ij Lokf/k"Bku pØ esa o;u ok;q] ukfHk ds ihNs jh<+ dh gìh ij 

ef.kiqj pØ esa leu ok;q] ân; ds ihNs jh<+ dh gìh ds vugn pØ esa çk.k ok;q ekStwn gSA xys ds ihNs jh<+ dh gìh ij 

fo'kqf) pØ esa mM+ku ok;q fLFkr jgrh gSA gekjs gkFkksa dh vaxqfy;ksa }kjk fu;af=r LokLF; lekfIr {ks= ds :i esa tkuk tkrk gSA 



gkFkksa dh vaxqfy;ksa dk ,d&nwljs ls Nqvk tkuk gLr eqæk ds :i esa tkuk tkrk gSA gekjh vaxqfy;ksa esa fuEufyf[kr ik¡p rRo 

gksrs gSaA 
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i½   v¡xwBk% vfXu rRo 

ii½  rtZuh% ok;q rRo 

iii½ e/;ek% varfj{k rRo 
iv½ vukfedk ¼fjax fQaxj½% ìFoh rRo 

v½  dfu"Vk ¼NksVh vaxqyh½% ty rRo 

gLr eqæk ds vH;kl }kjk bu ik¡p rRoksa esa ,d nwljs ls larqyu dh vko';drk gS] eqæk,a 10 gksrh gSaA 

 

vaxqfy;ksa vkSj vaxwBs esa ekStwn ik¡p rRo 

 

 

1- Kku eqæk%& tc vaxwBs vkSj rtZuh ds Nksj ,d nwljs dk Li'kZ djrs gSaA ;g vfuæk jksx dks Bhd djus esa enn djrk 

gSA ;g Lef̀r esa lq/kkj djrh gS vkSj cqf)thfo;ksa ,oa Nk=ksa ds fy, ykHkdkjh gSA 

 

Kku eqæk 

2-ok;q eqæk%& rtZuh ds 'kh"kZ dks vaxwBs dh tM+ ij j[ksaA  

ykHk% ;g eqæk ok;q dh fofHkUu chekfj;ksa ;k leL;kvksa ¼vkek'k; fexhZ½] ydok] xfB;k vkfn esa enn djrk gSA 



 
ok;q eqæk  
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3- lw;Z eqæk%& vukfedk dks vaxwBs ds tM+ ij j[ksa vkSj vaxwyh dks vaxwBs ls nck,aA 

 

fp=-3 lw;Z eqæk 

ykHk% eksVkik] 'kjhj esa Hkkjhiu] ikuh dk çfr/kkj.kA 

4- fyax eqæk%& nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;ksa dks ,d nwljs ls my>k,a vkSj nkfgus vaxwBs dks Åij lh/kk j[ksaA  

ykHk% ;g BaM ls tdM+u] vLFkek vkSj QsQM+s laca/kh vU; leL;kvksa dks nwj djus esa enn djrk gSA 

 

fyax eqæk 

5- iF̀oh eqæk% vukfedk vkSj vaxwBs ds Nksj dks ,d nwljs ls Li'kZ djsaA  

ykHk% ;g nqcys 'kjhj okys yksxksa ds fy, Qk;nsean gS vkSj blls yksx ÅtkZoku eglwl djrs gSaA 



 

iF̀oh eqæk 

6- çk.k eqæk% vaxwBs ds Nksj ls dfu"Bk vkSj vukfedk dk Li'kZ djsaA 
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ykHk% bl eqæk ds vH;kl ls O;fä vius dks 'kkjhfjd vkSj ekufld :i ls ÅtkZoku eglwl djrk gS] jä ifjlapj.k c<+ tkrk 

gSA 

 

çk.k eqæk 

7-viku eqæk% vaxwBs vkSj e/;ek vkSj vukfedk dh Nksj dks lkFk j[ksaA 

ykHk% ;g isV dks xSfLVªd leL;k ds fy, Qk;nsean gS vkSj 'kjhj dks vU; nnZ ls jkgr fnykrh gSA 

 

viku eqæk 
8- 'kwU; eqæk% e/;ek vaxqyh dks vaxwBs ls vaxwBs dh tM+ ij nck,aA 

ykHk%;g dku ds nnZ ds fy, Qk;nsean gSA bldk fu;fer vH;kl cgjsiu dks nwj djus esa enn dj ldrs gSa ¼ysfdu ml 

O;fä dks tUe ls cgjk@cgjh ugha gksuk pkfg,½A 



 

'kwU; eqæk 

9- ân; eqæk%& rtZuh dks vaxwBs dh tM+ dh vksj uhps eksM+sa vkSj vaxwBs ls e/;ek vkSj vukfedk dk Li'kZ djsaA 

ykHk%&  ;g ân; vkSj mPp jäpki ds jksfx;ksa ds fy, Qk;nsean gSA 
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10- o#.k eqæk%& vaxwBs vkSj dfu"Bk vaxqyh ds Nksj dks ijLij Li'kZ djk,aA 

ykHk% ;g vkSj >kbZa] eqagkls vkfn Ropk vkSj jä dh deh tSlh vU; leL;kvksa ds fy, Qk;nsean gSA 

 

o#.k eqæk 

ca/k% ca/k rhu çdkj ds gksrs gSaA ¼1½ tya/kj ca/k ¼2½ mìh;u ca/k ¼3½ ewy ca/kA 

tya/kj ca/k%& ;g igyk ca/k vFkkZr~ ,d tky ;k tkyh gSA blesa mjksfLFk dks BksM+h ij yxkdj j[kk j[kk tkrk gS vkSj ;g 

xnZu vkSj xys dh ekalisf'k;ksa dks eqyk;e j[krk gSA flj vkSj BksM+h dks mjksfLFk ds dsaæ dh lh/k esa j[ksaA 

mìh;u ca/k% mìh;u ca/k esa isV ds Hkhrjh vaxksa dks jh<+ dh gìh dh vksj ihNs vkSj Åij dh vksj [khap dj <kps dks isV ds 

fupys fgLls ls Nkrh esa Åij mBk;k tkrk gSA fcuk lk¡l fy, lk¡l dks jksdsaA 

ewyca/k%& ;g xqnk vkSj tuukaxksa ds chp çeq[k {ks= dks lanfHkZr djrk gSA bl {ks= dh ekalisf'k;ksa dks fldksM+ sa vkSj mUgsa lh/ks 

ukfHk dh vksj mBk,aA 



 

tkya/kj ca/k 

mìh;u ca/k 

ewyca/k 

Vªsl ca/k 
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os eqæk,a ftuesa çk.kk;ke fd;k tk ldrk gS 

 

¼1½ in~eklu ¼2½ lq[kklu  ¼3½ otzklu  ¼4½ fl)kluA 

 

çk.kk;ke 

¼1½ ukM+h 'kks/ku ¼vuqykse&foykse½ 

 

;g çk.kk;ke ds ekSfyd çdkjksa esa ls ,d gSA bls ukM+h 'kks/ku çk.kk;ke dgk tkrk gS D;ksafd blesa nkfgus uFkqus dks can dj 

ck,¡ uFkqus ls lk¡l yh tkrh gSA 

 

fof/k% lgt eqæk esa pVkbZ ij /;ku dh fdlh Hkh vkjkenk;d fLFkfr esa cSBsaA 

 

eqæk% tc vki lh[k jgs gksa rc flj vkSj jh<+ dh gìh lh/kh j[ksa vkSj vk¡[ksa can gksuh pkfg,A vki ck,a gkFk dks Kku eqæk esa 

j[k ldrs gSaA vc vekfedk dks ukd ds Nksj ij j[ksaA vc nkfgus uFkqus ij vaxwBk j[k dj ck,¡ uFkqus ls lk¡l ysaA vc vaxwBs 

dks gVk dj nkfgus uFkqus ls lk¡l NksM+sa vkSj vukfedk ls ckbZa ukd dks can dj nkfgus uFkqus ls lk¡l ysa rFkk vukfedk dks 

gVkdj ck,¡ uFkqus ls lk¡l NksM+saA vkjaHk esa bl fØ;k dks de ls de 5 ckj nksgjk,¡ vkSj de ls de 25 & 25 ckj bl 

çk.kk;ke ds vH;kl dks nksgjk,aA 

 



 

ukM+h 'kks/ku 

ykHk% 

i½ ;g mPp jäpki dks çcaf/kr djrk gSA 

ii½ ;g gekjs 'kjhj esa gj dksf'kdk dks dk;Z djus ds fy, i;kZIr v‚Dlhtu çnku djrk gSA 

iii½ ;g 'kjhj ls lhvks2 vkSj vU; fo"kkä xSlksa dks fudkyrk gSA 

iv½ ;g çfrj{kk ç.kkyh dks etcwr djrk gSA 

v½  ;g /;ku vkSj ,dkxzrk esa lq/kkj djrk gSA 

 

¼ii½ lw;Z Hksnh çk.kk;ke%& lw;Z dk vFkZ lwjt vkSj Hksnu dk vFkZ mlds ek/;e ls xqtjuk gSA lw;Z Hksnh çk.kk;ke esa lk¡l nk,a 

uFkqus ls yh tkrh gS vkSj ck,a uFkqus ls NksM+k tkrk gSA 

fof/k% ck,¡ uFkqus dks vius ck,a gkFk dh e/;ek vkSj vukfedk ls can j[ksa vkSj fcuk dksbZ vkokt fudkys nk,a uFkqus ls /khjs&/khjs 

lk¡l ysaA vki ftruh nsj rd laHko gks lk¡l ys ldrs gSaA 
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blds ckn vius nkfgus gkFk dks uhps ykdj ?kqVus ij j[ksa vkSj tkya/kj ca/k }kjk lk¡l dks jksd dj j[ksaA blds lkFk gh vki 

ewyca/k uked viuh xqnk dh ekalisf'k;ksa dks fldksM+ ldrs gSaA vki /khjs&/khjs viuh lk¡l jksd ldrs gSaA vaxwBs ls nk,a uFkqus 

dks can djds ck,¡ uFkqus ds ek/;e ls fcuk dksbZ vkokt fd, cgqr /khjs&/khjs lk¡l NksM+saA bls 3 ls 5 ckj nksgjk,¡A 

 

/;ku nsa%& bl çk.kk;ke xehZ dk fuekZ.k djrk gS blfy, bls dsoy lfnZ;ksa esa vkSj mu yksxksa }kjk fd;k tkuk pkfg, tks BaM 

dh leL;k ls xzLr gSaA 

 

 

lw;Z Hksnh çk.kk;ke 

 

ykHk 



i½;g efLr"d dks 'kq) djrk gS vkSj isV ds dhM+ksa dks िी u"V djrk gSA 

ii½;g vEyrk vkSj vkek'k; ds fy, Hkh Qk;nsean gSA 

iii½ tks yksx lk¡l ysus esa leL;k dk vuqHko djrs gSa ;k yxkrkj [kkalh vkSj BaM ls xzLr jgrs gSa] mUgsa fu;fer :i ls bldk 

vH;kl djuk pkfg,A 

 

¼III½ pUæ Hksnh çk.kk;ke% bl çk.kk;ke dks Hkh lw;Z Hksnh çk.kk;ke dh rjg gh fd;k tk,xkA QdZ flQZ bruk gS fd lk¡l ck,a 

uFkqus ls yh tkrh gS vkSj bls 3 ls 5 ckj nksgjkuk gSA 

 

Qk;ns 

¼i½ ;g mPp jäpki ds jksfx;ksa ds fy, Qk;nsean gS] D;ksafd ;g i;kZIr v‚Dlhtu çnku djrk gSA 

¼ii½ ;g ih;w"k xzafFk dks larqfyr djrk gS vkSj mlds lzko dks fu;af=r djrk gS] tks vU; var% lzkoh xzafFk;ksa ds fy, Qk;nsean gS 

A 

 

¼iv½ HkkfL=dk çk.kk;ke 

 

fof/k% laL—r 'kCn HkkfL=dk dk eryc gS /kkSaduh] ftlesa yqgkj dh /kkSaduh dh rjg lk¡l dks tYnh&tYnh tcju fu"dkflr 

fd;k tkrk gSA 

 

rduhd% bl çk.kk;ke dks djrs le;] 'kjhj] xnZu vkSj flj dks lh/kk j[ksaA nk,a uFkqus ls] ,d ckj esa pkj ls vkB ckj ifjJe 

lfgr lk¡l NksM+sa] /;ku jgs fd çR;sd ckj lk¡l NksM+rs le; leku ncko cuk jgsA ns[ksa fd dksbZ lk¡l ck,¡ uFkqus ls u fudys 

vkSj lk¡l rsth ls NksM+rs gq, [kRe gksA vc nkfgus uFkqus dks can djsa vkSj ck,a uFkqus dks vkaf'kd :i ls [kqyk NksM+sa vkSj /;ku 

jgs fd lk¡l mlh rjg tksj yxkdj NksM+h tk, ftl rjg nkfgus uFkqus ls NksM+h tkrh gS vkSj çR;sd pØ esa mruh gh ckj rFkk 

leku ncko ls NksM+h tk,A ns[ksa fd dksbZ lk¡l nkfgus uFkqus ls u fudysA ,sls 3 ls 4 pØ iwjk djsaA 
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HkkfL=dk çk.kk;ke 

ykHk% 

i½ ;g xys dh lwtu ls jkgr fnykrk gSA 

ii½ ;g vkek'k; ds rarqvksa dks c<+krk gS vkSj ukd ds cyxe dh chekjh dks nwj djrk gSA 

iii½ ;g QsQM+ksa dh gkyr esa lq/kkj djrk gSA 

 

¼v½ 'khryh çk.kk;ke 



 

'khry dk vFkZ gS 'kkafr vkSj ;g lk¡l dks BaMk djrk gSA ;g 'kkar djrk gS vkSj larqyu cgky djus esa enn djrk gSA 

 

fof/k%& ,d vkjkenk;d fLFkfr esa cSBdj] [kM+s jg dj ;k ysVdj bl 'olu O;k;ke dk vH;kl djsaA viuh jh<+ dh gìh dks 

Åij dh rjQ c<+k,a] vius xys dks yack djsa vkSj viuh BksM+h dks vklkuh ls uhps yk,aA ;g vkids flj ds ihNs jh<+ dh lh/k 

esa gksxkA viuh vk¡[ksa can djsa vkSj vius gkFk ?kqVuksa ij j[ksaA vc ,d lqjax cukus ds fy, viuh thHk dks Åij dh vksj eksM+sa 

vkSj gok dks /khjs&/khjs viuh thHk ds Åij ls xqtjus nsa] bl çdkj ,d BaMh luluh mRiUu gksxhA 'okl ysus ds ckn] viuh 

thHk dks okil lkekU; fLFkfr esa yk,a vkSj ukd ds ek/;e ls lk¡l NksM+saA blds ckn thHk dks fQj ls eksM+dj bl fØ;k dks 

nksgjk,¡A 

 

'khryh çk.kk;ke 
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ykHk 

 ;g ekufld] 'kkjhfjd vkSj HkkoukRed ç.kkyh dks BaMk djrk gS vkSj vkarfjd xehZ dks de dj nsrk gSA 

 ruko de djrk gS vkSj 'kkafr dh Hkkouk mRiUu djrk gSA 

 'kkafr c<+k dj Øks/k vkSj tyu dks de dj nsrk gSA 

 cq[kkj de djrk gSA vEyrk] vk¡[kksa dh tyu] ?kekSfj;ksa vkfn fiÙk laca/kh vU; xM+cfM+;ksa dk eqdkcyk djrk gSA 

 ikpu ds mÙksftr dj bl çfØ;k esa lgk;rk djrk gSA 

 बेचSनी दरू djus esa enn djrk gS vkSj vPNh uhan vkrh gSA 

¼vi½ 'khrdkjh çk.kk;ke 

ß'khrdkjh çk.kk;keß lk¡l ysus dh ,d rduhd gS ftlesa ,d flldkjh dh vkokt 'kkfey gksrh gS vkSj bldk iwjs 'kjhj ij 

,d 'khry çHkko iM+rk gSA 

fof/k% flj] xnZu vkSj jh<+ dh gìh dks lh/kk j[krs gq, ,d vkjkenk;d vklu esa lh/kk cSBsaA gkFk Kku eqæk esa j[ksaA gksaB [kqys 

vkSj thHk dks lkeus ds nk¡rksa ij gYds ls nck dj j[ksaA thHk dh uksd dks lkeus ds fupys nk¡rksa ij gYds ls nck,¡A eq¡g ls 

thHk ds Åij ls lk¡l ysrs gq, ^,l* v{kj dh rjg ,d flldkjh dh vkokt fudkysaA QsQM+ksa dks iwjh rjg ls Hkjus ds ckn] 

eq¡g can djsa vkSj lk¡l dks jksds fcuk nksuksa uFkquksa ls lk¡l NksM+saA ik¡p ls nl ckj nksgjk,¡A 

ykHk% 

 'khrdkjh çk.kk;ke ls LoHkko esa lq/kkj gksrk gS] Hkw[k vkSj I;kl ls jkgr feyrh gSA 

 blls 'kjhj 'kkar gksrk gSA 



 miokl ds nkSjku ;k cgqr xeZ ekSle esa enn djus ds fy, bldh vR;f/kd flQkfj'k dh tkrh gSA 

 ;g jax lkQ djrk gSA 

 

'khrdkjh çk.kk;ke 

¼vii½ mTt;h çk.kk;ke 

ekalisf'k;ksa esa f[kapko mRiUu djrs gq, lk¡l dks xys ds ihNs dh vksj funsZf'kr fd;k tkrk gS] ftlls leqæ dh ygjksa tSlh 

vkokt fudyrh gSA xys ds ekxZ dks ladjk cukus ds lkFk gok dh xfr c<+ tkrh gSA 

fof/k% mTt;h çk.kk;ke cSBus ;k ysVus dh ,d vkjkenk;d fLFkfr esa fd;k tkuk pkfg,A vkidks fuf'pr djuk gksxk fd vki 

vius eq¡g dks can j[krs gq, viuh ukd ls lk¡l ys vkSj NksM+ jgs gSaA vkidk lk¡l ysuk vkSj NksM+uk yack vkSj xgjk gksuk 

pkfg,A vkidks vius xys dh ekalisf'k;ksa dks dluk pkfg, rkfd gok dk ekxZ ladjk gks tk, vkSj lk¡lsa iryh vkSj yach gksaA 

vki yxHkx rhu feuV ds fy, mTt;h çk.kk;ke dk vH;kl 'kq: dj ldrs gSa vkSj /khjs&/khjs bls nl feuV rd c<+k ldrs 

gSaA vkids lk¡l ysus vkSj NksM+us esa leku le; yxuk pkfg,A tc Hkh vkidks yxs fd vkidk eu HkVd jgk gS] /khjs&/khjs bls 

lk¡l ij okil yk,aA 
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mTt;h çk.kk;ke 

ykHk%& 

 mTt;h çk.kk;ke ds vH;kl ls 'kjhj dh xehZ] /ofu daiu 'kkar gksrk gS vkSj eu ,dkxz gksrk gSA 

 jäpki vkSj ân; dh xfr /kheh djus ds fy, Hkh mTt;h dk bLrseky fd;k tk ldrk gSA oSdfYid :i ls] jäpki 

vkSj ân; dh nj dks c<+kus ds fy, Hkh bldk ç;ksx fd;k tk ldrk gSA 

 mTt;h çk.kk;ke dk lcls mYys[kuh; ykHk gS fd ;g ckgjh fu;a=.k vkSj vuqdwyrk ds lkFk&lkFk vkarfjd 'kqf)] 

lfØ;.k vkSj LQwfrZnk;d lc dqN lkFk&lkFk djrk gSA 

 mTt;h çk.kk;ke flj dh xehZ ds lkFk&lkFk vLFkek] risfnd tSls QsQM+ksa ds jksxksa dks Bhd djrk gSA 



 ;g ikpu {kerk esa lq/kkj djrk gS vkSj 'olu ç.kkyh ds dkedkt dks c<+krk gSA mTt;h nek ds fy, lcls çHkkoh 

gS] ;g QsQM+ksa vkSj czksfUd;y vLrj dh fLFkfr dks etcwr djrk gSA 

 

(VIII) dsoyh çk.kk;ke 

 

çk.kk;ke ds nks lkekU; çdkj gSa% ^^iw.kZ** lk¡l ysus vkSj lk¡l NksM+us ¼lfgr½ rFkk fcuk lk¡l fy, vkSj NksM+s ¼dsoyh½] dsoyh] 

lk¡l fy, vkSj NksM+s fcuk ^^vdsys** ^^vklkuh ls gok dks lhfer djuk** gSA tc gok dh iwjh yackbZ lkjs 'kjhj esa gh lhfer 

jgrh gS] dqN Hkh ckgj tkus dh vuqefr ugha nh tkrh gS] mls dsoyk dqaHkd dgrs gSaA bl çfØ;k esa dksbZ fu;fer jspd vkSj 

iwjd ugha gksrs gSaA ;g 'okl ij fu;a=.k vkSj QsQM+ksa dh {kerk esa of̀) djus esa enn djrk gSA 

ukd ls xgjh 'okl ysa vkSj lk¡l dks jksdsaA tc rd lgtrk ls gks lds rc rd lk¡l dks jksd dj j[ksaA /khjs&/khjs] vkjke ls 

vkSj iwjh rjg ls lk¡l NksM+saA dbZ ckj nksgjk,¡A 
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dsoyh çk.kk;ke 

ykHk% 

 dsoyh djus ds ckn O;fä vius dks vf/kd lfØ; vuqHko djrk gSA 

 ;g vius 'kjhj dks ;ksx eqækvksa ds fy, rS;kj djus dk ,d 'kkunkj rjhdk gSA tks çk.kk;ke vkSj dsoyh tkurk gS] 

og okLrfod ;ksxh gSA 

 ;g iw.kZ çkfIr vkSj ,drk dh Hkkouk dk ,glkl gSA 

 O;fä vius dks nqfu;k ls nwj vkSj iwjh rjg ls dsafær ¼cfgeqZ[kh ls varjeq[kh gksrk½ eglwl djrk gS 

 ;g loksZPp vuqHko gS vkSj lHkh çk.kk;keksa esa mÙke gSA 

 lHkh pØ [kqy tkrs gSa vkSj varj çdkf'kr gks mBrk gSA 

  

iqujh{k.k ç'u 

1- vki çk.kk;ke esa ca/k ls D;k le>rs gSa\ 

2-  çk.kk;ke dh eqækvksa ds uke fy[ksa\ 

3-  çk.kk;ke esa lk¡l ysus dh rduhd ds rhu çdkj D;k gSa\ 

4-  'kjhj esa xehZ dks fu;af=r djus okys fdUgha nks çk.kk;keksa ds uke fy[ksa\ 

5- dkSu lk çk.kk;ke ,drk dh Hkkouk ds fy, Qk;nsean gS\ 

 

LFkwy O;k;ke 



os lw{e O;k;keksa dh vis{kk dfBu vH;kl gSaA os la[;k esa ik¡p gSaA ekgokjh ds nkSjku LFkwy O;k;keksa dk vH;kl ugha fd;k tkuk 

pkfg,A os bl çdkj gSa% 

 
i½ js[kk xfr 
ii½ ह्र्द गनत  
iii½ mRdwnZu xfr 

iv½ m/oZ xfr 
v½lokaZx iqf"V 
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js[kk xfr-& gkFkksa dks cxy esa j[krs gq, tehu ij lh/ks [kM+s gks tk,aA ck,a iSj dks tehu ij j[k dj vius nkfgus iSj dks bl 

çdkj lkeus yk,a fd nkfgus iSj dh ,M+h ck,a iSj dh vaxqfy;ksa dk Li'kZ djsA 

O;k;ke& ik¡p dne vkxs pysa] bl nkSjku ,d iSj dh ,M+h ds nwljs iSj dh vaxqfy;ksa dk Li'kZ djrh jgsA blds ckn blh rjg 

ls vkSj lh/kh js[kk esa ik¡p dne ihNs pysaA vk¡[ksa lkeus ns[ksa iSjksa dks ughaA 

 

js[kk xfr 

ykHk 

 bl vH;kl ls ,dkxzrk dh 'kfä c<+ tkrh gS vkSj 'kjhj ds larqyu esa lq/kkj gksrk gSA 

 ;g lsuk ;k iqfyl cy ds fy, Qk;nsean gSA 

 blds fu;fer vH;kl ls ,d iryh jLlh ij pyuk ;g laHko gSA 

ह्र्द xfr%& 

eqæk% bl vH;kl dks yksdkseksfVo O;k;ke dk uke fn;k x;k gS] D;ksafd bldh xfrfof/k ,d yksdkseksfVo tSlh fn[krh gSA iSjksa 

dks lkFk j[krs gq, ru dj [kM+s gks tk,a] ,d ck¡g dks dksguh ls vkSj nwljh dks da/ks dh js[kk ls lh/ks lkeus dh vksj eksM+saA 

O;k;ke&lcls igys mlh iSj dks gkFk dh rjg eksM+sa vkSj viuh ck¡gksa dks ,d fiLVu dh xfr dh rjg vkxs vkSj ihNs djrs gq, 

ik¡p ls nl ckj nkSM+saA nkSM+rs le; iSjksa dks ?kqVus ls ihNs Qsaduk pkfg, rkfd os furacksa dks Nq,aA tc nkfguk iSj vkxs c<+s rc 

nkfgus gkFk dks tksj ls ckgj /kdsyk tkuk pkfg, vkSj ck,a gkFk ds lkFk Hkh ,slk gh djuk pkfg,A ukd ls lk¡l ysus ls batu 

tSlh vkokt fudysxhA /;ku j[kuk pkfg, fd ,slk djrs le; dksguh 'kjhj ls ihNs u tk,A 
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ह्र्द गनत 

ykHk 

 ;g iwjs 'kjhj dks iquthZfor djus okys lcls vn~Hkqr 'kkjhfjd O;k;keksa esa ls ,d gSA 

 lhuk QSyrk gS] tka?k dh ekalisf'k;ka vkSj V[kus fodflr gksrs gSaA 

 ;fn dksbZ bl vH;kl dks ik¡p feuV rd djs rks mls 25 ehy dks iwjk djus ds fy, ÅtkZ çkIr gksrh gSA 

 ;g ,FkyhVksa vkSj /kkodksa ds fy, Qk;nsean gSA 

eqæk% iSjksa dks ,d lkFk vkSj eqëh can dj [kM+s gks tk,a] vaxwBk Hkhrj jgs vkSj ck¡gsa dksguh ls eqM+h gksaA  

O;k;ke&ukd ls xgjh lk¡l ysa] vius gkFkksa ls ,d iwjk pØ cuk,a vkSj mudh ewy fLFkfr esa ykSV tk,aA tc gkFk okil पीछे 

vk,a vkSj ftruk Å¡pk mNy ldrs gksa mNysa] vkSj ?kqVuksa dks eksM+sa ftlls ,fM+;ka furacksa ij tksj ls vk?kkr djsaA lk¡l NksM+rs 

gq,] gkFkksa dks lkeus dh vksj Qsads] iSj tehu dk Li'kZ djsaA ;s rhuksa dk;Z dqN lsdaM esa iwjs gksrs gSaA ik¡p ckj nksgjk,aA 

 

mRdwnZu 
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ykHk 

 bl vH;kl ls yEckbZ c<+rh gSA 

 ;g Nkrh dks pkSM+k djrk gSA 

 tka?ksa etcwr vkSj lqMkSy gks tkrh gSaA 



 jgL;e; rkj ¼dqaMfyuh½ dh 'kfä;ksa dks tkxr̀ djrk gSA 

 

m/oZ xfr%& 

 

eqæk%& iSjksa dks ,d QqV dh nwjh ij j[krs gq, ,d gkFk dks dksguh ls 90 ds dks.k ij eksM+sa vkSj nwljk gkFk lh/ks Åij dh rjQ 

QSyk jgsA nksuksa gkFkksa dh gFksfy;ka [kqyh jguh pkfg,] vaxqfy;ksa ,dlkFk feydj ckgj dh vksj jgsaA 

 

O;k;ke&vius ck,¡ ?kqVus dks eksM+sa vkSj nkfgus gkFk dks Åij dh vksj [khapsaA bl çfØ;k dks nkfgus iSj vkSj ck,a gkFk ds lkFk 

nksgjk,aA vius vaxksa ds vkanksyu ds lkFk leUo; djus ds fy, lk¡l ysa vkSj NksM+saA 

 

 

m/oZ xfr 

ykHk 

 ;g Lru js[kk esa lq/kkj djrk gSA 

 ;g टांगों व बाजुओ ंdks etcwr cukrk gS vkSj jä ifjlapj.k c<+ tkrk gSA 

lokaZx iqf"V%& 

 

eqæk%& vkids iSj ftruk laHko gks ,d nwljs ls nwj jgsa] vaxwBs dks vanj j[kdj eqëh can djsaA dykb;ksa dks ,d nwljs ij 

j[kdj] nkfgus iSj ds V[kus dh vksj >qdsaA 

 

O;k;ke&ukd ls xgjh 'okl ysa] ck,a dsaæ ls vkjaHk dj ,d iw.kZ or̀ cuk,a] dej dh js[kk ls ck,a iSj dh vaxqyh rd uhps >qdus 

dh dksf'k'k djsa vkSj ?kqVuksa dks >qdk, fcuk iSj ds vaxwBs dks Nwus dk ç;kl djsa vkSj tc rd laHko gks bl fLFkfr esa jgus dk 

ç;kl djsaA gkFk dh fLFkfr cnysa vkSj dej ls >qdrs gq,] ?kqVuksa dks fcuk >qdk, nkfgus iSj dh vaxqfy;ksa dh fn'kk esa iwjk o`r 

cuk,aA tc rd laHko gks bl fLFkfr esa jgus dk ç;kl djsaA ik¡p ckj nksgjk,aA 
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lokaZx iqf"V 

 



ykHk 

 'kjhj yphyk vkSj etcwr curk gSA 

 ihB dh vdM+u Bhd gks tkrh gSA 

 bl vH;kl ls दमा esa dkQh ykHk çkIr gks ldrk gSA 

 ;g dej dh vfrfjä olk dks fi?kyk nsrk gSA 

 ;g iSj vkSj gfFk;kjksa dh ekalisf'k;ksa esa dlko ykrk gSA 

/;ku nsa% bl vH;kl dks cgqr /khjs&/khjs fd;k tkuk pkfg, 

1- lHkh LFkwy O;k;keksa  ds uke fy[ksa\ 

2- ,pvkjMh xfr dks batu nkSj ds :i esa D;ksa tkuk tkrk gS\ 

3- dkSu lk LFkwy O;k;ke jä ifjlapj.k c<+krk gS\ 

4- ml lw{e O;k;ke dk uke fy[ksa tks risfnd ds fy, vPNk gS\ 


