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orZeku thou'kSyh vkSj vkgkj esa vfu;ferrk ds dkj.k efgykvksa esa 

cgqr rsth ls 'kkjhfjd o ekufld leL;k,¡ mRiUu gks jgh gSA ,d 

vksj fu;fer fnup;kZ gekjs 'kjhj dh cgqr lh xfrfofèk;ksa dk fØ;kvksa 

dks larqfyr j[krs gq, ges LoLFk cuk;sa j[krh gS ogha nwljh vksj 

larqfyr o ikSf"Vd vkgkj gekjs 'kjhj dks LoLFk o ÅtkZoku cuk;sa 

j[kus esa lgk;d fl) gksrk gSA euq"; tc ifjJe foghu gks tkrk gS 

vkSj vfu;fer fnup;kZ o vlarqfyr Hkkstu dks viukrk gS fofHkUu 

'kkjhfjd xfrfofèk;ksa esa xfrjksèk gksrk gS ftlls vyx&vyx chekfj;ksa 

dks iuius dk ekSdk fey tkrk gSA dqN çkjfEHkd o"kksZa esa chekjh ds 

dkj.kksa dk tUe gksdj euq";ksa dks mudk irk Hkh ugha pyrk tc og 

xEHkhj jksx esa cny dj mHkj vkrh gS rc tkdj euq"; muds çfr 

ltx gksrk gS ij rc rc cgqr nsj gks pqdh gksrh gSA euq"; ds 'kjhj esa 

mldh xfrfofèk;ksa esa fu;a=.k djus ds fy, var%lzkoh xzafFk;ksa ls dqN 

jlk;u mRiUu gksrk gS ftls gkekZsu dgk tkrk gSA ;g gkekZsUl gh 

euq"; dh lHkh 'kkjhfjd ,oa ekufld çfØ;kvksa ds fy, mÙkjnk;h gksrs 

gSA gkekZsu L=h vkSj iq#"k nksuksa ds 'kjhj esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSa 

ysfdu efgykvksa ds 'kjhj esa budh Hkwfedk vkSj egRo cgqr vfèkd gksrk 

gSA D;ksafd ;kSoukoLFkk 'kq: gksus ls ysdj cPps dks tUe nsus rd dh 
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lHkh çfØ;k gkekZsUl ij gh fuHkZj djrh gSA gkekZsu vlarqyu gksuk 

ges'kk vlkekU; ugha gksrk gS vkSj ;g le; ds lkFk Bhd Hkh gks tkrk 

gSA ysfdu dqN efgykvksa esa gkekZsu vlarqyu gksus ij og yacs le; 

rd cuk jgrk gS ;k thouHkj gkekZsu dk mrkj p<+ko gksrk jgrk gSA 

bldh otg ls mUgsa dbZ fnDdrksa dk lkeuk djuk iM+rk gSA 

 

प रचय 

;ksx Hkkjrh; v/;kfRed ijaijkvksa esa 'kh"kZLFk ,d dyk gS] ftldh mRifRr laLd`r Hkk"kk ds 'kCn ^;qt* ls 

gqbZ gS ftldk vfHkizk; gksrk gS tqM+uk ;k ,d gksukA ;ksx dk O;fDr dks vkarfjd eu vkSj psruk ls 

tqM+us esa enn djrk gSA ;g vkRek vkSj nsg vkSj vkRek vkSj ijekRek ds chp laca/k LFkkfir djrk gSA 

tks vkarfjd lkeatL; cSBkus esa lgk;d gS fu;fer ;ksx vH;kl 'kkjhfjd ranq#Lrh] lkalksa ds izfr 

tkx:drk] eu ls tqM+ko vkSj var esa vkarfjd vkRe dks tksM+uk gSA vkt ;ksx vH;kl lewps fo'o esa 

dksdfiz; gS ftlls yk[kksa ;ksx vH;klh 'kkjhfjd vkSj vkarfjdrk izkIr djrs gSA 

vkt dh efgyk dk dk;Z{ks= dsoy ?kj dh pkjnhokjksa rd lhfer ugha gSA og ,d ,slh ukjh gS 

tks vius ek¡] csVh] iRuh ds nkf;Roksa vkSj f'kf{kr efgyk gksus ds ukrs vius dfj;j dh ftEesnkfj;ksa ds 

chp laarqyu cukus ds fy, iz;kljr gSA 

pwafd efgyk,a lekt dh tM+ gS blfy, mudk ekufld vkSj 'kkjhfjd :i ls etcwr gksuk 

furkar vko';d gSA LoLFk eu vkSj LoLFk 'kjhj /kkjh efgyk,a ,d LoLFk lekt dh jpuk esa lgk;d 

gSA ;g dgus esa dksbZ vfr';ksfDr ugha gS fd LoLFk efgyk ,d LoLFk leqnk; dh dqath gSA 

pwafd efgyk,a thou esa vusdksa Hkwfedk dk fuoZgu djrh gSA blfy, os vius ifjokjtuksa ds 

LokLF; ij vius O;fDrxr LokLF; dh vis{kk vf/kd /;ku nsrh gSA gkykafd le; ds lkFk efgykvsa dh 

fLFkfr esa cgqr cnyko vk, vkSj vkt efgyk,a dbZ {ksa=ksa esa iq#"kks ds lkFk izfrLi/kkZ dj jgh gS vkSj og 

Hkh vius ?kjsyq nkf;Roksa ls fcuk dksbZ le>kSrk fd,A 

vfu;fer fnup;kZ vkSj vLoLFk [kku&iku dh vknrksa dh otg ls geus cgqr ls chekfj;ksa dks 

vius thou esa vkeaf=r fd;k gS ftlds dkj.k vkt gj PCOS vkSj cka>iu dh leL;kvksa dk lkeuk 
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dj jgh gSA us'kuy lsaVj QkWj ck;ksVsDuksykWth bUQkWesZ'ku ds vuqlkj 'kgjh Hkkjrh; efgyk dh 23 

izr'kr vkcknh eksVkis ls xzLr gSA 

ruko vkSj viuh vfu;fer fnup;kZ ds dkj.k tgka efgyk,a dbZ LokLF; lacaf/kr leL;kvksa dk 

lkeuk dj jgh gS ogha viuh thou'kSyh esa fu;fer yksx dks 'kkfey djuk xsepsatj lkfcr gks ldrk 

gS] D;ksafd nSfud ;ksx vH;kl ruko de djus vkSj 'kkjhfjd larqyu izkIr djus esa lgk;d gSA 

efgykvksa ds fy, ;ksx ds ykHk 

1- 'kkjhfjd vkSj ekufld 'kfDr& ;ksx dk fu;fer vH;kl u dsoy efgykvksa ds 'kjhj dks 

etcwr cukrk gS cfYd ekufld yphykiu vkSj n<̀+ ladYi dh Hkkouk Hkh fodflr djrk gSA 

2- 'kakfriw.kZ thou& ;ksx dk vH;kl gekjs 'kjhj esa 'kkafr vkSj izlUurk dk lapkj djus okys 

gkseksZu dks c<+krk gS ftlds dkj.k ge vf/kd [kq'k vkSj izlUu eglwl djrs gSA 

3- vkRefo'okl dks c<+kok& tc ge ;ksx lk/kuk dh xgjkbZ;ksa esa mrjrs gS rks gekjs Hkhrj izsj.kk 

vkSj vkRefo'okl esa o`f) gksrh gS] tks ekufld :i ls l'kDr djrh gSA 

4- ruko] fpark vkSj volkn esa deh& fu;fer ;ksx vH;kl gekjs 'kjhj dh raf=dk ra= dks 'kkar 

djrk gS ftlds dkj.k ruko] fpark vkSj volkn esa deh ns[kh tk ldrh gSA 

;ksx fpfdRlk 

;ksx fpfdRlk ,d ,slh fpfdRlk i)fr gS ftlls O;fä dh thou 'kSyh dks cnydj mls fujksxh 

o LoLFk fd;k tkrk gSA lkFk gh O;fä dh thouh 'kfä dks fodflr fd;k tkrk gSA LokLF; ,d 

LokHkkfod voLFkk gS vkSj bl voLFkk dks cuk;s j[kus dk ç;Ru lnSo ç—fr djrh jgrh gSA blds ckn 

Hkh ;fn O;fä jksxh gksrk gS rks mldk dkj.k mldh Lo;a dh Hkwy gksrh gS vkSj og ,slh Hkwy u djs 

blfy, gekjs iwoZtksa us vkgkj&fogkj ds fy, dqN fu;e cuk;s Fks ftlls O;fä LoLFk cuk jgrk Fkk 

ysfdu orZeku le; esa O;fä bu fu;eksa ds foijhr pyus yxk gS] ftlds dkj.k og jksxh gks jgk gSA 

O;fä dh lEiw.kZ thou 'kSyh cukoVh gks x;h gSA 

vkgkj&fogkj ,oa fopkj i)fr lHkh dqN tkus vutkus ç—fr ds foijhr gksrh tk jgh gS] ftlls 

O;fä ds lEiw.kZ LokLF; ij çHkko iM+ jgk gSA ;ksx fpfdRlk }kjk O;fä dh thou 'kSyh dks cnydj 

mls LoLFk fd;k tkrk gSA orZeku le; esa ;ksx fpfdRlk dk egRo fnuksa&fnu c<+rk tk jgk gSA 
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LokLF;& 

LokLF; euq"; dh vewY; fufèk gSA blh ij euq"; dh çlUurk [kq'kgkyh le`f) ,oa fØ;kdyki 

fuHkZj gksrs gSaA 'kjhj dk LoLFk gksuk u dsoy O;fä ds fy, cfYd lekt ,oa jk"Vª ds fy, vko';d 

gksrk gSA 

vk;qoZsn esa dgk x;k gS fd "'kjhj ekè;e [kyq èkeZ lkèkuE" vFkkZr 'kjhj ds ekè;e ls gh thou 

ds lHkh dk;Z lEiUu gksrs gSaA vr% 'kjhj LoLFk gksus ij gh lHkh dk;ksZa dks lQyrk iwoZd lEikfnr fd;k 

tk ldrk gSA 

LokLF; dks ifjHkkf"kr djrs gq, vkpk;Z Jh jke 'kekZ th us dgk gS& ^Lo esa fLFkr gks tkuk gh 

LokLF; gSA^ vFkkZr vius Lo:i dks igpkuuk vius drZO;ksa dk ikyu djuk rFkk ekuo ewY;ksa dks 

vkRelkr djuk gh LoLF; euq"; ds y{k.k gSA 

LokLF; ds izdkj& 

1- 'kkjhfjd LokLF; 

2- ekufld LokLF; 

3- lkekftd LokLF; 

4- vk/;kfRed LokLF; 

jksx ds dkj.k 

lalkj esa çR;sd dk;Z dk dksbZ dkj.k gksrk gSA vdkj.k lalkj esa dqN Hkh xfBr ugha gksrkA vr% 

jksxksRifÙk dk Hkh dkj.k gksuk vfuok;Z gSA ftl çdkj T;ksfr"k yksx jksx dk dkj.k xzgksa dks ekurs gSa] 

vk;qoZsn esa f=nks"k vlUrqyu dks ekurs gSaA vkèkqfud fpfdRlk esa jksx dk dkj.k dhVk.kq dks ekuk tkrk 

gSA 

jksx ds eq[;r% nks dkj.k gksrk gS& 

1- ckg~;  2- vkUrfjdA 

jksxh o fpfdRld dk lEcUèk 
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jksxh ,oa fpfdRld dk vkilh lEcUèk jksx lqèkkj esa cgqr cM+h Hkwfedk fuHkkrk gSA jksxh ;fn 

fpfdRld ij iw.kZ J)k o foÜokl j[krk gS rks og fpfdRlk dk iw.kZ ykHk çkIr djrk gSA D;ksafd og 

ldkjkRed lksp ds lkFk fpfdRlk ysrk gSA 'kjhj dh Hkh xzg.k {kerk c<+ tkrh gSA jksxh vkSj fpfdRld 

dk lEcUèk bl çdkj dk gksuk pkfg, fd fpfdRlk esa fdlh çdkj dh ckèkk nksuksa vksj ls ugha vk,A 

fpfdRld dks jksxh ls fe=or O;ogkj djuk pkfg,A jksxh dks ;g ,glkl fnykuk pkfg, fd og 

vfr'kh?kz LoLFk gks tk;sxkA jksxh Hkh bZekunkjh iwoZd fpfdRld }kjk crkbZ x;h ckrksa dk ikyu djs rks 

jksxh dks vo'; gh ykHk çkIr gksxkA 

gkekZsu vlarqyu % efgykvksa dh leL;k,¡ 

gkekZsu ;k xzfUFkjl ;k var:lzko tfVy dkcZfud inkFkZ gSa tks lthoksa esa gksus okyh fofHkUu tSo 

jlk;fud fØ;kvksa] o`f) ,oa fodkl] çtuu vkfn dk fu;eu rFkk fu;a=.k djrk gSA ;s dksf'kdkvksa rFkk 

xzfUFk;ksa ls lzkfor gksrs gSaA gkekZsu lkèkkj.kr% vius mRifÙk LFky ls nwj dh dksf'kdkvksa ;k Årdksa esa dk;Z 

djrs gSa blfy, bUgsa Jklk;fud nwr'k~ Hkh dgrs gSaA budh lw{e ek=k Hkh vfèkd çHkko'kkyh gksrh gSA 

bUgsa 'kjhj esa vfèkd le; rd lafpr ugha j[kk tk ldrk gS vr% dk;Z lekfIr ds ckn ;s u"V gks tkrs 

gSa ,oa mRltZu ds }kjk 'kjhj ls ckgj fudky fn, tkrs gSaA gkekZsu dh deh ;k vfèkdrk nksuksa gh ltho 

esa O;oèkku mRiUu djrh gSaA 

balqfyu 

;g gkekZsu vXU;k'k; xzafFk }kjk fjyht gksrk gSA vXuke'k; xzafFk vkek'k; ds ihNs isV esa ik;h 

tkrh gSA ;g [kkus dks vklkuh ls ipkus ds fy, gkekZsu vkSj ,atkbe dk lzko djrh gS- gekjs 'kjhj ls 

ÅtkZ ds fy, Hkkstu esa ik, tkus okys dkckZsgkbMªsV ls Xywdkst ;k 'kqxj dk bLrseky djrh gS ;k Hkfo"; 

ds mi;ksx ds fy, Xywdkst dks LVksj djus esa enn djrh gSA 

,LVªkstsu & 

;g ,d efgyk lsDl gkekZsu gS tks fd vaMk'k; }kjk mRiUu gksrk gSA ;g Hkh olk dksf'kdkvksa 

vkSj vfèko`Dd xzafFk }kjk fufeZr gS- ;g çtuu] ekfld èkeZ pØ vkSj jtksfuo`fÙk ds fy, ftEesnkj gSA 

efgyk 'kjhj esa tc ,LVªkstu T;knk lkfor gksrk gS rks czSLV dSalj] xHkkZ'k; dSalj] volkn] euksn'kk 

vkfn dk [krjk c<+ tkrk gS ;fn ,LVªkstsu efgyk 'kjhj esa de lzkfor gksrk gS rks eq¡gkls] Ropk ds ?kkoksa] 

gYdh Ropk] ckyksa dk >M+uk vkfn dh laHkkouk c<+ tkrh gSA 
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çkstsLVsjksu 

çkstsLVsjksu gkekZsu vaMk'k;] uky ¼tc ,d vkSjr xHkZorh gks tkrh gS½ vkSj vfèko`Dd xzafFk;ksa }kjk 

lkfor gksrk gS- ;g 'kjhj esa fofHkUu dk;ksZa dks mÙksftr vkSj fu;af=r djrk gS- ;g xHkkZoLFkk cuk, j[kus 

esa ,d egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gS- ;g 'kjhj dks xHkkZèkku] xHkZèkkj.k ds fy, rS;kj djus vkSj ekfld pØ 

dks fu;af=r djus esa enn djrk gSA tc xHkkZoLFkk ugha gksrh gS- çkstsLVsjksu dk Lrj Mª‚i gks tkrk gS 

vkSj ekfld èkeZ pØ gksrk gSA ;g ;kSu bPNk esa Hkh ,d Hkwfedk fuHkkrk gSA 

çksySfDVu & 

,d cPps ds tUe ds ckn] Lruiku djkus ds fy, ;g gkekZsu efgyk esa fiVîwVjh xzafFk }kjk 

fjyht gksrk gS] ftlls efgyk Lruiku djkus esa l{ke curh gSA xHkkZoLFkk ds nkSjku çksySfDVu gkekZsu ds 

Lrj esa o`f) gks tkrh gS vFkkZr ;g Q‚fydy LVhE;qysfVax gkekZsu vkSj xksuSMksVªksfiu&fjfyftax gksekZsu 

}kjk çtuu {kerk esa ,d egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA 

VsLVksLVsjksu & 

;g ,d iq#"k lsDl gkekZsu gS- ;g ,d vukcksfyd LVsj‚bM gS tks 'kjhj dh ekalisf'k;ksa ds fuekZ.k 

esa enn djrk gS- iq#"kksa esa ;g iq#"k çtuu Årdksa VsfLVl vkSj çksLVªsV ds fodkl esa egRoiw.kZ Hkwfedk 

fuHkkrk gS- ;g ekè;fed ;kSu fo'ks"krkvksa dks c<+kok nsrk gS tSls fd ekalisf'k;ksa vkSj gfì;ksa dk 'kjhj esa 

o`f) gksuk] 'kjhj esa ckyksa dh òf) vkfnA vxj VsLVksLVsjksu iq#"kksa esa vi;kZIr ek=k esa mRiUu gksrk gS rks 

gfì;ka detksj gksus lfgr dbZ çdkj dh vlkekU;rk,a gks ldrh gSaA 

lsjksVksfuu 

;g ,d euksn'kk c<+kus okyk çekoh gkekZsu gS- bls nature's feel & good chemical ds :i esa Hkh 

tkuk tkrk gS- ;g lh[kus vkSj Lef̀r ds lkFk tqM+k gqvk gS] uhan dks fofu;fer djus] ikpu] ewM dks 

fu;af=r djrk gS- ;w dgs rks lsjksVksfuu fnekx vkSj 'kjhj nksuksa ,d U;wjksVªkalehVj vkSj ,d gkekZsu ds 

:i esa dk;Z djrk gS- lsjksVksfuu mRiknu metabolization ;k ,feuks ,flM ds VwVus dh ,d vkarfjd tSo 

jklk;fud çfØ;k dk ifj.kke gSA 

dksfVZlksy & 
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bl gkekZsu dks vfèko`Dd xzafFk }kjk mRikfnÙk fd;k tkrk gS- ;g vkidks LoLFk vkSj ÅtkZoku 

jgus esa enn djrk gSA bldh eq[; Hkwfedk 'kkjhfjd vkSj ekufld ruko dks fu;af=r djuk gSA [krjs 

dh fLFkfr esa ;g ân; dh nj] jäpki] Üolu vkfn dks c<+krk gSA rukoiw.kZ le; esa 'kjhj esa dksfVZlksy 

fjyht gksrk gS rkfd bl fLFkfr dk lkeuk lgh ls fd;k tk lds- tc 'kjhj esa dksfVZlksy dk Lrj c<+ 

tkrk gS rks vYlj] mPp jäpki] fpark] dksysLVª‚y c<uk vkfn dk dkj.k curk gSA  

,MªsukykbZu& 

,MªsukykbZu gkekZsu vfèko`Dd xzafFk ds esMqyk ds lkFk&lkFk dsaæh; raf=dk ra= ds U;wj‚Ul esa 

lkfor gksrk gS- ;g vkikrdkyhu gkekZsu ds :i esa Hkh tkuk tkrk gS D;ksafd ;g Rofjr çfrfØ;k dh 

'kq#vkr djrk gS ftlls O;fä dks lkspus vkSj ruko ls yM+us esa enn feyrh gSA ;g esVkcksfyTe nj 

dks c<+krk gS] ân; vkSj efLr"d esa tkus okys jä okfgdkvksa dk QSyko djrk gSA  

o`f) gkekZsu& 

bls lkseSVksVªksfiu gkekZsu ds :i esa Hkh tkuk tkrk gS- ;g ewy :i ls 190 ,feuks ,flM okyk 

,d çksVhu gkekZsu gS ftls vfxze fiVîwVjh esa Somatotrophs uked dksf'kdkvksa }kjk la'ysf"kr vkSj lzkfor 

fd;ka tkrk gS- ;g fodkl] dksf'kdk çtuu] lsy mRFkku vkSj esVkcksfyTe dks c<+kok nsus esa mÙksftr 

djrk gS- ;g ekuo fodkl esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA 

gkeksZu vlarqyu ds dkj.k& 

1-  QkLV ykbQ ds vlj 

vktdy dh thou'kSyh esa esjs fglkc ls ,d O;fä gj og laHko dke dj ldrk gS ftlds fy, 

og l{ke gS] ysfdu ,d dk;Z ,slk Hkh gS tks og pkgdj Hkh iwjk ugha ij ikrkA og gS vius LokLF; dk 

[;kyA ykbQ bruh QkLV gks xbZ gS fd yksxksa dks bruk rks irk gS fd dc D;k dke djuk gS] dkSu 

lh rjdhc viukdj vfèkd ls vfèkd èku dek;k tk ldrk gS] ysfdu viuh lsgr dk è;ku dSls j[kuk 

gS] ;s dksbZ ugha tkuuk pkgrkA 

efgykvksa esa gkekZsuy vlarqyu ds mipkj ds fy, ostkbuy ,LVªkstu  
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;ksfu ds lw[kkiu dks de djus ds fy, vkSj ,LVªkstu ds Lrj esa ifjorZu djus ds fy, ;ksfu esa 

,LVªkstu ;qä Øhe yxkus dh lykg nh tkrh gSA tks gkekZsu vlarqyu ds y{k.kksa dks de djus esa enn 

djrh gSA 

vlrqyu ls cpus ds fy, xeÊ dks de djus okys vkSj fcuk tM+h cwfV;ksa okys vkSj gYds elkyksa 

ls cus Hkkstu dk lsou djsaA 

efgykvksa dh dqN xEHkhj chekfj;k¡ fuEu çdkj gS& 

efgykvksa dks dqN vke chekfj;k¡ ?ksj ysrh gS ftUgsa utj vankt ugha djuk pkfg,A efgykvksa ls 

lacafèkr cgqr lh chekfj;ka cgqr vke gSa gSa tSls& 

 gkekZsuy fMlv‚MZj 

 xHkkZoLFkk dh leL;k,a] 

 ehuksikst] 

 vksofj;u vkSj czsLV dSalj 

 Ýkstu 'kksYMj 

 bE;wu flLVe [kjkc 

 efgykvksa dh Jksf.k esa lwtu vkSj nnZ dh f'kdk;r  

buds vykok dqN vkSj esMhdy daMh'kal gks ldrh gSa tks fd efgykvksa ds LokLF; dks çHkkfor 

djrh gSA  

efgykvksa ds fy, ;ksx 

vktdy ds O;Lr thou'kSyh esa efgykvksa ds fy, ;ksx cgqr vko';d gSA L=h gks ;k iq#"k ;ksx 

ds Qk;ns nksuksa ds fy, cgqr gS ij iq#"kksa dh vis{kk efgykvksa dk 'kjhj dkQh tfVy gksrk gS gk bl 

dkj.k muds 'kjhj esa xM+cM+h gksus dh vk'kadk Hkh T;knk jgrh gSA efgyk, vdlj flj nnZ] dej nnZ] 

cq[kkj] ;kSu laØe.k rFkk ruko tSlh leL;kvksa ls ijs'kku jgrh gSA bu leL;kvksa dk ;ksx fØ;kvksa ds 

fu;fer vH;kl ls cgqr lgtrk ls lekèkku fd;k tk ldrk gSA efgykvksa ds fy, ;ksx ds vusd 

Qk;ns gSA vki viuh {kerk dk è;ku j[krs gq, lHkh vkluksa dk vH;kl dj ldrh gS] fdUrq lw;Z 
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ueLdkj] ektkZjh vklu] O;?kzklu] 'ka'kkdklu] xzhoklu] lokZxklu] èkuqjklu] rFkk lqIr cztklu fo'ks"k 

:i ls efgykvksa ds fy, ykHkdkjh gSA 

fu"d"kZ 

gkekZsu vlarqyu gksuk ges'kk vlkekU; ugha gksrk gS vkSj ;g le; ds lkFk Bhd Hkh gks tkrk gSA 

ysfdu dqN efgykvksa esa gkekZsu vlarqyu gksus ij og yacs le; rd cuk jgrk gS ;k thouHkj gkekZsu 

dk mrkj p<+ko gksrk jgrk gSA bldh otg ls mUgsa dbZ fnDdrksa dk lkeuk djuk iM+rk gSA gkekZsu 

L=h vkSj iq#"k nksuksa ds 'kjhj esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSa ysfdu efgykvksa ds 'kjhj esa budh Hkwfedk 

vkSj egRo cgqr vfèkd gksrk gSA D;ksafd ;kSoukoLFkk 'kq: gksus ls ysdj cPps dks tUe nsus rd dh lHkh 

çfØ;k gkekZsUl ij gh fuHkZj djrh gSA  

orZeku thou'kSyh vkSj vkgkj esa vfu;ferrk ds dkj.k efgykvksa esa cgqr rsth ls 'kkjhfjd o 

ekufld leL;k,¡ mRiUu gks jgh gSA ,d vksj fu;fer fnup;kZ gekjs 'kjhj dh cgqr lh xfrfofèk;ksa dk 

fØ;kvksa dks larqfyr j[krs gq, ges LoLFk cuk;sa j[krh gS ogha nwljh vksj larqfyr o ikSf"Vd vkgkj gekjs 

'kjhj dks LoLFk o ÅtkZoku cuk;sa j[kus esa lgk;d fl) gksrk gSA 

pwafd efgyk,a lekt dh tM+ gS] blfy, mudk ekufld vkSj 'kkjhfjd :i ls etcwr gksuk 

vR;ar vko';d gSA LoLFk efgyk,a ,d LoLFk lekt dh jpuk esa lgk;d gSA ;g dgus esa dksbZ 

vfr';ksfDr ugha gS fd LoLFk efgyk ,d LoLFk leqnk; dh dqath gSA ruko vkSj viuh vfu;fer 

fnup;kZ ds dkj.k tgka efgyk,a dbZ LokLF; lacaf/kr leL;kvksa dk lkeuk dj jgh gSA ogha viuh 

thou'kSyh esa fu;fer ;ksx vH;kl 'kkfey djuk efgyk LokLF; ds fy, xsxpsatj lkfcr gks ldrk gS] 

D;ksafd nSfud ;ksx vH;kl ruko de djus vkSj 'kkjhfjd larqyu izkIr djus esa lgk;d gSA 

;ksxkluksa ds lkFk ;fn mfpr vkgkj dk è;ku j[kk tk;sa rks budk ldkjkRed çHkko rsth ls 

feyrk gSA ;ksx fpfdRlk f'kfoj esa jksfx;ksa ls okrkZyki ds ckn fu"d"kZ ds :i esa dgk tk ldrk gS fd 

;ksxkax "kV~deZ] vklu] çk.kk;e] è;ku o ;ksxfuæk ds vH;kl ls efgyk leL;kvksa dks cgqr gh çHkko'kkyh 

<ax ls fu;af=r fd;k tk ldrk gSA ;ksx bldk dkj.k lfgr fouk'k dj ldrk gS tcfd jksxh] ;ksx 

dk fujUrj o fu;fer vH;kl djrk jgsaA 

 

lUnHkZ xzUFk lwph 
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