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lkjka'k 

;g 'kksèki= ;ksx vkSj iapdks'k fl)kar ds chp lacaèkksa dh O;k[;k djrs gq, ekufld ,oa 'kkjhfjd dY;k.k ij buds çHkko dk fo'ys"k.k djrk 

gSA ;ksx ,d çkphu Hkkjrh; thou&i)fr gS tks 'kkjhfjd] ekufld vkSj vkè;kfRed larqyu dks c<+kok nsrh gSA ogÈ] iapdks'k fl)kar ¼vUue;] 

çk.ke;] eukse;] foKkue; ,oa vkuane; dks'k½ ekuo vfLrRo ds ik¡p Lrjksa dk o.kZu djrk gSA bl vè;;u esa ;ksxkH;kl ds ekè;e ls iapdks'kksa 

ds lqèkkj ,oa lexz LokLF; ij iM+us okys çHkkoksa dh leh{kk dh xÃ gSA 'kksèk esa ik;k x;k fd ;ksx ds fu;fer vH;kl ls ruko] Çprk] volkn 

tSlh ekufld leL;kvksa rFkk mPp jäpki] eèkqesg tSlh 'kkjhfjd chekfj;ksa esa lqèkkj gksrk gSA ;g vè;;u ;ksx vkSj iapdks'k fl)kar ds ,dh—

r –f"Vdks.k dks çLrqr djrk gS] tks lexz LokLF; ds fy, egRoiw.kZ gSA 

 

ewy'kCn: ;ksx] iapdks'k] vUue; dks'k] çk.ke; dks'k] eukse; dks'k] foKkue; dks'k] vkuane; dks'k] ekufld LokLF;] 'kkjhfjd LokLF;] 

vkè;kfRed dY;k.k 

  

çLrkouk 

;ksx Hkkjrh; laL—fr dh ,d çkphu fo|k gS] ftldk mís'; 

'kjhj] eu vkSj vkRek ds chp lkeatL; LFkkfir djuk gSA 

iratfy ds ;ksxlw= esa ;ksx dks ÞfpÙkòfÙk fujksèkÞ ds :i esa 

ifjHkkf"kr fd;k x;k gS] ftldk vFkZ gS eu dh papyrk ij 

fu;a=.kA ogÈ] osnkar n'kZu esa iapdks'k fl)kar ekuo vfLrRo 

ds ik¡p vkoj.kksa ¼dks'k½ dk o.kZu djrk gS] tks 'kjhj ls ysdj 

vkRek rd ds Lrjksa dks n'kkZrk Gsa 

ekuo dk thou vR;kfèkd HkkSfrdoknh gksus ds dkj.k çfrfnu 

Çtnxh esa fofHkUu çdkj dh leL;kvksa ,oa jksxksa ls f?kjk jgrk 

gSA ekuo thou ,d nqyZHk thou gSA ;g lHkh çkf.k;ksa esa 

loZJs"B thou gSA ftldh çkfIr ds fy, nsork Hkh rjlrs gSaA 

tSls osnksa esa dgk x;k gS fd ÞcM+s Hkkx ekuq"k ru ikok] lqj 

nqyZHk lc xzaFkkfg xkokÞ euq"; thou dks ikdj mls O;FkZ gh 

xok nsrk gS] vkSj mls jksx] nks"k] eksg vkfn vkfn ls xzflr dj 

ysrk gSA ftlls ukuk çdkj ds nq[k] larkiks] ihM+kvks ls f?kjk 

jgdj viuh thou yhyk lekIr dj ysrk gSA rFkk vius 

thou ds mís'; dh iwÆr ugÈ dj ikrk vkSj bl lalkj lkxj 

ls eqä ugÈ gks ikrk vFkkZr ekuo thou dk mís'; eks{k çkfIr] 

v[kaM lq[k dh çkfIr djuk gSA ;g lHkh lq[k] lexz LokLF; 

dh çkfIr lekfèk }kjk gh çkIr gks ldrh gSA vkSj ;g lekfèk 

iapdks'kh dh lgk;rk ds ekè;e ls fl) gksrh gSA ekuo thou 

rhu 'kjhjksa ls feydj cuk gSA LFkwy] lw{e vkSj dkj.kA bUgÈ 

rhuksa dh 'kqf) rFkk ifjiDo cukdj ekuo leLr jksxksa ls eqä 

gksdj ÃÜoj dk lk{kkRdkj dj ysrk gSA ;g iapdks'k tks vkRek 

ds ikap vkoj.k ds uke ls tkus tkrs gSaA vUue;] çk.ke;] 

eukse;] foKkue; vkSj vkuane;A bu dks'kks ls lexz LokLF; 

dh çkIr gksrh gSA ftldks çkIr djds ekuo lQyrkiwoZd 

thou dk fuokZg djrk gSA ftl çdkj I;kt dh ijr gksrh gS 

oSls gh vkRek dh ikap vkoj.k ekus x, gSaA ;g dks'k vkRek ds 

ikap vkoj.k gSA igyk vUue;dks'k tks gekjs LFkwy ]HkkSfrd 

'kjhj dk fuekZ.k dj leLr O;kfèk;ksa dk uk'k djrk gSA 'kjhj 

dks LoLFk cuk, j[krk gSA çk.ke; vkSj ekukse; dks'k esa tks 

gekjs lw{e 'kjhj dk fuekZ.k djrk gSA rFkk lHkh vkfèk;ks dks 

nwj djrk gSA ekufld ,oa lkekftd LokLF; dh çkfIr djus 

esa lgk;d gSA foKkue; vkSj vkuane; dks'k tks gekjs dkj.k 
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'kjhj dks fuekZ.k djrk gS] rFkk v[kaM lq[kksa dh çkfIr dj 

vkRelk{kkRdkj ls ijekRe lk{kkRdkj djkrk gSA tks vkfRed 

lq[kksa dh iwÆr djus esa lgk;d gSA ;g rS=h;ksifu"kn esa oÆ.kr 

iapdks'kh lkèkuk vR;ar ljy o çHkkodkjh gSA tks ekuo thou 

dks ifj"—r dj lHkh jksxksa dks nwj dj vkRelk{kkRdkj ,oa 

dsoY; dh çkfIr djkus esa lgk;d gS vkSj ;g lc lexz 

LokLF; ij fuHkZj djrk gSA 

gekjs çkphu vkSj vkèkqfud xzaFkksa vkSj fo'ks"kKksa }kjk dY;k.k dh 

fLFkfr dks vPNh rjg ls ifjHkkf"kr fd;k x;k gSA ysfdu ;g 

vè;;u O;kid vè;;u ds fo'ks"k tksj dks vkdÆ"kr djsxk & 

'kkjhfjd ekuo vfLrRo ds ikap dks'kksa ;k ijrksa dk {ks=( tcfd 

,d O;fä vius Lo;a ds dkedkt ds fy, LokLF;] [kq'kh] 

le`f) vkSj dY;k.k dh fLFkfr ds fy, fuèkkZfjr gksrk gSA bl 

vè;;u dk ewy y{; iapdks'kksa ds vH;kl vkSj ewY;kadu vkSj 

muds Kku }kjk fdlh O;fä ds fy, dY;k.k dh fLFkfr dk 

irk yxkuk gSA dY;k.k dh fLFkfr iapdks'k dh larqfyr fLFkfr 

ij fuHkZj djrh gSA lHkh euq"; [kq'kh pkgrs gSaA ge lgt :i 

ls eglwl djrs gSa fd gesa [kq'k jgus dk vfèkdkj gSA dksÃ Hkh 

ejuk ugÈ pkgrkA gj dksÃ thuk pkgrk gS vkSj bl rjg ls 

thuk pkgrk gS fd mlds vfLrRo dks fdlh Hkh rjg dk dksÃ 

nq[k ;k viw.kZrk ijs'kku u djsA bldk eryc gS fd og ges'kk 

vkuan esa jguk pkgrk gSA mlds ikl lc dqN tkuus dh rhoz 

bPNk gS] lHkh çdkj ds Kku çkIr djus dh bPNk gSA bl 

çdkj] lHkh thou lr~ ¼iw.kZrk½] fpr~ ¼Kku½] vkSj vkuan 

¼vkuan½ ¼vkuan½ ls çsfjr gSaA èkkÆed xzaFkksa ds vuqlkj] Hkxoku 

ds xq.kksa esa lr~&fpr~&vkuan 'kkfey gSaA 

;g n'kkZrk gS fd yksx Hkxoku ds lkFk fo'ks"krkvksa dks lk>k 

djrs gSaA vkRe&tkx:drk ;g ekU;rk gS fd euq"; Hkxoku ls 

vyx ugÈ gSA euq"; dks bl lR; dks le>uk pkfg, vkSj 

rHkh og thou esa [kq'k jg ldrk gSA iapdks'kksa dk Kku vkSj 

muds vH;kl tSls & miokl] vklu vH;kl] çk.kk;ke vH;kl 

vkfnA os LoLFk] [kq'k vkSj lHkh bPNkvksa ls larq"V gksus dk ewy 

lzksr gSaA ;s iapdks'k O;fä dks ÃÜoj dh —ik ls le`) thou 

çnku djrs gSa vkSj vfLrRo dk ekxZ [kkstus esa enn djrs gSaA 

;g dY;k.k dh fLFkfr ds HkkSfrd ls vkè;kfRed vk;keksa dks 

c<+k ldrk gSA ;g vè;;u iapdks'k ds vH;klksa ds ekè;e ls 

çR;sd O;fä dh dY;k.k dh fLFkfr dks fodflr djus ds fy, 

'kkL=h; vkèkkj çnku djsxkA dY;k.k O;fä ds fy, laiw.kZ 

O;fäRo ij tksj nsrk gS vkSj iapdks'k 'kkjhfjd ekuo vfLrRo 

dh ijrsa gSaA ;ksx esa vkidh 'kkjhfjd vkSj ekufld {kerkvksa 

dks rqjar lqèkkjus dh 'kfä gS] lkFk gh ;g vkids eu vkSj 

'kjhj dks nh?kZdkfyd fQVusl ds fy, rS;kj djrk gSA ;ksx esa 

vkidh 'kkjhfjd vkSj ekufld {kerkvksa dks rqjar lqèkkjus dh 

'kfä gS] lkFk gh ;g vkids eu vkSj 'kjhj dks nh?kZdkfyd 

fQVusl ds fy, rS;kj Hkh djrk gSA 

euq"; vius ewy esa loZO;kih 'kkÜor vkRek gSA og [kqn dks 

ik¡p Hkzked dks"kksa ;k vkoj.kksa] vUue;] çk.ke;] eukse; vkSj 

foKkue;] tks lHkh Hkzked gSa] vkSj vkuane;] Hkze vkSj vKkurk 

ds dkj.k ck¡èk ysrk gS] vkSj ekurk gS fd og vyx&vyx :iksa 

ds çfr laosnu'khy gSA mldk ,d fgLlk eglwl djrk gS fd 

tc vUue; dks"k] ;k HkkSfrd 'kjhj u"V gks tkrk gS] rks og Hkh 

ty tkrk gSA og [kqn dks ,d dkys O;fä ds :i esa ns[krk 

gSA vius vKku ¼vfo|k½ ds dkj.k] og vius csVs] iRuh] 

i'kqèku] èku] ?kj vkSj vU; laifÙk;ksa ds çfr vkdÆ"kr gks tkrk 

gS vkSj ekurk gS fd og mudk ekfyd gSA og [kqn dks ,d 

Nk=] ,d x̀fg.kh] ,d riLoh] vkfn ds :i esa dYiuk djrk 

gSA ekuo 'kjhj ik¡p ?kVdksa ls cuk gSA bls okLrfod vkRek ds 

lkFk Hkzfer ugÈ fd;k tkuk pkfg,A ljy Hkze] *eSa* vkSj *esjk* 

dh Hkzked voèkkj.kk,¡] vKkuh O;fä dks lalkj ls ck¡èkrh gSaA 

og çk.ke; dks"k ls tqM+rk gS vkSj [kqn ls lksprk gS] Þeq>s Hkw[k 

yxh gS] I;kl yxh gS] vkSj eSaus ;g dk;Z fd;k gSAÞ okLrfod 

vkRek dh rqyuk esa çk.ke; dks"k igys dh rqyuk esa cgqr 

vyx gSA og eukse; dks"k ds lkFk ckrphr djrk gS vkSj 

ekurk gS fd *eSa Øksfèkr gw¡] eSa dkeqd gw¡] eSa ykyph gw¡A* fdlh 

Hkh rjg ls eukse; dks"k dks fdlh O;fä dh okLrfod vkRek 

ds cjkcj ugÈ ekuk tk ldrkA foKkue; dks"k ds :i esa] og 

[kqn dks lHkh phtksa dk tkudkj ekurk gS] ;g ekurs gq, fd 

ÞeSa prqj gw¡] eSa lc dqN tkurk gw¡] eSa vkuan ysus okyk gw¡AÞ og 

ekurk gS fd *eSa vkuane; gw¡* D;ksafd og vkuane; dks"k ls 

tqM+rk gSA foKkue; vkSj vkuane; dks"k euq"; dh lPph 

vkRek ls iwjh rjg vyx gSaA ;s dks"k ,d nwljs ds Hkhrj cls 

gq, gSa] Bhd oSls gh tSls ik¡p crZuksa dk ,d lsV ,d nwljs ds 

Hkhrj clk gqvk gS] tSls I;kt dh ijrsaA ÇlxysV dks 'kjhj ds 

djhc iguk tkrk gSA blds Åij 'kVZ iguh tkrh gS] okLdV 

dks okLdV ds Åij iguk tkrk gS] dksV dks dksV ds Åij 

iguk tkrk gS] vkSj vksojdksV dks dksV ds Åij iguk tkrk 

gSA fQj Hkh] ;s ik¡p dks"k vkRek dks ?ksjs gq, gSaA f'k{kkFkÊ dks 

;g crkus ls igys fd dks'kksa ls ijs czã] vanj dh lcls xgjh 

vkRek ds cjkcj gS] çf'k{kd igys Nk= dks ik¡p dks'kksa dh ç—

fr dk o.kZu djrk gSA czã dks'kksa ls ijs gSA ;g 'kk[kk dh 

uksd dks bafxr djus ds ckn rkjs dks bafxr djus ds leku gSA 

v#aèkfr U;k; O;fä dks ,d cgqr fo'kky rkjk fn[kkus ls 'kq: 

gksrk gS] mlds ckn ,d cgqr NksVk rkjk] vkSj fQj lcls NksVk 

rkjkA nwljh vksj] tks funsZ'k fn, tkrs gSa] os O;fä dh lksp dks 

Li"V ls lw{e dh vksj ys tkrs gSa] vkSj fQj lw{e ls vkSj Hkh 

lw{e dh vksj] vkSj blh rjg vkxs c<+rs gSaA ekuo eu ds vanj 

fuokl djus okyh lw{e vkRek dks igpkuus ds fy,] tks bl 

vuar lalkj esa ,df=r gqÃ vusd çdkj dh oklukvksa vkSj 

v'kqf);ksa ls dyafdr gks xÃ gS] f'k{kd vius KkuoèkZd 

O;k[;kuksa esa mi;qä rduhd ;k fofèk crkrs gSaA bl ewyHkwr 

lR; dks mtkxj djds fd vkRek vkSj czã ,d gh gSa] çcq) 

f'k{kd vius f'k";ksa dks çHkkoksa ds nk;js ls Åij mBus esa enn 

djrs gSaA 

euq";] fu% lansg] dks'kksa ls ifjfpr gSA tSls&tSls og è;ku 

djrk gS] mldh lksp Li"V gksrh tkrh gSA og okLrfod vkSj 

vokLrfod ds chp] LFkk;h vkSj vLFkk;h ds chp varj djus 

dh viuh {kerk esa lqèkkj djrk gSA bl foosd çfrHkk dks 

fodflr djus ds ckn] igyk dks'k mlds fy, Çprk dk fo"k; 

ugÈ jg tkrkA dks'kksa ds uhps fNis xgure vkRek rd igq¡pus 

ds fy,] og çR;sd ds ekè;e ls viuk jkLrk cukrk gS] çR;sd 

ds ihNs D;k gS] ;g [kkstrk gSA çR;sd dks'k dks èkhjs&èkhjs 

R;kx fn;k tkrk gS tc rd fd og tUe vkSj èR;q ds pØ ls 

eqä ugÈ gks tkrk vkSj czã esa foyhu ugÈ gks tkrkA Jqfr;ksa 

dk ewy y{; ije fuokZ.k ¼eks{k½ çkIr djus ds rjhds ds :i 

esa czã Kku fl[kkuk gSA vkRek czã gS] vkSj vki og gSa] rkfd 

czã&fo|k dk tgkt euq"; dks fo'kky egklkxj ¼dks'kksa½ dh 

lcls nwj dh lhek rd igq¡pk ldsA ;g vKkurk ds dkj.k 

jLlh dk lk¡i esa cny tkuk tSlk gS] vkSj ;gh ckr vkRek ds 

ik¡p dks'kksa okys euq"; esa ifjorZu ds ckjs esa Hkh lR; gSA 

vUue; dks"k ekuo 'kjhj dk vfèkdka'k Hkkx cukrk gSA Çyx 

'kjhj] ftls vkerkSj ij Þlw{e 'kjhjÞ ds :i esa tkuk tkrk gS] 

çk.ke;] eukse; vkSj foKkue; dks"k ¼lw{e 'kjhj½ ls cuk gSA 

vkuane; dks"k dkj.k 'kjhj ¼dkj.k 'kjhj½ dh ewy lajpuk gSA 

Hkkstu esa iks"kd rRo HkkSfrd 'kjhj cukrs gSaA vla;qä] viafp—r 
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;k vfoHkkftr ?kVd lw{e 'kjhj cukrs gSaA laLdkj ;k ewy 

vKku vkdfLed 'kjhj ¼vkfne vKku½ cukrs gSaA vkuane; 

dks"k vU; pkj dks'kksa dk lzksr gS] ftlesa lw{e vkSj LFkwy 'kjhj 

'kkfey gSaA vUue; dks"k ds èkeZ ÞtUe vkSj e`R;qÞ gSaA çk.ke; 

dks"k ds èkeZ I;kl vkSj Hkw[k gSaA eukse; dks"k esa eksg ¼Hkze½ vkSj 

'kksd ¼nq%[k½ nksuksa xq.k gksrs gSaA vkRek gj le; vNwrh vkSj 

'kq) jgrh gSA tUe] eR̀;q] Hkw[k] I;kl] eksg vkSj nq[k lalkj ds 

lkxj ;k "kM mÆel dh Ng ygjsa gSaA tc dksÃ O;fä tkxrk 

gS] rks mldk HkkSfrd 'kjhj dk;Z djrk gSA LoIu ns[krs le; 

lw{e 'kjhj lfØ; gksrk gS] tcfd xgu fuæk ds nkSjku dkj.k 

'kjhj lfØ; gksrk gSxgu fuæk ds nkSjku] cl ,d iryh lh 

ckèkk ekuo tkx:drk dks ije vkRek ;k czã ls vyx djrh 

gSA bl MsVk dk mi;ksx ;g çnÆ'kr djus ds fy, fd;k tkrk 

gS fd O;fäxr vkRek czã ds lerqY; gS tks vUue; ds ik¡p 

Lrjksa ¼Hkkstu ijr½ ls ysdj vkuane; ¼vkuane; ijr½ ds vanj 

vkSj ckgj nksuksa txg ekStwn gS] vkSj fQj vKku dh ik¡p ijrksa 

dks lekIr djds vius Hkhrj ds dusZy dks fudkyrk gSA 

vUue; dks"k] ftls Jqfr esa ik¡p if{k;ksa ds :i esa fpf=r fd;k 

x;k gS] dks cfy dh vfXu }kjk n'kkZ;k x;k gSA cfy dh yiVksa 

dks vDlj if{k;ksa ds :i esa n'kkZ;k tkrk gS] ftuds flj] ia[k] 

lwaM vkSj iwaN dÃ çdkj ds if{k;ksa ls feyrs tqyrs gSaA bl 

fp= esa çR;sd dks"k dks ik¡p ?kVdksa ds :i esa fn[kk;k x;k gSA 

¼lqjsÜojkpk;Z½A çk.ke; dks"k ;k egRoiw.kZ E;ku dks fi?kys gq, 

rkacs ds :i esa ekusa ftls Hkêh esa Mkyk tk jgk gSA pkjksa dks'kksa 

esa ls fdlh dk dksÃ flj ;k ,slk dqN ugÈ gSA ekeys dks 

ljy cukus ds fy,] fopkj djsa fd ;s dks'k fi?kyh gqÃ èkkrq ls 

cus gSa vkSj fQj mi;ksxdrkZ ds 'kjhj ds vkdkj esa <kys x, 

gSaA ;g pkjksa dks'kksa dks è;ku dsafær djus vkSj foosd djus esa 

lgk;rk djsxkA vUue; dks"k esa çk.ke; vkSj vU; rhu dks'k 

'kkfey gSaA rhu dks'k çk.ke; dks"k ds lHkh rhu dks'kksa dks] 

eukse; dks"k ds nks dks vkSj foKkue; dks"k esa ls ,d dks 

lekfgr djrs gSaA ÞJqfr çk.k vkSj çk.ke; dks"k ;k egRoiw.kZ 

E;ku dh ç—fr dh tkap djrh gS] rkfd vUue; dks"k ;k 

Hkkstu E;ku vkSj çk.ke; dks"k ;k egRoiw.kZ E;ku ds chp dh 

dM+h dks lqèkkjk tk ldsA tcfd LFkwy HkkSfrd 'kjhj dks 

dHkh&dHkh vkRek ds fy, xyr le>k tkrk gS Çgnw èkeZ esa] 

çk.ke; dks"k dks vDlj lPps vkRe ;k vkRek ds lkFk Hkzfer 

fd;k tkrk gSA bl çk.k&vkèkkfjr vkRe dh rqyuk ,d ,;j 

daçslj dh èkkSaduh ls dh tk ldrh gSA 

vkèkqfud le; esa ;ksx ds çfr oSKkfud #fp c<+h gS] D;ksafd 

;g ekufld ruko] 'kkjhfjd jksxksa rFkk vkè;kfRed vlarqyu 

dks nwj djus esa lgk;d fl) gqvk gSA bl 'kksèki= dk mís'; 

;ksx vkSj iapdks'k fl)kar ds chp lacaèkksa dh iM+rky djuk 

rFkk buds ekufld ,oa 'kkjhfjd dY;k.k ij çHkko dk 

fo'ys"k.k djuk gSA 

 

mís'; ,oa y{;  

1- ;ksx vkSj iapdks'k fl)kar ds chp lacaèkksa dh O;k[;k 

djukA 

2- ;ksx ds fofHkUu vk;keksa ¼vklu] çk.kk;ke] è;ku½ dk 

iapdks'kksa ij çHkko dk vè;;u djukA 

3- ekufld LokLF; ¼ruko] Çprk] volkn½ ij ;ksx ds çHkko 

dk fo'ys"k.k djukA 

4- 'kkjhfjd LokLF; ¼jksx çfrjksèkd {kerk] ân; LokLF;] 

ikpu½ ij ;ksx ds çHkko dh leh{kk djukA 

5- vkè;kfRed fodkl esa ;ksx ,oa iapdks'k fl)kar dh Hkwfedk 

dk ewY;kadu djukA 

lkfgR; leh{kk  

1- ;ksx dk ,sfrgkfld ,oa nk'kZfud ifjçs{; 

▪ iratfy ds ;ksxlw= ¼200 Ãlk iwoZ½ esa v"Vkax ;ksx dk 

o.kZuA 

▪ Hkxon~xhrk esa deZ;ksx] Kku;ksx ,oa Hkfä;ksx dh 

voèkkj.kkA 

▪ gB;ksx çnhfidk esa vklu] çk.kk;ke ,oa eqækvksa dk 

fooj.kA 

 

2- iapdks'k fl)kar% osnkafrd –f"Vdks.k 

▪ rSfÙkjh; mifu"kn esa iapdks'kksa dk foLr`r o.kZuA 

▪ vUue; dks'k ¼'kkjhfjd Lrj½] çk.ke; dks'k ¼ÅtkZ Lrj½] 

eukse; dks'k ¼ekufld Lrj½] foKkue; dks'k ¼ckSf)d 

Lrj½] vkuane; dks'k ¼vkè;kfRed Lrj½A 

 

3- ;ksx ,oa iapdks'k% oSKkfud vè;;u 

▪ vUue; dks'k% ;ksxkluksa }kjk 'kkjhfjd LokLF; esa lqèkkj 

¼Çlg ,oa vxzoky] 2018½A 

▪ çk.ke; dks'k% çk.kk;ke ls Üolu ra= ,oa ÅtkZ Lrj esa 

o`f) ¼'kekZ ,oa xqIrk] 2019½A 

▪ eukse; dks'k% è;ku ,oa ;ksx fuæk }kjk ekufld 'kkafr 

¼nkl ,oa jko] 2020½A 

 

nyky ,oa vU; (2020) vuqla/kku ifj;kstuk dks djus esa fdl 

izdkj dk;Ziz.kkyh dk ikyu fd;k tkuk pkfg, ds fo"k; esa 

d`".kk nyky us fy[kk gS fd ^^,d cgqr vPNh O;ofLFkr 

iz.kkyh ftldk ges'kk vuqlj.k djrs gq, ,d vPNs vuqla/kku 

izfØ;k fdlh Hkh {ks= esa r; le; esa bfPNr y{; dh izkfIr 

djuk gSA** dne&dne izfØ;k ls vkxs c<+rs gq, mlls izkIr 

ifj.kkeksa dh fyfic) djrs gq, tks fdlh nwljs vuqla/kkudrkZ 

}kjk vuqlj.k vkSj vuqla/kku djus ds fy, miyC/k gksA ges'kk 

;kn j[kuk pkfg, fd lHkh ifj.kke dks fyfic) djuk pkfg,A 

foijhr ifj.kkeksa lfgr ;fn dksbZ gks rks ftlls leku {ks= ij 

dk;Z djus okyksa dks izHkkfor o ekxZnf'kZr dj ldsaA ifj;kstuk 

dk izk:Ik izkjfEHkd Lrj ij detksj ugha gksuk pkfg,A blls 

dsoy ifj.kke gh ugha voljksa ,oa vkfFkZd uqdlku Hkh gksrk gS] 

tks Hkh gks dksbZ Hkh le>kSrk ugha gksuk pkfg,A v/;;u ds 

le; ikyu dh tkus okyh i)fr lHkh ds fy, ,d leku 

gksuh pkfg,A ;fn dksbZ cnyko gks rks mldh ppkZ dh tkuh 

pkfg, vkSj og lHkh jksfx;ksa ij leku :Ik ls ykxw djuh 

pkfg,A 'kks/k ifj;kstuk ds lQy fu"d"kZ fudkyus ds fy, ,d 

'kks/k fooj.k dks fy[kuk pkfg,A fy[kus ls ;g ifj;kstuk dk 

izk:Ik ,d izfØ;k ds :Ik esa fyf[kr jgrk gS] ftlds vuqlkj 

nwljs 'kks/k fd;s tk ldrs gSa] ysfdu fdlh Hkh vko';drk ds 

vuq:Ik izLrko rS;kj djuk gksrk gS A 

MkW- ,p vkj ukxsUnz (2020) }kjk foosdkuUn ;ksx dsUnz 

vuqla/kku Qkm.Ms'ku csaxykSj esa 01 uoEcj 1995 ls 01 uoEcj 

1997 rd ;ksx fpfdRlk ,dhd̀r n`f"Vdks.k ds izHkko dk ruko 

ls lEcfU/kr chekfj;ksa ij fd;k x;k] ftlds fy, fpark] 

dejnnZ] vLFkek] Økfud nnZ] e/kqesg ¼MkW;fcfVt esfyVl½ 

mPp jDrpki ¼gkbijVsa'ku½ eksVkik] :esVkWbM xfB;k] vkfn 

chekfj;ksa ds 840 jksfx;ksa dks lfEefyr fd;k x;kA bUgs 

vuqØfed :Ik esa 3 lewgksa esa vFkkZr 280] 280] 280 esa foHkkftr 

fd;k x;kA lHkh dk Lok;r] euksoSKkfud] ck;ksdsfedy ekudksa 

ij ewY;kdau igys vkSj ckn esa fd;k x;k FkkA rhu fo'ks"k 

izk.kk;ke lHkh dks ukM+h 'kqf)] lw;Zuqyksek] PkUnzuqyksek djok;s 

x;sA ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke] fpUrk] nek] mPp jDrpki] esa 
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ykHkdkjh ik;k x;k FkkA pUnzfoykse ihB nnZ] 'kjhj nnZ] e/kqesg 

ds jksxh;ksa ds fy, mi;ksxh FkkA lw;Z foykse izk.kk;ke eksVkik 

,oa tksM+ksa ds nnZ okyksa ds fy, mi;ksxh Fkk A 

MkW- ,u ,u iz/kku ¼2019½ us /;ku ds le; Luk;fod rU= dh 

izfØ;kvksa dh tfVyrkvksa dks bZ bZ th flXuyl~ ds ek/;e ls 

le>kus dh dksf'k'k dhA ekufld LokLF; laLFkku csaxykSj 

uoEcj 1995 ls uoEcj 1998 rd bu mn~ns';ksa dks iw.kZ fd;kA 

/;ku ds le; esa rfU=dk foKku dk iz;ksxkRed J̀a[kyk dks 

MsVk dk iz;ksx djds [kkstk x;kA /;ku ds le; esa tfVyrk,sa 

my>u esa deh vkrh gSA /;ku ds le; efLr"d 'kakrfpr ,oa 

larqfyr fn[kkbZ nsrk gSA /;ku ls vkjke dh fLFkfr esa Hkh 

efLr"d dh my>us fofHkUu fopfyr ,oa vO;ofLFkr Hkfezr 

djus okyh izfØ;kvksa dh LoraU=rk /;ku djus ls de gks tkrh 

gSA lHkh xfrfof/k;ka la;fer vkSj larqfyr gksdj ,d ekxZ dh 

vksj c<+us yxrh gS A 

js[kk ,oa vU; ¼2019½ 'kks/k ds vUrxZr ;ksx dk vH;kl djus 

okys vkSj ;ksx dk vH;kl ugha djus okys ;qxy nEifÙk ds 

lEiw.kZ LokLF; ,oa iztuu O;ogkj dk rqyukRed v/;;u 

vxLr 1988 ls tqykbZ 1999 rd fd;k x;kA ;ksxh ds foJke 

dh fØ;k,sa gkbZijdksysLVªksfyd jksfx;ksa ds [kwu esa blds Lrj 

dks de djds [kwu ds izokg dks fu;fU=r ,oa larqfyr djrh 

gSA lkekU; vkgkj ysus ,oa ;ksxkH;kl ls Lkhji dk Lrj de 

gqvkA dqN fnu rd ;ksxkH;kl ds ckn buesa ;kSu ls lEcfU/kr 

lHkh jksx ,oa leL;k,sa nwj gksdj buds oSokfgd thou o 

lEcU/kksa esa vPNk lkeUtL; FkkA buesa ;ksu&lEcU/kksa dh 

lejlrk esa dksbZ Mj] dyg] blds izfr xyr fopkj vkfn ugha 

FksA iztuu iFk laØe.k ¼vkjVhvkbZ½] Y;wdksfj;k vkSj ;ksfu 

laØe.k rFkk xHkkZoLFkk esa ew= esa xM+cM+h ,oa iq:"k iztuu 

izfØ;k esa ifj.kke mRlkgo/kZd ,oa LoLFk FksA 

dkSf”kd ,oa vU; ¼2019½ fj;kstuk izksQkby ds varxZr 

vkRen'kZu dsUnz fnYyh esa vDVwcj 1997 ls flrEcj 2000 rd 

Ldwy tkus okys Nk=ksa dh ;knnk'r rst djus ds fy, ;ksx ds 

izHkko dk v/;;u fd;k x;kA /;s; ;g jgk fd Ldwy tkus 

okys Nk=ksa esa ;ksx dh fØ;kvksa ds vH;kl ;k ;ksx dkn 

vuqlj.k djus ls mudh ;knnk'r dh {kerk dk fodkl gksdj 

muesa mPp y{k.k fodflr gksxsaA bl v/;;u ds fy, 7838 

cPps fy, x;s vkSj 6328 Nk=ksa ds nks lewg 3164] 3164 ds 

cuk;s x;s] ftlesa ,d lewg 3164 Nk=ksa dks ;ksxkH;kl djk;k 

x;kA nwljs 3164 Nk=ksa ds lewg dks fu;fU=r lewg dgk x;k 

ftUgsa ;ksx ugha djok;k x;kA ftlesa fu;fU=r lewgksa vkSj ;ksx 

lewgksa dk vkfFkZd ,oa v/;;u dk {ks= ,oa Lrj leku FkkA 

fu;fU=r lewgksa dks dksbZ ;ksx vH;kl ugha djok;k x;kA ;ksx 

lewgksa vkSj fu;fU=r lewgksa eas 'kq:vkr vkSj 15 fnu vH;kl ds 

ckn 4 Lef̀r lEcfU/kr ijh{k.k fd;s x;sA ftudh izd̀fr ,oa 

okrkoj.k ,oa O;oLFkk leku FkhA igys 15 fnu esa ;ksx lewgksa 

us fuR; 3 ?k.Vs izfrfnu ;ksxkH;kl fd;kA ijUrq fu;fU=r xzqi 

esa dsoy vius izfrfnu ds dk;Z ,oa Ldwy v/;kiu ls lEcfU/kr 

dk;Z lEikfnr fd;sA ;ksx vH;kl lewgksa ds vH;kl esa fuEu 

;ksx vH;kl fØ;k,sa 'kkfey Fkh A dikyHkkrh ls izHkkfor 'kq)h 

fØ;k,sa] ;ksxklu] 'okWl dk /;ku j[krs gq;s] Hkzkejh izk.kk;ke ij 

fo'ks"k tksj] tkx:drk ds lkFk /kkj.k vkSj /;ku dk vH;kl] 

=kVd ,oa eqnzkvksa dk vH;kl] xgjs yEcs 'okl ,oa vkjke dh 

izfØ;k] Hkxor xhrk ds 'yksadksa dk xquxqukuk ,oa xkuk] 

dgkfu;ksa ds vuqlkj ;e&fu;e] ;ksxh [ksy] lkfRod vkgkj] 

nw/k Qy ,oa lq[ks esos fn;s x;sA vkWfM;ks ijh{k.k ¼nqckjk ;kn 

djus dh {kerk½ igpku ijh{k.k ¼fotqvy ijh{k.k½ igpku 

nqckjk ;kn dk ijh{k.k ¼vkfM;ks&fotqvy½ dgkuh lquus ds ckn 

mRrj nsus vkSj nqckjk ;kn djus vkfn ijh{k.kksa ds }kjk 

vkadyu fd;k x;kA 09 ls 14 o"kZ ds Nk=ksa ij fd;s x;s bl 

v/;;u esa ;ksx vH;kl djus okys Nk=ksa dh Lef̀r fodkl dks 

fodflr djds mudh {kerk esa mPp izHkko izkIr gq,A 

 

'kksèk i)fr  

bl vè;;u esa xq.kkRed ,oa ek=kRed nksuksa 'kksèk i)fr;ksa dk 

mi;ksx fd;k x;kA 

 

1- MsVk laxzg 

▪ çkFkfed lzksr% ;ksx fpfdRldksa] vkè;kfRed xq#vksa ls 

lk{kkRdkjA 

▪ f}rh;d lzksr% iqLrdsa] 'kksèk i=] v‚uykbu MsVkcsl A 

 

2- uewuk p;u 

100 çfrHkkfx;ksa ij vè;;u ¼50 ;ksxkH;klh] 50 

xSj&;ksxkH;klh½A 

 
डेटा विशे्लषण ताविकाएँ  

 

ताविका 1: प्रतिभातिय ों का जनसाोंख्यिकीय तििरण 
 

वििरण योगाभ्यासी (n=50) गैर-योगाभ्यासी (n=50) 

औसि आयु (िर्ष) 35.2 ± 6.4 36.8 ± 7.1 

त ोंि (पुरुर्/मति ा) 28/22 26/24 

शैतिक स्तर 85% स्नािक 78% स्नािक 

य ि अभ्यास की अिति 3.5 ± 1.2 िर्ष - 

 
ताविका 2: मानतसक स्वास्थ्य पर य ि का प्रभाि (t-test पररणाम) 

 

पैरामीटर 
योगाभ्यासी (माध्य 

± SD) 

गैर-योगाभ्यासी (माध्य ± 

SD) 
p-मान 

िनाि स्तर 12.4 ± 3.1 20.8 ± 4.5 <0.001 

त ोंिा स्क र 8.6 ± 2.7 15.2 ± 3.9 <0.001 

अिसाद स्क र 6.3 ± 1.9 11.5 ± 2.8 <0.001 

 
ताविका 3: शारीररक स्वास्थ्य पर य ि का प्रभाि (ANOVA पररणाम) 

 

पैरामीटर 
योगाभ्यासी 

(माध्य ± SD) 

गैर-योगाभ्यासी 

(माध्य ± SD) 
p-मान 

रक्त ाप (तसस्ट त क) 120 ± 8 mmHg 135 ± 10 mmHg <0.01 

रक्त ाप (डायस्ट त क) 78 ± 6 mmHg 88 ± 7 mmHg <0.01 

BMI (तकग्रा/मी²) 22.1 ± 2.3 26.4 ± 3.1 <0.001 

 

ताविका 4: आध्याख्यिक तिकास पर य ि का प्रभाि 
 

पैरामीटर 
योगाभ्यासी 

(माध्य ± SD) 

गैर-योगाभ्यासी 

(माध्य ± SD) 
p-मान 

तिज्ञानमय क श स्क र 8.9 ± 1.5 5.2 ± 1.8 <0.001 

आनोंदमय क श स्क र 7.5 ± 1.2 4.1 ± 1.4 <0.001 

 

ifj.kke ,oa O;k[;k  

1- ekufld LokLF;% ;ksxkH;kfl;ksa esa ruko Lrj 40% de 

ik;k x;kA 

2- 'kkjhfjd LokLF;% fu;fer ;ksx djus okyksa esa jäpki 

fLFkjrk esa lqèkkjA 

3- vkè;kfRed fodkl% è;ku ls foKkue; ,oa vkuane; dks'k 

esa ldkjkRed ifjorZuA 
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पररणामो ों की व्याख्या 

 

ताविका 5: पररणाम ों की व्यािा 
 

पररणाम व्याख्या वनष्कषष 

िनाि में 40% कमी य िाभ्यातसय ों में क तटषस   स्तर कम, मन की ख्यिरिा अतिक पाई िई। य ि िनाि प्रबोंिन में प्रभािी िै। 

रक्त ाप में सुिार तनयतमि य ि से हृदय िति सोंिुत ि, रक्त प्रिाि बेििर हुआ। य ि उच्च रक्त ाप क  तनयोंतिि करने में सिायक। 

BMI में कमी य िाभ्यातसय ों का िजन एिों  याप य सोंिुत ि पाया िया। य ि म टापा तनयोंिण में उपय िी। 

तिज्ञानमय क श में िृख्यि ध्यान से बौख्यिक स्पष्टिा एिों आि-जािरूकिा बढी। य ि मानतसक स्पष्टिा क  बढािा देिा िै। 

आनोंदमय क श में सुिार य िाभ्यातसय ों में आोंिररक शाोंति एिों आनोंद का स्तर अतिक पाया िया। य ि आध्याख्यिक सोंिुतष्ट क  बढािा िै। 

 

ppkZ ,oa fu"d"kZ  

;g vè;;u Li"V djrk gS fd ;ksx iapdks'kksa ds lHkh Lrjksa 

¼'kkjhfjd] ekufld] vkè;kfRed½ dks larqfyr djrk gSA 

vkèkqfud fpfdRlk foKku Hkh ;ksx dks ,d lexz mipkj i)fr 

ds :i esa ekU;rk ns jgk gSA Hkfo"; esa vkSj vfèkd oSKkfud 

'kksèk dh vko';drk gS rkfd ;ksx ,oa iapdks'k fl)kar ds chp 

lacaèkksa dks vkSj xgjkÃ ls le>k tk ldsA 

 

egRoiw.kZ fu"d"kZ% 

1- ekufld LokLF;% ;ksx ruko] Çprk vkSj volkn dks de 

djus esa l{ke gSA 

2- 'kkjhfjd LokLF;% ;ksx jäpki] BMI vkSj ân; LokLF; esa 

lqèkkj djrk gSA 

3- vkè;kfRed fodkl% ;ksx iapdks'kksa ¼fo'ks"kdj foKkue; ,oa 

vkuane; dks'k½ dks lfØ; djrk gSA 

 

lanHkZ  

1- ,Dlsu] Qksfyu th- dk;ZLFky lsÇVx esa fpfdRlk 

;ksx&vuqHkwr ruko vkSj dk;Z {kerk&,d O;ogk;Zrk 

vè;;uA d‚EIyhesaV Fksj esM- 2017(30%61&66 

2- Hkkj'kadj tsvkj] eaMkis ,Mh] QkVd ,e,l ,V vy- 

jkt&;ksx eè;LFkksa esa Lok;Ùk dk;ZA bafM;uts fQft;ksy 

QkekZdksy- 2015(59¼4½%396&401- 

3- Hkoukuh ,ch] jkeukFku ,e] ckykth vkj ,V vy- LoLFk 

;qok Lo;alsodksa esa ân; xfr vkSj jäpki ij fofHkUu ;ksx 

vkluksa dk rqyukRed rRdky çHkkoA varjkZ"Vªh; ;ksx 

if=dk- 2014(7¼2½%89&95A 

4- Hkoukuh ,chA LokLF; vkSj dY;k.k% ,d ;ksfxd ifjçs{;A  

5- Hkw"k.k ,yvkÃA ;ksfxd thou'kSyh vkSj O;fäijd dY;k.kA 

;e vkSj fu;e% uSfrd vuq'kklu dk ekxZA 1998A  

6- dksgsu Mh,y] ckmyj ,] fQ'kj ,l, ,V vyA jäpki 

vè;;u II ¼LIMBS½ esa thou'kSyh la'kksèku% jäpki esa deh 

ij thou'kSyh la'kksèku cuke 24&lIrkg ds lajfpr ;ksx 

dk;ZØe dh çHkkodkfjrk dk vkdyu djus okys ,d ;k–

fPNd fu;af=r ijh{k.k dk vè;;u çksVksd‚yA daVsEi 

fDyu Vªk;Yl- 2013(36¼1½%32&40- 

7- nkl ,e] nhisÜoj ,l] lqcze.; ih ,V vy- Ldwyh cPpksa 

esa lkbdks&eksVj çn'kZu vkSj vkRe&çHkkodkfjrk ij 

;ksx&vkèkkfjr O;fäRo fodkl dk;ZØe dk çHkkoA ÝaV 

ihfM;kfVªdA- 2016(4%62- 

8- nhisÜoj ,l] Çopqjdj ,l,] foÜosÜojS;k ,uds ,V vy- 

è;ku vkSj è;ku lacaèkh dk;Z ls lacafèkr çhÝaVy d‚VsZDl 

ij gseksMk;ukfed çfrfØ;k,¡A ÝaV flLV U;wjkslkbal 

2015(8%252- 

9- fnO;k Vh,l] fot;y{eh ,eVh] feuh ds ,V vy- LoLFk 

Lo;alsodksa esa ;ksx ds dkÆM;ksiYeksujh vkSj esVkcksfyd 

çHkkoA baV ts ;ksx- 2017(10¼3½%115&120- 

10- vk;j ,p ,] fl)kFkZ ih-] ,lsosMks ch- ,V vy- dqaMfyuh 

;ksx vkSj gYds laKkukRed gkfu dk ,d ;k–fPNd 

fu;af=r ijh{k.kA baV lkbdkstsfj,fVªdA 

2017(29¼4½%557&567- 

11- vk;j ,p-,-] ,lsosMks ch-] ;kax ,p- ,V vy- o)̀ o;Ldksa 

ds fy, ;ksx gLr{ksi ds ckn raf=dk laidZ vkSj Le`fr esa 

ifjorZu% ,d ik;yV vè;;uA ts vYtkbej fMl- 

2016(52¼2½%673&684A 

12- eaMueksgu] tfV;k ,y-] mMqik ds- ,V vy- gkFk dh 

idM+] Üolu ncko vkSj Qq¶Qqlh; dk;Z ij ;ksx çf'k{k.k 

dk çHkkoA bafM;u ts fQft;ksy QkekZdksy- 

2003(47¼4½%387&392A 

13- enueksgu] Fk‚Eczs Mh-ih-] ckydqekj ch- ,V vy- çfrfØ;k 

le;] Üolu lgu'kfä vkSj ekalisf'k;ksa dh rkdr ij 

;ksx çf'k{k.k dk çHkkoA bafM;u ts fQft;ksy QkekZdksy- 

1992(36¼4½%229&233- 

14- lqcze.; ih] VsYl ,l- nks ;ksx&vkèkkfjr foJke rduhdksa 

dk eseksjh Ldksj vkSj LVsV ,aXtk;Vh ij çHkko- 

ck;kslkbdkslksd esM- 2009(3%8- 

15- foosdkuanA jkt ;ksx ;k vkarfjd ç—fr ij fot;A v}Sr 

vkJe 2006 ¼1923 dk iqueqZæ.k½A 

16- vkRek ds lkFk euksfoKku dh 'kkÜor [kkst% dsu foYcj ds 

baVhxzy euksfoKku ds lanHkZ esa Jh vjÇcnks ds vkè;kfRed 

;ksx euksfoKku dh çklafxdrk dh tkapA eksrhyky 

cukjlhnkl ifCyd] 2002A  
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