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3
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lk¡ph ckS)&Hkkjrh; Kkuvè;;u fo'ofo|ky;]ckjyk&jk;lsu ¼e-ç½ 

सम्मत ससिंह, ih-,p-Mh-'kksèkkFkÊ ¼;ksx½, SIGFA INSTITUTE, Faridabad, Yoga Samskrutham University, Florida (USA) 

 

lkjka'k& 

orZeku dh vfu;fer ruko Hkjh vkSj HkkxnkSM+ Hkjh thou'kSyh ds dkj.k eksVkis dk çlkj vR;ar rhozxfr ls gks jgk 

gSA ;g oLrqr% ,d jksx u gksdj jksxh ds fy, ftEesnkj lokZfèkd [krjukd dkjd gSA blds dkj.k gh vU; jksx ;Fkk 

mPp jäpki âzn; jksx ¼ân;k?kkr½] eèkqesg bR;kfn jksx mRiUu gksrs gSaA jksxksa ds bl vkJ; dks nwj djus ds vusd 

fpfdRlkxr mik; fd;s x, gS ijUrq fLFkfr tl ds rl gSA vkèkqfud fpfdRlk vkSj vU; fpfdRlk mipkj i)fr;ka 

rkRdkfyd jkgr rks çnku dj nsrh gS] ijUrq iqu% eksVkis ds çdV gksus dh laHkkouk,a yxkrkj cuh jgrh gSaA ,slh 

fo"ke ifjfLFk;ksa esa ;ksx ,d çHkko'kkyh mik; lkfcr gks ldrk gS] tks eksVkis ds 'kkjhfjd dkjdksa ds lkFk lkFk 

ekufld dkj.kksa dk Hkh lekèkku djus esa l{ke gSA çLrqr 'kksèki= es fofHkUu ;kSfxd vaxk s dk eksVkis ls lacfèkr 

dkj.kksa ,oa lekèkku djus ds lanHkZ esa vè;;u fd;k x;k gS] lkFk gh jksxh ds fy, mfpr ;ksxkH;kl dk Øe vkSj 

mlesa j[kh tkus okyh lkoèkkfu;ksa dh Hkh fo'kn foospuk dh xÃ gSA 

eq[; 'kCn& eksVkik] ;ksx] eksVkis dk ;ksxksipkj] thou'kSyh dh fod`fr;k¡A 

çLrkouk& 

'kjhj ds Hkkj esa vR;fèkd o`f) gksus ds dkj.k euq";ksa esa eksVkis dh f'kdk;r gks tkrh gS blls 'kjhj ds 

fofHkUu laLFkkuksa tSls& ikpu ra=] ºzn; ifjlapj.k] Üolu ,oa mRltZu ra=ksa ij vuko';d xgjk çHkko iM+rk gSA 

ftlls fd p;kip; lacaèkh vusd çdkj dh chekfj;k¡ tUe ysus yxrh gSaA mnkgj.k ds fy,& eèkqesg] mPp jä pki] 

ºzn;jksx] tksM+ksa dk nnZ rFkk vU; dÃ jksxksa dh laHkkouk;sa c<+us yxrh gSaA blds ifj.kkeLo:i O;fä esa ekufld 

Fkdku rFkk lqLrh ,oa volkn bR;kfn y{k.k fn[kkÃ nsrs gSaA ºzn; jksx ds rhu dkj.k cryk;s x, gSa& ekufld ruko] 

eksVkik vkSj jäpki] ftlesa eksVkik ,d çeq[k dkj.k gSA
1
 vkt dh vLr&O;Lr thou'kSyh esa ruko] vR;fèkd fuæk 

vkSj [kkuiku dh ykijokgh eksVkis dk çeq[k dkj.k cu jgk gSA vkèkqfud ;qx esa eksVkik ,d vke leL;k curh tk 
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jgh gSA Hkkjr esa gh ugh vfirq foÜo ds  çR;sd dksus esa yksx eksVkis uked xaHkhj chekjh ls xzflr gSaA dÃ ckj 

eksVkik ¼vfèkd otu½ 'kÉenxh dk dkj.k Hkh cu ldrk gS dsoy bruk gh ugÈ eksVkik  dÃ vU; LokLF; lEcUèkh 

xaHkhj leL;kvksa dh vksj Hkh ys tkus esa eq[; dkj.k  gksrk gSA blls ;g rks Li"V gksrk gS fd eksVkik fdlh Hkh çdkj 

ls 'kjhj ds fy, ennxkj ugÈ] vfirq gekjs LokLF; ds fy, vR;ar gkfudkjd gh Gsa 

 

eksVkis dk vFkZ& 

Hkkstu esa olk dh vR;kfèkdrk rFkk 'kjhj ds Hkkj esa o`f) gksus dh voLFkk dks gh eksVkis dh laKk nh tkrh gSA 

vk;qosZn esa eksVkis dks esnksjksx dgrs gSaA                        

vU; 'kCnksa esa& 

1- LokLF; vkSj lkSan;Z dk nq'eu& eksVkikA 

2- le`) ,oa Jefojr lekt dk fo—r vkHkw"k.k gS& eksVkikA 

3- cSBs&Bkys thou dk niZ.k gS& eksVkikA  

4- vkyL; ,oa Lokn ds çfr leiZ.k dk uke gS& eksVkikA  

5- xyr vkgkj&fogkj ,oa Çpru ds nq"ifj.kkeLo#i ç—frçnÙk naM gS& eksVkikA
2
 

 

eksVkis ds y{k.k&   

eksVkik 'kjhj ds lkFk&lkFk ekufld :i ls Hkh çHkkfor djrk gSA O;fä dks ,slk yxrk gS fd mlds 'kjhj 

vFkok Ropk ij vfrfjä olk dh eksVh ijr dk gksuk dksÃ cM+h ckr ugÈ gS] ijUrq blds dÃ xaHkhj ifj.kke Hkh gks 

ldrs gS tSls fd & 

• NksVs&NksVs dk;ks± dks djus esa lk¡l dk QwyukA   

• vR;fèkd ilhuk vkukA 

• vko';drk ls vfèkd uÈn ysuk ¼lksuk½A 

• FkksM+k lk pyus ij lk¡l ysus esa vojksèk ;k lk¡l dh xfr can gks tkuk A  
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• 'kjhj ds vyx&vyx Hkkxksa esa lwtu gksukA 

• 'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa esa olk dk teuk ;k pcÊ fd vR;fèkd ek=k esa o`f) gksukA   

• vpkud 'kkjhfjd xfrfofèk;ksa ls fuiVus esa vleFkZrk ¼LQwÆr dh deh½A  

• ihB vkSj tksM+ksa esa nnZA 

• cgqr Fkdk&Fkdk  eglwl gksuk bR;kfn y{k.k fn[kkÃ nsrs gSaA 

eksVkis esa ekufld vkSj euksoSKkfud y{k.k tSls& vkRelEeku ,oa vkRefoÜokl esa deh dk gksuk ]vdsykiu eglwl 

djukA blds vykok eksVkis ls Vkbi&2 eèkqesg dh laHkkouk c<+rh gS lkFk gh eksVkik ºzn; jksx dh laHkkoukvks dks Hkh 

c<+k nsrk gS] dqN vU; jksx tSls xfB;k ¼lafèkokr@vkeokr ½ vkSj thouh'kfä esa deh dks mRiUu djrk gSA  

 

eksVkis ds dkj.k&  

'kkjhfjd fuf"Ø;rk gksus ds dkj.k vktdy yksx 'kkjhfjd :i ls  lfØ; ugÈ gksrs gSaA vkt ds bl vkèkqfud 

;qx esa [kkldj cPps ckgj [ksyus&dwnus ds ctk; daI;wVj] eksckby pykuk] ohfM;ks xse bR;kfn [ksy [ksyuk T;knkrj 

ilan djrs gSaA HkkxnkSM+ Hkjh thou'kSyh ds dkj.k] ekufld vlarqyu ]Hkwr dk volkn] orZeku dk ruko vkSj Hkfo"; 

dh Çprk ds dkj.k] vfu;fer [kkuiku] vfu;fer fnup;kZ ,oa thoup;kZ gksus ds dkj.k yksx bl eksVkis uked 

chekjh ls xzflr gks tkrs gSaA 

eksVkis dk lcls çeq[k dkj.k vR;fèkd ek=k esa Hkkstu xzg.k djuk gS] leL;k dsoy vfèkd ek=k esa Hkkstu xzg.k 

djus dh ugÈ cfYd viF;kgkj dk lsou djus ls gS tSls fd& olk;qä] elkysnkj] 'kdZjk;qä Hkkstu djukA feBkÃ;ksa 

vkSj ifj"—r vkgkj ls 'kjhj ds Hkkj esa o`f) gksrh gS] tcfd ,slk vkgkj ftlesa  vukt] Qy vkSj lfCt;ksa dh 

çèkkurk gks] og vkgkj 'kjhj ds Hkkj de j[krk gS rFkk mÙke ,oa larqfyr LokLF; çnku djus esa lgk;d Hkh gksrk 

gSA
3
 

eksVs yksxksa esa xzaFkh; L=ko esa deh vk tkrh gS] ftlls fd vUr% lzkoh xzafFk;ka Bhd çdkj ls dk;Z djuk can dj nsrh 

gSa rFkk gkeksZu ds L=ko ds lkFk gh ekufld ,oa HkkoukRed vlarqyu Hkh fcxM+ tkrk gSA vr% dqN yksx FkkbjksbM] 

,Mªhuy ;k çtuu lacaèkh xzafFk;ksa ds çkjafHkd vlarqyu ds dkj.k Hkh eksVkis ds f'kdkj gks tkrs gSaA ;fn O;fä fcuk 

vfr vkgkj ds Hkh eksVk gks jgk gks rks vUr% lzkoh vlarqyu ;k ;ksxkH;kl fd deh ds eksVkis dk dkj.k cu ldrh 

gSA 
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vfu;fer ekfldèkeZ Hkh eksVkis dk dkj.k cu tkrk gSA ekfldèkeZ dh çkjaHk ,oa vafre voLFkk Hkh L=h oxZ ds fy, 

eksVkis dk dkj.k curh gSA xHkkZoLFkk ds nkSjku nokb;ksa ds lsou djus ls Hkh 'kjhj ds Hkkj esa o`f) gksus yxrh gSA 

lkFk gh eksVkis ds çeq[k dkj.k fuEu Hkh gS& 

 vR;fèkd dSyksjh;qä ¼olk;qä½ vkgkj dk ç;ksx djus ds dkj.kA 

 O;k;ke ¼;ksxkH;kl½ rFkk 'kkjhfjd Je dk vHkko gksus ds dkj.kA 

 var%lzkoh xzafFk;ksa ds vlarqfyr lzkotU; eksVkikA 

 oa'kkuqxr eksVkikA 

 ekufld eksVkikA 

 lkekU; voLFkk esa nokvksa ds nq"çHkkotU; eksVkikA
4
 

iaprRo fpfdRlk ds vuqlkj] i`Foh rRo ds c<+ tkus ls eksVkik jksx mRiUu gksrk gSA
5
 

 

eksVkis ds çdkj&  

eksVkik eq[;r% nks çdkj dk gksrk gS A 

1- Gynoid Type- bl çdkj dk eksVkik efgykvksa esa vfèkdka'kr% ns[kus dks feyrk gSA bl çdkj ds eksVkis esa 

jksxh dk 'kjhj uk'kikrh Qy ds vkdkj ¼Pear Shaped½ dk gks tkrk gS ftlesa jksxh ds dwYgs ,oa ta?kk 

vkfn LFkkuksa ij olk ¼Fat½ ;qä vfrfjä pcÊ tek gks tkrh gSA 

2- Androud Type& bl çdkj dk eksVkik vfèkdka'kr% iq#"kksa esa ns[kus dks feyrk gSA bl çdkj ds eksVkis esa 

jksxh dk 'kjhj lscQy ds vkdkj ¼Apple Shaped½ dk fn[kkÃ nsus yxrk gSA 

 

  eksVkik lkekU;r% nks çdkj ds O;fä;ksa esa gksrk gS& 

1½ çFke oxZ esa os O;fä vkrs gSa tks LoHkkor% çfrLièkÊ] Øksèkh rFkk yksHkh gksrs gSa vkSj rsth ds lkFk vfèkd ek=k esa 

[kkrs gSa D;ksafd og Hkkstu dks viuh fNih gqÃ ekufld ÅtkZ dks eqä djus rFkk viw.kZ bPNkvksa ,oa egRokdka{kkvksa dks 

iwjk djus ds ekè;e ds :i esa ç;qä djrs gSaA
6
 

2½ f}rh; oxZ esa x`gf.k;ka vkrh gSa tks Åc vFkok uhjlrk ds dkj.k yxkrkj [kkrh gSa jgrh ftlls buesa reksxq.k ;k 

O;fäRo esa tM+rk] vkyL; rFkk lqLrh fd çèkkurk gks tkrh gSA tSls&tSls budk otu c<+rk tkrk gS oSls& oSls ;s 

vius csMkSy :i ds dkj.k Lo;a ls f[kUu gksrh tkrh gSa ,oa bl f[kUurk dks nwj djus ds fy, igys ls vfèkd [kkrh 
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gSaA lkekU; :i ls ;g dgk tk ldrk gS fd dqaBktfur fujk'kk gh vfr vkgkj dk dkj.k gS] D;ksafd l`tukRed ÅtkZ 

dk mi;ksx u gksus ds dkj.k og [kkus dh bPNk dh vksj fn'kkarfjr gks tkrh gSA  

eksVkis dk ijh{k.k&  

1- otu dh tkudkjh ][kkuiku ds rkSj &rjhds] dksÃ nokÃ tks yEcs le; ls py jgh gks] ruko dk Lrj vkSj Hkh 

dÃ vU; leL;kvksa ds ckjs esa tkudkjh ysrs gSa rFkk mlds ifjokj ds LokLF; dh Hkh tkudkjh çkIr djrs gSaA 

2- lkekU; 'kkjhfjd ijh{k.k esa yEckÃ rFkk egRoiw.kZ ladsrksa dh tk¡p dh tkrh gSA tSls& ºzn; dh xfr] ch- ih-] 

'kjhj dk rkieku] mnj ¼isV½ dh tk¡p vkfn A 

3- dej dh ifjfèk dks ekiuk& dej ds vkl&ikl tek gqvk olk ftls isV dk olk dgk tkrk gS mlls dÃ 

chekfj;k¡ gksus dh laHkkouk c<+ tkrh gS tSls fd& eèkqesg] ºzn;jksxA 

4- ¼BODY MASS INDEX½ & BMI dk mi;ksx eksVkis ds Lrj dks ekius ds fy, fd;k tkrk gSA vkn'kZ 'kjhj Hkkj] O;fä dh 

ÅpkÃ o mez ij fuHkZj djrk gSA eksVkis dks ekius dk lw=& 

BMI¾ WEIGHT IN KG@ ¼HIGHT IN METER½ 

RANGE & 

     Below 18-5 ¾  ¼under weight½ 

     18-5 to 24-9¾¼normal weight½ 

25-0 to 29-9¾ over weight 

30 to 39-9¾ obsessed 

40 and above¾ extreme@high obese 

vkn'kZ Hkkj ls ;fn 10%Hkkj T;knk gks tkrk gS rks bls vksoj osV ¼vfrfjä Hkkj½ dgrs gSA vkSj ;gh vkn'kZ 'kjhj 

Hkkj 20%ls T;knk gks tk;s rks  ;gh 'kjhj fd voLFkk eksVkik OBEST dgykrk gSA 

 

eksVkis dk vkèkqfud fpfdRlk esa mipkj& 

vkèkqfud fpfdRlk i)fr esa eksVkis ds mipkj ds fy, Fkk;jksfDlu gkeksZu dk ç;ksx fd;k tkrk gS tks fd 

ekuo 'kjhj ds fy, csgn gkfudkjd gSA ftles Hkw[k ekjus ds fy, ,eQsVkfeu] QsUVjfeu] DyksQsUVjfeu] Mk;,Fkkby] 

çksfivksu vkfn vkS"kfèk;ksa dks mi;ksx esa yk;k tkrk gSA bu vkS"kfèk;ksa ds nq"çHkko ls vfuæk] fpMfpMkiu] volkn rFkk 
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vU; Luk;q ,oa ekufld fo—fr;k¡ mÙiUu gksus yxrh gSaA eksVkis dks de djus okys dqN dfFkr dsaæ jlk;uksa ds pw.kZ 

nsrs gSa ftuls ºzn;] xqnsZ] QsaQMs] Iyhgk ,oa ;—r {kfrxzLr gks tkrs gSaA eksVkis dks de djus ds fy, 'kY;&fØ;k dh 

lykg Hkh nh tkrh gS] ftlesa vk¡rksa dks dkVdj yEckÃ de dh tkrh gS] rkfd ifpr vkgkj dk vopw"k.k de gksA 

ysfdu ;g i)fr Hkh [krjs ls [kkyh ugÈ gSA blls vk¡rksa esa isFkkstsfud dhVk.kqvksa dh vksojxzksFk }kjk vjcksa dh la[;k 

esa laoèkZu gksrk gS ;s dhVk.kq jä lapkj }kjk ;—r] lafèk;ksa dh ekalisf'k;ksa] Luk;q cUèk rFkk efLr"dh; dks'kksa dks 

{kfrxzLr djrs gSaA blds QyLo:i ikSyh vFkZjkbfVl] ekufld foHkze] dks"Bc)rk ,oa vU; mnj lacaèkh fo—fr;k¡ 

mRiUu gksrh gSaA
7
  

 

eksVkis rFkk ;ksx esa lEcUèk& 

;ksx dk mís'; Hkkj dks de djuk ugÈ gS] fQj Hkh ;ksx dks eksVkis rFkk eksVkis ls lEcafèkr leL;kvksa ds 

fy, çHkkoiw.kZ vkSj LFkk;h funku ds :i esa ekU;rk feyh gSA okLro esa ;ksx fo'ks"k vkgkj dk ifj.kke gksrk gS] u gh 

vR;fèkd O;k;ke dkA ;ksx mfpr vkgkj] lkfRod vkgkj] ferkgkj ¼gB~çnhfidk½] ;qäkgkj ¼xhrk½ rFkk ,d vPNh 

fnup;kZ vkSj thou'kSyh ds fy, çsfjr djrk gSA ;ksx] eksVkis ls xzflr O;fä ds 'kkjhfjd ,oa ekufld larqyu dks 

cuk;s j[kdj lexz :i ls LoLFk j[krk gSA ;ksx] jksxh dks ,d 'kjhj ugÈ vfirq ,d O;fä ekudj ,slh O;kogkfjd 

rduhd crykrk gS tks u dsoy ge lcdks olk vkSj vR;kgkj ls eqä djrk gS cfYd gekjs thou ds çR;sd i{k dks 

LoLFk ,oa etcwr cukrk gSA
8
 

 

eksVkis ds mipkj esa ;ksx fpfdRlk& 

eksVkis ds fy, mfpr vkgkj dk o.kZu djrs gq, ;ksx ds çeq[k xzUFk gBçfnfidk esa dgk gS fd&  

lqfLuXèkeèkqjkgkj'prqFk±'kfooÆtr%A 

HkqT;rs f'kolaçhR;k ferkgkj% lk mP;rs
9
AA 

ÞlqfLuXèk rFkk eèkqj Hkkstu ]Hkxou dks vÆir dj ] vius iw.kZ vkgkj dk prqFkk±'k de [kk;k tk;s mls ferkgkj dgrs 

gSaAß ftldk gj O;fä dks ikyu djuk pkfg,A  

;fn ladYi ds lkFk çfrfnu ;ksx vH;kl dk çkjaHk fd;k tk;s rks lHkh eksVs O;fä;ksa dk otu de gksdj lkekU; 

Lrj ij vk ldrk gS ysfdu leL;k bl ckr dh gS fd ,sls yksxksa dks çsj.kk ,oa bPNk'kfä dh vko';drk cgqr  

gksrh gS bUgsa Lo;a viuh vknrksa vkSj [kkus ds xyr rjhdksa dks NksM+dj ÅtkZ'kfä dks vfèkd LoLFk vkSj l`tukRed 

dk;ks± dh vksj yxkuk pkfg,A ;ksxkH;kl }kjk bl mís'; dh iwÆr fuf'pr :i ls dh ldrh gSA yxkrkj ruko dh 
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fLFkfr esa jgus okys jktfld ço`fÙk ds vfr vkgkjh eksVs O;fä;ksa dks ;ksx fuæk ls vfèkd ykHk çkIr gksrk gS ;s yksx 

Hkkstu dk vkuan ,oa Lokn fy, fcuk vfèkd ek=k esa [kk tkrs gSa ,sls yksxksa dks Hkkstu djus ls iwoZ nl fefuV dk 

'koklu djuk pkfg,] ftlls ikpu laLFkku rFkk vU; vaxksa ds ruko ,oa ekufld O;Lrrk dks nwj fd;k tk ldsA 

1- "kV~deZ& usfr vkSj dqaty çfrfnu djuk vko';d gS vkSj ,d ckj fdlh ;ksxkJe esa tkdj dq'ky ekxZn'kZu 

esa iw.kZ 'ka[kç{kkyu dk vH;kl Hkh djuk pkfg,A y?kq 'ka[kç{kkyu lIrkg esa ,d ;k nks ckj djrs vkSj 

vH;kl  dks vkxs c<+krs gq, èkkSfr esa oL= ,oa n.M èkkSfr dk Hkh  vH;kl djuk pkfg,A blls vo#) ,oa 

fuLrst ikpu laLFkku] fuf"Ø; ;—r vkSj vXU;k'k; iqu% fØ;k'khy ,oa lfØ; gks tkrs gSaA buds 

ifj.kkeLo:i 'kkjhfjd gYdkiu] c<+h gqÃ tSfod ÅtkZ rFkk oSpkfjd Li"V~rk dk iqu% vuqHko fd;k tk ldrk 

gSA 

     

 esn% 'ys'ekfèkd% iwo± "kV~deZ vkf.k lekpjsrA AAgBçfnfidk „@„ƒAA 

vFkkZr~& LFkwyrk vkSj dQ ftls gks mls igys N% 'kksèku fØ;k;s djuh pkfg, A 

2- vklu& vklu eksVs O;fä;ksa esa mtkZ ds çokg esa vk;s vojksèkksa dks nwj dj çk.kksa dks eqä djus esa] eu esa 

iqu% rstfLork ykus ,oa vUr% L=koh xzafFk;ksa dks larqfyr djus ds fy, vfr vko';d gSA eksVs yksaxks dks fcuk 

Fkds vfèkdre vH;kl djuk pkfg,A bUgsa vkuan vkSj f'kfFkyrk ds lkFk djuk pkfg,A otu de djus ds 

fy, dM+h 'kkjhfjd esgur djds ilhuk cgkuk vko';d ugÈ gS D;ksafd ;g irys gksus dk lgh rjhdk ugÈ gS 

eksVs O;fä;ksa esa 'kkjhfjd vkSj ekufld nksuksa gh 'kfä;ka de gksrh gSa blfy, dM+h esgur okys vH;klksa ls 

og tYnh Fkd tkrs gSaA LFkkÃ :i ls otu de djus ds fy, 'kjhj ,oa eu dk larqyu gksuk vko';d gSA 

ftlds fy, ioueqäklu] otzklu] if'peksÙkkuklu rFkk lw;ZueLdkj bu ljy vkluksa dk dqN eghuksa rd 

fu;fer vH;kl djus ds ckn mPp vkluksa dks Hkh lfEefyr djuk pkfg,A ;s vklu fo'ks"k :i ls vUr% 

lzkoh xzafFk;ksa ,oa es#naM ls lEcafèkr Luk;qvksa dks larqfyr djrs gSaA 

3- çk.kk;ke& Hkzkejh vkSj ukM+h'kksèku çk.kk;ke rstfLork vkSj fnO;rk dks iquçkZIr djus ds fy, mi;ksxh gSa] 

ijUrq os çk.kk;ke ftuls Hkw[k esa o`f) gksrh gS mUgsa ugÈ djuk pkfg,A ljy HkfL=dk dk vH;kl p;kip; 

dks c<+krk gS vkSj olk dks de djrk gS blfy, ;g fd;k tk ldrk gSA 

;nk rw ukfn'kqf)% L;kÙknk fpUgkukuh ckár%A 

              d;L; —'krkdfUrLrFkk tk;sr fuf'preAA AAgBçfnfidk „@ƒ‥AA 

vFkkZr& tc ukM+h fueZy gks tkrh gS rc mlds cká y{k.k çdV gksrs gS] tSls 'kjhj :i ls iryk vkSj dkfUreku gks 

tkrk gSA  
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4- f'kfFkyhdj.k& ;ksxfuæk dk vH;kl çfrfnu vko';d gSA blesa udkjkRed ladYi ugÈ ysuk pkfg, D;ksafd 

blls vfr vkgkj fd vknr vkSj c<+ ldrh gSA esjh rstfLork çfrfnu c<+ jgh gS ;k çfrfnu vkgkj ls 

esjh vfèkdre l`tukRed 'kfä eqä gks jgh gS] bl çdkj ds ladYi ls =qfViw.kZ thou 'kSyh dks lqèkkjus esa 

enn feyrh gS A 

 

5- vkgkj lacaèkh fu;e& eksVs O;fä;ksa dks miokl djus dk lq>ko ugÈ fn;k tk ldrkA bu yksxksa ds fy, 

miokl ds ,d lqfuf'pr dk;ZØe dks viukuk cgqr dfBu gksrk gS D;ksafd miokl lekIr gksus ij ;s 

çfrfØ;k Lo#i igys ls vfèkd ek=k esa nqxquh vklfä ds lkFk [kkuk çkjaHk dj nsrs gSa blds LFkku ij 

çfrfnu ikSf"Vdrk ls ifjiw.kZ vkSj lknk Hkkstu fuf'pr le; ij ysuk pkfg,A ;—r] ikpu laLFkku ,oa ºzn; 

dh xfr dks cuk;s j[kus ds fy, vfèkd ek=k esa 'kdZjk] feBkÃ;ka] olk] elkys] nwèk rFkk nwèk ls cus inkFkZ] 

pkoy ,oa ifj"—r Hkkstu dh ek=k de djds lkcqr vukt] Qy ,oa gjh lfCt;ka gh ysuh pkfg,A orZeku 

lekt esa Hkw[k vkSj 'kkjhfjd vko';drk ds vuqlkj [kkus ds egRo dh f'k{kk nsuk cgqr vko';d gks x;k gS 

tks ;ksx ds vH;kl }kjk gh laHko gS D;ksafd blls gekjh ekSfyd bPNkvks dh vfHkO;fä dk fn'kkarj.k vkgkj 

ls gVdj jpukRed vkSj çsj.kkçn fopkjksa dh vksj gks tkrk gSA
10
 

6- çk—frd fpfdRlk i)fr ds vuqlkj eksVkik de djus dh bPNk okyksa ds fy, miokl ls c<dj dksÃ ljy 

mik; ugÈ gSA
11
 

buds vfrfjä dfVpØklu&„å] fr;Zd rkM+klu&„å] lw;ZueLdkj •&ƒ„ pØ] 'koklu] 

mÙkkuoØklu&„å] ukSdk l¥~pkyu] pôhlapkyu&10] lqIrotzklu] m’Vªklu&‣ Üoklksa rd] ektkZjh vklu] 

ç.kkeklu] otzklu] ¼Hkkstu mijkar 10 feuV½] HkzfL=dk çk.kk;ke ¼3&‡pØ½ ;ksxfuæk] y?kq”k a[kç{kkyu] dqaty 

dk vH;kl Hkh ykHknk;d gSA
12
  bl ckr fd lkoèkkuh j[kzs fd tadQ+wM] rys&Hkqus inkFkZ] olk;qä ,oa  

'kdZjk;qä inkFkks± dk de ls de lsou djukA          

   

fu"d"kZ&  

eksVkik ,d fo"kn leL;k ds :i esa vkt lkeus vk jgk gSA ftlds vkèkqfud fpfdRlk foKku us vusd 

mipkj i)fr;ksa dk fodkl fd;k gS ijUrq bl fpdRlk ds nq"çHkko vR;ar 'kh?kz gh ifjyf{kr gksus yxrs gSA ;ksx 

fpfdRlk i)fr ljy rFkk nq"çHkko ghu fpfdRlk i)fr gS] ftlds ekè;e ls eksVkik uked xaHkhj jksx dk mipkj 

fofHkUu ;kSfxd fØ;kvks& "kV~deZ] vklu] çk.kk;ke] f'kfFkyhdj.k] vkgkj vkfn ds ekè;e ls laHko gSA   

mijksä fo"k; dk vè;;u djus ds i'pkr ;g fu"d"kZ fudyrk gS fd ;ksx gesa vius  vUnj dh iqdkj ds çfr 

vkRefoÜokl iSnk dj 'kjhj ds çfr ldkjkRedrk] tkx:drk ,oa ltxrk rFkk psruk dh Hkh vuqHkwfr çkIr djus 

;ksX; cukrk gSA ;ksx Lo;a dks ns[kus dh &n`f"V çnku djkrk gSA ;ksx dk mís'; olk dks de djuk ugÈ cfYd 

vkè;kfRed vKku rFkk lHkh çdkj ds d"Vksa dks nwj djuk gS vFkkZr~ 'kjhj dk Hkkj de dj gYdk cukuk gh ugÈ 
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vfirq eu dks etcwr cukuk gSA ;fn ge bl fopkj dks lnk vius lkeus j[ksa rks gekjk 'kjhj gesa ,d cks> ds 

leku çrhr ugÈ gksxk og ,d ojnku cu tk;sxkA
13
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