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fç; f'k{kkFkhZ]

,uvkbZvks,l esa vkidk Lokxr gS!

;g vR;ar g"kZ dk fo"k; gS fd vkius çf'kf{kr LokLF; dk;ZdrkZ cuus ds mís'; ls ,uvkbZvks,l
ds tu&LokLF; ikB~;Øe esa ukekadu djk;k gSA bl ikB~;Øe dh ikB~;lkexzh vkids gkFkksa
esa gS] ftlesa crk;k x;k gS fd LokLF; ge lHkh ds fy, fdruk egRoiw.kZ gS vkSj tu leqnk; esa
LokLF; dk;ZdrkZ dh D;k Hkwfedk gS\

bl ikB~;Øe dks rhu Hkkxksa esa foHkkftr fd;k x;k gS & çFke Hkkx esa ekuo 'kjhj jpuk ,oa
fØ;k foKku] çfrj{k.k ç.kkyh] lkQ&lQkbZ LoPNrk] lkekU; jksxksa dk fuokj.k rFkk ?kjsyw
mipkj] iks"k.k] ;ksx vkfn dks 'kkfey fd;k x;k gS] ftlds varxZr] gekjh thou 'kSyh dSlh gks
vkSj ge vius [kku&iku] jgu&lgu ds çfr tkx#d gksdj bldks fdl çdkj vkSj vf/kd
csgrj cuk ldrs gSa] ij ppkZ dh xbZ gSA

ekr`Ro vkSj f'k'kq LokLF; ns[kHkky bldk f}rh; Hkkx gS ftlesa xHkkZoLFkk esa efgyk dh ns[k&js[k]
çlo ds nkSjku rFkk çlo ds ckn efgyk dh ns[k&js[k] Lruiku vkSj ljdkj }kjk pyk, tk
jgs fofHkUu  jksxksa dh jksdFkke ds fy, fofHkUu jk"Vªh; LokLF; dk;ZØeksa dh tkudkjh nh xbZ gS]
vkSj ifjokj dY;k.k dk;ZØe ds varxZr tula[;k dh leL;k vkSj mlds lek/kku dks Hkh
lacksf/kr fd;k x;k gSA

ikB~;Øe ds rhljs Hkkx esa laØked jksx] thou&'kSyh lacaf/kr fofHkUu jksx] cpko] jksdFkke ds
mik;] vkikrdkyhu fLFkfr;ksa dk çca/ku vkSj çkFkfed mipkj] vkfn ds ckjs esa tkudkjh nh
xbZ gSA bl çdkj vki bl ikB~;Øe esa fpfdRlk lacaf/kr bu cqfu;knh fo"k;ksa dh tkudkjh
çkIr djsaxs vkSj tu leqnk; dks laØked rFkk thou&'kSyh lacaf/kr fofHkUu jksxksa ls cpko]
muds jksdFkke ds mik;ksa dks crkdj tkx:d dj ldsaxsA

f'k{kkfFkZ;ksa] pw¡fd LokLF; lsok dk dke cgqr gh nkf;Roiw.kZ gS blfy, vkidks ;g ikB~;Øe
xaHkhjrkiwoZd ysuk gksxkA ;g ikB~;lkexzh rHkh lkFkZd gksxh tc vki iwjs euks;ksx ls bls i<+saxs
vkSj bldk mi;ksx lekt ds yksxksa ds fy, djsaxsA ikB~;&iqLrd ds vkjaHk esa gh ^D;k djsa* ,oa
^D;k  ugha djsa* dh ,d iwjh lwph nh xbZ gS] mUgsa ckj&ckj i<+sa vkSj fopkjsa fd D;k vki mudk
gw&c&gw ikyu djrs gSa\ LokLF; laca/kh mipkj djus ls igys vkidks Kku vkSj vuqHko izkIr
djuk ije vko';d gSA bl lanHkZ esa egf"kZ pjd us Hkh dgk gS& ̂ Kku vkSj vuqHko ds fcuk fdlh
dh fpfdRlk djus dh ctk; fo"k ih ysuk T;knk vPNk gSA* lkeqnkf;d LokLF; lacaf/kr çf'kf{k.k
çkIr djus ds ckn] vki u dsoy xzkeh.k {ks=kksa esa lsok dk volj çkIr djsaxs vfirq ns'k ds fofHkUu
vLirkyksa] rFkk ufl±x gkse esa fpfdRldksa ds lkFk ,d dq'ky LokLF; lgk;d ds :i esa dk;Z
dj ldsaxsA lkFk gh vkikrdkyhu ifjfLFkfr;ksa esa çkFkfed mipkj nsdj jksxh dks lacaf/kr
fpfdRld ds ikl jsQj dj ldsaxsA

bl ikB~; lkexzh dh xq.koÙkk dks cuk, j[kus ds fy, fo}ku] vuqHkoh vkSj [;kfr çkIr fpfdRldksa
dh Vhe us xzkeh.k&ifjos'k esa O;kIr LokLF; &leL;kvksa dks gw&c&gw le>us dk iwjk ç;kl
fd;k gSA bl ikB~;lkexzh dks vkSj vf/kd csgrj cukus ds fy, vkids lq>koksa dk gkfnZd
Lokxr gSA

eSa vkidks c/kkbZ nsrk gw¡ fd vkius ,uvkbZvks,l ds ek/;e ls viuh f'k{kk tkjh j[kus dk fu.kZ;
fy;kA vc vki ,uvkbZvks,l leqnk; ds xfoZr ,oa lqfo/kk çkIr lnL;  gSaA eSa vk'kk djrk gw¡
fd bl ikB~;Øe dks i<+dj ,oa tu&lekt dks viuh lsok çnku dj vki ns'k ds xzkeh.k&ifjos'k
esa O;kIr LokLF; leL;kvksa dk lek/kku djus esa viuk ;ksxnku çnku djsaxsA

v/;{k
 jk"Vªh; eqä fo|ky;h f'k{kk laLFkku



nks 'kCn----

fç; f'k{kkFkhZ]

jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku esa vkidk gkfnZd Lokxr gSA

bl laLFkku ds O;kolkf;d dk;ZØe esa nkf[kyk ysdj vki fo'o dh lcls cM+h eqDr f'k{kk iz.kkyh
ds ifjokj ds lnL; gks x;s gSaA eq>s fo'okl gS fd vki jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku ds
O;kolkf;d dk;ZØe esa f'k{kkFkhZ ds :i esa v/;;u djrs gq, vkuan dk vuqHko djsaxsA

blls iwoZ fd vki bl ikB~; lkexzh dk v/;;u rFkk izf'k{k.k vkjaHk djsa] ge dqN t:jh lykg nsuk
pkgsaxsA jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku esa ge Hkyh Hkkafr ;g le>rs gSa fd vki vU; f'k{kkfFkZ;ksa
ls dqN fHkUu gSaA ge vuqHko djrs gSa fd vki esa ls dqN ,sls O;fDr Hkh gSa ftuds vius thou ds
O;fDrxr vuqHko dkQh le`) gSaA vkidks vius O;olk; rFkk dkS'ky ds ckjs esa iwoZ tkudkjh gksxh
tks fd vkidh ikfjokfjd ijEijk dk ,d Hkkx gksxkA vkidh rh{.k O;kikfjd cqf) gks ldrh gS tks
vkidks ,d fnu ,d Js"B m|eh cuk nsxhA lokZf/kd egRoiw.kZ ;g gS fd vkiesa og mRlkg rFkk izsjd
'kfDr gS ftlds dkj.k vkius bl laLFkk esa izos'k fy;k gSA

;g ikB~; lkexzh bl <ax ls fodflr dh x;h gS fd vkidks i<+kus ds fy, v/;kid dh t:jr ugha
gksxhA vkidks ijke'kZ gS fd vki ikB~;&lkexzh dks izkIr djus gsrq] ijh{kk dk;ZØe vkfn ds laca/k esa
tkudkjh ysus ds fy, lnSo viuh izR;kf;r O;kolkf;d laLFkk ds laidZ esa jgsa vkSj vius v/;;u
dsUnzksa ij O;kogkfjd@izf'k{k.k izkIr djsaA os dsUnz vkidks mfpr dkS'ky;qDr izf'k{k.k miyC/k djk,axs
tks fdlh O;kolkf;d ikB~;Øe esa izoh.krk gsrq vR;ko';d gSA

jk"Vªh; xzkeh.k LokLF; fe'ku ds varxZr LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k ea=ky;] Hkkjr ljdkj }kjk
xzkeh.k turk dks izHkkoh] l{ke ,oa lqyHk LokLF; lqfo/kk miyC/k djkus ds fy, le;&le; ij
iz'kaluh; dk;ZØe 'kq: fd;s tkrs jgs gSaA gekjk jk"Vªh; y{; gS& ^lHkh ds fy, LokLF;*A rhozrk ls
tula[;k esa o`f)] xjhch] xzkeh.k {ks=ksa esa f'k{kk dk vHkko ,oa fpfdRldksa dh deh vkfn ds dkj.k
yxkrkj ;g eglwl fd;k tk jgk gS fd tu&leqnk; esa ls mu laHkkfor f'k{kkfFkZ;ksa dks vkSipkfjd
:i ls izf'kf{kr fd, tkus dh vko';drk gS tks xzkeh.k {ks=ksa] vLirkyksa] LokLF; dsUnzksa vkfn esa
egRoiw.kZ lg;ksx nsdj mi;qDr ns[kjs[k dj ldsa vkSj tu&leqnk; dks mfpr ijke'kZ o izkFkfed
LokLF; lsok,¡ miyC/k djk ldsaA lkFk gh vko';drk iM+us ij ;s f'k{kkFkhZ jkT;ksa esa jk"Vªh; LokLF;
dk;ZØeksa esa lfØ; Hkkxhnkjh djds cgqís';h; LokLF; dk;ZdrkZ ds :i esa dk;Z dj ldrs gSaA

vk'kk gS fd ;g ikB~;Øe vkidks LokLF; ds {ks= esa dk;Z djus ds fy, egRoiw.kZ eap iznku djsxk
rFkk mi;ksxh fl) gksxkA

jk"Vªh; eqDr fo|ky;h f'k{kk laLFkku dh vksj ls ge vkids mTToy Hkfo"; dh dkeuk djrs gSaA

ikB~;Øe leUo;d ,oa lfefrikB~;Øe leUo;d ,oa lfefrikB~;Øe leUo;d ,oa lfefrikB~;Øe leUo;d ,oa lfefrikB~;Øe leUo;d ,oa lfefr



LokLF; dk;ZdrkZ D;k djsa !

1- jksxksa dks Bhd ls le>sa vkSj fpfdRlk {ks= ;k vLirky esa fpfdRld ds
fujUrj lEidZ esa jgrs gq, Kku dh vfHko`f) djrs jgsaA

2- jksxksa dh jksdFkke ds mik;ksa dk Lo;a ikyu djsa rFkk yksxksa dks mlds
ckjs esa crk,aA

3- fpfdRlk&foKku ls fHkUu >kM+&Qw¡d vkfn va/kfo'okl dh ijEijkvksa
dh okLrfodrk mtkxj djsaA

4- LokLF;&j{kk ds cqfu;knh fu;eksa ds ckjs esa yksxksa dks crk,aA u'kk vkfn
ls Lo;a dks nwj j[ksa rFkk yksxksa dks mlls gksus okys uqdklu ds ckjs esa
crk,aA

5- vki fpfdRlk dk;Z esa lgk;d gSa] vr% vkidks vius fpfdRlh; laLFkku
;k lekt esa lkeqnkf;d LokLF; dk;ZdrkZ ds :i esa fpfdRlk lgk;d
dh Hkwfedk fuHkk,aA

6- izf'kf{kr LokLF; dk;ZdrkZ] jksxh dh cgqr lgk;rk dj ldrs gSa fdUrq
xEHkhj o tfVy chekfj;ksa esa fpfdRld dh lykg ij gh dk;Z djsaA

7- vki LokLF; lsok ds {ks= esa gSa & fu%LokFkZ Hkko ls yksxksa dh lsok djsaA
blls vkidks visf{kr iSlk vkSj izfr"Bk nksuksa feysaxsA

8- izlo vkSj ltZjh tfVy fo|k,a gSa mlesa xgu vuqHko vkSj v/;;u dh
vko';drk iM+rh gS& vr% ltZjh djus okys fpfdRldksa dh lgk;rk djsaA

9- igys fdlh O;fDr ds [kku&iku] jgu&lgu o thou 'kSyh dk lE;d
v/;;u djsa mlds i'pkr~ gh mls LokLF; lEcaf/kr lykg nsaA

10- LokLF; dk;ZdrkZ vkikrdkyhu ifjfLFkfr;ksa esa izkIr izf'k{k.k ds vuq:i
jksxh dks rqjar izkFkfed fpfdRlk iznku djsa] ;fn vko';d gks rks rqjUr
lEcaf/kr fpfdRld ds ikl jksxh dks jsQj djsaA



LokLF; dk;ZdrkZ D;k ugha djsa !

1- jksxksa dks vk/kk&v/kwjk le>dj] tYnckth esa fpfdRlk dk;Z vkjEHk
u djsaA fpfdRld ls fujUrj ijke'kZ ysrs jgsaA

2- jksdFkke ds fu;eksa dk mYya?ku u djsaA

3- fpfdRlk&foKku esa fl[kk;s x;s mik;ksa ls vyx va/k&i)fr;ksa dk
mipkj&Øe esa bLrseky u djsaA

4- u'kk ,oa vU; LokLF; dh gkfudkjd phtksa ds ckjs esa yksxksa dks
tkx:d djus esa ihNs uk jgsaA

5- Lo;a fpfdRld u cus & D;ksafd mlds fy, vf/kd v/;;u vkSj
vuqHko dh t:jr gSA bl Hkze esa Hkh u iM+sa fd ge cgqr dqN tku
x, gSaA vki lkeqnkf;d LokLF; dk;ZdrkZ ds mÙkjnkf;Ro dk
fuoZgu djsaA

6- jksxh dh xaHkhj gkyr esa fpfdRld dh fcuk lykg ds nok ;k
bUtsD'ku u nsaA ;s ejht vkSj vkidh izfr"Bk nksuksa ds fy, ?kkrd
gks ldrk gSA

7- dksbZ ,slk dke u djsa ftlls LokLF;&lsok dyafdr gksA

8- [kqn vlk/kkj.k izlo ;k ltZjh djus dk iz;kl u djsa& blls
ejht dh tku tksf[ke esa iM+ ldrh gSA

9- fcuk tkudkjh ds vuqi;qDr lykg u nsaA ;g /;ku jgsA

10- LokLF; dk;ZdrkZ izkIr izf'k{k.k dh lhek ls gVdj fpfdRlk dk;Z
uk djsaA



ikB la- ikB dk uke i`"B la-

1 ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku 1&62

2 gekjk 'kjhj vkSj izfrj{kk iz.kkyh 63&74

3 LokLF; vkSj LoPNrk 75&96

4 lekU; jksxksa dk fuokj.k rFkk ?kjsyw mipkj 97&112

5 iks"k.k 113&136

6 ;ksx vkSj LokLF; 137&174

7 ;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku 175&190

fo"k; lwph
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku
gekjk 'kjhj fofHkUu lajpukRed Lrjksa dk ,d tfVy laxBu gS] ftldh 'kq:vkr
ijek.kqvksa] v.kqvksa ,oa ;kSfxdksa ls gksrh gS rFkk dksf'kdk,a] Ård] vax ,oa laLFkku ;k ra=k
ijLij feydj laiw.kZ ekuo 'kjhj dk l`tu djrs gSaA jklk;fud Lrj ij ekuo 'kjhj
fofHkUu tSo&jlk;uksa dk laxBukRed ,oa fØ;kRed :Ik g]S ftlesa fofHkUu rRoksa ds
ijek.kq ;kSfxdksa ds :Ik esa laxfBr gksdj tSfod fØ;kvksa  dk lapkyu djrs gSaA bu rRoksa
esa dkcZu] gkbMªkstu] vkWDlhtu] ukbVªkstu] QkWLQksjl ,oa lYQj eq[; :Ik ls gksrs gSaA
dksf'kdk gekjs 'kjhj dh lw{re bdkbZ gSA D;k vki tkurs gSa fd gekjk laiw.kZ 'kjhj
dksf'kdkvksa ls feydj cuk gS\ th gk¡] gekjk 'kjhj vla[; dksf'kdkvksa ls feydj cuk
gSA bu dksf'kdkvksa dks lw{en'khZ ds }kjk ns[kk tk ldrk gSA

bl ikB esa vki v/;;u djsaxs fd dSls dksf'kdkvksa ls fofHkUu Ård mRiUu gksrs gSa rFkk
buls fofHkUu vaxksa rFkk 'kkjhfjd iz.kkfy;ksa dk l`tu gksrk gS] tks la;qDr #i ls jDr
ifjlapj.k] 'olu] Hkkstu ds ikpu vkSj vo'kks"k.k (Absorption) o fu"dklu vkfn tSlh
fof'k"V fØ;kvksa dks fu"ikfnr djrh gSaA

mmmmmííííís';s';s';s';s';

bl ikB ds v/;;u ds i'pkr vki %

 Ekkuo 'kjhj foKku (Human Anatomy) ,oa 'kjhj fØ;k&foKku (Physiology) dks
ifjHkkf"kr dj ldsaxs(

1
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Ø dksf'kdk dh lajpuk o fØ;kvksa dk o.kZu dj ldsaxs(

Ø Ård] bafnz;ksa rFkk 'kkjhfjd ra=k dh lajpuk ,oa fØ;kvksa dk mYys[k dj ldsaxs(

Ø jDr ifjlapj.k (Circulation of blood), Hkkstu ds ikpu rFkk vo'kks"k.k dh izfØ;kvksa
dks le>k ldsaxs(

Ø 'olu] mRltZu] raf=kdk ra=k (Nervous System) rFkk tuuew=kh; ra=k dh izfØ;k dk
o.kZu dj ldsaxs(

1-11-11-11-11-1 'kjhj foKku rFkk 'kjhj fØ;k foKku dh Hkwfedk'kjhj foKku rFkk 'kjhj fØ;k foKku dh Hkwfedk'kjhj foKku rFkk 'kjhj fØ;k foKku dh Hkwfedk'kjhj foKku rFkk 'kjhj fØ;k foKku dh Hkwfedk'kjhj foKku rFkk 'kjhj fØ;k foKku dh Hkwfedk
'kjhj foKku og foKku gS tks tho (Organism) ds izdkj o lajpuk ds v/;;u ls lacaf/kr
gSA ekuo 'kjhj ls lacaf/kr v/;;u dks ge ekuo 'kjhj foKku (Human Anatomy) dgrs
gSaA mnkgj.k ds fy,] ân;] dks.k vkdkj dh ,d is'kh; banzh gS ftldh dSfoVh (Cavity)

pkj d{kksa esa foHkkftr gksrh gSA bldh lajpuk dks O;kid :i ls [kqyh vka[k ls ns[kk tk
ldrk gS rFkk lw{e rkSj ij ekbØksLdksi dh lgk;rk ls bldk voyksdu fd;k tk
ldrk gSA vka[kksa ls ge ân; dks dks.k vkdkj ds vax ds #i esa ns[krs gSaA tc ekbØksLdksi
dh lgk;rk ls ân; fHkfÙk ds lw{e Hkkx dh tkap djrs gSa rks irk pyrk gS fd ;g izeq[k
#i ls ân;h is'kh dksf'kdkvksa ls fufeZr gSA

'kjhj fØ;k foKku (Physiology)  'kkjhfjd Hkkxksa dh fØ;kvksa dk v/;;u gS rFkk ;g
tkuuk gS fd og D;k fØ;k,a djrs gSa o dSls djrs gSaA mnkgj.k ds fy, ân; 'kjhj ds
fofHkUu Hkkxksa dks jDr lapkfjr djrk gSA ân; fu;fer :i ls is'kh; ladwpu (Contraction)

rFkk f'kfFkyu (Relaxation) }kjk ,slk djrk gSA 'kjhj dk izR;sd Hkkx dqN fØ;k djrk gS
rFkk 'kjhj dh lajpuk ml fØ;k ds fy, mi;qDr gksrh gSA bl izdkj 'kjhj foKku rFkk
'kjhj fØ;k foKku ,d nwljs ls ?kfu"B #i ls lacaf/kr gSaA

1-21-21-21-21-2 gekjk 'kjhjgekjk 'kjhjgekjk 'kjhjgekjk 'kjhjgekjk 'kjhj
gekjk 'kjhj vfLFk;ksa] isf'k;ksa] raf=kdkvksa] /kefu;ksa] f'kjkvksa] pchZ] Ård] peM+h rFkk
vkarfjd vaxksa ;Fkk ân;] yhoj ,oa QsQM+ksa vkfn ls fufeZr gSA 'kjhj esa bu lHkh lajpukvkasa
ds v/;;u dks 'kjhj foKku (Anatomy) dgrs gSaA vkarfjd bafnz;ksa lfgr ekuo 'kjhj ds
fofHkUu Hkkxksa dh fØ;kvksa ds v/;;u dks 'kjhj fØ;k foKku (Physiology) dgrs gSaA ftl
izdkj ,d Hkou dk fuekZ.k ,d ds Åij nwljh b±V j[k dj gksrk gS] gekjs 'kjhj dk
fuekZ.k Hkh mlh izdkj gksrk gSA bl izdkj ^'kjhj^ rFkk ^'kjhj foKku^ dk v/;;u ekuo
dksf'kdk dh lajpuk o fØ;k ds v/;;u ls vkjaHk gksrk gSA ,d dksf'kdk (Cell) dks vki
,d bdkbZ eku ldrs gSa tks ,d tho (Living Organism)  dh lajpukRed o fØ;kRed
bdkbZ gSA la;qDr #i ls feydj dksf'kdkvksa dk ,d lewg isf'k;ksa rFkk vfLFk;ksa vkfn
tSls Ård dk fuekZ.k  djrk gS rFkk la;qDr #i ls Ård dk ,d lewg vax ;Fkk QsQM+s]
yhoj dk fuekZ.k djrk gS] tks ,d fuf'pr fØ;k dks djrs gSaA la;qDr :i ls vaxksa dk
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lewg ,d 'kkjhfjd ra=k tSls ikpu ra=k] 'olu ra=k dk fuekZ.k djrs gSa rFkk vusd ra=k
la;qDr #i ls feydj ekuo 'kjhj dk fuekZ.k djrs gSaA dksf'kdk ekuo 'kjhj dh y?kqÙkedksf'kdk ekuo 'kjhj dh y?kqÙkedksf'kdk ekuo 'kjhj dh y?kqÙkedksf'kdk ekuo 'kjhj dh y?kqÙkedksf'kdk ekuo 'kjhj dh y?kqÙke
lajpukRed o izfØ;kRed bdkbZ gSAlajpukRed o izfØ;kRed bdkbZ gSAlajpukRed o izfØ;kRed bdkbZ gSAlajpukRed o izfØ;kRed bdkbZ gSAlajpukRed o izfØ;kRed bdkbZ gSA bls thou dk fuekZ.k [kaM dgrs gSaA  bls
ekbØksLdksi dh lgk;rk ls ns[kk tk ldrk gSA ekuo 'kjhj rFkk 'kjhj foKku dks
csgrj <ax ls le>us ds fy, 'kjhj dh y?kqÙke bdkbZ ¼dksf'kdk½ dk Kku izkIr djuk
vfuok;Z gSA

1-31-31-31-31-3 dksf'kdkdksf'kdkdksf'kdkdksf'kdkdksf'kdk
ekuo dksf'kdk dk fuekZ.k rhu Hkkxksa esa gksrk gS] ;Fkk

1½ ukfHkd (Nucleus)

2½ dksf'kdk nzO; (Cytoplasm)

3½ dksf'kdk f>Yyh (Cell-Membrane)

fp=k 1-1% dksf'kdk dh lajpukfp=k 1-1% dksf'kdk dh lajpukfp=k 1-1% dksf'kdk dh lajpukfp=k 1-1% dksf'kdk dh lajpukfp=k 1-1% dksf'kdk dh lajpuk

ukfHkd ukfHkd ukfHkd ukfHkd ukfHkd (Nucleus) % % % % %&;g e/; esa fLFkr gksrk gS rFkk dksf'kdk dh fØ;kvksa dks fu;af=kr
djrk gSA blesa Øksekslkse ds 23 ;qXe gksrs gSa ftuesa ls 22 vkWVkslkse rFkk ,d ;qXe fyax
Øksekslkse ¼,Dl o okbZ½ gksrk gSA  Øksekslkse esa nkusnkj lajpuk lekfo"V  gksrh gS ftls
thu dgrs gSaA izR;sd thu 'kjhj ds ,d fof'k"V xq.k dk izfrfuf/kRo djrk gSA izR;sd thu
(gene) dk fuekZ.k jkbcksU;wDyhd vEy rFkk fMvkWDlhjkbcksU;wDyhd vEy }kjk gksrk gSA

dksf'kdk nzO; dksf'kdk nzO; dksf'kdk nzO; dksf'kdk nzO; dksf'kdk nzO; (Cytoplasm) % ;g ukfHkdk ds pkjksa vksj fo|eku v/kZ&?ku nzO; (semi solid)

gSA blesa vla[; vfrlw{en'khZ d.k fo|eku gksrs gSaA

U;wfDy;l
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dksf'kdk f>Yyh dksf'kdk f>Yyh dksf'kdk f>Yyh dksf'kdk f>Yyh dksf'kdk f>Yyh (Cell-Membrane)%& ;g ,d iryk vkoj.k gS tks dksf'kdk nzO; ds
pkjksa vksj fo|eku gksrk gSA dksf'kdk dks mlds fodkl ds fy, Hkkstu dh vko';drk
gksrh gSA ;g vius vkl&ikl ls olk] izksVhu rFkk dkcksZgkbMªsV ds #i esa Hkkstu izkIr
djrh gSA bls vkDlhtu dh Hkh vko';drk gksrh gSA ;g dksf'kdk f>Yyh ds }kjk
vif'k"V inkFkZ rFkk dkcZu&MkbvkDlkbM dks ckgj mRlftZr djrh gSA

Ård Ård Ård Ård Ård (Tissues):- ,d fof'k"V fØ;k dks djus okyh vusd dksf'kdkvksa dks Ård dgrs
gSaA fofHkUu izdkj ds Ård fuEukuqlkj gSa %

1½ midyk Ård (Epithelial Tissues)

2½ la;ksth Ård  (Connective Tissues)

3½ is'kh Ård (Muscular Tissues)

4½ raf=kdk Ård (Nervous Tissues)

fp=k 1-2%  Årdksa ds izdkjfp=k 1-2%  Årdksa ds izdkjfp=k 1-2%  Årdksa ds izdkjfp=k 1-2%  Årdksa ds izdkjfp=k 1-2%  Årdksa ds izdkj
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fp=k 1-3%  Årdksa ds izdkjfp=k 1-3%  Årdksa ds izdkjfp=k 1-3%  Årdksa ds izdkjfp=k 1-3%  Årdksa ds izdkjfp=k 1-3%  Årdksa ds izdkj

d½ midyk Årdmidyk Årdmidyk Årdmidyk Årdmidyk Ård (Epithelial Tissues)  % ;g 'kjhj ds Hkhrjh rFkk ckgjh vkoj.k dk
fuekZ.k djrk gS] mnkgj.k ds fy, peM+h rFkk 'ys"ek f>Yyh (Mucus Membrane)A

[k½ la;ksth Årdla;ksth Årdla;ksth Årdla;ksth Årdla;ksth Ård  (Connective Tissues) % tSlk fd uke ls izrhr gksrk gS] ;g fofHkUu
Årdksa dks tksM+rk gS rFkk la;kstu iznku djrk gSA  ;Fkk 1- jDr 2- vfLFk
3- mikfLFk   4- olh; Ård

x½ is'kh Årdis'kh Årdis'kh Årdis'kh Årdis'kh Ård (Muscular Tissues)  % ;s dksf'kdk,a ladqfpr gks ldrh gSa vkSj bl izdkj
'kjhj dh xfr (Movements) esa lgk;d gksrh gSaA

?k½ raf=kdk Årdraf=kdk Årdraf=kdk Årdraf=kdk Årdraf=kdk Ård (Nervous Tissues) % raf=kdk iz.kkyh Ård dh bdkbZ dks U;wjksu dgrs
gSaA ;g ,d fo'ks"k izdkj dk Ård gS tks lans'kksa ds laogu ds fy, mÙkjnk;h gksrk
gSA

vuSfPNd
js'ks
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1-41-41-41-41-4 ekuo 'kjhj dk laxBuekuo 'kjhj dk laxBuekuo 'kjhj dk laxBuekuo 'kjhj dk laxBuekuo 'kjhj dk laxBu
ekuo 'kjhj esa ,d /kqjh;  ¼,fDly½ Hkkx rFkk mikaxh; Hkkx gksrs gSaA ,fDly Hkkx esa
flj] xnZu rFkk /kM+ 'kkfey gksrs gSaA /kM+ rhu Hkkxksa esa foHkkT; gksrk gS & o{k (Thorax)]
mnj (Abdomen) rFkk Jksf.k (Pelvis)| mikax Hkkxksa esa Åijh o fupys vax 'kkfey gksrs gSaA
ekuo 'kjhj ds dadky (Skeleton) dks nsf[k, tgka vki 'kjhj ds bu fofHkUu Hkkxksa esa fLFkr
vfLFk;ksa dk voyksdu dj ldrs gSaA

fljfljfljfljflj esa psgjk 'kkfey gksrk gSA bldh vfLFk;ka diky (Skull) dk fuekZ.k djrh gSaA diky
esa  Øsfu;y dSfoVh uked dSfoVh fo|eku gksrh gS tks efLr"d  dks lekfgr djrh gSA
vki tkurs gSa fd bl {ks=k esa fo|eku vU; izeq[k vax gSa JO; o n`f"V dSfoVh] ukfldk
dSfoVh] ekSf[kd dSfoVh] xzluh vkfnA us=k xksfydk] vfLFk dSfoVh esa fLFkr gksrh gSa ftls
v{k (Orbit) ds #i esa tkuk tkrk gS rFkk ;g us=k dks lqjf{kr j[krh gSA

xnZu xnZu xnZu xnZu xnZu esa es:naM (Vertebral Column) dk xzSo Hkkx (Cervical Part) lekfo"V gksrk gS ¼lkr
ljokbZdy ojVhczk rFkk baVj ojVhczy fMLd }kjk fufeZr½A xnZu esa isf'k;ka] ulsa] jDr
okfgdk] daB(Voice box)] 'okl uyh(Wind pipe)] xyxzafFk (Thyroid glands) rFkk xzkluyh
(Food pipe) Hkh 'kkfey gSaA

o{k o{k o{k o{k o{k (Thorax) xnZu dh tM+ ls izkjaHk gksrk gSA blds fiatjh; (Skeletal) rRo ,d o{kh;
(Thoracic) fiatjs dk fuekZ.k djrs gSaA i'p {ks=k dh vksj es:naM (Vertebral column) dk
o{kh; Hkkx fLFkr gksrk gSA blesa vUr% d'ks:d (intervertebral) fMLd lfgr ckjg o{kh;
d'ks:d 'kkfey gksrs gSaA o{k esa ckjg ilfy;ka (ribs) Hkh gksrh gSa tks d'ks:d  ds lkFk
¼tksM+ksa }kjk½ tqM+h gksrh gSa] Åijh 7 ilfy;ksa ds vxz Nksj i'kqZdk mikfLFk ls tqM+s gksrs gSa
rFkk ;g mUgsa mjkfLFk (Sternum) ls tksM+rk gSA mjksfLFk ,d likV vfLFk gS tks o{kxqgk
(Thoracic cavity) dh vxz fHkfÙk dk fuekZ.k djrh gSA 8oha] 9oha rFkk 10oha ilyh i'kqZdk
mizkfLFk (costal cartilage) dh 7oha ilyh ls tqM+h gksrh gS u fd lh/ks mjksfLFk ls 11oha o
12oha ilyh Iyou ilfy;ka gSa tks dsoy es: naM (Verbetral Column) ls tqM++h gksrh gSa
mjkfLFk ls ughaA ilfy;ksa ds chp esa isf'k;ka gksrh gSa ftUgsa vUr%i'kqZdk isf'k;ka(Intercostal

muscles) dgrs gSaA o{kxqgk Mk;kÝke uked ,d iryh xqacn vkdj dh eLdqyksVsaMhfu;
lajpuk }kjk mnjh; xqgk (abdominal cavity) ls i`Fkd gksrh gSA 'olu ds fy, vUr%
i'kqZdk isf'k;ka rFkk Mk;kÝke egRoiw.kZ gksrs gSaA

D;k vki tkurs gSa fd o{kh; xqgk (Thoracic cavity) esa dkSu ls izeq[k vax fo|eku gksrs gSaA
;s gaS nks QsQM+s] ân;] 'okl uyh] xzkluyh(Oesophagus) rFkk Fkkbel xzafFk (Thymus

gland)A QsQM+s nksuksa vksj fLFkr gksrs gSa rFkk 'ks"k vax e/; {ks=k esa fLFkr gksrs gSa ftls
e/; LFkkfud dgrs gSaA blesa izeq[k jDr&okfgdk,a Hkh lekfo"V gksrh gSaA



7

fVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

fp=k 1-4fp=k 1-4fp=k 1-4fp=k 1-4fp=k 1-4

mnj rFkk Jksf.k (Pelvic) fujUrj fØ;k'khy jgrs gSa rFkk ;s mnjh;Jksf.k xqgk
(abdominopelvic Cavity) dk fuekZ.k djrs gSaA Åijh Hkkx mnj (abdomen) gS tks Mk;kÝke
ls vkjaHk gksdj uhps Jksf.k izosf'kdk (Pelvic inlet) rd ¼Jksf.k xqgk dk mijh izos'k½ fo|eku
gSA ;g i'p :i ls es:naM ds dfV Hkkx (Lumbar Part) ls tqM+k gksrk gS ftlesa ikap dfV
d'ks:y (lumbar vertebrae) gksrs gSa rFkk muds e/; vUr% d'ks:y fMLd fo|eku gksrh
gSA mnj ds vxz rFkk cxyksa dks eglwl djus dk iz;kl djsaA vki ns[ksaxs fd ;g isf'k;ksa
o peM+h ls cuk gSA gkykafd] mnjh; fHkfÙk esa dkQh olk tek gksrk gSA mnj esa izeq[k
vax gSa & vkek'k;] vkar] yhoj] fiÙkk'k;] vXuk'k;] Iyhgk] vf/ko'Dd&xzfUFk] xqnkZ
rFkk ew=kokfgfu;kaA mnjh; egk/keuh rFkk vkarfjd egkf'kjk (Vena Cava) es:n.M ds
vxz esa i'p Hkkx esa fLFkr gSaA

;fn vki fp=k 1-5 dks ns[ksa rks vki ik;saxs fd mnj nks m/okZ/kj rFkk nks {kSfrt dkYifud
ryksa dh lgk;rk ls 9 Hkkxksa esa foHkkftr gksrk gSA bl izdkj dk foHkktu mnj esa fofHkUu
vaxksa ds LFky dks vf/kd fof'k"V :i esa Li"V djus esa lgk;d gksrk gSA m/okZ/kj ry gSa&
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fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

1- nk;ka ik'oZ ry rFkk 2- ck;ka ik'oZ ry] bUgsa e/;&Dysfodqyj ry (mid-clavicular

planes) Hkh dgrs gSaA ;s nks ry mnj dks rhu m/okZ/kj Hkkxksa esa foHkkftr djrs gSaA nks {kSfrd
ry gSa %& 3- m/oZ vuqizLFk ry rFkk 4- VªkalV~;wcjdqyj ryA ;s nks f{kfrth; ry rhu
m/okZ/kj ¼tks mi;qZDr e/; &Dysfodqyj ryksa }kjk fufeZr gSa½ ds 9 izns'k ds fuekZ.k esa
lgk;d gksrs gSaA

lcls Åijh rhu {ks=kksa ds uke gSa & nk;ka jksxHkzeh; (hypochondrium)]  vf/ktBj (epigastrium)

rFkk ck;ka jksxHkzeh;A e/; js[kk esa gekjs ikl nk;ka dfV LFky] ukfHk izns'k (umbilical

region) rFkk ck;ka dfV LFky fo}eku gSA vkarfjd js[kk esa  nk;ka Jksf.k [kkrk (right iliac

fossa)] v/kkstBj(hypogastrium) rFkk ck;ka Jksf.k [kkrk fo|eku gSA

fp=k 1-5fp=k 1-5fp=k 1-5fp=k 1-5fp=k 1-5

Jksf.kJksf.kJksf.kJksf.kJksf.k xqgk xqgk xqgk xqgk xqgk (Pelvic Cavity) pkjksa vksj ls Jksf.k vfLFk;ksa ls f?kjk gksrk gSA bldk fupyk
Nksj isf'k;ksa ls vkofjr gksrk gS tks fd Jksf.k Mk;kÝke (Pelvic diaphragm) cukrk gSA blesa
NksVh vkar dh dqaMfy;ka] cM+h vkar ds vafre Hkkx ¼oØ c`gnU=k rFkk eyk'k;½] ew=kk'k;
rFkk vkarfjd tuusfUnz;ka lekfo"V gSaA

1-61-61-61-61-6 vax vkSj laLFkkuvax vkSj laLFkkuvax vkSj laLFkkuvax vkSj laLFkkuvax vkSj laLFkku
vax Årdksa dk ,d lewg gS tks ,d fof'k"V izdkj dh fØ;k dks fu"ikfnr djrs gSaA
mnkgj.k ds fy, ân;] xqnkZ  rFkk yhoj vkfnA
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fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

,d fof'k"V izdkj dh fØ;k djus okyh vaxksa ds lewg dks laLFkku ;k raa=k (System) dgrs
gSaA 'kjhj dh izR;sd fØ;k ds fy, ,d fof'k"V ra=k dk iz;ksx fd;k tkrk gSA gekjs 'kjhj
esa 10 fofHkUu ra=k fo|eku gSa &

1½ Ropk ra=k (Integumentry System)

2½ dadky ra=k (Skeletal System)

3½ is'kh; ra=k (Muscular System)

4½ 'olu ra=k (Respiratory System)

5½ Ikkpu ra=k (Digestive System)

6½ ifjlapj.k ra=k (Circulatory System)

7½ ew=kh; laLFkku (Urinary System)

8½ var% lzkoh ra=k (Endocrine System)

9½ tuu ra=k ( Reproductive System)

10½ raf=kdk ra=k (Nervous System)

tuu ra=k ds vfrfjDr vU; lHkh ra=k iq:"k o efgyk esa leku gksrs gSaA Åij fyf[kr ra=kksa
ds vfrfjDr ekuo 'kjhj esa KkusfUnz;ka Hkh gksrh gSa] ;Fkk %&

1½ us=k

2½ dku

3½ ukd

4½ thHk

5½ Ropk

ekuo 'kjhj dks N% Hkkxksa esa foHkkftr fd;k tk ldrk gS %

• m/oZ 'kk[kk,a (Upper Extremities) -2

• v/k% 'kk[kk,a (Lower Extremities)- 2

• /kM+ (Trunk) - 1

• flj] xnZu rFkk psgjk &1

'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa ds LFky ds laca/k esa mPp Kku izkIr djus ds fy,  'kjhj foKku
(Anatomy) esa fofHkUu ^'kCnksa^ dk iz;ksx  fd;k tkrk gSA buesa ls dqN lkekU; 'kCnksa dk
mYys[k fuEukuqlkj gS %&
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fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

Å/oZ ¼'kh"kZ½ Å/oZ ¼'kh"kZ½ Å/oZ ¼'kh"kZ½ Å/oZ ¼'kh"kZ½ Å/oZ ¼'kh"kZ½ Superior (Cranial)%&%&%&%&%& flj ds lehi Åij ;k mPprj LFkku ij fLFkrA

fuEu ¼iqPNh;½ fuEu ¼iqPNh;½ fuEu ¼iqPNh;½ fuEu ¼iqPNh;½ fuEu ¼iqPNh;½ Inferior (Caudal)%& iqPN Nksj ;k f=kd & izns'k ds lehi uhps ;k fuEurj
LFkku ij fLFkrA

mnjnsgh ;k vxzmnjnsgh ;k vxzmnjnsgh ;k vxzmnjnsgh ;k vxzmnjnsgh ;k vxz (Ventral or Anterior)%& 'kjhj ds lrg ;k vxz ds lehi fLFkrA

vfHki`"B ;k i'p vfHki`"B ;k i'p vfHki`"B ;k i'p vfHki`"B ;k i'p vfHki`"B ;k i'p (Dorsal or Posterior) %& 'kjhj ds fiNys Hkkx esa fLFkrA

vfHke/; vfHke/; vfHke/; vfHke/; vfHke/; (Medial)  %& 'kjhj ds dsUnz ;k e/;js[kk ds lehi fLFkrA e/;js[kk dks 'kjhj ds
ck,a o nk,a Hkkx esa foHkktu dh dYiuk dhft,A

ikf'Zod ikf'Zod ikf'Zod ikf'Zod ikf'Zod (Lateral)%&%&%&%&%& e/;js[kk ls ijs fLFkrA

lehiLFk lehiLFk lehiLFk lehiLFk lehiLFk (Proximal) %& la;kstu (attachment) ds fcUnq ds lehiA

nwjLFk nwjLFk nwjLFk nwjLFk nwjLFk (Distal) %& la;kstu ;e e/;js[kk ds fcUnq ls ijsA

1-71-71-71-71-7 'kjhj esa xqgk'kjhj esa xqgk'kjhj esa xqgk'kjhj esa xqgk'kjhj esa xqgk

fp=k  1-6% 'kjhj ds xqgk dks n'kkZrs gq,fp=k  1-6% 'kjhj ds xqgk dks n'kkZrs gq,fp=k  1-6% 'kjhj ds xqgk dks n'kkZrs gq,fp=k  1-6% 'kjhj ds xqgk dks n'kkZrs gq,fp=k  1-6% 'kjhj ds xqgk dks n'kkZrs gq,
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fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

1½ Å/oZ xqgk (Cranial Cavity)%& efLr"d vUrfoZ"V gksrk gSA

2½ es:naM xqgk (Spinal Cavity) %& es:n.M vUrfoZ"V gksrk gSA

3½ o{kh; xqgk (Thoracic Cavity) %& ân;] QsQM+ksa o cM+h jDr okfgdkvksa dks lekfo"V
j[krk gSA

4½ mnjh; xqgk (Abdominal Cavity) %& blesa vek'k;] vkarksa dk vf/kdrj Hkkx] xqnkZ]
yhoj] fiÙkk'k;] vXuk'k; rFkk Iyhgk lekfo"V gSA

5½ Jksf.k xqgk (Pelvic Cavity) %& blesa ew=kk'k;] eyk'k; rFkk tuu&ra=k (Reproductive

System) ds Hkkx lekfo"V gksrs gSaA

ikBxr iz'u 1-1ikBxr iz'u 1-1ikBxr iz'u 1-1ikBxr iz'u 1-1ikBxr iz'u 1-1

1-1-1-1-1- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&

1½ Årdksa dk lewg la;qDr gksdj ---------------------------- dk fuekZ.k djrs gSaA

2½ lewg ra=k dk fuekZ.k ------------------------------------------ djrs gSaA

3½ dksf'kdk esa tuu&ra=k ds fy, ----------------------------------- egRoiw.kZ gSA

4½ iq:"kksa o efgykvksa esa ----------------------------------------- rU=k fHkUu gksrk gSA

5½ xqgk esa ân;] QsQM+s] cM+h jDr&okfgdk,a ---------------------------  xqgk esa lekfo"V
gksrh gSaA

1-81-81-81-81-8 la{ksi esa ra=kla{ksi esa ra=kla{ksi esa ra=kla{ksi esa ra=kla{ksi esa ra=k
v/;koj.kh ra=k v/;koj.kh ra=k v/;koj.kh ra=k v/;koj.kh ra=k v/;koj.kh ra=k (Integumentary System)

v/;koj.kh ra=k esa Ropk (skin)lfgr bldh lgk;d bafnz;ksa tSls cky] Losn xzafFk;ka (sweat

glands)] olk xzafFk;ka (sebaceous glands) ¼rsy xzafFk;ka½ rFkk uk[kwu 'kkfey gSaA Ropk esa
ckg~; Ropk (epidermis) dh ,d ckgjh ijr gksrh gS tks midyk ls cuh gksrh gSA Ropk dh
xgjh ijr (deeper layer) dks peZ (dermis) dgrs gSaA ;g la;ksth Ård (connective tissue)

ls fufeZr gS rFkk blesa jDr&okfgdk,a] raf=kdk,a] jkse iqVd rFkk Losn o olk xzafFk;ka
fLFkr gksrh gSaA
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fVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

fp=k 1-7% Ropk ¼lw{eekih Hkkx½fp=k 1-7% Ropk ¼lw{eekih Hkkx½fp=k 1-7% Ropk ¼lw{eekih Hkkx½fp=k 1-7% Ropk ¼lw{eekih Hkkx½fp=k 1-7% Ropk ¼lw{eekih Hkkx½

dk;Z dk;Z dk;Z dk;Z dk;Z (Functions)

Ropk ¼v/;koj.k½ dh lajpuk dk laf{kIr Kku izkIr djus ds i'pkr vc ge fo'ys"k.k
djsaxs fd blds izdk;Z D;k gSa rFkk ;g bUgsa dSls iwjk djrh gSA vki ns[k ldrs gSa fd
Ropk 'kjhj dh laiw.kZ ckgjh lrg dks vkofjr (cover) fd, gq, gS tks gekjs 'kjhj dks
?kkrd inkFkks± rFkk izHkkoksa ls lqj{kk iznku djrh gSA ;g 'kjhj esa lw{e&tho (micro-

organism) ds izos'k esa vojks/k dk dke Hkh djrh gSA Ropk esa Losn xzafFk;ka gksrh gSa tks ilhus
dks lalzkfor djrh gSaA pwafd Losn (sweat)  esa 'kjhj ds vusd vif'k"V mRikn gksrs gSa
blfy, laLosnu ls vif'k"V inkFkks± ds mRltZu esa lgk;rk feyrh gSA Ropk 'kjhj ds
rkieku dks fu;af=kr djus esa Hkh lgk;d gksrh gSA Losnu (perspiration) rFkk laLosnu
(sweating) dh izfØ;k }kjk 'kjhj dk vfrfjDr ikuh Ropk dh lrg ij mRlftZr gks tkrk
gSA ;g ikuh 'kjhj ls rki fu"dkflr djds okf"ir gks tkrk gSA bl izdkj ;g 'kjhj ds
rkieku dks de djus es algk;d  gksrh gSA rFkk ,d KkusUnzh (sensory organ) gS] ftlesa
Li'kZ] rkieku] nkc rFkk ihM+k ds fy, xzkgh (receptors)  gksrs gSa] tks gesa gekjs i;kZoj.k
(environment) ds izfr tkx:d cuk, j[krs gSaA

dadky  ra=k dadky  ra=k dadky  ra=k dadky  ra=k dadky  ra=k (Skeletal System)

vfLFk;ksa ds <kaps (Framework) dks dadky  (Skeleton) dgrs gSaA ;g nks izdkj ds gksrs gSa] ;Fkk

1½1½1½1½1½ v{kh; dadky v{kh; dadky v{kh; dadky v{kh; dadky v{kh; dadky (Axial Skeleton) %& ;g djksfV (skull) rFkk es: lfgr mjksfLFk o
ilfy;ksa ls ;qDr gSaA
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fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

2½2½2½2½2½ mikaxh; dadky mikaxh; dadky mikaxh; dadky mikaxh; dadky mikaxh; dadky (Appendicular Skeleton) %& valh; ¼da/kk½ es[kyk (Pectoral Girdles)

m/oZ'kk[kk,a o v/k%'kk[kk,a o Jksf.k ls fufeZr gSA

fp=k 1-7% ekuo dadkyfp=k 1-7% ekuo dadkyfp=k 1-7% ekuo dadkyfp=k 1-7% ekuo dadkyfp=k 1-7% ekuo dadky
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fVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

gekjs 'kjhj esa dqy nks lkS Ng ¼206½ vfLFk;ka gSaA vfLFk (Bone)%& vfLFk ,d ltho
Ård gS] tks ml ij iM+us okys nckoksa (stresses) ds ifj.kkeLo:i viuh lajpuk (Structure)

esa ifjorZu djus esa l{ke gksrh gSA

vfLFk;ksa dk {ks=kh; vfLFk;ksa dk {ks=kh; vfLFk;ksa dk {ks=kh; vfLFk;ksa dk {ks=kh; vfLFk;ksa dk {ks=kh; (Regional) oxhZdj.koxhZdj.koxhZdj.koxhZdj.koxhZdj.k

dadky dk {ks=kdadky dk {ks=kdadky dk {ks=kdadky dk {ks=kdadky dk {ks=k vfLFk;ks a dh la[;kvfLFk;ks a dh la[;kvfLFk;ks a dh la[;kvfLFk;ks a dh la[;kvfLFk;ks a dh la[;k

v{kh; dadky (Axial skeleton)

djksfV (skull)

Øsfu;e (cranium) 8

psgjk (face) 14

Jo.k vfLFkdk (auditory ossicles) 6

dafBdk (hyoid) 1

d'ks:d (vertebrae) 26

mjksfLFk (sterum) 1

ilfy;ka (ribs) 24
mikaxh; dadky
val es[kyk

t=kqd ¼Dysfody½ 2
LdSiqyk 2

m/oZ'kk[kk,a
izxkafMdk (humerus) 2

jsfM;l 2
var%izdksf"Bdk (ulna) 2

ef.kckaf/kdk,a(Carpals) 16

djfHkdk (Metacarpals) 10

vaxqfy;k 28

Jksf.k es[kyk
vukeh ¼Jksf.k½ vfLFk
v/k% 'kk[kk,a

ÅfoZdk (Femur) 2

tkfUodk (Patella) 2

cfgtkZf/kdk (Fibula) 2

fVfc;k 2
xqYQ 14
izifndk 10
vaxqfy;ka 28
dqydqydqydqydqy 206206206206206
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fVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

vfLFk;ksa dk la;kstu vfLFk;ksa dk la;kstu vfLFk;ksa dk la;kstu vfLFk;ksa dk la;kstu vfLFk;ksa dk la;kstu (Composition of Bones) %& %& %& %& %&

tSo inkFkZ tSo inkFkZ tSo inkFkZ tSo inkFkZ tSo inkFkZ (Organic Matter)  %& ;g dksysftu js'kksa (collagen Fibers) ls cuk gksrk gS tks
dqy Hkkj dk ,d&frgkbZ gS rFkk ,d rarqe; <kapk miyC/k djkrk gS ftlls :{k yksp
(Rugges Elasticity) mRiUu gksrh gS rkfd vfLFk;ka vR;ar etcwr gks ldsaA

vtSo inkFkZ vtSo inkFkZ vtSo inkFkZ vtSo inkFkZ vtSo inkFkZ (Inorganic Matter)      %& blesa eq[; :i ls dfY'k;e QkWLQsV rFkk vkaf'kd
:i ls dSfY'k;e dkcksZusV ,oa dSfY'k;e Q~yksjkbM] dSfY'k;e DyksjkbM rFkk eSXuhf'k;e
yo.k ds va'k fo|eku gksrs gSaA ;g dqy Hkkj dk nks&frgkbZ gS o ,d vk/kkj miyC/k
djkrk gS] tks dBksjrk rFkk lqxBrk iznku djrk gSA

vfLFk;ksa ds dk;Z vfLFk;ksa ds dk;Z vfLFk;ksa ds dk;Z vfLFk;ksa ds dk;Z vfLFk;ksa ds dk;Z (Functions of Bones) :-

1½ vfLFk;ka 'kjhj dks vkdkj o cy iznku djrh gSaA ;s 'kjhj ds Hkkj dks Hkwfe ij izlkfjr
djrh gSaA

2½ vfLFk;ka is'kh; fØ;kvksa ds fy, yhojksa dk dk;Z djrh gSasA

3½ [kksiM+h] es: naM rFkk o{kh; fiatj Øe'k% efLr"d es:jTtq (Spinal Cord) rFkk o{kh;
varjax dks lqjf{kr j[krk gSA

4½ ;s isf'k;ksa] d.Mjk (Tendons)] Luk;q (Ligaments)] laiV~V (Fascia) rFkk f>Yy;ksa dh
lac)rk ds fy, lrg miyC/k djkrh gSaA

5½ vfLFk eTtk (Bone Marrow) jDr dksf'kdkvksa dk fuekZ.k djrk gSA

6½ ;s tkfydk var%Lrj ra=k (Reticulo – endothelial system)  ds fy, LFkku miyC/k djrh
gSaA

7½ vfLFk;ka dSfY'k;e rFkk QkWLQksjl ds Hk.Mkj.k ds fy, mi;qDr LFkku gS djksfV
(skull) dh vfLFk;ksa esa cM+k ijkukfldk ok;q dksVj (Parenasal air sinuses)  vkokt dh
Vksu dks izHkkfor djrk gSA

vfLFk;ksa dk oxhZdj.kvfLFk;ksa dk oxhZdj.kvfLFk;ksa dk oxhZdj.kvfLFk;ksa dk oxhZdj.kvfLFk;ksa dk oxhZdj.k

vfLFk;ksa dk fofHkUu :iksa esa oxhZdj.k fd;k tk ldrk gS&

d½d½d½d½d½ vkdkj ds vuqlkjvkdkj ds vuqlkjvkdkj ds vuqlkjvkdkj ds vuqlkjvkdkj ds vuqlkj

1½1½1½1½1½ yEch vfLFk;ka & yEch vfLFk;ka & yEch vfLFk;ka & yEch vfLFk;ka & yEch vfLFk;ka & izR;sd yach vfLFk es a,d nh?kZ:id 'kk¶V rFkk nks foLrkfjr Nksj
gksrs gSa tks fpdus rFkk lU/kk;d gksrs gSa] mnkgj.k ds fy, & izxkafMdk] var%
izdksf"Bdk] ÅfoZdk] fVfc;k rFkk cfgtZf/kdkA
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fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

fp=k 1-8% ck;ha izxkafMdk % vxzorhZ igywfp=k 1-8% ck;ha izxkafMdk % vxzorhZ igywfp=k 1-8% ck;ha izxkafMdk % vxzorhZ igywfp=k 1-8% ck;ha izxkafMdk % vxzorhZ igywfp=k 1-8% ck;ha izxkafMdk % vxzorhZ igyw
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fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

fp=k 1-9% lkeus ls ck;ka jsfM;l rFkk var% izdksf"Bdkfp=k 1-9% lkeus ls ck;ka jsfM;l rFkk var% izdksf"Bdkfp=k 1-9% lkeus ls ck;ka jsfM;l rFkk var% izdksf"Bdkfp=k 1-9% lkeus ls ck;ka jsfM;l rFkk var% izdksf"Bdkfp=k 1-9% lkeus ls ck;ka jsfM;l rFkk var% izdksf"Bdk

2½ NksVh vfLFk;ka %& tSls ef.kcaf/kdk (Carpal)  rFkk xqYQ (Tarsal) vfLFk;ka

fp=k 1-10d% ck,a gkFk dhfp=k 1-10d% ck,a gkFk dhfp=k 1-10d% ck,a gkFk dhfp=k 1-10d% ck,a gkFk dhfp=k 1-10d% ck,a gkFk dh
vfLFk;ka djry lrgvfLFk;ka djry lrgvfLFk;ka djry lrgvfLFk;ka djry lrgvfLFk;ka djry lrg

fp=k 1-10 [k% iSj o inkaxq"B ds i`"Bfp=k 1-10 [k% iSj o inkaxq"B ds i`"Bfp=k 1-10 [k% iSj o inkaxq"B ds i`"Bfp=k 1-10 [k% iSj o inkaxq"B ds i`"Bfp=k 1-10 [k% iSj o inkaxq"B ds i`"B
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fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

3½3½3½3½3½ Okkrh; vfLFk;kaOkkrh; vfLFk;kaOkkrh; vfLFk;kaOkkrh; vfLFk;kaOkkrh; vfLFk;ka %& fofHkUu djksfV vfLFk;ksa esa cM+h ok;q xqgk,a gksrh gSaA mnkgj.k ds
fy, tafHkdk ¼Macilla½] ;g djksfV dks gYdk cukrh gS rFkk ok.kh ds vuqukn esa lgk;d
gksrh gSA

fp=k 1-11 djksfV % vxzorhZ Hkkx ¼uksekZ ÝaVSfyl½fp=k 1-11 djksfV % vxzorhZ Hkkx ¼uksekZ ÝaVSfyl½fp=k 1-11 djksfV % vxzorhZ Hkkx ¼uksekZ ÝaVSfyl½fp=k 1-11 djksfV % vxzorhZ Hkkx ¼uksekZ ÝaVSfyl½fp=k 1-11 djksfV % vxzorhZ Hkkx ¼uksekZ ÝaVSfyl½
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fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

3½3½3½3½3½ likV vfLFk;ka likV vfLFk;ka likV vfLFk;ka likV vfLFk;ka likV vfLFk;ka (Flat Bones)  %& mFkyh IysVksa ds leku ;Fkk LdSiqyk] Jksf.k vfLFk
dk Jksf.k {ks=k] mjksfLFk] ilfy;ka rFkk vusd djksfV vfLFk;kaA

4½4½4½4½4½ vfu;fer vfLFk;kavfu;fer vfLFk;kavfu;fer vfLFk;kavfu;fer vfLFk;kavfu;fer vfLFk;ka %& tSls d'ks:d (Vertebrae)

5½5½5½5½5½ orZqfydk vfLFk;ka orZqfydk vfLFk;ka orZqfydk vfLFk;ka orZqfydk vfLFk;ka orZqfydk vfLFk;ka (Sesamoid Bones)  %& ;s vfLFk;ka cht ds leku gksrh gSa rFkk ulksa
esa fodflr gksrh gSaA tSls tkfUodk rFkk xksydkfLFk  vfLFk;ka vkfnA buesa dksbZ
I;kZfLFkdyk ugha gksrh vkSj tUe ds i'pkr ;g vfLFkj gks tkrh gSaA ;s ncko dks
lgu djrh gSa rFkk d"kZ.k dks U;wure cukrh gSaA

[k½[k½[k½[k½[k½ {ks=kh; oxhZdj.k{ks=kh; oxhZdj.k{ks=kh; oxhZdj.k{ks=kh; oxhZdj.k{ks=kh; oxhZdj.k (Regional Classification) :-

1½ v{kh; dadky ( axial skeleton) ;Fkk] djksfV  ¼[kksiM+h½ es: naM rFkk o{kh; iatjA

2½ mikaxh; dadky (Appendicular Skeleton) ;Fkk vaxksa ¼gkFkksa vkSj iSjksa½ dh vfLFk;kaA

fp=k 1-12 nk;ha mfoZdk % ¼d½ vxz i{k    ¼[k½ i'p i{kfp=k 1-12 nk;ha mfoZdk % ¼d½ vxz i{k    ¼[k½ i'p i{kfp=k 1-12 nk;ha mfoZdk % ¼d½ vxz i{k    ¼[k½ i'p i{kfp=k 1-12 nk;ha mfoZdk % ¼d½ vxz i{k    ¼[k½ i'p i{kfp=k 1-12 nk;ha mfoZdk % ¼d½ vxz i{k    ¼[k½ i'p i{k
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fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

x½x½x½x½x½ fodklkRed oxhZdj.kfodklkRed oxhZdj.kfodklkRed oxhZdj.kfodklkRed oxhZdj.kfodklkRed oxhZdj.k (Developmental Classification) %&

1½ f>Yyhe; vfLFk;ka (Membranous Bones)  %& f>fYy;ksa esa ifj.kr tSls djksfV ds
okYV dh vfLFk;ka rFkk psgjs dh vfLFk;kaA

2½ mikfLFk; vfLFk;ka (Cartilagenous Bones) %& mikfLFk;ksa esa ifj.kr tSls vaxksa dh
vfLFk;kaA

?k½?k½?k½?k½?k½ lajpukRed oxhZdj.klajpukRed oxhZdj.klajpukRed oxhZdj.klajpukRed oxhZdj.klajpukRed oxhZdj.k (Structural Classification)  %&

1½ Lk?ku vfLFk;ka (Compact Bones) %& ;s l?ku gSa fdUrq vR;ar fNfnzy (porous) gSaA bUgsa
yach vfLFk;ksa ds ifjizs{; esa csgrj ns[kk tk ldrk gSA

fp=k 1-13fp=k 1-13fp=k 1-13fp=k 1-13fp=k 1-13
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fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

ikBxr iz'u 1-2ikBxr iz'u 1-2ikBxr iz'u 1-2ikBxr iz'u 1-2ikBxr iz'u 1-2

1½ fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&

1½ 'kjhj dh lcls yach vfLFk ---------------------------------------------  gSA

2½ 'kjhj esa dqy -------------------------------------vfLFk;ka gksrh gSaA

¼d½ 206 ¼[k½ 270 ¼x½ 180 ¼?k½ 170

3½ buesa ls dkSu&lh yach vfLFk gS\

¼d½ mjksfLFk ¼[k½ ilfy;ka ¼x½ cfgtZf/kdk ¼?k½ lsØe

2½ vfLFk;ksa ds izdk;Z (Functions) D;k gSa\

1-81-81-81-81-8 is'kh ra=k is'kh ra=k is'kh ra=k is'kh ra=k is'kh ra=k (Muscular System)

fp=k 1-14  'kjhj dh isf'k;ksa dks n'kkZrk js[kkfp=kfp=k 1-14  'kjhj dh isf'k;ksa dks n'kkZrk js[kkfp=kfp=k 1-14  'kjhj dh isf'k;ksa dks n'kkZrk js[kkfp=kfp=k 1-14  'kjhj dh isf'k;ksa dks n'kkZrk js[kkfp=kfp=k 1-14  'kjhj dh isf'k;ksa dks n'kkZrk js[kkfp=k
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fVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

gekjs 'kjhj esa yxHkx 500 isf'k;ka gSaA isf'k;ka gekjs 'kjhj ds lHkh lapyuksa dks fu"ikfnr
djrh gSA gekjs 'kjhj esa nks izdkj dh isf'k;k¡ fo|eku gSaA

1 -1 -1 -1 -1 - ,SfPNd  ,SfPNd  ,SfPNd  ,SfPNd  ,SfPNd  (Voluntary)  %& tks bPNk (Will) }kjk fu;af=kr gksrh gSa ;Fkk dadky isf'k;kaA

2 -2 -2 -2 -2 - vuSfPNd   vuSfPNd   vuSfPNd   vuSfPNd   vuSfPNd   (Involuntary) %& bPNk  (Will)  }kjk fu;af=kr ugha gksrh gSaA mnkgj.k ds
fy, ân; rFkk vka=k isf'k;ksa dk lapyuA

lHkh isf'k;ka vkilh leUo; ls dk;Z djrh gSa] tc vkdkspuh isf'k;ka  (flexor Muscle)

ladqfpr gksrh gSa rks izlfj.kh  (Extensor) isf'k;ka f'kfFky gks tkrh gSaA dadky isf'k;ksa ds
Nksj dqN vfLFk;ksa ls lac) gksrs gSaA ;s 'kjhj ds lHkh izdkj ds lapyuksa dks izokfgr djrh
gSA

1 -1 -1 -1 -1 - Åijh vax dh isf'k;kÅijh vax dh isf'k;kÅijh vax dh isf'k;kÅijh vax dh isf'k;kÅijh vax dh isf'k;ka %& ;Fkk f}f'kjLd  (Biceps)  f=kf'kjLd (Triceps)  ] valNn~
(Compact Deltoid)] QksjvkeZ dh vkdkspuh  (flexon) Qksj vkeZ dh izlkjf.k isf'k;ka]
gkFk dh isf'k;kaA

2-2-2-2-2- fuEu vaxksa dh isf'k;kafuEu vaxksa dh isf'k;kafuEu vaxksa dh isf'k;kafuEu vaxksa dh isf'k;kafuEu vaxksa dh isf'k;ka %& furac isf'k;k (gluteal)a] prq%f'kjLd  (quadriceps)] gSefLVªax
(hamstring) vkfnA iSj dh vkdkspuh isf'k;ka] iSj dh izlkfj.kh isf'k;ka rFkk ikao dh
isf'k;kaA

3- mnj dh isf'k;kaA

4- 'olu dh isf'k;kaA

5- poZ.k  (Mastication)  dh isf'k;kaA

6- psgjs dh isf'k;kaA

isf'k;ksa ds dk;Z  isf'k;ksa ds dk;Z  isf'k;ksa ds dk;Z  isf'k;ksa ds dk;Z  isf'k;ksa ds dk;Z  (Function of Muscles)  %& %& %& %& %&

1- 'kjhj dks vkdkj iznku djrh gSaA

2- 'kjhj dh lHkh fØ;kvksa dks laHko cukrh gSaA

3- isf'k;ka (Muscles)  'kjhj ds vkarfjd lapyu dks fu"ikfnr djrh gSaA mnkgj.k ds
fy, ikpu] ifjlapj.k] ew=k.k vkfnA

4- isf'k;ka vkarfjd bafnz;ksa dks lqj{kk iznku djrh gSa ;Fkk mnj dh isf'k;kaA

5- isf'k;ka Xykbdksftu Hk.Mkfjr djrh gSa ftldk iz;ksx isf'k;ksa ds lapyu ds nkSjku
mtkZ ds fy, fd;k tkrk gSA

raf=kdk is'kh; laxe  (Neuro Muscular Junction)  %& ;g is'kh ds e/; Hkkx esa fo|eku gksrk
gS] tgka eksVj ra=kh  (Motor nerve)  is'kh esa izos'k djrh gS] tks efLr"d }kjk fu;af=kr gksrh
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fVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

gSA eksVj ra=kh is'kh ds e/; Hkkx esa izos'k djrh gS tgka ls is'kh dh xfr dks efLr"d }kjk
fu;af=kr fd;k tkrk gSA

ikBxr iz'u 1-3ikBxr iz'u 1-3ikBxr iz'u 1-3ikBxr iz'u 1-3ikBxr iz'u 1-3

1 -1 -1 -1 -1 - fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&

d½ gekjs 'kjhj esa yxHkx -------------------------------- isf'k;ka gSaA

[k½ f}f'kjLd ---------------------------------- vax dh isf'k;ka gSaA

x½ gSefLVªax --------------------------------------------------- vax dh isf'k;ka gSaA

?k½ valNn ------------------------------------------------------esa fLFkr gksrh gSaA

³½ ---------------------------------------- isf'k;ka bPNk }kjk fu;af=kr gksrh gSaA

p½ isf'k;ka -----------------------------------Hk.Mkfjr djrh gSa ftldk iz;ksx mtkZ ds :i esa
fd;k tkrk gSA

1-91-91-91-91-9 'olu ra=k'olu ra=k'olu ra=k'olu ra=k'olu ra=k
'kjhj dh dksf'kdkvksa rFkk Årdksa dks thfor jgus ds fy, vkWDlhtu dh vko';drk
gksrh gS] ftldh vkiwfrZ mUgsa 'olu ra=k }kjk gksrh gSA lkal ysrs le; tc ge ok;q dks
Hkhrj ysrs gSa rks mlesa vkWDlhtu gksrh gS vkSj tc ge lkal ckgj NksM+rs gSa rks mlesa
dkcZuMkvkWDlkbM gksrh gSA lkal ysus dh bl izfØ;k dks 'olu ra=k (Respiratory System)

dgrs gSaA blds fuEufyf[kr Hkkx gSaA

1- ukd (Nose)

2- xzluh  (Pharynx)

3- daBPNn  (Epiglottis)

4- daB  (Larynx)

5- 'okluyh  (Trachea)

6- 'oluh  (Bronchi)

7- 'olfudk,a &izkFkfed f}rh; r`rh;d  (Bronchioles)

8- ifjdks"B  (Atria)

9- dwfidk          (Alveolus)
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fVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

fp=k 1-15fp=k 1-15fp=k 1-15fp=k 1-15fp=k 1-15

ukd  ukd  ukd  ukd  ukd  (Nose) & ok;q ukd ls izos'k djrh gSA ;fn ukd vo:) (block)  ;k can gks tkrh
gS rks ok;q eq¡g ls Hkh izos'k djrh gSA ukd esa nks ukfldk izos'k gksrs gSaA ukd dk fljk
lwa?kus esa gekjh lgk;rk djrk gSA ukd ds Hkhrj cky] 'olu izfØ;k ds nkSjku yh xbZ
ok;q dks lkQ djrs gSaA dksVj  (Sinuses) vfLFk esa xqgk  (cavities) gS tks ukd ds pkjksa vksj
fo|eku jgrs gSaA ukd ds Hkhrjh Hkkx ds lwtu dks jSukbZfVl  (Rhinitis) ;k tq[kke  (cold)

dgrs gSaA
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fVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

xzluh ¼daB½ xzluh ¼daB½ xzluh ¼daB½ xzluh ¼daB½ xzluh ¼daB½ (Pharynx)  %& ;g ok;q rFkk Hkkstu ds fy, ,d leku ekXkZ gS tks ukd o
eq¡g ds ihNs fLFkr gSA e/; dku ls nks ufydk,a xzluh ¼nksuksa vksj ,d&,d½ esa izos'k
djrh gSa rFkk bUgsa ;WLVsf'k;u ufydk,a  (Eustachian Tubes)  dgrs gSaA

daBPNn  daBPNn  daBPNn  daBPNn  daBPNn  (Epiglottis) & ;g ,d ¶ySi gS tks ikuh ;k Hkkstu dks fuxyus ds  i'pkr can
gks tkrk gSA ;g 'okluyh  (dks <ds jgrk gS tks QsQM+ksa rd tkrh gS vkSj bl izdkj
ikuh o Hkkstu dks QsQM+ksa esa tkus ls cpk;k tkrk gSA

daB  daB  daB  daB  daB  (Larynx) & ;g /ofu d{k gS tks xzluh o ok;quyh ds e/; fLFkr gSA daB esa okd~
ijrsa daiu }kjk /ofu mRiUu djrh gSa ftls daB dh fofHkUu isf'k;ksa }kjk fu;af=kr fd;k
tkrk gSA

'okluyh ¼ok;quyh½  'okluyh ¼ok;quyh½  'okluyh ¼ok;quyh½  'okluyh ¼ok;quyh½  'okluyh ¼ok;quyh½  (Trachea) %& ;g ,d 10&11 lsaVhehVj yach uyh gS tks xnZu esa
daB ds uhps rFkk FkksjsDl ds Hkhrj fo|eku gksrh gSA ;g nks 'kk[kkvksa esa foHkkftr gS ftUgsa
nk;ha 'oluh rFkk ck;ha 'oluh dgrs gSa tks Nkrh ds e/; esa gksrh gSaA

'okluyh  'okluyh  'okluyh  'okluyh  'okluyh  (Bronchi)  %& ;s nks ufy;ka gS vFkkZr nk;ha 'oluh  (Bronchus)  rFkk ck;ha
'oluh izR;sd 'oluh gkbye  (hilum) ds ek/;e ls QsQM+s esa izos'k djrh gSa rFkk isM+ dh
'kk[kkvksa ds leku QsQM+s esa rRdky vusd 'kk[kkvksa esa foHkkftr gks tkrh gSaA

'oklfudk,a  'oklfudk,a  'oklfudk,a  'oklfudk,a  'oklfudk,a  (Bronchioles) %& ;g izR;sd 'oluh dh y?kqre 'kk[kk,a gaSA ;s iqu% mi'kk[kkvksa
esa foHkkftr gksrh gSa ftUgaas izkFkfed] f}rh;d rFkk f=krh;d 'kk[kk,a dgrs gSaA

ifjdks"B ifjdks"B ifjdks"B ifjdks"B ifjdks"B (Atria) & f=krh;d 'oklfu;ksa esa vafre Hkkx dks ifjdks"B dgrs gSaA

dwfidk  dwfidk  dwfidk  dwfidk  dwfidk  (Alveolus) %&  xqCckjs ds vkdkj dk vafre Hkkx gS] tks vaxwjksa ds xqPNs ds leku
gksrh gSa vkSj bls dwfidk  (Alveolus)  dgrs gSa rFkk 'kYdh midyk dh ,dy ijr esa
jsf[kr gksrh gS vkSj dksf'kdkvksa ds tky ls vkofjr gksrh gSA bl Lrj ij xSlksa dk varjcny
(exchange)  gksrk gS vFkkZr jDr esa vkWDlhtu vkesfyr gksrh gS rFkk dwfidk esa dksf'kdkvksa
esa jDr }kjk dkcZuMkbvkWDlkbM NksM+h tkrh gSA

QsQM+s QsQM+s QsQM+s QsQM+s QsQM+s (Lungs) & o{k  (thorax)  esa fijkfeM vkdkj dh nks bafnz;ka fo|eku gksrh gSaA nk;sa
QsQM+s esa rhu ikfy;ka gksrh gSa tcfd ck;sa QsQM+s esa nks ikfy;ka  (Lobes)  gksrh gSaA

izR;sd QsQM+k ik'oZd  (Pleura)  uked midyk  (epithelium) ls vkofjr gksrk gS ftlesa
ik'oZd  (Pleural fluid) nzO; uked nzO; fo|eku gksrk gSA ;g ik'oZd nzO; 'olu
(Respiration)  ds nkSjku ?k"kZ.k dks de djrk gSA

izR;sd feuV esa ge 18&20 ckj 'okl ysrs gSaA

mPp Toj] Hkkjh O;k;ke ds nkSjku ;k de vkWDlhtu okys okrkoj.k esa 'olu dh nj c<+
tkrh gSA
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'olu 'olu 'olu 'olu 'olu (Respiration)  %& 'olu ls rkRi;Z 'okl vanj ysuk vFkkZr mPN~okl  (Inspiration)

rFkk 'okl ckgj NksM+uk vFkkZr fu%'oklu  (expiration)  gSA mPN~okl ds nkSjku ge
vkWDlhtu vanj ysrs gSa rFkk fu%'oklu ds nkSjku dkcZuMkbvkDlkbM rFkk vU; O;FkZ
inkFkZ ckgj NksM+rs gSaA bl izfØ;k dks ckg~;% 'oklu  (External Respiration) dgrs gSaA

ckg~; 'olu ckg~; 'olu ckg~; 'olu ckg~; 'olu ckg~; 'olu  (External Respiration) %& dwfidk ok;q  (alveolar air) vkWDlhtu ls jDr
dksf'kdkvksa esa gheksXyksfcu esa izos'k djrh gS rFkk dkcZuMkbvkDlkbM jDr ls dwfidk esa
tkrh gSA bl izdkj jDr QsQM+ksa esa 'kq) gksrk gS rFkk dwfidk ok;q rFkk jDr esa ncko ds
varj ds dkj.k ;g izfØ;k gksrh gSA

vkarfjd 'olu vkarfjd 'olu vkarfjd 'olu vkarfjd 'olu vkarfjd 'olu (Internal Respiration)  %& tc jDr ân; ds ek/;e ls dksf'kdkvksa esa
izos'k djrk gS rks iqu% xSlksa dk fofu;e  (exchange) gksrk gSA jDr ls vkWDlhtu dksf'kdkvksa
esa tkrk gS rFkk dkcZuMkbvkWDlkbM dksf'kdkvksa ls jDr esa izos'k djrk gSA bls vkarfjd
'olu dgrs gSaA

'olu o`{k dh 'kk[kkvks a dk js[kkfp=k'olu o`{k dh 'kk[kkvks a dk js[kkfp=k'olu o`{k dh 'kk[kkvks a dk js[kkfp=k'olu o`{k dh 'kk[kkvks a dk js[kkfp=k'olu o`{k dh 'kk[kkvks a dk js[kkfp=k

'okluyh  'okluyh  'okluyh  'okluyh  'okluyh  (Trachea)

izkFkfed 'oluh  izkFkfed 'oluh  izkFkfed 'oluh  izkFkfed 'oluh  izkFkfed 'oluh  (Primary Bronchi)

f}rh;d 'oluh f}rh;d 'oluh f}rh;d 'oluh f}rh;d 'oluh f}rh;d 'oluh (Secondary Bronchi)

r`rh;d 'oluh  r`rh;d 'oluh  r`rh;d 'oluh  r`rh;d 'oluh  r`rh;d 'oluh  (Tertiary Bronchi)

'oklfudk,a 'oklfudk,a 'oklfudk,a 'oklfudk,a 'oklfudk,a (Bronchioles)

vafre 'oklfudk,a  vafre 'oklfudk,a  vafre 'oklfudk,a  vafre 'oklfudk,a  vafre 'oklfudk,a  (Terminal Bronchioles)
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nk;ka QsQM+knk;ka QsQM+knk;ka QsQM+knk;ka QsQM+knk;ka QsQM+k ck;ka QsQM+kck;ka QsQM+kck;ka QsQM+kck;ka QsQM+kck;ka QsQM+k

Åijh ikfyÅijh ikfyÅijh ikfyÅijh ikfyÅijh ikfy Åijh ikfyÅijh ikfyÅijh ikfyÅijh ikfyÅijh ikfy

1- 'kh"kZLFk 1- 'kh"kZLFk

2- i'p 2- i'p

3- vxz 3- vxz

e/; ikfye/; ikfye/; ikfye/; ikfye/; ikfy  e/; ikfy e/; ikfy e/; ikfy e/; ikfy e/; ikfy

4- ik'oZ 4- mÙke fyaxqyj

5- e/; 5- fyaxqyj

fuEu ikfyfuEu ikfyfuEu ikfyfuEu ikfyfuEu ikfy fuEu ikfyfuEu ikfyfuEu ikfyfuEu ikfyfuEu ikfy

6- 'kh"kZ ¼mÙke½ 6- 'kh"kZ ¼mÙke½

7- e/; vk/kkjd 7- e/; vk/kkjd

8- vxz vk/kkjd 8- vxz vk/kkjd

9- ik'oZ vk/kkjd 9- ik'oZ vk/kkjd

10- ik'p vk/kkjd 10- ik'p vk/kkjd

fp=k 1-16fp=k 1-16fp=k 1-16fp=k 1-16fp=k 1-16

nk;ka Åijh
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                              'kjhj esa vkWDlhtu dh xfr dks n'kkZrh lkj.kh                              'kjhj esa vkWDlhtu dh xfr dks n'kkZrh lkj.kh                              'kjhj esa vkWDlhtu dh xfr dks n'kkZrh lkj.kh                              'kjhj esa vkWDlhtu dh xfr dks n'kkZrh lkj.kh                              'kjhj esa vkWDlhtu dh xfr dks n'kkZrh lkj.kh

vkWDlhtu dk 'kjhj esa izos'kvkWDlhtu dk 'kjhj esa izos'kvkWDlhtu dk 'kjhj esa izos'kvkWDlhtu dk 'kjhj esa izos'kvkWDlhtu dk 'kjhj esa izos'k

ukd ;k eq[kukd ;k eq[kukd ;k eq[kukd ;k eq[kukd ;k eq[k

xzluhxzluhxzluhxzluhxzluh

daBPNndaBPNndaBPNndaBPNndaBPNn

daBdaBdaBdaBdaB

'okluyh'okluyh'okluyh'okluyh'okluyh

'oluh'oluh'oluh'oluh'oluh

'oklfudk,a'oklfudk,a'oklfudk,a'oklfudk,a'oklfudk,a

dwfidkdwfidkdwfidkdwfidkdwfidk

¼cká 'olu izfØ;k vkjaHk] vkWDlhtu o dkcZuMkbvkWDlkbM dk fofue;½¼cká 'olu izfØ;k vkjaHk] vkWDlhtu o dkcZuMkbvkWDlkbM dk fofue;½¼cká 'olu izfØ;k vkjaHk] vkWDlhtu o dkcZuMkbvkWDlkbM dk fofue;½¼cká 'olu izfØ;k vkjaHk] vkWDlhtu o dkcZuMkbvkWDlkbM dk fofue;½¼cká 'olu izfØ;k vkjaHk] vkWDlhtu o dkcZuMkbvkWDlkbM dk fofue;½

ifjlapyu ra=kifjlapyu ra=kifjlapyu ra=kifjlapyu ra=kifjlapyu ra=k

dksf'kdk ¼vkarfjd 'olu izfØ;k vkjaHk] vkWDlhtu o dkcZuMkbvkWDlkbM dkdksf'kdk ¼vkarfjd 'olu izfØ;k vkjaHk] vkWDlhtu o dkcZuMkbvkWDlkbM dkdksf'kdk ¼vkarfjd 'olu izfØ;k vkjaHk] vkWDlhtu o dkcZuMkbvkWDlkbM dkdksf'kdk ¼vkarfjd 'olu izfØ;k vkjaHk] vkWDlhtu o dkcZuMkbvkWDlkbM dkdksf'kdk ¼vkarfjd 'olu izfØ;k vkjaHk] vkWDlhtu o dkcZuMkbvkWDlkbM dk
fofue;½fofue;½fofue;½fofue;½fofue;½
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ikBxr iz'u 1-4ikBxr iz'u 1-4ikBxr iz'u 1-4ikBxr iz'u 1-4ikBxr iz'u 1-4

1 -1 -1 -1 -1 - cgq&fodYi iz'ucgq&fodYi iz'ucgq&fodYi iz'ucgq&fodYi iz'ucgq&fodYi iz'u

1½ xSlksa ds fofu;e ----------------------------------------------LFky ij gksrk gSA

¼d½   ruqiV ¼[k½  egk/keuh ¼x½  dwfidk     ¼?k½  isfjVksfu;e

2½ QsQM+s ckgjh :i ls -------------------------------------------}kjk vkofjr gksrs gSaA

¼d½ isfjVksfj;e    ¼[k½  ik'oZd     ¼x½  àn;koj.k     ¼?k½  dksbZ ughaaA

2 -2 -2 -2 -2 - fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &

d½ lkekU; :i ls euq"; ,d feuV esa --------------------------------------ckj 'okl ysrk gSA

[k½ Hkkstu o ikuh dks fuxyus ds i'pkr ---------------------------------- can gks tkrk gSA

1-101-101-101-101-10  ikpu ra=k   ikpu ra=k   ikpu ra=k   ikpu ra=k   ikpu ra=k (Digestive System)

ikpu ra=k iks"kd rRoksa (Nutrients) dks vo'kksf"kr djrk gS] ftudk iz;ksx izR;sd dksf'kdk
}kjk fd;k tk ldrk gSA 'kjhj dh dksf'kdk,a  (cells) [kk, x, Hkkstu ls iks"kd rRoksa dks
vo'kksf"kr ugha dj ldrh gSA Hkkstu dks inkFkZ  (Substance) esa ifjofrZr gksuk gksrk gS
ftls dksf'kdk xzg.k djrh gSA Hkkstu dks iz;qDr inkFkZ esa ifjofrZr gksus dh bl izfØ;k
dks ikpu (Digestion) dgrs gSaA ikpu izfØ;k ds i'pkr iks"kd rRo  (nutrients) jDr
lfjrk  (blood stream)  esa izokfgr gksrs gSaA vka=k ls jDr esa iks"kd rRoksa ds bl LFkkukarj.k
dks vo'kks"k.k dgrs gSaA bl izdkj ikpu rFkk vo'kks"k.k  (Absorption) ikpd iz.kkyh ds
nks eq[; dk;Z gSaA

ikpu bafnz;kaikpu bafnz;kaikpu bafnz;kaikpu bafnz;kaikpu bafnz;ka

ikpd iz.kkyh dks vfr yach is'kh; uyh ds :i esa ns[kk tk ldrk gS tks eq[k ls vkjaHk
gksdj xqnk  (anus) ij lekIr gksrh gSA bl uyh dks vkgkj uky (Alimentary canal)  dgrs
gSa rFkk ;g dbZ Hkkxksa ls cuh gksrh gSA

Hkkstu eqag ls vkgkj uyh esa izos'k djrk gSA bl uyh esa Hkkstu ds izos'k djrs ;kaf=kdh;
fo?kVu ¼eqag }kjk pckus] elyus vkSj f?klus½ }kjk ikpd izfØ;k vkjaHk gks tkrh gSA ykj
xzafFk ¼vofpEcqdh;] v/kksftg~ok rFkk d.kZiwoZ½ lzko mRiUu djrh gSa tks Hkkstu dks ?kqyu'khy
djrh gSA vkgkj uky dh Hkhrjh ijr E;wdl (mucus)  dks lzkfor djrh gS tks foyf;r
Hkkstu dks uhps dh vksj lapkfyr djus esa lgk;d gksrk gSA

eq[k xqgk ds ihNs xzluh ¼daB½ gksrk gS tks fd Hkkstu dk ,d ekxZ gsA daBON ,d ¶ysi gS
tks 'kjhj esa Hkkstu ;k ikuh ds izos'k ds i'pkr 'okluyh dks vkofjr dj ysrk gSA

'okluyh dks vkofjr djus ls Hkkstu o ikuh dks] ok;q uyh esa izos'k djus ls jksdk
tkrk gSA
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xzkluyh xzkluyh xzkluyh xzkluyh xzkluyh (Oesophagus) xzluh ls Hkkstu izkIr djrh gSA Hkkstu xzkluyh ls gksdj ygj
leku lapyu ls xqtjrk gS ftls iSfjLVkysfll (Peristalsis)  dgrs gSaA mnj] vkgkj uky
dk ,d O;kid Hkkx xzkluyh (Oesophagus) ls Hkkstu o ikuh izkIr djrk gSA mnj
Hkkstu dks rc rd jksds j[krk gS tc rd ikpd nzO; jklk;fud :i ls Hkkstu ds d.kksa
dks dkbe (Chyme) esa Hkaftr ugha dj nsrsA dkbe Hkkstu rFkk ikpd twlksa dk Øheh v/kZnzO;
feJ.k gSA

tBjfuxZe vojksf/kuh  tBjfuxZe vojksf/kuh  tBjfuxZe vojksf/kuh  tBjfuxZe vojksf/kuh  tBjfuxZe vojksf/kuh  (Pyloric Sphincter) mnj ds dksus ij fLFkr ,d oy; leku
is'kh gSA bldk eq[; dk;Z mnj esa Hkkstu dks rc rd fLFkj j[kuk gS tc rd og dkbe
esa ifjofrZr u gks tk,A tBj fuxZe vojksf/kuh ij mnj esa NksVh vkar layXu gksrh gSA
;g yxHkx 27 QqV yach gksrh gSA NksVh vkar ds izFke Hkkx dks xzg.kh  (Duodenum) dgrs
gSa tks yxHkx 10 ls 12 bap yach gksrh gSA xzg.kh ;Ñr] vXuk'; rFkk ew=kk'k; ls jl
izkIr djrh gS tks ikpu esa lgk;d gksrk gS rFkk vkxs dkbe dks jklk;fud :i ls
Hkatu djrk gSA dkbe ds vafre jlk;fud Hkatu ls ikpu dh izfØ;k iwjh gks tkrh gSA

NksVh vkar  NksVh vkar  NksVh vkar  NksVh vkar  NksVh vkar  (Small Intestine) vkgkj uyh dk va'k gS tgka vf/kdre vo'kks"k.k dk;Z iwjk
gksrk gSA NksVh vkar dh vkarfjd lrg esa foYyh uked vusd iz{ksi.k gksrs gSaA izR;sd
foYyl esa dksf'kdk,a gksrh gSa tks [kk, x, Hkkstu ls iks"kd rRo vo'kksf"kr djrh gSA og
Hkkstu rRo tks vo'kksf"kr ugha gksrs gSa] os isfjLVkysfll izfØ;k }kjk NksVh vkar ls cM+h
vkar esa  izosf'kr gksrs gSaA

cM+h vkarcM+h vkarcM+h vkarcM+h vkarcM+h vkar] NksVh vkar ds lkFk feyh gksrh gS rFkk 'ks"k vo'kksf"kr Hkkstu dks izkIr djrh gS
ftldk 'kjhj ds fy, dksbZ egRo ugha gksrkA cM+h vkar esa ikuh] fefujy rFkk foVkfeu
vo'kksf"kr gksrs gSaA ;g E;wdl  (Mucus) dks lzkfor djrh gS tks cM+h vkar ds ek/;e ls
ey ds lapyu esa lgk;d gksrk gSA

vkgkj ukyvkgkj ukyvkgkj ukyvkgkj ukyvkgkj uky  (Alimentary Canal)  esa var esa 6 ls 8 bap dk eyk'k; (Rectum)  gksrk gSA ;g
ey dks tek djrk gSA xqnk  (anus)  vkgkj uky dk vafre Hkkx gSA ;gka ls ey 'kjhj ls
ckgj fudy tkrk gSA

lgk;d lajpuk,a  lgk;d lajpuk,a  lgk;d lajpuk,a  lgk;d lajpuk,a  lgk;d lajpuk,a  (Accessory Structures) %&

;s os lajpuk,a gS tks ikpu fØ;k esa lgk;d gksrh gSaA ;s lajpuk,a gSa &

d-d-d-d-d- ;Ñr ;Ñr ;Ñr ;Ñr ;Ñr (Liver)

[k-[k-[k-[k-[k- fiÙkk'k; fiÙkk'k; fiÙkk'k; fiÙkk'k; fiÙkk'k; (Gall bladder)

x-x-x-x-x- vxU;k’k; vXuk'k; vxU;k’k; vXuk'k; vxU;k’k; vXuk'k; vxU;k’k; vXuk'k; vxU;k’k; vXuk'k; (Pancreas)

;Ñr %&;Ñr %&;Ñr %&;Ñr %&;Ñr %& ;g 'kjhj dh lcls cM+h xzafFk gS rFkk blds fuEufyf[kr dk;Z gSa &
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1- fiÙk dk mRiknu

2- NksVh vkar esa vo'kksf"kr fo"kksa dks lekIr djuk

3- foVkfeuksa dks tek djuk

4- ;Ñfru dk mRiknu tks jDr dks Ldanu ls cpkrh gSA

5- izfr&jf{k;ksa dk mRiknu tks laØe.kksa rFkk ckgjh rRoksa ls lqj{kk iznku djrs gSaA

fiÙkk'k;fiÙkk'k;fiÙkk'k;fiÙkk'k;fiÙkk'k; %& ;g ,d is'kh; FkSyh gS ftlesa fiÙk ,df=kr gksrk gSA tc dkbe xzg.kh esa
igqaprh gS rks fiÙkk'k; ladqfpr gksrk gS vkSj fiÙk xzg.kh esa izokfgr gksrk gS ftlls dkbe
dk jklk;fud Hkatu gksrk gSA fiÙk olk ds ikpu esa lgk;d gksrk gSA

vXuk'k;vXuk'k;vXuk'k;vXuk'k;vXuk'k; %& ;g vXU;k'k;h jl mRiUu djrk gSa tks dkbe ds jlk;fud Hkatu es algk;d
gksrk gSA ;s balqfyu Hkh mRiUu djrk gS tks Årdksa }kjk 'kdZjk ds mi;ksx dks fu;af=kr
djrk gSA

ikpu rFkk vo'kks"k.k dk fØ;k foKku ikpu rFkk vo'kks"k.k dk fØ;k foKku ikpu rFkk vo'kks"k.k dk fØ;k foKku ikpu rFkk vo'kks"k.k dk fØ;k foKku ikpu rFkk vo'kks"k.k dk fØ;k foKku (Physiology of Digestion & absorption)– ge tks
Hkkstu [kkrs gSa mlesa fHkUu&fHkUu ek=kk esa dkcksZgkbMªsV] olk] izksVhu] [kfut] foVkfeu o
js'kk  (roughage) rFkk Hkkjh ek=kk esa ikuh dk feJ.k lekfo"V gksrk gSA thHk rFkk nkarksa dh
lgk;rk ls eq¡g ds Hkhrj Hkkstu dks pck;k rFkk poZ.k  (masticate) fd;k tkrk gSA ;g ykj
xzafFk ls lzkfor ykj ds lkFk fefJr gks tkrk gSA ykj  (Saliva)  esa fo|eku Vk;kfyu
dkcksZgkbMªsV dk izkFkfed ikpu laHko cukrk gSA bl izdkj  Hkkstu xzfldk (oesophagus)

ls mnj esa izos'k djrk gSA ;gka mnj esa ;g lk<+s rhu ?kaVksa ds fy, jgrk gSA mnj dh
is'kh; ijr dh xfr mnj }kjk lzkfor ikpd jl ds lkFk Hkkstu dks fefJr djrh gSA
mnj }kjk mRiUu gkbMªksDyksfjd vEy Hkkstu esa fo|eku cSDVhfj;k dks u"V dj nsrk gSA
vkek'k;h jl esa fo|eku ,Utkbe isIlhu izksVhu dks isIVkbM es aikfpr djrs gSaA 24 ?kaVksa
esa ,d yhVj vkek'k;h jl lzkfor gksrk gSA

yxHkx lk<+s rhu ?kaVksa ds i'pkr  mnj dk tBjfuxZeka'k  (Pyloric end) [kqyrk gS rFkk
mnj l`ftr dkbe (chyme)  xzg.kh (Duodenum)  ¼NksVh vkar dk izFke Hkkx½ ls xqtjrk gSA
;gka ;Ñr ls fiÙk rFkk vXu;k'k; ls vXu;k'k; jl dkbe ds lkFk fefJr gksrs gSaA
rRi'pkr] ;g vkar ds dekadqpd  (peristaltic) lapyuksa }kjk e/;ka=k  (Jejunum) rFkk
bfy;e  (ileum) ls xqtjrk gSA NksVh vkar dh E;wdl f>Yyh esa xzafFk;ka gksrh gSa tks vka=kh;
jl lalzkfor djrh gSaA vka=kh; jl esa fo|eku ,Utkbe Hkkstu dks ikfpr djrk gSA
ftlls dkcksZgkbMªsV Xywdksl esa] olk vEyksa esa rFkk izksVhu ,ehuks ,flM esa ifjofrZr  gks
tkrs gSaA NksVh vkar dh E;wdl f>Yyh esa nh?kZjkse (villi)  fo|eku gksrk gS tks bu rRoksa dks
vo'ksf"kr djrk gS vkSj ;s bl izdkj jDr dksf'kdkvksa esa LFkkukarfjr gks tkrs gSaA rRi'pkr
;s mikip;kt (metabolites) fuokZfgdk f'kjk ds jkLrs ;Ñr (Liver)  esa izos'k djrs gSaA
;Ñr es aizksVhu ds la'ys"k.k ds fy, ,ehuks ,flM dk iz;ksx gksrk gSA Xywdksl Xykbdksftu
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esa ifjofrZr gksdj ;Ñr esa ,d=k gks tkrk gSA ,ehuks ,flM dk 'ks"k Hkkx] izksVhu] Xywdksl]
fuEu olk vEy egkf'kjk ds jkLrs ;Ñr ls ân; es aizos'k djrs gSa tgka ls ;s rRo jDr ds
ifjlapyu ds ek/;e ls laiw.kZ 'kjhj esa ifjlapfjr gksrs gSaA buesa ls vf/kdrj mikip;u
dk iz;ksx ÅtkZ ds l`tu ds fy, fd;k tkrk gSA ,d xzke dkcksZgkbMªsV 4 fdyks dSyksjh
dh mtkZ mRiUu djrk gS rFkk ,d xzke izksVhu Hkh 4 fdyks dSyksjh mtkZ mRiUu djrk gS
tcfd ,d xzke olk 9 fdyks dSyksjh mRiUu djrk gSA vfrfjDr olk 'kjhj es aolk
Ård ds :i esa ,d=k jgrh gSA

fp=k 1-17% ikpu iz.kkyh dk js[kkfp=kfp=k 1-17% ikpu iz.kkyh dk js[kkfp=kfp=k 1-17% ikpu iz.kkyh dk js[kkfp=kfp=k 1-17% ikpu iz.kkyh dk js[kkfp=kfp=k 1-17% ikpu iz.kkyh dk js[kkfp=k

vuo'kksf"kr vif'k"V inkFkZ (waste products)  NksVh vkar ls cM+h vkar es igqaprs gSaA cM+h
vkar esa ty dk lokZf/kd vo'kks"k.k gksrk gSA Bksl vif'k"V inkFkZ ey ds #i esa eyk'k;
esa ,d=k gksrs jgrs gSa A varr% 24 ?kaVks ds Hkhrj ey xqnuky (anal canal)  ds jkLrs ckgj
fudy tkrk gSA
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ikBxr iz'u 1-5ikBxr iz'u 1-5ikBxr iz'u 1-5ikBxr iz'u 1-5ikBxr iz'u 1-5

1 -1 -1 -1 -1 - fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&

d½ fiÙk dk mRiknu ------------------------------------------ esa gksrk gSA

[k½ fiÙk eq[k ------------------------------------------------- esa [kqyrk gSA

x½ Hkkstu dk vf/kdka'k vo'kks"k.k --------------------------------- esa gksrk gSA

?k½ balqfyu dk mRiknu ---------------------------------------------- esa gksrk gSA

p½ Xywdksl -------------------------------esa ifjofrZr gksrk gS rFkk ;Ñr esa ,d=k gksrk gSA

N½ ikuh dk vf/kdre vo'kks"k.k ----------------------------------------esa gksrk gSA

1-111-111-111-111-11  ân; & laogu ra=k  ân; & laogu ra=k  ân; & laogu ra=k  ân; & laogu ra=k  ân; & laogu ra=k
ân;&laogu ra=k  esa jDr okfgdk,a ¼/kefu;ka rFkk f'kjk½] ân; rFkk ifjlapj.k ra=k
¼jDr okfgdkvksa ds jkLrs jDr dk lapj.k½ 'kkfey gaSA

jDr dksf'kdkvksa dks iks"kd rRo rFkk vkWDlhtu lapkfjr djrk gS rFkk O;FkZ inkFkZ ¼'kjhj
ls mRlftZr gksus okys½ dks okil ys tkrk gSA jDr esa ylhdk ra=k }kjk mRiUu dksf'kdk,a
Hkh lekfo"V gksrh gaSA ylhdk ra=k lw{ethoksa }kjk laØe.k dks fu"izHkkoh cukdj 'kjhj
dks chekfj;ksa ls lqj{kk iznku djrk gSA

jDr rjy la;ksth Ård gSa tks yky :f/kj df.kdk (RBC) esa ik, tkus okys gheksXyksfcu
dh mifLFkfr ds dkj.k yky jax dk  gksrk gSA

jDr ds nks Hkkx gksrs gSa LFkwy (solid)  rFkk rjy (Liquid) A rjy Hkkx dks IykT+ek (Plasma)

dgrs gSaA IykTek esa 91 izfr'kr ikuh rFkk 9 izfr'kr lksY;wV gksrs gSaA lksY;wV ds lokZf/kd
va'k esa IykTek izksVhu ;Fkk ,Ycqehu] Xykscqyhu] Qkbczksthu vkfn 'kkfey gSaA IykTek esa
iks"kd rRoksa rFkk foVkfeuksa ds vfrfjDr bySDVªksykbV ;Fkk lksfM;e] iksVsf'k;e] dSfY'k;e
vkfn Hkh 'kkfey gksrs gSaA

blds LFkwy Hkkx esa yky :f/kj df.kdk (Red Blood corpuscles)]  'osr :f/kj df.kdk
(White blood corpuscles)  rFkk IySVysV (Thrombocytes)  'kkfey gksrs gSaA yky :f/kj
df.kdk fMLd vkdkj dh dksf'kdk gS tks 7 ekbØksu vkdkj dh gSA blesa ,d yky jaax
dk inkFkZ gksrk gS ftls gheksXyksfcu dgrs gSaA ,d D;wfcd fefyehVj jDr esa yxHkx 4 ls
6 fefy;u yky :f/kj df.kdk,a gksrh gSaA gheksXyksfcu esa vkWDlhtu rFkk dkcZu
MkbvkDlkbM ds izfr ltkfr;rk (affinity)  gSA 'osr :f/kj df.kdk,a ek=kk esa yxHkx
5&10 gtkj izfr D;wfcd feyhehVj gSA 'osr :f/kj df.kdk, (WBC)  fofHkUu izdkj dh
gksrh gSa ;Fkk & U;wVªksfQy] fyEQkslkbV] b;ksfluksfQy] eksukslkbV rFkk cSlksfQyA ;s
'kjhj ds laj{k.k esa lgk;d gksrh gSaA fyEQkslkbV gekjs izfrj{k.k {kerk dk fuekZ.k djrs
gSaA IysVsysV(platelets)  jDr dk FkDdk cukus (clotting of blood)  esa lgk;d gksrs gSaA jDr
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dksf'kdk,a vfLFkeTtk (Bone Marrow) esa fufeZr gksrh gSaA 'kjhj esa yxHkx 5&6 yhVj
jDr gksrk gSA yky :f/kj df.kdk dh vkSlr vk;q yxHkx 120 fnu gSA

fp=k 1-18% fofHkUu izdkj dh jDr dksf'kdk,afp=k 1-18% fofHkUu izdkj dh jDr dksf'kdk,afp=k 1-18% fofHkUu izdkj dh jDr dksf'kdk,afp=k 1-18% fofHkUu izdkj dh jDr dksf'kdk,afp=k 1-18% fofHkUu izdkj dh jDr dksf'kdk,a

jDr lewgjDr lewgjDr lewgjDr lewgjDr lewg

lkekU; :Ik ls pkj lewg gksrs gSa & A, B, AB rFkk OA ;gka vU; izdkj ds lewg Hkh miyC/
k gS ;Fkk Rh ikftfVo (Rh+ve) ;k usxsfVo (Rh-ve)A O jDr lewg ds O;fDr dks ;wfuolZy
nkrk (Universal Donor) dgrs gSa D;ksafd og gj O;fDr dks jDr ns ldrk gSA  AB jDr
lewg okys O;fDr dks lkoZf=kd vknkrk dgrs gSa D;ksafd og lHkh nkrkvksa ls jDr izkIr dj
ldrk gSA tc jDr nkrk rFkk vknkrk leku lewg okys gks rks muds jDr dks eSafpax dgk
tkrk gSA

vkj,p ra=k vkj,p ra=k vkj,p ra=k vkj,p ra=k vkj,p ra=k (Rh System)

vf/kdrj euq"; ¼yxHkx 90 izfr'kr½ Rh ikftfVo (Rh+ve) gksrs gSa rFkk vU; vkj ,p
usxsfVo (Rh-ve)A bl izdkj Rh ikftfVo (Rh+ve) O;fDr fdlh Hkh jDr dks xzg.k dj
ldrk gSA tcfd Rh-ve okyk O;fDr fcuk fdlh tfVyrk ds dsoy Rh-ve ls gh jDr
izkIr dj ldrk gSA

jDr ds dk;Z jDr ds dk;Z jDr ds dk;Z jDr ds dk;Z jDr ds dk;Z (Functions of Blood)

1- vfHkxeu vfHkxeu vfHkxeu vfHkxeu vfHkxeu (Transportation) &&&&& jDr 'kjhj ds lHkh Hkkxksa ls vkWDlhtu] dkcZuMkbvkDlkbM]
iks"kd rRo rFkk vif'k"V inkFkks± dk vfHkxeu djrk gSA

2- 'kjhj ds rkieku dk fu;eu'kjhj ds rkieku dk fu;eu'kjhj ds rkieku dk fu;eu'kjhj ds rkieku dk fu;eu'kjhj ds rkieku dk fu;eu & jDr 'kjhj ds rkieku dks 980 QsjkukbV cuk,
j[krk gSA ;g Ph rFkk vkWLeksfVd ncko Hkh cuk, j[krk gSA

3- laj{k.klaj{k.klaj{k.klaj{k.klaj{k.k(Protection) & 'osr :f/kj df.kdk, (WBC)  QsxkslkbVksfll }kjk thok.kqvksa
dks u"V djrh gS vkSj bl izdkj 'kjhj dks izfrj{k.k iznku djrh gSA
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4- Ldanu Ldanu Ldanu Ldanu Ldanu (Clotting) & & & & & ;g pksVksa es ajDr okfgdkvksa dks Hkh Ldafnr djrk gS rFkk jDr ds
fjlko dks jksdus esa lgk;d gksrk gSA

fofHkUu xzafFk;ksa }kjk fofHkUu gkeksZu ifjeqDr fd, tkrs gSa rFkk jDr bu gkeksZuksa ds
ifjlap;u ds okgd ds :Ik esa dk;Z djrs gSaA

foHksnh Y;wdkslkbV dkÅaV (DLC) dk lkekU; iSVuZ rFkk izR;sd 'osr :f/kj df.kdk ds
dk;Z fuEukuqlkj gS &

Y;wdkslkbV foHksnh Y;wdkslkbV dkÅaV izdk;Z

U;wVªksfQy 60&70% QsxkslkbVksfll

b;ksfluksfQy 2&4% ,ythZ&jks/kh

cslksfQy 0-10% gSisfju&,aVh dkxqysaV cukuk

fyEQkslkbV 25&40% dksf'kdk eSfM;sfVM o g~;weksjy
izfrj{k.k ds fy, mÙkjnk;h

eksukslkbV 2&8% mPp QsxkslkbfVd

ân;&laogu ra=k dh Hkwfedkân;&laogu ra=k dh Hkwfedkân;&laogu ra=k dh Hkwfedkân;&laogu ra=k dh Hkwfedkân;&laogu ra=k dh Hkwfedk

Ård dh ekaxksa ds izfrmÙkj esa laiw.kZ 'kjhj esa bafnz;ksa] Årdksa rFkk dksf'kdkvksa dks fujarj
vkWDlhtu] iks"kd rRo] gkeksZu rFkk izfrjks/ku miyC/k djkukA

Årdksa esa ls mikip; ds vafre mRiknksa dks gVkukA

jDr okfgdk,a rhu izdkj dh gksrh gSa ;Fkk /kefu;ka] f'kjk rFkk dsf'kdk,aA /kefu;ka rFkk
f'kjk cM+h okfgdk,a gSa ftuesa rhu ijrsa gksrh gSa fdUrq dsf'kdk,a iryh gksrh gSa rFkk buesa
'ys"ek f>Yyh dh ,dy ijr gksrh gSA /kefu;ka rFkk f'kjk ds e/; varj fuEukuqlkj gSa%&

/kefu;ka/kefu;ka/kefu;ka/kefu;ka/kefu;ka

1- ;s QqLQql /kefu;ksa ds vfrfjDr
laiw.kZ 'kjhj dks ân; ls 'kq) jDr
izokfgr ¼vkWDlhtfur½ djrh gSA

2- /kefu;ksa  esa okYo ugha gksrs

3- blesa eksVh is'kh; ijr gksrh gSA

4- /kefu;ksa esa mPp ncko gksrk gSA

5- /kefu;ka ân; ls vkjaHk gksdj 'kjhj
ds fofHkUu Hkkxksa rd tkrh gSaA

6- pksV ds nkSjku /kefu;ksa ls jDr
rhoz xfr ls cgrk gSA

7- /kefu;ka xgjkbZ esa fLFkr gksrh gSaA

f'kjkf'kjkf'kjkf'kjkf'kjk

1- ;s QqLQql /kefu;ksa ds vfrfjDr laiw.kZ
'kjhj esa ân; ls v'kq) jDr izokfgr
¼vkWDlhtu jfgr½ djrh gSA

2- buesa okYo gksrs gSaA

3- blesa iryh is'kh; ijr gksrh gSA

4- f'kjk esa ncko de gksrk gSA

5- f'kjk 'kjhj ds fofHkUu Hkkxksa ls vkajHk gksrh
gS rFkk ân; ij vkdj lekIr gksrh gSA

6- buesa pksV ds nkSjku jDr /kheh xfr ls
fudyrk gSA

7- f'kjk lekU;r% lrgh #i ls fLFkr gksrh gSA
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ân; ân; ân; ân; ân; (Heart)

ân; ,d is'kh; banzh gS tks nks QsQM+ksa ds e/;] Nkrh dh ckbZ vksj fLFkr gksrk gSA ;g
ân;okj.k (pericardium) uked 'ys"ek f>Yyh dh nks ijrksa ls vkofjr (Covered) gS ftlesa
gYdk ân;kojf.k nzO; gksrk gSA ;g nzO; Lusgd ds #i esa dk;Z djrk gSA

fp=k 1-20% ân; dk Hkhrjh n`';] ,sjks jDr izokg dh fn'kk dks n'kkZrs gSaAfp=k 1-20% ân; dk Hkhrjh n`';] ,sjks jDr izokg dh fn'kk dks n'kkZrs gSaAfp=k 1-20% ân; dk Hkhrjh n`';] ,sjks jDr izokg dh fn'kk dks n'kkZrs gSaAfp=k 1-20% ân; dk Hkhrjh n`';] ,sjks jDr izokg dh fn'kk dks n'kkZrs gSaAfp=k 1-20% ân; dk Hkhrjh n`';] ,sjks jDr izokg dh fn'kk dks n'kkZrs gSaA

fp=k 1-19%  izeq[k jDr okfgdkvksa ds lkFk ân;fp=k 1-19%  izeq[k jDr okfgdkvksa ds lkFk ân;fp=k 1-19%  izeq[k jDr okfgdkvksa ds lkFk ân;fp=k 1-19%  izeq[k jDr okfgdkvksa ds lkFk ân;fp=k 1-19%  izeq[k jDr okfgdkvksa ds lkFk ân;



37

fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

fp=k 1-20fp=k 1-20fp=k 1-20fp=k 1-20fp=k 1-20

ân; ds pkj d{k (Chambers)  gksrs gSa ;Fkk nk;ka vkfVª;e (right atrium)] nk;ka fuy; (right

ventricle)] ck;ka vkfVª;e (left atrium)  rFkk ck;ka fuy; (left ventricle) Å/oZ egkf'kjk
(superior Vena Cava)  rFkk v/kksegkf'kjk (inferior  Vena Cava)  uked nks cM+h f'kjk }kjk
nk,a vkfVª;e esa ohul jDr  (Venous Blood) izos'k djrk gSA jDr nk;sa f=koy; okYo ds
ek/;e ls nk;sa vkfVª;e ls nk;sa fuy; esa izos'k djrk gSA nk;sa fuy; ls jDr QqLQql
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f'kjkvksa ds ekxZ }kjk ck,a vkfVª;e esa izos'k djrk gSA jDr ds ân; ls QsQM+ksa rd tkus
rFkk iqu% ân; esa tkus dh bl ;k=kk dks QqLQql ifjlapj.k ¼(Pulmonany circulation)

dgrs gSaA ck;sa vkfVª;e ls jDr vfyUnfuy; okYo ¼f}oyuh okYo½ (atrio-ventricular

valve) ds ekxZ }kjk ck;sa fuy; esa izos'k djrk gSA ;gka jDr vkfVZd okYo ds ek/;e ls
egk/keuh (Aorta) esa izos'k djrk gS rFkk egk/keuh ls gksdj bldh fofHkUu 'kk[kkvksa }kjk
'kjhj ds lHkh Hkkxksa esa lapfjr (circulated) gksrk gSA bl laiw.kZ izfØ;k dks ân;h pØ
(cardiac cycle) dgrs gSaA

ân; izfr feuV 70&80 ckj Lianu djrk gSA jsfM;y /keuh ds LiUnu ds dkj.k ân;
Lian dykbZ esa eglwl fd;k tkrk gSA O;k;ke ds i'pkr rFkk mPp toj ds nkSjku ân;
Lianu c<+ tkrk gSA ân; izfr /kM+du 200 fe-yh- jDr iai djrk gS ;Fkk izfr feuV 16
yhVjA

egk/keuh ls nks 'kk[kk,a ;Fkk ck;ha o nk;ha fdjhV /kefu;ka ân; dks jDr dh vkiwfrZ
djrh gSaA bu /kefu;ksa esa vojks/k ds dkj.k fny dk nkSjk iM+rk gSA

ân; ds dk;Z  ân; ds dk;Z  ân; ds dk;Z  ân; ds dk;Z  ân; ds dk;Z  (Functions of heart)

d----- ;g /keuh; ra=k esa vkWDlhtuhÑr jDr dks iai djrk gS tgka ls ;g dsf'kdkvksa ls
ysdj Årdksa dh vkiwfrZ ds fy, Hkstrk gSA

[k----- ohul ra=k ls MhvkWDlhtuhÑr jDr dks ,d=k djrk gSA

x----- rRi'pkr iqu%vkWDlhtuhdj.k ds fy, bls QsQM+ksa esa iEi djrk gSA

ikBxr iz'u 1-6ikBxr iz'u 1-6ikBxr iz'u 1-6ikBxr iz'u 1-6ikBxr iz'u 1-6

1-1-1-1-1- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %

d½ ân; ds -------------------------------------- d{k gksrs gaSaA

[k½ nk;sa vfyUnfuy; okYo dks ----------------------------------------- dgrs gSaA

x½ /kefu;ka  -----------------------------dks NksM+dj ----------------------------- jDr okfgr djrh gSaA

?k½ f'kjk ----------------------------f'kjk dks NksM+dj ------------------------- jDr okfgr djrh gSaA

p½ ifjlapj.k ra=k dh lcls cM+h /keuh --------------------------------------- gSA

N½ /kefu;ka rFkk f'kjk -------------------------------------ds izdkj gSaA

d- xzafFk;ka              [k- isf'k;ka       x- jDr okfgdkvksa      ?k- dksf'kdkvksa
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'kjhj esa jDr ds izokg dks n'kkZrk js[kkfp=k'kjhj esa jDr ds izokg dks n'kkZrk js[kkfp=k'kjhj esa jDr ds izokg dks n'kkZrk js[kkfp=k'kjhj esa jDr ds izokg dks n'kkZrk js[kkfp=k'kjhj esa jDr ds izokg dks n'kkZrk js[kkfp=k

nk;ka ,fVª;e

f=koy; ds ek/;e ls

nk;ka foy;

QqLQql /keuh

QsQM+s

dwfidk (Alveoli)  ¼vkWDlhtu o dkcZuMkbvkDlkbM dk fofue;½

ckgjh 'olu (External Respiration)

QqLQql f'kjk (Pulmonany Veins)

Ckk;ka ,fVª;e (Left Atrium)

f}diZn okYo (Mitral Valve)

ck;ka ,fVz;e (Left Atrium)

egk/keuh  (Aorta)

'kjhj (body)



40

fVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

/kefu;ksa  (Arteries)

/kefudk,a  (Arterioles)

dsf'kdk,a  (Capillaries)

dksf'kdk,a@Ård ¼vkWDlhtu rFkk dkcZuMkbvkWDlkbM fofue;½

vkarfjd  'olu (Internal Respiration)

ruqf'kjk  (Venules)

fljk  (Veins)

Å/oZ ;k v/kks egkf'kjk

nk;ka ,fVª;e

1-12  mRlZtu ra=k 1-12  mRlZtu ra=k 1-12  mRlZtu ra=k 1-12  mRlZtu ra=k 1-12  mRlZtu ra=k (Excretory System)

'kjhj ls vif'k"V inkFkks± dks ckgj fudkyus dh izfØ;k dks mRltZu ra=k dgrs gSaA
vif'k"V xSlksa dks QsQM+ksa ds ek/;e ls ckgj fudkyk tkrk gSA vif'k"V rjy ilhus ds
:i esa Ropk ls rFkk ew=k ds :Ik esa xqnks± ls ckgj fudyrk gS rFkk Bksl vif'k"V ey
inkFkZ ds :i esa eyk'k; ls ckgj fudyrk gSA vf/kdre mRltZu xqnks±  (Kidney) }kjk
fd;k tkrk gSA vr%  bls ew=k ra=k (Urinary System)  Hkh dgrs gSaA bl ra=k esa nks ew=kokfgdk,a
(ureters)] ew=kk'k; (urinary bladder)  rFkk ew=k ekxZ  (urethra) 'kkfey gSaA

xqnkZxqnkZxqnkZxqnkZxqnkZ

;s  lse (bean)  ds cht ds vkdkj ds nks vax gSa tks mnj ds i'p Hkkx esa d'ks:d naM
(vertebral column)  ds nksuksa vksj fo|eku gksrs gSaA budk vkdkj yxHkx 4×3×2  bap gksrk
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

gSA izR;sd xqnsZ eas Åijh iksy] fupyk iksy] nks ckMZj rFkk nks lrg gksrh gSaA vf/ko`Dd
xzafFk uked ,d xzafFk izR;sd xqnsZ dh mijh iksy ij fLFkr gksrh gSA

'kq} jDr jsuy  (Renal) /keuh }kjk ,jksVk ds ekxZ ls xqns± esa izos'k djrk gSA jDr xqnsZ esa
fuL;fUnr gksrk gS rFkk rRi'pkr fuL;fUnr jDr v/kksegkf'kjk ls gksrk gqvk jsuy f'kjk
ls okil ân; esa izokfgr gksrk gSA xqnkZ ,d rUrq;qDr dSIlwy rFkk olk Ård }kjk
vkofjr gksrk gSA vuqyEc dkV (longitudinal section)   ij xqnkZ nks Hkkx n'kkZrk gSA ckgjh
Hkkx dks vUrLRofpdk (cortex)  dgrs gSa rFkk Hkhrjh Hkkx dks eTtdk (medulla)  dgrs gSaA

xqnsZ dk Økl lsD'kuxqnsZ dk Økl lsD'kuxqnsZ dk Økl lsD'kuxqnsZ dk Økl lsD'kuxqnsZ dk Økl lsD'ku

d- dkWVsDl

[k- esMqyk

x- jsuy vkVZjh

?k- fijkfeM

M- ;wjsVj

fp=k % 1-21 xqnsZ dh lajpukfp=k % 1-21 xqnsZ dh lajpukfp=k % 1-21 xqnsZ dh lajpukfp=k % 1-21 xqnsZ dh lajpukfp=k % 1-21 xqnsZ dh lajpuk

eTtdk (medulla)  esa la;kstd ra=k rFkk o`Ddk.kq  (Nephron)  uked xqns± dh vla[;
bdkb;ksa ls ;qDr vUrLRofpdk (cortex)  'kkfey gksrs gSaA

o`Ddk.kq fuEufyf[kr Hkkxksa ls curk gS %&

dsf'kdk xqPNk (Glomerulus)  ;s dsf'kdkvksa  (capillaries) dk ,d xqPNk gSA

ckseuh; dSIlwy  (Bowman’s capsule) ,d dhikdkj <kapk gSA

fudVLr fouy ufydk (Proximal Convoluted Tubule)

gSUys ik'k  (Loop of Henle)

nwjLr foyu ufydk  (Distal Convoluted Tobule)

laxzg ufydk (collecting Tubule)

xqnks± dh ewy izdk;kZRed bdkbZ o`Ddk.kq  (Nephron) gSA
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

xqnks± ds dk;Z  (Functions of Kidneys)

• Nfur fuL;anu (glomerular filtrate)  dk mRiknu

• ikuh rFkk bySDVªksykbV ds larqyu dks fu;af=kr djuk

• jDr ds ih ,p (pH)Lrj dks cuk, j[kuk

• 'kjhj ds dSfY'k;e Lrj dks cuk, j[kuk

• jSfuu (rennin)  dk mRiknu

• ,fjFkzksiksbfVu  (erythropoeitin) dk mRiknu

ew=kokfguh ew=kokfguh ew=kokfguh ew=kokfguh ew=kokfguh (Ureter)

xqnsZ }kjk mRiUu ew=k ew=kokfguh ds ekxZ ls ew=kk'k; (urinary bladder)  esa igqaprk gSA
ew=kokfgfu;ka yxHkx 25 lsaVhehVj yach ufydk,a gSa tks xqnsZ ds Jks.k  (pelvis) ls vkjaHk
gksdj ew=kk'k; ds i'p lrg rd tkrh gSaA Øekdqapd rjaxsa  (peristaltic Waves) ew=k dks
xqns± ds Jks.k ls uhps ew=kk'k; esa /kdsyus esa lgk;d gksrh gSaA ew=kokfgfu;ksa ds fupys Nksj
ij 'ys"ek oyu (mucous fold)  gksrk gS tks okYo ds :i esa dk;Z djrk gS rFkk ew=k ds ihNs
dh vksj ds izokg dks jksdrk gS] fo'ks"k :Ik ls CySMj ds ladqpu ds le;A

fp=k 1-22 ew=k ra=k ¼iq:"k½fp=k 1-22 ew=k ra=k ¼iq:"k½fp=k 1-22 ew=k ra=k ¼iq:"k½fp=k 1-22 ew=k ra=k ¼iq:"k½fp=k 1-22 ew=k ra=k ¼iq:"k½
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

ew=kk'k;ew=kk'k;ew=kk'k;ew=kk'k;ew=kk'k; % ;g ,d yphyh fMLVSlyh; (distensible)  FkSyh gS tks 200 ls 400 fe-yh ew=k
,d=k dj ldrh gSA ;g la/kku t?kukfLFk  (Symphysis pubis) ds e/; fLFkr gSA CySMj
(Bladder)  dh lrg ls rhu  ekxZ gksrs gSa & 2 ew=kokfgfu;ksa ls rFkk ,d ew=kekxZ  (urethral)

esaA CySMj dk vkarfjd Hkkx 'yS"ek f>Yyh ls vkofjr gksrk gS vkSj ;g 'ys"ek f>Yyh ,d
[kkyh CySMj gSA

fØ;k  % fØ;k  % fØ;k  % fØ;k  % fØ;k  % v'kq) jDr dsf'kdk xqPNk dsf'kdkvksa esa izos'k djrk gS rFkk ckseuh; dSIlwy ds
ek/;e ls vif'k"V inkFkZ fQYVj gksrk gSA rRi'pkr jDr fudVLr foyu ufydk gSUysik'k
rFkk nwjLr foyu ufydk ls izokfgr gksrk gS tgka bldk vko';d Hkkx iqu% vo'kksf"kr
gksrk gSA ew=k vif'k"V ls fufeZr gksrk gS tks laxzg ufydk ls izokfgr gksrk gSA bl izdkj
ew=k cwan&cwan djds eTtdk ds fofHkUu Hkkxksa esa ,d=k gksrk gS tks ew=kokfgfu;ksa ds ekxZ
}kjk CySMj esa ,d=k gksrk gSA ew=kk'k; esa yxHkx 300 ls 500 fe-yh- ew=k ,d=k gksus ij gesa
ew=k fudkyus dh bPNk gksrh gSA ew=k fudkyrs le; vojksf/kuh ew=kekxZ [kqy tkrk gS
rFkk ew=k folftZr gks tkrk gSA bl izfØ;k dks efLr"d }kjk fu;af=kr fd;k tkrk gSA ew=k
esa foy;'khy vif'k"V inkFkZ gksrs gSa ;Fkk ;wfj;k] ;wfjd ,sflM] ØSfVukbu] lksfM;e]
iksVkf'k;e rFkk dSfY'k;e d.k vkfnA ge jkstkuk yxHkx Ms<+ yhVj ew=k folftZr djrs gSaA

fp=k 1-23fp=k 1-23fp=k 1-23fp=k 1-23fp=k 1-23
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

ikBxr iz'u 1-7ikBxr iz'u 1-7ikBxr iz'u 1-7ikBxr iz'u 1-7ikBxr iz'u 1-7

1 -1 -1 -1 -1 - fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&

d½ o`Ddk.kq -----------------------------------------esa ik;k tkrk gSA

[k½ cksesu dSIlwy ---------------------------------------- dk ,d Hkkx gSA

x½ ew=kokfgfu;ksa ls xqtj dj ew=k --------------------------------esa ,d=k gksrk gSA

?k½ ew=k l`tu dh izfØ;k --------------------------------------------------- }kjk gksrh gSA

p½ ew=kokfgfu;ka yxHkx ------------------------------------ lsaeh- yach ufydk,a gSaA

N½ ge jkst yxHkx ------------------------------------------ yhVj ew=k izokfgr djrs gSaA

1-131-131-131-131-13  raf=kdk ra=k  raf=kdk ra=k  raf=kdk ra=k  raf=kdk ra=k  raf=kdk ra=k
raf=kdk ra=k mn~nhiu dks izkIr djus rFkk ml ij izfrfØ;k djus ds fy, la;qDr :Ik
ls tqM+h ra=k dksf'kdkvksa dk la?kVu gSA ;g 'kjhj dh lHkh fØ;kvksa dks fu;af=kr djrk
gSA blds nks Hkkx gSa &

1- dkf;d raf=kdk ra=kdkf;d raf=kdk ra=kdkf;d raf=kdk ra=kdkf;d raf=kdk ra=kdkf;d raf=kdk ra=k (Somatic Nervous System)

dkf;d raf=kdk ra=k ds Hkh nks Hkkx gSa &

i) dsUnzh; raf=kdk ra=k ftlesa efLr"d rFkk es:jTtq 'kkfey gSaA

ii) ifjjs[kkh; raf=kdk ra=kifjjs[kkh; raf=kdk ra=kifjjs[kkh; raf=kdk ra=kifjjs[kkh; raf=kdk ra=kifjjs[kkh; raf=kdk ra=k & blesa efLr"d rFkk es:jTtq ls ckgj dh raf=kdk
rFkk xqfPNdk (Ganglia) 'kkfey gSaA

2- Lok;Ùk raf=kdk ra=k Lok;Ùk raf=kdk ra=k Lok;Ùk raf=kdk ra=k Lok;Ùk raf=kdk ra=k Lok;Ùk raf=kdk ra=k (Autonomic Nervous System)

1- Lok;Ùk raf=kdk ra=k ds nks Hkkx gSa%

1- vuqdEih raf=kdk ra=k

2- ijkuqdEih raf=kdk ra=k

dsUnzh; raf=kdk ra=k ds fuEufyf[kr Hkkx gSa%dsUnzh; raf=kdk ra=k ds fuEufyf[kr Hkkx gSa%dsUnzh; raf=kdk ra=k ds fuEufyf[kr Hkkx gSa%dsUnzh; raf=kdk ra=k ds fuEufyf[kr Hkkx gSa%dsUnzh; raf=kdk ra=k ds fuEufyf[kr Hkkx gSa%

1- izefLr"d (Cerebrum)

2- vuqefLr"d (Cerebellum)

3- FkSysel (Thalamus)
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

4- v/k'psrd (Hyothalamus)

5- iksUl

6- esMqyk vkWCykaxsVk

7- e/;&efLr"d

8- es:jTtq

Lok;Ùk raf=kdk ra=k vkarfjd vaxksa dh lHkh xfrfof/k;ksa dks fu;af=kr djrk gSA

1- izefLr"d

2-  vuqefLr"d

3- FkSysel

4- v/k'psrd

5- e/;&efLr"d

6- iksUl

7- esMqyk vkWCykaxsVk

8- es:jTtq

fp=k% 1-24%  efLr"d dk js[kkfp=kfp=k% 1-24%  efLr"d dk js[kkfp=kfp=k% 1-24%  efLr"d dk js[kkfp=kfp=k% 1-24%  efLr"d dk js[kkfp=kfp=k% 1-24%  efLr"d dk js[kkfp=k

raf=kdk ra=k

dkf;d raf=kdk ra=k Lok;Ùk raf=kdk ra=k

dsUnzh;
raf=kdk

ra=k

ifjjs[kkh;
raf=kdk

ra=k vuqdEih
raf=kdk

ra=k

ijkuqdEih
raf=kdk

ra=k
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

fp=k 1-25  raf=kdk dksf'kdk dh js[kkfp=kfp=k 1-25  raf=kdk dksf'kdk dh js[kkfp=kfp=k 1-25  raf=kdk dksf'kdk dh js[kkfp=kfp=k 1-25  raf=kdk dksf'kdk dh js[kkfp=kfp=k 1-25  raf=kdk dksf'kdk dh js[kkfp=k

efLr"d ds lHkh Hkkx rFkk ifjjs[kh; raf=kdk ra=k (Peripheral Nervous System) efLr"d dks
lans'k igqapkus ds fy, feydj dk;Z djrs gSaA izR;sd lans'k efLr"d ds fof'k"V LFkku ij
mlds fof'k"V raf=kdk dksf'kdk }kjk ys tk;k tkrk gSA raf=kdk dh ewy bdkbZ raf=kdk
dksf'kdk (neuron) ;k ra=k dksf'kdk gSA ;g ,d fof'k"V  izdkj dh dksf'kdk gS rFkk bldh
fofHkUu izfØ;k,a gksrh gSa ftUgsa nqzfedk (Dendrites) dgrs gS vkSj yach izfØ;k dks raf=kdk{k
(Axon) dgrs gSaA izR;sd fof'k"V ra=k dksf'kdk ,d ekxZ dks tkrh gS tks efLr"d ds fof'k"V
{ks=k dks lans'k iznku djrk gS rFkk efLr"d ml lans'k dk vFkZ xzg.k djds mldh vko';d
izfrfØ;k nsrk gSA ;g izfrfØ;k 'kjhj ds fdlh Hkh Hkkx esa gks ldrh gSA mnkgj.k ds fy,

¼d½ eksVj U;wjksu
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

gSA mnkgj.k ds fy, dku ds Hkhrj rjaxksa ds izos'k ls lquus dh fØ;k] vka[kksa }kjk xzg.k
izdk'k fdj.kksa ds dkj.k ns[kus dh fØ;kA bl izdkj ge lqu] ns[k] Lokn vuqHko dj
ldrs gSa o 'khr] ncko] nnZ dks eglwl dj ldrs gSa rFkk Li'kZ dk vuqHko dj ldrs gSaA
efLr"d ds fofHkUu Hkkx fofHkUu izdkj ds dk;Z djrs gSa rFkk 'kjhj ds lHkh ra=kksa dks
fu;af=kr djus ds lkFk&lkFk Le`fr (Memory) dks Hkh Hk.Mkfjr djrs gSaA

ikBxr iz'uikBxr iz'uikBxr iz'uikBxr iz'uikBxr iz'u 1-8 1-8 1-8 1-8 1-8

1 -1 -1 -1 -1 - fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %

1½ raf=kdk ra=k dh ewy bdkbZ --------------------------------------------- gSA

2½ efLr"d rFkk ifjjs[kh; raf=kdk ra=k lans'kksa ds ---------------------ds fy, feydj
dk;Z djrs gSaA

3½ dsfUnz; raf=kdk ra=k esa efLr"d rFkk ----------------------------------- 'kkfey gSaA

1-141-141-141-141-14xzafFke; ra=k xzafFke; ra=k xzafFke; ra=k xzafFke; ra=k xzafFke; ra=k (Glandular System)

fp=k% 1-26fp=k% 1-26fp=k% 1-26fp=k% 1-26fp=k% 1-26
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

'kjhj dh xzafFk;ka gkWjekasl lzkfor djrh gSa ftudk iz;ksx 'kjhj ds vU; Hkkxksa esa fd;k
tkrk gSA 'kjhj esa ;g xzafFk;ka nks izdkj dh gksrh gSaA

cgh%lzkoh xzafFk;kacgh%lzkoh xzafFk;kacgh%lzkoh xzafFk;kacgh%lzkoh xzafFk;kacgh%lzkoh xzafFk;ka var%lzkoh xazfFk;kavar%lzkoh xazfFk;kavar%lzkoh xazfFk;kavar%lzkoh xazfFk;kavar%lzkoh xazfFk;ka
(Exocrine Glands) (Endocrine Glands)

buesa okfgfu;ka gksrh gSa tks 'kjhj ;s okfguh jfgr xzafFk;ka gSa] gkWeksZu lzkfor
dh vU; baUnzh esa [kqyrh gSaA djrh gSa rFkk bUgsa jDr ifjlapj.k esa fuxZe

djrh gSaA

mnkgj.k ds fy, Ikh;w"k (Pituitary)

ykj xzafFk;ksa ls ikpd jl FkkbjkWbM (Thyroid)

vXU;k'k; ls lzko.k ijkoVq (Parathyroid)

ew=kk'k; ls fiÙk vaMk'k; (Pancreas)

Lru xzafFk ls nw/k VSLVhl (Testes)

Losn xzzafFk ls ilhuk vf/ko`Dd vUrLFkk (Adernal Medulla)

voRod xzafFk ls RoXuolk   vf/ko`Dd oYdqV (Adernal Cortex)

xzafFk;kaxzafFk;kaxzafFk;kaxzafFk;kaxzafFk;ka
var% lzkoh xzafFk] gkWeksZu rFkk muds dk;Z dks n'kkZrh rkfydkvar% lzkoh xzafFk] gkWeksZu rFkk muds dk;Z dks n'kkZrh rkfydkvar% lzkoh xzafFk] gkWeksZu rFkk muds dk;Z dks n'kkZrh rkfydkvar% lzkoh xzafFk] gkWeksZu rFkk muds dk;Z dks n'kkZrh rkfydkvar% lzkoh xzafFk] gkWeksZu rFkk muds dk;Z dks n'kkZrh rkfydk

xzafFkxzafFkxzafFkxzafFkxzafFk

vxz ih;w"k
(Anterier
Pituitary)

i'p ih;w"k
(Posterior
Pituitary)

gkWeksZugkWeksZugkWeksZugkWeksZugkWeksZu

o`f)dj gkeksZu

Vh ,l ,p ¼FkkbjkbM
mn~nhiu gkeksZu½

,Q ,l ,p ¼Qksfyd~y
mn~nhiu gkeksZu½

,lh Vh ,p ¼,fUMª;ksa
dkWfVZdksVªksfid gkeksZu½

,y,p ¼Y;wfVfuax gkeksZu½

izksySDVhu

, Mh ,p ¼,aVhMk;jsfVd
gkWeksZu½ vkWDlhVksflu

dk;Zdk;Zdk;Zdk;Zdk;Z

vU; xzafFk;ksa dh mn~nhiu o`f) dks
fu;af=kr djrk gSA

vf/ko`Dd xz afFk;ks a ds lzko dks
fu;af=kr djrk gSA

xksukM xzafFk;ksa dks fu;af=kr djrk
gSA

o{k ls nw/k ds lzko dks laoZf/kr djrk
gSA

fMj;wfjr dks fu;af=kr djrk gSA
xHkkZ'k; ladqpu dks mn~nhiu
djrk gSA
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bu xzafFk;ksa ls lzko dks nks lewgksa esa foHkkftr fd;k tk ldrk gSA

ckgjh lzko tks 'kjhj ds ckgj fdlh lehiorhZ vax dks fd;k tkrk gS rFkk ra=kksa ds ek/
;e ls 'kjhj ds lHkh Hkkxksa esa tkrk gSA

gkeksZu o`f) dks fu;af=kr] mikip;] is'kh ladqpu] tuu rFkk vusd vU; izfØ;kvksa]
ftudk mYys[k Åij rkfydk esa fd;k x;k gS] dks iwjk djrk gSA

ikBxr iz'u 1-9ikBxr iz'u 1-9ikBxr iz'u 1-9ikBxr iz'u 1-9ikBxr iz'u 1-9

fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa %&

1- FkkbjksDlhu ------------------------------------- }kjk lzkfor gksrh gSA

2- balqyhu -------------------------------- }kjk lzkfor gksrh gSA

3- fiÙk --------------------------------- esa Hk.Mkfjr gksrs gSaA

4- gkWeksZu tksfd mikip; dh nj dks fu;af=kr djrs gSa mudk uke --------------------------  gSA

5- , Mh ,p dk iw.kZ vFkZ -------------------------------------- gSA

6- iq:"k tuu vaxksa ds fodkl o vuqj{k.k ds fy, ----------------------  gkeksZu vfuok;Z gSA

FkkbjkbM
(Thyroid)

ijkoVq
(Parathyroid)

vXU;k'k;
(Pancreas)

vaMk'k;
(Ovaries)

VSLVhl (Testes)

vf/ko`Dd
vUrLFkk
(Adernal

Medulla)

vf/ko`Dd
cYdqV (Adernal

Cortex)

FkkbjksDlhu

ijkoVq gkeksZu

ySaxsje ds vkblysV ls
balqyhu

,LVªkstu o izkstsLVjksu

VsLVksLVjksu

,Mªhuyhu

dksfVZ;ksdks,M

mikip; (Metabolism) dh nj dks
fu;af=kr djrk gSA

dSyf'k;e rFkk QkLQksjl
mikip; dks fofu;fer djrk gS

XY;wdksl ds mi;ksx ds fy,
vfuok;Z

efgyk dh tuu bafnz;ksa dk fodkl
o vuqj{k.k

iq:"kksa dh tuu bafnz;ksa dk fodkl
o vuqj{k.k

'kjhj dks yM+us ds fy, rS;kj j[kuk

'kjhj dks ruko o laØe.k ls cpkus
esa lgk;rk nsukA
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1-15- tuu ra=k 1-15- tuu ra=k 1-15- tuu ra=k 1-15- tuu ra=k 1-15- tuu ra=k (Reprodutive System)

vf/kdrj tkuojksa esa uj o eknk tkfr dh dksf'kdk,a gksrh gSa] tks feydj tuu djrs
gSaaA bl izdkj euq"; esa Hkh iq:"k tkfr gksrh gS] ftlesa fyax dksf'kdk,a ;Fkk 'kqØk.kq gksrs
gSa rks efgyk tkfr esa v.Mk.kq uked fyax dksf'kdk,a gksrh gSa tks ,dhd`r gksus dk iz;kl
djrs gSa rFkk ySafxd vUrjlaca/kksa ds i'pkr tuu djrh gSaA

efgyk tuu ra=k efgyk tuu ra=k efgyk tuu ra=k efgyk tuu ra=k efgyk tuu ra=k (Female Reproductive System)

efgyk tuu ra=k dk eq[; dk;Z moZj.k ds fy, v.Mk.kq mRiUu djuk gS rFkk fodflr
gksus okys xHkZ dks /kkfjr djuk gSA moZj.k ds i'pkr xHkZ ekrk ds xHkkZ'k; esa 9 ekg ;k 40
lIrkgksa ds fy, fodflr gksrk gS rFkk tuu ra=k esa fuEufyf[kr vax 'kkfey gSa %&

1- efgyk vaMk'k; (Ovaries)

2- fMEc okfguh

3- xHkkZ'k;

4- ;ksfu

vaMk'k; nks NksVs vaMkdkj <kaps ¼nksuksa vksj ,d&,d½ gSa tks xHkkZ'k; ds ik'oZ nhokj ds
lehi fLFkr gSaA ;s efgyk ySafxd dksf'kdk ;k v.Mk.kq rFkk ,LVªkstu uked gkeksZu dks
tUe nsrh gSA yxHkx izR;sd 28 fnuksa esa v.Mk.kq ifjiDdo gks tkrk gS vkSj vaMk'k;
fuxZe gksdj fMEcokfguh uyh esa izos'k djrk gSA

fp=k%1-27 efgyk tuu ra=kfp=k%1-27 efgyk tuu ra=kfp=k%1-27 efgyk tuu ra=kfp=k%1-27 efgyk tuu ra=kfp=k%1-27 efgyk tuu ra=k

vksojh

lfoZDl
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fp=k%1-27% efgyk tuu ra=k ¼ik'oZ n`';½fp=k%1-27% efgyk tuu ra=k ¼ik'oZ n`';½fp=k%1-27% efgyk tuu ra=k ¼ik'oZ n`';½fp=k%1-27% efgyk tuu ra=k ¼ik'oZ n`';½fp=k%1-27% efgyk tuu ra=k ¼ik'oZ n`';½ dks n'kkZrk js[kkfp=kdks n'kkZrk js[kkfp=kdks n'kkZrk js[kkfp=kdks n'kkZrk js[kkfp=kdks n'kkZrk js[kkfp=k

v.Mk'k; v.Mk'k; v.Mk'k; v.Mk'k; v.Mk'k; (Ovaries) %&%&%&%&%& ;s cknke tSls vkdkj ds ,d ;qXe gaS tks mnjh; xqgk (abdominal

cavity ) esa d'ks:d n.M ds nksuksa vksj ,d&,d fLFkr gSaA

izR;sd vaMk'k; vaMk'k;/kj Luk;q (mesovarian ligaments) }kjk O;kid L;kuq ds mPp Lrj
ds lkFk layXu gSA

dk;Z dk;Z dk;Z dk;Z dk;Z (Functions)

1- vaMk.kq mRiUu djukA

2- efgyk gkeksZu &,LVªkstu rFkk izkstsLVjksu dk lzo.k

;s gkeksZu %&

& f}rh; ySafxd y{k.k dks fu;af=kr djrs gSaA

& fMEc okfguh] xHkkZ'k;] ;kSu dh o`f) o fodkl dks fu;af=kr djrs gSaA

& vkrZo (menstrual cycle)pØ dks fu;af=kr djrs gSaA

& Lru xzafFk;ksa esa ifjorZu rFkk o`f) dks fu;af=kr djrs gSaA
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fMEcokfguh  ufy;ka ;k vaMokfguh & bu ufy;ksa dk ,d tksM+k vaMk'k; ls xHkkZ'; rd
tkrk gSA izR;sd dks rhu Hkkxksa esa foHkkftr fd;k tk ldrk gSA

1-1-1-1-1- dhid dhid dhid dhid dhid (Infundibulum)  &   &   &   &   &  ;g ,d dhi vkdkj dh lajpuk gS tks vaMk'k; ds lehi
gksrh gSA isfjVksfu;eh xqgk esa [kqyus okys blds }kj  dks vkWfLV;e dgrs gSaA blds
pkjksa vksj vaxqyh ds izkstsD'ku gSa ftUgsa fQEczs; dgrs gSaA dhid isfjVksfu;eh xqgk  esa
lzkfor vaMk.kq dks ,d=k djrs gSaA

2- rqafcdk rqafcdk rqafcdk rqafcdk rqafcdk (Ampulla) & ;g ,d fo:fir Hkkx gS tgka  moZj.k gksrk gSA

3- ruq;ksthruq;ksthruq;ksthruq;ksthruq;ksth(Isthmus)  & ;g vafre Hkkx gS tks xHkkZ'k; esa [kqyrk gSa& fMEcokfguh uyh
dks xHkkZ'k; esa layXu vka=k;kstuh (mesentery) }kjk  fLFkr fd;k tkrk gSA blesa eksVh
is'kh; nhokj gksrh gS tks Øekadqpd lapyu dks n'kkZrh gS tks v.Mk.kq dks uhps dh
vksj ?kwf.kZr djrh gSA

xHkkZ'k;xHkkZ'k;xHkkZ'k;xHkkZ'k;xHkkZ'k; (Uterus) & ;g efgyk ds Jksf.k {ks=k esa fLFkr ,d uk::Ik (pyriform) is'kh; vax
gSA blds Åijh pkSM+s Hkkx dks 'kjhj (body) dgrs gSa rFkk irys uhps Hkkx dks xzhok (cervix)

dgrs gSaA eksVh xHkkZ'k; fHkfÙk dh 3 ijrsa gksrh gSa & xHkkZ'k; var%Lrj] e/;Lrj] ek;ksehfVª;e
rFkk ckgjh viw.kZ vkaf'kd isfjVksfu;eA xHkkZ'k; var%Lrj vR;f/kd laoguh gSA xHkkZ'k;
(uterus) Hkzw.k (embryo) dks iksf"kr dj fodflr djrk gS mls iks"kd rRo o vkWDlhtu
miyC/k djkrk gS vkSj dkcZuMkbvkWDlkbM o vif'k"V dks gVkrk gSA

;ksfu;ksfu;ksfu;ksfu;ksfu(Vagina) & ;g efgyk esa fo|eku eSFkqu d{k gSA xHkkZ'k; dh xzhok ;ksfu ds Åijh
Hkkx esa iz{ksfir  gksrh gSA ;ksfu ,d }kj ds jkLrs [kqyrh gSA efgykvksa esa ew=kekxZ rFkk ;ksfu
ds fy, i`Fkd ekxZ gSaA ewy fLFkfr esa ,d iryh f>Yyhnkj ruqiV] ;kSfuPNn ;ksfu d{k esa
izLrqr jgrk gSA

HkxHkxHkxHkxHkx(Vulva) & efgyk dh ckgjh banzh dks Hkx dgrs gSaA blesa ,d }kj (orifice)] o`gn Hkxks"B
(labia majora)] y?kq Hkxks"B (labia minora)] Hkx'ksQ (clitoris) rFkk ckjFksfy;u xzafFk 'kkfey
gSaA ;ksfu dk }kj Ropk dh nks is'kh; ijrksa ;Fkk o`gn Hkxks"B ls can jgrh gSA buds Hkhrj
y?kq Hkxks"B (labia minora)dk ,d ;qXe gksrk gSA

y?kq  Hkxks"B ds la;kstu ij yxHkx eVj ds vkdkj dk ,d laosnu'khy mPNknh vax
gksrk gSA ;g fDyVksfjl gS] tks iq:"k f'k'u ds le:Ik gSA

cjFksfy;u xzafFk cjFksfy;u xzafFk cjFksfy;u xzafFk cjFksfy;u xzafFk cjFksfy;u xzafFk (Bartholin’s Gland) & bls o`gr iz?kk.k xzafFk Hkh dgrs gSaA ;s lse ds
vkdkj dh xzafFk;ka gSa tks ;ksfu d{k ds nksuksa vksj gksrh gSaA ;s Lusgu nzO; lzkfor djrs gSa
rFkk iz?kk.k esa [kqyrs gSaA

jtks/keZ jtks/keZ jtks/keZ jtks/keZ jtks/keZ (Menstruation) & efgykvksa esa 12 o"kZ dh vk;q ls 47 o"kZ dh vk;q rd yxHkx
izR;sd 28osa fnu mudh ;ksfu ls jDr rFkk 'ys"ek (mucus) dk foltZu (discharge) gksrk
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gSA ;s foltZu 2 ls 8 fnu ¼lcls lkekU; 4 ls 6 fnu½ gksrk gS rFkk blls iwoZ ;k blds
nkSjku fofHkUu vfiz; y{k.k mRiUu gksrs gSa tSls fljnnZ rFkk epyh (nausea) fu%lansg
jtks/keZ ;k ihfj;M efgyk ds 'kjhj esa vaMk mRiUu rFkk gkeksZu ifjorZu ds useh pØ dk
ckgjh ladsr gSA bl  izfØ;k ds nkSjku efgyk dks iSM ;k VSEiwu (tampon) ¼;ksfu esa j[kh
tkus okys vo'kks"k.k uyh½ dks iguus dh vko';drk gksrh gS] ;fn jtks/keZ efgyk vius
oL=kksa dks [kjkc gksus ls cpkuk pkgrh gSA

vaM mRiknu vaM mRiknu vaM mRiknu vaM mRiknu vaM mRiknu (Egg Production) & izR;sd vaMk'k; esa dksf'kdkvksa ds lewg gksrs gSaA ftUgsa
iqVd (follicles)dgrs gSa] ftuds Hkhrj vifjiDo vaM gksrs gSaA tc yM+dh yxHkx 12 o"kZ
dh gksrh gS rks ;s vaM lkekU;r% oSdfYid vaMk'k;ksa esa 28 fnu esa ,d vaMs dh nj ls
ifjiDo gksuk vkjaHk dj nsrs gSaA ¼tUe ds le; ,d fL=kfyax cPps dh dksf'kdkvksa esa
3]50]000 vifjiDo vaM gksrs gSA ;kSukjaHk (puberty) rFkk jtksfuo`fr (menopause) ds e/;
dsoy yxHkx 375 vaM gh ifjiDo gks ikrs gSaA tc izR;sd  vaM ifjiDo gksrk gS rks og
vaMk'k; esa QVrk gS o bl izfØ;k dks v.MksRltZu dgrs gSa vkSj rRi'pkr ;g fMEcokfguh
uyh ls gksrs gq, vaMk'k; ls xHkkZ'k; esa pyk tkrk gSA

jtks/keZ jtks/keZ jtks/keZ jtks/keZ jtks/keZ (Menstruation) dh izfØ;k dh izfØ;k dh izfØ;k dh izfØ;k dh izfØ;k

;fn vaM] 'kqØk.kq }kjk moZfjr ugha gksrk gS rks ;g vaMk'k; dks NksM+us ds 24 ls 48 ?kaVksa
ds e/; viàkflr gksuk vkjEHk dj ldrk gS rFkk varr% fu"Øh; :Ik ls ;ksfu ds jkLrs
nzO; ds lkekU; izokg ds lkFk 'kjhj ls ckgj fudy tkrk gSA fdUrq mlh le; xHkkZ'k;
,d moZfjr vaM dh izkfIr ds fy, rS;kj gks jgk gksrk gSA gkeksZu xHkkZ'k; dh Hkhrjh ijr
dks vkSj eksVk cukrk gS rkfd moZfjr vaM dks Lo%LFkkiu ds i'pkr iksf"kr fd;k tk
ldsA tc dksbZ moZju ugha gksrk gS rks] iqu% gkeksZu mn~nhiu djrs gSa] ftlds dkj.k
eksVh gqbZ Hkhrjh ijr fo[kf.Mr gksrh gS vkSj ;ksfu ls dqN ek=kk esa jDr izokfgr gksrk
gSA bl izfØ;k dks jtks/keZ dgrs gSaA

lkekU; jtks/keZ pØlkekU; jtks/keZ pØlkekU; jtks/keZ pØlkekU; jtks/keZ pØlkekU; jtks/keZ pØ

fnu 1 ls vkxs &fnu 1 ls vkxs &fnu 1 ls vkxs &fnu 1 ls vkxs &fnu 1 ls vkxs & ih;w"k (pituitary) igys gh iqVd mn~nhiu gkeksZu ¼,Q-,l-,p-½ (follicle

stimulating hormones) mRiUu djuk vkjaHk dj nsrk gS & fdlh ,d iqVd esa ,d u;k vaM
ifjiDo gksuk vkjaHk gks tkrk gSA

fnu 4 ls vkxs &fnu 4 ls vkxs &fnu 4 ls vkxs &fnu 4 ls vkxs &fnu 4 ls vkxs & iqVd ,LVªkstu ¼bZ½ dks mRiUu djrk gS tSls gh ;g fufeZr gks tkrk gS]
;g xHkkZ'; fHkfÙk rFkk o{k dh o`f) dks mn~nhfir djrk gSA iqVd] mn~nhiu gkeksZu ls
mRiknu dks jksd nsrk gSA ihriaMhj gkeksZu (Leutinizing Hormone) ds fuxZe ds fy, ih;w"k
dks mn~nhfir djrk gSA

fnu 12 ls vkxs & fnu 12 ls vkxs & fnu 12 ls vkxs & fnu 12 ls vkxs & fnu 12 ls vkxs &  ihriaMhj iqVd ds QVus] vaM ds fuxZe rFkk iqVd dks dkWiZl
ywfVu esa fodflr djus] izkstsLVjksu rFk ,LVªkstu ds fuekZ.k dks laHko cukrk gSA
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fnu 14 ls vkxs &fnu 14 ls vkxs &fnu 14 ls vkxs &fnu 14 ls vkxs &fnu 14 ls vkxs & izkstsLVjksu vaM ds moZju ds fy, xHkkZ'k; fHkfÙk (Uterine Wall) rS;kj
djrk gS vkSj ihriaMhdj ds mRiknu dks jksdrk gSA ihriaMhdj (LH)ds lg;ksx ds fy,
^dkWiZl ywfVue^ viàkflr gksrk gSA ,LVªkstu rFkk izkstsLVjksu Lrj fxj tkrk gS vkSj
var xHkkZ'k; fHkfÙk fo[kf.Mr gks tkrh gS & jtks/keZ ¼28 oka fnu½A ,LVªksftu esa vc iqVd
mn~nhiu gkeksZu (FSH) /kkfjr ugha gS vkSj ;g pØ iqu% vkjaHk gks tkrk gSA

fp=k% 1-29fp=k% 1-29fp=k% 1-29fp=k% 1-29fp=k% 1-29



55

fVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku
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iq:"k tuu ra=k iq:"k tuu ra=k iq:"k tuu ra=k iq:"k tuu ra=k iq:"k tuu ra=k (Male Reproductive System)% bl ra=k esa 'kkfey gS %& bl ra=k esa 'kkfey gS %& bl ra=k esa 'kkfey gS %& bl ra=k esa 'kkfey gS %& bl ra=k esa 'kkfey gS %&

v.MxzafFk ¼iq:"k tuuxzafFk½v.MxzafFk ¼iq:"k tuuxzafFk½v.MxzafFk ¼iq:"k tuuxzafFk½v.MxzafFk ¼iq:"k tuuxzafFk½v.MxzafFk ¼iq:"k tuuxzafFk½

v/;aMv/;aMv/;aMv/;aMv/;aM

'kqØ izokfguh 'kqØ izokfguh 'kqØ izokfguh 'kqØ izokfguh 'kqØ izokfguh (vas deferens)

'kqØk'k;'kqØk'k;'kqØk'k;'kqØk'k;'kqØk'k; (seminal vesicles)

izksLVsV XySaM izksLVsV XySaM izksLVsV XySaM izksLVsV XySaM izksLVsV XySaM (prostate gland)

ew=kekxZ ew=kekxZ ew=kekxZ ew=kekxZ ew=kekxZ (urethra)

f'k'u f'k'u f'k'u f'k'u f'k'u (penis)

fp=k% 1-30fp=k% 1-30fp=k% 1-30fp=k% 1-30fp=k% 1-30

v/;aM v/;aM v/;aM v/;aM v/;aM (Epididymis) &  &  &  &  & izR;sd v/;aM esa f>Yyhnkj vkoj.k ls lafyIr ,d ,dy lqxf<r
dqaMyhÑr ladjh uyh gksrh gSA ;g yxHkx 20 bap yach gksrh gSa ;g v.MxzafFk ds lkFk o
mlds Åij vkofjr gksrh gSA bldk Åijh Nksj 'kqØtud ufydkvksa ls tqM+k gksrk gS
rFkk fupyk Nksj 'kqØ izokfg.kh ls tqM+k gksrk gSA
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dk;Zdk;Zdk;Zdk;Zdk;Z

1- ;g vaMxzafFk ls 'kqØ izokfg.kh rd 'kqØk.kqvksa ds ekxZ esa MDV dk dk;Z djrk gSA

2- ;g vilkj.k (ejaculation) ls iwoZ 'kqØk.kq dks Hk.Mkfjr djrk gSA

3- 'kqØk.kq nzO;ksa esa va'knku djrk gSA

'kqØ izokfg.kh 'kqØ izokfg.kh 'kqØ izokfg.kh 'kqØ izokfg.kh 'kqØ izokfg.kh (Vas Deferens) & vaMxzafFk dh lzkod okfguh v/;aM dh fujUrj iryh
is'kh; uyh tks yxHkx 18 bap yach gS rFkk vilfjr okfguh ds fy, izR;sd vax ls 'kqØk.kq
ikjogu djrk gS rFkk ;g vilkfjr okfguh izksLVsfVd ew=kekxZ esa [kkyh gksrk gSA

vilkfjr okfguhvilkfjr okfguhvilkfjr okfguhvilkfjr okfguhvilkfjr okfguh & 'kqØh; okfguh ds vafre Hkkx dks fuekZ.k 'kqØk'k; ds lzkod rFkk
vkLFkfxr okfgfu;ksa ds la;kstu }kjk gksrk gSA

'kqØk'k;'kqØk'k;'kqØk'k;'kqØk'k;'kqØk'k; (Seminal Vesicles)  & ;g O;ko`Ùk ikmpksa dk ,d ;qXe gS tks ';ku rjy lzkfor
djrk gS rFkk ;g ';ku rjy oh;Z esa eq[; Hkkx dk l`tu djrk gSA blesa Qy'kdZjk gksrk
gS rFkk blesa izksLVkXySafMu Hkh gksrs gSaA

iqjLFk xzafFkiqjLFk xzafFkiqjLFk xzafFkiqjLFk xzafFkiqjLFk xzafFk & ;s la;qDr ufydk xzafFk;ka gSa tks CySMj ds Bhd uhps fLFkr gSA ew=kekxZ ds
e/; esa ,d NksVs fNnz ls xqtjrk gSaA cqtqxks± esa iqjLFk ds c<+us ls ew=kekxZ ladqfpr gksrk gS
vkSj blds dkj.k ew=k vo:) gksrk gSA

izdk;Z &izdk;Z &izdk;Z &izdk;Z &izdk;Z &

1- iqjLFk ,d iryk {kkjh; inkFkZ lzkfor djrh gS tks 'kqØh; nzO; ds cM+s Hkkx ds fuekZ.k
esa ;ksxnku nsrk gSA

2- bldh {kkfj;rk iq:"k ew=kekxZ esa mifLFkr vEy ls rFkk efgykvksa dh ;ksfu esa mifLFkr
vEy ls 'kqØk.kq dks lqj{kk iznku djrh gS rFkk ew=k }kjk ew=k ekxZ esa tkus okyh fØ;k
dks fu"Øh; cukrh gSA

3- ;g 'kqØk.kq dh u'orZ esa o`f) djrh gSA

dan&ewf=kekxZ xazfFkdan&ewf=kekxZ xazfFkdan&ewf=kekxZ xazfFkdan&ewf=kekxZ xazfFkdan&ewf=kekxZ xazfFk & ;s iqjLFk ds uhps fLFkr gksrh gSa ;g eVj ds vkdkj dh gksrh  gSA
iqjLFk nzO; ds leku oh;Z dk {kkjh; nzO; Hkh lzkfor djrk gSA

ew=kekxZ & ;g ew=k rFkk 'kqØk.kq ds fy, ,d NksVk leku ekxZ gS rFkk iqjLFk xzafFk ds ek/;e
ls ew=kk'k; ls 'kjhj ds ckgj fudyrk gSA

f'k'uf'k'uf'k'uf'k'uf'k'u & ;g ,d  eSFkqukax gS tks efgyk dh ;ksfu esa 'kqØk.kq ,d=k djrk gSA ;g mRFkkfir
rhu flySMªhd`r 'kSy ls fufeZr gS rFkk izR;sd i`Fkd f>Yyhnkj vkoj.k ls f?kjk jgrk gSA
Ropk ds vkoj.k esa lewgc) jgrs gSaA ew=kekxZ f'k'u ls gks dj fudyrk gS tks ew=k  ds fy,
ekxZ ds :Ik esa dk;Z djrk gSA
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fp=k % 1-31 iq:"k tuu ra=k dks n'kkZrk js[kkfp=kfp=k % 1-31 iq:"k tuu ra=k dks n'kkZrk js[kkfp=kfp=k % 1-31 iq:"k tuu ra=k dks n'kkZrk js[kkfp=kfp=k % 1-31 iq:"k tuu ra=k dks n'kkZrk js[kkfp=kfp=k % 1-31 iq:"k tuu ra=k dks n'kkZrk js[kkfp=k

ikBxr iz'u 1-10ikBxr iz'u 1-10ikBxr iz'u 1-10ikBxr iz'u 1-10ikBxr iz'u 1-10

fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &

1- v.Mk.kq dk fu"kspu ------------------------------------- esa gksrk gSA

2- 'kqØ izokfg.kh -------------------------------------------- dh fujarjrk gSA

3- 'kqØk.kq dk mRiknu ----------------------------------------- esa gksrk gSA

4- v.Mk.kq dk mRiknu --------------------------------------- esa gksrk gSA

5- efgyk tuuxzafFk ------------------------------------------------ gSaA

KkusfUnz;ka KkusfUnz;ka KkusfUnz;ka KkusfUnz;ka KkusfUnz;ka (Sense Organs)

gekjs 'kjhj esa fo'ks"k laosn gksrs gSa tSls ns[kuk] lquuk] Lokn rFkk lwa?kuk rFkk lkekU;
laosn tSls Li'kZ] rkieku ¼xeZ o BaMk½] ncko rFkk nnZ dk laosnA ge vius us=kksa ls ns[k
ldrs gSa] vius dkuksa ls lqu ldrs gSa] viuh thHk ls Lokn ys ldrs gSa rFkk viuh ukd ls
lwa?k ldrs gSa tcfd lkekU; laosnksa dh vuqHkwfr ge 'kjhj dh Ropk ds ek/;e ls dj
ldrs gSaA
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KkusfUnz;ksa dk laf{kIr fooj.k fuEukuqlkj gSa %

us=kus=kus=kus=kus=k(Eye) %& %& %& %& %& us=k gesa n`f"V iznku djrs gSa ge vius nks us=kksa dh lgk;rk ls fofHkUu rRoksa
dks ns[krs gSA us=k xsan dh vkdkj dh ,d bUnzh gS tks us=k d{k (eye orbit) esa fLFkr jgrh gSA
iydsa rFkk us=k i{e us=kksa dks lqj{kk iznku djrs gSaA ySfØey okfguh }kjk lzkfor vkalw
us=kksa ls ckgjh inkFkks± dks /kksus esa lgk;rk iznku djrs gSaA

us=k dh ijrsa &us=k dh ijrsa &us=k dh ijrsa &us=k dh ijrsa &us=k dh ijrsa &

fp=k % 1-32 us=k dk js[kkfp=kfp=k % 1-32 us=k dk js[kkfp=kfp=k % 1-32 us=k dk js[kkfp=kfp=k % 1-32 us=k dk js[kkfp=kfp=k % 1-32 us=k dk js[kkfp=k

'osriVy ;k us=k dk lQsn Hkkx lcls ckgjh Hkkx gSA 'osriVy dk vxz Hkkx lkQ gS vkSj
bls dkWfuZ;k dgrs gSaA us=k dk nwljk ;k e/;e Hkkx jatuiVy vR;f/kd jaftr gksrk gS
rkfd izdk'k fdj.k dks izdh.kZu ls jksdk tk ldsA n`f"ViVy us=k dk lcls Hkhrjh Hkkx gS
ftlesa n`f"V ds leku dh fØ;kfof/k fo|eku gSA

n`f"V raf=kdk dks izkIr djds muds vFkZ fuoZpu ds fy, efLr"d esa Hkstrh gSA

dku %&dku %&dku %&dku %&dku %& gekjs 'kjhj esa psgjs ds nksuksa vksj ,d&,d dku vFkkZr dqy nks dku gksrs gSaA
dku  gesa Jo.k laosn rFkk lkE;koLFkk miyC/k djkrs gSaA dku rhu Hkkxksa eas foHkkftr
gksrs gSa%

vkarfjd dku %&vkarfjd dku %&vkarfjd dku %&vkarfjd dku %&vkarfjd dku %& blesa vkWfjdy ;k  ckgjh iz{ksi.k rFkk ckgjh Jo.k uky( d.kZiVg
f>Yyh ;k d.kZ xksyk 'kkfey gksrs gSa ftlesa ckgjh rFkk e/; dku vkrs gSaA

e/; dkue/; dkue/; dkue/; dkue/; dku %& ;g ,d ok;q &{ks=k gS ftlesa rhu NksVh vfLFk;ka ;k vfLFkdk 'kkfey gksrh
gSa tks /ofu rjaxksa dks laof/kZr djrh gSaA
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vkUrfjd dku %&vkUrfjd dku %&vkUrfjd dku %&vkUrfjd dku %&vkUrfjd dku %& blesa d.kZoZr rFkk v/kZ&xksykdkj uky 'kkfey gSaA d.kkZoZr e/;
d.kZ ls izkIr /ofu rjaxksa dks raf=kdkvksa esa izlkfjr djrh gS tks bu /ofu rjaxksa dks
efLr"d rd igaqpkrh gSaA v/kZxksykdkj uky iz/kk.ka raf=kdk ds ek/;e ls vuqefLr"d esa
'kjhj ds larqyu dks cuk, j[krk gSA

LoknsUnzh LoknsUnzh LoknsUnzh LoknsUnzh LoknsUnzh (Organ of Taste)%&%&%&%&%& thHk esa mifLFkr laxzkgd (receptors) Lokn  dks eglwl
djrs gSa rFkk bu laxzkgdksa dks Lokn&dfydk dgrs gSaA Lokn dfydk,a pkj izdkj ds
eq[; Loknksa dks eglwl  dj ldrs gSa tSls ehBk] [kV~Vk] uedhu rFkk dM+okA

xa/k dk laosn xa/k dk laosn xa/k dk laosn xa/k dk laosn xa/k dk laosn (Sense of smell)%&%&%&%&%& ukd ds Hkhrj ukfldk xqgk esa laxzkgd gksrs gSa tks lHkh
izdkj dh xa/k dks izkIr djrs gSaA ?kzk.k raf=kdk (olfactory nerve)?kzk.k midyk ls xa/k dk
laosn izkIr djds mlds vFkZfuoZpu ds fy, efLr"d ds ikl Hkstrk gSA

lkekU; laosn lkekU; laosn lkekU; laosn lkekU; laosn lkekU; laosn (General Sense) & lkekU; laosn laiw.kZ 'kjhj esa ik;s tkrs gSaA ;s lkekU;
laosn n`f"V] Jo.k] Lokn] lwa?kus  tSls fof'k"V laosnksa ls fHkUu gksrs gSaA

ncko laosn ncko laosn ncko laosn ncko laosn ncko laosn (Pressure Sense)  &  &  &  &  & ncko Ropk ds Hkhrj dh ijr esa fLFkr v/kLRod Ård esa
ncko laxzkgdksa }kjk vuqHko fd;k tkrk gSA

rkieku laosn rkieku laosn rkieku laosn rkieku laosn rkieku laosn (Temperature Sense) &&&&& xeZ o 'khr laxzkgd o laxzkgd gSa tks rki o 'khr
dh laosnuk ij izfrfØ;k djrs gSa rFkk muds vFkZ&fuoZpu ds fy, raf=kdkvksa ds ek/;e
ls efLr"d dks lans'k Hkstrs gSaA

Li'kZ laosn Li'kZ laosn Li'kZ laosn Li'kZ laosn Li'kZ laosn (Sense of Touch) %& %& %& %& %& Li'kZ dk vuqHko Li'kZ df.kdk uked laxzkgdksa }kjk fd;k
tkrk gSA ;s df.kdk,a Ropk dh vUrLRopk ijr esa fLFkr gksrh gSaA thHk dk vxz Hkkx]
vaxqfy;ksa dk vxz Hkkx rFkk vaxwBs vfr laosnu'khy gksrs gSaA

nnZ laosn nnZ laosn nnZ laosn nnZ laosn nnZ laosn (Sense of Pain)%&%&%&%&%& nnZ lokZf/kd laj{kh laosn gS D;ksafd ;g 'kjhj esa dqN xyr
gksus dk ladsr nsrk gSA nnZ laxzkgd Ropk] is'kh] tksM+ksa rFkk vkarfjd bafnz;ksa esa fLFkr gksrs
gSaA tc dHkh 'kjhj ds fdlh Hkkx esa pksV yxrh gS rks nnZ&laxzkgd bldh lwpuk efLr"d
dks Hkstrs gSaA

ikBxr iz'uikBxr iz'uikBxr iz'uikBxr iz'uikBxr iz'u 1-11 1-11 1-11 1-11 1-11

1-1-1-1-1- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &

1- xa/k dh laosnuk ------------------------------- raf=kdk }kjk efLr"d rd igqapkbZ tkrh gSA

2- thHk }kjk Lokn dk vuqHko -------------------------------------------- ds }kjk fd;k tkrk gSA

3- Ropk esa nnZ ------------------------------------- dh mifLFkfr ds dkj.k eglwl fd;k tkrk gSA

4- us=k ls Hksth xbZ Nfo ---------------------------------------------- esa vuqHko dh tkrh gSA
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               vkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kk
bl ikB esa vkius lh[kk

• gekjk 'kjhj fofHkUu lajpukRed Lrjksa dk ,d tfVy laxBu gS] ftldh 'kq:vkr
ijek.kqvksa] v.kqvksa ,oa ;kSfxdksa ls gksrh gS rFkk dksf'kdk,a] Ård] vax ,oa laLFkku ;k
ra=k ijLij feydj laiw.kZ ekuo 'kjhj dk l`tu djrs gSaA

• jklk;fud Lrj ij ekuo 'kjhj fofHkUu tSo&jlk;uksa dk laxBukRed ,oa fØ;kRed
:Ik gS ftlesa fofHkUu rRoksa ds ijek.kq ;kSfxdksa ds :Ik esa laxfBr gksdj tSfod
fØ;kvksa  dk lapkyu djrs gSaA bu rRoksa esa dkcZu] gkbMªkstu] vkWDlhtu] ukbVªkstu]
QkWLQksjl ,oa lYQj eq[; :Ik ls gksrs gSaA

• 'kjhj foKku og foKku gS tks tho (Organism) ds izdkj o lajpuk ds v/;;u ls
lacaf/kr gSA ekuo 'kjhj ls lacaf/kr v/;;u dks ge ekuo 'kjhj foKku (Human

Anatomy) dgrs gSaA

• 'kjhj fØ;k foKku (Physiology)  'kkjhfjd Hkkxksa dh fØ;kvksa dk v/;;u gS rFkk ;g
tkuuk gS fd og D;k fØ;k,a djrs gSa o dSls djrs gSa\

• dksf'kdk(Cell)  'kjhj dh lw{ere lajpuk rFkk fØ;k'khy bdkbZ gSA

• ekuo dksf'kdk ukfHkd (Nucleus)] dksf'kdk nzO; (Cytoplasm)  rFkk dksf'kdk f>Yyh
(Cell Membrane) ls fufeZr gksrh gSA

• ,d fof'k"V dk;Z dks djus okyh dksf'kdkvksa ds lewg dks Ård (Tissue)  dgrs gSaA

• ,d fof'k"V izdk;Z djus okys Årdksa ds lewg dks vax dgrs gSaA

• ,d fo'ks"k izdk;Z dks djus okys vaxksa ds lewg dks ra=k dgrs gSaA gekjs 'kjhj esa 10
fofHkUu ra=k gSa %&

1- Ropk ra=k

2- dadky ra=k

3- is'kh; ra=k

4- 'olu ra=k

5- ikpu ra=k

6- ifjlapj.k ra=k

7- mRltZu ra=k



61

fVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

8- var%lzkoh ra=k

9- tuu ra=k rFkk

10- raf=kdk ra=k

• 'kjhj esa fofHkUu vax gksrs gSa tSls ân;] QsQM+s] mnj] vka=k] ;d`r] xqnZs] efLr"d
rFkk tUusfUnz;A

ikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'u

1- 'olu izfØ;k dk mYys[k dhft,A js[kkfp=k dh lgk;rk ls o.kZu dhft,A

2- ân; dk ,d lkQ js[kkfp=k cukb, rFkk jDr ds ifjlapj.k ra=k dk mYys[k dhft,A

3- ikpu ra=k dk mYys[k dhft,A

4- ;Ñr ds izdk;Z dk o.kZu dhft,A

5- mRltZu ls vki D;k le>rs gSa\ vif'k"V nzO; ew=k ds lkFk 'kjhj ls ckgj dSls
fudyrs gSa\

6- vaMk'k; ds izdk;Z D;k gSa\ moZj.k dh izfØ;k dSls gksrh gS\

ikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkj

1-11-11-11-11-1

1- vax 2- fuf'pr vax 3- ukfHkdk 4-tuu 5- o{kh;

1-21-21-21-21-2

1- ÅfoZdk    2- 206 3- cfgtkZf/kdk

2- 'kjhj dks vkdkj o lg;ksx  nsrh gSA

1-31-31-31-31-3

d-   500         [k- Åijh     x- fupyk vax   ?k ck¡g  M- LoSfPNd  p- Xykbdksftu

1-41-41-41-41-4

1- 1½ d- dwfidk   2½  [k ik'oZd

2- d 18 ls 20   [k daBPNn

1-51-51-51-51-5

1- ;Ñr    2- fM;ksMsue        3- NksVh vkar    4- vXu;k'k;
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5- Xyksbdksftu   6- cM+h vkar

1-61-61-61-61-6

1- pkj

2- f=koyu okYo

3- QqLQql /kefu;ksa( vkWDlhtfur

4- QqLQql f'kjk] MhvkWDlhtfur

5- egk/keuh

6- jDr okfgdk,a

1-71-71-71-71-7

1- vUrLRofpdk ¼xqnsZ dk ckgjh Hkkx½ 2- o`Ddk.kq

3- ew=kk'k;            4- Nkuus dh izfØ;k        5-  25       6- 1@2

1-81-81-81-81-8

U;wjksu       2- igqapkus              3 es:jTtq

1-91-91-91-91-9

1- FkkbjkbM 2- vXU;k'k; esa blysV ds ySaxsju

3- fiÙkk'k; 4- FkkbjksDlhu

5- ,sUVh Mkb;wjsfVd gkWjeksu 6- VsLVksfLVjksu

1-101-101-101-101-10

d- fMEcokfguh ufy;ka        [k- v/;aM

x- v.MkxzafFk ?k- vaMk'k;      M- vaMk'k;ksa

1-111-111-111-111-11

d- ?kzk.k raf=kdk [k- Lokn dfydk

x- nnZ laxzkgd ?k- n`f"ViVy
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

gekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyh

gekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyh
fiNys ikB esa vki 'kjhj] 'kjhj ds fofHkUu vaxksa rFkk ra=kksa ds ckjs esa i<+ pqds gSaA 'kjhj dh
fofHkUu fØ;kvksa ds lapkyu rFkk dk;Z laca/kh viuh {kerk dks cuk, j[kus ds fy, LoLFk
jguk vfr vko';d gSA gekjs LokLF; dks izHkkfor djus okys vusd dkjd gSa vkSj
buesa ls dqN eq[; dkjd gSa & vkgkj] ty] Ik;kZoj.k] vkfnA buds lkFk gh ,d
egRoiw.kZ dkjd vkSj Hkh gS tks gekjs LokLF; dks izHkkfor djrk gS & og gS gekjs 'kjhj dhgekjs 'kjhj dhgekjs 'kjhj dhgekjs 'kjhj dhgekjs 'kjhj dh
izfrjks/kd {kerk ;k izfrj{kk iz.kkyhizfrjks/kd {kerk ;k izfrj{kk iz.kkyhizfrjks/kd {kerk ;k izfrj{kk iz.kkyhizfrjks/kd {kerk ;k izfrj{kk iz.kkyhizfrjks/kd {kerk ;k izfrj{kk iz.kkyhA

vkidks ;g tkudj vk'p;Z gksxk fd gekjs 'kjhj esa igys ls gh ,d ,slh iz.kkyh ekStwn
gksrh gS tks 'kjhj dh fofHkUu jksxksa ls j{kk djrh gSA tc rd ;g iz.kkyh det+ksj ugha
iM+rh rc rd ge vLoLFk ugha gksrsA

bl ikB esa ge i<s+axs fd ;g izfrj{kk iz.kkyh D;k gS vkSj fdl izdkj ;g fofHkUu jksxk.kqvksa
ls yM+dj gesa LoLFk j[krh gSA

mmmmmííííís';s';s';s';s';

bl ikB ds v/;;u ds Ik'pkr vki %

• izfrj{kk iz.kkyh o izfrj{k.k dks le>k ldsaxs(

2



64

fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

gekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyh

• LokLF; vkSj izfrj{kk iz.kkyh ds ijLij laca/k ij izdk'k Mky ldsaxs(

• izfrj{kk  ds nksuksa izdkjksa (izkÑfrd o mikftZr) ds chp varj Li"V dj ldsaxs(

• izkÑfrd izfrj{kk ds fofHkUu ?kVdksa o muds dk;ksZa dk o.kZu dj ldsaxs(

• mikftZr izfrj{kk izkIr djus ds rjhdksa dks le>k ldsaxsA

2-1  2-1  2-1  2-1  2-1       izfrj{kk iz.kkyhizfrj{kk iz.kkyhizfrj{kk iz.kkyhizfrj{kk iz.kkyhizfrj{kk iz.kkyh
izfrj{kk iz.kkyh D;k gS vkSj ;g fdl izdkj fofHkUu jksxk.kqvksa ls yM+dj gesa LoLFk j[krh
gS\ vkb;s] le>us dk iz;kl djsa &

ge izfrfnu cM+h la[;k esa jksxtud dkjdksa ds laidZ esa vkrs gSaA gekjk 'kjhj buesa ls
vf/kdrj dkjdksa ls yM+us dh {kerk j[krk gSA ,d ,slh O;oLFkk tks gekjs 'kjhj dh,d ,slh O;oLFkk tks gekjs 'kjhj dh,d ,slh O;oLFkk tks gekjs 'kjhj dh,d ,slh O;oLFkk tks gekjs 'kjhj dh,d ,slh O;oLFkk tks gekjs 'kjhj dh
lqj{kk djrh gS]  jksxksa ls yM+us dh 'kfDr iznku djrh gS] mls izfrj{kk iz.kkyh dgrs gSalqj{kk djrh gS]  jksxksa ls yM+us dh 'kfDr iznku djrh gS] mls izfrj{kk iz.kkyh dgrs gSalqj{kk djrh gS]  jksxksa ls yM+us dh 'kfDr iznku djrh gS] mls izfrj{kk iz.kkyh dgrs gSalqj{kk djrh gS]  jksxksa ls yM+us dh 'kfDr iznku djrh gS] mls izfrj{kk iz.kkyh dgrs gSalqj{kk djrh gS]  jksxksa ls yM+us dh 'kfDr iznku djrh gS] mls izfrj{kk iz.kkyh dgrs gSaA
bl iz.kkyh ds varxZr dqN fo'ks"k dksf'kdk,a] Ård] xzafFk ,oa rjy nzO; 'kkfey gksrs gSaA

;g iz.kkyh gekjs 'kjhj ij gks jgs jksxk.kqvksa ds geys ls yM+us dk dke djrh gSA vDlj
ns[kk x;k gS fd ftu O;fDr;ksa dh izfrj{kk iz.kkyh Bhd ls dke djrh gS] os LoLFk cus
jgrs gSa vkSj Tkc ;g iz.kkyh Bhd ls dk;Z ugha djrh rks  ge vLoLFk gks tkrs gSaA

vkb;s vc ge ^izfrj{kk ;k izfrj{k.k^^izfrj{kk ;k izfrj{k.k^^izfrj{kk ;k izfrj{k.k^^izfrj{kk ;k izfrj{k.k^^izfrj{kk ;k izfrj{k.k^ dks le>us dk iz;kl djsa &

izfrj{k.kizfrj{k.kizfrj{k.kizfrj{k.kizfrj{k.k

jksx mRiUu djus okys thok.kqvksa lfgr ckgjh dkjdksa ds fo:) Lo;a dks lqj{kk iznkujksx mRiUu djus okys thok.kqvksa lfgr ckgjh dkjdksa ds fo:) Lo;a dks lqj{kk iznkujksx mRiUu djus okys thok.kqvksa lfgr ckgjh dkjdksa ds fo:) Lo;a dks lqj{kk iznkujksx mRiUu djus okys thok.kqvksa lfgr ckgjh dkjdksa ds fo:) Lo;a dks lqj{kk iznkujksx mRiUu djus okys thok.kqvksa lfgr ckgjh dkjdksa ds fo:) Lo;a dks lqj{kk iznku
djus dh 'kjhj dh viuh lexz {kerk ^izfrj{k.k^ dgykrh gSAdjus dh 'kjhj dh viuh lexz {kerk ^izfrj{k.k^ dgykrh gSAdjus dh 'kjhj dh viuh lexz {kerk ^izfrj{k.k^ dgykrh gSAdjus dh 'kjhj dh viuh lexz {kerk ^izfrj{k.k^ dgykrh gSAdjus dh 'kjhj dh viuh lexz {kerk ^izfrj{k.k^ dgykrh gSA

2-1-1  izfrj{kk ds izdkj2-1-1  izfrj{kk ds izdkj2-1-1  izfrj{kk ds izdkj2-1-1  izfrj{kk ds izdkj2-1-1  izfrj{kk ds izdkj

;g nks izdkj dh gksrh gS&

d-d-d-d-d- izkÑfrd izfrj{kk izkÑfrd izfrj{kk izkÑfrd izfrj{kk izkÑfrd izfrj{kk izkÑfrd izfrj{kk (Natural Immunity)

[k-[k-[k-[k-[k- mikftZr izfrj{kk mikftZr izfrj{kk mikftZr izfrj{kk mikftZr izfrj{kk mikftZr izfrj{kk (Acquired Immunity)

d-d-d-d-d- izkÑfrd izfrj{kk izkÑfrd izfrj{kk izkÑfrd izfrj{kk izkÑfrd izfrj{kk izkÑfrd izfrj{kk (Natural Immunity)

izR;sd O;fDr ds ikl tUe ls gh izkÑfrd izfrj{kk gksrh gSA ;g ,d izdkj dh ,slh {kerk
gS tks gesa tUe ls vius ekrk&firk }kjk fojklr esa feyh gSA ;g ,d izdkj dh lk/kkj.k
lqj{kk {kerk gS tks gesa jksxk.kqvksa ds vkØe.k ls cpkrh gSA

izkÑfrd izfrj{kk ds fofHkUu ?kVd gSa &
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

gekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyh

1-1-1-1-1- Ropk ,oa 'ys"ek f>YyhRopk ,oa 'ys"ek f>YyhRopk ,oa 'ys"ek f>YyhRopk ,oa 'ys"ek f>YyhRopk ,oa 'ys"ek f>Yyh

;g 'kjhj esa ckgjh jksx okgdksa ds izos'k dks vo#) djrh gSA

2-2-2-2-2- mnj esa gkbMªksDyksfjd ,flMmnj esa gkbMªksDyksfjd ,flMmnj esa gkbMªksDyksfjd ,flMmnj esa gkbMªksDyksfjd ,flMmnj esa gkbMªksDyksfjd ,flM

mnj esa gkbMªksDyksfjd ,flM Hkkstu ds lkFk izos'k djus okys jksxk.kqvksa dks u"V
djrk gSA

3-3-3-3-3- jDrjDrjDrjDrjDr

jDr ifjlapj.k laLFkku 'kjhj dk og ifjogu ra=k gS ftlds }kjk vkgkj] vkWDlhtu]
ikuh ,oa lHkh vko';d inkFkZ Ård dksf'kdkvkas rd igqaprs gSa vkSj ogka ds O;FkZ
inkFkZ ys tk;s tkrs gSaA blesa jDr]  g`n; ,oa jDr okgfu;ksa dk lekos'k gksrk gSA

ekuo jDr ,d rjy la;ksth Ård gSA ;g ,d ,slk tSfod&nzo gS ftl ij izkf.k;ksa
dk thou fuHkZj djrk gSA 'kjhj ds lHkh dk;Z blh ij gh vk/kkfjr gSaA

jDr ds la?kVdjDr ds la?kVdjDr ds la?kVdjDr ds la?kVdjDr ds la?kVd

1- IykTek

2- ty

3- Iyktek izksVhu (,YC;wfeu o Xykscqfyu½

4- Qkbfczukstu

fp=k 2-1% jDr dksf'kdk,afp=k 2-1% jDr dksf'kdk,afp=k 2-1% jDr dksf'kdk,afp=k 2-1% jDr dksf'kdk,afp=k 2-1% jDr dksf'kdk,a

U;wVªksfQy bvksfluksfQy cslksfQy

fyaQkslkbV
eksukslkbV IysVsysV bfjFkzkslkbV
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

gekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyh

XykscqfyUk XykscqfyUk XykscqfyUk XykscqfyUk XykscqfyUk & ;g IykTek izksVhu dk yxHkx 36 izfr'kr Hkkx gksrk gS] bUgsa budh lajpuk
,oa dk;ksZa ds vuqlkj 3 Jsf.k;ksa esa foHkkftr fd;k x;k gS &,YQk] chVk ,oa xkekA ,YQk
,oa chVk XykscqfyUk dk fuekZ.k ;Ñr }kjk gksrk gSA ;s fyfiM~l ,oa olk ds ?kqyu'khy
foVkfeUl dk jDr esa ogu djds 'kjhj ds ,d Hkkx ls nwljs Hkkx esa igqapkrs gaSA xkek
XykscqfyUl ;k bE;wuksXykscqfyu ,.VhckWMh ds #i esa dk;Z djrs gSa tks [kljk] fVVusl ,oa
iksfy;ksekbykfVl tSlh chekfj;ksa dks jksdus esa lgk;d gksrs gSaA ;s IgA, IgD, IgE, IgG ,oa
IgM ikap izdkj ds gksrs gSaA

ikBxr iz'u 2-1ikBxr iz'u 2-1ikBxr iz'u 2-1ikBxr iz'u 2-1ikBxr iz'u 2-1

fjDr LFkku Hkfj, &fjDr LFkku Hkfj, &fjDr LFkku Hkfj, &fjDr LFkku Hkfj, &fjDr LFkku Hkfj, &

1- izfrj{kk --------------------------------------------------------------------------- izdkj dh gksrh gSA

2- izR;sd O;fDr ds ikl --------------------------------------------------- izfrj{kk tUe ls gksrh gSA

3- 'kjhj esa ckgjh jksx okgdksa ds izos'k dks -------------------------------------------------------------- f>Yyh
vo:) djrh gSA

4- ;Ñr esa ------------------------------------------------------------- ,oa -------------------------------------------- XykscqfyUk
dk fuekZ.k gksrk gSA

5- ,.VhckWMh ds :Ik esa ---------------------------------------------------------------XykscqfyUk dk;Z djrs gSaA

'osr jDr dksf'kdk,a &'osr jDr dksf'kdk,a &'osr jDr dksf'kdk,a &'osr jDr dksf'kdk,a &'osr jDr dksf'kdk,a & U;wVªksfQYl ,oa eksukslkbV~l oxZ dh 'osr jDr dksf'kdk,a cSDVhfj;k
ds vkØe.k ls 'kjhj dh j{kk djrh gSaA buesa Hk{k.k&{kerk gksrh gS ftlds }kjk ;s cSDVhfj;k
,oa ckg~; inkFkksZa dk Hk{k.k dj ysrh gaSA bl dkj.k bUgsa ^QSxkslkbV~l^ Hkh dgrs gSaA
fyEQkslkbV~l ,aVhckWMhl dk mRiknu djrs gSa] ftlds }kjk os 'kjhj dh j{kk djrs gSaA
buesa Hk{k.k {kerk ugha gksrh gSA

44444 ylhdh; laLFkkuylhdh; laLFkkuylhdh; laLFkkuylhdh; laLFkkuylhdh; laLFkku

;g iryh fHkfÙk;ksa okyh okfgdkvksa ls cuk ,d tky gS] tks 'kjhj esa jDr okfgfu;ksa  ds
leku loZ=k QSyk  jgrk gSA ;g ,d LoPN] jaxghu rjy dk ogu djrk gSA ylhdh;
laLFkku izfrj{k.k ds fuEufyf[kr egRoiw.kZ dk;Z djrk gS%&
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

gekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyh

fp=kfp=kfp=kfp=kfp=k:2-2

VkaflyVkaflyVkaflyVkaflyVkafly

,isafMDl,isafMDl,isafMDl,isafMDl,isafMDl

eTtkeTtkeTtkeTtkeTtk

yfldkyfldkyfldkyfldkyfldk
oSlyoSlyoSlyoSlyoSly

yfld xzafFkyfld xzafFkyfld xzafFkyfld xzafFkyfld xzafFk

IyhgkIyhgkIyhgkIyhgkIyhgk

FkkbelFkkbelFkkbelFkkbelFkkbel
cksu eSjkscksu eSjkscksu eSjkscksu eSjkscksu eSjks
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

gekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyh

d-d-d-d-d- ;g lw{ethok.kqvksa ,oa vU; gkfudkjd ckg~; IknkFkksZa dks u"V djrk gSA;g lw{ethok.kqvksa ,oa vU; gkfudkjd ckg~; IknkFkksZa dks u"V djrk gSA;g lw{ethok.kqvksa ,oa vU; gkfudkjd ckg~; IknkFkksZa dks u"V djrk gSA;g lw{ethok.kqvksa ,oa vU; gkfudkjd ckg~; IknkFkksZa dks u"V djrk gSA;g lw{ethok.kqvksa ,oa vU; gkfudkjd ckg~; IknkFkksZa dks u"V djrk gSA

[k-[k-[k-[k-[k- ;g lw{ethok.kqvksa ,oa vU; ckg~; inkFkksZa ds izfr nh?kkZof/k j{kk miyC/k djrk gSA;g lw{ethok.kqvksa ,oa vU; ckg~; inkFkksZa ds izfr nh?kkZof/k j{kk miyC/k djrk gSA;g lw{ethok.kqvksa ,oa vU; ckg~; inkFkksZa ds izfr nh?kkZof/k j{kk miyC/k djrk gSA;g lw{ethok.kqvksa ,oa vU; ckg~; inkFkksZa ds izfr nh?kkZof/k j{kk miyC/k djrk gSA;g lw{ethok.kqvksa ,oa vU; ckg~; inkFkksZa ds izfr nh?kkZof/k j{kk miyC/k djrk gSA

5-5-5-5-5- ylhdk ioZylhdk ioZylhdk ioZylhdk ioZylhdk ioZ

ylhdh; okfgdkvksa ds ekxZ esa lse ds cht dh vkÑfr ds NksVs&NksVs Ård ds fiaM gksrs
gSa ftUgsa ylhdk ioZ ¼fyEQ uksM~l½ dgk tkrk gSA ;s uksM~l eq[; :Ik ls xnZu] cxy] o{k]
mnj ,oa m:laf/k;ksa esa vf/kd la[;k esa rFkk dksguh ,oa ?kqVuksa ds tksM+ ds ihNs de
la[;k esa ik, tkrs gSaA

izfrj{kk iz.kkyh esa ylhdk ioZ ds dk;Z &izfrj{kk iz.kkyh esa ylhdk ioZ ds dk;Z &izfrj{kk iz.kkyh esa ylhdk ioZ ds dk;Z &izfrj{kk iz.kkyh esa ylhdk ioZ ds dk;Z &izfrj{kk iz.kkyh esa ylhdk ioZ ds dk;Z &

• ylhdk ioZ fQYVj ¼Nyuh½ dk dk;Z djrh gSA bl uksM~l esa igqapk fyEQ Nu tkrk
gS] ftlls ;s ckg~; gkfudkjd inkFkZ ,oa jksxksRiknd thok.kq vkfn dks jksd ysrh gSaA

• ylhdk ioZ esa ylhdk dksf'kdkvksa] fo'ks"k #i ls ch&fyEQkslkbV~l dh mRifÙk gksrh
gS rFkk buesa o`gr~Hk{kd dksf'kdk,a fo|eku jgrh gSa] ftuls mRiUu ,aVhckWMhl ,oa
,UVhVkWfDlUl }kjk jksxksRiknd thok.kq vkfn u"V gksrs gSaA

• fyEQ uksM~l ifjlapj.k ds fy, u;s fyEQkslkbV~l dk fuekZ.k djrh gSA

6-6-6-6-6- IyhgkIyhgkIyhgkIyhgkIyhgk

Iyhgk ylhdkHk Ård ls fufeZr ,d piVh nh?kkZ;rkdkj cM+h xzafFk gSA ;g ufydkfoghu
xzafFk gksrh gS rFkk mnjh; xqgk esa ck;ha vkSj ck,a v/k%i'kqZdh; {ks=k esa Mk;kÝke ds uhps]
vkek'k; ds Q.M~l] ck,a o`Dd] iSafØ;kt+ dh iqPN ,oa cM+h vkar ds Iyhgk cad dks Li'kZ
djrh gqbZ fLFkr jgrh gSA

izfrj{k.k iz.kkyh esa Iyhgk ds dk;Zizfrj{k.k iz.kkyh esa Iyhgk ds dk;Zizfrj{k.k iz.kkyh esa Iyhgk ds dk;Zizfrj{k.k iz.kkyh esa Iyhgk ds dk;Zizfrj{k.k iz.kkyh esa Iyhgk ds dk;Z

• Iyhgk dk eq[; dk;Z jDr dks Nkuuk rFkk Hk{kd dksf'kdkvksa &fyEQkslkbV~l vkSj
eksukslkbV~l dk fuekZ.k djuk gSA

• Iyhgk esa fo|eku izpqj la[;k esa Hk{kd dksf'kdk,a jDr ls {k; izkIr ;k e`r yky
dksf'kdkvksa ,oa IysVysV~l] lw{e thok.kqvksa rFkk vU; dksf'kdh; dpjs dks gVkus esa
lgk;rk djrh gSaA

• Iyhgk ds jDr esa fo|eku ,UVhtUl fyEQkslkbV~l dks fØ;k'khy cukdj dksf'kdkvksa
esa fodflr gksrs gSa rFkk ,.VhckWMht+ dk fuekZ.k djrs gSaA
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

gekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyh

     ikBxr iz'u 2-ikBxr iz'u 2-ikBxr iz'u 2-ikBxr iz'u 2-ikBxr iz'u 2-22222

fuEu ds tksM+s feykb,fuEu ds tksM+s feykb,fuEu ds tksM+s feykb,fuEu ds tksM+s feykb,fuEu ds tksM+s feykb,

ddddd [k[k[k[k[k

i. U;wVªksfQYl ,oa eksukslkbV~l 1- ch&fyEQkslkbV~l

ii. Ylhdh; laLFkku 2- piVh nh?kkZ;rkdkj xzafFk

iii. ylhdk ioZ 3- 'osr jDr dksf'kdk,a

iv. Iyhgk 4- e`r yky dksf'kdkvksa] IysVysV~l
o lw{e thok.kqvksa dks gVkuk

v. Hk{kd dksf'kdk,a 5- lw{e thok.kqvksa rFkk ckg~; inkFkksZa
ds izfr nh?kkZof/k j{kk

7-7-7-7-7- Fkkbel xzafFkFkkbel xzafFkFkkbel xzafFkFkkbel xzafFkFkkbel xzafFk

Fkkbel xzafFk o{k esa ehfM;kLVkbue ds Åijh Hkkx esa LVuZe ds ihNs fLFkr piVs ylhdkHk
Ård ls fufeZr xqykch &Hkwjs jax dh ,d ufydkfoghu xzafFk gksrh gSA

izfrj{k.k iz.kkyh esa Fkkbel xzafFkizfrj{k.k iz.kkyh esa Fkkbel xzafFkizfrj{k.k iz.kkyh esa Fkkbel xzafFkizfrj{k.k iz.kkyh esa Fkkbel xzafFkizfrj{k.k iz.kkyh esa Fkkbel xzafFk

1-1-1-1-1- Fkkbel xzafFk dk eq[; dk;Z Vh&Fkkbel xzafFk dk eq[; dk;Z Vh&Fkkbel xzafFk dk eq[; dk;Z Vh&Fkkbel xzafFk dk eq[; dk;Z Vh&Fkkbel xzafFk dk eq[; dk;Z Vh&dksf'kdkvksa dk fuekZ.k djuk gS tks 'kjhj dh
jksx{kerk cuk;s j[kus esa egRoiw.kZ Hkwfedk vnk djrh gSaA

2- Hkzw.kkoLFkk esa Fkkbel xzafFk fyEQkslkbV~l dk mRiknu djrh gS rFkk ,aVhckWMht+
cukus esa lgk;rk djrh gSA tUe ds le; Fkkbel xzafFk vis{kkÑr cM+h gksrh gS]
uotkr f'k'kq esa ,aVhckWMht+ cukrh gS rFkk jksx{kerk ;k bE;wfuVh laLFkku ds izkjafHkd
fodkl esa egRoiw.kZ Hkwfedk vnk djrh gSA bldk vkdkj tUe ls ysdj ;kSoukjaHk
rd c<+rk jgrk gS rFkk ckY;koLFkk vkSj o;Ld gksus ls iwoZ dh vk;q esa vf/kd lfØ;
gksrh gSA

8-8-8-8-8- VkWfUlyVkWfUlyVkWfUlyVkWfUlyVkWfUly

VkWfUlYl la;ksth Ård ds ,d dSIlwy esa can ylhdkHk Ård ds fiaM gksrs gSaA

izfrj{k.k iz.kkyh esa blds dk;Zizfrj{k.k iz.kkyh esa blds dk;Zizfrj{k.k iz.kkyh esa blds dk;Zizfrj{k.k iz.kkyh esa blds dk;Zizfrj{k.k iz.kkyh esa blds dk;Z

1- VkWfUlYl dh viokgh fyEQsfVDl] fyEQ ;k ylhdk esa vusdksa fyEQkslkbV~l igqapkrh
gSA ;s dksf'kdk,a VkWfUlYl dks NsM+us rFkk 'kjhj ds vU; Hkkxksa esa vkØe.k djus okys
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

gekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyh

lw{e thok.kqvksa dks u"V djus esa leFkZ gksrh gSA vf/kdka'k laØked lw{ethok.kq
xzluh dh lrg ij fyEQkslkbV~l }kjk u"V dj fn, tkrs gSaA

2- VkWfUlYl ds Hkhrj IykTek dksf'kdkvksa dh mifLFkfr ,aVhckWMht+ ds fuekZ.k dks bafxr
djrh gSA

[k-[k-[k-[k-[k-  mikftZr izfrj{kk  mikftZr izfrj{kk  mikftZr izfrj{kk  mikftZr izfrj{kk  mikftZr izfrj{kk (Acquired Immunity)

;g izfrj{kk O;fDr ds thoudky ds nkSjku fodflr gksrh gS vkSj blfy, bls mikftZr
;k Ñf=ke izfrj{kk dgrs gSaA ;g izfrtuksa ds izR;qRrj esa izfrfiaMksa dks mRiUu djus ds
lkekU; fl)kar ij dk;Z djrh gSA dksbZ jksxokgd ;k lw{ethok.kq ftlds fo#) izfrfiaM
mRiUu fd;k x;k gS mls izfrtu dgrs gSaA izfrfiaM izksVhu v.kq gSa ftudk mRiknu 'kjhj
dh fo'ks"k j{kk dksf'kdkvksa ylhdk df.kdkvksa }kjk fd;k tkrk gSA tSlk fd vki tkurs
gSa fd ;s 'osr jDr dksf'kdkvksa ds gh izdkj gaSA

fp=k 2-3fp=k 2-3fp=k 2-3fp=k 2-3fp=k 2-3:  izfrj{kk iz.kkyh izfrj{kk iz.kkyh izfrj{kk iz.kkyh izfrj{kk iz.kkyh izfrj{kk iz.kkyh

ge fuEufyf[kr ek/;eksa ls mikftZr izfrj{kk izkIr dj ldrs gSa &

1-1-1-1-1- vjf{krrk ds ek/;e lsvjf{krrk ds ek/;e lsvjf{krrk ds ek/;e lsvjf{krrk ds ek/;e lsvjf{krrk ds ek/;e ls & ,d jksx ds fdlh fiNys laØe.k ;k vjf{krrk ds dkj.k
ml jksx ds izfr izfrj{kk mRiUu gks tkrh gSA ;g izfrj{k.k izkIr djus dh izkÑfrd
fof/k gS] mnkgj.k ds fy, ;fn ,d O;fDr dks xylqvk ;k [kljk gks tkrk gS rks mls
bl jksx ls thouHkj dh izfrj{kk izkIr gks tkrh gSA

izfrfiaMizfrfiaMizfrfiaMizfrfiaMizfrfiaM

izfrtuizfrtuizfrtuizfrtuizfrtu
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

gekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyh

2-2-2-2-2- Vhdkdj.k }kjkVhdkdj.k }kjkVhdkdj.k }kjkVhdkdj.k }kjkVhdkdj.k }kjk & Vhds fuf"Ø; ;k detksj jksxtud ;k muds mRikn gSa] tks
izfrtu ;k ckgjh ,tsaV ds #i esa dk;Z djrs gSaA tc 'kjhj esa Vhdk yxk;k tkrk gS
rks og fo'ks"k jksxtud ds fo#) izfrj{kk iz.kkyh dks lfØ; dj nsrk gS rkfd ;fn
jksxtud Hkfo"; esa okLro esa laØfer djrk gS rks izfrj{k.k iz.kkyh esa ml laØe.k
ds izfr lqj{kk igys ls fo|eku gksA Vhdksa }kjk miyC/k djkbZ tkus okyh lqj{kk dh
vof/k fofHkUu Vhdksa  ds ekeys esa fHkUu&fHkUu gksrh gSA Vhdkdj.k }kjk miyC/k
djkbZ xbZ izfrj{kk dks iqu%LFkkfir djus ds fy, dqN Vhdksa ds ekeys esa cwLVj¼fjihV½
[kqjkd nh tkrh gSA mnkgj.k ds fy, fMIFkhfj;k] dqdj[kkalh rFkk fVVusl tSls jksxksa
ds ekeys esa laØe.kksa ls izfrj{kk ds fy, cwLVj [kqjkd dh vko';drk gksrh gSA ;g
gekjs jk"Vªh; Vhdkdj.k dk;ZØe ds vk/kkj dk fuekZ.k djrk gSA ftlds varxZr
fofHkUu Vhdksa dks yxkdj vusd izdkj ds jksxksa dks fu;af=kr fd;k tkrk gSA

Vhdkdj.k dk;ZØeVhdkdj.k dk;ZØeVhdkdj.k dk;ZØeVhdkdj.k dk;ZØeVhdkdj.k dk;ZØe

vki ljdkj  }kjk tulk/kkj.k ds fy, pyk, tk jgs fofHkUu Vhdkdj.k dk;ZØeksa ls
voxr gksaxs] fo'ks"k #i ls] xHkZorh efgykvksa] f'k'kqvksa rFkk cPpksa ds fy, Vhdkdj.k
dk;ZØeA lHkh ljdkjh fMLisalfj;ksa rFkk vLirkyksa esa ;s Vhds fu%'kqYd miyC/k djk,
tkrs gSaA

ikBxr iz'u 2-3ikBxr iz'u 2-3ikBxr iz'u 2-3ikBxr iz'u 2-3ikBxr iz'u 2-3

fuEufyf[kr okD;ksa ds lkeus lgh@xyr ¼fuEufyf[kr okD;ksa ds lkeus lgh@xyr ¼fuEufyf[kr okD;ksa ds lkeus lgh@xyr ¼fuEufyf[kr okD;ksa ds lkeus lgh@xyr ¼fuEufyf[kr okD;ksa ds lkeus lgh@xyr ¼√ √ √ √ √ / x½ dk fu'kku yxk,½ dk fu'kku yxk,½ dk fu'kku yxk,½ dk fu'kku yxk,½ dk fu'kku yxk,a

1- tUe ds le; Fkkbel xzafFk vis{kkÑr NksVh gksrh gSA ¼   ½

2- Fkkbel xzafFk dk eq[; dk;Z Vh&dksf'kdkvksa dk fuekZ.k djuk gSA ¼   ½

3- VkWfUlYl ds Hkhrj IykTek dksf'kdkvksa dh mifLFkfr ,aVhckWMht ds fuekZ.k ¼   ½
dks n'kkZrh gSaA

4- izfrtu izksVhu v.kq gSa ftudk mRiknu 'kjhj dh ylhdk df.kdkvksa ¼   ½
}kjk fd;k tkrk gSA

5- Vhds fuf"Ø; ;k detksj jksxtud ;k muds mRikn gSa tks izfrtu ;k ¼   ½
ckgjh ,tsaV ds :Ik esa dk;Z djrs gSaA
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

gekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyh

 vkius D;k lh[kk vkius D;k lh[kk vkius D;k lh[kk vkius D;k lh[kk vkius D;k lh[kk

bl ikB esa geus lh[kk fd 'kjhj dh fofHkUu fØ;kvksa ds lapkyu rFkk dk;Z laca/kh
viuh {kerk dks cuk, j[kus ds fy, LoLFk jguk vfr vko';d gSA gekjs LokLF; dks
izHkkfor djus okys vusd dkjd gSa buesa ls dqN eq[; dkjd gSa & vkgkj] ty] Ik;kZoj.k
vkfnA buds lkFk gh ,d egRoiw.kZ dkjd gS & gekjs 'kjhj dh izfrjks/kd {kerk ;kgekjs 'kjhj dh izfrjks/kd {kerk ;kgekjs 'kjhj dh izfrjks/kd {kerk ;kgekjs 'kjhj dh izfrjks/kd {kerk ;kgekjs 'kjhj dh izfrjks/kd {kerk ;k
izfrj{kk iz.kkyhizfrj{kk iz.kkyhizfrj{kk iz.kkyhizfrj{kk iz.kkyhizfrj{kk iz.kkyhA

gekjs 'kjhj esa igys ls gh ,d ,slh iz.kkyh ekStwn gksrh gS tks 'kjhj dh fofHkUu jksxksa ls
j{kk djrh gSA tc rd ;g iz.kkyh det+ksj ugha iM+rh rc rd ge vLoLFk ugha gksrsA

geus 'kjhj esa izfrj{kk iz.kkyh dh eq[; Hkwfedk o mlds nks izdkj ds ckjs esa  foLrkj ls
tkudkjh izkIr dhA izkd`frd izfrj{kk ds fofHkUu ?kVd tSls Ropk] mnj esa ,flM] jDr]
ylhdh; laLFkku] ylhdk ioZ] Iyhgk] Fkkbel o Vk¡fUlYl dk v/;;u fd;k vkSj 'kjhj
esa muds LFkku] eq[; dk;ksZa o izfrj{kk iz.kkyh esa muds ;ksxnku ds ckjs esa le>kA blds
vykok mikftZr izfrj{kk rFkk mls izkIr djus ds nksuksa rjhdksa dk Hkh v/;;u fd;kA

     ikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'u

1- izfrj{kk D;k gS ? izfrj{kk iz.kkyh ds fo"k; esa laf{kIr o.kZu dhft,A

2- izkÑfrd izfrj{kk o mikftZr izfrj{kk iz.kkyh esa varj crkrs gq, izkÑfrd izfrj{kk
dk mYys[k dhft,A

3- izfrj{kk iz.kkyh esa XykscqfyUl dh D;k Hkwfedk gS? bl ij laf{kIr esa izdk'k  Mkfy,A

4- izfrj{k.k iz.kkyh esa ylhdk laLFkku dk o.kZu dhft,A

5- Iyhgk ds izeq[k dk;ksZa ds ckjs esa fyf[k,A

6- mikftZr izfrj{kk D;k gS? bls izkIr djus ds nks rjhdksa dh foospuk dhft,A

ikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkj

2-12-12-12-12-1

1- nks

2- izkÑfrd izfrj{kk
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

gekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyh

3- Ropk ,oa 'ys"ek

4- ,YQk ,oa chVk

5- Xkkek

2-22-22-22-22-2

i) 3

ii) 5

iii) 1

iv)  2

v)  4

2-32-32-32-32-3

1- Xkyr

2- Lkgh

3- Lkgh

4- xyr

5- lgh
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

gekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj ,oa izfrj{kk iz.kkyh

VkaflyVkaflyVkaflyVkaflyVkafly

,isafMDl,isafMDl,isafMDl,isafMDl,isafMDl

eTtkeTtkeTtkeTtkeTtk

yfldkyfldkyfldkyfldkyfldk
oSlyoSlyoSlyoSlyoSly

yfld xzafFkyfld xzafFkyfld xzafFkyfld xzafFkyfld xzafFk

IyhgkIyhgkIyhgkIyhgkIyhgk

FkkbelFkkbelFkkbelFkkbelFkkbel
cksu eSjkscksu eSjkscksu eSjkscksu eSjkscksu eSjks
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

LokLF; ,oa LoPNrkLokLF; ,oa LoPNrkLokLF; ,oa LoPNrkLokLF; ,oa LoPNrkLokLF; ,oa LoPNrk
izlUurk izkIr djus rFkk dk;Z laca/kh viuh {kerk dks cuk;s j[kus ds fy, izR;sd O;fDr
dk vPNk LokLF; egRoiw.kZ gSA gekjs LokLF; dks izHkkfor djus okys vusd dkjd gSaA
bueas ls dqN eq[; ?kVdksa tSls larqfyr vkgkj] LoPN ty rFkk LoPN Ik;kZoj.k dk gekjs
LokLF; ij ldkjkRed izHkko iM+rk gS] tcfd vU; dkjd tSls v'kq) ty] thok.kq ls
gksus okys jksx rFkk iznwf"kr okrkoj.k gekjs LokLF; ij udkjkRed izHkko Mkyrs gSaA

vkius vius nknk&nknh ;k vf/kdrj cqtqxks± dks dgrs lquk gksxk fd vki LoLFk jguk
pkgrs gSa rks vkidks dqN fuf'pr fu;eksa dk vuqikyu djuk gksxkA izfrfnu vkils dqN
fuf'pr fØ;kvksa dks iwjk djus dks dgk tkrk gS tSls nkarksa dks lkQ djuk] Luku djuk]
fu;fer le; ij vPNk o ikSf"Vd Hkkstu [kkuk] jkr dks tYnh lksuk o izkr% tYnh
mBuk vkSj fu;fer :i ls O;k;ke djuk] vkfnA D;k vkius lkspk gS fd vkils ;g lc
D;ksa dgk tkrk gS\  D;k gksxk ;fn vki izfrfnu Luku ugha djsaxs\ D;k gksxk ;fn vki
jkr dks nsj ls lks;saxs\ D;k gksxk ;fn vki ikSf"Vd vkgkj ugha [kk;saxs\ D;k vki budh
dYiuk dj ldrs gSa\ ;fn vki dsoy [kkrs gh jgsa vkSj dke Hkh u djsa rks vkidk 'kjhj
dSlk fn[kus yxsxk\ vki ;g dSls irk yxk ldrs gSa fd vki LoLFk gSa ;k ugha\ blds
fy, vki fdu lwpdksa dks ns[ksaxs\ bl ikB esa ge bu lHkh egRoiw.kZ ckrksa ij ppkZ djsaxsA

     mmmmmííííís';s';s';s';s';
bl ikB ds v/;;u ds i'pkr vki %

• LokLF; rFkk blds igyqvksa dks ifjHkkf"kr dj ldsaxs(

• LokLF; ds 'kkjhfjd] ekufld rFkk lkekftd igyqvksa dk o.kZu dj ldsaxs(

• vPNs LokLF; ds lwpdksa dks igpku ldsaxs vkSj budh lwph rS;kj dj ldsaxs( vkSj

• LokLF; rFkk LokLF;&foKku ds egRo dk o.kZu dj ldsaxsA

3
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

3-13-13-13-13-1 LokLF; dh ladYiukLokLF; dh ladYiukLokLF; dh ladYiukLokLF; dh ladYiukLokLF; dh ladYiuk
vki jkstkuk cgqr ls dk;Z djuk pkgrs gSa] fdUrq dbZ ckj vki Lo;a dks bl izdkj ls
LoLFk ugha ikrs gSa fd vki mu lHkh dk;ks± dks dj ldsa ftUgsa vki djuk pkgrs gSaA gj
jkst+ lqcg tc vkids ifjokj ds lnL; dke ij tkus ;k Ldwy vkfn dks rS;kj  gks jgs
gksrs gSa] ml le; ?kj esa djus dks cgqr ls dke gksrs gSa] fdlh dks uk'rk pkfg,] vkidh
cgu dks viuh deht ij bL=kh djuh gS] vkids HkkbZ dks vius twrksa esa ikfy'k djokuh
gS] vkSj ,sls gh vusdksa dk;ZA vkidh eka bu lHkh dk;ks± dks djus ds fy, Hkjld iz;kl
djrh gSA ml le;] vki viuh eka dh dqN enn djuk pkgrs gSa fdUrq vkids ikl ,slk
djus dh ÅtkZ  miyC/k ugha gksrh gS D;ksafd vkidk 'kjhj bruk det+ksj gS fd og
vfrfjDr Hkkj dks lgu ugha dj ldrk gSA blls irk pyrk gS fd vkidk 'kjhj rHkh
dq'kyrkiwoZd dk;Z dj ldrk gS] tc og LoLFk gSaA

LokLF; lHkh ds fy, ,d egRoiw.kZ fo"k; gSA vkius ,d izfl) dgkor rks lquh gh gksxh
^^tku gS rks tgku gS^^A ;fn vki LoLFk gSa rks vki vius dk;ks± rFkk vius thou esa
lokZf/kd vkuan mBk ikrs gSaA vPNk LokLF; izkIr djus ds fy, gesa dqN iz;kl djus gksrs
gSa vkSj dqN vPNh vknrsa fodflr djuh gksrh gSaA

“LokLF;LokLF;LokLF;LokLF;LokLF;” lokZf/kd lkekU;  :Ik ls iz;qDr gksus okyk 'kCn gS] ftldhs O;k[;k fofHkUu
O;fDr;ksa us fofHkUu :iksa esa dh gSA bl laca/k esa vki D;k lksprs gSa\ D;k ;g ek=k 'kkjhfjd
ranq:Lrh gS ;k dsoy jksxksa dh vuqifLFkfr gS\ vkb,] igys LokLF; dh ifjHkk"kk tkusaA

LokLF; dh ifjHkk"kkLokLF; dh ifjHkk"kkLokLF; dh ifjHkk"kkLokLF; dh ifjHkk"kkLokLF; dh ifjHkk"kk

fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj ^^ LokLF; dk vFkZ iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld rFkk^^ LokLF; dk vFkZ iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld rFkk^^ LokLF; dk vFkZ iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld rFkk^^ LokLF; dk vFkZ iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld rFkk^^ LokLF; dk vFkZ iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld rFkk
lkekftd LoLFkrk dh fLFkfr gS u fd dsoy jksxksa dh vuqifLFkfr gS vFkkZr 'kjhj rFkklkekftd LoLFkrk dh fLFkfr gS u fd dsoy jksxksa dh vuqifLFkfr gS vFkkZr 'kjhj rFkklkekftd LoLFkrk dh fLFkfr gS u fd dsoy jksxksa dh vuqifLFkfr gS vFkkZr 'kjhj rFkklkekftd LoLFkrk dh fLFkfr gS u fd dsoy jksxksa dh vuqifLFkfr gS vFkkZr 'kjhj rFkklkekftd LoLFkrk dh fLFkfr gS u fd dsoy jksxksa dh vuqifLFkfr gS vFkkZr 'kjhj rFkk
efLr"d nksuksa dh lwpk: dk;Z iz.kkyhA efLr"d nksuksa dh lwpk: dk;Z iz.kkyhA efLr"d nksuksa dh lwpk: dk;Z iz.kkyhA efLr"d nksuksa dh lwpk: dk;Z iz.kkyhA efLr"d nksuksa dh lwpk: dk;Z iz.kkyhA vPNs LokLF; okyk O;fDr vf/kd mRlkgiw.kZ o
ÅtkZ;qDr thou ls Hkjiwj vkSj dk;Z esa vf/kd dq'ky gksrk gSA D;k vc vki vPNs LokLF;
ds ladsr dh lwph cuk ldrs gSa\ blds vfrfjDr] D;k vki ;g Hkh crk ldrs gSa fd ;g
lwph cukuk vko';d D;ksa gSa\ th gka] vki lgh lksp jgs gSaA ;fn vki vPNs LokLF; ds
ladsrksa ls voxr gks tk;saxs rks vki ,d LoLFk O;fDr dh igpku dj ldsaxsA vc ge bu
ladsrksa dk foLrkj ls v/;;u djsaxsA

vPNs LokLF; ds y{k.kvPNs LokLF; ds y{k.kvPNs LokLF; ds y{k.kvPNs LokLF; ds y{k.kvPNs LokLF; ds y{k.k

vPNs LokLF; ds y{k.kksa dk irk yxkus ds fy, gesa 'kkjhfjd] ekufld rFkk lkekftd
rhuksa dh igyqvksa dh tkap djuh gksxhA
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fp=k % 3-1 LokLF; f=kdks.kfp=k % 3-1 LokLF; f=kdks.kfp=k % 3-1 LokLF; f=kdks.kfp=k % 3-1 LokLF; f=kdks.kfp=k % 3-1 LokLF; f=kdks.k

d-d-d-d-d- 'kkjhfjd LokLF; 'kkjhfjd LokLF; 'kkjhfjd LokLF; 'kkjhfjd LokLF; 'kkjhfjd LokLF; (Physical Health)

vPNs 'kkjhfjd LokLF; okyk O;fDr og gS &

• Tkks vf/kd mRlkgiw.kZ o ÅtkZ ls Hkjiwj gks(

• ftldk 'kkjhfjd xBko vPNk gks(

• vk;q o ÅapkbZ ds vuqlkj lkekU; Hkkj gks(

• mldh lHkh bafnz;ka lqpk: :i ls dk;Z dj jgh gkas(

• mldh Ropk lkQ o LoPN gks(

• rstiw.kZ us=k gksa(

• ckyksa dh cukoV vPNh gks rFkk os pednkj gksa(

• 'okl esa LoPNrk gks(

• Ikkpu fØ;k vPNh gks( vkSj

• vPNh uhan vkrh gksA

'kkjhfjd LokLF; dk irk yxkuk o o.kZu djuk vklku gSA ;fn O;fDr lrdZ
vuqfØ;k'khy gS rks og 'kkjhfjd :i ls LoLFk ekuk tkrk gSA

[k-[k-[k-[k-[k- lkekftd LokLF; lkekftd LokLF; lkekftd LokLF; lkekftd LokLF; lkekftd LokLF; (Social Health)

vPNs lkekftd LokLF; okyk O;fDr og gS tks%&

• vius vkl&ikl ds yksxksa ds lkFk vPNh rjg ls O;ogkj djrk gS(
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• eksgd f'k"Vkpkj djrk gS(

• nwljksa dh enn djrk gS( vkSj

• nwljksa ds izfr vius mÙkjnkf;Roksa dks iwjk djrk gSA

;fn ,d O;fDr lekt esa nwljksa ds lkFk vkRefo'okl ds lkFk jg ldrk gS rks
lkekftd :i ls LoLFk ekuk tk,xkA

x-x-x-x-x- ekufld LokLF;ekufld LokLF;ekufld LokLF;ekufld LokLF;ekufld LokLF; (Mental Health)

vPNs ekufld LokLF; okyk O;fDr og gS tks &

• Hkkoukvksa ij fu;a=k.k j[krk gSs(

• vU; yksxksa dh vko';drkvksa ds izfr laosnu'khy jgrk gSs(

• Lo;a dh {kerkvksa ds izfr vkRefo'okl j[krk gS( vkSj

• vuko';d rukoksa] mRlqDrkvksa rFkk fparkvksa ls eqfDr gSA

,d O;fDr ekufld :Ik ls LoLFk gS ;fn og 'kkar rFkk fpark eqDr gSA,d O;fDr ekufld :Ik ls LoLFk gS ;fn og 'kkar rFkk fpark eqDr gSA,d O;fDr ekufld :Ik ls LoLFk gS ;fn og 'kkar rFkk fpark eqDr gSA,d O;fDr ekufld :Ik ls LoLFk gS ;fn og 'kkar rFkk fpark eqDr gSA,d O;fDr ekufld :Ik ls LoLFk gS ;fn og 'kkar rFkk fpark eqDr gSA

'kkjhfjd] lkekftd rFkk ekufld LokLF; vUr% lacaf/kr gS aA'kkjhfjd] lkekftd rFkk ekufld LokLF; vUr% lacaf/kr gS aA'kkjhfjd] lkekftd rFkk ekufld LokLF; vUr% lacaf/kr gS aA'kkjhfjd] lkekftd rFkk ekufld LokLF; vUr% lacaf/kr gS aA'kkjhfjd] lkekftd rFkk ekufld LokLF; vUr% lacaf/kr gS aA

vkidks ;g tkudj vk'p;Z gksxk fd LokLF; ds ;s rhuksa igyw vkil esa ,d&nwljs ls
lacaf/kr gSaA D;k vkius ns[kk gS fd tc vkidk HkkbZ chekj gksrk gS rks og fpM+fpM+k gks
tkrk gS\ mls lkekU; fnuksa dh rqyuk esa vf/kd Øks/k vkus yxrk gSA ,slk D;ksa gksrk gS\
chekjh ds nkSjku mlesa 'kkjhfjd ÅtkZ dh deh gks tkrh gS rFkk ftu dk;ks± dks og djuk
pkgrk gS mUgsa u dj ikus ds dkj.k grksRlkfgr gks tkrk gSA blfy, og Øks/k djrk gS]
jksrk gS] ph[krk gS rFkk >xM+k djrk gSA D;k vkius ,sls ekeyksa ds laca/k esa lquk gS fd
vR;f/kd fpark djus ds dkj.k yksxksa dks mPp jDrpki gks tkrk gS ;k gj le; rukoxzLr
jgus ls isV esa vYlj gks tkrk gSA

'kkjhfjd LokLF;'kkjhfjd LokLF;'kkjhfjd LokLF;'kkjhfjd LokLF;'kkjhfjd LokLF;

Lkkekftd LokLF;Lkkekftd LokLF;Lkkekftd LokLF;Lkkekftd LokLF;Lkkekftd LokLF; ekufld LokLF;ekufld LokLF;ekufld LokLF;ekufld LokLF;ekufld LokLF;

fp=k% 3-2 LokLF; ds vk;kefp=k% 3-2 LokLF; ds vk;kefp=k% 3-2 LokLF; ds vk;kefp=k% 3-2 LokLF; ds vk;kefp=k% 3-2 LokLF; ds vk;ke

bl izdkj] vkius ns[kk fd LokLF; ds fdlh Hkh igyw rFkk lkekftd ;k ekufld ;k
'kkjhfjd igyw esa ifjorZu gksus ls vU; igyw Hkh izHkkfor gksrs gSaA rhuksa gh igyw vUr%lacaf/kr
gSa rFkk LoLFk dgs tkus ds fy, rhuksa gh igyqvksa esa O;fDrxr LokLF; vPNk gksuk pkfg,A
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ikBxr iz'u 3-1ikBxr iz'u 3-1ikBxr iz'u 3-1ikBxr iz'u 3-1ikBxr iz'u 3-1

lgh fodYi dk p;u dhft,&lgh fodYi dk p;u dhft,&lgh fodYi dk p;u dhft,&lgh fodYi dk p;u dhft,&lgh fodYi dk p;u dhft,&

1- ,d O;fDr LoLFk gS ;fn og --------------------------------------------

d- 'kkjhfjd o ekufld rkSj ij LoLFk gSA

[k- ekufld o lkekftd rkSj ij LoLFk gSA

x- 'kkjhfjd o lkekftd rkSj ij LoLFk gSA

?k- 'kkjhfjd] ekufld rFkk lkekftd :Ik ls LoLFk gSA

2- Ekkufld :Ik ls LoLFk O;fDr esa ---------------------------------------------- gksrk gS&

d- vkRefo'okl

[k- ÅtkZ

x- eksgd f'k"Vkpkj

?k- vPNh Hkw[k yxuk

3- crk,a fd fuEufyf[kr okD; lgh gSa ;k xyr ¼ √ / ×½%

d- LokLF; ls rkRi;Z ^^jksxksa dh vuqifLFkfr^^ gSA ¼   ½

[k- 'kkjhfjd rkSj ij LoLFk O;fDr ds 'kjhj dh bafnz;ka lqpk: :Ik ls ¼   ½
dk;Z djrh gSaA

x- ruko ls eqfDr dk vFkZ gS vPNk ekufld LokLF;A ¼   ½

?k- ;fn O;fDr nwljksa dh enn djrk gS rks ;g lkekftd LokLF; dk ¼   ½
y{k.k gSA

4- ^vPNs LokLF;^ okys O;fDr dh pkj fo'ks"krkvksa dk mYys[k dhft,A

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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3-23-23-23-23-2 LokLF; dks izHkkfor djus okys dkjdLokLF; dks izHkkfor djus okys dkjdLokLF; dks izHkkfor djus okys dkjdLokLF; dks izHkkfor djus okys dkjdLokLF; dks izHkkfor djus okys dkjd
bl ikB ds vkajHk esa geus i<+k gS fd gekjs cqtqZx gesa izfrfnu D;k djus dks dgrs gSa\
D;k vkidks ;kn gS fd os D;k crkrs gSa\

vc ge mu lHkh dkjdksa dk v/;;u djsaxs tks gekjs LokLF; dks izHkkfor dj ldrs
gSa&

1- O;fDrxr LoPNrk(

2- O;k;ke(

3- foJke o uhan(

4- fLFkfr(

5- ?kj dk LoPN okrkoj.k(

6- gekjh Hkkstu dh vknrsa(

7- okrkoj.k o diM+s(

8- [ksyrs le; o ?kj esa lqj{kk ds mik;(

9- /kqeziku] 'kjkc o u'khys inkFkks± dk izHkkoA

vc  ge bu eq[; dkjdksa ij foLrkj ls ppkZ djsaxsA

3-2-13-2-13-2-13-2-13-2-1 O;fDrxr LoPNrkO;fDrxr LoPNrkO;fDrxr LoPNrkO;fDrxr LoPNrkO;fDrxr LoPNrk

O;fDrxr LoPNrk ls rkRi;Z Lo;a dks lkQ&lqFkjk j[kuk gSA vki Lo;a dks lkQ j[kus
ds fy, izfrfnu dqN fØ;k,a djrs gSaA D;k vki bu fØ;kvksa dh lwph cuk ldrs gSa\ th
gkaA buesa ls dqN gSa & 'kkSp ds fy, tkuk] nkarksa dks lkQ djuk] Luku djuk] vka[kksa dks
lkQ djuk] vius ckyksa dks cukuk] vkfnA vkidks ;s le>uk pkfg, fd ;s lc fØ;k,a
O;fDrxr LoPNrk ds gh fu;e gSaA

1 -1 -1 -1 -1 - fu;fer :Ik ls 'kkSp ds fy, tk,fu;fer :Ik ls 'kkSp ds fy, tk,fu;fer :Ik ls 'kkSp ds fy, tk,fu;fer :Ik ls 'kkSp ds fy, tk,fu;fer :Ik ls 'kkSp ds fy, tk,a & ;kn dhft, fd cpiu esa gj jkst izkr%
vkidh eka vkidks 'kkSp tkus ds fy, D;ksa tksj nsrh gS\ D;ksafd fu;fer :Ik ls
ey&ew=k dh fudklh ls vkidk 'kjhj vif'k"V inkFkks± ls eqDr jgrk gSA vkids
?kj esa O;ofLFkr :i ls 'kkSpky; miyC/k gSA fdUrq cgqr ls yksxksa dks ;g lqfo/kk
miyC/k ugha gS vkSj mUgsa 'kkSp ds fy, ckgj eSnkuksa esa tkuk iM+rk gSA 'kkSpky; dk
iz;ksx djrs le; vkidks dqN ckrksa dk /;ku j[kuk pkfg,A

d-d-d-d-d- ges'kk twrs igu dj tk,a &ges'kk twrs igu dj tk,a &ges'kk twrs igu dj tk,a &ges'kk twrs igu dj tk,a &ges'kk twrs igu dj tk,a & 'kkSpky; esa twrs igu dj tkuk vko';d gS
D;ksafd ,sls esa dhVk.kq o /kwy vkids iSjksa ij ugha yxsxh vkSj vki chekj ugha
iM+saxsA
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[k-[k-[k-[k-[k- lkQ ex esa lkQ ikuh dk iz;ksx djsa &lkQ ex esa lkQ ikuh dk iz;ksx djsa &lkQ ex esa lkQ ikuh dk iz;ksx djsa &lkQ ex esa lkQ ikuh dk iz;ksx djsa &lkQ ex esa lkQ ikuh dk iz;ksx djsa & 'kkSp ds i'pkr Lo;a dks lkQ djus ds
fy, lkQ ex esa lkQ ikuh dk gh iz;ksx djsaA xans ikuh esa dhVk.kq gksrs gSa tks
gkfudkjd gksrs gSa rFkk chekfj;ksa dks QSykrs gSaA D;k vki crk ldrs gSa fd lkQ
ikuh dks xans ex esa iz;ksx djus ls D;k gksxk\ lkQ ikuh Hkh nwf"kr gks tk,xkA
blfy,] lqfuf'pr dj ysa fd lkQ ikuh ds lkFk&lkFk ex Hkh lkQ gksA ;fn
vki jkst Dyhfuax ikmMj ls ex dks lkQ djsaxsa rks og ges'kk lkQ gh jgsxk
vkSj vki laØe.k ls cps jgsaxsA

x-x-x-x-x- 'kkSp ds i'pkr gkFkksa dks lkQ djsa & 'kkSp ds i'pkr gkFkksa dks lkQ djsa & 'kkSp ds i'pkr gkFkksa dks lkQ djsa & 'kkSp ds i'pkr gkFkksa dks lkQ djsa & 'kkSp ds i'pkr gkFkksa dks lkQ djsa & 'kkSp ds i'pkr gkFkksa dks lkcqu ls /kks,a
vkSj jk[k ;k xhyh feV~Vh ls u /kks,aA ,slk djuk vko';d D;ksa gS\ D;ksafd gkFkksa
dks lkcqu ls /kksus ls gkFkksa esa yxh /kwy o dhVk.kq lkQ gks tkrs gSaA gkFkksa dks /kksrs
le; ;g Hkh ns[k ysa fd vkids uk[kwu Hkh lkQ gks x, gSaA dYiuk dhft, fd
;fn nwf"kr gkFkksa ls [kkuk [kk;saxs rks D;k gksxk?

gkFkksa dks /kksus ds fy, xhyh feV~Vh dk iz;ksx D;ksa ugha djuk pkfg,\ D;ksafdgkFkksa dks /kksus ds fy, xhyh feV~Vh dk iz;ksx D;ksa ugha djuk pkfg,\ D;ksafdgkFkksa dks /kksus ds fy, xhyh feV~Vh dk iz;ksx D;ksa ugha djuk pkfg,\ D;ksafdgkFkksa dks /kksus ds fy, xhyh feV~Vh dk iz;ksx D;ksa ugha djuk pkfg,\ D;ksafdgkFkksa dks /kksus ds fy, xhyh feV~Vh dk iz;ksx D;ksa ugha djuk pkfg,\ D;ksafd
dhpM+ esa xanxh rFkk dhVk.kq gksrs gSa tks jksxksa dk dkj.k curs gSaAdhpM+ esa xanxh rFkk dhVk.kq gksrs gSa tks jksxksa dk dkj.k curs gSaAdhpM+ esa xanxh rFkk dhVk.kq gksrs gSa tks jksxksa dk dkj.k curs gSaAdhpM+ esa xanxh rFkk dhVk.kq gksrs gSa tks jksxksa dk dkj.k curs gSaAdhpM+ esa xanxh rFkk dhVk.kq gksrs gSa tks jksxksa dk dkj.k curs gSaA

2- Hkkstu djus ls igys gkFkksa dks /kks,a & tc vki nwf"kr gkFkksa ls Hkkstu djrs gSa rks vki
eSy dks Hkh [kkrs gSaaA ;g eSy dhVk.kqvksa ls Hkjk gksrk gS tks jksxksa dks tUe nsrs gSaA ;gh
dkj.k gS fd vkidh eka ges'kk vkidks Hkkstu djus ls iwoZ lkcqu o ikuh ls gkFkksa dks
/kksus dks dgrh gSA

     fp=k% 3-3 'kkSp ds le; lko/kkuhfp=k% 3-3 'kkSp ds le; lko/kkuhfp=k% 3-3 'kkSp ds le; lko/kkuhfp=k% 3-3 'kkSp ds le; lko/kkuhfp=k% 3-3 'kkSp ds le; lko/kkuh            fp=k% 3-4 O;fDrxr LoPNrk     fp=k% 3-4 O;fDrxr LoPNrk     fp=k% 3-4 O;fDrxr LoPNrk     fp=k% 3-4 O;fDrxr LoPNrk     fp=k% 3-4 O;fDrxr LoPNrk

3-3-3-3-3- fu;fer :Ik ls Luku djuk &fu;fer :Ik ls Luku djuk &fu;fer :Ik ls Luku djuk &fu;fer :Ik ls Luku djuk &fu;fer :Ik ls Luku djuk & Luku dk vFkZ ;g ugha gS fd vki dsoy vius 'kjhj
esa ikuh Mky ysaA vPNs Luku ls rkRi;Z gS fd vki vPNh rjg ls iwjs 'kjhj ij lkcqu
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lkcqu yxkdj vius 'kjhj dks ikuh ls lkQ djsaA mfpr Luku ds i'pkr ;g Hkh
vko';d gS fd vki vius 'kjhj dks lkQ rkSfy, ls lq[kk,aA ;fn vki vius 'kjhj
dks lkQ djus ds fy, LoPN o lkQ rkSfy, dk iz;ksx ugha djrs gSa rks vkidh
Ropk iqu% xanh gks tk,xhA viuh Ropk dks /;kuiwoZd nsf[k,A D;k vkidks viuh
Ropk esa vfr lw{e fNnz utj vkrs gSa\ bUgsa ^jksedwi^ dgrs gSa rFkk vkidh Ropk bu
jksedwiksa ds ek/;e ls lkal ysrh gSA tc vkidh Ropk esa eSy tek gks tkrk gS rks
blds fNnz can gks tkrs gSaA bl eSy esa mifLFkr dhVk.kq Ropk ij geyk djrs gSa
vkSj vkids 'kjhj esa QksM+s&QqfUl;k¡ gks tkrh gSaA blfy, bu jksxksa o laca/kh laØe.kksa
ls cpus ds fy, vR;ar vko';d gS fd vki fu;fer :Ik ls Luku djsa rFkk xfeZ;ksa
ds lkFk&lkFk lfnZ;ksa esa Hkh viuh Ropk dks lkQ j[ksaA

fp=k % 3-5 Luku dk lgh rjhdkfp=k % 3-5 Luku dk lgh rjhdkfp=k % 3-5 Luku dk lgh rjhdkfp=k % 3-5 Luku dk lgh rjhdkfp=k % 3-5 Luku dk lgh rjhdk

4 -4 -4 -4 -4 - nkarksa dks cz'k djsankarksa dks cz'k djsankarksa dks cz'k djsankarksa dks cz'k djsankarksa dks cz'k djsa & D;k vki dHkh ,sls O;fDr ds lehi [kM+s gq, gSa ftlds 'okl
ls cncw vkrh gS? D;k vkidks ,slk ugha yxk fd vkidks viuk eqag nwljh vksj Qsj
ysuk pkfg,\ vkids vuqlkj fdlh O;fDr dh 'okl esa cncw ds D;k dkj.k gks
ldrs gSa\ nkrksa ds lkQ u gksus ds dkj.k vkidh lkalksa ls cncw vkrh gSA tc
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nkarksa dks cz'k ugha fd;k tkrk gS rks Hkkstu ds NksVs VqdM+s rFkk va'k nkarksa esa Qal tkrs
gSaA cSDVhfj;k tSls dhVk.kq Qals gq, bl Hkkstu dks [kkus vkrs gSa vkSj nkarksa ij Hkh
geyk djrs gSaA tYnh gh nkar viuh ped [kks cSBrs gSa] ihys iM+ tkrs gSa rFkk lkalksa
ls cncw vkus yxrh gSA  vc vki le> x;s gksaxs fd nkarksa dks fu;fer :i ls cz'k
djuk egRoiw.kZ D;ksa gS\ vkidks ;g ;kn j[kuk pkfg, fd cz'k djus ds fy, vPNs
cz'k dk iz;ksx djuk pkfg, tks uje gks vkSj vkids nkarksa o elwM+ksa dks gkfu u
igqapk,A nkarksa dh mfpr ns[kHkky ds fy, egRoiw.kZ gS fd izR;sd Hkkstu ds i'pkr
vki vius eqag dks lkns ikuh ls lkQ djsaA ;g izfØ;k vkids nkarksa dks {kh.k gksus ls
cpkrh gS vkSj vkids nkar LoLFk cus jgrs gSaA nkarksa ds fy, uedhu Hkkstu dh rqyuk
esa ehBk Hkkstu vf/kd gkfudkjd gksrk gSA blhfy, vkidh eka vkidks pkdysV]
vkblØhe] isLVªh vkfn tSls ehBs [kk| inkFkks± dks vf/kd [kkus ls euk djrh gSa] izpqj
ek=kk esa nw/k ihus ls nkar etcwr rFkk LoLFk jgrs gSaA

fp=k 3-6fp=k 3-6fp=k 3-6fp=k 3-6fp=k 3-6

5-5-5-5-5- ckyksa dks /kks,a] vka[kksa] dkuksa o uk[kwuksa dks lkQ djsa & ckyksa dks /kks,a] vka[kksa] dkuksa o uk[kwuksa dks lkQ djsa & ckyksa dks /kks,a] vka[kksa] dkuksa o uk[kwuksa dks lkQ djsa & ckyksa dks /kks,a] vka[kksa] dkuksa o uk[kwuksa dks lkQ djsa & ckyksa dks /kks,a] vka[kksa] dkuksa o uk[kwuksa dks lkQ djsa & D;k vkius dHkh /;ku fn;k
gS fd ckyksa dks jkst da?kh u djus ls vkids ckyksa dh D;k fLFkfr gksrh gS\ ,slh fLFkfr
esa cky my>  tkrs gSa rFkk muesa da?kh djuk eqf'dy gks tkrk gSA  ;fn vki vius
ckyksa dks dqN fnuksa rd u /kksa,a rks os eSys rFkk cstku gks tk;saxsA muesa tq,a  Hkh iSnk
gks ldrh gSaA bu lc leL;kvksa ls cpus ds fy, vkidks jkstkuk vius ckyksa esa da?kh
djuh pkfg, rFkk mUgsa fu;fer :i ls /kksuk pkfg, rkfd mudh  ped o dkseyrk
cuh jgsA
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D;k gksxk ;fn vki viuh vka[kksa dks u /kks,a\  vka[kksa ds dksuksa esa eSy tek gks tk,xk
vkSj os fpidus yxsaxs] fpidh gqbZ bu vka[kksa ij efD[k;ka cSBus yxsaxh ftuls laØe.k
gks tk,xkA bl laØe.k ds dkj.k vki viuh vka[kksa dks eysaxs vkSj vkidh vka[ksa
yky gks tk;saxhA fu;fer :i ls viuh vka[kksa dks LoPN o 'khry ty ls lkQ djsa
rFkk mUgsa pednkj o lkQ cuk, j[ksaA

vkids dku ihys jax ds oSDl ls can gks ldrs gSa] blfy, bl oSDl dks dkuksa ls
t:j fudkyk tkuk pkfg,A dkuksa ds can gksus ls cf/kjrk dh fLFkfr iSnk gks ldrh
gSA blfy,] oSDl dks vo'; fudkyk tkuk pkfg,A oSDl dks lko/kkuhiwoZd fudkysaA
oSDl dks fudkyus ds fy, uksdnku fiu dk iz;ksx u djsaA vkids dkuiV~Vh dks {kfr
igqap ldrh gSA MkWDVj dh lykg  ds fcuk dkuksa esa fdlh izdkj dk rsy u MkysaA
yacs uk[kwuksa esa eSy tek gks tkrk gSA D;k vkius dHkh ns[kk gS fd vkids uk[kwuksa esa
eSy tek gksus ds ckn os fdrus xans fn[krs gSa\ bl eSy esa dhVk.kq gks ldrs gSa] tks
gkFkksa ls [kkuk [kkrs le; vkids isV esa tk ldrs gSaA vki tkurs gh gSa fd ;s dhVk.kq
vkidks chekj cuk ldrs gSaA vr% vkidks D;k djuk pkfg,\ vkidks vius uk[kwu
NksVs o lkQ j[kus pkfg,A

fØ;k &fØ;k &fØ;k &fØ;k &fØ;k & vius vkl&iM+ksl ds nl cPpksa dks yhft,A muds uk[kwuksa] nkarksa] gkFkksa] ckyksa]
diM+ksa] twrksa vkfn dh tkap dhft, rFkk irk yxkb, fd muesa ls fdrus cPps lkQ gSaA
bl lwpuk dks uhps fn, x, QkWesZV esa fjdkMZ dhft,%

UkkeUkkeUkkeUkkeUkke dVs gq,dVs gq,dVs gq,dVs gq,dVs gq, lkQlkQlkQlkQlkQ /kqys gq,/kqys gq,/kqys gq,/kqys gq,/kqys gq, lkQlkQlkQlkQlkQ lkQlkQlkQlkQlkQ IkkWfy'k gq,IkkWfy'k gq,IkkWfy'k gq,IkkWfy'k gq,IkkWfy'k gq,
uk[kwuuk[kwuuk[kwuuk[kwuuk[kwu nkarnkarnkarnkarnkar  diM+s diM+s diM+s diM+s diM+s ckyckyckyckycky diM+sdiM+sdiM+sdiM+sdiM+s  tqrs tqrs tqrs tqrs tqrs

fjrs'k gk¡ gk¡ gk¡ gk¡ gk¡ gk¡

3-2-23-2-23-2-23-2-23-2-2 O;k;keO;k;keO;k;keO;k;keO;k;ke     (Exercise)

Ekku fyft, dh vki viuh jlksbZ rFkk LVksj nksuksa dks ,d gh fnu esa lkQ djuk pkgrs gSaa
bruk Hkkjh dke djus ds i'pkr  vki dSlk eglwl djsaxs\ vki vR;f/kd Fkdku vuqHko
djsaxs fo'ks"k :i ls vkids gkFkksa  esa nnZ gksxkA ,slk D;ksa gksrk gS\ D;ksafd lQkbZ ds nkSjku
vkius viuh mu ekal&isf'k;ksa dk iz;ksx fd;k gS ftudk lkekU;r% vki iz;ksx ugha
djrs gSa  vkSj blfy, dqN nsj dke djus ls ;s nq[kus yxrh gSaA

O;k;ke ls rkRi;Z 'kjhj dh lHkh ekal&isf'k;ksa dks fØ;k'khy cukuk gS rkfd os pqLr o
ranq:Lr cuh jgsaA

O;k;ke  ls ykHk izkIr djus ds fy, O;k;ke dks &

1- lqO;ofLFkr(

2- fu;fer(
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3- mfpr <ax ls fd;k tkuk pkfg,A

;g /;ku j[kuk vko';d gS fd chekj o detksj yksx Hkkjh O;k;ke u djsa ftlls fd
mudh chekjh vkSj c<+ tk,A vki tkurs gSa fd vkids 'kjhj ds Årdksa esa vfrfjDr olk
,d=k gksrk gSA O;k;ke bls lekIr djus esa lgk;d gksrk gSA D;k vki dYiuk dj ldrs
gSa fd O;k;ke ds ek/;e ls ;fn bl olk dks lekIr u fd;k tk, rks vki fdrus eksVs gks
tk;saxs\ O;k;ke ds nkSjku 'kjhj ds lHkh vax lqpk: :i ls dk;Z djuk vkjaHk dj nsrs gSaA
D;k vkius ns[kk gS fd lSj djus ds i'pkr vkids iSj dSls dkaius yxrs gSa\ D;k O;k;ke
ds i'pkr vkidks Hkw[k yrh gS\ O;k;ke vkidks 'kkjhfjd o ekufld :i ls pqLr cukrk
gS vkSj dk;Z djus ds fy, rS;kj djrk gSA D;k vc vki dg ldrs gSa fd O;k;ke gekjs
fy, egRoiw.kZ D;ksa gS\

Tkh gka] O;k;ke egRoiw.kZ gS D;ksafd ;g &

1- 'kjhj ls olk de djus esa lgk;d gksrk gS(

2- csgrj ikpu rFkk 'olu fØ;k dks lqfuf'pr djrk gS(

3- ekufld lfØ;rk esa o`f) djrk gS(

4- 'kkjhfjd fØ;k'khyrk dks c<+krk gS(

5- O;fDr vf/kd deZB eglwl djrk gSA

 fp=k% 3-6 fLdfiax ¼jLlh dwnuk½ fp=k% 3-6 fLdfiax ¼jLlh dwnuk½ fp=k% 3-6 fLdfiax ¼jLlh dwnuk½ fp=k% 3-6 fLdfiax ¼jLlh dwnuk½ fp=k% 3-6 fLdfiax ¼jLlh dwnuk½                     fp=k% 3-7 ;ksx                    fp=k% 3-7 ;ksx                    fp=k% 3-7 ;ksx                    fp=k% 3-7 ;ksx                    fp=k% 3-7 ;ksx
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vkids vuqlkj O;k;ke dk loksZÙke ek/;e D;k gS\

1- vki viuh ilan dk dksbZ [ksy [ksy ldrs gSaA

2- vki rSjkdh dj ldrs gSaA

3- vki lSj ;k tkWfxax dj ldrs gSaA

4- vki ;ksx dj ldrs gSa] jLlh dwnuk ¼fLdfiax½ ;k lkbfdy pyk ldrs gSaA

vki viuh :fp ds vuqlkj O;k;ke dk dksbZ Hkh ek/;e pqu ldrs gSaA O;k;ke lqcg ds
le; gks ldrk gSA ;g vkidh lqfo/kk ij fuHkZj djrk gSa fdUrq ;kn j[ksa fd O;k;ke dk
loksZÙke le; Hkksj ds le; gS] D;ksafd bl le; ok;q LoPN o iznw"k.k jfgr gksrh gS tc
vki bl ok;q esa 'okl ysrs gSa rks vki fnuHkj rjks&rktk eglwl djrs gSaA

3-2-33-2-33-2-33-2-33-2-3 foJke rFkk uhanfoJke rFkk uhanfoJke rFkk uhanfoJke rFkk uhanfoJke rFkk uhan

gkykafd LokLF; dks cuk, j[kus ds fy, fu;fer O;k;ke vfuok;Z gS fdUrq lkFk gh lkFk
foJke vkSj uhan Hkh mruh gh egRoiw.kZ gSaA ;g Fkdh gqbZ ekal&isf'k;ksa dks vkjke igaqpkus
ds fy, vko';d gSA D;k vkidks ;kn gS fd ,d gh fnu esa cgqr lkjs diM+s /kksus ds ckn
vkidh D;k fLFkfr gksrh gSA vkids gkFk nq[kus yxrs gSa rFkk vki cgqr Fkd tkrs gSaA ml
le; vkidks yxrk gS fd vc vki dksbZ vkSj dk;Z ugha dj ik;saxsA fdUrq dqN le;
cSBus ds i'pkr vki Lo;a dks pqLr eglwl djrs gSa vkSj dqN dk;Z djuk vkjaHk dj nsrs
gSaA tc vki dke djrs gSa rks vkidk 'kjhj vkWDlhtu dk lsou djrk gS tks vkidks
ÅtkZ iznku djrh gSA tc 'kjhj }kjk bl vkWDlhtu dk iz;ksx fd;k tkrk gS rks dqN
vif'k"V inkFkks± dh mRifÙk gksrh gS tks isf'k;ksa esa ,d=k gks tkrs gSaA lkekU;r% tc ;s
vif'k"V inkFkZ mRiUu gksrs gSa rks bu vif'k"V inkFkks± dh mRifÙk budh fudklh ls
vf/kd rhoz gks tkrh gSA blfy,] ;g vif'k"V isf'k;ksa esa ,d=k gksuk 'kq: gks tkrk gSA
blds ifj.kkeLo:Ik vki Fkdku dk vuqHko djrs gSaA bl Fkdku dks QSVhx dgrs gSaA

^QSVhx^ 'kjhj dh vkSj vf/kd dke djus dh v{kerk gS ;k 'kjhj dh dke^QSVhx^ 'kjhj dh vkSj vf/kd dke djus dh v{kerk gS ;k 'kjhj dh dke^QSVhx^ 'kjhj dh vkSj vf/kd dke djus dh v{kerk gS ;k 'kjhj dh dke^QSVhx^ 'kjhj dh vkSj vf/kd dke djus dh v{kerk gS ;k 'kjhj dh dke^QSVhx^ 'kjhj dh vkSj vf/kd dke djus dh v{kerk gS ;k 'kjhj dh dke
djus dh ákflr {kerk gSAdjus dh ákflr {kerk gSAdjus dh ákflr {kerk gSAdjus dh ákflr {kerk gSAdjus dh ákflr {kerk gSA

Tkc vki cSB tkrs gSa vkSj foJke djrs gSa rks vkids 'kjhj dks bu vif'k"V inkFkks± dh
fudklh dk le; fey tkrk gS vkSj vkidh isf'k;ka iqu% lØh; gks tkrh gSaA bl izdkj]
uhan u dsoy vkidh isf'k;ksa dks vkjke iznku djrh gS cfYd vkids efLr"d dks Hkh
foJke nsrh gSA

dkedkedkedkedke

RkktxhRkktxhRkktxhRkktxhRkktxh foJke ,oa uhanfoJke ,oa uhanfoJke ,oa uhanfoJke ,oa uhanfoJke ,oa uhan

FkdkoVFkdkoVFkdkoVFkdkoVFkdkoV

fp=k% 3-8fp=k% 3-8fp=k% 3-8fp=k% 3-8fp=k% 3-8
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gj O;fDr dks leku ek=kk esa uhan dh vko';drk ugha gksrh gSA vkius ns[kk gksxk NksVs
CkPpksa rFkk f'k'kqvksa dks vkidh ;k vkids ekrk&firk dh rqyuk esa vf/kd uhan ugha vkrh
gSA  iwjs fnu dM+h esgur djus okys O;fDr dks fnuHkj esa cgqr de dke djus okys nwljs
O;fDr dh  rqyuk esa vf/kd uhan dh vko';drk gksrh gSA D;k vki crk ldrs gSa D;ksa\

3-2-43-2-43-2-43-2-43-2-4 fLFkfrfLFkfrfLFkfrfLFkfrfLFkfr     (Posture)
D;k vkius /;ku fn;k gS fd dqN yksx viuh ihB dks lh/kk j[kdj pyrs rFkk cSBrs gSa
rFkk  dqN yksx viuh ihB dks >qdk dj pyrs gSa\ bu nksuksa esa ls dkSu&lh fLFkfr csgrj
gS\ lh/kh dej ls pyuk o cSBuk csgrj gS rFkk ;g lgh rjhdk Hkh gSA

O;fDr ds cSBus ;k pyus ds rjhds dks ^fLFkfr^  dgrs gSaAO;fDr ds cSBus ;k pyus ds rjhds dks ^fLFkfr^  dgrs gSaAO;fDr ds cSBus ;k pyus ds rjhds dks ^fLFkfr^  dgrs gSaAO;fDr ds cSBus ;k pyus ds rjhds dks ^fLFkfr^  dgrs gSaAO;fDr ds cSBus ;k pyus ds rjhds dks ^fLFkfr^  dgrs gSaA

;fn vki [kM+s jgus ;k cSBus dh fLFkfr esa vius 'kjhj dks O;ofLFkr :Ik ls ugha j[k ikrs
gSa rks vkidh 'kkjhfjd fLFkfr xyr gSA ;fn vki viuh dej dks >qdk dj cSBrs ;k [kM+s
gksrs gSa rks blls vkids isV ds vaxksa rFkk Nkrh ij vfrfjDr ncko iM+rk gSA vkidks oØ
Likbu dh leL;k Hkh gks ldrh gS ftlds ifj.kkeLo:Ik dej nnZ dh f'kdk;r gks
ldrh gSA bl izdkj]  vki le> x;s gksaxs fd LoLFk jgus ds fy, lgh fLFkfr fdruh
egRoiw.kZ gSA ;kn jgs fd lgh fLFkfr u dsoy cSBus] pyus ;k [kM+s jgus ds fy, egRoiw.kZ
gS cfYd ?kj dk dksbZ] dke djrs le; Hkh lgh fLFkfr  esa jguk leku :Ik ls egRoiw.kZ gSA
D;k vki tkurs gSa fd lgh fLFkfr D;k gS\

fdlh dk;Z dks djrs le; ̂ lgh fLFkfr^ og gS ftlesa ÅtkZ dh U;wurefdlh dk;Z dks djrs le; ̂ lgh fLFkfr^ og gS ftlesa ÅtkZ dh U;wurefdlh dk;Z dks djrs le; ̂ lgh fLFkfr^ og gS ftlesa ÅtkZ dh U;wurefdlh dk;Z dks djrs le; ̂ lgh fLFkfr^ og gS ftlesa ÅtkZ dh U;wurefdlh dk;Z dks djrs le; ̂ lgh fLFkfr^ og gS ftlesa ÅtkZ dh U;wure
ek=kk ds mi;ksx dh vko';drk gksAek=kk ds mi;ksx dh vko';drk gksAek=kk ds mi;ksx dh vko';drk gksAek=kk ds mi;ksx dh vko';drk gksAek=kk ds mi;ksx dh vko';drk gksA

mnkgj.k ds fy, [kM+s jgus dh lgh fLFkfr og gS ftlesa flj xnZu] Nkrh] isV] lh/kh js[kk
esa ,d&nwljs ds Åij larqfyr :Ik ls fLFkj jg ldsaA

fØ;k & fØ;k & fØ;k & fØ;k & fØ;k & vius ifjokj esa mu lHkh lnL;ksa dh ,d lwph rS;kj dhft, ftudk MsLd esa
cSBrs le; ;k pyrs le; vklu Bhd ugha jgrk gSa mUgsa lgh fLFkfr cuk, j[kus dk
rjhdk crk,aA

UkkeUkkeUkkeUkkeUkke vkils laca/kvkils laca/kvkils laca/kvkils laca/kvkils laca/k voyksfdr fØ;kvoyksfdr fØ;kvoyksfdr fØ;kvoyksfdr fØ;kvoyksfdr fØ;k fLFkfr esa =kqfVfLFkfr esa =kqfVfLFkfr esa =kqfVfLFkfr esa =kqfVfLFkfr esa =kqfV Lkgh fLFkfr dsLkgh fLFkfr dsLkgh fLFkfr dsLkgh fLFkfr dsLkgh fLFkfr ds
fy, lq>kofy, lq>kofy, lq>kofy, lq>kofy, lq>ko
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3-2-53-2-53-2-53-2-53-2-5 ?kjsyw mipkj rFkk LoPNrk?kjsyw mipkj rFkk LoPNrk?kjsyw mipkj rFkk LoPNrk?kjsyw mipkj rFkk LoPNrk?kjsyw mipkj rFkk LoPNrk     (Home Care and Hygiene)

vaxzsth 'kCn ^^gkbthu^^ xzhd ds ^^gkbft;k^^ 'kCn ls cuk gS ftldk vFkZ gS& LokLF;
dh nsohA LokLF; foKku dks LokLF; dks lajf{kr j[kus o mls lq/kkjus] foKku rFkk
dyk ds :Ik esa ifjHkkf"kr fd;k tk ldrk gSA  LokLF; foKku mu lHkh dkjdksa ls
lacaf/kr gS tks LoLFk thou esa Hkkxhnkj gksrs gSaA LokLF; foKku dk mn~ns'; euq"; ds
fy, Ik;kZoj.k ds lkFk LoLFk thou dks laHko cukuk gSA ;g O;fDr fo'ks"k rFkk leqnk;
nksuksa ls gh lacaf/kr gSA LoLFk jgus ds fy, O;fDr dks ;g le>uk vko';d gS fd
LoPN jguk rFkk lkQ&lQkbZ vR;ar egRoiw.kZ gSA

O;fDrxr LoPNrkO;fDrxr LoPNrkO;fDrxr LoPNrkO;fDrxr LoPNrkO;fDrxr LoPNrk

O;fDrxr LoPNrk ls rkRi;Z gekjs 'kjhj dh LoPNrk ls gSA ;g lkekU;r% O;fDrxr
LokLF; dh fopkj/kkjk ls lacaf/kr gSA bldk O;kid vFkZ gS  LokLF; dks lajf{kr o
loaf/kZr djukA LoLFkrk ds O;fDrxr igyw esa lkQ&lQkbZ] uhan] Hkkstu] ikuh] O;k;ke]
dk;Z rFkk 'kjhj ds dqN laosnu'khy vaxksa dh ns[kjs[k 'kkfey gSa] ;g Ik;kZojf.kd dkjdksa
ij Hkh fuHkZj djrk gS tSls mfpr osafVys'ku] okrkoj.k dk rkieku] mi;qDr izdk'ku
rFkk O;fDrxr dkjdksa ij tSls jkst Luku djuk] lkQ vaMjfo;j rFkk twrs&pIiy
iguuk] dqN lkekftd dkjdksa ij Hkh fuHkZj djrk gS tSls dk;Z dh ifjfLFkfr;ka] ikfjokfjd
thou rFkk vPNs lkekftd fe=kA

O;fDrxr LoPNrk dsoy Ropk dks ckgj ls /kksus ;k lkQ diM+ksa ij ykxw  ugha gksrh gS
cfYd blesa jksxksa dh jksdFkke ds fy, lHkh vko';d dkjd] nkarksa] ckyksa] ukd] vka[kksa]
gkFkksa rFkk iSjksa dh LoPNrk 'kkfey gS vkSj ;fn vki LoLFk jguk pkgrs gSa rks bu lHkh ij
/;ku nsus dh vko';drk gSA

LoPNrk esa os lHkh ckrsa 'kkfey gSa ftuds laidZ esa ge  vkrs gSa] tSls%&

1- izkr% tYnh mBus] Hkkstu ls iwoZ gkFkksa dks /kksus] laØe.k dks gVkus ds fy, lkcqu dk
iz;ksx] fu;fer :Ik ls 'kkSp dh O;fDrxr vknrsa] ;s lHkh vknrsa 'kkjhfjd ra=k dks
lkQ j[kus esa lgk;d gksrh gSaA

2- mfpr iks"k.k] larqfyr vkgkj] lqxerk ls ipus okyk rFkk /kwy o dhVk.kq jfgr Hkkstu]
fcuk idh lfCt;ksa o Qyksa dks [kkus ls 'kjhj dk vkarfjd ra=k LoLFk jgrk gSA

3- foJke rFkk fØ;k'khyrk ds chp larqyu gksuk pkfg,A fu;fer larqfyr O;k;ke
ekal&isf'k;ksa dks nq:Lr j[krk gS rFkk lzko.k vaxksa }kjk vklkuh ls vif'k"V inkFkks±
dk ckgj fudkyus esa lgk;d gksrk gSA
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4- fu;fer O;k;ke O;fDr ds otu dks de cuk, j[krk gS vkSj ikpu fØ;k dks
lqpk: j[krk gSA ekufld fØ;k 'kjhj o eu dks LoLFk cuk, j[kus ds fy, okafNr
fuokj.kkRed i)fr gSA

5- gtkjksa iq:"kksa o efgykvksa dks yxrk gS fd mudk LokLF; vPNk gS tcfd mudks
'kkSp iwjk ugha vkrk] muds 'okl esa nqx±/k vkrh gS] mudh thHk lkQ ugha jgrh gS rFkk
Lo;a&fo"kDrrk ds vU; vusd y{k.k fo|eku jgrs gSaA ;g dguk iw.kZr% lgh gS fd
dCt vusd chekfj;ksa dh tuuh gSA blfy,] blls cpuk pkfg,] Hkkjh nokb;ksa ;k
pw.kZ vkfn ls ugha cfYd vius vkgkj dks fu;fer djds mfpr O;k;ke }kjk ,slk
djuk pkfg,A la{ksi esa LokLF; ds fu;eksa dk ikyu djuk pfg,A

6- lkj :Ik esa] mPp fopkj vkSj lk/kkj.k thou vPNs LokLF; dh daqth gSA

Ik;kZoj.kh; LoPNrk Ik;kZoj.kh; LoPNrk Ik;kZoj.kh; LoPNrk Ik;kZoj.kh; LoPNrk Ik;kZoj.kh; LoPNrk (Environmental Hygiene)

Ik;kZoj.kh; LoPNrk 'kjhj foKku dh ,d lgk;d 'kk[kk gS tks crkrh gS fd gekjk
'kjhj Ik;kZoj.k rFkk blds iznw"k.k ds izfr fdl izdkj izfrfØ;k djrk gSA ge] ekbØksc
rFkk jksxh O;fDr;ksa ds chp jgrs gSaA mnkgj.k ds fy, ;fn okrkoj.k esa ePNj ugha gksaxs
rks] ogka eysfj;k rFkk fQysfj;k tSls jksx Hkh ugha gksaxsA vPNs fuLlaØe.k rFkk izkd`frd
ek/;e ls pspd] gStk] Vh-ch- tSls jksxksa dk mUewyu fd;k tk ldrk gSA xzkeh.k {ks=kksa esa
chekfj;ksa ds QSyus dk eq[; dkj.k ey dk vlqjf{kr fuiVku gSA

cgqr lkjh chekfj;ka mUgha dhVk.kqvksa }kjk QSyrh gSa tks ey esa ik, tkrs gSaA ;s dhVk.kq
ikuh esa] Hkkstu esa] Hkkstu idkus ds LFkku ij QSy tkrs gSaA

bl fLFkfr ls cpus ds fy, rFkk mfpr Ik;kZoj.kh; LoPNrk cuk, j[kus ds fy,
fuEufyf[kr ckrksa dks ;kn j[kus rFkk mudk vuqlj.k fd, tkus dh vko';drk gksrh
gS&

1- O;kid Lrj ij 'kkSpky;ksa dk fuekZ.k o mi;ksx fd;k tkuk pkfg,A

2- ;fn ,slk laHko ugha gS rks yksxksa dks eyksRltZu ds fy, ,sls LFkkuksa ij tkuk pkfg,
tks blds fy, fu/kkZfjr gksa rFkk vkoklksa] ekxks±a] [ksy ds eSnkuksa rFkk ikuh ds lzksrksa ls
nwj gksaA

3- eyksRltZu ds i'pkr ey dks mlh LFkku ij feV~Vh ls nck nsuk pkfg,A

4- f'k'kqvksa vkSj cPpksa ds ey esa Hkh mrus gh gkfudkjd dhVk.kq gksrs gSaA vr% muds ey
dks Hkh rRdky lkQ fd;k tkuk pkfg,A
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5- 'kkSpky;ksa dks fu;fer :i ls /kks;k tkuk pkfg, rFkk mUgsa <d dj rFkk lkQ j[kk
tkuk pkfg,A

6- tkuojksa ds ey dks Hkh ?kjksa rFkk ikuh ds lzksrksa ls nwj j[kk tkuk pkfg,A

7- Ik'kqvksa ds ey ;k xkscj dks xSl la;a=k esa iz;ksx fd;k tkuk pkfg, ;k [kkn ds xM~Ms
esa ,d=k fd;k tkuk pkfg, ;k baZ/ku ds fy, buds miys cuk, tkus pkfg,A

8- eyksRltZu ds i'pkr rFkk cPps ds eyksRltZu ds i'pkr mudks lkQ djus ij gkFk
dks lkcqu ls /kksuk pkfg,A

9- xkaoksa esa ;fn lkcqu miyC/k ugha gksrk gS rks dqN yksx feV~Vh ;k dhpM+ dks gkFk esa
jxM+dj ikuh ls gkFk lkQ dj ysrs gSaA blls mn~ns'; dh iwfrZ ugha gksrh gS D;ksafd
dhpM+ ;k feV~Vh esa Hkh cgqr ls dhVk.kq gksrs gSaa

10- gkFk /kksus ds fy, lnSo lkcqu o lkQ ikuh dk iz;ksx djsaA

11- cPps vius gkFkksa dks izk;% eqag ds Hkhrj Mkyrs jgrs gSaA blfy,] cPps ds gkFkksa dks
ckj&ckj /kksuk t:jh gS] fo'ks"k :Ik ls Hkkstu djus ls iwoZA

12- tc Hkh cPpk vius psgjs dks xank djrk gS rks gj ckj mlds psgjs dks /kksuk pkfg,A
blls efD[k;ksa dks cPps ls nwj j[kus rFkk vka[kksa o Ropk ds laØe.k ds cpko esa
lgk;rk feyrh gSA

Hkkstu laca/kh LoPNrk Hkkstu laca/kh LoPNrk Hkkstu laca/kh LoPNrk Hkkstu laca/kh LoPNrk Hkkstu laca/kh LoPNrk (Food Hygiene)

Hkkstu laca/kh LoPNrk vPNs LokLF; dks cuk, j[kus ds fy, ,d egRoiw.kZ dkjd gSA
;fn Hkkstu dks [kjhnrs] rS;kj djrs] idkrs rFkk Hk.Mkfjr djrs le; LoPNrk ds ewy
fu;eksa dk ikyu ugha fd;k tkrk gS ;k voysguk dh tkrh gS rks blds ifj.kkeLo:Ik
Hkkstu fo"kDrrk dh leL;k vpkud o xaHkhj :Ik ls mRiUu gks ldrh gSA

LoPN jlksbZLoPN jlksbZLoPN jlksbZLoPN jlksbZLoPN jlksbZ

1- cSDVhfj;k dks viuh ek=kk c<+kus ds fy, Hkkstu] xkjekgV] ueh vkSj le; pkfg,
gksrk gS] blfy, gesa viuh jlksbZ dks lkQ o lw[kk j[kuk pkfg, rFkk Hkkstu dks
<ddj j[kuk pkfg,A

2- cps gq, Hkkstu dks b/kj&m/kj ugha NksM+uk pkfg, rFkk Q'kZ ij fxjs Hkkstu ds va'kksa
dks lkQ dj nsuk pkfg,A

3- <Ddunkj dwM+s ds fMCcksa dks ckj&ckj [kkyh djsaA
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fp=k% 3-9fp=k% 3-9fp=k% 3-9fp=k% 3-9fp=k% 3-9

4- ikyrw tkuojksa dks Hkkstu vkSj jlksbZ?kj ls nwj j[kk tkuk pkfg,A

fp=k% 3-10fp=k% 3-10fp=k% 3-10fp=k% 3-10fp=k% 3-10
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bu lHkh mik;ksa dh lgk;rk ls efD[k;ka] dkWdjksp tSls dhVk.kqvksa dks chekfj;ka QSyus ls
jksdk tk ldrk gSA

LoPN HkkstuLoPN HkkstuLoPN HkkstuLoPN HkkstuLoPN Hkkstu

1- Hkkstu dks Nwus ls iwoZ vius gkFkksa dks lkcqu o ikuh ls /kks ysa(

2- ;fn vkidks cyxe vk jgk gks ;k ukd ls ikuh ;k Nhad vk jgh gks rks lkFk esa diM+s
;k :eky dk iz;ksx djsa rkfd dhVk.kq uk QSysa rFkk iqu% Hkkstu dks Nwus ls igys gkFkksa
dks /kks ysa(

3- lfCt;ksa dks /;kuiwoZd /kksuk pkfg, rkfd muesa yxh feV~Vh dks vyx fd;k tk lds
D;ksafd blesa cSDVhfj;k ;k ijthoh vaMs gks ldrs gSa(

4- idkus ls iwoZ [kk| lkexzh dks dkVus ds fy, igys  pkdw dks vPNh rjg ls lkQ dj
ysa(

5- ^fÝt^ dks fu;fer :Ik ls lkQ djsaA fÝt esa lHkh [kk| inkFkks± dks ckgj fudky ysa
rFkk 'kSYQ lfgr lHkh lrgksa dks lkcqu ds xeZ ikuh ls lkQ djsaA lksMk&ckbdkcksZusV
rFkk xquxqus ikuh dk ?kksy ,d vPNk Dyhuj gS rFkk blls fÝt ds Hkhrj cncw Hkh
ugha vk,xhA

LoPN ikuhLoPN ikuhLoPN ikuhLoPN ikuhLoPN ikuh

1- vusd jksx ikuh tfur gksrs gSaA vPNs LokLF; dks cuk, j[kus ds fy, V~;wc oSy ;k
xgjs gSaMiai ls] lqjf{kr ikbi okys ikuh dks izpqj ek=kk esa ihuk pkfg,A ikuh dSyksjh
;k foVkfeu miyC/k ugha djkrk gS fdUrq 'kjhj dh fØ;k'khyrk rFkk vkarfjd lQkbZ
ds fy, ;g vR;ar vko';d gSA

2- f'k'kqvksa ds iz;ksx ds fy, ikuh dks 15&20 feuV rd mckyuk pkfg, rFkk mls
folaØfer cksry esa j[kuk pkfg,A bl ikuh dks ihus ls iwoZ BaMk dj ysaaA ;g mu
cPpksa ds fy, rks vR;ar vko';d gS ftuesa vHkh izfrj{k.k ra=k fodflr ugha gqvk gSA
tgka LoPN ikuh dh vkiwfrZ miyC/k ugha gS rFkk ihus ds fy, dqa, dk ikuh mi;ksx esa
yk;k tkrk gS] ogka dq,a dks mfpr <ax ls <ddj j[kk tkuk pkfg,A ;fn ikuh dks
mckyuk laHko ugha gS rks ogka nl yhVj ikuh esa ,d xksyh Dyksjhu dh feykuh
pkfg,A vk/ks ?kaVs ds i'pkr ;g ikuh ihus ds fy, rS;kj gks tkrk gSA fdUrq 24 ?kaVksa
ds i'pkr gesa bl ikuh dks iz;ksx ugha djuk pfkg, rFkk iqu% LoPN ikuh dh ;g
izfØ;k nksgjkbZ tkuh pkfg,A
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O;fDrxr LoPNrkO;fDrxr LoPNrkO;fDrxr LoPNrkO;fDrxr LoPNrkO;fDrxr LoPNrk

Hkkstu laca/kh LoPNrkHkkstu laca/kh LoPNrkHkkstu laca/kh LoPNrkHkkstu laca/kh LoPNrkHkkstu laca/kh LoPNrk Ik;kZoj.kh; LoPNrkIk;kZoj.kh; LoPNrkIk;kZoj.kh; LoPNrkIk;kZoj.kh; LoPNrkIk;kZoj.kh; LoPNrk

LokLF; foKkuLokLF; foKkuLokLF; foKkuLokLF; foKkuLokLF; foKku

fp=k% 3-11 LoPNrkfp=k% 3-11 LoPNrkfp=k% 3-11 LoPNrkfp=k% 3-11 LoPNrkfp=k% 3-11 LoPNrk foKku ds fofHkUu igywfoKku ds fofHkUu igywfoKku ds fofHkUu igywfoKku ds fofHkUu igywfoKku ds fofHkUu igyw

ikBxr iz'u 3-2ikBxr iz'u 3-2ikBxr iz'u 3-2ikBxr iz'u 3-2ikBxr iz'u 3-2

1-1-1-1-1- lgh 'kCn dh lgk;rk ls okD; iwjk djsa &lgh 'kCn dh lgk;rk ls okD; iwjk djsa &lgh 'kCn dh lgk;rk ls okD; iwjk djsa &lgh 'kCn dh lgk;rk ls okD; iwjk djsa &lgh 'kCn dh lgk;rk ls okD; iwjk djsa &

i) Ropk dks ---------------------------------------- j[kk tkuk pkfg,A

d½ xhyk

[k½ dksey

x½ lw[kk

?k½ lkQ

ii) nkarksa dks LoLFk o lkQ j[kus ds fy, mUgsa ---------------------------------- cz'k djsaA

d½ izkr%dky

[k½ jkf=k esa

x½ izkr%dky

?k½ izR;sd Hkkstu ds i'pkr

iii) vius nkarksa dks etcwr o LoLFk j[kus ds fy, -------------------------------------A

d½ pkWdysV [kk,a

[k½ vkblØhe [kka,

x½ izpqj ek=kk esa nw/k fi,a

?k½ ikuh fi,a
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iv) O;k;ke vkidks ----------------------------------------- cukrk gSA

d- eksVk

[k- lØh;

x- dq'ky

?k- fØ;k'khy

v) O;k;ke dks -------------------------------------------- gksuk pkfg,A

d- fu;fer

[k- vfujUrj

x- nckoiw.kZ

?k- Fkdkus okyk

vi) foJke Fkdh gqbZ  isf'k;ksa dks ------------------------------------ miyC/k djkrk gS

d- uhan

[k- ncko

x- LoPNrk

?k- iqu%lfØ;rk

2-2-2-2-2- fjDr LFkku dks Hkjsa%fjDr LFkku dks Hkjsa%fjDr LFkku dks Hkjsa%fjDr LFkku dks Hkjsa%fjDr LFkku dks Hkjsa%

d- QSVhx ¼FkdkoV½ 'kjhj dh dk;Z djus dh ------------------------------- gSA

[k- O;fDr ds cSBus ;k pyus ds rjhds dks -----------------------------------dgrs gSaA

vkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kk

bl ikB esa geus lh[kk fd izlUurk izkIr djus rFkk dk;Z laca/kh viuh {kerk dks cuk;s
j[kus gsrq izR;sd O;fDr ds fy, vPNk LokLF; egRoiw.kZ gSA gekjs LokLF; dks izHkkfor
djus okys vusd dkjd gSaA bueas ls dqN eq[; ?kVdksa tSls larqfyr vkgkj] LoPN ty
rFkk LoPN Ik;kZoj.k dk gekjs LokLF; ij ldkjkRed izHkko iM+rk gS] tcfd vU; dkjd
tSls v'kq) ty] thok.kq ls gksus okys jksx rFkk iznwf"kr okrkoj.k gekjs LokLF; ij
udkjkRed izHkko Mkyrs gSaA
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fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj ^^ LokLF; dk vFkZ iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld rFkk^^ LokLF; dk vFkZ iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld rFkk^^ LokLF; dk vFkZ iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld rFkk^^ LokLF; dk vFkZ iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld rFkk^^ LokLF; dk vFkZ iw.kZ 'kkjhfjd] ekufld rFkk
lkekftd LoLFkrk dh fLFkfr gS u fd dsoy jksxksa dh vuqifLFkfr gS vFkkZr 'kjhj rFkklkekftd LoLFkrk dh fLFkfr gS u fd dsoy jksxksa dh vuqifLFkfr gS vFkkZr 'kjhj rFkklkekftd LoLFkrk dh fLFkfr gS u fd dsoy jksxksa dh vuqifLFkfr gS vFkkZr 'kjhj rFkklkekftd LoLFkrk dh fLFkfr gS u fd dsoy jksxksa dh vuqifLFkfr gS vFkkZr 'kjhj rFkklkekftd LoLFkrk dh fLFkfr gS u fd dsoy jksxksa dh vuqifLFkfr gS vFkkZr 'kjhj rFkk
efLr"d nksuksa dh lqpk: dk;Z iz.kkyhA efLr"d nksuksa dh lqpk: dk;Z iz.kkyhA efLr"d nksuksa dh lqpk: dk;Z iz.kkyhA efLr"d nksuksa dh lqpk: dk;Z iz.kkyhA efLr"d nksuksa dh lqpk: dk;Z iz.kkyhA vPNs LokLF; okyk O;fDr vf/kd mRlkgiw.kZ o
ÅtkZ;qDr thou ls Hkjiwj vkSj dk;Z esa vf/kd dq'ky gksrk gSA

LokLF; ds fdlh Hkh igyw rFkk lkekftd ;k ekufld ;k 'kkjhfjd igyw esa ifjorZu
gksus ls vU; igyw Hkh izHkkfor gksrs gSaA rhuksa gh igyw vUr%lacaf/kr gSa rFkk LoLFk dgs
tkus ds fy, rhuksa gh igyqvksa esa O;fDrxr LokLF; vPNk gksuk pkfg,A

geus LoLFk thou ds fy, vko';d izkÑfrd LokLF; rFkk O;fDrxr LoPNrk ds vFkZ
rFkk egRo dh ppkZ dh gSA vki vPNh rjg ls le> x, gSa fd lg;ksx] leUo; rFkk
mfpr fu;kstu }kjk ge vius LokLF; ds Lrj esa lq/kkj dj ldrs gSa rFkk ns'k dks
egkekfj;ksa ls cpk ldrs gSa vkSj yksxksa dh vk;q dks c<+k ldrs gSaA

ikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'u

1- Ik;kZoj.kh; LoPNrk ds dqN egRoiw.kZ dkjdksa dk foLrkj ls mYys[k djsaA

2- LokLF; ds vFkZ dk mYys[k dhft, rFkk bldks izHkkfor djus okys dkjdksa dk o.kZu
dhft,A

3- bl rF; dk mYys[k dhft, fd 'kkjhfjd] ekufld rFkk lkekftd LokLF; vUr%
lacaf/kr gSa\

ikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkj

3-13-13-13-13-1

1- ¼?k½ 'kkjhfjd] lkekftd rFkk ekufld LokLF;

2- ¼d½ vkRe fo'okl

3- ¼d½ xyr  ¼[k½ lgh   ¼x½ lgh  ¼?k½ lgh

4- 1- ÅtkZ;qDr   2- 'kjhj ds lHkh vax lqpk: :Ik ls dk;Z djrs gSa
3-  vuko';d rukoksa rFkk fparkvksa ls eqfDrA
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKkuekuo 'kjhj jpuk ,oa fØ;k&foKku

3-23-23-23-23-2

1-1-1-1-1-

i) ¼d½ lkQ

ii) ¼[k½ izR;sd Hkkstu ds i'pkr

iii) ¼x½ izpqj ek=kk esa nw/k fi,a

iv) ¼d½ lØh;

v) ¼d½ fu;fer

vi) ¼?k½ iqu% lØh;rk

2-2-2-2-2-

d½ v{kerk

[k½ fLFkfr
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

lkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkj

lkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsywlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsywlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsywlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsywlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw
mipkjmipkjmipkjmipkjmipkj

fiNys ikB esa ge LokLF; ,oa LoPNrk ds fo"k; esa i<+ pqds gaS vkSj ge ;g tku pqds gSa
fd fdl izdkj fofHkUu dkjd gekjs LokLF; dks izHkkfor djrs gSaA vkt thou 'kSyh
vkSj Hkkstu dh vknrksa esa ifjorZu vkfn ds ifj.kkeLo:Ik cgqr&lh chekfj;ka tUe ys
jgh gSaA [kf.Mr Ik;kZojf.kd ra=k tSls&ok;q iznw"k.k] ty iznw"k.k] /ofu iznw"k.k] xzhu
gkml izHkko QsQM+ksa] Ropk] ân;] dku] ukd rFkk xys vkfn dh chekfj;ksa ds fy,
mÙkjnk;h gSaA bl voØfer Ik;kZoj.k ds dkj.k oSf'od rkieku rFkk leqnz ty ds
Lrj esa Øe'k% izfro"kZ 0-50 lsaVhxzsV rFkk 1 lsaVhehVj dh o`f) gks jgh gSA blfy,] gesa
o`{kkjksi.k] ?kj esa ikuh dh cpr vkSj iznw"k.k Lrj dks fu;af=kr djus dh fn'kk esa dne
mBkuk vko';d gS] lkFk gh mRiknu esa dhVuk'kd (Insecticides) rFkk jklk;fud moZjdksa
ds iz;ksx dks izfrcaf/kr djus dh fn'kk esa dke djuk gksxkA orZeku le; dh ;g izeq[k
vko';drk gS fd Ik;kZojf.kd&ra=k dks lajf{kr j[kus rFkk izkd`frd lk/kuksa }kjk LokLF;
dh ns[k&js[k ds fy,] gesa viuh thou&'kSyh esa cnyko ykuk gksxk] Hkkstu dh vknrksa
esa ijaijkxr i)fr;ksa dh vksj okil tkuk gksxk vkSj ,d dq'ky LokLF; dk;ZdrkZ
blesa egRoiw.kZ Hkwfedk vnk dj ldrk gSA

bl ikB esa ge ;g ppkZ djsaxs fd ;fn vki fdlh dks  vLoLFk ikrs gSa rks fdl izdkj ls
lkekU; jksxksa dk fuokj.k dj ldrs gSa vkSj ?kjsyw mipkj ds lq>ko o lgk;rk ls iwjs
ifjokj o lekt dks LoLFk j[k ldrs gSa?

4
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

lkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkj

mmmmmííííís';s';s';s';s';

bl ikB ds v/;;u ds i'pkr vki &bl ikB ds v/;;u ds i'pkr vki &bl ikB ds v/;;u ds i'pkr vki &bl ikB ds v/;;u ds i'pkr vki &bl ikB ds v/;;u ds i'pkr vki &

• lkekU; jksx] lkekU; jksxksa ls cpko o muds ?kjsyw mipkjksa ds laca/k esa yksxksa esa
tkx#drk mRiUu dj ldsaxs(

• xzkeh.k {ks=kksa esa miyC/k 'kkd vkS"kf/k;ksa dh lgk;rk ls lkekU; jksxksa dk mipkj dj
ldsaxs(

• jksxksa ds fuokj.k ,oa vPNs LokLF; ds lao/kZu ds izfr tkx#drk dk l`tu dj
ldsaxsA

• fpfdRlh; rFkk lqxaf/kr ikS/kksa ds o`{kkjksi.k }kjk vius {ks=k dh lw{e&tyok;q dks
lajf{kr j[k ldsaxs(

• ,d vPNs LokLF; dk;ZdrkZ ds nkf;Roksa dks le>dj mUgsa lekt dY;k.k ds fy,
iz;ksx dj ldsaxsA

4-14-14-14-14-1 lkekU; jksxksa ls cpkolkekU; jksxksa ls cpkolkekU; jksxksa ls cpkolkekU; jksxksa ls cpkolkekU; jksxksa ls cpko
tc Bhd ls Hkw[k] I;kl ugha yxrh] fdlh dk;Z dks djus esa eu ugha yxrk] 'kjhj esa nnZ
;k ihM+k dk vglkl gksus yxrk gS] rc gesa tku ysuk pkfg, fd ;s y{k.k fdl dkj.k ls
mRiUu gks jgs gSa\

,d LokLF; dk;ZdrkZ dks ;g tkuuk vfr vko';d gS fd vLoLFkrk ds ;s y{k.k lkekU;
jksxksa tSls &lnhZ] tqdke] [kkalh] xys esa [kjk'k] mYVh&nLr] isV esa nnZ] dku esa nnZ]
ekbxzsu vkfn ds dkj.k mRiUu gq, gSa] vkSj ;fn ,slk gS rks fdl izdkj ?kjsyw mipkj }kjk
ge LoLFk gks ldrs gSa\ ?kj esa gh /;ku fn, tkus ls vPNs LokLF; dks cuk, j[kk tk
ldrk gSA

LokLF; dk;ZdrkZ dks lq>ko nsuk pkfg, fd fuEufyf[kr lko/kkfu;ksa ls ikuh] dhM+ksa]
ijthoh ;k Qaxl] vkfn ls gksus okys jksxksa ds laØe.k dks jksdk tk ldrk gS %

• Hkkstu ls iwoZ vius gkFkksa dks lkcqu o ikuh ls /kksuk& Hkkstu ls iwoZ vius gkFkksa dks lkcqu o ikuh ls /kksuk& Hkkstu ls iwoZ vius gkFkksa dks lkcqu o ikuh ls /kksuk& Hkkstu ls iwoZ vius gkFkksa dks lkcqu o ikuh ls /kksuk& Hkkstu ls iwoZ vius gkFkksa dks lkcqu o ikuh ls /kksuk& gekjs gkFk rFkk vaxqfy;ksa dh
Hkhrjh lrg esa cM+h la[;k esa gkfudkjd cSDVhfj;k fo|eku gksrs gSa ftUgsa [kkuk [kkus
ls iwoZ gkFkksa dks lkQ <ax ls /kksdj gVk;k tk ldrk gSA
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

lkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkj

fp=k% 4-1 bu fØ;kvksa ds djus ls iwoZ rFkk i'pkr gkFkksa dks lkQ djsafp=k% 4-1 bu fØ;kvksa ds djus ls iwoZ rFkk i'pkr gkFkksa dks lkQ djsafp=k% 4-1 bu fØ;kvksa ds djus ls iwoZ rFkk i'pkr gkFkksa dks lkQ djsafp=k% 4-1 bu fØ;kvksa ds djus ls iwoZ rFkk i'pkr gkFkksa dks lkQ djsafp=k% 4-1 bu fØ;kvksa ds djus ls iwoZ rFkk i'pkr gkFkksa dks lkQ djsa

• Hkkstu dks j[kus ds fy, lkQ crZu dk iz;ksx &  Hkkstu dks j[kus ds fy, lkQ crZu dk iz;ksx &  Hkkstu dks j[kus ds fy, lkQ crZu dk iz;ksx &  Hkkstu dks j[kus ds fy, lkQ crZu dk iz;ksx &  Hkkstu dks j[kus ds fy, lkQ crZu dk iz;ksx &  xans crZuksa esa Hkh gkfudkjd
cSDVhfj;k rFkk dhVk.kq gksrs gSa blfy, crZuksa dks lkQ djuk vko';d gSA efD[k;ka
crZuksa ij cSBrh gSa rFkk vius eqag ls mUgsa lØafer djrh gSa rFkk ePNj vius eqag vkSj
iSjksa ls bu crZuksa dks nwf"kr djrs  gSaA

• Hkkstu ds nkSjku vf/kd ek=kk esa ikuh u ysa &Hkkstu ds nkSjku vf/kd ek=kk esa ikuh u ysa &Hkkstu ds nkSjku vf/kd ek=kk esa ikuh u ysa &Hkkstu ds nkSjku vf/kd ek=kk esa ikuh u ysa &Hkkstu ds nkSjku vf/kd ek=kk esa ikuh u ysa & Hkkstu ds nkSjku ikuh ihus ls ikpu
fØ;k dks lØh; cukus okys ikpd jl] batkbe (Enzymes) ruq gks tkrs gSa fdUrq
Hkkstu djus ds i'pkr dqN le; ckn izpqj ek=kk esa ty dk lsou djus ls dCt]
ew=k uyh esa :dkoV vkfn leL;kvksa ls cpk tk ldrk gSA

• Ikhus ds fy, lkQ ikuh@mcys ikuh dk iz;ksx & Ikhus ds fy, lkQ ikuh@mcys ikuh dk iz;ksx & Ikhus ds fy, lkQ ikuh@mcys ikuh dk iz;ksx & Ikhus ds fy, lkQ ikuh@mcys ikuh dk iz;ksx & Ikhus ds fy, lkQ ikuh@mcys ikuh dk iz;ksx & nwf"kr ikuh esa Mkbfj;k] fMlsaVªh
rFkk ihfy;k vkSj ikuh ls QSyus okyh chekfj;ka vkfn ds okbjl] ijthoh] dhVk.kq
rFkk cSDVhfj;k fo|eku gksrs gSaA

• rkacs@LVsuySl LVhy ls cus ik=k esa is; ty dks lafpr djsa rFkk mls <d dj j[ksarkacs@LVsuySl LVhy ls cus ik=k esa is; ty dks lafpr djsa rFkk mls <d dj j[ksarkacs@LVsuySl LVhy ls cus ik=k esa is; ty dks lafpr djsa rFkk mls <d dj j[ksarkacs@LVsuySl LVhy ls cus ik=k esa is; ty dks lafpr djsa rFkk mls <d dj j[ksarkacs@LVsuySl LVhy ls cus ik=k esa is; ty dks lafpr djsa rFkk mls <d dj j[ksa
&&&&&rkacsa ds crZu dhVk.kqvksa dks u"V dj nsrs gSa tcfd LVsuysl LVhy dh fpduh lrg
dhVk.kqvksa dks fNius ugha nsrh vkSj vklkuh ls lkQ dh tk ldrh gSA

• is; tu esa viuh vaxqfy;ka u Mkysa & is; tu esa viuh vaxqfy;ka u Mkysa & is; tu esa viuh vaxqfy;ka u Mkysa & is; tu esa viuh vaxqfy;ka u Mkysa & is; tu esa viuh vaxqfy;ka u Mkysa &  ,slk djus ls ikuh esa dhVk.kqvksa rFkk cSDVhfj;k
dk izos'k gks ldrk gSA is;ty esa lh/ks gkFk u MkysaA
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vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

lkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkj

fp=k%4-2% is; ty esa vaxqfy;ka u Mkysafp=k%4-2% is; ty esa vaxqfy;ka u Mkysafp=k%4-2% is; ty esa vaxqfy;ka u Mkysafp=k%4-2% is; ty esa vaxqfy;ka u Mkysafp=k%4-2% is; ty esa vaxqfy;ka u Mkysa

• vius Hkkstu dks lkQ LFkku ij j[ksaA ,slk djus ls /kwy ds d.kksa rFkk efD[k;ksa }kjk
[kkus ds laØe.k dks jksdk tk ldrk gSA

• ids gq, Hkkstu dks <d dj j[ksaA Hkkstu dks tkyh ;k <Ddu ls <d dj j[ksaA

• lksrs le; tkyh (Net) dk iz;ksx djsa rkfd eysfj;k] Msaxw rFkk fpduxqfu;k QSykus
okys ePNjksa ds geys ls cpk tk lds(

• vklikl ds lw{e okrokj.k (Microenvironment) dks 'kq) cuk, j[kus ds fy, ?kj esa
rqylh dk ikS/kk yxk,a(

• LoLFk i;kZoj.k ds fy, vius ?kj ds lehi uhe dk isM yxk,aA

• ikWyhfFku@ikWyhfFku cSxksa dk iz;ksx u djsa D;ksafd ;s iznw"k.k QSykrs gSa(

• cktkj esa vLokLF;dj ifjfLFkfr;ksa esa fudkys x, Qyksa o xUus ds jl dk lsou u
djsaA bl izdkj ds jlksa ls LokLF; laca/kh leL;k,a mRiUu gks ldrh gS tSls& ihfy;k]
nLr] vfrlkj] mYVh vkSj Hkkstu fo"kkDrrk] vkfn tSls jksx gks ldrh gS(

• [kjkc ;k lM+s gq, rFkk yacs le; ls [kqys esa j[ks gq, dVs Qyksa dks u [kk,a D;ksafd
buesa efD[k;ka rFkk /kwy ds dkj.k laØked jksxksa ds dhVk.kq mifLFkr gksrs gSa(

• ges'kk {kerk ls vf/kd Hkkstu u [kk,a D;ksafd ,sls esa eksVkik c<+us dh vk'kadk jgrh gS(

• lqxe ikpu ds fy, Hkkstu dks vPNh rjg ls pck,a(

• Qyksa o lfCt;ksa dk lsou djus ls iwoZ bUgsa /kks ysaA blls dhVk.kq o cSDVhfj;k laØe.k
ls lqj{kk izkIr gksrh gS(
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lkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkj

• xSj&ekSleh Qy o lfCt;ksa dk lsou u djsa D;ksafd buesa Hkkjh ek=kk esa gkfudkjd
dhVuk'kd] QQwanuk'kd rFkk izfrj{kh (Preservative) fo|eku gksrs gSaA

4-24-24-24-24-2 lkekU; jksxksa ds ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa ds ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa ds ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa ds ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa ds ?kjsyw mipkj
LokLF; dk;ZdrkZ ?kj ij cSBs gh dqN lkekU; chekfj;ksa ds mipkj dh lykg ns ldrk
gS vkSj mipkj dj ldrk gSA  budk iw.kZ fooj.k fuEukuqlkj gS &

1- lnhZ vkSj ¶ywlnhZ vkSj ¶ywlnhZ vkSj ¶ywlnhZ vkSj ¶ywlnhZ vkSj ¶yw esa Hkki ysukesa Hkki ysukesa Hkki ysukesa Hkki ysukesa Hkki ysuk& lkal esa Hkki ysus ls ukd esa Qalk E;wdl <hyk
iM+us ls vkjke vk ldrk gS fdUrq T;knk xeZ ikuh ls tyus ls cpko djuk
pkfg,A

2- daB dk 'keu &daB dk 'keu &daB dk 'keu &daB dk 'keu &daB dk 'keu & 'khr +_rq] o"kkZ _rq rFkk _rqvksa ds cnyrs le; ges'kk
Vkafly esa lwtu vk tkrh gSA daB esa ihM+k vkjaHk gks tkrh gS rFkk Hkkstu esa rjy
inkFkks± dk lsou djuk dfBu gks tkrk gSA bldk mipkj rqylh ¼dSUue rFkk
ykSax rqylh½ ds dk<+s dk xjkjk djds fd;k tk ldrk gSA rqylh dh 10 ifÙk;ka
yhft, rFkk mUgsa 5 ls 10 feuV ds fy, 250 fe-yh- ikuh esa /kheh vkap ij
mckfy, rFkk blesa pqVdh Hkj ued Mkfy,A

VkWUlhykbfVl VkWUlhykbfVl VkWUlhykbfVl VkWUlhykbfVl VkWUlhykbfVl (Tonsillitis)

Loj esa ddZ'krkLoj esa ddZ'krkLoj esa ddZ'krkLoj esa ddZ'krkLoj esa ddZ'krk

daB esa [kjk'k& daB esa [kjk'k& daB esa [kjk'k& daB esa [kjk'k& daB esa [kjk'k& bl rS;kj dk<+s dk lsou fnu esa nks ckj ¼lqcg vkSj 'kke½
dhft, rFkk iw.kZ mipkj ds fy, fnu esa 3 ls 5 ckj bl dk<+s dh 50 fe-yh- ek=kk
dk lsou djsaA xy nkg ( Sore throat) ;k daB esa fdlh izdkj ds laØe.k ds fy, Hkh
bl mipkj dk iz;ksx fd;k tk ldrk gSA

fp=k%4-3 dk<+k cukus dh fof/kfp=k%4-3 dk<+k cukus dh fof/kfp=k%4-3 dk<+k cukus dh fof/kfp=k%4-3 dk<+k cukus dh fof/kfp=k%4-3 dk<+k cukus dh fof/k
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lkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkj

& dbZ ckj daB esa laØe.k ;k Åaph vkokt esa cksyus ds dkj.k lkekU; Loj
mRiUu ugha gks ikrs gSaA ve#n dh iakp ifÙk;ksa dks 200 fe-yh- ikuh esa mckfy,
rFkk 2 fnuksa ds fy, fnu esa 3 ls 4 ckj bldk lsou dhft,A

& & & & & ;fn vki BaMk ikuh ;k dksbZ vU; is; inkFkZ ihrs gSa rks vkidk daB pksd gkss
tk,xkA Hkkjrh; eqySBh (Abrus pectoris) dks 2 ls 3 fnu ;k vf/kd le; ds fy,
fnu esa nks ckj pckus ls bl leL;k dk mipkj gks tk,xkA

3-3-3-3-3- eysfj;k& eysfj;k& eysfj;k& eysfj;k& eysfj;k& eysfj;k o"kkZ +_rq ;k Åel okys {ks=kksa dk ,d lkekU; jksx gSA bldk
mipkj rqylh ds iÙkksa ¼';kek ;k Ýsap rqylh½ ls cus dk<+s ls fd;k tk ldrk gSA
nksuksa izdkj dh rqylh dh 20 ifÙk;ksa dks ,d di ikuh esa mckydj dk<+k rS;kj
dhft, rFkk fnu esa rhu ckj bldk lsou dhft,A iw.kZ mipkj ds fy, bl
izfØ;k dks 5&7 fnuksa rd tkjh jf[k,A mPp Toj ds nkSjku dkUt+k ¼yh&,DosVk½
dh 10 ifÙk;ksa ls cus dk<+s dk lsou dhft,A blls Toj de gks tk,xkA yh
,DosVk loksZÙke ,aVhik;jSfVd ikS/kk gSA ¼;fn rhu fnu rd Toj dh fLFkfr esa
ifjorZu ugha gksrk gS rks MkWDVj ls ijke'kZ@laidZ djsa½A

4-4-4-4-4- okbjy Qhojokbjy Qhojokbjy Qhojokbjy Qhojokbjy Qhoj bl Toj dks Hkkjrh; rqylh rFkk ÝSap rqylh rFkk ykSax rqylh ds
dk<+s dk lsou djds fu;af=kr fd;k tk ldrk gSA izR;sd rqylh dh 10 ifÙk;ksa
dks rhu di ikuh esa 5 ls 10 feuV ds fy, gYdh vkap esa mckydj dk<+k rS;kj
dhft,A bl dk<+s dk lsou 5 ls 7 fnuksa ds fy, fnu esa rhu ckj dhft,A

5-5-5-5-5- nkarksa esa nnZ& nkarksa esa nnZ& nkarksa esa nnZ& nkarksa esa nnZ& nkarksa esa nnZ& nnZ ls jkgr ds fy, ctznarh (Spilantes Calve) ds Qwy dk jl ;k
ykSax rsy ;k rqylh ds iÙkksa dk jl nkarksa ij yxkb,A

6 -6 -6 -6 -6 - dku dk nnZ& dku dk nnZ& dku dk nnZ& dku dk nnZ& dku dk nnZ& ckgjh dku ij xeZ lw[ks diM+s ls fldkbZ djsa vkSj ;fn fLFkfr esa
dksbZ ifjorZu ugha gks rks MkDVj ls laidZ djsaA

7 -7 -7 -7 -7 - datfDVokbfVl& datfDVokbfVl& datfDVokbfVl& datfDVokbfVl& datfDVokbfVl& o"kkZ+ _rq esa datfDVok (Conjunctiva) us=k xksyd dks vkofjr
'ys"ek f>Yyh rFkk iydksa ds Åij lwtu vk tkrh gSA us=k yky gks tkrs gSa rFkk
muesa nnZ gksus yxrk gSA 'kq) xqykc ty dh cwanksa dks us=kksa esa Mkydj bl leL;k
dk mipkj fd;k tk ldrk gSA xqykc ds ikap Qwyksa dh ia[kqfM+;ksa dks ,d di
ikuh esa rc rd mckyrs jgsa tc fd og ikuh vk/kk u jg tk,A bl mcys gq,
feJ.k dks Nkusa rFkk jSfÝt+jsVj esa BaMk gksus ds fy, j[k nsaA laiw.kZ mipkj ds fy,
bl feJ.k dh dqN cwans fnu esa rhu ckj us=k esa MkysaA

8-8-8-8-8- dVuk ;k pksV yxuk& dVuk ;k pksV yxuk& dVuk ;k pksV yxuk& dVuk ;k pksV yxuk& dVuk ;k pksV yxuk& dVs ;k ?kko yxs Hkkx ij rqylh ds iÙkksa ds jl dks fnu esa
rhu ckj  yxk,a rFk cSaMst+ ls mls <d ysaA

9-9-9-9-9- QksM+k&QksM+k&QksM+k&QksM+k&QksM+k&QksM+s (Abscess) ds mipkj ds fy, rhu ls ikap fnu rd dSysaMqyk rFkk xSans
dh ifÙk;ksa dk ysi cukdj QksM+s ij yxk,aA
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10-10-10-10-10- ihfy;k& ihfy;k& ihfy;k& ihfy;k& ihfy;k& bldk mipkj iqujuok dh tM+ ls gksrk gSA 5 xzke iqujuok dh rkt+k tM+
dks ikuh ds lkFk ihl yhft, rFkk ml feJ.k dks Nyuh esa Nkfu,A iw.kZ mipkj ds
fy, fnu esa ,d ckj bldk lsou dhft,A Hkqb;kuksyk (Phyllenthus Nuriri) ds laiw.kZ
ikS/kksa ds jl ls Hkh ihfy;k dk mipkj gksrk gSA ;fn rhu fnu rd Toj dh fLFkfr esa
dksbZ lq/kkj ugha gksrk gS rks MkDVj ls ijke'kZ ysaA

11-11-11-11-11- vfrlkj ¼Mkbfj;k½&vfrlkj ¼Mkbfj;k½&vfrlkj ¼Mkbfj;k½&vfrlkj ¼Mkbfj;k½&vfrlkj ¼Mkbfj;k½& nh?kZdkyhu vfrlkj laØe.k ds mipkj gsrq dsoy nks fnu ds
fy, fnu esa rhu ckj ve#n ds ikap iÙkksa ds jl dk lsou dhft,A

12-12-12-12-12- x`?kzlh&x`?kzlh&x`?kzlh&x`?kzlh&x`?kzlh&gjJ`axkj (Nyctanthes arbortrristic) ds 100 iÙkksa rFkk iyk'k ds ,d Qwy dks
,d yhVj ikuh esa rc rd mckfy, tc rd og 3@4 ek=k u jg tk,A mcys gq,
feJ.k dks Nyuh esa Nku dj ,d cksry esa ,d=k djds mls fÝt esa j[k nhft,A
jksx dh xaHkhjrk ds vuqlkj ,d eghus ls vf/kd le; ds fy, bl dk<+s dks nks
pEep jkst+ ysaA

13-13-13-13-13- xfB;k& xfB;k& xfB;k& xfB;k& xfB;k& xfB;k rFkk gYdh ihM+k dks fu;af=kr  djus ds fy, ,d eghus ds fy,
v'oxa/kk (Withania somni fera)  ikmMj ,d pEep jkst+ ysaA

14-14-14-14-14- fiÙkh& fiÙkh& fiÙkh& fiÙkh& fiÙkh& ;g ,d O;ofLFkr izÑfr dk ,yftZd jksx gS] ftlesa Ropk esa ihM+k] [kqtyh
rFkk [kqjnqjkiu vk tkrk gSA 'kjhj esa dbZ yky /kCcs cu tkrs gSa ftuesa [kqtyh gksus
yxrh gSA ;g iznw"k.k rFkk vU; Qaxy laØe.k (Fungal Infection) ds dkj.k gksrk gSA
10 feuV ds fy, 250 xzke dkyh rqylh ds rktk iÙkksa dks ,d yhVj ikuh esa mckfy,A
ckYVh Hkj ikuh esa bl feJ.k dks feykb, fnu esa nks ckj izHkkfor {ks=k dks blls lkQ
dhft,A ;g jksx nks ls rhu fnu esa Bhd gks tk,xkA

15-15-15-15-15- e/kqesg& ;g e/kqesg&e/kqesg&e/kqesg&e/kqesg& vXU;k'k; (Pancreas)  dh vfu;ferrk ls lacaf/kr gS ftlds dkj.k
dkcksZgkbMªsV] izksVhu rFkk olk ds mikip; (Metabolism) esa vojks/k mRiUu gksrk gSA
vktdy dkcksZgkbMªsV ds vf/kd lsou rFkk de 'kkjhfjd O;k;ke ds dkj.k ;g
jksx vfr lkekU; gks x;k gSA e/kqesg dks ?k`rdqekjh ?k`rdqekjh ?k`rdqekjh ?k`rdqekjh ?k`rdqekjh (,yksfojk,yksfojk,yksfojk,yksfojk,yksfojk) dh ifÙk;ksa ds rktk
jl ds ,d pEep dks 10 csyi=kh (Aegle Marmelos) ds jl ds lkFk feykdj ,d
eghus ds fy, fu;fer :Ik ls fnu esa nks ckj lsou djds fu;af=kr fd;k tk ldrk
gSA

16-16-16-16-16- isfp'k& isfp'k& isfp'k& isfp'k& isfp'k& ;g ,d laØked jksx gS ftlds eq[; y{k.k xaHkhj vfrlkj rFkk jDr dk
fudyukA bl fLFkfr esa jkgr izkIr djus ds fy, nks NksVs pEep blQ?kksy ikmMj
rFkk ,d NksVk pEep Vqdeyaxk ,oa NksVk pEep dkys ccwy (Acacia Nilotica)  ds
xkasn ds ikmMj dks 50 xzke rktk ngh esa fefJr djds fnu esa nks ckj jksx dh xaHkhjrk
ds vuqlkj 7 ls 30 fnu rd lsou djsa rFkk lkFk esa gYdk ikpd Hkkstu Hkh [kk,aA
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17-17-17-17-17- lkbuslkbfVl& lkbuslkbfVl& lkbuslkbfVl& lkbuslkbfVl& lkbuslkbfVl& lkbul ds bfiFkhfy;e dks izHkkfor djus okyh lwtu
(Inflammation) ds fy, ,d ladjh xnZu okys ik=k esa esaFkk] ;wdsfyIVl rFkk rqylh ds
10 iÙkksa dks mckysa rFkk ,d lIrkg rd fnu esa nks ckj mldh Hkki dk lsou djsaA

18-18-18-18-18- ekbxzsu&ekbxzsu&ekbxzsu&ekbxzsu&ekbxzsu&vkof/kd fljnnZ ds dkj.k flj ds ,d Hkkx dk izHkkfor gksukA ekSle ds
nkSjku 'kgrwr dk Qy [kkus ls bl jksx ls cpk tk ldrk gSA cgjgky] ekbxzsu ds
nkSjs ds nkSjku 'kgrwr ds jl dks fnu esa rhu ckj ysus ls vkjke vkrk gS ;k ekyrh
Qwy dk ysi cukdj mls ekFks ij yxkus ls Hkh vkjke igaqprk gSA

19-19-19-19-19- mPp jDrpki& mPp jDrpki& mPp jDrpki& mPp jDrpki& mPp jDrpki& fnu esa ,d ckj yglqu dh ,d xkaB ;k 1@2 NksVk pEep yglqu
ikmMj ds lsou ls bls fu;af=kr fd;k tk ldrk gSA v'oxa/kk dh tM+ ds ikmMj ds
jkstkuk ,d NksVk pEep ysus ls Hkh mPp jDrpki dks fu;af=kr fd;k tk ldrk gSA
lnkcgkj ¼lQsn jax½ ds Qwy ls Hkh mPp jDr pki dks fu;a=k.k esa fd;k tk ldrk
gSA jkstkuk losjs 2&5 Qwyksa dk lsou djsaA Qyksa ds jl esa izpwj ek=kk esa iksVkf'k;e
gksrk gS tks jDr pki dks fofu;fer djus esa lgk;d gksrk gSA

20-20-20-20-20- dSalj& dSalj& dSalj& dSalj& dSalj& dSalj ,d ?kkrd jksx gS] ftldk mipkj fo'ks"kK fpfdRld dh ns[kjs[k esa
fd;k tkuk pkfg,A ekuk tkrk gS fd dSjksfVukbM rFkk ykbdksuhu dSalj ls lqj{kk
iznku djrs gSaA ,d dq'ky LokLF; dk;ZdrkZ jksxh dks ihys o yky Qyksa tSls larjs]
yky vaxwj] rjcwt] iihrk] [kqckuh] VekVj] xktj] QwyxksHkh] ikyd] dkys fglkyq
rFkk vkywcq[kkjk vkfn dk lsou djus dh lykg ns ldrk gS] ftlesa dSjksfVukbM
rFkk ykbdksihu izpqj ek=kk esa ik;k tkrk gSA

fcuk nw/k dh pk; rFkk mlesa rqylh dh ifÙk;ka ¼20 ifÙk;ka izfr fnu½] jkst+kuk losjs ihus
ls cyxe] tq[kke] eysfj;k] Msaxw cq[kkj] lkbulkbfVl] Vh-ch-] okbjy Qhoj] tksM+ksa dk
nnZ] Ropk laca/kh jksxksa ls cpk tk ldrk gSA ;g ,d vPNk ,aVhvkDlhMsaV gSA

4-2-14-2-14-2-14-2-14-2-1 ?kj ij 'kkdh nok rS;kj djus ds fy, izeq[k lko/kkfu;ka &?kj ij 'kkdh nok rS;kj djus ds fy, izeq[k lko/kkfu;ka &?kj ij 'kkdh nok rS;kj djus ds fy, izeq[k lko/kkfu;ka &?kj ij 'kkdh nok rS;kj djus ds fy, izeq[k lko/kkfu;ka &?kj ij 'kkdh nok rS;kj djus ds fy, izeq[k lko/kkfu;ka &

1- 'kkdh nok rS;kj djus ds fy, LoLFk ikS/kksa dk mi;ksx djsaA

2- ikS/ks ;k ikS/ks ds Hkkx dks lkQ ikuh ls /kks,aA

3- nok rS;kj djus ds fy, iz;ksx gksus okys ikS/kksa dks izkÑfrd ifjfLFkfr;ksa esa mxk;k
tkuk pkfg, ;k budh vkxsZfud ek/;eksa }kjk [ksrh dh tkuh pkfg,A

4- ikS/kksa dks LoPN LFkku ls izkIr fd;k tkuk pkfg,A

5- dk<+s dks dsoy LVsuySl LVhy ds crZu esa LoPN ikuh esa rS;kj fd;k tkuk pkfg,A
rkacs] dkals ;k yksgs ds crZu esa bls rS;kj ugha fd;k tkuk pkfg,A
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ikBxr iz'u  4-1ikBxr iz'u  4-1ikBxr iz'u  4-1ikBxr iz'u  4-1ikBxr iz'u  4-1

1-1-1-1-1- fjDr LFkku Hkfj, &fjDr LFkku Hkfj, &fjDr LFkku Hkfj, &fjDr LFkku Hkfj, &fjDr LFkku Hkfj, &

d- dSjksfVukbM rFkk ykbdksihu ------------------------------- ls lqj{kk iznku djrs gSaA

[k- lnkcgkj Qwy ------------------------------------------ dks fu;af=kr djrk gSA

x- fljnnZ ds vkof/kd geys dks -------------------------------------------dgrs gSaA

?k- v'oxa/kk dk iz;ksx -------------------------dks fu;af=kr djus ds fy, fd;k tkrk gSA

2-2-2-2-2- lgh ;k xyr crk,a &lgh ;k xyr crk,a &lgh ;k xyr crk,a &lgh ;k xyr crk,a &lgh ;k xyr crk,a &

d-  Hkkstu ds nkSjku ikuh ihuk LokLF; ds fy, ykHkdj gSA

[k- eysfj;k ds ePNjksa dks tkyh ds iz;ksx ls ugha jksdk tk ldrk gSA

x-  vR;f/kd Hkkstu [kkus ls ihfy;k gksrk gSA

?k- rqylh iÙkksa] uhacw jl rFkk rkyi=k ls cus dk<+s dk iz;ksx djds lnhZ&tqdke dks
Bhd fd;k tk ldrk gSA

4-34-34-34-34-3 ckY;koLFkk esa gksus okyh lkekU; chekfj;ka ,oa ?kjsywckY;koLFkk esa gksus okyh lkekU; chekfj;ka ,oa ?kjsywckY;koLFkk esa gksus okyh lkekU; chekfj;ka ,oa ?kjsywckY;koLFkk esa gksus okyh lkekU; chekfj;ka ,oa ?kjsywckY;koLFkk esa gksus okyh lkekU; chekfj;ka ,oa ?kjsyw
mipkjmipkjmipkjmipkjmipkj

cPps ds fodkl dks vo#) djus esa chekfj;ka egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gSaA dqN chekfj;ka
dkQh lkekU; gSa vkSj dqN ikap o"kZ dh vk;q ls iwoZ e`R;q nj esa o`f) ds fy, egRoiw.kZ
dkj.k curh gSaA ,d cPps ds LoLFk fodkl ds fy, LokLF; dk;ZdrkZ ;k eka dks dqN ewy
rF;ksa ds laca/k esa rFkk ^izFke mipkj^ ds iz;ksx ds laca/k esa ewyHkwr Kku vo'; gksuk
pkfg,A

bl izdkj dh dqN 'kkjhfjd chekfj;ksa ls fuiVus ds fy, mipkj izLrqr gSaA

4-3-14-3-14-3-14-3-14-3-1 xys esa nnZ gksukxys esa nnZ gksukxys esa nnZ gksukxys esa nnZ gksukxys esa nnZ gksuk

xys esa nnZ] lnhZ] tq[kke ;k VkaflykbfVl ds izkjafHkd y{k.k gks ldrs gSaA

dkj.k & dkj.k & dkj.k & dkj.k & dkj.k & okbjl ;k cSDVhfj;y laØe.k ds dkj.k xys esa [kjk'k rFkk nnZ gks ldrk gSA

y{k.k & y{k.k & y{k.k & y{k.k & y{k.k & cPpk dg ldrk gS fd mls dqN Hkh fuxyus esa eqf'dy ;k xys esa nnZ gks jgk gSA

;fn Vkafly c<+s gq, gksa  vkSj xzafFk;ksa esa lwtu ds lkFk 'okl esa cncw vkus yxs rks ;g
^VkWuflykbV~l^ dh leL;k gks ldrh gSA ;g fLFkfr ,d o"kZ ls de vk;q ds cPpksa esa
cgqr de mRiUu gksrh gS fdUrq Ldwy tkus okys cPpksa esa u, izdkj ds cSDVhfj;k ds laidZ
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esa vkus ds dkj.k buesa ;g leL;k lkekU; gSA

?kjsyw mipkj  & ?kjsyw mipkj  & ?kjsyw mipkj  & ?kjsyw mipkj  & ?kjsyw mipkj  & xys esa nnZ dh leL;k ls fuiVus ds fy, ;g lqfuf'pr dj ysa fd
vkids vkgkj esa foVkfeu ^lh^ izpqj ek=kk esa gksuk pkfg,A vadqfjr  nkyksa] vkaoyk] uhacw]
larjk] ekYVk] ehBs larjs rFkk ve#n esa foVkfeu&lh gksrk gSA bl foVkfeu ds lkFk&lkFk
lfCt;ksa rFkk eNyh ds rsy esa ik, tkus okyk olk vEy Hkh ,d LoLFk izfrj{k.k iz.kkyh
dks cuk, j[kus esa cgqr egRoiw.kZ gSA

1- foVkfeu&lh dh deh laØe.k ds izfr laosnu'khyrk dks c<+k nsrh gSA larjk] uhacw]
vkaoyk] fglkyw rFkk ve#n foVkfeu&lh ds mRÑ"V lzksr gSaA

2- ikyd] xqM+] yhoj] fry rFkk laiw.kZ xsagw dh jksVh ds :Ik esa ykSg rRo dh vkiwfrZ Hkh
blesa lgk;d gks ldrh gS D;ksafd izfrj{kh (Antibodies) ds fuekZ.k ds fy, ;s inkFkZ
Hkh vko';d gSaA

3- ;fn cPps dks xys esa nnZ gksrk gS rks ,slh fLFkfr esa ihys rFkk ukjaxh Qyksa o lfCt;ksa
dk lsou ykHkdkjh gksrk gS tSls xktj] iihrk] lhrkQy rFkk xgjh gjh iÙksnkj
lfCt;ka tSls ikyd] pkSykbZ] lks;k] esFkh] cFkqvk vkfn esa foVkfeu&lh ds vfrfjDr
chVk&dSjksVhu gksrk gS] ftls 'kjhj foVkfeu&, esa ifjofrZr djrk gS] ;g foVkfeu
xys dh nhokj lfgr LoLFk vka[kksa o ewdl f>Yyh ds fy, egRoiw.kZ gksrk gSA

4- dksbZ Hkh O;fDr tks ,aVhck;ksfVd ys jgk gks mls ngh [kkus ls ykHk igqapsxkA nokbZ ds
dkslZ ds iwjk gksus ij ;g mnjh; cSDVhfj;k ds izfrLFkkiu esa lgk;d gksrk gS rFkk
;g cSDVhfj;k foVkfeu&ch dk egRoiw.kZ lzksr gS tks nokb;ksa ds dkj.k u"V gks tkrk
gSA

5- ,d pEep 'kgn esa vnjd ds jl dh dqN cwans Mkysa rFkk blesa rktk yglqu dh ,d
xkaB dks Hkh 'kkfey dj ysaA bl feJ.k dks ,d fnu esa 2&3 ckj ysaA ;g feJ.k 6
eghus ls de vk;q ds f'k'kqvksa dks ugha fn;k tkuk pkfg,A

6- ljlksa ;k fry dh dqN cwanksa dks xeZ dhft, rFkk jkr dks cPps ds xys ds pkjksa vksj
gYds gkFk ls bldh ekfy'k djsa rFkk xys dks xeZ diM+s ls <d ysa rkfd ml ij gok
u yxsaA

7- xeZ rjy inkFkZ cPpksa dks vf/kd ilan gksrk gSA xeZ nw/k ds ,d fxykl esa ,d pEep
'kgn feykdj ihuk LoLF; ds fy, vPNk gksrk gSA

8- xys dh leL;k ls fuiVus ds fy, izkÑfrd ek/;e gSa& ued ds xquxqus ikuh ls
xjkjk djukA

uksV & xys dk nnZ lkekU;r% 3&4 fnu rd jgrk gSA ;fn blds y{k.k vkSjuksV & xys dk nnZ lkekU;r% 3&4 fnu rd jgrk gSA ;fn blds y{k.k vkSjuksV & xys dk nnZ lkekU;r% 3&4 fnu rd jgrk gSA ;fn blds y{k.k vkSjuksV & xys dk nnZ lkekU;r% 3&4 fnu rd jgrk gSA ;fn blds y{k.k vkSjuksV & xys dk nnZ lkekU;r% 3&4 fnu rd jgrk gSA ;fn blds y{k.k vkSj
vf/kd fnuksa rd jgrs gSa rks rRdky MkDVj ls ijke'kZ  djsa D;ksafd ;g XySaMqyjvf/kd fnuksa rd jgrs gSa rks rRdky MkDVj ls ijke'kZ  djsa D;ksafd ;g XySaMqyjvf/kd fnuksa rd jgrs gSa rks rRdky MkDVj ls ijke'kZ  djsa D;ksafd ;g XySaMqyjvf/kd fnuksa rd jgrs gSa rks rRdky MkDVj ls ijke'kZ  djsa D;ksafd ;g XySaMqyjvf/kd fnuksa rd jgrs gSa rks rRdky MkDVj ls ijke'kZ  djsa D;ksafd ;g XySaMqyj
Qhoj] VkaflysVl ;k eEil tSls jksxksa ds izkjafHkd y{k.k gks ldrs gSaAQhoj] VkaflysVl ;k eEil tSls jksxksa ds izkjafHkd y{k.k gks ldrs gSaAQhoj] VkaflysVl ;k eEil tSls jksxksa ds izkjafHkd y{k.k gks ldrs gSaAQhoj] VkaflysVl ;k eEil tSls jksxksa ds izkjafHkd y{k.k gks ldrs gSaAQhoj] VkaflysVl ;k eEil tSls jksxksa ds izkjafHkd y{k.k gks ldrs gSaA
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4-3-24-3-24-3-24-3-24-3-2 dku dk nnZdku dk nnZdku dk nnZdku dk nnZdku dk nnZ

dkuksa ls ge lqurs gSa rFkk ;s gekjs larqyu dks cuk, j[krk gS vFkkZr ;g gesa uhps fxjus
ls cpkrk gSA fdUrq dku vklkuh ls {kfrxzLr gks tkrs gSa rFkk ;fn ;s laØfer gksrs gSa rks
dku o psgjs esa ihM+k vkjaHk gks tkrh gSA

dkj.k & dkj.k & dkj.k & dkj.k & dkj.k & lkekU;r% dku dk nnZ tqdke ds dkj.k mRiUu laØe.k dh otg ls gksrk gSA
bl Mªe ds ihNs fpifpis 'ys"k.k ds l`tu ds ifj.kkeLo#i ̂ ljl dku^ gksrk gSA ikap o"kZ
ls de vk;q okys cPpksa ds dku ds laØe.k dh leL;k vke gS D;ksafd bl dku ij
e/; dku dks xys ls tksM+us okyh ufy;ka NksVh o lh/kh gksrh gSa rFkk blfy, xys ds
dkj.k laØe.k e/; dku rd rhozrk o vklkuh ls igqap tkrs gSaA ,sls ekeyksa esa fudklh
esa ckjEckj vojks/k mRiUu gksrk gSA

vktdy f'k'kqvksa esa ^cksry ls nw/k ihus^ rFkk dku ds nnZ ds chp ,d laHkkfor laca/k dk
irk yxk;k x;k gSA tc cPpk eka ds Lru ls nw/k ihrk gS rks Lruksa dks pwlus dh fØ;k esa
,d is'kh dk O;k;ke gksrk gS tks ̂ vkLVSfp;u uyh dks [kksyus esa lgk;d gksrh gS rFkk ;g
fudklh  e/; dku ls xys dks fiNys Hkkx ls tksM+rh gS vkSj nzO; dh ogka ls fudklh gks
tkrh gSA cksry ls nw/k ihus dh fLFkfr esa fuIiy eqag esa Hkhrj rd ugha tkrk gS rFkk is'kh
dk leku :Ik ls O;k;ke ugha gks ikrk gSA ckjEckj uhps ysVus ls e/; dku ls fudklh esa
deh gksrh gSA bl laØe.k esa 'kh?kz mipkj dh vko';drk gksrh gS vU;Fkk blls LFkk;h
cf/kjrk gks ldrh gSA

y{k.k y{k.k y{k.k y{k.k y{k.k & Toj] dku esa nnZ] ikpu fØ;k [kjkc gksuk rFkk dku ls fjlko dku laØe.k ds
dqN y{k.k gSaA

?kjsyw mipkj & ?kjsyw mipkj & ?kjsyw mipkj & ?kjsyw mipkj & ?kjsyw mipkj & dku Lor% lkQ gksus okyk vax gS rFkk bldh xzafFk;ksa }kjk mRiUu oSDl
dku dks /kwy] ckgjh rRoksa rFkk laØe.k ls cpkrk gSA

1- cPps dks 'kkar o vkjkenk;d fLFkfr esa j[ksaA mls vR;f/kd is; inkFkZ fiyk,aA

2- ukfldk MhdatslsaV dk iz;ksx djsaA

3- Xyhljhu dh dqN cwans dku esa Mkyus ls Hkh ykHk gksrk gSA

4- xeZ ikuh dh cksry ls rki nsus ;k lkQ xeZ diM+s ls fldkbZ djus ls Hkh vkjke
igqaprk gSA

5- yglqu ds ry ;k tSrwu ds rsy dh cwans Hkh lgk;d gksrh gSaA

6- vki dsoy ckgjh dku dks lkQ djsa] Hkhrjh dku dks ughaA blds fy, #bZ ;k LoPN
diM+s dk iz;ksx djsaA

7- ysVus ls dku ds nnZ esa o`f) gksrh gSA cPps ds flj ds uhps Vsd yxkdj j[ksaA
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8- vkgkj dkuksa dh fØ;kfof/k dks izHkkfor dj ldrk gSA foVkfeu&, rFkk foVkfeu&ch
ls Hkjiwj Hkkstu dkuksa ds {kfrxzLr dksf'kdk Ård dh ejEer esa lgk;d gksrs gSa rFkk
Jo.k raf=kdk dks lqn`<+ cukrs gSaA yhoj esa foVkfeu&,] xktj] vke rFkk ikyd esa
chVk dkjksVhu rFkk laiw.kZ xsagw dh czsM esa Fkk,feu ik;k tkrk gSA

9- nw/k ls cus [kk| inkFkks± ls cpuk pkfg,A

uksV & dku laca/kh leL;k dks dHkh Hkh ut+jvankt u djsaA tc dHkh vkidksuksV & dku laca/kh leL;k dks dHkh Hkh ut+jvankt u djsaA tc dHkh vkidksuksV & dku laca/kh leL;k dks dHkh Hkh ut+jvankt u djsaA tc dHkh vkidksuksV & dku laca/kh leL;k dks dHkh Hkh ut+jvankt u djsaA tc dHkh vkidksuksV & dku laca/kh leL;k dks dHkh Hkh ut+jvankt u djsaA tc dHkh vkidks
pDdj vk,] vkaf'kd cf/kjrk ;k dku essa nnZ dk vuqHko gks rks] rRdky MkDVjpDdj vk,] vkaf'kd cf/kjrk ;k dku essa nnZ dk vuqHko gks rks] rRdky MkDVjpDdj vk,] vkaf'kd cf/kjrk ;k dku essa nnZ dk vuqHko gks rks] rRdky MkDVjpDdj vk,] vkaf'kd cf/kjrk ;k dku essa nnZ dk vuqHko gks rks] rRdky MkDVjpDdj vk,] vkaf'kd cf/kjrk ;k dku essa nnZ dk vuqHko gks rks] rRdky MkDVj
ls ijke'kZ yhft,Als ijke'kZ yhft,Als ijke'kZ yhft,Als ijke'kZ yhft,Als ijke'kZ yhft,A

4-3-3-4-3-3-4-3-3-4-3-3-4-3-3- isV dk nnZisV dk nnZisV dk nnZisV dk nnZisV dk nnZ

dqN fnuksa rFkk dqN eghuksa dh vk;q okys f'k'kqvksa esa izk;% isV nnZ dh leL;k cuh jgrh
gSA lkekU;r% ;g tUe ds i'pkr vkjaHk gks tkrh gS rFkk f'k'kq ds yxHkx rhu eghus ds
gkus ij Bhd gksrh gSA

dkj.k & dkj.k & dkj.k & dkj.k & dkj.k & fofHkUu v/;;u ds ek/;e ls ge fofHkUu dkjdksa dks lq>krs gSa tSls c`gnkU=k U=k U=k U=k U=k isV
esa gok Hkj tkuk] nw/k dh de ek=kk] nw/k dh vf/kd ek=kk] mnjh; ,ythZ rFkk isjsaVy ruko
Hkh blds dkjd gSaA jk"Vªh; f'k'kqtUe VªLV ¼,ulhVh½ crkrh gS fd T;knkrj nw/k fiykus
okyh eka ds }kjk Ms;jh mRiknksa fo'ks"k #i ls xk; dk nw/k ;k pht+ dk lsou djus ls mlds
cPps ds isV esa nnZ gksus yxrk gS] dqN fo'ks"kK cPps ds isV esa nnZ ds fy, eka ds Hkkstu esa
,Ydksgksy] dSQhu ;Fkk dksYMfMªad] elkysnkj Hkkstu dks dkjd ekurs gSaA  fdUrq fuf'pr
#i ls dksbZ ugha tkurk fd isV esa nnZ D;ksa gS\ bls jDr dh tkap ;k fpfdRlh; e'khuksa ls
ekik ugha tk ldrk gSA fdUrq cqgnkU=k ,d vfr okLrfod fLFkfr gS ftlds dkj.k
ekrk&firk dks vR;ar ijs'kkuh dk lkeuk djuk iM+rk gSA

y{k.k &y{k.k &y{k.k &y{k.k &y{k.k & blds y{k.k gSa& isV esa vpkud rFkk rhoz ,aBu tks lkekU;r% jkr dks cPps ds
Åaph vkokt+ o fujUrj jksus ds dkj.k gksrh gS rFkk cPpk ckj&ckj vius iSjksa dks Nkrh dh
vksj mBkrk gS o mlds isV esa ruko mRiUu gks tkrk gSA bu y{k.kksa dks 'kkar gksus esa le;
yxrk gS] tc cPpk xSl fudkyrk gS ;k 'kkSp djrk gSA

?kjsyw mipkj?kjsyw mipkj?kjsyw mipkj?kjsyw mipkj?kjsyw mipkj& isV esa nnZ ds mipkj ds ekeys esa ;g egRoiw.kZ gS fd LokLF; dk;ZdrkZ
;k cPps ds ekrkfirk dks ;g irk gksuk pkfg, fd bl izdkj dh fLFkfr vR;ar lkekU; gS
rFkk blls cPps dks dksbZ Hkkjh gkfu ugha igqaprh gSA varr% lHkh cPpksa dh fLFkfr Bhd gks
tkrh gSA lkekU;r% LoLFk cPpksa esa isV nnZ ;k c`gnkU=k dh leL;k mRiUu gksrh gSA os
vPNk [kkrs gSa] iwjk lksrs gSa] mudk otu lkekU; #i ls c<+rk gS rFkk muesa chekjh ds
dksbZ y{k.k utj ugha vkrs gSaA bUgsa fdlh izdkj ds mipkj] nok ;k batSD'ku dh vko';drk
ugha gksrh gSA cPps dks fdlh laxhre;h fØ;k ls 'kkar fd;k tk ldrk gS tSls >wyk
>wykuk] ?kqekuk] jkWfdax ps;j esa ?kqekuk vkfnA
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,d ijaijkxr mipkj gS ^xzkbi okVj^ ;Fkk lkSaQ dk ikuhA

;fn cPps us xyr iksth'ku esa ysVdj nw/k fi;k gks rks cPps ds isV esa gok Hkj tkus dh
fLFkfr esa mls Fkidh nsus ls vklkuh ls gok dks fudkyk tk ldrk gSA lq>ko fn;k tkrk
gS fd cPps dks nw/k fiykus ds ckn nkabZ vksj ysVkus ds LFkku ij ckb± vksj fyVk;k tkuk
pkfg, rkfd cPps  ds isV esa vHkh gok jg xbZ gks rks og vka=k esa u tk, tgka og cPps dks
ijs'kku dj ldrh gSA

isV nnZ ds nkSjku cPps dks lh/ks xksn esa j[kus] ?kqVuksa ds chp esa ysVkus ;k xeZisV nnZ ds nkSjku cPps dks lh/ks xksn esa j[kus] ?kqVuksa ds chp esa ysVkus ;k xeZisV nnZ ds nkSjku cPps dks lh/ks xksn esa j[kus] ?kqVuksa ds chp esa ysVkus ;k xeZisV nnZ ds nkSjku cPps dks lh/ks xksn esa j[kus] ?kqVuksa ds chp esa ysVkus ;k xeZisV nnZ ds nkSjku cPps dks lh/ks xksn esa j[kus] ?kqVuksa ds chp esa ysVkus ;k xeZ
ikuh dh cksry ds Åij j[krs gq, gYds gkFk ls mldh ihB ij FkiFkih nsusikuh dh cksry ds Åij j[krs gq, gYds gkFk ls mldh ihB ij FkiFkih nsusikuh dh cksry ds Åij j[krs gq, gYds gkFk ls mldh ihB ij FkiFkih nsusikuh dh cksry ds Åij j[krs gq, gYds gkFk ls mldh ihB ij FkiFkih nsusikuh dh cksry ds Åij j[krs gq, gYds gkFk ls mldh ihB ij FkiFkih nsus
;k lgykus ls Hkh cPps dks vkjke igqapsxkA;k lgykus ls Hkh cPps dks vkjke igqapsxkA;k lgykus ls Hkh cPps dks vkjke igqapsxkA;k lgykus ls Hkh cPps dks vkjke igqapsxkA;k lgykus ls Hkh cPps dks vkjke igqapsxkA

4-3-44-3-44-3-44-3-44-3-4 TojTojTojTojToj

Ekkuo 'kjhj dk vkSlr rkieku 370 lsaVhxzsV ¼98-6 QsjkukbV½ gksrk gSA cPps ds 'kjhj dk
rkieku fnu ds fofHkUu le; ij O;kid #i ls fHkUu&fHkUu jgrk gSA izkr%dky ;g
U;wure jgrk gS rFkk 'kke dks ;g c<+ tkrk gSA dbZ cPpksa dk ^lkekU;^ rkieku vkSlr
rkieku ls 10 QsjkukbV rd Åij ;k uhps gksrk gSA

cPps dks cq[kkj gksuk ml le; ekuk tkrk gS tc mldk rkieku mlds lkekU; rkieku
ls vf/kd pyk tkrk gSA rhoz ukM+h Hkh n'kkZrh gS fd cPpk vLoLFk gSA cgqr NksVs f'k'kqvksa
dh ukM+h nj izfrfeuV 100&150 /kM+du gSA ,d o"kZ dh vk;q esa ;g 100&120 rFkk ikap
o"kZ dh vk;q rd 80&90 gks tkrh gSA

y{k.k &y{k.k &y{k.k &y{k.k &y{k.k &Toj ,d lkadsfrd leL;k gS tks n'kkZrk gS fd 'kjhj laØe.k ls yM+ jgk gSA Toj
dksbZ jksx ugha gSA ;g lkekU;r% vU; y{k.kksa ;Fkk ilhuk vkuk] daidaih mBuk] I;kl
yxuk] epyh vkuk] [kqtyh gksuk rFkk vfrlkj ds lkFk vkrk gSA

?kjsyw mipkj &?kjsyw mipkj &?kjsyw mipkj &?kjsyw mipkj &?kjsyw mipkj &cPps ds 'kjhj dk rkieku rhozrk ls c<+ ldrk gSA vf/kd rkieku ¼380

lsaVhxzsM] 1020 QsjkukbV ls vf/kd½ vfuok;Z #i ls fdlh jksx dh xaHkhjrk dks n'kkZrk gSA
MkWDVj jksx dk mipkj djrs gSa] c<+s gq, rkieku dk ugha vkSj muds ekrkfirk dks yxrk
gS fd mudk cPpk chekj gS blfy, mls fpfdRlk vo'; nh tkuh pkfg,A cPps ds Toj
dks ^isjkflVkeksy^ nsdj ;k 'kjhj ds vaxksa ij xhyh iV~Vh j[kdj de fd;k tk ldrk
gSA Toj dk ,d nkSj 'kjhj dks Fkdk nsrk gS rFkk 'kjhj ds foVkfeu rFkk iks"kd rRo u"V
gks tkrs gSaA blfy,] vf/kd rkieku dh fLFkfr esa cPps dks lkekU; fnuksa dh rqyuk esa
vf/kd dSyksjh dh vko';drk gksrh gSA ;|fi] lkekU; Lrj ls Åij rkieku esa izR;sd 1
fMxzh lsaVhxzsM ds fy, esVkckfyt+e nj yxHkx 7 izfr'kr gks tkrh gSA c<+s gq, rkieku
dh izfrfØ;k ds #i esa 'kjhj ls ilhuk fudyus yxrk gS ftlds dkj.k 'kjhj ls rjy
inkFkks± dh deh gksus yxrh gSA



110

fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

lkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkj

bl Toj ls ihfM+r cPps dks vf/kd ls vf/kd rjy ihus ds fy, izksRlkfgr djuk pkfg,
rkfd ikuh dh deh ls cpk tk ldsA Qyksa dk jl] uhacw o 'kgn dks ikuh esa feykdj gj
,d ?kaVs ds varjky ij fn;k tkuk pkfg,A ;fn cPpk vfrlkj ;k mYVh dh leL;k ls
izHkkfor u gks rks mls f[kpM+h] nfy;k vkfn tSls gYds o ikSf"Vd vkgkj nsuk pkfg,A ,slh
fLFkfr esa cPpksa dks ?kj esa cus lwi] dLVMZ ;k elyk gqvk dsyk [kkus dk eu  dj ldrk
gSA

1- Toj ds nkSjku izk;% cPps dh Hkw[k de gks tkrh gS rFkk mlds fy, [kkuk dfBu gks
tkrk gSA ;fn cPps dks Mkbfj;k ;k mYVh dh leL;k gks rks mls fcYdqy dqN u
f[kyk,a rkfd mlds ra=k dks Bhd gksus dk volj fey ldsaA

2- xeZ diM+ksa rFkk fcLrj ls vf/kd diM+ksa dks fudky nsuk pkfg, rFkk mlds 'kjhj dks
vf/kd  ls vf/kd [kqyh gok yx ldsA

3- dejs ds rkieku dks de djus ls Hkh enn feyrh gSA

uksV & ;fn ;g Toj rhu fnuksa ls vf/kd le; ds fy, cuk jgrk gS ;k Toj ds lkFk&lkFkuksV & ;fn ;g Toj rhu fnuksa ls vf/kd le; ds fy, cuk jgrk gS ;k Toj ds lkFk&lkFkuksV & ;fn ;g Toj rhu fnuksa ls vf/kd le; ds fy, cuk jgrk gS ;k Toj ds lkFk&lkFkuksV & ;fn ;g Toj rhu fnuksa ls vf/kd le; ds fy, cuk jgrk gS ;k Toj ds lkFk&lkFkuksV & ;fn ;g Toj rhu fnuksa ls vf/kd le; ds fy, cuk jgrk gS ;k Toj ds lkFk&lkFk
rst nnZ] xnZu dh tdM+u] izdk'k vPNk u yxuk ;k 'kjhj ij nkus tSls vU; y{k.k Hkhrst nnZ] xnZu dh tdM+u] izdk'k vPNk u yxuk ;k 'kjhj ij nkus tSls vU; y{k.k Hkhrst nnZ] xnZu dh tdM+u] izdk'k vPNk u yxuk ;k 'kjhj ij nkus tSls vU; y{k.k Hkhrst nnZ] xnZu dh tdM+u] izdk'k vPNk u yxuk ;k 'kjhj ij nkus tSls vU; y{k.k Hkhrst nnZ] xnZu dh tdM+u] izdk'k vPNk u yxuk ;k 'kjhj ij nkus tSls vU; y{k.k Hkh
mRiUu gks tkrs gSa rks ,slh fLFkfr esa MkDVj ls laidZ djuk csgrj gksxkAmRiUu gks tkrs gSa rks ,slh fLFkfr esa MkDVj ls laidZ djuk csgrj gksxkAmRiUu gks tkrs gSa rks ,slh fLFkfr esa MkDVj ls laidZ djuk csgrj gksxkAmRiUu gks tkrs gSa rks ,slh fLFkfr esa MkDVj ls laidZ djuk csgrj gksxkAmRiUu gks tkrs gSa rks ,slh fLFkfr esa MkDVj ls laidZ djuk csgrj gksxkA

Toj 'kjhj }kjk laØe.k ls fuiVus ds fy, iz;ksx dh tkus okyh i)fr;ksa esa ls ,d gSA

ikBxr iz'u   4-2ikBxr iz'u   4-2ikBxr iz'u   4-2ikBxr iz'u   4-2ikBxr iz'u   4-2

1- vLoLFk  Hkkstu ls xys dk laØe.k dSls gksrk gS\

2- dku ds nks eq[; dk;Z D;k gSa\

3- fuEufyf[kr okD; lgh gSa ;k xyr%

d- LoLFk 'ySf"ed f>Yyh ds fy, foVkfeu&, egRoiw.kZ gSA

[k- ikap o"kZ ls de vk;q ds cPpksa esa dku laØe.k vke ugha gSA

x- f'k'kqvksa esa isV ds nnZ dks jDr tkap ;k fpfdRlh; e'khuksa }kjk ekik tk ldrk
gSA

?k- cPps dks nw/k fiykus o Fkidh nsus ds i'pkr] mls vlqfo/kk ls cpkus ds fy, ckb±
vksj ds LFkku ij nkb± vksj fyVkuk pkfg,A

M+- xeZ diM+ksa o fcLrj ds diM+ksa dks gVk nsuk pkfg, rkfd cPps ds 'kjhj dks gok
yx lds o Toj de gks ldsA
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4-4-4-4-4- fjDr LFkku dks Hkjsa &fjDr LFkku dks Hkjsa &fjDr LFkku dks Hkjsa &fjDr LFkku dks Hkjsa &fjDr LFkku dks Hkjsa &

d½ ekuo 'kjhj dk lkekU; rkieku ------------------------- lsaVhxzsV ;k -----------------------
QsjkukbV gksrk gSA

[k½ lkekU;r% f'k'kq ds ----------------------------------------------------------- ls gh isV nnZ vkjaHk gks
tkrk gS rFkk --------------------------------------------- esa nnZ fLFkj gks tkrk gSA

x½ ;fn --------------------------------- rFkk ------------------------------ ds nkSjku LokLF;foKku ds ewy
fu;eksa dh vuns[kh dh tkrh gS rks Hkkstu fo"kDrrk dh leL;k mRiUu gks
ldrh gSA

?k½ ihys o ukjaxh Qyksa o lfCt;ksa esa ---------------------- gksrk gS rFkk ;s ----------------------------
miyC/k djkrs gSa ftls 'kjhj ----------------------------------- esa ifjofrZr djrk gSA

               vkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kk

bl ikB esa geus lh[kk fd vkt thou 'kSyh vkSj Hkkstu dh vknrksa esa ifjorZu vkfn ds
ifj.kkeLo:Ik cM+h  la[;k esa chekfj;ka tUe ys jgh gSaA

• [kf.Mr Ik;kZojf.kd ra=k tSls&ok;q iznw"k.k] ty iznw"k.k] /ofu iznw"k.k] xzhu gkml
izHkko QsQM+ksa] Ropk] ân;] dku] ukd rFkk xys vkfn dh chekfj;ksa ds fy, mÙkjnk;h gSaA

• bl voØfer Ik;kZoj.k ds dkj.k oSf'od rkieku rFkk leqnz ty ds Lrj esa Øe'k%
izfro"kZ 0-50 lsaVhxzsV rFkk 1lsaVhehVj dh o`f) gks jgh gSA

• gesa o`{kkjksi.k] ?kj esa ikuh dh cpr vkSj iznw"k.k Lrj dks fu;af=kr djus dh fn'kk esa
dne mBkuk vko';d gS] lkFk gh  mRiknu esa dhVuk'kd (Insectisides) rFkk
jklk;fud moZjdksa ds iz;ksx dks izfrcaf/kr djus dh fn'kk esa Hkh dke djuk gksxkA

orZeku le; dh ;g izeq[k vko';drk gS fd Ik;kZojf.kd&ra=k dks lajf{kr j[kus rFkk
izkÑfrd lk/kuksa }kjk LokLF; dh ns[k&js[k ds fy,] gesa viuh thou&'kSyh esa cnyko
yk,] Hkkstu dh vknrksa esa ijaijkxr i)fr;ksa dh vksj okil vk, vkSj ,d dq'ky LokLF;
dk;ZdrkZ blesa egRoiw.kZ Hkwfedk vnk dj ldrk gSA

,d LokLF; dk;ZdrkZ dks ;g tkuuk vfr vko';d gS fd vLoLFkrk ds ;s y{k.k lkekU;
jksxksa tSls &lnhZ] tqdke] [kkalh] xys esa [kjk'k] mYVh&nLr] isV esa nnZ] dku esa nnZ]
ekbxzsu vkfn ds dkj.k mRiUu gq, gSa] vkSj ;fn ,slk gS rks fdl izdkj ?kjsyw mipkj }kjk
ge LoLFk gks ldrs gSa\ LokLF; dk;ZdrkZ dks lq>ko nsuk pkfg, fd LokLF; laca/kh
lko/kkfu;ksa ls ikuh] dhM+ksa] ijthoh ;k Qaxl] vkfn ls gksus okys jksxksa ds laØe.k dks
jksdk tk ldrk gSA

bl ikB esa vkius lkekU; jksxksa ds fuokj.k ds fy, izkÑfrd mipkj rFkk fofHkUu lkekU;
rFkk nh?kZdkyhu jksxksa ds fy, tM+h&cwfV;ksa@cwVh nokb;ksa ds laca/k  esa v/;;u fd;k



112

fVIi.kh

vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

lkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkjlkekU; jksxksa dk fuokj.k ,oa ?kjsyw mipkj

vkSj egRoiw.kZ 'kkjhfjd jksxksa] muds y{k.kksa rFkk lkekU; ?kjsyw mipkj o izkÑfrd
mik;ksa ds laca/k esa Hkh i<+kA

ikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'u

1- ?kjsyw mipkj }kjk vki vPNs LokLF; dks dSls cuk, j[k ldrs gSa\

2- ?kj esa fdu izeq[k isM+ksa o ikS/kksa dks yxk;k tkuk pkfg,\  LokLF; ds laca/k esa buds
egRo dk mYys[k dhft,A

3- LoLFk ifjfLFkfr;ksa esa Hkkstu djus ds fy, dkSu&lh egRoiw.kZ lko/kkfu;ksa ij /
;ku nsuk pkfg,\

4- vki eysfj;k] Msaxw cq[kkj] xfB;k rFkk fl;kfVdk dks tM+h&cwfV;ksa ls fdl izdkj
fu;af=kr dj ldrs gSa\

5- vki Mkbfj;k] vfrlkj] lkbuflfVl rFkk mPp jDr pki dks tM+h&cwfV;ksa }kjk
fdl izdkj mipkj dj ldrs gSa\

ikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkj

4-14-14-14-14-1

1- ¼d½ dSalj              ¼[k½ mPp jDrpki            ¼x½ ekbxzsu

¼?k½ mPp jDrpki

2- ¼d½xyr               ¼[k½ xyr                        ¼x½ xyr ¼?k½ lgh

4-24-24-24-24-2

1- vLoLFk vkgkj esa lw{eiks"kd rRo de ek=kk esa gksrs gSa] tks 'kjhj ds izkd`frd
izfrj{k.k ds fy, egRoiw.kZ gSaA

2- Jo.k rFkk 'kjhj ds larqyu dks cuk, j[kuk

3- ¼d½ lgh  ¼[k½ xyr¼x½ xyr¼?k½ lgh ¼M+½ lgh

4- d½ 370 lsaVhxzsV ;k 98-6 QsjkukbV

[k½ tUe] rhu eghus

x½ [kjhnus] Hk.Mkj esa j[kus

?k½ foVkfeu&lh] chVk dSjksfVu] foVkfeu&,
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Ikks"k.kIkks"k.kIkks"k.kIkks"k.kIkks"k.k
vki 'kjhj ds fofHkUu vaxksa] laLFkkuksa ,oa 'kjhj  fØ;k foKku ds fo"k; esa i<+ pqds gSaA 'kjhj
dh lHkh fØ;kvksa dks lqpk: :Ik ls lapkfyr j[kus vkSj fofHkUu dk;ks± dks djus ds fy,
vPNk LokLF; vko';d gSA D;k vki tkurs gSa fd vPNk LokLF; cuk;s j[kus esa Hkkstu
Hkh egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gS\ th gka vPNs LokLF; dks cuk, j[kus rFkk jksxksa ls cpko
o mipkj esa Hkkstu egRoiw.kZ Hkwfedk vnk djrk gSA xHkkZ'k; esa cPps ds 'kkjhfjd <kaps dk
fuekZ.k eka }kjk Hkkstu ds lsou ls vkjaHk gksrk gSA ekuo 'kjhj fofHkUu iks"kd rRoksa
(Nutrients ) dh lgk;rk ls gh LoLFk dksf'kdkvksa] Årdksa] xzafFk;ksa rFkk bafnz;ksa dk fuekZ.k
djrk gS o mUgsa LoLFk  cuk, j[krk gSA blfy, bu iks"kd rRoksa dks miyC/k djkus okys
[kk| inkFkZ LokLF; ds fuekZ.k o vuqj{k.k ds lcls egRoiw.kZ dkjd gSaA

bl ikB esa ge Hkkstu] fofHkUu izdkj ds iks"kd rRoksa (Nutrients ) rFkk larqfyr vkgkj
(balanced diet)  ds fo"k; esa v/;;u djsaxsA lkFk gh ge dqN iks"k.kkRed vHkkoksa okys jksxksa
ds vkgkj izca/ku ds laca/k esa Hkh v/;;u djsaxsA

mmmmmííííís';s';s';s';s';

bl ikB ds v/;;u ds i'pkr vki %

• Hkkstu ds egRoiw.kZ dk;ks± dk o.kZu dj ldsaxs(

• Ikks"k.k rFkk fofHkUu iks"kd rRoksa ds egRo ,oa muds lzksrksa dk mYys[k dj ldsaxs(

• larqfyr vkgkj dh vo/kkj.kk dks le>k ldsaxs(

5
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• fofHkUu iks"k.kkRed vHkkoksa okys eq[; jksxksa rFkk muds vkgkjkRed mipkj ij izdk'k
Mky ldsaxsA

5-15-15-15-15-1 gekjk Hkkstu gekjk Hkkstu gekjk Hkkstu gekjk Hkkstu gekjk Hkkstu (Food )

^Hkkstu^ ¼vkgkj½ 'kCn ls rkRi;Z ,sls fdlh inkFkZ ls gS ftls ge [kkrs gSa rFkk tks gekjs
'kjhj dks iksf"kr djrk gSaA blesa Bksl] v/kZ&Bksl rFkk rjy inkFkZ 'kkfey gSA bl izdkj
fdlh Hkh inkFkZ dks Hkkstu dgs tkus ds fy, mlesa nks egRoiw.kZ fo'ks"krk,a gksuh pkfg,&

1- og oLrq [kkus ;ksX; gksuh pkfg,A

2- ml oLrq ds }kjk 'kjhj dks iksf"kr (Nourish ) fd;k tkuk pkfg,A

D;k vkius dHkh lkspk gS fd Hkkstu dks ,d ewy vko'drk D;ksa ekuk x;k gS\ Hkkstu
vko';d blfy, gS D;ksafd mlesa lHkh rRo ik, tkrs gSa tks gekjs 'kjhj dks lqpk: :Ik
ls lapkfyr j[kus ds fy, vko';d ÅtkZ iznku djrs gSaA mfpr vkgkj gekjs LokLF; dks
izHkkfor vkSj fu;af=+kr djrk gSA bl izdkj Hkkstu 'kkjhfjd {kfriwfrZ] fodkl ,oa o`f) ds
fy, vfr vko';d gSA vkgkj fuf'pr ek=kk esa mifLFkr [kk| inkFkks± dk lewg gSA D;k
vki tkurs gSa fd mfpr vkgkj ,d fujks/kd vkS"kf/k dk Hkh dk;Z djrk gSA izfl)
vkS"kf/k tud ghiksØsV~l (Hipocrates) us vkgkj ds laca/k esa dgk gS fd ”Let food be the

medicine and let medicine be the food” ^^vkgkj ,d vkS"kf/k gS vkSj vkS"kf/k gh vkgkj gSA^^
gekjk vkgkj ,d laiw.kZ] laizk.k vkSj izkd`frd vkgkj gksuk pkfg,A tks Hkkstu rkts Qy]
dPph lkx&lfCt;ksa] rkts nw/k] ngh] 'kgn vkfn ds lkFk lh/ks izd`fr ls izkIr gksrk gS og
Hkkstu 'kkjhfjd] ekufld ,oa vk/;kfRed larqyu ds fy, cgqr gh egRoiw.kZ gksrk gSA
'kjhj dks iw.kZr% iks"k.k iznku djrs gq, tks vkgkj vkuan o 'kfDr iznku djrk gS ogh
vkgkj funksZ"k vkgkj ;k ve`r vkgkj dgykrk gSA ,slk vkgkj Lokfn"V] 'kfDro)Zd vkSj
nh?kZ thou iznku djus okyk dgk tkrk gSA

5-1-1 Hkkstu ds dk;Z5-1-1 Hkkstu ds dk;Z5-1-1 Hkkstu ds dk;Z5-1-1 Hkkstu ds dk;Z5-1-1 Hkkstu ds dk;Z

Hkkstu ds izk;% rhu eq[; dk;Z gSa &

1-1-1-1-1- fØ;kRed dk;Z fØ;kRed dk;Z fØ;kRed dk;Z fØ;kRed dk;Z fØ;kRed dk;Z (Physiological Functions )

Hkkstu ds pkj fØ;kRed dk;Z gSaA ;s 'kfDr iznku djus] 'kjhj dk fuekZ.k djus] jksxksa ds
izfr lqj{kk iznku djus rFkk 'kkjhfjd izfØ;kvksa dks fofu;fer djus dk dk;Z djrk gSA
vc ge foLrkj ls budh ppkZ djsaxsA

d- Hkkstu gesa ÅtkZ iznku djrk gS & Hkkstu gesa ÅtkZ iznku djrk gS & Hkkstu gesa ÅtkZ iznku djrk gS & Hkkstu gesa ÅtkZ iznku djrk gS & Hkkstu gesa ÅtkZ iznku djrk gS & gj O;fDr dks dk;Z djus ds fy, ÅtkZ dh
vko';drk gksrh gSA ÅtkZ dh vko';drk gesa ?kj ds Hkhrj o ckgj pyus rFkk
fofHkUu dk;ks± dks djus ds fy, iM+rh gSA ;g ÅtkZ vkids }kjk [kk, x, Hkkstu ls
izkIr gksrh gSA tc vki foJke dj jgs gSa ml le; Hkh vkidks ÅtkZ dh vko';drk
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gksrh gSA D;k vki crk ldrs gSa fd ,slk D;ksa gSa\ vkids 'kjhj ds Hkhrj fofHkUu
bfUnz;ka lnSo dk;Zjr jgrh gaSA mnkgj.k ds fy, ân; jDr dks lapkfyr djrk gSaA
mnj Hkkstu dh ikpu fØ;k esa lØh; jgrk gS] QsQM+s] ok;q dks 'okflr djrs gSa
vkfnA bu lHkh vaxksa dks viuh fØ;k,a djus ds fy, ÅtkZ dh vko';drk gksrh gS
rFkk Hkkstu mUgsa ;g ÅtkZ miyC/k djkrk gSA

[k- Hkkstu 'kjhj ds fuekZ.k esa lgk;d gksrk gS &Hkkstu 'kjhj ds fuekZ.k esa lgk;d gksrk gS &Hkkstu 'kjhj ds fuekZ.k esa lgk;d gksrk gS &Hkkstu 'kjhj ds fuekZ.k esa lgk;d gksrk gS &Hkkstu 'kjhj ds fuekZ.k esa lgk;d gksrk gS & D;k vkius lkspk gS fd ,d NksVk
cPpk dSls ,d O;Ld O;fDr esa fodflr gks tkrk gS\ gekjk 'kjhj igys ls gh
gtkjksa NksVh&NksVh dksf'kdkvksa ls cuk gksrk gSA 'kjhj ds fodkl esa lg;ksx djus
ds fy, buesa ubZ dksf'kdk,a 'kkfey gksrh gSaA ubZ dksf'kdkvksa ds fuekZ.k ds fy,
Hkkstu dh vko';drk gksrh gSA pksV yxus ds dkj.k dksf'kdk,a u"V gks tkrh gSa ;k
{kfrxzLr Hkh gksrh  gSaA ;gka ubZ dksf'kdkvksa ds fuekZ.k dh vko';drk gksrh gS rFkk
ejEer ds bl dk;Z ds fy, Hkkstu dh vko';drk gksrh gSA

x- Hkkstu jksxksa ls laj{k.k iznku djrk gS &Hkkstu jksxksa ls laj{k.k iznku djrk gS &Hkkstu jksxksa ls laj{k.k iznku djrk gS &Hkkstu jksxksa ls laj{k.k iznku djrk gS &Hkkstu jksxksa ls laj{k.k iznku djrk gS &ge tks [kkuk [kkrs gSa mlls gesa jksxksa ds
dhVk.kqvksa ls yM+us dh 'kfDr izkIr gksrh gSA

?k- Hkkstu 'kjhj dh fØ;kvksa dks fu;af=kr djrk gS & Hkkstu 'kjhj dh fØ;kvksa dks fu;af=kr djrk gS & Hkkstu 'kjhj dh fØ;kvksa dks fu;af=kr djrk gS & Hkkstu 'kjhj dh fØ;kvksa dks fu;af=kr djrk gS & Hkkstu 'kjhj dh fØ;kvksa dks fu;af=kr djrk gS & fofu;ked fØ;kvksas (Regulating

Functions) ls rkRi;Z  'kkjhfjd izfØ;kvksa dks fu;af=kr djus esa Hkkstu dh Hkwfedk ls
gSA mnkgj.k ds fy, gekjs 'kjhj dk rkikeu 98-4 fMxzh QsjkukbV ;k 37 fMxzh
lsaVhxzsV ij cuk jgrk gSA blh izdkj gekjk ân; Lianu (heart beat) 72  LiUnu izfr
feuV ij cuk jgrk gSA gekjs 'kjhj ls vif'k"V inkFkks± dh fudklh Hkh fu;fer
:ils gksrh gSA ;g lHkh fØ;k,a gekjs }kjk [kk, x, Hkkstu ls fofu;fer gksrh gSaA

2- euksoSKkfud izdk;Z euksoSKkfud izdk;Z euksoSKkfud izdk;Z euksoSKkfud izdk;Z euksoSKkfud izdk;Z (Psychological Function) & ge lHkh dh HkkokRed (emotional)

vko';drk,a gksrh gS tSls lqj{kk] izse rFkk /;ku fn, tkus dh vko';drk mnkgj.k
ds fy,] tc vkidh eka vkidk euialn Hkkstu ;k idoku cukrh gS rks vkidks dSlk
yxkrk gS\ vkidks yxrk gS fd og vkidks I;kj djrh gSa vkSj vkidk /;ku j[krh
gSaA Hkkstu izk;% iqjLdkj ds :Ik esa Hkh fn;k tkrk gSA blh izdkj dqN [kk| inkFkZ
chekjh ds lkFk lacaf/kr gks tkrs gSa tSls f[kpM+h ;k mcyk gqvk HkkstuA chekjh ,d
vfiz; fLFkfr gS blfy, bl fLFkfr esa fn, tkus okyk Hkkstu Hkh vfiz; Hkkoukvksa ls
lacaf/kr gks tkrk gSA

3-3-3-3-3- lkekftd izdk;Zlkekftd izdk;Zlkekftd izdk;Zlkekftd izdk;Zlkekftd izdk;Z(Social Function) &&&&& Hkkstu djus dk ,d egRoiw.kZ lkekftd vFkZ
gSA fdlh vU; O;fDr ds lkFk Hkkstu dks ckaVuk lkekftd LohÑfr dks n'kkZrk gSA
fo'o ds izR;sd {ks=k esa Hkkstu R;kSgkjksa dks Hkh vfHkUu vax gSA vkidks Kkr gksxk fd
fo'ks"k voljksa tSls cPps ds tUe] fookg ;k tUefnu ds volj ij izhfrHkkst fn;k
tkrk gSA  /kkfeZd ifjisz{; esa Hkh Hkkstu dk fo'ks"k egRo rFkk vFkZ gSA
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ikBxr iz'u 5-1ikBxr iz'u 5-1ikBxr iz'u 5-1ikBxr iz'u 5-1ikBxr iz'u 5-1

1- Hkkstu ls vkidk D;k rkRi;Z gS\

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2- Hkkstu ds eq[; dk;k±as dh lwph cukb,A

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

5-25-25-25-25-2 iks"k.k ,oa iks"kd rRoiks"k.k ,oa iks"kd rRoiks"k.k ,oa iks"kd rRoiks"k.k ,oa iks"kd rRoiks"k.k ,oa iks"kd rRo
iks"k.k ,d izfØ;k gS ftlds }kjk 'kjhj iks"kd rRoksa (Nutrients)  dks varxzZg.k] ikpu]
lekfgr] ikjogu rFkk mi;ksx djrk gS vkSj mlds vif'k"V inkFkks± dks u"V fd;k tkrk
gSA blds vfrfjDr] iks"k.k Hkkstu ds lkekftd] vkfFkZd] lkaLd`frd rFkk euksoSKkfud
igyqvksa ls Hkh lacaf/kr gSA

iks"k.k og Hkkstu foKku gS ftlesa iks"kd rRo rFkk vU; rRo] mudh fØ;k] laO;ogkj
rFkk LokLF; o jksxksa ds laca/k esa budk larqyu 'kkfey gSA

iks"k.k] tks Hkkstu ij fuHkZj djrk gS] og jksx ds mipkj ds fy, Hkh egRoiw.kZ gksrk gSA jksx
dk izkFkfed dkj.k nks"kiw.kZ iks"k.k O;oLFkk dks viukus ds dkj.k 'kjhj dk detksj iM+uk
;k 'kjhj dh izfrj{k.k {kerk dk de gksuk gSA 'kjhj ds Hkhrj ,d izkd`frd mipkj ra=k
(Healing mechanisms)  fo|eku gksrk gS fdUrq og vius dk;ks± dks rc djrk gS tc mls
izpqj ek=kk esa lHkh vfuok;Z iks"kd rRoksa dh vkiwfrZ gksA

iks"kd rRo iks"kd rRo iks"kd rRo iks"kd rRo iks"kd rRo (Nutrients)

ge tks Hkkstu [kkrs gSa mlesa vusd jklk;fud rRo gksrs gSaA bu jklk;fud rRoksa dks
iks"kd rRo dgrs gSaA bl izdkj ge dg ldrs gSa fd iks"kd rRo Hkkstu esa miyC/k os
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vn`'; jlk;u gSa  tks 'kjhj dks LoLFk cuk, j[kus ds fy, vko';d gSaA bu iks"kd rRoksa
ds fofHkUu uke gSa &

iks"kd rRoksa dk laj{k.kiks"kd rRoksa dk laj{k.kiks"kd rRoksa dk laj{k.kiks"kd rRoksa dk laj{k.kiks"kd rRoksa dk laj{k.k

Hkkstu rS;kj djus o idkus dh izfØ;k ds nkSjku iks"kd rRoksa dks lqjf{kr j[kus dh
izfØ;k dks iks"kd rRoksa dk laj{k.k dgrs gSaA

dqN lkekU; i)fr;ksa dk iz;ksx djds ge Hkkstu ds iks"kd rRoksa dk laj{k.k dj ldrs
gSa&

1- lfCt;ksa dks dkVus ls igys /kksuk pkfg, rkfd muds [kfut yo.k rFkk foVkfeu
u"V u gksaA HkksT; inkFkks± dks vko';drk ls vf/kd ugha /kksuk pkfg,A

2- lfCt;ksa ds fNyds fudkyrs le; /;ku j[ksa fd fNydksa dks ftruk gks lds iryk
Nhysa D;ksafd buds uhps gh foVkfeu vkSj [kfut yo.k gksrs gSaA

3- lfCt;ksa dks Hkkstu idkus ls Bhd igys cM+s&cM+s VqdM+ksa esa dkVk tkuk pkfg, D;ksafd
NksVs VqdM+ksa esa dkVus ls iks"kd rRoksa dh gkfu gksrh gSA

4- ;fn lfCt;ksa dks ikuh esa idkuk gS rks bUgsa mcyrs gq, ikuh esa Mkyuk pkfg,A

5- Hkkstu idkus ds fy, vko';drk vuqlkj gh ikuh dk iz;ksx djsaA vfrfjDr cps
ikuh dks Qsads ughaA bl vfrfjDr ikuh dk iz;ksx nwljs HkksT; inkFkZ dks idkus ds
fy, fd;k tk ldrk gSA

6- Hkkstu idkrs le; [kkus okys lksMs dk iz;ksx u djsaA

7- Hkkstu idkrs le; beyh ;k uhacw ds jl ds iz;ksx ls foVkfeuksa ds laj{k.k esa lgk;rk
feyrh gSA

iks"kd rRoiks"kd rRoiks"kd rRoiks"kd rRoiks"kd rRo

ikuhikuhikuhikuhikuh

[kfut yo.k[kfut yo.k[kfut yo.k[kfut yo.k[kfut yo.k

dkcksZgkbMªsVdkcksZgkbMªsVdkcksZgkbMªsVdkcksZgkbMªsVdkcksZgkbMªsV

js'ksjs'ksjs'ksjs'ksjs'ks

olkolkolkolkolk

izksVhuizksVhuizksVhuizksVhuizksVhu

foVkfeufoVkfeufoVkfeufoVkfeufoVkfeu

Ik'kq izksVhuIk'kq izksVhuIk'kq izksVhuIk'kq izksVhuIk'kq izksVhu ouLifrouLifrouLifrouLifrouLifr
izksVhuizksVhuizksVhuizksVhuizksVhu

ikuh esaikuh esaikuh esaikuh esaikuh esa
?kqyu'khy?kqyu'khy?kqyu'khy?kqyu'khy?kqyu'khy olk esaolk esaolk esaolk esaolk esa

?kqyu'khy?kqyu'khy?kqyu'khy?kqyu'khy?kqyu'khy
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8- pkoy idkrs le; mrus gh ikuh dk iz;ksx djsa tks idkus dh izfØ;k ds nkSjku
vo'kksf"kr gks tk,A

9- ,sls crZu esa Hkkstu idk,a ftldk <Ddu vPNh rjg ls can gksrk gksA tc vki fcuk
<Ddu ds Hkkstu idkrs gSa rks blds vf/kdrj iks"kd rRo u"V gks tkrs gSaA

10- Hkkstu dks vko';drk ls vf/kd ugha idkuk pkfg, D;ksafd blls vf/kdrj iks"kd
rRo u"V gks tkrs gSaA

11- iks"kd rRoksa ds laj{k.k ds fy, Hkkstu idkus dh ml fof/k dk iz;ksx djsa ftlesa
Hkkstu rhozrk ls curk gksA

vkb,] vc bu iks"kd rRoksa ds fo"k; esa tkurs gSa fd ;s gesa dgka ls izkIr gksrs gSa vkSj gekjs
'kjhj esa budk egRoiw.kZ dk;Z D;k gS\

5-2-1 izksVhu

izksVhu dk fuekZ.k dkcZu] gkbMªkstu] vkDlhtu] ukbVªkstu] QkLQksjl rFkk lYQj rRoksa
ds la;kstu ls gksrk gS &

 ;g 'kjhj esa D;k djrk gS ;g 'kjhj esa D;k djrk gS ;g 'kjhj esa D;k djrk gS ;g 'kjhj esa D;k djrk gS ;g 'kjhj esa D;k djrk gS ;g gesa dgka ls feyrk gS;g gesa dgka ls feyrk gS;g gesa dgka ls feyrk gS;g gesa dgka ls feyrk gS;g gesa dgka ls feyrk gS

1- 'kjhj esa ubZ dksf'kdkvksa ds fuekZ.k ds fy, Ik'kq lzksr%& ekal] vaMk]eqxhZ]
vko';dA nw/k] iuhj] ngh

2- iqjkuh o {kfrxzLr dksf'kdkvksa dks LoLFk
cukus esa lgk;dA

3- ?kkoksa dks Hkjus esa lgk;dA ouLifr lzksr & lHkh nkysa] vukt]
eVj] lks;kchu] ewaxQyh rFkk
cknke

4- jDr] ,Utkbe rFkk gkeksZu ds l`tu ds
fy, vko';dA

5- dk;Z djus ds fy, ÅtkZ Hkh iznku djrk gSA

Ik'kq lzksrksa (Animal Sources) ls izkIr gksus okys izksVhu dks Ik'kq izksVhu dgrs gSa rFkk ikS/kksa ls
izkIr gkus okys izksVhu dks ouLifr izksVhu (plant protein)  dgrs gSaA ,d o;Ld dks 'kjhj
ds Hkkj  ds izR;sd  fdyksxzke ds fy, 1 xzke izksVhu dh vko';drk gksrh gSA D;k vc vki
vius fy, rFkk vius ifjokj ds vU; lnL;ksa ds fy, izksVhu dh ek=kk dk vkadyu dj
ldrs gSa\

,d xzke izksVhu 4 fdyks dSyksjh iznku djrk gSA,d xzke izksVhu 4 fdyks dSyksjh iznku djrk gSA,d xzke izksVhu 4 fdyks dSyksjh iznku djrk gSA,d xzke izksVhu 4 fdyks dSyksjh iznku djrk gSA,d xzke izksVhu 4 fdyks dSyksjh iznku djrk gSA
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5-2-25-2-25-2-25-2-25-2-2 dkcksZgkbMªsVdkcksZgkbMªsVdkcksZgkbMªsVdkcksZgkbMªsVdkcksZgkbMªsV

dkcksZgkbMªsV (Carbohydrates) jklk;fud :ils
dkcZu] gkbMªkstu rFkk vkDlhtu dk feJ.k gSA

,d xzke dkcksgkbMªsV 4 fdyks dSyksjh iznku
djrk gSA

;g 'kjhj esa D;k djrk gS;g 'kjhj esa D;k djrk gS;g 'kjhj esa D;k djrk gS;g 'kjhj esa D;k djrk gS;g 'kjhj esa D;k djrk gS ;g gesa dgka ls feyrk gS;g gesa dgka ls feyrk gS;g gesa dgka ls feyrk gS;g gesa dgka ls feyrk gS;g gesa dgka ls feyrk gS

1- ÅtkZ iznku djrk gSA

2- vU; egRoiw.kZ dk;ks± dks fu"ikfnr djus vukt tSls xsagw] pkoy]
ds fy, izksVhu dks vyx j[krk gSA cktjk] Tokj

3- vkids Hkkstu ds Hkkj dks c<+krk gSA vkyw] 'kdjdan] vjch

4- Hkkstu dks Lokfn"V cukus esa lgk;d ehBk  tSls phuh] 'kgn] xqM+
gksrk gSA

dqN Hkkstu 'kjhj dks LVkpZ ds :Ik esa dkcksZgkbMªsVl miyC/k djkrs gSa tSls vukt] vkyw]
'kdjdan vkfnA tcfd dqN vU; [kk| inkFkZ 'kdZjk (sugar) ds :Ik esa dkcksZgkbMªsV
iznku djrs gSa tSls phuh] tSe] xqM+ vkfnA ,d o;Ld O;fDr dks izfrfnu 400&420 xzke
dkcksZgkbMªsV dh vko';drk gksrh gSA

5-2-35-2-35-2-35-2-35-2-3 olk olk olk olk olk (Fats)
olk] dkcZu] gkbMªkstu rFkk vkDlhtu ds tSfod ;kSfxd (Organic Compounds)  gSaA

;g 'kjhj esa D;k djrk gS;g 'kjhj esa D;k djrk gS;g 'kjhj esa D;k djrk gS;g 'kjhj esa D;k djrk gS;g 'kjhj esa D;k djrk gS

1- ÅtkZ  iznku djrk gS & olk ÅtkZ
dk lkafnzr lzksr gSA

2- olk foys; foVkfeuksa ;Fkk ,] Mh]
b rFkk ds  ds mi;ksx esa lgk;d
gksrk gSA

3- gekjs 'kjhj dks xeZ j[kus es a
lgk;d gksrk gSA

4- Hkkstu dks Lokfn"V cukrk gSA
5- laosnu'khy vaxksa ;Fkk ân;] yhoj

dks lqj{kk iznku djrk gS rFkk
gekjs dadky o isf'k;k s a  dk s
iSfMax(Padding) miyC/k djkrk gSA

;g gesa dgka ls feyrk gS;g gesa dgka ls feyrk gS;g gesa dgka ls feyrk gS;g gesa dgka ls feyrk gS;g gesa dgka ls feyrk gS

nw/k] eD[ku] ?kh] eawxQyh dk rsy] ukfj;y
dk rsy] ouLifr rsy] vaMs] yhoj] ekalA
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izksVhu ds leku] thoksa ls izkIr gksus okys olk dks i'kq olk(Animal fat)  dgrs gSaA ikS/kksa ls
izkIr gksus okys olk dks ouLifr olk (vegetable fat)  dgrs gaSA i'kq olk ân; laca/kh jksxksa
dh laHkkouk dk c<+krk gSA

,d xzke olk 9 fdyks dSyksjh ÅtkZ iznku djrk gS,d xzke olk 9 fdyks dSyksjh ÅtkZ iznku djrk gS,d xzke olk 9 fdyks dSyksjh ÅtkZ iznku djrk gS,d xzke olk 9 fdyks dSyksjh ÅtkZ iznku djrk gS,d xzke olk 9 fdyks dSyksjh ÅtkZ iznku djrk gSSA

gkykafd dkcksZgkbMsªV dh rqyuk esa olk vf/kd ÅtkZ miyC/k djkrs gSa] fdUrq vki olk
dk cgqr de lsou djrs gSA  bl izdkj olk vkids 'kjhj esa ÅtkZ dk izeq[k lzksr gSA tc
olk dk lsou vf/kd ek=kk  esa fd;k tkrk gS rks og vkidks eksVk cuk nsrk gSA  olk dh
vR;f/kd ek=kk okys Hkkstu ds dkj.k mnj esa vO;oLFkk mRiUu gks tkrh gSA ,d O;Ld
dks izfrfnu dsoy 20&30 xzke olk dh vko';drk gksrh gSA

5-2-45-2-45-2-45-2-45-2-4 [kfut yo.k[kfut yo.k[kfut yo.k[kfut yo.k[kfut yo.k(Minerals)

'kjhj ds lHkh Årdksa rFkk nzoksa esa [kfut yo.k ik, tkrs gSaA gekjh gfM~M;ksa o nkarksa esa
dSyf'k;e rFkk QkLQksjl [kfut yo.k ik, tkrs gSaA ykSg ¼vk;ju½ ,d [kfut gS tks
yky jax gheksXykschu ds Hkkx ds :Ik esa jDr esa ik;k tkrk gSA Hkkstu esa Hkh ued ds :Ik
esa [kfut yo.k miyC/k gksrs gSaA

[kfut yo.k dh nks izeq[k fo'ks"krk,a gSa &

d- [kfut yo.k ÅtkZ miyC/k ugha djkrs gSaA

[k- Hkkstu dks idkrs le; [kfut yo.k u"V ugha gksrsA

gekjs 'kjhj ds fy, vusd [kfut yo.k vko';d gS fdUrq bl ikB esa ge dsoy muesa ls
dqN ds laca/k esa v/;;u djsaxsA

dSyf'k;e rFkk QkWLQksjl eSØks ;k izeq[k [kfut yo.k dgykrs gSa D;ksafd ;s 'kjhj esa
fo'ks"k :Ik ls gfM~M;ksa rFkk nkarksa esa cM+h ek=kk esa fo|eku gksrs gSaA [kfut yo.k ds
lkekU; izdk;Z gSa &

• 'kjhj esa ikuh ds larqyu dks cuk, j[kuk ;k fu;af=kr djukA

• ekalisf'k;ksa dk  ladqpu

• dksf'kdkvksa dh lkekU; fØ;kfof/k

• jDr dk FkDdk cuuk (Clotting of Blood)

• raf=kdkvksa dh lkekU; dk;Ziz.kkyh

• gfM~M;ksa o nkarksa dh o`f) o fodkl

• iks"k.k laca/kh jksxksa tSls fjdsV~l] ,uhfe;k vkfn ls cpko
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dSyf'k;edSyf'k;edSyf'k;edSyf'k;edSyf'k;e     (Calcium)

dk;Zdk;Zdk;Zdk;Zdk;Z

1- dSyf'k;e vkidh gfM~M;ksa dk fodkl djrk gS rFkk mUgsa etcwr cukrk gSA

2- ;g vkids nkarksa dks LoLFk o etcwr cukrk gSA

3- ;g jDr dk FkDdk cuus esa lgk;d gksrk gSA tc vkidks pksV yxrh gS rks vkidk
jDr cgrk gSA vkius /;ku fn;k gksxk fd dqN le; ds i'pkr jDr dk cguk can gks
tkrk gS vkSj ml ij dBksj ijr cu tkrh gS bls jDr dk FkDdk cuuk dgrs gSa
ftlds fy, dSyf'k;e dh vko';drk gksrh gSA

4- ;g ekalisf'k;ksa ds lapyu (movement) esa Hkh lgk;d gksrk gSA

fp=k 5-3% dSyf'k;e ds lzksrfp=k 5-3% dSyf'k;e ds lzksrfp=k 5-3% dSyf'k;e ds lzksrfp=k 5-3% dSyf'k;e ds lzksrfp=k 5-3% dSyf'k;e ds lzksr

lzksrlzksrlzksrlzksrlzksr

1- nw/k rFkk nw/k ls cus mRikn tSls ngh] yLlh] iuhj] eD[ku vkSj ?kh ;s dSyf'k;e ds
loksZÙke lzksr gSaA

2- gjh iÙksnkj lfCt;k¡ tSls ikyd] esFkh dM+h iÙkk] gjk /kfu;k dSyf'k;e ds vPNs
lzksr gSaA

ykSg ykSg ykSg ykSg ykSg (Iron)     rRo&rRo&rRo&rRo&rRo&

ykSg ,d egRoiw.kZ [kfut yo.k gSA bldh vko';drk gekjs 'kjhj esa yky jDr
dksf'kdkvksa ds fuekZ.k ds fy, gksrh gSA
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lzksrlzksrlzksrlzksrlzksr

fuEu HkksT; inkFkks± ls gesa ykSg rRo izkIr gksrk gS &

1- gjh iÙksnkj lfCt;ksa tSls ikyd] ljlksa dh
iÙkh] esFkh] iksnhuk vkfn ls]

2- yhoj] ân;] dysth] xqnkZ rFkk vaMs dh tnhZ
esa izpqj ek=kk esa]

3- xqM+] fpM+ok]

4- [ktwj vkSj vukj

vkidks vius nSfud vkgkj esa ykSg ls Hkjiwj Hkkstu
dks 'kkfey djuk pkfg,A

vk;ksMhuvk;ksMhuvk;ksMhuvk;ksMhuvk;ksMhu     (Iodine)

1- vk;ksMhu dh vko';drk gesa blfy, gksrh gS
rkfd gekjs 'kjhj esa FkkbjkWbM xzafFk (thyroid

gland)O;ofLFkr :Ik ls dk;Z dj ldsA

LkzksrLkzksrLkzksrLkzksrLkzksr

1- leqnzh Hkkstu tSls eNyh] leqnzh ?kkl(

2- vk;ksMhu ls Hkjiwj feV~Vh esa mxus okys Qy o
lfCt;ka(

3- vk;ksMkbTM ued ¼vk;ksMhu ;qDr ued½

ikBxr iz'u 5-2ikBxr iz'u 5-2ikBxr iz'u 5-2ikBxr iz'u 5-2ikBxr iz'u 5-2

1-1-1-1-1- lgh fodYi pqfu,lgh fodYi pqfu,lgh fodYi pqfu,lgh fodYi pqfu,lgh fodYi pqfu,

1- 'kjhj esa izksVhu dk eq[; :Ik ls mi;ksx gS

d- ÅtkZ iznku djuk [k- fodkl o o`f)
x- Hkkstu dks Lokfn"V cukuk ?k- ot+u c<+kuk

2- fuEufyf[kr fodYiksa esa ls vuqfpr okD; dks vyx djsa &
d- dSyf'k;e Hkkstu ds Lokn dks c<+krk gSA
[k- dSyf'k;e gfM~M;ksa rFkk nkarksa dks etcwr cukrk gSA
x- nw/k dSyf'k;e dk ,d vPNk lzksr gSA
?k- dSyf'k;e jDr dk FkDdk cuus esa lgk;d gksrk gSA

fp=k 5-4fp=k 5-4fp=k 5-4fp=k 5-4fp=k 5-4

fp=k 5-5% fp=k  vk;ksMhu ds lzksrfp=k 5-5% fp=k  vk;ksMhu ds lzksrfp=k 5-5% fp=k  vk;ksMhu ds lzksrfp=k 5-5% fp=k  vk;ksMhu ds lzksrfp=k 5-5% fp=k  vk;ksMhu ds lzksr
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5-2-5  foVkfeu5-2-5  foVkfeu5-2-5  foVkfeu5-2-5  foVkfeu5-2-5  foVkfeu

foVkfeu os rRo (Substances) gSa tks  Hkkstu esa cgqr de ek=kk esa miyC/k gksrs gSa rFkk ;s
'kjhj dh mfpr fØ;kiz.kkyh ds fy, vR;ar vko';d gSaA 'kjhj foVkfeu dk fuekZ.k ugha
djrk gS] blfy, vkgkj ds :Ik esa budh vkiwfrZ vko';d gksrh gSA olk o ikuh esa budh
?kqyu'khyrk ds vk/kkj ij bUgsa nks lewgksa esa oxhZd`r fd;k tk ldrk gS &

1- os foVkfeu tks olk (fats) esa ?kqyu'khy (soluble) gksrs gSa mUgsa olk ?kqyu'khy foVkfeu
dgrs gSaA ;s foVkfeu gSa ,] Mh] b vkSj dsA

2- os foVkfeu tks ikuh esa ?kqyu'khy gSa mUgsa ikuh esa ?kqyu'khy foVkfeu dgrs gSaA ;s
foVkfeu gSa ch lewg rFkk lhA

gesa vius 'kjhj dks lqpk: :Ik ls fØ;k'khy cuk, j[kus ds fy, jkstkuk NksVh ek=kk esa
bu foVkfeuksa dh vko';drk gksrh gSA vc ge ns[ksaxs fd ;s foVkfeu gekjs 'kjhj ds Hkhrj
D;k dk;Z djrs gSa rFkk ;s gesa dgka ls izkIr gksrs gSaA

foVkfeufoVkfeufoVkfeufoVkfeufoVkfeu gekjs 'kjhj esa dSls dk;Z djrs gSagekjs 'kjhj esa dSls dk;Z djrs gSagekjs 'kjhj esa dSls dk;Z djrs gSagekjs 'kjhj esa dSls dk;Z djrs gSagekjs 'kjhj esa dSls dk;Z djrs gSa

,,,,, • Ekan izdk'k esa ns[kus ds fy,
vkids us=kksa dks foVkfeu , dh
vko';drk gksrh gSA

• ;g vkidh Ropk dks LoLFk
cukrk gSA

• lkekU; o`f) o fodkl ds fy,
vko';d gksrk gSA

• laØe.k ls izfrj{k.k iznku
djrk gS

CkhCkhCkhCkhCkh ÅtkZ  dk mi;ksx djus ds fy,
dkEIySDldkEIySDldkEIySDldkEIySDldkEIySDl 'kjhj dh lgk;rk djrs gSaA

LkhLkhLkhLkhLkh • Ikkpu ra=k dks LoLFk  cuk, j[krk gSA

• 'kjhj dh lHkh dksf'kdkvksa dks
foVkfeu lh dh vko';drk
gksrh gS D;ksafd ;g dksf'kdkvksa
dks la;qDr :Ik ls tksM+s j[krk gSA

• ;g nkarksa rFkk elwM+ksa dks LoLFk
j[krk gSA

fdu esa ik, tkrs gSafdu esa ik, tkrs gSafdu esa ik, tkrs gSafdu esa ik, tkrs gSafdu esa ik, tkrs gSa

LkfCt;ka] Qy ¼fo'ks"k :Ik ls ihys½]
nw/k] iuhj] vaMs dh tnhZ] eD[ku] ?kh]
yhoj] gjh iÙksnkj lfCt;kaA

nkysa laiw.kZ vukt&xsgwa] pkoy vkfn

Qy] iÙk snkj
lfCt;ka] vkyw]
vadqfjr puk]
ve:n rFkk
vkaoyk blds
eq[; lzksr gSaA
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5-2-65-2-65-2-65-2-65-2-6 ikuhikuhikuhikuhikuh

Ikkuh iks"kd rRo ugha gS] fdURkq fQj Hkh ;g vkids 'kjhj ds fy, vR;ar egRoiw.kZ gSA

1- ;g 'kjhj dh dksf'kdkvksa dks viuk dk;Z djus esa lgk;d gksrk gSA

2- ;g vkids Hkkstu dks ipkus esa lgk;d gksrk gS rFkk Hkkstu ls izkIr gksus okys iks"kd
rRoksa dks 'kjhj dh fofHkUu dksf'kdkvksa rd igqapkrk gSA

3- ikuh vkids 'kjhj ds rkieku dks fLFkj cuk, j[kus esa Hkh lgk;d gksrk gSA xfeZ;ksa ds
fnuksa esa vkids 'kjhj dh vfrfjDr xehZ ilhus ds :Ik esa 'kjhj ls ckgj fudy tkrh gSA

4- ikuh vkids 'kjhj ds vif'k"V inkFkks± dks ew=k ds :Ik esa 'kjhj ls ckgj fudkyus esa
lgk;d gksrk gSA gj O;fDr dks izfrfnu 7 ls 8 fxykl ikuh ihuk pkfg,A

5-2-7 vkgkjh; js'kk 5-2-7 vkgkjh; js'kk 5-2-7 vkgkjh; js'kk 5-2-7 vkgkjh; js'kk 5-2-7 vkgkjh; js'kk (Dietary Fibre)

vkgkjh; js'kksa dks #{kka'k (Roughage) Hkh dgrs gSa tks Hkkstu esa fo|eku vipuh;
dkcksZgkbMªsV~l gSaA js'ks dsoy ikni ewy (Plant Origin) ds Hkkstu esa gh fo|eku gksrs gSa tks
fofHkUu izdkj ds gksrs gSaA ;s ikuh esa ?kqyu'khy ;k  v?kqyu'khy (Insoluble) gks ldrs gSaA
tc Hkkstu dks lalkf/kr fd;k tkrk gS rks mlds js'ks rFkk foVkfeu o [kfut yo.k Hkh
lekIr gks tkrs gSaA

D;k vki ,sls dqN [kk| inkFkks± ds ckjs esa lksp ldrs gSa\ vc ge bl ij ppkZ djrs gSaA
pkoy ds Åij Hkwjs jax dk vkoj.k gksrk gS rFkk bls Hkwjk pkoy dgrs gSaA fdUrq tks pkoy
ge [kkrs gSa og lQsn jax dk gksrk gSA th gka] pkoy lalk/ku dh izfØ;k ls gksdj xqtjrk

foVkfeufoVkfeufoVkfeufoVkfeufoVkfeu gekjs 'kjhj esa dSls dk;Z djrs gSagekjs 'kjhj esa dSls dk;Z djrs gSagekjs 'kjhj esa dSls dk;Z djrs gSagekjs 'kjhj esa dSls dk;Z djrs gSagekjs 'kjhj esa dSls dk;Z djrs gSa

MhMhMhMhMh nkarksa rFkk gfM~M;ksa dks etcwr
cukus ds [kfut yo.k QkWLQksjl
rFkk dSyf'k;e ds lkFk dk;Z
djrk gSA

bbbbb • Ård dks fo[k.Mu ls cpkrk gSA
• ;g ,d mipk;djks/kh (anti-

oxidant) gSA

ddddds eq[; dk;Z jDr dk FkDdk cukus
dh izfØ;k

fdu esa ik, tkrs gSafdu esa ik, tkrs gSafdu esa ik, tkrs gSafdu esa ik, tkrs gSafdu esa ik, tkrs gSa

eNyh dk rsy]
nw/k] iuhj] eD[ku]
?kh vkfnA gekjk 'kjhj
ml le; foVkfeu
Mh dk fuekZ.k dj
ldrk gS tc gekjh
Ropk /kwi ds laidZ esa vkrh gSA

lHkh nkyksa o vukt esa izkIr gksrk gSA

gjh iÙksnkj lfCt;kaaA
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gS vkSj mldk iwjk vkoj.k bl izfØ;k  esa fudy tkrk gS vkSj blds lkFk mlds js'ks
(Fibre)rFkk dqN foVkfeu Hkh u"V gks tkrs gSaA D;k vki dqN vU; mnkgj.k crk ldrs gSa\
xsgwa dk vkVk vki jkst iz;ksx djrs gSaA dqN yksxksa dks vkVk Nkuus (Sieving) ds i'pkr
jksVh cukus dh vknr gksrh gSA fdUrq bl izfØ;k esa xsgwa dh Hkwlh vyx gks tkrh gS tks fd
js'kk gS rFkk vkVk ifj'kq) gks tkrk gSA tc bl ifj'kq) vkVs dh jksfV;ka cukbZ tkrh gSa oks
os vkids LokLF; ds fy, vf/kd ykHkdj ugha gksrhs gSaA

js'kk vkids 'kjhj esa vusd egRoiw.kZ dk;Z djrk gS& ;g ey dh LFkwyrk dks c<+krk gS
rFkk mls eqyk;e cukrk gS] ftlls 'kkSp izfØ;k lqxe gks tkrh gSA

js'ks okys Hkkstuksa dks vf/kd pckus dh vko';drk gksrh gS vkSj blesa mPp Lrj dh lar`fIr
gksrh gSA

vf/kd js'ks okys vkgkj lsvf/kd js'ks okys vkgkj lsvf/kd js'ks okys vkgkj lsvf/kd js'ks okys vkgkj lsvf/kd js'ks okys vkgkj ls

dCt] coklhj] cM+h uky dk dSalj] e/kqesg] eksVkis ls cpus esa lgk;rk feyrh gSA

js'kksa ls Hkjiwj Hkkstu gaS &

1- laiw.kZ xsgwa dk vkVk] nfy;k(Porridge), fefJr vukt dk vkVk

2- Qy tSls ve#n] lsc] vukukl] dsyk

3- puk] jktek] yksfc;k] lkcqr o fNyds okyh lHkh nkysa

4- lfCt;ksa tSls eVj] Qfy;ka] xktj] QwyxksHkh] gjh iÙksnkj lfCt;kaA

5-35-35-35-35-3 Hkkstu lewgHkkstu lewgHkkstu lewgHkkstu lewgHkkstu lewg
vkius iks"kd rRoksa] muds dk;ks± rFkk Hkkstu ds lzksrksa ds fo"k; esa igys i<+ fy;k gSA vc
vki tkuuk pkgrs gksaxs fd Hkkstu lewg D;k gksrs gSa\ fofHkUu izdkj ds miyC/k Hkkstu
}kjk fd, tkus okys dk;ks± ds vk/kkj ij mUgsa O;kid :Ik ls rhu lewgksa esa oxhZÑr fd;k
tk ldrk gS] ftUgsa rkfydk esa n'kkZ;k x;k gSA

dk;Zdk;Zdk;Zdk;Zdk;Z  Ikks"kd rRo Ikks"kd rRo Ikks"kd rRo Ikks"kd rRo Ikks"kd rRo HkkstuHkkstuHkkstuHkkstuHkkstu

ÅtkZ nsus okys Hkkstu dkcksZgkbMªsV rFkk olk vukt] olk rFkk 'kdZjk

'kjhj dk fuekZ.k djus izksVhu nkysa] nw/k] ekal rFkk eqxhZ
okys Hkkstu

fofu;ked rFkk izfrj{kkRed foVkfeu vkSj [kfut Qy vkSj lfCt;ka
Hkkstu yo.k
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gekjs fy, fofHkUu izdkj ds Hkkstu miyC/k gSa vkSj izR;sd HkksT; inkFkZ dk v/;;u dj
ikuk laHko ugha gksxkA blfy, bUgsa fofHkUu Hkkstu lewgksa esa oxhZÑr fd;k x;k gSA ;g
lewgu izR;sd Hkkstu ds ikSf"Vd rRoksa ds vk/kkj ij fd;k x;k gSA vkb,] fofHkUu Hkkstu
lewgksa dk v/;;u djsa &

ik¡p Hkkstu lewg iz.kkyhik¡p Hkkstu lewg iz.kkyhik¡p Hkkstu lewg iz.kkyhik¡p Hkkstu lewg iz.kkyhik¡p Hkkstu lewg iz.kkyh

Hkkstu lewgHkkstu lewgHkkstu lewgHkkstu lewgHkkstu lewg

vukt rFkk muds
mRikn

nkysa vkSj Qfy;k¡

nw/k] vaMs rFkk ekal
mRikn

Qy vkSj lfCt;ka

olk rFkk 'kdZjk

HkksT; inkFkZHkksT; inkFkZHkksT; inkFkZHkksT; inkFkZHkksT; inkFkZ

Pkkoy] xsgwWa] jkxh] cktjk] eDdk] Tokj]
tkS] pkoy dh duh] xsgw¡ dk vkVk vkfn

Pkus dh nky] dkyk puk] gjh ew¡x] elwj
¼lkcqr ;k /k qyh½] eVj] jktek]
lks;kchu o Qfy;k¡ vkfn

nw/k] ngh] eD[ku] iuhj] NkN] yLlh]
ekal&eqxhZ] yhoj] eNyh] vaMk

Qy vkSj lfCt;ka tSls &vke] ve:n]
VekVj] larjk] iihrk] dsyk] ukjaxh]
rjcwt] lsc] xktj rFkk lhrkQy

gjhiÙksnkj lfCt;ka tSls&cFkqvk]
ikyd] lgtu] ljlksa rFkk esFkh dh
ifÙk;ka vkSj Qy tSls vkaoyk rFkk
vukjA

vU; lfCt;ka&cSaxu] fHk.Mh] f'keyk
fepZ] Qfy;ka] I;kt] xksHkh rFkk vkyw
vkfn

Oklk & eD[ku] ?kh]  rsy] ewaxQyh dk
rsy] ljlksa o ukfj;y dk rsy

'kdZjk & phuh] xqM+] 'kgn
dkcksZgkbMªsV] olk

izeq[k ikSf"Vd rRoizeq[k ikSf"Vd rRoizeq[k ikSf"Vd rRoizeq[k ikSf"Vd rRoizeq[k ikSf"Vd rRo

dkcksZgkbMªsV] izksVhu]
foVkfeu ch] yk Sg
rRo] js'kk

dkcksZgkbMªsV] izksVhu]
foVkfeu ch] yk Sg
rRo]js'kk

izksVhu] olk]
foVkfeu ch]
dSfY'k;e]
foVkfeu ,]  izksVhu]
olk] foVkkfeu ,

foVkfeu ,] lh] js'ks

foVkfeu ,]
dSfY'k;e] ykSg rRo]
js'ks

dkcksZgkbMªsV rFkk js'ks

dkcksZgkbMªsV] olk

dkcksZgkbMªsV
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lHkh izdkj ds vukt tSls pkoy] xsgw¡] jkxh] cktjk] eDdk vkfn dqN iks"kd rRo miyc/k
djkrs gSa tSls dkcksZgkbMªsV] izksVhu] foVkfeu ch] ykSg rRo rFkk js'ks tcfd lHkh nkyksa esa
izksVhu] dkcksZgkbMªsV rFkk foVkfeu ch izpqj ek=kk esa gksrs gSaA blh izdkj ] Qy rFkk
lfCt;ka] foVkfeu rFkk [kfut yo.k miyC/k djkrs gSa tcfd nw/k] vaMs vkSj ekal ds
mRiknksa esa iks"kd rRo izpqj ek=kk e sa gksrs gSa blfy, ;fn ge ,d gh Hkkstu lewg ls ,d
HkksT; inkFkZ ds LFkku ij nwljs HkksT; inkFkZ dk lsou djrs gSa rks gesa yxHkx leku iks"kd
rRo gh izkIr gksrs gSaA blfy, izR;sd Hkkstu lewg ds fo"k; esa vkSj Kku izkIr djuk gekjs
fy, ykHknk;d gksxkA

ikBxr iz'u 5-3ikBxr iz'u 5-3ikBxr iz'u 5-3ikBxr iz'u 5-3ikBxr iz'u 5-3

1- fuEufyf[kr esa ls olk esa ?kqyu'khy foVkfeuksa dks pqfu, &

d- foVkfeu ,       [k- foVkfeu ch     x- foVkfeu lh              ?k- foVkfeu Mh

2- ;gka dqN [kk| inkFkZ fn, x, gSaA izR;sd ds lkeus muesa feyus okys foVkfeu dk
uke fyf[k, &

1½ vkaoyk  & ¼                ½

2½ xktj & ¼                ½

3½ vukt  & ¼                ½

4½ vaMs   & ¼          ½

5½ eNyh dk rsy & ¼                ½

6½ gjh iÙksnkj lfCt;ka& ¼                ½

7½ vadqfjr nkysa   & ¼                ½

8½ Ropk ij /kwi   & ¼                ½

9½ nw/k & ¼                ½

10+ eD[ku   & ¼                ½

11½ ykSdh   & ¼                ½

12½ yhoj & ¼                ½

3- fjDr LFkku Hkfj, &

d- foVkfeu Mh ------------------------------ dh mifLFkfr esa ------------------------ }kjk curk gSA

[k- foVkfeu , dk eq[; dk;Z gekjs -------------------------------- dks LoLFk j[kuk gSA
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x- vius nkar o elwM+s LoLFk j[kus ds fy, gesa ------------------------------- ysuk pkfg,A

?k- ftl foVkfeu ls gesa Hkw[k yxrh gS og gS ---------------------------------------A

4- lgh ;k xyr crk,a

1- vkgkj esa js'ks vko';d ugha gSaA ¼    ½

2- dsys esa Hkjiwj js'ks gksrs gSaA

3- lsc [kkus ls igys gesa mldk ckgjh fNydk fudky ysuk pkfg,A ¼    ½

4- js'kk dSalj ds fuokj.k esa lgk;d gksrk gSA ¼    ½

5- js'ks dk lsou djus ls eksVkik gksrk gSA ¼    ½

6- VekVj rFkk vaxwj esa js'kk ik;k tkrk gSA ¼    ½

7- js'kk Hkkstu dh LFkwyrk dks c<+krk gSA ¼    ½

8- ;fn vki js'ks dk lsou ugha djrs gSa rks vkidk otu de gks tk,xkA ¼    ½

5-45-45-45-45-4 larqfyr vkgkjlarqfyr vkgkjlarqfyr vkgkjlarqfyr vkgkjlarqfyr vkgkj
vc vki Hkkstu lewgksa ls voxr gks pqds gSaA vkb,] vc larqfyr vkgkj ds laca/k esa ppkZ
djsaA ;fn ge vius Hkkstu esa lHkh ik¡p Hkkstu lewgksa esa ls HkksT; inkFkks± dks 'kkfey djrs
gSa rks gesa lHkh iks"kd rRo izkIr gks tkrs gSaA la;qDr :Ik ls bls larqfyr vkgkj dgrs gSaA

larqfyr vkgkj og gS ftlesa 'kjhj dh vko';drkvksa dks iwjk djus ds fy, Ik;kZIr ek=kk
esa lHkh iks"kd rRo lekfgr gksrs gSa vkSj iks"kd rRoksa dh dqN ek=kk 'kjhj esa HkaMkfjr gks
tkrh gS rkfd vYi vof/k ds fy, fuEu vkgkj dh fLFkfr esa Hkh 'kjhj dks iks"k.k feyrk
jgsA

5-4-15-4-15-4-15-4-15-4-1 Hkkstu lewg dk fijkfeMHkkstu lewg dk fijkfeMHkkstu lewg dk fijkfeMHkkstu lewg dk fijkfeMHkkstu lewg dk fijkfeM

Hkkstu  lewg ls Hkkstu ds p;u esa lgk;rk izkIr djus ds fy, ,d Hkkstu lewg fijkfeM
fodflr fd;k x;k gSA Hkkstu lewg dk fijkfeM Li"V :ils n'kkZrk gS fd gesa vPNk
LokLF; izkIr djus ds fy, izR;sd ikap Hkkstu lewgksa esa ls Hkkstu dk lsou djuk pkfg,A
fijkfeM gesa ;g Hkh crkrk gS fd gesa Hkkstu fijkfeM ds 'kh"kZ ij n'kkZ, x, HkksT; inkFkks±
tSls olk rFkk 'kdZjk dks fijkfeM ds fupys Hkkx esa n'kkZ, x, vukt vkSj nkyksa dh
rqyuk esa de [kkuk pkfg,A Hkkstu fijkfeM dk iz;ksx u dsoy vPNs LokLF; dks lqfuf'pr
djrk gS cfYd larqfyr vkgkj ds fu;kstu rFkk oSdfYid Hkkstu ds p;u esa Hkh lgk;d
gksrk gSA
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Hkkstu fijkfeM dk iz;ksx djrs gq, vius ifjokj ds vkgkj dk vkadyu dhft, vkSj irk
dhft, fd D;k vki larqfyr vkgkj ys jgs gSa ;k ugha\ D;k vc vki eglwl djrs gSa fd
vkids ekrk&firk ifjokj dks larqfyr vkgkj miyC/k djkus ds fy, fdruk iz;kl djrs
gSa\ os lHkh Hkkstu lewgksa dks vkids vkgkj esa 'kkfey djus ds fy, ;kstuk cukrs gSa] mUgsa
[kjhnrs gSa] rS;kj djrs gSa vkSj idkrs gSaA

5-4-2  iks"k.k laca/kh vko';drk5-4-2  iks"k.k laca/kh vko';drk5-4-2  iks"k.k laca/kh vko';drk5-4-2  iks"k.k laca/kh vko';drk5-4-2  iks"k.k laca/kh vko';drk

O;fDr fo'ks"k dh iks"k.k laca/kh vko';drk,a fofHkUu dkjdksa ij fuHkZj djrh gS tSls vk;q]
fyax] 'kkjhfjd fØ;kvksa dk Lrj] mikip;h nj rFkk LokLF; dh fLFkfrA mnkgj.k ds
fy, ,d f[kykM+h tks vR;f/kd dSyksjht+ dks u"V djrk gS rFkk ,d iSa'ku Hkksxh tks
lsokfuo`fr dh vkjkenk;d fLFkfr dk vkuan mBkrk gS] nksuksa gh viuh ÅtkZ vko';drk
dh n`f"V ls ,d&nwljs ds foijhr fLFkfr ij gSa fdUrq nksuksa gh O;fDr;ksa dks viuk LokLF;
cuk, j[kus ds fy, iks"kd rRoksa ds larqfyr lsou dh vko';drk iM+rh gSA

1 o"kZ dh vk;q ls 20 o"kZ dh vk;q ds e/; gekjs cPps Hkkjh ifjorZuksa ls xqtjrs gSaA isf'k;ka
etcwr gksrh gSa] vfLFk;ksa dh yackbZ esa o`f) gksrh gS mldh ÅapkbZ rhu xquk ls vf/kd
c<+rh gS rFkk Hkkj nl xquk c<+ tkrk gSA

[kk;sa

4&5 pEep

5
olk
vkSj

'kdZjk

4

3

2

1

de ek=kk esa

de ek=kk esa

e/;e ek=kk esa

e/;e ek=kk esa

vf/kdre
 ek=kk esa

nkysa

nw/k] nw/k ls cus
inkFkZ ekal]
eNyh] vaMk

lfCt;k¡] Qy

vukt

4&6 pEep

½–¾ di

½–¾ di

1¾–2½ di

uksV % 1 di ¾ 250 feyh-( 1 pEep ¾ 15 g

fp=k 5-9% Hkkstu fijkfeMfp=k 5-9% Hkkstu fijkfeMfp=k 5-9% Hkkstu fijkfeMfp=k 5-9% Hkkstu fijkfeMfp=k 5-9% Hkkstu fijkfeM
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cPpksa esa dSyksjht+ dh vko';drk fHkUu&fHkUu gksrh gSA ,d o"kZ dh vk;q ds fy, izfrfnu
1200 fdyks dSyksjht+] ikap o"kZ dh vk;q ds fy, izfrfnu 1600 fdyks dSyksjht+] lksyg
o"kZ dh dU;k ds fy, 2100 fdyks dSyksjht+ rFkk leku vk;q ds ckyd ds fy, 2700
fdyks dSyksjht+ dh vko';drk gksrh gSA

ikBxr iz'u 5-4ikBxr iz'u 5-4ikBxr iz'u 5-4ikBxr iz'u 5-4ikBxr iz'u 5-4

1- larqfyr vkgkj ls vki D;k le>rs gSa\

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2- fdUgha pkj dkjdksa dh lwph cukb, ftl ij O;fDr fo'ks"k dh iks"k.k laca/kh
vko';drk,a fuHkZj djrh gSaA

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

5-55-55-55-55-5 iks"k.k laca/kh dehiks"k.k laca/kh dehiks"k.k laca/kh dehiks"k.k laca/kh dehiks"k.k laca/kh deh
dbZ ckj yksx vR;f/kd Hkkstu [kkrs gSa fdarq muds Hkkstu esa vlarqfyr vkgkj gksus ds
dkj.k muesa dqiks"k.k dh laHkkouk jgrh gSA vlarqfyr Hkkstu dks vf/kd ek=kk esa [kkus ls
eksVkis@LFkwyrkeksVkis@LFkwyrkeksVkis@LFkwyrkeksVkis@LFkwyrkeksVkis@LFkwyrk dh leL;k mRiUu gks tkrh gSA ;g u dsoy o;Ldksa esa cfYd cPpksa esa Hkh
jDrpki] e/kqesg] ân; laca/kh jksx rFkk xfB;k tSlh xaHkhj fLFkfr;ksa ds tksf[ke dks c<+krk gSA

dqiks"k.kdqiks"k.kdqiks"k.kdqiks"k.kdqiks"k.k

vfuok;Z iks"kd rRoksa dh vi;kZIr ek=kk rFkk mudk vuqfpr mi;skx dqiks"k.k laca/kh jksx
dks tUe nsrk gSA 'kjhj esa iks"kd rRoksa ds Hk.Mkj igys vo{kf;r gksrs gS rRi'pkr dqiks"k.k
dh fLFkfr mRiUu gks tkrh gSA ;g deh ¼vHkko½ gQ~rksa ls Hkh T;knk le; rd cuh jgrh
gSA cPpksa esa iks"k.k dh deh ds fodflr gksus dh T;knk laHkkouk mRiUu gksrh gSA lkekU;
deh@vHkko jksx gSa & izksVhu&ÅtkZ dqiks"k.k¼ihb,e½ tSls Dokf'k;ksjdkWj] esjkLel rFkk
,uhfe;kA

5-5-15-5-15-5-15-5-15-5-1 izksVhu&ÅtkZ dqiks"k.kizksVhu&ÅtkZ dqiks"k.kizksVhu&ÅtkZ dqiks"k.kizksVhu&ÅtkZ dqiks"k.kizksVhu&ÅtkZ dqiks"k.k

'kS'ko voLFkk ds nkSjku izksVhu rFkk ÅtkZ dh deh fo'oHkj esa lcls xaHkhj leL;k gSA
blds dkj.k nks jksxh; y{k.k lkeus vkrs gSa& Dokf'k;ksjdkWj] eSjkLelA de vk; oxZ
okys ifjokjksa ds f'k'kqvksa esa ;s deh@vHkko dh fLFkfr;ksa vkerkSj ij ikbZ tkrh gSA
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Dokf'k;ksjdkWjDokf'k;ksjdkWjDokf'k;ksjdkWjDokf'k;ksjdkWjDokf'k;ksjdkWj

bldk rkRi;Z ^^foLFkkfir cPps dk jksx^ gSA lkekU;r% ;g jksx igys cPps esa ml le;
gksrk gS tc nwljs cPps ds tUe ds dkj.k mls eka ds nw/k ds LFkku ij HkksT; inkFkZ nsuk
vkjaHk fd;k tkrk gSA ;fn ,sls cPps dks fn, tkus okys Hkkstu esa dkcksZgkbMªsV rks izpqj
ek=kk esa gksrk gS fdUrq izksVhu cgqr de gksrk gSA pwafd rhoz fodkl ds fy, cPps dks izksVhu
dh vko';drk gksrh gS] blfy, izksVhu ds vHkko ds dkj.k cPps dk eafnr fodkl gksrk
gSA Dokf'k;ksjdkWj lkekU;r% 1 ls 3 o"kZ dh vk;q ds f'k'kqvksa esa ns[kk tkrk gSA

y{k.ky{k.ky{k.ky{k.ky{k.k

1- Dokf'k;ksjdkWj dk izFke eq[; y{k.k cPps ds fodkl esa deh gSA

2- v#fp ds lkFk tBjka=k leL;k,a] epyh rFkk vfrlkj vke y{k.k gSaA

3- 'kjhj esa lwtu fo'ks"k #i ls gkFkksa] iSjksa rFkk psgjs ij utj vkrh gSA

4- ckyksa rFkk Ropk ds xq.kksa esa ifjorZu] Ropk esa /kCcs utj vkus yxrs gSa rFkk muls
fNydk fudyus yxrk gSA

5- mnj dh lajpukRed o fØ;kRed dq'kyrk esa ifjorZu gksus yxrk gSA

6- Dokf'k;ksjdkWj ls ihfM+r cPpksa esa bySDVªksykbV vlarqyu rFkk vjDrrk ds y{k.k
lkekU; :ils ns[ks tk ldrs gSaA mfpr mipkj ds vHkko ds dkj.k ,sls cPpksa dh
e`R;q nj vf/kd gSA

fp=k 5-10% Dokf'k;ksjdkWj ls ihfM+r cPpkfp=k 5-10% Dokf'k;ksjdkWj ls ihfM+r cPpkfp=k 5-10% Dokf'k;ksjdkWj ls ihfM+r cPpkfp=k 5-10% Dokf'k;ksjdkWj ls ihfM+r cPpkfp=k 5-10% Dokf'k;ksjdkWj ls ihfM+r cPpk
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eSjkLeleSjkLeleSjkLeleSjkLeleSjkLel

eSjkLel jksx vkgkj esa izksVhu rFkk dSyksjht+ dh Hkkjh deh ds dkj.k gksrk gSA

y{k.k

1- 'kjhj ds Hkkj esa deh rFkk 'kjhj dk Hkkj u c<+uk vkSj /khjs&/khjs detksjh vkukA

2- 'kjhj dk olk vo{kf;r gks tkrk gS rFkk isf'k;ka {k; gks tkrh gSA

3- cPpk cw<+s O;fDr ds leku utj vkus yxrk gSA

4- diksr vkdkj dh NkrhA

5- 'kjhj dk rkieku vlkekU; jgrk gSA

6- cPps dks Mk;fj;k@vfrlkj Hkh gks ldrk gSA

fp=k 5-11% eSjkLel ls ihfM+r cPpkfp=k 5-11% eSjkLel ls ihfM+r cPpkfp=k 5-11% eSjkLel ls ihfM+r cPpkfp=k 5-11% eSjkLel ls ihfM+r cPpkfp=k 5-11% eSjkLel ls ihfM+r cPpk

vkgkjh; mipkjvkgkjh; mipkjvkgkjh; mipkjvkgkjh; mipkjvkgkjh; mipkj

Dokf'k;ksjdkWj rFkk eSjkLel jksx fuEu lkekftd&vkfFkZd lewg ds cPpksa esa vke :ils
ns[ks tk ldrs gSaA budh jksdFkke o mipkj esa izHkkfor cPps dks dkcksZgkbMªsV] olk rFkk
izksVhu okyk mPp iks"kd vkgkj fn;k tkuk 'kkfey gSA

1- lks;kchu] ewaxQyh] dikl ds cht ds feJ.k ij vk/kkfjr izksVhu;qDr Hkkstu rFkk
izksVhu ls ifjiw.kZ vuktA
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2- ikSf"Vd rjy inkFkZ ds lkFk izpqj dSyksjht+] izpqj izksVhu] izpqj foVkfeuhÑr rFkk
izpqj  [kfut yo.kksa ;qDr vkgkj ykHknk;d gSaA

3- ewaxQyh dk nw/k] lw[kh gqbZ lse rFkk nkysa] NksVh eNyh] ekal tSls yhoj ;k dysth
dk mi;ksx fd;k tk ldrk gSA jkxh gyok] xsgwa dh [khj] nfy;k] bMyh] Mkslk]
'kdjdan] vkyw] nfy;k] pus ds yM~Mw rFkk gjh lfCt;ksa dk lwi] vadqfjr ewax] dkys
pus izksVhu ls Hkjiwj fdQk;rh [kk| inkFkZ gSaA

vjDrrk vjDrrk vjDrrk vjDrrk vjDrrk (Anaemia)

^vjDrrk^ ,d fLFkfr gS ftlesa jDr esa gheksXykschu va'k dh deh gks tkrh  gSA yky
dksf'kdkvksa  ds fuekZ.k rFkk muds vuqj{k.k ds fy, dqN fof'k"V iks"kd rRoksa dh vko';drk
gksrh gSA bu iks"kd rRoksa tSls yksgk] izksVhu] foVkfeu&ch12] Qksfyd ,flM] foVkfeu
lh] rkack buesa esa ls fdlh dh Hkh deh ls ^vjDrrk^ dh fLFkfr iSnk gks tkrh gSA

gheksXyksfcu ,d egRoiw.kZ izksVhu v.kq gS] tks vkDlhtu dks jDrizokfgdkvksa esa igqapkrk
gS] dk Lrj de gks tkrk gS ;k yky jDr dksf'kdkvksa dh la[;k lkekU; jDr ls de gks
tkrh gS rFkk Årdksa dks vkDlhtu dh vkiwfrZ esa deh vkrh gSA

dkj.k dkj.k dkj.k dkj.k dkj.k  & yksgs dh vjDrrk fo'ks"k #i ls fd'kksjkoLFkk okyh dU;kvksa rFkk efgykvksa esa
muds tuu o"kks± ds nkSjku ns[kh tkrh gSA NksVs cPpksa esa Hkh vjDrrk dh laHkkouk jgrh gS
D;ksafd nw/k ij vk/kkfjr vkgkj esa vk;ju dh deh gksrh gSA

jDr lzo.k ikbYl (piles)] vYlj (Ulcer) vR;f/kd jtks/keZ izokg ls okfgdkcá jDr
gkfu ds dkj.k jDr lzo.k (Haemorrhage) ds ifj.kkeLo:Ik Hkh vjDrrk dh fLFkfr mRiUu
gks ldrh gSA

f'k'kq voLFkk] fd'kksjkoLFkk] xHkkZoLFkk rFkk Lruiku dqN ,slh fo'ks"k voLFkk,a gSa ftuesa
rhoz fodkl ds dkj.k vjDrrk dh fLFkfr lkekU; #i ls ns[kh tkrh gSA

QksysV ;k foVkfeu ch&12 dh deh ds dkj.k gksus okyh vjDrrk vk;ju dh deh okyh
vjDrrk ls de lkekU; gSA

vkgkjh; mipkj &vkgkjh; mipkj &vkgkjh; mipkj &vkgkjh; mipkj &vkgkjh; mipkj &

vjDrrk dk irk yx tkus ds i'pkr fpfdRlh; #i ls Ik;Zosf{kr laiwjd rFkk vfrfjDr
vk;ju rFkk QksysV dk lsou ¼lkekU; #i ls VscysV esa½ ;k foVkfeu ch12 dk batSD'ku
mipkj dk lokZf/kd izHkkoh #i gSA ,slh fLFkfr esa larqfyr vkgkj vfuok;Z gSA yky ekal]
eqxhZ] eNyh rFkk gjh lfCt;ksa ¼ikyd] pkSykbZ] esFkh½ dh deh okys vkgkj esa vjDrrk dk
[krjk cuk jgrk gSA ^;Ñr^ vk;ju dk ,d mÙke lzksr gSA pk; esa fo|eku VSfuu }kjk
vk;ju dks vo'kksf"kr dj fy;k tkrk gS blfy, [kkus ds lkFk pk; ughaa ihuh pkfg,A
gekjk 'kjhj( iÙksnkj lfCt;ksa] nkyksa] vukt rFkk vU; ouLifr Hkkstu dh rqyuk esa Ik'kq
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lzksrksa tSls ekal eNyh }kjk vf/kd vklkuh ls vk;ju xzg.k djrk gSA  bu lzksrksa ls
vk;ju ds vopw"k.k dks vf/kd csgrj cuk;k tk ldrk gSA ;fn ekal ds lkFk foVkfeu&
lh ds lzksr tSls VekVj] lykn ;k larjs dk jl vius Hkkstu esa 'kkfey dj fy;k tk,
rks ;g ykHknk;d gksrk gSA vukt ls Hkjiwj uk'rk vk;ju dk ,d mi;ksxh lzksr gSA

ikBxr iz'u 5-5ikBxr iz'u 5-5ikBxr iz'u 5-5ikBxr iz'u 5-5ikBxr iz'u 5-5

1- Dokf'k;ksjdkWj ds D;k y{k.k gSa\

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2- eSjkLel ds fdUgha pkj y{k.kksa dh lwph cukb, A

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

vkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kk

bl ikB esa vkius Hkkstu] iks"k.k] iks"kd rRoksa ds vFkZ] fofHkUu iks"kd rRoksa ds izdkj muds
lzksr o dk;ksaZ dk v/;;u fd;kA lHkh iks"kd rRo vfuok;Z #i ls egRoiw.kZ gSa rFkk
la;qDr #i ls dk;Z djrs gSa] blfy, buesa ls fdlh Hkh rRo dh deh ds ifj.kkeLo:Ik
dksbZ jksx mRiUu gks ldrk gS ;k xaHkhj fLFkfr esa e`R;q Hkh gks ldrh gSA blds vfrfjDr
vkius larqfyr vkgkj ds vFkZ o vo/kkj.kk rFkk fofHkUu vk;q lewgksa ds fy, iks"k.k laca/kh
vko';drkvksa dk Hkh v/;;u fd;kA vc vki le> ldrs gSa fd vPNs LokLF; dks cuk,
j[kus rFkk jksxksa ls yM+us o mipkj ds fy, larqfyr rFkk lgh vkgkj lokZf/kd egRoiw.kZ
gSA bl izdkj dk vkgkj LoLFk Hkkstu ls ifjiw.kZ gksuk pkfg, ftlesa lHkh vfuok;Z iks"kd
rRoksa dh vkiwfrZ gksuh pkfg,A

var esa geus dqN iks"k.k dh deh ls gksus okys  jksxksa rFkk muds iks"k.k laca/kh mipkj ds
laca/k esa ppkZ dh gSA bl izdkj] ge bl fu"d"kZ ij igqaprs gSa fd vkst rFkk thou 'kfDr
dks cuk, j[kus ds fy, gekjs Hkkstu esa lHkh Hkkstu lewg lgh vuqikr esa miyC/k gksus
pkfg,A
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ikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'u

1- fofHkUu iks"kd rRoksa dh lwph cukb, rFkk muds lzksr Hkkstu dks Hkh n'kkZb,A

2- larqfyr vkgkj D;k gS\

3- Dokf'k;ksjdkWj rFkk eSjkLel ds y{k.kksa dh rqyuk dhft,\

ikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkjikBxr iz'uksa ds mÙkj

5-1

1- os inkFkZ ftUgsa ge [kkrs gSa vkSj os gekjs 'kjhj dks iksf"kr djrs gSa] HkksT; inkFkZ dgykrs
gSa budks xzg.k djuk Hkkstu dgykrk gSA

2- d- Hkkstu dk;Z ds ds fy, ÅtkZ iznku djrk gSA

[k- Hkkstu Årdksa ds fodkl o mudh ejEer esa lgk;d gksrk gSA

x- Hkkstu dhVk.kqvksa ds fo:)  yM+us ds fy, 'kfDr iznku djrk gSA

?k- Hkkstu 'kkjhfjd fØ;k dks lkekU; cuk, j[kus esa lgk;d gksrk gSA

5-2 1- [k              2-  d

5-3 1- d ?k

 2-

1- foVkfeu lh 2- foVkfeu ,  3- foVkfeu ch ,oa b  4- foVkfeu ,
5- foVkfeu , o Mh 6- foVkfeu , 7- foVkfeu lh
8- foVkfeu Mh 9- foVkfeu , o Mh 10- foVkfeu ,
11- foVkfeu , 12- foVkfeu ,]Mh o ds

3- d- lw;Z ds izdk'k]     'kjhj ds
[k- Uks=kksa
x- foVkfeu lh
?k- foVkfeu ch

4- xyr
xyr
xyr
lgh
xyr
lgh
lgh
xyr
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5-4

1½ larqfyr vkgkj og gS ftlesa 'kjhj dh vko';drkvksa dks iwjk djus ds fy, Ik;kZIr
ek=kk esa lHkh iks"kd rRo lekfgr gksrs gSa vkSj iks"kd rRoksa dh dqN ek=kk 'kjhj esa
HkaMkfjr gks tkrh gS rkfd vYi vof/k ds fy, fuEu vkgkj dh fLFkfr esa Hkh 'kjhj dks
iks"k.k feyrk jgsA

2½ vk;q

fyax

thou 'kSyh

ekSle

5-5

1½

1- Dokf'k;ksjdkWj dk izFke eq[; y{k.k cPps ds fodkl esa deh gSA

2- v#fp ds lkFk tBjka=k leL;k,a] epyh rFkk vfrlkj vke y{k.k gSaA

3- 'kjhj esa lwtu fo'ks"k #i ls gkFkksa] iSjksa rFkk psgjs ij utj vkrh gSA

4- ckyksa rFkk Ropk ds xq.kksa esa ifjorZu] Ropk esa /kCcs utj vkus yxrs gSa rFkk muls
fNydk fudyus yxrk gSA

2½

1- 'kjhj ds Hkkj esa deh rFkk 'kjhj dk Hkkj u c<+uk vkSj /khjs&/khjs detksjh vkukA

2- 'kjhj dk olk vo{kf;r gks tkrk gS rFkk isf'k;ka {k; gks tkrh gSA

3- cPpk cw<+s O;fDr ds leku utj vkus yxrk gSA

4- diksr vkdkj dh NkrhA

5- cPps dks Mk;fj;k@vfrlkj Hkh gks ldrk gSA

lq>kbZ xbZ xfrfof/k;kalq>kbZ xbZ xfrfof/k;kalq>kbZ xbZ xfrfof/k;kalq>kbZ xbZ xfrfof/k;kalq>kbZ xbZ xfrfof/k;ka

f'k{kkFkhZ dks dqN okLrfod Hkkstu inkFkZ fn[kkb, rFkk muesa feyus okys rRoksa ds
uke iwfN, &

Ø-la-Ø-la-Ø-la-Ø-la-Ø-la- cPpksa@ f'k{kkFkhZ dks fn, x,cPpksa@ f'k{kkFkhZ dks fn, x,cPpksa@ f'k{kkFkhZ dks fn, x,cPpksa@ f'k{kkFkhZ dks fn, x,cPpksa@ f'k{kkFkhZ dks fn, x, cPpksa@ f'k{kkFkhZ }kjk igpkuscPpksa@ f'k{kkFkhZ }kjk igpkuscPpksa@ f'k{kkFkhZ }kjk igpkuscPpksa@ f'k{kkFkhZ }kjk igpkuscPpksa@ f'k{kkFkhZ }kjk igpkus
Hkkstu inkFkZHkkstu inkFkZHkkstu inkFkZHkkstu inkFkZHkkstu inkFkZ x, iks"kd rRox, iks"kd rRox, iks"kd rRox, iks"kd rRox, iks"kd rRo

1- nw/k mnkgj.k & izksVhu

2- xsgwa --------------------------------------------------------

3- larjk --------------------------------------------------------

4- vaMk --------------------------------------------------------

5- xktj --------------------------------------------------------

6- tbZ ¼tkS½ --------------------------------------------------------
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

;ksx vkSj LokLF;;ksx vkSj LokLF;;ksx vkSj LokLF;;ksx vkSj LokLF;;ksx vkSj LokLF;
vc rd ge 'kjhj, LokLF;, LokLF; dks izHkkfor djus okys fofHkUu dkjd vkSj LoPNrk
ds fo"k; esa i<+ pqds gaSA ge ;g tku pqds gaS fd fdl izdkj dkjd gekjs LokLF; dks
izHkkfor djrs gSa\ LoLFk jgus ds fy, O;k;ke vR;ar vko';d gSA O;k;ke gfM~M;ksa dks
etcwr cukrk gS] chekj gksus ls cpkrk gS] ekal&isf'k;ksa dks lqn`<+ rFkk LoLFk cukrk gS
vkSj tksM+ksa] ulksa rFkk Luk;q ra=kksa dks yphyk cukus esa enn djrk gSA

;ksxkH;kl 'kjhj dks vkarfjd :Ik ls LoLFk cukrk gS vkSj eu dks 'kkfUr iznku djrk gSA
blds fu;fer vH;kl djus ls vusd izdkj dh chekfj;ksa ls cpk tk ldrk gSA ;ksx
LoLFk thou thus dh ,d dyk gS tks eu ,oa 'kjhj ds chp lkeatL; LFkkfir djrk gSA
izkphu dky ls gh ;ksx gekjh thou 'kSyh ds ,d vax ds #i esa lekfgr gSA bl ikB esa
ge ;ksx] gekjs thou esa ;ksx dh egRork] ̂ v"Vkax ;ksx^ ds fofHkUu pj.k vkSj dqN egRoiw.kZ
;ksxklu o izk.kk;ke ij ppkZ djsaxsA

mmmmmííííís';s';s';s';s';
bl ikB dk v/;;u djus ds Ik'pkr vki &bl ikB dk v/;;u djus ds Ik'pkr vki &bl ikB dk v/;;u djus ds Ik'pkr vki &bl ikB dk v/;;u djus ds Ik'pkr vki &bl ikB dk v/;;u djus ds Ik'pkr vki &

• ;ksx dk vFkZ ,oa mldh egRork dks crk ldsaxs(

6
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

• ^v"Vkax ;ksx^ ds fofHkUu pj.kksa dks mYys[k dj ldsaxs(

• egRoiw.kZ ;ksxkluksa ds fpfdRlh; ewY; dh O;k[;k dj ldsaxs(

• fofHkUu izk.kk;keksa dh fof/k;ksa dk o.kZu ldsaxsA

6-16-16-16-16-1 ;ksx D;k gS\;ksx D;k gS\;ksx D;k gS\;ksx D;k gS\;ksx D;k gS\
Tkc ;ksx ds fo"k; esa ppkZ gksrh gS rks vpkud gekjs eu esa lk/kq&laU;klh ;k xs#vk oL=k
/kkj.k fd, ckckvksa dh rLohj mHkjus yxrh gSA dqN yksx lksprs gSa fd ;ksx] lk/kq o
laU;kfl;ksa dk fo"k; gS] rks dqN yksx bls  gkFk dk tknw ;k peRdkj Hkh le>rs gSaA
vkerkSj ij dqN vklu vkSj izk.kk;ke dj ysus dks Hkh ;ksx le> fy;k tkrk gS fdUrq
iz'u ;g vkrk gS fd okLro esa ;ksx gS D;k\

rks vkb;s] bu lc HkzkfUr;ksa ls gVdj ;ksx ds okLrfod Lo:Ik dks le>us ds iz;kl djrs
gSa&

;ksx LoLFk thou thus dh ,d dyk gS tks eu ,oa 'kjhj ds chp lkeatL; LFkkfir djrk
gSA Hkkjrh; Kku ijaijk esa ;ksx dk cgqr egRo gSA izkphu dky ls gh ;ksx gekjh thou
'kSyh ds vax ds #i esa lekfgr gSA vkt ;ksx lHkh dks viuh vksj vkdf"kZr dj jgk gSA
egf"kZ iratfy us vius ;ksx xzaFk &^ikraty ;ksx lw=k^ esa o.kZu fd;k gS fd ^^rnk nz"Vq%^^rnk nz"Vq%^^rnk nz"Vq%^^rnk nz"Vq%^^rnk nz"Vq%
Lo#is·oLFkkue~^^Lo#is·oLFkkue~^^Lo#is·oLFkkue~^^Lo#is·oLFkkue~^^Lo#is·oLFkkue~^^ vFkkZr ekuo thou dk ije y{; vius okLrfod Lo:Ik esa fLFkr
gksuk gS ¼ikraty ;ksx lw=k 1@3½ vkSj ;gh ;ksx fo|k dk /;s; Hkh gSA ;ksx fo|k gesa vius
Lo;a ds vfLrRo dk cks/k djkrh gSA

;ksx 'kCn dk vFkZ cgqr O;kid ,oa foLr`r gSA 'kkL=kksa ds vuqlkj blds vusd vFkZ feyrs
gSaA ;ksx 'kCn dk lkekU; vFkZ gS & tksM+uk] tqM+uk] feyuk] ;qDr gksuk vkfnA laLÑr esa
;ksx 'kCn dh mRifÙk ;qt~ /kkrq ls ekuh xbZ gS ¼;ksx 'kCn ̂ ;qt* /kkrq ds ckn dj.k vkSj Hkko
okP; esa ?ku~ izR;; yxkus ls cuk gS½ ftldk vFkZ gS &^Lo;a ds lkFk feyu* ;k Lo;a dks;k Lo;a dks;k Lo;a dks;k Lo;a dks;k Lo;a dks
Lo;a ls tksM+uk Lo;a ls tksM+uk Lo;a ls tksM+uk Lo;a ls tksM+uk Lo;a ls tksM+uk vFkkZr 'kjhj dk eu ls] eu dk vkRek ls vkSj vkRek dk ijekRek ls'kjhj dk eu ls] eu dk vkRek ls vkSj vkRek dk ijekRek ls'kjhj dk eu ls] eu dk vkRek ls vkSj vkRek dk ijekRek ls'kjhj dk eu ls] eu dk vkRek ls vkSj vkRek dk ijekRek ls'kjhj dk eu ls] eu dk vkRek ls vkSj vkRek dk ijekRek ls
tqM+uk ;ksx dgykrk gSAtqM+uk ;ksx dgykrk gSAtqM+uk ;ksx dgykrk gSAtqM+uk ;ksx dgykrk gSAtqM+uk ;ksx dgykrk gSA

fofHkUu fo}kuksa us vius er o Hkko ds vuqlkj ;ksx ds vFkZ dks Li"V fd;k gSA ;ksx ds
egku nk'kZfud&egf"kZ iratfy us ;ksx n'kZu esa ;ksx dks vkjaHk djrs gq, fy[kk gS & ^vFk
;ksxkuq'kklue~*¼ik-;ks-n-&1@1) vFkkZr vc ;ksxkuq'kklu &ijaijkxr ;ksxfo"k; 'kkL=k
dks vkjaHk djrs gSaA dgus dk rkRi;Z gS fd egf"kZ iratfy us Hkh ^;ksx dks vuq'kklu dk
foKku* crk;k gSA

^;ksx vuq'kklu dk og foKku gS tks 'kjhj] eu rFkk vkRe'kfDr dk lokZaxh.k^;ksx vuq'kklu dk og foKku gS tks 'kjhj] eu rFkk vkRe'kfDr dk lokZaxh.k^;ksx vuq'kklu dk og foKku gS tks 'kjhj] eu rFkk vkRe'kfDr dk lokZaxh.k^;ksx vuq'kklu dk og foKku gS tks 'kjhj] eu rFkk vkRe'kfDr dk lokZaxh.k^;ksx vuq'kklu dk og foKku gS tks 'kjhj] eu rFkk vkRe'kfDr dk lokZaxh.k
fodkl djrk gSA**fodkl djrk gSA**fodkl djrk gSA**fodkl djrk gSA**fodkl djrk gSA**
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

;ksx lw{e foKku ij vk/kkfjr ,d vk/;kfRed fo"k; Hkh gS tks eu ,oa 'kjhj ds chp
lkeatL; LFkkfir djrk gSA ;g LoLFk thou thus dh ,d dyk gS] tks HkkSfrd o
vk/;kfRed nksuksa rjg ds mRFkku dks laHko cukrk gSA bldk Li"V izek.k fla/kq&ljLorh
?kkVh dh lH;rk] ftldk bfrgkl 2700 bZlk iwoZ ls gS] ls gh fey tkrk gSA mifu"kn]
egkHkkjr vkSj Jhen~Hkxon~xhrk esa ;ksx ij dkQh ppkZ dh xbZ gSA Jhen~Hkxon~xhrk esa
Kku ;ksx] HkfDr ;ksx] deZ ;ksx vkSj jkt ;ksx dk vn~Hkqr mYys[k feyrk gSA

vkb;s vc ;ksx dh dqN eq[; ifjHkk"kkvksa ij fopkj&foe'kZ djsa &

1- egf"kZirUtfy us ;ksx dks ̂ ;ksxf'pro`fÙk fujks/k%^ ¼ia-;ks-n- 1@2½ ds #i esa ifjHkkf"kr
fd;k gSA vFkkZr egf"kZ irUtfy ds vuqlkjvFkkZr egf"kZ irUtfy ds vuqlkjvFkkZr egf"kZ irUtfy ds vuqlkjvFkkZr egf"kZ irUtfy ds vuqlkjvFkkZr egf"kZ irUtfy ds vuqlkj fpRr dh o`fRr;ksa dk fujks/k gh ;ksx gSAfpRr dh o`fRr;ksa dk fujks/k gh ;ksx gSAfpRr dh o`fRr;ksa dk fujks/k gh ;ksx gSAfpRr dh o`fRr;ksa dk fujks/k gh ;ksx gSAfpRr dh o`fRr;ksa dk fujks/k gh ;ksx gSA

vkius eglwl fd;k gksxk fd eu izk;% vfLFkj jgrk gSA ;g vfLFkjrk gekjh papy
o`fÙk;ksa ds dkj.k gSA o`fÙk dk vFkZ gS O;ogkj vFkok crkZo djukA ftl oLrq ds izfr
ge tSlk lksprs gSa ;k O;ogkj djrs gSa] mls o`fÙk dgrs gSaA lq[kn n`';ksa dks lksp dj
;k ns[kdj mu n`';ksa ds izfr izhfr dh Hkkouk] yxko dh Hkkouk LokHkkfod gSA bls
jksx;qDr o`fÙk dgrs gSaA blds foifjr  fdlh nq[kn ?kVuk dks ;kn djrs gq, ;k xzLr
gksrs gq,] mlds izfr nq%[k dh Hkkouk dk vkuk LokHkkfod gSA vkSj bls }s"k;qDr o`fÙk
dgrs gSaA gj le; gekjs eu esa ,d uk ,d o`fÙk dk lapkj gksrk jgrk gSA gekjh
o`fÙk;ka  gekjs iwoZ laLdkjksa vkSj orZeku esa xzg.k fd, tkus okys fo"k;ksa ds dkj.k gksrh
gSaA vc vki iwNsaxs fd fo"k; D;k gS\ fo"k; ikap gSa & jl] xa/k] Li'kZ] 'kCn vkSj :IkA
bUgha ds v/khu dke] Øks/k] yksHk] eksg] vgadkj vkSj bZ";kZ] }s"k vk tkrs gSa vkSj vH;kl
}kjk fpÙk dh o`fÙk;ksa dks ckgj dh oLrqvksa ¼fo"k;ksa½ ls gVkdj vanj dh vksj djrs
jgus ls] o`fÙk;ksa dk HkVduk can gks tkrk gSA mu o`fÙk;ksa dks ,dne 'kkar vkSj ,dkxz
dj ysus dk uke gh ;ksx gSA ^;ksx fpÙko`fÙk fujks/k^ bls gh dgrs gSaA

2- ;ksx% deZlqdkS'kye~A ¼xhrk 2@50½;ksx% deZlqdkS'kye~A ¼xhrk 2@50½;ksx% deZlqdkS'kye~A ¼xhrk 2@50½;ksx% deZlqdkS'kye~A ¼xhrk 2@50½;ksx% deZlqdkS'kye~A ¼xhrk 2@50½ vFkkZr~ dq'kyrkiwoZd deksZa dks djuk gh ;ksxvFkkZr~ dq'kyrkiwoZd deksZa dks djuk gh ;ksxvFkkZr~ dq'kyrkiwoZd deksZa dks djuk gh ;ksxvFkkZr~ dq'kyrkiwoZd deksZa dks djuk gh ;ksxvFkkZr~ dq'kyrkiwoZd deksZa dks djuk gh ;ksx
gSAgSAgSAgSAgSA Hkxoku JhÑ".k us Jhen~Hkxon~xhrk esa ;ksx dks ifjHkkf"kr djrs gq, dgk gS fd
deksZa dks bruk lqpk: :Ik ls fd;k tk, fd djus dks dqN vkSj 'ks"k u jg tk,A bl
ifjHkk"kk  ds Li"Vhdj.k ds fy, ;gka Li"V djuk vko';d gS fd deksZa dk vk'k;
fuf'pr :Ik ls lqdeZ djus ls gS vFkkZr & os deZ tks lekt esa djus ;ksX; gSaaA fuf"k)
deZ tSls & pksjh djuk] bZ";kZ djuk] csbZekuh djuk vkfn bl ifjf/k esa ugha vkrsA

3- leRo ;ksx mP;rs ¼xhrk 2@48½leRo ;ksx mP;rs ¼xhrk 2@48½leRo ;ksx mP;rs ¼xhrk 2@48½leRo ;ksx mP;rs ¼xhrk 2@48½leRo ;ksx mP;rs ¼xhrk 2@48½ vFkkZr leRo ghvFkkZr leRo ghvFkkZr leRo ghvFkkZr leRo ghvFkkZr leRo gh ;ksx gSA;ksx gSA;ksx gSA;ksx gSA;ksx gSA

Hkxoku JhÑ".k us Jhen~Hkxon~xhrk esa dgk gS fd leRo ghleRo ghleRo ghleRo ghleRo gh ;ksx gSA;ksx gSA;ksx gSA;ksx gSA;ksx gSA leRo dk vFkZ
gS & fofHkUu ifjfLFkfr;ksa esa le cus jgukA vf/kdk'kar% ns[kus esa vkrk gS fd lq[kn
ifjfLFkfr;ksa esa ge  Qwys ugha lekrs] gekjs vanj vgadkj vk tkrk gS vkSj tSlk
O;ogkj ge igys djrs Fks lkekU;r% oSlk ugha dj ikrsA blh izdkj vf/kdka'k yksx
ifjfLFkfr ds FkksM+k&lk izfrdwy gksrs gh cM+s fujk'k] grk'k vkSj mnkl gks tkrs gSa vkSj
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

vius vki dks cM+k nhu&ghu crkrs gSaA bu nksuksa gh voLFkkvksa esa os vius vki ij
la;e ugha j[k ikrs vkSj Hkkoqd gks mBrs gSaA vuqdwy vkSj izfrdwy nksuksa gh ifjfLFkfr;ksa
esa vius eu dh 'kkafr vkSj fLFkjrk dks cuk, j[kuk ,oa y{; dh vksj fujarj c<+rs
jguk gh leHkko vFkok ^leRo^ dgykrk gSA

6-1-16-1-16-1-16-1-16-1-1 ;ksx dk egÙo;ksx dk egÙo;ksx dk egÙo;ksx dk egÙo;ksx dk egÙo

thou dh lkekU; fLFkfr cuk, j[kus ds fy, 'kkjhfjd O;k;ke djuk vfr vko';d gSA
izkÑfrd O;k;ke dk vHkko] detksjh rFkk vLoLFkrk dk ,d eq[; dkj.k gSA O;k;ke
'kjhj ds Hkhrj jDr izokg dks lq/kkjrk gS rFkk jDr dh fo"kDrrk dks nwj djrk gSA fofHkUu
izdkj ds O;k;ke fd, tk ldrs gSa & ok;qtho ¼,jksfcd½ O;k;ke] LVSªfpax ¼f[kapko½
O;k;ke] ;ksxklu vkfnA ok;qtho¼,jksfcd½ O;k;ke tSls Vgyus] rSjkdh djus] lkbfdy
pykus] nkSM+us vkfne vR;f/kd ok;q ¼lkal½ rFkk vkWDlhtu 'kjhj ds Hkhrj ysuh gksrh gSA
LVªSfpax] O;k;ke u dsoy ekalisf'k;ksa o tksM+ksa esa f[kapko rFkk QSyko ykrs gSa cfYd ;s
'kjhj ds vU; Hkkxksa rFkk xzafFk;ksa dh ekfy'k Hkh djrs gSaA lqn`<+hdj.k rFkk 'kkjhfjd
lajpuk vH;kl Hkh 'kkjhfjd LoLFkrk ds fy, lgk;d gksrs gSaA ekalisf'k;ksa rFkk tksM+ksa ds
fy, O;k;keksa eas ;ksxklu lcls izeq[k O;k;ke gSA ;ksxklu djus ls 'kjhj  LoLFk gksrk gS
rFkk efLr"d dks 'kkfUr feyrh gSA vktdy ;g rukoksa dks nwj djus esa Hkh lgk;d gksrk gSA

;ksx dks LokLF; ,oa fQVusl ds fy, ,d fFkjsih ds #i esa le>k tkrk gSA;ksx dks LokLF; ,oa fQVusl ds fy, ,d fFkjsih ds #i esa le>k tkrk gSA;ksx dks LokLF; ,oa fQVusl ds fy, ,d fFkjsih ds #i esa le>k tkrk gSA;ksx dks LokLF; ,oa fQVusl ds fy, ,d fFkjsih ds #i esa le>k tkrk gSA;ksx dks LokLF; ,oa fQVusl ds fy, ,d fFkjsih ds #i esa le>k tkrk gSA

ikBxr iz'u  6-1ikBxr iz'u  6-1ikBxr iz'u  6-1ikBxr iz'u  6-1ikBxr iz'u  6-1
ÑIk;k fjDr LFkku Hkjsa

1- ;ksx dk vFkZ gS ------------------------------------------------A

2- ------------------------------------------------ deZlqdkS'kye~A

3- egf"kZirUtfy ds vuqlkj fpÙk dh o`fÙk;ksa dk ----------------------------------------- gh ;ksx gSA

4- leRo gh ------------------------------------------------ gSA

6-26-26-26-26-2 v"Vkax ;ksxv"Vkax ;ksxv"Vkax ;ksxv"Vkax ;ksxv"Vkax ;ksx
v"Vkax ;ksx n'kZu egf"kZ iratfy ds }kjk ifj"Ñr <ax ls izfrikfnr fd;k x;k gSA
;g lk/kdksa ds fy, ije mi;ksxh vkSj cM+k gh egRoiw.kZ n'kZu gS ftlesa mUgksaus ;ksx ds
vkB vaxksa dk foLrkj ls o.kZu fd;k x;k gS &

;efu;ekluizk.kk;keizR;kgkj/kkj.kk/;kulek/k;ks%·"VkoM-xfuAA;efu;ekluizk.kk;keizR;kgkj/kkj.kk/;kulek/k;ks%·"VkoM-xfuAA;efu;ekluizk.kk;keizR;kgkj/kkj.kk/;kulek/k;ks%·"VkoM-xfuAA;efu;ekluizk.kk;keizR;kgkj/kkj.kk/;kulek/k;ks%·"VkoM-xfuAA;efu;ekluizk.kk;keizR;kgkj/kkj.kk/;kulek/k;ks%·"VkoM-xfuAA  ¼;ks-n-  ¼;ks-n-  ¼;ks-n-  ¼;ks-n-  ¼;ks-n- 2@29½ vFkkZr~2@29½ vFkkZr~2@29½ vFkkZr~2@29½ vFkkZr~2@29½ vFkkZr~

;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj] /kkj.kk] /;ku rFkk lekf/kA ;s ;ksx ds vkB vax gSaA
blh lw=k ls jkt;ksx dk v/;k; Hkh 'kq# gksrk gSA
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

6-2-16-2-16-2-16-2-16-2-1 ;e;e;e;e;e

vkB vaxksa dh izFke lh<+h gS& ;eA ;e ls vfHkizk; gS& la;e vkSj vuq'kkluA ;e dks
egkozr Hkh dgk tkrk gSA ozr ls rkRi;Z ^'kiFk ds #i esa fy[kk x;k ladYi gSA

;e ikap gSa& vfgalklR;kLrs;czgep;kZifjxzgk ;ek%AAvfgalklR;kLrs;czgep;kZifjxzgk ;ek%AAvfgalklR;kLrs;czgep;kZifjxzgk ;ek%AAvfgalklR;kLrs;czgep;kZifjxzgk ;ek%AAvfgalklR;kLrs;czgep;kZifjxzgk ;ek%AA      ¼ik- ;ks-n- 2@30½¼ik- ;ks-n- 2@30½¼ik- ;ks-n- 2@30½¼ik- ;ks-n- 2@30½¼ik- ;ks-n- 2@30½

vFkkZr 1- vfgalk 2- lR; 3- vLrs; 4- czg~kp;Z 5- vifjxzg 1- vfgalk 2- lR; 3- vLrs; 4- czg~kp;Z 5- vifjxzg 1- vfgalk 2- lR; 3- vLrs; 4- czg~kp;Z 5- vifjxzg 1- vfgalk 2- lR; 3- vLrs; 4- czg~kp;Z 5- vifjxzg 1- vfgalk 2- lR; 3- vLrs; 4- czg~kp;Z 5- vifjxzg

6-2-1-1 6-2-1-1 6-2-1-1 6-2-1-1 6-2-1-1   vfgalkvfgalkvfgalkvfgalkvfgalk

vfgalk dk vFkZ gS & eu] opu vkSj deZ ls fdlh Hkh izk.kh dks fdlh izdkj ls d"V ueu] opu vkSj deZ ls fdlh Hkh izk.kh dks fdlh izdkj ls d"V ueu] opu vkSj deZ ls fdlh Hkh izk.kh dks fdlh izdkj ls d"V ueu] opu vkSj deZ ls fdlh Hkh izk.kh dks fdlh izdkj ls d"V ueu] opu vkSj deZ ls fdlh Hkh izk.kh dks fdlh izdkj ls d"V u
nsukAnsukAnsukAnsukAnsukA lHkh izkf.k;ksa ls izse djuk] nwljksa dk vfgr u djuk] tho gR;k u djuk] nwljksa dks
d"V u igq¡pkuk] 'k=kqrk ds fopkjksa dks eu esa u vkus nsuk rFkk nwljksa dks fdlh Hkh izdkj
ls gkfu u igq¡pkuk vkfn vfgalk ds nk;js esa vkrs gSaA

6-2-1-26-2-1-26-2-1-26-2-1-26-2-1-2  lR; lR; lR; lR; lR;

lR; ds iFk ij pyus okyk lk/kd lR; vkSj dsoy lR; dFku gh djrk gSA fdlh Hkhfdlh Hkhfdlh Hkhfdlh Hkhfdlh Hkh
ckr dks cqf) ls fu'p; djuk] fQj mls ok.kh }kjk izdV djuk  vkSj var esa oSlk ghckr dks cqf) ls fu'p; djuk] fQj mls ok.kh }kjk izdV djuk  vkSj var esa oSlk ghckr dks cqf) ls fu'p; djuk] fQj mls ok.kh }kjk izdV djuk  vkSj var esa oSlk ghckr dks cqf) ls fu'p; djuk] fQj mls ok.kh }kjk izdV djuk  vkSj var esa oSlk ghckr dks cqf) ls fu'p; djuk] fQj mls ok.kh }kjk izdV djuk  vkSj var esa oSlk gh
O;ogkj djuk iw.kZ lR; gksrk gSA O;ogkj djuk iw.kZ lR; gksrk gSA O;ogkj djuk iw.kZ lR; gksrk gSA O;ogkj djuk iw.kZ lR; gksrk gSA O;ogkj djuk iw.kZ lR; gksrk gSA vUr%dj.k vkSj bfUnz;ksa }kjk tSlk fu'p; fd;k gks]
fgr dh Hkkouk ls fcuk fdlh HksnHkko ds fiz; 'kCnksa esa oSlk dk oSlk gh izdV djus dk uke
Hkh lR; gSA

6-2-1-36-2-1-36-2-1-36-2-1-36-2-1-3  vLrs; vLrs; vLrs; vLrs; vLrs;

eu] ok.kh rFkk 'kjhj }kjk fdlh izdkj ls Hkh fdlh ds gd dks u pqjkuk] u ysuk vkSj u
Nhuuk vLrs; gSA

6-2-1-46-2-1-46-2-1-46-2-1-46-2-1-4  czãp;Z czãp;Z czãp;Z czãp;Z czãp;Z

czãczãczãczãczã+ p;Z p;Z p;Z p;Z p;Z= czãp;Z  czãp;Z  czãp;Z  czãp;Z  czãp;Z & czã lcls cM+h lÙkk dks dgrs gSa rFkk p;Z dk rkRi;Z jguk gksrk
gS bl izdkj czãp;Z dk vFkZ czã esa fopjuk gksrk gSA ijUrq bldk O;kogkfjd vFkZ gS &
^reke fo"k;ksa ij jksd*^reke fo"k;ksa ij jksd*^reke fo"k;ksa ij jksd*^reke fo"k;ksa ij jksd*^reke fo"k;ksa ij jksd*A eu] bafnz;ksa vkSj 'kjhj }kjk gksus okys dke fodkj ds loZFkkeu] bafnz;ksa vkSj 'kjhj }kjk gksus okys dke fodkj ds loZFkkeu] bafnz;ksa vkSj 'kjhj }kjk gksus okys dke fodkj ds loZFkkeu] bafnz;ksa vkSj 'kjhj }kjk gksus okys dke fodkj ds loZFkkeu] bafnz;ksa vkSj 'kjhj }kjk gksus okys dke fodkj ds loZFkk
vHkko dk uke czãp;Z gSAvHkko dk uke czãp;Z gSAvHkko dk uke czãp;Z gSAvHkko dk uke czãp;Z gSAvHkko dk uke czãp;Z gSA

6-2-1-56-2-1-56-2-1-56-2-1-56-2-1-5  vifjxzg vifjxzg vifjxzg vifjxzg vifjxzg

vifjxzg dk vFkZ gS & tek u djuk A eq[; :i ls ge le> ldrs gSa fd & 'kCn] Li'kZ]
#i] jl] xa/k vkfn ls lacaf/kr fdlh Hkh Hkksx lkexzh dk laxzg u djuk vifjxzg gSA lR;
dh [kkst djus okyk] vfgalk cjrus okyk ifjxzg¼tek½ ugha dj ldrkA

6-2-26-2-26-2-26-2-26-2-2 fu;efu;efu;efu;efu;e

;e ds ckn vxyh lh<+h gS ^fu;e^A vkpj.k  o vuq'kklu }kjk Lo'kks/ku ds fy, gksrs gSaA
fu;e ds varxZr ge ns[ksaxs fd gesa vius vki ls dSlk O;ogkj djuk pkfg,A vius vki
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

ls O;ogkj djus ls vfHkizk; gS fd ge vius 'kjhj o cqf) dks dSlk j[ksa] dSls mUgsa 'kq) o
ifo=k j[ksa dSls mRFkku ds fy, viuh 'kfDr;ksa dks c<+k,a vkSj dSls dY;k.k djsa\

fu;e ikap gSa& 'kkSplarks"kri% Lok/;k;s'ojizkf.k/kkukfu fu;ek%AA ¼ik- ;ksx-n-2@32½'kkSplarks"kri% Lok/;k;s'ojizkf.k/kkukfu fu;ek%AA ¼ik- ;ksx-n-2@32½'kkSplarks"kri% Lok/;k;s'ojizkf.k/kkukfu fu;ek%AA ¼ik- ;ksx-n-2@32½'kkSplarks"kri% Lok/;k;s'ojizkf.k/kkukfu fu;ek%AA ¼ik- ;ksx-n-2@32½'kkSplarks"kri% Lok/;k;s'ojizkf.k/kkukfu fu;ek%AA ¼ik- ;ksx-n-2@32½
vFkkZr 1- 'kkSp ¼ifo=krk½ 2- larks"k 3- ri 4- Lok/;k; 5- bZ'oj&izkf.k/kku

6-2-2-16-2-2-16-2-2-16-2-2-16-2-2-1 'kkSp ¼ifo=krk½'kkSp ¼ifo=krk½'kkSp ¼ifo=krk½'kkSp ¼ifo=krk½'kkSp ¼ifo=krk½

'kkSp ls vfHkizk; gS& 'kq)rk&ifo=krkA bls nks Hkkxksa esa ckaVk tk ldrk gS &  ckg~; 'kqf)
vkSj vkarfjd 'kqf)A

• ckg~; 'kqf)ckg~; 'kqf)ckg~; 'kqf)ckg~; 'kqf)ckg~; 'kqf) & ckg~; 'kqf) esa ckgj dh oLrq,a] ckgj dk okrkj.k] gekjk 'kjhj vkSj
jgu&lgu bR;kfn vk tkrk gSA 'kkjhfjd LoPNrk ls vfHkizk; gS& vius 'kjhj dks
O;kf/k;ksa ls eqDr j[kuk] lHkh vax izR;axksa dks fujksx ,oa iq"V j[kuk] lkfRod vkgkj ls
;qDr j[kuk] izfrfnu ;ksxkH;kl }kjk 'kjhj ds eyksa dks fu"dkflr djrs jgukA

• vkarfjd 'kqf) & vkarfjd 'kqf) & vkarfjd 'kqf) & vkarfjd 'kqf) & vkarfjd 'kqf) & ckg~; ds lkFk&lkFk vkarfjd 'kqf)] ftls ge vuns[kk djrs jgrs
gSa] dk Hkh cM+k egRo gSA vkarfjd 'kq)rk ls vfHkizk; gS ̂ eu dh LoPNrk^A ;kfu gekjs
eu esa nwljksa ds izfr bZ";k&}s"k u gksA ge LokFkhZ ;k fo"k;ksa ds izfr ykykf;r u cusaA
vgadkj] eerk] jkx] }s"k] bZ";k] Hk; vkfn nqxZ.kksa ds R;kx ls vkarfjd ifo=krk vkrh
gSA

6-2-2-26-2-2-26-2-2-26-2-2-26-2-2-2 larks"k &larks"k &larks"k &larks"k &larks"k & laIrks"kknuqRre% lq[kykHk%A ¼ik- ;ksx-n- 2@42½laIrks"kknuqRre% lq[kykHk%A ¼ik- ;ksx-n- 2@42½laIrks"kknuqRre% lq[kykHk%A ¼ik- ;ksx-n- 2@42½laIrks"kknuqRre% lq[kykHk%A ¼ik- ;ksx-n- 2@42½laIrks"kknuqRre% lq[kykHk%A ¼ik- ;ksx-n- 2@42½

larks"k ls tks lq[k izkIr gksrk gS og lcls mÙke lq[k gSA larks"k lq[k dks gh eks{k lq[k Hkh
dgrs gSaA lq[k&nq%[k] ykHk&gkfu] ;'k&vi;'k] flf)&vflf)] vuqdwyrk&izfrdwyrk
vkfn ds izkIr gksus ij lnSo larq"V izlUufpr jgus dk uke larks"k gSA O;ogkfjd thou
esa yksHk] eksg] jkx] vk'kk vkfn ds o'khHkwr u gksdj lnk larks"k dk vkJ; xzg.k djuk
pkfg,A larks"kiw.kZ thou ds fy, fdlh dfo us dgk gS &

xks/ku] xt /ku] ckft/ku] vkSj jru /ku [kkuAxks/ku] xt /ku] ckft/ku] vkSj jru /ku [kkuAxks/ku] xt /ku] ckft/ku] vkSj jru /ku [kkuAxks/ku] xt /ku] ckft/ku] vkSj jru /ku [kkuAxks/ku] xt /ku] ckft/ku] vkSj jru /ku [kkuA

tc vkos larks"k /ku] lc /ku /kwfj lekuAAtc vkos larks"k /ku] lc /ku /kwfj lekuAAtc vkos larks"k /ku] lc /ku /kwfj lekuAAtc vkos larks"k /ku] lc /ku /kwfj lekuAAtc vkos larks"k /ku] lc /ku /kwfj lekuAA

6-2-2-36-2-2-36-2-2-36-2-2-36-2-2-3 ririririri

eu vkSj bfUnz;ksa ds la;e:i /keZ ikyu djus ds fy, d"V lguk rFkk ozrkfn dk vuq"Bku
djrs jguk ri dgykrk gSSA vkRen'khZ egkiq#"kksa ] xq#tuksa] fo'ks"k fo}kuksa dk ;Fkk;ksX;
lRdkj djuk] 'kqf) o ljyrk j[kuk] czgkp;Z] lR; vkSj vfgalk dk ikyu djuk Hkh ri
gh gSA
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

6-2-2-46-2-2-46-2-2-46-2-2-46-2-2-4  Lok/;k; Lok/;k; Lok/;k; Lok/;k; Lok/;k;

ftl v/;;u izfØ;k dks nSfud thou esa viukus ls ^Lo^ dks vFkkZr~ vius vkidks tkuus
o le>us esa lgk;rk feys] ogh Lok/;k; dgykrk gSA

6-2-2-56-2-2-56-2-2-56-2-2-56-2-2-5  bZ'oj&izf.k/kku bZ'oj&izf.k/kku bZ'oj&izf.k/kku bZ'oj&izf.k/kku bZ'oj&izf.k/kku

bZ'oj izf.k/kku dk vFkZ gS& leiZ.k djukA

cqf) ls] ok.kh ls] 'kjhj ls ftrus Hkh iq.; deZ fd;s tk;sa os lc ml Hkxoku dks lefiZr
djrs tkuk iw.kZ bZ'oj&izf.k/kku gSA

6-2-36-2-36-2-36-2-36-2-3 vkluvkluvkluvkluvklu

'kjhj dh ,slh fLFkfr ftlesa ^fLFkjrk vkSj lq[k^ dk vHkkl gks] mls ^vklu^ dgrs gSaA
^̂̂̂̂fLFkjlq[keklue~A^ ¼ik- ;ksx-n- 2@46½fLFkjlq[keklue~A^ ¼ik- ;ksx-n- 2@46½fLFkjlq[keklue~A^ ¼ik- ;ksx-n- 2@46½fLFkjlq[keklue~A^ ¼ik- ;ksx-n- 2@46½fLFkjlq[keklue~A^ ¼ik- ;ksx-n- 2@46½

vklu fo'ks"k izdkj dh 'kkjhfjd eqnzk;sa gSa tks eu vkSj 'kjhj dks LFkSfrd f[kapko ds }kjk
fLFkjrk iznku djrh gSaA  de ls de ,d izgj ¼3 ?kaVs dk le;½ rd ,d vklu esa
lq[kiwoZd fLFkj vkSj vpy Hkko ls cSBus dks ^vklu flf)^ dgrs gSaA vkluksa ds djus ds
nks ewyHkwr fl)kar gSa & lq[kkuqHkwfr vkSj fLFkjrkA bldk rkRi;Z gS fd vkluksa dh izo`fÙk
dsoy 'kkjhfjd u gksdj euks'kkjhfjd Hkh gSA izR;sd vklu lgtrk ds lkFk {kerkuqlkj
djuk pkfg,A 'kkjhfjd] ekufld rFkk vkfRed LokLF; ykHk ds fy, ;ksxklu vR;Ur
mi;ksxh gSaA

vklu ds ykHkvklu ds ykHkvklu ds ykHkvklu ds ykHkvklu ds ykHk

• ;ksxklu ds }kjk 'kkjhfjd <kaps o mlesa vUrfuZfgr laiw.kZ ekalisf'k;ksa dk O;k;ke
gksrk gSA

• 'kjhj lqanj] LoLFk] lqMkSy rFkk euksgj cu tkrk gSA

• QsQM+s LoLFk vkSj et+cwr gksrs gSaA

• vkluksa ds fu;fer vH;kl ls lHkh ul&ukfM+;ksa esa jDr dk lapkj vklkuh ls gksus
yxrk gSA

• 'kjhj dks ÅtkZ feyrh gS ftlls O;fDr ruko eqDr] O;kf/k eqDr] d"V eqDr gksdj
Js"B thou O;rhr dj ldrk gSA

6-2-46-2-46-2-46-2-46-2-4 izk.kk;keizk.kk;keizk.kk;keizk.kk;keizk.kk;ke

^^izk.kk;ke lkal ysus dh ,d dyk gSA^^ izk.k dk vFkZ gS & thou] 'olu fØ;k] rstfLork]
ÅtkZ ;k 'kfDr] vkSj ̂ ^vk;ke^^ dk vFkZ foLrkj] QSyko] fofu;eu] nh?khZdj.k] vkRela;e
vFkok fu;a=k.kA bl izdkj] izk.kk;ke dk vFkZ lkal dk nh?khZdj.k djuk rFkk mldksizk.kk;ke dk vFkZ lkal dk nh?khZdj.k djuk rFkk mldksizk.kk;ke dk vFkZ lkal dk nh?khZdj.k djuk rFkk mldksizk.kk;ke dk vFkZ lkal dk nh?khZdj.k djuk rFkk mldksizk.kk;ke dk vFkZ lkal dk nh?khZdj.k djuk rFkk mldks
jksduk gSAjksduk gSAjksduk gSAjksduk gSAjksduk gSA
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

egf"kZ iratfy us fo'ks"k #i ls lkal ysus rFkk ckgj NksM+us dh izfØ;k dks fu;af=kr djus
ds #i esa izk.kk;ke dks ikfjHkkf"kr fd;k gSA rfLeu~ lfr'okliz'okl;ksxZfrfoPNsn%rfLeu~ lfr'okliz'okl;ksxZfrfoPNsn%rfLeu~ lfr'okliz'okl;ksxZfrfoPNsn%rfLeu~ lfr'okliz'okl;ksxZfrfoPNsn%rfLeu~ lfr'okliz'okl;ksxZfrfoPNsn%
izk.kk;ke%Aizk.kk;ke%Aizk.kk;ke%Aizk.kk;ke%Aizk.kk;ke%A ¼ik- ;ksx n'kZu 2@49½ ¼ik- ;ksx n'kZu 2@49½ ¼ik- ;ksx n'kZu 2@49½ ¼ik- ;ksx n'kZu 2@49½ ¼ik- ;ksx n'kZu 2@49½     vFkkZr~ vklu ds fl) gks tkus ij 'okl&iz'okl dh
xfr dks ;Fkk'kfDr fu;af=kr djuk ^izk.kk;ke^ dgykrk gSA

izk.kk;ke vFkkZr izk.k izk.kk;ke vFkkZr izk.k izk.kk;ke vFkkZr izk.k izk.kk;ke vFkkZr izk.k izk.kk;ke vFkkZr izk.k + vk;ke vk;ke vk;ke vk;ke vk;ke

ljy 'kCnksa esa izk.k&vkiu ij vuq'kklu djuk izk.kk;ke dgykrk gSAljy 'kCnksa esa izk.k&vkiu ij vuq'kklu djuk izk.kk;ke dgykrk gSAljy 'kCnksa esa izk.k&vkiu ij vuq'kklu djuk izk.kk;ke dgykrk gSAljy 'kCnksa esa izk.k&vkiu ij vuq'kklu djuk izk.kk;ke dgykrk gSAljy 'kCnksa esa izk.k&vkiu ij vuq'kklu djuk izk.kk;ke dgykrk gSA

lk/kuk ds izkphu xzaFk ?ksj.M lafgrk esa izk.kk;ke ds laca/k esa fy[kk gS &

lfgr% lw;ZHksn'p mTtk;h 'khryh rFkkAlfgr% lw;ZHksn'p mTtk;h 'khryh rFkkAlfgr% lw;ZHksn'p mTtk;h 'khryh rFkkAlfgr% lw;ZHksn'p mTtk;h 'khryh rFkkAlfgr% lw;ZHksn'p mTtk;h 'khryh rFkkA

HkfL=kdk] Hkzkejh ewNkZ dsoyh] pk"VdqEHk dk%AA ds-l-HkfL=kdk] Hkzkejh ewNkZ dsoyh] pk"VdqEHk dk%AA ds-l-HkfL=kdk] Hkzkejh ewNkZ dsoyh] pk"VdqEHk dk%AA ds-l-HkfL=kdk] Hkzkejh ewNkZ dsoyh] pk"VdqEHk dk%AA ds-l-HkfL=kdk] Hkzkejh ewNkZ dsoyh] pk"VdqEHk dk%AA ds-l-

vFkkZr vkB izdkj ds izk.kk;keksa dk mYys[k feyrk gSA     dqN ;ksx fo}kuksa us bldk fuEu
izdkj mYys[k fd;k gS&1- ukM+h 'kks/ku izk.kk;keukM+h 'kks/ku izk.kk;keukM+h 'kks/ku izk.kk;keukM+h 'kks/ku izk.kk;keukM+h 'kks/ku izk.kk;ke  2- lw;ZHksnh izk.kk;kelw;ZHksnh izk.kk;kelw;ZHksnh izk.kk;kelw;ZHksnh izk.kk;kelw;ZHksnh izk.kk;ke 3- mTtkbZ izk.kk;ke
4- lhrdkjh izk.kk;ke  lhrdkjh izk.kk;ke  lhrdkjh izk.kk;ke  lhrdkjh izk.kk;ke  lhrdkjh izk.kk;ke   5- 'khryh izk.kk;ke    6- HkfL=kdk izk.kk;ke HkfL=kdk izk.kk;ke HkfL=kdk izk.kk;ke HkfL=kdk izk.kk;ke HkfL=kdk izk.kk;ke  7- Hkzkejh izk.kk;keHkzkejh izk.kk;keHkzkejh izk.kk;keHkzkejh izk.kk;keHkzkejh izk.kk;ke
8- Iykouh izk.kk;ke

buesa ls eq[; ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke lw;ZHksnh izk.kk;ke 'khryh izk.kk;ke HkfL=kdk izk.kk;ke
vkSj Hkzkejh izk.kk;ke ds djus dh fof/k;ksa dk mYys[k fd;k tk jgk gS

6-2-56-2-56-2-56-2-56-2-5 izR;kgkjizR;kgkjizR;kgkjizR;kgkjizR;kgkj

bfUnz;ksa dk fo"k;ksa ls gVdj ,dkxz gq, fpUg ds Lo:i dk vuqdj.k djuk izR;gkj gSA
bls ge bl izdkj Hkh dg ldrs gSa fd&

fo"k;ksa ds laca/k esa vyx gksus ij] bfUnz;ksa dk fpÙk ds Lo:Ik esaa foy; gks tkuk ^izR;kgkj^
gSA izR;kgkj ds }kjk lk/kd dk bafnz;ksa ij iw.kZ vf/kdkj gks tkrk gSaA izR;kgkj  ds vH;kl
ls bfUnz;ka o'k esa gks tkrh gSA

6-2-66-2-66-2-66-2-66-2-6 /kkj.kk/kkj.kk/kkj.kk/kkj.kk/kkj.kk

ns'kca/kf'pRrL; /kkj.kkAns'kca/kf'pRrL; /kkj.kkAns'kca/kf'pRrL; /kkj.kkAns'kca/kf'pRrL; /kkj.kkAns'kca/kf'pRrL; /kkj.kkA ¼ik- ;ksx n- 3@1½ vFkkZr~ ckgj ;k 'kjhj ds vUnj dgha Hkh
fdlh ,d ns'k esa fpÙk dks Bgjkuk /kkj.kk gSA ukfHkpØ] g`n;dey vkfn 'kjhj ds Hkhrjh
ns'k gSa vkSj vkdk'k ;k lw;Z&pUnzek vkfn nsork ;k dksbZ Hkh ewfrZ rFkk dksbZ Hkh inkFkZ ckgj
ds ns'k gSa] muesa ls fdlh ,d ns'k esa fpÙk dh o`fÙk dks yxkus dk uke ^/kkj.kk^ gSA vFkkZr~
eu dks ,d LFkk ij dsfUnzr djuk /kkj.kk gSA

6-2-76-2-76-2-76-2-76-2-7 /;ku/;ku/;ku/;ku/;ku

r=k  izR;;Sdykurk /;kue~A r=k  izR;;Sdykurk /;kue~A r=k  izR;;Sdykurk /;kue~A r=k  izR;;Sdykurk /;kue~A r=k  izR;;Sdykurk /;kue~A ¼ik- ;ks-n-3@2½ vFkkZr~  ftl /;s; oLrq esa fpÙk dks yxk;k
tk,] mlh esa fpÙk dk ,dkxz gks tkuk vFkkZr dsoy /;s; ek=k dh ,d gh rjg dh o`fÙk dk
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

izokg pyuk] mlds chp esa fdlh Hkh nwljh o`fÙk dk u mBuk ^/;ku^ gSA

ljy 'kCnksa esa fpÙk dks fujarj ,dkxz djus dh fØ;k dks /;ku dgrs gSaA

6-2-86-2-86-2-86-2-86-2-8 lekf/klekf/klekf/klekf/klekf/k

rnsokFkZek=kfuHkkZla Lo#i'kwY;feo lekf/k%AArnsokFkZek=kfuHkkZla Lo#i'kwY;feo lekf/k%AArnsokFkZek=kfuHkkZla Lo#i'kwY;feo lekf/k%AArnsokFkZek=kfuHkkZla Lo#i'kwY;feo lekf/k%AArnsokFkZek=kfuHkkZla Lo#i'kwY;feo lekf/k%AA ¼ik- ;ksx n- 3@3½ /;ku djrs&djrs tc
fpÙk /;s;kdkj esa ifj.kr gks tkrk gS] mlds vius Lo#i dk vHkko lk gks tkrk gS] mldks
/;s; ls fHkUu miyfC/k ugha gksrh] ml le; ml /;ku dk uke ^lekf/k^ gks tkrk gSA

xgu fparu ds }kjk loksZPp lpsru voLFkk esa ys tkuk ftlesa O;fDr ¼lk/kd½
viuh fparu 'kfDr ds rRo ds lkFk ijekRek esa lekfgr gksrk gSA

ikBxr iz'u 6-2ikBxr iz'u 6-2ikBxr iz'u 6-2ikBxr iz'u 6-2ikBxr iz'u 6-2
1- v"Vkax ;ksx ds vkB vaxksa ds uke fyf[k,A

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2- fu;e fdrus gksrs gSa\ buds uke Øe ls fyf[k,A

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

3- czãp;Z  ls D;k rkRi;Z gS\

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

4- bZ'oj&izkf.k/kku dk D;k vFkZ gS\

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

6-36-36-36-36-3 ;ksxklu  vkSj  izkjafHkd vH;kl;ksxklu  vkSj  izkjafHkd vH;kl;ksxklu  vkSj  izkjafHkd vH;kl;ksxklu  vkSj  izkjafHkd vH;kl;ksxklu  vkSj  izkjafHkd vH;kl
;ksxkluksa dk vH;kl vkjaHk djus ls igys ;e rFkk fu;e ds vuqcks/kksa dk vuqlj.k djuk
vr;Ur vko';d gS vkSj gesa vius vkpj.k] O;ogkj] fopkjksa rFkk Hkkoukvksa dks fofu;fer
djds efLr"d rFkk 'kjhj dks ifj'kksf/kr djuk Hkh  vko';d gSA ;ksx dk iwjk ykHk izkIr
djus ds vuqØe esa O;fDr dks leqfpr rjhds ls vH;kl djuk vko';d gS D;ksafd ;ksx
,d oSKkfud iz.kkyh gS] blfy, bldks ,d fof'k"V rjhds ls djus dh vko';drk gSA
;fn vklu] izk.kk;ke] ca/k rFkk eqnzk dks izpfyr fof/k ds vuqlkj ugha fd;k tkrk gS rks
blds larks"ktud ifj.kke ugha gksrsA

6-3-16-3-16-3-16-3-16-3-1 ;ksxkH;kl ds fl)kar;ksxkH;kl ds fl)kar;ksxkH;kl ds fl)kar;ksxkH;kl ds fl)kar;ksxkH;kl ds fl)kar

fpfdRlh; ;ksx dk iw.kZ #i ls ykHk ikus ds fy, blds vH;kl ls lacaf/kr fuEufyf[kr
vko';drkvksa rFkk fl)karksa dks le>uk vfuok;Z gks tkrk gS &

1-1-1-1-1- le;le;le;le;le;

• ;ksxkH;kl djus dk lgh le; izkr%dky uk'rk djus ls igys lk;a ds le;]
c'krsZa fd isV [kkyh gks vFkok T;knk [kkuk u [kk;k x;k gks rc Hkh fd;k tk
ldrk gSA

• [kkuk [kkus ds 3 ls 4 ?kaVs ds le;kUrjky ds Ik'pkr A

• izR;sd fnu ,d gh le; ij ;ksxA

2-2-2-2-2- LFkkuLFkkuLFkkuLFkkuLFkku

• ;ksxkH;kl Q'kZ ij djuk pkfg,] pkSdh vFkok csM ij ughaA

• ?kj ij dkyhu] xyhpk] dacy vFkok pVkbZ dk iz;ksx djuk pkfg,A

• ;ksxkH;kl djus dk LFkku lkQ&LoPN gksuk pkfg, rFkk ok;q dk vkokxeu lgh
#i ls gksuk pkfg,A

3-3-3-3-3- diM+sdiM+sdiM+sdiM+sdiM+s

• diM+s gYds] <hys&<kys rFkk goknkj gksuss pkfg,A ;ksx djrs le; 'kjhj ij de
ls de diM+s gksus pkfg,A

4-4-4-4-4- okrkoj.kokrkoj.kokrkoj.kokrkoj.kokrkoj.k

• 'kkar o LoPN okrkoj.k

• fdlh Hkh izdkj ds okrkZyki] ekufld xfrfof/k vFkok laxhr ughaA
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

5-5-5-5-5- 'olu'olu'olu'olu'olu

• 'olu ges'kk ukd ls gksuk pkfg,A

6-6-6-6-6- ;ksxkH;kl;ksxkH;kl;ksxkH;kl;ksxkH;kl;ksxkH;kl

• ;ksxkH;kl vius 'kjhj dh {kerk ds vuqlkj gh djsaA  dsoy mruk gh ;ksxkH;kl
djsa ftruk fd vki vklkuh ls dj ldrs gSaA

6-3-26-3-26-3-26-3-26-3-2 dqN egRoiw.kZ ;ksxkludqN egRoiw.kZ ;ksxkludqN egRoiw.kZ ;ksxkludqN egRoiw.kZ ;ksxkludqN egRoiw.kZ ;ksxklu

?ksj.M _f"k us vkluksa ds ckjs esa fy[kk gS &

vklukfu leLrkfu ;koUrks tho&tUro%A

prqj'khfr y{kkfu f'kosukfHkfgykfu pAA

Rks"kka e/;s fof'k"Vkfu "kksM'kksua 'kra ÑreA

rs"kka e/;s eR;Zyksds }kf=ka'knklu 'kqHkeAA

vFkkZr lalkj esa ftruh thoksa dh ;ksfu;ka gSa mrus gh vklu gSaA tho;ksfu;ka 84 yk[k
ekuh xbZ gSa vr% vklu Hkh 84 yk[k gSaA buesa 84 vklu Js"B ekus x;s gSaA buesa ls Hkh 32
vklu vfr fof'k"B vkSj vf/kd 'kqHk le>us pkfg,A

;ksxkluksa dks fuEu Jsf.k;ksa esa foHkDr fd;k tk ldrk gS%;ksxkluksa dks fuEu Jsf.k;ksa esa foHkDr fd;k tk ldrk gS%;ksxkluksa dks fuEu Jsf.k;ksa esa foHkDr fd;k tk ldrk gS%;ksxkluksa dks fuEu Jsf.k;ksa esa foHkDr fd;k tk ldrk gS%;ksxkluksa dks fuEu Jsf.k;ksa esa foHkDr fd;k tk ldrk gS%

1-1-1-1-1- cSBus dh fLFkfr esa fd, tkus okys vklucSBus dh fLFkfr esa fd, tkus okys vklucSBus dh fLFkfr esa fd, tkus okys vklucSBus dh fLFkfr esa fd, tkus okys vklucSBus dh fLFkfr esa fd, tkus okys vklu

fl)klu] in~eklu] otzklu] flgkalu] xkseq[kklu] LofLrdklu] guqekuklu]
eRL;sUnzklu] if'peksRrkuklu] m"Vªklu] dqDdqVklu dqDdqVklu dqDdqVklu dqDdqVklu dqDdqVklu vkfnA

2-2-2-2-2- [kM+s  gksus dh fLFkfr esa fd, tkus okys vklu[kM+s  gksus dh fLFkfr esa fd, tkus okys vklu[kM+s  gksus dh fLFkfr esa fd, tkus okys vklu[kM+s  gksus dh fLFkfr esa fd, tkus okys vklu[kM+s  gksus dh fLFkfr esa fd, tkus okys vklu

x#M+klu] rkM+klu] Ok`{kklu] ikn&n`"VeksRrkuklu]  uVjktklu] pUnzklu]
mRdVvklu vkfnA

3-3-3-3-3- ihB ds cy ysVdj fd, tkus okys vkluihB ds cy ysVdj fd, tkus okys vkluihB ds cy ysVdj fd, tkus okys vkluihB ds cy ysVdj fd, tkus okys vkluihB ds cy ysVdj fd, tkus okys vklu

mRrkuiknklu] lokZaxklu] gyklu] d.kZihM+klu] cky&xHkkZlu vkfn

4-4-4-4-4- isV ds cy ysVdj csdoMZ cSfUMax esa vkluisV ds cy ysVdj csdoMZ cSfUMax esa vkluisV ds cy ysVdj csdoMZ cSfUMax esa vkluisV ds cy ysVdj csdoMZ cSfUMax esa vkluisV ds cy ysVdj csdoMZ cSfUMax esa vklu

Hkqtaxklu] /kuqjklu] edjklu] 'kyHkklu vkfnA

5-5-5-5-5- vkxs dh vksj >qddj fd, tkus okys vkluvkxs dh vksj >qddj fd, tkus okys vkluvkxs dh vksj >qddj fd, tkus okys vkluvkxs dh vksj >qddj fd, tkus okys vkluvkxs dh vksj >qddj fd, tkus okys vklu

if'peksRrkuklu] ikngLr vklu vkfnA

6-6-6-6-6- [kM+s gksdj  [kM+s gksdj  [kM+s gksdj  [kM+s gksdj  [kM+s gksdj  Twist ¼eksM+dj@oØkdkj½  djus okys vklu¼eksM+dj@oØkdkj½  djus okys vklu¼eksM+dj@oØkdkj½  djus okys vklu¼eksM+dj@oØkdkj½  djus okys vklu¼eksM+dj@oØkdkj½  djus okys vklu

dfV&pØklu] f=kdks.kklu] fr;Zd rkM+klu
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

7-7-7-7-7- larqyu j[kus okys vkluAlarqyu j[kus okys vkluAlarqyu j[kus okys vkluAlarqyu j[kus okys vkluAlarqyu j[kus okys vkluA

o`{kklu] x#M+klu] rkM+klu] e;wjklu vkSj dqDdqVklu

vkb;s] dqN eq[; vkluksa dh vH;kl fof/k ,oa ykHk ds fo"k; ij ppkZ djsa &vkb;s] dqN eq[; vkluksa dh vH;kl fof/k ,oa ykHk ds fo"k; ij ppkZ djsa &vkb;s] dqN eq[; vkluksa dh vH;kl fof/k ,oa ykHk ds fo"k; ij ppkZ djsa &vkb;s] dqN eq[; vkluksa dh vH;kl fof/k ,oa ykHk ds fo"k; ij ppkZ djsa &vkb;s] dqN eq[; vkluksa dh vH;kl fof/k ,oa ykHk ds fo"k; ij ppkZ djsa &

1-1-1-1-1- rkM+klurkM+klurkM+klurkM+klurkM+klu

fp=k 6-1% rkM+klufp=k 6-1% rkM+klufp=k 6-1% rkM+klufp=k 6-1% rkM+klufp=k 6-1% rkM+klu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• [kM+s gksdj nksuksa iSj ,d lkFk] gkFk dh vaxqfy;ksa dks vkil esa Qalkdj] iyVdj lj
ds Åij jf[k,(

• lkeus nhokj esa ,d fcanq fuf'pr dhft,] ftlesa viuh psruk dks dsfUnzr j[krs gq,]
'okl ysrs gq,] gkFkksa dks Åij mBkb;s( vkSj lh/kk dhft,( ,M+h mBkrs gq,  iatksa ds
cy  [kM+s gksus dk  iz;kl dhft,(

• 'okl NksM+rs gq, /khjs&/khjs uhps vkb,A bl fØ;k dks 5 ckj dhft,A f[kapko  dj
vuqHko dhft,] foJke dhft,(

• vH;kl ds izHkko dks tkuus dk iz;kl dhft,A
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

2- dfV pØklu

fp=k 6-2% dfV pØklu

fof/k

• nksuksa iSjksa dks ,d QqV rd [kksydj lh/ks [kM+s gks tk,aA

• nksuksa gkFkksa dks da/ks dh Å¡pkbZ rd ykrs gq, lkeus ys vk;saA

• bl voLFkk esa nksuksa gkFkksa dh gFksfy;ka vkeus&lkeus jgsaxhA

• blds i'pkr dej dks eksM+rs gq, ckabZ vksj ?kwesaA

• bl voLFkk esa cka;k gkFk eksM+dj dej ij yxk,a vkSj nk;ka gkFk vk/kk eksM+dj
vius o{kLFky ij yxk,aA

• blh izdkj nwljh rjQ ls bldk vH;kl djsaA

ykHk

• ;g vklu Hkh 'ka[k iz{kkyu dh fØ;k dk egRoiw.kZ vklu gSA

• blds vH;kl ls dej jcM+ dh rjg yphyh gks tkrh gSA

• da/ks] cktw o dej iryh gks tkrh gSA

• efgykvksa o e/kqesg jksfx;ksa ds fy, vPNk vklu gSA
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

3-3-3-3-3- in~ekluin~ekluin~ekluin~ekluin~eklu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• nkfgus ikao dks ck;sa tka?k ij j[ksa(

• vc ck;sa ikao dks mBkdj nka;h tka?k ij j[ksa(

• dej] xnZu vkSj flj lh/kk j[ksa(

• nksuksa gkFk Kku eqnzk esa ?kqVuksa ij j[ksaA

fp=k 6-3% ineklufp=k 6-3% ineklufp=k 6-3% ineklufp=k 6-3% ineklufp=k 6-3% ineklu

ykHkykHkykHkykHkykHk

• ikpu 'kfDr c<+krk gS(

• tksM+ksa dk dM+kiu nwj gksrk gS] ,dkxzrk c<+rh gS(

• blds izHkko ls 'kjhj dey ds leku f[ky tkrk gS] ;kfu LoLFk gks tkrk gSA
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

4-4-4-4-4- otzkluotzkluotzkluotzkluotzklu

fp=k 6-4% otzklufp=k 6-4% otzklufp=k 6-4% otzklufp=k 6-4% otzklufp=k 6-4% otzklu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• nksuksa ik¡o ?kqVus ls eksM+rs gq, cSB tk,a(

• iSj dk vxz Hkkx furEc ¼dwYgs½ ds uhps] bl izdkj j[ksa fd ,sM+h Åij dh vksj jgs vkSj
nksuksa iats vkil esa feys jgsa(

• nksuksa gkFk ta?kk ij j[ksa(

• dej vkSj xnZu fcYdqy lh/kk j[kssa(

• vk¡[ksa [kqyh j[ksa vkSj lkeus ns[ksa(

• 'okl lkekU; j[ksaA

ykHkykHkykHkykHkykHk

• ftu cqtqZxksa dks vip] isV esa Hkkjhiu vkSj cngt+eh dh f'kdk;r jgrh gksa mUgsa ;g
vklu Hkkstu ds rqjar ckn  vo'; djuk pkfg,(

•  bl vklu ds fu;fer vH;kl ls 'kjhj otz ds leku dBksj gks tkrk gS(

• xfB;k] dej vkSj ?kqVuksa ds jksx ds fy, ;g cgqr ykHkdkjh gSA

otzklu gh vdsyk ,d vklu gS tks Hkkstu ds rqjar ckn fd;k tkrk gSAotzklu gh vdsyk ,d vklu gS tks Hkkstu ds rqjar ckn fd;k tkrk gSAotzklu gh vdsyk ,d vklu gS tks Hkkstu ds rqjar ckn fd;k tkrk gSAotzklu gh vdsyk ,d vklu gS tks Hkkstu ds rqjar ckn fd;k tkrk gSAotzklu gh vdsyk ,d vklu gS tks Hkkstu ds rqjar ckn fd;k tkrk gSA

5-5-5-5-5- 'k'kkadklu'k'kkadklu'k'kkadklu'k'kkadklu'k'kkadklu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• loZ izFke ctzklu esa cSBuk pkfg,A

• nksuksa iSjksa ds ?kqVuksa dks ,d nwljs ls nwj QSyk,aA

fp=k 6-5% 'k'kkadklufp=k 6-5% 'k'kkadklufp=k 6-5% 'k'kkadklufp=k 6-5% 'k'kkadklufp=k 6-5% 'k'kkadklu
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

• bl izdkj cSBsa fd iSjksa ds vaxwBs ,d&nwljs ls feys gksaA

• nksuksa gFksfy;ksa dks ?kqVuksa ds chp tehu ij j[ksaA

• 'okl dks ckgj NksM+rs gq, nksuksa gFksfy;ksa dks lkeus dh vksj Lo;a ls nwj ys tk,aA

• vkxs dh vksj >qdrs gq, BqM~Mh dks tehu ij j[ksaA

• nksuksa Hkqtkvksa dks lekukarj j[ksaA

• lkeus dh vksj ns[ksa vkSj bl fLFkfr dks cuk, j[ksaA

• 'okl dks vanj [khaprs gq, ihNs dh vksj vk tk,aA

• 'okl dks ckgj NksM+rs gq, cztklu esa okil ykSV vk,aA

• iSjksa dks ihNs [khapdj foJkeklu esa okil tk tk,aA

ykHkykHkykHkykHkykHk

• 'k'kkadklu dk vH;kl ruko] Øks/k vkfn dks de djus esa lgk;d gSA

• ;g tuu vax laca/kh O;kf/k ,oa dCt ls eqfDr fnykrk gS ,oa ikpu fØ;k laca/kh
O;kf/k o ihB nnZ ls NqVdkjk fnykrk gSA

lko/kkfu;kalko/kkfu;kalko/kkfu;kalko/kkfu;kalko/kkfu;ka

• vf/kd ihB nnZ esa bl vH;kl dks ugha djuk pkfg,

• ?kqVuksa ls lacaf/kr vkWfLV;ksvkFkZjkbfVl ls ihfM+r O;fDr;ksa dks bl vH;kl dks
lko/kkuh iwoZd djuk pkfg, vFkok otzklu ls cpuk pkfg,A

• mPp jDrpki okys O;fDr;ksa dks bl vklu ls ijgst djuk pkfg,A

6-6-6-6-6- xkseq[kkluxkseq[kkluxkseq[kkluxkseq[kkluxkseq[kklu

fp=k 6-6% xkseq[kklufp=k 6-6% xkseq[kklufp=k 6-6% xkseq[kklufp=k 6-6% xkseq[kklufp=k 6-6% xkseq[kklu
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• ck;ha Vkax ?kqVus ls eksM+dj mlh ikn ry ij cSBsa vkSj nkfguh Vkax dks eksM+dj ck;ha
Vkax ij j[ksa(

• nkfguh Hkqtk dks Åij ls ihB ij ,slk eksM+sa fd mldk fiNyk Hkkx dku dks Li'kZ
djs(

• dksguh f'k[kk ls lVh jgs(

• ihB ij ck;sa gkFk ls nkfgus gkFk dh rtZuh idM+sa(

• blh izdkj nwljh vksj ls bldk foijhr djsaA

ykHkykHkykHkykHkykHk

• QsQM+s laca/kh chekfj;ksa esa mi;ksxh gS(

• nek rFkk {k; jksfx;ksa dks vo'; djuk pkfg,(

• blds vykok da/kksa esa etcwrh vkrh gS(

• dksguh] ta?kk ,oa ?kqVus] V[kuksa ds fy, vPNk gS(

• ftuds ?kqVuksa esa nnZ jgrk gks] mudks bldk vH;kl fujarj djuk pkfg,A

7-7-7-7-7- m"Vªklum"Vªklum"Vªklum"Vªklum"Vªklu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• ?kqVuksa dks tehu ij fVdkrs gq, vius nksuksa iSjksa ds tka?k
vkSj iatksa dks vkil esa feyk yhft,] iatksa dks ckgj dh
rjQ j[krs gq, tehu ij QSyk nhft,A

• ?kqVuksa vkSj iatksa ds chp ,d QqV dh nwjh j[krs gq, ?kqVuksa
ds cy [kM+s gks tk,aA

• 'okl ysrs gq, ihNs dh vksj >qdsaA

• bl ckr dk /;ku j[ksa fd ihNs <qdrs le; xnZu dks >Vdk u yxsA

• ihNs dh vksj >qdsa  vkSj /khjs&/khjs nkfgus gkFk ls nkfguh ,M+h vkSj ck;sa gkFk ls ckb±
,M+h dks idM+us dk iz;kl djsaA

• vafre fLFkfr esa tka?k dks tehu ij m/okZdkj ¼yacor~½ j[krs gq, flj dks gYdk lk
ihNs dh vksj [khapdj j[ksaA

• ;FkklaHko iwjs 'kjhj dk Hkkj viuh Hkqtkvksa vkSj iSjksa ij gksuk pkfg,A

fp=k 6-7% m"Vªklufp=k 6-7% m"Vªklufp=k 6-7% m"Vªklufp=k 6-7% m"Vªklufp=k 6-7% m"Vªklu
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

• bldk vH;kl lok±xklu ds ckn djuk pkfg, bl eqnzk esa mfpr ykHk gksrk gSA

ykHkykHkykHkykHkykHk

• m"Vªklu n`f"Vnks"k esa vR;ar ykHknk;d gSA

• ;g ihB vkSj xys ds nnZ ls vkjke fnykrk gSA

• ;g mnj vkSj furac dh pchZ dks de djus esa lgk;d gSA

• ikpu fØ;k laca/kh leL;kvksa ds fy, ;g vR;ar ykHknk;d gSA

lko/kkfu;kalko/kkfu;kalko/kkfu;kalko/kkfu;kalko/kkfu;ka

• mPp jDrpkr] ân; jksxh] gfuZ;k ds ejhtksa dks ;g vklu ugha djuk pkfg,A

8-8-8-8-8- v/kZeRL;sUnzkluv/kZeRL;sUnzkluv/kZeRL;sUnzkluv/kZeRL;sUnzkluv/kZeRL;sUnzklu

fp=k 6-8%v/kZeRL;sUnzklufp=k 6-8%v/kZeRL;sUnzklufp=k 6-8%v/kZeRL;sUnzklufp=k 6-8%v/kZeRL;sUnzklufp=k 6-8%v/kZeRL;sUnzklu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• loZizFke lkeus iSj QSykdj cSB tkb,A blds i'pkr ck¡;s iSj dks ?kqVus ls eksM+rs
gq, nk¡;h rjQ ls ykrs gq, furEcksa ds ikl fLFkr djsa(

• fQj nka;s iSj dks cka;s ?kqVus ds Åij ls ykrs gq, ?kqVus ds ikl j[ksa(

• /;ku jgs fd iats ?kqVus ls vkxs u tk,a(

• Ckk;sa gkFk dks da/ksa ls ?kqekrs gq, nk,a iSj ds Åij ls bl izdkj ls yk;sa fd nk;sa iSj dk
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

vaxwBk idM+ ysa(

• fQj nk;sa gkFk dks ihNs ls ?kqekrs gq, ukfHk dks Li'kZ djus dk iz;Ru djsa(

• Bhd blh izdkj foijhr fn'kk esa Hkh djsaA

ykHkykHkykHkykHkykHk

• ;g vklu fo'ks"k #i  ls e/kqesg ds jksfx;ksa ds fy, mi;ksxh gSA

• blds fujarj vH;kl ls isfUØ;kt Xys.M dh elkt gks tkrh gS ftlls balqfyu
cuus yxrh gS tks fd e/kqesg ds jksfx;ksa ds fy, vfr vko';d gS(

• blls isV ds vkarfjd vo;oksa dh Hkh vPNh rjg elkt gks tkrh gS ftlls os Hkh
vPNh rjg dk;Z djus yxrs gSa(

• vip dks nwj djrk gS(

• dCt] ok;q fodkj vkfn jksx blds fujarj vH;kl ls nwj gksrs gSSa(

• isV esa dbZ izdkj ds Ñfe vkSj dhM+s gksrs gSa] blds fujarj vH;kl ls ;s Ñfe vkSj dhM+s
vius vki gh ej tkrs gSa(

• blds vykok dej yphyh o iryh gks tkrh gS vkSj isV ij ls vR;f/kd pchZ de gks
tkrh gSA

9-9-9-9-9- if'peksRrkukluif'peksRrkukluif'peksRrkukluif'peksRrkukluif'peksRrkuklu

fp=k 6-9% if'peksRrkuklufp=k 6-9% if'peksRrkuklufp=k 6-9% if'peksRrkuklufp=k 6-9% if'peksRrkuklufp=k 6-9% if'peksRrkuklu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• nksuksa iSjksa dks lkeus ykrs gq, cSB tk,aA

• nksuksa ,M+h iats feys jgsaxs] rRi'pkr lkal NksM+rs gq, vkxs >qdrs gq, nksuksa gkFkksa ls
nksuksa iSjksa ds vaxwBs idM+ ysa(

• vc ekFks dks ?kqVuksa ls yxk,a o nksuksa dksgfu;ka tehu ij yxk,aA
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

ykHkykHkykHkykHkykHk

• bl vklu ds fujarj vH;kl ls es#naM yphyk gksrk gSA

• jDr lapkj Hkyh Hkkafr gksrk gS(

• blds vH;kl ds le; dej o fiaMfy;ksa dh ekalisf'k;ksa esa f[kapko vkrk gS ftlds
'kjhj dk fupyk fgLlk Hkkjh gksrk gS] mUgsa bldk fujarj vH;kl djuk pkfg,(

• dej iryh rFkk lqMkSy gksrh gS(

• ;g vklu peZjksx o 'kkjhfjd nqxZU/k dks nwj djrk gS(

• Pksgjk dkafreku ,oa tBjkfXu iznhIr gksrhgS(

• blds vH;kl ls isV ds dhM+s ¼Ñfe½ ej tkrs gSa(

• jDr dh 'kqf) gksrh gSA

uksV &;g vklu dej nnZ o xnZu nnZ okyksa dks ugha djuk pkfg,AuksV &;g vklu dej nnZ o xnZu nnZ okyksa dks ugha djuk pkfg,AuksV &;g vklu dej nnZ o xnZu nnZ okyksa dks ugha djuk pkfg,AuksV &;g vklu dej nnZ o xnZu nnZ okyksa dks ugha djuk pkfg,AuksV &;g vklu dej nnZ o xnZu nnZ okyksa dks ugha djuk pkfg,A

10-10-10-10-10- 'koklu'koklu'koklu'koklu'koklu

fp=k 6-10% 'koklufp=k 6-10% 'koklufp=k 6-10% 'koklufp=k 6-10% 'koklufp=k 6-10% 'koklu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• loZizFke ihB ds cy ysV tkuk pkfg,A

• gkFkksa vkSj iSjksa dks vkjkenk;g fLFkfr esa QSykdj j[ksaA

• vka[ksa can gksuh pkfg,A

• iwjs 'kjhj dks vpsru voLFkk esa f'kfFky NksM+ nsaA

• uSlfxZd 'okl&iz'okl izfØ;k ij /;ku dsafnzr djsaA

bl voLFkk esa rc rd jgsa] tc rd fd iw.kZ foJkfUr ,oa fpr 'kkur u gks tk,A
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

ykHkykHkykHkykHkykHk

• lHkh izdkj ds rukoksa ls eqDr djrk gSA

'kjhj rFkk efLr"d nksuksa dks vkjke iznku djrk gSA

• iwjs eu rFkk 'kjhj ra= dks foJke iznku djrk gSA

• ckgjh nqfu;k ds izfr yxkrkj vkdf"kZr gksus okyk eu vanj dh vksj xeu djrk gSA
bl rjg /khjs&/khjs eglwl gksrk gS fd efLr"d fLFkj gks x;k gSA

vH;kldrkZ ckgjh okrkoj.k ls vyx gksdj 'kkar cuk jgrk gSA

• ruko ,oa blds ifj.kkeksa ds izca/ku esa ;g cgqr ykHknk;d gksrk gSA

11-11-11-11-11- mÙkkuikn vklumÙkkuikn vklumÙkkuikn vklumÙkkuikn vklumÙkkuikn vklu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• tehu ij vkjke ls ysV tk,a] iSjksa dh
fLFkfr lh/kh gks vkSj gkFkksa dks cxy esa
j[ksaA

• 'okl ysrs gq, ?kqVuksa dks fcuk eksM+s /khjs&
/khjs vius nksuksa iSjksa dks Åij mBk,a vkSj
30 fMxzh dk dks.k cuk,aA

• lkekU; :i ls 'okl ysrs gq, bl voLFkk esa dqN nsj BgjsaA

• 'okl NksM+rs gq, /khjs&/khjs vius nksuksa iSjksa dks uhps yk,a vkSj tehu ij j[ksaA

• bl vklu dks ,d ckj vkSj nksgjk,aA

ykHkykHkykHkykHkykHk

• ;g vklu ukfHk dsanz ¼ukfHkef.kpØ½ esa larqyu LFkkfir djrk gSA

• ;g mnj ihM+k] okbZ ¼mnj&ok;q½] vip vkSj vfrlkj ¼nLr½ dks nwj djus esa lgk;d
gksrk gSA

• ;g mnj dh ekalisf'k;ksa dks etcwrh iznku djrk gSA

• ;g vklu ?kVjkgV vkSj fparkvksa ls mcjus esa lgk;d gSA

• ;g 'oklu fØ;k dks mUur djrk gS vkSj QsQM+s dh {kerk esa o`f) djrk gSA

fp=k 6-11% mÙkkuikn vklufp=k 6-11% mÙkkuikn vklufp=k 6-11% mÙkkuikn vklufp=k 6-11% mÙkkuikn vklufp=k 6-11% mÙkkuikn vklu
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

lko/kkfu;kalko/kkfu;kalko/kkfu;kalko/kkfu;kalko/kkfu;ka

• xgjs ruko ls ihfM+r ejht fcuk 'okl jksds ckjh&ckjh ls vius iSjksa dk mi;ksx
djrs gq, bl vklu dk vH;kl djsaA

12-12-12-12-12- v/kZgykluv/kZgykluv/kZgykluv/kZgykluv/kZgyklu

fp=k 6-12% v/kZgyklufp=k 6-12% v/kZgyklufp=k 6-12% v/kZgyklufp=k 6-12% v/kZgyklufp=k 6-12% v/kZgyklu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• mÙkku voLFkk esa cSB tk,a] nksuksa gkFk tka?kksa ds cxy esa j[ksa vkSj gFksfy;ka tehu ij
gksaA

• ?kqVus dks fcuk eksM+s vius iSjksa dks /khjs&/khjs Åij mBk,a vkSj 30 fMxzh ij ykdj jksd
nsaA

• FkksM+h nsj blh voLFkk esa cus jgsa] dqN nsj ckn iqu% iSjksa dks /khjs&/khjs Åij mBk,a
vkSj 60 fMxzh ij jksd nsaA

• blds ckn FkksM+k #ddj iqu% iSjksa dks Åij mBkrs gq, 90 fMxzh ij ykdj jksd nsa] ;g
gyklu dh mfpr eqnzk gSA

• bl voLFkk esa furac ls da/ks dh fLFkfr [khph gqbZ jgsxhA

bl voLFkk esa rc rd jgsa tc rd vki jg ldrs gSaA

vius iSjksa dks 90 fMxzh dh fLFkfr ls /khjs&/khjs okil tehu ij yk,aA /;ku jgs
okilh dh fLFkfr esa flj tehu ls Åij u mBsA

ykHkykHkykHkykHkykHk

• ;g vklu cngt+eh vkSj dfCt+;r ls NqVdkjk fnykrk gSA

• ;g vklu e/kqesg] coklhj vkSj xys laca/kh leL;kvksa ls NqVdkjk fnykus esa lgk;d
gSA
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

• ;g vklu xgjs ruko ls xzLr O;fDr;ksa ds fy, vR;ar ykHknk;d gS] ijarq mUgsa cM+h
lko/kkuh iwoZd ;g vklu djuk pkfg,A

lko/kkfu;kalko/kkfu;kalko/kkfu;kalko/kkfu;kalko/kkfu;ka

• ihB ds fupys fgLls ds nnZ ls ihfM+r O;fDr;ksa dks nksuksa dh lgk;rk ls bl vklu
dks ugha djuk pkfg,A

• mnj esa t[e gksus] gfuZ;k vkfn ls ihfM+r O;fDr;ksa dks ;g vklu ugha djuk pkfg,A

13-13-13-13-13- lokZaxklulokZaxklulokZaxklulokZaxklulokZaxklu

fp=k 6-13% lokZaxklufp=k 6-13% lokZaxklufp=k 6-13% lokZaxklufp=k 6-13% lokZaxklufp=k 6-13% lokZaxklu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• dej ds cy] Q'kZ ij lh/kk ysV tk,aA

• 'okl Hkjrs gq,] /khjs&/khjs nksuksa iSj ,d lkFk mBk,aA

• blh esa /khjs&/khjs dwYgs vkSj dej mBkus dh Hkh ps"Vk djsa] tc rd fd ik¡o fcYdqy
lh/ks u gks tk,aA

• dej nksuksa gkFkksa ls idM+ dj j[ksaA
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

• 'okl NksM+rs gq, /khjs&/khjs iSj okil uhps ys vk,aA

ykHkykHkykHkykHkykHk

• ;g vklu efLr"d dh vksj jDr lapkj c<+krk gSA ftlls Lej.k 'kfDr c<+rh gSA
ekufld fodkj Bhd gksrs gSaA

• es#naM dks yphyk cukrk gS vkSj vf/kd le; rd ;qokoLFkk dk;e j[kus esa enn
djrk gSA

• isV dh pchZ de djrk gS vkSj dej vkSj dwYgs lqMkSy cukrk gSA

ân; jksfx;ksa] spondylitis ¼LikWfUMykbV~l½ vkSj mPp ,oa fuEu jDrpki ds jksfx;ksa ds
fy, ;g vklu mi;qDr ugha gSA

eq[; vkluksa dk o.kZu uhps fd;k tk jgk gS &

14-14-14-14-14- edjkluedjkluedjkluedjkluedjklu

fp=k 6-14% edjklufp=k 6-14% edjklufp=k 6-14% edjklufp=k 6-14% edjklufp=k 6-14% edjklu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• tehu ij isV ds cy ysV tk,aA

• nksuksa gkFkksa dh gFksfy;ksa dks ,d&nwljs ds uhps Åij lkeus tehu ij fVdk;sa ;k
flj dh rjQ ys vk;sa o Åij BksM+h ;k ekFks dks fVdk nsaA

• nksuksa iSjksa dks 60&90 lsa-eh- dk varj nsrs gq, [kksy nsaA

uksV & /;ku jgs fd nksuksa ,fM+;ksa dk #[k vanj dh rjQ vkeus&lkeus gksxkA

ykHkykHkykHkykHkykHk

• bl vklu ds vH;kl ls Fkdku nwj gksrh gSA

• isV ds fy, Hkh ;g vklu vPNk gksrk gSA
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

• blls 'kjhj ds vanj lw{e 'kfDr dh o`f) gksrh gS vkSj laiw.kZ 'kjhj edj ds leku gh
n`<+ gks tkrk gSA

• blds vH;kl ls eu esa uezrk dk Hkko vf/kd mRiUu gksrk gSA

• bl vklu ds vH;kl ls ekufld ,oa 'kkjhfjd Fkdku nwj gksrh gSA

15-15-15-15-15- HkqtaxkluHkqtaxkluHkqtaxkluHkqtaxkluHkqtaxklu

fp=k 6-15% Hkqtaxklufp=k 6-15% Hkqtaxklufp=k 6-15% Hkqtaxklufp=k 6-15% Hkqtaxklufp=k 6-15% Hkqtaxklu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• tehu ij lh/kk ysV tk,¡ vkSj viuk eq¡g uhps] tehu dh vksj j[ksaA

• nksuksa ik¡o feykdj j[ksa vkSj gFksyh tehu ij da/kksa ds ikl j[ksaA

• 'okl Hkjrs gq,] gFksyh ls tehu ij ncko Mkyrs gq,] ukfHk ls Åij dk Hkkx] tgka
rd laHko gks mBk,a

• viuh xnZu vkSj dej ihNs dh vksj ys tk,aA

• 'okl NksM+rs gq, lkekU; voLFkk esa vk,aA

ykHkykHkykHkykHkykHk

• bl vklu ls dej nnZ nwj gksrk gS vkSj dej ds nwljs jksx (cervical, lumbar spondylitis)

esa ykHk feyrk gSA

• isV ds jksx tSls dCt] vip] ok;q&fodkj nwj gksrs gSa vkSj Hkw[k c<+rh gSA
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

• blls eksVkik Hkh nwj gksrk gSA

• es#n.M l'kDr gksrk gSA

gfuZ;k ds jksxh dks bl vklu dk vH;kl ugha djuk pkfg,A

16-16-16-16-16- /kuqjklu/kuqjklu/kuqjklu/kuqjklu/kuqjklu

fp=k 6-16% /kuqjklufp=k 6-16% /kuqjklufp=k 6-16% /kuqjklufp=k 6-16% /kuqjklufp=k 6-16% /kuqjklu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• isV ds cy ysV tk,a(

• flj /khjs&/khjs Åij dh vksj mBkrs gq, nksuksa gkFkksa ls vius iSjksa ds iatksa dks idM+sa(

• /khjs&/khjs vc vius 'kjhj dks /kuq"k dh vkd`fr esa rkusa(

• ftruk vklkuh ls /kuq"kdkj gks ldrs gSa] gksus dk iz;kl djsaA

ykHkykHkykHkykHkykHk

• dej nnZ] ljokbdy] spondylitis ¼LikWfUMykbV~l½ esa ykHk feyrk gS(

• isV ds jksx nwj gksrs gSa(

• eksVkik nwj djrk gSA es:n.M dks lqn`<+ ,oa yphyh cukrk gSA

17-17-17-17-17- 'kyHkklu'kyHkklu'kyHkklu'kyHkklu'kyHkklu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• isV ds cy] tehu ij ysV tk,a vkSj viuk
ekFkk tehu ls yxk,¡A

• nksuksa gkFk /kM+ ds lkFk vkSj ta?kkvksa ds uhps
j[ksaA

fp=k 6-17% 'kyHkklufp=k 6-17% 'kyHkklufp=k 6-17% 'kyHkklufp=k 6-17% 'kyHkklufp=k 6-17% 'kyHkklu
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

• nksuksa ik¡o feyk ysaA

• 'okl Hkjrs gq, /khjs&/khjs nk;k¡ ik¡o mBk,¡ vkSj 'okl ckgj fudkyrs gq, okil tehu
ij ys vk;saA

• blh izdkj ck,a ik¡o ls djsa ¼,dikn'kyHkklu½

• ckn esa ;gh fØ;k nksuksa iSjksa ls ,d lkFk djsaA ¼f}ikn'kyHkklu½

ykHkykHkykHkykHkykHk

• ;g vklu dej vkSj es#naM dks yphyk cukrk gS vkSj Nkrh pkSM+h gksrh gSA

• blls Hkw[k c<+rh gS vkSj isV ds dbZ jksx tSls xSl] vEyrk] Hkw[k u yxuk] vip] isV
esa xM+xM+kgV gksuk vkfn nwj gksrs gSaA

• bl vklu ds fu;fer vH;kl ls ukfHk viuh txg jgrh gSA

• blls isV] ta?kk vkSj iSjksa dh ekal&isf'k;ka l'kDr gksrh gSaA

• blls tyksnj jksx (Dropsy) Bhd gks tkrk gS vkSj Hkxanj (fistula) jksx esa Hkh ykHk gksrk
gSA

18-18-18-18-18- ioueqDrkluioueqDrkluioueqDrkluioueqDrkluioueqDrklu

fp=k 6-18% ioueqDrklufp=k 6-18% ioueqDrklufp=k 6-18% ioueqDrklufp=k 6-18% ioueqDrklufp=k 6-18% ioueqDrklu

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• loZizFke ihB ds cy yacor~ ysVuk pkfg,A

• nksuksa ?kqVuksa dks eksM+rs gq, tka?kksa dks o{k ds Åij ys tk,aA

• nksuksa gkFkksa dh vaxqfy;ksa dks vkil esa xwaFkrs gq, iSjksa dks idM+ ysaA
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

• BqM~Mh dks ?kqVuksa ds uhps ys tk,aA

• 'okl ckgj NksM+rs gq, flj dks rc rd Åij mBk,a] tc rd fd BqM~Mh ?kqVuksa ls uha
yx tk,A dqN le; rd bl fLFkfr esa #dsaA

• ;g vH;kl ioueqDrklu dgk tkrk gSA

• flj dks okil tehu ij ys vk,aA

• 'okl ckgj NksM+rs le; iSjksa dks tehu ij ys vk,aA

• vH;kl ds var esa 'koklu esa vkjke djsaA

/;krO;/;krO;/;krO;/;krO;/;krO;

• iSjksa dh xfrfof/k ds vuqlkj 'okl&iz'okl dks ,d y; esa ykuk pkfg,A

• ?kqVuksa dks yykV ls Li'kZ djrs gq, vuqHko djuk pkfg, fd dfV izns'k esa f[kapko gks
jgk gS( vka[ksa can j[kuh pkfg,A /;ku dfV izns'k ij gksuk pkfg,A

ykHkykHkykHkykHkykHk

• dfCt;r nwj djrk gS( okr ls jkgr fnykrk gS vkSj mnj ds Qqyko dks de djrk gSA
ikpu fØ;k esa Hkh lgk;rk djrk gSA

• xgjk vkarfjd ncko Mkyrk gS] Jksf.k vkSj dfV{ks=k es ekalisf'k;ksa] fyaxkesaV~l vkSj
Luk;q dh vfr tfVy leL;kvksa dk funku djrk gS vkSj muesa dlkoV ykrk gSA

• ;g ihB dh ekalisf'k;ksa vkSj es# ds Luk;qvksa dks lqxfBr cukrk gSA

lko/kkfu;kalko/kkfu;kalko/kkfu;kalko/kkfu;kalko/kkfu;ka

• mnj laca/kh O;kf/k] gfuZ;k] lkbfVdk ;k rhoz ihB nnZ rFkk xHkkZoLFkk le; bl
vH;kl dks u djsaA

6-3-36-3-36-3-36-3-36-3-3  lw;Z ueLdkj lw;Z ueLdkj lw;Z ueLdkj lw;Z ueLdkj lw;Z ueLdkj

;g fuf'pr ;ksxkluksa dk ,d lewg gS ftls ,d fuf'pr Øe esa fd;k tkrk gSA

lw;Z ueLdkj djus dh fof/klw;Z ueLdkj djus dh fof/klw;Z ueLdkj djus dh fof/klw;Z ueLdkj djus dh fof/klw;Z ueLdkj djus dh fof/k

izFke fLFkfrizFke fLFkfrizFke fLFkfrizFke fLFkfrizFke fLFkfr % lw;Z ds lEeq[k [kM+s gksdj ueLdkj dh eqnzk esa gkFkksa dks o{k LFky ds lkeus
j[ksaA ¼iz.kkHkklu½

f}rh; fLFkfrf}rh; fLFkfrf}rh; fLFkfrf}rh; fLFkfrf}rh; fLFkfr % 'okl vanj Hkjdj lkeus ls gkFk [kksyrs gq, ihNs dh vksj ys tk,aA
vkleku dh vksj ns[kasA dej dks ;Fkk 'kfDr ihNs dh vksj >qdk,aA ¼gLrksmikuklu½
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

r`rh; fLFkfr %r`rh; fLFkfr %r`rh; fLFkfr %r`rh; fLFkfr %r`rh; fLFkfr % 'okl ckgj fudkydj gkFkksa dks ihNs ls lkeus dh vksj >qdkrs gq, iSjksa ds
ikl tehu ij fVdk nsaA iz;kl djsa fd gFksfy;ksa dks Hkh Hkwfe ls Li'kZ djk;k tk lds vkSj
flj dks ?kqVuksa ls yxk;k tk ldsA

prqFkZ fLFkfr %prqFkZ fLFkfr %prqFkZ fLFkfr %prqFkZ fLFkfr %prqFkZ fLFkfr % uhps dh vksj >qdrs gq, gkFkksa dh gFksfy;ksa dks Nkrh ds nksuksa vksj fVdk;saA
ck;ka iSj mBkdj ihNs dh vksj Hkqtaxvklu dh fLFkfr esa ys tk;sa vkSj nk;ka iSj nksuksa gkFkksa
ds chp jgsA ?kqVuk Nkrh ds lkeus o iSj dh ,M+h tehu ij fVdh jgsA 'okl vanj Hkjdj
vkdk'k dh vksj ns[ksaA v'oklpkyu dh fLFkfr curh gSA

fp=k 6-19% lw;ZueLdkjfp=k 6-19% lw;ZueLdkjfp=k 6-19% lw;ZueLdkjfp=k 6-19% lw;ZueLdkjfp=k 6-19% lw;ZueLdkj
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

iape fLFkfriape fLFkfriape fLFkfriape fLFkfriape fLFkfr % 'okl ckgj fudkydj nkfgus iSj dks vc ihNs ys tk;sa] xnZu o flj nksuksa
gkFkksa ds chp esa jgsaA furEc o dej dks mBkdj rFkk flj dk >qdkdj ukfHk dks ns[ksaA
ioZrvklu dh fLFkfr gSA

"k"Ve fLFkfr"k"Ve fLFkfr"k"Ve fLFkfr"k"Ve fLFkfr"k"Ve fLFkfr % gkFkksa o iSjksa ds iatksa dks fLFkj j[krs gq, Nkrh o ?kqVuksa dks Hkwfe ij Li'kZ
djsaA nksuksa gkFk nksuksa iSj] nksuksa ?kqVus] Nkrh  o flj ;s vkB vax Hkwfe ij Li'kZ djrs gSa rks
;g lk"Vkaxklu dgykrk gSA 'okl&iz'okl lkekU; j[ksaA

lIre fLFkfr %lIre fLFkfr %lIre fLFkfr %lIre fLFkfr %lIre fLFkfr % 'okl vanj Hkjdj Nkrh dks Åij mBkrs gq, vkleku dh vksj ns[ksa ;g
Hkqtaxklu dh fLFkfr gSA

v"Ve fLFkfr %v"Ve fLFkfr %v"Ve fLFkfr %v"Ve fLFkfr %v"Ve fLFkfr % fof/k la[;k iape dh  rjgA

uoe fLFkfruoe fLFkfruoe fLFkfruoe fLFkfruoe fLFkfr % fof/k la[;k prqFkZ dh rjgA ysfdu blesa ck;sa iSj dks nksuksa gkFkksa ds chp esa
j[ksaA

n'ke fLFkfrn'ke fLFkfrn'ke fLFkfrn'ke fLFkfrn'ke fLFkfr % fof/k la[;k r`rh; dh rjgA

,dkn'k fLFkfr ,dkn'k fLFkfr ,dkn'k fLFkfr ,dkn'k fLFkfr ,dkn'k fLFkfr & fof/k la[;k f}rh; dh rjgA

}kn'k fLFkfr}kn'k fLFkfr}kn'k fLFkfr}kn'k fLFkfr}kn'k fLFkfr & fof/k la[;k izFke dh rjgA

lw;ZueLdkj ds ykHk %lw;ZueLdkj ds ykHk %lw;ZueLdkj ds ykHk %lw;ZueLdkj ds ykHk %lw;ZueLdkj ds ykHk %

geus ^lw;ZueLdkj^ dh lHkh fLFkfr;ksa ds fo"k; esa tkukA vkb,] vc  tkurs gSa fd
lw;ZueLdkj ds ykHk D;k gSa &

• lw;ZueLdkj ,d iw.kZ O;k;ke gS tks laiw.kZ 'kjhj dks iw.kZ vkjksX;rk iznku djrk gSA

• ;g 'kjhj ds lHkh vaxksa] izR;axksa dks cfy"B o fujksxh cukrk gSA

• es#n.M o dej dks yphyk cukrk gS vkSj ogka vk, fodkjksa dks nwj djrk gSA

• ;g mnj] vka=k] vkek';] vXU;k';] ân; vkSj QsQM+ksa dks LoLFk djrk gSA

• leLr 'kjhj esa jDr dk lapkj] lqpk: #i ls djrk gS vkSj jDr dh v'kqf);ksa dks nwj
dj peZ jksxksa dk fouk'k djrk gSA

• 'kjhj ds lHkh vaxksa dh ekalisf'k;ka iq"V ,oa lqanj gksrh gSaA

• Lkw;ZueLdkj cy] rst o vkst dh o`f) djrk gS] ekufld 'kkfUr izkIr gksrh gSA
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

ikBxr iz'u ikBxr iz'u ikBxr iz'u ikBxr iz'u ikBxr iz'u 66666-2-2-2-2-2

1- lw;ZueLdkj ls vkidk D;k vfHkizk; gS\

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

2- lw;ZueLdkj esa dqy fdruh fLFkfr gSa\

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

3- lw;ZueLdkj dh lIre fLFkfr fdl vklu dh fLFkfr gS\

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

6-46-46-46-46-4 eq[; izzk.kk;ke vkSj vH;kleq[; izzk.kk;ke vkSj vH;kleq[; izzk.kk;ke vkSj vH;kleq[; izzk.kk;ke vkSj vH;kleq[; izzk.kk;ke vkSj vH;kl

izk.kk;ke dk mn~ns'; 'kjhj esa izsj.kk] izksRlkgu] fu;a=k.k rFkk vkstLoh 'kfDr dks larqfyr
djuk gSA blfy, izk.kk;ke dks ;ksx dh vkRek dgk tkrk gSA izk.kk;ke ds fcuk ;ksx
ifjiw.kZ ugha gksrkA ftl izdkj 'kjhj dks LoPN ,oa 'kq) djus ds fy, Luku djuk
vko';d gSA blh rjg ls efLr"d dks rjks&rktk ,oa 'kq) djus ds fy, izk.kk;ke
vko';d gSA

1-1-1-1-1- jspd %jspd %jspd %jspd %jspd % 'okl dks ukfldk ls ckgj fudkydj mldh LokHkkfod xfr ij fu;a=k.k
djuk jspd dgykrk gSA ;g iz'okl gSA

2-2-2-2-2- iwjdiwjdiwjdiwjdiwjd & 'okl dks ukfldk ls vanj [khap dj mldh LokHkkfod xfr ij fu;a=k.k
djuk iwjd dgykrk gSA ;g 'okl gSA

3- dqEHkddqEHkddqEHkddqEHkddqEHkd & 'okl&iz'okl nksuksa xfr;ksa ij fu;a=k.k ls izk.k dks tgka&dk&rgka jksd
nsuk dqqEHkd dgykrk gSA dqEHkd vk;q dks c<+krk gSA blls vk/;kfRed 'kfDr dk
fodkl gksrk gSA

6-2-56-2-56-2-56-2-56-2-5 izk.kk;ke djus dh fØ;k fof/kizk.kk;ke djus dh fØ;k fof/kizk.kk;ke djus dh fØ;k fof/kizk.kk;ke djus dh fØ;k fof/kizk.kk;ke djus dh fØ;k fof/k

izk.kk;ke djus ls igys izk.kk;ke lk/kuk ds dqN egRoiw.kZ funsZ'k tkuuk vfr vko';d gS  &
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

egRoiw.kZ funsZ'kegRoiw.kZ funsZ'kegRoiw.kZ funsZ'kegRoiw.kZ funsZ'kegRoiw.kZ funsZ'k

1-  izk.kk;ke ls igys viuh ukfldkvksa dks vPNh rjg ls lkQ dj ysaA

2- in~eklu] lq[kklu] LofLrdklu] otzklu vkfn fdlh Hkh /;kukRed vklu esa cSBsaA

3- fLFkjrk iwoZd es#naM dks lh/kk j[ksa vkSj lq[kiwoZd iwjs vkRefo'okl ds lkFk cSBsaA

4- tks izk.kk;ke 'kjhj esa xehZ mRiUu djrs gSa & mUgsa xfeZ;ksa esa u djsaA blh izdkj tks
'kjhj esa 'khryrk ykrs gSa & mUgsa lfnZ;ksa esa u djsaA

5- nek] mPp jDr pki ,oa ân; jksx ls ihfM+r jksxh viuh viuh lhekvksa o {kerkvksa
dk /;ku j[krs gq, izk.kk;ke djsaA ;g vPNk gksxk fd izk.kk;ke dk vH;kl fdlh
;ksx f'k{kd ds ekxZn'kZu esa djsaA

6- izk.kk;ke esa czãp;Z dk fo'ks"k egRo gSA

1-1-1-1-1- ukM+h 'kks/ku izk.kk;keukM+h 'kks/ku izk.kk;keukM+h 'kks/ku izk.kk;keukM+h 'kks/ku izk.kk;keukM+h 'kks/ku izk.kk;ke

tSlk fd bl izk.kk;ke ds uke ls gh Li"V gksrk gS fd blds vH;kl ls 'kjhj esa fo|eku
72000 ukfM+;ksa dk 'kqf)dj.k gksrk gSA ukfM+;ksa esa tek ey dks ;g izk.kk;ke ckgj fudkyrk
gS] ftlds QyLo#i 'kjhj esa izk.k dk lapkj lqfu;ksftr gksrk gSA 'kjhj ds dks"kk.kq
ÅtkZoku~ gksrs gSaA

fLFkfrfLFkfrfLFkfrfLFkfrfLFkfr

• in~eklu ;k lq[kklu esa cSB tk,a(

• es#n.M dks lh/kk djsa(

• vk¡[ksa dkseyrk ls can djsa(

• ck;ka gkFk ck;sa ?kqVus ij j[ksa(

• nkfgus gkFk dh vukfedk vaxqyh ck;sa ukfldk jU/kz ij rFkk vxwaBk nkfgus ukfldk
jU/kz ij j[ksaA

fp=k 6-20% ukM+h 'kks/ku izk.kk;kefp=k 6-20% ukM+h 'kks/ku izk.kk;kefp=k 6-20% ukM+h 'kks/ku izk.kk;kefp=k 6-20% ukM+h 'kks/ku izk.kk;kefp=k 6-20% ukM+h 'kks/ku izk.kk;ke
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• cka;sa ukfldk jU/kz ls 08 fxurh rd eu esa fxurs gq, 'okl HkjsaA

• eu esa 32 fxurh fxuus rd 'okl vanj jksdsaA

• cka;sa ukfldk jU/kz dks can djsa vkSj nkfgus ukfldk jU/kz ls 16 fxurh eu esa fxurs gq,
rd 'okl ckgj NksM+saA

• vc nkfguh ukfldk jU/kz ls 08 fxuus rd 'okl ysaA

• fQj 32 fxurh fxuus rd 'okl vanj jksdsaA bls vUr% dqEHkd dgrs gSaA

• vc ck;sa ukfldk jU/kz ls 16 fxurh fxuus rd 'okl NksM+saA

;g bl izk.kk;ke dh ,d vko`fr gSA blh Øe nqgjkrs gq, yxHkx 3&5 feuV rd dhft,A

bl izk.kk;ke esa iwjd] dqEHkd rFkk jspd esa Øe'k% 1%4%2 dk vuqikr gksrk gSA ;g lHkh
izk.kk;keksa esa Js"B gSA bl izk.kk;ke ds fu;fer vH;kl ls ukfM+;ka Hkyh&Hkkafr 'kq) gks
tkrh gSaA

2-2-2-2-2- 'khryh dqEHkd izk.kk;ke'khryh dqEHkd izk.kk;ke'khryh dqEHkd izk.kk;ke'khryh dqEHkd izk.kk;ke'khryh dqEHkd izk.kk;ke

;g izk.kk;ke Hkh 'kjhj ds vanj 'khryrk igq¡pkus ds fy, fd;k tkrk gSA xzh"e _rq
esa xehZ dks 'kkar djus ds fy, ;g vR;ar mi;ksxh gSA mPp jDr pki dks Bhd djrk
gSA jDr dks 'kq) djrk gSA I;kl dks cq>krk gSA

fp=k 6-21% 'khryh izk.kk;kefp=k 6-21% 'khryh izk.kk;kefp=k 6-21% 'khryh izk.kk;kefp=k 6-21% 'khryh izk.kk;kefp=k 6-21% 'khryh izk.kk;ke
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

fLFkfrfLFkfrfLFkfrfLFkfrfLFkfr

• in~eklu ;k lq[kklu esa cSBsa(

• ihB lh/kk j[krs gq, 'kjhj dks <+hyk j[ksa(

• ftàk dks ckgj fudkydj ukyh dh rjg cuk ysa(

• [kM+s gksdj Hkh dj ldrs gSaA

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• 'khrdkj ¼lh SSS½ dh vkokt+ djrs gq, uyh ls ok;q dks vanj [khapsA

• tc rd lq[kiwoZd 'okl dks jksd ldsa] jksds j[ksaA

• vc nksuksa ukfldk jU/kzksa ls /khjs&/khjs 'okl dks ckgj fudkysaA

• izfrfnu 15&30 ckj bldk vH;kl djsaA

3-3-3-3-3-  HkfL=kdk izk.kk;ke HkfL=kdk izk.kk;ke HkfL=kdk izk.kk;ke HkfL=kdk izk.kk;ke HkfL=kdk izk.kk;ke

HkfL=kdk dk vFkZ HkkFkh ;k /kkSaduh gSA /kkaSduh dh rjg yack rFkk osxiwoZd 'okl ysuk vkSj
fudkyuk]  ̂ HkfL=kdk izk.kk;ke^ dgykrk gSA ftl rjg ykSgkj tYnh&tYnh HkkFkh pykrk
gS] mlh rjg tYnh&tYnh 'okl ysuk rFkk fudkyuk gSA blls 'kjhj ÅtkZoku curk
gSA 'okl xgjk o yack ysus dh 'kfDr c<+rh gSA

fLFkfrfLFkfrfLFkfrfLFkfrfLFkfr

• in~eklu esa cSB tk,a(

• flj] xzhok rFkk 'kjhj dks ,d lh/k esa j[ksa(

• eqag dks can dj ysaA

fp=k 6-22% HkfL=kdk izk.kk;kefp=k 6-22% HkfL=kdk izk.kk;kefp=k 6-22% HkfL=kdk izk.kk;kefp=k 6-22% HkfL=kdk izk.kk;kefp=k 6-22% HkfL=kdk izk.kk;ke
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

fof/kof/kof/kof/kof/k

• yksgkj dh /kkSduh ds leku ukfldk ls 10&15 ckj tYnh&tYnh 'okl ysa rFkk
NksM+saA

• 'okl NksM+us ds lkFk&lkFk isV dks vanj fldksM+rs jgsaA

• vH;kl ds le; QqQdkjus dh lh /ofu djsaA

• 'okl ysus o NksM+us ds Øe dks rhoz cuk;sa j[ksaA

• Rkhozxfr ls ysuk&NksM+uk djrs&djrs vafre jspd ds ckn ;Fkk'kfDr yack&xgjk
'okl ysaA

• tc rd lq[kiwoZd 'okl NksM+saA ;g ,d vko`fÙk HkfL=kdk gSA blh Øe dks rhu
vko`fÙk rd dj ldrs gSaA

7-7-7-7-7- Hkzkejh izk.kk;keHkzkejh izk.kk;keHkzkejh izk.kk;keHkzkejh izk.kk;keHkzkejh izk.kk;ke

Hkzkejh 'kCn HkkSajs ¼Hkzej½ ls fy;k x;k gSA bl izk.kk;ke esa HkkSajs tSlk xqatu djrs gq, jspd
fd;k tkrk gSA ;g izk.kk;ke efLr"d ds Luk;qvksa dks lq[kn :i esa LifUnr djrk gSA
Lej.k 'kfDr c<+rh gSA blls ekufld Fkdku nwj gksrh gSA eu 'kkar gksrk gSA vk/;kfRed
fodkl ds fy, Js"B izk.kk;ke gSA

fLFkfrfLFkfrfLFkfrfLFkfrfLFkfr

• in~eklu] otzklu ;k fl)klu esa cSBsa(

• es#n.M lh/kk j[ksa(

• vk¡[ksa dkseyrk ls can j[ksa(

• nksuksa gkFkksa dh rtZuh ls nksuksa dku can dj ysa

fp=k 6-23% Hkzkejh izk.kk;kefp=k 6-23% Hkzkejh izk.kk;kefp=k 6-23% Hkzkejh izk.kk;kefp=k 6-23% Hkzkejh izk.kk;kefp=k 6-23% Hkzkejh izk.kk;ke
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

fof/kfof/kfof/kfof/kfof/k

• nksuksa ukfldk jU/kzksa ls yack&xgjk iwjd djsaA

• dku can j[krs gq, 'okl NksM+rs tk,¡ vkSj HkkSajs tSlk xqatu /ofu djrs tk,¡A

• iqu% 'okl Hkjsa vkSj xaaqtu djsaA bl Øe dks 5] 10] 15]20 ckj rd dj  ldrs gSaA

• var esa nksuksa ukfldkjU/kzksa ls iwjd djsa] ;Fkk'kfDr vUr%dqEHkd djsa rFkk /khjs&/khjs
jspd djsaA

izk.kk;ke ds ykHkizk.kk;ke ds ykHkizk.kk;ke ds ykHkizk.kk;ke ds ykHkizk.kk;ke ds ykHk

• izk.kk;ke ds vH;kl ls lk/kd  ds QsQM+ksa dh {kerk c<+rh gS rFkk vf/kdre ok;q
lapkj djus esa QsQM+s l{ke gksrs gSaA

• vf/kd ls vf/kd ek=kk esa vkWDlhtu 'kjhj esa igq¡prh gSA

• eu dh papyrk nwj gksrh gSA

• iz'okl dh /kkjk ds lkFk 'kjhj ds fodkj fudyrs gSaA 'kjhj vkSj eu dh 'kq)rk gksrh
gSA

• Ikzk.kk;ke ds }kjk Hkkouk,a fu;af=kr gksrh gSa tks fd fLFkjrk] ,dkxzrk rFkk ekufld
larqyu iznku djrk gSA

ikBxr iz'uikBxr iz'uikBxr iz'uikBxr iz'uikBxr iz'u 6-36-36-36-36-3
1-1-1-1-1- fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &fjDr LFkkuksa dh iwfrZ djsa &

d- [kkuk [kkus ds Ik'pkr -------------------------------------- ?kaVs ds varjky ij ;ksx djsaA

[k- ;ksxklu dk vH;kl djus ds fy, LFkku ---------------------------- rFkk -------------------------
gksuk pkfg,A

x- ;ksx djrs le; 'kjhj ij ------------------------------------------- diM+s gksus pkfg,A

2-2-2-2-2- ÑIk;k crk;sa fd fuEufyf[kr dFku lgh gS vFkok xyrÑIk;k crk;sa fd fuEufyf[kr dFku lgh gS vFkok xyrÑIk;k crk;sa fd fuEufyf[kr dFku lgh gS vFkok xyrÑIk;k crk;sa fd fuEufyf[kr dFku lgh gS vFkok xyrÑIk;k crk;sa fd fuEufyf[kr dFku lgh gS vFkok xyr

d- ewy #i ls ;ksxklu 84 rjg ds gksrs gSaA ¼   ½

[k- ;ksxkH;kl dk vFkZ dsoy vaxksa dks FkksM+k cgqr ?kqekuk ,oa eksM+uk gSA ¼   ½

x- O;fDr izR;sd fnu fdlh Hkh le; ij ;ksx dj ldrk gSA ¼   ½

?k- ;ksx djrs l;e VkbV fQfVax okys diM+s iguus pkfg,A ¼   ½

M+- vkluksa dks djrs le; ges'kk ukd ls lkal ysuh pkfg,A ¼   ½
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ekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKkuekWM~;wy&1 % ;ksx n'kZu ,oa ;kSfxd fØ;k foKku

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

vkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kk

bl ikB esa vkius lh[kk fd ;ksxkH;kl 'kjhj dks vkarfjd :Ik ls LoLFk cukrk gS eu dks
'kkfUr iznku djrk gS vkSj blds fu;fer vH;kl djus ls vusd izdkj dh chekfj;ksa ls
cpk tk ldrk gSA ;ksx LoLFk thou thus dh ,d dyk gS tks eu ,oa 'kjhj ds chp
lkeatL; LFkkfir djrk gSA izkphu dky ls gh ;ksx gekjh thou 'kSyh ds ,d vax ds #i
esa lekfgr gSA

;ksx 'kCn dk lkekU; vFkZ gS & tksM+uk] tqM+uk] feyuk] ;qDr gksuk vkfnA laLÑr esa ;ksx
'kCn dh mRifÙk ;qt~ /kkrq ls ekuh xbZ gS ftldk vFkZ gS &^Lo;a ds lkFk feyu* ;ksx dk;ksx dk;ksx dk;ksx dk;ksx dk

vFkZ Lo;a dks Lo;a ls tksM+uk gSAvFkZ Lo;a dks Lo;a ls tksM+uk gSAvFkZ Lo;a dks Lo;a ls tksM+uk gSAvFkZ Lo;a dks Lo;a ls tksM+uk gSAvFkZ Lo;a dks Lo;a ls tksM+uk gSA egf"kZirUtfy ds vuqlkjegf"kZirUtfy ds vuqlkjegf"kZirUtfy ds vuqlkjegf"kZirUtfy ds vuqlkjegf"kZirUtfy ds vuqlkj fpRr dh o`fRr;ksa dkfpRr dh o`fRr;ksa dkfpRr dh o`fRr;ksa dkfpRr dh o`fRr;ksa dkfpRr dh o`fRr;ksa dk

fujks/k gh ;ksx gSAfujks/k gh ;ksx gSAfujks/k gh ;ksx gSAfujks/k gh ;ksx gSAfujks/k gh ;ksx gSA Hkxoku JhÑ".k }kjk Jhen~Hkxorxhrk esa nh xbZ ;ksx dh nks vU;
ifjHkk"kkvksa ;ksx% deZlqdkS'kye~A ¼xhrk 2@50½;ksx% deZlqdkS'kye~A ¼xhrk 2@50½;ksx% deZlqdkS'kye~A ¼xhrk 2@50½;ksx% deZlqdkS'kye~A ¼xhrk 2@50½;ksx% deZlqdkS'kye~A ¼xhrk 2@50½ vFkkZr~ dq'kyrkiwoZd deksZa dks djukvFkkZr~ dq'kyrkiwoZd deksZa dks djukvFkkZr~ dq'kyrkiwoZd deksZa dks djukvFkkZr~ dq'kyrkiwoZd deksZa dks djukvFkkZr~ dq'kyrkiwoZd deksZa dks djuk

gh ;ksx gS vkSjgh ;ksx gS vkSjgh ;ksx gS vkSjgh ;ksx gS vkSjgh ;ksx gS vkSj leRo ;ksx mP;rs ¼xhrk 2@48½leRo ;ksx mP;rs ¼xhrk 2@48½leRo ;ksx mP;rs ¼xhrk 2@48½leRo ;ksx mP;rs ¼xhrk 2@48½leRo ;ksx mP;rs ¼xhrk 2@48½ vFkkZr leRo ghvFkkZr leRo ghvFkkZr leRo ghvFkkZr leRo ghvFkkZr leRo gh ;ksx gS dks le>kA;ksx gS dks le>kA;ksx gS dks le>kA;ksx gS dks le>kA;ksx gS dks le>kA

geus tkuk geus tkuk geus tkuk geus tkuk geus tkuk v"Vkax ;ksx n'kZu egf"kZ iratfy ds }kjk ifj"Ñr <ax ls izfrikfnr fd;k
x;k gSA lk/kdksa ds fy, ije mi;ksxh vkSj cM+k gh egRoiw.kZ n'kZu gS ftlesa mUgksaus ;ksx
ds vkB vaxksa dk foLrkj ls o.kZu fd;k x;k gS & ;e] fu;e] vklu] izk.kk;ke] izR;kgkj]
/kkj.kk] /;ku rFkk lekf/k

blh lw=k ls jkt;ksx dk v/;k; Hkh 'kq# gksrk gSA ;ksxh cuus ds fy, ;ksx ds izFke;ksxh cuus ds fy, ;ksx ds izFke;ksxh cuus ds fy, ;ksx ds izFke;ksxh cuus ds fy, ;ksx ds izFke;ksxh cuus ds fy, ;ksx ds izFke

vax&;e ¼vfgalk] lR;] vLrs;] czãp;Z ,oa vifjxzg½ vkSj f}rh; vax fu;e ¼'kkSp]vax&;e ¼vfgalk] lR;] vLrs;] czãp;Z ,oa vifjxzg½ vkSj f}rh; vax fu;e ¼'kkSp]vax&;e ¼vfgalk] lR;] vLrs;] czãp;Z ,oa vifjxzg½ vkSj f}rh; vax fu;e ¼'kkSp]vax&;e ¼vfgalk] lR;] vLrs;] czãp;Z ,oa vifjxzg½ vkSj f}rh; vax fu;e ¼'kkSp]vax&;e ¼vfgalk] lR;] vLrs;] czãp;Z ,oa vifjxzg½ vkSj f}rh; vax fu;e ¼'kkSp]

larks"k] ri] Lok/;k; ,oa bZ'oj ¼izkkf.k/kku½ dk ikyu djuk vfr vko';d gSa bldslarks"k] ri] Lok/;k; ,oa bZ'oj ¼izkkf.k/kku½ dk ikyu djuk vfr vko';d gSa bldslarks"k] ri] Lok/;k; ,oa bZ'oj ¼izkkf.k/kku½ dk ikyu djuk vfr vko';d gSa bldslarks"k] ri] Lok/;k; ,oa bZ'oj ¼izkkf.k/kku½ dk ikyu djuk vfr vko';d gSa bldslarks"k] ri] Lok/;k; ,oa bZ'oj ¼izkkf.k/kku½ dk ikyu djuk vfr vko';d gSa blds

ckn gh vxys vaxksa esa tkuk pkfg,Ackn gh vxys vaxksa esa tkuk pkfg,Ackn gh vxys vaxksa esa tkuk pkfg,Ackn gh vxys vaxksa esa tkuk pkfg,Ackn gh vxys vaxksa esa tkuk pkfg,A

/ksj.M +_f"k us vkluksa ds ckjs esa fy[kk gS & lalkj esa ftrus thoksa dh ;ksfu;ka gSa mrus gh
vklu gSaA tho;ksfu;ka 84 yk[k ekuh xbZ gSa vr% vklu Hkh 84 yk[k gSaA buesa 84 vklu
Js"B ekus x;s gSaA buesa Hkh 32 vklu vfr fof'k"B vkSj vf/kd 'kqHk le>us pkfg,A

'kkjhfjd] ekufld vkSj vk/;kfRed fodkl ds fy, ;ksxklu cgqr ykHknk;d gSA
vkluksa ls xzafFk;ksa] isf'k;ksa] vfLFkcU/kksa vkSj Luk;q dk O;k;ke gksrk gS ftlls os LoLFk
jgrs gSa lkFk gh geus dqN egRoiw.kZ ;ksxkluksa] vkSj izk.kk;keksa dks djus dh fof/k;ksa dk
le> fy;k gSA
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;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe;ksx f'k{kd izf'k{k.k dk;ZØe

;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk;ksx ,oa ;kSfxd xzUFk

ikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'u
1- ;ksx D;k gS\ ;ksx dh ifjHkk"kkvksa dk o.kZu dhft,A

2- v"Vkax ;ksx ds vkB vax dkSu &dkSu ls gSa\ izFke nks vaxksa ij laf{kIr esa izdk'k
Mkfy;sA

3- vklu D;k gS\ lw;Z ueLdkj dk laf{kIr esa o.kZu dhft,A

4- ;ksxkluksa dh fdruh Jsf.k;ksa esa ckaVk x;k gSA lHkh dh laf{kIr esa foospuk dhft,A

5- fdUgha ikap vkluksa dh fØ;kfof/k ,oa muds ykHkksa ij laf{kIr izdk'k Mkfy;sA

ikB~xr iz'uksa ds mÙkjikB~xr iz'uksa ds mÙkjikB~xr iz'uksa ds mÙkjikB~xr iz'uksa ds mÙkjikB~xr iz'uksa ds mÙkj

6-16-16-16-16-1 ¼1½tksM+uk ¼2½  ;ksx% ¼3½  fujks/k ¼4½  ;ksx

6-26-26-26-26-2

1½ v"Vkax ;ksx ds fuEu vkB vax gSa % ;e] fu;e] vklu] izk.kk;e] izR;kgkj] /kkj.kk]
/;ku vkSj lef/k

2½ ik¡p & 'kkSplarks"kri % Lok/;k;s'ojizkf.k.kkukfu fu;ek%AA

1- 'kkSp ¼ifo=krk½

2- larks"k

3- ri

4- Lok/;k;

5- bZ'oj&izkf.k/kku

3½ czg~ep;Z dk vFkZ czgek esa fopjuk gksrk gSA

4½ vius vkidks bZ'oj ds izfr iw.kZ :i ls lefiZr dj nsukA

6-36-36-36-36-3

1½ ¼d½  3&4 ?kaVs ¼[k½  lkQ] LoPN rFkk goknkj

¼x½  gYds] <hys <kys rFkk goknkj

2½ ¼d½  lR; ¼[k½  vlR;   ¼?k½  vlR;   ¼M+½  lR;
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7
;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk çca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk çca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk çca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk çca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk çca/ku

vkius fiNys ikB esa ;ksx vkSj LokLF;  ds fo"k; esa i<+kA vki le> pqds gSa fd ;ksx dh
gekjs thou esa fdruh cM+h Hkwfedk gSA okLro esa ;ksx LoLFk thou thus dh ,d dyk gS
tks eu ,oa 'kjhj ds chp lkeatL; LFkkfir djrk gSA Hkkjrh; Kku ijEijk esa ;ksx dk
cgqr egRo gSA iqjkru dky ls gh ;ksx vk/;kfRed fodkl esa lgk;d jgk gS fdUrq vkt
fo'oHkj esa vkd"kZ.k dk dsUæ cuk gqvk gSA yksx LoLFk  jgus ds fy, ;ksx dks ,d fpfdRlh;
igyq ds :i esa ns[k jgs gSaA fiNys dqN o"kks± ds nkSjku fpfdRldksa o oSKkfudksa ds }kjk
;ksx ds vH;klksa ij 'kks/k fd;k gS vkSj ;g fu"d"kZ fudy dj vk;k gS fd ;ksx oSdfYid
fpfdRlk dh ,d dkjxj i)fr gSA bl ikB esa ge dqN ,sls lkekU; jksxksa dh ppkZ djsaxs
tks gekjh vfu;fer thou'kSyh ds dkj.k mRiUu gksrs gSa ftudk ;ksx ds fu;fer vH;kl
}kjk mipkj fd;k tk ldrk gSA LokLF; dk;ZdrkZ ;ksx fpfdRlk dks ,d oSdfYid
fpfdRlk ds :i esa mi;ksx dj ldrs gSa A ;gka ge lkekU; jksxksa ds fo"k; esa ppkZ djsaxs
fdUrq chekjh vkSj mldh xEHkhjrk ds vk/kkj ij] bl fo"k; esa fpfdRld vkSj ;ksx
fo'ks"kK ls lykg ysuk vR;Ur vko';d gSA

mís';mís';mís';mís';mís';

bl ikB dk v/;;u djus ds Ik'pkr vki &

• ;kSfxd thou ds egRo dks le>k ldsaxs(
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• ;ksx fpfdRlk ds fl)kUrksa dk o.kZu dj ldsaxs(

• ;ksx ds fpfdRlh; igyw ij çdk'k Mky ldsaxs(

• lkekU;  jksxksa ds çca/ku esa ;ksx dh Hkwfedk dk laf{kIr mYys[k dj ldsaxs(

• 'olu o ikpu laca/kh lkekU; jksxksa esa ;ksx }kjk mipkj dh fof/k dks le>k ldsaxs(

• jäpki] e/kqesg vkSj ân; laca/kh fodkjksa esa ;kSfxd mipkj dks le>k ldsaxs(

• yksxksa dks ihB nnZ] lokZbdy] lkbfVdk] xfB;k tSls lkekU;  jksxksa esa ;ksx fof/k;ksa
dks viukus ds fy, çsfjr dj ldsaxs(

• ;kSfxd fØ;kvksa ds ek/;e ls ruko vkSj volkn dk fujkdj.k dj ldsaxsA

7-17-17-17-17-1 ;ksx vkSj thou;ksx vkSj thou;ksx vkSj thou;ksx vkSj thou;ksx vkSj thou
çkphu dky esa euq"; dh thou 'kSyh ijLij lnHkko] lkeUtL; vkSj vuq'kklu ls
O;ofLFkr jgh gS ysfdu vk/kqfud le; esa ekuo thou 'kSyh esa dkQh cnyko vk;k gSA
vkt vf/kdka'kr% euq"; lkekftd ca/ku rFkk viuh laLÑfr ls nwj] iw.kZ Lora=krk] HkkSfrd
lq[k o ,s'o;Z dk thou thuk pkgrs gSa tks fd mUgsa Loa ls nwj dj jgk gSA vk/kqfud O;Lrk
,oa rukoiw.kZ thou'kSyh ds dkj.k dqaBk o vlarks"k mRiUu gks jgk gSA  tks fd euksdkf;d
jksxksa dk ,d eq[; dkj.k gSA

rks D;k bu jksxksa ls NqVdkjk ik;k tk ldrk gS\ th gka] ;fn LoLFk ,oa çlUufpr thou
thuk gS rks gesa ;ksxe;h thou thuk gksxkA ;ksx fpfdRlk jksx ds y{k.kksa dk gh mipkj
ugha djrh cfYd ;g ihfM+r O;fä dks 'kkjhfjd] ekufld o vk/;kfRed  :i ls LoLFk
cukrh gSA vr% vkt ;g vko';d gS fd ;ksx vH;kl dks vius fnup;kZ esa LFkku fn;k
tk; rkfd bl çdkj ds lkekU; jksxksa ls cpk tk ldsaA

7-27-27-27-27-2 ;ksx fpfdRlk ds fl)kar;ksx fpfdRlk ds fl)kar;ksx fpfdRlk ds fl)kar;ksx fpfdRlk ds fl)kar;ksx fpfdRlk ds fl)kar
foxr rhl o"kks± ls] ;ksx vkSj ;ksxkH;kl dk] ekuo 'kjhj ij gksus okys çHkkoksa dks ysdj]
dbZ 'kks/k o ç;ksx tkjh gSaA vkjEHk esa oSKkfud fopkj/kkjk okys yksxksa ds fy, bu 'kks/kksa ds
ldkjkRed ifj.kkeksa dks Lohdkj djuk dfBu jgk Fkk fdUrq vc ;ksx ds fpfdRlh;
igyw ls iwjk fo'o HkyhHkkafr ifjfpr gSA jksx 'kjhj ls lacaf/kr gSa ysfdu budh mRifÙk dk
dkj.k] eu gSA ;ksx gesa vkarfjd vuqHkoksa ls voxr djkrk gSA ;ksx ,d vk/;kfRed
foKku gS tks ,d fpfdRlk ds :i esa Hkh dk;Z djrk gSA ;gh dkj.k gS fd vc fo'oHkj esa
;ksx dks fpfdRlh; n`f"Vdks.k ds :i esa Lohsdkj fd;k tk jgk gSA
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7-2-17-2-17-2-17-2-17-2-1 ;ksx mipkj ds ewyHkwr fl)kar;ksx mipkj ds ewyHkwr fl)kar;ksx mipkj ds ewyHkwr fl)kar;ksx mipkj ds ewyHkwr fl)kar;ksx mipkj ds ewyHkwr fl)kar

;ksx mipkj ds fuEu&fyf[kr ewyHkwr fl)kar gSa%

• fpr 'kfä vkSj çk.k 'kfä esa larqyu

• var%lzkoh xzafFk;ksa esa lkeUtL; vkSj var%lzkoh ra=k esa larqyu

• raf=kdk ra=k esa larqyu

• 'kjhj ls fo"kkDrk vkSj udkjkRedrk dh fudklh

• 'kjhj dh jksx çfrjks/kd {kerk esa o`f)

     ikBkar iz'u 7-1ikBkar iz'u 7-1ikBkar iz'u 7-1ikBkar iz'u 7-1ikBkar iz'u 7-1
i) ;ksx mipkj ds nks ewyHkwr fl)kUr fyf[k,A

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

ii) euksdkf;d jksxksa dk eq[; dkj.k D;k gS\

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

7-37-37-37-37-3 ;ksx ds fpfdRlh; igyw;ksx ds fpfdRlh; igyw;ksx ds fpfdRlh; igyw;ksx ds fpfdRlh; igyw;ksx ds fpfdRlh; igyw

7-3-1  'olu fodkjksa esa ;kSfxd çca/ku7-3-1  'olu fodkjksa esa ;kSfxd çca/ku7-3-1  'olu fodkjksa esa ;kSfxd çca/ku7-3-1  'olu fodkjksa esa ;kSfxd çca/ku7-3-1  'olu fodkjksa esa ;kSfxd çca/ku

'olu ç.kkyh ds ckjs esa ;kSfxd foKku dk n`f"Vdks.k fpfdRlk foKku ls FkksM+k vyx gSA
mnkgj.k ds fy,] cyxe dks fudkyuk ,d ykHkdkjh fØ;k gS ftlls 'kjhj ds fo"kkä
rRo ¼ey½ fudyrs gSaA blds fy, "kVdeZ esa cgqr lh fØ;k gSaA
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;fn 'olu ra=k ds Åijh Hkkx esa laØe.k ;k cyxe cuk jgrk gS rks ,slh ifjfLFkfr;ksa esa
czksadkbfVl ;k fueksfu;k gks ldrk gSA

vc ge lcls egRoiw.kZ fcanq ij ppkZ djrs gSaA dqN 'olu jksx tSls lkbukslkbfVl
vLFkek tSlh 'kkjhfjd fLFkfr;ksa ij ;ksx fØ;kvksa dk çHkko cgqr rhozrk ls gksrk gS vkSj
;g ,d iw.kZ mipkj çnku djrk gSA ;fn dksbZ O;fä ;ksx fo'ks"kK ls O;fäxr ijke'kZ
ysrs gq, ;ksx fØ;kvksa dk vH;kl djrk gS rks dqN g¶rksa ds Hkhrj gh mldh fLFkfr esa
mYys[kuh; lq/kkj ns[kk tk ldrk gSA 'olu ra=k ds ;kSfxd mipkj dk n`f"Vdks.k dkQh
lgt gSA ;g u dsoy HkkSfrd o 'kkjhfjd Lrj rd lhfer jgrk gS vfirq gekjh lw{e
ÅtkZ ij dsfUær gksrk gSA

;kSfxd çca/ku ds fl)kar;kSfxd çca/ku ds fl)kar;kSfxd çca/ku ds fl)kar;kSfxd çca/ku ds fl)kar;kSfxd çca/ku ds fl)kar

1½ "kVdeZ fof/k;ksa }kjk vfrfjä cyxe dk fu"dklu

2½ lw;Z ueLdkj] çk.kk;ke] "kV~deZ vkSj vU; ;ksx fof/k;ksa }kjk çfrj{kk ç.kkyh dks
lqn`<+ cukuk(

3½ çk.kk;ke] vklu vkSj vU; ;ksx fØ;kvksa dh lgk;rk ls 'olu fØ;k esa lq/kkj(

4½ 'olu ekalisf'k;ksa dks f'kfFky djuk(

vLFkek dh fLFkfr esa lq>k, x, egRoiw.kZ ;kSfxd vH;klvLFkek dh fLFkfr esa lq>k, x, egRoiw.kZ ;kSfxd vH;klvLFkek dh fLFkfr esa lq>k, x, egRoiw.kZ ;kSfxd vH;klvLFkek dh fLFkfr esa lq>k, x, egRoiw.kZ ;kSfxd vH;klvLFkek dh fLFkfr esa lq>k, x, egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl

• dqaty%dqaty%dqaty%dqaty%dqaty% dqaty fØ;k dk vH;kl djds vLFkek ds rhoz vk?kkr rFkk tksf[keiw.kZ
fLFkfr ls cpk tk ldrk gSA

• usfr fØ;k%usfr fØ;k%usfr fØ;k%usfr fØ;k%usfr fØ;k% usfrfØ;k] ukd ls vojks/kksa dks nwj djus dh fof/k gSA ;g ukfldkxz ls
lqxe 'okl çfØ;k dks lqyHk cukrh gS vkSj ,ythZ dh fLFkfr esa ykHknk;d gSA
lkekU; fLFkfr çkIr djus ds fy, bl fØ;k dks lIrkg esa nks ckj fd;k tk ldrk
gSA

• lw{e O;k;ke%lw{e O;k;ke%lw{e O;k;ke%lw{e O;k;ke%lw{e O;k;ke% gkFkksa o iSjksa dh lw{e fØ;k,a

• vklu%vklu%vklu%vklu%vklu% ektZjh vklu] flagklu] xkseq[kklu] rkM+klu] fr;Zd rkM+klu] dfVpØklu]
gLrmÙkku vklu] /kuqjklu] lokaZxklu vkfn A

• çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%  dikyHkkrh] ukM+h'kks/ku] Hkzkejh] ;kSfxd 'oklA

• foJke%foJke%foJke%foJke%foJke% 'koklu o ;ksxfuækA

uksV%uksV%uksV%uksV%uksV%

• mipkj dks Lo;a u djsa cfYd fo'ks"kK }kjk crkbZ xbZ fØ;k dk vuqlj.k djsaA

• czksadkbfVl] ekbxzsu fljnnZ ds fy, Hkh bu vkluksa ds vH;kl dh lykg nh
tk ldrh gSA
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7-3-27-3-27-3-27-3-27-3-2 ikpu fodkjksa ds ;kSfxd çca/kuikpu fodkjksa ds ;kSfxd çca/kuikpu fodkjksa ds ;kSfxd çca/kuikpu fodkjksa ds ;kSfxd çca/kuikpu fodkjksa ds ;kSfxd çca/ku

,d LoLFk ikpu vkSj mUewyu ç.kkyh vPNs LokLF; dk ekSfyd vk/kkj gksrk gSA fo{kh.kZ
vkSj esVkcksfyd jksx] ikpu ra=k dh vfu;ferk ds nq"çHkko vkSj nq#i;ksx ds ek/;fed
çHkko gSaA blfy, çeq[k chekfj;ksa dk çca/ku djus ds fy, çkjafHkd :i ls çkFkfed
ikpu dk;Z dks etcwr vkSj iqu% larqfyr djus dh vko';drk gS] tks ef.kiqj pØ
¼egRoiw.kZ ÅtkZ'kfä½ dks larqfyr djus dk egRoiw.kZ ek/;e gSA lgh le; ij ikSf"Vd
Hkkstu ysuk ikpu ra=k dk ewy vk/kkj gSA dbZ ckj ge HkkokRed vko';drkvksa dh
larqf"V o mÙkstuk ds dkj.k vf/kd o vlarqfyr Hkkstu ysrs gSa vkSj bl çdkj [kku&iku
ds xyr rjhds] igys ikpu fodkj ds :i esa çdV gksrs gSa vkSj ckn esa 'kkjhfjd {k; dh
;k=kk çkjEHk dj nsrs gSaA

;gk¡ vkidks ,d cgqr gh egRoiw.kZ tkudkjh nsuk vfr vko';d gS fd ;Ñr lacfU/kr
leL;k dks ;ksx çfØ;kvksa vkSj vkgkj fu;a=k.k }kjk fu;af=kr djuk cgqr eqf'dy gksrk gS
vr% ;Ñr lacfU/kr leL;k dks NksM+dj 'ks"k ikpu fodkjksa ;k jksxksa dks ;ksx çfØ;kvksa
vkSj vkgkj fu;a=k.k }kjk fu;af=kr fd;k tk ldrk gS rFkk buds mipkj ge ;ksx fØ;kvksa
ds ek/¸e ls dj ldrs gSaA

vlarqfyr ikpu ds mipkj ds ekSfyd fl)karvlarqfyr ikpu ds mipkj ds ekSfyd fl)karvlarqfyr ikpu ds mipkj ds ekSfyd fl)karvlarqfyr ikpu ds mipkj ds ekSfyd fl)karvlarqfyr ikpu ds mipkj ds ekSfyd fl)kar

• tBjkfXu ¼ef.kiqj pØ½ dk mfpr Lrj cuk, j[kuk(

• vkarfjd larks"k fodflr djuk rkfd xyr [kkus dh vknr dks fu;af=kr djuk(

• fofHkUu vkluksa }kjk vkgkj uky ds çokg ¼Peristalsis½ dks cuk, j[kuk(

• mRltZu ra=k dks fu;af=kr djuk vkSj

• "kVdeZ }kjk fo"kkä inkFkks± dk fu"dkluA

ikpu lacfU/kr fof'k"V fodkjikpu lacfU/kr fof'k"V fodkjikpu lacfU/kr fof'k"V fodkjikpu lacfU/kr fof'k"V fodkjikpu lacfU/kr fof'k"V fodkj

i) vYiveYrk%vYiveYrk%vYiveYrk%vYiveYrk%vYiveYrk%  ;g ,d ,slh fLFkfr gS tgka Hkkstu djus ds i'pkkr Hkkstu isV esa dqN
?kaVksa ds fy, fdf.or gksrk jgrk gS vkSj O;fä O;fä O;fä O;fä O;fä dks] isV ds Åijh Hkkx esa vip dh
f'kdk;r gksrh gSA bu ifjfLFkfr;ksa ds fy, O;k?kz fØ;k djus dh vR;f/kd lykg nh
tkrh gSA bl leL;k ds mipkj ds fy, [kkuk [kkus ds ckn de ls de 10 feuV ds
fy, otzklu esa cSBuk pkfg,A  ;ksxkH;kl esa isV ds lewg ds vklu] çk.kk;ke vkSj
f'kfFkyhdj.k ds vH;kl djus dh lykg nh tkrh gSA

ii) gkbij,flfMVh ¼vfrvEyrk½ %gkbij,flfMVh ¼vfrvEyrk½ %gkbij,flfMVh ¼vfrvEyrk½ %gkbij,flfMVh ¼vfrvEyrk½ %gkbij,flfMVh ¼vfrvEyrk½ %  bl fLFkfr esa xSfLVªd ,flM ds vfrfjä lzko ds
dkj.k ikpu çfØ;k,a ges'kk çHkkfor jgrh gSaA ;fn yacs le; rd jksxh dks ;g
f'kdk;r jgrh gS rks xSLVªkbfVl vkSj isfIVd vYlj gksus dk [krjk cu tkrk gSA
cgqr vf/kd pk;] dkWQh ihus] /kweziku djus] jkstkuk nsj ls ipus okyk Hkkstu ysus



180

fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

tu&LokLF; esa izek.k&i=k ikB~;Øetu&LokLF; esa izek.k&i=k ikB~;Øetu&LokLF; esa izek.k&i=k ikB~;Øetu&LokLF; esa izek.k&i=k ikB~;Øetu&LokLF; esa izek.k&i=k ikB~;Øe

;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku

vkSj rukoiw.kZ ifjfLFkfr;ka gkbij,flfMVh dk eq[; dkj.k gSaA bl leL;k ds
lek/kku ds fy, gesa ikpu ra=k ds f'kfFkyhdj.k dh vko';drk gksrh gS vkSj lkFk
gh 'koklu] mnjh; 'olu fØ;kvksa vkfn dks djus dh lykg nh tkrh gSA

iii) xSfLVªd vYlj% xSfLVªd vYlj% xSfLVªd vYlj% xSfLVªd vYlj% xSfLVªd vYlj%  ;g leL;k mPp çfrLi/kkZ] vf/kdrj ck/;dkjh O;fäRo] thou esa
vR;kf/kd ruko vkSj lgu'khyrk dh cgqr de 'kfä ds dkj.k O;fä esa mRiUu
gksrh gSA bldk çeq[k y{k.k gS fd [kkuk [kkus ds ckn] isV esa /khjs & /khjs nnZ c<+rk
tkrk gSA vf/kd elkysnkj Hkkstu djus ls ;g nnZ vkSj vf/kd c<+ tkrk gSA ,slh
fLFkfr esa BaMk nw/k] 'kkdkgkjh lwi o tkS&pus ds lÙkw dk lsou djus ls vkjke
feyrk gSA

iv) fMvksMquy vYlj%fMvksMquy vYlj%fMvksMquy vYlj%fMvksMquy vYlj%fMvksMquy vYlj% bl vYlj ds dkj.k isV ds e/; esa vR;kf/kd nnZ gksrk gS vkSj
Hkkstu djus ij bl nnZ esa jkgr feyrh gSA ,slh fLFkfr esa BaMs nw/k dk lsou vkjke
nsrk gSA

egRoiw.kZ ;ksxkH;kl &egRoiw.kZ ;ksxkH;kl &egRoiw.kZ ;ksxkH;kl &egRoiw.kZ ;ksxkH;kl &egRoiw.kZ ;ksxkH;kl &

• vklu%vklu%vklu%vklu%vklu%  fpfdRlk ds fy, ljy vkjkenk;d vklu djus dh lykg nh tkrh gSA
nnZ esa jkgr feyus ds i'pkr igys nks g¶rs lw{e O;k;ke vkSj mnj lewg ds dqN
vklu & 'k'kkadklu] otzklu vkfnA

• ckn esa lw;ZueLdkj vkSj vU; [kM+s gksus okys vklu

• çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke% Hkzkejh vkSj ukM+h'kks/ku]

• mnjh; 'olu

• foJke%foJke%foJke%foJke%foJke% 'koklu] f'kfFkyhdj.k] vkse dk tki] ;ksx fuæk

• "kVdeZ% usfr] y?kq 'ka[kç{kkyuA

uksV%uksV%uksV%uksV%uksV% vkjfEHkd Lrj ij bl leL;k esa vkjke vfr vko';d gSA fo'ks"kK ekxZn'kZu ds
rgr vkSj fpfdRld ls ijke'kZ  djds  ;ksx dh fof/k;ksa dk vuqlj.k fd;k tkuk pkfg,A

dqN vH;kl tSls HkfL=kdk] dikyHkkrh] iw.kZ Hkqtaxklu] /kuqjklu vkfn u djsaA

v) dCt% dCt% dCt% dCt% dCt% vPNk LokLF;] mPp thou 'kfä vkSj jksx eqä jguk fu;fer :i ls vif'k"V
inkFkks± ds fu"dklu ij fuHkZj djrk gSA dCt ,d cgqr gh vke vkSj th.kZ fodkj
¼Øksfud fMlvkWMZj½ gSA dbZ yksxksa ds fy, dCt thou dk ,d LohÑr vax cu x;k
gS] os tkx:drk ds vHkko esa dCt tSls th.kZ fodkj dks] lgu dj jgs gSaA bl fLFkfr
esa /khjs&/khjs 'kkjhfjd ç.kkyh fo"kkä vkSj v'kq) gks tkrh gS] ftlds ifj.kkeLo:i
lqLrh vkSj efLr"d esa Hkkjhiu gks tkrk gS lkFk gh çk.k'kfä detksj rFkk çfrjks/kd
{kerk cgqr de gks tkrh gSA dCt u dsoy ,d HkkSfrd fLFkfr gS] vfirq ;g fuf'pr
fopkjksa vkSj ruko dh voLFkk gSA
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;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku

egRoiw.kZ ;ksxkH;kl &egRoiw.kZ ;ksxkH;kl &egRoiw.kZ ;ksxkH;kl &egRoiw.kZ ;ksxkH;kl &egRoiw.kZ ;ksxkH;kl &

• vklu %vklu %vklu %vklu %vklu % rkM+klu] fr;Zd rkM+klu] dfVpØklu ¼lqcg esa 'kkSp ls igys nks fxykl
ikuh ihus ds ckn ½] mnj lewg ds vklu ¼mÙkkuikn vklu] ikn lapkyu@
lkbfdfyax] pØikn vklu] 'k'kkad vklu] dkSvk pyklu½] Hkqtaxklu] f=kdks.kklu]
if'peksÙkkuklu] lw;Z ueLdkj] otzklu ¼çR;sd Hkkstu ds ckn 10 feuV½A

• çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke% ukM+h&'kks/ku] HkfL=kdk] HkzkejhA

• "kVdeZ%"kVdeZ%"kVdeZ%"kVdeZ%"kVdeZ% y?kq 'ka[k ç{kkyu ¼çkjEHk esa ,d fnu NksM+dj] fQj lIrkg esa ,d ckj½

• /;ku%/;ku%/;ku%/;ku%/;ku% 'koklu vkSj varekSZu dk vH;kl

7-3-3  jäpki ,oa ân; lacfU/kr jksxksa esa ;kSfxd çca/ku7-3-3  jäpki ,oa ân; lacfU/kr jksxksa esa ;kSfxd çca/ku7-3-3  jäpki ,oa ân; lacfU/kr jksxksa esa ;kSfxd çca/ku7-3-3  jäpki ,oa ân; lacfU/kr jksxksa esa ;kSfxd çca/ku7-3-3  jäpki ,oa ân; lacfU/kr jksxksa esa ;kSfxd çca/ku

jäpki ,oa ân; lacfU/kr lHkh jksx thou 'kSyh fodkj ds varxZr vkrs gSaA vktdy
jäpki ,oa ân; jksfx;ksa dh c<+rh la[;k dks fu;af=kr djuk] LokLF; foHkkxksa ds fy,
,d cM+h pqukSrh curh tk jgh gSA lhus esa ;fn tjk Hkh nnZ dh f'kdk;r gksrh gS ;k ân;
lacfU/kr fdlh çdkj dh leL;k eglwl gksrh gS rks vk/kqfud fpfdRlk foKku dh
miyfC/k;ksa dks Lohdkj dj ysuk pkfg, vkSj fpfdRlk ds fy, rqjar ân; jksx fo'ks"kK ls
fpfdRlk ysuh pkfg, lkFk gh mldh lykg dk ikyu djuk pkfg,A

ân; jksx dh leL;k ds çca/ku esa ;fn ;ksx dh ckr dh tk; rks ;ksx ,d lgk;d
fpfdRlk ç.kkyh ds :i esa dk;Z djrk gSA ;fn ;kSfxd vH;kl fu;fer :i ls fd, tkrs
gSa rks mä lacfU/kr jksx gh ugha gksrsA vr% ;ksx ds ek/;e ls bu jksxksa o fodkjksa ls cpk
tk ldrk gSA ;fn jksxh gks x, gSa rks bl fLFkfr esa] ân; jksx fo'ks"kK ls fpfdRlk ysrs gq,
mlds ijke'kZ ds vuqlkj fdlh vuqHkoh ;ksx fo'ks"kK ds ekxZ&n'kZu esa ;ksxkH;kl fd;k
tkuk pkfg,A

LokLF; dk;ZdrkZ dks ;g tkuuk cgqr t:jh gS fd ân; jksxh dks dsoy ;ksx fpfdRlk
dh gh lykg ugha nsuh pkfg, vkSj crkuk pkfg, fd ;ksx ds vH;kl Hkh vuqHkoh ;ksx
fo'ks"kK ds ekxZn'kZu djuk vfr vko';d gSA

LokLF; dk;ZdrkZ tu leqnk; dks tkx:d dj ;g lans'k çsf"kr dj ldrk gS fd%

• fuokjd fpfdRlk esa ;ksx dh vR;ar egRooiw.kZ Hkwfedk gS(

• ;ksx vH;kl fu;fer :i ls djuk pkfg,(

• ;ksx vH;kl fo'ks"kK }kjk fl[kkbZ xbZ i)fr ds vuqlkj gh fd;k tkuk pkfg,(

• çkjEHk esa gYds vH;klksa dk p;u cgqr egRoiw.kZ gS(

• ân; jksxh dks MkWDVj ds laidZ esa vo'; jguk pkfg,(
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;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku

;kSfxd çca/ku ds fl)kar;kSfxd çca/ku ds fl)kar;kSfxd çca/ku ds fl)kar;kSfxd çca/ku ds fl)kar;kSfxd çca/ku ds fl)kar

1½ thou 'kSyh esa ifjorZu rFkk vuq'kkflr vkgkj

2½ ;ksx vkSj çk.kk;ke vH;kl

3½ Hkkoukvksa esa larqyu

4½ vU; ra=kksa ;Fkk ikpu ra=k] 'olu ç.kkyh] çtuu ç.kkyh vkfn esa larqyu

egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl &egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl &egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl &egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl &egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl &

• lw{e O;k;kelw{e O;k;kelw{e O;k;kelw{e O;k;kelw{e O;k;ke

• vklu%vklu%vklu%vklu%vklu% 'k'kkadklu] otzklu] ektZjh vklu] mnj lewg ds dqN vklu] rkM+klu]
fr;Zd rkM+klu] dfVpØklu] o`{kklu] lw;ZueLdkj ¼fo'ks"kK ds ekxZn'kZu esa½

• çk.kk;ke ¼dqaHkd ds fcuk½%çk.kk;ke ¼dqaHkd ds fcuk½%çk.kk;ke ¼dqaHkd ds fcuk½%çk.kk;ke ¼dqaHkd ds fcuk½%çk.kk;ke ¼dqaHkd ds fcuk½% ukM+h'kks/ku] Hkzkejh] mt~tkbZ

• "kVdeZ%"kVdeZ%"kVdeZ%"kVdeZ%"kVdeZ% usrh] vxj dCt ;k ,flfMVh dh leL;k gS rks y?kq 'ka[kç{kkyu

• /;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke% 'koklu]  ;ksxfuæk]  varekSZu

uksV%uksV%uksV%uksV%uksV% Lo/;kk; dh vknr] fo'ks"k :i ls ifo=k 'kkL=k ;k çsj.kknk;d fo"k;ksa dk
v/;;u ân; jksxh ds fy, vPNk gksrk gSA

mPp jäpki ds fy, ;kSfxd lq>ko%mPp jäpki ds fy, ;kSfxd lq>ko%mPp jäpki ds fy, ;kSfxd lq>ko%mPp jäpki ds fy, ;kSfxd lq>ko%mPp jäpki ds fy, ;kSfxd lq>ko% vkerkSj ij mPp jäpki ân; dh [kjkc fLFkfr
dk y{k.k gS ;g dksbZ chekjh ugha gSA mPp jäpki fof'k"V jksxksa ds y{k.kksa dk ladsr nsrk
gSA mPp jäpki ds fy, ,d lkekU; ;ksx çfØ;k uhps n'kkZbZ xbZ gS%

• vkse psafVaxvkse psafVaxvkse psafVaxvkse psafVaxvkse psafVax

• lw{e O;k;kelw{e O;k;kelw{e O;k;kelw{e O;k;kelw{e O;k;ke ¼us=k fØ;kvksa lfgr½

• vklu%vklu%vklu%vklu%vklu% ektZjh vklu] otzklu] xkseq[kklu] rkM+klu] fr;Zd rkM+klu] dfVpØklu]
gLFk mÙkku vklu] edjklu] mnj 'olu ds lkFk 'koklu

• çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke% ukM+h'kks/ku ¼dqaHkd ds fcuk½] Hkzkejh çk.kk;ke ¼lqcg vkSj lksus ls igys
¼20 ls 30 lkal½ fd;k tkuk pkfg,A

7-3-47-3-47-3-47-3-47-3-4 ihB nnZ esa ;kSfxd çca/kuihB nnZ esa ;kSfxd çca/kuihB nnZ esa ;kSfxd çca/kuihB nnZ esa ;kSfxd çca/kuihB nnZ esa ;kSfxd çca/ku

ihB nnZ ,d cgqr gh lkekU;  leL;k gS tks vf/kdrj efgykvksa esa ik;h tkrh gSA dqN
v/;;uksa ls irk pyk gS fd vf/kdka'kr% ihB nnZ ekalisf'k;ksa dh {kerk esa deh vkSj
ekalisf'k;ksa o Luk;q ds vi;kZIr yphysiu ds dkj.k gksrs gSaA

ihB nnZ ds fy, ftEesnkj] fofHkUu ekalisf'k;ksa dh dk;kZRed {kerk esa o`f) djus ds fy,]
;ksxkH;kl ;ksx fo'ks"kK ds ekxZn'kZu esa djuk pkfg,A
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;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku

ihB nnZ dks [kRe djus ds fy, 15 ls 20 feuV dk fu;fer egRoiw.kZ vH;kl &

• vklu%vklu%vklu%vklu%vklu% rkM+klu] fr;Zd rkM+klu] dfVpØklu] gLFk mÙkku vklu] lqIr mnjkd"kZ.k
vklu] v/kZ'kyHkklu] ektZjh vklu] da/kkj vklu] HkqtaxkluA

• foJke o f'kfFkyhdj.k% foJke o f'kfFkyhdj.k% foJke o f'kfFkyhdj.k% foJke o f'kfFkyhdj.k% foJke o f'kfFkyhdj.k%  'koklu] edjkluA

• çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke% Hkzkejh] ukM+h'kks/ku

• /;ku%/;ku%/;ku%/;ku%/;ku% 'koklu] y?kq ;ksxfuækA

7-3-57-3-57-3-57-3-57-3-5 lokZbZdy&LikWfUMykbfVl esa ;kSfxd çca/kulokZbZdy&LikWfUMykbfVl esa ;kSfxd çca/kulokZbZdy&LikWfUMykbfVl esa ;kSfxd çca/kulokZbZdy&LikWfUMykbfVl esa ;kSfxd çca/kulokZbZdy&LikWfUMykbfVl esa ;kSfxd çca/ku

O;Lr thou'kSyh] cgqr yacs le; rd dEI;wVj] ysIVksi] eksckbZy vkfn ij dke djus ;k
yxkrkj Mªkbfoax ds dkj.k lokZbZdy&LikWfUMykbfVl chekjh vktdy vke gksrh tk
jgh gSA ;qok cM+h la[;k esa bldh pisV esa vkus yxs gSaA ;g ,d ,slh fLFkfr gS ftlesa
çkjfEHkd voLFkk esa] xnZu esa vdM+u o nnZ eglwl gksrk gS tks /khjs&/khjs c<+rs gq, yxkrkj
cuk jgrk gSA xnZu dks fgykus Mqykus ;k Åij&uhps djus esa nnZ eglwl gksrk gSA dHkh
u dHkh ge lHkh dh gfì;ksa ls dkfVZyst /khjs&/khjs de gksus yxrk gS lkFk gh eksVkik]
xyr rjhds ls cSBuk] detksj ekalisf'k;k¡] jh<+ dh gìh ij nokc gksus ds dkj.k bl
chekjh ds gksus dh laHkkouk c<+ tkrh gSA gkykafd ;g ,d vkuqokaf'kd chekjh Hkh gS
ysfdu lgh le; ij bl chekjh dk irk py tk, rks vki tYn ls tYn blls NqVdkjk
ik ldrs gSaA lokZbZdy&LikWfUMykbfVl lokZbZdy&LikWfUMykbfVl lokZbZdy&LikWfUMykbfVl lokZbZdy&LikWfUMykbfVl lokZbZdy&LikWfUMykbfVl  ds fuEu lkekU; y{k.k gSa%

1½ xnZu esa nnZ% xnZu esa nnZ% xnZu esa nnZ% xnZu esa nnZ% xnZu esa nnZ% yEcs le; rd [kM+s ;k cSBs jgus ij] jkr esa lksrs le;] Nhadrs] [kkalrs
;k galrs le;] ;k fQj xnZu dks b/kj m/kj ?kqekrs le;] xnZu esa nnZ gksuk bldk
eq[; y{k.k gSA dbZ yksxksa esa ;g nnZ yxkrkj cuk jgrk gS tcfd dqN yksxksa esa
vpkud ls rst nnZ mBrk gSA

2½ xnZu esa tdM+u%xnZu esa tdM+u%xnZu esa tdM+u%xnZu esa tdM+u%xnZu esa tdM+u% jkr dks lksdj lqcg mBus ij vDlj gekjs xnZu esa tdM+u gks
tkrh gS dHkh&dHkh rks ;g cgqr gh d"Vnk;h gksrk gSA vkidks xnZu ?kqekus ij dqN
f?klus dh vkoktsa Hkh vk ldrh gSa] vkSj vkidks xnZu ?kqekus ;k >qdkus esa cgqr
fnDdr dk lkeuk Hkh djuk iM+ ldrk gSA

3½ ljnnZ%ljnnZ%ljnnZ%ljnnZ%ljnnZ% bl voLFkk esa ;g nnZ vDlj xnZu ds fiNys fgLls ls 'kq: gksdj /khjs&/khjs
flj ds vxys fgLls rd c<+rk gSA

4½ lokZbZdy ekbyksiSFkh ¼lokZbZdy ekbyksiSFkh ¼lokZbZdy ekbyksiSFkh ¼lokZbZdy ekbyksiSFkh ¼lokZbZdy ekbyksiSFkh ¼Cervical Myelopathy ½½½½½ lokZbZdy&LikWfUMykbfVl  dh ;g
,d cgqr xaHkhj voLFkk gS tks fd Likbuy LVsuksfll ¼jhM dh gìh ds ladqfpr
gksus½ ds dkj.k gksrh gSA ;g ekalisf'k;ksa esa leUo; dh deh] ekalisf'k;ksa esa ,saBu]
pyus esa fnDdr ;k gkFk&iSj vkSj ,fM+;ksa esa >qu>quh ds :i esa gksrh gSA dqN xaHkhj
ekeyksa esa] jksxh vius ey&ew=k foltZu ij fu;a=k.k Hkh [kks nsrk gSA
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;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku

5½ lokZbZdy jsMhdqyksiSFkh ¼lokZbZdy jsMhdqyksiSFkh ¼lokZbZdy jsMhdqyksiSFkh ¼lokZbZdy jsMhdqyksiSFkh ¼lokZbZdy jsMhdqyksiSFkh ¼Cervical Radiculopathy½%½%½%½%½% lokZbZdy LikWfUMykbfVl  dh
;g Hkh ,d xaHkhj voLFkk gS ftlesa gkFk ds uhps okys fgLls esa rst nnZ gksrk gSA dHkh
dHkh ,d ;k nksuksa gkFk gh lqUu gks tkrs gSa ;k muesa cgqr detksjh vk tkrh gS A

uksV %uksV %uksV %uksV %uksV % ;ksx fØ;k,a bl LokLF; leL;k ds vkjafHkd Lrj ij funku ds ekeys esa cpko
vkSj mipkjkRed nksuksa çHkko mRiUu djrh gSaA ;ksx fpfdRlk bl leL;k dk lcls
vPNk fodYi gS] blds fy, nok ysus dh dksbZ t:jr ugha gSA bls dq'ky ekxZn'kZu
ds rgr /khjs&/khjs vkSj /;ku ls viuk;k tkuk pkfg,A

fu;fer egRoiw.kZ vH;kl &fu;fer egRoiw.kZ vH;kl &fu;fer egRoiw.kZ vH;kl &fu;fer egRoiw.kZ vH;kl &fu;fer egRoiw.kZ vH;kl &

• lw{e O;k;ke%lw{e O;k;ke%lw{e O;k;ke%lw{e O;k;ke%lw{e O;k;ke% ioueqä lhjht&1 ¼fo'ks"k :i ls tksM+ksa dh lHkh fØ;k,a½] 'kfäca/k
lhjht ¼jTtwd"kZ.k] pDdh pyklu½A

• vklu%vklu%vklu%vklu%vklu% rkM+klu] fr;Zd rkM+klu] dfVpØklu] ektZjh vklu] m"Vªklu] da/kkjklu]
edjklu] likZlu] 'kyHkkluA

• çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke% Hkzkejh vkSj ukM+h'kks/kuA

• /;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke% ;ksxfuæk] 'koklu] vkse ti] dk;kfLFkje] Likbuy fotqvykbts'ku
¼ekufld&n'kZu½

7-3-67-3-67-3-67-3-67-3-6 xfB;k vkSj okr esa ;kSfxd çca/kuxfB;k vkSj okr esa ;kSfxd çca/kuxfB;k vkSj okr esa ;kSfxd çca/kuxfB;k vkSj okr esa ;kSfxd çca/kuxfB;k vkSj okr esa ;kSfxd çca/ku

;g 'kjhj ds 'ys"k ¼lk,uksfo;y½ tksM+ksa dh lwtu gS vkSj lHkh v{ke jksxksa esa lcls lkekU;
leL;k gSA ,d ;k ,d ls vf/kd tksM+ksa esa nnZ] lwtu] ykfyek] xehZ vkSj lfØ;rk dh
deh bl jksx ds çeq[k y{k.k gSaA tc jä esa ;wfjd ,flM mPp Lrj ij igq¡p tkrk gS vkSj
fØLVyhÑr gks tkrk gS ro ;s fØLVy tksM+ksa] Luk;qvksa vkSj vkl&ikl ds Årdksa esa tek
gksus yxrs gSa ftlls ;g Hk;adj ihM+k okyk jksx mRiUu gksrk gSA  vkerkSj ij rhoz
çnkgd xfB;kjksx ¼Inflammatory Arthritis½] dks yky laosnu'khy] xeZ] lwts gq, tksM+ ds
vkorZd geyksa ds }kjk igpkuk tk ldrk gSA iSj ds vaxwBs ds vk/kkj ij V[kus vkSj vaxwBs
ds chp dk tksM+ lcls T;knk çHkkfor gksrk gS

;ksx vo/kkj.kk esa pikip; vkSj çkf.kd [kjkch ds dkj.k thou esa xfB;k dh leL;k
vkjEHk gksrh gSA xfB;k jksx dbZ çdkj ds gSa] fdUrq  ;ksx fØ;k,a lHkh çdkj ds xfB;k
jksxksa dk mipkj djrh gSaA xfB;k dks çHkkfor djus okys dkjd xfrghu thou 'kSyh]
vuq'kklughu vkgkj ¼tad QwM½ vkSj HkkoukRed vkSj ekufld ruko gSaA xfB;k dks
c<+kus esa ekufld dkjd tSls & xaHkhj vopsru ruko] Hkkoukvksa dk neu vkSj
vfrlaosnu'khyrk dk Hkh vf/kd çHkko iM+rk gSA

vkerkSj ij ;wfjd ,flM ds Lrj dks thou 'kSyh esa ifjorZu djds de fd;k tk ldrk
gSA ;kSfxd fpfdRlk esa tksM+ksa ds vifjorZuh; {kfr dks nwj djus dh {kerk gSA jksx ds
çkjafHkd pj.k esa bl jksx dk iw.kZ mipkj Hkh laHko gS fdUrq th.kZ jksx gksus ij] ;kSfxd
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;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku

fpfdRlk ds ek/;e ls nok ij fuHkZjrk dks de fd;k tk ldrk gS vkSj thou dh xq.koÙkk
esa lq/kkj fd;k tk ldrk gSA 20 ls 40 feuV ds fu;fer ;kSfxd vH;kl ls jksx dh
ifjfLFkfr esa O;kid lq/kkj laHko gSA

;ksx çca/ku ds fl)kar;ksx çca/ku ds fl)kar;ksx çca/ku ds fl)kar;ksx çca/ku ds fl)kar;ksx çca/ku ds fl)kar

• thou esa ldkjkRedrk fodflr djuk

• ,d lq[kn vkSj çlUu ekufld fLFkfr cuk, j[kuk

• okr fujks/k fØ;kvksa ds }kjk larqfyr vkSj lqyHk :i ls lHkh tksM+ksa dk laHko lapkyu

• "kVdeZ fØ;kvksa }kjk vfrfjä cyxe vkSj 'kjhj ds fo"kkä inkFkks± dk fu"dkluA

fu;fer egRoiw.kZ vH;kl &fu;fer egRoiw.kZ vH;kl &fu;fer egRoiw.kZ vH;kl &fu;fer egRoiw.kZ vH;kl &fu;fer egRoiw.kZ vH;kl &

• lw{e O;k;ke%lw{e O;k;ke%lw{e O;k;ke%lw{e O;k;ke%lw{e O;k;ke% ioueqä lhjht&1 ¼okr fujks/kd½

• vklu%vklu%vklu%vklu%vklu% rkM+klu] fr;Zd rkM+klu] dfVpØklu] ektZjh vklu] gLFk mÙkkuklu]
f=kdks.kklu] ukSdk lapyuklu] pDdh pykluA

dqN eghuksa ds vH;kl ds i'pkr

• vklu%vklu%vklu%vklu%vklu% lw;Z ueLdkj] 'k'kkadHkqtaxklu] if'peksÙkkuklu] v/kZ'kyHkkluA

• çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke% mnj 'olu] Hkzkejh] HkfL=kdkA

• /;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke% 'koklu] vkse ti] vtiktik] ;ksxfuækA

• "kVdeZ &"kVdeZ &"kVdeZ &"kVdeZ &"kVdeZ & usrh] dqaty] y?kq&'ka[kç{kkyuA

7-3-77-3-77-3-77-3-77-3-7 e/kqesg esa ;kSfxd çca/kue/kqesg esa ;kSfxd çca/kue/kqesg esa ;kSfxd çca/kue/kqesg esa ;kSfxd çca/kue/kqesg esa ;kSfxd çca/ku

vktdy e/kqesg jksx cgqr gh lkekU; gks x;k gSA tks thou 'kSyh fodkj ds varxZr vkrk
gSA e/kqesg jksx gksus ds eq[; dkj.k vXuk'k; 'kksFk] vkS"kf/k;ksa dk vR;kf/kd lsou] ekufld
ruko ,oa fpark vkSj vkuqoaf'kdrk gks ldrs gSa A

;g jksx pikip; laca/kh chekfj;ksa dk ,d lewg gS] blesa yacs le; rd] mPp jä 'kdZjk
dk Lrj cuk jgrk gSA e/kqesg jksx ds dqN eq[; y{k.k] tSls & ckj&ckj ew=kR;kx dh
bPNk dk çdV gksuk] vR;f/kd I;kl yxuk ¼jksxh dk eq[k lw[k tkrk gS rFkk og vi;kZIr
ikuh dh f'kdk;r djrk gS½ Hkw[k esa o`f)] otu de gksuk] tYnh Fkd tkuk] pksV ,oa ?kko
dk /khjs&/khjs Hkjuk] us=kT;ksfr esa ifjoZru vkfn gSaA ;fn bl jksx dks xEHkhjrk ls ugha
fy;k tkrk gS] rks blls dbZ xEHkhj jksx tSls ân; jksx] LVªksd] Øksfud fdMuh dh
foQyrk] iSj vYlj vkSj vka[kksa dks uqdlku vkfn Hkh gks ldrs gSaA vr% jksxh dks rqjar
fo'ks"kK ls fpfdRlk ysuh pkfg,A 'kqxj daVªksy gksus ds dqN le; rd fpfdRld ds
ijke'kZ ls nok ysrs jguk vkSj le;&le; ij 'kqxj dh tkap djkrs jguk vfr vko';d
gSA



186

fVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.khfVIi.kh

tu&LokLF; esa izek.k&i=k ikB~;Øetu&LokLF; esa izek.k&i=k ikB~;Øetu&LokLF; esa izek.k&i=k ikB~;Øetu&LokLF; esa izek.k&i=k ikB~;Øetu&LokLF; esa izek.k&i=k ikB~;Øe

;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku

e/kqesg jksx dh leL;k ds çca/ku esa ;fn ;ksx dh ckr dh tk; rks ;kSfxd thou 'kSyh vkSj
fu;fer vH;kl bl çdkj ds jksxksa esa cgqr dkjxj fl) gksrs gSaA ;fn [kku&iku esa
vuq'kklu vkSj fu;fer :i ls ;kSfxd vH;kl fd, tkrs gSa rks e/kqesg jksx dh leL;k ls
NqVdkjk ik;k tk ldrk gSA ;ksx fØ;k,a bl LokLF; leL;k ds vkjafHkd Lrj ij
funku ds ekeys esa cpko vkSj mipkjkRed nksuksa çHkko mRiUu djrh gSaA

uksV%uksV%uksV%uksV%uksV%

• LokLF; dk;ZdrkZ dks ;g tkuuk cgqr t:jh gS fd e/kqesg ds jksxh dks igys
rqjar fo'ks"kK ds ikl fpfdRlk ds fy, jsQj djuk gSA

• ;ksxkH;kl fdlh vuqHkoh ;ksx fo'ks"kK ds ekxZn'kZu esa fd;k tkuk pkfg,A

;kSfxd vH;kl &;kSfxd vH;kl &;kSfxd vH;kl &;kSfxd vH;kl &;kSfxd vH;kl &

• "kVdeZ &"kVdeZ &"kVdeZ &"kVdeZ &"kVdeZ & y?kq&'ka[kç{kkyu] dqaty] ty&usrh A

• vklu &vklu &vklu &vklu &vklu & ioueqäklu] otzklu] lqIrotzklu] lw;Z&ueLdkj] if'peksÙkkuklu]
Hkqtaxklu] 'k'kkadklu] ;ksxeqæklu] v/kZeRl;saækluA

• çk.kk;ke &çk.kk;ke &çk.kk;ke &çk.kk;ke &çk.kk;ke & HkfL=kdk] ukM+h'kks/ku] mTtbZA

• /;ku vkSj foJke &/;ku vkSj foJke &/;ku vkSj foJke &/;ku vkSj foJke &/;ku vkSj foJke & 'koklu] ;ksxfuæk vtik ti] vkse ti A

7-3-87-3-87-3-87-3-87-3-8 fpark vkSj volkn ds fy, ;kSfxd çca/kufpark vkSj volkn ds fy, ;kSfxd çca/kufpark vkSj volkn ds fy, ;kSfxd çca/kufpark vkSj volkn ds fy, ;kSfxd çca/kufpark vkSj volkn ds fy, ;kSfxd çca/ku

euksfoKku ds {ks=k esa volkn ;k fMçs'ku dk rkRi;Z euksHkkoksa laca/kh nq[k ls gSA vk;qfoZKku
esa dksbZ Hkh O;fä ruko dh voLFkk esa Lo;a dks ykpkj vkSj fujk'k eglwl djrk gSA mls
loZ=k fujk'kk] ruko] v'kkafr] v#fp çrhr gksrh gSA volkn ds HkkSfrd dkj.kksa esa dqiks"k.k]
vkuqokaf'kdrk] gkeksZu] ekSle] ruko] chekjh] u'kk] vfç; fLFkfr;ksa esa yacs le; rd
jguk] ihB esa rdyhQ vkfn çeq[k gSaA volkn ykbykt jksx ugha gSA blds ihNs tSfod]
vkuqokaf'kd vkSj eukslkekftd dkj.k gksrs gSaA ;gh ugha gkeksZuy vlarqyu ds dkj.k Hkh
volkn ?ksj ldrk gSA volkn dk jksxh dHkh&dHkh vkRegR;k rd dj ldrk gSA vr%
ifjtuksa dks ltx jguk pkfg, vkSj jksxh dks fdlh vPNs euksfpfdRld dks fn[kkuk
pkfg,A

volkn ds dkj.k fu.kZ; ysus esa vM+pu] vkyL;] lkekU; euksjatu dh phtksa esa v#fp]
uhan dh deh] fpM+fpM+kiu ;k dqaBk O;fä esa fn[kkbZ iM+rs gSaA volkn ds dkj.kksa esa
bldk ,d iwjd fpark ¼,aXtk;Vh½ Hkh gSA

blds mipkj esa ;ksx cgqr lgk;d fl) gqvk gS
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;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku

egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl&egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl&egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl&egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl&egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl&

• vklu%vklu%vklu%vklu%vklu% lw;Z ueLdkj] rkM+klu] fr;Zd rkM+klu] dfVpØklu] gLFk mÙkkuklu]
o`{kklu] flagxtZuklu] /kuqjklu] likZluA

• çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke% ;kSfxd 'okl] HkfL=kdk] ukM+h'kks/kuA

• "kVdeZ%"kVdeZ%"kVdeZ%"kVdeZ%"kVdeZ% dqaty usrh

• /;ku lk/kuk %/;ku lk/kuk %/;ku lk/kuk %/;ku lk/kuk %/;ku lk/kuk % ti;ksx ¼Å¡ mPpkj.k½] xgjk 'koklu]

• deZ;ksx vkSj Hkfä;ksx ¼dhrZu] Hkxor izlax½

volkn ds dkj.k fu.kZ; ysus esa vM+pu] vkyL;] lkekU; euksjatu dh phtksa esa v#fp]
uhan dh deh] fpM+fpM+kiu ;k dqaBk O;fä esa fn[kkbZ iM+rs gSaA volkn ds dkj.kksa esa
bldk ,d iwjd fpark ¼,aXtk;Vh½ Hkh gSA

blds mipkj esa ;ksx cgqr lgk;d fl) gqvk gS

egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl&egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl&egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl&egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl&egRoiw.kZ ;kSfxd vH;kl&

• vklu% lw;Z ueLdkj] rkM+klu] fr;Zd rkM+klu] dfVpØklu] gLr mÙkkuklu]
o`{kklu] flagxtZuklu] /kuqjklu] likZluA

• çk.kk;ke% ;kSfxd 'okl] HkfL=kdk] ukM+h'kks/kuA

• "kVdeZ% dqaty usrh

• deZ;ksx ¼lkQ&lQkbZ½ vkSj Hkfä;ksx ¼dhrZu½ dkQh ykHknk;d gksaxsA

efgykvksa ds fy, ;kSfxd vH;kl&efgykvksa ds fy, ;kSfxd vH;kl&efgykvksa ds fy, ;kSfxd vH;kl&efgykvksa ds fy, ;kSfxd vH;kl&efgykvksa ds fy, ;kSfxd vH;kl&

ektZjh vklu ¼lHkh vk;q oxZ dh efgykvksa ds fy, lcls vPNk vH;kl gSA

ekfld /keZ fodkjekfld /keZ fodkjekfld /keZ fodkjekfld /keZ fodkjekfld /keZ fodkj

• vklu% vklu% vklu% vklu% vklu%  'kfäca/k J`a[kyk ds vklu] otzklu lewg ds vklu] lw;Z ueLdkjA

• çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%  ukM+h'kks/ku] HkzkejhA

• foJke%foJke%foJke%foJke%foJke% 'koklu

jtksfuo`fÙk%jtksfuo`fÙk%jtksfuo`fÙk%jtksfuo`fÙk%jtksfuo`fÙk%

• vklu% vklu% vklu% vklu% vklu% lw;Z ueLdkj] 'kfäca/k J`a[kyk ds vklu] da/kkj vklu] in~eklu] ewyca/k]
dikyHkkrhA

• çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%çk.kk;ke%  ukM+h'kks/ku] HkzkejhA

• /;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke%/;ku vkSj foJke% 'koklu] vkse ti] ;ksxfuækA
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;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku

ikBxr ç'uikBxr ç'uikBxr ç'uikBxr ç'uikBxr ç'u 7-3 7-3 7-3 7-3 7-3

i) 'olu fodkjksa esa fd, tkus okys egRoiw.kZ ;ksxkH;kl ds varxZr fdUgha nks vklu
vkSj nks çk.kk;ke ds uke fyf[k,A

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

ii) vlarqfyr ikpu ds mipkj ds nks ekSfyd fl)kar crkb,A

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

iii) ihB nnZ dks [kRe djus ds fy, fu;fer egRoiw.kZ vH;kl ds varxZr fdUgha nks
vklu vkSj nks çk.kk;ke ds uke fyf[k,A

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

iv) xfB;k vkSj okr ds ;kSfxd çca/ku esa fd, tkus okys fu;fer egRoiw.kZ vH;kl ds
varxZr fdUgha nks "kVdeZ dh fØ;kvksa ds uke crkb,A

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku

v) volkn ds çeq[k HkkSfrd dkj.k D;k gSa\

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

               vkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kkvkius D;k lh[kk

bl ikB esa vkius lh[kk fd Hkkjrh; Kku ijaijk esa ;ksx dk cgqr egRo gSA iqjkru dky
ls gh ;ksx vk/;kfRed fodkl esa lgk;d jgk gS fdUrq vkt fo'oHkj esa ;ksx vkd"kZ.k dk
dsUæ cuk gqvk gSA yksx LoLFk jgus ds fy, ;ksx dks ,d fpfdRlh; igyq ds :i esa ns[k
jgs gSaA

;ksx] oSdfYid fpfdRlk dh ,slh dkjxj i)fr gS tks gekjh vfu;fer thou'kSyh ds
dkj.k mRiUu lkekU; jksxksa dk mipkj djus esa l{ke gSA

geus vfu;fer thou'kSyh ds dkj.k mRiUu lkekU; jksxksa ds ;kSfxd çca/ku ds fl)kar
,oa egRoiw.kZ ;kSfxd vH;klksa dks lh[kkA vki LokLF; dk;ZdrkZ ds :i esa lkekU; jksxksa
ds fy, ;ksx fpfdRlk dks ,d oSdfYid fpfdRlk ds :i esa mi;ksx dj ldrs gSa fdUrq~
chekjh vkSj mldh xaHkhjrk ds vk/kkj ij bl fo"k; esa fpfdRld vkSj ;ksx fo'ks"kK ls
lykg ysuk vR;Ur vko';d gSA

ikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'uikBkar iz'u

1½ ikpu fodkjksa ds ;kSfxd çca/ku ij laf{kIr çdk'k Mkfy,A

2½ jäpki ,oa ân; lacfU/kr jksxksa esa ;kSfxd çca/ku dk mYys[k dhft,A

3½ volkn ¼fMçs'ku½ ls D;k rkRi;Z gS\ volkn ¼fMçs'ku½ ds ;kSfxd çca/ku gsrq egRoiw.kZ
;kSfxd vH;klksa dk o.kZu dhft,A

4½ ;ksx ds fpfdRlh; igyw ij laf{kIr esa vius fopkj çdV dhft,A
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;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku

ikBxr ç'uksa ds mÙkjikBxr ç'uksa ds mÙkjikBxr ç'uksa ds mÙkjikBxr ç'uksa ds mÙkjikBxr ç'uksa ds mÙkj

7-17-17-17-17-1

i) ;ksx mipkj ds nks ewyHkwr fl)kUr%

• fpr 'kfä vkSj çk.k 'kfä esa larqyu

• var%lzkoh xzafFk;ksa esa lke¥~tL; vkSj var%lzkoh ra=k esa larqyu

ii) euksdkf;d jksxksa dk eq[; dkj.k vk/kqfud O;Lrrk ,oa rukoiw.kZ thou'kSyh gSA

7-27-27-27-27-2

i) nks vklu& rkM+klu] fr;Zd rkM+klu vkSj

nks çk.kk;ke & ukM+h'kks/ku] Hkzkejh

ii) vlarqfyr ikpu ds mipkj ds nks ekSfyd fl)kar

• tBjkfXu ¼ef.kiqj pØ½ dks mfpr Lrj cuk, j[kukA

• vkarfjd larks"k fodflr djuk rkfd xyr [kkus dh vknr fu;af=kr gksA

iii) ihB nnZ dks [kRe djus ds fy, nks vklu & v/kZ'kyklu] ektZjh vklu] vkSj

nks çk.kk;ke & Hkzkejh] ukM+h'kks/ku

iv) xfB;k vkSj okr ds ;kSfxd çca/ku esa fd, tkus okys fu;fer egRoiw.kZ vH;kl ds
varxZr fdUgha nks "kVdeZ dh fØ;kvksa ds uke & ty&usrh] y?kq 'ka[kç{kkyuA

v) volkn ds çeq[k HkkSfrd dkj.k dqiks"k.k] vkuqokaf'kdrk] gkeksZu] _rq] ruko] chekjh]
u'kk] vfç; fLFkfr;ksa esa yacs le; rd jguk] ihB esa rdyhQ vkfn gSaA
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tu&LokLF; esatu&LokLF; esatu&LokLF; esatu&LokLF; esatu&LokLF; esa
izek.ki= ikB~;Øeizek.ki= ikB~;Øeizek.ki= ikB~;Øeizek.ki= ikB~;Øeizek.ki= ikB~;Øe

ikB~;p;kZikB~;p;kZikB~;p;kZikB~;p;kZikB~;p;kZ

ifjp;ifjp;ifjp;ifjp;ifjp;

Hkkjr dh nks frgkbZ tula[;k xzkeh.k {ks=ksa esa jgrh gS rFkk mfpr LokLF; mipkj mudh igqap ls nwj
gSA o"kZ 1978 ds vkyek vVk (Alma Ata) ?kks"k.kk esa LokLF; dks ekSfyd vf/kdkj ds :i esa ?kksf"kr fd;k
x;k Fkk rFkk dgk x;k Fkk fd LokLF; ds ;FkklaHko mPpre Lrj dks izkIr djuk fo'oHkj esa lcls
egRoiw.kZ y{; gS] ftls izkIr djus ds fy, LokLF; {ks= ds vfrfjDr vU; lkekftd o vkfFkZd {ks=ksa ds
fØ;k'khy gksus dh vko';drk gSA lHkh ds fy, LokLF; jk"Vªh; y{;] rFkk izkFkfedrk dk fo"k; gSA
vkt lkeqnkf;d dk;ZdrkZ ;kstuk ds vUrxZr ifjokj dY;k.k lfgr lk/kkj.k] fuokjkRed rFkk
mipkjkRed LokLF; lsok,a miyC/k djkus ds fy,] Lo;a lekt esa ls gh pqus x, O;kolkf;d LokLF;
dk;ZdrkZvksa dks miyC/k djkus dh vR;ar vko';drk gSA o"kZ 1977 esa JhokLro lfefr dh flQkfj'kksa
ij ljdkj us 5]80]000 LokLF; j{kdksa dh fu;qfDr ds fy, tu LokLF; j{kd (Community Health

Worker) ;kstuk vkjEHk dh FkhA o"kZ 1980 esa bl tuLokLF; j{kd ;kstuk ¼1977½ dk uke cny dj
tu LokLF; Lo;alsod ;kstuk dj fn;k x;k Fkk] ftldk iqu% uke ifjofrZr djds o"kZ 1981 esa xzkeh.k
LokLF; xkbM dj fn;k x;k FkkA fdUrq tula[;k esa rhoz o`f)] xjhch] fuj{kjrk rFkk vU; vusd dkj.kksa
ls ^lcds fy, LokLF;* dk jk"Vªh; y{; vius yf{kr Lrj rd ugha igqap ik;kA xkaoksa esa gh ugha cfYd
'kgjksa esa Hkh ,sls vusd {ks= gSa] tgk¡ &

• iw.kZr% fodflr fpfdRlk lqfo/kk,a miyC/k ugha gSaA

• tula[;k ?kuRo ds vuqlkj i;kZIr la[;k esa MkWDVj miyC/k ugha gSaA

• jkr ds le; vkikrdkyhu fLFkfr esa dksbZ lqfo/kk miyC/k ugha gSA ;gka rd fd ,slk dksbZ O;fDr
Hkh ugha gS tks ,slh fLFkfr esa ihfM+r dk ekxZn'kZu dj lds vkSj izkFkfed mipkj nsdj ihfM+r dks
'kgjh vLirky ds fy, jSQj dj ldsA

• ,slk dksbZ O;fDr miyC/k ugha gS tks tu&lk/kkj.k dks ifjokj dY;k.k] jksxksa dh jksdFkke] LokLF;
rFkk LoPNrk] LoLFk i;kZoj.k rFkk ,M~l vkfn ds laca/k esa ekxZn'kZu dj ldsA

blfy,] ,d  ,sls dk;Zny dks rS;kj djus dh rRdky vko';drk gS tks xzkeh.k {ks=ksa] vLirkyksa] ufl±x
gkseksa rFkk LokLF; dsUnzksa vkfn esa tu&leqnk; dks mi;qDr ns[kjs[k@lsok miyC/k djk ldsA izR;sd
xkao@okMZ ls de ls de ,d ,sls O;fDr dks] bl O;kolkf;d izf'k{k.k dk;ZØe % ^^tu LokLF;**
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(Community Health) ds ekè;e ls dq'ky cuk;k tk,A ;s izf'kf{kr dk;ZdrkZ lekt esa cgqmís'kh; LokLF;
j{kd ds :i esa dk;Z djsaxs vkSj LokLF; laca/kh tkx:drk] LoLFk i;kZoj.k dk Kku] LokLF; o LoPNrk
vkSj jksxksa ds izkFkfed mipkj o fuokj.k ds laca/k esa] lqfo/kk miyC/k djk ldsaxsA ;g dk;ZdrkZ
vkikrdkyhu fLFkfr esa mi;qDr mipkj miyC/k djkus esa l{ke gksaxsA bl izdkj ;g vk'kk gS fd bu lHkh
vHkkoksa dks bl dk;ZØe ds vUrxZr LokLF; j{kdksa ds ekè;e ls nwj fd;k tk ldsxkA

mís';%mís';%mís';%mís';%mís';%

bl dk;ZØe ds iw.kZ gksus ds i'pkr LokLF; dk;ZdrkZ%

 • ekuo 'kjhjfoKku rFkk fØ;k foKku dk vk/kkjHkwr Kku izkIr dj ldsxk(

 • LokLF;] LoPNrk ,oa iks"k.k ij izdk'k Mky ldsxk(

 • laØked] vlaØked ,oa thou 'kSyh lacaf/kr jksxksa lfgr vkikrdkyhu fLFkfr esa fd, tkus okys mik;ksa
rFkk jksxksa dh jksdFkke dk izf'k{k.k izkIr dj ldsxkA

 • izkFkfed mipkj] vkS"kf/k foKku rFkk nokvksa ds nq"izHkkoksa dk O;kogkfjd Kku izkIr dj ldsxk rFkk
xzkeh.k {ks=ksa] vLirkyksa] ufl±x gkseksa rFkk LokLF; dsUnzksa vkfn esa tu leqnk; dks mi;qDr ns[kjs[k@lsok
miyC/k djk ldsxkA

 • ifjokj fu;kstu rFkk Vhdkdj.k lfgr ekr`Ro o cky LokLF; ij ekxZn'kZu esa l{ke gksxk vkSj LokLF;
tkx:drk] LoLFk i;kZoj.k] LokLF; vkSj vkikrdkyhu fLFkfr;ksa esa mi;qDr izkFkfed mipkj iznku
dj ldsxkA

izos'k ;ksX;rk %izos'k ;ksX;rk %izos'k ;ksX;rk %izos'k ;ksX;rk %izos'k ;ksX;rk % 10oha d{kk iklA

jkstxkj ds volj % vk'kk gS fd ;g dk;ZØe LokLF; dk;ZdrkZvksa dks izf'k{k.k miyC/k djkus rFkk mUgsa
rS;kj djus esa l{ke gksxkA ;s izf'kf{kr yksx leqnk; esa LokLF; j{kd ds :i esa dk;Z dj ldsaxs rFkk
LokLF; tkx:drk] LoLFk i;kZoj.k] LoPNrk rFkk LokLF;foKku vkSj vkikrdkyhu fLFkfr;ksa esa izkFkfed
mipkj o mi;qDr fpfdRlk miyC/k djk ldsaxsA

bl ikB~;Øe dks lQyrkiwoZd iw.kZ djus ds i'pkr dk;ZdrkZ dks fofHkUu vLirkyksa] ufl±xgkse rFkk
LokLF; dsUnz vkfn esa dk;Z djus ds volj izkIr gksaxsA

ikB~;Øe vof/k % ikB~;Øe vof/k % ikB~;Øe vof/k % ikB~;Øe vof/k % ikB~;Øe vof/k % 1 o"kZ

vè;;u ;kstuk %vè;;u ;kstuk %vè;;u ;kstuk %vè;;u ;kstuk %vè;;u ;kstuk %
  fl)kar  fl)kar  fl)kar  fl)kar  fl)kar iz;k sx@izf'k{k.ki z;k sx@izf'k{k.ki z;k sx@izf'k{k.ki z;k sx@izf'k{k.ki z;k sx@izf'k{k.k

40% 60%

dk;ZØedk;ZØedk;ZØedk;ZØedk;ZØe vof/kvof/kvof/kvof/kvof/k vfuok;Z lEidZ ?kaVsvfuok;Z lEidZ ?kaVsvfuok;Z lEidZ ?kaVsvfuok;Z lEidZ ?kaVsvfuok;Z lEidZ ?kaVs dqy vè;;u vof/kdqy vè;;u vof/kdqy vè;;u vof/kdqy vè;;u vof/kdqy vè;;u vof/k

lkeqnkf;d LokLF; esa ,d o"kZ lS)kafrd vuqns'kksa@izLrqfrdj.k 400 ?kaVs
izek.ki= ikB~;Øe lfgr izSfDVdy ds fy, vfuok;Z

laidZ ?kaVs
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ikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZikB~;Øe ,oa ikB~;p;kZ

fo"k; & 1fo"k; & 1fo"k; & 1fo"k; & 1fo"k; & 1 vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

fo"k; & 2fo"k; & 2fo"k; & 2fo"k; & 2fo"k; & 2 ekr`Ro ,oa cky LokLF; ns[kHkkyekr`Ro ,oa cky LokLF; ns[kHkkyekr`Ro ,oa cky LokLF; ns[kHkkyekr`Ro ,oa cky LokLF; ns[kHkkyekr`Ro ,oa cky LokLF; ns[kHkky

¼ifjokj dY;k.k ,oa Vhdkdj.k½¼ifjokj dY;k.k ,oa Vhdkdj.k½¼ifjokj dY;k.k ,oa Vhdkdj.k½¼ifjokj dY;k.k ,oa Vhdkdj.k½¼ifjokj dY;k.k ,oa Vhdkdj.k½

fo"k; & 3fo"k; & 3fo"k; & 3fo"k; & 3fo"k; & 3 jksxks a o vkikrdkyhu fLFkfr;ks a esa fuokj.k ,oa izca/kujksxks a o vkikrdkyhu fLFkfr;ks a esa fuokj.k ,oa izca/kujksxks a o vkikrdkyhu fLFkfr;ks a esa fuokj.k ,oa izca/kujksxks a o vkikrdkyhu fLFkfr;ks a esa fuokj.k ,oa izca/kujksxks a o vkikrdkyhu fLFkfr;ks a esa fuokj.k ,oa izca/ku

foLr`r ikB~;p;kZfoLr`r ikB~;p;kZfoLr`r ikB~;p;kZfoLr`r ikB~;p;kZfoLr`r ikB~;p;kZ

fo"k;&1fo"k;&1fo"k;&1fo"k;&1fo"k;&1 vk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKkuvk/kkjHkwr tho foKku

ikB 1ikB 1ikB 1ikB 1ikB 1 'kjhj foKku ,oa fØ;k foKku'kjhj foKku ,oa fØ;k foKku'kjhj foKku ,oa fØ;k foKku'kjhj foKku ,oa fØ;k foKku'kjhj foKku ,oa fØ;k foKku

• 'kjhj foKku vkSj fØ;kfoKku

• dksf'kdk

• Ård

• vax

• ekuo 'kjhj dh lajpuk

• ra=ksa@laLFkkuksa dk laf{kIr ifjp; %

1- v/;koj.kh ra=

2- dadky ra=

3- is'kh; ra=

4- 'olu ra=

5- ikpu ra=

6- ifjlapj.k ra=

7- mRltZu ra=

8- vUr% lzkoh ra=

9- tuu ra=

10- raf=dk ra=

ikB 2ikB 2ikB 2ikB 2ikB 2 gekjk 'kjhj vkSj izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj vkSj izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj vkSj izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj vkSj izfrj{kk iz.kkyhgekjk 'kjhj vkSj izfrj{kk iz.kkyh

• izfrj{kk iz.kkyh

• izfrj{kk ds izdkj

• izkÑfrd izfrj{kk

• mikftZr izfrj{kk
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ikB 3 LokLF; vkSj LoPNrk

• LokLF; dh ladYiuk

• LokLF; dh ifjHkk"kk vkSj vPNs LokLF; ds y{k.k

• LokLF; dks izHkkfor djus okys dkjd tSls &
O;fDrxr LoPNrk] O;k;ke] uhan o foJke vkfnA

• lkQ&lQkbZ rFkk LoPNrk

ikB 4 lkekU; jksxksa dk fuokj.k rFkk ?kjsyw mipkj

• lkekU; jksxksa ls cpko

• lkekU; jksxksa ds ?kjsyw mipkj

• cky voLFkk esa gksus okyh chekfj;ka vkSj ?kjsyw mipkj

ikB 5 iks"k.k

• gekjk Hkkstu

• Hkkstu ds dk;Z

• iks"k.k rFkk iks"kd rRo

& dkcksZgkbMªsV

& izksVhu

& olk

& foVkfeu

& [kfut

& ty

• Hkkstu lewg

• larqfyr vkgkj

• iks"k.k laca/kh vko';drk

fofHkUu vk;q oxks± ds fy, iks"k.k laca/kh vko';drk,a

• iks"k.k laca/kh fodkj vkSj dqiks"k.k

& izksVhu ÅtkZ dqiks"k.k

[kk| pkVZ

& vjDrrk

& vkgkjh; izca/ku vkfn
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ikB 6ikB 6ikB 6ikB 6ikB 6 ;ksx vkSj LokLF;;ksx vkSj LokLF;;ksx vkSj LokLF;;ksx vkSj LokLF;;ksx vkSj LokLF;

• ;ksx dk ifjp;
• v"Vkax ;ksx
• ;ksxklu vkSj izkjfEHkd vH;kl
• dqN egRoiw.kZ vklu vkSj vH;kl

ikB 7ikB 7ikB 7ikB 7ikB 7 ;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku;ksx }kjk lkekU; jksxksa dk izca/ku

• ;ksx vkSj thou
• ;ksx fpfdRlk ds fl)kar
• ;ksx ds fpfdRlh; igyw

& 'olu fodkjksa esa ;kSfxd izca/ku
& ikpu fodkjksa ds ;kSfxd izca/ku
& jDrpki ,oa ân; lacfU/kr jksxksa esa ;kSfxd izca/ku
& ihB nnZ esa ;kSfxd izca/ku
& lokZbZdy&LikWfUMykbfVl esa ;kSfxd izca/ku
& xfB;k vkSj okr esa ;kSfxd izca/ku
& e/kqesg esa ;kSfxd izca/ku
& fpark vkSj volkn esa ;kSfxd izca/ku

fo"k;% 2fo"k;% 2fo"k;% 2fo"k;% 2fo"k;% 2 ekr`Ro ,oa cky LokLF; dh ns[kHkkyekr`Ro ,oa cky LokLF; dh ns[kHkkyekr`Ro ,oa cky LokLF; dh ns[kHkkyekr`Ro ,oa cky LokLF; dh ns[kHkkyekr`Ro ,oa cky LokLF; dh ns[kHkky

ikB 1ikB 1ikB 1ikB 1ikB 1 xHkkZoLFkk vkSj xHkkZoLFkk esa efgyk dh ns[kjs[kxHkkZoLFkk vkSj xHkkZoLFkk esa efgyk dh ns[kjs[kxHkkZoLFkk vkSj xHkkZoLFkk esa efgyk dh ns[kjs[kxHkkZoLFkk vkSj xHkkZoLFkk esa efgyk dh ns[kjs[kxHkkZoLFkk vkSj xHkkZoLFkk esa efgyk dh ns[kjs[k
• ;kSukjaHk] ekfld pØ
• xHkkZoLFkk ds nkSjku gksus okys 'kkjhfjd fØ;kRed ifjorZu] izlo dh vuqekfur frfFk dh

x.kukA
• xHkkZoLFkk ds ladsr vkSj y{k.k
• xHkkZoLFkk ds nkSjku xHkZorh efgyk dh ifjp;kZ
• xHkZorh efgyk ds fofHkUu ijh{k.k
• xHkkZoLFkk esa tksf[ke dk vkadyu
• xHkZorh efgyk dh ns[kjs[k

ikB 2ikB 2ikB 2ikB 2ikB 2 izlodkyhu rFkk izloksÙkj vof/k ds nkSjku efgyk dh ns[kjs[kizlodkyhu rFkk izloksÙkj vof/k ds nkSjku efgyk dh ns[kjs[kizlodkyhu rFkk izloksÙkj vof/k ds nkSjku efgyk dh ns[kjs[kizlodkyhu rFkk izloksÙkj vof/k ds nkSjku efgyk dh ns[kjs[kizlodkyhu rFkk izloksÙkj vof/k ds nkSjku efgyk dh ns[kjs[k

• izlo % ,d ifjp;] okLrfod izlo ihM+k ds y{k.k
• izlo d{k esa efgyk dk vkadyu
• izlo ds nkSjku ek¡ rFkk f'k'kq dh fLFkfr dk vkadyu
• izlo ds fy, rS;kj djuk
• izlwfr dh rS;kjh] izlo dk rhljk pj.k
• uotkr f'k'kq dh rRdky ns[kjs[k] Lruiku
• ek¡ dh izloksÙkj ns[kjs[k
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ikB 3ikB 3ikB 3ikB 3ikB 3 LruikuLruikuLruikuLruikuLruiku

• izloksijkar izkjafHkd nw/k
• Lruiku ds ykHk rFkk cksry ds nw/k ds [krjs
• izfrdwy ifjfLFkfr;ksa esa Lruiku laca/kh funsZ'k
• f'k'kq dks Lruiku djkus dh lgh rduhdsa
• Lruiku laca/kh vke leL;k,a ,oa mudk fuokj.k

ikB 4ikB 4ikB 4ikB 4ikB 4 jk"Vªh; LokLF; dk;ZØejk"Vªh; LokLF; dk;ZØejk"Vªh; LokLF; dk;ZØejk"Vªh; LokLF; dk;ZØejk"Vªh; LokLF; dk;ZØe

• jk"Vªh; LokLF; dk;ZØe
• jk"Vªh; osDVj cksuZ fMt+ht daVªksy izksxzke
• xSj&lapkj.kh; jksxksa dh jksdFkke vkSj fu;a=.k
• la'kksf/kr jk"Vªh; Vh-ch- fu;a=.k dk;ZØe
• lkoZHkkSfed Vhdkdj.k dk;ZØe
• iztuu ,oa f'k'kq LokLF; dk;ZØe
• jk"Vªh; ,M~l fu;a=.k dk;ZØe
• jk"Vªh; vk;ksMhu vYi fodkj fu;a=.k dk;ZØe
• jk"Vªh; va/kkiu fu;a=.k dk;ZØe
• jk"Vªh; cf/kjrk fuokj.k o fu;a=.k dk;ZØe
• jk"Vªh; dq"B mUewyu dk;ZØe
• Ldwy LokLF; dk;ZØe
• jk"Vªh; xzkeh.k LokLF; fe'ku

ikB 5ikB 5ikB 5ikB 5ikB 5 ifjokj dY;k.k dk;ZØeifjokj dY;k.k dk;ZØeifjokj dY;k.k dk;ZØeifjokj dY;k.k dk;ZØeifjokj dY;k.k dk;ZØe

• ifjokj dY;k.k dk;ZØeksa dk egRo
• loZO;kih izfrj{k.k dk;ZØe
• ifjokj dY;k.k dk;ZØe dh vko';drk
• ifjokj fu;kstu
• vLFkk;h mik;] vojks/kh mik;] jklk;fud vojks/k] fefJr vojks/k] vUrxHkkZ'k;h

midj.k] gkeksZu;qDr vkS"kf/k;k¡
• LFkk;h mik;] iq#"k ulcanh] efgyk ulcanh
• vLFkkbZ i)fr] iq#"k dk.Mkse] efgyk dk.Mkse] Mk;kÝke] ;kSukax Liat] vkbZ-;w-Mh-
• [kkus okyh xHkZ fujks/kd xksfy;ka] fefJr xksfy;ka
• miRoph; izR;kjksi.k] gkeksZuy ;kSukax fjax lsUVØkseu
• LFkkbZ i)fr ¼ulcanh½] iq#"k o efgyk ulcanh
• iksLV DokbVy xHkZ fujks/kd
• dSQsVsfj;k ,izksp
• nks cPpksa ds tUe ds chp esa varjky
• fpfdRlh; xHkZikr
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ikB 6 LokLF; dk;ZdrkZ ds nkf;Ro

• LokLF; dk;ZdrkZ ds dk;Z o nkf;Ro
• {ks= dk ekufp= cukuk] ?kjksa dk losZ{k.k] fuokjd nkf;Ro] mipkjkRed nkf;Ro

• gkbiksFkhfe;k ls cpko] daxk: dslA cPps dks ugykuk o lkQ djukA

• LrU; vkgkj

• cPps dk iks"k.k ¼6&7 eghus½ ¼12&18 eghus½ ¼18 eghus & 2o"kZ½

• f'k'kq dk lkekU; fodkl tUe ds le; Hkkj] izR;sd eghus cPps dk Hkkj ekiuk] fuIiy
dh ns[kjs[k] ØSd;qDr fuIiy dh ns[kjs[kA

• LrU; vkgkj ds nkSjku cPps dh LFkku fLFkfr rFkk isV ls gok fudkyukA

fo"k; & 3 ¼jksxksa ,oa vkikr fLFkfr;ksa dk fuokj.k o izca/ku½

ikB 1 laØked jksx & I

• ifjHkk"kk] QSykus ds ek/;e] ijiks"kh (Host) ,tsaV] i;kZoj.k

• laØe.kksa dk QSyuk] ty ls] ok;q ls] Hkkstu ls] osDVj }kjk gksus okys laidZ jksx
rFkk ijthoh

• laØe.k

ikB 2 laØked jksx & II

• ijthoh tU; chekfj;k¡ & Msaxw] eysfj;k

• dq"Bjksx
• risfnd

• fMIFkhfj;k

• fueksfu;k

• Hkkstu fo"kkDrrk

• ;kSulaØe.k

• flQfyl ¼lqtkd½
• xksuksfj;k

• ,M~l

• dqN ijthoh laØe.k

ikB 3 jksdFkke ds mik; ¼lHkh 5 pj.k½

• fof'k"V laj{k.k

• iquokZlu

• izkFkfed fuokj.k

• O;fDrxr LokLF; foKku

• laxjks/ku mik;
• lwpuh;  jksx

• vkxsZfuTe] y{k.kksa rFkk fuokjd mik;ksa dh rkfydk
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ikB 4ikB 4ikB 4ikB 4ikB 4 izkFkfed mipkjizkFkfed mipkjizkFkfed mipkjizkFkfed mipkjizkFkfed mipkj

• jDrpki] rkieku] Å¡pkbZ rFkk Hkkj ekiu dh ifjHkk"kk

• /keuh; ,oa f'kjh; jDrlzko dh igpku

• yEckbZ o Hkkj ekiu

• ukd ls [kwu cguk

• ladqpu cSaMst

• vkUrfjd jDrlzko & ladsr $ y{k.k rFkk vkikrdkyhu mik;

• lnek (Shock) & igpku o vkikrdkyhu mik;] fo|qr >Vdk] vkikr fLFkfr

• ,lfQfDl;k (Ashphyxia) & izdkj] ladsr ,oa y{k.k] vkikydkyhu mik;A

ikB 5ikB 5ikB 5ikB 5ikB 5 thou 'kSyh lacaf/kr jksxthou 'kSyh lacaf/kr jksxthou 'kSyh lacaf/kr jksxthou 'kSyh lacaf/kr jksxthou 'kSyh lacaf/kr jksx

• mPp jDrpki] e/kqesg] eksVkik] dSalj vkfnA

ikB 6ikB 6ikB 6ikB 6ikB 6 vkS"kf/k foKku ,oa vkS"kf/k izfrfØ;kvkS"kf/k foKku ,oa vkS"kf/k izfrfØ;kvkS"kf/k foKku ,oa vkS"kf/k izfrfØ;kvkS"kf/k foKku ,oa vkS"kf/k izfrfØ;kvkS"kf/k foKku ,oa vkS"kf/k izfrfØ;k

• vkS"kf/k izfrfØ;k ds dkj.k mRiUu vkikr fLFkfr dk izca/ku ,oa izkFkfed mipkjA

ikB 7ikB 7ikB 7ikB 7ikB 7 vkikrdkyhu fLFkfr dk izca/kuvkikrdkyhu fLFkfr dk izca/kuvkikrdkyhu fLFkfr dk izca/kuvkikrdkyhu fLFkfr dk izca/kuvkikrdkyhu fLFkfr dk izca/ku

• izca/ku ,oa Mwcus dh vkikrdkyhu fLFkfr esa cpko ds mik; rFkk Ñf=e 'oluA

• csgks'kh esa cpko dk izca/kuA

• dqÙks ds dkVus] lkai ds dkVus] dhV ds dkVus ds nkSjku vkikrdkyhu fLFkfr dk
izca/ku o izkFkfed mipkjA

• tys dh fLFkfr esa vkikrdkyhu mik;] tys gq, O;fDr dk cpko rFkk ty
fpfdRlk] gM~Mh VwVuk rFkk ,sls jksxh dk LFkkukUrj.kA

• i{kk?kkr ¼ydq,½ ds jksxh dh ns[kjs[kA

• vpsr jksxh ds vkikrdkyhu mik;A

• gkbij&iSjkfDl;k ij fu;a=.k] Å"ek?kkr ¼yw yxuk½ ij fu;a=.kA

• ok;q ufydk esa ckgjh rRo] ?kkoksa ij iV~Vh yxkukA

• f=dks.kh; cSaMst rFkk jksyj cSaMst dk iz;ksx] dku ls jDr cguk o nnZ] vkS"kf/k;ksa dk
forj.kA ¼fo'ks"k :i ls vk;UVesaV] ukd dh nok] vk¡[kksa dh MªkWi] bUlqfyu batsD'kuksa dks
yxkus ds fy, mi;qDr LFkku dh igpku½A

• mnjh; ihM+k dh vkikrdkyhu fLFkfr o bldk izkFkfed mipkjA
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ewY;kadu ;kstukewY;kadu ;kstukewY;kadu ;kstukewY;kadu ;kstukewY;kadu ;kstuk

fo"k;fo"k;fo"k;fo"k;fo"k;        lS)kfUrd  lS)kfUrd  lS)kfUrd  lS)kfUrd  lS)kfUrd            izk;ksfxd@izf'k{k.k izk;ksfxd@izf'k{k.k izk;ksfxd@izf'k{k.k izk;ksfxd@izf'k{k.k izk;ksfxd@izf'k{k.k

                                   ckáckáckáckácká vkUrfjdvkUrfjdvkUrfjdvkUrfjdvkUrfjd        cká       cká       cká       cká       cká vkUrfjdvkUrfjdvkUrfjdvkUrfjdvkUrfjd dqydqydqydqydqy
ewY;k aduewY;k aduewY;k aduewY;k aduewY;k adu ewY;k aduewY;k aduewY;k aduewY;k aduewY;k adu v adv adv adv adv ad

vf/kdrevf/kdrevf/kdrevf/kdrevf/kdre le;le;le;le;le; vf/kdrevf/kdrevf/kdrevf/kdrevf/kdre vf/kdrevf/kdrevf/kdrevf/kdrevf/kdre le;le;le;le;le; vf/kdrevf/kdrevf/kdrevf/kdrevf/kdre vf/kdrevf/kdrevf/kdrevf/kdrevf/kdre
v adv adv adv adv ad  ¼?kaVs½ ¼?kaVs½ ¼?kaVs½ ¼?kaVs½ ¼?kaVs½  vad vad vad vad vad  vad vad vad vad vad  ?kaVs ?kaVs ?kaVs ?kaVs ?kaVs  vad vad vad vad vad  vad vad vad vad vad

vk/kkjHkwr 70 3 10 100 4 20 200
thofoKku

ekr`Ro ,oa 70 3 10 100 4 20 200
cky LokLF;
dh ns[kHkky

jksxksa ,oa 70 3 10 100 4 20 200
vkikrdkyhu
fLFkfr esa fuokj.k
o izca/ku

mÙkh.kZrk ekin.MmÙkh.kZrk ekin.MmÙkh.kZrk ekin.MmÙkh.kZrk ekin.MmÙkh.kZrk ekin.M

Ø-la-Ø-la-Ø-la-Ø-la-Ø-la- dkS'ky ijh{kkdkS'ky ijh{kkdkS'ky ijh{kkdkS'ky ijh{kkdkS'ky ijh{kk fl)kUr esafl)kUr esafl)kUr esafl)kUr esafl)kUr esa mÙkh.kZ mÙkh.kZ mÙkh.kZ mÙkh.kZ mÙkh.kZ gksus gksus gksus gksus gksus ds fy,ds fy,ds fy,ds fy,ds fy, mÙkh.kZ gksus dsmÙkh.kZ gksus dsmÙkh.kZ gksus dsmÙkh.kZ gksus dsmÙkh.kZ gksus ds
dk fo"k;dk fo"k;dk fo"k;dk fo"k;dk fo"k; vf/kdre vadvf/kdre vadvf/kdre vadvf/kdre vadvf/kdre vad U;wure izfr'krU;wure izfr'krU;wure izfr'krU;wure izfr'krU;wure izfr'kr fy, U;wure vadfy, U;wure vadfy, U;wure vadfy, U;wure vadfy, U;wure vad

1- vkUrfjd ewY;kadu ¼70$10½ × 3 = 240 40% 96
lfgr fl)kar ¼fyf[kr ijh{kk = 200½
¼vkUrfjd ewY;kadu% 30½

2- vkUrfjd ewY;kadu ¼100$10½ × 3 = 360 60% 216
lfgr izk;ksfxd ijh{kk ¼iz;ksx ijh{kk × 300½
¼vkUrfjd ewY;kadu% 60½

uksV%uk sV%uk sV%uk sV%uk sV% • fl)kar i{k esa izf'k{kkFkhZ dks vkUrfjd ewY;kadu lfgr fl)kar esa dqy 40% vad izkIr djus gksaxsA

• izk;ksfxd ijh{kk esa izf'k{kkFkhZ dks vkUrfjd ewY;kadu lfgr dqy 60% vad izkIr djus gksaxsA

vkUrfjd lrr~ ewY;kadu gsrq izfØ;kvkUrfjd lrr~ ewY;kadu gsrq izfØ;kvkUrfjd lrr~ ewY;kadu gsrq izfØ;kvkUrfjd lrr~ ewY;kadu gsrq izfØ;kvkUrfjd lrr~ ewY;kadu gsrq izfØ;k

fl)kar (Theory)

izR;sd 45 fnuksa ds i'pkr 10 vad dh rhu ijh{kk,a gksxhA dqy vad dqy vad dqy vad dqy vad dqy vad = 30 30 30 30 30

izk;k sfxd@izf'k{k.k ¼vkUrfjd ewY;kadu½izk;k sfxd@izf'k{k.k ¼vkUrfjd ewY;kadu½izk;k sfxd@izf'k{k.k ¼vkUrfjd ewY;kadu½izk;k sfxd@izf'k{k.k ¼vkUrfjd ewY;kadu½izk;k sfxd@izf'k{k.k ¼vkUrfjd ewY;kadu½

izR;sd izf'k{kkFkhZ dk izxfr dkMZ cukdj ewY;kadu fd;k tk,xk]
ftlesa iz;ksx@,DliSfjesaV dk ewY;kadu n'kkZ;k tk,xkA dqy vad dqy vad dqy vad dqy vad dqy vad = 60 60 60 60 60

ikB~;Øe 'kqYd % 5000 #-ikB~;Øe 'kqYd % 5000 #-ikB~;Øe 'kqYd % 5000 #-ikB~;Øe 'kqYd % 5000 #-ikB~;Øe 'kqYd % 5000 #-



I. Nekgh izek.ki=k ikB~;Øe

1. ;ksx (fganh@vaxzsth) (50 × 2) 614 5 0 150 8oha ikl 1000 (600 + 400)

II. ,d o"khZ; izek.ki=k ikB~;Øe

2. xzkeh.k efgyk (i) LokLF; ns[kHkky 401 9 0 4 8

LokLF; esa izek.k&i=k dh vk/kjHkwr ckrsa 402 5 5 6 4 5oha d{kk   3500+

(xzke l[kh)  (ii) LokLF; ,oa i;kZoj.k 403 4 0 16   ikl   (2100 + 1400)
fganh@mnwZ (25×1)  (iii) LokLF; f'k{kk 404 5 0 176

 (iv) LokLF; izlkj xfrfof/;k¡

3. xzkeh.k efgyk LokLF; (i)  LokLF; f'k{kk esa laizs"k.k dkS'ky 405

esa mPp izek.ki=k (ii)  eSfMdy] fDyfudy vkSj
(xzke lg;ksfxuh) Mk;XuksfLVd dkS'ky 406

(ejkBh) (iii) LokLF; izca/u 407

(iv) LokLF; ns[kHkky esa Toyar eqn~ns 408

4. o`¼tuksa dh ns[kHkky (i) csfld thofoKku 4 4 5 2 5 7 5 10oha ikl 3500

(lhlhbZ) (ii) mez osQ fofHkUu i{k 4 4 6 2 5 7 5 ;k (2100 + 1400)

vaxzsth ,oa fganh (iii) lkekU; ns[kHkky vkSj o`¼ksa 4 4 7 2 5 7 5 8oha ikl
(25×2) dh fof'k"V vko';drk,¡ vkSj 2 o"kZ

(iv) o`¼tuksa ds fy, ;ksx 4 4 8 2 5 7 5 dk vuqHko
5. lkeqnkf;d LokLF; (i) csfld tho foKku 449 34 100 10oha ikl 5000

vaxzsth ,oa ̄ gnh (ii) ekrk rFkk f'k'kq LokLF; 450 33 100 3000 + 2000)

(25×2) ns[kHkky
lkeqnkf;d LokLF; (iii) jksxksa esa fuokj.k ,oa izca/u 451 33 100

dfeZ;ksa ds fy, rFkk vkikrdkyhu fLFkfr;k¡
6. gksE;ksiSfFkd fMLisaflax (i) gksE;ksiSFkh dk ifjp; 718 260 100 10oha ikl 6000

vaxzsth@fganh@mnwZ (ii) gksE;ksiSFkh fMLisaflax 719 (3600 + 2400)

(25×2) dk ifjp;
7. vk;qosZfnd FkSjsih (i) vk;qosZn ds ewyHkwr fl¼karksa 721 50 80 12oha ikl 10,000

vaxzsth@fganh dk ifjp;                     foKku lfgr (6000+4000)

(iapdeZ rduhf'k;u (ii) vk;qosZn dh fofHkUu 722 70 100

ds fy,) FkSjsiht+ dk ifjp;

III. f}o"khZ; fMIyksek ikB~;Øe

8. jsfM;ksxzkiQh esa (izFke o"kZ)
fMIyksek (i)  ,Dl&js foHkkx dk vfHkfoU;kl 430 9 0 110 14000

vaxzsth (10×1) (ii) jsfM;s'ku fiQftDl 431 120 8 0 (nks o"kks±
(iii) ekuo 'kjhj jpuk rFkk 432 120 8 0 osQ fy,)

'kjhj fØ;k foKku (8400 + 5600)

(f}rh; o"kZ)
(iv) MkoZQ :e ysvkmV ,oa 433 8 0  120

izSfDVflt+
(v) jhtuy jsfM;ksxzkiQh vkSj 434 9 0 110

dUVªkLV ehfM;k
(vi) ,MokaLM bes¯tx ,oe~ 435 100  100

Lis'ky Mk;XuksfLVd izksfltlZ

Ø- ikB~;Øe dk uke  ekM~;wy@fo"k; ikB~;Øe vfuok;Z i<+kbZ izos'k   ikB~;Øe 'kqYd

la- ekè;e dksM ds ?kaVs Lrj (#- esa)
* lewg dk vkdkj   (60% ,ohvkbZ dk Hkkx
(f'k{kkfFkZ;ksa dh la[;k ×                               fl¼kar     iz;ksx + 40%,uvkbZvks,l
lewgksa dh la[;k) dk Hkkx)

,uvkbZvks,l }kjk lapkfyr LokLF; ,oa ijkfpfdRlk lacaf/r vU; ikB~;Øeksa dk fooj.k

xzke l[kh ikB~;Øe ikl
bl le; ;g ikB~;Øe

fliQZ iq.ks esa ,ohvkbZ 610010 }kjk
pyk;k tk jgk gS

12oha
ikl

(foKku
fo"k;ksa
eas)
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