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fo'ks"kK ijke'kZn~ % MkW- ds-ih- rysljk]  MkW- eghi HkVukxj]  MkW- 'kSy xqIrk]  MkW- foHkk HkVukxj lEiknd %  çdk'k rkrsM+

LoLFk jgus ds fy, vktdy yksxksa esa 'kjhj dks 
fo"keqDr¼fMVkWfDlfQds'ku ½ djus dk pyu tksjksa ij gSA HkkxnkSM+ Hkjh 
ftanxh esa yksxksa ds ikl [kqn ds fy, cgqr de le; gksrk gSA ikSf"Vd 
Hkkstu dh deh] Fkdku] LVªsl] çnw"k.k] /kweziku o 'kjkc dk lsou] 'kjhj 
esa fo"kSys inkFkksaZ ¼VkWfDlUl½ dh ek=k c<+k nsrs gSA ftl rjg ls ge gj 
fnu ?kj vanj ls lkQ djrs gSa] Bhd mlh rjg ls 'kjhj dks Hkh gj fnu 
vanj ls lQkbZ dh t:jr gksrh gSA ;g lQkbZ vkgkj ds tfj, dh tk 
ldrh gSA vkgkj esa ik, tkus okys rRo 'kjhj dks iks"k.k rks çnku djrs gSa 
gh] blds vfrfjä fo"kgj.k ¼fMVkWfDlfQds'ku½ Hkh djrs gSaA

D;k gS fMVkWfDlfQds'ku \

fo"kgj.k ¼fMVkWfDlfQds'ku½ djuk 'kjhj dks fo"kkä inkFkksaZ ls eqä djkus 
dh i)fr gSA ;g fo"kgj.k&vkgkj ;k vkgkj tks 'kjhj esa tek fo"kSys 
inkFkksaZ ¼VkWfDlUl½ dks ckgj fudkyus esa l{ke  gks] ds }kjk fd;k tkrk 
gSA fo"keqDr ¼fMVkWDl½ 'kjhj T;knk ÅtkZoku gksrk gS] laØe.k ls yM+ 
ldrk gS] otu de fd;k tk ldrk gS vkSj ân; jksx ,oa dSalj tSlh 
?kkrd chekfj;ksa ls cp ldrs gSaA 

dSls djsa 'kjhj dks fo"keqDr \

fo"kgj.k nks çdkj dk gksrk gS & vYidkyhu vkSj nh?kZdkyhuA

v- vYidkyhu

1- fo"kgj.k&Qykgkj djsa % vius dks Hkw[kk j[ks fcuk miokl djus dk 
;g ,d vPNk rjhdk gS fo"kgj.k&QykgkjA blds LokLF;o/kZd Qk;ns gSa] 
ogha i;kZIr ek=k esa Qy [kkus ls 'kjhj esa ÅtkZ ds Lrj esa c<+ksrjh gks 
ldrh gS] otu larqfyr djus esa enn fey ldrh gS] ;gka rd fd 
ân;k?kkr dh laHkkouk dks Hkh de fd;k tk ldrk gSA  dsoy Qykgkj ij 
,d ckj esa yxkrkj 7 fnuksa ls T;knk u jgsaA [kês Qy [kk ldrs gSaA bu 
Qyksa esa lokZf/kd fo"kgkjh {kerk gksrh gS tSls larjs] dhuw] vaxwj] uhacw esaA 
vki bUgsa ,sls gh [kk ldrs gSa] ;k vU; Qyksa esa bUgsa feykdj [kk ldrs 
gSaA

2- flQZ is; inkFkZ ysdj miokl djsa % 2&3 fnuksa ds fy, is; ¼ikuh] 
Qyksa dk jl] lCth dk jl vkSj çksVhu 'ksd½ ds vykok dqN Hkh u [kk,¡A 

rjy vkgkj dSyksjh dh ek=k dks lhfer djds otu ?kVkus esa dkQh enn 
dj ldrs gSa vkSj dqN tgjhys rRoksa dks ckgj fudkydj ;s vkids 'kjhj 
dh lQkbZ djrs gSa] gkyk¡fd bl nkos ds i{k esa fdlh Bksl vuqla/kku dk 
lk{; ugha gSA blds vfrfjä is; inkFkksaZ ls 'kjhj esa detksjh Hkh vk 
ldrh gSA ¼;fn vkidk y{; otu de djuk gS] rks is; miokl [kRe 
gksrs gh vkidks vius [kkus dh vknrksa esa ifjorZu djuk gksxk] ojuk vki 
?kVk, x, otu dks tYnh gh nksckjk gkfly dj ysaxsA½ 

3- lkr fnuksa rd dsoy Qy vkSj lfCt;ka [kk;sa % Qyksa vkSj 
lfCt;ksa esa foVkfeu] [kfut rRo  vkSj vU; iks"kd rRo gksrs gSa] ftudh 
t:jr lsgrean jgus ds fy, vkids 'kjhj dks iM+rh gSA 'kjhj dks mfpr 
ek=k esa vko';d iks"kd rRo feyrk jgs] ;g fuf'pr djus ds fy, 
fofo/krkiw.kZ vkgkj ysus dk [kkl [k;ky j[ksaA vius 7 fnolh; miokl 
ds nkSjku D;k [kkuk gS] ,sls r; dhft, & jktek] dkyh lse] lsc] 
lks;kchu] Cywcsjh] vkSj otzkaxh ls js'ks çkIr djsaA xktj] dsys] yhek chUl 
¼Qyh½] lQsn vkyw] idk;s x, lkx] vkSj 'kdjdan ls iksVSf'k;e çkIr 
djsaA dhoh] LVªkWcsjh] xksHkh] QwyxksHkh] VekVj] larjk] vadqfjr vukt o 
nkysa] vke] vkSj f'keyk fepZ ls foVkfeu lh ysaA idkbZ gqbZ ikyd] 
[kjcwts] 'krkojh] larjs vkSj yksfc;k ls QksysV çkIr dhft,A #fpjk] 
tSrwu] vkSj ukfj;y ls LokLF;dkjh olk ikb,A

vk- nh?kZdkyhu

1- tSfod mRiknksa dk lsou djsa % çpfyr mRikn jklk;fud moZjdksa 
vkSj flaFksfVd dhVuk'kdksa ds lkFk mxk;s tkrs gSa] tcfd tSfod mRikn 
çk—frd moZjd vkSj çk—frd dhVuk'kdksa dh enn ls mxk;s tkrs gSaA 
çpfyr QkeksaZ esa i'kqvksa dks çpqj ek=k esa f[kyk;s tkus okyh gkfudkjd 
,aVhck;ksfVd nokb;ksa] o`f) gkeksZu vkSj vU; nokb;ksa dh ek=k tSfod 
ekal mRiknksa esa cgqr de gksrh gSA dksbZ [kk| inkFkZ vkWxsZfud gS ;k ugha] 
blds fy, ml ij yxk yscy ns[ksaA vkWjxsfud [kk| inkFkZ ds iSdsV ij 
,d çkekf.kd yscy yxk jgrk gSA

2- i;kZIr ek=k esa ikuh ihft, % vkidh lsgr ds fy, i;kZIr ikuh 
vko';d gSA dbZ çdkj ds LokLF; laca/kh Qk;nksa ds vykok] ;g vkids 
'kjhj ds rjy inkFkZ ds Lrj dks cuk, j[kus esa enn djrk gS] ftlls 

'kjhj dks fo"keqDr dSls djsa \



'kjhj ls eq[; tgjhys rRoksa] jä dh ;wfj;k ukbVªkstu vkfn dks ckgj 
fudkyus esa xqnsZ dks dkQh lgk;rk feyrh gSA ikuh esa uhacw] larjk] ;k 
eqlEeh ?kksydj fnu Hkj ihrs jg ldrs gSaA bu Qyksa esa foVkfeu lh 
gksrk gS] tks 'kjhj esa olk dks dkVrk gSA blds vfrfjä] ikuh esa Lokn 
ykus ls jkstkuk 8 ls 10 fxykl ih ikuk vkids fy, vklku gks 
tk,xkA uhacw ls nkarksa ds vEyh; {k; dks jksdus ds fy, Hkkstu ds 
varjky esa cz'k djrs jgsaA

3- gok esa ekStwn gkfudkjd tgjhys rRoksa ls cpsa % blesa dkcZu 
eksuksvkWDlkbM vkSj jsMkWu 'kkfey gSa] ;s lHkh vke ?kjksa esa ekStwn gks 
ldrs gSaA dkcZu eksuksvkWDlkbM ,d csgn ?kkrd xa/kghu jlk;u gS] tks 
Hkêh] fpeuh vkSj dkj ds batu ls mRiUu gksrk gSA blds çHkkoksa esa 
fljnnZ] pDdj vkuk] vkSj lqLrh 'kkfey gSaA vius ?kj esa dkcZu 
eksuksvkWDlkbM dk irk yxkus okys midj.k yxkus ds ckjs esa lkspsa] 
vkSj ?kj dks iwjh rjg goknkj cuk,¡A edkuksa vkSj bekjrksa esa ,LcsLVl 
vkSj jsMkWu ds fy, tk¡p dh tkuh pkfg,A

4- /;ku dhft, % dbZ /keksaZ vkSj n'kZu esa eu dks ,dkxzfpÙk djus 
vkSj eu esa 'kkafr&Hkko fodflr djus ds ,d ek/;e ds :i esa miokl 
dk leFkZu gSA vius 'kjhj dks fo"k&eqä djrs le;] f'kdos&f'kdk;rsa] 
Øks/k] mnklh vkSj vU; udkjkRed Hkkoksa ls vius vki dks nwj djus 
dk ç;kl djsaA ftl le; vki [kkuk cuk jgs gSa] ;k [kk jgs gSa] ml 
le; dk mi;ksx vius y{;ksa vkSj vkdka{kkvksa ds ckjs esa lkspus esa djsaA 
,d Mk;jh ;k tuZy esa vPNs fopkjksa dk ladyu dj viuh lksp dks 
ifj"—r dhft,A

5- fdlh Hkh çdkj dh vfr ls cpsa % lcls egRoiw.kZ gS fd ,d 
larqfyr vkSj fu;fer ikyu ;ksX; dk;ZØe dks viuk;k tk, ftlesa 
nSfud O;k;ke] ifjorZu'khy LoLFk vkgkj vkSj fu;fer fo'ks"kK 
i;Zos{k.k 'kkfey gksA ;kn j[ksa] vki LoLFk vknrksa dks fodflr djus 
dk ekgkSy cukus dh dksf'k'k dj jgs gSa] u fd vfrjaftr] gM+cM+h iw.kZ 
vkSj vLFkk;h cnykoksa ls vius 'kjhj dks vkSj vf/kd ruko esa >ksadus 
dhA

6- 'kjkc ihuk can dj nhft, % 'kjkc ds lsou ls 'kjhj esa fo"kSys 
rRo vR;f/kd mRiUu gksrs gSaA reke 'kks/k ;g crkrs gSa] fd 'kjkc dk 
lEcU/k efgykvksa esa Lru dSalj lfgr dbZ çdkj ds dSalj dh 'kq:vkr 
ls gks ldrk gSA

lykg 

fo"kgj.k dk;ZØe ykblsal /kkjh iks"k.k&fo'ks"kK dh lykg ls 
gh 'kq: djsaA fdlh nksLr ds lkFk feytqy dj vktek ldrs gSaA ,d 
nwljs ds O;atuksa vkSj lq>koksa dks lk>k djrs gq, vki dfBukbZ vkSj 

vlQyrkvksa esa vkilh lg;ksx ys ldrs gSa vkSj lQyrkvksa dh 
ljkguk dj ldrs gSaA

/khjs&/khjs [kk,aA fo"kgj.k dk;ZØe ds nkSjku fcuk fdlh 
tYnckth ds vPNh rjg ls vius Hkkstu dks pck&pck dj [kkb,A 
/khjs&/khjs Hkkstu djuk ikpu esa lgk;d gksrk gSA

gYds O;k;ke dk oä fudkfy,A ;ksx] rSjkdh ;k rst pyuk 
vkn'kZ O;k;ke gSaA miokl ds le; otu&çf'k{k.k ;k nkSM+ tSlh 
Jelk/; xfrfof/k;ksa dk ç;kl fcYdqy u djsaA

ekfy'k dk etk yhft,A ,d is'ksoj ekfy'k djus okys dh 
lsok yhft,] ;k vius Åij Ropk ls e`r dksf'kdkvksa dh lQkbZ djus esa 
l{ke [kkl nLrkuksa dk bLrseky dhft,A

vkjke djsaA vki ik,axs fd fo"kgj.k ls vius dks vf/kd 
pqLr vkSj ÅtkZoku eglwl dj jgs gSa] ;k fQj blus vkidh lqLrh c<+k 
nh gSA jkr dks de ls de vkB ?kaVs dh uhan r; dj yhft,] t:jh gks 
rks blds lkFk nksigj dh uhan Hkh yhft,A

psrkouh

miokl ds nkSjku vki ftruk Hkh rjksrktk vkSj pqLr&nq#Lr 
vglkl djsa] bls vf/kd ls vf/kd 10 ls 14 fnuksa ds vkxs tkjh u 
j[ksaA is; ij vk/kkfjr miokl 3 fnuksa ls vf/kd le; rd er 
dhft,A yacs le; rd miokl ;k Hkw[kk jgus ls vkids p;kip; dks 
Hkkjh uqdlku gks ldrk gSA vkidk iks"k.k&fo'ks"kK vkidks fdlh Hkh 
uqdlku ls cpk ldrk gSA 

ewNkZoLFkk ds pje rd miokl er dhft,A ;fn vki csgks'k 
gks tk,¡ ;k ,slk vkHkkl gks] rks bldk vFkZ gS fd vkidk vkgkj pje 
vlarqfyr gks x;k gSA jä 'kdZjk c<+kus ds fy, rqjar ,d fcLdqV ;k 
jksVh [kk,¡ vkSj ,d bysDVªksykbV ls Hkjiwj LiksVZ~l fMªad ihft,A cSfB;s 
;k ysV tkb,A vkgkj&la;e nksckjk 'kq: er dhft,A

vkWuykbu çkIr dSls Hkh fo"kgj.k vkgkj&la;e dk ikyu u 
djsaA buesa ls dbZ rks fdlh fo'ks"k ifjfLFkfr;ksa esa vlqjf{kr gksrs gSaA dqN 
fo"kgkjh vkgkj 'kq:vkrh ,d ;k nks fnu esa lqLrh iSnk djrs gSa] blfy, 
vius vki dks vkjke nhft, vkSj Jelk/; xfrfof/k ls cfp,A

vf/kdka'k is'ksoj fpfdRld ekurs gSa fd yhoj vkSj xqnsZ fcuk 
fdlh fo'ks"k vkgkj ds gh i;kZIr fo"kgj.k djrs gSaA ;g /;ku j[ksa fd] 
reke mik;ksa ds ckotwn vkidks viuh lsgr esa dksbZ cM+k Hkkjh varj 
ugha Hkh eglwl gks ldrk gSA ,sls esa iks"k.k& fo'ks"kK vkidh lgk;rk 
dj ldrs gSaA

& MkW- çkph HkVukxj
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NksVh vkar lfØ; jgrh gSA ;g vkgkj ds iks"kd rRoksa dk vo'kks"k.k dj 
O;FkZ inkFkksaZ dks cM+h vkar esa /kdsyus dk le; gksrk gSA bl le; iwjk 
ikuh ihuk pkfg,A fnu esa 3 cts ls 5 cts dh vof/k esa ew=k'k; lfØ; 

jgrk gS vkSj ew= R;kx dh lgt bPNk gksrh gSA 'kke dks 5 
ls 7 cts ds e/; gYdk Hkkstu djsaA lw;kZLr ls 40 

fefuV iwoZ vkSj 10 fefuV i'pkr~ ¼la/;k dky½ 
rd Hkkstu u djsaA jkf= 7 ls 9 cts rd 
vXuk'k;] xqnsZ efLr"d lfØ; jgrs gSaA 
v/;;u dh n`f"V ls ;g lg;ksxh le;kof/k 
gSA jkf= 9 ls 11 ds e/; jDr okfgfu;k¡ 
lfØ; jgrh gSaA jh<+ esa ÅtkZ izokg gksrk gSA 
jkf= 11 ls 1 dh vof/k esa fiÙkk'k;] ;d`r 
lfØ; jgrs gSa vkSj bl vof/k esa u lksus ls 

fiÙk izdksi c<+rk gSA ifj.kker% vfunzk] fljnnZ] 
fiÙk fodkj gks tkrs gSaA jkf= 12 cts ds i'pkr~ 

funzk&voLFkk esa 'kjhj uohu dksf'kdkvksa dk fuekZ.k 
djrk gSA bl le; tkxrs jgus ls o`)koLFkk tYnh vkus dh 

laHkkouk gksrh gSA
izkr% 1&3 dh vof/k esa ;d`r (liver) fØ;k'khy jgrk gS] lw{e ikpu 
djrk gSA bl le; xgjh uhan pkfg,A bl dky esa tkxdj okgu pykus 
ls lM+d nq?kZVuk,a vf/kd gksrh gSa D;ksafd n`f"V ean gksdj Hkzfer jgrh gSA 
bl le; foJke ¼'k;u½ }kjk es#jTtq dks ÅtkZ izkIr gksrh gSA 

tks O;fDr cpiu ls gh fu;fer vkSj la;fer thou fcrkrs gSa 
mudh tSfod ?kM+h izkd`frd <ax ls dk;Z djrh gSA gekjh fnup;kZ ;fn 
gekjh tSfod ?kM+h ds vuq:Ik gksrh gS rks LokLF; mÙke jgrk gS] ge 
izlUu jgrs gSa vkSj nh?kkZ;q gksrs gSaA vU;Fkk jksx vkSj vle; cq<+kik vkSj 
fpM+fpM+kiu gesa ?ksj ysrs gSaA

tSfod ?kM+h ij vk/kqfud ;qx esa tsEl ,oa MkWjksFkh ewj us 
eSDlesfy;u fo'ofo|ky;] teZuh esa 'kks/k dk;Z djrs jgs gSaA 
isuflyosfu;k fo'ofo|ky; ds 'kks/kdrkZ tkWu gkstsusp ds vuqlkj tSfod 
?kM+h ds vuq:i nok lsou dk le; Hkh egÙoiw.kZ gksrk gS vU;Fkk nok 
okafNr ykHk u igq¡pkdj nq"izHkko Hkh mRiUu dj ldrh gSA

thoksa ds 'kjhj esa fLFkr bu ?kfM+;ksa dk vkorZdky o vk;ke 
izd`fr dh fnujkr dh y;] _rqpØ o rki ds lkFk viuk rkjrE; 
LFkkfir dj ysrk gSA bl Øe esa FkksM+k lk ifjorZu ekufld] 'kkjhfjd o 
O;kogkfjd fØ;kvksa ij izHkko Mkyrk gSA

& MkW- ds-ih- rysljk

 le; dks ekius ds fy;s vusd fof/k;ka vkSj lk/ku fodflr 
dj budk mi;ksx fd;k gS] tSls& lw;Z ?kM+h] jsr ?kM+h] ty ?kM+h] jkf= ?kM+h] 
nhid ?kM+h] pUnz ?kM+h] ;kaf=d ?kM+h] isaMqye ?kM+h] gkFk ?kM+h] fMftVy ?kM+h] 
flft;e ijek.kq ?kM+h vkfnA ,d ?kM+h vkSj gS] og gS izd`fr 
iznÙk (Biological clock) tSfod ?kM+hA blds vuqlkj 
lgh le; ij uhe esa fuacksyh] vke ds o`{k esa vke 
yxrs gSa Qwy f[kyrs gSa vkSj o`{kksa ij ir>M+ Hkh 
vkrk gSA dhVksa ds thou pØ esa fofHkUUk 
voLFkkvksa dk lgh le; ij iw.kZ gksuk] 
if{k;ksa esa ns'kkUrj xeu] ia[k fxjuk] ?kksalyk 
cukuk vkfn okf"kZd fØ;k,a tSo ?kfM+;ksa ls gh 
fu;fU=r gSA

/kjrh ds tho/kkfj;ksa dh nsg esa ,d 
vkarfjd ̂ tSfod ?kM+h* mifLFkr gS vkSj bldh 
dk;Zfof/k dk izk:Ik lHkh esa ,d tSlk gksrk gSA 24 
?kaVs vuojr dk;Zjr bl ?kM+h dh dk;Ziz.kkyh dh 
tkudkjh izkphudky ds 'kSokyksa (alge) ls feyh gSA 
dSafczt fo'ofo|ky; ds Hkkjrh; ewy ds oSKkfud vfHk"ksd jsM~Mh 
dh 'kks/k ds vuqlkj tho/kkfj;ksa dh dksf'kdkvksa dks 24 ?kaVs lapkfyr bl 
tSfod ?kM+h dh dk;Ziz.kkyh dk izk:Ik ,d lk jgrk gSA 

vk/kqfud 'kks/k ds vuqlkj tSfod ?kM+h dk ewy LFkku gS euq"; 
dk efLr"dA ;gh gesa txkrk gS vkSj lqykrk gSA 1 fefuV esa 15 ls 18 
ckj ge lkal ysrs gSa rFkk gekjk ân; 72 ckj /kM+drk gSA gekjs 'kjhj esa 
yxHkx 1 yk[k vjc dksf'kdk,a vkSj bruh gh jklk;fud fØ;k,a izfr 
lsd.M gksrh gSaA 'kjhj ds lHkh Hkkxksa dks fu;fer :Ik ls fØ;k'khy j[kus 
ds vkns'k efLr"d dh fifu;y xzafFk ds gkjeksuksa (Hormones) ds ek/;e 
ls fn, tkrs gSaA buesa esyksVksfuu ,oa lsjksVksfuu izeq[k gSa rFkk budk lzko 
fnu&jkr ds dkypØ ds vk/kkj ij gksrk gSA tSo ?kfM+;ksa ds v/;;u dks 
Øksuksck;ksyksth dgk tkrk gSA
ekuo nsg dkypØ % & izkr%dky 3 ls 5 cts rd QsQM+s lokZf/kd 
fØ;k'khy gksrs gSa] vr% ;g le; izk.kk;e tSlh fØ;kvksa ds fy;s Js"B gSA
izkr% 5&7 dk le; cM+h vkar dh lfØ;rk dk dky gSA ey R;kx dk 
mi;qDr le; gSA tks O;fDr vkyL;o'k nsj ls mBrs gSa mUgsa dCt o vU; 
ikpu laLFkku ds jksx gks tkrs gSaA lqcg 7&11 cts rd dh vof/k esa 
vkek'k;] Iyhgk] vXuk'k; fØ;k'khy jgrs gSa vr% ;g le; Hkkstu djus 
ds fy;s mi;qDr jgrk gSA bl le; vYidkfyd Le`fr] ,dkxzrk] 
fopkj'khyrk Js"B jgrh gSA ;g rhoz fØ;k'khyrk dk le; gksrk gSA lqcg 
11&1 ân; esa ÅtkZ izokg dk le; gksrk gSA fnu esa 1 cts ls 3 cts rd 

gekjs 'kjhj esa Hkh gS ,d ?kM+h
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lkStU;  %
30] U;w vfjgar uxj] dkydk ekrk jksM+] igkM+k] ;qfuoflZVh jksM+] mn;ijq eks- % 9414168660

 Jherh çseyrk tSu ,oa MkW- vkbZ-,y- tSu

izdkf'kr Kkuksn; iz'uekyk ,oa MkW Mh ,l dksBkjh thou ifjp; 
iqfLrdk] Le`fr fpUg ,oa izek.k&i= fn, x;sA
vokMZ lekjksg %
eq[; vfrfFk & MkW- ts-ih- 'kekZ] dqyifr eksguyky lq[kkfM+;k 
fo'ofo|ky;
v/;{krk & MkW- ds-ch- 'kekZ] v/;{k foKku lfefr
eapklhu & MkW- ds-,y- dksBkjh] MkW- ,y-,y- /kkdM+] MkW- ;'koUr 
dksBkjh] MkW- ds-ih- rysljk
vfrfFk;ksa }kjk mn~cks/ku&vk'khokZn ,oa fotsrkvksa dks iqjLdkj] çrhd 
fpUg] izek.k&i= jkf'k iznÙkA

& çdk'k rkrsM+] leUo;d

izfr;ksfxrk,a %
1- foKku fDot] la;kstd & Jherh js.kq Hk.Mkjh 
jktdh; fo|ky;ksa ds fy, vk;ksftr] dqy izfrHkkxh&10] d{kk % 9&10
ifj.kke % izFke & bfrJh ;nqoa'kh] jktdh; mPp ek/;fed fo|ky;] 
xkso/kZu foykl( f}rh; & gf"kZrk jkBkSM+] jktdh; ckfydk mPPk 
ek/;fed fo|ky;] txnh'k pkSd( r`rh; & vpZuk eh.kk] jktdh; 
ckfydk mPPk ek/;fed fo|ky;] Hkwikyiqjk
2- okn&fookn izfr;ksfxrk] la;kstd & MkW ,y ,y /kkdM+ fo"k; % 
& lapkj Økafr ls ekuoh; lH;rk ,oa laLd`fr vR;f/kd nwf"kr gks jgh 
gSA dqy izfrHkkxh & 36] izR;sd izfrHkkxh }kjk i{k@foi{k esa fopkj 
izdV] le; 3 fefuVA d{kk 11&12 ds fy,
ifj.kke % 
izFke & tkg~Ukoh iVsy] lsaV fxzxksfj;l lh-lS- Ldwy
f}rh; & lk{kh lDlsuk] fnYyh ifCyd lh-lS- Ldwy
r`rh; & nhf{krk ekyh] xq# ukud lh-lS- Ldwy] lsDVj 4
3- iz;ksx izn'kZu izfr;ksfxrk]   la;kstd % MkW ds ih rysljk
dqy izfrHkkxh & 55] izR;sd izfrHkkxh }kjk oSKkfud fl)kar vk/kkfjr 
iz;ksxksa ,oa ekWMy }kjk izn'kZu ,oa Li"Vhdj.kA
ifj.kke % 
izFke & nsoka'k xqIrk] jkWdoqM~l gkbZ Ldwy] fp=dwV uxj
f}rh; & rfu"d 'kekZ] lsaV ,UFkksuh lh-lS- Ldwy] lsDVj&14
izksRlkgu iqjLdkj ¼6½ & vaf'kdk xk¡/kh] fnYyh ifCyd lh-lS- Ldwy
oSHko [k.Msyoky ,oa fnO;kaxuk jk.kkor] LdkWylZ ,fjuk lh-lS- Ldwy] 
Vsdjh( Js;k esgrk] egkjk.kk esokM+ ifCyd Ldwy] HkfDr xa/koZ] LdkWylZ 
,fjuk lh-lS- Ldwy] ls- 9( dqesy] lsaV fxzxksfj;l lh-lS- Ldwy
4- voyksdu vk/kkfjr iz'uksÙkjh % la;kstd % MkW izkph HkVukxj

mifLFkr 22 fo|kfFkZ;ksa us foKku lfefr ds izn'kZuh d{k dk   
voyksdu fd;k A mlds ckn Le`fr }kjk ekSf[kd iz'uksÙkjh dk;ZØe esa 
fotsrk 10 fo|kfFkZ;ksa dks rRdky ikfjrksf"kd nsdj izksRlkfgr fd;kA 
5- fof'k"V lgHkkfxrk % cf/kj mPPk ek/;fed fo|ky;] vEckekrk 
ds 4 fo|kfFkZ;ksa us iz;ksx&izn'kZu esa Hkkx fy;k mlesa ls eqdqy ekyoh; 
izFke rFkk ujsanz rsyh f}rh; jgsA 
iqjLdkj % izR;sd izfr;ksfxrk ds fotsrk dqy 14 fo|kfFkZ;ksa dks 
fuEukuqlkj iqjLdkj  iznku fd, x;sA izFke % #-1100 @&  f}rh;% 
#- 700 @& r`rh; ,oa izksRlkgu & #-500 @&lkFk gh iqLrd 
^LoLFk jgsa] lQy cusa* ys[kd MkW ;'koUr dksBkjh] foKku lfefr }kjk 

frfFk %  1&2 vxLr 2017   
izk;kstd % MkW ;'koUr dksBkjh psfjVscy ifCyd VªLV] mn;iqj

dSfY'k;e gM~fM;ksa vkSj nkarksa ds fodkl vkSj etcwrh ds 
fy, cgqr t:jh gksrk gSA dSfY'k;e dh deh ls gM~fM;k¡ detksj gks 
tkrh gS o buds tYnh VwVus dh vk'kadk jgrh gSA dSfY'k;e ds eq[; 
lzksr izfr 100 xzke inkFkZ dh ek=k esa Øeokj bl izdkj gS & 

[kl[kl 1-45] fry 1-45] vtokbu 1-42 [kksok ¼eykbZ 
jfgr½ 0-99] iuhj 0-79] yky pkSykbZ 0-50] eSFkh dh Hkkth 0-37] 
HkSal dk nw/k 0-21 vkSj xk; dk nw/k 0-12

Lkk/kkj.kr;k gesa izfrfnu 0-8 xzke dSfY'k;e dh t:jr 
gksrh gSA flQZ nw/k ls bldh vkiwfrZ dh tk; rks 700 xzke xkk; ds nw/k 
dk izfrfnu lsou djuk iM+sxkA gekjh [kkus ihus dh ijaijk esa lnhZ ds 
ekSle esa fry ls cus inkFkZ] xtd vkfn ds lsou dk fjokt gSA flQZ 
120 xzke xtd dk izfrfnu lsou djus ls ftlesa 60 xzke fry o 60 
xzke xqM+ ekuk tk; rks u dsoy dSfY'k;e dh vkiwfrZ gks tk;xh cfYd 
lkFk esa fry esa 10-4 feyhxzke o xqM+ esa 11-4 feyhxzke yksg rRo dh 
vkiwfrZ Hkh gks tk;xhA KkrO; gks fd gesa izfrfnu 20 fe xzk ykSg rRo 
dh gh vko';drk gSA

fry ds vfrfjDr lnhZ ds ekSle esa cknke dkds gyqos [kkus 
dk fjokt Hkh gS ftlesa cknke ds lkFk lkFk [kl[kl ds nkus Hkh 
feyk;s tkrs gSa tSlk dh Åij crk;k tk pqdk gS fd [kl[kl esa lcls 
T;knk dSfY'k;e dh ek=k gksrh gSA vtokbu rhljk ,slk inkFkZ gS 
ftlesa dSfY'k;e dh vf/kd ek=k gksrh gSA gekjh ijaijk esa izlwrkvksa 
dks vtokbu f[kykrs gSa tks ikSf"Vd inkFkksaZ ds ikpu esa Hkh enn djrk 
gSA

 & bath- txr iks[kjuk

'kjhj fuekZ.k esa dSfY'k;e dh Hkwfedk

vxLr
2017

foKku lfefr }kjk vk;ksftr&

MkW Mh ,l dksBkjh foKku psruk vfHk;ku
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