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vksfM+lh u`R; ,oa ;ksx ds vklu dk vUr% lEcU/k 
 
 

çks- oUnuk pkScs1 ] çhfr nkl2 
1'kks/k funsZf'kdk] laxhr foHkkx] yfyr dyk ladk;] cuLFkyh fo/kkihB] jktLFkku A 

2'kks/kkFkhZ] ih,p-Mh-  u`R;] cuLFkyh fo/kkihB] jktLFkku A 
 
 
vksfM+lh u`R; ,oa ;ksx ds vklu dk vUr% lEcU/k &   

vksfM+lh uR̀; dh vusdks çdkj dh Hkafxek,a gS rFkk mlh çdkj 
;ksx dh Hkh vusdksa çdkj ds vklu gS] tks fd ùR; fd Hkafxekvksa ds 
leku gS rFkk budh 'kkjhfjd fLFkfr;ka iw.kZ :i ls leku ns[kus dks 
feyrh gS ijUrq budk ç;ksx nksuksa dykvks esa fHkUu&fHkUu çdkj ls 
fd;k tkrk gSA 
 
1- ,diknLFkkud ,oa ,diknç.kkeklu 

                                                                                            
             ,diknLFkkud                     ,diknç.kkeklu 
 
lekurk,¡ ,oa ykHk& 
       vksfM+lh uR̀; esa ç;qä ,dikn LFkkud] ;ksx ds ,dikn ç.kkeklu ds leku gSA 
 lh/ks [kM+s gks tk;s A nksuksa iatks dks ,d lkFk vkSj Hkqtkvksa dks cxy esa j[ks A  
 'kjhj ds lkeus vk¡[kksa dh lh/k esa fdlh fu/kkZfjr fcanq ij –"Vh dsafær djs]nkfguk iSj eksM+s] vkSj V[kus 

dks idM+rs gq, nk,a iSj ds tka?k ij j[k nsaA rFkk tc larqyu cu tkrk gS] rc fLFkfr dks cuk, j[ksA 
bl fLFkfr esa iSj fd eqæk esa lekurk feyrh gS ijUrq gkFk fd fLFkfr esa vUrj gksrk gSA 
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 ;ksx esa ;g vklu raf=dk & larqyu dk fodkl djrk gSA ;g iSjksa] V[kuksa vkSj iSjksa fd ekalisf'k;ksa dks 
Hkh etcwr cukus ds fy, ç;ksx gksrk gSA 

 vksfM+lh uR̀; esa bl fLFkfr dk ç;ksx /;ku] rif'o Hkko fn[kkus ds fy, gksrk gSA   
 
2- ohjHkafx   ,oa ohjklu 
 

              
                           ohjHkafx                         ohjklu 
 
_____________ 
1-vklu çk.kk;ke eqæk cU/k] Lokeh lR;kuUn ljLorh]is- 306    
„- vkpk;Z uafnds'oj fojfpr ^vfHku; niZ.k^] M‚- iq# nk/khp]is-89 
 
lekurk,¡ ,oa ykHk& 
 ;ksx dk ohjklu vksfM+lh uR̀; ds ohjHkafx ds leku gSA 
 tehu ij [kM+s gks tkvks A nka; ik¡o dks tagk rd gks lds] ,d dne ls Hkh vkxs j[kksA ckuh iSj dks 

mYV dj ?kqVuksa dks eksM+rs gq,] tagk rd gks lds] ik¡o dks ihNs dh vksj dqN dM+k djrs gq, ys tkvks A 
nksuksa gkFkksa dks vkdk'k dh rjQ ys tk, A dej ds Åijh Hkkx dks iwjh rjg cy yxk ihNs dh vksj 
[khaps A cka;s ik¡o ds iats ls ys dj ta?kkvksa rd ds lkjs Hkkx dks Hkhrjh 'kfä }kjk lh/kk nksuksa vk¡[kksa ls 
,d fVd yxkdj ns[kks A ;g vklku dbZ çdkj dh gksrh gSA 

 dej dks iryh vkSj Nkrh dks NksM+h djrk gSA 
 bl vklu esa cSBdj /kuq"k ck.k pykus dk vH;kl fd;k tkrk gSA 
 bl vklu }kjk 'kjhj esa vlhe 'kfä dk lapkj gksrk gSA lkgl vkSj /kS;Z esa of̀) gksrh gSA vkyL; nwj 

gksrk gSA 
 fuæk ij fot; çkIr gksrh gSA ;g vklu lEiw.kZ Hkqtk] ta?kk vkSj ikaoksa esa cy c<+krk gSA   
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3 f{kIrk Hkafx ,oa o`{kklu 
 

              
               f{kIrk Hkafx                         o`{kklu 
 
 
lekurk,¡ ,oa ykHk& 
                ;ksx dk o{̀kklu vksfM+lh uR̀; ds f{kIrk Hkafx ds leku gSA ,d ik¡o ij [kM+s gksdj fd;s 
tkus okys vklu vR;ar ykHkdkjh gS bl vklu esa 'kkjhfjd larqyu cuk, j[kuk vfr vko';d gksrk gS 
/;ku yxkus gsrq Hkh ;g vklu ,d vkn'kZ vklu gSA 
 lko/kku dh fLFkfr esa lcls igys [kM+s gksdj] ,d iSj dks ?kqVus ls eksM+rs gq, gkFkksa dk lgkjk nsdj iSj 

dks tka?k ij bl çdkj yxk,a fd ,M+h flouh ds rjQ gks vkSj iats nqljs iSj ds ?kqVus fd rjQ gks vkSj 
'kjhj dk larqyu cukrs gq, nksuksa gkFk dks QSykrs gq, 'okl lkekU; xfr ls pyrh jgrh gSA 

 'kkjhfjd larqyu cuk, j[kus esa ykHkçn gksrk gSA 
 fo'ks"k dj vksfM+lh uR̀; fd Hkafxek dks lqUnj cukrk gSA iSjksa dk larqyu cukus esa lgk;rk djrk gSA 
 ekalisf'k;ksa fd nqcZyrk ,oa ruko nwj gksrk gSA 
 ikoksa fd eklisf'k;ka 'kfä'kkyh ,oa etcwr gksrh gSA 
 
_________ 
vksfM+lh uR̀;] Mh-u-iVuk;d i`-78      
Hkkjrh; uR̀;] lqçHkk feJk i`-134]135     
,-ih- lqij ;ksx f'k{kk] ì-110 
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4 vkyh<+ e.My ,oa vkd.kZ /kuqjklu 
 

         
vkyh<+ e.My                      vkd.kZ /kuqjklu 

 
lekurk,¡ ,oa ykHk& 
 vksfMlh uR̀; esa ç;qä vfHku; niZ.k ds vkyh<+ e.My] ;ksx ds vkd.kZ /kuqjklu ds leku gSA 
 iatks ds chp dkaMksa dh pkSM+kbZ ftruh Hkh nwjh j[krs gq, lh/ks [kM+s gks tk, vkSj Hkqtkvksa dks cxy esa j[ks 

A nkfgus iSj ls ,d dne vkxs dh vksj j[ksaA nkfgus gkFk ls eqæk cukrs gq, Hkqtk dks 'kjhj ds lkeus 
bl çdkj Åij mBk;s fd  og nkfgus iats ds Åij vka[kksa fd lh/k ls FkksM+h ÅapkbZ ij vk tk; A  

 cka;h eqæk cukrs gq, vkSj nkfgus eqæk ls FkksM+k ihNs j[ksa A nkfguh eqæk fd vksj bl çdkj nsa[ks ekuks 
vkius rhj& /kuq"k mBk j[kk gks] vkSj –"Vh dks ,d dkYifud y{; ij dsafær djsa A 

 ;g vklu da/kks dks O;k;ke djkrk gS vkSj xnZu ,oa Lda/kkfLFk fd NksVh ,oa xgjh ekalisf'k;ksa  dks 
mi;ksx esa ykrk gSA  

 çk;% bu isf'k;ksa dk mi;ksx ugha ds cjkcj gksrk gS vkSj bues Hkafxektfur ,oa vpsru ruko ,d= gks 
tkrk gS] ftlds dkj.k dM+kiu vkSj nnZ mRiUu gksrk gSA ruko ds ckn foJkafr vkSj foJkafr ds ckn 
ruko iSnk djus ls ÅtkZ& çokg esa lgtrk vkSj isf'k;ksa esa foJkafr vkrh gSA ftlls =qfViw.kZ 'kkjhfjd 
Hkafxek] vkSj da/ks ,oa Hkqtk ds dM+siu fd leL;k nwj gks tkrh gSA  
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5- otzklu&  

               
 
lekurk,¡ ,oa ykHk& 
 vius nksuksa ikoksa dh ,fM+;ksa dks eksM+ksa rFkk ?kqVuksa vkSj iatksa ds cy cSB tkvksA vius nksuksa gkFkksa dks 

?kqVuksa vFkok tk¡?kksa ij j[kksa A viuh Nkrh vkSj vius xys dks lh/kk j[kksa A 
 vksfMlh uR̀; esa bl vklu dk ç;ksx dbZ çdkj ds Hkko& Hkafxek fn[kkus ds fy, fd;k tkrk gSA 
 'kjhj otz ds leku gks tkrk gSA blls ta?kkvksa] ?kqVuksa] fiaMfy;ksa ,oa iatksa esa iq"Vrk vkrh gSA bl ds 

fu;fer vH;kl ls ikoksa dk Vs<+kiu lq/kj tkrk gSA 
 ;g vklu 'kjhj dks cyoku cukrk gSA ;g vklu /;ku dks ,dkxz djus esa lgk;d gSA 
 bl vklu }kjk vfrlkj] ihB nnZ rFkk Nkrh ds jksx nwj gksrs gSA ;g vklu ekufld fujk'kk rFkk 

Lej.k 'kfä ds ºzkl dks nwj djrk gSA 
 
_________ 
,-ih- lqij ;ksx f'k{kk] i`-91-                                                             -                  
vklu çk.kk;ke eqæk cU/k] Lokeh lR;kuUn ljLorh]is-144 
 
6- e;wjfyrk dj.k&fl"kkZikn uVjktklu 
 

 



 
 
vksfM+lh u`R; ,oa ;ksx ds vklu dk vUr% lEcU/k                                               vOlUme – 7 | issUe - 11 | aUGUst – 2018 
___________________________________________________________________________  

________________________________________________________________________________________ 
Available online at www.lbp.world 

6 
 

 

e;wjfyrk dj.k           fl"kkZikn uVjktklu 
lekurk,¡ ,oa ykHk& 
       fl"kkZikn uVjktklu vksfMlh uR̀; ds e;wjfyrk dj.k ds leku gSA 
 lcls igys vki lh/ks [kM+s gks tk,aA 
 vc vki vius nk;ka iSj dks mBk,a] mls ?kqVuksa ls eksM+sa vkSj V[kus dks nk,a gkFk ls idM+s  vkSj ftruk 

laHko gks ihB ds ihNs ys tk,aA 
 vius ck,a gkFk dks lkeus ls 45 fMxzh ij Åij mBk,a vkSj lh/kk [khpsaA 
 /;ku jgs vkidk flj fLFkj vkSj –f"V lkeus gksAtgk¡ rd gks lds bl voLFkk dks cuk;s j[ksa vkSj fQj 

/khjs /khjs 
 otu de djus ds fy,: bl vklu dk fu;fer vH;kl djus ls 'kjhj ds fofHkU; fgLlksa ls pchZ dks 

xykus esa enn feyrh gSA 
 tka?kksa dk eksVkik de djus ds fy,: tka?kksa dh vrfjä pchZ dks de djds bls 'kqMky cukrk gS vkSj 

lkFk gh lkFk tka?kksa dh eksVkik dks Hkh de djrk gSA 
 iSjksa dh etcwrh % bl vklu ds djus ls vkids iSj etcwr gksrs gSaA 
 ckgksa dh etcwrh % blds çSfDVl ls vkids ckgsa etcwr ,oa 'kqMwy curh gSA 
 larqyu % ;g 'kjhj ds larqyu dks lq/kkjrk gSA 
 ?kqVus dks vkjke fnykuk % ;g vklu ?kqVus ds fy,  cgqr gh mEnk vklku gSA  blds fu;fer vH;kl 

ls vki vius ?kqVus dks etcwr djus ds lkFk lkFk blds nnZ dks Hkh de dj ldrsa gSaA 
 
7- vfrØkUrk ,oa pØklu  

 
vfrØkUrk                           pØklu 

 
lekurk,¡ ,oa ykHk& 
 ihB ds cy teha ij ysV tkvks A furEcksa ls iSjksa dks lVk dj tehu ij j[kksa A nksuksa Vkaxks dks ?kqVuksa 

ls eksM+ksa A fQj nksuksa dqgfu;ksa dks flj dh nksuksa cxyksa esa tehu ij tek nks A dej dks mBk dj 'kjhj 
ds Hkkx dks fcydqy xksy dj yks A 

 ykHk& 'kjhj dks jcM+ ds leku yphyk vkSj lqUnj cuk nsrk gSA es#naM vkSj QsQM+ksa dh gfì;ksa dks 
yphyk cuk dj cq<+kis ij fot; çkIr dh tk ldrh gSA 
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 „- dej iryh] lqUnj] vkd"kZ.k rFkk ypdnkj vkSj Nkrh NksM+h gks tkrh gSA tks dh urZd ds fy, vfr 
vko';d gSA ekalisf'k;ksa ds etcwr gksus ds dkj.k ?kqVus] gkFk] ik¡o] LdUn vkSj ckgq iq"V rFkk pqLr gks 
tkrs gSA 

 …- ;g isV dh pchZ dks dke djrk gSA blfy, uR̀;dkjksa ds fy, ykHknk;d gSA 
 †- bl vklu }kjk ‰„ååå ukfM+;ksa dk dsaæ ukfHk e.My Lo;a vius Bhd LFkku vk tkrk gSA 
 ‡- isV dh xM+cM+ nwj djrk gSA isV ds leLr jksx nwj gksrs gS ftl ls ikpu 'kfä c<+rh gSA 
 
8- in~e e;wjklu&  

         
 
lekurk,¡ ,oa ykHk& 
 in~eklu esa cSB tk;s A ?kqVuksa ds cy [kM+s gks tk;s vkSj nksuksa gFksfy;ksa ds 'kjhj ds lkeus tehu ij 

bl çdkj j[ksa dh m¡xfy;k¡ ?kqVuksa dh vksj jgsa A 
 dksgfu;ksa dks eksM+sa vkSj mUgsa ,d lkFk j[ksa A lkeus dh vksj >qdsa vkSj dksgfu;ksa dks isV dh nksuksa vksj ys 

vk;s A FkksM+k vkSj >qdsa vksj o{k dks Hkqtkvksa ds Åijh Hkkx ij lh/ksa A 
 'kjhj ds larqyu fcanq dks /;ku esa j[ksa A 
 dqN vkSj vkxs >qdsa vkSj /khjs ls eqM+sa gq, iSjksa dks tehu ls Åij mBk;sa A vf/kd tksj uk yxk;sa A 
 /kM+] lj vksj iSj ,d lh/kh js[kk esa tehu ds lekUrj jgsa A 
 bl vklu dks vksfM+lh uR̀; ds xksfViqvk esa djro uR̀; ds :i esa fd;k tkrk gSA 
 ;g vklu p;kip; dh çfØ;kvksa dks míhIr djrk gS] ftlls fofHkUu vaxksa esa jl L=ko esa of̀) gksrh 

gSA 
 ;g jä ls fo"kSys inkFkksaZ dks rhozrk ls nwj djrk gS] lHkh vaxksa dh ekfy'k gksrh gS vkSj vk¡rksa ds 

Øekdqapu dh çfØ;k míhIr gksrh gSA 
 ekufld ,oa 'kkjhfjd larqyu fodflr djrk gS] lEiw.kZ 'kjhj dh isf'k;ksa dks etcwr cukrk gS vkSj 

is'kh;& fu;a=.k dks c<+krk gSA   
 
__________ 
,-ih- lqij ;ksx f'k{kk] i`-119-                                                             -                  
vklu çk.kk;ke eqæk cU/k] Lokeh lR;kuUn ljLorh]is-374 
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9- es<qdh ,oa [katukluk 

 
es<qdh                            [katukluk 

 
lekurk,¡ ,oa ykHk& 
 bl vklu esa O;fä dk vkdkj [katu i{kh ds leku gks tkrk gS] iSjksa dk Hkkx mlds iwaN ds leku 

fgyrk jgrk gS vkSj mlds gkFk iaNh ds ia[k tSls jgrs gSA 
 nksuksa ikoksa ds chp esa ,d gkFk dh nwjh j[k dj uhps >qd tkvks A nksuksa gkFkksa ls nksuksa ikaoksa dks yisV 

dj fLFkr jgks A 
 ;g vksfM+lh uR̀; ds xksfViqvk uR̀; esa fd;k tkrk gSA 
 pkyhl o"kZ ls vf/kd vk;q ds O;fä;ksa dh fiaMfy;ksa vkSj ?kqVuks esa nnZ nwj gksrk gSA ;g vklku cM+h gqbZ 

xqYQ gìh dks Bhd djrk gSA 
 eu ,dkxz gksrk gS] 'kjhj dks larqfyr djus dh 'kfä çkIr gksrh gSA 
 Luk;q nqcZyrk vkSj ?kcjkr nwj gksrh gSA 

 
lanoZ xaFkZ& 
1-Lokeh ljLorh lR;kuUn]vklu çk.kk;ke eqæk cU/k] ç- ;ksx ifCyds'ku VªLV]eqaxsj]fcgkj] Hkkjr] la- fnrh; 
laLdj.k ƒ‹‰…]rr̀h; „ååˆ] prqFkZ „åƒ‡A 
2- feJk lqçHkk] Hkkjrh; uR̀;]ç- çoh.k çdk'ku çk-fy- E;qfufliy d‚ijs'ku ds lkeus] <scj jksM] jktdksV] 
xqtjkrA  
3-feJk lqçHkk] vksfMlh ùR; vkSj Hkkjrh; laL—fr]ç- laLdj.k „åƒ„]ç- lqçHkk jfoukjk;.k feJkˆ]jkt 
jslhMsalh]vksiksftV 'kkyhu caXykst]'khyt]vgenkckn- i"̀B& ‰]Š- 
4- e.My jkgqynso] ifCyds'ku ,f'k;kbZ]çdk'ku çFke]„åƒ‡]  
5- iVukbd ]Mh] fgLVªh ,aM VsfDud v‚Q vksfMlh Mkal] laxhr ukVd] l-¼ƒ‹ˆ‰½] 
6- i- rhjFk jke vktkn] *dRFkd niZ.k*]  
7- e.My jkgqynso] ifCyds'ku ,f'k;kbZ]çdk'ku çFke]„åƒ‡]  
8- ,-ih- lqij ;ksx f'k{kk] l-1976 
9- ikfVy rUe;h] ;ksx eqæk vkSj 'kkL=h; uR̀;* ,d LokLFk; lEcU/k]l-2003 
10. www.myupchar.com 
11. www.healthunbox.com 
 
   
 
 


