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fd'kksjkoLFkk esa ruko % dkj.k ,oa fuokj.k 

(Stress in Adolescence: Causes and Remedies) 

gÆ"krk Çlg] 

'kksèk Nk=k] f'k{kk'kkL= foHkkx 

fl)kFkZ fo’ofo|ky;] dfiyoLrq fl)kFkZuxjA 

 

lkjka'k &  

LoLFk 'kjhj ds fy, O;fä dk ekufld :i ls LoLFk gksuk csgn t:jh gSA fd'kksjkoLFkk esa ekufld LokLF; dks njfdukj djus 

ls ;g chekjh O;Ld gksus rd c<+ tkrh gSA ,sls esa u flQZ ekufld cfYd 'kkjhfjd LokLF; ij Hkh çfrdwy çHkko iM+rk gSA fd'kksjkoLFkk esa 

ekufld LokLF;] ijs'kkfu;ka voljksa dks lhfer djrs gSaA fd'kksjkoLFkk esa ruko ds dbZ dkj.k gks ldrs gSa ftuesa ifjokj] jkstxkj] 

vlQyrk vkfn lfEefyr gSA buesa ls vf/kdrj dkj.kksa dks ckrphr ds ek/;e ls nwj fd;k tk ldrk gSA ijarq yksd&ykt] 'keZ ;k ifjokj 

ds dBksj O;ogkj ds dkj.k fd'kksj&fd'kksjh viuh leL;k lk{kk ugha djrs ,oa vR;f/kd ncko eglwl djus ij os vkRegR;k dk :[k djrs 

gSaA fd'kksj dks bu leL;k ls futkr fnykus ds fy, mUgsa ruko çca/ku esa fuiq.k djus dh vko';drk gSA blds fy, u flQZ ekufld 

LokLF; ls tqM+s igyqvksa ij O;k[;ku] lsfeukj vkfn dh vko';drk gS vfirq ,sls igyqvksa ij fof'k"V vfHk;ku pykdj ekrk&firk] lekt 

lHkh dks tkx`r djus dh vko';drk gSA 

ladsr ‘kCn &  LokLF;] ekufld LokLF;] ruko] ruko izcU/ku] fd’kksjkoLFkk A 

izLrkouk & 

O;fDr dk ekul lalkj O;fDrRo dh xfr’khyrk esa vR;Ur egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA HkkSfrd ifjfLFkfr;kW vkSj ekufld lalkj 

ijLij lEc) gSA lUrqyu&vlUrqyu&izfrlUrqyu esa nksuksa dh Hkwfedk gksrh gSA ysfdu bl ckr dks ysdj ;g Li”V ugha gS fd dsUnzh; 

fLFkfr fdldh gksxh&O;fDr dh ;k ifjfLFkfr dhA ckg~; ifjfLFkfr;kW O;fDr ds vkUrfjd lalkj dh fo”k; oLrq ds fu/kkZjd rRo gSa] ijUrq 

ftl rjg ls Kku dks cqf) ugha dgk tk ldrk Bhd mlh izdkj fo”k; oLrq dks eu% rRo ugha le>k tk ldrk] D;ksafd reke uohu ‘kks/k 

O;fDr dh ekul {kerkvksa ds vHkko esa lEHko ugha Fks] Bhd mlh rjg ls ekufld ;k leLr jksxksa dh O;k[;k esa ekufld dkj.kksa dh egRo 

dks Lohdkj fd;kA vU;Fkk ifjfLFkfr;ksa ds pyrs euq”; oSlk gksrk tSlk ifjfLFkfr;kW mUgsa fodkl dh vuqefr iznku djrh gSA izfl) 

euksosŸkk ,fjd Ýke us vius xzUFk ^^eSu Qkj fgelsYQ** esa fy[kk gS fd ekufld fodf̀r;ksa esa ls lkef;d my>uksa ds dkj.k rks cgqr FkksM+s ls 

gksrs gSa] vf/kdrj mudk dkj.k uSfrd gksrk gSA Ny] nqjko ,oa ik[k.M ds dkj.k euq”; ds Hkhrj nks O;fDrRo mRiUu gks tkrs gSaA ,d 

okLrfod nwljk d̀f=eA nksuksa ds chp Hk;adj vUr)ZUn [kM+k jgrk gSA nksuksa ,d nwljs ds lkFk ‘k=qrk cuk, jgrs gSa vkSj fojks/kh dks 

dqpydj viuk opZLo cukus dk iz;Ru djrs gSaA ;g vUrdZyg lkjs eu% {ks= dks v’kkUr cuk;s j[krk gSA bl foxzg ds QyLo:i vusd 

jksx mB [kM+s gksrs gSa vkSj os oSlh gh ekufld fLFkfr cus jgus rd gVus dk uke ugha ysrs ;fn ns[kk tk; rks ‘kkjhfjd vkSj ekufld jksxksa 
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ds rkRdkfyd dkj.k pkgs tks gks exj ewy dkj.k vlarqfyr ekufld lalkj gh gSA oSls rks leLr ekul jksxksa dk iz/kku jksx fpUrk gSA bls 

gh izkjfEHkd voLFkk esa ^^ruko** dgrs gSaA 

 okLro esa ruko ekufld fLFkfr ls mitk fodkj gSA tks ekufld fLFkfr vkSj ifjfLFkfr ds chp vlUrqyu ds dkj.k mRiUu gksrk 

gS ruko eu esa pyus okyk ,slk n~oa} gS] tks eu ,oa Hkkoukvksa esa xgjh njkj iSnk djrk gSA ruko vU; vusd euksfodkjksa dh tUe Hkwfe Hkh 

gSA blls eu esa v’kkfUr vfLFkj Hkkouk dk vuqHko gksrk gSA blds lkFk&lkFk ruko ls ‘kjhj Hkh vLoLFkrk dk Hkh vuqHko djrk gSA bu 

lcls dk;Z{kerk izHkkfor gksrh gS vkSj ‘kkjhfjd o ekufld fodkl esa ck/kk mRiUu gksus yxrh gSA ruko nks rjg dk gksrk gSA igyk & 

vPNk ruko vkSj nwljk& cqjk rukoA 

vPNk ruko %& 

;g ruko ,d ldkjkRed o izsjd ‘kfDr gS tks lkjk thou ges izHkkfor djrh gSA ;g [krjs ds izfr gesa vf/kd lpsr] lrdZ o 

tkx:d j[krh gSA fo/kqr rjax dh rjg] ;g gekjs ‘kjhj dh dk;Z{kerk esa o`f) djrh gSA ÅtkZ dk vf/kd lapkj gksus yxrk gS vkSj blls 

gekjh dk;Z{kerk c<+rh gSA 

 

cqjk ruko %& 

;g ruko ,d izdkj dh udkjkRed HkkoukRed fLFkfr Hkh gS tks O;fDr dh lzksrksa ;k ;ksX;rk ls vf/kd dk;Z djus] ‘kkjhfjd iz.kkyh 

dh FkdkoV ls mRiUu gksrh gS vkSj blls ‘kkjhfjd ,oa O;ogkfjd dfBukb;kW mRiUu gksrh gSA 

Lokeh Kku fot; ljLorh] izslhMs.V vkWQ ds-,l-okbZ ¼1986½ ds vuqlkj ruko eq[; :i ls ikWp izdkj ds gksrs gSa & 

1- ‘kkjhfjd ruko & ;g ‘kjhj esa VwV&QwV ;k fofHkUu izdkj ds laØked jksxksa ds dkj.k O;fDr esa mRiUu gksrh gSA blds dkj.k lkal 

dh deh] ekalisf’k;ksa esa ruko] fljnnZ] Nkrh esa tyu] isV esa xM+cM+ ik;k x;k gSA 

2- euksoSKkfud ruko & thou dh iwoZfu/kkZfjr ?kVuk;sa vkSj izHkko vusd izdkj ds ekufld jksxksa tSls&Qksfc;k] laHkze o O;keksg dk 

vk/kkj curs gSA 

3- HkkoukRed ruko & reke jksxksa dk ;g eq[; dkj.k gSA vius ls feyh Bsl] vis{kk ds vuq:i vkpj.k dk u gksuk bR;kfn ls 

HkkoukRed ruko mRiUu gksrk gSA blds dkj.k v/kfjrk] fpUrk] fp<+fp<+kiu] NksVh&NksVh ckr ij fpYykuk] vlgu’khyrk] 

laosnu’khyrk bR;kfn mRiUu gksrk gSA 

4- bPNkvksa ls mRiUu ruko & Hkkjrh; Hkko’kkL= esa bUgsa okluk dgk tkrk gSA vuUr oklukvksa ftudh iwfrZ ugha gks ikrh gS 

oklukRed ruko dk dkj.k curh gSA blls vusd izdkj ds jksx mRiUu gksrs gSa tSls & mPp ,oa fuEu jDrpki] vfoJke] 

v/kZfljnnZ bR;kfnA 

5- vk/;kfRed ruko & eSa dkSu gwW \ eSa dgkW tkÅWxk \ dgkW ls vk;k gwW \ tc O;fDr ds ,sls iz’u mŸkfjr ugha gksrs rks mls ruko 

mRiUu gksrk gSA ;g ruko lcls xEHkhj vkSj [krjukd gksrk gSA 

ruko ds y{k.k %& 

rukoxzLrrk dh fLFkfr esa O;fDr dk flj Hkkjh jgrk gS] cspSuh] ?kcM+kgV] mnklh] Fkdku dk flyflyk py iM+rk gSA jkr dks uhan 

FkksM+h vkrh gSA izkr% uhan ls mBus ij O;fDr Lo;a esa rktxh dk vuqHko ugha djrkA dksbZ Hkh fopkj dbZ fnuksa rd yxkrkj pyrk jgrk gS] 

gVkus ij gVrk ughaA O;fDr cqjh&cqjh dYiuk;sa djus esa yx tkrk gSA O;fDr dh leLr fparu {kerk ,sls gh O;FkZ ds dk;ksZa esa yxh jgrh 

gSA vfunzk ds pyrs O;fDr ij fnu esa [kht dk mnklh feJr vkos’k cuk jgrk gSA ,sls vLoLFk ekufld fLFkfr esa mldk fdlh dke esa 

eu ugha yxrkA mls nwljksa dk O;ogkj ilUn ugha vkrkA og tjk&tjk ckr ij >q>yk tkrk gSA mlesa mŸkstuk cjkcj cuh jgrh gSA 

vius ijk;s lHkh cqjs yxrs gSaA f’k”Vkpkj vkSj ln~O;ogkj dh Li”V deh ns[kh tk ldrh gSA ;s ruko ds izkFkfed y{k.k dgs tk ldrs gSaA 

bu izkjfEHkd y{k.kksa dk O;fDr ij vR;Ur nwjxkeh izHkko iM+rk gSA dk;Z esa v:fp ls mlesa vlQyrk fn[k;h iM+us yxrh gSA mlls nwljs 
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[khtrs vkSj migkl mM+krs ik;s tkrs gSaA ,sls fo”ke fLFkfr ds dqN fnuksa rd cus jgus ij og ghu Hkkouk ls xzflr gksus yxrk gSA 

izfrfØ;k o’k dHkh&dHkh ?kj ls iyk;u] vkokjxnhZ ;k vkRegR;k djrs Hkh yksx ik;s tkrs gSaA orZeku ;qx esa 30 izfr’kr ls vf/kd jksx ruko 

dh izfrfØ;k dk ifj.kke gksrs gSaA fpfdRlk fo”ks’kKksa ,oa euksoSKkfudksa dk er gS fd yxkrkj flj&nnZ] pDdj vkuk] vkW[kksa esa lq[khZ vkuk] 

dke esa eu u yxuk vkSj ydok bR;kfn jksxksa dk dkj.k ruko gksrk gSA ,sls yksx jksxksa ds dkj.kksa esa ekSle] vkgkj] ifjfLFkfr rFkk nwljs 

O;fDr;ksa ij nks”k e<+ nsrs gSaA vf/kd ruko ‘kjhj vkSj eu nksuksa ds fy, gkfudkjd gSA ruko fo”ks’kK MkW- ,Me.M tSdclu dk dguk gS 

fd g̀n; jksx] mPp jDrpki] vYlj] dksykbfVl bR;kfn jksx izdkUrj ls ruko ds dkj.k gh mRiUu gksrs gSaA Luk;qnkScZY;] vfunzk] fpUrk] 

f[kUurk bR;kfn jksx Hkh ruko ds dkj.k mRiUu gksrs gSA U;w;kdZ ds ,d g̀n; jksx fo”ks’kK dk dguk gS fd nwljksa ij nks”kkjksi.k djus okys 

vR;f/kd Hkkoqd ,oa tYnckth djus okys yksx ruko ds vf/kd f’kdkj gksrs gSaA fu”ks/kkRed] fujk’kkokfnrk] la’k;kRed fparu tSls n`f”Vdks.k 

O;fDr esa ruko dks tUe nsrs gSaA ;g Hkh lR; gS fd ruko ls eqfDr O;fDr Lo;a gh ik ldrk gSA 

 

ruko ds dkj.k  %& 

orZeku esa u dsoy egkuxjksa es cfYd NksVs ‘kgjksa esa Hkh ruko vke ckr gksrh tk jgh gSA       MCyw-,p-vksa dh ekus rks nqfu;kHkj 

esa lHkh mez oxZ ds yxHkx 30 djksM+ ls vf/kd yksx ruko ls xzLr gSaA yksxksa esa ?kV jgh v{kerk dk lcls cM+k dkj.k ruko gh gSA iq:”kksa 

dh rqyuk esa efgyk;sa ruko dk f’kdkj vf/kd gks jgh gSaA vkxs c<+us dh gksM+ vkSj T;knkrj oDr dEI;wVj vkSj eksckby ij fcrkus ds dkj.k 

Hkh ruko vf/kd gks jgk gSA fnekx dks tc iwjk vkjke ugha fey ikrk rHkh ruko gksrk gSA fpfdRldh; Hkk”kk esa ruko dks ‘kjhj ds 

gksfe;ksLrSfll esa xM+cM+h ekuk tkrk gSA bl fLFkfr esa bUlku ‘kkjhfjd] ekufld o euksoSKkfud :i ls detksj gksus yxrk gSA ruko ds 

dkj.k ,Mªhuyhu vkSj dkfVZlksy gkeksZu dk Lrj c<+us yxrk gSA ruko /khjs&/khjs volkn dk :i ys ysrk gS tks fd xEHkhj fLFkfr gSA 

 rukoxzLrrk dk izeq[k dkj.k izk;% izfrdwy ifjfLFkfr;ksa dks yksx eku cSBrs gSaA tks izR;{k nh[krk gS izk;^ vketu mls gh ;FkkFkZ 

ekurs gSaA vk/kqfud ;qx dks euksosŸkk ^fpUrk dk ;qx* dgrs gSaA rhoz izfrLi/kkZ] vkfFkZd fo”kerk] lc dqN ikus dh ykylk bR;kfn dh O;k[;k 

ifjfLFkfrtU; gSA va/kk/kqa/k Hkkxrh HkhM+] nkSM+rs ifjogu ds lk/ku] jktuSfrd vkik/kkih] lekt dh vjktd fLFkfr] vkradokn] {ks=okn rFkk 

vU;kU; oknksa ds pyrs ,d ckj ;gh yxrk gS fd fo’ke ifjfLFkfr;ksa ds pyrs O;fDr rukoxzLr gS rks Bhd gh gSA exj ;g v/kwjk lR; gSA 

leLr vlUrqyu ^eukslkekftd ifjfLFkfrdh* ds fy, dgha u dgha euq”; Lo;a mŸkjnk;h gSA okLro esa rukoxzLrrk dk izeq[k dkj.k O;fDr 

dk ekufld vlUrqyu gSA vfuPNkiwoZd vf/kd dk;Z djus ls O;fDr blls vf/kd O;fDr ihfM+r ns[ks tk ldrs gSaA euq”; dks [ksy Hkkouk 

ls dk;Z djuk pkfg,A dHkh&dHkh ekufld ruko dk iwjk izHkko ‘kkjhfjd y{k.kksa ds :i esa mHkjdj lkeus vkrk gS tSls & gkFk&iSjksa esa 

tyu] daidaih] vip gksuk bR;kfnA ekufld mŸkstuk ‘kkjhfjd vLrO;Lrrk dks c<krh gS vkSj ‘kkjhfjd vLrO;Lrrk eu dksA /khjs&/khjs 

rukoxzLr O;fDr viuk LokLF; [kksus yxrk gSA ifj.kker% mldh thouh&’kfDr ?kVus yxrh gSA 

ruko izca/ku %& 

^ruko izca/ku* ls vfHkizk;% ;g gS fd ge ,slh {kerk iSnk djsa ftlls ruko c<+us ls igys gh og #d tk, ;k fQj mu ckrksa ls 

ck[kwch fuiVsa ftuls ruko dh fLFkfr mRiUu gksrh gSA mn~ns’; ;g gS fd ge vius thou esa ls vf/kd ruko dks de djds ruko dk 

izca/ku djsa D;ksafd vf/kd ruko dh fLFkfr ls ge vius mn~ns’;ksa dks iwjk djus esa ck/kk eglwl djrs gSaA 

ruko izca/ku gesa ,slh rduhd ls ifjfpr djokrk gS ftlls ge euksoSKkfud ruko ls ikj ikus esa lQy gks tkrs gSa D;ksafd ruko O;fDr 

dh og ‘kkjhfjd fLFkfr gS ftlesa og vkarfjd ;k ckg~; #i ls ruko ls yM+us ;k mlls Hkkxus ds fy, izsfjr gksrk gSA ruko izca/ku rHkh 

izHkkoh gks ldrk gS tc ge rukoiw.kZ fLFfr;ksa ls tw>us ;k mUgsa cnyus ds fy, j.kuhfr;ksa dk iz;ksx djsaA 
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ruko izca/ku ruko ds rhu vo;oksa dks izHkkfor djrk gSA ;s rhu vo;o gSa &  

¼d½ vko`fr ¼[k½ xgurk vkSj ¼x½ vof/kA 

ruko izca/ku dh fof/k;ka  %& 

1- vk/kkjHkwr ;kSfxd fof/k;ka:- 

^;ksx* ‘kkjhfjd o ekufld vH;kl dh ,d oSKkfud iz.kkyh gS ftldk mnHko vkt ls rhu gtkj o”kZ iwoZ Hkkjr esa gqvk FkkA 

bldk mn~ns’; ;g gS fd geesa ls izR;sd O;fDr viuh {kerk ds pje fcUnq rd igqaps vkSj fpjLFkk;h LokLF; o izlUurk dk 

vuqHko izkIr djsaA ;ksx gekjs ‘kjhj dks dbZ izdkj ls izHkkfor djrk gSA 

;g ruko esa deh ykus] vPNh uhan ysus] cgqr lh fpfdRlk laca/kh fLFkfr;ksa esa lq/kkj ykus jDrpki o g̀n; xfr dks de djus] 

vk/;kfRed of̀)] ekalisf’k;ksa dk ruko de djus] ‘kjhj dh ‘kfDr o ypd dks c<+kus vkSj cq<+kis ds y{k.kksa dks foyfEcr djus esa 

lgk;d gSA 

 

2- /;ku:- 

         ;g ruko izca/ku ds lexz dk;ZØe ds vusd egRoiw.kZ vo;oksa esa ls ,d gSA /;ku }kjk eu dks 

       fLFkj j[kk tkrk gS rkfd c<+rs vkarfjd ruko dks fu;af=r fd;k tk ldsA ^/;ku* dk vfHkizk;% gS  

       fopkj fcUnq ;k lapsruk dh ,dkxz voLFkkA /;ku psruk dh ,d dyk gS tks eu dh ,dkxzrk dk 

       vH;kl djrh gS vkSj mls fLFkjrk iznku djrh gSA 

3- foJke:-  

foJke dh rduhd ;k izf’k{k.k ,d ,slh fof/k] izfØ;k ;k xfrfof/k gS tks gesa vkjke ;k ‘kkfUr ds lkFk&lkFk fparkeqDr ;k 

ruko jfgr fLFkfr iznku djrh gSA bl fLFkfr esa fuEufyf[kr ckrsa Hkh ‘kkfey gSa & 

 Lopfjr izf’k{k.k & foJke fpfdRlk dh ,d ,slh i)fr gS ftlesa vkRe izsj.kk dk;Z djrh gSA 

 ckW;ksQhMcSd & blesa bysDVªkfud vuqJo.k dh lgk;rk ls O;fDr dks izf’kf{kr fd;k tkrk gS vkSj blls og vkRela;e xzg.k djrk 

gSA 

 xgjh lkal ysuk & blesa yach lkal ysdj QsQM+ksa esa gok Hkjh tkrh gS vkSj ‘kjhj dk e/; Hkkx tgka Nkrh o isV nksuksa feyrs gSa] 

Qwy tkrk gSA 

 /;ku & fdlh ,d fopkj fcUnq ;k lapsruk ij /;ku dsfUnzr djukA 

 Ekalisf’k;ksa dh foJkekoLFkk ¼ih,evkj½ & ‘kjhj dh dqN ekalisf’k;ksa dks foJke dh bl rjg dh voLFkk esa ykus fd gekjs eq[k ij 

fpark ds dksbZ y{k.k u gksA 

 izk.kk;ke & izk.kk;ke dh ,d ,slh rduhd ftlds }kjk ge lkal izfØ;k dk fofu;eu djrs gSaA 

 ekuln’kZu & ,d ,slh izfØ;k ftlesa ge eu ds vanj izfrfcac mRiUu djrs gSa vkSj bls ge ekuln’kZu o dYiukyksd Hkh dg 

ldrs gSaA 
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4- ØhM+k %& 

ØhM+k ,d ,slh xfrfof/k gS tks dqN fu;eksa ;k iz;klksa }kjk vuq’kkflr gksrh gS vkSj blesa izfrLi/kkZ dh Hkkouk cuh jgrh 

gSA lkekU;r;k] ØhM+kvksa ls rkRi;Z mu xfrfof/k;ksa ls gS tgka izfr;ksxh dh ‘kkjhfjd {kerk,a gh ifj.kke ¼thr ;k gkj½ dh izeq[k 

ekid gksrh gSaA ysfdu] dqNsd xfrfof/k;ka ,slh Hkh gSa ftudk laca/k ‘kjhj dh ctk, efLr”d ls gksrk gSA tSls ekbUM LiksVZl] eksVj 

LiksVZl vkfnA 

5- euksjatu %& 

^fjØs’ku ;k Qu* le; dk bl rjg ls mi;ksx gS ftlls gekjk ‘kjhj o efLr”d nksuksa dks ldwu feyrk gSA tgka vkjke 

;k foJke euksjatu dh ,d lgt izfØ;k euksjatu mlh izfØ;k dk ,d lfØ; :i gS tgka euksjatu ds fofo/k vk;ke gSaA fo”o 

ds /kuh {ks=ksa esa tgka thou vf/kd vkjkenk;d gS vkSj thou ‘kSyh vf/kd xfr’khy ;k lfØ; ugha gS ogka lfØ; euksjatu dh 

vko’;drk c<+ x;h gSA 

6- vklikl dk ekgkSy  %& 

vius vklikl gjk&Hkjk okrkoj.k rS;kj djsaA blls O;fDRk dks ‘kq) gok feysxh vkSj eu dks ‘kqdwuA blds fy, gks lds 

rks vius dke djus okyh txg ds vklikl dqN ikS/ks yxk;saA ;s O;fDr dks ldkjkRed ,uthZ nsaxsA ?kj ij Hkh xeys t:j j[ksa 

vkSj blesa ikS/ks yxk;saA LohMu esa gq, ,d ‘kks/k dh ekusa rks ?kj vkSj vkfQl dk okrkoj.k gjk&Hkjk j[kus ls ruko vkSj Fkdku nwj 

gksrh gSA 

 

7- le; ij dke iwjk djsa  %& 

dkedkth yksxksa ds fy, ruko dk lcls cM+k dkj.k gS v/kwjk dke] ;kuh dqN dkj.kksa ls le; ij dke iwjk ugha gks ikrk  

vkSj blls ruko gksrk gSA ruko ls cpus dk lcls vklku rjhdk ;g Hkh gS fd vki viuk dke le; ij iwjk djsaA ml dke dks 

djus dh dksf’k’k u djsa tks vkids cl esa ugha gSaA dbZ ckj fn[kkos ds pDdj esa yksx vf/kd dke djus dh Bku ysrs gSa vkSj v/kwjk 

jgus ij rukoxzLr gks tkrs gSaA blls cpus dh t:jr gSA 

8- rduhd ls nwjh  %& 

ge ;s Lohdkj djrs gSa fd orZeku esa eksckby vkSj baVjusV ls nwj jguk ‘kk;n laHko ugha gSA ysfdu blls dqN gn rd nwjh 

rks cukbZ tk ldrh gSA D;ksafd ruko ds fy, lcls vf/kd ftEesnkj dkjdksa esa ;g Hkh gSA blfy, dksf’k’k djsa fd 24 ?kaVs esa dqN 

?kaVs gh eksckby ij fcrk;saA 

9- dke ds chp czsd  %& 

dke ds chp dqN feuVksa dk czsd ysdj vklikl dh phtksa dks ns[ksaA blls vkidh vka[kksa dks lqdwu feysxk vkSj ruko Hkh 

nwj gks tk;sxkA dqN ‘kks/kksa esa ;g lkfcr gqvk gS fd yxkrkj dke ds chp czsd u fn;k tk;s rks vka[kksa ij ruko c<+rk gS ftlls 

fljnnZ vkSj ruko gksrk gSA blls cpus ds fy, dke ds chp esa 20 feuV dk czsd ysa vklikl dk ekgkSy fugkjsaA 

 

fu"d"kZ:- 

ruko thou dh ekaxksa ds fy, euksoSKkfud vkSj 'kkjhfjd çfrfØ;k gSA ruko dh FkksM+h ek=k vPNh gks ldrh gS ftlls 

vki csgrj çn'kZu djus ds fy, çsfjr gks ldrs gSaA gkykafd fujarj pqukSfr;ksa ds dkj.k vR;f/kd ruko vkidks blls fuiVus dh 

{kerk dks {kh.k dj ldrk gSA yacs le; rd ruko dh fLFkfr cuh jgs rks ;g ân; xfr] 'olu] LVªksd vkfn chekfj;ksa dks tUe 

nsrk gSA ;gh fpark] fpM+fpM+kiu] çsj.kk dh deh] vkfn dks Hkh c<+rk gSA O;fä /khjs&/khjs lekt ls dVus yxrk gS ;k fQj 

vkRegR;k dh vksj #[k djrk gSA orZeku le; esa ruko xzLr O;fä;ksa dh la[;k c<+ jgh gSA daI;wVj] eksckby] Vhoh ij T;knk 

le; fcrkukA bZ”;k&tyu] çsj.kk dh deh] vkyL; esa iM+s jgus ds dkj.k ruko O;fä esa tUe ysrk gSA fd'kksjkoLFkk dks ruko 
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rwQku dk dky ,sls gh ugha dgrs bl voLFkk esa cPps fofHkUu çdkj ds ruko ls xqtjrs gSa ftudk çca/ku le; ij u djus ij 

;g leL;k fodjky :i ys ldrh gS A 
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