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usgk vxzoky1] M‚ tUest;2 

1'kks/kkFkhZ] ;ksx foHkkx] egkjktk vxzlsu fgeky;u x<+oky fo'ofo|ky; 

2lgk;d çk/;kid] ;ksx foHkkx] egkjktk vxzlsu fgeky;u x<+oky fo'ofo|ky; 

;ksx vkSj vk;qosZn Hkkjrh; ijaijk dh nks ,slh 'kkL=h; fo/kk,¡ gSa tks 'kjhj] çk.k vkSj fpÙk ds larqyu }kjk 

thou dh lexzrk dks LFkkfir djrh gSaA gB;ksx çnhfidk esa ukM+h 'kqf) dks çk.kk;ke dh çkFkfed vkSj 

vfuok;Z lk/kuk ekuk x;k gS] ftlds fcuk ;ksxkH;kl dh lQyrk laHko ugha ekuh tkrhA nwljh vksj 

v"Vkaxân;e~ esa ukfM+;ksa dh 'kqf) ,oa ok;q çokg dh ladYiuk ukM+h 'kqf) ds vk;qosZnh; vk/kkj çLrqr djrh 

gSA bl 'kks/ki= esa gB;ksx çnhfidk esa of.kZr ukM+h 'kqf) dh fof/k vkSj mlds çHkkoksa dh rqyuk v"Vkaxân;e~ 

esa of.kZr 'kqf) ukM+h vkSj f=nks"kh; larqyu ls dh xbZ gSA ;g v/;;u Li"V djrk gS fd ;ksfxd ukM+h 'kqf) 

,oa vk;qosZnh; lzksr% 'kqf) oLrqr% ,d gh rÙo ds fHkUu vk;ke gSaA ukM+h 'kqf) u dsoy 'kkjhfjd vkSj 'olu 

laca/kh 'kqf) gS] cfYd ;g ekufld ,dkxzrk] çk.k larqyu vkSj LokLF; lao/kZu dk Hkh vk/kkj gSA gB;ksx 

çnhfidk vkSj v"Vkaxân;e~ tSls 'kkL=h; xzaFkksa ds vk/kkj ij ukfM+;ksa dh 'kqf)] nks"k larqyu vkSj çk.k ds 

çokg dh O;k[;k dh xbZ gSA ;ksx vkSj vk;qosZn nksuksa gh 'kjhj dh lw{e lajpukvksa dks vR;ar egRo nsrs gSaA 

bu lw{e lajpukvksa esa ukM+h ra= vR;ar egRoiw.kZ ekuk x;k gSA ;ksx'kkL= fo'ks"kdj gB;ksx ukfM+;ksa dks 

çk.k'kfä ds okgd ekurk gS tcfd vk;qosZn bUgsa okr çokg vkSj jksx funku ds çeq[k vk/kkj ds :i esa 

ns[krk gSA 'kjhj esa çk.k ds lqpk# çokg ds fy, ukfM+;ksa dh 'kq)rk vfuok;Z ekuh tkrh gSAgB;ksx çnhfidk 

esa ukM+h 'kqf) dks çk.kk;ke ls iwoZ dh eq[; ;ksfxd çfØ;k crk;k x;k gSA blds fcuk u rks çk.k dk lVhd 

fu;a=.k laHko gS vkSj u gh vk/;kfRed lk/kuk esa çxfrALokeh LokRekjke fy[krs gSa] tc rd ukfM+;k¡ 'kq) 

ugha gksrha] rc rd çk.k lq"kqEuk ekxZ esa ços'k ugha djrk vkSj tc rd çk.k ml ekxZ esa ugha ços'k djrk] 

rc rd fpÙk dks fLFkj ugha fd;k tk ldrkA vk/kqfud fpfdRlk foKku] fo'ks"kdj U;wjkslkbal vkSj 

euksfoKku Hkh ukM+h 'kks/ku ds ykHkksa dh iqf"V djrs gSaA ;g 'kks/k i= ukM+h 'kks/ku ds lefUor foospu dks 

vk/kqfud le; esa ;ksx vk;qosZn ds ,dh—r –f"Vdks.k dks le>us esa mi;ksxh fl) gksrk gSA ;g v/;;u ;ksx 

vkSj vk;qosZn ds leUo; }kjk LokLF; ekufld larqyu vkSj vk/;kfRed mUufr dh fn'kk esa ,d lexz –

f"Vdks.k çnku djrk gSA 

 ukM+h 'kqf)] 'kqf)] gB;ksx çnhfidk] v"Vkaxân;e~] çk.kk;ke 

;ksx vkSj vk;qosZn Hkkjrh; Kku ijaijk ds nks vk/kkjLraHk gSaA ;ksx tgk¡ vkRek dh mUufr vkSj eks{k dk 

ekxZ fn[kkrk gS] ogha vk;qosZn 'kjhj vkSj eu dks LoLFk j[kus dh fpfdRlk ç.kkyh gSA ukM+h 'kks/ku çk.kk;ke 

nksuksa ijaijkvksa esa vR;ar egRoiw.kZ ekuk x;k gSA gB;ksx çnhfidk esa bls ukfM+;ksa dh 'kqf) vkSj çk.k çokg 

dks larqfyr djus dk loksZÙke lk/ku dgk x;k gSA v"Vkaxân;e~ esa ukM+h ijh{kk dks nks"k vkSj jksx igpkuus 

dh çeq[k i)fr crk;k x;k gSA 
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Hkkjrh; fparu ijaijk esa ukM+h 'kCn dk ç;ksx 'kjhj ds lw{e çk.k ra= ds fy, fd;k x;k gSA gB;ksx 

çnhfidk esa dgk x;k gS& 

    ß;kor~ ukMî% çdh.kkZ% L;q% eyS% dqfir la;qrk%Arkor~ rr~ çk.k dk;aZ u L;k|ksfxu% fç;aßAA 

vFkkZr tc rd ukfM+;k¡ ey ls ;qä vkSj vo#) gSa] rc rd çk.k dk mfpr lapkj ugha gks ldrkA  

vk;qosZn esa ;gh fopkj ukM+h 'kqf) ds :i esa feyrk gSA pjd vkSj okXHkV nksuksa us gh dgk gS fd ukfM+;ksa 

esa vojks/k gksus ls jksx mRiUu gksrs gSa vkSj 'kq) lzksrl LokLF; dh vk/kkjf'kyk gSaA gB;ksx vkSj vk;qosZn nksuksa 

bl ckr ij lger gSa fd 'kq) ukfM+;k¡ gh LoLFk çk.k vkSj thou dh xkjaVh gSaA 

Hkkjrh; nk'kZfud ijaijk esa çk.k vkSj ukM+h dh vo/kkj.kk vR;ar egRoiw.kZ ekuh xbZ gSA ;ksx 'kkL= ds 

vuqlkj lEiw.kZ thouh 'kfä dk lapkyu ukfM+;ksa ds ek/;e ls gksrk gSA gB;ksx çnhfidk esa dgk x;k gS fd 

tc rd ukfM+;k¡ ey vkSj nks"kksa ls ;qä jgrh gSa] rc rd ;ksxkH;kl esa lQyrk laHko ugha gksrhA blfy, 

çk.kk;ke dh çfØ;k dk çkjaHk ukM+h 'kqf) ls djus dk fo/kku gSA ;g u dsoy 'kkjhfjd 'kqf) dh çfØ;k gS 

cfYd ekufld ,oa vk/;kfRed 'kqf) dh rS;kjh Hkh gSA 

vk;qosZn ds –f"Vdks.k ls ukM+h dk rkRi;Z okfgdkvksa ls gSA okXHkV] pjd vkSj lqJqr us 'kjhj esa fofHkUu 

okfgdkvksa dk o.kZu fd;k gS] ftuds ek/;e ls jl] jä] çk.kok;q] ey vkSj vU; iks"kd rRo çokfgr gksrs gSaA 

ukfM+;ksa esa vojks/k gksus ij jksx mRiUu gksrs gSaA blfy, ukM+h 'kqf) dks LokLF; dk ewy vk/kkj ekuk x;k gSA 

nksuksa 'kkL=ksa esa ç;qä 'kCn fHkUu gks ldrs gSa] ijarq mudk vfHkçk; leku gSA gB;ksx ukfM+;ksa dh 'kqf) dks 

çk.k vkSj fpÙk ds fy, vko';d ekurk gS] tcfd vk;qosZn okfgdkvksa 'kqf) dks nks"k larqyu vkSj jksx fuokj.k 

ds fy, vfuok;Z ekurk gSA bl rqyukRed v/;;u ls Li"V gksrk gS fd ukM+h 'kqf) vkSj okfgdkvksa 'kqf) 

oLrqr% ,d gh çfØ;k ds nks vk;ke gSa ,d lw{e vkSj vk/;kfRed nwljk LFkwy vkSj fpfdRldh;A 

vk/kqfud fpfdRlk foKku Hkh 'olu çf'k{k.k] çk.kk;ke vkSj 'kqf) fØ;kvksa dks 'kkjhfjd LokLF;] QsQM+ksa dh 

{kerk] raf=dk ra= ds larqyu vkSj ekufld ruko fu;a=.k ds fy, vR;ar ykHkdkjh eku jgk gSA bl çdkj 

ukM+h 'kqf) dh ijaijk dsoy ;ksx lk/kuk rd lhfer u jgdj vk/kqfud LokLF; foKku ds fy, Hkh mi;ksxh 

fl) gks jgh gSA 

gB;ksx esa ukM+h 'kqf) ij cgqr tksj fn;k x;k gS fdlh Hkh lk/kd dh lk/kuk ukM+h 'kqf) ij gh vk/kkfjr 

gS vkSj ,d lkekU; O;fä ds LokLF; jgus ds fy, Hkh ukM+h 'kqf) dks ,d egRoiw.kZ LFkku fn;k x;k gS nksuksa 

gh i{kksa esa ukM+h 'kqf) dks bruk egRoiw.kZ LFkku D;ksa fn;k x;k gS ;s tkurs gSaA  

,d LoLFk O;fä dh igyh fu'kkuh ekufld LoLFkrk gksrk gS pkgs vk;qosZn dh ckr djsa ;k vk/kqfud 

fpfdRlk i)fr dh 'kjhj dh LoLFkrk eu dh LoLFkrk ij gh vk/kkfjr gksrh gS] vk;qosZn rks Li"V :i ls 

dgrk gS ekufld fpfdRlk 'kkjhfjd fpfdRlk ls igys t:jh gS D;ksafd vk;qosZn vuqlkj 80 ilsaZV jksx igys 

ekufld Lrj ij vkSj fQj 'kkjhfjd Lrj ij vkrs gSa ;ksx pØks esa lcls igys gB;ksx fØ;kvksa }kjk vuUe; 

dks'k dh iqf"V ds fy, euUe; dks'k dh iqf"V dh ckr djrk gS ukM+h 'kqf) blh dk ,d vax gS D;ksafd ;ksx 

esa 72000 ukfM+;ksa dk mYys[k gS] tcfd vk;qosZn esa okr] fiÙk vkSj dQ uked rhu çeq[k ukfM+;ksa] nks"kksa dk 

o.kZu feyrk gSA bu nksuksa esa vlarqyu jksxksa dh mRifÙk dk dkj.k crk;k gS] vc ;ksx esa Li"V :i ls dgk 

gS fd gh eu dks fLFkj j[kuk gS rks 'okl dks fLFkj j[kuk vko';d gS vkSj 'okl ekuo 'kjhj esa ukfM+;ksa 

}kjk gh çokg gksrh gS vFkkZr ;fn ukfM+;ksa esa fdlh Hkh rjg dk fo#) gS rks 'okl ukM+h }kjk 'kjhj esa leku 

:i ls çokg ugha gksxh nwljh vksj gB;ksx dk ;g dFku Hkh dgk tk ldrk gS fd 'okl gS rks thou gS] 

'okl ugha rks e`R;qAvFkkZr ;fn thou dh fujarjrk pkfg,] rks 'okl dk 'kjhj esa lE;d~ çokg vfuok;Z gS] 

ftlds fy, gB;ksx esa dqaHkd fØ;k dk o.kZu fd;k x;k gS ftl ls ge 'okl dks 'kjhj esa jksduk lh[krs gSa 

;s 'okl rHkh 'kjhj esa çokg gksxh vkSj #dsxh tc ge ukfM+;ksa dks 'kq) j[ksaxs ;gh ukfM+;ksa ds 'kks/ku dk 

egRo le> vkrk gS ;fn ukfM+;k¡ vFkok çk.kokfguh ey ls Hkjh gqbZ gksaxh rks çk.kok;q lq"kqEuk ukM+h esa ços'k 

ugha djrh gSA  

tc ,slk ugha gksxk rc ge ;ksx mís'k lekf/k fLFkfr dks Hkh çkIr ugha dj ik,axs vkSj ukM+h 'kqf) ugha 

gksxh rks 'okl 'kjhj esa #d #d dj igq¡psxh ftlls jksxksa dh mRifÙk gksxh vkSj ekufld larqyu esa Hkh deh 

gksxhA tc gekjh çk.k okfguh ukfM+vks dk lewg 'kq) gks tkrk gS rc gh ;ksx lk/kd çk.k ok;q dks jksdus 
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vFkkZr dqEHkd djus dh {kerk fodflr dj irk gSAukM+h 'kks/ku ls ok;q dk fu;a=.k] fLFkjrk] vfXu] 

tBjkfXu dh çnhfIr uknkH;kl dh fLFkjrk vkSj vkjksX; dh çkfIr gksrh gSA 

vc ckr djrs gSa fd ukM+h 'kqf) dSls dh tk, \ 

;ksx esa "kV~deZ vkSj çk.kk;ke ds vH;kl dh ckr dk o.kZu gS] çk.kk;ke dk çfrfnu fu;fer vH;kl djus 

ij ekufld 'kq)rk ds lkFk lq"kqEuk ukM+h ds varxZr ey nwj gksdj ukM+h 'kqf) gksrh gSA ;fn ,dkxzrk ds 

lkFk iqjs eu ls çk.kk;ke dk lgh çdkj ls vH;kl fd;k tk;s rks ukM+h 'kqf) laHko gSA çk.kk;ke esa loZ 

çFke ukM+h 'kks/ku çk.kk;ke ds vH;kl dh ckr dh x;h gSA   

gB;ksx çnhfidk esa ukM+h 'kks/ku dks çk.kk;ke dh iwoZ'krZ ekuk x;k gSA ukM+h'kqf)a ija fo|kRk] rsu flf)a 

yHks)~#oe~ 'yksd bldk çek.k gSA vk;qosZn ukM+h dks jksx funku vkSj nks"k larqyu dk lk/ku ekurk gSA nksuksa 

–f"Vdks.k feydj Li"V djrs gSa fd ukM+h 'kks/ku u dsoy 'kkjhfjd LokLF; ds fy,] cfYd ekufld fLFkjrk 

vkSj vk/;kfRed mUufr ds fy, Hkh vko';d gSA vk;qosZfnd –f"Vdks.k esa ukM+h ijh{kk nks"kksa] okr] fiÙk] dQ 

ds vlarqyu dks igpkudj jksx dh jksdFkke esa lgk;d gSA bl çdkj lkfgR; ls Li"V gS fd ;ksx vkSj 

vk;qosZn nksuksa gh ukM+h 'kks/ku dks LokLF; vkSj lk/kuk dh dqath ekurs gSaA vk/kqfud foKku us Hkh EEG vkSj 

MRI v/;;uksa ds ek/;e ls ;g fl) fd;k gS fd ukM+h 'kks/ku ls efLr"d dh vYQk rjaxsa c<+rh gSa] tks 

/;ku vkSj lekf/k dh voLFkk dks çksRlkfgr djrh gSaA 

fofHkUu 'kks/kksa esa ukM+h 'kks/ku dks ruko de djus] ân;xfr larqfyr djus vkSj ekufld Li"Vrk c<+kus esa 

ykHkdkjh ik;k x;k gSA fuegal] csaxyksj ds ,d v/;;u ds vuqlkj] fu;fer vuqykse&foykse vH;kl ls 

Cortisol Lrj 30% rd de gksrk gSA  

;g v/;;u xq.kkRed vkSj ikBî fo'ys"k.kkRed i)fr ij vk/kkfjr gSA gB;ksx çnhfidk vkSj 

v"Vkaxân;e~ ds 'yksdksa dk fo'ys"k.k dj ;ksx vkSj vk;qosZn ds  

–f"Vdks.k dh rqyuk dh xbZA vk/kqfud oSKkfud 'kks/kksa dk Hkh lanHkZ fy;k x;k] ftlls çk.kk;ke vkSj 

ukM+h 'kks/ku ds 'kkjhfjd ,oa ekufld çHkkoksa dh iqf"V gks ldsA 

çk.kk;ke }kjk ukM+h 'kqf) LokRekjketh ds vuqlkj çk.kok;q dks vko';d le; rd jksd j[kus dh ;ksX;rk 

çkIr djus gsrq ukfM+;ksa dk eyjfgr gksuk vko';d gSA vr% gB;ksxçnhfidk esa v"V dqEHkdksa ds çLrqfr ds 

vk/kkj ij ;g dgk tk ldrk gS fd v"VdqEHkdksa dk vH;kl ukM+h'kks/ku çk.kk;ke ds i;kZIr vH;kl ds 

mijkUr gh fd;k tk ldrk gSA ukM+h'kks/ku çk.kk;ke dks vuqykse&foykse ds uke ls Hkh tkuk tkrk gS A 

vaxzsth Hkk"kk esa bls gh Alternate Breathing Hkh dgrs gSaA 

1- ftl uklkjU/kz ls 'okl vUnj fy;k gks¼ iwjd fd;k gks] mlh uklkjU/kz ls iwjd ds vuUrj fd;k tkus 

okyk ç'okl] jspd ugha fd;k tkuk pkfg;sA 

2- ftl uklkjU/kz ls ç'okl] jspd fd;k tk; mlh uklkjU/kz ls 'okl vUnj ysuk] iwjd djuk pkfg;sA 

3- çR;sd iwjd ds ckn fof/kor~ dqEHkd Hkh djuk pkfg;sA 

ikjEifjd :i ls ukM+h'kks/ku çk.kk;ke dk vH;kl ck;sa uklkjU/kz ls ç'okl ds mijkUr mlh uklkjU/kz ls 

iwjd djuk pkfg;s vFkkZr~ fu;fU=r :i ls 'okl vUnj ysuk pkfg;sA rRi'pkr crk;s x;s fof/k ds vuqlkj 

dqEHkd dk vH;kl djuk pkfg;sA 

 

 viuh lhek dk mya?ku uk djsA  

 viuh b"Vre {kerk dk ç;ksx djsA 
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çkr% çkr dky] ek/;fUnus% nksigj esa] lk;a% lU/;k le;] v/kZjk=s% e/; jkf= esa] p% rFkk] dqEHkdkU% dqEHkdksa 

dk vH;kl] 'kuS% /khjs vFkkZr~ Øe'k% v'khfr] vLlh% vko`fÙk] i;ZUrE% i;ZUr] rd prqokZja] pkj ckj leH;lsr~ 

vPNh rjg vH;kl djsA dqEHkdksa dk vPNh rjg vH;kl fnu esa pkj ckj çkr% nksigj lU/;k rFkk e/;jkf= 

esa Øfed :i ls /khjs çk.kk;ke dh vko`fÙk c<+krs gq, ,d cSBd esa vLlh çk.kk;ke rd vH;kl djsA 

fo'ks"k fVIi.kh% ek=k] gB;ksxçnhfidk ds vuqlkj ,d cSBd] ckj esa çk.kk;ke dh vLlh vko`fÙk rd djuk 

,d vkn'kZ vH;kl la[;k gSA fdUrq blesa ;g Hkh Li"V dj fn;k x;k gS fd vH;kl dks vLlh vko`fÙk rd 

igqapus dh çfØ;k Øfed :i ls /khjs /khjs vH;kl dks c<+krs gq, gksuk pkfg;sA bls gh Li"V djus ds fy;s 

'yksd esa 'kuS 'kCn dk ç;ksx fd;k x;k gSA ;|fi 'kuS% 'kCn dk ç;ksx vko`fÙk dh la[;k c<+kus ds mís'; ls 

fd;k x;k gS fdUrq ;gh 'kCn iwjd] dqEHkd] jspd dh ek=k fu/kkZj.k ds –f"Vdks.k ls Hkh fn'kk fu/kkZjd 

ekuuk pkfg;SA  

 

ukM+h'kqf) dh çfØ;k "kVdeZ dks Hkh gB;ksx dh lk/kuk esa vR;ar egRoiw.kZ ekuk x;k gSA gB;ksx çnhfidk 

esa crk;k x;k gS fd ukfM+;ksa dks 'kq) djus ds fy, "kVdeZ vFkkZr Ng çdkj dh 'kqf)dj.k fØ;k,¡ vko';d 

gSaA ;s gSa& /kkSfr] cfLr] usfr] =kVd] ukSfy vkSj dikyHkkfrA bu fØ;kvksa ds vH;kl ls 'kjhj ds Hkhrj lafpr 

ey] fodkj vkSj ÅtkZRed #dkoVsa nwj gksrh gSa ftlls çk.kok;q dk çokg lgt :i ls lq"kqEuk ukM+h esa ços'k 

dj ikrk gSA  

mnkgj.k ds :i esa usfr fØ;k] ukd ekxZ dh lQkbZ vkSj dikyHkkfr] cyiwoZd 'okl fu"dklu fo'ks"k :i 

ls efLr"d vkSj 'olu ra= dks 'kq) djrs gSaA buls bM+k] paæ ukM+h vkSj fiaxyk] lw;Z ukM+h dk larqyu 

LFkkfir gksrk gS] tks fd ukM+h 'kks/ku vkSj çk.k fu;a=.k dh fn'kk esa ,d vfuok;Z pj.k gSA ijUrq "kV~deZ dh 

fØ;k dk vH;kl fdlh çf'kf{kr xq# ds lkfU/; esa gh djsA 

"kV~deZ fduds fy;s gS \ ;fn 'kjhj esa vR;f/kd esn ;k 'kksFk gks] rks igys "kVdeZ dh fØ;k,¡ djuh 

pkfg,] fdUrq tks LoLFk gSa] mUgsa ;s ugha djuh pkfg,A 

ukM+h 'kqf) ds y{k.k% lk/kd dks LoLFkrk dh çkfIr gksrh gS] ey nwj gksus ij psgjs dh Økafr dk c<+uk] 

'kjhj dk iryk gksuk] 'okl ds jksdus dh {kerk dk c<+uk] tnjkfXu çnhIr gksuk] vukgr ukn dk lqukbZ 

nsukAnsg dk —'k gksuk] eq[k ij çlUurk] ukn dk Li"V :i ls Jo.k gksuk] us=ksa dk fueZy gksuk] vkjksX;rk] 

oh;ZfcUnq dh fLFkjrk vkSj tBjkfXu dh çnhfIr ;s lc ukM+h 'kqf) vkSj gBflf) ds y{k.k gSaA 

 

ukM+h 'kqf) dh vo/kkj.kk gB;ksx vkSj vk;qosZn nksuksa gh Hkkjrh; 'kkL=h; ijaijkvksa esa vR;ar egRoiw.kZ 

LFkku j[krh gSAgB;ksx bls vk/;kfRed lk/kuk dh iwoZ'krZ ekurk gS] tcfd vk;qosZn bls jksxksa dh jksdFkke 

vkSj nks"k larqyu dk vk/kkj ekurk gSA nksuksa 'kkL= bl ckr ij lger gSa fd ukfM+;ksa ;k lzksrlksa dh 'kq)rk 

ls gh çk.k dk lE;d~ çokg laHko gS tks u dsoy 'kkjhfjd LokLF;] vfirq ekufld larqyu vkSj vkfRed 

fodkl ds fy, Hkh vko';d gSA 

bl 'kks/k v/;;u ls ;g Li"V gksrk gS fd ukM+h 'kks/ku dksbZ dsoy vk/;kfRed ;k fpfdRldh; çfØ;k 

ugha gS cfYd ;g thou dh lexzrk dks Li'kZ djus okyh lk/kuk gS tgk¡ 'okl] çk.k] eu vkSj psruk dk 

larqyu ,d l'kä ,oa 'kq) ek/;e ls LFkkfir gksrk gSA gB;ksx çnhfidk esa of.kZr çk.kk;ke vkSj "kVdeZ 

rFkk v"Vkaxân;e~ esa mfYyf[kr lzksr% 'kqf) vkSj ukM+h ijh{kk] ,d gh rÙo ds nks iwjd vk;ke gSaA ;g 

v/;;u bu nksuksa –f"Vdks.kksa dks ,d lw= esa fijksdj] ,d lefUor vkSj O;ogkfjd –f"Vdks.k çLrqr djrk 

gSA vk/kqfud foKku }kjk Hkh ukM+h 'kks/ku dh mi;ksfxrk çekf.kr dh tk pqdh gSA ruko çca/ku] ekufld 

Li"Vrk] raf=dk ra= dk larqyu vkSj 'olu {kerk esa o`f) tSls ykHk bl ikjaifjd i)fr dh ledkyhu 

çklafxdrk dks fl) djrs gSaA 

blfy, ;g fu"d"kZ çLrqr fd;k tk ldrk gS fd ukM+h 'kqf) u dsoy ;ksx lk/kuk dk çkjafHkd pj.k gS] 

cfYd vk;qosZfnd fpfdRlk vkSj vk/kqfud LokLF; foKku dk Hkh ,d vko';d vk;ke gSA ;fn ;ksx vkSj 
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vk;qosZn dks lefUor :i esa viuk;k tk, rks ;g i)fr u dsoy jksx fuokj.k] cfYd lEiw.kZ LokLF; vkSj 

psruk ds mRd"kZ dk ek/;e cu ldrh gSA ;g 'kks/k bl fn'kk esa ,d fouez ç;kl gSA 
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