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ekufld LokLF; ij ;ksxkH;kl dk izHkko 
 
 
 
jke euhs"kk Òh[kkÒkbZ 
 
 
 
 
 

vk/kqfud ;qx esa izR;sd O;fDr izfr;ksfxrkiw.kZ thou dh vksj rhozrk ls vxzlj gks jgk gS vkSj bl 
izdkj ds nf̀"Vdks.k dk ifj.kke gS fd og fofHkUu izdkj dh LokLF; laca/kh leL;kvksa ls f?kjrk tk jgk gSA 
fo”ks"kr% fd”kksj oxZ esa ;s leL;k cgqrk;r :Ik esa O;kIr gS D;ksafd vkt ds fd”kksj viuh mPp vkdka{kkvkas 
dks vfr”kh?kz iwjk rks djuk pkgrs gSa] fdUrq lkFk gh vusd leL;kvksa tSls ruko] fpark] dq.Bk] fo"kkn] 
HkkoukRed vlarqyu vkfn ekufld LOkkLF; laca/kh fofHkUu leL;kvksa ls Hkh tw> jgs gSaA vkt bu ekufld 
leL;kvksa esa rsth ls of̀) gks jgh gS ftlls mudh mtkZ dk lgh fu;kstu ugha gks ik jgk gS ifj.kkeLo:i 
mudk leqfpr fodkl Hkh ugha gks ik jgk gSA bl gsrq ;ksxijd vH;kl ds varxZr ia- Jhjke “kekZ }kjk 
of.kZr eukse; dks”k lk/kuk egRoiw.kZ fl) gks ldrh gS ftlesa /;ku] ea=] ti] =kVd rFkk :Ik rUek=k 
lk/kuk tSlh ekufld lk/kuk,¡ lfEefyr gSa] ftldk izk;ksfxd “kks/k fuEu lkekftd vkfFkZd LRkj ds 60 
fd”kksfj;ksa ij fd;k x;k] bl vH;kl dh le;kof/k 30 feuV dh FkhA dksVk izfrp;u fof/k ls iz;ksT;ksa dk 
p;u fd;k x;k rFkk izk;ksfxd fu;af=r lewg vfHkdYi dk iz;ksx fd;k x;k gSA lkaf[;dh; fo”ys"k.k 
Paired t-test }kjk fd;k x;k gS] ifj.kker% Kkr gqvk fd eukse; dks”k dh lk/kuk dk fd”kksfj;ksa ds 
ekufld LokLF; ij lkFkZd izHkko iM+rk gSA bl izdkj Li"V gS fd eukse; dks”k dh lk/kuk ls ekufld 
LOkkLF; laca/kh leL;kvksa dks nwj fd;k tk ldrk gS tks fd vk/kqfud ;qx dh egrh vko”;drk gSA 

 
ewy’kCn : ekufld LokLF;] fd”kksj ,oa eukse; dks”k dh lk/kukA 
 
izLrkouk 
 vk/kqfud ;qx esa izR;sd O;fDr izfr;ksfxrkiw.kZ thou dh vksj cgqr rhozrk ds lkFk vxzlj gks jgk gS 
vkSj bl izdkj ds nf̀"Vdks.k dk ifj.kke gS fd og fofHkUu izdkj dh LokLF; laca/kh leL;kvksa ls f?kjrk tk 
jgrk gSA fo”ks"kr% fd”kksj oxZ esa ;s leL;k cgqrk;r :Ik esa O;kIr gS D;ksafd vkt ds fd”kksj viuh mPp 
vkdka{kkvkas dks vfr”kh?kz iwjk rks djuk pkgrs gSa] fdUrq lkFk gh vusd leL;kvksa tSls ruko] fpark] dq.Bk] 
fo"kkn] HkkoukRed vlarqyu vkfn ekufld LOkkLF; laca/kh fofHkUu leL;kvksa ls Hkh tw> jgs gSaA vxzoky o 
vxzoky ¼2004½ ds vuqlkj ^^lekt esa rhoz ifjorZu dk dkj.k gS] mPp rduhd o foKku dh izxfr] ftlds 
dkj.k ekufld LokLF; dks cuk;s j[kuk cgqr dfBu gSA^^ vkt dh ;qok ih<+h dh ,d Toyar lPpkbZ gS fd 
os de le; esa cgqr dqN ikus dh bPNk j[krs gSa vkSj bl y{;iwfrZ ds fy, os tks Hkh djrs gSa mlds ckjs esa 
u dqN lksprs gSa u gh mlds ifj.kkeksa dk Hk; gksrk gS D;ksafd bl rukoiw.kZ fLFkfr esa vf/kdka”kr% fdlh Hkh 
vuqfpr ekxZ dk vuqlj.k Hkh dj fy;k tkrk gSA bldk dkj.k gS fd bruk lc lkspus ds fy, Hkh muds 
ikl le; ugha gksrk gSA dsoy viuh vkdka{kkvksa] dkeukvksa dh iwfrZ dh gh rhozre bPNk gksrh gSA 
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 ;qokvksa dh Nfo ds lanHkZ esa dSy ¼1959½] ok;ksysVks o foys ¼1990½ dgrs gSa] ^^e/; ;qx ls ysdj vkt 
rd ;qok oxZ dh Nfo dkeqd] fo"k;klDr ;k 'kkjhfjd lq[k pkgus okys o rhoz laosxh ds :i esa gh cuh gqbZ 
gSA** vkt ds fd”kksj dsoy /ku vkSj ,s”o;Z pkgrs gSa vkSj blh rjg dh euksof̀Rr laiw.kZ fd”kksj o ;qok oxZ esa 
?kj dj xbZ gSA vr% bl izdkj dh lud dk ifj.kke vusd ekufld leL;k,¡ tSls& ruko] fpark] volkn] 
dq.Bk] }U}] fujk'kk] grk'kk] vkRegR;k] HkkoukRed vlarqyu] HkkoukRed HkVdu vkfn ds :Ik esa nf̀"Vxkspj 
gks jgk gSA vkt bl rjg dh ekufld LokLF; laca/kh leL;kvksa esa rsth ls of̀) gks jgh gS ftlls fd”kksj 
thou ds izfr udkjkRed nf̀"V viukus yxs gSa ifj.kkeLo:Ik os Lo;a ds izfr o lekt ds izfr mRRkjnkf;Roksa 
dks Hkh iwjk ugha dj ik jgs gSaA 
 fd'kksjkoLFkk ,d egRoiw.kZ vof/k gksrh gS] ftlesa thou dh fn'kk/kkjk dk fu/kkZj.k fd;k tkrk gS 
fd'kksjkoLFkk izkjaHk gksrs gh fofHkUu izdkj ds 'kkjhfjd ifjorZuksa ds lkFk&lkFk dbZ rjg ds ekufld ifjorZu 
Hkh gksrs gSaA fd'kksjkoLFkk ,d laosnuiw.kZ vof/k gSA ^^'kkjhfjd o ;kSu ifjorZu] lkekftd o fo|ky; laca/kh 
ncko] O;fDrxr lansg rFkk lkFk gh cgqr ls fd'kksj vusd izdkj ds HkkSfrd izyksHku ds dkj.k fpark] 
lansgkRed fLFkfr o volkn dk vuqHko djrs gSa** ¼yuZj 2002] eSd uekjk 2000½A 
 ekufld LOkkLF; dk vFkZ gS laiw.kZ lek;kstu dh ;ksX;rk] ,d izdkj ls larqfyr euksn'kkA gkWfoZV~t+ 
,oa LdhM ¼1999½ us ekufld LokLF; ds fuEu vk;ke crk;s gSa] tSls& vkRe&lEeku] vius var%'kfDr;ksa dk 
vuqHko] lkFkZd ,oa mRre laca/k cuk;s j[kus dh {kerk rFkk euksoSKkfud Js"Brk vkfnA lgkbZ o eYgks=k 
¼1969½ ds vuqlkj ^^;ksx ls ekufld LokLF; dh Hkh izkfIr gksrh gS D;ksafd ;ksx dsoy 'kkjhfjd LokLF; ds 
fy, gh ugha gS vfirq eu dh lajpuk o ekufld izfØ;kvksa ds fy, Hkh vR;ar izHkko'kkyh gSA ;ksx ls ;qDr 
thou gh ekufld :i ls LoLFk thou dgykrk gSA** gSaA ukjk;.kLokeh ¼1975½ ds vuqlkj] ^^eukse; dks'k 
ds Lrj ij gh vlarqyu iSnk gksrk gS tks ekufld vLoLFkrk dks iznf'kZr djrk gSA** vr% bl lk/kuk ds 
}kjk ekufld LokLF; dh izkfIr dh tk ldrh gSA ekufld LokLF; laca/kh leL;kvksa ds fy, ;ksxijd 
ekufld vH;kl ds varxZr ia- Jhjke “kekZ }kjk of.kZr eukse; dks”k lk/kuk esa /;ku] ea=] ti] =kVd rFkk 
:Ik rUek=k lk/kuk dh lk/kuk,¡ egRoiw.kZ fl) gks ldrh gSA 
 dks'k dk vFkZ gS& vkoj.k ;k [ktkukA vkRek ds ik¡p dks'kksa dks tho lRrk ds lg;ksx rFkk fodkl 
ds fy, bZ”oj us migkjLo:Ik fn;k gSA ;s ika¡p dks'k gSa& vUue; dks'k] izk.ke; dks'k] eukse; dks'k] 
foKkue; dks'k o vkuane; dks'kA bu ik¡p [ktkuksa esa vVwV laink,¡ Hkjh iM+h gSaA eukse; dks'k] bu 
iapdks'kksa esa rhljk dks'k gS] vkpk;Z Jhjke 'kekZ th us blds fy, fuEu lk/kuk,¡ crk;h gaS& 1-/;ku 2-=kVd 
3-ti o 4- rUek=k lk/kuk** ¼vkpk;Z] 1998 v½A ikW¡p rUek=k lk/kuk& 'kCn] :i] jl] xa/k o Li'kZ esa ls :i 
rUek=k lk/kukA /;ku ls rkRi;Z gS fdlh y{; ;k fcanq ij ,drkurkiwoZd vFkkZr~ rSy/kkjkor eu dks fLFkj 
djukA egf"kZ iratfy dgrs gSaA 
 

r=izR;;Sdrkurk /;kue~ A lw= 3@2 
 

 vFkkZr~ tgk¡ eu dks ,dkxz fd;k x;k Fkk ogha ij ,drkurk LFkkfir djuk /;ku gSA 
 =kVd dk vFkZ gS fdlh fcanq ij eu dks ,dkxz djuk ftlesa vk¡[kksa ls fdlh Hkh y{; fo”ks"k ij 
,dVd nf̀"V ls ns[kk tkrk gSA ti ls rkRi;Z gS fdlh ea= ;k Hkxoku ds uke dks ckj&ckj nksgjkukA lkFk 
gh bl izfØ;k esa /;ku dk vH;kl Hkh fd;k tkrk gSA rUek=k lk/kuk gsrq iaprUek=kvksa :Ik] jl] xa/k o 
LIk”kZ dk o.kZu feyrk gS fdarq bl ;ksxkH;kl esa :Ik rUek=k dks gh fy;k x;k gS ftlds vH;kl ds fy, 
fdlh Hkh fp= ;k izfrek esa vius eu dks ,dkxz djuk gksrk gS lkFk gh mldh lHkh ckjhfd;ksa ij /;kuiwoZd 
eu dks dsfUnzr fd;k tkrk gS rRi”pkr~ vk¡[ksa can djus ds ckn mlh :Ik ;k fp= dks ns[kus dk iz;kl fd;k 
tkrk gSA ;s laiw.kZ ;ksxkH;kl eu dh ,dkxzrk ls gh lacaf/kr gSa ,dkxzrk ls ubZ ldkjkRed “kfDr dk 
,dhdj.k gksxk ldkjkRed fopkjksa dk izokg Hkh gksus yxsxk] eu “kkar o fLFkj gksxk ifj.kkeLo:Ik eu dh 
{kerk esa Hkh of̀) gksxh A 
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leL;k dk dFku 
 D;k eukse; dks'k lk/kuk dk dksbZ izHkko fd'kksfj;ksa ds ekufld LokLF; ij iM+rk gS\ 
 
mn~ns'; 
 eukse; dks'k lk/kuk ds izHkko dk fuEu lkekftd] vkfFkZd Lrj ds fd'kksfj;ksa ds ekufld LokLF; 
ij v/;;u djukA  
 
ifjdYiuk 
 eukse; dks'k dh lk/kuk djus okys rFkk u djus okys fuEu lkekftd] vkfFkZd Lrj ds fd'kksfj;ksa ds 
ekufld LokLF; esa dksbZ lkFkZd varj ugha gksxkA 
 
pj 
 Lora= pj % eukse; dks'k dh lk/kuk ¼=kVd] ti] :Ik rUek=k lk/kuk o /;ku½ vkfJr pj % 
ekufld LOkkLF; 
 
'kks/k fof/k 
 izLrqr 'kks/k ds varxZr iz;ksxkRed fu;af=r vfHkdYi (Experimental Control Group Design) 
dk iz;qDr dh x;h] ftlesa ls iz;ksxkRed lewg dks ;ksxkH;kl djk;k x;k rFkk fu;af=r lewg dks ;g 
vH;kl ugha djk;k x;kA dksVk izfrp;u fof/k ls iz;ksT;ksa dk p;u fd;k x;k gSA rRi'pkr~ mu iz;ksT;ksa 
dks nks lewgksa&izk;ksfxd o fu;af=r lewgksa esa foHkkftr fd;k x;kA dqy iz;ksT; gsrq 30 fd'kksfj;ksa dks fy;k 
x;k gS ftudh vk;q 13 ls 19 o"kZ ds e/; gSA vH;kl ds iwoZ vk¡dM+s ,df=r fd;s x;s o 90 fnu ds 
vH;kl ds Ik'pkr~ fQj ls vk¡dM+s ,df=r fd;s x;s] ekufld LokLF; dk ekiu djus ds fy, v:.k dqekj 
flag rFkk vYiuk lsu xqIrk ¼1987½ dh Mental Health Battery dk Ikz;ksx fd;k x;k gSA 
 
;kSfxd vH;kl ¼eukse; dks'k dh lk/kuk½ dh le; lkj.kh 
(Yogic Intervention-Schedule) 
dqy fnu %  3 ekg] lIrkg ¼jfookj o NqfV~V;ksa ds vykok½ 
dqy le; %  30 feuV 
=kVd %   02 feuV 
Tki %   10 feuV 
:Ik rUek=k lk/kuk % 5 feuV 
/;ku %   13 feuV 
 
;kSfxd vH;kl dh izfØ;k fof/k (Process of Intervention) 
 =kVd& =kVd ds fy, eksecRrh dh ykS ds ek/;e ls vH;kl djk;k x;k] funsZ'k fn;k x;k fd& 
^^os 'kkar eu ls ,dVd fcuk iydsa >idk, ml ykS dks yxkrkj ns[ksa tc rd fd vk¡[kksa esa vk¡lw u vk 
tk,A rRi'pkr~ vk¡[kksa dks foJke nsus ds fy, mUgsa dqN nsj can j[ksa vkSj mlds ckn iqu% ml ykS dks nksuksa 
HkkSagksa ds e/; ns[kus dk iz;kl djsa o ;gh fØ;k fQj nksgjk;saA** 
 Tki % loZizFke mUgsa 'kjhj dks fLFkj o eu dks 'kkar djus dk funsZ'k fn;k x;kA rRi”pkr~ mUgsa 
xk;=h ea= dk vH;kl djus dks dgk x;k ftlesa ti ds izdkj esa mika'kq ti dk iz;ksx fd;k x;k gS lkFk 
gh xk;=h ekrk dk /;ku djus dks dgk x;kA bl fØ;k esa ekyk }kjk ti ugha djk;k x;k FkkA 
 :Ik rUek=k lk/kuk % :Ik rUek=k ds vH;kl ds fy, fdlh Hkh b"V ds fp= ;k izfrek dk pquko 
fd;k tkrk gSA izLrqr 'kks/k esa xk;=h ekrk ds fp= dk iz;ksx fd;k x;k gSA funsZ'k fn;k x;k fd& ^^os fp= 
ds laiw.kZ Hkkxksa dks euks;ksxiwoZd rFkk lkFk gh mlds lkSUn;Z ,oa fo'ks"krkvksa dks Hkh [kwc ckjhdh ds lkFk 
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ns[ksaA bl izdkj ,d feuV rd ns[kus ds ckn us=ksa dks can dj ysa] vkSj mlh fLFkfr esa ml fp= ds :Ik dk 
iqu% /;ku djsaA tks ckjhfd;k¡] fo'ks"krk,¡ fp= esa ns[kha Fkha mu lcdks dYiuk'kfDr ds }kjk vius /;ku ds 
fp= esa ns[kus dk vH;kl djsaA fQj us= [kksydj iqu% ml Nfo dks ns[ksa ;gh izfØ;k fQj ls nksgjk;saA** 
 /;ku % /;ku gsrq loZizFke “kjhj o eu dks “kkar o fLFkj djus dks dgk x;k rRi”pkr~ mUgsa funsZ'k 
fn;k x;k fd& ^^os Hkkouk djsa fd uhys vkdk'k esa vkSj dksbZ oLrq ugha] dsoy ,d Lof.kZe lw;Z gS] tks iwoZ 
fn'kk esa mnh;eku gks jgk gS] ml lw;Z dks fo'ks"k euks;ksxiwoZd ns[ksaA mlds chp esa galk:<+ vFkkZr~ gal ij 
fojkteku ekrk xk;=h dh /k¡aq/kyh&lh Nfo dks ns[ksa] /khjs&/khjs mlh Nfo dks LI"V djus dk iz;kl djsaA 
b/kj&m/kj HkVdus ij ckj&ckj okil blh /;ku esa yxk;saA 
 
lkaf[;dh; fo'ys"k.k %  
 vk¡dM+ksa ds fo'ys"k.k gsrq Vh&VsLV dk iz;ksx fd;k x;k gSA 
 ifjdYiuk % eukse; dks'k dh lk/kuk djus okys rFkk u djus okys fuEu lkekftd] vkfFkZd Lrj 
ds fd'kksfj;ksa ds ekufld LokLF; esa dksbZ lkFkZd varj ugha gksxkA 
 

Table 1 
Group Low 
SES 

 N Mean SD r SED t-
value 

Significance 
level 

Practicing 
Group 

Pre 30 41.46 9.62 
0.92 0.68 12.57 P<0.01 

Post 30 50.06 8.90 
Non 
Practicing 
Group 

Pre 30 42.20 9.78 
0.98 0.28 0.82 P>0.05 Post 30 42.43 9.66 

df=29 
 

 Lkkj.kh esa iznf'kZr vk¡dM+ksa ds vuqlkj eukse; dks'k dh lk/kuk djus okys lewg dk Vh&izkIrkad 
Øe'k% 12-57 gS tks fd 0-01 lkFkZdrk Lrj ij lkFkZd gS rFkk u djus okys lewg dk 0-82 gS tks fd 0-05 
lkFkZdrk Lrj ij Hkh lkFkZd ugha gSA vr% 'kwU; ifjdYiuk vLohdr̀ dh tkrh gS bl izdkj blls Li"V 
gksrk gS fd eukse; dks'k lk/kuk }kjk ekufld LokLF; esa of̀) gksrh gSA 
 
foospuk 
 mijksDr lkj.kh esa izkIr vk¡dM+ksa ls Li"V gS fd eukse; dks'k lk/kuk ds i'pkr~ fd'kksjksa ds ekufld 
LOkkLF; esa lkFkZd :Ik ls of̀) gqbZ gSA bl izHkko ds varxZr ns[kk tk ldrk gS fd ea= o /;ku ds vH;kl 
}kjk raf=dk ra= esa lkE; LFkkfir gksrk gSA lkFk gh bl vof/k esa E.E.G. (Elpha Encephelograph) 
vFkkZr~ vYQk rjaxksa esa Hkh of̀) gksrh gSA ;g of̀) ekufld Lrj ls lacaf/kr gS tks ekufld lkeatL;rk] 
fLFkjrk o “kkafr dks iznf'kZr djrk gSA ;wusf'k;u o vU; ¼2008½ us Hkkokrhr /;ku dk izHkko ekufld LokLF; 
ij ns[kk] ftlesa 80 iz;ksT;ksa ds 12 lIrkg ds vH;kl ds Ik'pkr~ ifj.kke }kjk Kkr gqvk fd bl /;ku ls 
iz;ksT;ksa ds ekufld LokLF; ij ldkjkRed izHkko iM+k gSA vr% dgk tk ldrk gS fd fd”kksj o ;qok oxZ ds 
fofHkUu ekufld jksxksa ruko] fpark] volkn vkfn dks nwj djus esa /;ku dk vH;kl izHkkoh gks ldrk gSA 
blh izdkj vU; lHkh rukoiw.kZ fLFkfr;ksa ftuesa flEisFksfVd fØ;k'khyrk c<+rh gS] muesa /;ku izHkko”kkyh 
gksrk gSA ^^/;ku ds }kjk vkRe fu;a=.k] vkRe okLrfodj.k o izlUurk esa of̀) gksrh gS** ¼mMwik] 2000½A dgk 
tk ldrk gS fd /;ku ds }kjk udkjkRed Hkkouk,¡Wa Hkh nwj gksrh gSaA vr% Li"V gS fd /;ku ds }kjk 
ldkjkRed fopkjksa dk izokg gksrk gSA LOkpkfyr raf=dk ra= dh fØ;kvksa dk laca/k Ropk dh izfrjks/kd {kerk 
ls gksrk gSA /;ku dh voLFkk esa ;g {kerk c<+rh gS tcfd blds foijhr fpark] ruko vkfn dh voLFkk esa 
;g {kerk ?kVrh gSA /;kukH;kl }kjk vf/kd Øks/k o vkØkedrk dh fLFkfr dks Hkh de fd;k tk ldrk gS] 
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lkFk gh ekufld ,dkxzrk dh izkfIr ds Ik”pkr~ ekufld LokLF; esa of̀) dh tk ldrh gSA ?kjksVs ¼1982½ us 
,d “kks/k v/;;u ds varxZr /;ku ds izHkko dks rhu {ks=ksa ij ns[kk & 1- /;ku dk euks'kkjhfjd izHkko 2- 
O;fDrRo pjksa ij izHkko 3- fpfdRlk {ks= esa /;ku dk izHkkoA euks'kkjhfjd izHkko ds varxZr ik;k x;k fd 
/;ku dh izkjafHkd voLFkk esa vYQk rjaxksa esa of̀) gksrh gS] tcfd yacs le; ds vH;kl ds ckn FkhVk rjaxs 
mRiUu gksrh gS rFkk /;kukoLFkk dh izxk<+ fLFkfr gksus ij chVk rjaxsa 40 vkof̀Rr rd Hkh gks ldrh gSA blds 
vfrfjDr “kkjhfjd izHkko ds varxZr gǹ; nj] 'olu nj o vkWDlhtu [kir esa deh gksrh gSA 
 blh izdkj =kVd Hkh ,dkxzrkijd vH;kl gS ftlls eu dh ,dkxzrk esa of̀) gksrh gSA blds 
vfrfjDr =kVd dk izHkko 'kkjhfjd pjksa ij Hkh iM+rk gSA xksjs o vU; ¼1990½ ds ,d “kks/k ds ifj.kke}kjk 
Kkr gqvk fd =kVd ds nkSjku o =kVd ds Ik'pkr~ nksuksa gh fLFkfr;ksa esa raf=dk ra= esa flEisFksfVd ls 
iSjkflEisFksfVd dh vksj xfr gksus ls Lopkfyr raf=dk ra= esa lkE;koLFkk LFkkfir gksrh gS tks fd =kVd ds 
ckn ds 'kkjhfjd pjksa gǹ; nj] 'olu nj] Ropk dh izfrjks/kd {kerk vFkkZr~ GSR (Galvonic Skin 
Resistance) vkfn esa gq, ifjorZu ls Li"V gksrk gSA bu lHkh ifjofrZr pjksa ls Kkr gksrk gS fd blls 
ekufld LOkkLF; ij ldkjkRed ifjorZu dks ldrk gS] vFkkZr~ dgk tk ldrk gS fd ekufld LokLF; gsrq 
bl rjg ds vH;kl ykHkizn gks ldrs gSaA Eka= ti Hkh ,d ekufld Lrj dk vH;kl gS] xk;=h ea= esa 
ln~cqf) dh izkFkZuk dh xbZ gS vr% bldk izHkko ekufld lajpuk ij Hkh iM+rk gS lkFk gh bl ea= ls cqf) 
ifj"dr̀ gksrh gS vkSj eu “kkar gksrk gSA ,d “kks/k v/;;u ds varxZr xksjs ¼2004½ us 51 iqfyl dfeZ;ksa ij 
xk;=h ea= vkSj vkse ds mPpkj.k dk izHkko euks&'kkjhfjd Lrj ij ns[kkA ifj.kke ls Kkr gqvk fd ea= ds 
vH;kl ls iz;ksT;ksa dh ukM+h xfr o jDrpki dh xfr esa deh gqbZ rFkk muds ruko dk Lrj de gqvk] 
'kkafrnk;d vuqHkwfr gqbZ rFkk mUgksaus vius vki dks vf/kd LoLFk o lkekU; eglwl fd;kA bl izdkj 
mi;ZqDr 'kks/kksa }kjk Li"V gS fd eukse; dks'k dh lk/kuk esa fd;s tkus okys lHkh ;ksxkH;kl /;ku] =kVd] 
ti o rUek=k lk/kuk }kjk fuEu Lrj ds fd'kksfj;ksa ds ekufld LokLF; dk Lrj csgrj gksrk gSA bl izdkj 
;g rF; izdkf”kr gksrk gS fd eukse; dks'k dh lHkh lk/kuk,¡ ekufld LokLF; ds fy, vR;ar izHkkoh gSaA 
 
fu"d"kZ 
 Li"V gS fd eukse; dks'k dh lk/kuk ,d ,slk ;ksxkH;kl gS ftldh lHkh lk/kuk,¡ eu dks ,dkxz 
djrh gSa] lkFk gh eu dh “kfDr;ksa dk Hkh ,dhdj.k gksrk gS ifj.kkeLo:Ik ,dkxzrk o fLFkjrk esa of̀) gksrh 
gS ftlls ekufld LOkkLF; ij ldkjkRed izHkko iM+rk gSA bldk dkj.k ;g gS fd bl lk/kuk ds izR;sd 
vH;kl dk iz;ksx =kVd] ti] :Ik rUek=k lk/kuk o /;ku] eu dks fLFkj] 'kkar o ,dkxz djus gsrq fd;k 
tkrk gSA vr% fu"d"kZr% dgk tk ldrk gS fd orZeku le; esa fofHkUu ekufld leL;kvksa dks nwj djus ds 
fy, eukse; dks'k dh lk/kuk vR;ar izHkkodkjh fl) gks ldrh gS tks vkt dh egrh vko”;drk gSA 
 
lanHkZ 
'kekZ] Jhjke vkpk;Z & xk;=h dh iapdks'kh lk/kuk ,oa miyfC/k;k¡] i- Jhjke 'kekZ vkpk;Z okM~-e;&13] 
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