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bl fdrkc ds ckjs esa 
bl ekWM~;wy esa lkekU; xSj lapkjh jksxksa tSls] gkbijVsa'ku] MkbfcVht] 
vkSj rhu lcls T;knk gksus okys dSalj ¼cPpsnkuh ds eqag dk dSalj] 
Lru dSalj] vkSj eqag dk dSalj½ vkSj muls lacaf/kr [krjksa ds ckjs 
esa crk;k x;k gSA bl lEcU/k esa vk'kk dh Hkwfedk dks mlds }kjk 
igys ls fd;s tk jgs dk;ks± ls tksM+k x;k gSA bl ekWM~;wy esa LokLF; 
çksRlkgu ,oa jksdFkke ds fy, vk'kk ds Kku ,oa dkS'ky dks c<+kus ij 
eq[; tksj fn;k x;k gSA ;g ekWM~;wy vk'kk dks ÝaV ykbu odZj Vhe 
ds lnL; ds :i esa ,-,u-,e- ds lkFk dke djus esa Hkh enn djsxkA     

;g ekWM~;wy vk'kk ds fy, iBu lkexzh ds :i esa cuk;k x;k gS] 
blfy, bls gj vk'kk dks fn;k tkuk gSA bl ekWM~;wy dh fo"k;&oLrq 
dks ikap fnuksa esa iwjk fd;k tk;sxkA 

vkHkkj 
bl ekWM~;wy dks cukus esa us'kuy vk'kk esaVfjax xzqi ds lnL;ksa ,oa xSj 
lapkjh jksxksa ij LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k ea=ky; Hkkjr ljdkj]  
}kjk cuk;s x, VsfDudy ,Mokbtjh xzqi dk] muds ;ksxnku ds fy, 
vkHkkjA u‚u dE;qfudscy fMtht lsy ,oa egkfuns'kky; LokLF; 
lsok,a] tks us'kuy çksxzke Q‚j fçosa'ku ,aM d.Vªksy v‚Q dSalj] 
Mk;fcVht] dkfMZ;ksoSLdqyj fMlhlsl ,aM LVªksd ¼,u-ih-lh-Mh-lh-,l-½ 
dk lapkyu djrs gS] muds QhMcSd ds fy, ge mudk Hkh] fo'ks"k  
/kU;okn djrs gSaA  

bl ekWM~;wy ds dqN Hkkx dbZ lzksrksa ls fy, x, gSaA ;g lzksr gSa 
bu dk;ZØeksa ds eSU;qvy% us'kuy çksxzke Q‚j fçosa'ku ,aM d.Vªksy 
v‚Q dSalj] Mk;fcVht] dkfMZ;ksoSLdqyj fMlhlsl ,aM LVªksd ¼,u-ih-
lh-Mh-lh-,l-½] us'kuy baLVhVwV v‚Q esUVy gsYFk ,aM U;wjkslkbalsl 
¼fuegkal½ vkSj fo'o LokLF; laxBu ¼MCY;w-,p-vks-½A    

ge mÙkj çns'k ds vk'kk lalk/ku dsaæ dh Vhe ds fo'ks"k vkHkkjh gSa] 
ftUgksaus bl ekWM~;wy dk fganh vuqokn fd;kA
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fiNys 10 o"kksZa esa Hkkjr esa ekr` ,oa f'k'kq LokLF; ds {ks= esa egRoiw.kZ lq/kkj ns[kus esa vk;s gSaA 
blesa eq[;r% laLFkkxr izlo] fu;fer Vhdkdj.k esa o`f)] uotkr f'k'kq ,oa cPpksa ds LokLF; Lrj 
esa lq/kkj rFkk ekr` ,oa f'k'kq e`R;q nj esa fxjkoV 'kkfey gSaA vk'kk ds :i esa bu miyfC/k;ksa dks 
gkfly djus esa vkidk egRoiw.kZ ;ksxnku gSA

vkidks vk'kk ds :i esa blfy, pquk ,oa izf'kf{kr fd;k x;k gS fd vki vius leqnk; dh lsok 
dj muds LokLF; Lrj esa lq/kkj yk ldsaA vc rd vkidks ekr` LokLF;] f'k'kq LokLF;] iks"k.k 
,oa lapkjh jksxksa ls lEcfU/kr fo"k;ksa ij izf'k{k.k iznku fd;k tk pqdk gSA vkidks lapkj dkS'ky] 
ckrphr ls elys gy djus ¼usxksf'k,lu ;k rksy eksy½ ,oa leqnk; esa fj'rs cukus rFkk mu 
leqnk;ksa rd igqapus] ftuds ikl lsok,a ugha igaqp ikrh gSa] vkSj tks lcls nwj ds bykdksa esa jgrs 
gSa] ,oa efgykvksa ij fgalk dks jksdus ds iz;klksa ij Hkh izf'k{k.k iznku fd;k tk pqdk gSA

geus ekr` ,oa f'k'kq LokLF; ds vfrfjDr eysfj;k] risfnd ,oa dq"B jksx tSls& lapkjh jksxksa ds 
fu;a=.k esa Hkh vkidh enn ls lQyrk izkIr dh gSA ysfdu vkt LokLF; ds {ks= esa dbZ u;h 
pqukSfr;ka gekjs lkeus gSaA vkius t:j lquk gksxk] fd vkids leqnk; esa yksx fdl rjg] mPp 
jDrpki ,oa e/kqesg ¼[kwu esa 'kDdj dh ek=k c<+uk½ dh f'kdk;r ls ijs'kku jgrs gSaA yksx fny 
dk nkSjk ,oa ydok] dSalj] nek] lkal dh chekjh] nq?kZVuk tfur pksV] xqnsZ ,oa isV lEcU/kh chekjh 
,oa ekufld jksxksa ls izHkkfor gks jgs gSaA bUgsa xSj lapkjh jksx dgrs gSaA

bl ekWM~;wy esa bu xSj lapkjh jksxksa ds ckjs esa vkt] vkidks vkSj cgqr lh tkudkjh iznku dh 
tk;sxhA ;g ekWM~;wy vkidks blesa lgk;rk iznku djsxk fd vki dSls leqnk; esa yksxksa dks bu 
xSj lapkjh jksxksa ls cpk ldrs gSaA lkFk gh tks yksx bu chekfj;ksa ls izHkkfor gSa mudh igpku 
djus rFkk mipkj gsrq lg;ksx iznku djus esa vkidh D;k Hkwfedk gks ldrh gSA ysfdu vkidks 
;g /;ku j[kuk gksxk] fd lapkjh jksxksa dh leqnk; Lrj ij jksdFkke ,oa fu;a=.k] ,oa ekr` o f'k'kq 
LokLF; esa lq/kkj ds fy, vkids iz;kl mrus gh egRoiw.kZ cus jgsaxsA 

xSj lapkjh jksxksa ls ge D;k le>rs gSa\

xSj lapkjh jksx yEcs le; rd jgus okyh chekfj;ka gksrh gSaA ;s ,slh chekfj;ka gSa tks fd xSj 
laØked gksrh gSa vFkkZr~ ;g fdlh ,d O;fDr ls nwljs O;fDr esa lapkfjr ugha gksrh gSaA buesa ls 
dqN chekfj;ksa ds y{k.k /khjs&/khjs lkeus vkrss gSa ,oa nh?kZdkfyd y{k.kksa dks tUe nsrs gSa ftlds 
dkj.k bUgsa yEcs le; rd ,oa yxkrkj ns[kHkky rFkk bykt dh vko';drk gksrh gSA ogha dqN 
chekfj;ka ,slh gksrh gSa ftuds y{k.k rsth ls izdV gksrs gSaA buls o;Ld iq#"k ,oa efgyk,a izHkkfor 
gksrs gSa] ysfdu cPpksa ds fy, Hkh budk [krjk cuk jgrk gSA bu chekfj;ksa ls izHkkfor yksx dbZ 
ckj ckgj ls LoLFk fn[krs gSaA 

xSj lapkjh jksx ds lEcU/k esa lcls gkfudkjd rF; ;g gS fd ;g yksxksa ds thou ds 
lcls mi;ksxh o"kks± esa gksrk gSA buls vle; e`R;q ¼vkSlr vk;q ls igys½ Hkh gksrh gSA xSj 
lapkjh jksx fdlh Hkh O;fDr dks izHkkfor dj ldrs gSa ijUrq o`)koLFkk esa budh laHkkouk  
vf/kd gksrh gSA

Hkwfedk
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bl ekWM~;wy esa vkidks fuEu 5 izeq[k xSj lapkjh jksxksa ds ckjs esa foLrkj ls tkudkjh iznku 
dh tk;sxh%
l	 mPp jDr pki
l	 e/kqesg vFkok Mk;fcVht
l	 xHkkZ'k; ds eqag dk dSalj ¼lokZbdy dSalj½
l	 Lru dk dSalj
l	 eqag dk dSalj

nwljs xSj lapkjh jksxksa tSls& fexhZ] nek ,oa vU; lkal dh chekfj;ksa ds ckjs esa vkidks vxys 
ekWM~;wy esa i<+k;k tk,xkA

,d vk'kk ds :i esa] izR;sd O;fDr ,oa izR;sd ifjokj rd vkidh igqap gSA fiNys o"kksaZ esa 
vkius vius leqnk; esa vius dk;ksZa ds dkj.k fo'oluh;rk ,o lEeku gkfly fd;k gSA ;g 
ekWM~;wy vkidks ubZ tkudkfj;ka ,oa dkS'ky iznku djsxk ftlls vkidh vc rd dh le> ,oa 
tkudkjh esa o`f) gksxhA lkFk gh vkidks dqN u;s dkS’ky Hkh iznku fd, tk,axsA

izLrqr ekWM~;wy esa vki lh[ksaxs%

l	 xSj lapkjh jksxksa ls lEcfU/kr tksf[ke okys dkjd ,oa buds cpko rFkk fu;a=.k ds 
lEcU/k esa tkudkjh o rFkk leqnk; esa fdl izdkj buds lEcU/k esa tkx:drk iSnk dh 
tk ldrh gSaA

l	 xSj lapkjh jksxksa ls lEcfU/kr jk"Vªh; dk;ZØeksa ds ckjs esa tkudkjh ftlesa izkjfEHkd ijh{k.k] 
tYnh igpku ,oa jsQjy lfEefyr gSaA 

nhnh] yksx iwNrs gSa fd tc 
dksbZ chekjh ugha gS rks tkap 
D;ksa djok;sa\

nhnh] ljdkjh vLirky esa jDrpki 
,oa [kwu esa 'kDdj dh ek=k dh 
tkap ds fy, Qhl ekax jgs gSaA esjs 
ikl iSls ugha gSaA D;k vki esjh 
enn dj ldrh gSa\

nhnh] esjs jDr esa 'kdZjk dh 
ek=k lkekU; ls vf/kd vk;h 
gSA D;k eq>s nwj] ckgj esa 
fdlh cM+s vLirky esa tkuk 
gksxk ;k vki eq>s bl lEcU/k 
esa dksbZ lykg ns ldrh gSa\

nhnh] eq>s e/kqesg ¼[kwu esa vf/kd 
'kdZjk dk Lrj½ gSA D;k eq>s lkjh 
ftUnxh nokbZ;ksa dk lsou djuk 
iM+sxk\

nhnh] esjs eaqg esa 
Nkyk gks x;k gS]  
eSa D;k d:a\
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v/;k; 1 esa vki LokLF; izksRlkgu ls lEcfU
/kr eqn~nksa ds ckjs esa 

tkudkjh izkIr djsaxsA ftlls vki viu
s O;ogkj esa ldkjkRed ifjorZu 

djus ,oa viuss LokLF; esa lq/kkj yku
s esa leqnk; dh enn dj ldsaA

v/;k; 2 esa lkekU; xSj lapkjh jksx ds tksf[ke ds dkjdksa ,oa muls 
cpko ds lEcU/k esa tkudkjh nh tk;sxhA

v/;k; 3 ,oa 4 esa mPp jDrpki ,oa e/kqesg ds lEcU/k esa tkudkjh nh tk;sxhA

v/;k; 5 esa lkekU; dSalj ¼tSls eqag] Lru ,oa xHkkZ'k; 
ds eqag dk dSalj½ ds lEcU/k esa eq[; ckrsa crkbZ tk,axhA

bl ekWM~;wy esa 6 v/;k; gSaA izR;sd v/;k; esa ,d fo'ks"k lkekU; xSj lapkjh jksx ,oa muds tksf[ke 
ds dkjdksa ds lEcU/k esa tkudkjh iznku dh x;h gSA ekWM~;wy esa fuEu v/;k; gSa%

v/;k; 6 esa xSj lapkjh jksxksa esa vk'kk ds :i esa vkidh Hkwfedk ds lEcU/k esa tkudkjh nh tk;sxhA

l	 leqnk; esa ifjokjksa ,oa O;fDr;ksa dks bu chekfj;ksa ls lacaf/kr dkjdksa ds ckjs esa foLr`r 
tkudkjh iznku djuk] ,oa LokLF; izksRlkgu ftlesa leqnk; dks bu chekfj;ksa ls cpko ds 
fy, lykg nsuk Hkh 'kkfey gSA

l	 xSj lapkjh jksxksa ls lEcfU/kr eq[; ekinaMksa dk vkadyu djus ,oa fu/kkZfjr izi=ksa dks Hkjus esa 
fuiq.krkA

l	 bu chekfj;ksa ls xzflr O;fDr;ksa dk le;kuqlkj QkWyks&vi djuk] le; ij bykt djkus ,oa 
nok [kkus rFkk thou 'kSyh esa cnyko ykus ds fy, yksxksa dh enn djukA

l	 tkap izi= ,oa fjdkMZ~l ds j[k&j[kko gsrq tkudkjhA
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LokLF; izksRlkgu D;k gS\

LokLF; izksRlkgu fuEu fcUnqvksa ij dsfUnzr gksrk gS%

l	 Ykksxksa dks LoLFk j[kuk

l	 yksxksa dks viuh thou 'kSyh cnyus esa enn djuk] ftlls chekfj;ksa dks jksdk tk lds

l	 bu chekfj;ksa ls izHkkfor yksxksa dks lg;ksx iznku djuk] ftlls og vius LokLF; lEcU/kh 
O;ogkj esa ifjorZu yk ldas] rkfd tfVyrkvksa ls cpk tk ldsA

LokLF; izksRlkgu dk egRo

l	 LokLF; izksRlkgu dk mn~ns'; ;g gS fd O;fDr;ksa ,oa leqnk; ds LokLF; vkSj O;kogkfjd 
thou 'kSyh esa csgrj rFkk ldkjkRed cnyko ykukA

l	 LokLF; izksRlkgu ls O;fDr;ksa] ifjokjksa ,oa leqnk; dh LokLF; fLFkfr esa lq/kkj vkrk gSA

l	 LokLF; izksRlkgu ls yksxksa ds thou dh xq.koŸkk esa lq/kkj vkrk gSA

l	 blls yksxksa dh le; ls igys rFkk vpkud e`R;q dks de fd;k tk ldrk gSA

l	 chekfj;ksa ls cpko ds eqn~ns ij /;ku nsus ls vuko';d [kpZ tks fd fpfdRldh; mipkj ij 
gksrk gS] mls de fd;k tk ldrk gSA

LokLF; izksRlkgu ,oa LoLFk thou 'kSyh

LokLF; izksRlkgu dk vkthou izHkko iM+rk gSA ftruh de mez esa LokLF; izksRlkgu 'kq: gksrk 
gS mruk gh vPNk mldk izHkko iM+rk gSA ,d LoLFk thou 'kSyh ls yksxksa ds LokLF; esa lq/kkj 
vkrk gSA blls vkids LokLF; ds egRoiw.kZ lwpdkad tSls& ot+u] jDr 'kdZjk] jDr pki] jDr esa 
olk dh ek=k vkfn esa lq/kkj gksrk gSA LoLFk jgus ds fy, ;g vko';d gS fd ge ikSf"Vd ,oa 
larqfyr Hkkstu djsa] fu;fer 'kkjhfjd O;k;ke djsa] O;fDrxr LoPNrk j[ksa] ot+u dk fu;a=.k djsa] 
ekufld ruko ls eqDr jgsa rFkk rEckdw] 'kjkc] u'ks tSlh vknrksa ls nwj jgsaA

LokLF; izksRlkgu dk egRo

v/;k; 1

bl v/;k; esa vki lh[ksaxs%

l LokLF; izksRlkgu dk vFkZ
l LokLF; izksRlkgu dk egÙo
l LokLF; izksRlkgu dk LoLFk thou 'kSyh ls lEcU/k
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bl izdkj LokLF; izksRlkgu dk ,d Hkkx ikSf"Vd ,oa larqfyr] ¼LokLF;dkjh½ Hkkstu djus 
rFkk vLokLF;dj Hkkstu ugha djus ls lEcfU/kr gS ,oa nwljk Hkkx og lkekftd okrkoj.k ,oa 
O;kolkf;d ifjfLFkfr;ka gS ftuesa og O;fDr fuokl djrk gS vFkok O;kolkf;d dk;ksZa esa yxk 
jgrk gSA budk mlds lkekU; LokLF; ,oa lq[k 'kkafr ij egRoiw.kZ izHkko iM+rk gSA tc ge yksxksa 
dks LokLF; izksRlkgu ds ckjs esa lwpuk nsa] gesa mudh ekStwnk thou 'kSyh dks vkSj mudh fof'k"V 
t+:jrksa dks le>uk pkfg,A

gekjs ns'k esa vehj o xjhc O;fDr;ksa ds chp LokLF; ds {ks= esa cM+s iSekus ij vlekurk ik;h 
tkrh gSA vr% ,d gh izdkj dk LokLF; dk;ZØe lHkh oxks± ds fy, mfpr ugha gksxkA LokLF; 
izksRlkgu ls lacaf/kr lans'kksa dks LFkkuh; ifjfLFkfr;ksa vFkok LFkkuh; O;ogkj rFkk thou 'kSyh 
ds vuqlkj <kyus dh vko';drk gSA ftlls leqnk; ds LokLF; O;ogkjksa ls lacaf/kr dkjdksa dks 
izHkkfor fd;k tk ldsA

mnkgj.k ds fy,% fdlh et+nwj ls ;g dguk fd vki jkstkuk 30 feuV dk 'kkjhfjd O;k;ke 
t+:j fd;k djks ,d lgh lq>ko ugha gksxk] D;ksafd og et+nwj Lo;a gh dfBu 'kkjhfjd 
Je esa yxk jgrk gSA vr% buds LokLF; ,oa [kq'kgkyh ds fy, dk;Z dk lqjf{kr ekgkSy] 
O;olk; ls lEcfU/kr nq?kZVuk ls cpko] lqjf{kr ihus dk ikuh ,oa lkekU; LoPNrk tSls 
dkjd vf/kd izkFkfedrk okys eqn~ns gSaA

mnkgj.k ds rkSj ij] fdlh ,sls ifjokj vFkok O;fDr ftlds ikl iwjs fnu esa ,d ckj Hkh 
i;kZIr Hkkstu dh O;oLFkk dj ikuk pqukSrh gS] mls ;g crkuk fd rqe egaxs ikSf"Vd Hkkstu 
dk lsou djks] muds thou dh vkfFkZd leL;kvksa vkSj mudh okLrfodrk dh vuns[kh 
djuk gSA ,sls yksxksa dks ;g lq>ko nsuk pkfg, fd oks LFkkuh; Lrj ij miyC/k Hkkstu 
lkexzh ds vuqlkj larqfyr Hkkstu dk lsou djsa] ftlls mudh iks"k.k lEcU/kh vko';drk;sa 
iwjh gks ldsaA

,d LoLFk thou 'kSyh eq[;r;k fuEu 
ckrksa ls lEcfU/kr gksrh gS%

l	 LokLF; lEcfU/kr tkx:drk

l	 lqjf{kr O;olk;

l	 lqjf{kr i;kZoj.k ¼vkids vkl&ikl 
dk okrkoj.k] gok vkSj ikuh½ esa 
jguk

l	 i;kZIr iks"k.k ¼iks"kd ,oa larqfyr 
[kku&iku½

l	 i;kZIr uhan

l	 'kkjhfjd ranq:Lrh vkSj fu;fer 
O;k;ke

l	 u'ks dh vknrksa ls nwj jguk

l	 O;fDrxr LoPNrk

l	 vPNs lkekftd fj'rs
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LoLFk vknrksa dks viukus ds izHkko%

l LoLFk ifjokj ,oa LoLFk leqnk;

l chekfj;ksa ds bykt ij de [kpZ

l xq.koŸkkiw.kZ thou 

l nSfud vk;@osru ds uqdlku gksus dh de laHkkouk

yf{kr tula[;k

LokLF; izksRlkgu leLr vk;q oxZ ds ykHkkfFkZ;ksa 
ij /;ku nsrk gSA 

fd'kksjksa ,oa ;qok iq#"kksa ij fo'ks"k /;ku nsuk 
gksxkA thou esa ftruh tYnh LoLFk ,oa 
ldkjkRed vknrksa dh 'kq:vkr dh tk;s] thou 
pØ dh vkxs dh voLFkkvksa esa bu vknrksa dks 
cuk;s j[kus esa mruh gh vklkuh gksrh gSA
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tksf[ke ds dkjd D;k gSa\

,slh ifjfLFkfr;ka ;k O;ogkj ftlls xSj lapkjh jksx gksus dh laHkkouk c<+ tkrh gS] mUgsa tksf[ke 
ds dkjd dgrs gSaA

xSj lapkjh jksxksa ds dkjd

v/;k; 2

bl v/;k; esa vki%

l xSj lapkjh jksxksa ds tksf[ke ds dkjdksa dks le> ik,axsA 
l bu dkjdksa dh igpku dj ik,axsA
l  leqnk; esa tkx:drk c<+kuk ,oa bu dkjdksa ds ckjs esa lkeqnkf;d 

lfØ;rk ykuk lh[ksaxsA

uokc 24 o"kZ dk gS] tc og 10 o"kZ dk Fkk rc ls mls rackdw [kkus 
dh 

vknr gSA mlds nkarksa dk jax Qhdk ,o
a ihyk gks x;k gSa ,oa mlds eqag 

esa Nkys gksrs jgrs gSaA

jkuh ,oa ';ke fcgkj ds ,d xzkeh.k {ks= ls fnYyh ds ,d 'kgjh {ks= esa  
fuekZ.kk/khu LFky esa jgus vkrs gSaA os ogka cu jgh ,d fcfYMax esa etnwjh 
djrs gSa vkSj lqcg ls 'kke rd dke djrs gSaA nsj rd dke djus ds dkj.k 
jkuh cgqr Fkd tkrh gS vkSj ?kj ij [kkuk ugha cukrh gSA og yksx jkst+ 
ckgj ls ryk gqvk [kkuk tSls lekslk] dpksjh] idksM+s] iwjh lCth vkfn 
[kkrs gSaA og ,sls [kkus dks ilan Hkh djrs gSaA ';ke jkst+ 'kjkc Hkh ihrk gSA

jkfQ+;k 40 o"kZ dh gSA mlus gky gh esa vius Lruksa ij xkaB ns[khA mldh eka ,oa ekSlh dks Lru dSalj FkkA mldh ekSlh dh e`R;q 45 o"kZ dh vk;q esa gks x;h FkhA

'kcue 50 o"kZ dh gS vkSj jruiqj esa jgrh gSA m
lds ekrk&firk nksuksa 

dks mPp jDrpki Fkk ,oa mlds firk d
h e`R;q ydok ls gqbZ FkhA

bu lHkh ekeyksa esa geus xSj lapkjh jksxksa ds fy, ftEesnkj fofHkUu tksf[ke ds dkjdksa dks ns[kkA 
tksf[ke ds dkjd nks izdkj ds gks ldrs gSa% ifjorZuh; ,oa vifjorZuh;A uhps fn, x, fp= esa 
fn[kk;k x;k gS fd dSls tksf[ke ds dkjd xSj lapkjh jksxksa dks tUe nsrs gSaA
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fdlh O;fDr esa ftrus T;knk tksf[ke ds dkjd gksrs gSa] mruk T;knk mlds fdlh fo'ks"k chekjh 
ls izHkkfor gksus dh lEHkkouk gksrh gSA

vifjorZuh; tksf[ke ds dkjd 

,sls dkjd tks ,d O;fDr esa vkarfjd gksa ,oa tks cnys ugha tk ldrs] tSls fd mez] ikfjokfjd 
bfrgkl ,oa fyax ¼tSls jfQ+;k ,oa 'kcue ds dsl esa ns[kk x;k½A

l mez% tSls tSls mez c<+rh gS] gekjs 'kjhj esa cnyko gksrs gSaA c<+rh mez ds lkFk mPp jDrpki] 
mPp 'kdZjk] 'kjhj esa olk c<+us dh laHkkouk Hkh c<+ tkrh gSA bu ifjfLFkfr;ksa ds dkj.k 
xSj lapkjh jksx fodflr gks ldrs gSa tSls g`n; ,oa jDr dh ufy;ksa laca/kh jksx] MkbfcVht  
¼e/kqesg½] dSalj] lkal lacaf/kr ijs’kkfu;ka] vkfnA 

l  fyax% L=h ,oa iq:"k nksuksa dks gh xSj lapkjh jksx gksus dk [krjk gSA iq:"kksa esa bldh laHkkouk 
vf/kd gSA dqN chekfj;ka iq:"kksa esa T;knk ik;h tkrh gSa] ogha Lru dSalj ,oa cPpsnkuh ds 
eq[k ds dSalj tSls jksx efgykvksa esa ik, tkrs gSA gkykafd ,slh efgyk,a ftudh ekgokjh 
can gks pqdh gS muesa fny dk nkSjk iM+us dh laHkkouk ekgokjh okyh efgykvksa dh vis{kk  
vf/kd gksrh gSA dqN xSj lapkjh jksx tSls mPp jDrpki ,oa mPp 'kdZjk efgykvksa dks 
xHkkZoLFkk esa izHkkfor dj ldrs gSaA

l ikfjokfjd bfrgkl% ;fn ifjokj esa fdlh fudV laca/kh tSls ekrk&firk] HkkbZ&cgu dks Hkh ;g 
chekjh gks rks ifjokj ds vU; lnL;ksa dks Hkh xSj lapkjh jksx gksus dh laHkkouk vf/kd gksrh 
gS bls ikfjokfjd bfrgkl dgrs gSaA 

ifjorZuh; tksf[ke ds dkjd

;g ,sls dkjd gSa tks cnys tk ldrs gSa] fdlh fof’k"V xfrfof/k;ksa ;k thou 'kSyh esa ifjorZu ls 
buds izHkko dks de fd;k tk ldrk gSA O;ogkj tSls 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa dh deh] rackdw ,oa 
'kjkc dk lsou ¼tSlk fd uokc] jkuh vkSj ';ke ds dsl esa½ fdlh O;fDr ij izHkko Mky ldrs 
gSaA ;g tula[;k ds Lrj ij Hkh gks ldrs gSa tSls fd xjhch] dke djus ,oa jgus dh [kjkc 
ifjfLFkfr;ka ,oa i;kZoj.kh; dkjd bR;kfnA

O;fDrxr Lrj ij dqN ifjorZuh; tksf[ke ds dkjd ¼Factors½ ifjofrZr gks ldrs gSa] vxj O;fDr 
viuk O;fDrxr O;ogkj cny nsA gkaykfd dqN ifjorZuksa ds fy, dkuwu ds Lrj ij cnyko dh 
,oa ljdkjh dk;Zokgh dh t:jr iM+rh gSA mnkgj.k ds fy, 'kSf{kd laLFkkuksa ds fudV rEckdw 

ifjorZuh; tksf[ke ds dkjd
l vLokLF;dkjh Hkkstu
l 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa dk vHkko
l rEckdw dk lsou
l 'kjkc dk lsou
l okrkoj.kh; dkjd 

vifjorZuh; tksf[ke ds dkjd 
l vk;q 
l fyax
l ikfjokfjd bfrgkl  

l mPp jDr pki 
l  jDr esa 'kdZjk  
dh vf/kd ek=k

l   jDr esa olk dh 
vf/kd ek=k

l vR;f/kd ot+u 

ifj.kke 
l ân; lEcU/kh jksx] ydok 
l e/kqesg ¼'kqxj½ ¼Diabetes½
l dSalj 
l  lkal lEcU/kh nh?kZ dkfyd 
jksx ¼nek] vFkok lkal ysus 
esa rdyhQ½

l nkarksa dh chekfj;ka 

lzksr% fo'o LokLF; laxBu (WHO) LVsiokbt+ vizksp Vw ,u-lh-Mh- losZysal] WHO&2003 ls mn~?k`rA
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mRiknksa dh fcØh ds fojks/k esa dkuwu] vkoklh; {ks=ksa esa m|ksxksa ¼Industries½ ds Åij tqekZuk 
yxkdj ok;q iznw"k.k dks de djukA ljdkj dks /kqavk jfgr] pwYgs iznku djus pkfg, ftlls fd 
ok;q iznw"k.k ¼?kj ds vaanj ,oa ckgj½ de gks ldsA

blesa ls ,d ;k ,d ls vf/kd voLFkkvksa ds jgus ij] tSls fd mPp jDrpki] [kwu esa Xywdkst dk 
mPp Lrj] [kwu esa olk dk mPp Lrj] 'kjhj ds ot+u ds vko';drk ls vf/kd gksus ¼Overweight½ 
ls ân; dh chekjh ¼Cardiovascular Disease½] ydok ¼Stroke½] MkbfcVht] dSalj vkSj vLFkek] 
lkal ysus esa fnDdr ¼Chronic Respiratory Disease½ gks ldrs gSaA 

D;k xSj lapkjh jksx c<+ jgs gSa vxj gka] rks dSls\

fiNys dqN o"kksZa ls ;g tkudkjh esa vk;k gS fd xSj lapkjh jksxksa ds dkj.k e`R;q ,oa chekfj;ksa esa 
c<+ksrjh gks jgh gSA mlds dqN dkj.k fuEufyf[kr gSa%

l	 yksx xzkeh.k {ks=ksa ls 'kgjh {ks=ksa dh vksj tk jgs gSa vkSj Hkkstu] O;k;ke vkSj vU; O;ogkjksa ls 
lEcfU/kr mudh thou 'kSyh esa cnyko vk jgs gSaA

l	 o`) yksxksa dh la[;k esa o`f) ¼vkSlr vk;q& mÙkj thfork esa o`f)½

l	 eksVj okguksa dh miyC/krk ds pyrs 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa esa deh 

l	 fu;fer :i ls O;k;ke ds fy, i;kZIr vkSj lqjf{kr LFkku dh deh

l	 lHkh mez ds yksxksa dks rEckdw vkSj 'kjkc dh vklkuh ls miyC/krk] ,oa mldk mi;ksx

l	 mu [kkn~; inkFkks± dk vf/kd mi;ksx ftlesa vf/kd ek=k esa olk] ued] 'kDdj] vkSj ehBk 
is; inkFkZ gSa

l	 Qyksa vkSj gjh lfCt;ksa dk de ek=k esa mi;ksx ¼vf/kd nke vkSj de miyC/krk½

l	 fjQkbaM [kkn~; inkFkZ dk vf/kd ek=k esa mi;ksx ¼ml rjg ds [kkn~; inkFkZ tks iSd fd;s 
gksrs gSa½

l	 okrkoj.k esa c<+rk gqvk iznw"k.k ¼ok;q] Hkkstu] ty bR;kfn½

D;k xSj lapkjh jksx dsoy /kuh yksxksa dks izHkkfor djrs gSa\

;g ,d lkekU; /kkj.kk gS fd xSj lapkjh jksx vehjksa dh chekjh gSaA 
ysfdu ;g lksp lgh ugha gSA xjhc vkSj oafpr ¼Vulnerable½ yksxksa 
esa Hkh bu chekfj;ksa ds gksus dh laHkkouk mruh gh gksrh gSA xjhch 
vkSj dqiks"k.k nks egRoiw.kZ dkj.k gSa ftuds pyrs ;s chekfj;ka 
gksrh gSaaA 

tSlk fd vki tkurs gSa fd cgqr lkjs cPpksa dk ot+u tUe 
ds le; lkekU; ls de gksrk gS ¼tUe ds le; ot+u dk 
2-5 fdxzk- ls de gksuk½A cPps dks xHkZ esa i;kZIr iks"k.k ugha 
feyus ls mlds o;Ld gksus ij bldk izHkko iM+rk gSA tc 
,slk cPpk cM+k gksrk gS rks mldk 'kjhj olk ;qDr ¼Fatty½ 
vkSj ehBk ¼Sugary½ [kkn~; inkFkks± dks Bhd ls ipk ugha 
ikrk ftlds pyrs tksf[ke ds dkj.kksa esa c<+ksrjh gksrh gS] 
tSls fd mPp jDrpki ¼Hypertension)] jDr esa olk ds 
Lrj dk c<+uk] jDr esa Xywdkst ds Lrj dk c<+ukA 

xjhch dbZ rjhdksa ls xSj lapkjh jksxksa ds gksus ds fy, ftEesnkj gS ftlesa eka dks gksus okyk dqiks"k.k 
¼Maternal Malnutrition½ 'kkfey gSA lkFk gh xjhc yksx LokLF;o)Zd [kkn~; inkFkZ tSls  
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cknke vkfn ¼Nuts½] rkts Qy bR;kfn dks [kjhnus vkSj mls [kkus esa l{ke ugha gks ikrs] ftlds 
pyrs os izk;% dsoy pkoy vkSj jksVh gh [kk ikrs gSa vkSj lkFk esa nkysa vkSj lfCt;ka ugha ys ikrsA 
lkFk gh eq[;r% 'kgjksa esa jgus okys xjhc yksx yEcs le; rd dke ds pyrs Hkkstu cukus esa 
fo'ks"kdj gjh iÙksnkj lfCt+;ka cukus esa i;kZIr le; ugha ns ikrs gSaA os ,sls LFkkuksa ij jgrs gSa 
tgka iznwf"kr okrkoj.k dh vf/kd laHkkouk gks ldrh gS tSls& mu dkj[kkuksa ds lehi ftuds  
}kjk vf/kd ek=k esa uqdlkunsg jlk;u fudkys tkrs gSaA bl izdkj ge ns[krs gSa fd xjhcksa esa xSj 
lapkjh jksx gksus dh laHkkouk vf/kd gksrh gS mu vehjksa dh rqyuk esa] ftuds ikl vf/kd le; 
vkSj LoLFk thou thus ds fy, vf/kd /kujkf'k miyC/k gksrh gSA

yEcs vkSj egaxs mipkj ds pyrs xSj lapkjh jksx esa LokLF; ns[kHkky ds [kpsZ Hkh cM+s gksrs gSaA vxj 
vki bu chekfj;ksa ds lkFk th jgs gSa rks vki nok ysuk can ugha dj ldrs gSa Hkys gh vki csgrj 
eglwl dj jgs gksaA vkidks bu nokb;ksa dk ges'kk ¼dbZ ckj iwjh ftanxh Hkj½ iz;ksx djuk iM+sxk 
ftlls ;g chekfj;ka fu;a=.k esa jgsaA ysfdu cgqr ls yksx tc csgrj eglwl djuk 'kq: djrs 
gSa vFkok muds ikl iSls dh deh gks tkrh gS rks os nok ysuk can dj nsrs gSaA blfy, vko';d 
gS fd lsok iznkrkvksa }kjk bu chekfj;ksa dh fu;fer fuxjkuh dh tk;sA ,d xjhc ejht LokLF; 
dsUnzksa esa fu;fer :i ls ugha tk ldrk gS] D;ksafd blls mldh etnwjh dk uqdlku gksrk gSA 
fpfdRlk bdkb;ksa rd vkus&tkus esa vf/kd [kpZ] dk;Z djus esa detksjh rFkk LokLF;dkjh Hkkstu 
gsrq /ku dh deh ,oa ruko vkfn ,sls dkjd gSa ftlls xjhc ejhtksa esa xSj lapkjh jksx vkSj  
vf/kd gksus dh laHkkouk cu tkrh gSA 

xSj lapkjh jksxksa dk bykt yEcs le; rd pyrk gS rFkk chekjh ds nkSjku tfVyrk gksus ij ejht 
dks HkrhZ Hkh gksuk iM+ ldrk gS ftlds dkj.k mls foÙkh; ladV dk lkeuk djuk iM+ ldrk 
gSA blfy, bu ejhtksa ds ifjokjksa ds cPpksa dks Ldwy Hkstus] larqfyr Hkkstu iznku djus vkfn 
ij izHkko iM+rk gSA efgykvksa dh ifjokj ,oa lekt esa fLFkfr vf/kd laosnu'khy gksrh gS ,oa og  
vf/kd lqfo/kkghu gksrh gSaA xjhch ,d egRoiw.kZ dkjd gksrh gS tks bl rjg dh tksf[ke dh fLFkfr 
dks c<+kok nsrh gSA iq:"kksa dh rqyuk esa efgykvksa dh LokLF; lsokvksa rd igqap vR;Ur de jgrh 
gSA ?kj dh vk; esa mudk fu;a=.k ugha jgrk gS ,oa mipkj ds lEcU/k esa os Lo;a fu.kZ; ugha ys 
ikrh gSA blds vfrfjDr dbZ ifjokjksa esa efgykvksa }kjk cpk gqvk [kkuk [kkus dh izFkk gSA ;g dksbZ 
LoLFk vknr ugha gSA blfy, efgykvksa esa xSj lapkjh jksx ds izfr tkx:drk c<+kuk vko';d gS 
ftlls os xSj lapkjh jksxksa ds tkap ,oa mipkj dk;ZØeksa esa Hkkx ys ldsaA
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yksx rEckdw ,oa 'kjkc dk lsou D;ksa djrs gSa\

cgqr ls yksx /kweziku@rEckdw lsou vFkok 'kjkc dk lsou thou dh 'kq:vkr esa gh izkjEHk dj 
nsrs gSaA fd’kksjkoLFkk esa mez ls cM+k fn[kus dh pkgr vFkok iz;ksx ds rkSj ij lkfFk;ksa ds chp 
rEckdw vFkok 'kjkc iz;ksx djus dh vknr ;k ruko iw.kZ fLFkfr esa] ;k vius lkfFk;ksa ds chp 
lkekftd egRo dh bPNk] rEckdw ,oa 'kjkc dk lsou 'kq: djus ls tqM+s gq, dqN dkj.k gSaA 
o;Ld vius nSfud thou ds ruko ls eqfDr vFkok [kq’kh ds iyksa esa 'kjkc ;k /kweziku dk iz;ksx 
djrs gSaA vyx&vyx O;fDr;ksa ij 'kjkc dh ek=k dk vyx&vyx vlj iM+rk gSA dqN yksxksa 
ij lhfer ek=k esa 'kjkc ihus ds Hkh nq"izHkko gksrs gSa] pkgs oks tYnh lkeus uk vk,aA ysfdu dqN 
yksxksa ij 'kjkc dh FkksM+h lh ek=k dk Hkh cqjk vlj rqjar iM+ tkrk gSA ;g Hkh ;kn j[ksa fd 
ns'k ds dqN bykdksa esa 'kjkc ihuk LFkkuh; fjokt+ dk fgLlk gSA vkidk dke gS bu pht+ksa ds 
uqdlkunsg izHkkoksa dks le>uk ,oa mUgsa leqnk; dks crkukA 

rEckdw lsou ds fofHkUu :i D;k gSa\

rEckdw dk lsou /kq,a okys vFkok /kqvka jfgr :i esa fd;k tk ldrk gS%

l	 	flxjsV] chM+h] gqDdk] ikbi] flxkj vkfn /kweziku dh fofHkUu fof/k;ka gSaA 
buesa ls chM+h dk lsou /kweziku esa lcls izpfyr fof/k gSA

l	 	/kwez jfgr rEckdw dk lsou pckdj] pwldj vFkok elwM+ksa esa yxkdj 
fd;k tkrk gSA pckdj tSls& xqV[kk] tnkZ] ekok] iku elkyk] iku 

;k [kSuh ds :i esa vFkok isLV ds :i esa tSls& 
xqV[kk] xqy lwa?kus gsrq ulokj vkfn ds }kjk fy;k 
tkrk gSA

2-1% rEckdw ,oa 'kjkc dk lsou

bl Hkkx esa vki lh[ksaxs%

l rEckdw ,oa 'kjkc dk lsou djus ds nq"izHkko
l rEckdw ,oa 'kjkc NksM+us ls ykHk
l rEckdw ,oa 'kjkc NksM+us ij gksus okys izHkko
l rEckdw ,oa 'kjkc fujks/kd dkuwu
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fuf"Ø; /kweziku ¼nwljs ds /kweziku djus ij mlds /kq,a ls gksus okys uqdlku½ 
D;k gS\

/kweziku u dsoy O;fDrxr LokLF; dks gkfu igqapkrk gS cfYd ,sls yksx tks vkl&ikl ;k mlh 
dejs esa gksa tgka /kweziku gks jgk gS] mUgsa Hkh uqdlku igqapkrk gSA ,sls O;fDr;ksa dks ftUgsa nwljs ds 
/kweziku ls uqdlku gksrk gS mUgsa fuf"Ø; /kweziku djus okyk dgrs gSaA efgyk;sa ,oa cPps fuf"Ø; 
/kweziku ls fo'ks"kr% izHkkfor gksrs gSaA blls lkal ysus esa rdyhQ+] vLFkek] [kkalh] fny dk nkSjk] 
QsQM+s dk dSalj] xyk] ukd vka[k esa tyu] dku esa laØe.k vkfn gks ldrk gSA yEcs le; rd 
fuf"Ø; /kweziku gksus ls fnekx ij Hkh izHkko iM+rk gSA

rEckdw lsou ds izHkko

rEckdw lsou [krjukd gSA blds LokLF; lEcU/kh nq"izHkko vYidkfyd vFkok nh?kZdkfyd gks 
ldrs gSaA ;s izHkko dsoy rEckdw ds fu;fer bLrseky ls gh ugha] cfYd dHkh&dHkh bLrseky 
djus ls vFkok fuf"Ø; /kweziku ls Hkh gks ldrs gSaA rEckdw ds lsou ls izHkko fuEu rkfydk esa 
n’kkZ;s x;s gSa%

LokLF; ij vYidkfyd izHkko LokLF; ij nh?kZdkfyd izHkko

nek vka[k dh leL;k tSls fd eksfr;kfcUn

nkar dk {k;@elawM+s dh chekjh eqa[k] xyk] xzkl ¼[kkus dh½ uyh] QsQM+s ,oa isV dk dSalj

lkal ysus esa rdyhQ {k;jksx dh laHkkouk dk c<+uk

lkal esa cncw ân;k?kkr fny vkSj jDr okfgdk lEcU/kh jksx

mPp jDrpki] xqnsZ dh chekjh] e/kqesg

xHkkZoLFkk ds nkSjku rEckdw dk lsou djus ls de ot+u ds 
f’k’kq dk tUe gksrk gS

Lkkal ysus esa ijs’kkuh

uiqaldrk ,oa iq#"kksa esa iztuu 'kfDr esa deh

Hkkjr esa rEckdw mUewyu dk;ZØe

Hkkjr esa o"kZ 2003 esa flxjsV ,oa vU; rEckdw mRikn vf/kfu;e ¼COTPA 2003½ ikfjr fd;k 
x;kA ftlds varxZr% 

l	 lkoZtfud LFky tSls& vLirky] lkoZtfud ifjogu tSls cl] Vªsu] VSDlh] Ldwy ,oa dkWyst] 
ikdZ vkfn LFkkuksa ij /kweziku iwjh rjg ls fu"ks/k fd;k tk pqdk gSA

l	 18 o"kZ ls de vk;q ds O;fDr;ksa dks rEckdw mRikn ugha csps tk ldrs gSaA

l	 fdlh Hkh 'kSf{kd laLFkku Ldwy vFkok dkWyst ds 100 ehVj ds vUnj flxjsV vFkok vU; 
rEckdw mRikn ugha csps tk ldrs gSaA

l	 bysDVªkWfud ,oa fizUV ehfM;k ds ek/;e ls rEckdw ds mRikn gsrq izlkj&izpkj fd;k tkuk 
fu"ks/k gSA

Hkkjr ljdkj }kjk o"kZ 2007 esa jk"Vªh; rEckdw fu;a=.k dk;ZØe dh 'kq:vkr dh x;hA ftlesa 
rEckdw ls gksus okys gkfudkjd izHkko ds fy, tkx:drk c<+kus] rEckdw fu;a=.k ds fo"k; ij 
lsok iznkrkvksa dk izf’k{k.k] LokLF; dsUnzksa esa rEckdw mUewyu dsUnzksa dh LFkkiuk] rFkk flxjsV 
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,oa vU; rEckdw mRikn vf/kfu;e ¼COTPA 2003½ dkuwu dk vuqikyu lqfuf'pr fd;k tkuk 
'kkfey gSA

rEckdw NksM+us ls D;k ykHk gaS\

;fn dksbZ O;fDr fdlh izdkj ls rEckdw lsou dj jgk gks rks mls rEckdw NksM+us ls dbZ Qk;ns 
gks ldrs gSaA buesa ân;k?kkr ds [krjs esa deh] dSalj ls cpko ,oa vU; LokLF; lq/kkj 'kkfey 
gSaA 'kq: esa rEckdw NksM+us ls dbZ izdkj dh ijs’kkuh eglwl gks ldrh gS ftlds fy, O;fDr ds 
ifjokj dk lg;ksx vko’;d gSA

rEckdw NksM+us ij gksus okys izHkko ¼Withdrawal Symptoms½

;fn dksbZ O;fDr rEckdw NksM+rk gS rks mlesa dqN izHkko fn[kkbZ ns ldrs gSa] ftlls mls fQj ls 
rEckdw lsou dh rhoz bPNk gksrh gSA ;s y{k.k fuEuor~ gSa%

fljnnZ fpUrk] cspSuh

eryh@mYVh mnkl eu

dCt+ ;k nLr Hkw[k dh o`f)

Fkdku] uhan u vkuk] v/kZfunzk ehBk [kkus dh rhoz bPNk

fpM+fpM+kiu /kweziku dh bPNk

 

rEckdw ds NksM+us izHkkoksa dks de djus esa ifjokj ,oa fe=ksa dk lg;ksx vko’;d gSA vius vkidks 
dke esa O;Lr j[kuk] i;kZIr uhan ysuk] vf/kd ek=k esa is; inkFkZ ysuk] fu;fer O;k;ke] larqfyr 
Hkkstu] ;ksx vkfn Hkh bu y{k.kksa dks de dj ldrs gaSA

2-1-2 'kjkc dk iz;ksx

'kjkc ds lsou ds fofHkUu :i D;k gSa\

Hkkjr o"kZ esa fofHkUu izdkj ds 'kjkc dk iz;ksx yxHkx lHkh vk;q oxZ }kjk fd;k tkrk gSA tSls& 
fd’kksj] iq#"k] efgyk] toku vFkok cw<+s vkfnA

fofHkUu izdkj ds 'kjkc ds izdkj fuEuor~ gSa%

l	 LFkkuh; vukt+ksa] lfCt+;ksa ,oa Qyksa ls rS;kj dh x;h 'kjkc] tSls& vjd] egqvk] rkM+h vkfnA

l	 fMfLVYM vFkok fons’kh 'kjkc] tSls& foLdh] je vkfnA

l	 fc;j

l	 LFkkuh; :i ls rS;kj dh x;h 'kjkc tks fd voS/k gS] ijUrq cM+h ek=k esa bLrseky dh 
tkrh gSA

Hkkjr esa 'kjkc dk lsou dkQh yEcs le; ls fd;k tk jgk gS] ijUrq foxr o"kks± esa 'kjkc ihus ls 
gksus okyh nq"ifj.kke dkQh c<+ x;s gSaA bldk ;g vFkZ gS fd yksx bruh ek=k esa 'kjkc dk lsou 
djus yxs gSa ftlds O;kid nq"ifj.kke gSaA
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'kjkc ds lsou ds D;k izHkko gSa\

l	 ân; dks uqdlku] ân; jksx] LVªksd ,oa jDrpki

l	 dqN fo’ks"k izdkj ds dSalj tSls& eq[k] [kkus okyh uyh ¼xzkl uyh½] xyk] yhoj vkSj Lru 
dSalj gksus dh laHkkouk vf/kd gksrh gSA

l	 yhoj] fdMuh ,oa isfUØ;kt ds jksxksa esa o`f)

l	 izfrjks/kd {kerk dh deh

l	 ekufld jksx tSls& 'kjkc ds lsou ij fuHkZjrk] vkRegR;k dh izo`fÙk] O;kogkfjd leL;k;sa 
tSls& fgalk] fpM+fpM+kiu] volkn] nq?kZVuk ,oa pksV] ftlls ekSr Hkh gks ldrh gS vkfnA

l	 u'ks dh yr okys O;fDr dks ifjokj ,oa nksLrksa }kjk NksM+ nsukA

l	 vkthfodk dk uqdlku & ftlls iwjk ifjokj ijs'kku gksrk gSA 

l	 xHkZorh efgyk }kjk 'kjkc dk lsou djus ls izlo ds le; tfVyrk;sa gks ldrh gSaA lkFk 
gh cPps esa Hkh tUetkr nks"k gksus dh laHkkouk Hkh gks ldrh gSA

Hkkjr ljdkj }kjk 'kjkc ds lsou ds fu;a=.k ,oa fu"ks/k ds fy, dbZ mik; fd;s x;s gSaA

l	 dbZ jkT;ksa esa 'kjkc dk lsou izfrcaf/kr gS] tSls& xqtjkr] fcgkj] dsjy bR;kfnA

l	 lIrkg vFkok eghus ds dqN fo’ks"k fnuksa esa 'kjkc dh fcØh ij jksdA

l	 fd'kksjksa vkSj cPpksa dks 'kjkc cspus ,oa lkoZtfud LFkkuksa ij 'kjkc ds lsou ij jksdA

l	 bysDVªkWfud ,oa fizUV ehfM;k ds ek/;e ls 'kjkc ds mRikn gsrq izlkj&izpkj fd, tkus ij 
jksd gSA 

l	 'kjkc ihdj xkM+h pykus ij jksdA
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rEckdw lsou ,oa 'kjkc ds lsou ls cpko esa vk'kk dh Hkwfedk 

vHkh rd vkidk dke leqnk; esa efgykvksa ls tqM+k jgk gS] D;ksafd vki T+;knkrj 
efgykvksa ,oa cPpksa ds eqn~nksa ij dke djrh jgh gSaA ysfdu tSls gh vki xSj lapkjh 
jksxksa ij dke djsaxh] vkids fy, iq#"kksa ls] 'kjkc ,oa rackdw ds iz;ksx ds fo"k; esa 
ckr djuk egRoiw.kZ gksxkA ;g 'kq: esa eqf'dy yxsxkA ;g mu bykdksa esa T+;knk 
eqf'dy gksxk] tgka efgyk iq#"k ds chp [kqy dj ppkZ ugha gksrhA ;g egRoiw.kZ 
gS fd vki oh-,p-,l-,u-lh- ¼xzke LokLF;] LoPNrk ,oa iks"k.k lfefr½] efgyk vkjksX; 
lfefr] ;k vU; lkeqnkf;d lewgksa tSls] ;qok lewwg] Lo;a lgk;rk lewg] bR;kfn ds 
lnL;ksa dh lfØ; Hkkxhnkjh dk iz;kl djsaA vkidh eq[; Hkwfedk,a gSa%

1- rEckdw lsou ,oa 'kjkc ds lsou ds Lo;a ij ,oa vius vkl&ikl ds yksxksa ij 
nq"izHkko ds lEcU/k esa yksxksa dks tkx:d fd;k tkuk pkfg,A

2- mUgsa mu [kpksZa ds ckjs esa Hkh crk,a] tks mUgsa buls gksus okyh chekfj;ksa ds gksus 
ij djus iM+ ldrs gSaA yksxksa dks tkudkjh nsuk pkfg, fd dSls /kujkf’k rEckdw 
vFkok efnjkiku ij [kpZ dh tk jgh gSA 

3- cPpksa ,oa fd’kksj] yM+dksa ,oa yM+fd;ksa dks Hkh rEckdw ,oa 'kjkc ds nq"izHkko ds ckjs 
esa tkudkjh nsuk pkfg,A blds fy, ;g lans’k jk"Vªh; fd’kksj LokLF; dk;ZØe 
ds varxZr fd’kksj@fd’kksfj;ksa dh cSBd esa fn;k tk ldrk gSA

4- leqnk; ds mu lnL;ksa ds lkFk dk;Z djuk tks rEckdw ,oa 'kjkc dk lsou 
djrs gSa vkSj mUgsa bl vknr dks NksM+us ds fy, izksRlkfgr djuk] lkFk gh 
buls gksus okys nq"izHkkoksa ds ckjs esa tkudkjh nsukA bl lEcU/k esa LFkkuh; iq#"k 
cgqmn~ns’kh; dk;ZdrkZ ¼,e-ih-MCY;w-½] vk’kk QSlhfyVsVj ,oa LFkkuh; LoSfPNd 
dk;ZdrkZvksa dks LokLF; izksRlkgu ,oa rEckdw ,oa 'kjkc canh ds lEcU/k esa 
lg;ksx izkIr fd;k tk ldrk gSA

5- leqnk; Lrj ij oh-,p-,l-,u-lh-@efgyk vjksX; lfefr ds lkFk fofHkUu 
xfrfof/k;ksa dk vk;kstu ftlls ;g irk yxs fd fdrus ;qokvksa dh rEckdw ,oa 
'kjkc dh yr gS ,oa ;g lwpuk leqnk; rd igqapkukA

6- rEckdw ,oa 'kjkc dh miyC/krk ds fo#) lkeqnkf;d izfØ;k dk vk;kstu ¼tSls& 
bl izdkj dh nqdkuksa ,oa rEckdw vkSj 'kjkc dk xSj dkuwuh mRiknu ,oa foi.ku½A 
bl ds fy, fofHkUu efgyk laxBuksa] vU; vk’kkvksa] iapk;r ,oa 'kgjh fudk; ds 
lnL;ksa ,oa LokLF; lsok iznkrk dk laxfBr lg;ksx izkIr djuk pkfg,A

7- tks yksx rEckdw ,oa 'kjkc dk lsou djrs gSa mUgsa xSj lapkjh jksx ls lEcfU/kr 
izkjfEHkd tkap esa izkFkfedrk nsukA ,sls yksxksa ds thou 'kSyh esa ifjorZu rFkk 
fu;fer tkap vko’;d gSA tks yksx mPp jDrpki vFkok e/kqesg ls ihfM+r gSa 
mUgsa bu vknrksa dks NksM+us esa lg;ksx iznku djukA
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LoLFk vkgkj D;k gS 

vk'kk EkkWM~;wy 6 ,oa 7 esa vki us f’k’kq ,oa xHkZorh efgyk ds iks"k.k ds ckjs esa foLrkj ls v/;;u 
fd;kA bl EkkWM~;wy esa vki le> ik,axs fd LoLFk vkgkj dk lsou fdl çdkj xSj&lapkjh jksxksa 
ds jksdFkke ,oa mipkj esa ,d egRoiw.kZ ;ksxnku nsrk gSA 

,d LoLFk vkgkj esa leLr vk/kkjHkwr 4 [kk| inkFkksaZ ds lewgksa dk mfpr ek=k esa feJ.k 
gksrk gS ftlls 'kkjhfjd vko’;drkvksa dh leqfpr çdkj ls iwfrZ gks lds] blh dks vkgkj dh  
fofo/krk dgrs gSaA

'kkjhfjd vko’;drkvksa dh iwfrZ gsrq fdl ek=k esa vkgkj pkfg, ;g vk;q] fyax] 'kkjhfjd lajpuk 
,oa 'kkjhfjd xfrfof/k ij fuHkZj djrk gSA Hkkjh Je djus okyksa dks vf/kd [kkus dh t:jr gksrh gS] 
ysfdu tks T;knk 'kkjhfjd dke ugha djrs] mUgsa de [kkus dh t:jr gksrh gSA leLr [kk| inkFkksaZ 
ds lewgksa ls larqfyr ,oa i;kZIr ek=k esa vkgkj ysus ls 'kkjhfjd vko’;drkvksa dh iwfrZ gksrh gSA dbZ 
çdkj ds ijEijkxr [kk| inkFkZ ftlesa js’ks dh ek=k vR;f/kd gksrh gS tSls fd lkcwr vukt+] vkVk] 
Tokj] cktjk] nky] Qy ,oa lfCt+;ka LoLFk vkgkj ds mnkgj.k gSaA bl çdkj ds vkgkj dk lsou djus 
ls 'kkjhfjd larqyu ,oa vko’;drkuqlkj 'kkjhfjd ot+u cuk jgrk gS rFkk xSj&lapkjh jksxksa ls dkQh 
gn rd cpko gksrk gSA dbZ xSj&lapkjh jksxksa esa vius [kku&iku dk larqyu cukus dh vko’;drk 
iM+rh gS rFkk xSj&lapkjh jksxksa ls izHkkfor yksxksa dks vkgkj lacaf/kr ijke’kZ ysuk iM+rk gSA

2-2% LoLFk vkgkj ,oa 'kkjhfjd xfrfof/k;ka
2-2-1 LoLFk vkgkj

bl Hkkx esa vki lh[ksaxs%

l [kk| inkFkksaZ dk mnkgj.k ds lkFk oxhZdj.k dj ikukA 
l LoLFk ,oa vLoLFk [kk| inkFkksaZ ds chp varjA
l vLoLFk vkgkj ds nq"izHkkoA
l LoLFk [kk| lkexzh dh igpku dSls djsaA
l  vLoLFk [kk| inkFkZ dk lsou fu/kZurk ds dkj.k gS u fd vuqiyC/krk 

ds dkj.kA

[kk| lewgksa dk mnkgj.k ds lkFk oxhZdj.k

[kk| lewg mnkgj.k*

vukt] nkysa ,oa cktjk vukt+ vkVk] eSnk] pkoy] pwM+k] eDdk] tbZ] lwth] lsob;ka] 
Qwyk gqvk pkoy] 

cktjk] jkxh] Tokj

nkysa&vjgj nky] puk nky] cslu] ewaxnky] mM+n 
nky] dkyk puk] vadqfjr nky] jktek] yksfc;k] 
lks;kchu rFkk blls cus gq, vU; [kk| inkFkZ 
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vLoLFk vkgkj D;k gS\

fiNys dqN o"kksaZ esa gekjs ns’k esa xzkeh.k rFkk 'kgjh nksuksa {ks=ksa esa yksxksa ds jgu&lgu ,oa [kkus ds 
rkSj rjhdksa esa dkQh cnyko ns[kus esa vk;k gSA vkfFkZd fLFkfr esa yxkrkj vk jgs lq/kkj ls dqN 
yksxksa ds [kkus ds rkSj rjhdksa esa cnyko vk;k gSA xjhch ds izHkko ls Hkh yksxksa ds [kku&iku dh 
vknrksa ij vlj iM+k gSA

vc yksx ijEijkxr js’ks ;qä [kk| inkFkksaZ tSls vkVk] eSnk] pkoy] pwM+k] eDdk] tbZ] lwth] 
lsob;kaa] Qwyk gqvk pkoy] cktjk] jkxh] Tokj bR;kfn ds cnys çkslsLM [kk| inkFkksaZ dk lsou  
vf/kd dj jgs gSaA ,sls [kk| inkFkZ ftlesa 'kdZjk] ued] olk] vFkok rsy dh ek=k vf/kd gksrh 
gS] rFkk Qy ,oa lfCt+;ksa dh ek=k de gksrh gS] dks vLoLFk vkgkj dgk tkrk gSA ijUrq ;g Hkh 
;kn j[kuk pkfg, fd LoLFk vkgkj dk laca/k dsoy [kk| inkFkZ ls ugha gksrk] cfYd ;g bldks 
idkus ,oa [kkus ds rjhds ij Hkh fuHkZj djrk gSA og Hkkstu ftldks vR;f/kd rsy] eD[ku] 'kdZjk] 
ued esa cuk;k x;k gks vFkok çkslsLM [kk| inkFkZ&,sls leLr çdkj ds Hkkstu xSj&lapkjh jksxksa 
dks tUe nsrs gSaA [kk| inkFkksaZ esa bl çdkj ds cnyko dsoy xzkeh.k {ks=ksa esa gh ugha cfYd 'kgjh 
{ks=ksa esa Hkh rsth ls c<+ jgs gSa tgka çkslsLM [kk| inkFkksaZ dk lsou dkQh cM+s Lrj ij gks jgk gSA  
ftldk ,d dkj.k] Qy vkSj lfCt+;ksa dh de miyC/krk ;k mudh Åaph dhersa Hkh gSaA cktkj 
esa miyC/k rS;kj [kk| inkFkZ ,oa çkslsLM vkgkj lLrs gksrs gSa ,oa [kkus esa Lokfn"V gksus ds dkj.k 
vf/kd ls vf/kd yksx budk lsou dj jgs gSaA  

[kk| lewg mnkgj.k*

lfCt+;ka ,oa Qy gjh iÙksnkj lfCt+;ka tSls ikyd] ljlksa] esFkh] cFkqvk] 
/kfu;k vkfn] 

vU; lfCt+;ka tSls xktj] I;kt] cSaxu] fHkUMh] [khjk] 
QwyxksHkh] VekVj] f’keyk fepZ] iÙkk xksHkh] 

**LVkpZ;qDr dan&vkyw] ehBk vkyw] vjch rFkk vU; 
lfCt+;kaA

Qy & vke] ve#n] iihrk] larjk] eqlEeh] rjcwt] 
uhacw] vaxwj] vkeyk] bR;kfn

nw/k ,oa ekalkgkjh [kk| inkFkZ nw/k ,oa vU; [kk| inkFkZ & nw/k] ngh] dysth] iuhj] 
ehV] vaMk] eNyh] eqxkZ] ftxj bR;kfn

rsy] olk] 'kdZjk ,oa cknke rsy ,oa olk & eD[ku] ?kh] [kkus dk rsy tSls 
ewaxQyh] ljlksa dk rsy] ukfj;y rsy bR;kfn

'kdZjk & phuh] xqM+] 'kgn 

cknke vkfn & tSls] ewaxQyh] cknke] dktw] fiLrk] 
v[kjksV vkfn 

*;g mnkgj.k LFkkuh; Qlyksa ,oa vkgkjksa ds vuqlkj cny tk,axsA
** LVkpZ okys dan tSls& vkyw] 'kdjdanh] ftehdan] vjch ,oa vU; dan okyh lkfCt+;ka ,oa Qy 
tSls& dsyk] LVkpZ ls Hkjiwj gksrs gSa] ftuls ÅtkZ feyrh gSA 
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yksxksa dks LoLFk Hkkstu ds pquko esa lg;ksx djuk 

fuEufyf[kr fcUnqvksa dh lgk;rk ls vki yksxksa dks LoLFk vkgkj ysus esa lg;ksx çnku dj ldrs gSa%

l	 dbZ çdkj ds rktk] ekSleh ,oa LFkkuh; :i ls miyC/k Qy ,oa lfCt+;ksa dk lsou djsa ¼ftlesa 
gjh iÙksnkj lfCt+;ka Hkh 'kkfey gSa½

l	 lkcwr vukt ,oa nkyksa dks iwjk [kk,a D;ksafd og js’ks ls Hkjiwj gksrs gSaA budh lgk;rk ls 
'kjhj esa 'kdZjk ,oa olk ds ipus dh çfØ;k /kheh gksrh gSA

l	 lalkf/kr [kk| inkFkksaZ ds lsou dks de djsa rFkk /khjs&/khjs iwjh rjg lekIr djsa D;ksafd buesa 
'kdZjk] olk ,oa ued dh ek=k vR;f/kd gksrh gSA

l	 vius [kkus esa lHkh pkj [kk| lewgksa dks 'kkfey djsa] ftUgsa Åij rkfydk esa fn[kk;k x;k gSA 

l	 Qyksa ds twl dk lsou de djds iwjs lkcqr Qyksa dk lsou djsaA

l	 [kkus esa de ls de ued dk bLrseky djsa rFkk ued ls Hkjiwj [kk| inkFkksaZ dk lsou de 
ls de djsa] tSls fd ikiM+] vpkj] uedhu bR;kfnA og yksx ftuds ifjokj esa mPp jäpki 
dk bfrgkl gS] ued dk lsou de ls de djsaA 

l	 Hkkstu esa vR;f/kd 'kdZjk okys [kkus ls cpsaA og yksx ftuds lkFk jä 'kdZjk dk ikfjokfjd 
bfrgkl gS] vius [kkus dh ek=k vkSj mlds izdkj dk /;ku j[ksaA

l	 jsM ehV ds lsou ls cpsa ,oa blds cnys fpdu rFkk eNyh dk lsou djsaA

xHkkZoLFkk ds nkSjku vLokLF;dkjh vkgkj ls le; ls iwoZ izlo] de ot+u dk cPpk ,oa 
cPps esa tUetkr nks"k gksus dk [krjk c<+ tkrk gSA ,sls cPpksa esa o;Ld gksus ij xSj&lapkjh 
jksxksa ds gksus dk [krjk T;knk gksrk gSaA

vLoLFk vkgkj ds çHkko

'kkjhfjd :i ls 
vR;f/kd ot+u  

dk gksuk

fny dh chekfj;ksa 
dk gksuk

nkarksa dk [kjkc 
gksuk ,oa blls 
lacaf/kr chekfj;ksa 
dk mRiUu gksuk

jä esa 'kdZjk dh 
mPp ek=k dk gksuk

mPp jäpki

fdlh Hkh laØe.k 
¼bUQsD'ku½ ls yM+us dh 
'kkjhfjd 'kfä dk fodkl 
u gks ikuk ftlls vkSj 
laØe.k gksus dk [krjk 

gksuk

dSalj tSlh chekjh 
dk gksuk
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l	 [kkus esa ljlksa dk rsy] ewaxQyh dk rsy vFkok lks;kchu rsy bLrseky djsaA vkerkSj ij dbZ 
çdkj ds rsyksa dk bLrseky djuk vPNk gksrk gSA

l	 ,sls [kk| inkFkZ tks vR;f/kd rsy esa idk, x, gSa tSls lekslk] oM+k] dpkSjh] idksM+k bR;kfn 
dk lsou de ls de djsaA

l	 jsgM+h okys ,oa NksVs nqdkunkj tks rys gq, [kkus ¼tSls lekslk] idkSM+h vkfn½ csprs gSa] ,d gh 
rsy dks ckj&ckj xje dj iz;ksx djrs gSa] ,sls rsy ds dkj.k jä dh ufy;ka tke gks ldrh 
gSa rFkk fny dk nkSjk ,oa vU; xSj lapkjh jksxksa ds gksus dk [krjk c<+ tkrk gSA 

l	 ikuh dk lsou vR;f/kd ek=k esa djsaA ,d fnu esa de ls de 10 fxykl ikuh vo’; ih;saA 
eD[ku] nw/k] yLlh] ukfj;y dk ikuh LokLF; ds fy, ykHknk;d gS rFkk budk lsou fu;fer 
djuk pkfg,A cksry okys is;] MCck can Qyksa ds twl] lkW¶V fMªad bR;kfn ds iz;ksx ls cpsaA

vLoLFk vkgkj dk lsou fu/kZurk ls tqM+k gS

foKkiuksa] iksLVj] lekpkji=ksa] nwjn’kZu ds dk;ZØeksa esa vf/kdrj tkudkfj;ksa ls ;s crkus dh 
dksf’k'k dh tkrh gS fd olk okys] rsy] ued vkSj 'kdZjk okys vkgkjksa ds dkj.k xSj lapkjh 
chekfj;ksa dk çdksi c<+ jgk gSA buds ek/;e ls ;g Hkh lUns’k fn;k tkrk gS fd yksxksa dks T;knk 
Qy] cknke vkfn o lfCt+;ka [kkuk pkfg, rFkk] T;knk LokLF;dj [kkus ds rsyksa dk iz;ksx djuk 
pkfg,A ,sls lans'k nsrs le; ;g eku fy;k tkrk gS fd] ,sls LokLF;dj [kk| inkFkZ lHkh dks 
miyC/k gSa] ,oa yksxksa ds ikl le; ,oa ÅtkZ gS fd os ,sls LokLF;dj [kkus [kjhn vkSj idk 
ldsaA ysfdu] xjhc yksx ,sls vkgkj dks fu;fer :i ls [kjhn ldus esa l{ke ugha gksrsA xjhc 
yksx vDlj lLrs vkSj vklkuh ls miyC/k [kk| inkFkksZa dks T;knk ek=k esa [kkrs gSa] pkgs buesa 
iks"kd rRo de gksaA mnkgj.k ds fy,] yksx ikap&Ng jksVh [kk ysaxs ysfdu 'kk;n gh dksbZ lCt+h 
lkFk esa [kk,axs] vkSj nky vxj gks Hkh rks ikuh okyhA pkoy [kkus okys leqnk;ksa esa xjhc yksx 
nkysa ,oa lfCt+;ka [kjhn ugha ikrs] blfy, oks cgqr lkjk pkoy [kkrs gSa] FkksM+h lh nky ;k eV~Bs 
ds lkFkA xkao esa xjhc fdlku nwljs ds [ksrksa esa ifjJe djds nky] Qy] ,oa lfCt+;ka vkSj vU; 
LokLFkdj [kk| inkFkZ mxkrs gaS ijUrq bldk ,d cM+k fgLlk [ksr ds ekfyd }kjk ys fy;k tkrk 
gSA fiNys dqN n’kdksa esa dbZ çdkj ds i;kZoj.k ls lacaf/kr dkjdksa] [ksrh esa cnyko] çkslsLM 
Hkkstu inkFkZ okyh dEifu;ksa }kjk Ø;&foØ; ds u, rkSj rjhdksa rFkk cktkj esa rS;kj ,oa ids gq, 
Hkkstu inkFkksaZ dh çpqj ek=k esa miyC/krk ds dkj.k dbZ çdkj dh xSj&lapkjh chekfj;ksa dk tUe 
gqvk gSA blds dkj.k LFkkuh; Lrj ij miyC/k [kk| inkFkksaZ ds lsou esa Hkh dkQh fxjkoV ns[kus 
esa vkbZ gS ftuesa leLr çdkj ds iks"k.k rRo çpqj ek=k esa ekStwn gksrs gSaA bu lHkh ifjorZuksa ds 
dkj.k] xjhc yksxksa ij T;knk cqjs izHkko iM+s gSaA
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bl Hkkx esa vki lh[ksaxs

l 'kkjhfjd xfrfof/k D;k gksrh gSA
l 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa lss o;Ldksa esa gksus okys ykHkA
l nSfud vk/kkj ij o;Ldksa esa 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa dh vko’;drkA
l leqnk; esa fdl çdkj vko’;d ,oa fu;fer 'kkjhfjd  
xfrfof/k;ksa gsrq ,d okrkoj.k fuekZ.k fd;k tk ldrk gSA 

'kkjhfjd xfrfof/k D;k gksrh gS

l	 'kkjhfjd xfrfof/k 'kjhj ds fdlh Hkh fgLls ds lfØ; gksus dks dgrs gSa ftlesa ekalis’kh dk 
bLrseky gksrk gS rFkk ftlds fy, ÅtkZ dh vko’;drk gksrh gSA 

l	 nkSM+uk] pyuk] t‚fxax djuk] dksbZ [ksy [ksyuk] ukpuk] rSjkdh djuk] lhf<+;ka p<+uk] 
;ksx djuk] [ksrh tSls dke] Hkkjh leku mBkuk /kjuk] ?kj ds dkedkt tSls >kM+w yxkuk]  
lkQ&lQkbZ djuk] diM+s /kksuk] /wky >kM+uk] bR;kfn 'kkjhfjd xfrfof/k ds mnkgj.k gSaA 

o;Ldksa esa 'kkjhfjd xfrfof/k ds Qk;ns

l	 mfpr 'kkjhfjd ot+u ,oa olk dk 'kjhj esa mi;qDr ¼lekuqikfrd½ forj.k

l	 fny dh chekjh] ydok] e/kqesg] mPp jäpki] ?kqVuksa dk nnZ] rFkk dbZ çdkj ds dSalj ls 
lqjf{kr j[krk gS

l	 LoLFk 'kjhj] gfì;ka ,oa ekalisf’k;ka cuk, j[krk gS

l	 dbZ çdkj ds nnZ dh ifjfLFkfr;ksa tSls ?kqVuksa dk nnZ] jh<+ dh gìh dk nnZ bR;kfn ls cpkrk gS

l	 ekufld LokLF; ,oa LQwfrZ esa lq/kkj ykrk gS

l	 Lo;a ds fxjus ,oa 'kkjhfjd pksVksa ls lqjf{kr j[krk gS

2-2-2- 'kkjhfjd xfrfof/k;ka

,d o;Ld O;fä dks fdrus 'kkjhfjd 
Je dh vko’;drk gksrh gS

,d o;Ld O;fä dks de ls de 150 feuV 
dk gYdk 'kkjhfjd O;k;ke ,d lIrkg esa vo’; 
djuk pkfg,A bldks iwjs lIrkg esa foHkkftr fd;k 
tk ldrk gSA mnkgj.kkFkZ&vk/ks ?kaVs dk O;k;ke 
lIrkg esa 5 ckj] 10 feuV dk O;k;ke ,d fnu 
esa rhu ckj fd;k tk ldrk gS rkfd 5 fnu esa 
150 feuV dk 'kkjhfjd O;k;ke gks tk,A O;k;ke 
ds mnkgj.k gSa&rst&rst pyuk] t‚fxax djuk] 
dksbZ [ksy [ksyuk] ukpuk] rSjkdh djuk] lhf<+;ka 
p<+uk] jLlh dwnuk] ;ksx djuk] gYds ot+u mBkuk  
¼20 fd-xzk- ls de½ bR;kfnA
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;ksx 

;ksx O;k;ke djus dk ,d yksdfiz; rjhdk gS tks vkluksa] lkal ysus dh çfØ;k rFkk 
vk/;kfRed /;ku yxkus tSlh çfØ;kvksa ij vk/kkfjr gSA ;ksxk ds vusd ykHk gSa%

l	 ;g 'kjhj esa larqyu rFkk yphykiu ykus esa lgk;d gksrk gS

l	 ;g ekalisf’k;ksa ds rkdr rFkk jälapkj dks c<+krk gS

l	 lkal ysus dks T;knk izHkkoh cukrk gS

l	 jh<+ dh gìh rFkk dej ls uhps ds nnZ dks nwj djrk gS

l	 jä 'kdZjk] mPp jäpki bR;kfn thou 'kSyh ls lacaf/kr chekfj;ksa ds fu;a=.k 
esa lgk;d gksrk gS

l	 ;g fujk’kkiu] Fkdku] ekufld ijs’kkuh rFkk ruko tSls ifjfLFkfr;ksa esa lgk;d 
gksrk gS

rfeyukMq esa ,d Lo;a lgk;rk lewg ds lnL;ksa us ;g fu.kZ; fy;k 
fd muds lnL; 'kke 7 cts jkstkuk bdës gksaxs] tc os lc vius vius 
?kjksa ds ?kjsyw dk;Z iwjs dj pqds gksaxsA oks lc ,d lkFk xkao ds vafre 
fdukjs rd] tks fd ogka ls yxHkx 2 fdyksehVj dh nwjh ij gS] py 
dj tk;saxsA mUgksaus fdlh nwjn’kZu pSuy ls ;ksx ds ckjs esa Hkh tkudkjh 
çkIr dh rFkk fu.kZ; fy;k fd oks yksx fu;fer ;ksx Hkh djsaxsA bl 
mnkgj.k ls fuEufyf[kr ckrsa fudy dj vk ldrh gSa ftuds vk/kkj 
ij ge mu yksxksa dks 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa gsrq çsfjr dj ldrs gSa tks 
O;k;ke esa #fp ugha ysrs% 

l	 ,slh xfrfof/k pqusa tks nSfud fnup;kZ esa fQV gks 

l	 O;k;ke ds fy, le; fudkysa rFkk bldks fu;fer cuk ysa

l	 lewg esa O;k;ke djus ls çsj.kk c<+rh gS rFkk lfØ;rk vkrh gS

Ñi;k /;ku j[ksa% os yksx tks fny ds jksxh gSa vFkok 'kkjhfjd viaxrk ds f’kdkj gSa] 
xHkZorh efgyk,a] /kk=h ekrk,a] rFkk os yksx tks fdlh vU; jksx ls ihfM+r gSa] bl Js.kh 
ds leLr yksxksa dks vyx çdkj ,oa ek=k ds 'kkjhfjd O;k;ke dh vko’;drk iM+sxhA 
,sls yksx ulZ vFkok fpfdRlkf/kdkjh ls lykg ysus ds ckn gh O;k;ke djsaA

O;k;ke ls fny dh /kM+dusa rst gksuh pkfg,A ?kjsyw dke&dkt tSls >kM+w yxkuk] lkQ&lQkbZ 
djuk] diM+s /kksuk bR;kfn 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa esa ;ksxnku nsrs gSaA ijUrq oks Lo;a esa O;k;ke dh 
vko’;drkvksa dks iwjk ugha djrsA 'kkjhfjd O;k;ke dh lykg O;fä ds O;olk; ,oa thou 'kSyh 
ds vuqlkj gksuh pkfg,A mnkgj.kkFkZ&tks yksx Hkkjh 'kkjhfjd xfrfof/k tSls fjD’kk pykuk] etnwjh 
djuk vFkok [ksrksa ij dke djuk tSls O;olk; esa gSa] mudks vkSj vf/kd 'kkjhfjd O;k;ke dh 
vko’;drk ugha gSA

leqnk; esa i;kZIr ,oa fu;fer 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa dks c<+kok nsus ds fy, D;k djsa
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leqnk; esa LoLFk vkgkj ,oa 'kkjhfjd xfrfof/k ds fy, vk’kk D;k 
dj ldrh gS%

l	 leqnk; ds lnL;ksa dks LoLFk rFkk iks"k.k ;qä vkgkj ds ckjs esa crkuk ,oa mUgsa 
LFkkuh; vk/kkj ij miyC/k iks"k.k ;qä [kk| inkFkksaZ ds pquko djus ,oa muds 
lsou ds fy, çsfjr djukA

l	 lkewfgd xfrfof/k;ksa ds ek/;e ls mUgsa fofHkUu çdkj ds [kk| inkFkksaZ dh 
tkudkjh nsuk rFkk muds lsou gsrq çsfjr djukA

l	 yksxksa dks 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa ds ckjs esa crkuk rFkk blds egRo dks le>kuk 
,oa ;g Hkh tkudkjh nsuk fd dSls 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa ls xSj&lapkjh chekfj;ksa 
ls cpk tk ldrk gSA 

l	 xzke LokLF; LoPNrk ,oa iks"k.k lfefr rFkk efgyk vkjksX; lfefr ,oa iapk;rh 
jkt laLFkkvksa rFkk 'kgjh LFkkuh; fudk;ksa ds izfrfuf/k;ksa ls leUo; LFkkfir dj 
'kkjhfjd O;k;ke ds fy, lqjf{kr LFkku fpfUgr djus ,oa mUgsa rS;kj djus esa 
igy djsaA

l	 lkewfgd 'kkjhfjd O;k;ke dh ;kstuk cuk,aA

l	 viuh lkewfgd vFkok lkeqnkf;d cSBdksa esa ,sls yksxksa dks fpfUgr djsa tks 
xSj&lapkfjr jksxksa ls xzflr gSaA le;kuqlkj muds ?kj tkdj mudk Q‚yks&vi 
djsa rFkk mUgsa 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa ,oa vkgkj esa cnyko gsrq çsfjr djsaA
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ruko D;k gS\

ruko ikfjokfjd dys’k] ukSdjh lacaf/kr leL;k,a] dke dk cks>] rdyhQksa rFkk jkstxkj gsrq 
iyk;u tSls eqíksa ds dkj.k gks ldrk gSA ;g 'kkjhfjd vFkok ekufld nksuksa çdkj ls çHkkfor 
djrk gSA yEcs le; rd jgus okys ruko ls O;fä Lo;a 'kkjhfjd rFkk ekufld :i ls chekj 
gks ldrk gS rFkk ifjokj ij bldk nq"çHkko iM+ ldrk gSA 

ruko ds dkj.k] isV dh chekfj;ka tSls Hkkstu gte ugha gksuk] xnZu vFkok ihB dk nnZ] uhan 
esa leL;k,a] u'ks dh yr] flj nnZ] uhan u vkuk] mnkl jguk] gj le; rFkk NksVh&NksVh ckrksa 
ij xqLlk vkuk] O;ogkj esa mÙkstuk gks ldrh gSaA ruko ls LokLF; lacaf/kr leL;k,a] tSls fd 
fny dk nkSjk] LVªksd ¼ydok½] vkarfjd QksM+k ¼vYlj½] mPp jäpki] jä ’kdZjk] ruko] cspSuh] 
rFkk vU; chekfj;ka gks ldrh gSaA ruko dk fu;a=.k ,oa çca/ku ,d O;fä ds O;fDrRo ij fuHkZj 
djrk gSA

2-3% ruko

bl Hkkx esa vki lh[ksaxs%

l ruko ,oa blds gkfudkjd çHkkoA
l ruko dks fu;af=r djus dh j.kuhfr;kaA

ruko dks fu;af=r djus esa vk’kk dk ;ksxnku  

l	 yksxksa dks muds ruko dh otg dks igpkuus ,oa le>us esa enn djuk rkfd 
mlds funku gsrq ç;Ru fd;s tk ldsa

l	 lg;ksx vk/kkfjr O;fäxr fj’rs cuk;s tkus ls blesa dkQh gn rd deh 
yk;h tk ldrh gSA ,d ldkjkRed rFkk fVdkÅ fj’rs ls yksxksa ds chp ,d 
HkkoukRed fj’rk curk gS rFkk yksxksa dks muds ruko xzLr thou esa lkekftd 
,oa HkkoukRed lg;ksx çkIr gksrk gSA O;fä ds ikfjokfjd lnL;ksa] nksLrksa] 
vkl&iM+ksl ds yksxksa ,oa leqnk; ds lnL;ksa ls okrkZyki LFkkfir djsa ,oa ruko 
ds dkj.kksa dks le>us dh dksf’k’k djsaA

l	 O;fä dks fu;fer 'kkjhfjd O;k;ke djus dh lykg nsaA pyuk] nkSM+uk] lkbfdy 
pykuk] ;ksx bR;kfn vU; çdkj dh xfrfof/k;ka rukoxzLr eu dks 'kkar djus 
esa lgk;d fl) gksrs gSaA

l	 yksxksa dks muds O;ogkj esa ldkjkRed cnyko ykus gsrq çsfjr djsa tSls LoLFk 
vkgkj dk lsou] xqLls dks fu;af=r djuk] ruko ,oa fujk'kk dks fu;a=.k djuk] 
Lo;a ds ,oa nwljs ds ldkjkRed O;ogkfjd vfHky{k.kksa dks fpfUgr djuk ,oa 
çlUu jgukA

l	 mudks crk,a fd viuh ruko lacaf/kr leL;kvksa ds fy, os fdl fpfdRld ls 
feyas ,oa lykg gkfly djsaA
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vkius fiNys v/;k;ksa esa i<+k fd ge O;fä dh thou 'kSyh esa cnyko ns[k 
jgs gSa tSls vkgkj 'kSyh ¼[kku&iku dh vknrsa½] rEckdw ,oa 'kjkc dk vR;f/kd 
lsou rFkk ugha ds cjkcj 'kkjhfjd xfrfof/k;kaA blls iks"k.k ds Lrj esa dkQh 
çHkko iM+k gS ftlls O;fä vf/kd ot+u ¼vksojosV½ tSlh leL;kvksa esa my> 
x;k gSA ge ns[krs gSa fd iks"k.k dh deh dsoy cPpksa esa gh ugha gS cfYd 
Ok;Ld efgykvksa ,oa iq#"kksa esa Hkh ikbZ tkrh gSaA ,d lkekU; lksp ;g gS fd 
xSj&lapkjh chekfj;ka vR;f/kd ot+u okys yksxksa dks gh gksrh gSaA ysfdu ge 
ns[krs gSa fd dqiksf"kr efgyk,a vDlj de ot+u okys cPps dks tUe nsrh gS 
ftuesa cM+s gksus ij xSj&lapkjh jksx gksus dh laHkkouk T;knk gksrh gSA 

vksojosV ¼vR;f/kd ot+u½

;fn fdlh O;fä dk ot+u ,d fu/kkZfjr Lrj ls c<+ tkrk gS] rc ,sls O;fä dks vR;f/kd ot+u 
okyk dgk tkrk gSA bldk eryc ;g gS fd bl O;fä esa vR;f/kd olk tek gS vkSj oks bl 
O;fä ds lkekU; LokLF; dks udkjkRed :i ls çHkkfor dj jgk gS] vkSj LokLF; dh leL;kvksa 
dks tUe ns ldrk gSA 

vksojosV gksus ds eq[; dkj.k

l	 ikfjokfjd bfrgkl 

l	 xSj&ikSf"Vd ¼tks ikSf"Vd ugha gSa vkSj uqdlkunsg gSa½ Hkkstu dk lsou

l	 'kkjhfjd xfrfof/k;ksa dh deh

l	 gkjs gq, ,oa fujk'kk dh ekufldrk ¼Depression½] cspSuh] ruko] rFkk vius vki dks NksVk 
le>uk] ,sls O;kogkfjd y{k.kksa dk gksukA

l	 'kjhj esa gkeksZuy vlarqyu dk gksukA

vksojosV gksus ls lacaf/kr [krjs

l	 fny dh chekfj;ksa ,oa ydos dk [krjk

l	 jä esa vR;f/kd olk dk gksuk ¼dksysLVªky½

l	 mPp jäpki

l	 MkbfcVht ¼e/kqesg&jDr esa Xywdkst+ ;k 'kqxj dk Lrj c<+ tkuk½

l	 uhan u vkus dh leL;k vFkok lgh uhan u vkuk

2-4% vR;f/kd ot+u gksuk ¼vksoj osV½

 bl Hkkx esa vki lh[ksaxs%

l vksojosV gksus ds dkj.k
l vksojosV gksus ds dkj.k mRiUu gksus okyh leL;k,a 
l dej dh xksykbZ ¼ifjf/k½ dks ukiuk
l LoLFk rjhds ls ot+u de djus ds ykHk
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/;ku esa j[kus okyh egRoiw.kZ ckr%

dej dh xksykbZ dh uki ges'kk O;fDr dks [kM+k djds ysuk pkfg,A

izfØ;k ds pj.k

l dej ds Åij lHkh diM+ksa dks gVk ysaA ;fn O;fä diMs+ mrkjus esa fgpfdpk jgk gS rks diMs+ 
ds lcls vafre rFkk irys Lrj ds Åij ls eki ysaA

l  O;fä dks ,dne lh/ks vius lkeus ns[krs gq, vius isV dks <hyk NksM+rs gq, [kM+k gksuk gS] 
gkFk cxy esa gksa rFkk iSj ,d nwljs ls feys gq, gksa] bl çdkj fd 'kjhj dk lkjk ot+u nksuksa 
iSjksa ij cjkcjh ls fVdk gqvk gksA

l vki] vFkkZr vk’kk O;fä ds ,dne lkeus [kM+h gksaxhA dej ds lkeus ds fgLls esa lcls 
fupyh ilyh rFkk dej ds ihNs] dwYgs dh gìh ds lcls Åijh fgLls ds Bhd chp dk fcanq 
fpfUgr djsaA dej dh uki ukfHk ds fcanq ij Hkh yh tk ldrh gSA

l  O;fä dks crk;k tk;s fd oks lkekU; rjhds ls lkal yas] rFkk eki dh jhfMax dks i<+rs le; 
lkal dks /khjs ls ckgj dh rjQ NksMa+sA

l Vsi dks tehu ds lekukarj j[ksa rFkk bl ckr dk /;ku jgs fd Vsi eqM+k gqvk vFkok Vs<+k&es<+k 
u gksA

l ckgj lkal NksM+us ds vafre le; esa jhfMax dk eki uksV djsaA

90 lsaVhehVj 
vFkok blls de

80 lsaVhehVj 
vFkok blls 
de

l	 dSalj ¼Lru dk dSalj] cPpsnkuh] vaMk'k;] ;d`r] fiÙkk'k;] xqnkZ] isV dh vkar] xqnk }kj]  
ikS#"k xzafFk½

l	 tksM+ksa dh chekfj;ka

l	 QsQM+s lEcaf/kr chekfj;ka

vksojosV O;fDr;ksa dh igpku djuk

bl Hkkx esa vki lh[ksaxh fd vR;f/kd ot+u okys O;fDr dh igpku] dej dh uki ysdj dSls 
dh tk,A dej dh uki ysuk ,d izpfyr rjhdk gS] ftls vksojosV okys [krjs okys O;fDr;ksa dh 
igpku ds fy, leqnk; Lrj ij ;k Dyhfud esa iz;ksx fd;k tk ldrk gSA 

dej dh uki & osLV ljdeQsjsal (Waist circumference)

ftu O;fDr;ksa dh dej ij cgqr QSV ¼olk½ tek gksrk gS] muesa xSj lapkjh jksx gksus dk [krjk 
T;knk gksrk gS] vxj muesa dksbZ vU; [krjs dk y{k.k ugha gks rc HkhA 
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vk’kk }kjk fdlh O;fä dks ot+u de djus esa enn djus ds fy, 
fuEufyf[kr iz;kl fd, tkus pkfg,%

l  O;fä dks blds fy, çsfjr djsa fd og vius ot+u dks de djus dk n`<+ fu.kZ; 
ys rFkk viuh thou 'kSyh esa ldkjkRed cnyko yk;sA

l viuh thou 'kSyh esa NksVs&NksVs cnyko ykus ds fy, izsfjr djsa tSls ,d jksVh 
de [kkuk vkSj /khjs&/khjs vkSj de djuk rkfd vkxs pydj ;s cM+s egRoiw.kZ 
LokLF; lacaf/kr ldkjkRed ifj.kke ns ldsaA

l ikfjokfjd lnL; ,oa fe=ksa dks çsfjr djsa fd os ,sls O;fä ftldk vko’;drk 
ls vf/kd ot+u gS] mls ot+u de djus ds fy, lg;ksx çnku djsaA

l çsfjr djsa fd yksx fu;fer :i ls LoLFk vkgkj dk lsou djsa rFkk 'kdZjk ,oa 
ued ls Hkjiwj [kk| inkFkksaZ ds lsou dks de djsaA

l crk,a fd viuk ot+u de djus ds fy, yksx Hkzfer djus okys uqL[kksa ,oa 
vkS"kf/k;ksa dk lsou u djsa tSls fiYl] pwju] feDlplZ] v‚ijs’ku bR;kfnA

l mudks çsfjr djsa fd os 'kjkc ,oa rEckdw] chM+h rFkk flxjsV dk lsou can djsaA

l leqnk; dks jkstkuk 'kkjhfjd O;k;ke djus gsrq çsfjr djsaA

l ,sls O;fä;ksa dk vkidks fu;fer Q‚yks&vi Hkh djuk iM+sxk rkfd muds ot+u 
vkSj vU; LokLF; dh ifjfLFkfr;ksa esa ifjorZu dh fuxjkuh dh tk ldsA

l Vsi bl lhek rd <hyk gksuk pkfg, ftlls fd vk’kk viuh ,d Åaxyh Vsi rFkk O;fä ds 
dej ds chp Mky lds] ijUrq Vsi etcwrh ls ysfdu vkjke ls dej ds pkjksa rjQ QSyk gqvk 
gksuk pkfg,A

l vc Vsi ds Åij og fcanq ryk’k djsa tgka ij Vsi dk 'kwU; fcanq Vsi ds nwljs vafre Nksj ls 
fey jgk gksA bl fcUnq dh uki gh dej dh uki gSA

l bl eki dks uksV djsa rFkk O;fä ds dkMZ ;k vius jftLVj esa vafdr djsaA mnkgj.kkFkZ] ;fn 
eki 85-7 lsUVhehVj gS rks mls 85-5 uksV djsa rFkk ;fn eki 85-9 gS rks bls 86 lsUVhehVj 
uksV djsaA

ot+u ?kVkus ds ykHk

l  fny dh chekjh vFkok LVªksd ls cpko

l MkbfcVht ¼e/kqesg&jDr esa Xywdkst+ ;k 'kqxj dk Lrj c<+ tkuk½ ls cpko

l uqdlku djus okys olk dks de djrk gS 

l mPp jäpki dks de djrk gS

l uhan ls lacaf/kr chekfj;ksa ls cpko djrk gSA 
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mPPk jDrpki ¼gkbZ CyM izs'kj½@gkbijVsa'ku D;k gS\

tc jDRk okfgdkvksa esa jDr lkekU; ls vf/kd ncko ls lapkfjr gksrk gS rks mls mPPk jDrpki 
;k gkbijVsa'ku dgrs gSaA ftlds dkj.k ân; dks jDr okfgdkvksa ls jDRk lapkfjr djus ds fy, 
vf/kd dk;Z djuk iM+rk gS] ftlls ân; ij vf/kd ncko iM+rk gSA

mPPk jDrpki dks **/khjs&/khjs ekjus okyk ¼lkbysUV fdyj½** Hkh dgk tkrk gSA D;kasfd ;g fcuk fdlh 
psrkouh ds ladsr ;k y{k.k ds gksrk gSA ;gh dkj.k gS] fd 30 lky vkSj mlls Åij dh mez ds 
lHkh O;fDr;ksa dks lky esa de ls de ,d ckj jDrpki ¼CyM izs'kj½ dh tkap djkuk vko';d gSA

;fn mPPk jDrpki ¼gkbZ CyM izs'kj½ dk fu;U=.k ugha fd;k tkrk gS] rks blls jDr okfgdk,a] 
ân; ,oa 'kjhj ds vU; vax tSls fnekx] xqnsZ ¼fdMfu;ka½ vkSj vka[kksa dks uqdlku igqap ldrk 
gSA yxkrkj mPPk jDrpki thou ds fy, ?kkrd gks ldrk gS] vkSj blls ân; laca/kh chekfj;ka 
ydok] e/kqesg] xqnsZ vkfn ds jksx gks ldrs gSaA ;fn jDrpki ¼CyM izs'kj½ dks dqN gn rd de 
dj fy;k tk,] rks mlls bu lHkh tksf[keksa dks de fd;k tk ldrk gSA 

mPPk jDrpki ds tksf[ke ds dkjd

uhps fy[ks x;s dqN lkekU; tksf[ke dkjd] tks mPPk jDrpki ¼gkbZ CyM izs'kj½ dks c<+krs gSa%
l	 ftuds ifjokj esa fiNyk dksbZ mPPk jDrpki dk bfrgkl jgk gksA
l	 vLoLFk vkgkj dh vknrsa&fo'ks"k :i ls vf/kd ued] olk dk iz;ksx] ,oa lfCt+;ksa@Qyksa dk 

de iz;ksxA 
l	 'kkjhfjd xfrfof/k u djuk ¼cSBs jgus okyh thou 'kSyh½A
l	 vR;f/kd ot+u gksuk ¼vksojosV½A 
l	 fdlh Hkh izdkj ls rEckdw dk mi;ksx ¼/kweziku ;k rEckdw dk pckuk½
l	 'kjkc dk vf/kd lsou

mPPk jDrpki ¼gkbZ CyMizs'kj½@gkbijVsa'ku

v/;k; 3

bl v/;k; esa vki lh[ksaxs%

l mPPk jDrpki@gkbijVsa'ku ds tksf[ke ds lkekU; dkj.kA
l  fMftVy ch-ih- midj.k ¼bysDVªkfud CyM izs'kj e'khu½ ls mPPk 

jDrPkki dh tkapA 
l mDr jDrpki ¼gkbZ CyM izs'kj½ ds y{k.k ,oa ladsrA
l  fny dk nkSjk ,oa ydok ¼gkVZ vVSd ,oa LVªksd½ vkSj bl ds tksf[ke 

ds dkjdA
l fny dk nkSjk ,oa ydok ¼gkVZ vVSd ,oa LVªksd½ ds psrkouh ds ladsrA
l mPPk jDrpki ¼gkbZ CyM izs'kj½ dk izcU/ku ¼jksdFkke ,oa fu;U=.k½A
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l	 xaHkhj fLFkfr tSls&xqnsZ ,oa gkeksZu laca/kh leL;k] e/kqesg ;k vf/kd ek=k esa gkfudkjd jDr 
olk ¼dksysLVªkWy dh vf/kd ek=k½

l	 ruko@fpark

vkids leqnk; esa ,-,u-,e- vkidh enn ls 30 o"kZ vkSj mlls vf/kd mez ds lHkh O;fDr;ksa 
dh lky esa de ls de ,d ckj mPPk jDrpki dh tkap djsxhA blds fy, ,d fuf'pr fnu 
lqfuf'pr fd;k tk,xkA ftu yksxksa dk jDrpki ¼CyM izs'kj½ lkekU; ik;k tk,xk mudh lky 
esa iqu% ,d ckj jDrpki dh tkap dh tkuh pkfg,A ;fn fdlh O;fDr esas tkap ds nkSjku mPp 
jDrpki dh f'kdk;r feyrh gS rks mls mPp Lrj ds LokLF; laLFkku ij jksx dh igpku ,oa 
vkxs ds mipkj ds fy, Hkstk tkuk pkfg,A

;g fpfdRlk vf/kdkjh dh ftEesnkjh gksxh fd ejht+ ds jDrpki ¼CyM izs'kj½ dh fLFkfr ,oa vU; 
fLFkfr;ksa tSls mPp jDr 'kdZjk ¼Xywdkst½ ,oa ot+u ds vuqlkj mlds fy, fpfdRlk ;kstuk cukbZ 
tk,A fpfdRlk ;kstuk esa nok ds lkFk&lkFk tksf[ke ds dkjdksa dks de djus gsrq mik; Hkh 
'kkfey gksuk pkfg,A vk’kk ds :i esa vkidh ftEesnkjh ;g lqfuf’pr djuk gS fd ejht mipkj 
dk ikyu djas vkSj lkFk&lkFk viuh thou 'kSyh esa cnyko djsa] ftlls tksf[ke ds dkjdksa dks 
de fd;k tk ldsA

mPPk jDrpki dh igpku

mPPk jDrpki dks tkapus dk ,d gh rjhdk gS fd mls 
ch-ih- midj.k }kjk tkapk tk,A ch-ih- midj.k fofHkUu 
çdkj ds gksrs gaSA bl [kaM esa ge fMftVy ch-ih- midj.k 
dk bLrseky djus ds ckjs esa tkusaxsA

jDrpki tkap vkidks nks izdkj dh la[;k ¼jhfMax½ nsrk gSA 
Åij okyh la[;k T;knk gksrh gS] mls flLVksfyd jDrpki 
¼CyM izs'kj½ dgk tkrk gSA uhps okyh la[;k tks Åij dh 
la[;k ls de gksrh gS] mls MkbLVksfyd jDrpki ¼CyM 
izs'kj½ dgk tkrk gSA

,d izkjafHkd tkap ¼LØhfuax½ ds dk;ZØe esa] ,d O;fDr ftldk ;fn flLVksfyd jDrpki ¼Åij 
okyh jhfMax½ 140 mm Hg ;k mlls vf/kd gS ,oa MkbLVksfyd jDrpki ¼uhps okyh jhfMax½  
90 mm Hg ;k mlls vf/kd gS rks mls fpfdRld dks fn[kkus ds fy, jsQj djus dh t:jr gSaA

jDrpki ¼CyM izs'kj½ dks nt+Z ¼fjdkWMZ½ djuk

lk/ku ¼Vwy½

l	 fMftVy ch-ih- midj.k ¼CyM izs'kj e'khu½ 

fMftVy ch-ih- midj.k jDrpki dh tkap dk ,d lk/ku gS] ftlesa ,d NksVs ijns ¼LØhu½ ij 
jhfMax fn[kkbZ nsrh gSA bldk bLrseky FkksM+s ls çf’k{k.k ds ckn fd;k tk ldrk gSA gkykafd 
mPp jDrpki dh iqf"V dsoy ,d MkWDVj }kjk gh dh tk ldrh gSA

/;ku nsus ;ksX; egRoiw.kZ fcUnq

l	 lqfuf'pr dj ysa fd ejht 'kkUr rFkk vkjkenk;d voLFkk esa] ihNs lgkjk ysdj cSBk gqvk 
gS rFkk mlds nksuksa iSj tehu ij j[ks gq, gkasA Vkaxsa ,d nwljs ij j[kh ;k ca/kh gqbZ u gksaA 

l	 lqfuf'pr dj ysa fd jDrpki dh tkap 'kkUr ,oa vkjkenk;d okrkoj.k esa dh tk jgh gksA
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izfØ;k ds pj.k

v½ dQ ¼dykbZ can½ dks dSls cka/ksa%

l	 ejht ls dgsa fd tgka ij dQ ¼dykbZ can½ dks cka/kuk gS ogka ds lHkh diM+s mrkj nsa ;k 
vko';drk vuqlkj mlds diM+s eksM+ djds Åij dj nsaA 

l	 lqfuf'pr dj ysa fd ejht dh ckag vkjke ls gS] ejht dh dksbZ Hkh ckag est ij j[kdj 
gFksyh Åij dh vksj j[kus dks dgsaA jDrpki ¼CyM izs'kj½ ysus ds fy, gj ckj ,d gh ckag 
dk bLrseky djsaA vyx&vyx ckag dh tkap ysus Ikj jhfMax esa fHkUUkrk vk ldrh gSA

l	 ;g lqfuf'pr dj ysa fd ckag ij dQ ¼dykbZ can½ cka/kus ls igys mlesa dksbZ gok u jg 
tk;s] mls vPNh rjg ls fudky fn;k x;k gksA

l	 ;g lqfuf'pr dj ysa fd dQ dk vkdkj ejht ds vuqlkj lgh gksA ;fn vko';drk gks rks 
dQ ds vkdkj dks NksVk ;k cM+k djds bLrseky fd;k tk ldrk gSA 

l	 Åijh ckag esa dQ dks vkjke ls yisVdj fpidkus okys fgLls ¼osYØks Vsi½ ls fpidk nasA 

l	 ;g lqfuf'pr dj ysa fd iwjk dQ dksguh ds yxHkx 2 lseh- Åij vkjke ls yisVk x;k gks  
¼;k nks Åaxyh dk varj gks½A 

l	 tkap ds le; dQ dk Lrj ân; ds Lrj ds lekukraj gksuk pkfg,A ;g lqfuf'pr djsa fd 
V~;wc ckag ds chpks&chp gks ftlls dsUnz dks Bhd ls j[kk tk ldsA 

c½ fMftVy jDrpki midj.k ¼CyM izs'kj e'khu½ ds ek/;e ls jDrpki dks nt+Z ¼fjdkWMZ½ djuk%

l	 jDrpki ¼CyM izs'kj½ tkap djus dh 'kq:vkr esa izkajHk@fojke (START/ STOP) cVu dks 
nck,aA

l	 jDrpki ¼CyM izs'kj½ dQ ¼dykbZ can½ Qwyuk 'kq: gks tk;sxkA ;g ckag dks nck;sxk vkSj 
ejht dqN nnZ eglwl djus dh f'kdk;r dj ldrk gSA ejht dks crk;sa fd ;g nnZ dqN 
iyksa dk gSA dQ ¼dykbZ can½ Qwyuk 'kq: gksxk vkSj fQj gok /khjs&/khjs fudyus yxsxh] 
ftlls eki fy;k tk ldsxkA

l	 tc jhfMax iwjh gks tk;sxh] rc ¼flLVksfyd ,oa MkbLVksfyd½ dh jhfMax vkSj iYl jsV ¼ukM+h 
dh xfr½ vkidh LØhu ¼ijns½ ij vk tk;sxkA

l	 ;fn e'khu dksbZ Hkh jhfMax ugha crkrh gS rks dQ dks [kksydj 1&2 feuV ds ckn iqu%  
cka/kdj Åij crk;s x;s pj.kksa ds vuqlkj tkap djsaA 

l	 e'khu dh jhfMax dks uksVcqd esa ;k mlds ikfjokfjd QksYMj ¼QSfeyh QksYMj½ esa ntZ djsaA 

l	 vfrfjDr jhfMax ysus dh vko';drk mUgha fLFkfr;ksa esa gS tc igyh nks jhfMax ds chp 5 mm 

Hg ls T;knk dk vUrj vk;sA

l	 izkajHk@fojke (START/ STOP) cVu dks nckdj e'khu dks can djsaA 

Ñi;k /;ku nsa% ;fn fdlh O;fDr dh dsoy ,d Åaph jhfMax ¼lkekU; ls T;knk½ 
vkrh gS] rks bldk ;g vFkZ ugha gS fd ml O;fDr dks mPp jDrpki gSA blds fy, 
nwljh jhfMax ysuk vko';d gSA
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;g D;ksa egRoiw.kZ gS fd] ftUgsa dksbZ Hkh y{k.k ;k ijs'kkuh ugha gS] mudh Hkh 
jDrpki dh tkap dh tk,

fu;fer jDrpki dh tkap ls mPp jDrpki dk irk yxk;k tk ldrk gS] ftlls lgh le; ij 
jDrpki ¼CyM izs'kj½ dks lkekU; djus ds fy, lq/kkjkRed dk;Zokgh esa enn feyrh gSA

mPp jDrpki dh jksdFkke ,oa fu;U=.k esa vk'kk dh Hkwfedk

vk'kk dks mPp jDrpki okys O;fDRk;ksa dks fuEufyf[kr ckrksa ds fy, izsfjr djuk 
pkfg,%

l	 rEckdw mRiknksa ds mi;ksx jksdus ds fy,] pkgs og fdlh Hkh :Ik esa fy;k tk 
jgk gS ¼/kweziku ;k pckus½ vkSj tks O;fDr rEckdw mRiknksa dk iz;ksx djrs gSa] 
muls nwj jgus dh lykg nsuh pkfg,A 

l	 'kjkc dk lsou de djus dh lykg nsuh pkfg,A

l	 ued dh ek=k fnu Hkj esa ,d PkEep ¼5 gm½ ls T;knk u ysus gsrq izsfjr djuk 
pkfg,A

l	 ifj"—r ¼i‚fy'k fd;k gqvk½ vukt ,oa nkysa] mPp olk@rsy okys [kk| inkFkZ 
vkSj ehBs [kk| inkFkksaZ dk lsou de djus dh lykg nsuh pkfg,A

l	 pk;] dkWQh] dksYM fMªad ¼,sls inkFkZ ftlesa dSQhu dh ek=k vf/kd gksrh gS½ ds 
T;knk mi;ksx ls cpus ,oa rkts Qy] lCt+h] fNyds okyh nky ,oa vukt ds 
mi;ksx gsrq izsfjr djuk pkfg,A 

l	 ot+u dks fu;af=r j[kuk pkfg,] ftu O;fDr;ksa dk ot+u vf/kd gS mUgsa ot+u 
de djus gsrq izsfjr djuk pkfg,A 

l	 fu;fer :i ls 'kkjhfjd xfrfof/k dks lqfuf'pr djuk pkfg,A

l	 jDrpki ¼CyM izs'kj½ dh ekfld fuxjkuh lqfuf'pr djuk pkfg,A

l	 nh tk jgh nokvksa dk fu;fer lsou ,oa mipkj dk ikyu lqfuf'pr djuk 
pkfg,A 

l	 lykg ds vuqlkj çkFkfed LokLF; dsUæ@lkeqnkf;d LokLF; dsUæ ij tkap 
djkuh pkfg,A
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mPPk jDrpki gsrq nok ls mipkj ds fu;e

çkFkfed LokLF; dsUæ@lkeqnkf;d LokLF; dsUæ dk fpfdRlk vf/kdkjh ejht+ ds mipkj gsrq 
nokvksa ds iz;ksx dk fu.kZ; ysxk fd ml O;fDr dks mPp jDrpki gsrq nokvksa dh vko';drk gS 
fd ugha ;k dkSu lh nok mlds fy, csgrj gSA ;g ejht ds fuEu fcUnqvksa ,oa LokLF; voLFkkvksa 
ij fuHkZj djsxk%
l	 jDrpki ¼CyM izs'kj½ dh jhfMaxA
l	 mPp jDrpki dh otg ls D;k igys ls gh fdlh vax tSls ân;] xqnsZ] vka[k ;k jDRk okfgdkvksa 

ij vlj gks pqdk gSaA
l	 ekStwnk ifjfLFkfr;ka tSls e/kqesg] ân; jksx] xqnsZ laca/kh jksx ;k vU; tksf[ke dkjd tSls 

vLokLF;dkjh vkgkj dh vknr] 'kkjhfjd xfrfof/k dh deh ;k de 'kkjhfjd xfrfof/k] 
rEckdw] ;k 'kjkc dk T;knk ot+u ,oa uqdlkunsg jDr olk dh vf/kd ek=k ¼dksyVªkWy dh 
ek=k vf/kd gksuk½ vkfnA 

l	 vU; dkjd tSls mez] fyax ¼iq:"k@efgyk½ ,oa 'kjhj dk ot+uA

mPPk jDrpki] e/kqesg ,oa lkekU; dSalj ds jksdFkke gsrq dbZ rjg dh nokvksa dk bLrseky fd;k 
tkrk gSA lHkh jkT;ksa ds ikl vko';d nokvksa dh lwph ¼,lsfU'k;y Mªx fyLV½ miyC/k gksrh 
gSA mPp jDrpki] e/kqesg ,oa lkekU; dSalj gsrq vko';d nokvksa dh miyC/krk izkFkfed LokLF; 
dsUnz@lkeqnkf;d LokLF; dsUnz ;k mPp LokLF; laLFkku ij gksuh pkfg,A jkT;ksa }kjk vko';d 
nokvksa dh lwph dh fu;fer leh{kk ,oa mlesa vko';drkuqlkj ifjorZu fd;k tkrk gS] vkSj ;g 
jkT;okj vyx&vyx Hkh gksrh gSA

mPp jäpki dh nok ljdkjh LokLF; dsUæksa ij eq¶r miyC/k gSSA fpfdRlk vf/kdkjh }kjk fy[kh 
xbZ nokvksa dh ,d eghus dh [kqjkd ¼Mkst½ ejht dks miyC/k djkuh pkfg,A

ejht vius fudVre LokLF; dsUæ ls çR;sd ekg nokvksa dks fQj ls çkIr djus ¼fjfQy½ esa l{ke 
gksuk pkfg,A ,slk LFkku midsUnz ;k izkFkfed LokLF; dsUnz gks ldrk gSA jäpki dh fu;fer 
:i ls fuxjkuh dh tkuh pkfg,A fuxjkuh fdrus fnu ij djuh gS ;g fpfdRlk vf/kdkjh  
}kjk nh x;h lykg ij fuHkZj djsxkA dqN jkT;ksa esa] vk’kk dks Hkh mu ejhtksa ds mPp jäpki 
dh tkap ds fy, fMftVy ch-ih- midj.k miyC/k djk;k tk ldrk gS] vk’kk dks ;g lqfuf’pr 
djuk gksxk] ftUgsa mPp jäpki dh f’kdk;r gS os O;fä mPp jäpki dk mipkj fu;fer :i 
ls dj jgs gSa vkSj muds jäpki dk Lrj fu;af=r cuk gqvk gSA

fny dk nkSjk ¼gkVZ vVSd½

ftu O;fDr;ksa dks mPPk jDrpki dh f’kdk;r gksrh gS mUgsa fny dk nkSjk ¼gkVZ vVSd½ ,oa ydok 
¼LVªksd½ gksus dk [krjk vf/kd gksrk gSA 

30 feuV ls T;knk lhus esa vR;f/kd nnZ tks ân; ls 'kq: gksdj ck;ha ckag dh rjQ QSy jgk gks 
rFkk nnZ dh nok ysus Ikj Hkh vkjke u gks] rks mls fny dk nkSjk ¼gkVZ vVSd½ dgk tkrk gSA ;g 
th epykus] mYVh ,oa ilhuk vkus ls tqM+k gqvk gksrk gSA

mPp jäpki dh fufEufyf[kr tfVyrk,a gaS

l	 mPp jDrpki ¼gkbZ CyM izs'kj@gkbijVsa'ku½
l	 vR;f/kd jDr 'kdZjk dk Lrj ¼e/kqesg ;k MkbfcVht½
l	 vR;f/kd 'kjkc dk lsou
l	 vLokLF;dkjh vkgkj dk lsou
l	 /kzweiku
l	 vR;f/kd ot+u ¼vksojosV½ 
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fny dk nkSjk ¼gkVZ vVSd½ ds dkj.k

ân;] jä okfgdkvksa ds ek/;e ls gekjs 'kjhj ds lHkh Hkkxksa esa jä iai djrk gS vkSj v‚Dlhtu 
dh vkiwfrZ djrk gSA mez] ikfjokfjd bfrgkl vkSj olk okys [kku&iku jä okfgdkvksa dh nhokj 
ij olk ¼dksysLVª‚y½ teus dk dkj.k cu ldrs gaSA bl dkj.k ls jä okfgdkvksa esa jä çokg 
de gks tkrk gS ;k :d ldrk gSA ;g fny dk nkSjk ¼gkVZ vVSd½ iM+us dk dkj.k cu ldrk gSA 

psrkouh ds ladsr

l	 ;fn nnZ] Nkrh ds chp esa dlko ;k ncko 30 feuV ls vf/kd le; rd eglwl gks

l	 mYVh 

l	 csgks'kh

l	 tcM+ksa] xnZu] ckag] da/kksa ;k ihB esa nnZ dk gksuk

l	 lkal ysus esa rdyhQ ;k lkal u ys ikuk

ydok ¼LVªksd½

ydok ;k i{kk?kkr ¼LVªksd½ dk vFkZ 'kjhj ds ,d Hkkx dk futhZo ;k lqUu gksuk gS] cksyus esa 
ijs'kkuh] lquus] i<+us ,oa fy[kus esa Hkh blds dkj.k ijs'kkuh gks ldrh gSA ydok ;k i{kk?kkr 
¼LVªksd½ fnekx esa jDr izokg ds u igqap ikus dh fLFkfr esa gksrk gSA jä dh vkiwfrZ dh deh] jä 
okfgfu;ksa esa [kwu dk FkDdk te tkus ;k jä okfgdkvksa ds QV tkus ds dkj.k gks ldrh gSA 
ydok ;k i{kk?kkr ¼LVªksd½ ,d vkikrdkyhu fpfdRlk fLFkfr gSA 

ydok ¼LVªksd½ ds tksf[ke dkjd

izeq[k ¼izkFkfed½ dkjd vU; ¼f}rh;d½ dkjd

l	 mPp jDrpki ¼gkbZ CyM izs'kj½@
gkbijVsa'ku

l	 e/kqesg

l	 ân; laca/kh chekjh

l	 /kwzeiku

l	 'kjkc dk lsou

l	 gkfudkjd jDRk olk ds Lrj esa o`f) 
¼dksysLVª‚y dh ek=k esa o`f)½

l	 'kkjhfjd xfrfof/k dh deh

l	 ot+u dk vR;f/kd c<+uk ¼vksojosV½

psrkouh ds ladsr

l	 vpkud detksjh] i{kk?kkr ;k psgjs ckag vkSj iSjksa esa ,d rjQ lqUu iM+ tkukA 

l	 vkokt pyh tkuk ;k cksyus esa dfBukbZ gksuk ;k nwljs dh ckr le>us esa dfBukbZ gksukA

l	 /kqa/kyk fn[kkbZ nsuk ;k fn[kkbZ nsuk can gks tkuk] fo’ks"k :i ls fdlh ,d vka[k ls de fn[kkbZ 
nsukA 

l	 fcuk dkj.k pDdj vkuk] larqyu fcxM+ tkuk ;k vpkud fxj tkukA

l	 vpkud flj nnZ gksuk ;k csgks'k gks tkukA

fny dk nkSjk ¼gkVZ vVSd½ ,oa ydok ¼LVªksd½ ls cpus ds mik;

l	 LoLFk ¼ikSf"Vd½ ,oa larqfyr vkgkj ysukA

l	 /kzweiku u djukA 
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l	 'kjkc dk lsou u djuk

l	 'kkjhfjd O;k;ke djuk

l	 lkekU; ,oa LoLFk Lrj ij viuk jDrpki ¼CyM izs'kj½ cuk, j[kuk

l	 lkekU; ,oa LoLFk Lrj ij jDr esa 'kdZjk ds Lrj dks cuk, j[kuk

fny dk nkSjk ¼gkVZ vVSd½ ,oa ydok ¼LVªksd½ dh jksdFkke esa vk'kk 
dh Hkwfedk

fny dk nkSjk ¼gkVZ vVSd½ ,oa ydok ¼LVªksd½ ds y{k.k dks tkurs gh rqjar fpfdRlk 
lgk;rk rd igqapus ij ejhtksa dks cpk;k tk ldrk gSA ;fn fdlh Hkh O;fDr esa fny 
dk nkSjk ,oa ydok ds dksbZ Hkh y{k.k fn[krs gSa rks mls rqjUr tkap ,oa bykt gsrq 
lkeqnkf;d LokLF; dsUnz ¼lh-,p-lh-½ ;k mPp LokLF; laLFkku ij Hkstk tkuk pkfg,A 

fny dk nkSjk ¼gkVZ vVSd½ ,oa ydok ¼LVªksd½ ls cpko ds vklku rjhds%

l	 vk’kk dks ;g lqfuf’pr djuk pkfg, fd 30 lky vkSj mlls Åij dh mez ds 
lHkh efgykvksa vkSj iq:"kksa dh o"kZ esa ,d ckj mPp jä pki vkSj e/kqesg dh 
tkap vo’; gksA

l	 tksf[ke okys O;fä;ksa dh jäpki vkSj e/kqesg dh tkap fu;fer :i ls vo’; 
djuh pkfg,] fo’ks"k :i ls mu O;fä;ksa dks Hkh 'kkfey djrs gq, ftuds ifjokj 
esa fiNyk dksbZ ydok ;k fny ds nkSjs dk bfrgkl jgk gksA

l	 ,sls O;fä;ksa] ftudks mPp jäpki ,oa e/kqesg dh f’kdk;r gS mUgsa viuh thou 
'kSyh esa cnyko vkSj fu;fer :i ls nokvksa ds lsou ds fy, çsfjr djukA

l	 mPp jäpki ,oa e/kqesg dh f’kdk;r ls ihfM+r O;fä;ksa dks ifj"—r ¼ikfy’k 
okyk½ vukt ,oa nkysa] ehBk] ued vkSj olk ;qä [kk| inkFkZ dk ç;ksx de ls 
de djus dh lykg nsuh pkfg, vkSj js’ksnkj [kk| inkFkZ tSls& Qy] lfCt+;ka] 
lkcqr vukt [kkldj fNyds okys vukt ,oa nkysa [kkus dh lykg nsuh pkfg,A

l	 mUgsa viuh nSfud fnup;kZ esa 'kkjhfjd O;k;ke dks fu;fer vkSj i;kZIr ek=k esa 
'kkfey djus ds fy, çksRlkfgr djuk pkfg,A

l	 /kwzeiku ,oa 'kjkc ds mi;ksx dks de djus ds fy, izsfjr djuk pkfg,A 

l	 ot+u dks lkekU; j[kus gsrq izsfjr djuk pkfg, rFkk vf/kd ot+u okys yksxksa 
dks ot+u de djus ds fy, izsfjr djuk pkfg,A 

l	 ruko ls eqDRk jgus ds fy, izsfjr djuk pkfg, ¼bldh ppkZ ruko okys v/;k; 
esa dh x;h gS½A 

l	 bl ckr ij tksj nsa] ;fn fdlh Hkh O;fDRk dks gkVZ vVSd ;k LVªksd ds y{k.k 
fn[ksa rks mls rqjUr gh izf'kf{kr fpfdRlk iznkrk ds ikl ;k mPPk LokLF; 
laLFkku ij rqjar Hkstuk pkfg,] ftlls vkjfEHkd tkap ,oa bykt lqfuf'pr 
gks ldsA

l	 lqfuf'pr djsa fd MkWDVj }kjk nh tkus okyh lykg dk lgh ikyu gks ,oa fn;s 
x;s lHkh mipkj dks lgh rjhds ls fy;k tk,A
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e/kqesg D;k gS\

tks Hkh Hkkstu ge [kkrs gSa mlls 'kjhj esa feydj 'kdZjk curh gS] ftls 
ge Xywdkst dgrs gSaA Xywdkst jDr ds ek/;e ls 'kjhj ds lHkh fgLlksa 
esa izokfgr gksrh gS] ftlls ÅtkZ feyrh gSA og gkeksZu tks Xywdkst dks 
jDr dh dksf'kdkvksa esa tkus esa enn djrk gS] mls bUlqfyu dgrs gSaA 
bUlqfyu 'kjhj ds jDRk 'kdZjk ds Lrj dks lkekU; j[krk gSA e/kqesg esa 
'kjhj bUlqfyu mRiUUk ugha djrk ;k bUlqfyu dk lgh rjhds ls bLrseky 
ugha dj ikrk gS] ftlls Xywdkst jDr esa fey tkrk gS vkSj QyLo:Ik 
jDr esa 'kdZjk dk Lrj c<+ tkrk gSA 

e/kqesg ¼MkbfcVht½

v/;k; 4 

bl v/;k; esa vki lh[ksaxs%

l  e/kqesg ds fofHkUu izdkj tSls Vkbi&1] Vkbi&2 ,oa xHkkZoLFkk dk 
e/kqesgA

l Vkbi&2 e/kqesg ds tksf[ke ds dkjdA 
l Vkbi&2 e/kqesg ds lkekU; ladsr ,oa y{k.kA 
l XywdksehVj }kjk jDRk 'kdZjk dk vkadyuA 
l e/kqesg dk izcU/ku@jksdFkke ,oa fu;U=.kA

e/kqesg ds izdkj ;g D;k gS\ ;g fdldks gksrk gS\

Vkbi&1 e/kqesg 'kjhj esa bUlqfyu ugha curk 
gSA bl fLFkfr ds yksxksa dks 
jkst bUlqfyu dk batsD'ku 
ysuk iM+rk gS] ftlls jDr esa 
Xywdkst ds Lrj dks fu;af=r 
fd;k tkrk gSA 

;g chekjh fdlh Hkh mez ds 
yksxksa dks izHkkfor dj ldrh gS 
fdUrq lkekU;r% ;g cpiu ls 
'kq: gksrh gS ;k ;qok o;Ldkas esa 
gksrh gSA

e/kqesg dks rhu rjg ds ukeksa ls tkuk tkrk gS&Vkbi&1] Vkbi&2 ,oa xHkkZoLFkk dk e/kqesgA
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e/kqesg ds izdkj ;g D;k gS\ ;g fdldks gksrk gS\

Vkbi&2 e/kqesg e/kqesg dk lcls lkekU; 
çdkj gksrk gS] ftlesa 'kjhj 
esa bUlqfyu curk rks gS ijUrq 
i;kZIr ek=k esa ugha curk gSSA 

bl rjhds dk e/kqesg T;knkrj 
c<+rh mez ds yksxksa ¼o;Ldksa½ 
esa ns[kus dks feyrk gS ijUrq 
vktdy ;g cPPkksa ,oa fd'kksjksa 
esa Hkh gks jgk gSA bl dk 
[krjk mu yksxkas esa vf/kd 
gksrk gS ftuds ifjokj esa igys 
ls gh fdlh dks e/kqesg dh 
f’kdk;r jgh gks] ;k ,sls yksx 
ftudk vR;f/kd ot+u gksA 
;g fu;fer O;k;ke ds vHkko 
vkSj c<+rh gqbZ mez ds lkFk Hkh 
ns[kus dks feyrk gS

xHkkZoLFkk dk  
e/kqesg

;g efgykvksa dks xHkkZoLFkk ds 
nkSjku gksrk gSA bls xHkkZoLFkk 
dk e/kqesg dgrs gSaA

bl fLFkfr esa xHkkZoLFkk ,oa 
çlo ds nkSjku [krjk gksrk gSA 
ftu efgykvksa dks xHkkZoLFkk 
ds nkSjku e/kqesg dh leL;k 
gksrh gS] muds cPpksa dks Hkfo"; 
esa Vkbi&2 dk e/kqesg gksus dk 
[krjk jgrk gSA

bl l= esa ge dsoy Vkbi&2 e/kqesg dh ppkZ djsaxs] D;ksafd ;g yksxksa esa lcls T;knk ik;k 
tkrk gSA

Vkbi&2 e/kqesg ds tksf[ke ds dkjd

l	 ifjokj esa igys ls gh fdlh dks e/kqesg dh f’kdk;r jgh gksA

l	 bldh f’kdk;r T;knkrj c<+rh mez ds yksxksa ¼o;Ldksa½ esa ns[kus dks feyrh gS] ijUrq ;g 
fd'kksj@fd'kksfj;ksa esa Hkh ns[kk tk jgk gSA

l	 vR;f/kd ot+u gksuk ¼vksojosV½A 

l	 vLoLFk vkgkj dh vknrsa fo'ks"k :i ls vf/kd ued] olk dk iz;ksx ,oa lfCt+;ksa] ,oa Qy 
dk de lsouA

l	 'kkjhfjd xfrfof/k@O;k;ke dk de gksuk ¼cSBs jgus okyh thou 'kSyh½A 

l	 mPPk jDRkpkiA

l	 T;knk ek=k esa gkfudkjd jDr olk ¼dksysLVªkWy dh vf/kd ek=k½

l	 vknrsa tSls&/kwzeiku ;k u’ks dh nokvksa ;k 'kjkc dk lsou

l	 ;fn efgyk dks xHkkZoLFkk ds nkSjku e/kqesg gqvk gks ;k xHkkZoLFkk ds nkSjku 'kdZjk dk Lrj 
FkksM+k Hkh c<+k gqvk gksA
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vkids leqnk; esa ,-,u-,e- vkidh enn ls 30 o"kZ vkSj mlls vf/kd mez ds lHkh O;fDr;ksa dh 
jä esa 'kdZjk ¼e/kqesg½ ds Lrj dh çkjafHkd tkap djsxhA ftlds fy, ,d fuf'pr fnu lqfuf’pr 
fd;k tk,xkA ftu yksxksa dk jä esa 'kdZjk dk Lrj lkekU; ik;k tk,xk mudh lky esa iqu% 
,d ckj jä 'kdZjk dh tkap dh tkuh pkfg,A ;fn fdlh O;fDr esas tkap ds nkSjku jä esa 'kdZjk 
dk Lrj c<+k gqvk ik;k tkrk gS rks mls mPp Lrj ds LokLF; laLFkku ij jksx dh igpku ,oa 
mipkj ds fy, Hkstk tkuk pkfg,A 

;g fpfdRlk vf/kdkjh dh ftEesnkjh gksxh fd ejht ds jä esa 'kdZjk dk Lrj c<+k gqvk ik;k 
tkrk gS rks ml O;fä dh fLFkfr ds vuqlkj mldh fpfdRlk ;kstuk] jä esa 'kdZjk ds Lrj ds 
vk/kkj ij vkSj mlds ot+u ds vk/kkj ij cukbZ tk,A fpfdRlk ;kstuk esa nok ds lkFk&lkFk 
tksf[ke ds dkjdksa dks de djus gsrq mik; Hkh 'kkfey gksus pkfg,A vk’kk ds :i esa vkidh 
ftEesnkjh ;g lqfuf’pr djuk gS fd ejht mipkj dk ikyu djs vkSj lkFk&lkFk vius thou 
'kSyh esa cnyko djsa] ftlls tksf[ke ds dkjdksa dks de fd;k tk ldsA

jDr 'kdZjk dk eki djuk

XywdksehVj ,d ,slk midj.k gS ftlls jDr esa 'kdZjk ds Lrj dk irk yxk;k tkrk gSA blds 
ek/;e ls ,d cwan jDr ls jDr esa 'kdZjk ds Lrj ¼e/kqesg½ dk irk fdlh Hkh le; yxk;k 
tk ldrk gSA ;fn jDr 'kdZjk dk Lrj 140 mg@dl ls vf/kd gks rks rqjUr mls fpfdRlk  
vf/kdkjh ds ikl vkxs dh vU; tkapksa gsrq Hkstk tkuk pkfg,A

Lkk/ku ¼Vwy½ 

l	 :bZ ¼lw[kh gqbZ ;k fLizV yxh gqbZ½@:bZ dk Qksgk
l	 ySalsV ¼uhMy½
l	 ySalsV fMokbl ¼fizdj½
l	 VsLV fLVªi ¼Tkkap iV~Vh½
l	 XywdksehVj

VkbIk&2 e/kqesg ds lkekU; y{k.k  
,oa ladsr

l	 Ckkj&ckj is'kkc vkuk
l	 Ckgqr Hkw[k yxuk
l	 vR;f/kd I;kl yxuk
l	 fcuk fdlh dkj.k ds ot+u dk fxjuk
l	 ÅtkZ dh deh] vR;f/kd FkdkoV
l	 ckj&ckj ;k xaHkhj laØe.k dk gksuk tSls 

;ksfu esa laØe.k
l	 vka[kksa ls /kqa/kyk fn[kkbZ nsuk
l	 ?kko dk cgqr /khjs&/khjs Hkjuk

;fn 'kjhj esa jDr 'kdZjk cgqr vf/kd gS rks 
;g 'kjhj esa fuEufyf[kr uqdlku dk dkjd 
cu ldrk gS%
l	 xqnsZ ¼fdMuh½ & xqnsZ dk Qsy gksuk
l	 ân; ,oa jDr okfgdkvksa laca/kh jksx & 

fny dk nkSjk ,oa ydok
l	 ulksa dh {kfr & lqUu iM+uk] gkFk ;k iSjksa 

esa >u>ukgV gksuk] iSjksa esa ?kko ¼uklwj½ 
vkSj laØe.k ¼bUQsD'ku½ gksuk

l	 vka[kksa esa va/kkiuA
l	 eq[k xqgk ¼vksjy dSfcVh½ & elw<+s laca/kh 

jksx
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l	 'kkZi fcu ¼gWc&dVj ;k dVj ckWDl½
l	 midj.k lkQ djus ds fy, fLçV ;qä fV’kw 
l	 XywdksehVj ,d ,slk midj.k gS ftldk bLrseky jä esa 'kdZjk ¼Xywdkst½ ds Lrj dh tkap 

djus ds fy, gksrk gSA 

izfØ;k ds pj.k

1- laØe.k ls cpko gsrq gkFkksa dks vPNs ls /kks,aA

2- izfrHkkfx;ksa ls vPNh rjg ls gkFk /kksdj lq[kkus dks dgsaA 

3- XywdksehVj dks lery LFkku ij j[ksaA

4- XywdksehVj ds lkFk çnku dh x;h ySalsV fMokbl dks ckgj fudkysaA

5- ySalsV dks mlds [kkaps esa yxk,aA lhy can uhfMy ls dSi dks gVk,aA uhfMy dks gkFk ls Nwuk 
ugha gSA fMokbl dks can djsaA fMokbl dh fLizax dks lsV djsa ftlls ;g ySalsV fMokbl yksM 
cVu dks nckdj ;k [khapdj bLrseky djus ds fy, iwjh rjg rS;kj gks tk;sA 

6- tgka ij uhfMy dks pqHkksuk ¼fizd½ gS ml maxyh dks :bZ ls lkQ djsaA

7- XywdksehVj pkyw djas vkSj tc midj.k rS;kj gks tk;s] VsLV fLVªi ¼tkap iV~Vh½ dks midj.k 
ij j[ksaA ,d fljk XywdksehVj dh rjQ gksA lkekU;r% ogka ij ,d xk<+s jax dh js[kk ¼ykbu½ 
gksrh gSA ;g ogh LFkku gS tgka ij tkap gsrq jDr dks Mkyk tkrk gSA lwpd ¼bUMhdsVj½ dks 
ns[ksa tgka ij jDr dh cwan dks fLVªi ij Mkyk tk jgk gSA 

8- ySalsV dk mi;ksx maxyh ;k vaxwBs ls jDr fudkyus gsrq djsaA jDr dks vkjke ls ckgj vkus nsaA 
maxyh dks nckus dh vko';drk ugha gSA ncko nsus ls lgh eki esa varj vk ldrk gSA jDr 
fudkyus ds igys gkFk dks vPNh rjg ls jxM+us ls jDr ds ckgj vkus esa vklkuh gksrh gSA jDr 
dh igyh cwan dks iksaN nsa] D;ksafd] ;g iznwf"kr gks ldrk gSA

9- jDr dks VsLV fLVªi ¼tkap iV~Vh½ ij j[ksaA jDr ds cwan dks fLVªi ds ,d fljs ij j[ksaA

10- :bZ dks O;fä dh Åaxyh ij rc rd j[ksa tc rd jä ckgj vkuk u can gks tk,A 

11- XywdksehVj dh LØhu dks ns[ksaA osfVax ;k izkslsflax dk fpUg fn[kkbZ nsxk vkSj tkap gksus 
ds ckn chi dh vkokt vk;sxh rks le> ysa fd tkap gks x;hA tkap dk fjtYV LØhu ij 
vk tk;sxkA 

12- Ek'khu dh jhfMax dks uksVcqd esa ;k mlds ikfjokfjd QksYMj ¼QSfeyh QksYMj½ esa ntZ djsaA 
fjdkWMZ j[kus dk Qk;nk ;g gksrk gS fd fdlh le; ;fn O;fDr dks jsQjy ;k mPp LokLF; 
laLFkku ij tkus dh vko';drk gS rks mlds vk/kkj ij mldh lgh mipkj ;kstuk cuk;h 
tk ldsxhA

13- XywdksehVj dks can ¼fLop vkQ½ djsaA

14- bLrseky dh x;h uhfMy dks rqjUr 'kkZi fcu ¼gWc&dVj ;k dVj ckWDl½ esa Qsad nsaA

15- nLrkus fudkyus ds igys VsLV fLVªi ¼tkap iV~Vh½ dks uSnkfud vif’k"V fcu ¼Dyhfudy osLV 
fcu½ esa Qsad nsaA

16- ;fn ogka ij buesa ls dksbZ Hkh fcu miyC/k ugha gS rks nks vyx&vyx ckWDl cukdj mlessa 
budk fuLrkj.k ¼fMLikst½ djsaA jDr 'kdZjk dh tkap ds i'pkr~ ckWDl dks tSofuokjd 
¼ck;ksgstkMZ½ dUVsuj esa Mkydj fuLrkfjr dj nsaA ;g lqfuf'pr djsa fd ;g djus ls igys 
nLrkus t+:j igus x;s gksaA ¼fufMy ds pqHkus ls cpko djsa½

17- midj.k lkQ djus ds fy, fLçV ;qä fV’kw dk bLrseky djds ehVj dks lkQ djsa vkSj ;g 
lqfuf’pr djsa fd mldh ckgjh lrg iwjh rjg ls lkQ gksA

18- yh x;h jhfMax ;fn T;knk gS rks ml O;fDr dks vkxs dh tkap ds fy, LokLF; çnkrk ds 
ikl Hkstk tkuk pkfg,A
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gkbiksXykblhfe;k D;k gS ¼jä esa 'kdZjk dh ek=k cgqr 
de gksuk½\

;g e/kqesg ds jksfx;ksa esa ,d [krjukd fLFkfr gS ftlesa jDr esa 'kdZjk 
dk Lrj lkekU; ls cgqr de gks tkrk gSA ;fn jDr esa 'kdZjk dk Lrj 
70 mg@dl ;k mlls de gksrk gS rks bls gkbiksXykblhfe;k ¼jä esa 
'kdZjk dh ek=k dk cgqr de gksuk½ dgrs gSaA 

gkbiksXykblhfe;k ds lkekU; y{k.k] vfLFkjrk] mnklhurk] ilhuk 
vkuk] fpM+fpM+kiu] my>u] rst ân; xfr] mYVh vkuk] /kqa/kyk fn[kkbZ 
nsuk] fljnnZ] detksjh ;k Fkdku] larqyu esa deh] vpsrkoLFkk vkfn 
gks ldrs gSaA 

gkbiksXykblhfe;k gksus ds dbZ dkj.k gks ldrs gSaA tSls cgqr nsj rd 
dqN u [kkuk ,d vge dkj.k gS ;k e/kqesg ds fy, yh x;h dqN vU; 
nokvksa ds [kkus ds ckn mldk nq"çHkkoA 

gkbiksXykblhfe;k ds y{k.k fn[kkbZ nsus ij rqjar phuh ;qDr [kk| inkFkZ 
dh FkksM+h lh ek=k dk lsou djus ls bl dks dkcw fd;k tk ldrk gSA 
vkikr fLFkfr esa & e/kqesg ds ejhtksa dks ;g lykg nh tkuh pkfg, fd 
dqN phuh ;qDr [kk| inkFkZ tSls& phuh dk VqdM+k] feljh] dSaMh ;k 
VkWQh vkfn vius ikl [kkus ds fy, vo’; j[kasA

gkbiksXykblhfe;k ls izHkkfor yksxksa dks vius jDr 'kdZjk ds Lrj dks 
fu;fer :Ik ls tkap ds fy, izksRlkfgr djuk pkfg,A mUgsa le; ls 
Hkkstu djuk pkfg, ,oa gkbiksXykblhfe;k ds lEcU/k esa tkudkjh izkIr 
djuk pkfg,A ejhtksa dks fu;fer :Ik ls nokbZ;ksa dk lsou djuk pkfg, 
rFkk gkbiksXykblhfe;k ds y{k.k vkus ij lEiw.kZ mipkj izkIr djus ds 
ckjs esa irk gksuk pkfg,A

e/kqesg dh jksdFkke ,oa fu;U=.k

thou 'kSyh esa cnyko djds Vkbi&2 e/kqesg ds çHkko vkSj tfVyrkvksa dks jksdk tk ldrk gSA 

buesa 'kkfey gSa%

l	 'kjhj dk ot+u larqfyr j[kuk vR;f/kd ot+u c<+us ls jksduk

l	 lIrkg esa ikap fnu de ls de 30 feuV rd 'kkjhfjd O;k;ke djuk ftlls ot+u larqfyr 
jg ldsA ot+u dks de djus ds fy;s T;knk 'kkjhfjd xfrfof/k djus dh vko';drk gSA 

l	 FkksM+s&FkksM+s le; ij de ek=k esa Hkkstu djuk pkfg,A Hkkstu u djus ;k NksM+ nsus ls 'kjhj 
esa jDr 'kdZjk dk Lrj de gks ldrk gSA LoLFk vkSj larqfyr vkgkj dk lsou djuk pkfg;s 
vkSj phuh] ued vkSj olk dh T;knk ek=k Hkkstu esa ysus ls cpuk pkfg,A

l	 ,sls Hkkstu@[kkn~; inkFkZ [kkus pkfg, ftlesa js'ks ¼Qkbcj½ dh ek=k vf/kd gks tSls fd Qy] 
gjh lCth] fNyds okys vukt] fNyds okyh nky ;k mlls cus vU; [kkn~; inkFkZA

l	 fdlh Hkh izdkj dk /kweziku ugha djuk pkfg,

l	 'kjkc dk lsou ugha djuk pkfg,A

l	 jDr 'kdZjk ds Lrj dh tkap fu;fer djkrs jguk pkfg,A

l	 fpfdRld }kjk nh x;h lykg dk ikyu djuk pkfg,A
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Vkbi&2 e/kqesg dk nokvksa ds }kjk mipkj djus ds fu;e

çkFkfed LokLF; dsUæ@lkeqnkf;d LokLF; dsUæ ¼ih-,p-lh-@lh-,p-lh-½ dk fpfdRlk vf/kdkjh 
ejht ds mipkj gsrq nokvksa ds iz;ksx dk fu.kZ; ysxk fd ml ejht dks mipkj dh vko';drk gS 
fd ugha ;k dkSu lh nok mlds fy, csgrj gSA ;g fuEu fcUnqvksa ,oa ejht ds LokLF; voLFkkvksa 
ij fuHkZj djsxk%

l	 jDr esa 'kdZjk ds Lrj ds tkap dh jhfMax

l	 D;k mPp jDr 'kdZjk ds dkj.k 'kjhj ds vax tSls ân;] xqnsZ] vka[k ;k jDr okfgdkvksa dks 
igys ls gh dksbZ uqdlku gks pqdk gS

l	 ekStwnk ifjfLFkfr;ka tSls mPp jDrpki] ân; jksx] xqnsZ laca/kh jksx ;k vU; tksf[ke dkjd 
tSls vLokLF;dkjh vkgkj dh vknrsa] 'kkjhfjd xfrfof/k dh deh ;k de 'kkjhfjd xfrfof/k] 
rEckdw] 'kjkc ;k T;knk ot+u ,oa uqdlkunsg jDr olk dh vf/kd ek=k ¼dksysLVª‚y dh  
vf/kd ek=k½ vkfn 

l	 vU; dkjd tSls mez] fyax ¼iq:"k@efgyk½ vkSj 'kkjhfjd ot+u vkfn dks Hkh /;ku esa j[kk tk;s

mPPk jDrpki] e/kqesg ,oa lkekU; dSalj ds jksdFkke ds fy, dbZ rjg dh nokvksa dk bLrseky 
fd;k tkrk gSA lHkh jkT;ksa ds ikl vko';d nokvksa dh lwph ¼,lsfU'k;y Mªx fyLV½ miyC/k gksrh 
gSA e/kqesg gsrq vko';d nokvksa dh miyC/krk izkFkfed LokLF; dsUnz@lkeqnkf;d LokLF; dsUnz 
;k mPp LokLF; laLFkku ij gksuh pkfg,A bu vko';d nokvksa dh lwph dh jkT;kas }kjk yxkrkj 
leh{kk gksrh gS vkSj mlesa vko';drkuqlkj ifjorZu fd;k tkrk gSA ;g jkT;okj vyx&vyx 
Hkh gksrh gSSA

e/kqesg ds fy, vko';d nok;sa lHkh ljdkjh LokLF; dsUæksa ij eq¶r miyC/k gSaSA fpfdRlk  
vf/kdkjh }kjk fy[kh xbZ nokvksa dh ,d eghus dh [kqjkd ¼Mkst½ ejht dks miyC/k djkuh 
pkfg,A e/kqesg gsrq [kkus okyh nokvksa dk ;k fn, tkus okys bUlqfyu batsD'ku dk fu.kZ; fpfdRlk 
vf/kdkjh }kjk fn;s x;s ijke'kZ ij fuHkZj djrk gSA 

ejht vius fudVre LokLF; dsUæ ls çR;sd ekg nokvksa dks fQj ls çkIr ¼fjfQy½ djus esa l{ke 
gksuk pkfg,A ,slk LFkku midsUnz ;k izkFkfed LokLF; dsUnz gks ldrk gSA

mPp jä 'kdZjk ds Lrj ds jksdFkke vkSj fu;a=.k esa vk’kk dh Hkwfedk  
¼ftu yksxkas dks mPp jäpki gS mu ds lkFk Hkh ;g ykxw gksrk gS½

vk'kk dks mPp 'kdZjk okys ejhtksa dks izksRlkfgr djuk pkfg,%

l	 [kku&iku esa js’ksnkj [kk| inkFkZ& tSls&Qy] lfCt+;ka] lkcqr vukt [kkldj fNyds okys 
vukt ,oa nkysa [kkus dh lykg nsuh pkfg, ¼gjh iÙksnkj lfCt+;ksa lfgr½A

l	 ifj"—r ¼ikWfy’k okyk½ vukt ,oa nkysa] ehBk] ued vkSj olk ;qä [kk| inkFkZ dk ç;ksx de 
ls de djus dh lykg nsuh pkfg,A

l	 ued dh ek=k fnu Hkj esa ,d PkEep ¼5gm½ ls T;knk u ysus gsrq izsfjr djuk pkfg,A

l	 ftUgsa e/kqesg gS ,sls ejhtksa dks phuh vFkok ehBh pht+ksa ds bLrseky ls cpuk pkfg,A 

l	 rEckdw mRiknksa ds mi;ksx ¼/kweziku ;k pckus½ dks jksdus ds fy,] pkgs og fdlh Hkh :Ik esa 
fy;k tk jgk gS ,oa tks O;fDr rEckdw mRiknksa dk iz;ksx djrs gSa] muls nwj jgus dh lykg 
nsuh pkfg,A 
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l	 'kjkc dk de lsou djsaA 

l	 pk;] dkWQh] dksYM fMªad ¼,sls inkFkZ ftlesa dSQhu dh ek=k vf/kd gksrh gS½ ds T;knk 
mi;ksx ls cpuk pkfg,A

l	 ot+u dks fu;af=r j[kuk pkfg,A ftu O;fDr;ksa dk ot+u vf/kd gS] mUgsa ot+u de djus 
gsrq izsfjr djuk pkfg,A 

l	 fu;fer :i ls i;kZIr O;k;ke lqfuf'pr djuk pkfg,A

l	 ruko ls eqDRk jgus gsrq izsfjr djuk pkfg,A

l	 jä 'kdZjk vkSj jäpki LoLFk vkSj lkekU; cuk, j[kus ds fy, yksxksa dh enn djsa vkSj 
jä 'kdZjk dk Lrj ,oa jDrpki c<+kus okys tksf[ke dss dkjdksa dks fu;fU=r djus vkSj 
mudh jksdFkke ds fy, budh fu;fer :i ls fuxjkuh djuh gksxhA 

l	 LokLF; laLFkkuksa@jsQsjy dsUæksa ij jsQj fd;s x;s ejhtksa ls feyrs jguk ¼Q‚yks&vi½ 
vkSj vko’;drkuqlkj mudks ijke’kZ nsuk ;k mipkj ds ek/;e ls mudh enn djukA

l	 ;g lqfuf’pr djuk fd fpfdRld }kjk nh x;h mipkj ;kstuk dh lykg ds vk/kkj ij 
nokbZ;ksa dks fy;k tk jgk gks vkSj fcuk fpfdRld dh lykg ds nokvksa esa dksbZ cnyko 
u fd;k tk,A

l	 u;s ladsr vkSj y{k.k ds fy, lko/kku jgas] ;g nokvksa ds nq"çHkko ds dkj.k Hkh gks ldrk 
gSA

l	 tkap ds fy, çkFkfed LokLF; dsUæ ;k lkeqnkf;d LokLF; dsUæ ;k mPp Lrjh; LokLF; 
laLFkku ds fy, lykg nsukA

l	 ;g lqfuf’pr djuk fd ejht vkSj muds ifjokj ds lnL;ksa dks e/kqesg dh jksdFkke vkSj 
thou 'kSyh esa cnyko dh tkudkjh feysA

l	 fu;fer :i ls ?kjksa dk nkSjk djuk fo’ks"k :i ls nwjnjkt] oafpr vkSj misfNr ifjokjksa 
esa] ftudk mipkj chp esa gh NwV x;k gks ;k tks yksx bu tfVyrkvksa dk lkeuk dj 
jgs gkas] bl rjg ds ekeyksa dks ,-,u-,e- ;k fpfdRlk vf/kdkjh dh tkudkjh esa ykuk 
pkfg,A

l	 vkids leqnk; esa dbZ yksx ?kjsyw mipkj ;k nwljh fpfdRlk i)fr;ksa tSls vk;qosZn ,oa 
gksE;ksiSFkh ds bykt ds ckjs esa iwNsaxsA vki mUgsa fdlh Hkh nok dks ysus ;k bykt esa 
ifjorZu djus ls igys ,-,u-,e- ,oa fpfdRlk vf/kdkjh ls lykg ysus dks dgsaA
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dSalj D;k gS\ 

dSalj ,d chekjh gS tks 'kjhj ds fdlh Hkh Hkkx esa dksf’kdkvksa ds vfu;fU=r foHkktu ds dkj.k 
gksrh gSA ;g 'kjhj ds ml fgLls dh vlkekU; o`f) ds dkj.k curk gSA dSalj jDr ds ek/;e ls 
'kjhj ds vU; nwj ds Hkkxksa esa Hkh QSy ldrk gSA gekjs ns’k esa fofHkUu izdkj ds dSalj izpfyr gSaA 
bl ekWM~;wy esa ge fo’ks"k :i ls Hkkjr esa gksus okys lcls vf/kd rhu izdkj ds dSaljksa ds ckjs esa 
tkusaxs& efgykvksa esa gksus okyk Lru dSalj] cPpsnkuh ds eqag dk dSalj ,oa iq#"kksa vkSj efgykvksa 
esa gksus okyk eqag dk dSaljA 

;g rhu izdkj ds dSalj Hkkjr esa lokZf/kd gksus okys dSalj gSaA ;s Hkkjr esa gksus okys lHkh izdkj 
ds dSalj dk 34 izfr'kr fgLlk gSaA ;fn bl izdkj ds dSalj dh 'kh?kz igpku o mfpr bykt 
fd;k tk, rks bl izdkj ds dSalj jksxh dh thfor jgus dh lEHkkouk vf/kd gks tkrh gSA blfy, 
fu;fer :i ls gksus okyh izkjafHkd tkap ¼LØhfuax½ dk;ZØe cgqr egRoiw.kZ gaSa] tks izkjfEHkd voLFkk 
esa gh dSalj dh igpku dj ldrs gSaA

5-1% cPpsnkuh ds eqag dk dSalj
cPpsnkuh ds eqag ds dSalj ds tksf[ke ds dkjd

l	 ,d ls vf/kd yksxksa ls ;kSu lEcU/kA

l	 vlqjf{kr ;kSu lEcU/kA

l	 de mez esa 'kknh

l	 de mez esa cPps dks tUe nsuk 

l	 xHkkZoLFkk vkSj izlo dh la[;k vf/kd gksuk

l	 /kweziku

dSalj

v/;k; 5 

bl esa v/;k; vki lh[ksxsa%

l  dSalj ds lkekU; izdkj tSls&Lru dSalj] cPpsnkuh ds 
eqag dk dSalj ,oa eqag dk dSaljA

l dSalj ds tksf[ke ds dkjdA 
l dSalj ds lkekU; y{k.kA
l dSalj ls jksdFkke@fuokj.kA 
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cPpsnkuh ds eqag ds dSalj ds lkekU; y{k.k

l	 Ekkgokjh ds chp jDrlzko

l	 lEHkksx ds ckn jDrlzko

l	 ¼jtksfuo`fÙk½ [kRe gksus ds ckn Hkh [kwu tkuk

l	 lEHkksx ds nkSjku nnZ

l	 cncwnkj ;ksfulzko

l	 ;ksfu ls [kwu ds lkFk lzko vkuk 

l	 dwYgs ¼Jksf.k@isfYod½ esa nnZ

l	 Fkdku

l	 fcuk fdlh dkj.k ot+u dk ?kVuk

l	 is’kkc djus ds nkSjku nnZ

cPpsnkuh ds eqag ds dSalj dh izkjafHkd tkap ¼LØhfuax½

cPpsnkuh ds eqag ds dSalj dh izkjafHkd tkap ¼LØhfuax½ ;k fu;fer tkap cgqr egŸoiw.kZ gS D;ksafd 
bl dSalj ds 'kq:vkrh nkSj esa efgykvksa dks 'kk;n gh dksbZ y{k.k eglwl gksA cPpsnkuh ds eqag 
dk dSalj ,d ,slk dSalj gS ftldk lQy bykt cgqr lkjs ekeyksa esa gks tkrk gS] ;fn izkjfEHkd 
pj.k esa gh bldk irk yx tk,A oh-vkbZ-,- tkap( ns[kdj djus okyh tkap tks ,lhfVd ,flM dh 
enn ls dh tkrh gS cPpsnkuh ds eqag ds dSalj dh tkap ¼LØhfuax½ ds fy, ,d izpfyr fof/k gSA 

tkap ¼LØhfuax½ lkekU; :i ls çkFkfed LokLF; dsUæ ;k lkeqnkf;d LokLF; dsUæ ij çf’kf{kr  
fpfdRld ;k ,d çf’kf{kr ulZ ;k L=h jksx fo'ks"kK }kjk dh tk ldrh gSA

izkjafHkd tkap ¼LØhfuax½] vks-ih-Mh- ds dejs ls 
vyx ,d dejs esa dh tkuh pkfg, vkSj ;fn ,d 
vyx dejk miyC/k ugha gS rks tkap ds le; 
xksiuh;rk cuk, j[kus ds fy, insZ dk bLrseky 
djuk pkfg,A

l	 ,d fnu esa yxHkx 30 efgykvksa dh tkap 
dh tk ldrh gS vkSj blh fglkc ls tkap 
dh ;kstuk cuk;h tkuh pkfg,A

l	 ;fn fdlh vlkekU; ckr@y{k.k dk irk 
pyrk gS rks ml O;fDr dks L=h jksx fo'ks"kK 
ds ikl Hkstuk ¼jsQj djuk½ pkfg,A

l	 30 o"kZ ;k mlls vf/kd mez dh lHkh efgykvksa 
dks 5 o"kZ esa de ls de ,d ckj tkap ds 
fy, izsfjr djus esa vkidh vge Hkwfedk gSA 
,slh efgyk,a ftuds ifjokj esa bl chekjh dk 
dksbZ fiNyk bfrgkl jgk gks ;k ftuesa blds 
y{k.k fdlh Hkh le; fodflr gks tkrs gSa ,slh 
efgykvksa dks tYn ls tYn lsok,a nh tkuh 
pkfg,A ,slh efgykvksa dks fdlh Hkh le; ij 
LokLF; laLFkku esa Hkstuk ¼jsQj djuk½ pkfg,A
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5-2% Lru dSalj
Lru dSalj ds tksf[ke ds dkjd

l	 igyh Ekkgokjh NksVh mez esa 'kq: gksuk 

l	 T;knk mez esa ekgokjh cUn gksuk 

l	 igyk cPpk vf/kd mez esa gksuk 

l	 'kjkc vkSj rEckdw dk lsou

l	 vf/kd ot+u gksuk ¼vksojosV½

l	 'kkjhfjd xfrfof/k dh deh

l	 ,slh efgyk,a ftUgksaus vius cPpksa dks viuk nw/k de le; ds fy, fiyk;k gks ;k fcydqy 
ugha fiyk;k gksA 

l	 ikfjokfjd bfrgkl

Lru dSalj ds lkekU; y{k.k

l	 Lruksa ds vkdkj esa cnyko gksuk 

l	 fuIiy dh fLFkfr o vkdkj esa cnyko

l	 fuIiy ds vkl&ikl yky pdÙks

l	 ,d ;k nksuksa Lruksa ls lzko

l	 Lruksa dh Ropk ij >qfjZ;ka iM+uk

l	 Lruksa esa xkaB

l	 Lru ;k dka[k ¼cxy½ esa yxkrkj nnZ jguk 

30 o"kZ ;k mlls vf/kd mez dh lHkh efgykvksa dks fdlh çf’kf{kr iznkrk ls de ls de 5 o"kZ 
esa ,d ckj tkap ¼LØhfuax½ djokuh pkfg,A og efgyk,a ftuds ifjokj esa fdlh dks Lru dSalj 
gqvk gks ;k oks fdlh Hkh izdkj ls rEckdw dk lsou djrh gSa] mUgsa [kklrkSj ij tkap ¼LØhfuax½ 
ds fy, izksRlkfgr djsaA 

Lru dSalj dh tkap ¼LØhfuax½ mi LokLF; dsUnz esa izf'kf{kr LokLF; iznkrk tSls ,-,u-,e- 
¼A.N.M.½ }kjk dh tk ldrh gSA bl dks Lru dh tkap ;k MkWDVjh tkap Hkh dgk tkrk gS 
¼Dyhfudy czsLV ,Xtkfeus’ku½A Åij ds fn, x, dksbZ Hkh y{k.k lansgtud gks ldrs gSa vkSj 
,slh efgykvksa dks fpfdRlk vf/kdkjh dks jsQj djuk pkfg,A

Lru dh Lo;a tkap ¼czsLV lsYQ ,Xtkfeus’ku&ch-,l-bZ-½ D;k gS\ 

Lru dh Lo;a tkap ds fy, tkx:drk c<+kuh pkfg,A Lru dh Lo;a tkap ¼czsLV lsYQ 
,Xtkfeus’ku&ch-,l-bZ-½ dk vH;kl efgykvksa dks muds LokLF; dh ftEesnkjh ysus ds fy, l{ke 
cukrk gSA ;g tkap izf'kf{kr LokLF; iznkrk dh tkap dk fodYi ugha gSA

Lru dh Lo;a tkap ¼czsLV lsYQ ,Xtkfeus’ku&ch-,l-bZ-½ djus gsrq lcls vPNk le;%

l	 ekgokjh 'kq: gksus ds fnu ds 7 ls 10 fnuksa ckn

l	 ;fn ekgokjh ugha gks jgh gks rks ,d fuf’pr fnu r; dj ysa tSls izR;sd ekg dk igyk fnu

l	 ;fn efgyk gkeks±l ys jgh gks rks jDrlzko ds 1&2 fnu ds ckn dhft,
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Lru dh Lo;a tkap ¼czsLV lsYQ ,Xtkfeus’ku&ch-,l-bZ-½ ds ikap pj.k uhps fn;s x;s gSa%

pj.k 1%

vkbZuk@niZ.k ds lkeus da/kksa dks lh/kk djds vkSj ckagksa dks dej 
ij j[kdj [kM+h gks tk,a vkSj vius Lruksa ij utj Mkysa vkSj 
nsa[ks fd%
l	 D;k Lruksa ds vkdkj ;k jax :i esa ifjorZu gS
l	 D;k nksuksa Lru leku vkdkj ds gSa vkSj muesa fdlh izdkj dh 

fod`fr ¼vlkekU;rk½ ;k lwtu rks fn[kkbZ ugha ns jgh gS

;fn fuEu esa ls dksbZ ifjorZu fn[kkbZ ns] rks fpfdRlk vf/kdkjh 
ls ijke’kZ ysa%
l	 Ropk esa xM<k] fldqM+u ¼>qfj;ka½ ;k lwtu gksuk
l	 fuIiyksa dh ifjofrZr fLFkfr ;k mYVk fuIiy ¼fuIiyksa dk vanj 

/kaluk½
l	 Lruksa ij ykyh] yky pdÙks ;k lwtu gksuk

pj.k 2%

l	 viuh ckagksa dks Åij mBk,a vkSj Åij fn, x, ifjorZuksa ij 
utj MkysaA

pj.k 3%

l	 vki vkbZuk@niZ.k ds lkeus [kM+h gSa] gj ,d fuIiy ls L=ko 
dh tkap djsa ¼;g ikuh tSlk ;k nw/k tSlk] ihys jax dk ;k 

jDr dk lzko gks ldrk gS½A

pj.k 4%

vc dej ds cy ysV tk,a vkSj nk,a gkFk ls ck,a Lru dh tkap 
djsa vkSj fQj ck,a gkFk ls nk,a Lru dh tkap djsaA vius gkFk 
dh maxfy;ksa dks ,d lkFk feykdj vkSj lh/kh j[kdj budh iksjksa 
ls Lru dh tkap djsaA lEiw.kZ Lru dks ns[ksa vkSj iwjs Lru dks 
xksykdkj esa eglwl djsaA 

iwjs Lru dks nckdj tkap djsa] Åij ls uhps rd ,oa ,d cxy 
ls nwljh cxy rd] xys ds uhps dh gM~Mh ls uhps isV ds fdukjs 
rdA

l	 lEiw.kZ Lru dh tkap lqfuf’pr djus ds fy, ,d fuf’pr 
rjhdk viuk,aA 

l	 fuIiy ls 'kq: djrs gq, tc rd maxfy;ka Lru ds ckgjh 
fdukjs rd u igqapsa rc rd o`Ùkkdkj@pØ esa maxfy;ksa dks 
?kqekdj Lru dks Nwrs jgsaA  
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l	 Lru ds Bhsd uhps ds van:uh Hkkx dks dkseyrk ls nck,a] fQj 
e/;e ncko ls mlds vanj ds Hkkx dh tkap djsa vkSj l[r 
ncko ls lcls vUn:uh fgLls dh tkap djsaA 

l	 tc vki viuh ilfy;ksa dks eglwl dj ldsa] lef>, fd vki 
vUn:uh fgLls dh Bhd ls tkap dj ik jgs gSaA

pj.k 5%

Lruksa dks [kMs+ vFkok CkSBh gqbZ voLFkk esa Nwdj ns[ksaA dbZ efgykvksa 
ds fy,] tc Ropk xhyh vkSj fQlyunkj gks ¼tSls Luku djrs 
le;½ rc Lruksa dh tkap djuk vklku gSA lEiw.kZ Lru dh tkap 
pj.k&4 esa of.kZr fof/k dk iz;ksx djrs gq; djsaA 

SOURCE: http://www.breastcancer.org/symptoms/testing/types/self_exam/bse_steps

cPpsnkuh ds eqag dk dSalj ¼lfoZDl dSalj½ vkSj Lru dSalj dh 
igpku esa vk’kk dh Hkwfedk

cPpsnkuh ds eqag dk dSalj ¼lfoZDl dSalj½ ,oa Lru dSalj dh tYn igpku djus 
rFkk leqnk; esa bu dSaljksa ds jksfx;ksa dh la[;k de djus esa vk'kk dh egRoiw.kZ 
Hkwfedk gSA 

l	 30 o"kZ vkSj mlls vf/kd mez dh lHkh efgykvksa dks izkjfEHkd tkap ¼LØhfuax½ 
gsrq izsfjr djukA

l	 tksf[ke okys O;ogkj ,oa jksxksa ds ckjs esa leqnk; dks tkudkjh iznku djuk 
ftlls efgyk;sa Lo;a izkjfEHkd tkap ¼LØhfuax½ djsaA 

l	 ;fn dksbZ y{k.k fn[krk gS] rc ml efgyk dks ikl ds LokLF; dsUnz tgka 
fpfdRlk vf/kdkjh mifLFkr gksa] esa Hkstsa ¼jsQj½ djsaA
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5-3% eqag dk dSalj 
eqag ds dSalj ds tksf[ke ds dkj.k 

l	 eqag dh LoPNrk esa deh gksuk 

l	 vLoLFk vkgkj & rkt+s Qy ,oa lfCt+;ksa dk de lsou djuk 

l	 ikfjokfjd bfrgkl

l	 rEckdw dk lsou 

l	 'kjkc dk lsou 

l	 lqikjh vkSj rEckdw pckuk

l	 uqdhys nkar ,oa Bhd ls fQV u gq, nkar ¼tc udyh nkar yxk, x, gksa½

l	 efgykvksa dh rqyuk esa iq#"kksa esa eqag ds dSalj dk [krjk nks xquk vf/kd gksrk gS 

eqag ds dSalj ds lkekU; y{k.k  

l	 eq[k xqgk esa lQsn@yky /kCck gksukA

l	 eq[k dh Ropk dk [kqjnjk gks tkuk@Nkys@?kko gks tkuk] tks ,d ekg ls vf/kd vof/k ls 
u Hkjs gksaA 

l	 eqag ds vUnj dh lrg dk lQsn iM+ tkuk

l	 elkysnkj Hkkstu dks [kkus esa ijs'kkuh gksuk

l	 eqag dks iwjh rjg [kksyus esa dfBukbZ gksuk

eqag ds dSalj ds 
tksf[ke ds dkjd

/kweziku  
¼flxjsV] chM+h½

rEckdw dk lsou

'kjkc dk 
lsouo`)koLFkk

Bhd ls fQV u gq, 
udyh nkar

lqikjh [kkuk
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l	 thHk dks ckgj fudkyus esa dfBukbZ gksuk

l	 vkokt esa cnyko vkuk

l	 vR;f/kd ykj dk Lkzko gksuk

l	 pckus@fuxyus@cksyus esa dfBukbZ gksuk

eqag ds dSalj dh izkjfEHkd tkap ¼LØhfuax½  

nwljs dSaljksa dh rjg 30 o"kZ vkSj mlls vf/kd mez ds gj O;fDr ¼efgyk ;k iq#"k½ dh fdlh 
izf'kf{kr LokLF; iznkrk ls 5 o"kZ esa de ls de ,d ckj tkap dh tkuh pkfg,A tks yksx fdlh 
izdkj ds rackdw dk lsou djrs gSa] mUgsa izkjafHkd tkap ¼LØhfuax½ ds fy, izksRlkfgr djuk pkfg,A 
de mez dk dksbZ O;fDr ¼30 o"kZ ls de½ ;fn dkQh le; ls rEckdw dk lsou dj jgk gks rks 
mUgsa Hkhs tkap ds fy, izsfjr djsaA eqag ds dSalj dh izkjafHkd tkap ¼LØhfuax½ mi LokLF; dsUnz esa 
izf'kf{kr LokLF; iznkrk] tSls ,-,u-,e- ¼ANM½ }kjk dh tk ldrh gS] bls ns[kdj eqag dh tkap 
¼vksjy fotqvy ,Xtkfeus’ku½ dgrs gSaA

l	 eqag xqgk dh Lo;a tkap djus ls eqag ds vUnj ds Nkys@?kko dk tYn irk yxk;k tk 
ldrk gSA 

l	 tks yksx rEckdw dk fu;fer iz;ksx djrs gSa mUgsa ekg esa de ls de ,d ckj eqag dh Lo;a 
tkap djuh pkfg,A 

eqag dh Lo;a tkap djus dh fof/k

loZ izFke LoPN ikuh ls dqYyk djsa] mlds ckn i;kZIr jks'kuh esa niZ.k ds lkeus [kM+s gks tk,aA 

l	 niZ.k esa ns[kas fd eqag ds vUnj dksbZ lQsn@yky /kCck] ?kko vFkok [kqjnjk ;k nkusnkj LFkku 
;k fdlh izdkj dh lwtu rks ugha gSaA

l	 lkekU; :i ls eqag dh xqgk dksey ,oa xqykch jax dh gksrh gSA 

l	 ;fn dksbZ vlkekU;rk ikbZ tk;s rks fpfdRld ls lEidZ LFkkfir djsaA



48   |   xSj&lapkjh jksxksa ij vk’kk ds fy, izf’k{k.k ekWM~;wy

vk'kk dh Hkwfedk

l	 ;kn j[ksa fd vxj fdlh O;fDr esa ,d ;k T+;knk dSalj ds y{k.k ik, tk,a rks 
;g t:jh ugha fd mldks dSalj gSA izkjafHkd tkap ¼LØhfuax½ esa dbZ yksxksa esa 
,d ls T+;knk y{k.k ik, tk ldrs gSa] ysfdu tc rd ck;ksIlh ¼VsLV½ ls bldh 
iqf"V u dh tk, rc rd ;g dSalj ugha gSA vkidks /;ku j[kuk t:jh gS fd 
fcuk fpfdRlkf/kdkjh ds iqf"V dh fdlh O;fDr dks ;g u dgsa fd mls dSalj 
dh chekjh gS( blls ng'kr dh ifjfLFkfr gks ldrh gSA

l	 dSalj dk bykt dkQh yEch vof/k rd fd;k tkrk gS ,oa ;g ifjokj ds 
fy;s HkkoukRed ,oa foÙkh; ruko dk dkj.k gSA vk'kk dk ;g dk;Z gS fd ,sls 
ifjokjksa dks vius Hkze.k ds nkSjku fpfUgr LokLF; fpfdRlk lsokvksa rd igqapus 
rFkk leqnk; dks ,sls ifjokjksa dh enn djus ds fy, izsfjr djasA 

l	 dSalj dk mipkj izkIr dj jgs ejhtksa dks rkt+k] LoPN ,oa vPNs izdkj ls idk 
gqvk [kkuk [kkus gsrq izksRlkfgr djuk pkfg;s rFkk mUgsa rEckdw ,oa 'kjkc ls nwj 
jgus dh lykg nsuh pkfg,A 

l	 dSalj dk mipkj izkIr dj jgs ejhtksa esa laØe.k dh vf/kd laHkkouk gksrh gSA 
vki ejhtksa ,oa muds ifjokjtuksa dks laØe.k ls jksdFkke ls lacaf/kr tkudkjh 
iznku djus esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gSaA buesa gkFk /kksus] 'kjhj dks LoPN 
j[kus] eq[k dh LoPNrk] HkhM+ Hkjs LFkkuksa ls ijgst ;k ?kj ls ckgj tkus ls igys 
ekLd dk iz;ksx] vkfn lfEefyr gSA 

l	 xjhc ejhtksa dks dSalj ds eq¶r mipkj dh lqfo/kk iznku dh tkrh gSA fofHkUu 
jkT;ksa esa bl lEcU/k esa dbZ izdkj dh ;kstuk;sa lapkfyr gSA vkidks vius jkT; 
esa lapkfyr ,slh ;kstukvksa ds lEcU/k esa tkudkjh izkIr dj leqnk; dks muls 
voxr djkuk pkfg,A

eq[k xqgk dh lgh rjhds ls tkap] eqag ns[kus okys vkbZuk@niZ.k ,oa lQsn jks'kuh esa dh 
tk,xhA blds fy, VkWpZ dk iz;ksx fd;k tk ldrk gSA fdlh izdkj ds lQsn@yky /kCck] 
?kko vFkok [kqjnjk ;k nkusnkj LFkku ;k fdlh izdkj dh lwtu fn[kkbZ nsus ij fudVre jsQjy  
lqfo/kk ¼LokLF; laLFkku½ ls lEidZ fd;k tkuk pkfg,A

lkekU; dSalj dk izcU/ku dSls djsa 

l	 ;fn fdlh O;fDr ds izkjfEHkd tkap esa dSalj dk dksbZ y{k.k ik;k tkrk gS rks bldh ck;ksIlh 
¼VsLV½ fdlh izf'kf{kr lsok iznkrk }kjk fd;k tkuk vko’;d gSA 

l	 dSalj dk bykt ftyk fpfdRlky;] esfMdy dkWyst vFkok dSalj ds bykt gsrq cuk;s x;s 
fo'ks"k fpfdRlky;ksa esa fd;k tkrk gSA 

l	 dSalj dk bykt] ltZjh] nokb;ksa ;k jsfM;ksFksjih ¼,Dljs dk iz;ksx½ }kjk fd;k tkrk gSA 
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l= esa vki vk'kk ds :i esa xSj&lapkjh jksxksa dh jksdFkke vkSj fu;a=.k ds fy, vkids dk;Z D;k 
gSa] ;g lh[kasxhA igys ds izf'k{k.kksa esa vkius dbZ chekfj;ksa dh fLFkfr esa ,oa LokLF; ns[kHkky 
ds fy, viuh fof'k"V Hkwfedk ds ckjs esa lh[kkA bl v/;k; esa vki lkekU; xSj&lapkjh jksxksa 
dh igpku] jksdFkke ,oa fu;a=.k esa vkidh D;k Hkwfedk gS] blds ckjs esaa lh[ksxsaA vki ns[ksaxh 
fd dbZ fcUnq ftu ij tksj fn;k tk jgk gS] mUgsa ;gka nksgjk;k tk jgk gS] ftlls vkidks 
viuk jkstkuk dk dke le>us ,oa mldh ;kstuk cukus esa enn feysxhA lkeqnkf;d Lrj ij 
ns[kHkky çnku djus ds fy,]  x`g Hkze.k] xzke LokLF; ,oa iks"k.k fnol] xzke LokLF;] LoPNrk 
,oa iks"k.k lfefr dh cSBdksa dk vk;kstu tkjh jgsxkA

;gka 30 o"kZ ,oa mlls vf/kd dh vk;q oxZ ds yksxksa rd igaqpus ds fy;s vkidh Hkwfedk c<+ tkrh 
gSA vk'kk lafxuh ,oa ,-,u-,e- izR;sd ?kj esa Hkze.k] lkeqnkf;d LokLF; izksRlkgu xfrfof/k;ksa ds 
vk;kstu ,oa QkWyksvi esa lg;ksx djsaxh] fo'ks"k :Ik ls mu yksxksa ds chp tks fu;fer :i ls 
bykt ugha dj jgs gSa vkSj viuh thou 'kSyh ugha cny jgs gSaA 

vk'kk ds eq[; dk;Z

v/;k; 6

xSj&lapkjh jksxksa dh jksdFkke ,oa fu;a=.k esa vk'kk dh 
Hkwfedk%
1- 30 o"kZ ;k mlls vf/kd vk;q oxZ ds lHkh o;Ldksa 

dh lwph rS;kj djukA 
2- dE;qfuVh csLM ,slslesaV psdfyLV ¼Community 

Based Assessment Checklist-CBAC½ leqnk; 
vk/kkfjr ewY;kadu izi= ¼lhCkSd½ dks Hkjuk 

3- tkap fnol vk;ksftr djuk rFkk dk;Z dh izfØ;k 
dks le>ukA 

4- leqnk; esa LokLF; izksRlkgu dh xfrfof/k;ksa dks 'kq: 
djukA 

5- fu;fer bykt vkSj thou 'kSyh esa ifjorZu 
lqfuf'pr djus ds fy, QkWyksvi djukA 

6- ejhtksa dh lgk;rk ds fy;s ijLij lg;ksxh lewg 
rS;kj djukA

1- lwph rS;kj djuk

vc rd vkius xHkZorh efgykvksa] uotkr f'k'kqvksa] cPpksa ,oa ;ksX; nEifÙk;ksa dh lwph cukbZ 
gS ftlls ;g lqfuf'pr dj ldrs gSa fd og lHkh lqfo/kk,a ,oa LokLF; lsok,a izkIr dj jgs 
gSa ¼ftldh mUgsa vko';drk gS½A xSj&lapkjh jksxksa ds fy;s vkidks vc mlh leqnk; ds lHkh 
efgykvksa ,oa iq:"kksa dh lwph cukuh gS tks 30 o"kZ ls vf/kd vk;q dss gSaA ftlls xSj&lapkjh jksxksa 
ds fy;s mudh tkap o QkWyksvi lqfuf'pr fd;k tk ldsA lwph cukrs le; vki ;g lqfuf'pr 
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dj ysaxs fd vki lHkh oafpr oxksaZa ds ikl igaqp jgs gSa] muds ikl Hkh tks iyk;u djds ;gka vk;s 
gSa] vkSj mUgsa tkap ,oa Q‚yksvi esa 'kkfey djuk lqfuf’pr djsaxsA ;g LØhfuax o QkWyksvi dh 
izfØ;k dk ,d Hkkx gSA 

30 o"kZ ;k mlls vf/kd vk;q oxZ ds lHkh efgykvksa o iq:"kksa dh lwph cukuk vkidk igyk dke 
gSA lkekU;r% 1000 dh tula[;k ij 30 o"kZ ls vf/kd vk;q ds 370 yksx gks ldrs gSa ¼ftuesa 
182 efgyk ,oa 188 iq:"k gksxsa½A ;g lwph izR;sd 6 ekg ij viMsV dh tk;sxhA 

vki viuh Mk;jh ;k LokLF; jftLVj esa O;fDr dk uke] mez] fyax] bR;kfn dh lwpuk ntZ djsaxh 
¼izk:i&1 layXud ds vuqlkj½A FkksM+s le; ds ckn ;g izk:Ik fMftVy@bysDVªkfud :Ik esa miyC/k 
gksxkA vkidks ;g lwpuk;sa vafdr djus ds fy;s ,d fu/kkZfjr iaftdk miyC/k djk;h tk;sxhA ,d= 
dh x;h lwpukvksa dks lEcfU/kr mi dsUnz dh vk'kk lafxuh@,-,u-,e- dks miyC/k djk;saA 

2- leqnk; vk/kkfjr vkadyu psdfyLV ¼CBAC½ dks Hkjuk

x̀g Hkze.k ds ek/;e ls 30 o"kZ ls vf/kd vk;q ds leLr O;fDr;ksa dh xSj&lapkjh jksxksa dh tkap 
ds fy;s leqnk; vk/kkfjr vkadyu psdfyLV dks Hkjk tk;sxkA leqnk; vk/kkfjr vkadyu psdfyLV 
¼layXud&2½ esa] ikfjokfjd bfrgkl] fdlh Hkh izdkj ds xSj&lapkjh jksxksa dk bykt] dej dh eki] 
vkSj tksf[ke Hkjs O;ogkj tSls fd 'kkjhfjd xfrfof/k dh deh] rEckdw ;k efnjk dk mi;ksx djus 
vkfn ls lEcfU/kr tkudkjh gksxhA bl psdfyLV esa cPpsnkuh ds eqag dk dSalj] eqag ds dSalj ds 
y{k.k ls lEcfU/kr iz'u lfEefyr gSaA blds vykok] bl Q‚eZ esa Vh-ch- vkSj dq"B jksx ds y{k.kksa vkSj 
y{k.kksa dk vkdyu djus ds fy, ç'u Hkh 'kkfey gSaA ;g psdfyLV ,sls O;fDr;ksa dks fpfUgr dj 
;kn j[kus esa lgk;d gksrh gS ftUgsa tksf[ke dkjdksa ds vuqlkj tkap ds fy, izkFkfedrk nsuh gSA 

tc vki ;g psdfyLV Hkj jgh gksa] rc /;ku nsa fd ;fn leqnk; vk/kkfjr vkadyu psdfyLV esa 
fdlh iz'u dk mÙkj ÞgkaÞ gS rks bldk vFkZ ;g ugha gS fd mUgsa fdlh izdkj dh chekjh gSA blh 
rjg ;fn dksbZ O;fDRk fdlh iz'u dk mÙkj ÞughaÞ esa nsrk gS rks bldk vFkZ ;g ugha gS fd mls 
chekjh ugha gSA ;kn j[kus okyh egRoiw.kZ ckr ;g gS fd 30 o"kZ ;k mlls vf/kd vk;q ds leLr 
O;fDr;ksa dh tkap vko';d gSA vki ds fy;s ;g tkuuk vko';d gS fd ,d O;fDr ftldk 
leqnk; vk/kkfjr vkadyu psdfyLV esa vad de gks rks bldk vFkZ ;g ugha gS fd mUgsa tkap dh 
vko';drk ugha gSA ysfdu ftldk leqnk; vk/kkfjr vkadyu psdfyLV esa vad vf/kd gks rks 
mUgsa vfuok;Z :Ik ls tkap dh vko';drk gS] vkSj vki mUgsa izkFkfedrk nsaA vki ;kn j[ksa fd  
30 o"kZ ls vf/kd vk;q ds lHkh O;fDr;ksa dh tkap gksuh vko';d gSA

Community Based Assessment Checklist (CBAC)
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vkidks bl ckr dk /;ku j[kuk pkfg, fd bl izfØ;k ds nkSjku leqnk; esa chekjh ds lEcU/k 
esa yksx Hk;Hkhr u gksaA bl psdfyLV ls fdlh dh Hkh tkap dh tk ldrh gSA vki yksxksa dks 
tkudkjh iznku djsa fd mUgsa ,-,u-,e- ls tkap djokus dh vko';drk gS vkSj mlds mijkUr 
fpfdRld }kjk chekjh dh lgh igpku dks iDdk fd;k tk;sxkA eq[; lans'k ;g gksuk pkfg, fd 
xSj&lapkjh jksxksa dh jksdFkke vkSj bykt lEHko gSA vxj le; ij tkap vkSj igpku gks tk, rkss 
dSalj dk Hkh bykt fd;k tk ldrk gSA 

bu izi=ksa dks ,oa lhcSd dks Hkjus esa vki yksxksa ls muds vk/kkj uEcj iwNsaxsA ;kn jf[k, gj 
O;fDr dks viuk uEcj nsus ds fy, lgefr nsuh gksxhA layXud&3 ij ,d lgefr izi= gS] ftl 
ij gj O;fDr dks gLrk{kj djuk gksxkA

3- LØhfuax

LØhfuax ,d xfrfof/k gS tgka efgyk@iq:"k dh 'kkjhfjd tkap] ;k 
midj.k ;k VsLV ds }kjk] tkap ls chekjh ,oa mldh fLFkfr 
dh igpku dh tkrh gSA O;fDr xSj&lapkjh jksxksa ds lkFk 
Hkh LoLFk yx ldrk gS blfy, ;g vko';d gS fd izR;sd 
o;Ld dh tkap fu;fer varjky ij dh tk,A vyx&vyXk 
ifjfLFkfr;ksa esa tkap varjky dh vof/k vyx&vyx gks ldrh 
gSA tSls fd mPp jDrpki o e/kqesg dh tkap izR;sd o"kZ rFkk 
dSalj dh tkap 5 o"kZ esa 1 ckj gksuh pkfg,A 

izR;sd lIrkg ,d fuf'pr fnu ij ,-,u-,e- mPp jDrpki] 
e/kqesg] eqag ds dSalj vkSj Lru dSalj ds fy, çkjafHkd tkap 
djsxhA tc rd ,-,u-,e-] cPpsnkuh ds eqag ds dSalj dh 
çkjafHkd tkap djus esa çf’kf{kr ugha gks tkrh] rc rd ;g tkap utnhdh ih-,p-lh- ;k lh-,p-lh- 
ij dh tk;sxhA ;g xkao dh nwjh ij fuHkZj djrk gS fd ,-,u-,e- mi dsUnz ij ;k xkao esa tkap 
djsxhA 'kgjh {ks= esa tkap dk LFkku 'kgjh izkFkfed LokLF; dsUnz ;k vkmVjhp l= dk LFkku gks 
ldrk gSA blesa CyM izs'kj ,oa Xywdkst dh tkap dh tkrh gSA ,-,u-,e- ds }kjk Lruksa o eqag 
dh tkap Hkh blesa lfEefyr gSA 

yf{kr tula[;k ¼çkjafHkd tkap½

l eqag dk dSalj] mPp jDrpki vkSj e/kqesg ds fy;s 30 o"kZ vkSj mlls vf/kd vk;q ds lHkh 
efgyk ,oa iq:"kA 

l cPpsnkuh ds eqag dk dSalj o Lru dSalj ds fy;s 30 o"kZ vkSj mlls vf/kd dh vk;q dh lHkh 
efgyk,aA 

vkidk izeq[k dk;Z ;g gS fd leqnk; dks vki tkap fnol ds fnu ,-,u-,e- ds vkus dh frfFk 
o le; vFkok fnukad crk,a ftl fnu mUgsa mi dsUnz ij tkuk gksA 

vkidks ;g ;kn j[kuk t:jh gS fd vf/kdka'k O;fDr tkap ds fy, rc rd lger ugha gksrs gSa] 
tc rd og LoLFk gSaA ;gka vkidks vius dkS'ky dk iz;ksx djus dh vko';drk gS ftlds }kjk 
vki yksxksa dks tkap djkus ds fy;s rS;kj dj ldsaA mUgsa le>k,a fd ;g chekjh ds y{k.kksa dh 
igpku djus esa lgk;d gS ftlls le; ij gh chekjh ds y{k.kksa dks igpkuk tk ldsxk ¼dbZ 
ckj] chekjh ds cgqr xaHkhj :i ls c<+ tkus ds igys y{k.k çdV ugha gksrs½A ;fn vkidks fdlh 
O;fDr dks le>kus esa leL;k gks jgh gks rks vki vk'kk lafxuh vkSj ,-,u-,e- dh lgk;rk ls 
ml ifjokj dk Hkze.k dj mUgsa tkap ds egRo dks le>k ldrs gSaA ,d fuf'pr tkap fnol ij  
30 O;fDr;ksa dh tkap dh tk ldrh gSA bl izdkj 12 ls 13 fnu esa yf{kr tula[;k dh tkap 
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iwjh gks ldrh gSA ;g lky Hkj esa iwjk fd;k tk ldrk gSA ,-,u-,e- vius {ks= dh LØhfuax@
tkap ds fy;s lwph rS;kj djsxh ftlls vki vius {ks= esa vk;ksftr gksus okyh tkap fnol dh frfFk 
irk dj ldrh gSaA vkidks ;g Hkh lqfuf'pr djuk gksxk fd ,d fuf'pr tkap fnol esa yksxksa 
dh la[;k 30 ls vf/kd u gks vU;Fkk ,-,u-,e- ds Åij dk;Z dk Hkkj vf/kd c<+ tk;sxk rFkk 
mls HkhM+ dks laHkkyus esa ijs'kkuh gksxhA tc ,-,u-,e tkap djsa rc mldh lgk;rk ds fy, vki 
tkap dh jhfMax ¼tSls jDrpki ,oa 'kqxj dh eki½ dks uksV djus esa enn dj ldrh gSA izR;sd 
tkap fnol ij vkidks ;g lqfuf'pr djuk gksxk fd xzke LokLF;] LoPNrk ,oa iks"k.k lfefr o 
efgyk vkjksX; lfefr ds lnL;ksa dh mifLFkfr gks rFkk LokLF; izksRlkgu xfrfof/k;ksa esa mudh 
lgk;rk feysaA leqnk; esa og yksx Hkh gks ldrs gSa ftudh igys ls buesa dksbZ Hkh fLFkfr@chekjh 
fpfUgr gqbZ gks o bykt py jgk gksA muds jDrpki rFkk Xywdkst dks izR;sd ekg ekiuk vfr 
vko';d gS ysfdy tkap fnol ds fnu gh ;g vfuok;Z ugha gSA 

4- LokLF; izksRlkgu

v/;k; 1 esa vkius LokLF; izksRlkgu ds egRo ds fo"k; esa lh[kkA vkius ;g Hkh lh[kk fd fdl 
izdkj ,d fo'ks"k tksf[ke okys O;ogkj ds ckjs esa ;g dSls fd;k tk,A vkius ;g Hkh lh[kk fd 
fdl izdkj LoLFk thou 'kSyh tSls& larqfyr Hkkstu] 'kkjhfjd xfrfof/k rFkk rEckdw o 'kjkc dk 
lsou u djuk] ;g lc chekfj;ksa dks jksdus esa lgk;d gksrk gSA vkidks ;g lqfuf'pr djus dh 
vko';drk gksxh fd LokLF; izksRlkgu xfrfof/k;ka fujarj gksrh jgsa] vkSj ;g ek= tkap fnol rd 
gh lhfer u jgsA vkids }kjk x`g Hkze.k djds] lkeqnkf;d cSBdsa djds] o xzke LokLF;] LoPNrk 
,oa iks"k.k lfefr rFkk efgyk vkjksX; lfefr dh cSBdksa ds ek/;e ls LokLF; izksRlkgu xfrfof/k;ksa 
dks vkxs c<+k;k tk ldrk gSA 

5- fu;fer bykt ¼treatment adherence½ ,oa thou 'kSyh esa ifjorZu 
gsrq QkWyksvi djuk 

;fn dksbZ O;fDr ,-,u-,e- }kjk fpfdRlkf/kdkjh dks jsQj fd;k tkrk gS rks vkidks mldk QkWyks vi 
 djus vFkok mlds lkFk LokLF; bdkbZ rd tkus dh vko';drk gksxhA vkidk ;g izeq[k dk;Z 
gS fd vki ;g lqfuf'pr djsa fd og lHkh O;fDr ftUgsa ,-,u-,e- }kjk LokLF; bdkbZ ij tkus 
dks dgk x;k gS] fpfdRld ds }kjk mudh okLro esa tkap dh tk,A muesa ls dqN dks jDrpki 
vFkok e/kqesg ds fy, bykt fn;k tk ldrk gSA dqN dks lkeqnkf;d fpfdRlky; ;k ftyk 
fpfdRlky; ij dSalj dh iqf"V ds fy;s Hkstk tk ldrk gSA izk:i&3] chekfj;ksa dh lwph gS ftlesa 
fofHkUu LokLF; lEcU/kh lsokvksa ds fy, fu;r LFkku fy[ks gSaA ,d ckj ,d O;fDRk mPp jDrpki 
vFkok e/kqesg dk mipkj izkjEHk djrk gS rks ;g mipkj vkerkSj ij iwjh ftUnxh rd pyrk 
gSA ;g lqfuf'pr djuk vkidk dk;Z gS fd mUgsa izkFkfed LokLF; dsUnz ;k mi dsUnz ls fu;fer 
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nok izkIr gks jgh gS vkSj os mldk fu;fer lsou dj jgs gSaA muds ?kj tkdj ;g Hkh lqfuf'pr 
fd, tkus dh vko';drk gS fd os viuh [kjkc thou 'kSyh dks R;kxdj ldkjkRed O;ogkj 
dks viuk jgs gSaA ;g tfVyrkvksa o laHkkoukvksa dks de dj nsrk gSA dHkh&dHkh ejht dqN ,sls 
y{k.kksa ds ckjs esa f'kdk;r djrs gSa tks fdlh izdkj dk nq"izHkko ;k izfrdwy izHkko gks ldrk gSA 
,sls yksxksa dks rRdky izkFkfed LokLF; dsUnz esa fpfdRld dks jsQj fd;s tkus dh vko';drk gSA 
dSalj dk ejht fpfUgr gksus dh n'kk esa mldk bykt esfMdy dkWyst ;k dSalj lsaVj esa fd;k 
tk;sxkA tc og ejht vius ?kj okil vkrk gS rks mls lg;ksx nsus ds fy, o fdlh izdkj dh 
[kjkc fLFkfr mRiUu gksus dh n'kk esa jsQj djus ds fy;s mldk QkWyksvi vo'; djuk pkfg;sA 

6- ejht dh lgk;rk ds fy;s ijLij lgk;rk lewg cukuk

,d vk'kk ds :i esa vkidks ,sls yksxksa dk lewg cukus dk iz;kl djuk pkfg,] ftudk mPp 
jDrpki] e/kqesg ;k fdlh izdkj ds dSalj dk bykt gqvk gks ;k py jgk gksA ejht] fe=] ifjokj] 
xzke Lrjh; izFke iafDr ds dk;ZdrkZ] ,d nwljs dks lkFk ysdj ejht dh lgk;rk djuk izkjEHk 
dj ldrs gSaA ejht dh lgk;rk ds fy;s lg;ksxh lewg cukus gsrq fdlh izdkj dh MkWDVjh mikf/k 
dh vko';drk ugha gksrh gSA blds fy, n;k] d:.kk dh vko';drk gksrh gSA lkFk cSBdj os ,d 
nwljs ds izfr laosnu'khyrk izdV dj ldrs gSaA ejht lgk;rk lewg] ejht ,oa muds ifjokj ds 
lnL;ksa dks vkilh lg;ksx iznku djus] chekjh ds lEcU/k esa tkudkjh iznku djus] tfVyrkvksa 
ds lEcU/k esa tkx:d djus] HksnHkko ls eqdkcyk djus ,oa fdlh fo'ks"k chekjh ¼ftlls dyad 
tqM+k gS½ mldk mipkj tkjh j[kus ds fy;s leFkZu nsus o thou 'kSyh RkFkk O;ogkj esa ifjorZu 

djus esa lgk;rk djrk gSA ,d vk'kk ds :i esa vkidks ;g lqfuf'pr 
djuk pkfg, fd og O;fDr tks oafpr leqnk; ls gks rFkk chekjh dh 
fLFkfr esa gks mls Hkh lg;ksxh lewg dk vax cukus gsrq izksRlkfgr fd;k 
tk,A vki ,sls ejht ls lcls igys ckr djsa rFkk mls crk;sa fd ,sls 

lewg dk fgLlk cuus dk D;k ykHk gS\ rc vki 
2&3 yksxksa vkSj muds ifjokjksa] fe=ksa vkSj l{ke yksxksa 
dh fu;fer cSBd dj lewg izkjEHk dj ldrs gSaA  
/khjs&/khjs yksx Lor% tqM+us yxsaxsA 

bl fdrkc esa izf'k{k.k iwjk gksus ij vki xSj&lapkjh 
jksxksa ds ckjs esa cgqr dqN lh[k tk,xsaA vki le> 
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tk,axs fd bu lHkh jksxksa esa dbZ ckrsa leku gSa] fo'ks"k dj ifjorZuh; tksf[ke ds dkjdksa esa tSls& 
vkgkj] 'kkjhfjd xfrfof/k;ka] rEckdw ,oa 'kjkc dk lsouA LokLF; izksRlkgu ds iz;klkssa ls bu lHkh dks 
izHkkfor fd;k tk ldrkA LokLF; izksRlkgu] xSj&lapkjh jksxksa dh jksdFkke ds iz;klksa dk egRoiw.kZ 
fgLlk gSaA 

blesa 'kq: esa dfBukbZ;ka vk,xh D;ksafd O;ogkj esa ifjorZu eqf'dy gksrk gSA ysfdu /kS;Z ,oa 
vH;kl ls yksxksa dh enn djus ls vkidk vkRefo'okl c<+ tk,xkA blls leqnk; esa vkidh 
fo'oluh;rk ,oa Hkjkslk Hkh c<+ tk,xkA ;kn j[ksa fd vki dHkh Hkh viuh 'kadkvksa dks nwj djus 
ds fy, ,-,u-,e] ulZ ;k fpfdRlk vf/kdkjh ds ikl izkFkfed LokLF; dsUnz esa tk ldrs gSaA



layXud
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tkudkjh izi= (Reporting Format for ASHA)

layXud 1

vk'kk dk uke

xkao dk uke         Vksyk@iqjok dk uke

midsaæ dk uke         çkFkfed LokLF; dsaæ dk uke

ikVZ ,½ QSfeyh QksYMj

1- ifjokj laca/kh tkudkfj;ksa%
 i. uacj@vkbZMh
 ii. ?kj ds çeq[k dk uke
 iii. ifjokj dh lqfo/kkvkssa dh tkudkfj;kas Ñi;k Li"V fy[ksa
d½  ?kj dk izdkj
 ¼dPpk@iDdk xkjk feV~Vh ls cuk gqvk@iDdk bZV o daØhV ls cuk gqvk@dksbZ vU; izdkj 

Li"V djsa½
[k½ 'kkSpky; dh fLFkfr
 ¼'kkSpky; cgrs ikuh dh lqfo/kk ds lkFk@'kkSpky; fcuk ikuh ds lqfo/kk ds lkFk@lks[rk xìs 

okyk 'kkSpky; cgrs ikuh dh lqfo/kk ds lkFk ;k fcuk ikuh ds lqfo/kk ds lkFk@dksbZ vU; 
çdkj Li"V djsa½

x½ ihus dh ikuh dh O;oLFkk
 ¼uy dk ikuh@?kj ds vanj gS.Miai@?kj ds ckgj gS.Miai@dqvk¡@VSad@unh dk ikuh@

rkykc@dksbZ vU; Li"V djsa½
?k½ fctyh dh O;oLFkk 
 fctyh dh O;oLFkk@tsujsVj@lksyj ikoj@dsjksflu ySai@dksbZ vU; Li"V djsa½
M-½ eksVj xkM+h 
 ¼eksVj ckbd@dkj@VªsDVj@dksbZ vU; Li"V djsa½
p½ [kkuk cukus ds fy, mi;ksx fd, tkus okys b±/ku dk izdkj
 ¼tykus okyh ydM+h@Qly ds vo'ks"k@xkscj ds miys@dks;yk@feV~Vh dk rsy@ 

,y-ih-th-@dksbZ vU;½
N½ laidZ lwpuk & ¼?kj ds izeq[k dk VsyhQksu uEcj½

Ø- O;fä 
dk uke

vk/kkj vkbZMh 
¼vxj vk/kkj 
dkMZ miyI/k 
ugha gks rks —i;k 
oksVj vkbZMh ;k 
jk'ku dkMZ dh 
tkudkjh nsa½

O;fäxr LokLF; 
vkbZMh ¼,l,plh 
@,-,u-,e- }kjk 
tkjh fd;k x;k½

fyax tUe 
frfFk

mez oSokfgd 
fLFkfr

LokLF; chek 
ds ykHkkFkhZ dh 
tkudkjh

fuokl LFkku

 gka@
uk

Ldhe dh 
tkudkjh 
¼vxj gS 
rks½

vius ?kj 
ij jg 
jgs gS

dke dh 
otg ls 
vLFkkf;d 
:i ls 
çoklh
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lkekU; lwpuk,a

vk'kk dk uke% xzke%

,-,u-,e- dk uke% midsUnz%

izkFkfed LokLF; dsUnz dk uke% fnukad% 

O;fDrxr lwpuk,a%

Ukke% igpku i= ¼vk/kkj dkMZ] ;w-vkbZ-Mh-] oksVj vkbZMh½%

mez% jkT; dh LokLF; chek ;kstuk% gka vFkok ugha

fyax% laidZ ¼VsyhQksu½ uEcj%

irk%

ikVZ ,% tksf[ke dk ewY;kadu

iz'u jsat ¼Js.kh½ lgh ij 
xksyk cuk,a

Ldksj

1- vkidh vk;q fdruh gS\ ¼iw.kZ o"kks± esa½ 30&39 o"kZ 0

40&49 o"kZ 1

50 o"kZ ;k mlls vf/kd 2

2-  D;k vki èkweziku vFkok rEckdw ;qDr 
inkFkZ tSls xqV[kk ;k [kSuh dk lsou 
djrs gS\

dHkh ugha 0

iwoZ esa ysrs Fks vc dHkh&dHkh lsou djrs gSaA 1

izfrfnu 2

3-  D;k vki izfrfnu efnjkiku@'kjkc dk 
lsou djrs gSa\

ugha 0

gka 1

4- dej dh eki ¼lseh esa½ efgyk iq:"k

80 ;k mlls de 90 ;k mlls de 0

80&90 90&100 1

90 ls T;knk 100 ls T;knk 2

5-  D;k vki izfr lIrkg de ls de 150 
feuV dk 'kkjhfjd O;k;ke djrs gSa\

'kkjhfjd O;k;ke 150 feuV ;k vf/kd 0

'kkjhfjd O;k;ke 150 feuV ls de 1

6-  D;k vki ds ifjokj esa dksbZ lnL;] 
¼vkids ekrk firk ;k HkkbZ cgu esa ls 
dksbZ lnL;½ mPp jDrpki eèkqesg ;k 
fny dh chekjh ls dHkh çHkkfor gq, gS

ugha 0

gka 2

dqy Ldksj

;fn fdlh O;fDr dk dqy Ldksj 04 ls vfèkd gS rks mls xSj&lapkjh jksx gksus dk tksf[ke gS vkSj mls izfr lkIrkfgd 
xSj&lapkjh jksx fnol esa vkus ds fy, izkFkfedrk nsuh pkfg;sA

leqnk; vkèkkfjr ewY;kadu izi= ¼lh-ch-,-lh-½ xSj&lapkjh 
jksx ,oa {k; jksx ¼Vh-ch-½ dh izkjfEHkd tk¡p gsrq izi=

layXud 2
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ikVZ ch% le; ij chekjh dk irk yxkuk % uhps fn, gq, y{k.kksa ds ckjs esa O;fDr ls iwNs

ch1% efgyk o iq#"k gk¡@ugha ch1% efgyk o iq#"k gk¡@ugha

lk¡l ysus esa rdyhQ ¼lk¡l Qwyuk½ nkSjs vkuk

nks lIrkg ls T;knk [kklh gksuk* eq¡g [kksyus esa ijs'kkuh gksuk

cyxe esa [kwu vkuk* Nkys@pDdrs@eq¡g esa of`) dk gksuk ¼tks 
nks lIrkg esa Bhd ugha gqvk gks½

nks lIrkg ls vfèkd cq[kkj gksuk* vkokt esa dqN varj vkuk

otu dk ?kVuk* Ropk ij dksbZ pdÙkk gks tkuk ;k jaXk esa 
ifjorZu vk tkuk ¼nkXk½

jkr dks cgqr ilhuk vkuk* m¡Xkfy;ksa ls dksbZ pht idM+us esa eqf'dy 
gksuk

D;k vki orZeku esa ,aVh&Vhch nok,a ys jgs 
gSa** 

gFksyh ;k iSj ds ryqoksa esa Xkje@BaMk 
Nwus ij dqN eglwl uk gksuk ¼lqUuiu½

D;k vkids ifjokj esa dksbZ {k; jksXk ¼Vh-ch-½ 
ls ihfM+r gS**

vki ds ifjokj esa Vhch dk dksbZ fiNyk 
bfrgkl*

ch2% dsoy efgyk gk¡@ugha ch2% dsoy efgyk gk¡@ugha

Lru esa xkaB dk gksuk jtksfuo`fÙk ds ckn jDrLkzko gksuk

fuIiy@pqpdksa esa ls [kwu ds lkFk fjlko gksuk lEHkksx ds nkSjku jDrLkzko gksuk

Lru ds vkdkj o uki esa varj vkuk cncwnkj ;ksfuLkzko gksuk

ekgokjh ds chp jäLkzko gksuk

;fn fdlh O;fDr esa Åij fn, x, y{k.kksa esa ls dksbZ ,d Hkh y{k.k gS rks ml fLFkfr esa O;fDr dks rqjar fudVre 
LokLF; dsaæ Hksts ¼tgk¡ esfMdy v‚fQlj mifLFkr gks½

*;fn mÙkj gk¡ gS] & vXkyh dkjZokbZ dk lq>ko nsa % cyXke ds uewuk laXkzg dj mls fudVre Vh-ch- ijh{k.k dsaæ esa 
tk¡p ds fy, Hksts

**;fn mÙkj gk¡ gS] rks ,-,u-,e-@,e-ih-MCY;w- }kjk ifjokj ds vU; lHkh lnL;ksa esa bl jksXk ds çfr fuXkjkuh j[kuh 
pkfg,

ikVZ lh%  tks lgh gks ml ij fu'kku yxk,a

[kkuk idkus ds fy, mi;ksx fd;s tkus okys bZaèku dk çdkj& tykus okyh ydM++h@Qly ds cps gq, vo'ks"k@xkscj 
ds miys@dks;yk@feV~Vh dk rsy ¼dsjksflu½

O;kolkf;d çnw"k.k ds tksf[ke& Qly ds cps gqos vo'ks"k dks tyuk@dwM+k djdV tyuk& ifÙk;ksa@èkq,¡ okys 
dkj[kkus esa dke djuk@xSl ,oa èkqa, ds çnw"k.k okys m|ksxksa tSls& b±V HkV~Vk vkSj dkap okys m|ksx esa dke djuk 
vkfn
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lgefr i= ¼Consent Form½

layXud 3

LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k ea=ky; ds fy, lgefr

¼ftl O;fDr dh LØhfuax gks mlls lgefr ysus ds fy,½

eSa] ------------------------------------------------------------- ftldh vk/kkj la[;k ------------------------------------------- gS] 
,rnÌokjk LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k ea=ky;@jkT; ljdkj dks LokLF; vkSj iks"k.k ds {ks= 
esa lHkh ljdkjh dk;ZØeksa@lsokvksa ds fy, ;w-vkbZ-Mh-,-vkbZ- ds lkFk bysDVªksfud@dkxt jfgr 
vius xzkgdksa dks tkus ¼bZ-ds-okbZ-lh-½ MkVk gsrq esjh vk/kkj la[;k] ck;ksesfVªd vkfn dk mi;ksx 
djus dh lgefr iznku djrh gwaA eSa vU; lacaf/kr jkT;@dsUnz ljdkj ds foHkkxksa@laxBuksa 
ds lkFk izek.khdkj.k ds fy, viuh vk/kkj la[;k dks lk>k djus ds fy, Hkh lgefr iznku 
djrh gwaA LokLF; ,oa ifjokj dY;k.k ea=ky;@jkT; ljdkj }kjk eq>s lwfpr fd;k x;k gS esjs 
ck;ksesfVªd dks laxzfgr ugha fd;k tk,xk@lk>k ugha fd;k tk,xk vkSj mldk mi;ksx dsoy 
izek.khdj.k ds fy, fd;k tk,xkA

frfFk%       gLrk{kj@vaxwBs dk fu'kku

LFkku%            
   



62   |   xSj&lapkjh jksxksa ij vk’kk ds fy, izf’k{k.k ekWM~;wy

xSj lapkjh jksxksa  
ds uke

LokLF; dsUnz miyC/k LokLF; lsok,a

mPp jäpki] e/kqesg] 
Lru dSalj

midsaæ ¼SC½ tgka 
,,u,e~ ¼ANM½ 
vkSj ,eihMCY;w 
¼MPW½ mifLFkr 
gks

l O;kogkj esa cnyko ds fy, LokLF; çksRlkgu

l  jDrpki o jDr esa 'kdZjk dh tk¡p

l  Dyhfudy Lru tk¡p & Lru esa fo—fr tkapus ds fy,

l  mDr jDrpki o e/kqesg ds lafnX/k O;fä dks iqf"V ¼dUQesZ'ku½ ds 
fy, fudVre çkFkfed dsaæ esa jsQj djuk

l  bykt dk fu;fer Q‚yksvi

l  tfVyrk okys dsl dh igpku o jsQj djuk

l  x`g vk/kkfjr jksxh dh ns[kHkky

mPp jäpki] e/kqesg] 
Lru dSalj] cPpsnkuh 
ds eaqg dk dSalj vkSj 
eaqg dk dSalj

çkFkfed LokLF; 
dsaæ tgk¡ esfMdy 
v‚fQlj ,oa LVkQ 
ulZ mifLFkr gks

l O;ogkj esa cnyko ds fy, LokLF; çksRlkgu

l mPp jäpki o e/kqesg ds lafnX/k dsl dh Dyhfud Ok ySc tk¡p 
djuk

l çf'kf{kr LokLF; dk;ZdrkZ }kjk lhchb ¼CBE½ tk¡p] Lru dSalj  
ds fy, o vkschb ¼OBE½ tk¡p eqag ds dSalj ds fy,

l fovkbZ, ¼VIA½ tk¡p cPpsnkuh ds eqag ds dSalj ds fy,

l lkekU; dSalj Ok çh&dSaljksl yh'kUl ds i‚ftfVo dsl dk 
CHC/SDH/DH esa rkRdkfyd jsQjy

l esfMdy v‚fQlj }kjk mä jäpki o e/kqesg ds dsl ds fy, 
VªhVesaV Iyku cukuk o VªhVesaV çkjEHk djuk

l midsaæ deZpfj;kas }kjk i;kZIr nokbZ;ka o lIykbZ miyC/k djkuk

mPp jäpki] e/kqesg] 
Lru dSalj] cPpsnkuh 
ds eaqg dk dSalj vkSj 
eaqg dk dSalj

lkeqnkf;d LokLF; 
dsaæ] mi çHkkxh; 
ftyk vLirky 
¼lc fMohtuy 
vLirky½ ftyk 
vLirky vkSj vU; 
LokLF; dsaæ

l O;ogkj esa cnyko ds fy, LokLF; çksRlkgu

l PHC o SC ls jsQj fd;s gq, dslsl dh dUQeZ tk¡p djuk

l duQEMZ dsl ds fy, VªhVesaV Iyku o bykt 'kq: djuk

l xSj lapkjh jksxksa dk çca/ku & vksihMh@vkbZihMh

l i;kZIr nok o lIykbZ miyI/k djkuk

LokLF; dsUnzksa esa miyC/k xSj&lapkjh jksx laca/kh LokLF; lsok,a

layXud 4






