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& v'kksd vk;Z
pyHkk"k& Œ‹…ƒ†„…‡ƒŒƒ

Jhen~ n;kuUn lR;kFkZ izdk'k U;kl] uoy[kk egy] xqykcckx] mn;iqj & …ƒ…ŒŒƒ

?kkVs dh iwfrZ iwoZor~ nkunkrkvksa ds lg;ksx ls gh 
laHko gksxhA vk'kk gh ugha iw.kZ fo'okl gS fd
 lR;kFkZizdk'k izseh bl dk;Z esa vkxs vkosaxsA

vusd fo'ks"krkvksa ls ;qDr ƒŠŠ† ds 
ewy lR;kFkZizdk'k ds lokZf/kd 
utnhd] rRdkyhu 'kSyh dk 

laj{k.k] eqæ.k v'kqf);ksa ls jfgr 

vo'; [kjhnsaA
lR;kFkZizdk'k `

deZ;ksxh egk'k; /keZiky 
v/;{k & U;kl

lR;kFkZ lkSjHk 
?kj&?kj ig¡pkoq sa
lR;kFkZ lkSjHk 
?kj&?kj ig¡pkosaq

vk’kk,¡ vkdkj ysa]
c<+s txr~ esa ekuA

u, lky esa ;gh dkeuk]
 iwjs gksa lkjs vjekuAA

vk’kk,¡ vkdkj ysa]
c<+s txr~ esa ekuA

u, lky esa ;gh dkeuk]
 iwjs gksa lkjs vjekuAA
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egf"kZ n;kuUn us viuh f'k{kk ok fo|k iwjh gksus ij osn o 
lR; ekU;rkvksa o ijEijkvksa dk izzpkj fd;k vkSj blds fy, 
vU/kfo'oklksa] ik[k.M] Qfyr T;ksfr"k lfgr lHkh izdkj dh 
vfo|k o feF;k ekU;rkvksa dk [k.Mu fd;kA bldh izsj.kk 
mUgsa vius fo|k xq# izKkp{kq n.Mh Lokeh fojtkuUn] eFkqjk 
ls feyh FkhA egf"kZ n;kuUn ns'k Hkj esa ?kwe dj vfo|k dk 
uk'k djus vkSj fo|k dh mUufr djus gsrq osnksa dk izpkj 
djrs FksA og caxky igq¡ps rks ogk¡ mUgsa czã lekt ds usrk Jh 
ds'ko pUæ lsu us vius mins'kksa vkSj O;k[;kuksa esa laLd`r ds 
LFkku ij vk;ZHkk"kk fgUnh dks viukus dh izsj.kk dhA egf"kZ 
n;kuUn bu fnuksa oL= /kkj.k u dj dkSihu ek= /kkj.k djrs 
FksA Jh ds'ko pUæ lsu us Lokeh th dks oL= /kkj.k djus dk 
lq>ko fn;k ftls mUgksaus lg"kZ Lohdkj dj fy;kA ;|fi mUgsa 
oL= /kkj.k djus dh bPNk o vko';drk ugha Fkh ijUrq mUgsa 
Hkze.k djrs gq, L=h&iq#"kksa ls ;qDr euq";&leqnk; ds lEidZ 
esa vkuk iM+rk FkkA lEHko Fkk fd ;nk&dnk ok vutkus esa 
dksbZ efgyk Hkh muls okrkZyki] v/;;u djus o O;k[;ku 
lquus vk ldrha FkhA vr% e;kZnkvksa dks /;ku esa j[krs gq, 
mUgksaus czã usrk lsu egk'k; dk ;g lq>ko Hkh rRdky 
Lohdkj dj fy;kA 
le; O;rhr gksrk jgkA egf"kZ n;kuUn dk'kh esa izpkj dj 
jgs FksA ogk¡ fMiwVh dysDVj jktk t;d`".k nkl vkids 
HkDr] vuq;k;h o lg;ksxh cu x;sA vkius Lokeh th dks 
lq>ko fn;k fd vkids Jheq[k ls mÙke izopu o O;k[;ku 
izLrqr fd;s tkrs gSaA vkids fopkjksa ok izopuksa ls ogh yksx 
ykHkkfUor gksrs o gks ldrs gSa tks fd lHkk esa mifLFkr gksrs 
gSaA tks yksx ykHkkfUor gksuk pkgsa ijUrq fdUgha dkj.kksa ls ogk¡ 
vk u ldsa] mUgsa vkids fopkjksa dks tkuus dk ykHk izkIr ugha 
gks ikrkA dkykUrj esa tc vki ugha jgsaxs rc Hkh vkids 
fopkj] ekU;rkvksa o oSfnd fl)kUrksa ls ledkfyd o vkus 
okyh lUrfr;k¡ oafpr jgsaxhA ;fn vki vius fopkjksa] 
ekU;rkvksa o fl)kUrksa dk ,d foLr`r xzUFk fy[k nsa rks bu 
lHkh leL;kvksa dk funku gks tk;sxkA egf"kZ n;kuUn bl 
mÙke izLrko dks lqudj izlUu gq, vkSj mls mUgksaus rRdky 
Lohdkj dj fy;kA vuqeku gS fd mlds rhu ekg ds vUnj 
gh lu~ 1874 esa vkfne lR;kFkZizdk'k xzUFk rS;kj dj fn;kA 
;g lR;kFkZizdk'k dk izFke laLdj.k FkkA vkius dqN le; 
igys gh vk;ZHkk"kk fgUnh lh[kuk vkjEHk fd;k Fkk vr% Hkk"kk 

ds ifjektZu dh vko';drk FkhA Lokeh th us ftu ys[kdksa 
dks cksydj ;g xzUFk fy[kk;k Fkk] og ikSjkf.kd fopkjksa ds 
FksA vr% ikSjkf.kd eukso`fÙk ds dkj.k mUgksaus lR;kFkZizdk'k ds 
bl izFke laLdj.k esa vkids vk'k; ds foijhr dqN opu 
Mky fn;s Fks] ftudk lq/kkj ok ifjektZu visf{kr FkkA vr% 
_f"k n;kuUn us e`R;q ls iwoZ lu~ 1883 esa lR;kFkZizdk'k dk 
la'kksf/kr laLdj.k rS;kj dj fn;k tks mudh e`R;q ds le; 
eqæ.kk/khu FkkA 30 vDVwcj 1883 dks Lokeh dh e`R;q gks 
tkus ij ;g xzUFk jRu lu~ 1884 esa izdkf'kr gqvkA vr% 
lR;kFkZizdk'k tSls xzUFk ds ys[ku dh izsj.kk Hkh mUgsa vius 
HkDr o iz'kald jktk t;d`".k nkl] eqjknkckn ls okjk.klh 
esa feyh Fkh ftls mUgksaus lg"kZ o l/kU;okn Lohdkj fd;k FkkA 
vk;Zlekt dh LFkkiuk dh izsj.kk o izLrko egf"kZ n;kuUn th 
dks eqEcbZ esa muds vusd HkDrksa ls feyk FkkA egf"kZ n;kuUn 

dks ;g izLrko ilUn vk;k Fkk ijUrq mUgksaus ogk¡ ds yksxksa dks 
lko/kku dj fn;k Fkk fd ;fn vki vk;Zlekt ds lapkyu esa 
lrdZ o lko/kku ugha jgs rks vkxs pydj xM+cM+ ?kksVkyk gks 
ldrk gSA egf"kZ n;kuUn us eqEcbZ esa 10 vizSy] 1875 dks 
vk;Zlekt dh LFkkiuk dj nh vkSj mlds ckn vk;Zlekt us 
vusd vHkwriwoZ dk;Z Hkh fd;sA muds vkjEHk fd;s x;s dk;Z 
vkt Hkh tkjh gSa] ijUrq vk;Zlekt dk tks Lo:Ik gksuk Fkk 
og vkt ns[kus dks ugha fey jgk gSA vkt vk;Zlektksa esa 
og O;oLFkk;sa ns[kus dks ugha feyrha ftUgsa ge vkn'kZ 
O;oLFkk;sa dgrs gSa tcfd vU; vusd laLFkk,¡ gels dgha 
vkxs py jgha gSaA ,slh fLFkfr esa vU; D;k lksprs gSa] ;g 
tkuuk rks dfBu gS ijUrq vk;Zlekt ds lnL; o _f"k HkDr 
Hkh vk;Zlekt o bldh lHkkvksa ds fØ;kdykiksa ls iw.kZr;k 
lUrq"V ugha vfirq nq%[kh vo'; gSaA yksdS"k.kk] LokFkZ vkSj 
inyksyqirk ds vkUrfjd 'k=qvksa us vk;Zlekt dks Hkkjh gkfu 

^egf"kZ n;kuUn lR; ds xzg.k vkSj 
vlR; ds R;kx ds vkn'kZ mnkgj.k* 
^egf"kZ n;kuUn lR; ds xzg.k vkSj 

vlR; ds R;kx ds vkn'kZ mnkgj.k* 
eueksgu dqekj vk;Zeueksgu dqekj vk;Z
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igq¡pkbZ gS vkSj fLFkfr orZeku esa Hkh nqHkkZX;iw.kZ gSA blls 
yxrk gS fd _f"k dh vk;Zlekt dh LFkkiuk ds volj ij 
nh xbZ psrkouh lR; fl) gks jgh gSA ;gk¡ gekjk mÌs'; ;g 
crkuk Fkk fd vk;Zlekt dh LFkkiuk Hkh _f"k us vius lPps 
HkDrksa ds vkxzg ij muds lg;ksx ls dh FkhA 
lR;kFkZizdk'k dh jpuk ds ckn egf"kZ n;kuUn us 
_XosnkfnHkk";Hkwfedk lfgr ;tqosZn ,oa _XosnHkk"; ¼lkrosa 
e.My ds vusd lwDrksa rd½] laLdkj fof/k] vk;kZfHkfou; o 
vusd y?kq xzUFkksa dh jpuk dhA ;g ys[ku dk;Z buds egRo 
o vko';drk dks ns[kdj dqN mÌs';ksa dh iwfrZ ds fy, 
Lo&foosd ls lEiUu fd;s x;sA blds fy, egf"kZ Lo;a 
lko/kku Fks vr% blds fy, mUgsa fdlh O;fDr fo'ks"k dk dksbZ 
,slk izLrko ugha feyk tSlk fd lR;kFkZizdk'k ds ys[ku ds 
fy, feyk FkkA 
egf"kZ n;kuUn th dk ,d eq[; dk;Z vius loZLo dh 

mÙkjkf/kdkfj.kh lHkk] ijksidkfj.kh lHkk] dh LFkkiuk dk FkkA 
bls egf"kZ n;kuUn us viuh e`R;q ls dqN le; iwoZ mn;iqj 
esa lEiUu fd;k FkkA ;g mudh viuh e`R;q fo"k;d futh 
vuqHkwfr;ksa dk ifj.kke FkkA ,slk izrhr gksrk gS fd mUgsa ;g 
vkHkkl gks x;k Fkk fd og tks osn izpkj vkSj vU; erksa dh 
feF;k ekU;rkvksa o vU/kfo'oklksa dh leh{kk ,oa 
[k.Mu&e.Mu djrs gSa] mldk muds vius thou ds izfr 
?kkrd ifj.kke gks ldrk gSA ,slh fLFkfr esa fdlh izdkj dk 
dksbZ fookn u gks vkSj muds ckn Hkh muds }kjk LFkkfir ok 
vkjEHk osn izpkj dk dk;Z lqpk# :Ik ls pyrk jgs] bl ij 
fopkj dj gh mUgksaus ijksidkfj.kh lHkk dh LFkkiuk dh FkhA 
Lokeh th dh e`R;q ok egkizLFkku vtesj esa gksus ds dkj.k 
bl lHkk dk eq[;ky; ogha cuk;k x;k tks vkt Hkh lfØ; 
gSA ;g dk;Z Hkh mUgksaus Lofoosd ls fd;kA 
egf"kZ n;kuUn th vius oSfnd fl)kUrksa o fopkjksa ds iDds 
FksA ;fn mudk dksbZ HkDr o vuq;k;h muds fgr dk dksbZ 
izLrko djrk Fkk ftlls muds thou dks gkfu gksus dh 
vk'kadk gksrh Fkh rks og vius vuq;kf;;ksa }kjk fdlh LFkku 

fo'ks"k dh ;k=k u djus ds lq>ko dks Lohdkj ugha djrs FksA 
,slk gh tks/kiqj esa oSfnd /keZ ds izpkj ds fy, tkrs le; 
gqvk FkkA muds HkDr 'kkgiqjk fj;klr ds vk;Z ujs'k 
ukgjflag th o vU; dqN HkDrksa dks Lokeh th ds tks/kiqj 
tkus ij muds thou dks gkfu gksus dh vk'kadk FkhA mUgksaus 
Lokeh th dks ;k=k u djus ok ogk¡ ds yksxksa ls lko/kku jgus 
o izpkj esa la;e cjrus dk lq>ko fn;k FkkA Lokeh th us 
;k=k u djus dk lq>ko Lohdkj ugha fd;k vkSj vius 
vuq;kf;;ksa dks dgk fd 

 tks/kiqj izokl esa ftl ckr dh vk'kadk Fkh ogh 
gqvkA tks/kiqj esa mUgsa fo"k fn;k x;k ftlds ifj.kkeLo:Ik 
og #X.k gks x;sA muds mipkj esa Hkh vfu;ferrk;sa gqbaZA 
,d ,sls fpfdRld vyhenkZu us mudk mipkj fd;k tks 
vuqekur% muds izfr }s"k j[krk FkkA Lokeh th dks fo"k fn;s 
tkus ds ihNs fdlh cM+s jktuhfrd "k³~;U= ds gksus dh 
laHkkouk ls Hkh budkj ugha fd;k tk ldrkA bldk dkj.k 
Fkk fd og ns'k dh vktknh ds leFkZd FksA mUgksaus vius 
lR;kFkZizdk'k o vk;kZfHkfou; vkfn xzUFkksa esa fons'kh ljdkj 
ds fojks/k esa fopkj izdV fd;s FksA og tks/kiqj egkjktk dh 
oS';ko`fÙk vkfn vU; feF;kpkj ds Hkh ?kksj vkykspd Fks vkSj 
mldk dBksj 'kCnksa esa [k.Mu djrs FksA vr% muds thou dks 
u"V djus ds fdlh cM+s "k³~;U= dh lEHkkouk ls budkj ugha 
fd;k tk ldrkA tks Hkh gks] tks/kiqj esa mUgsa fo"k fn;k x;k] 
mipkj esa xM+cM+h gqbZ ftlds dkj.k 30 vDVwcj] lu~ 
1883 dks vtesj esa nhikoyh ds fnu mUgksaus viuh bPNk ls 
bZ'ojksikluk djrs gq, izk.kk;keiwoZd 'okl NksM+ fn;k vkSj 
czãyksd ok eks{k dks izkIr gks x;sA 
Lokeh n;kuUn th mPp dksfV ds ;ksxh vkSj egkHkkjr ds ckn 
osnksa ds vlk/kkj.k o viwoZ fo}ku~ FksA mudk thou lR; ds 
xzg.k djus dk loksZÙke mnkgj.k gSA mUgksaus mUgsa fn;s tkus 
okys fdlh vPNs izLrko dh mis{kk ugha dh vfirq mUgsa 
Lohdkj dj lR; ds xzg.k dk izsj.kkizn mnkgj.k izLrqr 
fd;kA mudk LFkkfir fd;k vk;Zlekt viuh vkjfEHkd o 
mlds dqN o"kksZa ckn ds ;’k o dhfrZ dks v{kq..k ugha j[k ik 
jgk gSA bZ'oj d`ik djs fd egf"kZ n;kuUn dk LFkkfir fd;k 
vk;Zlekt ns'k o lalkj dh vkn'kZ laLFkk cu lds vkSj 
muds LoIu lkdkj gksaA blds fy, _f"k ds thou ls izsj.kk 
ysdj futh yksdS"k.kk o LokFkksZa dk R;kx djuk gksxk tks 
vlEHko rks ugha ijUrq dfBu vo'; gSA  

^;fn yksx mudh m¡xfy;ksa dks cfÙk;ksa 
dh rjg tyk Hkh nsa rks Hkh og lR; dks izdV djus ls u 
pwdsaxsA*

&ƒ‹ˆ pqD[kwokyk&„
nsgjknwu ¼mÙkjk[k.M½
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fgalk dks de ls derj ¼vYihdj.k½ djus dk iq#"kkFkZ 
Lo;a esa vfgalk gSA lkFk gh ;g vfgalk ds ekxZ ij –<+ 
dneksa ls vkxs c<+us dk mik; Hkh gS vFkok ;w¡ dfg, fd 
vYihdj.k dk fujUrj la?k"kZ gh vfgalk ds lksiku gSaA tc 
lw{e fgalk vifjgk;Z gks] }s"k o Øwj Hkkoksa ls cprs gq,] 
U;wurk dk foosd j[kuk] vfgald eukso`fÙk gSA ;g 
ç—fr&i;kZoj.k fu;eksa ds vuqdwy gSA cqf)] foosd vkSj 
ltxrk ls viuh vko';drkvksa dks la;r o lhfer 
j[kuk vfgald o`fÙk dh lk/kuk gSA
vfgalk esa foosd ds 
fy;s nk'kZfudksa us rhu 
vk;ke çLrqr fd, gSaA 

 tSls 5 dh txg 10 
thoksa dh fgalk nqxquh fgalk gqbZA 

 ,d bfUæ;] nks bfUæ; fodkl 
Øe ds thoksa ls Øe'k% rhu] pkj vf/kd fodflr gSa vkSj 
ik¡p bfUæ; tho iw.kZ fodflrA ;g foosdtU; O;ogkj] 

foKku lEer vkSj uSfrd vo/kkj.kk ls iq"V rF; gSA vr% 
fgalk dh Js.kh Hkh mlh Øe ls fu/kkZfjr gksxhA 

çk;% vutkus ls 
ysdj tkurs gq,] LokFkZo'k ls ysdj ØwjrkiwoZd rd vkfn 
eukso`fÙk o Hkkoukvksa dh dbZ Js.kh gksrh gSA çFke –f"V 
fgalk ij lkspuk gksxk fd mldh Hkkouk d#.kk dh gS] 
vFkok ijekFkZ dh\ LokFkZ dh gS ;k vgaiks"k.k dh\ fujFkZd 
miØe gS ;k mís';iw.kZ\
bls ,d mnkgj.k ls le>rs gSa& ,d yqVsjk ?kj ywVus ds 
ç;kstu ls] ?kj ds ckgj lqLrkus cSBs] fdlh vU; O;fä dks 

igyk vk;ke gS la[;k ds vk/kkj ij
nwljk vk;ke gS tho dh 

fodkl Js.kh ds vk/kkj ij

rhljk 
vk;ke gS] fgalz Hkko ds vk/kkj ijA 

]

11

thou thus esa iw.kZ vkn’kZ vfgalk vlEHko gSA dqN ckákpkjksa dks viukus ij 
Hkh dksbZ ;g nkok ugha dj ldrk fd og iw.kZ:is.k fgalk ls cpk gqvk gSA vr% 
vkn’kZ ;gh gS fd ftruk T;knk gks lds fgalk dk vYihdj.k fd;k tk;A ;gh 
izsj.kk izLrqr vkys[k esa gSA     & lEiknd

“

[krjk eku gR;k dj nsrk gSA nwljk] ,d dkj pkyd] 
ftldh vlko/kkuh ls jkgxhj ml xkM+h ds uhps vk tkrk 
gSA rhljk] ,d MkWDVj] ftlds vkWijs'ku Vscy ij tku 
cpkus ds Hkjld ç;kl ds ckn Hkh ejht ne rksM+ nsrk gSA 
rhuks fdLlksa esa ekSr rks gksrh gS] ij Hkkouk,¡ vyx&vyx 
gSaA blfy, nks"k Hkh mu Hkkoksa dh Js.kh ds vuqlkj gksuk 
pkfg,A çk;% U;k;ky; esa Hkh] gR;k ds vkjksih dh 
Locpko] lgt LokFkZ vkSj Øwj f?kukSuh eukso`fÙk ds vk/kkj 
ij ltk fu/kkZfjr gksrh gSA

eukso`fÙk vk/kkfjr tSu 
n'kZu esa ̂ys';k* dk ,d 
vfHkUu –"VkUr gSA N% 

in;k=h tk jgs FksA tksj dh Hkw[k yxh FkhA jkLrs esa ,d 
tkequ dk isM+ fn[kkbZ fn;kA ,d ;k=h cksyk& ^vHkh bl 
isM+ dks tM+ ls dkV dj lHkh dk isV Hkj nsrk gw¡A bl ij 
nwljk cksyk& ^tM+ ls dkVus dh t:jr ugha] 'kk[kk dks 
dkV nsrk gw¡ /kjk'kk;h gksxh rks lHkh Qy ik ysaxsA rhljk 
O;fä ,d Vguh rks pkSFkk Qyksa ds xqPNs dks gh i;kZIr gksus 
dh ckr djrk gSA ik¡pok ek= xqPNs ls Qy pquus dh 
odkyr djrk gS rks NBk dgrk gS id dj tehu ij 
fc[kjs iM+s tkequksa ls gh gekjk isV Hkj ldrk gSA ;g 
ekuo eu dh eukso`fÙk;ksa dk] Øwjre ls 'kqHkre Hkko 
fuf'pr djus dk ,d Js"B vkSj nqyZHk mnkgj.k gSA
vr% fgalk vkSj vfgalk dks mlds ladYi] lexz lE;d~ 
–f"Vdks.k] lkis{k fuHkZj vkSj ifj.kke ds lok±xh.k ifjis{; 
ls xzg.k djuk vko';d gSA 

”

fgalk dk vYihdj.k djus dk la?k"kZ Hkh 
vius vki esa vfgalk gSA

fgalk dk vYihdj.k djus dk la?k"kZ Hkh 
vius vki esa vfgalk gSA

& lkHkkj& fujke;
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thou dh lQyrk lR;rk esa gSA lR;rk dk uke /keZ gSA 
thou dh lQyrk ds fy, vR;Ur lko/kku gksdj çR;sd 
deZ djuk iM+rk gS] ;Fkk & eSa D;k ns[kaw¡] D;k u ns[kaw¡] D;k 
lquw¡] D;k u lquw¡] D;k tkuw¡] D;k u tkuw¡] D;k d:¡ vFkok 
D;k u d:¡A D;ksafd euq"; ,d fpUru'khy çk.kh gS] tc 
euq"; fdlh Hkh inkFkZ dks ns[krk gS rc mlds eu esa ml 
inkFkZ ds çfr Hkko ;k fopkj mRiUu gksrs gSaA D;ksafd ;gh 
euq"; gksus dk y{k.k gSA blhfy, fu#ädkj ;kLd us 
euq"; dk fuoZpu djrs gq, fy[kk gS fd 

        
vFkkZr~ euq"; rHkh euq"; gS tc og fdlh Hkh deZ dks 
fpUru rFkk euu iwoZd djrk gSA ;gh euu dh ço`fÙk 
euq";rk dh ifjpk;d gS vU;Fkk euq"; Hkh ml i'kq ds 
leku gh gS tks dsoy ns[krk gS vkSj fcuk fpUru euu ds 
fo"k; esa ço`Ùk gks tkrk gSA 
euq"; tc fdlh inkFkZ dks ns[kdj dk;Z dh vksj vxzlj 
gksrk gS rc fpUru mldks ?ksj ysrk gS] ,sls le; esa /keZ 
crkrk gS fd vkidks fdl fn'kk esa dk;Z djuk gS] ;gh /keZ 
dh vko';drk gSA ;fn /keZ thou esa gksxk rc tkdj Js"B 
deZ dks dj ldsaxs vFkok inkFkZ dk ;Fkk;ksX; O;ogkj 
¼deZ½ dj ldsaxsA
dke] Øks/k] yksHk] bZ";kZ] en vkSj eksg ;s ekuo thou esa 
eu%fLFkfr dks nwf"kr djus okys gSaA ;s "kfMªiq euq"; dh 
mUufr esa lokZf/kd ck/kd gksrs gSa budk uk'k euq"; 
/keZ:ih vL= ls dj ldrk gSA bu fo/oalewyd ço`fÙk;ksa 
dks thruk gh ftrsfUæ;rk rFkk 'kwjohjrk dgykrk gSA ;fn 
O;fä ds vUnj /keZ ugha gS rks og buds o'khHkwr gksdj 
Lo;a vius rFkk lkekftd iru dk dkj.k cu tkrk gSA 
bu iruksUeq[kh ço`fÙk;ksa dks jksdus ds fy, ijeko';d 
gksrk gS fd O;fä foosd'khy gks vkSj foosd'khy gksus ds 
fy, vko';d gS vPNs ln~ pfj=oku~ fe=ksa dk lax djsa 
rFkk vPNs xzUFkksa dk Lok/;k; djsaA
vkt gekjh ;qok ih<+h /keZ ds vHkko esa iru dh vksj 

^euq";% dLekr~ eRok dekZf.k lhO;fr* & …@Š@„

vxzlfjr gksrh pyh tk jgh gS] ,sls esa yksxksa dh fpUru 
{kerk lekIr gks x;h gSA fuR; u;s&u;s ekuork ds Ðkl ds 
—R; fn[kk;h nsrs gSa] ,slk D;ksa gS\ D;k geus dHkh fopkj o 
fpUru fd;k gS\ vkt gekjh lkspus dh {kerk bruh de 
D;ksa gks x;h gS] fd ge /keZ dks le> gh ugha ik jgs gSaA ge 
/keZ dks ,dek= deZdk.M dk :i Lohdkj djrs gSaA vkt 
gesa /keZ dks Lo;a ds vUnj /kkj.k djuk gksxkA /k`fr] {kek] 
ne] vLrs;] 'kkSp] bfUæ;fuxzg] /kh] fo|k] lR;] vØks/k 
bu n'k çeq[k drZO;ksa dks Lo;a ds fy, /kkj.k djus dk uke 
/keZ crk;k gSA
/keZ dh ifjHkk"kk djus okys fofHkUu vkpk;ksaZ ds 
vius&vius er gSaA lalkj esa erokyksa us vius&vius /keZ 
ds uke ij fofHkUu fp¡ cuk fy, gSa] tSls& dksbZ ds'k c<+k 
jgk gS] dksbZ yEch nk<+h c<+k;s gq, gS] dksbZ ds'k o nk<+h 
nksuksa gh c<+k;s gq, gS] dksbZ ik¡p f'k[kk,¡ j[ks gq, gS] dksbZ 
ewN dVkdj nk<+h c<+k jgk gS] dksbZ pUnu dk fryd yxk, 
gq, gS] dksbZ ekFks ij vusd js[kkvksa dks vafdr fd;s gq, gS 
vkSj u tkus /keZ ds uke ij D;k&D;k djrs gSaA fdUrq ;s 
lHkh /keZ ls lEcU/k ugha j[krs gSa D;ksafd dgk Hkh gS& 

 vFkkZr~ /keZ dk dkj.k dksbZ fp¡ fo'ks"k ugha 
gksrk gSA
;fn ge /keZ dks tkuuk pkgrs gSa rks gesa /keZ'kkL= dh bl 
iafä dks le>uk gksxk&

tks O;fä /keZ dks tkuuk pkgrk gS] mls osn dks çeq[krk ds 
lkFk tkuuk gksxkA /keZ /kkj.k djus dk uke gS blh fy, 
dgrs gSa& 

tks fdlh Hkh dk;Z dks djus esa lR;&vlR; dk fu.kZ; 
djk;s] fpUru o euu djk;s mls /keZ dgrs gSaA ge /keZ 
dks /kkj.k djrs gSa rFkk mldks O;ogkj :i esa çLrqr djrs 
gSaA
/keZ Kku ds fy, osn Kku dh vR;Ur vko';drk gS] 

^u 
fyax /keZdkj.ka*

^/ke± ftKklekukuka çek.ka ijea Jqfr%*

^/kkj.kkn~ /keZ bR;kgq/kZeksZ /kkj;rs çtk%*A 

/kekZ D;k vkSj 
/keZ dh vko';drk D;ksa\

/kekZ D;k vkSj 
/keZ dh vko';drk D;ksa\
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D;ksafd osn Kku bZ'ojh; Kku gS vkSj bZ'oj ds loZK gksus 
ls mlds Kku esa HkzkfUr vFkok v/kwjsiu dk ys'kek= Hkh 
fu'kku ugha gSA osnKku l`f"V ds vkfn dk gS rFkk lHkh dk 
ewy gS] vr% ge ewy dks NksM+ iÙkksa vFkok Vgfu;ksa dks 
le>us esa viuk le; O;FkZ u djsaA 
blhfy, /keZ dk Kku vkSj ml 
ij vkpj.k euq"; ds fy, 
ijeko';d gS] ;g gekjh 
mUufr o lq[k dk vk/kkj gSA 
euq"; ds ije y{; iq#"kkFkZ 
prq"Vî dh flf) esa 
ijelgk;d gSA
osn euq"; dks vkns'k nsrk gS 

euq"; dks 
çfr{k.k lrZd jgdj vius pkjksa vksj QSys e`R;q ds Hk;adj 
ik'kksa ls cpus dk ç;kl djuk pkfg,A 
mifu"kn~ dk _f"k çkFkZuk 
djrk gS&

 gs çHkks! eq>s bu 
e`R;qik'kksa ls cpkdj vejrk dk ifFkd cukb,A blh 
jgL; dks Li"V djus ds fy, gh /keZ'kkL=dkj ?kks"k.kk 
djrk gS& vFkkZr~ tks 
O;fä /keZ dh j{kk djrk gS] /keZ mldh j{kk djrk gS vkSj 
tks /keZ dks u"V djrk gS] /keZ mldks u"V dj nsrk gSA 
thou esa grk'kk vkSj fdadÙkZO;foew<+rk /kkfeZd i{k ds 
fucZy gksus ij gh vkrh gSA thou esa v/keZ dh o`f) gh 
O;fä dks fujk'k rFkk nqcZy cuk nsrh gS vr% /keZ dh o`f) 
djds O;fä dks lcy o l'kä jguk pkfg;s ftlls v/keZ 
ds dkj.k {kh.krk u vk ldsA /keZ ls ijLij çhfr o 
lgkuqHkwfr ds Hkkoksa dh o`f) gksrh gSA
vkpk;Z pk.kD; us fy[kk gS&

vFkkZr~ 
 lalkj esa çR;sd euq"; dh bPNk gksrh gS 

fd eSa lq[kh jgw¡ vkSj lq[k dh çkfIr /keZ ds fcuk ugha gks 
ldrhA vr% /keZ dk vkpj.k vo'; gh djuk pkfg;sA 
fcuk /keZ dks viuk;s dksbZ Hkh euq"; lq[kh ugha gks ldrkA
lalkj dh dksbZ Hkh oLrq lq[k dk gsrq gks ldrh gS ijUrq 
ej.kksÙkj fdlh ds lkFk ugha tk ldrhA 'kkL=dkj dgrs 
gSa&  vFkkZr~ ,d /keZ gh ej.kksÙkj 
euq"; ds lkFk tkrk gSA laL—r ds uhfrdkj dgrs gSa&

^ek 
e`R;ks#nxk o'ka*A 

^e`R;ksekZ·e`ra 
xe;*

/keZ ,o grks gfUr /keksZ j{kfr jf{kr%A 

lq[kL; ewya /keZ% /keZL; ewyfefUæ;t;%A 
lq[k dk ewy /keZ gS vkSj /keZ dk ewy&bfUæ;ksa dks 

la;e esa j[kuk gSA

^/keZ ,dks·uqxPNfr*

/kukfu HkwekS] i×ko×p xks"Bs] ukjh x`gs ckU/kok% ×e×kkusA
nsgf×prk;ka ijyksdekxsZ] /kekZuqxks xPNfr tho ,d% AA
vFkkZr~ leLr HkkSfrd /ku Hkwfe esa gh xM+k jg tkrk gS 
vFkok vktdy cSadksa esa ;k frtksfj;ksa esa gh /kjk jg tkrk 
gS vkSj xk; vkfn i'kq xks'kkyk esa gh ca/ks jg tkrs gSaA iRuh 

?kj ds }kj rd gh lkFk tkrh gS 
vkSj ifjokj ds HkkbZ&cU/kq o 
fe=tu 'e'kku rd gh lkFk 
nsrs gSaA ,d euq"; dk 'kqHkk'kqHk 
deZ ;k /keZ gh ijyksd esa euq"; 
dk lkFk nsrk gS vFkkZr~ /keZ ds 
vuqlkj gh euq"; dks ijyksd esa 
vPNh&cqjh ;ksfu;ksa esa tkuk 
iM+rk gSA

ges /keZ dks ;FkkFkZ esa tkudj O;ogkj :i esa Lo;a ds fy, 
/kkj.k djus dh vko';drk gSA /keZ gh ,dek= gekjk 

vL= rFkk 'kL= gS] 
ftldk ç;ksx dj ge 
bgyksd rFkk ikjykSfdd 

;k=k dks iw.kZ djsaA vkvksa! ge lc feydj /keZ dks /kkj.k 
djsaA & f'konso vk;Z

xq#dqy ikSU/kk] nsgjknwu
eks-&8810005096

/keZ dh o`f) djds O;fä  dks lcy o l'kä  jguk pkfg;s 
ftlls v/keZ ds dkj.k {kh.krk u vk ldsA /keZ ls ijLij 

çhfr o lgkuqHkwfr ds Hkkoksa dh o`f) gksrh gSA

“
”

iw.kZ fooj.k i`"B „Œ ij ns[ksaA

`5100 dk iqjLdkj izkIr djsa

^^lR;kFkZ lkSjHk** ds lnL; cusa

vfoyEc cgqiz'kaflr if=dk ^lR;kFkZ 
lkSjHk* ds lnL; cusa] tks igys ls lnL; 
gSa viuk uohuhdj.k djkosa vkSj lR;kFkZ 
lkSjHk esa Ni jgh ^lR;kFkZizdk'k igsyh* 
esa Hkkx ysus dh ik=rk izkIr djsa vkSj ikosa  
`5100 dk iqjLdkjA

lR;kFkZ lkSjHk ds orZeku xzkgdksa ds fy, fj;k;rh ;kstuklR;kFkZ lkSjHk ds orZeku xzkgdksa ds fy, fj;k;rh ;kstuk

vkidh lnL;rk dks ;fn vki iapo"kh;Z  lnL;rk esa 
ifjofrZr djrs gSa rks pkj lkS dh ctk; dsoy rhu lkS 
#- Hkst nsa rks vkidks iapo"kh;Z  lnL;rk lwph esa 
ukfer dj fy;k tk;sxkA blh izdkj vxj vki 
vkthou lnL; cuuk pkgrs gSa rks ctk; ,d gtkj 
#- ds ek= ukS lkS #- izsf"kr djus dk Je djsa rks vkidks 
vkthou lnL;rk lwph esa lfEefyr dj fy;k tk;sxkA

vkidh lnL;rk dks ;fn vki iapo"kh;Z  lnL;rk esa 
ifjofrZr djrs gSa rks pkj lkS dh ctk; dsoy rhu lkS 
#- Hkst nsa rks vkidks iapo"kh;Z  lnL;rk lwph esa 
ukfer dj fy;k tk;sxkA blh izdkj vxj vki 
vkthou lnL; cuuk pkgrs gSa rks ctk; ,d gtkj 
#- ds ek= ukS lkS #- izsf"kr djus dk Je djsa rks vkidks 
vkthou lnL;rk lwph esa lfEefyr dj fy;k tk;sxkA
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;qx izorZd egf"kZ n;kuUn ljLorh dk tUe ,slk izrhr 
gksrk gS lalkj esa lR; dh LFkkiuk ds fy, gh gqvk FkkA lkjs 
,sfrgkfld xzUFkksa dks i<+ tkb;s] vusdksa egkiq#"kksa ds 
thouksa dks i<+ tkb;s] pkgs os fdlh ns'k o tkfr esa mRiUu 
gq;s gksa ysfdu Lokeh n;kuUn tSlk lR;kxzgh iq#"k feyuk 
dfBu gh ugha vfirq vlEHko gSA gekjs dgus dk rkRi;Z 
;g fcYdqy ugha gS fd lHkh egkiq#"kksa us lR; ds ckjs esa 
dqN ugha dgk] lHkh egkiq#"kksa us vius thou esa lR; dh 
egÙkk ij izdk'k vo'; Mkyk gSA ij Lokeh n;kuUn 
ljLorh tSlk lR; ds izfr lefiZr O;fDr feyuk nqyZHk gSA 
ckY;dky ls gh os lR; ds vUos"kh jgsA vius iwT; firk ds 
fo#) Hkh os lR; ds dkj.k [kMs+ gks x;sA tc muds firk us 
f'kojkf= dk ozr j[kus ds fy, muls dgk vkSj f'ko dh 
efgek dk o.kZu fd;k ftldks lqudj mUgksaus ozr j[kus dk 
fu'p; dj fy;kA ysfdu jkf= esa f'ko dh ewfrZ ij p<+dj 
pwgs dks eyew= djrs vkSj izlkn [kkrs ns[kk rks mUgksaus 
vius firk dks txkdj f'koth ds vfLrRo ij gh iz'ufp¡ 
yxk fn;k vkSj vius firk ls Li"V dg fn;k fd lPpk 
f'ko ;g ugha gS bl iRFkj dh ewfrZ dks 'kadj Hkxoku dguk 
lR; ugha gSA rFkk lPps f'ko dh [kkst djus dk ogha ls 
fu'p; dj fy;kA x`gR;kx ds ckn lR; dh [kkst ds fy;s 
mUgksaus vFkd iz;kl fd;kA mudh ;g n`<+ /kkj.kk Fkh fd 
leLr lalkj dk dY;k.k ,d lR; ds dkj.k gh gks ldrk 
gS] vU; dksbZ jkLrk ugha gSA lalkj ds chp lR; ds iFk dks 
vusd izdkj ds er&erkUrj :ih >kM+&>adkj us <d 
fy;k FkkA ,slh fo"ke ifjfLFkfr esa lR; ds xhr xkuk rks 
cM+k ljy Fkk ij lR; dk iFk [kkstuk nq#g dk;Z FkkA 
D;ksafd lalkj esa ftrus Hkh ml le; iFk izn'kZd yksx Fks os 
Lo;a lR; dk uke ysdj Hkh lR;iFk ls Hkz"V FksA mldk 
dkj.k mu lcdk lr~ lkfgR; ls vufHkK gksuk FkkA
Lokeh n;kuUn ljLorh us cM+s iz;kl ls ik[k.M+ksa 
er&erkUrjksa tkyxzUFkksa ds chp ls vkf[kj lR; dk ekxZ 
[kkst gh fy;kA vkSj lalkj dks ml lqxe iFk ij pykus ds 

fy;s lR; ds iFk esa vkbZ ck/kkvksa dks nwj djus dk 
vfoLej.kh; dk;Z fd;kA muds ekul esa lR; dh egÙkk 
fdruh xgjkbZ ls cSBh gqbZ Fkh ;g muds }kjk fyf[kr 
lkfgR; vkSj LFkkfir laxBu dh fu;ekoyh ls irk pyrk 
gSA lR; ds izpkj&izlkj ds fy;s LFkkfir vk;Z lekt ds 
izFke ik¡p fu;eksa esa mUgksaus lR; dks gh iz/kkurk nh gSA
muds }kjk jfpr dkyt;h xzUFk dk uke gh lR;kFkZizdk'k 
gSA blh xzUFk dh Hkwfedk esa os fy[krs gSa fd ̂ esjk bl xzUFk 
ds cukus dk eq[; iz;kstu lR;&lR; vFkZ dk izdk'k 
djuk gSA vFkkZr~ tks lR; gS] mldks lR; vkSj tks feF;k gS 
mldks feF;k gh izfriknu djuk lR; vFkZ dk izdk'k 
le>k gSA og lR; ugha dgkrk tks lR; ds LFkku esa vlR; 
vkSj vlR; ds LFkku esa lR; dk izdk'k fd;k tk;A fdUrq 
tks inkFkZ tSlk gS] mldks oSlk gh dguk] fy[kuk vkSj 
ekuuk lR; dgkrk gSA* bu okD;ksa esa egf"kZ us lR; ds 
Lo:Ik dks ftl ljyrk vkSj fu'pyrk ls j[kk gS ;g 
mudh izcy lR;fu"Bk dk ifjpk;d gSA blls vkxs lR; 
ls ifrr O;fDr dh ekufld voLFkk dk izdk'k djrs gq;s 
fy[krs gSa fd& ^tks euq"; i{kikrh gksrk gS] og vius 
vlR; dks Hkh lR; vkSj nwljs fojks/kh er okys ds lR; dks 
Hkh vlR; fl) djus esa izo`Ùk gksrk gS] blfy;s og lR; 
er dks izkIr ugha gks ldrkA*

lR; l[kk 
egf"kZ 

n;kuUn ljLorh

lR; l[kk 
egf"kZ 

n;kuUn ljLorh
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Laklkj esa O;fDr nq[kksa dks 
nwj djus ds fy;s vkSj 
vkuUn dh izkfIr djus ds 

fy;s vusd izdkj dh 
;kstuk;sa cukrk gS vkSj mu 

;kstukvksa dks lkdkj djus ds 
fy;s vusd iz;Ru djrk gSA ysfdu 

ge lalkj esa ns[krs gSa vkuUn izkfIr ds lkjs iz;kl O;FkZ gks 
tkrs gSaA gekjh lkjh lk/kuk fdlh dke ugha vkrh gSA pkgs 
ge vkuUn dh izkfIr ds fy;s HkkSfrd lalk/kuksa dk fdruk 
gh laxzg djysa ;k vk/;kfRedrk ds uke ij fdruk gh 
<ksy ihV ysaA vkuUn ds uke ij gkFk dqN ugha yxrk gSA 
vUr esa O;fFkr gksdj O;fDr dg mBrk gS fd lalkj esa lc 
dqN O;FkZ gSA lc Nykok gSA ukuk izdkj ls O;fDr 
lq[k&'kkafr] vkuUn ds uke ij Bxk tkrk gSA ,slh fLFkfr 
ls lkekU; tuksa dks fudkyus ds fy;s fo}kuksa dks viuk 
nkf;Ro fuoZgu djuk pkfg;sA ysfdu fo}ku~ Lo;a gh ugha 
le> ikrk fd v'kkfUr dh vkx esa tyrs gq, lalkj dks 
vkf[kj fdl rjg cpk;k tk;sA egf"kZ n;kuUn ljLorh us 
vius vuqHkoksa ds vk/kkj ij crk;k gS fd ̂ fo}ku~ vkIrksa 
dk ;gh eq[; dke gS fd mins'k ok ys[k }kjk lc euq";ksa 
ds lkeus lR;klR; dk Lo:i lefiZr dj nsa] i'pkr~ os 
Lo;a viuk fgrkfgr le>dj lR;kFkZ dk xzg.k vkSj 
feF;kFkZ dk ifjR;kx djds lnk vkuUn esa jgSaA* egf"kZ ds 
bu Lo.kkZ{kjksa esa fy[kus ;ksX; 'kCnksa us ekuks vkuUn izkfIr 
dk lqxe iFk lcds fy;s [kksy fn;k gSA tks Hkh fo}ku~ ;k 
vYiK bl ckr dks Lohdkj dj thou esa viuk;sxk rc 
mls iNrk djds dHkh Hkh ;g dguk ugha iM+sxk fd lalkj 
Nykok gSA lc dqN nq[ke; gSA
lR; iFk dk voyEcu djus okyk 'kkfUr dks fuf'pr :i 
ls izkIr djrk gh gSA egf"kZ n;kuUn ljLorh dk ekuuk gS 
fd lR; ds tkuus ds fy, ijefirk ijekRek gekjs vUnj 
O;kid gksdj iFk izn'kZd cuk jgrk gSA D;ksafd og 
izk.khek= dk fgrS"kh gS vkSj ;s fgr fcuk lR; ds ugha gks 
ldrkA lR; dk ;FkkFkZ izdk'k ijekRek izR;sd vkRek esa 
cM+h ljyrk ls vfojy Hkko ls djrk gSA bl ckr dks 
lR;kUos"kh egf"kZ n;kuUn ljLorh us cM+h izcyrk ls dgk 
gS fd ̂euq"; dk vkRek lR;klR; dk tkuus okyk gS rFkkfi 
vius iz;kstu dh flf)] gB] nqjkxzg vkSj vfo|kfn nks"kksa 
ls lR; dks NksM+ vlR; esa >qd tkrk gSA*
egf"kZ n;kuUn dk lnk gh ekuuk Fkk fd O;fDr lekt ;k 

jk"Vª pkgs fdruk gh lEiUu D;ksa u gks] pkgs dSlh Hkh 
;kstuk;sa cuk yh tk;sa] pkgs tSlh f'k{kk ds fy;s mÙke 
O;oLFkk;sa dj yh tk;sa] HkkSfrd lqfo/kk ds fdrus Hkh lk/ku 
tqVk fy;s tk;sa ysfdu og mUufr ftldks izkIr dj leLr 
lalkj vkuUneXu gks tk;s og bu lk/kuksa ls ugha gks 
ldrhA fQj fdl izdkj gks ldrh gS\ bldk mik; crkrs 
gq;s os lR;kFkZizdk'k dh Hkwfedk esa fy[krs gSa fd& ̂ ftlls 
euq"; tkfr dh mUufr vkSj midkj gks] lR;k·lR; dks 
euq"; yksx tkudj lR; dk xzg.k vkSj vlR; dk 
ifjR;kx djsaA D;ksafd] lR;ksins'k ds fouk vU; dksbZ Hkh 
euq"; tkfr dh mUufr dk dkj.k ugha gSA* lR; iFk ij 
pyrs gq, dHkh&dHkh vusd dfBukb;ksa dks ns[k djds 
O;fDr ?kcjk tkrk gSA ,sls O;fDr dks vius vuqHkoksa ls 
vk'oLr djrs gq;s egf"kZ fy[krs gSa fd& ^loZnk lR; dk 
fot; vkSj vlR; dk ijkt; vkSj lR; gh ls fo}kuksa dk 
ekxZ foLr`r gksrk gS] bl n`<+ fu'p; ds vkyEcu ls vkIr 
yksx ijksidkj djus ls mnklhu gks dj dHkh lR;kFkZ 
izdk'k djus ls ugha gBrsA* 
bl izdkj ls ge ns[krs gSa fd egf"kZ n;kuUn ljLorh us 
,d ohj ;ks)k dh rjg vkthou lR; dh LFkkiuk ds fy;s 

fodV la?k"kZ fd;kA vlR; dh ?kksj vaf/k;kjh esa viuk 
thou nhi tykdj pgq¡ vksj lR; dk izdk'k fd;kA budh 
bl riL;k ds ifj.kkeLo:Ik vusdksa vk;Zlektksa] xq#dqyksa] 
fo|ky;ksa ds }kjk djksM+ksa O;fDr;ksa dks lR; iFk feykA 
vusdksa ifrr vkRekvksa us iru ds xgjs xrZ ls fudydj 
vius thou dks /kU; fd;kA blh iFk ij pyrs gq;s lalkj 
dk dY;k.k djrs vius egku~ thou dk mRlxZ dj fn;kA 
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ijekRek us euq"; dks viuh Js"B lUrku] iq=&izfrfuf/k 
ds :i esa i`fFkoh ij Hkstk gSA euq"; ls vR;Ur lw{e 
vFkok fo'kky vla[; izk.kh gSaA muds leLr fØ;k&dyki 
vkgkj] vkjke] vkj{kk] vkSj vuqiztuu rd lhfer gSaA 
mUgsa ejuk ilUn gks ldrk gS fdUrq bu pkj&vkpkj esa 
dksbZ ck/kk ilUn ugha gksrh gSA euq"; gh ,slk gS ftlds 
fy;s ijes'k izHkq dgrs gSa& 

     
vFkkZr~ dsoy vkdkj izdkj ls gh ugha] euuiwoZd vkpj.k 
ls Hkh rqEgsa euq"; cus jguk gS] rFkk fnO; lUrku&iztk dks 
Hkh c<+krs jguk gSA ;fn og ,slk ugha djrk gS] rks okLro 
esa og thokRek :i esa rks ej gh tkrk gS] Hkys mldk 'kjhj 
thfor cuk jgrk gSA ijh{k.k ,oa ?kVukvksa us ;g fl) 
dj fn;k gS fd euq"; ds fdlh vcks/k ckyd dks i'kq mBk 
ys x;s] mls ekjk ugha cpk jgus fn;k] rks og cM+k gksdj 
pky&<ky] [kku&iku ls euq"; fcYdqy ugha jgk] dfFkr 
i'kq dh izo`fÙk/kkjh cu x;kA le>ks mldh ekuoh;rk ej 
x;h] 'kjhj thrk jg x;kA 
jk"Vªdfo eSFkyh'kj.k xqIr dk fu"d"kZ ;gk¡ ij mYys[kuh; 

gS& 
 ij og ejs dSls\ 

tc mldh euqHkZo& vkRek gh 
ej x;h] rks 'kjhj gh cpk jgk 
gS] bldk ekuoh;rk 'kwU; 'kjhj 
i'kqrk dk ifjpk;d cu dj 
jg x;kA
nSfud fgUnqLrku dk ^nhikoyh 
2016* vad esjs lkeus gSA 

blds iz/kku lEiknd ekU; 'kf'k'ks[kj us vkt ekuoh;rk 
dh vk¡[ks [kksydj mlds T;ksfreZ; pfj= ij Nk x;h 
dkfyek dks ykfyek esa cnyus dk iz;kl fd;k gSA ,d 
efgyk xq#xzke fLFkr ?kj ls dke ij tkus ds fy;s fudyrh 
gSA og esVªks idM+us ds fy, LVs'ku ds vUnj ?kqlrh gSA 
pkjks vkSj ntZuksa yksx] lhlhVhoh dSejksa dh pIis&pIis ij 
fuxkg] vkl&ikl dsUæh; vkS|ksfxd lqj{kk cy dh VksyhA 
,sls lqjf{kr okrkoj.k esa og efgyk vkxs c<+rh gS] fdUrq 

^euqHkZo tu;k nSO;a tue~*

^ogh euq"; gS fd tks euq"; 
ds fy;s ejs*

& _- 10-53-6

rHkh ,d fljfQjk ml ij pkdw ls geyk dj nsrk gSA 
efgyk NViVkrh] enn ds fy;s xqgkj yxkrh gS] ij lc 
O;FkZA fljfQjk rc rd ml ij izgkj djrk jgk] tc rd 
fd og ne ugha rksM+ nsrhA gR;kjk ogh vkVksfjD'kk pkyd 
gS] ftldks og ?kj ls LVs'ku rd vkus&tkus dk fdjk;k 
nsrh FkhA blh nkSjku ckr&phr] tku&igpku ls og efgyk 
ls ,d i{kh; I;kj esa vU/kk gks x;kA iwoksZÙkj ds fdlh lqnwj 
xk¡o ls vkdj NksVh&eksVh ukSdjh ls ftUnxh clj djus 
okyh ml efgyk ds ?kj okys D;k dHkh lksp ldrs Fks fd 
jk"Vªh; jkt/kkuh {ks= esa mlds lkFk ,slk gksxk\
mUgksaus nwljh ân; fonkjd ?kVuk fcgkj ds eqt¶Qjiqj dh 
crkbZA ;gk¡ dqN yksxksa us jkT; ljdkj esa twfu;j 
bathfu;j in ij dk;Zjr lfjrk dqekjh dks mlds gh ?kj 
ds lkeus fLFkr edku esa dqlhZ ls ck¡/kdj ftUnk tyk 
fn;kA iqfyl dks mldh jk[k o tyh gqbZ gfÏ;k¡ gh feyhaA 
lfjrk dh ek¡ us cM+h dfBukbZ ls pIiyksa ds vk/kkj ij 

igpku dh fd nfjanxh dh f'kdkj mldh viuh csVh gSA 
nqnkZUr ?kVukvksa ls Li"V gksrk gS fd gekjh efgykvksa] 
cPpksa o vlgk; yksxksa ds fy;s ?kuh vkcknh ;k cktkj Hkh 
fgald i'kqvksa ls Hkjs taxy ls de [krjukd ugha gSaA 
lkspuh; gS fd ,sls nq%[kn {k.k gksa] lM+d ij gks jgh 
nq?kZVuk;sa gks] ogk¡ mifLFkr tu ihfM+r dh lgk;rk djuk 
rks nwj] vius eksckby ds dSejs ls ohfMvks cukus esa eXu 
gks tkrs gSaA lgk;rk dh dkSu dgs& vusd ckj rks jkg 
pyrs yksx HkqDrHkksxh O;fDr ds ewY;oku inkFkZ mBkdj 
pyrs curs gSaA lkekU;tu dh ckr gh D;k dguk] bl 
dqd`R; dks djus esa os Hkh ihNs ugha jgrs gSa] ftUgsa jkT; 
'kklu tu lgk;rk ds fy, LFkk;h :i ls osru nsdj 
fu;qDr djrh gSA bl izdkj ds vokafNr O;ogkj ls 
vkidks ugha yxrk fd ekuoh; rRo fu"izk.k gks jgk gS] 

^ej jgk tho th jgk 'kjhj gS*
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…ƒ fnlEcj „Œƒˆ] o”kZ dh vfUre jkf=] cSaxywj esa efgykvksa ds lkFk 
ftl iSekus ij cnlywdh dh xbZ og :g dks d¡ik nsus okyh ?kVuk rks 
gS gh] ys[kd }kjk bl vkys[k ds ‘kh”kZd dh iqf”V Hkh djrh gSA ;g 
lHkh ds fy, xEHkhj fpUR; fo”k; gSA              & lEiknd

vkSj ik'kfod 'kkjhfjd Hkksx yhyk thoUr gks jgh gS\
nSfud fgUnqLrku ds blh vad ds i`"B 10 ij izdkf'kr ,d 
lekpkj ekuork dk eku c<+kus dks dkQh gSA etnwj dh 
cgknqjh ls rhu cnek'k idMs+ x;sA ubZ fnYyh veu fogkj 
{ks= esa ,d ;qorh ls NsM+NkM+ dj jgs rhu ;qodkas dks u 
dsoy mlus jksdk cfYd muls fHkM+ x;kA idM+s tkus ds Mj 
ls rhuksa cnek'k ogk¡ ls Hkkx [kM+s gq;sA ;qod Jfed us 
mudh eksVj lkbZfdy dk uEcj uksV dj iqfyl dks ns 
fn;k] ftlls os rhuksa vkjksih idM+s x;sA vktkniqj lCth 
e.Mh esa dke djus okys 
ml lkglh ;qod dks 
iqfyl us lEekfur 
djus dk fu'p; fd;k 
gSA ;g ekuk tk ldrk gS fd vL=&'kL=/kkjh cnek'k ,d 
vdsys dks f'kdkj cuk ldrs gSa rks feydj rks tksj yxk;k 

gh tk ldrk gSA eksckby fudky dj ohfMvks ds Qsj esa u 
iM+dj mifLFkr lHkh tu ;fn gqadkj djsaxs rks cnek'k 
mYVs ik¡o nkSM+rs feysaxsA blds fy, mUgsa vius vUnj fNih 
i'kqrk dks iNkM+dj ekuork dks tkx`r djuk iM+sxkA cgq 
izpfyr Lof.kZe =;okD;&lkj dks euq"; iyVus yxk gSA 
/ku lc dqN gS] og vo'; vk;s] LokLF; jgs ;k tk;sA 
pfj= fdl fpfM+;k dk uke] og mM+ x;h rks Hkh D;k\ 
/ku&/kkU;&jkT; dh pdkpkSa/k esa mls dkSu fugkjrk gS\ ij 
bfrgkl NksM+rk Hkh ugha] otz okD; esa ?kks"k.kk dj cSBrk 
gS&

Okns ekrk dh prs kouh luq xs k] ekuxs k ogh cpxs k Hkh] tp¡ xs k HkhA

vFkkZr~& ̂ gs euq";! Rkw bl voLFkk ls Åij mB] uhps er 
fxjA e`R;q dh csMh dks [kksyrk gqvk] bl yksd esa vfXu 

,d y[k iwra lok y[k ukrh] 
rk jko.k ?kj fn;k u ckrhA

mRØkekr% iq#"k Hkko iRFkk e`R;ks% iM~ch×keoeq peku%A
Ekk fPNRFkk vLekYyksdknXus% lw;ZL; lUÐ×k%AA  

¶

& vFkoZ- 8@1@4

¼ln~Kku½ ,oa lw;Z ¼rstkse; mRFkku½ ds lUn'kZu ls er 
i`Fkd~ gksA* tks ugha ns[k ik;sxk ogh 

 mYyw dgyk;sxkA ;fn rq>s myksd ugha lqyksd 
cuuk gS rks& 

                 
vFkkZr~ ̂ gs fu'py&fLFkj Kku&xeu&izkfIr dks pkgus okys 
deZ'khy iq#"k! rw lfork nso dh Lrqfr dj] izHkkr dks rks 
xkrk gh gS] rw jkr dks Hkh mldk xkudj] [kwc xk] ml 

Kkuoku] |qfreku dks 
/kkj.k dj] mldh vkKk 
dk ikyu djA* blds 
fy, rq>s dqN u;k ugha 

djuk gS] ol vuqdj.k djuk gSA og dSls] tSls osnekrk 
crk;sA 

vFkkZr~ iwoZ tUek ekrk&firk&vkpk;Z ;ksfx;ksa ds 
}kjk cryk;s x;s ;e&fu;e dk ikyu djrs gq, rw mudk 
izseik= cu] blls rw cqf)eku cusxk] jkT;S'o;Zoku nso 
Lo:i cudj iztktu dk gh ugha ijes'k izHkq dh izkfIr dk 
vf/kdkjh cu tk;sxkA
xk¡o ls pydj jkeukFk egkuxj esa vius cky l[kk 
lkseukFk ls feyus vk;sA vius l[kk dh le`f) ds 
lkFk&lkFk muds egkuxj O;kih lEeku dks ns[kdj 
jkeukFk pfdr jg x;sA mUgksaus iz'u fd;k ̂ HkkbZ th! ;g 
lc&dqN vkius dSls ik fy;k\ ckr vkbZ xbZ gks xbZA xzke 
l[kk dh jkst ubZ&ubZ ek¡x gksrh Fkh& vius egkuxj ds 
n'kZuh; LFky fn[kkvksA og mUgsa fn[kkrs jgsA okilh ls ,d 
fnu iwoZ mudh vfHkyk"kk gqbZ] tks vcrd u ns[kk gks og 
fn[kkb;sA ?kwers&?kkers og l[kk dks ysdj dfczLrku igq¡p 
x;sA l[kk us foLe;iwoZd dgk& ̂ vki ;gk¡ dgk¡ ys vk;s\ 
vki tkurs ugha] ;gk¡ vkus ds fy;s yksx ejrs gSaA* okLro 
esa og ;gh n'kZuh; LFky gSA esjs /kuoku ,oa lEeku ds 
leUo; lwpd vkids xgure iz'u dk ;gh mÙkj Hkh gS 
Jheku~A

mywd;krqa 

nks"kks xk; c`gn~xk; |qe)sákFkoZ.kA 
Lrqfg nsoa lforkje~AA 

^u`fHk;sZek.kks g;Zrks fop{k.kks jktk nso% leqæÓ%AA

^vk;k gS lks tk;xk] jktk jad QdhjA
dksbZ flagklu p<+ pys] dksbZ c¡/ks tathjAA
gtkjks egfQys gksaxh] gtkjksa dkjok gksaxsA
tekuk gedks <w¡<sxk] u tkus ge dgk¡ gksaxsAA
lc BkB iM+k jg tk;sxk] tc dw¡p djsxk catkjkAA*  

¼vFkoZ- 

8@4@22½

& vFkoZ- 6@1@1

& 

lke- 858 

“

”

& nsoukjk;.k Hkkj}kt
^ojs.;e* vofUrdk ¼izFke½

jke?kkV ekxZ] vyhx<+ 
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'kfgn jghe viuh iqLrd ̂ laL—fr vkSj laØe.k* ds i`"B 
243 ij fy[krs gSa& ̂ 1026 bZ- ls 1174 bZ- rd dh Ms<+ 
'krkCnh esa dksbZ vkØe.k ¼Hkkjr ij½ ugha gqvkA ysfdu 
laØe.k ds jktuhfrd çHkko ls fLFkfr bruh nq#g gks x;h 
fd lEiw.kZ HkkSxksfyd {kerk dks vk/kkj cukdj dksbZ dsUæh; 
lÙkk LFkkfir u gks ldhA /kjrh ds 'kgjuqek VqdM+ksa okys 
dbZ jtokM+s vkSj ljnkj mHkj vk,A mÙkj Hkkjr esa rksej 
¼fnYyh½] pkSgku ¼vtesj½] jkBkSj ¼dUukSt½] pUnsy 
¼cqansy[k.M½] iky ¼fcgkj½] lsu ¼caxky½] pkyqD; 
¼xqtjkr½] f'k'kksfn;k ¼esokM+½ vkfn dh jktiwr fj;klrsa 
FkhaA nf{k.k esa pksy] psjs] iYyo vkSj ik.Ms; dchyksa dh 
NksVh&NksVh gqdwersa FkhaA mÙkj vkSj nf{k.k ds ;s jtokM+s 
vkil esa gh yM+rs jgus ds vknh gks x;s FksA*
'kkfgn th us Hkkjr dh rRdkyhu jktuhfrd fLFkfr dk ;g 
cgqr lqUnj o.kZu fd;k gSA ;|fi pØorhZ lezkV cuus ds 
fy, jktkvksa dk ijLij ;q)jr~ jguk mfpr ekuk x;k gS] 
ijUrq bldh Hkh viuh lhek,¡ gSaA tc jktkvksa ds 
ikjLifjd ;q)ksa ls turk dk fouk'k gksus yxs ;k turk 
,d nwljs jkT; dh turk dks ijLij bZ";kZ Hkko ls ns[kus 
yxs rks ml le; le>uk pkfg, fd ,sls ;q)ksa ls gekjk 
uSfrd vkSj jktuSfrd iru gks jgk gSA ,sls bZ";kZHkko ls 
ge viuk cgqr dqN [kks pqds FksA ijUrq ;gk¡ [kksus dh nq"V 
ijEijk dk mYys[k djuk gekjk mís'; ugha gS] 

xqtjkr dh Hkwfe us Hkh gesa ,sls dbZ jRu fn;s gSa ftuds 
fnO; rst ls bfrgkl vkt rd txexk jgk gSA xqtjkr ds 
pkyqD;ksa dks dbZ bfrgkldkjksa us xqtZj oa'k dk ekuk gSA 
xqtjkr dks çkphu dky esa xqtZj=k vFkkZr~ xqtZjksa ds 
vf/kdkj okyk {ks= dgk tkrk FkkA dqDd uked ,d 
xqtZjoa'kh; 'kkld ds foØe laor~ 918 ds ys[k esa 
pkyqD;ksa dks xqtZj dgk x;k gSA tSls xqtZj 'kkld Hkhe 
pkyqD; Hkhenso çFke vkSj mlds iq= xqtZj 'kkld d.kZ 

;gk¡ 
tkucw>dj foyqIr fd;s x;s bfrgkl ds dqN xkSjoiw.kZ jRuksa 
dks çdkf'kr djuk gekjk mís'; gSA

pkyqD;] eYy vkSj egkjktkf/kjkt pkyqD; dqekj iky dks 
xqtZjoa'k ls tksM+k x;k gSA blh çdkj vU; ys[kksa esa 
t;flag pkyqD; dks xqtZj e.My dk 'kkld dgk x;k gSA 
mldh jkt/kkuh vufgy iêu ¼vfUgyokM+k½ dgh x;h gSA 
bl iêu 'kCn ls gh ifêdk ;k iêh 'kCn çpfyr gqvk tks 
vktdy Hkh xqtZjksa ds cgqr ls xk¡oksa esa fdlh eksgYys fo'ks"k 
ds fy, cksyk tkrk gSA blh çdkj [ksrksa ds cM+s lewg dks 
vkt rd Hkh ikV dgus dk çpyu xqtZjksa esa gSA ;s lc 
ckrsa xqtZjksa esa vius chrs gq, lkezkT; ds Lof.kZe dky dks 
fdlh u fdlh :i esa Le`fr esa cuk;s j[kus dh gh ço`fÙk dk 
ifjpk;d gSA ;|fi vktdy ;g lc ijEijk esa gh 
ifjofrZr gksdj jg x;k gS] D;ksafd vufgy iêu Hkh 
vufgy iêu ugha jgh gS] vfirq vfUgyokM+k gks x;h gSA
xqtjkr ds pkyqD; gh lksyadh 
dgs tkrs gSaA eksgEen xksjh ds 
le; vfUgy iêu ij 
vYio;Ld ewyjkt uked 
'kkld dk 'kklu FkkA ewyjkt 
dh ekrk jkuh uk;dk vius 
vYio;Ld iq= dh lajf{kdk ds 
:i esa ;gk¡ 'kklu dj jgh FkhaA 
jkuh uk;dk cgqr gh dq'ky 
uhfrfuiq.k vkSj dwVuhfrKk FkhaA 
mUgsa ukjh le>dj gh xkSjh us vfUgyokM+k ij 1175 bZ- 
esa vkØe.k dj fn;kA
jkuh ds le{k vius LoxhZ; jktk ds i'pkr~ ijh{kk dh 
fodV ?kM+h vk mifLFkr gqbZA og vius ifr] viuh çtk 
vkSj vius ns'k ds çfr vius drZO; Hkko ls Hkj mBhaA 
jkuh fons'kh vkrrk;h vkØkark dks /kwy pVkus dh ;kstuk 
cukus yxhA ml le; xqtjkr dk çeq[k lksyadh Hkhenso 
FkkA mlus jkuh uk;dk dh lgk;rk ds fy, viuh lsok,¡ 
nha vkSj Lo;a gh ugha vfirq dbZ jktkvksa dks ysdj og 
fons'kh 'kkld ds fo#) ;q) ds eSnku esa vk MVkA bruk 

eksgEen xksjh dks 
gjkus okyh 

jkuh uk;dk vkSj 
jktk Hkhenso& jkds'k dqekj vk;Z

bfrgkl ds 
>jks[kksa ls 
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gh ugha jkuh uk;dk us Hkh viuh ,d vuks[kh ;kstuk ij 
dk;Z fd;kA og viuh ihB ij vius vYio;Ld 
jktdqekj dks ck¡/kdj yk;h vkSj ;q) ds eSnku esa p.Mh 
cudj dwn iM+hA 

^xqtjkr ds eq[; jktk dh e`R;q gks tkus ls ogk¡ dh jkuh 
vkSj lSfud vf/kdkfj;ksa us e`r jktk ds cgqr gh NksVs cPps 
dks ml jkT; ij fcBk fn;k FkkA blfy, eksgEen dks og 
jkT; nqcZy fn[kkbZ iM+k vkSj mlus ml ij p<+kbZ dj nhA 
fdUrq vkikrr% nh[kus okyh bl nqcZy ifjfLFkfr us 
eksgEen ds NDds NqM+k fn;sA eksgEen dh p<+kbZ gksrs ns[k 
xqtjkr dh fgUnw lsuk Lo;a vkxs c<+dj vkcw igkM+ ds 
vkl&ikl rd vk /kedhA dguk u gksxk fd muls 
lgkuqHkwfr j[kus okys dqN fgUnw jktkvksa us Hkh mls bl 
igy esa iwjh lgk;rk dhA jkuh us ogk¡ cM+h 'kwjrk ds lkFk 
lkeuk fd;kA og vius ykMys uUgs jktk dks fgUnw lsuk ds 
lkeus ys vk;h vkSj bu 'kCnksa esa mu lcdk vkàku fd;k 
fd 

 rRdky vkx HkM+d mBh 
vkSj og lkjh fgUnw lsuk vkSj vkl&ikl ds lgk;d fgUnw 
ujs'k Hkh eksgEen ds lkFk brus vkos'k ls yM+s fd ekj ls 
ekr [kkdj mldh lkjh lsuk n'kksa fn'kkvksa esa Hkkx 
fudyhA 

Hkkjrh; ujs'kksa us ;gk¡ ,d lkFk dbZ çkphu Hkkjrh; 
jktuhfrd ewY;ksa dk ifjp; fn;kA buesa çFke Fkk& ukjh 
dk lEeku djukA nwljk Fkk& fons'kh 'k=q ds le{k gekjs 
erHksn dqN ugha] ge mlds fy, lc ,d gSaA rhljk Fkk& 
vnE; lkgl vkSj ns'kHkfäA pkSFkk Fkk& vius led{k ls 
;fn mlds thou dky esa dqN erHksn Hkh jgs gksa rks mlds 
LoxZoklh gksus ij mldh larku ls dksbZ oSj fojks/k u j[kus 

bl ?kVuk dk mYys[k ohj lkojdj th 
us viuh iqLrd ̂ Hkkjrh; bfrgkl ds Ng Lof.kZe i`"B* esa 
bl çdkj fd;k gS&

^;g cky jktk vki yksxksa dh xksn esa Mky jgh gw¡A 
çk.kiz.k ls bldh j{kk dhft,A*

cM+s d"V ls eksgEen xkSjh çk.k cpkdj tks Hkkxk 
rks vius v/khu lhek çns'k esa gh tkdj #dkA*

dkA 

ih- ,u- vksd us viuh iqLrd ̂ Hkkjr esa eqfLye lqYrku* 
Hkkx&1 ds i`"B 95 ij bl ;q) esa 
lafyIr jgs Hkhenso f}rh; ds fo"k; 
esa fy[kk gS fd bl fgUnw jktk us cM+s 
vkst vkSj mRlkg ls ihV&ihVdj 
xkSjh ds nq"V ny dh dsoy ihB gh 
ugha rksM+h] vfirq Hkkjr dh lhek ds 
ckgj rd mls [knsM+&[knsM+ dj 
ekjkA 

bfrgkl ds bl Lof.kZe i`"B dks tku&cw>dj misf{kr fd;k 
x;k gSA jkuh uk;dk dh vorkj 1857 dh ØkfUr ds 
le; jkuh y{ehckbZ cuh Fkha ftUgksaus vius vYio;Ld 
iq= dks ihB ij ck¡/kdj ;q) fd;k FkkA jkuh y{ehckbZ 
nqHkkZX;o'k vius jkT; dh j{kk ugha dj ik;ha] ;g ,d 
vyx ckr gSA ijUrq mUgksaus jkuh uk;dk dk vuqdj.k dj 
vius vn~Hkqr jktuhfrd vkSj j.kuhfrd dkS'ky dk 
ifjp; rks fn;k gh FkkA vko';drk nksuksa jkfu;ksa ds Hkkjr 
dh Lora=rk esa fn;s x;s ;ksxnku dks efgekeafMr djus dh 
gSA tc&tc dHkh erHksnksa ds mijkUr Hkh ,d jktk ds 
fons'kh 'k=q ds fy, vius nwljs Lons'kh jktk dks fn;s x;s 
lg;ksx dks eSa bfrgkl ds Lof.kZe i`"Bksa ij ns[krk gw¡ rks 
lqczã.;e Hkkjrh dh ;s iafä;k¡ vuk;kl gh Lej.k gks 
vkrh gSa] ekuks dfo us ,sls egku~ ns'kHkä jktkvksa dk 
dhfrZxku fd;k gks&

okLro esa Hkkjr ekrk ds çfr leiZ.k dh ;g mR—"V 

bu lkjs xq.kksa dk lfEeyu gqvk rks fons'kh vkØkUrk 
iw¡N nckdj ;q) {ks= ls Hkkx [kM+k gqvkA

bl ekj ls xkSjh bruk 
Hk;Hkhr gks x;k Fkk fd vkxkeh 20 
o"kks± rd xqtjkr ij cqjh utj 
Mkyus dk mldk lkgl Hkax gks 
x;kA*

,d ek¡ dh dks[k ls gh tUes geA
vjs fonsf'k;ksa! ge vfHkUu gSaA
eueqVko oks D;k gksrk gS\ ge HkkbZ&HkkbZ gh jgsaxsAA
ge oansekrje~ dgsaxsA
gtkjksa tkfr;ksa dk ;g ns'k]
lEcy u ek¡xsxk rqels ----
vjs fonsf'k;ksa ge vfHkUu gSaA
,d ek¡ dh dks[k ls tUes ge ----
ge oansekrje~ dgsaxsA*
ek¡ Hkkjrh us ck¡/ks j[kk lcdksAA
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Hkkouk gesa lfn;ksa ls ,drk ds lw= esa ck¡/ks jgh gSA geus 
bl ikou Hkwfe dks dHkh Hkh ,d Hkwfe dk VqdM+k ugha ekuk] 
vfirq bls ekrk le>k vkSj Lo;a dks bldk iq= ekukA 
blfy, vHkh rd ds bfrgkl esa ¼vFkkZr~ 1175 bZ- rd½ 
,dk/k viokn dks NksM+dj vf/kdka'k voljksa ij ns'kh 
jktkvksa us vius lkFkh jktk dk lg;ksx fd;k vkSj fons'kh 
vkrrk;h dks ekj Hkxkus esa lQyrk çkIr dhA gk¡] vc ls 
vkxs ,slh ifjfLFkfr;k¡ vo'; cuha fd tc ns'kh jktkvksa esa 
ls fdlh us fons'kh vkØkUrkvksa dks vius ns'kh 'kkld ds 
fo#) HkM+dk;k ;k ml ij vkØe.k djus ds fy, çsfjr 
fd;kA mudh ;g dk;Z'kSyh fu'p; gh fuanuh; jgh vkSj 
;g fuanuh; dk;Z'kSyh gh Hkkjr tSls Lora=rk çseh ns'k ds 
dqN HkwHkkx dks ijk/khu djk xbZA
ftl Hkhenso dh ckr ge ;gk¡ dj jgs gSa] mlh ds Hkrhts 
çrki flag o mlds vU; HkkbZ;ksa ls Hkhenso dk eueqVko 
gks x;k] rks ;s yksx xqtjkr ls #"V gksdj i`Fohjkt pkSgku 
ds ikl 'kj.kkxr ds :i esa vk x;sA 
i`Fohjkt ds firk lkses'oj ml le; thfor FksA ijUrq 

jktdkt esa i`Fohjkt pkSgku gkFk c¡Vkus yxs FksA ,d fnu 
dh ckr gS fd çrki flag njckj esa cSBs viuh ew¡Nksa ij 
rko ns jgs Fks] ftls i`Fohjkt ds njckjh dkUg us ns[k 
fy;kA mls çrki flag dk ;g dk;Z pkSgkuksa dks viekfur 
djus okyk yxk vkSj mlus vfoosdiw.kZ <ax ls çrki flag 
dk njckj esa gh o/k dj fn;kA i`Fohjkt pkSgku dks Hkh 
dkUg dk ;g —R; U;k;] uhfr vkSj jktuhfr ds fo#) 
yxk] ij vc fd;k Hkh D;k tk ldrk Fkk\ çrki flag ds 
lkFk vk;s vU; lksyafd;ksa us tc pkSgku ds njckj dh ;g 
?kVuk Hkhenso dks tkdj crk;h rks og vkx&ccwyk gks 
mBkA dgrs gSa uk& ?kVuk dk çHkko nwj rd tkrk gSA vr% 
Hkhenso i`Fohjkt pkSgku ls 'k=qrk ekuus yxkA mlus 

la;ksfxrk ds Lo;aoj esa i`Fohjkt pkSgku ds fo#) t;pUn 
dk lkFk fn;kA 

 blls 
Hkkjro"kZ esa fons'kh 'kfä;ksa dks vius iSj tekus dk volj 
miyC/k gks x;kA vc ls iwoZ ns'kh jktkvksa ds ;q) vius 
jkT; foLrkj ds fy, gqvk djrs Fks] ftUgsa fdlh lhek rd 
mfpr ekuk tk ldrk gS] ijUrq vc ls vkxs gksus okys 
;q)ksa esa ikjLifjd dyg] dVqrk vkSj oSeuL;rk >ydus 
yxhA bl dyg dk ykHk fons'kh vkrrkf;;ksa dks feykA

ew¡Nksa dh yM+kbZ esa ns'k dk uk'k gks x;k] 
ntZuksa ns'kh jktkvksa dks ,d çrki flag ds lkFk fd;s x;s 
fuanuh; d`R; dh ltk vius çk.k nsdj pqdkuh iM+hA

F

gSA
F gy dh gq;h igsyh vfUre frfFk ls iwoZ U;kl dk;kZy; esa igq¡ps 

;g lqfuf'pr djsasA
F viuk lR;kFkZ lkSjHk lnL;rk Øekad gy dh gq;h igsyh ds 

Åij vo'; vafdr djsaA
F fyQkQs ds Åij ^lR;kFkZizdk'k igsyh Øekad* vo'; vafdr 

djsaA
Fvk;q] fyax] ;ksX;rk dh dksbZ ck/kk ughaA vkcky&o`)] 

uj&ukjh] NksVs&cM+s lHkh ik= gSaA
F fo'o Hkj ds yksxksa ls lR;kFkZ lkSjHk ekfld if=dk ds vUrxZr 

^lR;kFkZdk'k igsyh* esa Hkkx ysus dk vuqjks/k gSA
F  o”kZ Hkj esa ,d ¼ƒ½ ds LFkku ij pkj ¼†½ iqjLdkjksa ds lkFk gh 

fu;eksa esa ldkjkRed ifjorZu dj ,slh O;oLFkk dh xbZ gS fd 
o”kZ esa ,d ckj Hkkx ysus okys@vFkok ,d ckj gh lQyrk izkIr 
djus okys Hkh iqjLdkj ls oafpr u gksaA

F igsyh dk lgh gy izsf”kr djus okys izfrHkkfx;ksa dks † Hkkxksa esa  
foHkDr fd;k tkosxkA

¼v½ lEiw.kZ o”kZ esa leLr ƒ„ igsfy;ksa dk ‘kq) mÙkj 
          izsf”kr djus  okysA
¼c½ lEiw.kZ o”kZ esa Š ls ƒƒ igsfy;ksa dk ‘kq) mÙkj izsf”kr 
         djus okysA
¼l½  lEiw.kZ o”kZ esa ‡ ls ‰  igsfy;ksa dk ‘kq) mÙkj izsf”kr 
          djus okysA
¼n½  lEiw.kZ o”kZ esa ƒ ls †  igsfy;ksa dk ‘kq) mÙkj izsf”kr 
         djus okysA

F o”kkZUr esa izR;sd lewg esa ls ,d fotsrk dk p;u ¼ykVªh }kjk½  
fd;k tkdj iqjLd`r fd;k tkosxkA

F iqjLdkj jkf’k Øe’k% ̀ ‡ƒŒŒ]  ̀ ƒƒŒŒ]  ̀ ‰ŒŒ rFkk  ̀ ‡ŒŒ 
gksxhA vU; lHkh fu;e iwokZuqlkjA 

 U;kl dh ekfld if=dk lR;kFkZ lkSjHk dk lnL; gksuk vko';d 

vk;ZjRu MkW- vkseizdk'k ¼E;k¡ekj½ 
                      Le`fr iqjLdkj

^^lR;kFkZ&Hkw"k.k** 
iqjLdkj

^^lR;kFkZ&Hkw"k.k** 
iqjLdkj

dkSu cusxk fotsrk

` 5100` 5100
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ijekRek us ;g l`f"V pØ pkgs ftl edln ls pyk j[kk 
gks vkSj yksx pkgs blds ckjs esa tks Hkh er izdV djsa ijUrq 
esjk ekuuk gS fd LokFkZ flf) ;k eryc ds vkl ikl gh 
;g lkjh nqfu;k ?kwe jgh gSA gekjs /kkfeZd xzUFkksa us 
fu%LokFkZ ;k fu"dke Hkkouk ls dke djus dk lq>ko fn;k 
gSA v/;kRe dk mins'k tufgr ds dke djds iq.; dekus 
ls gSA ijUrq dqN ,d vioknksa dks NksM+dj LokFkZ loksZifj 
gSA cgqr ls ekeyksa esa I;kj] eksgCcr] dLeas] okns] nksLrh] 
fj'rsnkjh oxSjg lc fn[kkok gS] ukVd gS] Ny gSA ;g lc 
lgwfy;r ;k LokFkZ dh uhao ij [kMs+ gaSA tSls gh LokFkZ esa 
Vdjko vkrk gS ;k LokFkZ fl) gks tkrk gS yksx ,d nwljs 
dks igpkuus ls Hkh badkj dj nsrs gaSA LokFkZ flf) ds fy;s 
yksx x/ks dks Hkh cki rFkk eryc iwjk gksus ij cki dks x/kk 

le>us yx tkrs gSaA ek¡ csVh ds cnys esa csVs dks vf/kd 
ilUn blfy;s djrh gS D;ksafd mls irk gS fd fookg ds 
ckn yM+dh rks vius lqljky pyh tk,xh] vkSj vxj 
nqHkkZX;o'k ifr dh Hkh e`R;q gks tk;s rks dsoy iq= gh mldh 
cq<+kis esa ns[kHkky djsxkA ;gh otg gS fd ,d ds ckn 
nwljh ckj yM+dh gksus dh laHkkouk gks rks efgyk;sa vcks'kZu 
djkuk csgrj le>rh gSaA ;g ckr vyx gS fd vktdy 
yM+ds vius ek¡ cki dh vis{kk ds eqrkfcd lsok rFkk 
ns[kHkky ugha djrsA vktdy rks eryc dks ysdj ekuoh; 

fj'rs Hkh etkd cus gq, gaSA vktdy d.kZ rFkk nq;ksZ/ku] 
d`".k rFkk lqnkek tSlh fe=rk dgk¡ ns[kus dks feyrh gS] 
guqeku tSls lsodksa dk rks ukeksfu'kku ugha] jkepUæ tSls 
vkKkdkjh iq= ugha] 
ikaMoksa tSls HkkbZ ugha] 
jktk cfy rFkk d.kZ tSls 
nkuh ugha] iUuk/kk; tSlh 
nkbZ ek¡ ughaA vktdy tks 
Hkh O;fDr tks Hkh dke 
djrk gS uQs&uqdlku ds rjktw esa rksy dj djrk gSA rHkh 
rks ngst ds fcuk ;k de ngst okyh nqYguksa dks vPNs fj'rs 
ugha feyrsA fookg 'kkfn;ksa esa vehj yksx vehjksa ds gh 
;gk¡ tkdj [kq'k gksrs gSa] dU;knku esa <+sj lkjh jkf'k rFkk 
migkj nsrs gSa] D;ksafd mUgsa ;g lc dHkh u dHkh okfil 
feyus dh mEehn gksrh gSA exj xjhc yksxksa dh 'kkfn;ksa esa 
vehj yksx dksbZ u dksbZ cgkuk yxkdj tkus ls drjkrs gSa 
vkSj FkksM+k cgqr dU;knku Hkstdj Vjdk nsrs gSaA vktdy 
fj'rs cukuk ̂ lkekftd fuos'k* dh rjg gh gSA usrk ,d 
nwljs ls dke fudyokus ds fy;s rjg&rjg ds rjhds 
bLrseky djrs gSaA ftl rjg xk;@HkSal dk nw/k fudkyus 
okyk Xokyk tkuoj dk nw/k nksgus ds ckn mldh ihB ij 
Fkidh nsrk gS ¼ftldk eryc gksrk gS fd vc vxyh ckj 
fQj nw/k nsus ds fy, rS;kj jguk½ mlh rjg nwljksa ls dke 
fudyokus ds ckn mls /kU;okn Lo:i NksVk vkneh gks rks 
mls pk; ;k 'kjkc fiyk nsrs gSa cM+k vkneh gks rks mldh 
gSfl;r ds eqrkfcd dksbZ migkj ns nsrs gSa ;k fQj fdlh 
cM+s gksVy esa vPNk fMuj djk nsrs gSa ;k fQj mlds fdlh 
ifjokj ds lnL; dks ukSdjh ij yxok nsrs gSaA vktdy 
cM+h&cM+h dEifu;k¡ vius deZpkfj;ksa ls Hkfo"; esa T;knk 
dke djkus gsrq vius gh [kpsZ ij fons'kksa esa lSj djus tkus 
dh vuqefr nsrh gSaA og lc dqN LokFkZ flf) ls gh izsfjr 
gksrk gSA jktuhfr dk [ksy rks lh/ks lh/ks eryc ls tqM+k 
gSA tc rd fdlh O;fDr dks Qk;nk gksrk jgs rc rd og 
viuh ikVhZ rFkk gkbZdek.M ds xq.kxku xkrk jgrk gS 
ysfdu tSls gh mls ikVhZ esa jguk ?kkVs dk lkSnk yxrk gS] 
og esa<+d dh Hkk¡fr Qqnd dj nwljh ikVhZ Tokbu dj lq[k 
dh lk¡l ysrk gSA ogk¡ igq¡pdj mls ea=h ds in ij vklhu 
djk;k tkrk gS ;k fQj fdlh vU; Å¡ps in ij fu;qDr 
fd;k tkrk gSA yksdra= esa cs'kd ;g vke ckr gS ysfdu 
bls jktuhfrd oS';ko`fÙk dh laKk nh tk ldrh gSA eryc 
ds fy;s yksx uk tkus D;k&D;k ikiM+ csyrs gSaA dksbZ ,u-

nqfu;k 
eryc dh

n`f”Vdks.k
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th-vks- pykrk gS] dksbZ jkeyhyk desVh dk lnL;@iz/kku 
cu tkrk gS] dksbZ eafnj dk iz/kku cu p<+kos dh jkf'k 
Mdkj tkrk gS] dksbZ Ldwy rks dksbZ vukFkky; pykrk gSA ;s 
lc [kkus ihus ds rjhds gaSA 
gekjs ns'k esa gj lky lw[kk] ck<+] Hkwpky vkfn izkd`frd 
izdksi vkrs jgrs gSaA gekjs ;gk¡ gj ekSds ij lsok djus 

okys yksx rS;kj jgrs gSaA yksxksa ls tudY;k.k ds uke ij 
pank bdÎk djrs gSa mUgsa dksbZ iwNus okyk ugha fd mÙkjk[kaM 
esa tks egkfouk'k gqvk] rqe ;gk¡ ls pank bdÎk djds ogk¡ 

fdlds fy;s D;k Hkys dk dke djksxs\ yksx Vhoh ij 
laosnu'khy n`'; ns[kdj pank nsrs gSaA bl pans dk fglkc 
dksbZ fdlh dks uk nsrk vkSj uk ysrk gSA gekjk /keZ deZ 
cgqr gn rd gekjs eryc ls tqM+k gSA D;k gekjs esa ls 
dksbZ fu%LokFkZ Hkkouk ls eafnj@efLtn@xq#}kjs tkrk gS\ 
#i;k] nks #i;s] ik¡p #i;s ekFkk Vsddj mlls dbZ xq.kk 
T;knk ewY; dk vk'khokZn ge ijekRek ls ek¡x ysrs gSaA ge 
nku nsrs le; mldk izlkj fd;k tkuk ialn djrs gh gSaA 
xjhc dh enn djrs le; mlls nqvk dh mEehn djrs gSaA 
;K@gou dk dqN rks mís'; gksxkA vkSjrksa }kjk j[kk x;k 
djok pkSFk dk ozr] uojkf=@f'kojkf= ij ozr Hkh fdlh 
eryc dks ysdj gh gksrs gaSA dFkk] dhrZu] lRlax dk 
eryc eks{k izkfIr gks ldrk gSA tc dksbZ vkneh chekj gks 
tk;s rks d`r?u ifjokjtu mldh e`R;q dh dkeuk djrs gSa 
vkSj ej tkus ij nQuk@tykdj mldk ukeksfu'kku feVk 
nsrs gSaA lpeqp ;g iRFkj fny nqfu;k eryc dh gSA 
lko/kkuA

&    izks- 'kkeyky dkS'ky 
          jksgrdA

1- tc czãp;Z] x`gLFk vkJe ds i'pkr~] okuizLFk vkSj laU;kl fy;k tkrk gS rks ;g fo/kku D;k dgykrk gS\ 
2- ckyksa dk jax dSlk gks tk;s rc okuizLFk vo'; ys ysuk pkfg,\ 
3- okuizLFkh xzke dh D;k oLrq NksM+ ns\
4- okuizLFkh dgk¡ tkdj ols\ 
5- D;k okuizLFk vkJe esa iRuh dks lkFk j[kk tk ldrk gS\
6- ijes'oj izfriknd osn eU=ksa dks Lokehth us D;k dgk gS\
7- fdlds fcuk nq%[k dk uk'k ugha gksrk\
8- 'kjhj jfgr thokRek eqfDr esa ijes'oj ds lkFk dSlk gksdj jgrk gS

lR;kFkZizdk'k igsyh& Œ„@ƒ‰

^^foLr`r fu;e i`"B „Œ ij i<+sa ,oa ‡ƒŒŒ iqjLdkj izkIr djsaA**`
dk;kZy; esa gy dh gqbZ igsyh izkIr djus dh vfUre frfFk& ƒ‡ ekpZ „Œƒ‰

ladsr ¼ck,¡ ls nk,¡½ Åij ls uhps u HkjsaA

fjä  LFkku Hkfj;s& lR;kFkZizdk'k tSls egku~ xzUFk dk Lok/;k; dhft,A ¼í pe leqYykl ij vk/kkfjr½& iqjLdkj izkIr dfj;sfjä  LFkku Hkfj;s& lR;kFkZizdk'k tSls egku~ xzUFk dk Lok/;k; dhft,A ¼í pe leqYykl ij vk/kkfjr½& iqjLdkj izkIr dfj;s

lR;kFkZ lkSjHk lnL; la[;k& 
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izfro"kZ egkf'kojkf= ds ikou volj ij leLr vk;Z tu 
_f"k cks/kksRlo eukrs gSaA blh fnol ckyd ewy'kadj ds 
eu esa f'kojkf= dh ml jkr dks tc vU; lHkh lks jgs Fks 
rHkh lgh vFkksZa esa tkxrs ckyd ewy'kadj us tc pwgksa dks 
f'kofyax ij mRikr djrs] izlkn [kkdj ey ew= foltZu 
djrs ns[kk rks ml 'kqHkjkf= ij ckyd ewy'kadj ds eu esa 
rhoz mRdaBk mRiUu gqbZ fd ;g f'kofyax tks Lo;a viuh 
j{kk mRikr dj jgs pwgksa ls ugha dj ik jgk] og l`f"V dk 
jpf;rk ]ikyudÙkkZ] lagkjd 
f'ko dSls gks ldrk gSA cl 
ckyd ds eu esa mBh blh 
rhoz mRdaBk us ewy'kadj ds 
Lokeh n;kuUn cuus dh ;k=k 
dk 'kqHkkjaHk dj fn;k vkSj 
mUgksaus bZ'oj ds lR;Lo:Ik 
dks osnksa dh lgh O;k[;k 
djrs gq, j[kkA nso n;kuUn 
}kjk fn, x, bZ'oj ds 
L k R ; L o : I k ]  o S f n d  
ekU;rkvksa] vk;Z fl)kUrksa 
vkSj fu;eksa dks ge vk;Z tu 
ekurs gSaA vFkkZr~ _f"k cks/k ls ge lHkh dks cks/k ysuk 
pkfg,A
vc ;{k iz'u mRiUu gksrk gS fd D;k ge lgh ek;uksa esa 
_f"k cks/k ls cks/k ysdj vc loZFkk ljy lqyHk vk;Z 
ekU;rkvksa dks lh[k le> dj vius thou esa mrkj dj 
lPps vk;Z vFkkZr~ Js"B cu ik,A D;k ge nso n;kuUn ds 
^d`.oUrks fo'oek;Ze~* ds y{; dh izkfIr ds izFke lksiku 
d`.oUrks Lo;ek;Ze~ dks Hkh iwjk dj lds\ D;k ge lgh 
vFkksZa esa _f"k cks/kksRlo dks euk jgs gSa ;k fQj cks/kksRlo 
eukus ds vf/kdkjh gSa\ vc bu iz'uksa ij foLrkj ls fopkj 
djrs gSaA
nso n;kuUn us vk;Z lekt ds nwljs fu;e esa bZ'oj ds 
lR;Lo:Ik dks ge lHkh ds fy, fn;k Fkk vkSj tM+iwtk dks 
vk;kZoÙkZ ds fy, ?kkrd vkSj yEch xqykeh dk dkj.k 

crk;k FkkA ijUrq ge fopkj djsa D;k vkt Hkh psru ekuo 
tM+ ds vkxs ekFkk ugha ihV jgk\ D;k vkt Hkh gekjh 
ekrk;sa] cgusa] csfV;k¡ rFkkdfFkr eqfLye dczksa] ihjksa ij 
vKkurko'k flj ugha iVd jgha\ ;fn ;g fLFkfr vkt Hkh 
O;kid gS rks D;k geus _f"k cks/k ls dqN cks/k fy;k\ 
vk;Z lekt dk eq[; mÌs'; nso n;kuUn us lalkj dk 
midkj djuk crk;k FkkA D;k vkt ge vk;Z lekt ds 
lsok dk;ksZa dks bruk O;kid dj ik, gSa fd yksx gekjk 

vuqlj.k djus yxsa\ 
D;k vk;Z lektksa esa 
lalkj dk midkj djus 
okys lsok dk;ksZa dks 
izkFkfedrk nh tkrh gS\ 
D;k ge nwljksa ds nq%[k ls 
nq%[kh gksdj mldh 
lgk;rk djus ds fy, 
rRij gksrs gSa\ ;fn ugha 
rks D;k ge dg ldrs gSa 
fd ge us vius _f"k ds 
cks/k ls dqN cks/k fy;k\ 
vk;Z lekt dh LFkkiuk 

ik[k.M&[k.Mu] lkekftd dqjhfr;ksa] cqjkb;ksa] fo"kerkvksa 
ds fo#) ,d tu vkUnksyu ds :Ik esa dh xbZ FkhA D;k 
vk;Z lekt ik[k.M [k.Mu vkSj lkekftd cqjkb;ksa dk 
mUewyu dj ik;k\ D;k vkt Hkh lekt esa Mk;u] 
Hkwr&izsr&ck/kk] peRdkj] ukenku tSlh cqjkb;k¡ gekjk 
'kks"k.k ugha dj jgha\ D;k vkt Hkh rFkkdfFkr dFkkokpd 
gekjh vcks/krk vkSj /keZHkh#rk dk ykHk mBkdj bZ'oj ds 
Lo;aHkw Bsdsnkj ;k Lo;a dks bZ'oj ?kksf"kr djds gekjk 
'kks"k.k ugha dj jgs\ ;fn ,slk gS rks D;k ge lgh ek;uksa esa 
cks/kksRlo eukus ds vf/kdkjh ugha gSaA 
nso n;kuUn us ftruk midkj bl iq#"k iz/kku lekt dh 
ladh.kZ lksp ij rh[kk izgkj djrs gq, ukjh tkfr ds mRFkku 
ds fy, fd;k mlds fy, ukjh tkfr dks lnSo mudk _.kh 
cuk fn;kA nso n;kuUn us ckyfookg] ngstizFkk] lrhizFkk] 

_f"k cks/k ls cks/k _f"k cks/k ls cks/k 
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inkZizFkk] ukjh mRihM+u ij pksV djrs gq, ukjh f'k{kk dk 
}kj [kksykA ijUrq D;k vkt ukjh ij vR;kpkj cUn gks 
x;k\ D;k vkt Hkh fuHkZ;k tSls lkewfgd jsidkaM ;k fQj 
gkWuj fdfyax tSlh cqjkbZ;k¡ fo|eku ugha gSa\ D;k vkt Hkh 
dksey laosnu'khy eerke;h ek¡ dks mlds gh xHkZ esa tUe 
ys jgs mlds izfr:Ik dU;kHkwz.k dks mlds lokZf/kd lqjf{kr 
LFkku ij ekj nsus ds fy, foo'k ugha fd;k tkrk\ ;fn 
,slk gks jgk gS rks vk;Z lekt vkSj 'ks"k leLr ns'k us nso 
n;kuUn ds crk, vkn'kksZa ij pydj cks/k dc fy;k\
nso n;kUkUn us vk"kZ f'k{kk i)fr ij cy fn;kA muds 
crk, ekxZ ij pyrs gq, tgk¡ egkekuo Lokeh J)kuUn us 
xq#dqyh; f'k{kk i)fr dh iqu% LFkkiuk xq#dqy [kksyrs gq, 
dh ogk¡ R;kxewfrZ 'osroL=ksa esa lU;klh egkRek galjkt us 
,d vkUnksyu ds :Ik esa izkphu vkSj uohu dks tksM+dj 
Mh-,-oh- ds :i esa vkUnksyu izkjEHk fd;kA ijUrq geus 
ns'k dh vktknh ds mijkUr xqykeh dh ekufldrk okyh 
eSdkys dh ml f'k{kk iz.kkyh dks viuk fy;k tks gekjs ns'k 
ds Hkkoh ukxfjdksa dks vkt Hkh ekufld nklrk ds cU/ku esa 
tdM+ jgh gSA vkt Hkh gekjh bl f'k{kk O;oLFkk esa vk;Z 
laLdkj nsdj cPpksa dks ,d vPNk euq"; lPpk vk;Z 
cukus dk loZFkk vHkko gSA ,sls esa D;k ge dg ldrs gSa 
fd ge cks/kksRlo eukus ds lPps vf/kdkjh gSa ;k fQj geus 

_f"k cks/k ls dksbZ cks/k fy;kA
,d lkekU; okgu pkyd Hkh vius vkxs py jgs okgu dks 
xÔs esa fxjk ns[kdj xÔs ls cpus ds fy, lgh fn'kk dk 
p;u djds ekxZ ifjorZu dj ysrk gSA ijUrq uk tkus D;ksa 
ge vkt Hkh nklrk ds cU/ku esa ca/ks rFkkdfFkr fodkl ds 
uke ij ik'pkR; va/kkuqdj.k djrs gq, vius lkQ fn[kkbZ 
ns jgs fouk'k dh vksj rhoz xfr ls nkSM+ jgs gSaA gesa xfr ds 
jksekap esa viuk fouk'k vkSj bfrgkl dh rygVh esa iM+h 
lH;rkvksa ds uj dadky fn[kkbZ ugha ns jgs tks vÍkgkl 
dj jgs gSaA vkvks rqe Hkh bfrgkl dh [kkbZ;ksa esa lek 
tkvksA ;fn lgh ek;uksa esa _f"k cks/kksRlo eukuk gS rks 
vk;Z fl)kUrksa] ekU;rkvksa dks tku eku dj Lo;a vk;Z 
curs gq, lcdks vk;Z cukuk iMs+xkA                   

& ujsUæ vkgwtk ^foosd*
                                    ˆŒ„] th ,p ‡…

/kU; gks x;h ikou olq/kk] /kU; gqbZ /kjrh xqtjkrA
oSfnd nhi dks iqu% tykdj] txex dj fn;k 'kqHk çHkkrAA

nso dgw¡ egknso dgw¡] ugha 'kCn ikl esa gSa esjsA
xkSd#.kkfuf/k fy[k dj xkS fgr] dk;Z dj fn, cgqrsjsA
[kk [kk iRFkj bZaV o fo"k Hkh] vuFkd pyrs jgs ix gkFkAA
oSfnd nhi ---------------- 

ukjh tkfr dh tks fLFkfr] vkt ns[krs ge lkjsA
nso n;kuUn ds dkj.k gh] czãk cu dj mPpkjsA
Å¡p uhp dk Hksn feVk] cryk;k o.kZ  O;oLFkk ikFkAA

oSfnd nhi ----------------

lR; vFkZ dj fn;k çdk'k] osnksa ds nsdj ln~ çek.kA
lPps f'ko ds n'kZu dj] fn[kyk;k iFk bZ'oj laKkuA
_Xosn vkfn Hkk"; fy[k dj] nwj fd;k Hkze >a>kokrAA
oSfnd nhi ----------------
cudj uhao jk"Vª ds çgjh] xq¡tk fn;k lqUnj t;?kks"kA
Ñ.oUrks fo'oek;Ze~ gsrq] c<+k fn, rqeus ix BkslA
'kr 'kr ueu gs nso n;kuUn] Hkwy u ik,¡ ro lkSxkrAA
oSfnd nhi ---------------- 
R;kx riL;k czãp;Z] ru eu Hkxok ls vkPNkfnrA
gs ohj f'kjksef.k rqEgsa ç.kke] 
pj.kksa esa 'kh'k >qdk,¡ furA
^foey* /koy mTToy ;'k dhfrZ] QSy jgh 
pgq¡ fnf'k fnu jkrAA
oSfnd nhi ----------------
 

'kr 
'kr 

ueu 
gs nso 

n;kuUn

& …„‹ f}rh; ry lar uxj] iwohZ dSyk'k] ubZ fnYyh&ˆ‡
nwjHkk"k& ŒŠƒ…Œ‡ŠˆŒŒ„

foeys'k caly ^vk;kZ*             foeys'k caly ^vk;kZ*             

egf"kZ n;kuUn t;Urh ,oa 
_f"k cks/kksRlo ds 

ikou volj ij lHkh 
_f"k HkDrksa ,oa 

lR;kFkZ lkSjHk ds lq/kh 
ikBdksa dks 

gkfnZd 'kqHkdkeuk,¡A

egf"kZ n;kuUn t;Urh ,oa 
_f"k cks/kksRlo ds 

ikou volj ij lHkh 
_f"k HkDrksa ,oa 

lR;kFkZ lkSjHk ds lq/kh 
ikBdksa dks 

gkfnZd 'kqHkdkeuk,¡Afot; 'kekZ
U;klh

fot; 'kekZ
U;klh

24



lR;kFkZ   lkSjHk o"kZ&5] vad&09 Qjojh&2017

lekpkj

25

vk;Z lekt ] ryoaMh dksVk dk okf"kZdksRlo laiUu 

vk;Zlekt xk¡/kh/kke]dPN ¼xqtjkr½ dk ˆ…ok¡ okf"kZd 
vf/kos'ku fn- ƒˆ ls ƒŠ fnlEcj „Œƒˆ esa lEiUu

vk;Z lekt egf"kZ n;kuUn uxj ryo.Mh dksVk dk lkr fnolh; 
40oka okf"kZdksRlo lekjksg jfookj dks lEiUu gqvkA lekiu 

lekjksg ds eq[; vfrfFk dksVk 
fo'ofo|ky; ds dqyifr çks- 
ih-ds-n'kksjk FksA ogha fo/kk;d 
pUædkark es?koky Hkh lekjksg 
esa mifLFkr jghaA 
lekjksg dks lacksf/kr djrs gq, 

çks- n'kksjk us dgk fd vikS#"ks; osnksa dh vke tu rd miyC/krk 
egf"kZ n;kuUn dh nsu gSA thou thus ds oSfnd fl)kUr lkoZHkkSfed 
gSaA çse] ln~Hkko vkSj laLdkjksa ls ;qä lekt dk fuekZ.k osnksa dh 
vo/kkj.kk gSA ftyk ç/kku vtqZnso pïk u s dgk fd vk; Z lekt d s
}kjk lla kj dk midkj gh çe[q ; mí's ; gAS  
oSfnd fo}ku~ gfj'kadj vfXugks=h us dgk fd larkuksa dks laLdkj 
nsuk ekrk firk dk drZO; gSA vkpk;Z vfXufe= 'kkL=h us ̂ J)k* 
'kCn dh O;k[;k djr s g,q  dgk fd lR; dk s /kkj.k djuk gh J)k gAS  
p.Mhx<+ ds fo}ku~ ia- misUæ vk;Z us bZ'oj Hkfä dh efgek ds 
Hktu çLrqr fd,A Qjhnkckn ls vk, Hktuksins'kd ia- çnhi vk;Z 
us osn efgek ,oa Lokeh n;kuUn ds xq.kxku ds Hktuksa dh çLrqfr 
nhA ea=h HkSjksyky vk;Z us çfrosnu çLrqr fd;kA 

       

vk;Zlekt xk¡/kh/kke ¼dPN&xqtjkr½ dk ̂63 ok¡ okf"kZd vf/kos'ku* 
fn- 16 ls 18 fnlEcj 2016 rd lQyrk iwoZd lEié gqvkA Mh-
,-oh- ifCyd Ldwy ds izkax.k esa vk;ksftr rhu fnolh; bl 
dk;ZØe esa izfrfnu izkr% Jherh tk¡ohth ¼vkpk;Z dqye~ 
&gfj}kj½ ds vkpk;ZRo esa ^vkRedY;k.k egk;K* gqvkA ftlesa 
LFkkuh; o Hkkjr Hkj ls i/kkjs gq, 101 ;tekuksa us ;KykHk fy;kA

lekjksg esa fofof/k lkekftd 
fo"k;ksa ij lEesyu vk;ksftr 
gq,A ia- deys'k dqekj 
vfXugks=h th ¼vgenkckn½] 
ia- lR;kuUn th osnokxh'k 
¼xk¡/kh/kke½ vkpk;kZ tk¡ohth 

¼gfj}kj½] Lokeh J)kuanth ¼iyoy&gfj;k.kk½] Lokeh 'kkarkuUnth 
ljLorh ¼dPN½] ia-/keZiky 'kkL=h ¼esjB½ us viuh vkstLoh ok.kh 
ls lkjxfHkZr fopkj izLrqr dj lHkh dks ykHkkfUor fd;kA ia- 
ujs'knÙkth ,oa ujsUnznÙkth ¼fctukSSj½ us bZ'kHkfDr ds lqe/kqj 
Hkkoiw.kZ Hktuksa ls lHkh dks HkkofoHkksj dj fn;kA egkRek J)kuanth 
us vius vuqHkoksa ls vk;Zlekt xka/kh/kke dks vk;Ztxr~~~~ dk 
rhFkZLFkku crk;kA
vesfjdk ds fef'kxu fLFkr MkW- peuyky xqIrkth ¼tks oSfnd 

& vtqZunso pïk] dksVk

fo}ku~] fjVk;MZ fizfUliky gaS½ dh iqLrd ^fgUnqRo* dh Hkkjrh; 
vko`fÙk dk foekspu paMhx<+ ls i/kkjh gqbZ mudh cgu lqns'k 
xqIrkth ds djdeyksa ls gqvkA ;g iqfLrdk vk;Zlekt xk¡/kh/kke 
}kjk izdkf'kr dh x;h gSA                    

;qok fuekZ.k vfHk;ku ds rRoko/kku ,oa csVh cpkvks vfHk;ku ds 
lg;ksx ls Lokeh baæos'k fo|kihB vkJe] fVVkSyh esa py jgs 
dk;ZdÙkkZ çf'k{k.k f'kfoj esa ̂ csVh cpkvks vfHk;ku* dh dk;ZdÙkkZvksa 
dks Lo;a lqj{kk ds xqj çkph 
vk;k Z ] Lo srk vk;k Z ] 
jktdqekjh vk;kZ o jhek 
vk;kZ }kjk fl[kk, x,Af'kfoj 
dh v/;{kk ,oa csVh cpkvks 
vfHk;ku dh jk"Vªh; v/;{kk 
cgu iwue vk;kZ us 
dk;ZdÙkkZvksa dks ,d u, vankt esa le>krs gq, dgk fd ftl rjg 
ok;jl dks gVkus ds fy, ,aVhok;jl daI;wVj ,oa eksckby esa ç;ksx 
fd, tkrs gSa mlh çdkj thou esa vk, nqO;Zlu ,oa cqjkb;ksa ds 
ok;jl dks gVkus ds fy, gesa ;ksx #ih ,aVhok;jl dk ç;ksx djuk 
pkfg, rHkh ge Bhd çdkj ls dk;Z dj ldsaxsA cgu th us dgk 
ftl rjg ,d eksckby dh fpi iwjk fjdkWMZ j[krh gS pkgs og vPNk 
gks ;k cqjkA mlh çdkj euq"; esa Hkh ijekRek us fpÙk yxk j[kk gS 
ftlesa gekjs iwoZ tUe ds dk;ksaZ dk ys[kk&tks[kk laxzghr gksrk gSA bl 
laxzg ds vk/kkj ij gesa vxyk tUe feyrk gSA

ubZ fnYyhA tuojh 02] 2017& jktuhfrd ikfVZ;ksa }kjk /keZ] 
tkfr] leqnk;] uLy ;k Hkk"kk ds uke ij oksV ek¡xus ij loksZPp 
U;k;ky; ds jksd yxkus ds QSlys dk fo'o fgUnw ifj"kn ¼fofgi½ us 
Lokxr fd;k gSA fofgi ds varjkZ"Vªh; la;qä egkea=h MkW- lqjsUæ 
tSu us fu.kZ; dks vHkwriwoZ crkrs gq, dgk gS fd tkfr] leqnk; rFkk 
/keZ ds vk/kkj ij jktuhfr ls ns'k dk cgqr uqdlku gqvk gSA ;gk¡ 
rd fd blls vusd ckj jk"Vªh; v[k.Mrk dks Hkh uqdlku igq¡pk 
gSA mUgksaus dgk fd ekuuh; loksZPp U;k;ky; ds bl fu.kZ; ls 
rqf"Vdj.k ds vk/kkj ij dh tkus okyh oksV cSad dh jktuhfr ij 
tks vk?kkr gqvk gS mlds nwjxkeh ifj.kke gksaxs vkSj ;g QSlyk 
jk"Vª fuekZ.k dh fn'kk esa ehy dk iRFkj lkfcr gksxkA
mUgksaus ;g Hkh dgk fd vc bl QSlys ds v{kj’k% ikyu djkus dh 
cM+h ftEesnkjh pquko vk;ksx dh gSA KkrO; gS fd loksZPp U;k;ky; 
us lkseokj dks dgk fd tkfr] leqnk;] /keZ rFkk Hkk"kk ds uke ij 
oksV ek¡xuk voS/k gSA ç/kku U;k;k/kh'k U;k;ewfrZ Vh- ,l- Bkdqj ds 
usr`Ro esa ,d laoS/kkfud ihB us tu çfrfuf/kRo vf/kfu;e dh /kkjk 
123 ¼3½ ds vk/kkj ij 4@3 ds cgqer ls QSlys ds vkns'k dks 
ikfjr fd;kA      

& okpksfuf/k vk;Z

& fouksn caly] ¼jk"Vªh; çoäk½] fo'o fgUnw ifj"kn~

ˆ tuojh „Œƒ‰  ¼fVVkSyh½&

/keZ] tkfr] leqnk;] uLy ;k Hkk"kk ds uke ij oksV laca/kh fu.kZ; 
Lokxr ;ksX;&  Mk lqjsUæ tSu
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euk;k x;k edj laØkafr ioZ 

oSfnd d- m- ek- fo|ky; vkcw jksM dk okf"kZdksRlo lEiUu

14 tuojh 'kfuokj dks vk;Z lekt fgj.k exjh ,oa n;kuUn dU;k 
fo|ky; us edj lØkafr ioZ euk;kA bl volj ij Jh jken;ky 
vk;Z ds ikSjksfgR; esa laiUu ;K esa Jh HkwisUæ 'kekZ us vius 
tUefnol ds volj ij eq[; ;teku ds :i esa vU; ;tekuksa ds 
lkFk fo'ks"k vkgqfr;k¡ çnku dhaA
bl lqvolj ij Jherh lquhrk 'kekZ ,oa ljyk xqIrk us bZ'k Hkfä ds 
xhr çLrqr fd;sA Jh HkwisUæ 'kekZ us vk;kstu ds mís'; ds lkFk edj 
laØkafr ioZ ds oSKkfud o T;ksfr"kh; i{k dks mtkxj fd;kA çks- 
ve`ryky rkifM+;k us 'kjn _rq esa fo'ks"k vkgkj ds lsou ds egÙo 
dks le>krs gq, bl iokZolj ij fry] rsy] xqM+ vkfn dh mi;ksfxrk 
dks js[kkafdr fd;kA var esa Jherh yfyrk esgjk us lHkh dk vkHkkj 
trk;kA fo'ks"k çlknksijkar fo|ky;h Nk=kvksa dk Jh ftrsUæ iky 
'kekZ dh Le`fr esa [ksydwn ,oa Hkkstu dk vk;kstu gqvkA 

             

oSfnd dU;k mPp ek/;fed fo|ky; vkcw jksM ds 75 o"kZ iw.kZ gksus 
ij 20 ls 22 tuojh 2017 esa vk;ksT; mRlo lQyrk o xfjek 
ds lkFk laiUu gqvkA lekiu volj ij fo|ky; dh Nk=kvksa us 
lkaL—frd çLrqfr;ksa esa Hkkoiw.kZ] euHkkou o çsj.kknk;d çn'kZu 

fd;kA bl volj ij gq, HkO; lekjksg ds eq[; vfrfFk lkoZnsf'kd 
vk;Z çfrfuf/k lHkk o xqtjkr vk;Z çfrfuf/k lHkk ds ç/kku Jh 
lqjs'k vk;Z us vius mn~cks/ku esa dk;ZØe dh ljkguk djrs gq, 
fo|ky; gsrq 51000 #i;s ds vuqnku dh ?kks"k.kk dhA fo|ky; 
lapkyd Jh eksrh yky vk;Z us n;kuUn fo|kihB ds varxZr çkjEHk 
fd;s x, Ms cksfMaZx rFkk vkoklh; fo|ky; ̂ n;kuUn iSjkMkbt* dh 
foLr`r :ijs[kk j[krs gq, crk;k fd Jh lqjs'k th vk;Z] tks fd 
n;kun fo|kihB ds v/;{k Hkh gSa] us bl uohu çdYi ds fy, Lo;a 
51 yk[k :i;s rFkk vius fe= HkkxhjFk HkkbZ dks Hkh çsfjr dj muls 
Hkh 51 yk[k dh jkf'k fnyok;h gSA leLr iaMky bl ?kks"k.kk ij 
rkfy;ksa dh xM+xMkgV ls xw¡t mBkA ihB funs'kd Lokeh 'kkjnkuUn 
th us Hkh vk'khoZpu çnku fd;sA bl volj ij çeq[k vfrfFk;ksa esa 
Jh fot; flag HkkVh] Jh jklk flag jkor] Jh ,e-,y-xks;y] Jh 
vks-ih-oekZ] Jh v'kksd vk;Z] Jh Hkokuhnkl vk;Z] Jh ukjk;.k 
feÙky vkfn mifLFkr FksA bl volj ij fo|ky; if=dk dk 
foekspu Jh lqjs'k th vk;Z ds dj deyksa }kjk gqvkA 

& Hkaoj yky vk;Z] ç/kku

gypy

/;krO;& igsyh ds u, fu;e i`”B „Œ ij vo’; i<+saA

lR;kFkZ izdk'k igsyh & ƒ„@ƒˆ  ds fotsrk

lR;kFkZ izdk'k igsyh& ƒ„@ƒˆ

lR;kFkZ lkSjHk ds mi;ZqDr lHkh lq/kh ikBdksa dks gkfnZd c/kkbZA

lR;kFkZ izdk'k igsyh ds lanHkZ esa gesa mRlkgtud izfrfØ;k,¡ izkIr gks jgh 
gSaA  ds p;fur fotsrkvksa ds uke bl 
izdkj gSa& Jh uUn fd'kksj izlkn( [kjlk¡ok ¼>kj[kaM+½] Jh fd'kukjke 
vk;Z( ukxkSj ¼jkt-½] Jh jes'k vk;Z@jes'k xkjesUV( nhukuxj ¼iatkc½] 
fdj.k vk;kZ( dksVk ¼jkt-½] Jherh m"kk vk;kZ( mn;iqj ¼jkt-½] Jh eqds'k 
ikBd( mn;iqj ¼jkt-½] lqfurk HknkSfj;k( Xokfy;j ¼e-iz-½] Jh 
lR;ukjk;.k rksyfEc;k( vk;Z lekt 'kkgiqjk ¼HkhyokM+k½] ehuk oklqnso 
HkkbZ BDdj( lkcjdkaBk ¼xqtjkr½] /kfeZ"Bk oklqnso HkkbZ BDdj( 
lkcjdkaBk ¼xqtjkr½] Jh bUnzthr nso( ;equkuxj ¼gfj;k.kk½] Jh egs'k 
pUnz lksuh( Ckhdkusj ¼jkt-½] oklqHkkbZ exuyky BDdj ¼dkfj;k½( 
cukldkaBk ¼xqtjkr½] Jh xkso/kZu yky >¡oj( flgksj ¼e-iz-½] Jh eksgu 
;kno( fleMsxk ¼>kj[kaM½] Jh ukjk;.kyky jko( mn;iqj ¼jkt-½] Jh 
/keZohj vklsjh( chdkusjh ¼jkt½] Jherh ljkst oekZ( t;iqj ¼jkt-½] 
Jherh ijethr dkSj( ubZ fnYyh] Jh i`FohoYyHk nso lksyadh( mTtSu ¼e-
iz-½] Jh fgjkyky cykbZ( mn;iqj ¼jkt-½] lqcks/kdqekj ¼lqcks/keqfu½( 
Tokykiqj ¼mÙkjk[k.M+½] Jh iq#"kksre yky es?koky( mn;iqj ¼jkt-½A 

lR;kFkZ çdk'k igsyh ds iqjLdkj ?kksf"kr
/kfeZ”Bk dks ̂ lR;kFkZ Hkw”k.k* mikf/k 

çFke& /kfeZ"Bk oklqnso HkkbZ BDdj ¼iqjLdkj jkf'k&5100  rFkk 
^lR;kFkZ Hkw"k.k* mikf/k ,oa çek.k i=½
f}rh;& Jh bUæftr nso] ;equk uxj ¼ iqjLdkj jkf'k 1100 rFkk 
çek.ki= ½
r`rh;& Jh fd'kukjke vk;Z] chyw ¼ukxkSj½ ¼iqjLdkj jkf'k 700 rFkk 
çek.k i=½
prqFkZ& Jh ljLorh çlkn xks;y] lokbZek/kksiqj ¼iqjLdkj jkf'k 500 
rFkk çek.k i= ½
/;krO; gS fd ;g ;kstuk ^vk;ZjRu MkW- vkse çdk'k ¼E;kekj ½* 
dh Le`fr esa U;kl ds laj{kd MkW- lq[knso pUn lksuh th }kjk 
çk;ksftr gSA ;kstuk vkxkeh o"kZ esa Hkh tkjh jgsxh rFkk blh çdkj 
iqjLdkj fn, tkosaxsA vf/kd ls vf/kd ikBd blesa Hkkx ysrs jgsa 
,slk vuqjks/k gSA   

tSlk fd fofnr gS fd U;kl }kjk lR;kFkZ lkSjHk ekfld if=dk ds 
çR;sd vad esa lR;kFkZ 
çdk'k ij vk/kkfjr 
,d igsyh çLrqr dh 
tkrh gSA xr 12 vad 
ds lHkh ifj.kke çkIr 
gksus ij ?kksf"kr uhfr 
ds vuqlkj] lgh gy 
çLrqr djus okys çfrHkkfx;ksa ds pkjksa lewgksa ds lgh gy Hkstus 
okyksa ds ukeksa esa ls fotsrk ds p;u ds fy, vkt U;kl dk;kZy; esa 
dk;Zdkjh v/;{k Jh v'kksd vk;Z dh mifLFkfr esa U;kl iqjksfgr Jh 
uouhr vk;Z dh lqiq=h vkuoh vk;kZ ds gkFkksa ykWVjh fudyok;h 
x;hA rnuqlkj fuEu çfrHkkfx;ksa dks fotsrk ?kksf"kr fd;k x;k&

            & lqjs'k pUæ ikVksnh ] O;oLFkkid 
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vki viukrs gSa rks u dsoy ruko ls jkgr feyrh gS 
vfirq mu 'kkar {k.kksa esa viuh ftUnxh ds ckjs esa 
csgrj lksp ldrs gSaA D;ksafd ml le; vkidk fnekx 
gj rjg ls Ýs'k gksrk gSA lqcg dh gok vkids mood 
ds fy, csgrjhu gksrh gSA blfy, fcth j[kus okys 
yksxksa ds fy, izkr% Hkze.k fQftdy Excercises dh 
rjg dke djrk gS vkSj mUgsa buds LokLF; ykHk Hkh 
feyrs gSaA
lcls egRoiw.kZ tks ckr gS oks gS fd izkr% Hkze.k vkids 
ruko ds Lrj dks de djrk gS D;ksafd tc vki 
lqcg&lqcg mBrs gSa vkSj ckgj tkrs gSa rks vki gjs isM+ 
ikS/ks ns[krs gSa vkSj lkFk gh vkids vklikl dk ekgkSy 
,slk gksrk gS fd dksbZ T;knk 'kksj ugha gksrk vkSj 
lqcg&lqcg dksbZ fdlh ls ckr djus okyk ugh gksrkA 
vkids ikl dksbZ Qksu dkWYl lqcg&lqcg ugha vkrs rks 
dksbZ disturbance Hkh ugha gksrk ,sls esa vki vius 
thou esa py jgha ijs'kkfu;ksa ij xkSj dj ldrs gSaA 
viuh ftUnxh ds goals lsV dj ldrs gSaA ftlls 
vkidk stress ysoy Hkh de gksrk gS D;ksafd ckdh 
le; esa rks vki vius ckjs esa lksp Hkh ugha ikrs gSaA
'kks/k esa ,d ckr vkSj Hkh ns[kus dks lkeus vkbZ gS fd 
tks yksx lqcg&lqcg izkr% Hkze.k ds fy, tkrs gSa mu 
yksxksa dh ekufld gkyr mu yksxksa ls csgrj gksrh gS 
tks yksx ugha tkrs] lkFk gh mu yksxksa esa ftUnxh dh 
leL;kvksa ls fuiVus ds fy, ldkjkRed utfj;k gksrk 
gSA
vxj vki vius fdlh fe= ds lkFk tkrs gSa rks ;g 
vkSj Hkh cf<+;k gS D;ksafd vki lqcg&lqcg viuh 
leL;k,¡ Hkh ml ls lk>k dj ldrs gSa ftl ls vkidh 
leL;kvksa ds çfr dqN vyx utfj;k Hkh vkidks 
lquus dks feysxk vkSj lkFk gh fdlh ikdZ esa vxj vki 
tkrs gSa rks ogk¡ ekStwn yksxksa ls vkidh tku igpku rks 
gks gh tkrh gS ,sls esa vki FkksM+s lks'ky Hkh gks ldrs gSaA
izkr% Hkze.k esa vkids ikpu ra= dks Hkh Qk;nk gksrk gSA 
,sls esa vkidh Hkw[k Hkh c<+rh gS vkSj vkidk ikpu 
ra= Hkh etcwr gksrk gS blfy, Hkkstu ls vkidks 
feyus okyh mtkZ maximize gks tkrh gS D;ksafd 
'kjhj mldk iwjk miHkksx dj ikus esa l{ke gksrk gSA
;g vkidks vPNh uhan ysus esa Hkh enn djrk gSA 
D;ksafd izkr% Hkze.k vius vki esa ,d vPNh 

Morning walk ds ckjs esa ckr djsa rks ;g vkids 
fnu dks 'kq: djus dk lcls vPNk rjhdk gS vkSj vki 
Hkh tkurs gSa vxj vkids fnu dh 'kq#vkr vPNh gksrh 
gS rks vkidk iwjk fnu csgrjhu tkrk gS vkSj Åij ls 
health benefits vyx ls vkidks feyrs gSaA oSls 
lqcg&lqcg mBuk egkHkkjr tSlk gksrk gS ysfdu vxj 
vki dqN fnu lqcg&lqcg morning walk ds fy, 
tk,¡ rks vkidks irk pysxk nqfu;k cM+h glhu gksrh gSA 
D;ksafd ysV mBus okyksa ds lkFk ;g leL;k gksrh gS mUgsa 
irk Hkh ugha pyrk gS fd fnu dc fudy tkrk gSA 

;g vkids fnu 'kq: djus dk lcls vPNk rjhdk gS 
D;ksafd lqcg&lqcg tc 'kkar okrkoj.k gksrk gS vki 
vius ckjs esa lksp ldrs gSa viuh ftUnxh dks vkidks 
fdl fn’kk esa ysdj tkuk gS blds ckjs esa lksp ldrs gSa 
vkSj lqcg&lqcg dk 'kkar okrkoj.k vkidh ftUnxh esa 
cgqr&lh ÅtkZ ysdj vkrk gSA 
;g fjlpZ esa ns[kk x;k gS fd lqcg tYnh mBdj izkr% 
Hkze.k ij tkus okys yksx mu yksxksa dh rqyuk esa vf/kd 
vk'kkoknh gksrs gSa tks izkr% Hkze.k ij ugha tkrs gaSA 
D;ksafd lqcg&lqcg tc vki morning walk ij 
tkrs gSa rks BaMh vkSj fresh air vkSj mxrk gqvk lwjt 
vkids fy, çsj.kk vkSj vk'kk dk lzksr curk gSA
vxj vki dqN ,slk dke djrs gSa ftldh otg ls 
vkidks gym tkus ;k workout djus dh QqlZr ugha 
gS rks vkids fy, ;g ojnku gks ldrk gSA D;ksafd 
vkbZVh daiuht esa dke djus okys vkSj dqN çkbosV 
tkWc djus okys yksxksa dks fnu esa le; gh ugha feyrk 
gS vkSj dke dk bruk nckc gksrk gS fd oks viuh 
ftUnxh dks thuk Hkwy pqds gksrs gSaA mudh ftUnxh 
rukoiw.kZ gks tkrh gSA ,sls esa vxj izkr% Hkze.k dks 

eksfu±x okd ls dqN bl rjg vkidks ykHk feyrk gS&

LokLF;LokLF;izkr%dkyhu

Hkze.k

LokLF;izn

izkr%dkyhu

Hkze.k

LokLF;izn
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ÝkUl ds egku~ 'kkld usiksfy;u cksukikVZ ds ckjs esa lHkh tkurs gSaA vlaHko uke dk 'kCn mlds 'kCndks'k ugha FkkA 
dksbZ vojks/k ,slk ugha Fkk tks mlds lkeus fVd ikrkA
lsukifr usiksfy;u dHkh&dHkh ,sls dkeksa dks fd;k djrk Fkk ftUgsa lkekU; balku dfBu ekurk gSA ,d ckj mlus ,Yil 

ioZr ikj dj bVyh esa izos'k djus dh mn~?kks"k.kk dh rFkk viuh lsuk ds lkFk vkxs 
c<+us yxkA vkxs c<+rs gh lsuk ds lkeus ,d fo'kky vkSj xxupqEch ioZr [kM+k Fkk 
ftl ij p<+kbZ djuk yxHkx ukeqefdu yx jgk FkkA ,slh fodV ifjfLFkfr dks 
ns[kdj lsuk esa vpkud gypy&lh iSnk gks xbZA ijUrq usiksfy;u us gkj ugha ekuha 
mlus viuh lsuk dks p<+us dk vkns'k ns fn;kA ikl esa [kM+h ,d cqtqxZ efgyk bl 
vkns'k dks lqu jgh FkhA mlus tSls gh ;g lquk og usiksfy;u ds ikl vkdj cksyh 
^D;k djuk pkgrs gks* ;gk¡ ftrus Hkh yksx vk;s og eq¡g dh [kkdj x,A vxj viuh 
ftUnxh I;kjh gS rks ;gha ls ykSV tkvksA cqtqxZ efgyk dh ckr lqudj lsukifr 
usiksfy;u ds psgjs ij ,d ped vk xbZA og Øksf/kr gksus ds ctk; izsfjr gks x;kA 
mlus vius xys dk ghjksa dk gkj mrkjdj ml cqtqxZ efgyk dks iguk fn;k vkSj 
cksyk eSa vkidk 'kqØxqtkj gw¡A vkius esjk mRlkg c<+kdj bl dk;Z dks djus ds fy, 

izsfjr fd;kA vxj esa thfor jg x;k rks vki esjh t;&t;dkj vo'; djukA usiksfy;u dh ;g ckr lqudj ml 
efgyk us dgk ̂ rqe ,sls igys balku gks tks esjh ckr lqudj grk'k vkSj fujk'k ugha gq,A tks balku djus ;k ejus vkSj 
dfBukbZ;ksa dk lkeuk djus dk bjknk j[krs gSa os dHkh ugha gkjrsA* 
fQj D;k Fkk usiksfy;u us vkYkIl ioZr ij lQyrkiwoZd p<+kbZ Hkh dh vkSj bVyh dks thrk HkhA 
LosV ekfVZu us fcYdqy lgh fy[kk gS& ̂ gekjh vf/kdrj ck/kk,¡ fi?ky tk;saxh vxj muds lkeus nqcdus ds ctk; ge 
muls fuiVus dk eu cuk;saA*

dFkk lfjrcqyUn gkSalyscqyUn gkSalys

 lkHkkj& fgrksins’k

exercises gS ftldh otg ls vki dbZ rjg dh 
chekfj;ksa ls Hkh cp ldrs gSa vkSj lkFk gh ;g vkids 
otu dks de djus esa Hkh vkidh enn djrk gSA vki 
vxj T;knk LokLF; ykHk ysuk pkgsa rks vius pyus dh 
LihM dks c<+k ldrs gSa D;ksafd ftruk rst vki pyrs gSa 
mruk gh vf/kd vki dSyksjh Hkh cuZ djrs gSaA
blls vkids cholesterol dk ysoy Hkh de gksrk gS vkSj 
dqN xaHkhj chekfj;k¡ tSls heart disease vkSj sugar 
disease ls cpus esa enn feyrh gSA

& lkHkkj&  indihealth-in

Mh-,-oh- izca/kd=hZ lHkk ds iz/kku Jh iwue lwjh th dks Hkkjr ljdkj }kjk 
iùJh dh mikf/k ls vyad`r fd;s tkus ij ge xkSjokfUor rFkk Hkkjr ljdkj 
ds izfr d`rK gSaA
Jh lwjh th dks U;kl rFkk lR;kFkZ lkSjHk ifjokj dh vksj ls 'kr’k% c/kkbZ ,oa 
'kqHkdkeuk,¡A & v’kksd vk;Z

Mh-,-oh- izca/kd=hZ lHkk ds iz/kku Jh iwue lwjh th dks Hkkjr ljdkj }kjk 
iùJh dh mikf/k ls vyad`r fd;s tkus ij ge xkSjokfUor rFkk Hkkjr ljdkj 
ds izfr d`rK gSaA
Jh lwjh th dks U;kl rFkk lR;kFkZ lkSjHk ifjokj dh vksj ls 'kr’k% c/kkbZ ,oa 
'kqHkdkeuk,¡A & v’kksd vk;Z
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lR;kFkZ&ih;w"klR;kFkZ&ih;w"k jktk dSlk gks\jktk dSlk gks\
vFkoZosn 1@21@1 esa fy[kk gS&

vFkkZr~ jktk eaxy nsus okyk] iztkvksa dk ikyd vkSj 
fo'ks"kr% 'k=q dks o'k esa djus okyk] cyoku] ouLifr dk 
jl ihus okyk] vHk; djus okyk 'k=quk'kd] ohj rFkk iztk 
dks vkxs ys tkus okyk gksuk pkfg;sA 

 ds vuqlkj jktk og gS ftldk dksbZ fojks/kh u gks 
vFkkZr~ ftlds i{k esa lkjk ns'k gks] og jkT; dh vfHko`f)] 
dhfrZ vkSj ,s'o;Z dks c<+kus okyk gksA 

vkSj  ds vuqlkj jktk 
fu;eksa dk ikyu djus okyk] lR; ds vuqlkj pyus okyk] 
{kk= rst ls ifjiw.kZ rFkk lkezkT; dh mUufr ds fy, mÙke 
deZ djus okyk gksuk pkfg;sA og rstLoh] vR;Ur Kkuh] 
mÙke deZ djus okyk] lR; vkSj ljyrk ds lkFk c<+us 
okyk rFkk lR; dk lja{kd gksuk pkfg,A D;ksafd jktk 
xeu'khy jk"Vªksa dk :i gS] blfy, mlds ikl lc izdkj 
dk mÙke {kk= rst gksos vU;Fkk og jkT; dk lja{k.k ugha 
dj ldsxkA egf"kZ n;kuUn ljLorh th egkjkt us 
lR;kFkZizdk'k ds NBs leqYykl esa turk dks lko/kku djrs 
gq, fy[kk gS fd os fdl izdkj ds jktk dks pqusa&

euq"; lekt esa ije ,s'o;Z o iz'kaluh; ¼loksZÙke½ xq.k 
deZLoHkko ;qDr vFkkZr~ ftldk cká o vkUrfjd O;fDrRo 
HkO; gks] ftldk lc vknj djrs gksa] tks fe= ds leku 
lHkh dh lgk;rk djus esa l{ke gks rFkk viuRo ls 
o'khHkwr iztktu ftlds lEeq[k mifLFkr gksus esa f>>d dk 
vuqHko u djsa] tks U;k;k/kh'k ds leku i{kikr jfgr] iw.kZ 

LofLrnk fo×kka ifro`Z=gk foe`/kks o×khA
o`"ksUæ% iqj ,rq u% lkseik vHk;Ãj%AA

bUæks t;kfr u ijk t;krk vf/kjktks jktlq jkt;krSA
pd`ZR; bZMÓks oU|×pksil|ks ueL;ks HkosgAA   
gs euq";ksa! tks ¼bg½ bl euq"; ds leqnk; esa ¼bUnz%½ ije 
,s'o;Z dk dÙkkZ] 'k=qvksa dks ¼t;kfr½ thr lds ¼u 
ijkt;krSs½  tks 'k=qvksa ls ijkftr u gks] ¼jktlq½ jktkvksa 
esa ¼vf/kjkt%½ loksZifj fojkteku ¼jkt;krS½ izdk'keku 
gks] ¼pd`ZR;%½ lHkkifr gksus dks vR;Ur ;ksX;] ¼bZM;%½ 
iz'kaluh; xq.k deZ&LoHkko;qDr] ¼oU|%½ lRdj.kh;] 
¼pksil|%½ lehi tkus vkSj 'kj.k ysus ;ksX;] ¼ueL;%½ 
lcdk ekuuh; ¼Hko½ gksos] mlh dks lHkkifr jktk djsaA 

;tq- 9@40

_Xosn 8@25@8] 5@65@5 7@34@11

& vFkoZ- 6@68@1

fo|k o fou; ;qDr ¼fouez½ gks] tks vius xq.kksa o dk;Z 
{kerk ds dkj.k lHkkvksa dk lja{k.k o lapkyu djus esa 
iw.kZ leFkZ gks ogh lHkkifr ¼jktk½ gksus dk vf/kdkjh gSA 
izlaxo'k ;gk¡ euqLe`fr esa mfYyf[kr jktk ds vkB xq.kksa dk 
lkekU; foospu lehphu gksxk%&

jktk ds xq.kksa dk o.kZu djrs gq, loZizFke dgk 
x;k gS fd ftl izdkj bUnz izpqj o"kkZ ds }kjk l`f"V dks 
r`Ir djrk gS Bhd mlh izdkj jktk ds fy, Hkh vko';d 
gS fd og iztk ds fy, Hkh vko';d lHkh izdkj dh lk/ku 
lqfo/kkvksa dh O;oLFkk djsA

euq"; o izk.kh ek= dks vUu] ty o ok;q ije 
vko';d gSA vUu ds vHkko esa dqN le; thfor jguk 
laHko gSA fdUrq ok;q ds vHkko esa dqN {k.k Hkh thfor ugha 
jgk tk ldrkA vr% mls izk.k ok;q ¼izk.k½ Hkh dgk x;k gSA 
ftl izdkj ok;q loZO;kid gS rFkk izk.kh ek= dks izk.kfiz; 
gS] mlh izdkj  mlds 
vfrfjDr vfHkizk; ;g Hkh gS fd jktk dks Lo;a Hks"k 
cnydj vFkok xqIrpjksa ds ek/;e ls ok;q ds leku loZ= 
O;kIr jguk pkfg;s rkfd iztk ds lq[k% nq[k o 'k=q dh 
xfrfof/k;ksa ls voxr jg dj rn~uqlkj O;oLFkk dj ldsA

 ;e 'kCn dk vFkZ fu;a=.k gS rFkk ;gk¡ fu;U=.k 
'kfDr ds vfrfjDr ijes'oj dh ekjd 'kfDr Hkh vfHkizsr 
gSA bldk vFkZ ;g gS fd ftl izdkj U;k;dkjh ijes'oj 
deksZa ds vk/kkj ij i{kikr jfgr ;Fkk;ksX; Qy iznku 
djrk gS] mÙke deksZa ds QyLo:Ik lq[k ,oa v/ke ¼uhp½ 
deks± ds QyLo:Ik nq%[k ,oa d"Ve; thou iznku djrk 
gSA Bhd mlh izdkj 

 ftl izdkj lw;Z l`f"V dks izdkf'kr dj va/kdkj 
ls eqDr djrk gS Bhd mlh izdkj jktk dks Hkh vfo|k ,oa 
vU;k; :ih va/kdkj dks u"V djus okyk gksuk pkfg,A 
lkFk gh ftl izdkj lw;Z viuh jf'e;ksa }kjk izkf.k;ksa dks 
d"V fn, fcuk tyk'k;ksa ls ty xzg.k dj o`f"V ds ek/;e 
ls dbZ xquk iqu% i`Foh dks nsrk gS Bhd mlh izdkj jktk ds 

1- bUæ&

2- ok;q& 

jktk Hkh iztk dks izk.k&fiz; gksA

3- ;e&

jktk dks Hkh vius ijk;s dk Hksn fd, 
fcuk i{kikr jfgr gksdj lnkpkjh O;fDr dks lEeku ok 
iqjLdkj rFkk nqjkpkjh O;fDr dks n.M nsuk pkfg,A rkfd 
iztk fu;af=r jgs ldsA
4- vdZ&
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fy, Hkh vko';d gS fd og 

vfXu vlguh;] rst;qDr o nks"k uk'kd gSA 
ftl izdkj vfXu ds izHkko ls /kkrqvksa ds nks"k u"V gks tkrs 
gSa Bhd mlh izdkj jktk dks Hkh nq"Vksa] vijkf/k;ksa o 
vukpkfj;ksa dks vius izHkko ls larkfir djrs gq, o 
nf.Mr dj] lnkpkjh cukus okyk ¼nks"k uk'kd½ 
gksuk pkfg,A

 ftl izdkj ty izokg ds Hk¡ojik'k esa Q¡ldj 
izk.kh vkxs xfr u dj fu;af=r gks tkrs gS] mlh izdkj 
jktk ds fy, Hkh vko';d gS fd og vijkf/k;ksa o 'k=qvksa 
dks canh cukdj dkjkxkj esa Mky ns] rkfd mudh Hkkoh 
xfrfof/k;k¡ fu;af=r jgsaA

 ftl izdkj pUæek izdk'kd] vkÏkndkjh o 
'khryrk iznku djus okyk gksrk gS Bhd mlh izdkj jktk 
ds fy, Hkh vko';d gS fd og Js"B iq#"kksa dks vkuafnr 
djus okyk gks] mls ns[kdj iztk&tuksa dks 'kkUr ,oa izlUu 
gksuk pkfg,A 

 ;g 'kCn dqcsj ,oa i`Foh ds fy, iz;qDr gksrk gS 
ftl izdkj dqcsj ¼ijes'oj½ o i`Foh izkf.k;ksa dk iks"k.k 
djrs gSa] Bhd mlh izdkj jktk dks Hkh ;kpdksa] fo}kuksa] 
ifjpk;dksa o vuqpjksa vkfn dks ;Fkk;ksX; nkukfn ds }kjk 
vuqxzghr djrs jguk pkfg;s rkfd mudh vko';drkvksa 
dh iwfrZ gks ldsA la{ksi esa 

vk/kqfud ifjizs{; esa jktk ds mDr xq.kksa dh vko';drk 
le>us dk iz;kl fd;k tk; rks Kkr gksxk fd jktk dk 
bUæ ozr ^;kstuk foHkkx* dh vksj ladsr gS rks lw;Z ozr 

iztk dks d"V igq¡pk;s fcuk 
mfpr dj olwy djs rFkk iqu% mldk mi;ksx iztk fgr esa 
djs rkfd jk"Vªh; fodkl gks ldsA 
5- vfXu& 

6- o#.k&

7- pUæ&

egf"kZ ds vuqlkj jktk o iztk esa firk&iq= 
ds leku lEcU/k gksuk pkfg;sA 
8- foÙks'k&

jktk dk nku'khy gksuk Hkh 
vko';d gSA

^okf.kT;] O;olk; rFkk vk;dj foHkkx* dh vksj] e#r 
ozr ^xqIrpj foHkkx* dks iznf'kZr djrk gSA vkXus; ozr 
^n.M O;oLFkk* dks rFkk dqcsj ozr ̂iz'kklu }kjk tufgr esa 
tkjh ck<+ lgk;rk] vdky&lgk;rk* dh vksj ladsr gS 
rFkk pUæ ozr ^iztk&iz'kklu ds e/kqj lEcU/kksa* dh vksj 
ladsr gSA jktk ds ln~xq.kksa dk mYys[k djrs gq, ia- eaxy 
izlkn mik/;k; us viuh iqLrd vk;ZLe`fr esa fy[kk gS fd&

vFkkZr~ jktk dh 'kksHkk ef.k tfM+r eqdqVksa o xxupqEch 
egyksa ls ugha vfirq yksdksidkjd dk;ksZa ls gksrh gSA vr% 
jktk dks pkfg, fd og tufgr esa dk;Z djsA

eqdqVSeZf.k ;qdSokZ izklknSok [kpqfEcfHk%A
u jktrs rFkk jktk ;FkkyksdksideZfHk%AA

lEiknd& v'kksd vk;Z

laj{kd e.My & lR;kFkZ lkSjHk ¼`11]000½
Lokeh ¼MkW-½ vksekuUn ljLorh] Jheku~ vkuUn dqekj vk;Z] Jh Hkokuh nkl vk;Z] Jh lqjs'k pUnz vxzoky] Jh jfrjke 'kekZ] Jh nhun;ky xqIr] Jh ch-,y- 
vxzoky] Jh dS- nsojRu vk;Z] Jh pUnwyky vxzoky] Jh feBkbZyky flag] Jh ukjk;.k yky feÙky] Jh lq/kkdj ih;w"k] Jherh 'kkjnk xqIrk] vk;Z ifjokj laLFkk 
dksVk] Jherh vkHkkvk;kZ] xqIr nku fnYyh] vk;Zlekt xk¡/kh/kke] xqIrnku mn;iqj] Jh jktdqekj xqIrk ,oa ljyk xqIrk] Jh eksrh yky vk;Z] Jh y{e.k ljkQ] 
Jherh iq"ik xqIrk] Jh t;nso vk;Z] Jh Jo.k dqekj xqIrk] Jherh ljkst oekZ] Jh foosd caly] Jh nhipan vk;Z]  Jh ,e-ih- flag] izks- vkj-ds-,ju] Jh 
[kq'kgkypUn vk;Z] Jh fot; rk;fy;k] Jh ohjsUnz feÙky] Lokeh ¼MkW-½ vk;sZ'kkuUn ljLorh] Lokeh izoklkuUn ljLorh] Lokeh iz.kokuUn ljLorh] Jh jko 
gfj’pUnz vk;Z] Jh HkkjrHkw"k.k xqIrk] Jh d`".k pkSiM+k] Jh jkeizdk'k NkcM+k] Jh fodkl xqIrk] Jh ,e- fotsUnz dqekj Vkd] Jh ujs'k dqekj jk.kk] MkW-eksrhyky 
'kekZ] Mh-,-oh- ,dsMeh] Vk.Mk] Jh iz/kku th] e/;Hkkjrh; vk- iz- lHkk] Jh j?kqukFk feÙky] feJhyky vk;Z dU;k b.Vj dkWyst] Vk.Mk] Jh izÏknd`".k ,oa 
Jherh izHkk HkkxZo Jh yksds'k pUnz Vkad] Jherh xk;=h iaokj] MkW- osn izdk'k xqIrk] Jh ohjeq[kh] MkW- ve`ryky rkifM+;k] vk;Z lekt fgj.kexjh] mn;iqj] 
Jh lqjs'kiky] ;w-,l-,-] Jh jktsUnz dqekj lDlsuk] dksVk] Jherh lqeu lwn] dUMk ?kkV ¼lksyu½] ekrk 'khyk lsBh] U;wtlhZ] MkW- ,l- ds- ekgs'ojh] mn;iqj] 
Jh jkts'k frokjh ¼f'k{kd½] Xokfy;j] Jherh lfork lsBh] p.Mhx<+] MkW- iw.kZflag Mckl] ubZ fnYyh] Jh c`t o/kok] vEckyk 'kgj] Jh gtkjh yky vk;Z] 
mn;iqj] MkW- lR;izdk’k] gjnksbZ] jktsUæiky oekZ] oMksnjk] fizUlhiy Mh- ,- oh- ,p- tsM- ,y- lh- lS- Ldwy] njhck ¼jktleUn½] vkpk;Z vkuUn iq#"kkFkhZ] 
gks’kaxkckn] Jh vks3e~ izdk’k vxzoky] uks,Mk] Jh Hkjr vks3e~ izdk’k vxzoky] vgenkckn] Jh lqjsUæ deZpUnkuh] iq.ks] MkW- vkuUn dqekj 'kekZ] ubZ fnYyh  
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LoRokf/kdkjh]  Jheí;kuUn lR;kFkZizdk'k U;kl] mn;iqj dh vksj ls izdk'kd] eqnzd v'kksd dqekj vk;Z }kjk PkkS/kjh vkWQlsV izk- fy-] 11@12 xq#jkenkl dkWyksuh] mn;iqj ls eqfnzr
 izs"k.k dk;kZy;& Jheí;kuUn lR;kFkZizdk'k U;kl uoy[kk egy xqykcckx] egf"kZ n;kuUn ekxZ] mn;iqj&313001 ls izdkf'kr] lEiknd&v'kksd dqekj vk;Z

LoRokf/kdkjh]  Jheí;kuUn lR;kFkZizdk'k U;kl] mn;iqj dh vksj ls izdk'kd] eqnzd v'kksd dqekj vk;Z }kjk PkkS/kjh vkWQlsV izk- fy-] 11@12 xq#jkenkl dkWyksuh] mn;iqj ls eqfnzr
 izs"k.k dk;kZy;& Jheí;kuUn lR;kFkZizdk'k U;kl uoy[kk egy xqykcckx] egf"kZ n;kuUn ekxZ] mn;iqj&313001 ls izdkf'kr] lEiknd&v'kksd dqekj vk;Z

izs"k.k fnukad& izR;sd ekg dh ‰ rkjh[k eqæ.k fnukad& izR;sd ekg dh … rkjh[k izs"k.k dk;kZy;& eq[; Mkd?kj] psrd ldZy] mn;iqj  

& lR;kFkZizdk'k i`- 109& lR;kFkZizdk'k i`- 109

tc rd xq#dqy esa jgS 

rc rd ekrk&firk ds 

leku v/;kidksa dks 

le>s vkSj v/;kid 

vius larkuksa ds leku 

f'k";ksa dks le>saA

tc rd xq#dqy esa jgS 

rc rd ekrk&firk ds 

leku v/;kidksa dks 

le>s vkSj v/;kid 

vius larkuksa ds leku 

f'k";ksa dks le>saA
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