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v/;k;  3

ekuo 'kjhj ij O;k;ke dk izHkko
(Effect of Physical Exercise on Human Body)

ekuo 'kjhj ,d tfVy lajpuk gS] blds xgu vkSj ckjhdh v/;;u djus ij irk yxrk gS
fd izFke n"̀Vk ,d bZdkbZ ds :i esa fn[kkbZ nsus okyk ;g 'kjhj dbZ Hkkxksa esa ck¡Vk tk ldrk gSA

tSls %& 1- flj ¼Head½]
2- xzhok ¼xnZu½ ¼neck½

3- /kM+ ¼Trunk½
4- m/oZ'kk[kk,a ¼upper extremities½
5- v/kkas'kk[kk ¼Lower extremities½

1- flj ¼Head½
ekuo ds lcls Åijh Hkkx dks flj dgrs gS ;g xnZu }kjk /kM+ ds lkFk tqM+k gksrk gS blesa

efLr"d] vk¡[k] ukd] dku eq¡g vkfn egRoiw.kZ vax gksrs gSA tks etcwr gfM~M;ksa ds dMs vkoj.k ls
<dsa gq, jgrs gSA

2- xnZu ¼Neck½
;g flj o /kM+ dks vkil esa tksM+rh gS ;g vfLFk;ksa] raf=dkvkas] vkSj ek¡l isf'k;ksa ds la;ksx

ls cuh gksrh gS ;g yphyh gksrh gS rFkk efLr"d ls fudyus okyh lHkh raf=dk,a rFkk Hkkstu o ok;q
'kjhj esa xnZu ls gh igqaprh gSA

3- /kM+ ¼Trunk½
;g 'kjhj dk lcls cM+k [kks[kyk Hkkx gS] ftlds Åij okys Hkkx dks o{̀k rFkk fupys okys

Hkkx dks mnj dgrs gSA o{̀k gfM~M;ksa dk ,d fiatjuqek <a+kpk gksrk gS ftlesa fiNys Hkkx esa d'ks:
da<d] cxy esa ilfy;ka] lkeus lhus dh gM~Mh rFkk Åij dh vksj va'kes[kyk ¼Pectral girdle½ rFkk
uhps dh vksj e/; dh nhokj gksrh gSA o{̀k esa QsQMs+ LrEHk ân; ¼Heart½ rFkk egk /keuh egkf'kjk,a
gksrh gaS] xzkl uhps dh vkSj mnj esa pyh tkrh gSA

fupys Hkkx dks mnj dgrs gSa tks e/; ls Js.kh rd pyk tkrk gS ;g Hkkx eqyk;e gksrk gS
rFkk blesa ;d̀r] fiÙkk'k; vkek'k;] NksVh& cM+h vkar] oÑr] ew=k'k;] xHkkZ'k;] fL=;ksa ds tuukax]
vaMk'k; bR;kfn fLFkr jgrs gSaA

4- m)oZ 'kk[kk, a

xnZu ds chp nks Hkkx dks vxzckgq dgrs gS fQj dykbZ] gFksyh vkSj Å¡xfy;ka ftls iatk dgrs
gaS nksuksa rjQ fLFkr gSaA

5- vo'kks"k.k ¼Lower extremities½
/kM+ ds uhps nksuksa rjQ nks iSj gksrs gSaA iSj ds Åijh Hkkx dks tak/k ;k ta/kk dgrs gaS rFkk
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fupys Hkkx dks Vk¡x dgrs gaS] nksuksa fgLls tgka tqM+rs gaS mls ?kqVuk dgrs gaSA Vk¡x ds fupys fgLls dks
Vduk dgrs gSaA tks Vkax vkSj iSj ds fupys fgLls] ftlesa ,sMh] iatk gksrk gS iSj dk lcls fupyk Hkkx
tks tehu esa fVdrk gS mls ryok ;k **ixryh** dgrs gSaA

dksf'kdk ¼Cell½
ekuo 'kjhj jpuk

ekuo 'kjhj lajpuk cgqr gh tfVy gS bldk fuekZ.k vla[; lw{e dks"Bs ls gksrk gSA ftUgsa
dksf'kdk ¼Cell½ dgrs gSA loZizFke jkWcVZ gqd us thogkfj;ksa ds 'kjhj esa eËkqeD[kh ds Nkrs ds leku
dks"B ns[ks vkSj mudk uke **dksf'kdk** fn;kA dksf'kdk thou f>Yyh ls f?kjk thonzO; dk ,d fi.M
gS] ftlesa thou gksrk gSA

jkWcVZ czkmu us dksf'kdk esa dsUnzd ¼Nucleus½ dk irk yxk;k FkkA izR;sd izk.kh laxfBr
bZdkbZ;ksa dk lewg gSA

Ård

fnzac ds fujarj foHkktu ls dksf'kdk lewgksa dk fuekZ.k gksrk gS vkSj dksf'kdk lewgksa dks *Ård*
dgrs gSA Ård ¼Tissue½ fofHkUUk izdkj ds dk;Z gksrs gSa rFkk ;s eq[; :i ls pkj izdkj ds gksrs gSA

midyk Ård  %&

la;kstd Ård &

ek¡lisf'k; Ård

jklk;fud Ård

01- midyk Ård ¼Epithelik tissue½
bldk eq[; dk;Z 'kjhj dh lqj{kk djuk gS ;g Ård lEiw.kZ 'kjhj lfgr fofHkUu vaxksa dks

Bhd djrk gS] rFkk vaxks dh Hkhrjh lrg dks Bhd dj mldh lqj{kk iznku djokrk gS] tSls %& eq[k]
Hkkstu] ufydk] isV] vkar]s QsaQMs] 'olu ufydk] jDr ufydk ;g Ård isV ds Hkhrj xzfUFk;k¡ cukrs
gS]tks ikpu jl L=kfor djrh gS rFkk ips gq, Hkkstu dks vius esa lesV ysrh gSA peM+h esa os csdkj
eSys & dqpSys dks ilhus ds :i esa ckgj fudky nsrh gS rFkk ;s vkarfjd vaxks dks xhyk Hkh j[krs gS
rFkk gkfudkjd cSdVsjh;k ls j{kk djrs gSA

02- la;kstu Ård ¼Connective tissue½
i. ;g Ård nks ;k nks ls vf/kd vaxks dks cka/k ds j[krs gS ;s yslnkj inkFkZ eSfVªDl ds cus gksrs

gS tks 'kjhj dks lgk;rk rFkk leFkZ nsus ds vykok vkdkj Hkh iznku djrs gSA gM~Mh ,d etcwr
la;kstd Ård gSA gMMh dh dBksjrk dk dkj.k gS eSafVªDl ds Hkhrj dSfYl;e rFkk vU;
[kfut inkFkksZ dh mifLFkfr ;g fV'kw dadky ra= dh jpuk esa iz;qDr :i ls lgk;d gksrk
gSA

ii  dkfVZyst ,d uje Ård gSA bldk eSfVªDl LoPN o ikjn'khZ inkFkZ gksrk gS tks fV'kw dks l[r
,oa yhphyk cukrk gSA dku dk ckgjh Hkkx bldk mnkgj.k gSA

iii jDr ,d rjy la;kstd fV'kw gSA blesa rhu izdkj dh dksf'kdk,aas gksrh gaS yky jDr dksf'kdka,
'osr jDr dksf'kdkvksa rFkk foek.kq ¼platelets½A eSfVªDl CyM Iyktek uked rjy ls Hkjk gksrk
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gS] ;s Ård ipsa gq, Hkkstu dks 'okl lEcU/kh xSlkas rFkk 'kjhj ds vUnj ukdkjk inkFkZ dks ,d
LFkku ls nwljs LFkku rd igqpkus dk dk;Z djrs gaSA

iv {ks=h; fV'kw ¼,sfj;ksfy;j fV'kw½ Hkhrjh ekalisf'k;ksa ls peM+h dks cka/ks j[krk gSA

03- ekalisf'k; Ård ¼Muscular tissue½
;s Ård 'kjhj esa ek¡lisf'k;ksa dk fuekZ.k djrs gS mlds ek/;e ls gh 'kjhj ds fofHkUu vax

gjdr djrs gS ;s 'kjhj ds fiatjs dh gfM~M;ksa ds lkFk tqM+s gksrs gaSA blesa fldqM+uk vkSj QSyus dh
{kerk gksrh gS blh dkj.k mudk mi;ksx 'kjhj ds fdlh Hkh Hkkx dks lapkfyr djus esa l{ke gS] ;s
rhu izdkj ds gksrs gSa&

1- LoSfPNd Voluentiry ;k LVªkbiM ¼NjhZnkj½ ekalisf'k;ka

2- vusfPNd ¼Unvoluntary½ ;k lery ¼smooth½ ekalisf'k;ka

3- Nkrh vFkok fny dh ekalisf'k;ka

4- Luk;qd fV'kw ¼Nervous Tissue½ blds vUrxZr rkaf=d dksf'kdk,a jgrh gS Luk;qd dksf'kdk ,d
,slh jpuk gS tks dksf'kdkvksa ds <k¡ps ls fufeZr gS mlds vUrxZr ukfHkdh; ,ao dsUnz fcUnq rFkk
cM+k lk <akpk fo|eku jgrk gS ftudks ,Dlu 'axon' dgrs gSaA ;s vkil esa ,d nwljs ls fljs
ds lkFk tqMdj yEcsa rUrq cukrs gaS ;s rUrq feydj f'kjk,a cukrs gSa ftuds ek/;e ls 'kjhj ds
,d Hkkx ls nwljs Hkkx esa lans'k igqaprs gSaA fnekx ,oa jhM+ dh gM~Mh bUgha Luk;fod Ård¨a
ls fufeZr g¨rh gaSA  bu ckjhd lajpukvksa ls gh 'kjhj ds fofHkUu vax cus gksrs gSa  tSls&flj]
xnZu] gkFk] /kM+] iSj vkfnA

ckg~; vkUrfjd vax

efLr"d] vkgkj] uyh] QsQMas] vek'k;] fiÙkk'k;] o`Dd] iztuu vax] mRltZu vax vkfn lHkh
vaxks dk fuekZ.k bUgh mÙkdh; lajpukvks ds ek/;e ls gksrk gSA 'kjhj dh bUgha mÙkdh; lajpukvksa
ls cus vax feydj fdlh ,d 'kkjhfjd izfØ;k dks iw.kZ djrs gSaA mu leLr vkUrfjd vkSj ckg~; vaxkas
ij O;k;ke dk cgqr izHkko iM+rk gSA O;k;ke og 'kkjhfjd fØ;k ;k gypy gS tks lEiw.kZ 'kjhj ;k
'kjhj ds fo'ks"k vax dks lqUnj] lqMkSy] pqLr] nq:Lr] LoLFk ;k etcwr cukus ds m)s'; ls fdlh
midj.k ;k fcuk fdlh midj.k ds ckj ckj nksgjkbZ tkrh gSA nwljs 'kCnksa esa O;k;ke ,d izdkj dk
**'kkjhfjd Je gS** ysfdu O;k;ke vkSj 'kkjhfjd Je esa dqN vUrj gksrk gSA

O;k;ke esa 'kkjhfjd Je rks gS ij ml 'kkjhfjd Je dks ge O;k;ke ugha dg ldrs gaSA
O;k;ke dks Bhd ls le>us ds fy, ge dg ldrs gS fd og 'kkjhfjd Je tks Øec) rjhds ls lqxfBr
o lqfu;ksftr <ax ls fd;k tk;s] O;k;ke dgykrk gSA

O;k;ke dk 'kjhj ds fofHkUu vaxksa ,oa ra=kas ij iM+us okyk
izHkko ;k 'kjhj ds fy, O;k;ke dk egRo

ekuo dadky ra= ds fy, O;k;ke dk egRo

ekuo 'kjhj esa dadky ra= dh etcwr gfM~M;kas dh cukoV dsa vUnj gh 'kjhj ds fofHkUu dksey
vax lqjf{kr jgrs gSA O;k;ke dk dadky ra= ds fy, fuEu egRo gSa&
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1- gfM~M;k¡ etcwr gksrh gS ,oa muesa yphykiu vkrk gSA

2- gfM~M;ksa dh vkilh idM vFkkZr tksM+ etcwr curs gSA

3-  o;Ld ds le; ls gh fu;fer O;k;ke djrs jgus ls gfM~M;ksa dh yEckbZ  c<+rh gS ,oa i;kZIr
fodkl gksrk gSA

4- 'kkjhfjd cukoV lqUnj curh gSA

5- gfM~M;kas esa pksV lgus dh {kerk c<+ tkrh gSA

6- 'kjhj cukoV ¼Body postural deformity½ ;k 'kkjhfjd fo:irk dks Bhd fd;k tk ldrk gSA

ek¡lis'kh ra= ds fy, O;k;ke dk egRo
(Importance of Exercise for Muscular System)

gekjs 'kjhj esa gfM~M;ksa ds Åij dk vkoj.k ekalisf'k;ksa ls etcwrh ls <+dk gksrk gS rFkk
gfM~M;ka vkil esa ekal isf'k;ksa ds ek/;e ls gh tqM+h gksrh gSa rFkk bUgha ekalisf'k;kas dh lgk;rk ls
ge vius eupkgs fglkc lsa vaxksa dks fgyk Mqyk ldrs gSaA ;s ekalisf'k;ka rhu izdkj dh gksrh gaS&

1- ,sfPNd ekalisf'k;ka& gfM~M;ksa ds lkFk tqMh gksrh gSa rFkk bUgsa ge vius eu ls rFkk
bPNkuqlkj fgyk Mqyk ldrs gSA

2- vuSfPNd ekalisf'k;ka& bUgas ge viuh bPNkuqlkj QSyk ;k fldqMk ugha ldrsA gekjs 'kjhj
ds vkUrfjd vax bUgh isf'k;ks ds cus gksrs gS ;s fcuk Fkds yxkrkj dk;Z djrs gSA

3- ân; is'kh ekalisf'k;ka & ;g is'kh ân; dh nhokjksa esa ik;h tkrh gS tks thou i;ZUr fcuk
:ds dk;Z djrh gSA bues js[kh; o vjs[kh; isf'k;ksa ds xq.k ik;s tkrs gSaA

O;k;ke dk egRo %&

1- isf'k;ka vkil esa tqMh gqbZ jgrh gS rFkk O;k;ke ls bues etcwrh vkrh gS rFkk budh vkilh
idM+ etcwr gks tkrh gSA

2- vf/kd O;k;ke djus ls gkbijVªksQh ¼Hypertrophy½ ekalis'kh dk vkdkj o Lo:i c<+ tkrk
gSA

3- dksf'kdkvkas dh la[;k esa of̀) gksrh gSA

4- vfrfjDr olk ij fu;U=.k jgrk gSA

5- ekalisf'k;ksa esa O;k;ke ds }kjk yEcs le; rd f[kapko o ruko nsdj vaxksa dks mudh dk;Z {kerk
,oa lgu'khyrk dks c<+k;k tkrk gSA

6- O;k;ke ds ek/;e ls ekalisf'k;ksa dks etcwr cuk;k tkrk gS muesa Fkdku iSnk ugha gksrh gSA

7- O;k;ke ds ek/;e ls lQsn ekalis'kh; js'kkas dks c<+k;k tk ldrk gS tks rsth ls  ladqpu djrh
gSa rFkk vf/kd cy mRiUu djrh gSSaA vUrZjk"Vªh; Lrj ds eSjkFku /kkod dh gM~fM;ksa esa 75 ls
80 izfr'kr 'osr ekalis'kh d¨f'kdk,a ik;h tkrh gSaA

'olu ra= ds fy, O;k;ke dk egRo

1- QsQMkas ds ok;q dks"k O;k;ke ls iwjh rjg [kqy tkrs gSa ftlls 'olu nj esa deh vk tkrh gSA
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2- QsQMkas dh cukoV etcwr gks tkrh gSA lgu 'kfDr esa of̀) gks tkrh gSA

3- 'olu fØ;k ds nkSjku QsQMs iwjh rjg QSyrs o fldqMrs gSaA

4- O;k;ke ls QsQMksa esa vkWDlhtu dh ek=k dk vuqikr c<+rk gSA

5- 'okl esa i;kZIr vkWDlhtu ysuk rFkk mldh dk;Z iz.kkyh dks etcwr cukukA

6- O;k;ke ls **vkWDlhtu MsCFk** dh leL;k dk lkeuk ugha djuk iM+rk vFkkZr [ksy ds nkSjku
'kjhj dks vf/kd vkWDlhtu dh vko';drk gksrh gS tks og yky jDr d.kksa ls ysdj iwfrZ djrk
gS ftlls ysfDVd ,sflM curk gS vkSj **vkWDlhtu MsCFk** dh leL;k mRiUu gksrh gSA O;k;ke
ls dfBu vH;kl ds ek/;e ls 'kjhj dh {kerk  bruh c<+ tkrh gS fd vkWDlhtu MsCFk** dh
leL;k ugha vkrh A

ikpu ra= ij O;k;ke dk egRo

ikpu ra= dk eq[; dk;Z Hkkstu dks ipkuk o mlls 'kjhj dks ÅtkZ nsus okys rRo izksVhu]
dkcksZgkbMªsV] yo.k] olk o vU; mi;ksxh inkFkksZa es cnyuk@O;k;ke ls ikpu ra= izHkkfor gksrk gS
ftls ge bl izdkj le> ldrs gSA

1-  O;k;ke ls 'kjhj dk ikpu ra= etcwr gksrk gSA

2-  O;k;ke ls 'kjhj dh ÅtkZ u"V gksrh gS vkSj 'kjhj ml ÅtkZ dh iwfrZ ds fy, gekjs }kjk fd;s
x;s Hkkstu dks Bhd izdkj ds ipkdj ikpu dh lEiw.kZ izfØ;k ds ek/;e ls ÅtkZ iwfrZ djrk
gSA

3-  Hkkstu dks fuxyus] ipkus] ikpu djus rFkk eyew= R;kx djus dh izfØ;k ds fy, ikpura=
ds fofHkUu vax viuk viuk dk;Z Bhd ls lEikfnr djsa] bl dk;Z es O;k;ke mUgsas lg;ksx o
etcwrh iznku djrk gSA

4-  Hkkstu ds i'pkr ikpu fØ;k gsrw gksus okyh jklk;fud fØ;kvksa esa dke vkus okys fofHkUu
izdkj ds jl ,oa mUgsa cukus okys vaxks dks O;k;ke ls lqn<̀+rk feyrh gSA

5-  ikpu iFk dh rhuksa izfØ;kvkas] pyu]L+=ko] rFkk f>Yyh ifjogu O;k;ke djus ls vius dk;Z
Bhd ls lEikfnr djrs jgrs gSA

6- Hkkstu ls izkIr ÅtkZ dk 'kjhj es Bhd ls ikpu gks tkrk gSSA

jDr ifjlapj.k ij izHkko

dk;Z djus ds nkSjku 'kjhj dks vkWDlhtu dh vf/kd vko';drk gksrh gS ftldh iwfrZ jDr
ds ek/;e ls gksrh gS 'kjhj ds fofHkUu vax ;k mudh ekalisf'k;k fcuk Fkds yEcs le; rd dk;Z djus
ds fy, fu;fer vkSj  yEcs le; rd O;k;ke djds viuh dk;Z {kerk dks c<+k ldrs gSA rFkk dqN
LFkk;h ifjorZu tks gekjs jDr ifjlapj.k ij fn[kkbZ nsrs gSS

1- gn~; xfr dks lkekU; o fu;fU=r djuk

2- jDr okfguh ufydkvksa esa :f/kj ds nokc dks de djukA

3- jDr okfguh ufydkvksa esa tek dkys LVªksy ;k vojks/kdksa dks lkQ djukA

4- ân; dh ekal isf'k;ksa rFkk dk;Ziz.kkyh dks etcwrh iznku djukA
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5- O;k;ke ls jDr esa yky :f/kj df.kdkvksa dh ek=k 5 ls 12  izfr yhVj ls de ugha gksus nsrh
gSA

6- ân; dh ekal isf'k;ksa ,oa ifEiax dh dk;Z iz.kkyh dks etcwrh feyrh gSA

raf=dk ra= ij O;k;ke dk egRo

O;k;ke ls gekjs 'kjhj dk lcls egRoiw.kZ raf=dk ra= izHkkfor gksrk gSA raf=dk ra= ds ekË;e
ls gh gekjk 'kjhj ,d bdkbZ ds :i esa dk;Z djrk gSA blds v/khu lEiw.kZ ra= jgrs gSa ;g leLr
lwpukvksa dks tks pkgs vkUrfjd gks ;k ckº; efLr"d rd igqapkus dk rFkk efLr"d ls fofHkUUk vax
o ra=ksa rd igqapkus dk dk;Z djrk gSA

O;k;ke ls gekjs 'kjhj ds fofHkUu vax o ra= viuk dk;Z Bhd ls dj ldus dh LQwfrZ o rkdr
izkIr djrs gSA

mRlxhZ ra=

Hkkstu o vU; is; inkFkksZa ds 'kjhj esa ikpu ds i'pkr~ gekjs 'kjhj esa dke vkus okys rRoksa
p;kip; ds mijkUr dksf'kdkvksa }kjk vkDlhdj.k gks tkus ds ckn dqN vof'k"V inkFkZ 'kjhj esa cp
tkrs gS tks 'kjhj ds fy, gkfudkjd gksrs gSA vr% mudk fu;fer :i ls 'kjhj ls ckgj fudyuk
vR;ko';d gksrk gSA ;s inkFkZ ey ew= ilhuk vkfn ds ek/;e ls 'kjhj ls ckgj fudy tkrs gS bls
ge mRlxhZ ;k mRltZu ra= dgrs gSA O;k;ke ls ;s ra= viuk lEiw.kZ dk;Z Bhd rjg ls lapkfyr
djrs gS rFkk buesa fdlh izdkj dk dksbZ O;o/kku ugha vkrkA

vUr% L=koh ra=

'kjhj ds vUnj fofHkUu izdkj dks jklk;fud fØ;kvksa dh lapyu gksrk jgrk gSA ;g fofHkUu
xzfUFk;ksa ls mRiUu jklk;fud inkFkksZa ls gksrk gSA O;k;ke ds ek/;e ls ;s xzfUFk;ka viuk dk;Z Bhd
ls djrh jgrh gS rFkk buesa fdlh izdkj dh fod̀fr ugha vkrh gSA

iztuu ra= ij egRo

O;k;ke dk iztuu ra= ij cgqr izHkko iM+rk gSA lHkh ltho vius tSls vU; tho mRiUu
djrs gSA izk.kh dh  mRifRr dk uke iztuu gSA iztuu dh ;g {kerk izd̀fr us gj tho dks nh gSA
iq:"k ;k L=h ds 'kjhj esa iztuu dk;Z ds fy, fo'ks"k vax gksrs gSa ftUgsa ge iztuu ra= dgrs gSA

O;k;ke ls L=h ,oa iq:"k dh iztuu {kerk c<+rh gSA iztuu ra= LoLFk ,oa etcwr curk
gSA

Roph; ra= ds fy, egRo

gekjk 'kjhj ckgj ls Ropk ls <dk jgrk gSA O;k;ke dk Roph; ra= ds fy, fuEu egRo gS&

1- midyk ds os Ård ftuls Ropk curh gS LoLFk ,oa etcwr curs gSA

2- Ropk esa ik;s tkusa okys raf=dkvks ds Nksj ftuls fofHkUu izdkj ds lEcU/k] Li'kZ m"ek] nkc]
'khr] ihM+k ;k vU; Roph; Kku dk vkHkkl gksrk gS lHkh dk;Z iz.kkyh esa LoLFkrk o etcwrh
vkrh gSA

5- ylhdk okfgfu;ka viuk dk;Z Bhd ls djrh gSA

4- O;k;ke ls ilhuk fudyrk jgrk gS vr% fNnz cUn ugha gksrs gSA
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ylhdk ra= ij izHkko

'kjhj esa NksVh iryh fHkfRr;ksa olhdkvksaa esa rjy inkFkZ ges'kk cuk jgrk gS rFkk blh rjy
inkFkZ ds ek/;e ls jDr dk iks"kd rRo vkWDlhtu fofHkUu dksf'kdkvksa rd igaqprk gSA O;k;ke ls
;g jDr dh xfr  ds lkFk lEiw.kZ dksf'kdkvksa esa rsth ls igqaprk gS rFkk mu ylhdk okfgfu;kas esa rsth
ls ladqpu ,oa QSyko gksrk gSA ;fn bles dksbZ fo"kSyk inkFkZ jgrk gS rks yfldk df.kdk,a mls rsth
ls [kRe dj nsrh gSaA

fof'k"V KkusfUnz; ra= ij O;k;ke dk izHkko

ftu vaxksa ls ges i;kZoj.k ,oa izfros'k dk Kku gksrk gS mUgsa ge KkusfUnz;ka dgrs gS tSls
ns[kdj] lqudj] Nwdj] p[kdj vkfn vkSj ;g dke ge 'kjhj ds vax ;kfu ik¡p KkusfUnz;ksa ds ek/;e
ls djrs gS vka[k] dku] Ropk] ukd] thHk fofHkUu izdkj ds O;k;keksa ds ek/;e ls ge budh dk;Z
iz.kkyh ,oa dk;Z {kerk dks vPNk o LoLF; j[k ldrs gSA

fofHkUu izdkj ds O;k;ke

LoLF; o 'kjhj ds fofHkUu vaxkas ij ftu O;k;keksa dk izHkko iMrk gS os O;k;ke fHkUu gSA

1- ;kSfxd O;k;ke

;kSfxd O;k;ke dk v/;;u ge foLrkj ls ;ksx vklu o izk.kk;ke uked v/;k; esa foLrkj
ls djsaxsA blesa eq[; :i ls izk.kk;ke] vklu] ;kSfxd fØ;k;sa vkfn gSA

2- ;kSfxd lw{e O;k;ke

¼1½ mPpkj.k LFky rFkk fo'kq) pØ  'kqf) ¼2½ ;kSfxd izkFkZuk ¼3½ cqf) fodkld lw{e O;k;ke
¼4½ Lej.k 'kfDr fodkl ¼5½ es?kk'kfDr fodkld  ¼6½ us= 'kfDr fodkld ¼7½ mnj 'kfDr fodkld

2-   LFkwy O;k;ke %& js[kk xfr] batu nkSM+] dqlhZ nkSM+] jLlh dwnuk] rst nkSM+uk] iSny pyuk vkfnA

3- lkbfdy pykukA

4- rSjukA

5- Hkkj okgd O;k;keA

6- [khapuk ;k /kDdk nsukA

7- fofHkUUk midj.kksa ds O;k;ke ;k fte esa fd;s tkus okys O;k;keA

8- fo|ky;ksa esa fd;s tkus okys vU; O;k;ke] MEcy] ykBh] ysft;e] Hkkjrh;e] ey[kEHk] ekpZ
&ikLV] ih&Vh] xehZ okys O;k;ke] fofHkUu [ksyksa ds ek/;e ls O;k;ke o uR̀; y;c} vkfn
O;k;ke

O;k;ke djrs le; cjrh tkus okyh lko/kkfu;ka

1- O;k;ke 'kq:vkr esa fdlh n{k O;fDr ds funsZ'ku esa gh fd;k tkuk pkfg,A

2- O;k;ke fuR; fd;k tkuk pkfg,A

3- O;k;ke [kkyh isV lqcg&'kke fd;k tkuk pkfg,A

4- O;k;ke viuh {kerkvksa ,oa vk;q dks /;ku esa j[kdj fd;k tkuk pkfg,A

5- O;k;ke ljyrk ls tfVyrk dh vksj fd;k tkuk pkfg,A
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6- O;k;ke ekSle dks vuqdwy djsaA

7- O;k;ke ,oa viuh ilan] viuk dke] ftEesnkfj;ka] miyC/krk vkfn ds chp csgrjhu rkyesy
cuk;sA

8- O;k;ke djus ds m)s'; dh iwfrZ gsrq dke vkus okys O;k;ke gh djasA

9- O;k;ke Øec) rjhds ls gh djsaA

10- O;k;ke izlUufpUr eu ls gh djsa mles ruko 'kkfey ugha gksA

11- O;k;ke izk;% [kqyh txg izkd̀frd LFkku ij djuk T;knk Js"B gksrk gSA

12- O;k;ke ds le; dks vius ls fu/kkZfjr dj nksgjk;saA

13- O;k;ke djrs le; <+hys diM+s igus ftlls fdlh Hkh izdkj dh 'kkjhfjd fØ;k eas dksbZ
ijs'kkuh ugha vk,A

14- O;k;ke djus ds i'pkr foJke dk Hkh /;ku j[ksaA

15- O;k;ke ds vuqlkj gh larqfyr vkgkj ysosaA

egRoiw.kZ fcUnq

1- ekuo 'kjhj lajpuk cgqr gh tfVy gS bldk fuekZ.k vla[; lw{e dksf'kdkv¨a ls gksrk gSA

2- midyk mÙkd vaxksa dh Hkhrjh lrg dks Bhd dj mldh lqj{kk iznku djokrk gSA

3- gM~Mh ,d etcwr la;kstd Ård gSA

4- O;k;ke ,d izdkj dk 'kkjhfjd Je gS ysfdu O;k;ke vkSj 'kkjhfjd Je esa ,d vUrj gksrk
gSA

5- 'kjhj esa gfM~M;ksa ds Åij dk vkoj.k ekalisf'k;ksa ls etcwrh ls <dk gksrk gSA

6- ikpu iFk dh rhuksa izfØ;kvksa pyu] lzko rFkk f>Yyh O;k;ke djus ls dk;Z dks Bhd ls
lEikfnr djrs jgrs gSaA

7- O;k;ke ls gekjs 'kjhj ds fofHkUu vax ,oa ra= viuk dk;Z Bhd ls dj ldus dh LQwfrZ o rkdr
izkIr djrs gSaA
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vH;klkFkZ iz'u
y?kqÙkjkRed iz'u

1- ekuo 'kjhj esa xnZu ds chp nks Hkkx dks D;k dgrs gS \

2- ekuo 'kjhj esa dksf'kdk D;k gksrh gS \

3- ,sfPNd ekalisf'k;ksa ls vki D;k le>rs gSa \

4- ikpu ra= dk eq[; dk;Z D;k gS \

fuca/kkRed iz'u

1- Ård fdrus izdkj ds gksrs gSa ,oa O;k;ke dk bu ij D;k izHkko iM+rk gS \

2- ekuo dadky ra= ds ckjs esa foLrkj ls le>kb, A

3- O;k;ke djrs le; dkSu&dkSu lh lko/kkfu;ka cjrh tkuh pkfg, \ le>kb;sA


