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i= la0 & fo0 izk0 ¼I½   o 3 & 236@2000  693 iVuk] fnukad &3- 4- 2001 
 
izs"kd]  

 Jh Jhjke ikaMs;] 
 la;qDr lfpo] 
 foKku ,oa izkoSf/kdh foHkkxA 

lsok esa] 
 lfpo] 
 y?kq flapkbZ foHkkx@ifjogu foHkkx@yksd LokLF; vfHk;a=.k foHkkx@LokLF; 

foHkkx@Hkou fuekZ.k foHkkx@iFk fuekZ.k foHkkx@xzkeh.k fodkl foHkkx@tu lalk/ku 
foHkkx@ÅtkZ foHkkx@m|ksx foHkkx@bZ[k@xUuk fodkl foHkkx@vkj{kh egkfujh{kd 
x`g ¼vkj{kh½ foHkkxA 

 
fo"k;%& f’kf’k{kq vf/kfu;e 1973 ,oa 1986 ds vUrxZr dk;Z foHkkxksa esa jktdh; 

iksfyVsdfud@vfHk;a=.k egkfo|ky;ksa ds fMIyksek@Lukrd vfHk- mÙkh.kZ Nk=@Nk=kvksa 
ds izf’k{k.k dh O;oLFkk djus ds laca/k esA 

 
egk’k;] 
 funs’kkuqlkj mi;qZDr fo"k; ds izlax esa dguk gS fd fnukad 27- 2- 2001 esa fodkl 
vk;qDrdh v/;{krk esa f’kf’k{kq vf/kfu;e ds vUrxZr fMIyksek ,oa Lukrd vfHk;a=.k mÙkh.kZ 
Nk=@Nk=kvksa ds izf’k{k.k dh O;oLFkk ds laca/k esa gqbZ cSBd dh dk;Zokgh dh Nk;kizfr 
vko’;d dkjZokbZ gsrq layXu dh tk jgh gSA 
 lkFk gh lHkh izkpk;ksZa dks layXu lwph ds vkyksd esa d.kkZafdr lhVksa ds vuqlkj vkids 
foHkkx ds {ks=h; inkf/kdkfj;ksa ls leUo; LFkkfir dj izf’k{k.k dh O;oLFkk djkus dk fn’kk 
funs’k foHkkx )kjk ns fn;k x;k gSA 
 vr% vuqjks/k gS fd vius foHkkx ds {ks=h; inkf/kdkfj;ksa dks vius Lrj ls fn’kk funs’k 
nsus dh d`ik dh tk;A 
 
 
 

fo’oklHkktu 
 
 
 

gŒ@& 
la;qDr lfpo 

foKku ,oa izkoSf/kdh foHkkx 



    fnukad 27fnukad 27fnukad 27fnukad 27----02020202----2001 dks fodkl vk;qDr dh v/;{krk esa f’kf’k{kq vf/kfu;e ds varxZr 2001 dks fodkl vk;qDr dh v/;{krk esa f’kf’k{kq vf/kfu;e ds varxZr 2001 dks fodkl vk;qDr dh v/;{krk esa f’kf’k{kq vf/kfu;e ds varxZr 2001 dks fodkl vk;qDr dh v/;{krk esa f’kf’k{kq vf/kfu;e ds varxZr 
vfHk;a=.k fMIyksek ,oa Lukrd mÙkhZ.k Nk=ksvfHk;a=.k fMIyksek ,oa Lukrd mÙkhZ.k Nk=ksvfHk;a=.k fMIyksek ,oa Lukrd mÙkhZ.k Nk=ksvfHk;a=.k fMIyksek ,oa Lukrd mÙkhZ.k Nk=ksa ds izf’k{k.k dh O;oLFkk ds laca/k esa lEiUu cSBd a ds izf’k{k.k dh O;oLFkk ds laca/k esa lEiUu cSBd a ds izf’k{k.k dh O;oLFkk ds laca/k esa lEiUu cSBd a ds izf’k{k.k dh O;oLFkk ds laca/k esa lEiUu cSBd 
dh dk;ZokghAdh dk;ZokghAdh dk;ZokghAdh dk;ZokghA    
        
mifLFkfr & vuqyXud & dmifLFkfr & vuqyXud & dmifLFkfr & vuqyXud & dmifLFkfr & vuqyXud & d    
    fodkl vk;qDr us crk;k fd jkT; esa rduhdh f’k{k.k@izf’k{k.k dh O;oLFkk jkT; dh 
izkFkfedrk gSA bl i"̀BHkwfe esa os bl ckr ls cgqr fpfUrr gSa fd tks Nk= f’k{k.k Hkh ys jgs gSa]os 
f’kf’k{kq vf/kfu;e ds izko/kku ds v/kkhu izf’k{k.k ugha ik jgs gSaA Mk- ih-lh- clq] Mk;jsDVj] cksMZ 
vkWQ izSfDVdy Vªsfuax] dydrk us crk;k fd bl rjg fcgkj ds fMxzh ,oa fMIyksek/kkjd Nk=ksa 
dks vuqHko ugha fey ik jgk gSA ftlls jkstxkj cktkj esa os fiNM+ jgs gSaA izf’k{k.k ds en esa 
Hkkjr ljdkj )kjk mUgsa ckMZ ds ek/;e ls nh tkus okyh vk/kh jkf’k ls Hkh jkT; oafpr gks jgk 
gSA 
 
 2- lfpo] foKku ,oa izkoSf/kdh foHkkx us crk;k fd bl fo"k; dh leh{kk dh x;h gSA 
nqHkkZX;o’k jkT; ds lhfer la[;k esa Nk= vfHk;a=.k fMIyksek vkSj fMxzh ik jgs gSA vr% ;g 
exercise  dh x;h gS fd 'kk[kkokj bu Nk=ksa dks fofHkUu foHkkxksa  ds lkFk fdl rjg izf’k{k.k 
gsrq lEc)  fd;k tk ldrk gSA blls lacaf/kr fooj.kh lacaf/kr foHkkxksa dks ifjpkfyr dj nh 
x;h gS vkSj bl cSBd dk eq[; mÌs’; foHkkxksa dh izfrfØ;k tkudj vafre fu.kZ; ysuk gSA 
 
    d`f"k mRiknu vk;qDr us bl ckr dh vksj /;ku fnyk;k fd dkMk vkSj QzwM izkslsflax 
VsDuksykWth muds foHkkx ds fo:) n’kkZ nh x;h gSA lfpo] foKku ,oa izkoSf/kdh us Jh lqjs’k 
pUnzk] funs’kd] lh-Mh-lh- dks funsZ’k fn;k fd mUgsa Øe’k% d`f"k fo’ks"k dk;ZØe foHkkx ,oa m|ksx 
foHkkx ds lkFk lEc) djrs gq, Øe’k% vk;qDr ,oa lfpo] y?kq flapkbZ ,oa m|kksx foHkkx ls 
vuqjks/k fd;k tk;sA 
 
 3- lfpo] ifjogu foHkkx us crk;k fd fcgkj jkT; ifjogu fuxe ds lkFk 20 fMIyksek 
izf’k{kq lEc) djuk mldh foÙkh; fLFkfr dks ns[krs gq, 'kk;n laHko ugha gks ldsxkA vfHk;ark 
izeq[k] iFk fuekZ.k us bu lHkh Nk=ksa dks viuh dsUnzh; odZ’kkWi esa izf’k{k.k nsus ij lgefr O;Dr 
dhA 
 
 Lfpo] iFk fuekZ.k foHkkx us dgk fd jkT; dh bl izkFkfedrk dks ns[krs gq;s blesa fdlh 
Hkh foHkkx dh vkifÙk dk dksbZ iz’u ugha gSA ;g vo’; gS fd f’kf’k{kq dks ;g vis{kk gksus yxrh 
gS fd foHkkx ls mls jkstxkj Hkh feysxk tks laHko ugha gSA blfy;s LFkkuh; inkf/kdkjh izf’k{k.k 
nsus ls drjkrs gSA mUgksaus iFk fuekZ.k foHkkx ds lkFk 7 vlSfud vfHk;a=.k 15 fMxzh Nk= vkSj 
100 fMIyksek Nk=ksa dks izf’k{kq vf/kfu;e ds varxZr vius foHkkx ds v/khuLFk izeaMyksa esa izf’k{k.k 
lqfuf’pr djkus ij lgefr O;Dr dhA 
 
 mUgksaus blds vfrfjDr ;kaf=d vfHk;a=.k ds 10 fMIyksek Nk=ksa dks Hkh viuh dsUnzh; 
odZ’kkWi esa izf’k{k.k nsus dk vkWQj fn;k ftl dks lg"kZ Lohdkj fd;k x;kA 
 
 fodkl vk;qDr us dgk fd tks foHkkx mifLFkr ugha gS mudh Hkh lgefr izLrko esa 
le>h tk;sA 
 



 4- bl ckr ij ppkZ gqbZ fd fu;kstd vfHk;ark jgsa ;k muds Js.kh&1 ds laosndk ;g 
fu.kZ; fy;k x;k fd fu;kstd dk;Zikyd vfHk;ark gh jgsaA 
 
 5- izf’k{kq dks LVkbiasM fu;kstd )kjk fd;s tkus ds ckn mldh vk/kh jkf’k dh iquokZilh 
cksMZ vkWQ izSfDVdy Vªsfuax] dydrk dks djuk gSA bl izdkj ctV esa lacaf/kr foHkkx dks iwjs 
Hkqxrku dh gh O;oLFkk djuh gSA lfpo] Hkou fuekZ.k ,oa vkokl foHkkx us crk;k fd 
vkdfLedrk en ls bl O;; dks djus esa dksbZ fnDdr ugha gksxhA rnuqlkj ;g fu.kZ; fy;k 
x;k fd lacaf/kr foHkkx viuh ;kstuk dh vkdfLedrk en ls f’kf’k{kqvksa dks izf’k{k.k ds nkSjku 
LVkbiasM fu/kkZfjr njksa¼fMxzh Nk=ksa ds fy;s 1630@& izfrekg ,oa fMIyksek Nk=ksa ds fy;s 
1160@& izfrekg½ ij Hkqxrku djsaxs vkSj rnqijkar cksMZ vkWQ izSfDVdy Vªsfuax] dydrk ls vk/kh 
jkf’k dh iquokZilh izkIr dj ljdkjh jkTLo esa tek djsaxsA bl fcanq ij vyx ls foÙk vk;qDr 
dk ijke’kZ Hkh izkIr dj fy;k tk;sxkA 
 
 6- lfpo] foKku ,oa izkoSf|dh foHkkx us crk;k fd og fofHkUu vfHk;a=.k 
egkfo|ky;ksa@ iksfyVsdfud laLFkkuksa esa Lohd`r Nk= cy ds vk/kkj ij fofHkUu foHkkxksa ds 
{ks=h; dk;kZy;ksa ds chp la[;k dk forj.k dj nsaxsA rkfd izkpk;Z dkslZ iwjk gksus ds iwoZ gh 
vius Lrj ls Nk=ksa dks izf’k{k.k gsrq lEc) dj ldsA Mk- clq us Li"V fd;k fd izf’k{k.k dh 
vof/k ml fnu ls ekuh tk;sxh] ftl fnu ls Nk= ijh{kk ikl djrs gSa ;k izf’k{k.k izkIr djrs 
gSa& nksuksa esa ls tks ckn es gksA 
 
  Mk;jsDVj] cksMZ vkWQ izSfDVdy Vªsfuax] dydrk us vuqjks/k fd;k fd ;fn 31 ekpZ rd 
Nk=ksa dks izf’k{k.k gsrq lEc) dj fn;k tk;sxk rks og vkHkkjh gksaxsA lfpo] foKku ,oa izkoSf|dh 
us Jh lqjs’k pUnzk] funs’kd] lhMhlh dks funsZ’k fn;k fd bls lqfuf’pr fd;k tk;s vkSj blls 
lacaf/kr ,d la;qDr dsUnzhr foKkiu lekpkj i=ksa dks esa ns fn;k tk;s rkfd tks Nk= ikl dj 
Ldwy NksM+ pqds gSa] os fo|ky; ls lEidZ dj QkeZ Hkjdj izf’k{k.k vfoyEc izkjaHk dj ldsA 
 
 

gŒ@& 
¼izR;q"k flUgk½ 

fodkl vk;qDr] fcgkj] iVukA 
 

 
vuqyXud & d 

1- Jh izR;q"k flUgk] fodkl vk;qDr] fcgkj] iVuk 
2- Mk- ih-lh- clq] Mk;jsDVj cksMZ vkWQ izSfDVdy Vªsfuax] dydrk 
3- Jh ,-ds- pkS/kjh] d`f"k mRiknu vk;qDr 
4- Jh ,- ds- mik/;k;] lfpo iFk fuekZ.k foHkkx 
5- Jh vfuy dqekj] lfpo ]foKku ,oa izkoSf|dh foHkkx 
6- Jh v’kksd dqekj] lfpo] Hkou fuekZ.k ,oa vkokl foHkkx 
7- Jh ,u- ds- flagk] lfpo] ifjogu foHkkx 
8- vfHk;ark izeq[k] iFk fuekZ.k foHkkx 
9- Jh lqjs’k pUnzk] funs’kd] lhMhlh] foKku ,oa izkoSf|dh foHkkxA 


