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O;k;ke% euksoSKkfudk’pkL; ykHkk% 

 

Mk-lqjs’k pUnz xqIrk 

 

lkjka'k 

ekuothou esaLoLFk fnekx ds fy;s LoLFk'kjhj vkSj mlds fy;s O;k;ke vR;ko';d gS A cky] ;qok] o`) 

lHkh dks LokLF;] lqUnjdk;k] ekufld'kfäfodkl] vth.kZrk fuokj.kkfn ds fy;s dljr] ÅB cSB] nkSM] 

xqygj [ksy] Hkze.k] rj.kbR;kfn ;Fkklk/; O;k;ke lHkh dks djus pkfg;s ftlls cqf)fodkl gksdj 

fpUrk]Øks/k] oeu bR;kfn nwj gksdj vusd 'kkjhfjd ekufld ykHk çkIr gksaxsA 

 

कूटशब्द: O;k;ke% euksoSKkfudk*pkL; vkSj LoLFk 'kjhj 

 

izLrkouk  

EkuqtL; ’kjhja ekWlisf’kfHkÆuÆeresdizdkjda ;U=efLr]leqfpr:is.k pkL; iz;ksxks u L;kRrÆg thou’käsgzkZlks tk;rsA 

vkyL;s le;;kiusu vU=kf.k f’kfFkykfu tk;UrsA ifj.kker% LokLF;L; ewys tBjs vth.kZrk tk;rsA eyc)rkfn 

fodkjk% mRiék% HkofUr LokLF;L; p irua ’kh?kzr;k HkofrA ’kDrsjL;k% izkIr;s ’kSfFkY;L; p fujkdj.kk; dL;kI;sdL; 

O;k;keL;k’;drk·fuok;Z :Iks.kkfLrA Tkhouj{kk;S ’kfDrlarqyuk; pkgkjL;ko’;drk ;Fkk orZrs rFkSo LokLF;laj{k.kk; 

fu;ferL; O;k;keL;kI;R;ko’;drk orZrsA dL;fi ;U=L; dz;s lE;x~ fujh{k.ksu rL; mifjfFkra eya ¼tax½ nwjh 

tk;rs rn~onso ’kjhjL; nwf"krk% eyfodkjk% fu;fer:iO;k;kesu f’kfFkyk% tk;Urs Losn:is p cfg% fuLljfUrA 

pjdlafgrk;ka O;k;keL;ko’;drka izfrikn;fYyWf[krefLr ;n~&  

 

^^’kjhjs ps"Vk;k ps"Vk LFkS;kZcyoÆ/kuhA**  

nsgO;k;kela[;krk ek Hk;rka lekpjsr~A**  

 

vFkkZn~ O;k;kesu ’kjhjL; ’kfDr% lqfLFkjk fr"Bfr cya pkfHko/kZrsA  

LokLF;ykHkk; nh?kZthouk; p O;k;keL;kfregÙoefLrA O;k;keL; izkphuk ijEijk orZekule;s·fi vLekda ns’ks 

n.Mpkyue~]mPpSuhZpS% miLFkkiusu]dq’rh&dljr&MEcy&eqn~xjsR;knhukeH;kl:Iks fo’os Lodh;a egÙoiw.kZa LFkkua 

fun/kkfrA O;k;keek/;esu LokLF;s ;= lthork··;kfr r=So jksxfujksf/kdk ’kfDrjfi ifjoÆ/krk tk;rsA Jh ykMZ MoksZ 

egksn;L; dFkuefLr ;n~&^^;fn vki O;k;ke ds fy;s le; ugÈ fudky ldrs rks vkidks chekjh ds fy;s fudkyuk 

iMsxkA* vFkkZ|fn O;k;kekH;klk; le;ks u nkL;fr rnk jksxk; le;nkueko’;da Hkfo";frA fotkrh;rÙodkj.kr% 

’kjhjs ;s fodkjk% mRi|Urs rPNeuk; ’kjhjk; dfeUufi :is O;k;kedj.keR;ko’;defLrA fu;ferO;k;kedj.ksu 

f}izdkfjdk izfØ;k lEi|rs &,dr% ’kkjhfjdkukeaxkuka fodklks tk;rs·ijr’p ’kjhja n`<a HkofrA vuko’;dkfu 

rÙokfu ’kjhjkfUuljfUr A mHkkoso fu;ekS LokLF;j{kk;S leku:Iks.kkfuok;kSZa Lr%A  

O;k;ke% LokLF;L; ewya n`<a laLFkkI; ra fpjLFkkf;ua fun/kkfrA fu;ferO;k;kedj.ksu ’kjhja LoLFka]y?kq]lqUnja]lqn<̀a 

lq:ia p tk;rsA vusuSo lg ekufldhuka ’kDrhuka fodklks tk;rs ]uhjksxrkekxPNfr O;k;kesu ’kjhjkaxs"kq xfr% 

mRi|rs]’oklksPN~~okliz’oklizfØ;k;k% rhozxfrRpkn~ mjfl ’olurU=s p nk<Z~;ekxPNfr]ân;xfrLrhozk Tkk;rs] 

jDrkfHklapj.ka rhozxR;k Hkofr] ;dr̀% LQqfjrks tk;rsA leLrsH;ks ekuosH;ks ’kjhjL; voLFkkuqlkje~ mfprs ifjek.ks 

O;k;kedj.keko’;defLrA ckydk%] fd’kksjk%] uo;qodk% o`)k’p losZ O;k;keL;k·Hkkos lqLrk% fuf"dz;k tk;UrsA  

O;k;ke% ,dizdkjdL; LokHkkfodh ps"VkfLrA tUexzg.kL; fdafpRdkykuUrjeso ckyd %gLRkrkyua] gLriknksLFkkiua] 

uhpS% dj.ke~] brLrr% ifjHkze.ka] ’kjhjifjorZua] okexeua] iyk;ua] dzhMue~] vko’;ddk;Zdj.kfeR;kfnfHk%Lodh;L; 

fu;ferO;k;keL; iwÇrZ fon/kkfrA ;s f’k’ko% y?kq;L;ke~ voLFkk;ka fu’ps"Vk%] fuf"dz;k% fr"BfUr fdefi iyk;ua] /kkoua] 

dzhMufeR;kfnda u dqoZfUr rs"kka LokLF;a izk;% nqcZya HkofrA dL;keI;oLFkk;ka fuf’ps"Vk% u HkwRok lnSo lfØ;k% 

HkforO;k%A o`)k% vfi tuk% fuf"dz;k% u HkwRok Lodh;koLFkkuq:Ika defi izdkjda O;k;kea dfLeUufi :is fdz;ek.kk%  
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fr"Bs;q%A ;qodkuka d`rs Lodh;’ks"kthouk; ’kfDrlap;uL; ;qokoLFkk mÙke% 

le;ks vfLrA rs ;qoku% O;k;keL; ek/;esu o`)koLFkka ;kor~ LoLFka uhjksxa p 

Hkouk; ’kfDra lkeF;Za p izkIrqa ’kDuqofUrA  

O;k;kesu ikpufØ;k izTofyrk Hkofr ’kjhjL; p vko’;drkuqlkjks x`ghr% 

vkgkj% lE;d~ izdkjs.k ipfrA O;k;kefØ;k;k% ¼3 vFkok 4 ok]½ f+=prqokZ 

gksjkuUrja Hkkstudj.ksu eankfXujsoeikpulEcfU/kuh dkfi leL;k ukofr"BfrA  

O;k;kekf/kD;su lg vko’;drkuqlkjkf/kdh ’kfDrLrFkk 

izksVhuolk;qDrinkFkZxzg.ksu izkf.ku% LokLF;a rrks·f/kda lqn`<a HkofrA 

O;k;ke}kjk iqjkrukfu nqcZykfu pkif’k"Vkfu rjyhHkw; vif’k"V:Iks ’kjhjkn~ 

cfgfuZxPNfUr] lg ,o dkfufpr~ ikSf"VdrRokU;fi lekIrizk;k% HkofUr ;su 

’kjhjs nkScZY;euqHkw;rs A nqcZyrkfeeka ikSf"VdinkFkZ lsousukikd`ra drZqa ’kD;rs 

enZusu pkfi ’kjhjdk’;Zfena nwjhfo/kkrqa ’kD;rsA ’kjhjL; enZusu O;k;keL; p 

LokLF;n`"V~;k ?kfu"B% lEcU/kks orZrs A vusu ekWlyrU=h.kka d`’krk vixPNfr 

,oa p jDrizokgs f’kjkH;’p izksRlkgua izkI;rsA O;k;kesuksRiéka nqcZyrkeikdrqZa 

Ik;kZIr%f oJke%] funzk euksjatukI;ko’;defLrA  

Lodh;’kkjhfjdfLFkrs% izfrdwyks·f/kdks O;k;ke% LokLF;d`rs gkfudkjdks Hkforqa 

’kDuksfr vrks O;k;kele;s dkfpnfi nqcZyrkuqHkoUuso O;k;ke% LFkfxrO;%A 

vf/kdsu O;k;kesu Hkkstus v#fp%]oeue~]{k;%]jDrfiRr%]Toj%]’okWl%]ifjHkze.ka] 

nkScZY;e~] dklleL;k··jHkrs vr ,o O;k;keL; ek=k fu;ferrk 

pko’;d:is.k /;krO;kA vf/kdsu O;k;kesu] cgqnwji;ZUra 

/kkoufeR;kfnuk·th.kZrk;k% leL;k Hkforqa ’kD;rsA vusu vU=kf.k f’kfFkykfu 

tk;Urs] eya n`<ks tk;rs ]eyL; ufydk p ’kh?kzr;k ’kq"dhHkofr vr% 

vf/kdsu cyiz;ksxsu ;s ;s O;k;kek% fØ;Urs rs"kkeqi;ksfxrk ljysH;O;kZ;kesH;% 

y?kh;lh LohfØ;rsA n.M%] mRFkkiuLFkkiue~] MEcyksRFkkiue~] mPpeqn~xj 

bR;kn;ks xjh;kalks O;k;kek% lfUrA ,rs losZ lk/kkj.ksH;ks ekuosH;% mi;ksfxuks 

u Hkforqa ’kDuqofUrA  

Ckkydkuka fo|kÆFkuka p d`rs ØhMua losZH;% iz’kL;ks O;k;keks·fLrA eYy;q)e~] 

/ofuØhMk] dUnqd%] ikndUnqd%] ;f"VØhMkfnØhMusu O;k;keL;ko’;drk 

iwfjrk tk;rs ekufldh p izlérk·uqHkw;rsA x`gfLFkrdj.kh;s"kq O;k;kes"kq 

gLrikniz{kkyue~ mRdwnZue~] dwnZue~] /kku=ksVue~] pw.kZis"k.kfeR;kfn dk;kZf.k 

O;k;keL; ’kkjhfjdO;kolkf;dn"̀V~;k ykHknk;dkfu lfUrA Ik;ZVua] Hkze.kefi 

,dizdkjd mÙkeks O;k;keks orZrsA ?kw.kZusukfi ’kkjhfjda ekuflda p cya 

izkI;rsAmnjjksxn`"V~;k Hkze.ka lokZfr’kk;h O;k;ke% eU;rs A vf/kdo;sH;ks 

O;fDrH;LrFkk lEiw.kZfnols dk;kZy;s"kq deZdkfjfHk% euksjatuk;]’kkjhfjdh 

ekufldh p izlérk;S izkr% le;s LoPNs gjhfrek;qDrs p LFkkus vo’;a 

ifjHkzferO;e~A  

dL;kefi u|ka rMkxs ok rj.keI;sdizdkjd’’kksHkuks O;k;keks orZrsA 

rj.kfØ;;k QqIQqlkaxs"kq]o{kfl vaxs mPpizR;axs"kq p ruueuqHkw;rs jDrizokgL; 

p xfrLrhozk tk;rs ’kjhjs p LQwÆrjkxPNfrA O;k;keL; 

lokZ³~xh.krkn`f"Vdks.ksu RofjrxR;k o`{kkjksg.kefi egku~ mi;ksxh HkofrA 

o`{kk.kkekjksg.kkojksgs.k izk;% ’kjhjL; lokZlka ekWlyrfU=.kka izlkj.ka tk;rs 

losZ"kka pkaxkuka ;kSfxdks O;k;keks HkofrA vusu lg ,o o`{ksH;% fuLlkfjr 

vkDlhtuok;qjfi izkIrk HkofrA izkphudkys foVis"kq vkjksg.kkojksg.kL; 

fo’ks"kr;k ^^xqygj*** [ksyua [ksY;rs LeA xzkeh.ks"kq {ks=s"kq v|kI;s;a ijEijk 

;fLeu~ dfLeWf’pn~:Iks fo|ekuk orZrsA ØhM;ku;k ’kkjhfjdsu LokLF;su lg 

,o ekuflda LokLF;efi ifjo/kZrsA O;k;ked`rs ;fRdefi lk/kua iz;q´~Te%]rL; 

nSfudthous mi;ksxdj.ka Js;Ldja HkofrA ckSf)df’k{k.kfeo O;k;kef’k{k.kefi 

vU;s"kkekkfJra u HkwRok Lok;RrhHkoua Js;%A Lodh;ns’k&dky&ifjfLFkfr 

&’kkjhfjdfLFkR;uqlkje/kquk iqu% O;k;keL; uohuhdj.kL;ko’;drk·fLrA 

lk/kua ;fRdefi L;kRrnuqlkjs.k cyL;]piyrk;k%] fØ;k’kDrs% 

’kkjhfjddq’kyrk;k’p izkfIrjso Lodh;a y{;a Hkw;kr~A ,rnFkaZ izR;sdks ekuo 

,dka fnup;kZa fu/kkZj;sRrnuq:Ika p uSta thouL; /;kunkuk; iz;rsrA  

O;k;ke ,d% iqÇYyx% ’kCn% vfLr ;ks fg dljr] vH;kl] Je bR;kfn 

ukefHkjfi lEcks/;rsA O;k;keL;kFkkZs·fLr & lEiw.kZL; ’kjhjL; ’kjhjL; ok 

dL;kI;³~xfo’ks"kL; ,dfLeu~ lekus y;s fdafpfUuf’prle;k; fuf’prkuqikrs 

p xfriznkue~] ekWlyrfU=.kka] vfLFkuka ,oa jDrlapyuL; p lq"kqIrkoLFkkr% 

tkx`rkoLFkk;keku;ue~] mÙksthdj.ka]rs"kka dk;Ziz.kkY;ka xfriznkudj.ka pA 

O;k;keL;kFkZ% vfLr-LoL; ’kjhjL; bRFka rkuua ;Rrr~ lk/kqfLFkfrdk;Zdj.ks 

leFkZ% L;kr~A ;Fkk ikSf"VdHkkstusu ’kjhja iks"k.ka izkIuksfr r}nso nh?kZdkya 

;koPNjhja O;k;ke}kjk mfprk;ka fLFkR;ka lafr"BrsA O;k;keek/;esu ’kjhja 

lqxfBra] rUnq#Lra LQwfrZtuda p fon/kkrqa ’kD;rsA  

O;k;kedj.ksu ekuflda ruua ’kSfFkY;a pkixPNfrA ’kjhjL; jDrL; 

’kq)hdj.ka tk;rs·Fk p lEiw.ksZ ’kjhjs LQwfrZjk;kfrA  

O;k;keks orZrs l xfrfof/k ;’’kjhja LoLFkLFkkiusu lkda O;Drs% lEiw.kZa LokLF;a 

ifjo/kZ;frA O;k;ke% ds"kkafpr~ i`Fkd~ i`Fkd~ dkj.kkuka d`rs fdz;rs ;Fkk 

fg&mUurekWlykfU=.kka lqn`<hdj.ke~] ân;iz.kkY;k% lqn`<hdj.ke~] 

,FkysfVddkS’kyo/kZue~] HkkjU;wuhdj.ke~] vkuUnizki.kfeR;kn;%A lrra fu;fera 

p ’kkjhfjdO;k;ke% izfrj{kkiz.kkyhes/krs vLekda p funzk;k% U;wuhHkoukr~ izkrj~ 

mRFkkius·lgtrk·uqHkok·Hkkokn~ 

ân;jksx&jDrokfgdkjksx&e/kqesg&’kjhji`Fkqdj.kfeR;kfnjksxkuka okj.ks Lkgk;dks 

orZrsA v;a ekuflda LokLF;a lk/kh;% djksfr ruua pkiokjf;rqa lgk;rka 

djksfrA  

CkkY;dkyL; i`Fkqdj.ka¼eksVkik½ ,dL;k% o/kZ;UR;k% oSf’odÇprk;k% fo"kk.kq orZrs] 

’kkjhfjd’p O;k;ke% ckY;koLFkk;k% xq#dj.kizHkkoa ¼eksVkis ds izHkko dks½ 

y?kq;lh lgk;dks orZrsA  

O;k;keL; ekuo’kjhjs tk;ekueL; lexza izHkkoek/kkjhd`R; fuEukuqlkja oxÊ—

ra drqZa ’kDuqe%& 

¼yphykiu½ O;k;kesu ’kjhjL;ko;okfu vkd"kZL;UrsA vusu ekalyrfU=.kka 

lfU/kHkkxkkuka p xfrlhek les/krsA  

,jksfcdO;k;ke% ;Fkk fg&f}pfØdk;ku pkyue~] rj.ke~] Ik;ZVue~] ukSdk;ue~] 

/kkoue~] nwja ;kor~ inkfrpyue~ izf{kIrdUnqdØhMk osR;kfnA 

,oEizdkjdSO;kZ;keSâZn;L; LokLF;a iz’kL;rja tk;rsA  

,ukjksfcdO;k;keks ;Fkk fg HkkjksRFkkiue~] fØ;kReda izf’k{k.ke~] duh;lh nwja 

’kh?kz/kkoue~] bR;kfnfHkjYiko/k;s vU=’kDrkS p o`f)tkZ;rsA  

O;k;ke% ekuoL; nsga LoLFkLFkkiuL;Sd% vko’;d% mik;% vfLrA /kkoue~] 

n.Mlapkyue~] mRFkkiuLFkkiue~] ifjHkze.ke~] eYy;q)e~] ftEuSfLVd] 

;f"VØhMk] if=ØhMk] fØ dsV%] izf{kIrdUnqd ØhMkbR;kfn[ksyk% 

O;k;keL;Sokusdkfu :ikf.k lfUrA O;k;keks·lkofLr ,rkn`’kh fØ;k];;k nsgL; 

izR;sdfLeu~ f’kjk;ka] ukfM"kq ,dSdfLeu~uo;os lfØ;rk tk;rsA 

O;k;keL;kH;kla dqoZu~ le;s nsgL;kaxkuka lps"VRokPNªeks 

tk;rs·LeH;ekuUnkuqHkwfr’p HkofrA vLenh;’kjhjL; izR;sd% vaxks·usu LoLFk% 

fr"BfrA tukuka O;k;kea dqoZu~ le;s vaxkuka lapkyukr~ 

lapj.kRokr~&mifjuhpSjku;uknLekda ân;L; QqIQqlL; 

dk;kZf/kD;QyLo:IkknLekdesdS  

d% ’okl% ’kq)ks tk;rs] vLenh;jDrL;SdSdks fcUnq% LoPNks tk;rsA 

vusukLekda ’kjhjefre`nq tk;rsA vklfUndkfLFkrdeZpkfjfHktZuSO;kZ;keks 

vo’;eso dj.kh;ks ;rks fg ’kjhjL; ifjJes.k vkthfodktZudrZ``.kka rq 

’kjhjko;osH;% ps"Vklapkyulapj.kfØ;kolj% izkIuksfr  

ije~v/;kid&nzkDrj&okDdhy]dEI;wVjvkijsVj bR;kfntukuka d`rs 

O;k;keks·LR;R;ko’;d%A  

O;k;kesu nsgL; lkSUn;Zes/krs rL; p jksxizfrjks/kd{kerkfHko/kZrsA ,rnfi 

/;krO;a ;PNjhjL;ko’;drkr%@’kDrsjf/kdO;k;kedj.ksu gkfujfi Hkforqa 

’kD;rs vrks ;nk ’kSfFkY;ektk;sr rnk O;k;kedeZ fujksf/krO;e~A  

fu% lUnsgks·= ;n~ O;k;keL;kusdk% euksoSKkfudykHkk% HkofUr ijUrq 

lkekU;:Iks.kSrnqifj /;kua uSo iznh;rsA  

v|rule;s cgoks tuk% ’kkjhfjdHkkjy?kqdj.kk;] ’kjhjLokLF;L;kfre.Muk; 

’kksHkukd`frizkIr;s osR;kfn ’kkjhfjdykHkktZuk; O;k;keku~ dqoZfUr]usna fu"ks/kf;rqa 

’kD;rs ;nLekda HkkSfrdLokLF;k; O;k;keks·R;ko’;dks·fLr ije/kqukrule;s 

euksoSKkfudkuka  

ykHkkukefLr Lodh;eijeso egÙoe~A v|ruh; vfr’kh?kzr;k /kkofr thous 

vf/kdrjk% tuk% vusdizdkjdS% euksoSKkfudjksxS% ;Fkk fg ruue~] neue~] 

volkn%] fpRrfod`frdj.ke~] Lej.k’kDrs% {k;hdj.ke~] fpUrsR;kfnfHkxzZLrk% 

tk;ekuk% lfUrA fo’ks"ks d`rs·fLeu~ ’kks/ks fu;ferO;k;ke% efLr"da] ’kkjhfjdha 

Nfoa] vkRelEekuua p o/kZ;fr rukoiw.kkZlq p ifjfLFkfr"kq jksxizfrjksf/kdka 

’kfDra iznnkfrA fuEukafdrkfu y{k.kkfu euksoSKkfudku~  

 

jksxku~ n’kZ;fUr&  

1. uSjUr;sZ.k fpUrkdj.ke~  
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2. LokLF;fo"k;s fpfUrrHkoue~  

3. udkjkRedfopkjfpUrue~  

4. Hkzkedfopkjk.kka psrue~  

5. deZlq eulks vla;kstue~  

6. LoHkkoL; O;FkhHkoue~  

7. y?kqy?kqizlaxs"kq Øks/khdj.ke~  

8. izR;sdfLeu~ LFkkus deZf.k O;DrkS ok ’kadkdj.ke~  

9. eu%fLFkR;ka ifjorZue~  

10. fo{kqC/kon~O;ogkjdj.ke~  

11. ,dkfdLFkkiue~  

12. nq%LoIukuka lkk{kkRdj.ke~  

13. dfLeUufi deZf.k izeksnkuqHkoedj.kh;e~  

14. vfLFkjefLr"don~Hkoue~  

15. U;wuokpue~@vYih;onue~  

16. HkhrsjuqHko bR;kfn  

 

euksoSKkfudjksxk.kka ’kkjhfjdkfu y{k.kkfu ;Fkk&  

1. f’kjksosnue~  

2. eul% dEiue~  

3. HkkstuL; fuxh.ksZ dkfBU;kuqHko%  

4. oeue~  

5. okja okja ew=hdj.ke~  

6. ik.Mqo.kkZRede~ Hkoue~  

7. ’oklkuka y?ohHkoue~  

8. ?kw.kZue~  

9. ekWly&vfU="kq ihMue~  

10. euksxrs% rh{.khHkoue~  

11. ’kjhjL; ,tue~&dEiue~  

12. jDrizlkjL; U;wukf/kdHkoue~  

13. ’kSfFkY;kuqHkofeR;kfn  

 

orZekudkfyd/kkoukRedthous izR;sd’prqFkksZ tuks volknxzLrks orZrsA 

volknks·usd/kk vYih;l ,o dkyk; Hkofr ijeusd/kk·;a fodjky:ia 

x`g~.kkfrA  

;% dks·fi tuks·olknjksxxzLrks tk;rs rÆg uSd okje~ voflrkoLFkk;ka rL; 

euq";L; nSfudthous uSfR;ddeZlq p ck/kk mRi|rs rL; ok tuL; 

ikfjokfjdtukuka nq%[kkuka dkj.ka HkofrA  

rn~nq%[kL; dkj.kkn~ /;kueid`";] ruudkj.kkfu KkRok] Hkfo";s ruqrked`Rok] 

phRdkja d`Rok]xkua JqRok]nwf"krHkkouk% cfg% fuLlk;Z]ekndoLrwuka lsoua R;DRok] 

izk.kk;kekH;klsu] gkL;dykeoxE;],dkdh u HkwRok] udkjkRedfopkjsH;% eqfDra 

izkI; volknL;kolkua drqZa ’kD;rsA  

o;a losZ tkuhe ,o ;n~O;k;ke% ’kjhjk; lq"Bq orZrsA O;k;keL;kusdk%  

euksoSKkfudykHkk vfi lfUr ;s LokLF;a izHkkfora dqoZfUrA O;k;keL;  

euksoSKkfudku~ ykHkku~ o;a fuEukuqlkja Kkrqa ’kDuqe%&  

efLr"dL;ksUu;ue~]grk’kk;k% guue~] fpUrk;k% U;wuhdj.ke~]ekufldhlrdZrk;k% 

o`f)dj.ke~]vkRefo’oklL; ’kDrs’p o/kkZiue~]Lej.k’kDR;k% les/kue~]ckSf)dL; 

LokLF;L; lEektZufeR;kfnA  

 

1& efLr"dL;ksUu;ue  

O;k;keks efLr"dL; o/kkZiuk; vR;f/kdko’;dksik;:is n`’;rsA 

fu;ferO;k;kedj.ksukLekda ’kjhjs ,UMksjfQu ENDORPHIN uked% gkjeksal% 

fuLljfr ;sukLekda fpUrua ldkjkReda tk;rs ,oa p 

izfrfnuO;k;keL;kdr`Ztukis{k;k o;a loZFkkuUnsu fr"Bke%A 

vkdfLedefLr"dfod`rkS o;a tkuhe% ;fRdafpn~O;k;kedj.ks lfr ije~ 

vYih;kuso dkykuUrja o;a g"kZeuqHkoke% nh?kZdkyk; pkLekda efLr"da cyon~ 

Hkfo";fr A  

 

2& grk’kk;k% guue  

vLekda thouL; izR;sdfLeu~ i{ks udkjkRedfpUrusu ruuL;]O;Fkk;k% niZL; 

fLFkfrjkxPNfrA  

;nk fpUrufeneR;f/kdes/krs ekuo’p Lodh;a thoua HkkjeoxPNsRrnk ekuo% 

’kuS% ’kuS% rukoxzLrks tk;rsA Çprkrukodkj.kkPNjhjs ,fMªuyhua 

Edrenaline] dkÆVlksy cortisol ln`’kk% ds"kkapu~ gkjeksUlkuka 

LrjkfHko/kZusu Çprk;k% ruuL; fLFkfr% volknkoLFkk;ka ifjorZrsA 

O;k;keL;Sdks euksoSKkfudks ykHkks·;efLr ;n~ O;fDr% vYirjrukoxzLrks 

tk;rsA izsj.kkfHk% vizR;kf’krkfHk’p leL;kfHk% lkda lkeatL;LFkkiuk; 

lgtrkuqHkw;rsA fu;ferO;k;kedj.ksu grk’kk;k% fujk’kk;k% ok vYirjRokn~ 

vf/kd% lfØ;ks HkwRok iwokZis{k;k  

 

Ikz’kL;rja dk;Za drqZa izHkfo";fUrA  

fu;ferO;k;kefo/kkusu ân;jksxk% nwjhHkofUrA  

jDrneus lk/kq laHkw; lkekU;r% neua 40izfr’kra U;wua fon/kkfrA  

LokLF;s lq"Bq voLFkk tk;rsA  

Ik`"BHkkxosnuk U;wuhHkofrA  

 

vLFkhfu lqn`<kfu tk;Urs ;su urZus]xk;us lgk;rk feyfr]’kkjhfjda ’kSfFkY;a 

vYih;ks HkofrAT;k;ku~ vkRelEekuizkIR;k rukoizca/kua HkofrA  

 

’kjhjL; jksxizfrjks/kd{kerk;ka fodklks tk;rsA  

LrudSaljizlj.ks U;wurk;kfrA  

ÅtkZ iwokZis{k;kf/kD;su izkI;rsA  

O;k;kedj.ksu funzk lq"Bq vk;kfrA  

 

O;k;kehdj.kL;kusdk% ykHkk% lfUr ija ;nk ;kon~ o;a Lo;a O;k;kea u 

dfj";ke% rkoRiwoZa o;eL;kf/kdQyfo"k;s lE;x~ u KkL;ke%AbfrA 
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