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fo'oluh; xq.koŸkk!

fo"k; lwph

,Dus ,sM lksi
vkWyeaM 'kSEiw
,yksosjk dSysUMqyk Øhe
,syksosjk dSys.Mqyk csnhax ckj
,yksosjk fLdu tsy 
,aVh ,ftax yks'ku
,aVh&MSaMªQ 'kSEiw
,sfUV fjUdy Øhe
,sfUV fjUdy xksYM Qsf'k;y fdV
,aVh&ykbl 'kSEiw
,Iiy iSd
,fizdkWV LØc
vkfuZdk gs;j daMh'kuj
vkfuZdk gs;j vkW;y
vkfuZdk 'kSEiw
cSDlksMsUV VwFkisLV tSy
cSDlksMsUV VwFkisLV vksisd
ckWMh vkW;y
cksjks vkfuZdk Øhe
cksjks dSysaMqyk VSYde ikmMj 
ch&'ksi Øhe
dksdksvk cVj Øhe
dksdksvk cVj yks'ku
Øhe Cyhp
Mhi DyhafT+kax feYd
MeZ ,sM lksi
Qsl Ldzc 
Qsl okW'k tSy ¼uhe vkSj rqylh½
Qsl okW'k tSy ¼Vh Vªh vkW;y½
Qs;j fLdu iyZ Qsf'k;y fdV

XySej Øhe ¼iq#"kksa ds fy,½
XySej Øhe ¼efgykvksa ds fy,½
QqV Øhe
QwV Øhez
QwV yks'kuz
gs;j dyj
gs;j iSd
gs;j fjewoy fØe
gSaM okW'k
fguk ikmMj 
fguk 'kSEiw 
guh o vkWyeaM yks'ku
tcksjaMh gs;j flje
fyi ckWe
ekW- yks'ku ¼,yksosjk o dSysuMwyk ds lkFk½

ekW- yks'ku ¼,yksosjk o jksT+k ds lkFk½

eM iSd 
uhe rqylh lksi
iik;k iSd
iS'ku ckWMh Lizs 
ihy vkWQ ekLd
lS¶jkWu xksYM Qsfl;y Øhe
'ksfoax Øhe
f'kdkdkbZ 'kSEiww 
'kkWoj o ckFk tSy
fLdu Vksuj
LVs Ýs'k fM;ksM~jsaV
lu ds;j Øhe
Vjefjd lksi
vaMj vkbZ Øhe

mRikn dk uke i`"B la[;k mRikn dk uke i`"B la[;k
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gs;j ds;j
vkfuZdk ds lRo ds lkFk ,d iw.kZr;k izkd`frd fpifpikgV&jfgr ds'k 
rsy] tks flj dk jDr&lapkj lgh djds ckyksa dh LoLFk c<+r esa 
lgk;d gksrk gS vkSj mUgsa iks'k.k nsrk gSA flj dks LoLFk j[krk gS vkSj 
ckyksa dh tM+ksa dks et+cwr djrk gSA blds fu;fer iz;ksx ls cky LoLFk 
rFkk pednkj fn[krs gSaA    

iz;ksx gsrq funsZ’k% 15&20 feuV ds fy, flj dh Ropk ij gYdh ekfy'k 
djsaA 1&2 ?kaVs ckn “kSEiw dj ysaA 

izLrqfr% 150 fe-yh-] 250 fe-yh-

vkfudZ k gs;j vkW;y ¼tcksjaMh ds lkFk½

Ckkyksa dh lsgr rFkk “kfDr ykSVk, 

lqxaf/kr rsyksa ds xq.kksa ds lkFk tcksjaMh rFkk rqylh ds lRo ls ;qDr ;g 
gs;j lhje ckyks dks >M+us ls jksds] ckyksa dh Hkjiwj c<+r esa lgk;d vkSj 
flj dh Ropk esa ubZ tku Mky nsA    

iz;ksx% okafNr ek=k gFksyh ij QSyk ysa vkSj /kksdj lq[kk;s x, ckyksa ij 
yxk;saA lw[kus ds fy, NksM+ nsa vkSj fQj ckyksa esa da?kh dj ysaA flj dh 
Ropk ij jxM+sa ughaA 

izLrqfr% 100 fe-yh-

tcksjaMh lhjegs;j ¼ ½ySosaMj] esganh rFkk tcksjaMh vkW;y ds lkFk

ckyksa dk >M+uk jksds
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gs;j ds;j
fpfdRldh; tk¡pk x;k “kSEiw tks cPpksa ds mi;ksx ds fy, fcYdqy 
lqjf{kr gSA ;g tqvksa ds vaMksa dks da?kh ls ckgj fudkyuk vklku cukrk 
gS] tqvksa ds dkVus ls gksus okyh [kqtyh ls jkgr nsrk gS vkSj ;fn 
funsZ'kkuqlkj iz;ksx fd;k tk, rks ;g fQj ls tq,¡ ugha iM+us nsrkA dksbZ 
jklk;fud xa/k ugha & ckyksa dks dksey o pednkj cuk, vkSj eksgd 
[kq'kcw ls egdk,A ;g ckyksa ls tqvksa dks gVkus dks ,d iw.kZr;k ihM+kjfgr 
vuqHko cukrk gSA 
iz;ksx gsrq funsZ’k% xhys ckyksa o flj dh Ropk ij gYds&gYds ekfy'k djsaA 
>kx cuk;saA ikuh ls vPNh rjg ls /kks ysaA lkSE; gS blfy, ckj&ckj 
iz;ksx fd;k tk ldrk gSA
izLrqfr% 150 fe-yh-

¼  ds lkFk½uhe,aVh&ykbl ‘kSEiw 
tqvksa dks lqjf{kr rjhds ls gVkus ds fy,

cSdlUl dk ,aVh MSaMªQ 'kSEiw uhe vkSj ,yksosjk ,DlVªSDV~l ds xq.kksa ls 
;qDr gSA uhe vkSj ftad ik;jhfFk;ksu esa ,aVhcSDVhfj;y vkSj ,aVhQaxy 
xq.k gSa] tks flj dh Ropk ij c<+rs [kehj ij vlj djrk gS vkSj mls cuus 
rFkk flj dh Ropk ij laØe.k gksus ls jksdrk gSA ,yksosjk esa 'khryrk vkSj 
ueh iznku djus okys xq.k gSa tks MSaMªQ ds dkj.k flj dh Ropk ij gksus 
okyh [kqtyh nwj djus esa enn djrs gSaA
iz;ksx gsrq funsZ’k% 
iwjh rjg >kx cuk,aA vPNh rjg /kks,aA fujUrj mi;ksx ds fy, i;kZIr 
lkSE; gSA
izLrqfr% 150 fe-yh-

xhys ckyksa vkSj flj dh Ropk ij lkSE;rk ls elkt djsaA 

¼ ½,yksosjk] Fkqtk]  vkSj yseu xzkl vkW;y ds lkFkuhe,aVh MSaMªQ 'kSEiw
MSaMªQ dk lEiw.kZ lek/kku

03
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gs;j ds;j
iks'kd xq.kksa ls Hkjiwj ,d vuwBk QkWewZyk] tks ckyksa dh ueh rFkk ped 
ykSVkus ds lkFk&lkFk] ckyksa dk >M+uk rFkk :lh lkSE; rFkk LokHkkfod 
:Ik ls de djsA larqfyr  okyk “kSEiw] tks ckyksa dks dksey] pednkj 
rFkk LoLFk cukdj budh rkt+xh cuk;s j[ks vkSj bUgsa egdk, ,d Qzs'k 
[kq'kcw lsA   

iz;ksx gsrq funsZ’k% xhys ckyksa rFkk flj dh Ropk ij ekfy'k djsaA >kx 
cuk;sa vkSj ikuh ls vPNh rjg /kks ysaA 

izLrqfr% 8 fe-yh-] 150 fe-yh-] 250 fe-yh-] 500 fe-yh-] 1 yh-

pH

Ckknke o ,syksosjk ds lfØ; rRoksa ls Hkjiwj ,d “kkunkj QkWewZyk] tks 
ckyksa dks iks'k.k nsdj mUgsa yEck] ?kuk o et+cwr cuk;s vkSj bl rjg 
bUgsa fxjus ls jksdsA flj dh Ropk dks LoLFk j[ks] ckyksa dh tM+ksa dh Ropk 
dks eqyk;e cukus esa enn djs vkSj ckyksa dks ges'kk cjd+jkj jgus okyh 
ped nsA  

iz;ksx gsrq funsZ’k% xhys ckyksa o flj dh Ropk ij gYds&gYds ekfy'k 
djsaA >kx cuk;saA ikuh ls vPNh rjg /kks ysaA lkSE; gS blfy, ckj&ckj 
iz;ksx fd;k tk ldrk gSA

izLrqfr% 150 fe-yh-] 250 fe-yh-

vkfudZ k ‘kSEiw 

vkYeaM ‘kSEiw  

¼ ½vkfuZdk] pkbuk o dSUFkWfjl ds lkFk

¼ ½,syksosjk ds lkFk

vfrfjDr dafM'ulZ ds lkFk 

mNky &o& ped 
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gs;j ds;j
,d fcYdqy mi;qDr “kSEiw] tks flj dh Ropk ls rsyksa ds vR;f/kd lzko 
dks fu;af=r djs] “kkunkj dafM'kfuax djs] pedghu ckyksa dks ped 
iznku djs vkSj bUgsa my>us u nsA fguk vkSj ,syksosjk ds cstksM+ xq.k flj 
dh Ropk dks lkQ+ rFkk ue j[krs gSa] ftlls :lh ugha gksrhA blds 
fu;afer bLrseky ls ckyksa esa ges'kk cjd+jkj jgus okyh ped o 
[kwclwjr mNky vkrk gSA    

iz;ksx gsrq funsZ’k% xhys ckyksa o flj dh Ropk ij gYds&gYds ekfy'k 
djsaA >kx cuk;saA ikuh ls vPNh rjg /kks ysaA lkSE; gS blfy, ckj&ckj 
iz;ksx fd;k tk ldrk gSA

izLrqfr% 150 fe-yh-] 250 fe-yh-

f'kdkdkbZ ds peRdkjh xq.kksa dks lesVs] dqnjr ls izsfjr ,d lafoU;kl] 
tks ckyksa dks lkSE;rk ls lkQ+ djs] daMh'ku djs vkSj bUgsa dkyk o 
et+cwr cuk,A ckyksa dh LoLFk c<+r esa lgk;d vkSj bUgsa vle; lQ+sn 
gksus ls jksdsA fu;fer iz;ksx ls ik;sa pednkj] Hkkjh vkSj ?kus ckyA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% xhys ckyksa o flj dh Ropk ij gYds&gYds ekfy'k 
djsaA >kx cuk;saA ikuh ls vPNh rjg /kks ysaA lkSE; gS blfy, ckj&ckj 
iz;ksx fd;k tk ldrk gSA

izLrqfr% 150 fe-yh-] 250 fe-yh-

fguk ‘kSEiw  

f’kdkdkbZ ‘kSEiw  ¼ ½,syksosjk ds lkFk

¼ ½,syksosjk ds lkFk

ped & o & dkseyrk 

Pkednkj &,oa& js'keh  
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gs;j ds;j
ekWb'pjkbt+s'ku rFkk dafM'kfuax izHkko ds vfrfjDr ykHkksa ds lkFk Uk;k 
vkfuZdk gs;j dafM'uj ,d mUur QkWewZyk gS tks vkids ckyksa dks jkst+ejkZ 
ds uqdlku ls cpkrk gSA vkfuZdk ds ikS/ks dk lRo ckyksa dks et+cwrh iznku 
djus esa enn djrk gS vkSj budh c<+r dks mRizsfjr djrk gSA ;g ckyksa dks 
vR;f/kd Cyks MªkbZ] ieZ ,oa okW'k ls igq¡pus okys uqdlku ls lqjf{kr j[krk 
gS vkSj vkids ckyksa dks pednkj] vklkuh ls laHkkyus yk;d vkSj 
my>u&eqDr cukrk gSA ckj&ckj iz;ksx djus gsrq [kklrkSj ls fodflr 
fd;k x;k gSA  

iz;ksx gsrq funsZ’k% kSEiw /kks ysus ds ckn ckyksa ij dafM'uj dh gYds&gYds 
elkt djsaA 2&3 feuV ds fy, yxk gqvk NksM+ nsa vkSj fQj vPNh rjg ls 
/kks ysaA 

izLrqfr% 150 fe-yh-]

'

vkfuZdk rFkk tcksjaMh ds lkFk ,d iqu%'kfDr iznku djus okyk gs;j iSd] 
tks ckyksa dh c<+r esa lgk;d gS vkSj bUgsa ubZ ped iznku djrk gSA ;g 
ckyksa dks daMh'ku djrk gS vkSj budh tM+ksa dks et+cwr djus ds 
lkFk&lkFk buesa mNky ykrk gSA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% iz;ksx gsrq rS;kj bl iSd esa dqN cw¡nsa ikuh dh Mkysa vkSj 
vyx&vyx Hkkxksa esa foHkkftr ckyksa ds fgLlksa esa ckjh&ckjh yxk;sa] 20 
feuV ds fy, yxk jgus nsaA fQj vius gs;j VSDLpj ds fglkc ls luh 
gcZYl 'kSEiw jsat ds fdlh 'kSEiw ls /kks ysaA 

izLrqfr% 100 xzke

vkfuZdk gs;j dafM’uj

gs;j iSd ¼ ½,syksosjk] vkfuZdk rFkk tcksjaMh ds lkFk

¼ ½vkfuZdk] vk¡oyk rFkk fguk ds lkFk

Ckkyksa dks et+cwrh vkSj mNky nsus ds fy,

ckyksa ds iks’k.k ds fy, 
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gs;j ds;j
vkfuZdk okyk cSDlal fguk ikmMj] fguk ds lkFk Hk`axjkt] vk¡oyk] jhBk] 
f'kdkdkbZ rFkk dRFkk dk le`) la;kstu gS] tks lQ+sn] :[ks rFkk my>s 
ckyksa dks dyj rFkk daMh'ku djrk gSA bu lkefxz;ksa dh dqnjrh [kwfc;k¡ 
vkids ckyksa dks yEcs le; rd cjd+jkj jgus okyk dkyk jax nsrh gSa 
vkSj bUgsa js'keh] pednkj vkSj Hkjiwj mNky okyk cukrh gSaA “kkunkj 
vkfuZdk :[ks vkSj cstku ckyksa dks et+cwrh rFkk ped iznku djrk gSA 
js'keh ygjkrs ckyksa ds lkFk viuh [kwclwjrh mtkxj djus gsrq ,d 
laiw.kZ migkjA 

izLrqfr% 100 xzke] 200 xzke

fguk ikmMj ¼ ½vkfuZdk ds lkFk

Ckkyksa ds fy, dqnjrh dyj rFkk dafM'uj 

fguk okyh ikmMj gs;j MkbZ LokHkkfod :i ls ckyksa dks iks'k.k nsus okyk 
gs;j dyj gS tks ckyksa dks et+cwrh rFkk dafM'kfuax iznku dj muds js'kksa 
esa xgjs tkdj mUgsa 100% dkyk jax nsrh gSA ckyksa dks js'keh rFkk 
pednkj cukdj ;g mUgsa yEcs le; rd fVdk jgus okyk “kkunkj jax 
nsrh gSA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% ckyksa dks /kksdj lq[kk ysaA 1%3 ds vuqikr esa ikmMj vkSj 
ikuh ysa vkSj ,d isLV rS;kj dj ysaA cz'k ls ckyksa dh tM+ksa ls ysdj fljksa 
rd yxk;saA djhc 30 feuV ds fy, yxk jgus nsaA xquxqus ikuh ls /kks ysa 
vkSj flj ds dksuksa ij elkt djsa ftlls nkx+&/kCcs yxs u jg tk;saA 

izLrqfr% 10&10 xzke ds 2 lW'ks

gs;j dyj ¼ ½dkyk] xgjk Hkwjk] gYdk Hkwjk rFkk cjxaMh

dqnjrh dafM'kfuax rFkk ped ds fy, 
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fLdu ds;j
nks tM+h&cwfV;ksa dk la;kstu] tks jaxr fu[kkjs vkSj vkidh Ropk dks 
LoLFk] iksf'kr vkSj [kwclwjr cuk, j[ksA blesa ,syksosjk gS tks Ropk ij 
fu'kku iM+us] /kwi ls Ropk >qylus rFkk cq<+kik >ydus ls cpkrk gS vkSj 
dSysUM~;wyk] tks fd ,d dqnjrh ,aVh&lsfIVd gS ukt+qd Ropk ds fy, 
mi;qDRk gSA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% ,syksosjk dSysUM~;wyk Øhe dh Ropk esa leku :Ik ls 
ekfy'k djsaA izfrfnu de ls de nks ckj iz;ksx djsaA 

izLrqfr% 30 xzke ¼V~;wc½] 125 xzke] 250 xzke] 500 xzke 

,syksosjk dSysUM~;wyk Øhe ¼ ½,syksosjk rFkk dSysUM~;wyk ds lkFk

vkWy iiZt+ Øhe 

xHkkZoLFkk] Lruiku ;k <yrh mez ds dkj.k <hys iM+s Lruksa dks dlko 
nsus okyh dqnjrh tM+h&cwfV;ksa ds xq.kksa okyk ,d izHkkoh lafoU;klA ;g 
,d izkÑfrd] nq"izHkkoksa ls eqDr lek/kku gS] tks fcuk fdlh eg¡xh ltZjh 
ds fQj ls Lruksa dk vkdkj o dlko ykSVkus esa enn djrk gSA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% dks Lruksa ds vkl&ikl dh lrg dh 
vko';drk ds vuqlkj Åij dh vksj yxk;saA yxHkx 10 feuV ;k Øhe 
dks Ropk }kjk lks[k fy, tkus rd ekfy'k djsaA csgrj ifj.kke ikus ds 
fy, Øhe dks blls vf/kd vof/k ds fy, fu;fer iz;ksx djsaA vklkuh 
ls lks[k fy, tkus ds fy, bls ugkus ds ckn iz;ksx djsaA 

izLrqfr% 100 xzke

ch&'ksi 

ch&'ksi Øhe ¼lcy lS#ysVk] fpekfQyk vEcsykVk] lkbiS#l jksVaMl ¼ukxjeksFkk½

Lruksa dks dlko ns
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fLdu ds;j
,syksosjk rFkk dSysUM~;wyk ds lRo okyk ,d “kkunkj o mUur 
ekWbLpjkbt+j] tks [kq'd Ropk dks dksey cuk,] fiXesaVs'ku] >qfjZ;k¡ rFkk 
eghu js[kk;sa ?kVk;sA ;g LVªSp ekdZ~l dks ?kqyk nsrh gS ftlls Ropk 
vf/kd dlko&;qDr vkSj leku jaxr okyh ut+j vkrh gSA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% Øhe dh FkksM+h lh ek=k Ropk esa lks[k fy, tkus rd 
yxk;saA fnu esa nks ckj ;k vko';drkuqlkj iz;ksx djsaA

izLrqfr% 125 xzke

Ropk esa ubZ tku Mkyus okyh Øhe] tks >qfjZ;k¡ u iM+us ns] Ropk dks ue 
j[ks vkSj bls tok¡ fu[kkj iznku djsA dbZ Qyksa ds vdZ ds lkFk 
foVkfeu&bZ vkidks nsrk gS eqgklksa ls eqfDr] f'k'kqvksa lh dksey Ropk 
vkSj vfrfjDr  laj{k.kA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% 

izLrqfr% 100 xzke 

UV

QwV Øhe Ropk esa leku :i ls yxk;saA jkst+kuk nks ckj z
iz;ksx djsaA 

dkssdksvk cVj Øhe 

QwV Øhez ¼ ½lsc] vkM+w] ve#n o larjs ds lkFk 

¼ ½,syksosjk rFkk dSysUM~;wyk ds lkFk

Rkkt+xh Hkjh yqd ds fy, 

f'k'kqvksa tSlh dksey Ropk ds fy, 
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fLdu ds;j
,syksosjk] dslj rFkk dbZ Qyksa ds xq.kksa okyh ,d vuwBh elkt ØheA ;g 
cq>h gqbZ jaxr dks rqjar gh fu[kkj ns] dkys ?ksjs de djs] Ropk dh yksp 
cjd+jkj j[ks vkSj bls yEcs le; rd tok¡ cuk;s j[ksA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% fu;fer yxk;saa ;k Qsf'k;y Øhe dh rjg iz;ksx djsaA 

izLrqfr% 100 xzke

lS¶jkWu xksYM Qsf’k;y Øhe ¼ ½,syksosjk] dslj o Lo.kZ HkLe ds lkFk

csnkx+ [kwclwjrh] xksjh o tok¡ Ropk

,syksosjk] vkYeaM vkW;y rFkk xzhu ,Iiy ls cuk] Ropk dks iks'k.k nsus 
okyk ;g Qsl iSd Ropk dh e`r dksf'kdkvksa dks gVkrk gS] jaxr lq/kkjrk 
gS vkSj Ropk esa ubZ tku Mky nsrk gS] ftlls vkidks feyrk gS ,d 
csnkx+] tok¡ vkSj LoLFk fu[kkjA

iz;ksx gsrq funsZ’k% psgjs dks /kks ysa vkSj rkSfy;s ls FkiFkikdj lq[kk ysaA 
vk¡[kksa ds vkl&ikl dk {ks= NksM+rs gq,] [kwc lkjk ,Iiy iSd ysdj psgjs 
rFkk xnZu ij yxk;saA 15 feuV ckn rkt+s ikuh ls vPNh rjg /kks ysaA

izLrqfr% 150 xzke

,Iiy iSd ¼,syksosjk rFkk xzhu ,Iiy ds lkFk ½

LoLFk lkSan;Z ds fy,
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fLdu ds;j

,syksosjk] dSysUM~;wyk rFkk vkfuZdk ds lRo ls ;qDr ;g dqnjrh 
,aVhlsfIVd Øhe Ropk dks ueh rFkk BaMd iznku dj bls rkt+xh nsrh 
gSA ;g [kqtyh ls tqM+h gqbZ Ropk dh [kq'dh dks nwj djus ds lkFk&lkFk 
t[+eks] Qqafl;ksa] ekewyh tyh gqbZ Ropk o pdRrksa dks Bhd djrh gS vkSj 
;g ,d vljnkj vk¶+Vj “kso Øhe Hkh gSA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% izHkkfor {ks= dks vPNh rjg ls lkQ+ djds bl ij Øhe 
yxk;saA Ropk [kq'd gksus ij iwjs “kjhj ij Hkh yxkbZ tk ldrh gSA  

izLrqfr% 25 xzke

cksjks vkfuZdk Øhe ¼ ½,syksosjk] dSysUM~;wyk rFkk vkfuZdk ds lkFk

,aVhlsfIVd Øhe 

lw;Z dh gkfudkjd  rFkk  fdj.kksa ls mPp Lrjh; laj{k.kA ,d 
vfr&fo'kq)] gYdh rFkk js'keh Øhe] ftlesa gYnh] panu dh ydM+h] 
“kgn] “kh;k cVj rFkk OghV teZ vkW;y dk vewY; [kt+kuk d+Sn gS] tks 
vklkuh ls xgjs tkdj Ropk dh dksf'kdkvksa rd igq¡p tkrh gS vkSj 
Ropk dks vko';d ueh] [kq'dh rFkk /kwi eas >qylus ls laj{k.k iznku 
djrh gSA peZjksx ijhf{krA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% Dyhaft+ax rFkk Vksfuax ds ckn viuh v¡xqfy;ksa ds fljksa 
dk bLrseky djrs gq, psgjs rFkk xnZu ij yxk;saA Øhe dks Åij dh 
vksj xksykbZ esa ?kqekrs gq, ekfy'k djsaA 

izLrqfr% 100 xzke

UVA UVB

lu ds;j Øhe
Ropk dks lw;Z ls cpk;s

¼,l-ih-,Q-+ 30½
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fLdu ds;j
blesa gcZy lkefxz;ksa] feYd izksVhu dk vuwBk feJ.k gS vkSj ;g 
foVkfeuksa ls ;qDr gS] tks Ropk dks xgjkbZ ls ueh rFkk laj{k.k iznku 
djus ds fy, bldh ijrksa ls fjl dj Hkhrj tkrh gS vkSj dkys /kCcksa dk 
fn[kuk de djrh gSA ;g Ropk dh jaxr esa xksjkiu ykdj mls ,d 
LoLFk] pednkj fu[kkj iznku djrh gSA

iz;ksx gsrq funsZ’k% 

izLrqfr% 100 xzke

lkSE; Qsl okW'k ls psgjk rFkk xnZu /kks ysaA Qs;jusl 
Øhe dks gYds gkFkksa ls Åij dh vkSj xksykbZ esa iwjs psgjs] xnZu rFkk ckgksa 
esa yxk;saA loksZRre ifj.kke ikus ds fy, fnu esa nks ckj yxk;saA 

;g iq#’kksa dh Ropk dh lHkh jaxrksa ds fy, mi;qDr gSA ;g jaxr lq/kkjrh 
gS] dkys /kCcs ?kVkrh gS] luLØhu dk dke djrh gS vkSj ,d “kkunkj 
ekWbLpjkbt+j gSA blesa ekSt+wn dqnjrh lkefxz;k¡ Ropk dks xksjkiu o 
ped iznku djrh gSaA dSeksfeyk lh/ks esykfuu mRiUu djus okyh 
dksf'kdkvksa ij dke djrk gS] ftlls Ropk dh jaxr esa xksjkiu vkrk gSA 
fop gst+y vkSj ,syksosjk Ropk dks LoLFk] xksjk] pednkj o eqgklksa ls 
eqDr j[kus esa enn djrs gSaA

iz;ksx gsrq funsZ’k% lkSE; Qsl okW'k ls psgjk rFkk xnZu vPNh rjg ls /kks 
ysaA loksZRre ifj.kke ikus ds fy, ;g Øhe fnu esa nks ckj vius psgjs 
rFkk xnZu ij yxk;saA 
izLrqfr% 100 xzke

XySej Øhe

XySej Øhe ¼iq#’kksa ds fy,½

vkidks ns u;k fu[kkj 

vkidks ns u;k fu[kkj 

¼efgykvksa ds fy,½
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fLdu ds;j

[kqjnjh [kq'd Ropk dh ijr gVkdj bls ueh iznku djrk gSA ,syksosjk] 
fop gst+y rFkk ljlkijhyk ds vdZ ds lkFk Ropk esa xgjkbZ rd tkus 
okyh ;g QqV Øhe cgqr tYnh Ropk esa lks[k yh tkrh gSA Ropk esa ubZ 
tku Mkydj bls iq'V djrh gSA iSjksa] dksgfu;ksa vkSj Ropk ds vU; 
[kq'd {k=ksa dks dksey rFkk eqyk;e cukrh gSA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% Øhe dks Ropk ij QSyk ysa vkSj Ropk  }kjk lks[k fy, 
tkus rd gYds&gYds ekfy'k djsaA jkst+kuk ;k vko';drkuqlkj yxk;sa] 
csgrj gksxk ;fn ugkus ds ckn yxk;saA 
izLrqfr% 100 xzke

QqV Øhe ¼,syksosjk] fop gst+y rFkk ljlkijhyk ¼fpjk;rk½ ds lkFk½

Ukeh&;qDr dksey ,fM+;k¡

vupkgs ckyksa dks lkSE;rk ls gVkus ds fy, ,syksosjk rFkk dSysUM~;wyk ls 
;qDr ,d ihM+k&jfgr vljnkj lw=] tks vkidks dsoy dqN gh feuVksa esa 
nsrh gS ,d ue] f'k'kq ds leku dksey o [kwclwjr RopkA

iz;ksx gsrq funsZ’k% 1- ysiuh ds iz;ksx ls Øhe dks ckyksa ds Åij QSyk dj 
bUgsa iwjh rjg ls <d ysaA 2- Øhe dks 5 feuV ds fy, yxk jgus nsa fQj 
,d NksVs ls {ks= ls tkapus ds fy, gYds ls ysiuh ls Øhe gVk;saA ;fn 
cky vklkuh ls fudy vk;sa] rks ysiuh dh enn ls ckdh cky Hkh gVk ysaA 
;fn cky ft+n~nh gksa rks Øhe dks dqN feuV vkSj yxk jgus nsa] ysfdu 10 
feuV ls vf/kd u yxk;sa] D;ksafd blls tyu gks ldrh gSA 3- Ropk dks 
ikuh ls vPNh rjg /kks ysaA ,fLVªtsaV ;k ,syksosjk tsy dk iz;ksx djsaA

izLrqfr% 

  

60 xzke] 100 xzke

gs;j fjewoy Øhe ¼,syksosjk rFkk dSysUM~;wyk ds lkFk½

Ukje o eqyk;e Ropk ds fy,
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fLdu ds;j
,d NksVk Qsf'k;y] tks e`r dksf'kdkvksa dks fudkys vkSj Ropk dh jaxr 
lq/kkjus ds lkFk&lkFk dksf'kdkvksa dk cuuk c<+k;sA Ropk ds fNnzksa dks 
xgjkbZ rd tkdj lkQ+ djs vkSj Ropk dks pednkj vkSj rjksrkt+k 
vglkl iznku djsA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% psgjk /kksus ds ckn ue Ropk ij yxk;saA vk¡[kksa vkSj eq¡g 
dks cpkrs gq,] ekFks rFkk ukd ij vyx ls /;ku nsrs gq,] v¡xqfy;ksa ds 
fljksa ls xksykbZ esa ekfy'k djsaA psgjk /kks ysa vkSj rkSfy;s ls FkiFkikdj 
lq[kk;saA lIrkg esa de ls de ,d ckj iz;ksx djsaA  
izLrqfr% 100 xzke ¼V~;wc½] 125 xzke

e`r dksf'kdkvksa dks fudkyus ds “kkunkj xq.kksa ds lkFk ;g QkWewZyk jkse 
fNnzksa dks [kksydj mUgsa xgjkbZ ls lkQ+ djrk gS vkSj v'kqf);k¡ nwj djrk 
gSA [kqckuh ls ;qDr] ;g LØc iqjkuh e`r Ropk ls NqVdkjk fnykus esa 
enn djrk gS vkSj Ropk dks ueh iznku djrk gS] ftlls Ropk rjksrkt+k 
o pednkj ut+j vkrh gSA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% psgjk xhyk dj ysaA LØc yxk;sa vkSj v¡xqfy;ksa ds fljksa 
ls xksykbZ esa ?kqekrs gq, 2 feuV rd gYdh ekfy'k djsaA vk¡[kksa ls cpk;saA 
ikuh ls /kks ysa vkSj rkSfy;s ls  FkiFkikdj lq[kk;saA 

izLrqfr% 100 xzke

Qsl LØc

,fizdkWV LØc ¼,syksosjk] uhe rFkk [khjs ds lkFk½

¼,syksosjk] [khjk o iihrk ds lkFk½

Ukeh&;qDr dksey ,fM+;k¡

NksVk Qsf'k;y 
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fLdu ds;j
,syksosjk okyk cSDlal eM iSd dqnjrh lkefxz;ksa ds lkFk ekWbLpj rFkk 
ueh iznku djus okyh csl dk ,d fo'ks"k feJ.k gS] tks Ropk ds fy, 
vkWDlhtu dh miyC/krk c<+krk gS vkSj Ropk ij cq<+kik n'kkZus okyh 
eghu js[kkvksa dks de djrk gS] ftlls Ropk eqyk;e o pednkj cuh 
jgrh gSA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% vk¡[kksa rFkk eq¡g dks cpkrs gq,] psgjs rFkk xnZu ij] /kksus 
ds ckn leku :i ls yxk;saA 10&15 feuV ckn lw[kus ij xhys LikWUt 
ls gVk nsa vkSj BaMs ikuh ls /kks ysaA lIrkg esa de ls de ,d ckj iz;ksx 
djsaA
izLrqfr% 150 xzke

 

eM iSd ¼,syksosjk] uhe] rqylh o uhacw ds lkFk ½

Pkednkj Ropk ds fy,

Ikihrk Ropk dks dlko nsus o bl ij cq<+kik u >ydus nsus esa csgn 
dkjx+j gSA ,syksosjk rFkk tkstksck ds vfrfjDr ykHkksa ds lkFk ;g iik;k 
iSd Ropk dks iks'k.k iznku dj bls lkQ+ djrk gS] fNnzksa dks dlko nsrk 
gS vkSj nkx+&/kCcs vkSj fiXesaVs'ku ds fpUg gVkdj jaxr lq/kkjrk gSA

iz;ksx gsrq funsZ’k% psgjs dks /kks ysa vkSj rkSfy;s ls FkiFkikdj lq[kk ysaA 
vk¡[kksa ds vkl&ikl dk {ks= NksM+rs gq,] [kwc lkjk iik;k iSd ysdj psgjs 
rFkk xnZu ij yxk;saA 15 feuV ckn rkt+s ikuh ls vPNh rjg /kks ysaA 

izLrqfr% 150 xzke

Ikik;k iSd ¼,syksosjk] iihrk rFkk tkstksck vkW;y ds lkFk½

lkQ+ o tok¡ Ropk ds fy,
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xanxh] eSy o esd&vi gVkus ds fy, lkSE;rk ls Ropk esa xgjs tkrk gS] 
laosnu'khy Ropk dks jkgr nsrk gS] eqgklksa dks fu;af=r djrk gS] 
jDr&lapkj o ubZ dksf'kdkvksa dh mRifRr dks mRizsfjr djrk gS vkSj 
vkidks nsrk gS ,d “kkunkj] vkd’kZd NfoA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% Dyhaft+ax feYd psgjs rFkk xnZu ij] Åij dks] ckgj dh 
vksj ?kqekrs gq,] leku :i ls yxk;saA 1 ls 2 feuV Ropk ij yxk jgus 
nsaA xhys dkWVu iSM ls gVk ysaA psgjs dks ikuh ls /kks ysa vkSj rkSfy;s ls 
FkiFkikdj lq[kk ysaA 
izLrqfr% 100 fe-yh-

Mhi Dyhaft+ax feYd ¼,syksosjk ds lkFk ½

lkQ+ o dksey Ropk

psgjs dh Ropk ls e`r dksf'kdk;sa] vfrfjDr rsy] xanxh o esd&vi 
gVkrk gS vkSj Ropk dk pH larqyu Bhd djrk gSA Vh Vªh vkW;y] 
,syksosjk] xqykc] rqylh rFkk uhe ds lRo ls Hkjiwj ;g Vksuj Ropk dh 
daMh'kfuax rFkk ekWbLpjkbft+ax djrk gS vkSj bls ,d rjks&rkt+k yqd 
iznku djrk gSA

iz;ksx gsrq funsZ’k% luh gcZYl fLdu Vksuj dh FkksM+h lh ek=k ,d dkWVu 
ckWy ;k iSM ij yxk;saA NksVs&NksVs xksyksa esa ?kqekrs gq, bls psgjs] BksM+h] 
ukd] xky rFkk gs;jykbu ij] vk¡[kksa rFkk eq¡g dks cpkrs gq, yxk;saA 
Vksuj dks psgjs ij lw[kus nsus ds fy, ,d feuV #dsa] blds ckn luh 
gcZYl ekWbLpjkbft+ax yks'ku ;k fLdu lhje yxk;saA 
izLrqfr% 100 fe-yh-

fLdu Vksuj ¼,syksosjk] uhe rFkk rqylh ds lkFk½

Rkjksrkt+k fn[kus ds fy,
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xqykc rFkk ,syksosjk ds lRo ls ;qDr] Ropk esa xgkjkbZ rd tkdj iks'k.k nsus 
okyk  vPNh rFkk ,d leku jaxr okyh Ropk ds lkFk] 
yphyh rFkk tok¡ Nfo Hkh iznku djrk gSA blds ,fLVªUtsaV rFkk ,aVhlsfIVd 
xq.k Ropk ls vfrfjDr rsy lks[k dj eqgklksa dh jksdFkke djrs gSaA 

ekWbLpjkbft+ax yks'ku

ekWbLpjkbft+ax yks’ku ¼,syksosjk o xqykc ds lkFk ½

rSyh; Ropk ds fy,

Ropk dh ns[kHkky ds fy, ;g lafoU;kl ,syksosjk] dSysUM~;wyk rFkk lsUVsyk 
,f'k;kfVdk ds lRo ls ;qDr gSA ,syksosjk Ropk dks e[keyh vkSj mTToy] 
eqyk;e cukrk gSA blds ,aVh&,thax xq.k Ropk dh fiXesaVs'ku] >qfjZ;ksa rFkk 
cq<+kis ds vU; y{k.kksa dk eqdkcyk djrs gSa( blds mipkjkRed xq.k Ropk 
dks BaMd igq¡pkrs gSa vkSj ,aVh&VSfuax xfrfof/k Ropk ds /kwi esa >qylus ls 
lqj{kk iznku djrh gSA 

ekWbLpjkbft+ax yks'ku ¼,syksosjk rFkk dSysUM~;wyk ds lkFk½

lkekU; Ropk ds fy,

Qyksa ds xq.kksa ls Hkjiwj ;g yks'ku Ropk esa ubZ tku Mky nsrk gS vkSj bls 
fu[kjh gqbZ jaxr ds lkFk tok¡ fu[kkj iznku djrk gSA lsc eqgklksa dk 
eqdkcyk djrk gS] vkM+w Ropk ds Årdksa dh iqu% mRifRr esa lgk;d gksrk gS 
vkSj Ropk dks  laj{k.k iznku djus ds vykok >qfjZ;ksa dks fu;af=r djrk gS] 
ve:n vius ,aVhvkWDlhMsaV xq.kksa ds dkj.k Ropk dh jaxr lq/kkjrk gS vkSj 
Ropk dks ,d leku cukrk gS vkSj larjk dkys /kCcs o >kb;k¡ gVkrk gSA 

iz;ksx gsrq funsZ’k ¼lHkh yks“ku ds fy,½% yks'ku dks ugkus ds ckn gYds gkFk ls 
Ropk ij yxk;sa ;k vko';drkuqlkj fnu esa 2&3 ckj iz;ksx djsaA

izLrqfr% 100 fe-yh- 

UV

¼izR;sd½ 

ÝwV yks'ku ¼lsc] vkM+w] ve:n o larjs ds lkFk½

f'k'kqvksa tSlh dksey Ropk ds fy,
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Lkuh gcZYl guh ,aM vkYeaM yks'ku esa og [kkl dqnjrh rRo gSa] ftUgsa 
gekjh Ropk csgn ilan djrh gS vkSj blfy, ;g Ropk dks vR;ar 
dksey] eqyk;e o iksf"kr cukrk gSA vkYeaM vkW;y ¼cknke dk rsy½ 
Ropk dks eqyk;e] vf/kd tok¡ vkSj pednkj cukrk gSA 'kgn Ropk dks 
ueh esa ljkcksj dj nsrk gS vkSj Ropk vf/kd dlko&;qDr vkSj tok¡ 
ut+j vkrh gSA 

psgjs vkSj 'kjhj ij lw{erk ls yxk,Aiz;ksx gsrq funsZ’k% 

izLrqfr% 35 fe-yh-] 100 fe-yh-

guh ,aM vkYeaM yks'ku ¼'kgn o cknke ds lkFk½

iks"k.k dh ped

dksdksvk cVj yks'ku ,d 'kkunkj fLdu ekWbLpjkbt+j gS vkSj ;g Ropk 
dks vanj rFkk ckgj] nksuksa rjQ ls iks"k.k iznku djrk gSA foVkfeu bZ] , 
rFkk ch ls Hkjiwj vkYeaM vkW;y ueh dks Ropk esa dSn djds j[krk gS vkSj 
bldh lks[kus dh {kerk Hkh c<+krk gS] bl izdkj lqfuf'pr djrk gS fd 
jksefNnz can u gksaA bldk fu;fer iz;ksx Ropk esa ubZ tku Mky nsrk gS 
vkSj vk¡[kksa ds uhps ds dkys ?ksjs Hkh gYds dj nsrk gSA ,syksosjk rFkk 
dSysUM~;wyk ds vdZ ds vfrfjDr ykHk ds lkFk OghVteZ vkW;y Ropk dks 
,d vkd"kZd Nfo iznku djus ds fy, bls nq#Lr djrk gSA

ekWbLpjkbft+ax yks'ku dks ugkus ds ckn gYds gkFk ls 
Ropk ij yxk;sa ;k vko';drkuqlkj fnu esa 2&3 ckj iz;ksx djsaA 
iz;ksx gsrq funsZ’k% 

izLrqfr% 100 fe-yh-

dksdksvk cVj yks'ku ¼,syksosjk rFkk dSysUM~;wyk ds lkFk½

Ropk dks ueh iznku djs
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izpqj ekWbLpj okyk ;g lkSE; yks'ku vkidh Ropk dh ueh ykSVk dj 
vkSj Ropk ij cq<+kik >ydus ds fpUgksa dks de djds] <d dj ;k jksd 
dj tok¡ ut+j vkus esa vkidh enn djrk gSA foVkfeuksa] lqxaf/kr rsyksa 
rFkk tM+h&cwfV;ksa ds lRoksa dk ;g mi;qDr feJ.k] Ropk ds yphysiu 
rFkk jaxr dks cjdjkj j[krk gS] >qfjZ;ksa dk fn[kuk rFkk budh la[;k 
de djrk gS vkSj Ropk dks dlko&;qDr] eqyk;e rFkk tok¡ cuk;s j[kus 
ds fy, >qfjZ;ksa ls eqDr j[kus ds fy, Ropk esa xgjs tkdj ueh iznku 
djrk gSA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% lkQ dh gqbZ Ropk ij] fnu esa nks ckj xksykbZ esa lkSE;rk 
ls ekfy'k djsaA vk¡[kksa ls cpk;saA 

izLrqfr% 80 fe-yh-

,aVh ,ftax yks'ku ¼vukj] ,syksosjk] dSysUM~;wyk rFkk iihrs ds lkFk½

ueh rFkk iks"k.k iznku djus okyk 

foVkfeuksa rFkk lqxaf/kr rsyksa vkSj tM+h&cwfV;ksa ds lRoksa dk ,d mi;qDr 
feJ.k] tks Ropk ds fodkj gksus ls jksds] Ropk dh yksp cuk;s j[ks vkSj 
bls xgjkbZ ls ueh iznku djs] ftlls Ropk dlko&;qDr] eqyk;e o 
>qfjZ;ksa ls eqDr] tok¡&tok¡ cuh jgsA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% fnu esa nks ckj lkQ+ dh gqbZ Ropk ij gYds gkFkksa ls 
xksykbZ esa ekfy'k djsaA vk¡[kksa ls cpkdj j[ksaA 

izLrqfr% 50 xzke] 125 xzke 

,aVh fjady Øhe ¼ ½,syksosjk] [khjk o iihrs ds lkFk 

tok¡ ut+j vkus ds fy, 
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Lkuh gcZYl dk u;k rFkk csgrj fyi cke] gksaBksa dks ueh iznku dj bUgsa 
eqyk;e o lqjf{kr cuk;s j[krk gSA vkYeaM vkW;y ds xq.kksa ls Hkjiwj ;g 
gksaBksa dks xgjkbZ ls ueh iznku djrk gSA ,syksosjk] dSysUM~;wyk rFkk 'kh;k 
cVj tSls gcZy rRo gksaBksa dks lw[kus o QVus ls cpkrs gSa vkSj bUgsa ue] 
dksey o eqyk;e cuk;s j[krs gSaA 

fnu esa 2&3 ckj vius gksaBksa ij yxk;sa] t+:jr ds 
vuqlkj] lh/ks V+;wc ls ;k fQj v¡xqyh ls yxk;saA
iz;ksx gsrq funsZ’k% 

izLrqfr% 10 xzke

fyi cke ¼vkYeaM vkW;y] ,syksosjk rFkk dSysUM~;wyk ds lkFk½

uje rFkk eqyk;e gksaB 

,yksosjk] ^^vejRo dk ikS/kk** ds xq.kksa ls ;qDr ;g vusd ykHk iznku 
djrk gSA ;g fu[kjh] nedrh Ropk nsrk gS vkSj 'kq"d] iiM+hnkj ;k 
/kCcsnkj Ropk leL;kvksa dk lkeuk djrk gSA ;g lucuZ vkSj e`r 
Ropk ls Hkh jkgr iznku djrk gSA 

,yksosjk fLdu tsy ,d izkÑfrd ,fLVªatsaV gS tks lkQ] 
/kqyh Ropk ij yxkus ds fy, ,dne mi;qDr gS ftlls Ropk esa dlkoV 
vkrh gS vkSj dksf'kdkvksa dk uofuekZ.k gksrk gSA

iz;ksx gsrq funsZ’k% 

izLrqfr% 100 xzke

,yksosjk fLdu tsy ¼,yksosjk ds lkFk½

LoLFk Ropk ds fy,



lqxaf/kr rsyksa] ,syksosjk] vkfuZdk rFkk [khjs ds lRo ls Hkjiwj ;g Øhe 
vk¡[kksa ds vkl&ikl dh Ropk dks ubZ 'kfDr iznku djrh gS] ftlls 
Ropk mTToy o eqyk;e ut+j vkrh gSA ;g vk¡[kksa ds vkl&ikl dh 
lwtu ?kVkrh gS vkSj dkys ?ksjs rFkk eghu js[kk;sa cgqr de dj nsrh gSA

iz;ksx gsrq funsZ’k% Øhe dh cgqr NksVh lh] eVj ds nkus cjkcj ek=k ysa 
vkSj xksykbZ esa vk¡[kksa ds vkl&ikl dh Ropk ij yxk;saA yxHkx 5 feuV 
rd ekfy'k djsa vkSj dqN le; rd yxk jgus nsaA jkst+kuk nks ckj 
yxk;saA 

izLrqfr% 50 xzke

vaMj vkbZ Øhe ¼ ½,syksosjk] vkfuZdk o [khjs ds lkFk

dkys ?ksjs de djs
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fLdu ds;j
,syksosjk] uhacw rFkk [khjs ds xq.kksa ls Hkjiwj cstksM+ lafoU;kl] ueh iznku 
djus okys rFkk jaxr lq/kkjus okys dqnjrh rRoksa ls rS;kj dh xbZ ;g 
Cyhp Ropk dks xksjk o mTToy cukrh gS vkSj Ropk dks nsrh gS ,d u;k 
fu[kkjA ;g gj izdkj dh Ropk dks lkSE;rk ls iks"k.k iznku djrh gS vkSj 
/kwi ls >qylh Ropk dks Hkh Bhd djrh gSA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% psgjs dks /kksdj lq[kk ysaA ysiuh ls 1%4 ds vuqikr esa 
Øhe esa ,fDVosVj feyk;sa] 2 feuV ds fy,A ysiuh dh enn ls psgjs rFkk 
xnZu ij bl feJ.k dks yxk ysa] vk¡[kksa ds ut+nhd dh txg rFkk HkkSagsa 
cpkrs gq,A 15 feuV ds ckn /kks ysaA 

izLrqfr% 30 xzke ¼Øhe Cyhp½ $ 8 xzke ¼ikmMj ,fDVosVj½

Øhe Cyhp ¼,syksosjk] uhacw o [khjs ds lkFk½

'kkunkj fu[kkj ds fy,
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fLdu ds;j
Lkuh gcZYl Qsl ok'k tsy Ropk dh v'kqf);ksa dks lkQ djds bldk 
izkÑfrd larqyu ykSVkus vkSj eqgklksa dh jksdFkke djus gsrq ,d ,l-,y-
,l- ,aM iSjkcsUl Ýh lafoU;kl gSA ;g uhe] rqylh] ,syksosjk rFkk 
dSysUM~;wyk ds lRo ls Hkjiwj gS] tks Ropk dks BaMd rFkk lqj{kk iznku djrs 
gSa] vfrfjDr rsy gVkrs gSa vkSj vko';d ueh iznku djrs gSaA vkidh Ropk 
,d LoLFk fu[kkj ds lkFk rjksrkt+k vkSj eqyk;e ut+j vkrh gSA

psgjs rFkk xys dks ue dj ysa] Qsl ok'k tsy dh 
FkksM+h&lh ek=k xksy ?kqekrs gq, yxk;sa vkSj gYds&gYds >kx cuk ysaA ikuh 
ls /kks ysa vkSj rkSfy;s ls FkiFkik dj lq[kk ysaA jkst+kuk nks ckj iz;ksx djsaA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% 

izLrqfr% 110 xzke

Qsl ok'k tsy ¼,syksosjk] dSysUM~;wyk] uhe rFkk rqylh ds lkFk½

dqnjrh Dyhat+j 

Lkuh gcZYl Qsl ok'k tsy gcZy rRoksa ls ;qDr gS] [kklrkSj ls Vh Vªh 
vkW;yA blesa dqnjrh ,aVhcSDVhfj;y rFkk ,aVhekbØksfc;y xq.k gSa] tks 
Roxolh; xzafFk dks [kksydj] jksedwiksa dks laØe.k&eqDr djrs gSa] eqgklksa 
dks lq[kk nsrs gSa rFkk vU; nkx&/kCcksa dks nwj djrs gSaA blds vykok] 
,syksosjk rFkk dSysUM~;wyk ds vuwBs vlj ls Ropk dh {kfrxzLr dksf'kdk,a 
gV tkrh gSa vkSj Ropk dks feyrk gS ,d dksey] rkt+xh Hkjk vglklA 

psgjs rFkk xys dks ue dj ysa] Qsl ok'k tsy dh 
FkksM+h&lh ek=k xksy ?kqekrs gq, yxk;sa vkSj gYds&gYds >kx cuk ysaA ikuh 
ls /kks ysa vkSj rkSfy;s ls FkiFkik dj lq[kk ysaA jkst+kuk nks ckj iz;ksx djsaA 

110 xzke

iz;ksx gsrq funsZ’k% 

izLrqfr% 

Qsl ok'k tsy ¼,syksosjk] dSysUM~;wyk rFkk Vh Vªh vkW;y ds lkFk½

dqnjrh Dyhat+j 
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fLdu ds;j

fpifpikgV&jfgr] nkx&jfgr ,ythZ u djus okys rRoksa ls cuk ,d 
lqjf{kr fM;ksMjsaV] tks fd dksbZ lQsn vo'ks"k ugha NksM+rk vkSj iq#"kksa 
rFkk efgykvksa] nksuksa }kjk iz;ksx fd;k tk ldrk gSA blesa tcksjaMh] 
,syksosjk rFkk dSysUM~;wyk gS] tks BaMd iznku djus okyh eueksgd [kq'kcw 
ds lkFk ilhus ij yEcs le; rd fu;a=.k j[krk gS vkSj 'kjhj dks iwjs 
fnu rjksrkt+k j[krk gSA mu yksxksa ds fy, mi;qDr gS ftudh Ropk 
laosnu'khy gS ;k ftUgsa dbZ pht+ksa ls ,ythZ gSA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% cxyksa ds uhps ds lkQ djds lq[kk;s gq, fgLls ij 
iz;ksx djsaA QVh gqbZ Ropk ij iz;ksx u djsaA ykfyek ;k [kqtyh gks rks 
iz;ksx djuk jksd nsaA

izLrqfr% 75 fe-yh- 

LVs Ýs'k fM;ksMjsaV ¼,syksosjk] dSysUM~;wyk rFkk tcksjaMh ds lkFk½

iS'ku ckWMh Lizs cxyksa ds ilhus ij vlj djrk gS tgka dhVk.kq iuirs gSa 
vkSj nqxZa/k cuus ls jksdrs gq, vkidks fnu Hkj rjksrkt+k cuk, j[krk gSA 
,yksosjk] dSysUMwyk vkSj tcksjaMh ds xq.kksa ls ;qDr ;g nqxZa/k dk lkeuk 
djus vkSj 'kjhj ds Hkkxksa dks LoPN rFkk csgrjhu lqxaf/kr cuk, j[kus ds 
fy, loksZRre izkÑfrd lek/kku gSA izkÑfrd la?kVdksa ds ,aVhvkWDlhMsaV 
vkSj ,aVhcSDVhfj;y xq.k bls Hkjkslsean lqxaf/kr fM;ks ckWMh Lizs cukrs gSaA 

180 fe-yh-

iz;ksx gsrq funsZ’k% 
nwj j[kdj cxyksa esa Lizs djsaA dsoy ilhus ij l[r] ysfdu Ropk ij 
ueZA

izLrqfr% 

mi;ksx ls igys HkyhHkkafr fgyk,aA Ropk ls 4 ls 6 bap 

iS'ku ckWMh Lizs fM;ksMjsaV

Losn&jks/kh ¼ilhuk jksdus okyk½

¼,syksosjk] dSysUM~;wyk rFkk tcksjaMh ds lkFk½

[kq'kcwnkj rkt+xhHkjk vglkl
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fLdu ds;j
;g vkidh Ropk dks iwjs fnu uje rFkk eqyk;e j[krk gS vkSj laØe.kksa 
rFkk /kwi ls Ropk >qylus ls Hkh cpkrk gSA ,syksosjk] dSyUM~;wyk rFkk 
foVkfeu bZ ds lRo ds lkFk ;g Ropk dks BaMd] rkt+xh] ueh rFkk iks"k.k 
iznku djrk gSA
izLrqfr% 75 xzke

vius ,aVh&vkWDlhMsaV rFkk ,aVh&lsfIVd xq.kksa ds lkFk gYnh Ropk dks 
iks"k.k rFkk lqj{kk iznku djrh gS] Ropk dks lsgr rFkk fu[kkj iznku dj 
jaxr lq/kkjrh gSA vius vfrfjDr ykHkksa ds lkFk ,syksosjk rFkk fXyljhu 
Ropk dks uje rFkk eqyk;e cukrs gSaA 
izLrqfr% 75 xzke

,syksosjk dSysUM~;wyk 

Vjefjd lksi 

csfnax ckj

cjcSfjl ,fDoQksfy;e] Fkwtk ¼eksjia[kh½] ,syksosjk rFkk dSysUM~;wyk ds 
Ropk dks jkgr igq¡pkus okys xq.k Ropk dks lkQ Hkh djrs gSa vkSj BaMd Hkh 
igq¡pkrs gSa] ftlls Ropk pdRrksa] eqgklksa ;k laØe.kksa ls eqDr jgrh gSA 
Fkwtk rFkk cjcsfjl ds lRo Ropk dh jaxr fu[kkjus rFkk dkys /kCcksa dks 
gVkus esa Hkh lgk;d gksrs gSaA [kq'd rFkk QVh gqbZ Ropk dks Bhd djus 
vkSj bls fu[kkj dj uje rFkk dksey cukus ds fy, ,d 'kkunkj 
la;kstu gSA 
izLrqfr% 75 xzke

MeZ ,M lksi ¼cjcSfjl rFkk dSysUM~;wyk ds lkFk½

csnkx] eqyk;e Ropk 

dqnjrh fu[kkj ds fy,

¼gYnh o ,syksosjk ds lkFk½

Ropk dh laiw.kZ ns[kHkky 
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fLdu ds;j
uhe vkSj rqylh ds lfn;ksa iqjkus xq.kdkjh izHkkoksa vkSj ,syksosjk ,oa 
dSysUM~;wyk dh izpqjrk dk 'kkunkj feJ.k ;g lkcqu Ropk ls pdRrs nwj 
djrk gS vkSj bls dksey o ue cukrk gSA Ropk dks LoLFk o laØe.k 
eqDr j[kdj ;g vuwBk la;kstu Ropk dh izkÑfrd lqanjrk mHkkjus esa 
peRdkjh Hkwfedk fuHkkrk gSA ;g gj izdkj dh Ropk ds fy, mi;qDr gSA 

izLrqfr% 75 xzke

Vh Vªh vkW;y] ,fpusf'k;k rFkk ,syksosjk ds vewY; xq.kksa ls Hkjiwj ;g 
vuwBk ugkus dk lkcqu Ropk dks laØe.kksa ds fo#) lqj{kk iznku djrk gS 
vkSj eqgklksa dks jksdus ds lkFk&lkFk Ropk dh tyu dks Hkh lekIr 
djrk gSA Ropk ls vfrfjDr olk rFkk rsy gVkrk gS vkSj Ropk esa ubZ 
tku Mkyus ds fy, bls xgjkbZ ls ueh iznku djrk gSA bl ueh dks 
Ropk esa cjdjkj j[kdj ;g Ropk dks ges'kk ls vf/kd dksey] js'keh] 
LoLFk rFkk eqyk;e cukrk gSA

izLrqfr% 75 xzke

uhe rqylh lksi

,Dus ,M lksi 

¼uhe] rqylh] dSysaM~;wyk rFkk ,syksosjk ds lkFk½

¼,fpusf'k;k] Vh Vªh vkW;y] fop gst+y] 
cjcSfjl ,fDoQksfy;e rFkk ,syksosjk ds lkFk½

LoLFk Ropk ds fy,

eqgklksa ls eqDr Ropk ds fy,
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fLdu ds;j
,syksosjk rFkk dSysUM~;wyk ds lRo ds lkFk] Ukgkrs le; 'kjhj dh lQkbZ 
ds fy, iz;ksx fd;k tkus okyk  'kkunkj] 
mUur yhfDoM lksi ,oa Dyhat+jA ,syksosjk ds ueh iznku djus okys xq.k 
Ropk dks dksey o uje j[krs gSaA dSysUM~;wyk ds LokLF;o)Zd xq.k Ropk 
dks tok¡ fu[kkj nsrs gSaA bl 'kkWoj tsy ls fu;fer Luku vkidh Ropk 
dks lkQ] dksey] fu[kjh&fu[kjh o rjksrkt+k cuk nsrk gSA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% Ropk dks xhyk djsa( 'kkWoj tsy dh mi;qDr ek=k viuh 
gFksyh ;k ywQk ij Mkysa vkSj >kx cuk;saA ikuh ls vPNh rjg /kks ysaA 

izLrqfr% 

,l-,y-,l- ,aM iSjkcsUl Ýh

270 fe-yh-

'kkWoj ,aM ckFk tsy ¼,syksosjk rFkk dSysUM~;wyk ds lkFk ½

BaMd o rkT+kxh Hkjk 

nSfud iz;ksx ds fy, lqfo/kktud rFkk vljnkj gSaM lSfuVkbt+j ¼gkFkksa 
dks LoPN djus okyk½A ,syksosjk] dSysUM~;wyk rFkk ,fpuhf'k;k ls ;qDr 
;g 'kW] Ropk dks [kq'd cuk, fcuk] gkFkksa ds cSDVhfj;k dks fu;af=r 
djus esa enn djrk gS] tks jksxksa dk dkj.k cu ldrs gSaA 

iz;ksx gsrq funsZ’k% viuh gFksyh ij yxk;sa] QSyk;sa vkSj gkFkksa ds ihNs rFkk 
vaxqfy;ksa ds fljksa rd xhyk dj ysaA vk¡[kksa ls cpkdj j[ksaA ;fn vk¡[k 
ds laidZ esa vk tk, rks vk¡[kksa dks ikuh ls vPNh rjg /kks ysaA 

izLrqfr% 

gSaM ok

50 fe-yh-] 100 fe-yh-] 500 fe-yh-

gSaM ok’kW ¼,syksosjk] dSysUM~;wyk rFkk ,fpuhf'k;k ds lkFk½

LoPNrk ds fy,



fLdu ds;j

fry] tSrwu] cknke] esganh rFkk ySosaMj ds xq.kksa ls Hkjiwj Ropk dks BaMd 
igq¡pkus okyk ekfy'k dk rsy] fuf'pr gh vius iks"kd] 'kkafr rFkk 
xjekgV iznku djus okys ykHkksa ls vkidks yqHkk ysxkA ;g [kwu dk nkSjk 
c<+krk gS] tgk¡ vko';drk gks jkgr o mipkj iznku djrk gS vkSj Ropk 
dks dksey] eqyk;e rFkk fu[kkj&;qDr cukrk gSA

iz;ksx gsrq funsZ’k% viuh gFksyh ij rsy QSyk ysa vkSj xksykbZ esa ?kqekrs gq, 
gYds gkFkksa ls iwjs 'kjhj ij yxk;sA loksZRre ykHk ikus ds fy, ugkus ls 
igys ;k ckn esa iz;ksx djsaA 

izLrqfr% 100 fe-yh-] 250 fe-yh-

ckWMh vkW;y ¼,syksosjk] vkfuZdk rFkk gkbisfjde ds lkFk½

Ropk dks iks"k.k ns

yEcs le; rd rkt+xh cuk, j[kus ds fy, ,d 'kkunkj egd ds lkFk 
VSYde] tks 'kjhj dks iwjs fnu BaMd iznku djrk gSA ;g ilhuk T+;knk 
vkus ls gksus okyh [kqtyh rFkk ?kekSfj;ksa dh jksdFkke djrk gS o buls 
jkgr iznku djrk gSA uhe rFkk dSysUM~;wyk] ftldk Ropk ij 
,aVh&cSDVhfj;y] ,aVh&Qaxy] ,aVh&bU¶ysesVjh rFkk ,aVh&lsfIVd 
izHkko gksrk gS] ds vfrfjDr ykHk 'kjhj dh nqxZa/k jksdrs gSa vkSj Ropk dks 
LoLFk j[krs gSaA ;g f'k'kqvksa ds fy, lqjf{kr gSA jkst+kuk 
vko';drkuqlkj iz;ksx djsaA 

izLrqfr% 100 Xkzke

cksjks dSysUM~;wyk VSYde ikmMj 
yEcs le; rd rkt+xh cuk, j[kus ds fy,  

51 52
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fLdu ds;j

Ukt+nhdh ls eqyk;e 'kso ds fy, Hkjiwj >kx okyk lw=A ,syksosjk ds ueh 
iznku djus okys xq.k Ropk dks uje rFkk eqyk;e j[krs gSaA dSysUM~;wyk 
ds izkÑfrd LokLF;o)Zd xq.k Ropk dks tok¡ fu[kkj iznku djrs gSaA 
uhe 'kq"d Ropk ls jkgr iznku djrk gS vkSj Ropk dh ykfyek rFkk 
tyu dks nwj djrk gSA uhacw ,fLVªatsaV dk dke djrk gS vkSj Ropk dh 
jaxr lq/kkjrk gSA peZjksx ijhf{krA gj izdkj dh Ropk ds fy, lqjf{krA 

izLrqfr% 75 Xkzke

'ksfoax Øhe ¼,syksosjk] dSysUM~;wyk] uhacw o uhe ds lkFk½

Ukt+nhdh ls eqyk;e 'kso ds fy, 

;kSou iznku djus okyk ihy&vkWQ ekLd] tks lkSE;rk ls xgjs teh gqbZ 
v'kqf);ksa rFkk xanxh dks Hkh [khap fudkysA bldk ,syksosjk rRo Ropk dks 
ueh iznku djus ds lkFk&lkFk BaMd Hkh nsa vkSj js'keh] eqyk;e Ropk 
lqfuf'pr djsA dSysUM~;wyk rFkk cjcsfjl Ropk dks iks"k.k nsa vkSj bls 
,aVh&bU¶ysesVjh mipkj iznku dj leku jaxr okyh] [kwclwjr] tok¡ o 
fu[kjh&fu[kjh cuk,] gj mi;ksx ds cknA 

1- psgjs dks vPNh rjg ls /kksdj lq[kk ysaA 2- ekLd dh 
Ik;kZIr ek=k ysa] vkSj ,d eksVh ijr cukrs gq,] vk¡[ksa] gksaB rFkk gs;jykbu 
dks NksM+dj] iwjs psgjs ij yxk;saA 3- de ls de 15&20 feuV rd lw[kus 
nsaA gYds ls Åij dh vksj [khsaprs gq, ekLd fudky ysaA vko';d gks rks /kks 
ysaA  

iz;ksx gsrq funsZ’k% 

izLrqfr% 100 xzke

ihy vkWQ ekLd ¼,syksosjk] dSysUM~;wyk rFkk cjcSfjl ds lkFk½

ueh rFkk iqu%'kfDr iznku djus ds fy,
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Qsf'k;y fdV~l
Qs;j fLdu iyZ Qsf'k;y fdV 
xksjh vkSj vkd"kZd Ropk ds fy, laiw.kZ ns[kHkky 

xksjh] ue] dksey o fu[kjh&fu[kjh Ropk ikus ds fy, ,d laiw.kZ fdVA 
fdV esa 'kkfey gS%

;g /kwy vkSj xanxh lkQ djds vkidks nsrk gS ,d lkQ&lqFkjh vkSj 
dksey RopkA  

izLrqfr% 

,d vkd"kZd o rjks&rkt+k Nfo iznku djus ds fy, ;g Ropk dks xgjkbZ 
ls lkQ djrk gSA 

izLrqfr% 

;g tsy Ropk dks BaMd igq¡pkrk gS vkSj ,d pednkj fu[kkj iznku 
djrk gSA  

izLrqfr% 5

bl Øhe ls 10 feuV rd ekfy'k djus ls esykfuu mRiUu djus okyh 
dksf'kdk;sa ?kVrh gSa] ftlls Ropk mtyh gksus yxrh gSA 

izLrqfr% 

;g Ropk dks fu[kkjus okyk Qsl iSd jaxr lq/kkjrk gS vkSj vkidks ,d 
tok¡] LoLFk fu[kkj iznku djrk gSA 

izLrqfr% 

Mhi Dyhaft+ax feYd

50 fe-yh-

,fizdkWV LØc

50 Xkzke

,syksosjk fLdu tsy

0 Xkzke

Qs;jusl Øhe

50 Xkzke

,Iiy iSd

50 Xkzke
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Qsf'k;y fdV~l
,aVh fjady xksYM Qsf'k;y fdV 

'kq"d] eqj>kbZ Ropk dks dlko] ueh o tok¡ fu[kkj nsus ds fy, ,d 
mi;qDr Qsf'k;y fdVA fdV esa gS%

;g /kwy vkSj xanxh lkQ djds vkidks nsrk gS ,d lkQ&lqFkjh vkSj 
dksey RopkA  

izLrqfr% 

;g Ropk dh e`r dksf'kdkvksa dks fudkyrk gS vkSj Ropk dks rkt+xh 
iznku djrk gSA 

izLrqfr% 

;g tsy Ropk dks BaMd igq¡pkrk gS vkSj ,d pednkj fu[kkj iznku 
djrk gSA  

izLrqfr% 5

bl Øhe dh ekfy'k Ropk dks xgjkbZ ls ueh iznku djrh gS vkSj bls 
dlko rFkk dkseyrk iznku dj >qfjZ;ksa ls eqDr j[krh gSA

izLrqfr% 

;g iSd Ropk esa vkWDlhtu dh miyC/krk c<+krk gS vkSj Ropk dh eghu 
js[kkvksa dks de djrk gSA

izLrqfr% 

Mhi Dyhaft+ax feYd

50 fe-yh-

Qsl LØc

50 Xkzke

,syksosjk fLdu tsy

0 Xkzke

,aVh&fjady Øhe

50 Xkzke

eM iSd

50 Xkzke

 

tok¡&tok¡ ut+j vkus ds fy,
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vksjy ds;j
lkSaQ dh egd ds lkFk elwM+ksa dh ns[kHkky o dhVk.kqvksa dk lQk;k 
djus ds fy, ,d cstksM+ lw=] tks dhVk.kqvksa rFkk thok.kqvksa ls lqj{kk 
iznku dj eq¡g dh laiw.kZ ns[kHkky lqfuf'pr djsA IykaVSXkks] dSysUM~;wyk 
rFkk ;wdsfyIVl ds 'kkunkj rRoksa ds lkFk ;g elwM+ksa ls [kwu fudyus 
vkSj lk¡l dh nqxZa/k ls lqj{kk iznku djrk gSA LoLFk vkSj pedrs nk¡rksa ds 
fy, ,d 'kkunkj mik;A 

mi;ksx gsrq lq>ko% loksZRre ifj.kke ikus ds fy, izfrfnu 2 ckj iz;ksx 
djsaA 6 o"kZ ls de mez ds cPps dsoy ,d eVj ds nkus ds cjkcj ek=k 
fdlh o;Ld dh mifLFkfr esa iz;ksx djsaA  

izLrqfr% 

 

100 xzke

lQkbZ o lqj{kk gsrq ;g ,d mUur iz.kkyh gS] tks IykaVWxks] fØ;kst+ksVe] 
cksjSDl rFkk dSysUM~;wyk ds vewY; xq.kksa dks vuwBs <ax ls lesVs gq, gSA 
;g ihM+knk;d laosnu'khyrk] nk¡rksa ds {k;] eSy] laØe.k rFkk elwM+ksa dh 
lwtu] jDrlzko rFkk lk¡l dh cncw ls gj jkst+ dh lqj{kk iznku djrk 
gSA ,d pednkj eqLdku ds fy, ykSax rFkk iqnhus ds ¶ysoj ds lkFk ;g 
,d et+cwr o rjksrkt+k vuqHko dk oknk djrk gSA 

mi;ksx gsrq lq>ko% loksZRre ifj.kke ikus ds fy, izfrfnu 2 ckj iz;ksx 
djsaA 6 o"kZ ls de mez ds cPps dsoy ,d eVj ds nkus ds cjkcj ek=k 
fdlh o;Ld dh mifLFkfr esa iz;ksx djsaA  

izLrqfr% 

 

100 xzke

cSDlksMsaV VwFkisLV

cSDlksMsaV VwFkisLV

vksisd

tsy 

cSDVhfj;k&fojks/kh ,D'ku ds lkFk 

ftaftokbfVl ¼elwM+ksa dh lwtu½ dk eqdkcyk djs
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