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iksesyks% LokLF; ykHk vkSj iks"k.k 
d`f"k dqaHk (ekpZ] 2023)]  

[k.M 02 Hkkx 10] i`"B la[;k 82&85 

iksesyks% LokLF; ykHk vkSj iks"k.k 

vferk cSuhoky] nhfIre;h egkik=k] ekeksuh nkl 

[kk| foKku vkSj iks"k.k foHkkx] lkeqnkf;d foKku d‚yst 

vle —f"k fo'ofo|ky;] tksjgkV] vle] HkkjrA 

Email Id:amita.beniwal.hdj19@aau.ac.in 

iksesyks] ftls oSKkfud :i ls lkbVªl eSfDlek 

;k lkbVªl xzSafMl dgk tkrk gS] fganh esa 

^^pdks=k^^] laL—r esa ^^d#.kk^^] caxkyh esa 

^^crkfcyscq̂ ^] rsyqxq esa ^^iaijkiuklk^^ vkSj rfey 

esa ^^cfEcfyekl^^ tSls dbZ LFkkuh; ukeksa ls tkuk 

tkrk gSA LokLF; dks larqfyr j[kus ds fy, ges'kk 

Qyksa dk lsou djus dh lykg nh tkrh gSA ,slk 

ekuk tkrk gS fd Qyksa ds tfj, fofHkUu iks"kd 

rRoksa dh iwfrZ vklkuh ls gks tkrh gSA iksesyks 

phu] Hkkjr vkSj FkkbZySaM ds nf{k.k ,f'k;kbZ ns'kksa 

dk ,d Lokfn"V m".kdfVca/kh; Qy gS] tks 

gfì;ksa] tksM+ksa dks etcwr djus] Ropk dh cukoV 

dks le)̀ djus] ekalisf'k;ksa dh ,saBu dks de 

djus] ;wVhvkbZ ¼ew= iFk ds laØe.k½ ds bykt 

vkSj ân; dh lsgr dks c<+kus ds fy, csgn 

Qk;nsean gSA iksesyks vkgkj Qkbcj] foVkfeu lh] 

vk;ju vkSj iksVsf'k;e tSls egRoiw.kZ Vªsl [kfutksa 

lfgr ewY;oku iks"kd rRoksa ls Hkjiwj gSA ;g 

vR;f/kd LokLF; ykHk çnku djrk gS tSls otu 

?kVkus esa lgk;rk] ân; jksx ds tksf[ke dks de 

djuk vkSj xfB;k esa tksM+ksa ds nnZ dks de djukA 

blds vykok] iksesyks ds iÙkksa ds rsy ds vo'ks"kksa 

dks vDlj vk;qosZn esa [kkalh] cq[kkj vkSj ;gka rd 

fd jälzko ds fy, ,d çHkkoh mik; ds :i esa 

mi;ksx fd;k tkrk gSA mfpr òf) ds fy, çksVhu 

ls Hkjiwj] 'kjhj ds Årdksa dk fodkl] lkFk gh 

foVkfeu ch1] ]] ch2 p;kip; dks fofu;fer djus 

ds fy, vkSj foVkfeu lh çfrj{kk dks etcwr djus 

ds fy,] i‚esyks okLro esa ikSf"Vd gSA bl lqLoknq 

Qy dks ,sls gh [kk;k tk ldrk gS] ;k ,d 

ikSf"Vd Hkkstu ds fy, lykn] twl] Lewnh] 

d‚dVsy A 

iksesyks iks"k.k rF;% iksesyks] lkbVªl ifjokj ds 

lHkh Qyksa ds leku] foVkfeu lh ls Hkjiwj gksrk 

gSA ;g dSyksjh esa Hkh de gksrk gS vkSj 'kjhj ds 

otu dks cuk, j[kus esa enn djrk gS vkSj i;kZIr 

vko';d vkgkj Qkbcj vkSj çksVhu dh vkiwfrZ 

djrk gSA iksesyks mu [kk| inkFkksaZ esa ls ,d gS 

ftlesa i;kZIr iksVsf'k;e gksrk gS tks o;Ldksa dh 

nSfud vko';drk ds fy, i;kZIr gksrk gSA bl 

[kês Qy esa vU; egRoiw.kZ Vªsl [kfutksa esa 

QkLQksjl] rkack] yksgk] dSfY'k;e] eSXuhf'k;e vkSj 

tLrk 'kkfey gSaA 

;w,lMh,] iks"kd rRo MsVkcsl ¼;wukbVsM LVsV~l 

fMikVZesaV v‚Q ,xzhdYpj½ }kjk miyC/k djk, 

x, vkadM+ksa ds vuqlkj] çfr 100 xzke iksesyks dk 

iks"k.k ewY; fuEufyf[kr gS% 
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iksesyks LokLF; ykHk 

1- bE;wu flLVe dks cwLV djrk gS% dsoy vk/ks 

cM+s vkdkj ds i‚esyks Qy dk lsou LoLFk 

o;Ldksa esa foVkfeu lh dh nSfud vko';drk 
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dks iwjk djsxkA foVkfeu lh u dsoy csgrj 

jä ifjlapj.k ds fy, yksgs ds vo'kks"k.k 

dks c<+kus esa dke djrk gS cfYd] flLVe esa 

lQsn jä dksf'kdkvksa }kjk çfrj{kk esa lq/kkj 

djus ds fy, Hkh dke djrk gSA blds 

vykok] foVkfeu lh 'kjhj ds lHkh Årdksa 

dh òf) vkSj fodkl ds fy, vfuok;Z gSA 

2- ân; LokLF; dks cuk, j[krk gS% iksesyks 

lkekU; jäpki ds j[kj[kko esa lgk;rk 

djrk gSA ;g ân; dh ekalisf'k;ksa dh 

xfrfof/k dks c<+kok nsus esa Hkh dk;Z djrk gS] 

[kjkc ,yMh,y dksysLVª‚y dh ek=k dks de 

djrk gS vkSj LokHkkfod :i ls vPNs 

,pMh,y dksysLVª‚y ds Lrj dks c<+krk gSA 

iksesyks fny ds nkSjs vkSj LVªksd dh ?kVukvksa 

dks jksdus esa cgqr Qk;nsean gSA 

3- ekalisf'k;ksa dh ,saBu dks vkjke nsrk gS% 

i‚esyks Qyksa esa mPp eSXuhf'k;e lkexzh bls 

ekalisf'k;ksa ds ?kkoksa vkSj ,saBu ls jkgr çnku 

djus ds fy, ,d vkn'kZ fodYi cukrh gSA 

blds vykok] ,d mPp rhozrk okyh dljr 

ds ckn] tc ckgksa vkSj iSjksa esa ekalisf'k;ksa esa 

f[kapko gksrk gS] ,d i‚esyks Qy [kkus ls 

nnZ vkSj ijs'kkuh ds y{k.k rqjar de gks 

ldrs gSaA 

4- dCt dk bykt djrk gS% iksesyks esa ewY;oku 

vkgkj Qkbcj gksrs gSa tks Hkkjh Hkkstu ds 

varxZzg.k ij mfpr ey R;kx lqfuf'pr 

djrs gSaA fdMuh ds dk;Z dks fofu;fer 

djus] Hkkstu ds ikpu vkSj vko';d iks"kd 

rRoksa dks vkRelkr djus ij tgjhys 

vif'k"V mRiknksa dks Nkuus ds fy, ;g 

egRoiw.kZ gSA ;g dCt vkSj vip ls NqVdkjk 

fnykrk gSA 

5- gfì;ksa dks etcwr djrk gS% i‚esyks Qy esa 

ekStwn dSfY'k;e 'kjhj esa gfì;ksa }kjk 

vo'kksf"kr fd;k tkrk gS] ftlls çfrfnu ds 

dk;ksaZ vkSj yphyh] vckf/kr xfr ds ds 

j[kj[kko esa lgk;rk feyrh gSA iksesyks esa 

mPp iksVsf'k;e lkexzh 'kjhj esa dksf'kdkvksa 

vkSj Årdksa }kjk [kfut vo'kks"k.k dks 

c<+kdj gìh ds LokLF; dks iwjk djrh gSA 

6- eqdkcyk ew= iFk ds laØe.k ¼;wVhvkbZ½% 

iksesyks foVkfeu lh dh çpqj ek=k çnku 

djrk gS tks ew=k'k; esa lwtu dks de djus 

ds fy, fojks/kh HkM+dkÅ xq.k çnku djrk 

gSA lkFk gh] bldh ,aVhv‚DlhMsaV {kerk 

'kjhj ls gkfudkjd Ýh jsfMdYl vkSj 

gkfudkjd cSDVhfj;k dks nwj djus esa 

mi;ksxh gSA  

7- LoLFk –f"V dks c<+kok nsrk gS% i‚esyks esa 

foVkfeu , gksrk gS] tks vka[kksa dks uqdlku 

vkSj cq<+kis esa –f"V ls tqM+s fodkjksa] tSls 

Xywdksek] ls cpkus ds fy, egRoiw.kZ gSA bl 

lkbVªl Qy ds xwns esa cM+h ek=k esa 

dSjksVhu‚;M ,aVhv‚fDlMsaV&Y;wfVu vkSj 

chVk&dSjksVhu Hkh gksrs gSa] tks Li"V –f"V dks 

c<+kok nsus vkSj vka[kksa ds LokLF; dks c<+kus 

ds fy, LoLFk v‚fIVd dksf'kdkvksa] Årdksa 

dks v‚Dlhdj.k djus okys gkfudkjd eqä 

d.kksa dks foQy djrs gSaA 

8- yhoj ds dk;ksaZ dks Åij mBkrk gS% 

uSfjutsfuu vkSj ukfjafxu ds 'kfä'kkyh 

QkbVksU;wfVª,aV~l ls Hkjiwj] i‚esyks fyoj dks 

Ýh jsfMdy V‚fDlUl ls cpkus esa vn~Hkqr 

dke djrk gS] ftlls gsisfVd fxjkoV dks 

jksdk tk ldrk gSA blds vykok 'kjhj esa 

fyfiM p;kip; esa lq/kkj gksrk gS] tks QSVh 

yhoj jksx ds fodkl ds tksf[ke dks dkQh 

de djrk gS] ftlesa yhoj esa vfrfjä olk 

tek gks tkrh gS] ikpu esa ck/kk mRiUu gksrh 

gS vkSj isV esa nnZ vkSj ijs'kkuh gksrh gSA 

9- 'olu LokLF; dh lqj{kk djrk gS% i‚esyks 

'olu LokLF; ds fy, vn~Hkqr ykHk çnku 

djrk gS] [kkalh] lnhZ vkSj xys esa [kjk'k ls 

çHkkoh <ax ls fuiVus ds fy, foVkfeu lh 

çfrj{kk ç.kkyh dh xfrfof/k dks c<+krk gSA 

i‚yhQsu‚y vkSj Vsjisu‚;M ;kSfxd mi;ksxh 

decongestant y{k.k çnku djrs gSa] tks 

ukd ds ekxZ esa Qals vfrfjä dQ dks lkQ 

djus esa enn djrs gSa] vLFkek ds y{k.kksa dks 

de djrs gSa] lkal ysus dh dfBukb;ksa dks 

nwj djrs gSa vkSj QsQM+ksa dh 'kfä dks c<+krs 

gSaA 
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10- ,uhfe;k dks Bhd djus esa enn djrk gS% 

foVkfeu lh ekuo 'kjhj esa ,d egRoiw.kZ 

dk;Z Hkh djrk gS tks fd [kk, x, Hkkstu ls 

vk;ju ds vo'kks"k.k dks c<+krk gSA vk;ju 

dh ek=k esa deh ls ,uhfe;k uked fLFkfr 

gks tkrh gSA i‚esyks Qy [kkus ls] flLVe esa 

vk;ju dh i;kZIr ek=k dh xkjaVh gksxh vkSj 

yky jä dksf'kdk la'ys"k.k vkSj jä ekxZ 

dks c<+kok feysxkA 

11- i‚esyks e/kqesg ds fy, vPNk gS% ;s Hkjiwj 

ek=k esa vkgkj Qkbcj] tLrk] rkack vkSj 

'kfä'kkyh ,aVhv‚fDlMsaV tSls [kfutksa ls Hkjs 

gq, gSa] ftUgsa e/kqesg vkgkj esa vklkuh ls 

'kkfey fd;k tk ldrk gSA i‚esyks lsou 

djus ij] ;g jä 'kdZjk ds Lrj esa vpkud 

LikbDl dks fVªxj ugha djrk gS] ftlls 

e/kqesg ds y{k.kksa dks çcaf/kr djus esa lgk;rk 

feyrh gSA i‚esyks esa ftad vkSj d‚ij esa mPp 

,aVhv‚DlhMsaV xfrfof/k gksrh gS] tks flLVe 

ls fo"kkä inkFkksaZ] eqä d.kksa dks dq'kyrk ls 

ckgj fudkyus vkSj e/kqesg dh çxfr ls cpus 

ds fy, gksrh gSA blds vykok] i‚esyks Qy 

Qkbcj ls Hkjiwj gksrs gSa] tks Hkw[k dks fu;af=r 

djrs gSa vkSj vle; gksus okyh Øsfoax dks 

jksdrs gSaA  

12- Ropk dh lwtu de djrk gS% iksesyks esa dbZ 

vko';d vehuks ,flM gksrs gSa tks LoLFk 

Ropk dksf'kdkvksa ds fuekZ.k esa enn djrs gSa 

vkSj fdlh Hkh ykfyek vkSj lwtu dks nckrs 

gSaA bldh mPp ¶ysoksuksbM lkexzh 

,aVhv‚fDlMsaV xq.k çnku djrh gS tks] eq¡gkls] 

fu'kku] dkys /kCcs de djrh gS vkSj Ropk 

dh tyu de djrh gSA 

13- cq<+kik jks/kh ykHk çnku djrk gS% i‚esyks esa 

LifeZMkbu gksrk gS tks mez c<+us dh çfØ;k 

ls Ropk dh dksf'kdkvksa dks foyafcr djus esa 

lgk;d gksrk gSA ¶ysoksuksbM IykaV 

,aVhv‚fDlMsaV dk dSjksVhu oxZ >qfjZ;ksa] eghu 

js[kkvksa vkSj /k¡lh gqbZ Ropk dh mifLFkfr dks 

de djus esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA  

14- ckyksa ds fodkl dk leFkZu djrk gS% iksesyks 

twl u dsoy Ropk dks ykHk igqapkrk gS cfYd 

LoLFk ckyksa ds fodkl dks uohuh—r djrs 

gSa vkSj eksVkbZ dks Hkh c<+kok nsrk gSA i‚esyks 

Qy vkSj jl esa fufgr foVkfeu lh vkSj 

,aVhv‚DlhMsaV lkexzh ckyksa dh tM+ksa dks 

etcwr djus esa enn djrh gS A  

15- MSaMªQ dh leL;k dks nwj djrk gS% c<+s gq, 

LdSYi ij iksesyks ds jl ;k fNyds dks 

yxkus ls :lh vkSj [kqtyh ls NqVdkjk ikus 

esa enn feyrh gSA i‚esyks ds ,aVh&Qaxy 

xq.k [kksiM+h ls lHkh ijs'kkfu;ksa dks nwj djus 

dk ykHk çnku djrs gSaA  

16- vk;qosZn esa iksesyks fpfdRlh; mi;ksx% iksesyks 

ikS/ks dk çR;sd Hkkx LokLF; ykHk vkSj 

mipkjkRed xq.k çnku djrk gSA iksesyks ds 

isM+ dh ifÙk;ka [kkalh vkSj tqdke dks de 

djus ds fy, ,d çHkkoh mik; gSaA blds 

vykok] iksesyks ds iÙkksa ls çkIr rsy esa 

cSDVhfj;k vkSj dod tSls laØked ,tsaVksa ls 

yM+us dk xq.k gksrk gSA Qy vkSj fNydk] 

tks fexhZ vkSj fljnnZ ds mipkj esa lgk;rk 

djrs gSaA ;g nLr] eryh vkSj vLFkek dks 

çcaf/kr djus ds fy, Hkh ,d ykHkdkjh ,tsaV 

gSA 

17- mik; xe {kfr% Hkkstu ls mfpr iks"k.k dh 

deh ls elwM+ksa ls jälzko gks ldrk gS vkSj 

Ård <hys gks ldrs gSaA ;g eq[; :i ls 

foVkfeu lh dh deh ds dkj.k gksrk gSA 

iksesyks Qy [kkus ls nkarksa dh leL;k nwj 

jgrh gSA 

18- jä dksysLVª‚y ds Lrj dks fu;af=r djrk 

gS% Qy esa ekStwn i‚esyks dk jl çpqj ek=k 

esa isfDVu lkexzh ds dkj.k] ;g [kjkc 

,yMh,y vkSj vPNs ,pMh,y dksysLVª‚y ds 

Lrj dh fuxjkuh esa Hkh ,d dsaæh; Hkwfedk 

fuHkkrk gSA iksVsf'k;e jäçokg esa 

bysDVªksykbV larqyu dks fu;af=r djrk gS 

tks jäpki ds Lrj dks larqfyr djrk gSA 

bl çdkj] iksesyks twl dk vdZ mPp jäpki 

okys yksxksa dh enn djrk gS vkSj ân; 

LokLF; dks c<+krk gSA 

19- lnhZ vkSj ¶yw ls cpkrk gS% rkts iksesyks dk 

varxZzg.k 'kfä'kkyh ,aVhv‚fDlMsaV ds lkFk 
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jä ifjlapj.k dks le)̀ djrk gS] tks 

flLVe esa fo"k fuekZ.k dks jksdus dk egRoiw.kZ 

dk;Z djrk gSA gkfudkjd inkFkksaZ dk lap; 

lnhZ] ,ythZ] vLFkek vkfn chekfj;ksa dks 

fVªxj djrk gS tgka çfrj{kk ç.kkyh lkekU; 

:i ls dke djus esa foQy jgrh gSA i‚esyks 

i;kZIr foVkfeu lh dh vkiwfrZ djrk gS] tks 

eq[; iks"kd rRoksa esa ls ,d gS tks 'kjhj dh 

lgt j{kk ra= dks c<+krk gS A 

20- çHkkoh :i ls dSalj dk eqdkcyk djrk gS% 

i‚esyks fLdu 'kfä'kkyh iks"kd rRok sa dk 

[ktkuk gS] fo'ks"k :i ls ck;ks¶ysoksu‚bM~l] 

;s vXU;k'k; vkSj vkarksa ds dSalj ds y{k.kksa 

dks dkQh de djrs gSaA i‚esyks esa vfrfjä 

,LVªkstu dks gVkus dh {kerk Hkh gksrh gSA 

i‚esyks esa Qkbcj dksyu dSalj ls cpkrs gSa 

vkSj vkar ds LokLF; dks c<+krs gSaA 

21- otu ?kVkus esa lgk;d% iksesyks dks                 

çk—frd js'kksa dh vikj ek=k çnku dh tkrh 

gSA ;s iwjh rjg ls ipus esa FkksM+k le; ysrs 

gSa vkSj bl rjg Hkw[k dks fu;af=r djrs gSaA 

cnys esa ;g tad QwM ds fy, vle; Øsfoax 

dks nwj j[krk gS vkSj 'kjhj esa LVkpZ] phuh 

dh ek=k dks de djrk gSA 

22- v‚fLV;ksiksjksfll dks jksdrk gS% 

v‚fLV;ksiksjksfll ,d fo'ks"k :i ls v{ke 

djus okyh chekjh gS tks eqæk] ekalisf'k;ksa 

vkSj gfì;ksa ds dk;Z vkSj yphysiu dks 

udkjkRed :i ls çHkkfor djrh gSA iksesyks 

ds iÙkksa dk vdZ ,d rsy dk mRiknu djrk 

gS tks vaxksa esa nnZ vkSj cspkSuh ls jkgr fnyk 

ldrk gSA blds vykok] gfì;ksa dks etcwr 

djus okys [kfut] dSfY'k;e vkSj eSXuhf'k;e 

la;ksth Ård 'kfä dks c<+krs gSa vkSj Hkaxqj 

gfì;ksa dh fLFkfr esa lq/kkj djrs gSaA 

23- ikpu çfØ;kvksa dk leFkZu djrk gS% 

foVkfeu lh ls Hkjiwj i‚esyks] ;g /kefu;ksa 

dh O;ogk;Zrk vkSj dk;Zç.kkyh dks cuk, 

j[kus dk ykHk çnku djrk gSA ;g isV ds 

ih,p dks lkekU;] LoLFk Lrjksa ij cuk, 

j[kus esa enn djrk gSA i‚esyks esa vkgkj 

Qkbcj Hkh 'kh?kz ey R;kx esa lgk;rk djrs 

gSaA 

24- /keuh ekxZ dks 'kq) djrk gS% olk ds teko 

ds lkFk /kefu;ksa dk can gksuk 

,FksjksLDysjksfll vkSj e/kqesg ls lacaf/kr ân; 

tfVyrkvksa ds fy, egRoiw.kZ ;ksxnku dkjd 

gSA gYdk ehBk i‚esyks twl isfDVu ls Hkjk 

gksrk gS] tks /kefu;ksa dh vuko';d teko 

dks lkQ djrk gS] lkFk gh foVkfeu lh] tks 

/kefu;ksa dh rU; 'kfä dks cuk, j[krk gSA 

25- ?kko Hkjus esa dk;Z djrk gS% i‚esyks fjaM esa 

ik, tkus okys ck;ks,fDVo ?kVd] vFkkZr~ 

#fVu ¶ysoksuksbM~l] dSjksVhu‚;M~l vkSj 

isfDVu] 'kfä'kkyh ,aVhv‚fDlMsaV gSa tks 

?kk;y Årdksa dks Bhd djus esa lgk;rk 

djrs gSaA blds vykok] iksesyks esa foVkfeu 

lh vkSj çksVhu dk eku cgqr vf/kd gksrk gS] 

;g dksystu la'ys"k.k dks c<+krk gS vkSj 

'kjhj dks fdlh Hkh uqdlku dh ejEer djrk 

gSA 

iksesyks [kjkc vlj% vxj vkidks ,ythZ gS rks 

iksesyks Qy [kkus ls cpsa] D;ksafd blls 

vfrlaosnu'khyrk dh xaHkhj fLFkfr gks ldrh gSA 

vf/kd ek=k esa i‚esyks dk lsou u djsa D;ksafd 

isV esa ,flM dk Lrj [krjukd :i ls vf/kd 

gks ldrk gSA vxj vki fdMuh vkSj yhoj dh 

fLFkfr ls ihfM+r gSa rks i‚esyks [kkrs le; lko/kkuh 

cjrsaA 

fu"d"kZ% iksesyks fny ds LokLF; dks c<+kok nsus] 

dSalj dks jksdus] ckyksa ds fodkl dks c<+kus vkSj 

tksM+ksa ds nnZ vkSj ew= iFk ds laØe.k dk bykt 

djus lfgr vR;f/kd LokLF; ykHk çnku djrk 

gSA blds vykok] ;g foVkfeu lh] iksVsf'k;e dh 

vkgkj laca/kh vko';drkvksa dh vkiwfrZ Hkh djrk 

gS vkSj b"Vre jä ifjlapj.k vkSj gfì;ksa ds 

LokLF; ds fy, vk;ju vkSj eSXuhf'k;e tSls 

çeq[k [kfut Hkh çnku djrk gSA gkykafd] fdlh 

Hkh nq"çHkko dks gksus ls jksdus ds fy,] dsoy rktk 

mit dk miHkksx djuk pkfg, vkSj bls vf/kd 

ek=k esa ugha [kkuk pkfg,A 
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