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Hkkjr esa feysV~l ds ewY; of/kZr mRikn 

vkSj vewrZ czkafMax 

d`f"k dqaHk (uoaCkj 2023)]  
[k.M 03 vad 06] i`"B la[;k 70&72 

Hkkjr esa feysV~l ds ewY; of/kZr mRikn vkSj vewrZ czkafMax 

çHkkl dqekj 'kqDyk1 M‚- eukst dqekj feJk2 M‚- jes'k çrki flag3  

,oa vk'kh"k dqekj 'kqDyk4 

 1'kks/k Nk=] —f"k tho jlk;u foKku foHkkx] 

vkpk;Z ujsUæ nso —f"k ,oa çkS|ksfxdh fo'ofo|ky;  

dqekjxat] v;ks/;k ¼m- ç-½ 

2lgk;d ç|kid] lkaf[;dh foHkkx] laL—fr fo'ofo|ky;]  

eFkqjk ¼m- ç-½ 

3lgk;d ç|kid] —f"k tho jlk;u foKku foHkkx 

vkpk;Z ujsUæ nso —f"k ,oa çkS|ksfxdh fo'ofo|ky;  

dqekjxat] v;ks/;k ¼m- ç-½ 

4çksxzke vflLVsaV] —f"k foKku dsaæ f}rh;] dfV;k] 

 lhrkiqj ¼m- ç-½HkkjrA 

Email Id: shuklaprabhas1997@gmail.com  

ifjp; 

feysV~l Lokfn"V vukt gS ftldk Lokn 

gYdk ehBk] v[kjksV tSlk gksrk gSA pkoy 

dh rqyuk esa feysV~l çksVhu] vkgkj 

Qkbcj] ÅtkZ vkSj [kfutksa dk le`) lzksr 

gSA bu feysV~lvksa us mPp [kk| ewY; esa 

fofo/krk yk nh gS] ysfdu cf<+;k vukt 

ds lkFk çfrLi/kkZ djus ds fy, ekudh—

r çlaLdj.k rduhdksa ds vHkko esa bu 

feysV~l dh [kir esa fxjkoV vkbZ gSA 

blfy, yksdfç; [kk| inkFkksaZ esa NksVs 

feysV~l ds mi;ksx dks c<+kus dk ç;kl 

fd;k x;k] ftls ^LokLF; [kk| inkFkZ^ ds 

VSx ds lkFk rqjar Lohdk;Zrk feysxhA 

iwoZ fo/kk;d paædkar csykM us {ks= esa 

ikjaifjd Hkkstu dh vknrksa dk ftØ djrs 

gq, dgk fd ikjaifjd :i ls xzkeh.k {ks=ksa 

esa feysV~l] fo'ks"k :i ls Q‚DlVsy 

feysV~l dk mi;ksx djds idk;k x;k 

pkoy] NkN ds lkFk [kk;k tkrk FkkA 

feysV~l ds ewY; lao/kZu ij vk/kkfjr 

çf'k{k.kA mUgksaus dgk fd ;qokvksa dks 

f'kf{kr djus ds fy, czkafMax vkSj ekdsZfVax 

dh t:jr gS 

2023 dks feysV~l o"kZ D;ksa ?kksf"kr fd;k 

x;k gS\ 

dsaæh; —f"k ea=h ujsaæ flag rksej us dgk 

fd ç/kkuea=h ujsaæ eksnh dh igy ij 

la;qä jk"Vª us 2023 dks varjjk"Vªh; 

feysV~l o"kZ ¼vkbZokbZvks,e½ ?kksf"kr fd;k 

gSA ea=h us dgk] ^^2023 oSf'od mRiknu 

c<+kus] dq'ky çlaLdj.k vkSj Qly pØ 

ds csgrj mi;ksx vkSj [kk| Vksdjh ds 

,d çeq[k ?kVd ds :i esa feysV~l dks 

c<+kok nsus dk volj çnku djsxkA^^ Vh-

,u- çdk'k dEekjkMh] —f"k vFkZ'kkL=h 
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vkSj dukZVd ds iwoZ v/;{k —f"k ewY; 

vk;ksx us ik;k fd feysV~l ds rhu 

vyx&vyx vk;ke gSa 

tyok;q] iks"k.k vkSj lkaL—frd 

HkkxQyA mUgksaus dgk] ^^,slk blfy, gS 

D;ksafd os tyok;q&yphys gSa vkSj 'kq"d 

Hkwfe ij [ksrh ds fy, mi;qä gSaA blh 

rjg] muds ikl mPp iks"k.k ewY; gSA os 

laL—fr ls Hkh lacaf/kr gSa D;ksafd os Hkkstu 

dh vknrksa dk ,d vfHkUu vax gSaA^^ 2023 

dks varjkZ"Vªh; feysV~l o"kZ ds :i esa 

ukfer fd, tkus ls] feysV~l ds LokLF; 

ykHkksa ds lkFk&lkFk mudh i;kZoj.k ds 

vuqdwy [ksrh ds rjhdksa ds ckjs esa turk 

dh le> c<+sxhA ;g iks"kd rRoksa ds {ks= 

esa Hkkjr ds m|e'khyrk ikfjfLFkfrdh ra= 

dks etcwr djsxkA 

feysV~l ds Qk;ns 

feysV~l esa Qsuksfyd ;kSfxdksa] fo'ks"k :i 

ls Qs#fyd ,flM vkSj dSVsfpu dh mPp 

lkaærk gksrh gSA ;s v.kq ,aVhv‚fDlMsaV ds 

:i esa dk;Z djrs gSa] tks vkids 'kjhj dks 

v‚DlhMsfVo ruko ds gkfudkjd çHkkoksa 

ls cpkrs gSaA feysV~l Qkbcj vkSj 

xSj&LVkpZ i‚yhlsdsjkbM e sa mPp gksrk gS] 

nks çdkj ds vipuh; dkcksZgkbMªsV gksrs 

gSa tks jä 'kdZjk fu;a=.k esa lgk;rk djrs 

gSaA feysV~l esa ?kqyu'khy Qkbcj gksrk gS] 

tks ,d fpifpik inkFkZ cukrk gS vkids 

ikpu ra= esa- ifj.kkeLo:i] olk tek gks 

tkrh gS vkSj dksysLVª‚y dk Lrj de gks 

tkrk gSA 

feysV~l esa ewY; lao/kZu 

ikjaifjd O;atuksa] csdjh mRiknksa] ikLrk 

mRiknksa] ¶ysDM vkSj i‚IM mRiknksa rRdky 

[kk| feJ.kksa lfgr NksVs feysV~l vk/kkfjr 

ewY; of/kZr mRiknksa dks fofHkUu laLFkkuksa 

}kjk fodflr vkSj ekudh—r fd;k tkrk 

gSA tks mRikn vkerkSj ij fdlku vukt 

dk mi;ksx djds rS;kj djrs gSa] mudk 

mi;ksx c<+kus ds fy, mUgsa NksVs feysV~l 

ds lkFk cny fn;k tkrk gS 

1- Tokj iQ% Tokj iQ og mRikn gS tks 

foLQksVd ifQax ;k xu ifQax dk 

ifj.kke gS tgka Tokj vukt dks vukt 

dh igpku ¼vukt ds leku vkdkj½ ds 

vuq:i vf/kdre foLrkj rd foLrkfjr 

fd;k tkrk gSA 

2- Q‚DlVsy feysV~l iQ% Q‚DlVsy iQ 

lQsn jax ds gksrs gSa vkSj eqjeqjs ds leku 

dqjdqjs gksrs gSaA ifjos'kh rkieku ij ,;j 

VkbV ,ebZVh ikmp esa iSd djus ij 'ksYQ 

ykbQ 2 eghus rd gksrh gS vkSj v/;;u 

vHkh Hkh tkjh gS 

3- cktjs ds Qwy% cktjs ds Qwy 

gjs&eykbZnkj jax ds gksrs gSa vkSj dqjdqjs 

gksrs gSaA ifjos'kh rkieku ij lj VkbV 

,ebZVh ikmp esa iSd djus ij 'ksYQ 

thou 3 lIrkg eghuksa ds fy, gksrk gS] 

'ksYQ thou dk v/;;u tkjh gS  

,DlVªwMsM ¶ysDl 

,DlVªwMsM ¶ysDl jsMh&Vw&bZV mRikn gSa 

tks fV~ou&LØw g‚V ,DlVªwMj dk mi;ksx 

djds rS;kj fd, tkrs gSa tks xksy vkdkj 

dk mRikn cukus ds fy, ,DlVªwtu ds 

dk;Z ds lkFk ghfVax dks tksM+rk gS ftls 

jksyj ¶ysdj e'khu esa vkxs piVk fd;k 

tkrk gSA 

rqjar cuus okys [kk| inkFkZ 

baLVsaV QwM gj fdlh ds nSfud thou esa 

,d egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSaA ^rRdky^ 

'kCn gh Hkkstu^ dk vFkZ gS ljy] rst vkSj 

lqfo/kktud Hkkstu tks cuus ds 
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lkFk&lkFk cukus esa Hkh vklku vkSj Rofjr 

gks LoPN] lw{ethoh lanw"k.k ls eqä vkSj 

[kkus esa Hkh lqfo/kktud 

• baLVsaV lksj?ke bMyh feDl  

• baLVsaV miek feDl 

• >ViV Mkslk feJ.k 

• >ViV iksaxy feJ.k 

• feysV~l baLVsaV yìw feDl 

feysV~l ikLrk 

Tokj/fQaxj feysV~l @ Q‚DlVsy 

feysV~l @ eksrh feysV~l lwth vkSj 

ifj"—r xsgwa lwth dks lsaobZ cukus okyh 

e'khu ds feJ.k fMCcs esa fefJr fd;k 

tkrk gS vkSj 30 feuV ds fy, ikuh ds 

lkFk fefJr fd;k tkrk gS vkSj ikLrk 

MkbZ dk mi;ksx djds ckgj fudkyk 

tkrk gSA xsgwa feyk;k tkrk gS D;ksafd 

feysV~l esa XywVsu dh ek=k de gksus ds 

dkj.k ikLrk rS;kj djus ds fy, U;wure 

çfr'kr xsgwa dh vko';drk gksrh gSA  

feysV~l dqdht 

100 izfr”kr cktjs dh dqdh ,d xzgh; 

feDlj] Lopkfyr dqdh cukus dh e'khu 

vkSj jksVjh vksou dk mi;ksx djds rS;kj 

dh tkrh gSA vkbZvkbZ,evkj esa phuh] nw/k 

ds Bksl inkFkZ] Vªkal Ýh&QSV] ued vkSj 

ç—fr ds leku Lokn okys inkFkksaZ ds lkFk 

csgrj xq.koÙkk ds eksrh feysV~l] fQaxj 

feysV~l vkSj Q‚DlVsy feysV~l ds vkVs 

dk mi;ksx djds dqdht rS;kj dh xbZ 

gSaA  

feysV~l dsd 

vkbZvkbZ,evkj esa feysV~l dsd 100 

izfr”kr eksrh feysV~l] fQaxj feysV~l ;k 

Q‚DlVsy feysV~l ds vkVs dk mi;ksx 

djds vkSj csgrj xq.koÙkk okys olk] phuh] 

vaMs vkSj p‚dysV@osfuyk ,lsal feykdj 

rS;kj fd, x, gSa; vkSj fofHkUu vuqikrksa 

ds lkFk lHkh feysV~l dks ,d lkFk 

tksM+ukA lHkh dsd esa fQaxj feysV dsd 

vR;f/kd Lohdk;Z FkkA 

feysV~l dh czkafMax 

Hkkjr esa loksZÙke feysV~l czkaM 

1- tSfod rRo 

2- lpsr Hkkstu 

3- LyiZ QkeZ 

4- Yogabar 

5- tSfod vkRek 

6- VªquspqjYl 

7- ch ,aM ch v‚xsZfuDl 

Ogksyle QwM~l çkbosV fyfeVsM 

¼feysV~l&vk/kkfjr cPpksa ds [kk| czkaM 

LyjiZ QkeZ ds fuekZrk½ dh lg&laLFkkid 

es?kuk ukjk;.k vkSj 'kkSjoh efyd us dgk 

fd ctV us vukt ij çdk'k Mkyk gS] 

fo'ks"k :i ls feysV~l mRiknksa dh jk"Vªh; 

vkSj varjkZ"Vªh; czkafMax ds ek/;e lsA 

muds vuqlkj] ns'k esa m|ferk dh 

,d ubZ ygj py jgh gS] vkSj ;g dne 

dbZ ;qok Hkkjrh;ksa dks vius fopkjksa dks 

thou esa ykus vkSj u, ;qx ds Hkkjrh; 

miHkksäkvksa ds fy, czkaM cukus esa l{ke 

cuk,xkA mUgksaus dgk] ^^Hkkjr dh 

LVkVZvi vkSj feysV~l nksuksa dgkfu;ksa dk 

fgLlk gS] vkSj ge Hkkjr ds fodkl ds 

bl vxys v/;k; esa Hkwfedk fuHkkus ds 

fy, mRlqd gSaA^^
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