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ARTICLE DETAILS  lkjka'k 

Research Paper 
 

;g 'kks/k i= uhan ds 'kkjhfjd] ekufld] vkSj lkekftd çHkkoksa dk xgu 

fo'ys"k.k djrk gSA uhan u dsoy 'kjhj dh ÅtkZ dks iqu% çkIr djus esa 

lgk;d gksrh gS] cfYd efLr"d ds fodkl] Le`fr] vkSj ekufld LokLF; dks 

cuk, j[kus esa Hkh egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrh gSA 'kks/k esa uhan dh fofHkUu 

voLFkkvksa] lkekU; uhan pØ] vkSj uhan dh deh ds çHkkoksa dks le>k;k x;k 

gSA lkFk gh] lkekftd thou vkSj mRikndrk ij uhan ds çHkkoksa ij Hkh çdk'k 

Mkyk x;k gSA bl v/;;u esa fofHkUu oSKkfud vkSj lkekftd vuqla/kkuksa dk 

mYys[k fd;k x;k gS] ftlls ;g Li"V gksrk gS fd LoLFk thou'kSyh ds fy, 

fu;fer vkSj xq.koÙkkiw.kZ uhan fdruh vko';d gSA 

dhoMZ~l% uhan] uhan pØ] 

ekufld LokLF;] 'kkjhfjd 

LokLF;] lkekftd çHkko] 

vfuæk 

 

 

 

ifjp;  

uhan ekuo thou dk ,d vfuok;Z vax gSA ;g u dsoy FkdkoV dks nwj djrh gS cfYd ekufld vkSj 'kkjhfjd 

iqu#RFkku esa Hkh lgk;rk djrh gSA fo'o LokLF; laxBu ¼WHO½ ds vuqlkj] ,d o;Ld O;fä dks 7&8 ?kaVs 

dh uhan dh vko';drk gksrh gSA ijarq vkt dh rst&rjkZj vkSj rukoiw.kZ thou'kSyh esa uhan dh xq.koÙkk vkSj 

ek=k esa fxjkoV vkbZ gSA ;g 'kks/k i= uhan dh vo/kkj.kk] blds egRo] vkSj blds vHkko ds çHkkoksa dk v/;;u 

djrk gSA 

uhan dh voLFkk,a 

uhan eq[;r% nks voLFkkvksa esa foHkkftr gksrh gS% 

1- jse uhan ¼REM Sleep½% bl voLFkk esa efLr"d lfØ; gksrk gS vkSj vf/kdka'k lius blh nkSjku vkrs gSaA 

2- xSj&jse uhan ¼Non-REM Sleep½% blesa rhu pj.k gksrs gSa% 
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• gYdh uhan 

• xgjh uhan 

• cgqr xgjh uhan 

uhan pØ 

,d lkekU; uhan pØ 90 feuV dk gksrk gS vkSj jkr esa 4&6 ckj nksgjk;k tkrk gSA blesa jse vkSj xSj&jse nksuksa 

voLFkk,a 'kkfey gksrh gSaA 

uhan dk 'kkjhfjd egRo 

1- ÅtkZ iquHkZj.k% uhan ds nkSjku 'kjhj ÅtkZ iqu% çkIr djrk gS vkSj {kfrxzLr dksf'kdkvksa dh ejEer djrk gSA 

2- çfrj{kk ç.kkyh% vPNh uhan ls 'kjhj dh çfrj{kk ç.kkyh etcwr gksrh gSA 

3- ân; LokLF;% 'kks/k ls irk pyk gS fd i;kZIr uhan jäpki vkSj ân; laca/kh leL;kvksa dks fu;af=r djrh gSA 

uhan dk ekufld egRo 

1- Le`fr vkSj lh[kus dh {kerk% uhan ds nkSjku efLr"d ubZ lwpukvksa dks O;ofLFkr djrk gS vkSj Le`fr dks lq–<+ 

djrk gSA 

2- ekufld LokLF;% vfuæk vkSj vi;kZIr uhan ruko] volkn vkSj fpark fodkjksa dk dkj.k cu ldrh gSA 

3- fu.kZ; ysus dh {kerk% uhan dh deh ls fu.kZ; ysus vkSj leL;k lqy>kus dh {kerk ij udkjkRed çHkko iM+rk 

gSA 

uhan dh deh ds çHkko 

'kkjhfjd çHkko 

1- eksVkik vkSj e/kqesg 

2- ân; jksx 

3- jksx çfrjks/kd {kerk esa deh 
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ekufld çHkko 

1- fpM+fpM+kiu vkSj ewM fLoax 

2- ;knnk'r detksj gksuk 

3- ekufld chekfj;ka 

lkekftd çHkko 

1- mRikndrk esa deh 

2- ikfjokfjd vkSj lkekftd laca/kksa ij vlj 

3- dk;ZLFky ij çn'kZu esa fxjkoV 

uhan vkSj foKku dk laca/k 

uhan ekuo 'kjhj vkSj efLr"d dh ,d çk—frd voLFkk gS] ftlesa 'kkjhfjd vkSj ekufld fØ;k,a /kheh gks tkrh 

gSa vkSj iqu#RFkku dh çfØ;k çkjaHk gksrh gSA foKku ds vuqlkj] uhan dk tSfod ra= ldSZfM;u fjn~e] gkeksZuy 

larqyu] vkSj efLr"d dh xfrfof/k;ksa ij vk/kkfjr gSA efLr"d esa fLFkr lqçkdk;kLesfVd ukfHkd 'kjhj dh vkarfjd 

?kM+h dks fu;af=r djrk gS vkSj fnu&jkr ds pØ ds vuqlkj 'kjhj dks lapkfyr djrk gSA esykVksfuu uked 

gkeksZu] tks va/ksjs esa lfØ; gksrk gS] uhan ykus esa enn djrk gSA 

uhan ds nkSjku efLr"d esa nks voLFkk,a gksrh gSa% jse ¼Rapid Eye Movement½ vkSj xSj&jse ¼Non-REM½A 

jse voLFkk esa efLr"d dh xfrfof/k tkxus tSlh gksrh gS] vkSj vf/kdka'k lius blh nkSjku vkrs gSaA xSj&jse voLFkk 

esa 'kjhj vkSj efLr"d vkjke dh fLFkfr esa gksrs gSa] ftlls ÅtkZ dk iquHkZj.k vkSj dksf'kdkvksa dh ejEer gksrh gSA 

,d lkekU; uhan pØ yxHkx 90 feuV dk gksrk gS vkSj jkr esa 4&6 ckj nksgjk;k tkrk gSA 

uhan dk ekufld LokLF; ij xgjk çHkko iM+rk gSA ;g Le`fr dks lq–<+ djrk gS vkSj ubZ tkudkfj;ksa dks O;ofLFkr 

djus esa efLr"d dh enn djrk gSA xgjh uhan ds nkSjku efLr"d dh XykbEisfVd ç.kkyh lfØ; gksrh gS] tks 

V‚fDlUl dks lkQ djrh gS vkSj U;wjksy‚ftdy leL;kvksa ds [krjs dks de djrh gSA uhan dh deh ls efLr"d 

esa ruko ls lacaf/kr gkeksZu dksfVZlksy dk Lrj c<+ tkrk gS] ftlls volkn vkSj fpark tSlh ekufld leL;k,a 

mRiUu gksrh gSaA 
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'kkjhfjd LokLF; ds fy, uhan vR;ar egRoiw.kZ gSA ;g xzksFk gkeksZu ds lzko dks çksRlkfgr djrh gS] tks Årdksa dh 

ejEer vkSj cPpksa esa o`f) ds fy, vko';d gSA uhan ds nkSjku çfrj{kk ç.kkyh lfØ; jgrh gS vkSj 'kjhj laØe.k 

ls yM+us ds fy, ,aVhc‚Mh dk fuekZ.k djrk gSA i;kZIr uhan ân; dh xfr vkSj jäpki dks fu;af=r j[krh gS] 

ftlls ân; laca/kh chekfj;ksa dk [krjk de gksrk gSA 

vk/kqfud thou'kSyh esa fMftVy xStsV~l vkSj rukoiw.kZ le; çca/ku uhan ds çk—frd pØ dks çHkkfor djrs gSaA 

LekVZQksu vkSj daI;wVj ls fudyus okyh Cyw ykbV esykVksfuu ds mRiknu esa ck/kk Mkyrh gS] ftlls vfuæk dh 

leL;k c<+ tkrh gSA blds vykok] tsV ySx vk Sj f'k¶V odZ Lyhi fMlv‚MZj tSls eqís Hkh ldSZfM;u fjn~e ds 

vlarqyu dk ifj.kke gSaA 

uhan dh xq.koÙkk dks lq/kkjus ds fy, oSKkfud vuqla/kkuksa us dbZ mik; lq>k, gSaA fu;fer fnup;kZ dk ikyu] 

fMftVy fMV‚Dl] LoLFk [kkuiku] vkSj 'kkjhfjd O;k;ke uhan dh xq.koÙkk esa lq/kkj dj ldrs gSaA Lyhi e‚fuVfjax 

fMokbl vkSj vkfVZfQf'k;y baVsfytsal vk/kkfjr rduhdksa ds ek/;e ls uhan ds iSVuZ dks VªSd vkSj csgrj cuk;k 

tk ldrk gSA 

uhan vkSj foKku dk laca/k xgjkbZ ls ekuo thou ds gj igyw dks çHkkfor djrk gSA ;g u dsoy 'kkjhfjd vkSj 

ekufld LokLF; dks cuk, j[krk gS] cfYd thou dh mRikndrk vkSj xq.koÙkk dks Hkh c<+krk gSA oSKkfud 'kks/kksa 

us uhan ds egRo dks le>us vkSj mldh leL;kvksa dks gy djus esa egRoiw.kZ ;ksxnku fn;k gSA LoLFk thou ds 

fy, uhan ds oSKkfud igyqvksa dks igpkuuk vkSj mls çkFkfedrk nsuk vR;ar vko';d gSA 

uhan vkSj vk/kqfud thou'kSyh 

vkt dh fMftVy thou'kSyh] tgka yksx nsj jkr rd LØhu ls fpids jgrs gSa] uhan dh xq.koÙkk dks cqjh rjg 

çHkkfor djrh gSA 

1- Cyw ykbV dk çHkko% LekVZQksu vkSj vU; xStsV~l ls fudyus okyh Cyw ykbV esykVksfuu ds mRiknu dks ckf/kr 

djrh gSA 

2- ruko vkSj le; çca/ku% rukoiw.kZ thou'kSyh vkSj vuq'kklu dh deh Hkh uhan dh deh dk eq[; dkj.k gSA 

vfuæk vkSj fpfdRlk foKku 

vfuæk ,d lkekU; ysfdu xaHkhj uhan fodkj gS] ftlesa O;fä dks uhan vkus esa dfBukbZ gksrh gS] ;k og i;kZIr 

vkSj xq.koÙkkiw.kZ uhan çkIr ugha dj ikrkA ;g fodkj vYidkfyd ¼rhoz½ ;k nh?kZdkfyd ¼Øksfud½ gks ldrk gS 
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vkSj 'kkjhfjd] ekufld] vkSj lkekftd LokLF; dks çHkkfor djrk gSA fpfdRlk foKku esa vfuæk dks mlds dkj.kksa] 

çdkjksa] vkSj çHkkoksa ds vk/kkj ij le>us vkSj mldk mipkj djus ds fy, xgjkbZ ls v/;;u fd;k x;k gSA 

vfuæk ds dkj.k dbZ gks ldrs gSaA buesa ekufld ruko] fpark] volkn] ;k Vª‚ek tSls ekufld LokLF; dkjd 

çeq[k gSaA 'kkjhfjd dkj.kksa esa iqjkuh chekfj;ka] nnZ] ân; jksx] ;k lkal ysus esa dfBukbZ 'kkfey gSaA vk/kqfud 

thou'kSyh Hkh vfuæk dk ,d cM+k dkj.k gS] tgka nsj jkr rd LØhu dk mi;ksx vkSj vfu;fer fnup;kZ uhan 

dks ckf/kr djrs gSaA blds vfrfjä] dSQhu] fudksVhu] vkSj 'kjkc dk vf/kd lsou Hkh vfuæk dk dkj.k cu ldrk 

gSA 

fpfdRlk foKku vfuæk dks nks çdkjksa esa foHkkftr djrk gS% 

1- çkFkfed vfuæk% ftlesa uhan dh leL;k fdlh Li"V 'kkjhfjd ;k ekufld fodkj ds fcuk gksrh gSA 

2- f}rh;d vfuæk% ftlesa uhan dh leL;k fdlh vU; LokLF; leL;k] tSls nnZ] ekufld fodkj] ;k nok ds 

nq"çHkko ds dkj.k gksrh gSA 

vfuæk ds y{k.kksa esa uhan vkus esa dfBukbZ] ckj&ckj tkxuk] lqcg tYnh mBuk] vkSj fnu esa FkdkoV ;k fpM+fpM+kiu 

'kkfey gSaA ;g leL;k O;fä dh ;knnk'r] ,dkxzrk] vkSj fu.kZ; ysus dh {kerk dks çHkkfor dj ldrh gSA 

nh?kZdkfyd vfuæk mPp jäpki] e/kqesg] ân; jksx] vkSj ekufld fodkjksa ds tksf[ke dks Hkh c<+k ldrh gSA 

fpfdRlk foKku us vfuæk ds funku vkSj mipkj ds fy, dbZ rduhdsa fodflr dh gSaA funku ds fy, Lyhi 

LVMh ¼i‚fylksEuksxzkQh½ vkSj Lyhi tuZy dk mi;ksx fd;k tkrk gS] ftlls uhan ds iSVuZ vkSj fodkj dk irk 

yxk;k tk ldsA 

vfuæk dk mipkj blds dkj.kksa vkSj xaHkhjrk ij fuHkZj djrk gSA blesa O;ogkfjd fpfdRlk] nok] vkSj thou'kSyh 

esa lq/kkj 'kkfey gSaA 

laKkukRed&O;ogkj fpfdRlk ¼CBT½% ;g ekufld rduhd O;fä ds fopkj vkSj O;ogkj dks cnyus esa enn 

djrh gS] tks vfuæk dks c<+kok ns ldrs gSaA 

nokb;ka% fpfdRld uhan ykus okyh nok,a] tSls csatksMk;tsikbu ;k esykVksfuu ,xksfuLV] vYidkfyd mipkj ds 

fy, ns ldrs gSaA gkykafd] budk nh?kZdkfyd mi;ksx lkbM bQsDV~l dk dkj.k cu ldrk gSA 

çk—frd mik;% fu;fer O;k;ke] /;ku] ;ksx] vkSj vkjkenk;d uhan dk ekgkSy cukuk vfuæk ds y{k.kksa dks de 

dj ldrk gSA 
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fpfdRlk foKku us vfuæk ds ihNs ds U;wjksck;ksy‚ftdy igyqvksa dks Hkh le>us esa çxfr dh gSA vuqla/kku ls 

irk pyk gS fd vfuæk efLr"d ds ldSZfM;u fjn~e vkSj U;wjksVªkalehVj] tSls lsjksVksfuu vkSj Mksikfeu] ds vlarqyu 

ls tqM+h gks ldrh gSA 

vk/kqfud rduhd] tSls Lyhi VªSfdax fMokbl vkSj fMftVy ,Il] vfuæk dk çca/ku djus esa lgk;d gks ldrh 

gSaA buds ek/;e ls O;fä viuh uhan ds iSVuZ dks le> ldrk gS vkSj vko';d lq/kkj dj ldrk gSA 

vfuæk vkSj fpfdRlk foKku dk laca/k xgjkbZ ls tqM+k gSA ;g fodkj u dsoy O;fäxr LokLF; dks çHkkfor djrk 

gS] cfYd lkekftd vkSj vkfFkZd mRikndrk ij Hkh udkjkRed çHkko Mkyrk gSA mfpr funku] mipkj] vkSj 

thou'kSyh esa lq/kkj ls vfuæk dks fu;af=r fd;k tk ldrk gS] ftlls O;fä dh thou xq.koÙkk esa lq/kkj gksrk 

gSA 

uhan esa lq/kkj ds mik; 

1- fu;fer fnup;kZ cuk,a% lksus vkSj mBus dk le; fuf'pr djsaA 

2- fMftVy fMV‚Dl% lksus ls de ls de ,d ?kaVs igys LØhu ls nwjh cuk,aA 

3- LoLFk [kkuiku% dSQhu vkSj ,Ydksgy dk lsou lhfer djsaA 

4- 'kkjhfjd O;k;ke% fu;fer O;k;ke ls uhan dh xq.koÙkk esa lq/kkj gksrk gSA 

vfuæk vkSj 'koklu 

vfuæk] ,d lkekU; ysfdu tfVy uhan fodkj gS] ftlesa O;fä dks uhan vkus esa dfBukbZ gksrh gS ;k og yxkrkj 

vkjkenk;d vkSj xgjh uhan çkIr ugha dj ikrkA ;g leL;k ekufld ruko] fpark] volkn] vLokLF;dj 

thou'kSyh] ;k 'kkjhfjd fodkjksa ls mRiUu gks ldrh gSA vk/kqfud fpfdRlk foKku ds lkFk&lkFk ;ksfxd rduhdksa 

us Hkh vfuæk ds mipkj esa çHkkoh Hkwfedk fuHkkbZ gSA bu rduhdksa esa 'koklu ,d egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA 

'koklu] ;ksx dh ,d fo'ks"k eqæk gS] ftls xgjh foJke vkSj rukoeqfä ds fy, tkuk tkrk gSA bls ^^d‚iZ~l ikst^^ 

Hkh dgk tkrk gSA blesa O;fä ,d lh/kh lrg ij ihB ds cy ysVdj iwjs 'kjhj dks <hyk NksM+ nsrk gS vkSj viuh 

lkalksa ij /;ku dsafær djrk gSA bl eqæk dk mís'; efLr"d vkSj 'kjhj dks iw.kZ 'kkafr vkSj foJke çnku djuk 

gSA 

vfuæk vkSj 'koklu dk laca/k ekufld vkSj 'kkjhfjd ruko dks de djus dh çfØ;k ls tqM+k gqvk gSA vfuæk ds 

jksxh vkerkSj ij ekufld ruko] cspkSuh] ;k vR;f/kd fopkj'khyrk ds dkj.k lks ugha ikrsA 'koklu ds nkSjku] 
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'kjhj dh ekalisf'k;ka vkSj ulsa iwjh rjg ls vkjke dh fLFkfr esa vk tkrh gSa] ftlls efLr"d dks lqdwu feyrk gS 

vkSj vuko';d fopkj /khes gks tkrs gSaA ;g çfØ;k ldSZfM;u fjn~e dks larqfyr djus esa enn djrh gS] tks uhan 

ds çk—frd pØ dks iqu% LFkkfir djrk gSA 

'koklu ds nkSjku /;ku vkSj fu;af=r 'olu rduhd dk mi;ksx O;fä dks xgjh foJke dh voLFkk esa ys tkrk 

gSA ;g efLr"d esa ruko gkeksZu dksfVZlksy ds Lrj dks de djrk gS vkSj [kq'kh ds gkeksZu] tSls lsjksVksfuu vkSj 

Mksikfeu] ds lzko dks c<+krk gSA ;g çfØ;k u dsoy uhan ykus esa enn djrh gS] cfYd xgjh vkSj xq.koÙkkiw.kZ 

uhan dk vuqHko Hkh djkrh gSA 

'koklu dks fu;fer :i ls djus ls vfuæk ds nh?kZdkfyd çca/ku esa lgk;rk fey ldrh gSA bls lksus ls igys 

dqN feuVksa rd djus ls efLr"d dks lksus ds fy, rS;kj fd;k tk ldrk gSA ;g u dsoy ekufld 'kkafr çnku 

djrk gS] cfYd 'kjhj dh FkdkoV dks Hkh de djrk gSA blds vykok] ;g jäpki vkSj ân; xfr dks fu;af=r 

djus esa lgk;d gS] tks xgjh uhan ds fy, vfuok;Z gSaA 

vfuæk ds mipkj esa 'koklu dk mi;ksx nokvksa dh vko';drk dks de dj ldrk gS] D;ksafd ;g ,d çk—frd 

vkSj lqjf{kr rduhd gSA gkykafd] blds lkFk vU; ;ksxklu] /;ku] vkSj LoLFk thou'kSyh viukus ls ifj.kke vkSj 

Hkh csgrj gks ldrs gSaA 'koklu ekufld LokLF; dks lq–<+ djus vkSj 'kkjhfjd FkdkoV dks nwj djus dk ,d 

ljy vkSj çHkkoh ek/;e gS] ftlls vfuæk tSlh leL;kvksa dk lek/kku çkIr fd;k tk ldrk gSA 

vfuæk vkSj çk.kk;ke 

çk.kk;ke] ftls 'olu fu;a=.k rduhd ds :i esa tkuk tkrk gS] vfuæk dks çcaf/kr djus esa fo'ks"k :i ls lgk;d 

gSA çk.kk;ke dk eq[; mís'; 'olu ra= dks fu;af=r djds 'kjhj vkSj eu dks 'kkafr çnku djuk gSA ;g u dsoy 

'kkjhfjd FkdkoV dks de djrk gS] cfYd efLr"d dks xgjh foJke dh fLFkfr esa ykus esa Hkh enn djrk gSA 

vfuæk ls ihfM+r yksxksa ds fy, dqN fo'ks"k çk.kk;ke vR;f/kd çHkkoh ekus x, gSa% 

1- vuqykse&foykse çk.kk;ke 

;g çk.kk;ke ukfldkvksa ds ek/;e ls 'olu çfØ;k dks larqfyr djrk gS vkSj 'kjhj esa çk.k ÅtkZ ds çokg dks 

fu;af=r djrk gSA bls djus ls ekufld ruko de gksrk gS vkSj efLr"d dks 'kkar fd;k tk ldrk gSA ;g 

ldSZfM;u fjn~e dks larqfyr djrk gS] tks uhan ds pØ dks iqu% O;ofLFkr djus esa enn djrk gSA 

2- Hkzkejh çk.kk;ke 
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Hkzkejh çk.kk;ke esa e/kqeD[kh tSlh xquxqukus dh /ofu dk mRiknu fd;k tkrk gSA ;g efLr"d esa daiu iSnk djrk 

gS] ftlls ruko vkSj fpark de gksrh gSA bls djus ls uhan vkus esa vklkuh gksrh gS vkSj xgjh foJke dh voLFkk 

çkIr gksrh gSA 

3- 'khryh vkSj 'khrdkjh çk.kk;ke 

;s çk.kk;ke 'kjhj dks BaMd çnku djrs gSa vkSj efLr"d dks 'kkafr çnku djrs gSaA vfuæk ds dkj.k tks cspkSuh ;k 

xehZ eglwl gksrh gS] mls ;s çk.kk;ke çHkkoh :i ls de djrs gSaA 

4- ukM+h 'kks/ku çk.kk;ke 

;g çk.kk;ke 'kjhj vkSj efLr"d ds chp ÅtkZ larqyu cukrk gSA bls fu;fer :i ls djus ls vfuæk ls tqM+s 

ekufld vkSj 'kkjhfjd fodkjksa esa lq/kkj gksrk gSA 

çk.kk;ke dk vfuæk ij ldkjkRed çHkko blfy, gksrk gS D;ksafd ;g efLr"d esa ruko gkeksZu] tSls dksfVZlksy] 

ds Lrj dks de djrk gS vkSj lsjksVksfuu tSls gkeksZu ds lzko dks c<+krk gSA ;g çfØ;k u dsoy efLr"d dks 'kkar 

djrh gS] cfYd 'olu ç.kkyh vkSj ân; xfr dks Hkh fu;af=r djrh gS] ftlls xgjh vkSj vkjkenk;d uhan dk 

vuqHko gksrk gSA 

çk.kk;ke ds lkFk] /;ku vkSj 'koklu tSlh ;ksx rduhdksa dks 'kkfey djus ls ifj.kke vkSj csgrj gks ldrs gSaA 

;g egRoiw.kZ gS fd çk.kk;ke dks fu;fer :i ls vkSj lgh rduhd ds lkFk fd;k tk,A bls lqcg ;k lksus ls 

igys djus ls vf/kd ykHk çkIr gksrk gSA 

vfuæk dk mipkj dsoy nokvksa ij fuHkZj ugha gksuk pkfg,A çk.kk;ke tSls çk—frd vkSj çHkkoh mik; u dsoy 

vfuæk dks nwj djus esa enn djrs gSa] cfYd nh?kZdkfyd :i ls ekufld vkSj 'kkjhfjd LokLF; dks Hkh etcwr 

djrs gSaA ;g fof/k ljy] lqjf{kr] vkSj thou dh xq.koÙkk dks csgrj cukus ds fy, ,d vkn'kZ fodYi gSA 

'kks/k v/;;u% 

fofHkUu oSKkfud v/;;uksa ls ;g fl) gqvk gS fd 7&8 ?kaVs dh xq.koÙkkiw.kZ uhan u dsoy ekufld LokLF; dks 

csgrj cukrh gS] cfYd 'kkjhfjd jksxksa ds tksf[ke dks Hkh de djrh gSA ,d v/;;u esa ik;k x;k fd tks yksx 

jkr esa 6 ?kaVs ls de lksrs gSa] muesa ân; jksx vkSj eksVkis dk [krjk vf/kd gksrk gSA 

fu"d"kZ% 
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bl 'kks/k i= esa ;g Li"V fd;k x;k gS fd uhan ekuo thou dk ,d egRoiw.kZ igyw gS] ftls utjvankt djuk 

LokLF; ds fy, gkfudkjd gks ldrk gSA i;kZIr vkSj xq.koÙkkiw.kZ uhan u dsoy 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; 

dks cuk, j[krh gS] cfYd thou dh xq.koÙkk vkSj mRikndrk dks Hkh c<+krh gSA vr%] LoLFk thou ds fy, uhan 

dks çkFkfedrk nsuk vR;ar vko';d gSA 
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