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eq[; 'kCn %  ekufld fod`fr;k¡] ;kSfxd izcU/ku& ;ksx] iz.kk;ke] ;ksxklu o 

lw;ZueLdkjA 

           Mental Disorders, Compound Management- Yoga, 
Pranayama, Yogasana And Surya Namaskar. 

izLrkouk  

ekufld fod̀fr;ksa ls vfHkizk; 

 mu ekufld fodkjksa ls gS] tks ekuo thou dks udkjkRed :Ik ls 

izHkkfor djrs gSa vkSj ekufld “kfDr;ksa dks detksj djrs gaSA tSls%& fpUrk] 

fujk”kk] ?kcjkgV] vkyL;] vlUrq’Vrk] v”kkfUr] ?k`.kk] ekufld chekfj;k¡] 

nqfo/kk gksuk] vuko”;d “kd djuk] udkjkRedrk] Mj] cSpsuh] tYnckth 

djuk vkfnA  

 cgqr iqjkuh dgkor gS & **fpUrk fprk ds leku gksrh gS**A blfy;s 

dHkh Hkh fpUrk ugha djuh pkfg,A ftlus fpUrk dh og ekufld :Ik ls 

ijs”kku gks x;k vkSj ftlus tjk&lh Hkh fpUrk ugha dh og vius thou esa 

dHkh Hkh vPNk izn”kZu ugha dj ik;kA fpUrk ij vc rd vusd “kks/k dk;Z 

lEiUu gks pqds gSaA vk/kqfud dky es fpUrk dks rhu oxksZa esa oxhZd`r fd;k 

tkrk gS& 1- fuEu Lrjh; fpUrk ¼bls U;wu Lrjh; fpUrk Hkh dgk tkrk gSA½ 

2- e/;e Lrjh; fpUrk vkSj 3- mPp Lrjh; fpUrkA vk/kqfud dky essa fpUrk 

ij fo”oHkj esa tks “kks/k dk;Z lEiUu gq, gSa& muls fpUrk ds fo’k; es vikj 

,oe~ oSKkfud Kku izkIr gqvk gSA uohu “kks/kksa us fpUrk ds lEcU/k esa izpfyr 

/kkj.kk dks gh cny fn;k gSA fpUrk ij “kks/k dk;Z djus ds fy, rhu oxZ 

cuk;s x;saA izFke oxZ & fpUrk u djus okyk FkkA f}rh; oxZ & e/;e Lrjh; 

fpUrk djus okyk Fkk vkSj r`rh; oxZ & mPp Lrjh; fpUrk ;kfu vf/kd fpUrk 

djus okyk FkkA fu/kkZfjr le; ds Ik”pkr~ lkj :Ik esa lkeus vk;k & izFke 

oxZ] ftlus vius y{; dks ysdj dHkh Hkh fpUrk ugha dh & dHkh dqN Hkh 

izkIr ugha dj ik;kA dHkh Hkh vPNk izn”kZu ugha dj ik;kA f}rh; oxZ& 

ftlus vius y{; dks ysdj] vius y{; dh izkfIr ds fy, e/;e Lrjh; 

Lkkjka'k 

izLrqr “kks/ki= esa ekufld fod`fr;ksa dk “kjhj ij udkjkRed izHkko 

vkSj muds fu;U=.k gsrq ;kSfxd izcU/ku dk v/;;u fd;k x;k gSA ykHk%& 

ekufld fod̀fr;ksa mudk “kjhj ij udkjkRed izHkko o muds fu;U=.k ds 

fy, ;kSfxd izcU/ku ¼;ksx] izk.kk;ke] ;ksxklu o lw;ZueLdkj½ dk O;kid 

Kku izkIr gksrk gSA “kks/k dk;Z fof/k%& “kks/k i= dks lEiUu djus d fy, 

*lkfgR;&losZ{k.k&fof/k* dk iz;ksx fd;k x;k gS o ;FkkLFkku mfpr lUnHkZ 

xzg.k fd;s x;s gSaA fu’d’kZ%& vk/kqfud thou “kSyh ls chekfj;k¡ o ekufld 

fod̀fr;k¡ c<+ jgh gSa] ftuds fu;U=.k ds fy, ;ksx] izk.kk;ke] ;ksxklu o 

lw;ZueLdkj gh ,dek= mik; gSaA rRi”pkr~ fo”ys’k.k djds mfpr lq>ko 

fn;s x;s gaSA 

In the paper presented, the negative effects of mental disorders 
on the body and compound management for their control have been 
studied. Benefits: - Mental distortions have a negative knowledge on their 
body and gain comprehensive knowledge of compound management 
(Yoga, Pranayama, Yogasana and Suryanamaskar) for their control. 
Research work method: 'Literature-survey-method' has been used to 
complete the research paper and proper reference has been taken in 
place. Conclusion: Diseases and mental deformities are increasing due to 
modern lifestyle, for whose control Yoga, Pranayama, Yogasana and 
Suryanamaskar are the only remedies. Subsequently, appropriate 
suggestions are made after analyzing. 
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fpUrk dh& mlus vius y{; dks lQyrkiwoZd izkIr dj 

fy;k vkSj vPNk izn”kZu fd;kA r`rh; oxZ& ftlus 

vius y{; dks ysdj] vius y{; dh izkfIr ds fy, 

vf/kd ;kfu mPPk Lrjh; fpUrk dh& ekufld :i ls 

csgn m}sfyr gks x;k vkSj vlQy gqvkA ge ns[k 

ldrs gSa fd izFke oxZ vkSj r`rh; oxZ& nksuksa y{; 

izkfIr esa vlQy jgas vkSj dsoy e/;e oxZ gh lQy 

jgkA blhfy, vc ekuk tkrk gS fd y{; izkfIr ds fy, 

e/;e Lrjh; fpUrk djuk pkfg,A  

 fujk”kk Hkjk thou fdlh dke dk ugha gksrk 

gSA fujk”kk O;fDr “kwU; ds leku gksrk gSA thou esa 

fujk”kk ml Mhed ds leku gksrh gS tks /khjs&/khjs 

ydMh dks [kk tkrh gSA fujk”k O;fDr fu:Rlkfgr gks 

tkrk gSA fujk”kk gksus ds dbZ oSKkfud dkj.k gksrs gSaA 

ijUrq thou ls fujk”kk dks iw.kZ :Ik ls [kRe fd;k tkuk 

lEHko gSA thou esa iqu% vk”kk o rktxh ykuk lEHko 

gSA gekjs _f’k&eqfu vkSj egkiq:’k dHkh Hkh fujk”k ,oe~ 

ijs”kku ugha gksrs FksA muds ikl dqN rks ,slk Fkk& tks 

mUgas lnk lq[kh] lUrq’V o izlUu j[krk FkkA og ;ksx 

gh FkkA mudh thoup;kZ ,oe~ fnup;kZ ;ksxe; FkhA  

 ;g ckr iw.kZ :Ik ls lR; gS fd tks O;fDr 

lgtjkt;ksx ¼bZ”oj dh ;kn es jgdj dk;Z djuk] 

nqfu;k dks ,d Mªkek le>dj viuk jksy vnk djukA½ 

ds vuqlkj thou thrk gS& og LoxZ dh izkfIr djrk 

gSA ;gh og jgL; gS& tks gesa lnk izQqfYyr j[krk gSA  

 ?kcjkgV gksuk] vuko”;d gh ifj.kke ds 

udkjkRed gksus dh vk/kkjghu dYiuk djuk vkSj fQj 

ml ij fo”okl djus yxukA ;g cMh Hk;kud 

ekufld fod̀fr gSA lgt jkt;ksx esa bldk lek/kku 

Mªkek gSA Mªkesa es fo”okl djuk gh lHkh ekufld 

fod̀fr;ksa dk oSKkfud lek/kku gSA  

 vkyL; djuk gj O;fDr dk lcls cMk “k=q 

gksrk gSA vkyL; nks izdkj dk gksrk gS& 1- “kkjhfjd 

vkyL; ,oe~ 2- ekufld vkyL;A tc O;fDr vkyL; 

djrk gS rks og dksbZ Hkh y{; izkfIr ugha dj ikrk gSA 

vkylh O;fDRk lnSo Qyghu gksrk gSA lgtjkt;ksx esa 

bldk Hkh lek/kku gSA bl nqfu;k esa gj O;fDr dks 

viuk&viuk jksy fuHkkuk gS & ;gk¡ vkyL; dh dksbZ 

txg gh ugha gSA vkylh O;fDr dk Mªkesa esa dksbZ Hkh 

jksy ugha gksrk gSA vkylh O;fDr rks “kwU; dh HkkfUr 

ekuk tkrk gSA  

;kSfxd izcU/ku ls vfHkizk; 

 mu mik;ksa ls gSa] tks ekufld fodkjksa ls j{kk 

djrs gSA vkSj lUrqfyr] larq’V o lq[kh thou&;kiu 

djus esa ekuo ds lgk;d gSaA ftuesa ;ksx] izk.kk;ke] 

;ksxklu o lw;ZueLdkj izeq[k gSaA    

ekufld fod`fr;ksa ds ;kSfxd izcU/ku esa 

lgjkt;ksx lokZf/kd dkjxj ,oe~ oSKkfud fof/k gSA 

bl ;kSfxd izcU/ku ls lHkh izdkj ds ekufld fodkj 

,sls nwj gks tkrs gSa] tSls izdk”k gksus ls vU/ksjk Lor% gh 

nwj gks tkrk gSA ge tkurs gaS fd vU/ksjk dsoy rHkh 

rd dk;e jgrk gS tc rd izdk”k dk vHkko jgrk gSA 

,sls gh lHkh ekufld fod`fr;k¡ dsoy rHkh rd jgrh gSa 

tc rd ge lgt jkt;ksx ds vuqlkj thoup;kZ ,oe~ 

fnup;kZ ugha thrs gSaA  

tc ekufld fod`fr;k¡ fdlh O;fDr dks pkjksa 

vkSj ls tdM ysrh gSa rks ,slk yxrk gS fd pkjksa vksj 

dsoy vU/ksjk gh vU/ksjk gSA thou esa nq[k&gh&nq[k gSA 

ekuo thou ujd gSA ijUrq tc lgt jkt;ksx dk 

izdk”k O;fDr ij iMrk gS rks yxrk gS fd thou esa 

T;ksfr&gh&T;ksfr gSA thou esa lq[k&gh&lq[k gSA ekuo 

thou LoxZ gSA   

ekufld fod`fr;k¡ vKku vkSj vU/ksjs dk 

izrhd gS vkSj ;kSfxd izcU/ku Kku ,oe~ izdk”k dk 

izrhd gSA tSls izdk”k dk vHkko gksus ls vU/ksjk vk 

tkrk gS] Bhd ,sls gh vk;kSfxd thoup;kZ ,oe 

fnup;kZ ls ekufld fod`fr;k¡ :ih ujd vkrk gSA 

vU/ksjs :ih ujd dks Hkxkus dh lgt o izkd`frd fof/k 

gS & lgt jkt;ksx ds Kku dk izdk”k thou esa 

tykb;sa vkSj vU/ksjs :ih ekufld fod̀fr;ksa ¼ujd½ dks 

Hkxkb;saA  

izk.kk;ke ;kfu izk.kksa dk vk;keA izk.k ;kfu 

vkWDlhtuA ge lHkh tkurs gSa fd euq’; vkWDlhtu ij 

fuHkZj izk.kh gSA ge vkWDlhtu ds vHkko esa ftUnk ugha 

jg ldrs gSaA ekuo tUe ls e`R;q rd pkSchl ?k.Vs lk¡l 

ysrk gSA lk¡l ysuk vkSj vPNh rjg ls lk¡l ysuk ;kfu 

OkSKkfud fof/k ls lk¡l ysus esa dkQh vUrj gksrk gSA 

izk.kk;ke esa oSKkfud fof/k ls lk¡l ysuk] lk¡lksa dk 

QsQMksa es jksduk vkSj lk¡lksa dk NksMuk fd;k tkrk gSA  

foKku ds vuqlkj oSKkfud fof/k ls dk;Z djus 

ls LoxZ dh izkfIr ¼;kfu y{;izkfIr½ gksrh gS vkSj 

vOkSKkfud fof/k ls dk;Z djus ls ujd dh izkfIr ¼;kfu 

y{; izkfIr u gksuk½ gksrh gSA  

;ksxklu ;kfu lEiw.kZ “kjhj dks rukoeqDr 

voLFkk esa ys vkukA ek¡lis”k;ksa dks izkd`frd ;kfu lgt 

voLFkk esa ys vkukA ;g ckr iw.kZ :Ik ls lR; gS fd 

tc fdlh O;fDr dks ekufld fod̀fr;ksa ds dkj.k 

ekufld ruko gksrk gS rks blls “kkjhfjd ruko Hkh gksus 

yxrk gSA ;ksxklu ds }kjk “kkjhfjd ruko [kRe djds 

ekufld ruko Hkh [kRe fd;k tkrk gSA  

ekufld fod`fr;ksa ds ;kSfxd izcU/ku esa lw;Z ueLdkj 

,d ,slh oSKkfud fof/k gS tks “kkjhfjd ,oa ekufld 

nksuksa izdkj dh fØ;k gSA lw;Z ueLdkj ,d izkphure 

,oe~ peRdkjh fof/k gSA ;g fof/k ekufld fod̀fr;ksa ds 

lEcU/k esa jkeck.k vkS’kf/k ds leku gSA 

v/;;u ds mn~ns”;  

 ekufld fod̀fr;ksa ds “kjhj ij udkjkRed 

izHkko dk v/;;u djuk o ekufld fod̀fr;ksa ds 

;kSfxd izcU/ku dk v/;;u djuk] ;s izLrqr “kks/ki= ds 

eq[;ksn~ns”; fu/kkZfjr fd;s x;ssaA  

v/;;;u ls ykHk  

 izLrqr “kks/k i= dk oSKkfud v/;;u djus ls 

vusd ykHk izkIr gksrs gSaA tSls& 1- ekufld fod̀fr;ksa 

dk Kku izkIr gksrk gSA 2- ekufld fod`fr;ksa ls “kjhj 

ij iMus okys udkjkRed izHkkoksa dk O;kid Kku izkIr 
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gksrk gSA 3- ekufld fod`fr;ksa ds ;kSfxd izcU/ku dk 

Kku izkIr gksrk gSA  

“kks/k&dk;Z&fof/k  

 izLrqr “kks/k&i= dks oSKkfud fof/k ls lEiUu 

djus ds fy, *lkfgR;&losZ{k.k&fof/k* dk iz;ksx fd;k 

x;k gSA “kks/k leL;k ls lEcfU/kr mPp Lrjh; lkfgR;ksa 

dk fof/kor :Ik ls v/;;u fd;k x;k gS vkSj 

vko”;drkuqlkj mfpr lUnHkZ xzg.k fd;s x;s gS aA 

lUnHkksZ dks *lqLi’V&ys[ku&fof/k* }kjk iznf”kZr fd;k 

x;k gSA lUnHkZ xzg.k djrs le; bl ckr dk fo”ks’k 

/;ku j[kk x;k gS fd lUnHkZ mPp Lrjh; gskus ds 

lkFk&lkFk izkphu ,oe~ vR;k/kqfud nksuksa izdkj ds gksaA  

ekufld fod̀fr;k¡ 

 vk/kqfud thou “kSyh Hkkxe&Hkkx Hkjh gSA 

**fpUrk vkSj rukoksa ls f?kjk gqvk vkt dk thou 

izHkkfor yksxksa dks fujUrj jkSanus es yxk gqvk gSA c<+rh 

gqbZ ekSrs vkSj ?kVrk gqvk thou&Lrj vkt euq’; buds 

chp gSA** ;g thou “kSyh jksxdkjd fl) gks jgh gSA 

**lalkj esa ftrus O;fDr gSa] mruh gh chekfj;k¡ gSaA** 

ekufld fod̀fr;k¡ ekuo dh lkjh ftUnxh dks izHkkfor 

dj jgh gSaA **euksOkSKkfud dkjd Hkh O;fDr ds 1- 

vkRefo”okl] 2- :fp] 3- /;ku] 4- /kS;Z] 5- vknrsa] 6- 

lkgl] 7- egRokdka{kk] 8- izfrLi/kkZ dh Hkkouk] 9- 

izfrfØ;kRed le;] 10- vfHkizsj.kk] 11- laosx] 12-

fpM+fpM+kiu] 13- vfHkof̀Ùk] 14- thrus dh bPNk] 15- 

ekufld fLFkfr] 16- pksV dk Hk;] 17- ekufld&jksx] 

18- ,dkxzrk] 19- O;ogkj] 20- bPNk “kfDr] 21- “kkjhfjd 

xfrfof/k;k¡] 22- izn”kZu dks izHkkfor djrs gSA** 

 vkt dk ekuo fMizs”ku@fujk”kk esa th jgk gS] 

ftlls mudk thou cksf>y cu pqdk gSA **fMizs”ku ml 

voLFkk dk uke gS] tc dksbZ O;fDr fnu&izfrfnu 

fujk”k jgus yxrk gS] mldk fdlh Hkh dke esa eu ugha 

yxrk] ?kj] ifjokj dke&dkt] O;olk;] lq[k&vkjke 

lc O;FkZ izrhr gksrs gSa] vkSj thou cks>y yxus yxrk 

gSA** ekuo es gksus okyh ekufld fod`fr;k¡] vR;Ur 

[kjkc fLFkfr;k¡ mRiUu gksus ij gh gksrh gSaA bleas 

“kkjhfjd vax] rU= o xzfUFk;k¡&lc izHkkfor gksrh gSa 

**lHkh ekufld jksxksa dk ewy dkj.k ,d ;k vf/kd 

vUr%lzkoh xzfUFk;ksa dk {kfrxzLr gksuk gSA**  

ekuo ds deksZ dk mlds “kjhj o eu ds 

vykok mlds bl tUe o vxys tUe ij Hkh xgjk 

izHkko iMrk gSA **vkRek vius deksZa ds fglkc&fdrkc 

vuqlkj nwljk “kjhj ysdj ikVZ ctkrh gSA** vkt dh 

;qok ih<+h ifjorZu ds uke ij nq%[kksa dks xys yxk jgh 

gSA **vkt ge cnyrs ;qx es jg jgs gSa ftlesa ruko] 

nq%[k rFkk LokLFk lEcU/kh ijs”kkfu;ksa dh Hkjekj gSaA** 

2- ;kSfxd izcU/ku %& eu dk ewy LoHkko papyrk] ;g 

lkspus&fopkjus dh fØ;k vuojr djrk jgrk gSA ijUrq 

eu dh ;gh papyrk ykHk&o&gkfu nksuksa nsrh gSA vr% 

eu dh papyrk ij vadq”k yxkuk t:jh gSa] blesa ;ksx 

gekjk lgk;d gSA **;ksx }kjk eu dh papyrk ij 

vadq”k yxkus esaa en~n feyrh gSA ;ksx bfUnz;ksa dks o”k esa 

djus dk lk/ku gS**A ;ksx ds }kjk “kkfUr feyrh gSA 

**;ksxkH;kl ls fpRr dks “kkfUr feyrh gS] fpRr esa 

lUrqyu jgrk gS**   

 lHkh ekufld fod̀fr;ksa ls NqVdkjk ikus ds 

fy, “kkjhfjd LokLF; ds lkFk&lkFk ekufld LokLF; 

Hkh t:jh gSA ekufld LokLF; izkfIr gsrq ;ksx egRoiw.kZ 

gSA **ekufld LokLF; ds fy, ;ksx vko”;d gS** ekuo 

thou esa gksus okyh lHkh  xfrfof/k;ksa dk ewy/kkj mlds 

laLdkj gSaA vr% gesa vius thou dks lq[kh] “kkUr] 

larq’V] o larqfyr cukus ds fy, vius laLdkjksa dks  

ifjofrr djuk gksxkA blesa ;ksx dh egRoiw.kZ Hkwfedk 

gSA **;ksx gh laLdkjksa ds ifjorZu dk Hkh ,dek= rjhdk 

gSA** 

 ;ksxklu ds }kjk ekufld fod̀fr;ksa dk  

mfpr izcU/ku djds vusd ykHk fy;s tk ldrs gaSA 

**vklu O;fDr ls vkRe&fo”okl] LdwfrZ] fujkyL; rFkk 

mRlkg dks mRiUu djrs gSaA** vklu ds }kjk fpRr dh 

papyrk dks fu;fU=r djus ds lkFk&lkFk mls fodflr 

Hkh fd;k tk ldrk gSA **vklu vkUrfjd psruk dks 

fodflr djus ds lk/ku gSa] tks fpRr dks “kkUr gksus es 

egRoiw.kZ ;ksxnku nsrs gSa**A        

 ;ksxkluksa ds }kjk lEiw.kZ “kjhj ¼eu lfgr½ dks 

ykHk igq¡pkus ds mn~ns”; ls dqy 84 izdkj ds vklu 

cuk;s x;sa] tks [kMs gksdj] cSBdj o ysVdj fd;s tkrs 

gSaA ;s vklu fdlh Hkh izdkj ds lkbZM bQsDV ls jfgr 

gSaA dqN vklu fo”ks’k egRoiw.kZ gSa] tSls “kh’kkZlu o 

lokZaxkluA **lkoZaxklu iwjs “kjhj dks ykHk igq¡pkrk gSA** 

ekufld fod`fr;ksa dk mfpr izcU/ku djus es 

*izk.kk;ke* dk Hkh fo”ks’k ;ksxnku gSaA **izk.kk;ke ;ksx 

vH;kl dk vR;Ur vko”;d vax gSA “kqf)dj.k vkSj 

leRo ds }kjk *thou/kkj izk.k”kfDr* ij fu;U=.k ikus 

dk foKku gh izk.kk;ke gSaA** 

vk/kqfud lUnHkZ  

 dksjksuk laØe.k dky esa gj O;fDr ekufld 

fod̀fr;ksa dk f”kdkj gks pqdk gSA ifj.kke Lo:Ik lEiw.kZ 

fo”oHkj esa gtkjksa O;fDr ekSr dk f”kdkj gks pqds gSaA 

dksfoM&19 us lEiw.kZ fo”o esa Hk; O;kIr dj fn;k gSA 

bl ladV dky esa lgt jkt;ksx gh ,d lgkjk gSA 

lgtjkt;ksx esa vkRek] ijekRek ,oe~ Mªkesa esa vVwV 

fo”okl fd;k tkrk gS vkSj ijekRek dh Le`fr esa jgdj 

ifo= vkSj “kq) thou th;k tkrk gSA larqf’V ije lq[k 

gSA gesa vfrokn ls cpuk gh gksxkA vkgkj dh “kq)rk 

ijeko”;d gSA “kkjhfjd ,oe~ ekufld “kq)rk ls gh 

y{; izkfIr gksxhA   

fu’d’kZ  

lHkh rF;ksa ds vk/kkj ij fuEufyf[kr lkj izkIr 

gksrs gSa  

1- vk/kqfud thou “kSyh ls ekSrs c<++ jgh gSa o thou 

Lrj ?kV jgk gSA  

2- vkt ftrus O;fDr gSa] mruh chekfj;k¡ gSaA  

3- fujk”k O;fDr dk thou cksf>y gks tkrk Gsa 

4- ekufld jksxksa dk ewy vUr%lzkoh xzfUFk;k¡ dk 

{kfrxzLr gksuk gSA  

5- vk/kqfud thou esa ijs”kkfu;ksa dh Hkjekj gSaA 
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6- ;ksx }kjk fpRr dks “kkfUr feyrh gSA  

7- ;ksx ds gh }kjk laLdkjksa dk ifjorZu lEHko gSA 

8- vkluksa ds }kjk vkUrfjd psruk dks Hkh fodflr 

fd;k tk ldrk gSA  

9- izk.kk;ke ;ksxkH;kl dk vR;Ur vko”;d vax gSA  

10- lw;Z ueLdkj ds lHkh vax&izR;axksa esa fØ;k”khyrk 

vkrh gSA  

fo”ys’k.k  

 vk/kqfud thou “kSyh esa chekfj;k¡ o ekufld 

fod̀fr;k¡ c<+ jgh gSaA “kjhj ds vax&izR;ax] rU= o 

xzfUFk;ksa dks uqdlku&lHkh dqN gks jgk gSaA ijUrq eksg 

xzLr ekuo blh esa eLr o =Lr gSaA blls NqVdkjk ikus 

dk dsoy ,d ek= mik; ;kSfxd izcU/ku gSA ;fn gesa 

lq[kh] lUrq’V ] lUrqfyr o “kkUr thou pkfg, rks gesa 

;ksx] ;ksxklu] izk.kk;ke o lw;Z ueLdkj dks viukuk gh 

gksxkA  

 d`f=erk] vizkd̀frd thou “kSyh o fujFkZd 

Hkkxe&Hkkx dks ges NkssMuk gh gksxkA izd̀fr lHkh lq[kksa 

dh tuuh gSA **;fn vkgkj dk vkSj vkjke ls lEcfU/kr 

izkd`frd fu;eksa dk ikyu fd;k tk;sa rks ekuo “kjhj 

viuh ns[kHkky [kqn dj ldrk gS** vusd izdkj dh 

chekfj;k¡ o ekufld fod`fr;k¡ flQZ blhfy, vfLrRo esa 

gaS fd ge ;kSfxd izcU/ku ls vNwrs gSaA  

lq>ko  

1- izkdf̀rd] larq’V o larqfyr thou dks viuk;sa vkSj lq[k 

o “kkfUr dks ik;saA 

2- =Lr djus okyh vknrksa ds ifjorZu ds fy, laLdkjksa 

dks viuk;saA  

3- laLdkj gh lHkh deksZa dk vk/kkj gSa] bUgh ij ;g tUe 

vkSj vxyk tUe fu/kkZfjr djrk gS] vr% vPNs laLdkjksa 

dk lap; djsaA  

lUnHkZ xzUFk lwph 

1- ukxsUnz] MkW0 ,p0vkj0] **izk.kk;ke dyk vkSj 

foKku**] f}rh; eqnz.k&flrEcj] 1999] izdk”kd& 

foosdkuUn dsUnz ;ksx izdk”ku ua0 9] foosd dqVhj 

vIiktI; vxzgkjk] pkejktisV] csaxykSj& 560018] 

ist ua0& 05 

2- flag] MkW0 vRrj] **,D;qizs”kj izkd`frd mipkj**] 

fjfizUV&uoEcj 2013] izdk”kd& bUpktZ] ,D;qizs”ku 

gSYFk lSUVj] 695] lSDVj 42&, p.Mhx<+& 160022 

ist ua0& 03  

3- ik.Ms; d`’.k th0] **[ksydwn ,oa “kkjhfjd f”k{kk** 

laLdj.k&2007] izdk”kd& “kkjhfjd f”k{kk lkfgR; 

izdk”kd 399] egkohj th uxj ckxir jksM] esjB 

ist ua0& 89 

4- flag] MkW0 vRrj **,D;qizs”kj izkd`frd mipkj** ist 

ua0 274 

5- oksjk] MkW0 nsosUnz **vkidk vkjksX; vkids gkFk esa& 

Hkkx nks** izdk”kd& uouhr ifCyds”kUl ¼Hkkjr½ 

fy0 nsUrkyh] xqtjkr] ist ua0& 84 

6- eq[;ky] ekm.M vkcw jktLFkku] **Kku oh.kk** 

izdk”kd& iztkifr] czãkdqekjh bZ”ojh; 

fo”ofo|ky;] vkcw ioZr] jktLFkku] ist ua0& 14 

7- lqjh] ,l0,l0 **”kkjhfjd f”k{kk&ch0,0 Hkkx&,d**] 

laLdj.k&uohu] izdk”kd& fgeka”kq izdk”ku 

lqHkk’kuxj] esjB& 250001] ist ua0& 98 

8- oS|] jkts”k dqekj o oS| fot; dqekj] **;ksx f”k{kk 

,oa “kkjhfjd f”k{kk** laLdj.k 2005] izdk”kd&lw;kZ 

ifCyds”ku ds;j vkWQ vkj0 yky cqd fMiks] fudV 

xouZesUV dkWyst] esjB] ist ua0& 03  
9- deys”k] ,e0,y0 vkSj laxzgy ,e0,l0 **“kkjhfjd 

f”k{kk ds fl)kUr rFkk bfrgkl**] izdk”kd& fot; 

dqekj V.Mu] fot; ifCyds”kUl] ,tqds”kuy 

ifCy”klZ 546] cqd ekfdZV yqf/k;kuk ist ua0& 178 

10- ik.Ms;] d`’.k xksfoUn **[ksydwn ,oa “kkjhfjd f”k{kk** 

laLdj.k& uohu] izdk”kd& Kkuksn; izdk”ku 

cMkSr] ckxir] ist ua0& 34 

11- eq[;kYk;] ekÅ.V vkcw jktLFkku **;ksx dh fof/k 

vkSj flf)** izdk”kd& iztkifr czãkdqekjh bZ”ojh; 

fo”ofo|ky; ik.Mo Hkou] ekÅ.V vkcw] ist ua0& 

07 

12- oekZ] ds0ds0 **LokLFk; ,oa “kkjhfjd f”k{kk**] 

izdk”kd& ,e0@,l0 izdk”k cksnlZ 546] cqd 

ekfdZV yqf/k;kuk& 141008] ist ua0& 113 

13- foosdkuUn dsUnz izdk”ku] **;ksx&,d funsZ”k 

iqfLrdk**] laLdj.k&f}rh;] izdk”kd& foosdkuUn 

dsUnz izdk”ku] VªLV 5 flaxjkpkfj LVªhV] fVªfYidsu 

pSUuS& 600005] ist ua0&02 

14- oksjk] MkW0 nsosUnz] **vkidk vkjksX; vkids gkFk 

esa&Hkkx ,d**] izdk”kd&uouhr ifCyds”kUl 

¼bf.M;k½ fy0] uouhr gkml] xq:dqy jksM] 

eseuxj] vgenkckn& 3900521] ist ua0& 192 

15- ukxsUnz] MkW0 ,p0vkj0] **izk.kk;ke dyk vkSj 

foKku**] ist ua0& 03 

16- oS|] jkts”k dqekj oS|] fot; dqekj] **;ksx f”k{kk 

,oa “kkjhfjd f”k{kk* ist ua0&127 

17- oksjk] MkW0 nsosUnz] **vkidk vkjksX; vkids gkFkk esa& 

Hkkx ,d** isst ua0& 03 

 


