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fo|ky; Lrj ds f[kykM+h ,oa xSj f[kykM+h fo|kfFkZ;ksa dh “kkjhfjd {kerk ,oa ekufld {kerk dk rqyukRed v/;;u 

LohVh **“kks/kkFkhZ lUkjkbZt ;wfuoflZVh] vyoj** 

M‚- jes'k dqekj] ,lksfl,V çksQslj 

 

Hkkjr esa “kkjhfjd f”k{kk dh “kq:vkr 1908 esa ;ax esUl fØf”p;u ,lksfl,”ku (Y.M.C.A.) dkWyst vkWQ 

fQftdy ,tqds”ku] dksydkrk dh LFkkiuk ds lkFk gqbZA 1954 esa vf[ky Hkkjrh; [ksy ifj’kn~ dh LFkkiuk gqbZ rkfd 

og ljdkj vkSj jk’Vªh; [ksy QSMjs”kuksa ds chp rkjrE; cSBk ldsA 

 lsUVªy ,Mokbt+jh cksMZ vkWQ fQftdy ,tqds”ku ,.M fjfØ,”ku }kjk o’kZ 1956 esa jk’Vªh; fQftdy ,twds”ku 

,.M fjfØ,”ku ;kstuk rS;kj dh xbZ ftlesa ckyd&ckfydkvksa ds fy, fuEu “kkjhfjd n{krk ijh{k.k lq>k, x;s & 

10 ls 12 o’kZ ds ckydksa gsrq % 

¼v½  50 ehVj nkSM+  ¼c½ Å¡ph nkSM+  ¼l½ yEch dwn 

¼n½ fØdsV xsan Fkzks 

10 ls 12 o’kZ dh ckfydkvksa gsrq % 

¼v½ 50 ehVj nkSM+] ¼c½ 30 lSd.M jLlh dwn ¼l½ 30 lSd.M ckWy ckmfUlax  

¼n½ fØdsV xsan Fkzks ¼;½ 30 lSd.M lhV&vIl 

13 ls 17 o’kZ ds ckydksa gsrq % 

¼v½ 100 ehVj nkSM+] ¼c½ Å¡ph dwn ¼l½ yEch dwn ¼n½ fØdsV xsan Fkzks  

¼;½ fpu vIl o n.M cSBdA 

13 ls 17 o’kZ ds ckfydkvksa gsrq % 

¼v½ 100 ehVj nkSM+] ¼c½ fØdsV xsan Fkzks ¼l½ yEch dwn ¼n½ 1 feuV flV&vIlA 

o’kZ 1980 ls dsfUnz; ek/;fed f”k{kk cksMZ }kjk “kkjhfjd f”k{kk dks ikB~;Øe esa lekfgr fd;k x;k rkfd fo|kfFkZ;ksa dh 

“kkjhfjd iqf’V c<+sA 

 o’kZ 1957 esa vesfjdu ,lksfl,”ku QkWj gsYFk fQftdy ,tqds”ku ,.M fjfØ,”ku (AAHPER) us fQVusl 

VsLV fodflr fd;s tks dbZ ns”kksa us Lohdkjsa ,oa iz;ksx esa fy;sA 10 ls 17 vk;q oxZ ds ckyd&ckfydkvksa ds fy, 

izLrkfor ;s ijh{k.k fuEukuqlkj gS & 

 ¼v½ iqy&vIl yM +dks ds fy, o ¶ysDLkM vkeZ gsax yM+fd;ksa ds fy, ¼c½ lhV&vIl ¼l½ “kVy ju ¼n½ 

LVSafMax ckWMtEi ¼;½ 50 ;kMZ Ms”k ¼j½ lkW¶V ckWy Fkzks ¼y½ 600 ;kMZ ju&okWd 

fo|ky;ksa esa “kkjhfjd f”k{kk dk vkjEHk % 

 fu%lUnsg f”k{kk dk mn~ns”; ckyd&ckfydkvksa dh {kerkvksa vkSj dkS”ky esa fodkl djuk gS] ftlls fd os 

thou dk vkuan lEiw.kZ :Ik ls ys ldsaA mudh lksp esa yphykiu] mnkjrk ,oa og̀n~rk vk,A ftlls fd os lekt 

vkSj ns”k ds izfr viuh ftEesnkfj;ksa dk izR;{k ,oa ijks{k :Ik ls fuoZgu dj ldsaA laxhr] u`R;] ukVd] xk;u dh gh 

Hkkafr [ksy Hkh ,d dykRed fo|k gSA ftlds fu’iknu esa dÙkkZ dks vlhe vkuan dh vuqHkwfr gksrh gS] lkFk gh n”kZdksa 

dk Hkh euksjatu gks tkrk gSA 

 fo|kfFkZ;ksa esa l`tukRedrk vkSj fØ;kRedrk vkSj fØ;kRedrk ykus ds fy, i<+kbZ ds lkFk gh ikB~;Øe esa 

dyk f”k{kk] “kkjhfjd vkSj [ksydwn dks “kkfey fd;k x;k gSA blls fo|kfFkZ;ksa dk lokZaxh.k fodkl gksrk gS ftlls 

mudh “kkjhfjd] ekufld] vk/;fed] oSpkfjd ,oa HkkoukRed {kerkvksa esa vfHkòf) gksrh gSA LokLF; fuekZ.k esa Hkh 

“kkjhfjd f”k{kk ,oa [ksy&dwn egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkr s gSaA 

 “kkjhfjd f”k{kk ,d O;ofLFkr ,oa fu;ksftr rjhdk gS] ftlds }kjk fo|kfFkZ;ksa dks i<+kbZ ds lkFk gh ;ksx] 

O;k;ke] [ksydwn vkfn ls tksM+dj] ckSf)d ,oa “kkjhfjd fodkl lkFk&lkFk vftZr djus dk iz;kl fd;k tkrk gSA 

blls fo|kfFkZ;ksa esa Kkuo`f) ds lkFk gh ftEesnkjh dh Hkkouk Hkh c<+rh gSA fo|kfFkZ;ksa esa vkilh esy feyki vkSj 

lkekftdrk c<+rh gS ftlls mUgsa fodV ifjfLFkfr;ksa esa O;fDr;ksa ds lkFk rkjrE; cSBk dj dke djus dh le> 

fodflr gksrh gSA 

 fo|ky; bl izdkj dk ekxZ iz”kLr djsa fd ogk¡ fo|kfFkZ;ksa dh lka>snkjh c<+s] l`tukRedrk c<+s] mRlkg c<+s 

vkSj ruko ?kVsA izk;ksfxd ,oa O;kogkfjd :Ik ls f”k{kk nh tkos rkfd LokHkkfod :Ik ls fo|kfFkZ;ksa ds efLr’d esa mrjs 

vkSj os mldk vko”;drkuqlkj ;Fkksfpr iz;ksx thou esa dj ldsaA 
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 gekjh ìFkd~ ,oa lEiUu lkaLd`fr fojklr dks fo|kFkhZ le>sa vkSj mls vkxs ys tk,a ,slh f”k{kk gesa pkfg,A 

bl gsrq gesa vaxzsth f”k{kk i)fr esa viuh ewY; iz/kku f”k{kk dks lekfgr djuk gksxkA fofHkUu fo/kkvksa dks Ldwyh f”k{kk 

ds lkFk nsuk iM+sxkA rHkh fo|kFkhZ lEiw.kZ Hkkjrh; dyk ,oa laLd`fr ls ifjfpr gksdj ns”k ds fdlh Hkh dksus esa 

lgtrkiwoZd dk;Z dj ldsaxsA [ksy Hkh Hkkjrh; laLd`fr dk vfHkUu fgLlk jgk gS] ftldh tkudkjh Hkh fo|kfFkZ;ksa dks 

gksuh pkfg,A  

 vPNh] mUur vkSj lqn`<+ f”k{kk iznku djus ds fy, fo|kfFkZ;ksa dk “kkjhfjd :Ik ls iq’V ,oa LoLFk gksuk vR;Ur 

vko”;d gSA lqLokLF; izkfIr ds fy, [ksydwn ,oa O;k;ke izkd̀frd mik; gSA vr% fo|kfFkZ;ksa dks ;g lqfo/kk Hkh vo”; 

nh tkuh pkfg,A lHkh Lrj] lHkh d{kkvksa ds fo|kfFkZ;ksa dks :fpvuqlkj ;g lqfo/kk iznku djuh pkfg,A bl ckr dks 

Lohdkj rks fd;k tkrk gS fdUrq iz;ksx dgha&dgha gh fd;k tkrk gSA blds fy, ,d vfHk;ku ds :Ik esa tu&psruk 

tkx`r djrs gq, vfHkHkkodksa] f”k{kdksa o uhfr fu/kkZjdksa dks oSpkfjd :Ik ls laosnu”khy cukus dh t:jr gSA 

 Ik;kZIr lalk/kuksa ,oa izf”kf{kr dfeZ;ksa dh lqfuf”prrk ds cxSj “kkjhfjd f”k{kk ,oa [ksy&dwn dk fodkl gksuk 

laHko ugha gSA :fp dks txkus vkSj izfrHkkvksa dks fu[kkjus ds fy, budh egÙkk dks ;fn ge ugha le>saxs rks fo|ky;h; 

dk okrkoj.k cgqr mnklhu jgsxk ,oa fujlrk c<+sxhA 

 Hkkjr ljdkj us fu%”kqYd ,oa vfuok;Z f”k{kk dkuwu cuk;k gS ftlds vUrxZr 6 ls 14 o’kZ ds ckyd&ckfydkvksa 

dks fu%”kqYd f”k{kk nsuk lqfuf”pr fd;k x;k gSA igyh ls ckjgoha d{kk rd “kkjhfjd f”k{kk ,oa [ksydwn ds dkyka”k 

nsuk Hkh vfuok;Z gSA ftlds fy, ìFkd ls “kkjhfjd f”k{kd dh fu;qfDr Hkh vfuok;Z gSA “kkjhfjd f”k{kk nks izdkj ls 

nh tk ldrh gS & ¼1½ ìFkd fo’k; ds :Ik esa 11oha o 12oha d{kk esa ¼2½ igyh ls ckjgoha d{kk rd ikB~;Øe dk 

vfuok;Z fgLlk cukdjA “kkjhfjd f”k{kk dks “kS{kf.kd i)fr esa lekfgr dj bls lEiw.kZ ikB~;Øe dk fgLlk cukrs gq, 

fofHkUu fo’k;ksa dks izk;ksfxd cukdj fn;s tkus dh vko”;drk gSA 

[ksy n”kZu % 

 [ksy n”kZu esa [ksy dks fofHkUu igyqvksa ls ns[kk tkrk gSA [ksy f[kykfM+;ksa esa uSfrdrk] ekuoh;rk] piryk] 

lqM+kSyrk vkfn fodflr djrk gSA [ksy euksfoKkfudksa ds vuqlkj [ksy f[kykfM+;ksa dks eukscy c< +kdj nqf”pUrk de 

djrk gS] ekufldrk :Ik ls lqn`<rk c<+rh gSA [ksy ls f[kykfM+;ksa esa lkekftd le>cq> c<+rh gS] esyfeyki c<+rk gS] 

nwfj;k¡ ?kVrh gSA /keZ] tkfr] vk; ds Hksn ls f[kykM+h gVdj Vhe ds fgr esa lksprk gSA mlesa lewg esa jgdj dk;Z djus 

dh Hkkouk c<+rh gSA dqN esa usr`Ro {kerk Hkh fodflr gksrh gSA [ksy ds bu lHkh ldkjkRed igyqvksa ij cgqr de gh 

yksxksa dk /;ku ik;k tkrk gS pwafd ;g [ksy dk vizR;{k ;ksxnku gS ftls LoLFk lekt ds fuekZ.k esa de ugha vkadk 

tk ldrk gSA 

 [ksy f[kykfM+;ksa esa leUo;] fu;kstu] laxBu] vuq”kklu] le;] izca/ku] ruko izca/ku] ctfVax] usr`Ro {kerk] 

dkfeZd izca/ku vkfn fodflr dj mUgsa ,d O;ofLFkr ,oa fuiq.k O;fDr cukrk gSA 

 ns”k esa [ksyksa dk Lrj lq/kkjus dh cM+h&cM+h ckrsa dh tkrh gS fdUrq tehuh Lrj ij Bksl dne ugha mBk;s 

tkrsA [ksyksa dh c<+kok feys ,slk okrkoj.k cukus esa ge fo|ky; Lrj ij gh ukdke gks tkrs gSaA [ksyksa ds ckjs esa ,slk 

dgk tkrk gS fd mlesa i<+ksxs rks Hkfo’; cckZn djksxsA ifjtu Hk;Hkhr jgrs gS fd mudk cPPkk ;k cPPkh [ksyksa esa vf/kd 

:fp ys jgk gSA [ksyksa vkSj muds ykHkksa ls vufHkK vfHkHkkod [ksyksa ds izfr mnklhu ;k udkjkRed lksp j[krs gSa vkSj 

flQZ vfHkHkkod gh ugha “kkjhfjd f”k{kk dks NksM+dj vU; fo’k;ksa ds v/;kid Hkh ;gh lksp j[krs gSa] tks fd fpUrk dk 

fo’k; gSA ftls cnyus gsrq o`gn~ tkxj.k vfHk;ku pykus gk saxsA 

[ksy vkSj fo|ky; % 

 [ksy vkt flQZ fdrkch Kku nsus rd lhfer ugha gSA fo|ky;ksa ls vis{kk dh tkrh gS fd os v/;;ujr 

fo|kfFkZ;ksa dk lokZaxh.k fodkl djsaA bl gsrq i<+kbZ ds lkFk&lkFk [ksy xfrfof/k;ksa dks Hkh fo|ky;ksa esa Hkh fgLlk fn;k 

tkrk gSA fo|ky;ksa esa pwafd lrr~ i<+kbZ djkbZ tkrh gS ftlls fd dbZ ckj fo|kFkhZ cksf>y eglql djrs gSaA muesa 

fujlrk vkrh gS vkSj os i<+kbZ ds izfr mnklhu gks tkrs gSa] ,sls esa cnyko ds :Ik esa vf/kdka”kr% [ksyksa dk iz;ksx 

fo|ky;ksa esa fd;k tkrk gS D;ksafd euksjatu gh ,dek= rjhdk gS tks fnekx dks vkjke iznku djrk gSA 

lalk/kuksa dk vHkko % 

 f[kykfM+;ksa dks fo|ky; vkjEHk gksrs gh u;s l= ls vf/kdka”k fo|ky;ksa esa dbZ nQk [ksy lkexzh eqgS;k ugha 

gks ikrs gSaA ljdkjh fo|ky;ksa esa i<+us okys fuEu vkSj e/;e vk; oxZ ds ifjokjksa ds cPps&cfPp;ka egaxh [ksy lkexzh 

ugha [kjhn ikrs gSaA dbZ ckj ;g Hkh ns[kk x;k gS fd fo|kFkhZ lLrs gksus ds dkj.k nks;e ntsZ ds [ksy midj.k [kjhn 
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ysrs gSa vkSj mUgha ls lh[krs o [ksyrs gSaA blls mudk [ksy cqjh rjg izHkkfor gksrk gSA dHkh&dHkh rks f[kykM+h jsflax 

“kwt+ igudj gh fØdsV o QqVckWy [ksyrs ns[ks tkrs gSaA [ksyksa ds fodkl esa ;g ,d cM+h ck/kk gSA 

 f[kykM+h dks tc Ldwy ls dgha [ksyus Hkstk tkrk gS rks dsUnzh; fo|ky;ksa dks NksM+dj nSfud HkÙkk Hkh uke 

ek= dk gksrk gSA ?kj ij MkbV dk /;ku j[kus okyk fo|kFkhZ tc [ksyrs tkrk gS rks mls HkjisV ikSf’Vd Hkkstu Hkh 

eqgS;k ugha djk;k tk ikrk gS ;g dg fn;k tkuk vkSj Hkh [ksntud gS ^f[kykM+h gks] jQVQ cuks*A 600 ls 800 

fdyksehVj nwj tkus ij Hkh f[kykfM+;ksa dks jk’VªLrjh; izfr;ksfxrkvksa rd esa “kkSpky; ds fy, drkjsa yxkuh iM+rh gSA 

 cPps [ksyksa esa vf/kd ls vf/kd :fp ys vkSj bldk fgLlk cus blds fy, vkd’kZd eSnkuksa] dksVZ vkSj LVsfM;e 

dk fuekZ.k gj rglhy esa gksuk vko”;d gSA fo|ky;ksa esa Hkh de ls de nks&rhu vkmVMksj [ksy [ksys tk lds bldh 

O;oLFkk djuh pkfg,A [ksy flQZ fo|ky; le;&lkj.kh rd gh lhfer jg tkrs gS tks fd udkQh gSA fo|ky; lekfIr 

ds Ik”pkr~ Hkh f[kykfM+;ksa dks [ksyus dh lqfo/kk miyC/k jguh pkfg,A dsUnzh; fo|ky; ua- 1 mn;iqj esa eSaus bl rjg 

dh O;oLFkk dh gS mlds QyLo:Ik okafNr ifj.kke izkIr gks jgs gSaA 

izn”kZu dh mÙkjns;rk dk vHkko % 

 fdlh fo|ky; dh Vhe fdlh [ksy Li/kkZ esa ftyk Lrj ij Hkh thr tk,a rks Js; ysus okyksa dh drkj yx 

tkrh gSA cgqrksa dk lEeku] cgqeku vkSj vkHkkj O;Dr fd;k tkrk gS ijUrq tc Vhe gkjrh gS rks mldh ftEesnkjh ysus 

okyk dksbZ ugha fn[krkA jk’Vª Lrj ij Hkh ;fn fo|ky; dh Vhe gkjrh gS rks mls Hkwyk fn;k tkrk gSA dkj.kksa fd tk¡p 

rks ekuks xqukg dh Js.kh esa vkrh gSA izfro’kZ dsUnzh; fo|ky; laxBu laHkkx Lrjh; o jk’Vªh; Lrjdh izfr;ksfxrkvksa ij 

djksM+ksa #i;s [kpZ djrk gSA ysfdu SGFI esa okafNr ifj.kke izkIr ugha gks jgs gSA ,sls esa [ksy izf”k{kdksa vkSj f[kykfM+;ksa 

esa mÙkjns;rk dSls fodflr gksxh dSls muds Hkhrj lQyrk dk tquwu txsxk] dSls [ksy lqfo/kkvksa dks lq/kkjk tk ldsxk] 

dSls [ksy QsMjs”kuksa ij ncko cuk;k tk ldsxkA fu%lansg [ksy euksjatu ds fy, gksrk gS fQj Hkh dbZ yksxksa dh Hkkouk,a 

vkSj dbZ laLFkkvksa dk lEeku blls tqM+k gksrk gS rks gkj dks Lohdkj ysus ds lkFk gh mldk fo”ys’k.k ,oa lq/kkjkRed 

dne mBkus furkar vko”;d gSA [ksy f[kykfM+;ksa dks ftanxh esa tq>k:iu lh[kkrk gS bls lathnxh ds lkFk ysus dh 

t:jr gSA 

ikSf’Vd ,oa larqfyr vkgkj % 

 ikSf’Vd ,oa larqfyr vkgkj lHkh dh izkFkfed vko”;drk gSA fo|kfFkZ;ksa ds fy, rks bldh t:jr vkSj Hkh 

c<+ tkrh gS D;ksafd mUgsa gjne ,dkxzfpÙk (Focus) jgrs gq, “kkjhfjd ,oa ekufld nksuksa gh dk;Z ,d lkFk djus 

gksrs gSaA ckY;koLFkk vkSj fd”kksjkoLFkk esa “kjhj Hkh c<+rk gS rks vf/kd ikSf’Vd Hkkstu t:jh gksrk gS vU;Fkk fodkl 

ckf/kr gksrk gSA 

 lk/kkj.k fo|kfFkZ;ksa dh vis{kk f[kykfM+;ksa dks vkSj vf/kd ikS’kd [kqjkd pkfg,A dbZ nQk [ksy ds vuqlkj 

[kqjkd esa ifjorZu Hkh fd;k tkuk ckf/kr gks tkrk gSA larqfyr [kqjkd u gks rks f[kykM+h vPNh Vªsfuax ds ckotwn Hkh 

mRd`’V izn”kZu ugha dj ikrkA Ldwyh f[kykfM+;ksa esa iks’k.k dk vHkko vkerkSj ij ns[kk x;k gS ftlds dkj.k dh mudk 

“kkjhfjd fodkl o {kerk ckf/kr gksrh gSA dbZ fo|kfFkZ;ksa esa Hkkstu ds izfr v:fp Hkh ns[kh xbZ gSA vf/kdka”kr;k cSBdj 

dke djus dh thou”kSyh gksus ds dkj.k dbZ fo|kfFkZ;ksa esa tYnh Fkdku vk tkrh gS] muesa “kkjhfjd ifjJe djus dh 

{kerk dkQh de gks xbZ gSA fo|ky; Lrj ij [ksyksa ij tksj nsdj cSBdh; thou&”kSyh (Sedentary Lifestyle) 

dks lq/kkjk tk ldrk gSA 

f[kykfM+;ksa dh p;u izfØ;k % 

 ;g ,d lkekU; fdarq xaHkhj leL;k gS fd f[kykfM+;ksa dk fdlh izfr;ksfxrk gsrq p;u vafre fnu fd;k tkrk 

gSA f[kykfM+;ksa ds ifjtu dgrs gSa fd D;ksa O;FkZ le; cckZn djrk gS] vHkh rks rq>s fo|ky; dh Vhe esa ugha pquk x;k 

gS vkSj rqe laHkkx Lrjh; [ksyus dh rS;kfj;k¡ dj jgs gksA f[kykfM+;ksa dks csotg bl ekufld ruko ds nkSj ls xqtjuk 

iM+rk gSA flQkfj”kksa vkSj iwokZxzgksa ds pyrs Hkh p;u izfØ;k esa izHkkfor gks tkrh gSA dsUnzh; fo|ky; laxBu esa dk;Z 

ds nkSjku eSaus ;g Hkh ns[kk o vuqHko fd;k gS fd dbZ ckj p;udÙkkZvksa dh v;ksX;rk ds dkj.k ;k mudh mnklhurk 

ds dkj.k ;k flQZ vkadM+ksa ds fglkc ls gh p;u djus ds dkj.k vPNh o larqfyr Vhe dk p;u ugha gks ikrk gSA ;g 

O;oLFkk jk’Vª Hkj esa lq/kkjs tkus dh t:jr gSA 

 dbZ&dbZ ckj Ldwyh f[kykfM+;ksa dks fcuk fjtosZ”ku yEch ;k=k,a djuh iM+rh gS dkj.k cl ;gh fd izksxzke 

vafre {k.kksa esa cuk] Vhe dk p;u nsjh ls gqvk] Lohd̀fr nsjh ls vk;h vkfnA vafre le; ij Vheksa dks p;u u djds 

Ik;kZIr le; igys p;u fd;k tkuk rFkk ;ksX; o larqfyr Vhe dk p;u fd;k tkuk ije vko”;d gSA 

f[kykfM+;kas dks fof”k’V izf”k{k.k dk vHkko % 
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 lHkh fo|ky;ksa esa fof”k’V [ksy izf”k{kd ugha gksrs gSA ,d gh izf”k{kd dbZ [ksyksa esa izf”k{k.k nsrk gS ftlls 

f[kykfM+;ksa esa fuiq.krk ,oa mPp Lrjh; dkS”ky fodflr ugha gks ikrk gSA izf”k{k.k f”kfoj Hkh flQZ fdlh cM+h izfr;ksfxrk 

ds igys gh vk;ksftr fd;s tkrs gSa vkSj og Hkh flQZ 10 ls 15 fnu rdA izf”k{k.k ,d lrr~ izfØ;k gS tks fd o’kZ 

Ik;ZUr tkjh jguh pkfg,A f”k{k.k laLFkkvksa o fo|ky;ksa dks vkilh lkeatL; cSBkrs gq, vius [ksy vf/kdkfj;ksa ,oa 

izf”k{kdksa dks ,d nwljs fo|ky;ksa esa Hkstrs jguk pkfg, rHkh gj [ksy ds ckjs esa fo|kfFkZ;ksa dks tkudkjh gksxh vkSj fdlh 

us fdlh [ksy esa os :fp Hkh t:j ysaxsA O;fDrxr [ksyksa d s fy, rks f[kykM+h vko”;drkuqlkj dgha Hkh vdsyk izf”k{k.k 

ys ldrk gSA ysfdu Vhe Li/kkZvksa ds fy;s iwjh Vhe dk ,d lkFk] ,d txg ij gh] ,d gh izf”k{kd dh ns[kjs[k esa 

i;kZIr le; ds fy;s izf”k{k.k ysuk vfuok;Z gksrk gSA rHkh okafNr o ldkjkRed ifj.kke izkIr fd;s tk ldrs gSaA vHkh 

u flQZ [ksy fodYiksa dk vHkko gS cfYd [ksy izf”k{k.k vof/k Hkh cgqr de jgrh gS ftlls [ksy dk Lrj Å¡pk gks lds 

,slk fn[krk ughaA 

[ksyksa ls LoLFk lekt dk fuekZ.k % 

 [ksyksa ls esy&feyki c<+rk gSA f[kykfM+;ksa esa ,d nwljs ds izfr le> c<+rh gS] vknj o lEeku dk Hkko c<+rk 

gS] lg;ksx o leiZ.k dh Hkkouk c<+rh gS] usr`Ro {kerk fodflr gksrh gSA lqM+kSy] lqxfBr] QqrhZys ukStoku [ksyksa ls gh 

fey ldrs gSaA [ksyksa ls l`tukRed vkSj uokpkj dks c<+kok feyrk gSA 

 fopkjksa esa [kqykiu vkrk gSA LokHkkfod :Ik ls fu;eksa dk ikyu djus] mudk vknj djus dh vknr fodflr 

djus esa [ksy cM+h Hkwfedk vnk djrs gSaA [ksyksa ls nksLrh vkSj fo”okl dh Hkkouk c<+rh gSA [ksyksa ds tfj;s ekufld 

:Ik ls ckf/kr ;k “kkjhfjd :Ik ls fodykax O;fDr;ksa ds chp esa Hkh thus dk mRlkg txrk gSA 

 owesUl gsYFk QSMjs”ku }kjk 1997 esa 16000 ifCyd vkSj izkbZosV Ldwyksa ds fo|kfFkZ;ksa dk losZ fd;k x;kA 

ftlds vuqlkj ,FkfyV fo|kfFkZ;ksa esa flxjsV ihus dh vknr dkQh de FkhA lkFk gh bu ,FkyhV fo|kfFkZ;ksa esa dksdhu] 

ekjhtqvkuk vkfn MªXl ysus dh vknr Hkh ugha FkhA [ksy fo|kfFkZ;ksa dks O;Lr j[krk gSA mUgsa HkVdus ugha nsrk vkSj 

xqejkg ugha gksus nsrk gSA [ksy lekt esa u”ks dh vknr dks de djus dk ,d csgn ldkjkRed vkSj lkFkZd ek/;e gSA 

United Nations Childrens Fund (2004) bl lgL=kCnh ds y{;ksa dks gkfly djus ds fy, 

;wfulsQ us dqN vuqla”kk,a nh FkhA [ksy vkSj “kkjhfjd xfrfof/k;ksa dks fodkl ds ,tsaMk ds lkFk tksM+dj lHkh jk’Vªksa 

vkSj vUrjkZ’Vªh; laxBuksa dks iz;kl djus pkfg,A fo”ks’kdj ;qokvksa esa [ksy vkSj “kkjhfjd xfrfof/k;ksa dks vkSj vf/kd 

egRo nsuk pkfg,A 

 lHkh ds fy, [ksy lqyHk gks blds fy, lHkh ns”kksa dh ljdkjksa dks vius&vius ns”k esa lalk/ku eqgS;k 

djkus pkfg,A l{ke ns”kksa vkSj ,tsfUl;ksa dks bl gsrq fofÙk; lalk/ku lqyHk djkus dks Hkh iz;kl djus pkfg,A [ksyksa ds 

}kjk gh LFkkuh;] {ks=h; vkSj jk’Vªh; Lrj esa vkilh esytksy c<+ ldsxkA 

[ksyksa esa ckfydkvksa dh Hkwfedk % 

 Hkkjr esa [ksy dks izkFkfedrk ugha nh tkrh mls “kkjhfjd :Ik ls vko”;d xfrfof/k ds :Ik esa ugha ns[kk tkrk 

gSA ckydksa dks dqN fo”ks’k nqykj vkSj NwV feyrh gSA ftlds rgr os [ksyksa esa vf/kd le; xqtkj ikrs gSaA tcfd blds 

foifjr ckfydkvksa dks ;g volj de gh fey ikrs gSaA [ksyksa esa cjkcjh dh fgLlsnkjh fnykus ds iz;kl ljdkjh] 

xSj&ljdkjh ,oa ikfjokfjd lHkh Lrjksa ij gksus pkfg,A ckfydkvksa esa Hk;] f>>d vkSj ghurk dh Hkkouk dks nwj djus 

esa [ksy vge~ Hkwfedk vnk dj ldrs gSaA Lo;a ds i{k dks etcwrh ds lkFk izdV djus dk gkSalyk [ksyksa ls c<+rk gSA 

yM+fd;ksa dks vf/kdka”kr% fucZy vkSj vcyk le>k tkrk gSA [ksy vcyk dks l”kDr :Ik ls izdV djrk gS ftlls ukjh 

dh “kfDr dk vkHkkl lekt dks gksrk gS vkSj mldk “kks’k.k Hkh :drk gSA 

fo”oHkj esa [ksy % 

 nqfu;k ds gj dksus esa cPpksa dks [ksyrs gq, ns[kk tk ldrk gS fQj pkgs og jsy ls gks] ikuh ls gks] ydM+h ds 

VqdM+ksa ls gks ;k fofHkUu [ksy midj.kksa ls gksA [ksy ckY;koLFkk dk vfHkUu fgLlk gSA 

 rqdhZ esa N% o’kZ rd ds cPpksa ds fy;s QSfeyh ,.M pkb.M Vªsfuax uked dk;ZØe pyk;k tkrk gS] ftlds 

rgr ckyd&ckfydkvksa ,oa vfHkHkkodksa dks ?kj ij ,oa fey&tqydj [ksys tk ldus okys [ksyksa ,oa iks’kkgkj laca/kh 

tkudkjh nh tkrh gSA cPpksa ds “kq:vkrh ckSf)d] “kkjhfjd] euksoSKkfud fodkl ds fy;s pyk;s tkus okys bl dk;ZØe 

dks dkQh ljkgk x;k gSA 

 xq;kuk esa ek/;fed fo|ky;ksa esa ckfydkvksa dh la[;k egt 28 izfr”kr Fkh] ftls lq/kkjus ds fy;s ljdkj us 

[ksyksa dk lgkjk ysrs gq, fo|ky;ksa esa ckfydkvksa ds fy;s fo”ks’k QqVcky izf”k{k.k vkjEHk djok;s ,oa ckfydkvksa ds fy;s 

gh jk’Vªh; QqVcky izfr;ksfxrk Hkh vk;ksftr djuh vkjEHk dhA 
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 oYMZ okbM losZ vkWQ Ldwy fQftdy ,tqds”ku fjiksVZ ¼2013½ ds vuqlkj “kkjhfjd f”k{kk ds fy, izkFkfed 

,oa ek/;fed fo|ky;ksa esa fo”oHkj esa fuEukuqlkj le; fn;k tkrk gS & 

  {ks=   le; ¼fefuV izfr lIrkg½ 

  fo”o    97 

  vÝhdk   86 

  ,f”k;k    84 

  ;wjksi    109 

  dSjsfc;u   90 

  e/; iwoZ   89 

  mÙkjh vesfjdk  107 

  vksf”k;kuk   111 

 [ksy “kjhj vkSj fnekx nksuksa dks LoLFk j[krk gSA ckydksa o ckfydkvksa nksuksa ds fy, ;g ykHkdkjh gSA nkSM+us] 

dwnus] mNyus] p<+us] mrjus vkfn lHkh xfrfof/k;ka tks [ksyksa esa ckj&ckj nksgjkbZ tkrh gS “kjhj dks lfØ; vkSj xfroku 

cukrh gSA [ksy vdsysiu dks nwj djrs gSa] ruko vkSj fpM+fpM+kgV dks [ksy iyHkj esa nwj dj nsrs gSaA ;g ckr fdlh 

ls fdlh ugha fNih gqbZ gSA 

 

 

[ksyksa ls fo”o ca/kqRo ,oa “kkafr % 

 ijek.kq ceksa ls ;qDr bl lalkj esa vxj >xM+s&Qlkn] bZ’;kZ&}s”k] dyg vkSj ;q) dks dksbZ jksd ldrk gS rks 

og flQZ [ksy gSA [ksyksa ds ek/;e ls nks jkT;ksa nks ns”kksa ds chp eS=h dh Hkkouk c<+rh gSaA vUrjkZ’Vªh; izfrLi/kkZvksa esa 

rks dbZ ns”k fgLlk ysrs gSa] ftlls f[kykfM+;ksa dks fofHkUu ns”kksa dh lH;rk] vkpkj&fopkj] [kku&iku] jhfr&fjokt] 

jgu&lgu ls ijhfpr gksus] le>us vkSj mlls lkeatL; cSBkus dk volj feyrk gSA [ksy ,d ,slh Hkk’kk gS ftls gj 

ns”k dk oklh cksy ldrk gS blds fy;s “kCnksa dh t:jr ugha gSA ekuork vkSj fo”o&”kkafr ds fy;s [ksy vfr egRoiw.kZ 

gSA 

fo|ky;ksa esa “kkjhfjd f”k{kk xfrfof/k;ka mlds ifj.kke ,oa YkkHk % 

• LokLF; ds izfr fo|kfFkZ;ksa esa tkx:drk iSnk gksrh gS ikB~;Øe dk fgLlk gksus ds dkj.k os bls iwjh 

xaHkhjrk ls ysrs gSaA 

• “kkjhfjd xfrfof/k;ksa ls gM~fM;ka etcwr gksrh gS] ekalisf”k;ksa dh yksp”khyrk c<+rh gS] “kjhj esa olk dh 

ek=k de gksrh gS vkSj otu de@fu;fU=r jgrk gS ,oa ekufld {kerk dk Hkh fodkl gksrk gSA 

• ruko de gksrk gS] eu “kkUr jgrk gS vkSj cqf) dk fodkl gksrk gSA 

• vkRe fo”okl vkSj vkRe lEeku c<+rk gSA 

• fo|kfFkZ;ksa dks gkj&thr dks lgt :Ik ls Lohdkjuk vk tkrk gS ,oa muesa LoLFk izfrLi/kkZ vkSj lg;ksx 

dh Hkkouk c<+rh gSA 

vi;kZIr le; vkSj lhfer lalk/kuksa ds pyrs fo|ky;ksa esa “kkjhfjd f”k{kk eqgS;k djkus ds fo”o LokLF; laxBu 

ds fuEu pkj ewyHkwr mn~ns”; iw.kZ ugha gks ik jgs gS & 

¼1½ thoui;ZUr lfØ; thou;kiu dh vk/kkj”khyrk j[kukA 

¼2½ fo|kfFkZ;ksa ds LokLF; dks c<+kuk vkSj fodflr djukA 

“kks/k dk;Z O;ofLFkr vkSj fu;ksftr rjhds ls djus gsrq vuqla/kku izfof/k dk lfoLrkj fu/kkZj.k fd;k x;kA vU;Fkk 

ifj.kkeksa ds vR;f/kd vfUkf”pr ,oa vlkekU; gksus dh vf/kd laHkkouk jgrhA “kks/k dk;Z fuf”pr fn”kk esa gh vkxs c<+s 

vkSj y{;ksa dh izkfIr gks blfy, “kks/k ds izR;sd fcUnq dks igys gh fu/kkZfjr dj fy;k x;k gSA 

 

fu’d’kZ % 

[ksyksa ls fo|ky;h ckydksa esa “kfDr] LQwfrZ] lgu&{kerk vkSj xfr dk Lrj Js’Brk dh vksj vxzlj gksrk gSA [ksyksa ls 

fo|ky;h ckfydkvksa esa “kfDr] LQwfrZ] lgu&{kerk vkSj xfr dk Lrj Js’Brk dh vksj vxzlj gksrk gSA [ksyksa ls fo|ky;h 

ckydksa esa ukMh nj] “olu nj vkSj jDr&pki ds Lrj esa dksbZ fo”ks’k izHkko ugha iM+rk gSA [ksyksa ls fo|ky;h ckfydkvksa 
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esa ukMh nj] “olu nj vkSj jDr&pki ds Lrj esa dksbZ fo”ks’k izHkko ugha iM+rk gSA [ksyksa ls fo|ky;h ckydksa esa 

ldkjkRed Lo&ewY;kadu] okLrfodrk dh le>] O;fDrRo dk ,dhdj.k] Lok;Ùkrk] lewgksUeq[kh joS;k vkSj okrkoj.k 

egkjr dk Lrj Js’Brk dh vksj vxzlj gksrk gSA [ksyksa ls fo|ky;h ckfydkvkas esa ldkjkRed Lo&ewY;kadu] okLrfodrk 

dh le>] O;fDrRo dk ,dhdj.k] Lok;Ùkrk] lewgksUeq[kh joS;k vkSj okrkoj.k egkjr dk Lrj Js’Brk dh vksj vxzlj 

gksrk gSA rhuksa gh vk;q oxksZa vaMj 14] vaMj 17 vkSj vaMj 19 ds ckydksa esa [ksyksa ls “kkjhfjd iqf’V dk Lrj lq/kjrk gS] 

[ksy “kkjhfjd {kerk esa of̀) djrs gSaA [ksyksa ls fo|ky;h ckydksa esa “kkjhfjd {kerk dk Lrj Js’Brk dh vksj vxzlj 

gksrk gS vr% fo|ky;ksa esa [ksy csgn ykHkdkjh gSA rhuksa gh vk;q oxksZa vaMj 14] vaMj 17 vkSj vaMj 19 ds ckydksa esa 

[ksyksa ls “kkjhfjd iqf’V dk Lrj lq/kjrk gS] [ksy “kkjhfjd {kerk esa o`f) djrs gSaA [k syksa ls fo|ky;h ckfydkvksa esa 

“kkjhfjd {kerk dk Lrj Js’Brk dh vksj vxzlj gksrk gS vr% fo|ky;ksa esa [ksy csgn ykHkdkjh gSA vaMj 14] vaMj 17 

vkSj vaMj 19 ds ckydksa esa [ksyksa ls ekufld iqf’V dk Lrj lq/kjrk gS] [ksy ekufld {kerk esa o`f) djrs gSaA [ksyks a ls 

fo|ky;h ckydksa esa ekufld {kerk dk Lrj Js’Brk dh vksj vxzlj gksrk gS vr% fo|ky;ksa esa [ksy csgn ykHkdkjh gSA 

vaMj 14] vaMj 17 vkSj vaMj 19 ds ckydksa esa [ksyksa ls ekufld iqf’V dk Lrj lq/kjrk gS] [ksy ekufld {kerk esa o`f) 

djrs gSaA [ksyksa ls fo|ky;h ckfydkvksa esa ekufld {kerk dk Lrj Js’Brk dh vksj vxzlj gksrk gS vr% fo|ky;ksa esa 

[ksy csgn ykHkdkjh gSA 
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