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    mn;iqj ftys ds xz keh.k lekt esa LokLF; fLFkfr ,oa jksx mipkj      
 i)fr;k¡% ,d lekt'kkL=h; v/;;u

       (15 September 2022/Revised : 23 September 2022/Accepted : 5 October   2022/Published : 10 October 2022)

  

  uohu vkuUn

    'kks/kkFkhZ

       lekt'kkL= foHkkx] 
                   tuknZu jk; ukxj jktLFkku fo|kihB] mn;iqj] jktLFkkuA

      Lora=rk izkfIr ls iwoZ esokM+ jkT; dh jkt/kkuh FkkA mn;iqj uxj dh LFkkiuk 1559 esa 
0egkjk.kk mn;flag f}fr; us dh FkhA jkT; ds nf{k.kkapy esa fLFkr mn;iqj ftys dk foLrkj 23 46 

0 0 0ls 26 20 mRrjh v{kka'k ,oa 73  ls 74 35 iwohZ ns'kkUrj ds e/; gSA mn;iqj ds iwoZ esa fpRrkSM+x<+] 
mRrj esa jktleUn] mRrj&if'pe esa ikyh] if'pe esa fljksgh] nf{k.k esa Mw¡xjiqj rFkk nf{k.k&iwohZ 
Hkkx esa ck¡lokM+k ftyk fLFkr gS rFkk if'pe&nf{k.k esa xqtjkr dh lhek gSA ftys esas cgus okyh 
eq[; unh cukl gS o bldh fofHkUu 'kk[kk,¡ ftys ds iwwohZ Hkkx esa cgrh gSA blds vfrfjDr lkse] 
tk[ke] okdy] lsbZ] lkcjerh] csM+Pk vkfn ufn;k¡ Hkh ftys esa cgrh gS] lHkh ufn;k¡ cjlkrh gSA ftys 
esa fiNksyk] Qrglkxj] Lo:i lkxj] mn;lkxj rFkk t;leUn uked >hysa gSaA Qrglkxj] Lo:i 
lkxj] vkSj fiNksyk >hy mn;iqj 'kgj esa fLFkfr gSA mn;lkxj rFkk t;leUn mn;iqj 'kgjdksV 
ds ckgj fLFkfr gSA mn;iqj ftys dh tyok;q le 'khrks".k ,oa LokLF;izn gSA ekSleh ifjorZuksa dk 
ncko izk;% de gh jgrk gSA tuojh] o"kZ dk lcls B.Mk rFkk ebZ ,oa twu lokZf/kd xeZ ekg gSA 

0 vkSlr rkieku yxHkx 22 lsUVhxzsM jgrk gSA ftys esa izkIr gksus okys /kkrq rFkk v/kkrq [kfutksa esa 
rk¡ck] ysM] tLrk] pk¡nh] eSaxuht] ykSgk] pV~Vkuh] QkWLQsV] ,LcsLVkWl] dsYlkbV] ykbZeLVksu] 
MksyksekbV rFkk laxejej izeq[k gSA

mn;iqj ftys ds xzkeh.k lekt fo'ks"k rkSj ij tutkfr ifjokjksa dh vLoPNrk ,oa LokLF; 
fLFkfr n;uh; voLFkk esa gSA vLoPNrk ges'kk fu"ks/kkRed çHkko iSnk djrh gSA vLoPNrk ds dkj.k 
yksxksa esa 'kkjhfjd&ekufld chekfj;ksa ds QSyus dk Mj cuk jgrk gSA ftlls O;fDrxr ds 
lkFk&lkFk lekt Hkh izHkkfor jgrk gSA euq"; dks viuk vfLrRo cuk, j[kus ds fy, t:jh gS 
LoPNrkA lHkh 'kkL=ksa ,oa /keksZ esa LoPNrk ds lEcU/k esa Li"V funsZ'k gS tSls Lukru /keZ esa efgyk,¡ 
Lukukfn ds ckn gh jlksbZ dk dk;Z djrh gSa] ,sls gh iwtk ikB dk fo/kku Hkh Lukukfn ds ckn gh gSA 
blesa fuR; Luku dks euq"; dk çFke o vfuok;Z drZO; dgk x;k gSA osn vkSj Le`fr;ksa esa Hkh fd;s 
x;s leLr dk;Z Lukuewyd gSA Hkkjrh; laL—fr esa ckgj ls vk;s O;fä ds ?kj esa ços'k ls iwoZ iSj 
/kqykus rFkk Hkkstu ls iwoZ o i'pkr gkFk /kksus o dqYyk dj Hkhrjh o ckgjh 'kqf) dk ,dek= mís'; 
LoPNrk o vPNk LokLF; gh gSA
    vLoPNrk ;k xanxh ls ty tfur vkSj osDVj tfur jksx gksrs gS tSls VkbQkbM] gStk] 
eysfj;k] fpduxqfu;k vkfn urhtu 'kkjhfjd LokLF; ges'kk detksj jgrk gS] LoPNrk dk LokLF; 
ls lh/kk lEcU/k gSA LokLF; çR;{k :i lkekftd lEca/kksa dks Hkh çHkkfor djrk gSA xk¡/kh th us Hkh 
Hkkjr dh vLoPNrk ls ukjkt gksdj ns'k dks if'peh lekt dh LoPNrk le>us dk lans'k fn;k 
FkkA gekjs lekt esa LoPNrk tkxzfr ds ftrus ç;kl gksrs gSa mrus LoPNrk çkfIr gsrq ugha gksrsA ;fn 
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LoPNrk izkfIr gsrq iz;kl fd;s tkrs rks] [kqys esa 'kkSp tkus okyksa dh la[;k 2015 esa 595 yk[k ugha 
gksrhA lkekftd vUrfØ;kvksa esa lkekftd O;oLFkk cuk;s j[kus esa LoPNrk vfuok;Z gSA LoPNrk 
dk egRo jktuSfrd] 'kSf{kd] lkekftd] i;kZ;oj.k ;k fQj vkfFkZd {ks= gh D;ksa u gks lc ij 
iM+rkA blfy, dg ldrs gSa fd& LokLF; iw.kZrk LoPNrk ds }kjk lEHko gSA

mn;iqj ftys ds xzkeh.k lekt esa LoPNrk rFkk vLoPNrk ls lEcfU/kr rF;ksa dk ladyu 
,oa LokLF; fLFkfr ,oa mipkj i)fr;ksa dh tkudkjh izkIr djus gsrq v/;;u {ks= ds xk¡o dk;k 
rglhy fxokZ ftyk mn;iqj dk voyksdu ,oa losZ{k.k fd;k x;kA iwjs xk¡o esa vuqlwph ds ek/;e ls 
LokLF; ,oa LoPNrk lEcU/kh tkudkjh izkIr dh xbZA xk¡o dk;k ls iq#"k mRrjnkrk vejyky vkSj 
efgyk mRrjnkrk ds #i esa teuk ckbZ dks O;fDrxr v/;;u ds rkSj ij muds }kjk crk, x, 
rF;ksa dks ,df=r dj v/;;u esa 'kkfey fd;k x;kA iq:"k mRRkjnkrk ds :Ik esa vej YkkYk 
firk ikaPkk xk¡o dk;k rglhYk fxokZ ftYkk mn;iqj vkSj efgYkk mRRkjnkrk ds :Ik esa teuk ckbZ 
ifRu Hksjkth eh.kk xk¡o dk;k rglhYk fxokZ ftYkk mn;iqj dks 'kkfey fd;k x;kA 

dk;k xk¡o essa voyksdu ,oa losZ{k.k ds nkSjku ik;k fd xk¡o esa gj Lrj ij LoPNrk dk vHkko 
gSA fQj Hkh ftu ifjokjksa dk mYys[k v/;;u esa fd;k x;k gS mudh fLFkfr LoPNrk ds lUnHkZ esa 
vPNh gSA os ifjokj LoPNrk dk /;ku j[krs gSaA mUgkasus Hkh ljdkj }kjk ns; vuqnku ls 'kkSpky; 
cuok;s gSaA ijUrq os Hkh budk mi;ksx u djds [kqys esa 'kkSp tkrs gSaA budk dguk gS fd ikuh ds 
vHkko ds dkj.k rFkk izfrfnu lkQ&lQkbZ dkSu djs] blfy, [kqys esa 'kkSp gsrq pys tkrs gSaA 
'kkSpky; dk mi;ksx ugha djus ;k 'kkSpky; esa xanxh ik;s tkus ds dkj.k vLoPNrk dk izHkko ls 
dk;k xk¡o ds vf/kdka'k ifjokjksa dh LokLF; fLFkfr fuEu gSA gkykafd LokLF; fuEu jgus dh vusd 
otg gks ldrh gS ysfdu vLoPNrk Hkh muesa ls ,d eq[; otg gSA vkSj bl otg ls os cjlkr ds 
le; vf/kd chekj iMrs gSaaSA vkt Hkh yksx >kM+ Qqad] ra=&ea=  vkSj nkSjk&rkcht ls chekjh dk 
bZykt djrs gS vkSj ijEjkxr fpfdRlk i)fr dk izpyu v/;;u {ks= esa vf/kd gSA orZeku esa 
fpfdRlk ,oa LokLF; foHkkx dh rRijrk ,oa fpfdRlk lqfo/kkvksa ds foLrkj ds dkj.k yksx vk/kqfud 
fpfdRlk i)fr dk iz;ksx dj jgs gaSA 
       LoPNrk ,oa jksx mipkj i)fr;ksa esa f'k{kk o tkx#drk ds vHkko esa xzkeh.k yksx ijEijkxr 
fpfdRlk i)fr ij gh fuHkZj gSA dk;k xk¡o ds yksx Hkh blls vNwrs ugha gSa vkSj xzkeh.k lkeqnkf;d 
ifjos'k] lkaL—frd çfreku ,oa lkekftd&vkfFkZd fLFkfr;k¡ LokLF; n'kkvksa dks çHkkfor djrh gaSA 
tutkfr leqnk;ksa esa O;kf/k dh fofHkUu n'kkvksa ds çfr muds –< fo'okl dks çdV djrs gSA jksxh ds 
mipkj gsrq ijEijkxr o /kkfeZd fpfdRlk ftlesa rU=&ea=] >kM+&Qwd] Vksuk&VksVdk] iwtk&ikB 
,oa tM+h cwfV;ksa dk ç;ksx% tutkfr;ksa esa cgq/kk çpfyr gSA 

^^loZ tuks lq[kkfu HkoUrq
;g dgkor Li"V djrh gS fd çkphu dky ls gh LokLF; dks egRoiw.kZ LFkku çkIr FkkA 

LokLF; ekuuh; lalk/kuksa dk egRoiw.kZ lwpd gSA ,d LoLFk ukxfjd gh LoLFk jk"Vª dk fuekZ.k 
djrk gSA fdlh Hkh ns'k dh vFkZO;oLFkk ds fodkl esa f'kf{kr LoLFk tula[;k mRiknu dk lfØ; 
lk/ku o vkfFkZd fodkl ds ekxZ dks ç'kLr djrh gSA ns'k dh mRiknu {kerk o 'kfä dk ekin.M 
LokLF; gksrk gSA dsoy jksxks dk u gksuk gh LokLF; ugha gSaA fo'o LokLF; laxBu ¼WHO½ ds vuqlkj 
Hkh LokLF; og fLFkfr gS ftlesa lEiw.kZ HkkSfrd] ekufld ,oa lkekftd dq'kyrk ikbZ tkrh gSA 
dsoy chekfj;ksa dh vuqifLFkfr gh LokLF; ugha gSA^^

LokLF; ls lEcfU/kr laL—r dh ,d lqçfl) mfä gS fd ^^'kjhj ek/; [kyq /keZ lk/kue~ 

www.njesr.com 
2



ftldk vFkZ gS thou esas vius drZO;ksa dk ikyu djus ds fy, mÙke LokLF; dh çkFkfed :i ls 
egRoiw.kZ vko';drk gSA

SOUND MIND IS SOUND BODY
vFkkZr~

LoLFk 'kjhj esa LoLFk efLr"d gksrk gSA^^
fdlh Hkh ns'k dk LokLF; ogk¡ ds ukxfjdksa ds LokLF;] leqnk; ds LokLF; vkSj LoLFk 

okrkoj.k ftleas ns'k ds ukxfjd o leqnk; jgrs gS mudk ;ksx gSA ftl ns'k dh turk LoLFk gS og 
ns'k vkfFkZd o lkekftd fodkl esa mUufr djrk gSA blfy, dg ldrs LokLF; ,d vewY; lk/ku 
gS ftldk lk/; ns'k esa lkekftd vkSj vkfFkZd izxfr djuk gSA vPNk LoLFk euq"; o ns'k dh 
vkfFkZd o lkekftd fodkl bl ek;us esa gS fd ,d chekj O;fä dh rqyuk esa ,d LoLFk O;fä 
vf/kd mRiknu djrk gS ftlls lekt gj rjg ls fodflr gksrk gSa tcfd chekfj;ka¡ çR;{k ;k 
vçR;{k :i ls lekt ij foÙkh; Hkkj ds lkFk vusd lkekftd leL;k,a dks tUe nsrh gSA

LorU=rk çkfIr ls gh ns'k ds xzkeh.k o 'kgjh {ks=ksa esa LoPNrk ,oa LokLF; dh leqfpr 
lqfo/kk,a miyC/k djokus gsrq vusd ç;kl fd;s gSA vfHkuo dk;ZØe ,oa LokLF; ;kstuk,a çkjEHk dh 
ij c<rh tula[;k o uxjhdj.k ds ncko us dbZ :iksa esa lkoZtfud LokLF; dks ijks{k o vijks{k 
:i ls çHkkfor fd;k gSA vkt ns'k esa vR;f/kd LokLF; lsokvksa ds foLrkj gksus ds mijkUr Hkh 
chekfj;k¡ c<+ jgh gSA ns'k ds fy, LokLF; ;kstuk,a cukus okyksa ds fy, fofHkUu chekfj;k¡ ,d pqukSrh 
cuh gqbZ- gSA ns'kokfl;ksa dks LoLFk j[kuk dsoy bl ckr ij fuHkZj ugha djrk fd M‚DVjksa ,oa 
vLirkyksa dh la[;k esa o`f) dj nh tk,A tula[;k o`f) ds QyLo:i çfro"kZ ge ,d u;s 
vkLVsªfy;k dks tUe ns jgs gaSA tula[;k dh –f"V ls Hkkjr fo'o esa phu ds ckn nwljk lcls cM+k 
ns'k gSA ;gk¡ tula[;k dk NBk Hkkx 6 o"kZ ls de vk;q ds xzkeh.k ,oa cPpksa dk gSA buesa ls vf/kdka'k 
xzkeh.k ,oa tutkfr ifjokjksa ds cPpksa dk cpiu fuEu vkfFkZd o lkekftd foifjr ifjfLFkfr;ksa ls 
xqtjrk gSA dbZ cPps tUe ls ysdj ,d o"kZ dh vk;q Hkh iwjh ugha dj ikrs gSA

LokLF; dks fu/kkZfjr ,oa çHkkfor djus okys dkjd %
LokLF; dks çHkkfor djus okys dbZ rRo ,oa dkjd gSA buesa ls dbZ dkjd ,sls gS tks O;fä 

fo'ks"k dh 'kkjhfjd lajpuk ,oa okrkoj.k ij fuHkZj djrs gSA ;s dkjd fuEu fyf[kr gSA
¼1½ ekuo 'kjhj foKkuA ¼2½ okrkoj.kA 
¼3½ thus ds fofHkUu rjhdsaA ¼4½ vkfFkZd fLFkfrA 
¼5½ LokLF; lsok,aA

v/;;u {ks= esa fpfdRlk mipkj dh fofHkUu i)fr;k¡ çpfyr gSA
1 ijEijkxr fpfdRlk i)frA 2 ijEijkxr oukS"kf/k;ksa }kjkA 
3 vks>kvkas o ikjykSfdd 'kfä;ksa }kjkA 4 vk/kqfud fpfdRlk i)frA

ijEijkxr fpfdRld ,oa fpfdRlk i)fr %
euq"; ds tUe ds fodkl ds lkFk&lkFk ml lekt es gksus okys jksxksa O;kf/k;ksa] nw?kZVukvksa ,oa 

vLoLFkrk dh fLFkfr ds fuokj.k gsrq Lo&fu;ksftr fpfdRlk i)fr ijEijkxr fpfdRlk çfof/k;ksa 
ij vk/kkfjr ,d rkfdZd ,oa ;qfä ;qä oSKkfud fo/kk ds :i esa çfrLFkkfir gqbZ gSA nokvksa dh [kkst 
,oa mudk mi;ksx muds LokLF; dks cuk, j[kus vkSj jksxksa dks fu;af=r djus fy, fujUrj fd;k 
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tkrk jgk gSA ijEijkxr fpfdRld] oS/k] Hkksik] LFkkuh; fpfdRld vius lkeqfgd ifjos'k dk ,d 
lafØ; vax gksrs gSA ijEijkxr fpfdRldksa ls rkRi;Z ,sls yksxksa ls gS] ftUgksusa fdlh ekU;rk çkIr 
laLFkku ls vk/kqfud fpfdRlk f'k{kk ,oa çf'k{k.k çkIr rks ugha fd;k gS] ijUrq {ks= fo'ks"k esa viuk 
lEiw.kZ vFkok dqN le; yksxksa ds LokLF; laj{k.k esa yxkrs gSA
ijEijkxr ouks"kf/k;ksa }kjk %

uohure vk/kqfud rduhdksa ,oa vkS"kf/k;ksa o funku ds lk/kuksa ds vkus ds ckn Hkh ftYks ds 
tutkrh; lekt esa budk ç;ksx ux.; gS rFkk ;s vkt Hkh çkphu ijEijkvksa ds vuqlkj oukS"kf/k;ksa 
dh lgk;rk ls jksxksa dk mipkj Lo;a gh vius Lrj ij djrs gaSA buesa fo'ks"k ifjorZu ugha vk;k gSA 
mipkj

1- uhe dh ifÙk;ksa dk lsou djus ls xehZ o Ropk dh chekjh esa vkjke feyrk gSA
2- pksV ij ;k lwtu okys vaxks ij ,j.M ds iÙkksa dks cka/kdj j[kus ls nnZ o lwtu nksuksa esa 

vkjke feyrk gSA
3- ihiy dh tM+ksa dk lsou djus ls liZ dk tgj de gks tkrk gSA
4- egqos dh 'kjkc dks NkN ds lkFk lsou djus ls fueksfu;k Bhd gks tkrk gSA
5- dCt gksus ij f=Qyk ¼gjMs] cjMs] o vkaoyk½ dk lsou djk;k tkrk gSA
6- 'kjhj esa nnZ gksus ij ;k cq[kkj gksus ij n'kewy dk dk<k vFkkZr fofHkUu tMh&cwfV;ksa dks 

vkSVkdj fiykusa ls jksx Bhd gks tkrk gSA 
7- ihiy dks nw/k esa mckydj 7 fnu rd lsou djus ls Toj Bhd gks tkrk gSA
8- fueksfu;k ds jksxh dks cSxu dh tM+ksa dks fudkydj gYnh ds VwdM+ksa ds ef.k;s ¼ekyk cukdj½ 

iguus ls jksxh dks vkjke feyrk gSA

/kkfeZd mipkj % ¼vkS>kvksa ,oa ikjykSfdd 'kfDr½
xzkeh.k tutkrh; yksx vius nsoh&nsorkvksa ds vkgoku ds fy, tkx nsrs gSA nsoh ;k HkSjo 

oxSjg ds lkeus <ksy ihVdj /kqi tykrs gSA vksj muds vkgoku ds xhr xkrs gSA tc nsork çdV gks 
tk, rc cdjsa ;k eqxsZ dh cfy nh tkrh gSA ohj] ;ksfxuh] Hkwr &çsr] pqM+sy] vkfn dks 'kjkc dh /kkj] 
?kw?kjh vkSj c‚dys ¼Boiled Grains½ ewxkZ vkfn dk Hkksx fn;k tkrk gSA oarfj ¼L=h tkfr dh e`rkRek½ 
dks jk[k ds yMMw rFkk yky fepZ dk /kwi Hkh fn;k tkrk gSA bu lcdksa mrkjk djds pkSjkgs ij ikuh 
dk dqMkyk Hkh fudkyk tkrk gSA
vk/kqfud fpfdRlk i)fr %

xzkeh.k lekt esa vk/kqfud fpfdRlk i)fr dk çpkj&çlkj LorU=rk ds i'pkr ls gh 
çkjEHk dj fn;s x;s FksA ijUrq muds visf{kr ifj.kke ugha fudysA dqN dkj.kksa ls budks visf{kr 
ykHk ugha fey ik jgk gS tSls & vf'k{kk] xzkeksa o dLcksa ls nwj fc[kjs gq, vkckn gksuk] xjhch] 
eq[;/kkjk ls dVs jguk] vkaofVr ctV dk lgh fn'kk esa lnwi;ksx ugha gksuk] vkS"kf/k;ksa o fpfdRldksa 
dk {ks=ksa ls nwj gksuk] vkokxeu ,oa lans'k okgu ds lk/kuksa dh deh] fpfdRldksa] ulksaZ o dEikm.Mjksa 
dk bu {ks=ksa esa u :duk vkfn A
fu"d"kZr % 

v/;;u {ks= ds xzkeh.k lekt fo'ks"k rkSj ij tutkfr lekt esa LoPNrk ,oa LokLF; ds izfr 
tkx:drk de gksus ls budk lkekftd&vkfFkZd Lrj cgqr fuEu gSA tkx:drk ds vHkko ,oa 
vU; dkj.kksa ls 'kkSpky; dk mi;ksx de fd;k tkrk gS ftldk izHkko muds LokLF; ij iMrk gSA 
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vLoPNrk dk izHkko cjlkr ds ekSle esa chekjh ds rkSj T;knk gks tkrk gSA {ks= esa LokLF; lsok,a Hkh 
vi;kZIr gS ,oa yksxksa dks budh tkudkjh Hkh de gSA tutkrh; yksxksa dh LokLF; vo/kkj.kk fHkUu 
gksus ,oa vk/kqfud fpfdRlk esa budk fo'okl de gksus ls tutkrh; {ks=ksa esa LokLF; ,oa fpfdRlk 
dk ijEijkxr –f"Vdks.k vHkh Hkh fo|eku gSA LoPNrk ,oa LOkkLF; nksuksa ,d&nwljs ds iwjd gksus ls 
v/;;u {ks= ds izHkkfor yksxksa dk vkfFkZd Lrj fuEu ds dkj.k LokLF; dk Lrj fujUrj fxjrk tk 
jgk gSA
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