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हनुमानगढ़ की महहलाओ ंमें योग के प्रभाव से तनाव प्रबंधन 

सुशांत जैन  

 शोध छात्र श्री खुशाल दास हवश्वहवद्यालय हनुमानगढ़  राजस्थान  

डॉ हवजेन्द्र प्रकाश कपरूवान  

 अहसस्टेंट प्रोफेसर सहायक आचायय श्री खुशाल दास हवश्वहवद्यालय हनुमानगढ़ राजस्थान 

lkj 

;g v/;;u guqekux<+ ftys esa jgus okyh vk/kqfud efgykvksa ds chp ruko ds Lrj dks de djus esa 

;ksx ds çHkko dh [kkst djrk gS] tgk¡ c<+rh thou'kSyh dh ek¡x] dke ds ncko vkSj lkekftd 

vis{kkvksa us ruko vkSj ekufld LokLF; pqukSfr;ksa dks c<+kus esa ;ksxnku fn;k gSA 'kks/k esa vklu 

¼eqæk,¡½] çk.kk;ke ¼lk¡l ysus dh rduhd½ vkSj /;ku lfgr yxkrkj ;ksx vH;kl ds 'kkjhfjd] 

HkkoukRed vkSj euksoSKkfud ykHkksa dk ewY;kadu djus ij /;ku dsafær fd;k x;k gSA fofHkUu vk;q 

lewgksa vkSj is'ksoj i`"BHkwfe dh efgykvksa ds ,d p;fur lewg us ,d fof'k"V vof/k esa ,d lajfpr 

;ksx dk;ZØe esa Hkkx fy;kA losZ{k.kksa] ruko vkdyu vkSj O;fäxr çfrfØ;k ds ek/;e ls] v/;;u 

esa çfrHkkfx;ksa ds chp fpark ds Lrj] HkkoukRed Fkdku vkSj ruko ls lacaf/kr fodkjksa ds y{k.kksa esa 

mYys[kuh; fxjkoV ns[kh xbZA dbZ efgykvksa us uhan dh xq.koÙkk esa lq/kkj] ,dkxzrk esa o`f)] HkkoukRed 

fLFkjrk vkSj 'kkafr vkSj dY;k.k dh vf/kd Hkkouk dh lwpuk nhA ifj.kke bl fopkj dk –<+rk ls 

leFkZu djrs gSa fd ;ksx ruko çca/ku ds fy, ,d çHkkoh] lexz –f"Vdks.k ds :i esa dk;Z djrk gS] 

rFkk fuokjd vkSj mipkjkRed nksuksa ykHk çnku djrk gSA 

cht 'kCn: - çk.kk;ke, /;ku, thou'kSyh fodkj, efgyk l'kfädj.k, lexz LokLF;, eu&'kjhj 

laca/k 

ifjp; 

vkt dh rst&rjkZj vkSj yxkrkj fodflr gksrh nqfu;k esa] ruko thou dk ,d vfuok;Z fgLlk cu 

x;k gS] [kkldj mu efgykvksa ds chp tks is'ksoj] ns[kHkky djus okyh] x`fg.kh vkSj lfØ; lkekftd 

çfrHkkfx;ksa ds :i esa dbZ Hkwfedk,¡ fuHkkrh gSaA vk/kqfud thou'kSyh ds cks>& le; dh deh] rduhdh 

ncko] ikfjokfjd ftEesnkfj;ksa vkSj lkekftd vis{kkvksa ls fpfàr& us efgykvksa esa euksoSKkfud ruko 

vkSj lacaf/kr LokLF; leL;kvksa esa o`f) dh gSA jktLFkku ds guqekux<+ ftys tSls v/kZ&'kgjh vkSj 

xzkeh.k {ks=ksa esa] vk/kqfudhdj.k dk çHkko ?kjksa rd igq¡p x;k gS] tks efgykvksa ds nSfud thou vkSj 

ekufld LokLF; dks çR;{k vkSj lw{e nksuksa rjhdksa ls çHkkfor dj jgk gSA ekufld LokLF; ds ckjs 

http://www.ijarets.org/


International Journal of Advanced Research in Engineering Technology and Science         ISSN 2349-2819 

www.ijarets.org                                      Volume-12 Issue-6 June-2025                 Email- editor@ijarets.org 

Copyright@ijarets.org                                                                                          Page  2 

esa c<+rh tkx:drk ds ckotwn] dbZ efgykvksa ds ikl vHkh Hkh çHkkoh] lLrh vkSj lexz ruko&jkgr 

fof/k;ksa rd igq¡p ugha gSA 

;ksx] ,d çkphu Hkkjrh; vH;kl] us vius 'kkjhfjd] ekufld vkSj HkkoukRed LokLF; ykHkksa ds fy, 

oSf'od ekU;rk çkIr dh gSA 'kkjhfjd eqækvksa ¼vklu½] 'okl vH;kl ¼çk.kk;ke½ vkSj /;ku rduhdksa 

ds vius la;kstu ds lkFk] ;ksx ruko dks çcaf/kr djus vkSj ekufld LokLF; dks c<+kok nsus ds fy, 

,d çk—frd vkSj lqyHk rjhdk çnku djrk gSA nqfu;k Hkj esa dbZ v/;;uksa us dksfVZlksy ds Lrj 

¼çkFkfed ruko gkeksZu½ dks de djus] euksn'kk esa lq/kkj] uhan dh xq.koÙkk dks c<+kus vkSj vkarfjd 

'kkafr dh Hkkouk dks c<+kok nsus esa ;ksx dh çHkko'khyrk dks çnf'kZr fd;k gSA gkyk¡fd] guqekux<+ 

tSls {ks=ksa esa jgus okyh efgykvksa ds chp ;s ykHk dSls çdV gksrs gSa] bl ij lhfer 'kks/k fd;k x;k 

gS] tgk¡ lkaL—frd ekunaM] thou'kSyh esa cnyko vkSj lhfer LokLF; cqfu;knh <k¡pk ,d nwljs ls 

tqM+s gq, gSaA 

bl v/;;u dk mís'; guqekux<+ ftys dh vk/kqfud efgykvksa ds chp ruko ds Lrj dks de djus 

esa ;ksx dh Hkwfedk dh tk¡p djuk gSA fofHkUu i`"BHkwfe dh efgykvksa& dkedkth is'ksoj] x`fgf.k;k¡ 

vkSj Nk=k,¡& ij ;ksx ds euksoSKkfud vkSj 'kkjhfjd çHkko dk vkdyu djds] 'kks/k ,d fpfdRlh; 

midj.k ds :i esa ;ksx ds O;kogkfjd ykHkksa dks mtkxj djuk pkgrk gSA bl v/;;u ds fu"d"kZ 

nSfud fnup;kZ vkSj LokLF; uhfr;ksa esa ;ksx dks 'kkfey djus dks çksRlkfgr djus dk dke dj ldrs 

gSa] [kkldj mu {ks=ksa esa tgk¡ efgyk,¡ pqipki ruko ls tw> jgh gSa] ysfdu muds ikl lajfpr 

ekufld LokLF; lgk;rk dh deh gSA varr%] ;g 'kks/k ;ksx dks u dsoy ,d 'kkjhfjd xfrfof/k ds 

:i esa] cfYd ,d thou'kSyh vH;kl ds :i esa c<+kok nsus dh vkdka{kk j[krk gS tks vk/kqfud efgykvksa 

ds thou esa yphykiu] vkRe&tkx:drk vkSj HkkoukRed larqyu dks c<+kok ns ldrk gSA 

mís'; 

1- vk/kqfud efgykvksa esa O;kIr ruko ds Lrj ij ;ksx dh çHkko'khyrk dk vadyu djuk 

2- vk/kqfud efgykvksa ds ruko Lrj dks ?kVkus esa ;ksxkluksa dh Hkwfedk ewY;kdau djuk 

ruko dh vo/kkj.kkRed i`"BHkwfe 

ruko dh vo/kkj.kk dh mRifÙk çkphu dky ls gh gSA lsyh us ruko dks bl çdkj ifjHkkf"kr fd;k 

gS: "'kjhj ij dh xbZ fdlh Hkh ekax ds çfr 'kjhj dh vfufnZ"V çfrfØ;k"A ruko dh vo/kkj.kk çk—

frd foKkuksa ls m/kkj yh xbZ gSA 18oha vkSj 19oha 'krkCnh ds nkSjku] ruko dks "cy" ds lkFk le>k 

tkrk FkkA ncko ;k f[kapko" fdlh HkkSfrd oLrq ;k O;fä ij yxk;k tkrk gS tks bu cyksa dk çfrjks/k 

djrk gS vkSj viuh ewy fLFkfr dks cuk, j[kus dk ç;kl djrk gSA bl rjg ls vo/kkj.kk ds mi;ksx 

us HkkSfrdfonksa vkSj bathfu;jksa dks vius mís';ksa ds vuq:i bls viukus ds fy, çksRlkfgr fd;kA bl 
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çdkj] bathfu;fjax esa ruko dks "fdlh inkFkZ ds fo—r gksus ij yxus okys vkarfjd cy vkSj ml 

{ks= ds vuqikr ds :i esa tkuk tkrk gS ftl ij cy dk;Z djrk gS"A 

ruko 'kCn dk mi;ksx fofHkUu :i ls ¼1½ mÙkstuk ¼tho ij dk;Z djus okyk ckgjh cy½A ¼2½ 

çfrfØ;k ¼'kkjhfjd dk;ksaZ esa ifjorZu½] ¼3½ var%fØ;k ¼tho foKku esa ckgjh cy vkSj mlds fojks/k esa 

çfrjks/k ds chp var%fØ;k½] vkSj ¼4½ mijksä dkjdksa ds vf/kd O;kid la;kstu ds fy, fd;k x;k gSA 

ruko ckgjh rkdr ds :i esa 

ruko dh ?kVuk ij ckgjh cy dk –f"Vdks.k mu ifjfLFkfr;ksa ij dsafær gksrk gS ftUgsa yksx rukoiw.kZ 

vuqHko djrs gSaA ruko dks ,d Lora= pj ds :i esa ekuk tkrk gS] tks dekscs'k O;fä ds fu;a=.k ls 

ijs gksrk gSA ohV~t ds vuqlkj rukoiw.kZ mÙkstuk,¡ gSa: 

1- lwpuk çlaLdj.k esa rsth 

2- gkfudkjd i;kZoj.kh; mÙkstuk,¡ 

3- dfFkr [krjk 

4- euksoSKkfud dk;Z esa O;o/kku 

5- vyxko vkSj dkjkokl 

6- vojks/k 

7- lewg ncko] vkSj 

8- fujk'kk 

euksoSKkfud dk;Z 

ruko dks ,slh fLFkfr dh çfrfØ;k ds :i esa ekuk tkrk gS ftlesa O;fä dks 'kkjhfjd ;k euksoSKkfud 

:i ls cnyko ds vuqdwy gksuk iM+rk gSA "lkekU; vuqdwyu flaMªkse" ds fl)kar dk çLrko fn;k] 

ftlesa dgk x;k gS fd tc fdlh tho dks fdlh [krjs dk lkeuk djuk iM+rk gS rks lkekU; 'kkjhfjd 

çfrfØ;k rhu pj.kksa esa gksrh gSA 

vykeZ çfrfØ;k: igys pj.k esa ,d çkjafHkd "'k‚d pj.k" 'kkfey gksrk gS ftlesa çfrjks/k de gks 

tkrk gS] vkSj ,d "dkmaVj'k‚d pj.k" ftlesa j{kkRed ra= lfØ; gks tkrs gSaA 

vykeZ çfrfØ;k Lok;Ùk mÙkstuk }kjk fo'ks"krk gS: ,MªsukykbZu fuoZgu; ân; xfr esa o`f); ekalisf'k;ksa 

dh Vksu] vkSj jä lkexzh; vkSj tBjka= laca/kh vYljs'kuA [krjs dh ç—fr vkSj rhozrk vkSj tho dh 
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fLFkfr;ksa ds vk/kkj ij çfrjks/k dh vof/k fHkUu gksrh gS vkSj y{k.kksa dh xaHkhjrk gYds mRlkg ls ysdj 

vuqdwyu dh chekjh rd fHkUu gks ldrh gSA 

çfrjks/k dk pj.k: bl pj.k ds nkSjku vf/kdre vuqdwyu gksrk gSA vykeZ çfrfØ;k dh fo'ks"krk 

okys 'kkjhfjd y{k.k xk;c gks tkrs gSaA çfrjks/k lkekU; ls Åij ds Lrj rd c<+ tkrk gSA ;fn 

ruko cuk jgrk gS] ;k j{kkRed çfrfØ;k vçHkkoh lkfcr gksrh gS] rks tho vxys pj.k esa fcxM+ tkrk 

gSA 

FkdkoV dk pj.k: vuqdwyu ÅtkZ lekIr gks tkrh gS] vykeZ çfrfØ;k ds ladsr fQj ls çdV gksrs 

gSa] vkSj çfrjks/k Lrj vifjorZuh; :i ls de gksus yxrk gSA tho u"V gks tkrk gSA bl fl)kar dh 

,d cM+h deh ;g gS fd lacaf/kr 'kks/k bUÝk&ekuo fo"k;ksa ij fd;k x;k Fkk] tgka ruko vkerkSj ij 

'kkjhfjd ;k i;kZoj.kh; gksrs gSa vkSj ;g ges'kk ekuo thoksa ds laca/k esa ugha gksrk gSA 

baVj,fDVo –f"Vdks.k 

bl –f"Vdks.k ds vuqlkj ruko dks ckgjh ekax vkSj vkarfjd lalk/kuksa ds ,d baVj,fDVo ifj.kke ds 

:i esa ns[kk tkrk gSA eSdxzkFk crkrs gSa] "ruko dh laHkkouk rc gksrh gS tc fdlh i;kZoj.kh; fLFkfr 

dks ,slh ekax ds :i esa ekuk tkrk gS tks O;fä dh {kerkvksa vkSj lalk/kuksa dks iwjk djus dh {kerk 

ls vf/kd gksus dk [krjk iSnk djrh gS] ,slh fLFkfr esa tc mls ekax dks iwjk djus vkSj u iwjk djus 

ls feyus okys iqjLdkjksa vkSj ykxrksa esa i;kZIr varj dh mEehn gksrh gSA 

O;kid –f"Vdks.k 

;g –f"Vdks.k ruko dks u dsoy baVj,fDVo 'kCnksa esa ns[krk gS] cfYd O;fä vkSj mlds i;kZoj.k ds 

fy, ,d O;fäxr ?kVuk ds :i esa Hkh ns[krk gSA bls fLFkfrtU; ifj.kke ds :i esa ns[kk tkrk gSA 

ruko ds çfrdwy çHkko 

fdlh u fdlh le; gj dksbZ ruko ls ihfM+r gksrk gSA fj'rksa dh ekax] 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; 

leL;k,a] dk;ZLFkyksa ij ncko] VªSfQd tke] le; lhek dks iwjk djuk] c<+rs ruko ruko ds oS/k 

dkj.k gSaA yksxksa ds ikl ruko çca/ku ds vius rjhds gSaA dqN yksxksa esa] ruko ls çsfjr çfrdwy 

Hkkouk,¡ vkSj fpark,¡ cuh jgrh gSa vkSj c<+rh tkrh gSaA ruko çca/ku rduhdksa dks le>uk vkSj muesa 

egkjr gkfly djuk bl vk/kqfud chekjh ds çfrdwy çHkkoksa dks jksdus esa enn dj ldrk gSA 

pqukSrhiw.kZ fLFkfr esa efLr"d 'kjhj dks j{kkRed dkjZokbZ ds fy, rS;kj djrk gS & ruko gkeksZu] vFkkZr~ 

d‚fVZlksu vkSj ,MªsukykbZu tkjh djds yM+kbZ ;k mM+ku çfrfØ;kA ;s gkeksZu jäpki c<+krs gSa vkSj 

'kjhj fLFkfr ij çfrfØ;k djus ds fy, rS;kj gks tkrk gSA ,d Bksl j{kkRed dkjZokbZ ¼yM+kbZ 

çfrfØ;k½ ds lkFk jä esa ruko gkeksZu dk mi;ksx fd;k tkrk gS] ftlls ruko ds çHkko vkSj fpark 

ds y{k.k de gks tkrs gSaA 
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tc ge fdlh rukoiw.kZ fLFkfr ¼mM+ku çfrfØ;k½ dk eqdkcyk djus esa foQy gksrs gSa] rks gkeksZu vkSj 

jlk;u yacs le; rd jä çokg esa vçdkf'kr jgrs gSaA blds ifj.kkeLo:i ruko ls lacaf/kr 'kkjhfjd 

y{k.k tSls fd ekalisf'k;ksa esa ruko] /;ku dsafær u dj ikuk] pDdj vkuk vkSj fny dh /kM+duksa dk 

rst gksuk vkfn gksrs gSaA ge lHkh jkstejkZ dh ftanxh esa dbZ rjg ds rukoksa ¼ruko ds dkj.kksa½ dk 

lkeuk djrs gSa] tks vxj tkjh u fd, tk,¡ rks tek gks ldrs gSaA blds ckn] ;g eu vkSj 'kjhj dks 

yM+us ;k Hkkxus dh rS;kjh esa yxHkx yxkrkj vykeZ&fLFkfr esa jgus ds fy, etcwj djrk gSA lafpr 

ruko dh ;g fLFkfr rhoz vkSj iqjkuh nksuksa rjg dh euksnSfgd chekfj;ksa ds tksf[ke dks c<+k ldrh gS 

vkSj ekuo 'kjhj dh çfrj{kk ç.kkyh dks detksj dj ldrh gSA 'kjhj esa yxHkx gj ç.kkyh ruko ls 

çHkkfor gksrh gSA ;g ân; vkSj lapkj ç.kkyh] QsQM+s vkSj 'olu ç.kkyh] ekalisf'k;ksa vkSj tksM+ksa] 

tuukaxksa vkSj ew= ç.kkyh] ikpu ra=] efLr"d vkSj eu vkfn dks çHkkfor djrk gSA 

ruko ds dkj.k 

ruko ds dkj.k vR;f/kd O;fäxr gksrs gSaA O;fä dks rukoiw.kZ D;k yxrk gS] ;g dbZ dkjdksa ij 

fuHkZj djrk gS] ftlesa O;fäRo] thou ds çfr lkekU; –f"Vdks.k] leL;k&lek/kku {kerk,¡ vkSj 

lkekftd lgk;rk ç.kkyh 'kkfey gSaA tks pht fdlh ds fy, rukoiw.kZ gS] og fdlh vkSj ds fy, 

rVLFk ;k vkuannk;d Hkh gks ldrh gSA 

fdlh O;fä ls cgqr vf/kd vis{kk,¡] fj'rksa dk ncko] ekSle: chekjh] uhan esa xM+cM+h] fd'kksjkoLFkk] 

jtksfuo`fÙk] cq<+kik] cspkSuh] fpM+fpM+kiu] Fkdku vkSj ruko dh Hkkouk] /;ku dsafær djus esa vleFkZrk 

vkfn ruko ds dqN dkj.k gSaA 

ckj&ckj gksus okyk 'kkjhfjd vkSj euksoSKkfud ruko vkRe&lEeku dks de dj ldrk gS] ikjLifjd 

vkSj 'kS{kf.kd çHkko'khyrk dks de dj ldrk gS vkSj vkRe&nks"k vkSj vkRe&lansg dk pØ cuk ldrk 

gSA gekjs LokLF; ds fy, ;g egRoiw.kZ gS fd gesa ruko dk b"Vre Lrj irk gksuk pkfg, ftls ge 

çHkkoh <ax ls çcaf/kr djuk lh[k ldsaA 

v‚DlQksMZ fMD'kujh }kjk 'ruko' 'kCn dks "'kkjhfjd ;k ekufld ÅtkZ dh ekax ls tqM+h fLFkfr" ds 

:i esa ifjHkkf"kr fd;k x;k gSA ,d fLFkfr ;k ifjfLFkfr ¼ges'kk çfrdwy ugha½] tks fdlh O;fä ds 

lkekU; 'kkjhfjd vkSj ekufld LokLF; dks fcxkM+ ldrh gSA fpfdRldh; Hkk"kk esa 'ruko' dks 'kjhj 

ds gksfe;ksLVsfll esa xM+cM+h ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k tkrk gSA eu&'kjhj ij ;g ekax rc gksrh gS 

tc og thou esa yxkrkj gksus okys cnykoksa ls fuiVus dh dksf'k'k djrk gSA 'ruko' dh fLFkfr ç—

fr esa 'lkis{k' yxrh gSA euksoSKkfudksa dk dguk gS fd vR;f/kd ruko dh fLFkfr ekuo LokLF; ds 

fy, gkfudkjd gS] ysfdu e/;e Lrj ij ruko lkekU; gS vkSj dbZ ekeyksa esa mi;ksxh lkfcr gksrk 

gSA fQj Hkh] ruko udkjkRed fLFkfr;ksa dk i;kZ; gSA vkt] ekuo xfrfof/k ds rsth ls fofo/khdj.k 

ds lkFk] ge ruko ds dbZ dkj.kksa vkSj ruko vkSj volkn ds y{k.kksa dk lkeuk djrs gSaA 
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lsys us ruko dks ''kjhj dh fdlh Hkh ekax ds çfr vfufnZ"V çfrfØ;k' ds :i esa ifjHkkf"kr fd;k 

gSA ruko 'kks/kdrkZ yktjl ds vuqlkj] ruko fLFkfr ds ewY;kadu ls 'kq: gksrk gSA ruko ,slh pht 

gS ftls çcaf/kr fd;k tkuk pkfg, ysfdu [kRe ugha fd;k tkuk pkfg,A udkjkRed ruko ds 

lkFk&lkFk ldkjkRed ruko ;k ;wLVªsl Hkh gksrk gSA udkjkRed ruko ;k ladV ç—fr dk viuk 

ladsrd gS tks gesa rRdky dqN O;fäijd lek;kstu djus ds fy, çsfjr djrk gSA dqN yksx ruko 

dks pqukSrh ds :i esa ns[krs gSa vkSj dqN vU; bls [krjs ds :i esa ns[krs gSaA ruko dh rhozrk dk 

Lrj ekax vkSj eqdkcyk djus ds dkS'ky ds chp vlarqyu dh fMxzh ls fu/kkZfjr gksrk gSA 

eu cgqr cspkSu] cy'kkyh vkSj etcwr gS] gs —".k] eu dks fu;af=r djuk ok;q dks fu;af=r djus ls 

vf/kd dfBu gS vtqZu ls Jh —".k ¼Hkxon xhrk 6&34½ 

1967 esa] euksfpfdRld Fk‚el gksEl vkSj fjpMZ jkgs us ;g fu/kkZfjr djus ds fy, 5]000 ls vf/kd 

fpfdRlk jksfx;ksa ds esfMdy fjd‚MZ dh tkap dh fd D;k rukoiw.kZ ?kVuk,a chekfj;ksa dk dkj.k cu 

ldrh gSaA ejhtksa dks ,d lkis{k Ldksj ds vk/kkj ij 43 thou dh ?kVukvksa dh lwph cukus ds fy, 

dgk x;k FkkA muds thou dh ?kVukvksa vkSj mudh chekfj;ksa ds chp ,d ldkjkRed 0-1 lglaca/k 

ik;k x;kA muds ifj.kkeksa dks lks'ky jh,MtLVesaV jsfVax Ldsy ¼SRRS½ ds :i esa çdkf'kr fd;k x;k 

Fkk] ftls vkerkSj ij gksEl vkSj jkgs ruko Ldsy ds :i esa tkuk tkrk gSA ckn ds lR;kiu us ruko 

vkSj chekjh ds chp laca/kksa dk leFkZu fd;k gSA gksEl vkSj jkgs ruko iSekus ds vuqlkj ruko dks 

ekius ds fy,] fdlh O;fä ds thou ds fiNys o"kZ dh ?kVukvksa ij ykxw gksus okys "thou ifjorZu 

bdkb;ksa" dh la[;k dks tksM+k tkrk gS vkSj vafre Ldksj ls ;g vuqeku yxk;k tkrk gS fd ruko 

LokLF; dks fdl çdkj çHkkfor djrk gSA 

1- ruko vkSj fodkj 

tc ge ruko esa gksrs gSa] rks ge vius fopkjksa] Hkkoukvksa] O;ogkj vkSj 'kkjhfjd LokLF; esa vyx&vyx 

"ladsrksa" dk vuqHko dj ldrs gSaA 

gky ds 'kks/k ls irk pyrk gS fd nks&frgkbZ ls ysdj 90 çfr'kr rd chekfj;k¡ ruko ls lacaf/kr 

gksrh gSaA fuEu rkfydk esa dqN LokLF; leL;kvksa dh lwph nh xbZ gS tks nh?kZdkfyd ruko ds dkj.k 

gks ldrh gSa ;k c<+ ldrh gSa: 

 •ruko ls tqM+h LokLF; leL;k,¡ 

fny dk nkSjk] mPp jäpki] LVªksd] dSalj] e/kqesg] volkn] eksVkik] [kkus ds fodkj] eknd æO;ksa dk 

lsou] vYlj] fpM+fpM+k vka= flaMªkse] v‚VksbE;wu jksx ¼tSls Y;wil½] Fkk;j‚;M dh leL;k,¡] cka>iu] 

ekalisf'k;ksa esa f[kapko] BaMs ;k ilhus ls rj gkFk] fljnnZ] ihB ;k xnZu dh leL;k,¡] uhan esa xM+cM+h] 

isV esa rdyhQ] vf/kd lnhZ vkSj laØe.k] Fkdku] rst lk¡l ysuk ;k fny dh /kM+du rst gksuk] 

dk¡iuk] eq¡g lw[kuk] ikpu laca/kh leL;k,¡] ekalisf'k;ksa esa ruko vkSj nnZA lhus esa nnZ] vfu;fer fny 
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dh /kM+duA mPp jäpki] otu c<+uk ;k ?kVuk] vLFkek ;k lkal Qwyuk] Ropk laca/kh leL;k,a] 

lsDl Mªkbo esa deh] vkfn vkSj dbZ vU; leL;k,a vkSj Hkh cgqr dqNA 

 ruko ls tqM+h ckSf)d leL;k,a 

Le`fr laca/kh leL;k,aA fu.kZ; ysus esa dfBukbZ] /;ku dsafær djus esa vleFkZrk] Hkze] dsoy udkjkRed 

ns[kuk] nksgjko ;k rsth ls pyus okys fopkj] [kjkc fu.kZ;] oLrqfu"Brk dh gkfu] Hkkxus ;k Hkkxus dh 

bPNkA 

 ruko ls tqM+h HkkoukRed leL;k,a 

ewMh vkSj vfrlaosnu'khy] cspkSuh vkSj fpark] volkn] Øks/k vkSj ukjktxh] vklkuh ls fp<+ tkuk vkSj 

"rukoxzLr"A vfHkHkwr gksus dh Hkkouk] vkRefo'okl dh deh] mnklhurk] vlQyrk dk Mj] 

vkRe&vkykspuk] vuqfpr le; ij galus ;k jksus dh bPNk] Mj] 'kfeaZnxh 

 ruko ls tqM+h O;ogkj laca/kh leL;k,a 

T;knk ;k de [kkuk] cgqr vf/kd ;k cgqr de lksuk] nwljksa ls vyx jguk] ftEesnkfj;ksa dh mis{kk 

djuk] 'kjkc] /kweziku vkSj u'khyh nokvksa ds mi;ksx esa o`f)] ?kcjkgV dh vknrsa ¼tSls uk[kwu pckuk] 

pgydneh djuk½] nkar ihluk ;k tcM+s dks dluk] O;k;ke ;k [kjhnkjh tSlh xfrfof/k;ksa dks vf/kd 

djuk] xqLlk [kksuk] vçR;kf'kr leL;kvksa ij vfr çfrfØ;k djuk] gdykuk ;k cksyus esa vU; 

dfBukb;k¡] jksukA 

ruko ds y{k.k vkSj ladsr vU; euksoSKkfud ;k 'kkjhfjd leL;kvksa ds dkj.k gks ldrs gSa] blfy, 

'kkjhfjd y{k.kksa dk ewY;kadu djus ds fy, M‚DVj ls ijke'kZ djuk egRoiw.kZ gSA blh rjg] fpark 

;k volkn tSls HkkoukRed y{k.k ruko ds vykok vU; fLFkfr;ksa dks Hkh fNik ldrs gSaA  

fu"d"kZ 

;ksx n'kZu ekuo Kku vkSj 'kjhj foKku] euksfoKku] uSfrdrk vkSj vk/;kfRedrk ij var–Zf"V dk 

ifj.kke gS ftls ekuork ds dY;k.k ds fy, gtkjksa o"kksaZ ls ,d lkFk ,df=r vkSj vH;kl fd;k tkrk 

jgk gSA ruko ds çca/ku dk ;ksfxd rjhdk iwjh rjg ls lexz gSA lfn;ksa iqjkus ;ksx us ,d ckj fQj 

ruko dks de djus esa viuh fof'k"Vrk lkfcr dh gSA ;g ns[kk x;k gS fd efgykvksa esa ruko dks 

de djus esa ;ksx dk egRoiw.kZ çHkko gS vkSj ;gk¡ rd fd thou ds lHkh vyx&vyx {ks=ksa esa HkhA 

d½ O;kolkf;d {ks=] [k½ ikfjokfjd {ks=] x½ O;fäxr {ks=] ?k½ vkfFkZd dkjdksa dk {ks=] ³½ ckgjh 

dkjdksa dk {ks=] vkSj p½ ruko ds Lrj esa deh ds vykok 'kkjhfjd dkjdksa dk {ks=A ;g ns[kk x;k 

gS fd efgykvksa dks vU; ykHk Hkh gq, gSaA os gSa d½ otu esa deh] eksVkis ls xzLr yksxksa esa 'kkjhfjd 

eki] [k½ ikpu esa lq/kkj vkSj dCt ls jkgr] x½ uhan ds iSVuZ esa lq/kkj] ?k½ ekfld /keZ dh leL;kvksa 
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ls jkgr] ³½ lkekU; LokLF; esa lq/kkj] p½ vf/kd ldkjkRed vkSj ftEesnkj cuuk] N½ ihB ds fupys 

fgLls ds nnZ vkSj tksM+ksa esa vdM+u ls jkgrA  

lanHkZ 

1- ckuZ~l ih,e] i‚osy&xzhuj bZ] eSdQSu ds] ukfgu vkj,y- o;Ldksa esa iwjd vkSj oSdfYid fpfdRlk 

dk mi;ksx: la;qä jkT; vesfjdk] 2002- ,Mo MsVkA 2004:1&19- 

2- czSaMu ,p fgMkdkA ch,- vk/kqfudrk dh chekjh ds :i esa volkn: c<+rs çpyu ds fy, 

Li"Vhdj.kA ts ,QsDV fMl‚MZA 2012y140&205&14- 

3- dksgsu ,y] okusZds lh] QkSykMh vkjVh] jksfMªXt ,e,] pkmy&jhp ,- fyEQksek ds jksfx;ksa esa 

frCcrh ;ksx gLr{ksi ds çHkkoksa ds ,d ;k–fPNd ijh{k.k esa euksoSKkfud lek;kstu vkSj uhan 

dh xq.koÙkkA dSaljA 2004y100&2253&60A 

4- pw ih] xksfVUd vkj,] ;sg thokbZ] xksYMh ,lts] gqfuad ,ethA ân; jksx vkSj p;kip; flaMªkse 

ds fy, tksf[ke dkjdksa dks la'kksf/kr djus esa ;ksx dh çHkko'khyrk: ;k–fPNd fu;af=r ijh{k.kksa 

dh ,d O;ofLFkr leh{kk vkSj esVk&fo'ys"k.kA ;wj ts çho dkfMZ;ksyA 2016y23&291&307A 

5- pksax lh,l] Rlqukdk ,e] pkSu bZihA LoLFk o;Ldksa esa ruko çca/ku ij ;ksx ds çHkko: ,d 

O;ofLFkr leh{kkA xqMh] bZ- Lru vkSj çksLVsV dSalj ds jksfx;ksa esa thou dh xq.koÙkk] euksn'kk] 

ruko ds y{k.kksa vkSj dksfVZlksy] MhgkbMªks,fi,aMªksLVsjksu lYQsV ¼Mh,pbZ,,l½ vkSj esykVksfuu ds 

Lrj ds laca/k esa ekbaMQqyusl&vk/kkfjr ruko esa dehA lkbdks U;wjks ,aMksØkbuksy‚thA 2004 

ebZ;29¼4½448&74A 

6- fØLVksQj ts] fØLVksQj ,l] Mquxu Vh] 'kwj ,eA ekbaMQqyusl çFkkvksa ds ek/;e ls 

vkRe&ns[kHkky fl[kkuk: ijke'kZnkrk çf'k{k.k esa ;ksx] /;ku vkSj phxksax dk vuqç;ksxA ts 

áwefuLV lkbdksyA 2006y46¼4½y494&509A 

7- fØfVdy vçsty fLdYl çksxzkeA ch-lh-,p- ¼dsl daVªksy LVMh½ psdfyLVA 

8- pëk] vkj- j?kqjke] ,u- osadVjke] ih- vkSj gksaxkua/kjk ,u-vkj- ;ksx fpfdRlk ds fy, ,d ,dh—

r –f"Vdks.k ds lkFk Hkkjrh; efgykvksa esa jtksfuo`fÙk ds y{k.kksa dk mipkj: ,d ;k–fPNd 

fu;a=.k v/;;uA jtksfuo`fÙk] 2008 flracj&vDVwcj 15¼5½862&70A 

9- pëk] fjrq vkSj j?kqjke] ukxjRuk vkSj osadVje] in~eyrk vkSj gksaxlkaæk] ukxsaæA ¼2017½A ;ksx 

fpfdRlk ds ,dh—r –f"Vdks.k ls Hkkjrh; efgykvksa esa jtksfuo`fÙk ds y{k.kksa dk mipkj & ,d 

;k–fPNd fu;a=.k v/;;uA jtksfuo`fÙk ¼U;w;‚dZ] ,u-okbZ-½A 15- 862&70- 10-1097dhum-

0e013m318167e902A 

http://www.ijarets.org/
mailto:editor@ijarets.org


International Journal of Advanced Research in Engineering Technology and Science         ISSN 2349-2819 

www.ijarets.org                                      Volume-12 Issue-6 June-2025                 Email- editor@ijarets.org 

Copyright@ijarets.org                                                                                          Page  9 

10- paæk ,l] tk;loky ,] flag vkj] >k Mh] feÙky ,- ekufld ruko: lqn'kZu fØ;k ;ksx }kjk 

U;wjksfQft;ksy‚th vkSj bldk fofu;euA vkus okys d‚yst ds Nk=ksa esa ruko de djus ds fy, 

;ksx vkSj laKkukRed&O;ogkj gLr{ksi: ,d ik;yV v/;;uA ts ,IykbM ck;ksfcgso fjlpZA 

2017Y22¼4½la-12068A 

11- Øwt&tsUVks¶V ,] cs;sUl ts] ckmj ts] ,V vyA lkdksZisfu;k dh ifjHkk"kk vkSj funku ij ;wjksih; 

lgefr: o`) yksxksa esa lkdksZisfu;k ij ;wjksih; dk;Z lewg dh fjiksVZA vk;q o`f)A 

2010Y39¼4½412&423A 

12- fNdkjk] vUuw vkSj tSu] ekulh vkSj oRl] lk{kh vkSj dk'kq] QStku vkSj pgy] v{k vkSj xqfy;k] 

lksukyh vkSj otzyk] —".kk vkSj flíhdh] eksgEen vkSj jk;] _pkA ¼2016½A fMlesuksfj;k ls 

ihfM+r efgykvksa esa ruko vkSj fpark dks de djus esa ;ksx dh HkwfedkA tuZy v‚Q ykbQLVkby 

esfMfluA 13- 90&96A 10-15280dhrs-2023-13-2-90A 

13- nqcs] çoh.k vkSj lokZ] egs'k vkSj flag] ifo=kA ¼2022½A Nk=ksa ds chp çHkkoh eu 'kjhj vkSj 

ruko esa deh ij ;ksx dk vuqç;ksxA 10-13140-htm-2-2-30696-60169A 

14- Mqvkus&iksVZj MCY;w] d‚;V‚Dl vkjvkj] eSdMQh tsvkj] xqM ,ih] 'kekZ ih] esusyk ,p] ,V vyA 

volkn] fpark vkSj vfHk?kkrtU; ruko fodkj ds fy, ;ksx dk lk{; ekufp=A ts fQt ,DV 

gsYFkA 2016y13&281&8A 

15- Msyxkl ;w] LVsaxj bZ] baxeSu&gsUlu Vh- eYVhiy Ldsysjksfll vkSj 'kkjhfjd O;k;ke: çfrjks/k&] 

/khjt& vkSj la;qä çf'k{k.k ds vuqç;ksx ds fy, flQkfj'ksaA eYVhiy LdsysjA 2008&14:35–

53A 

16- f}osnh] euh"kA ¼2018½A ;ksx ds fo'ks"k lanHkZ esa ruko çca/ku dk ,d v/;;uA mHkjrs 'kks/kdrkZA 

1- 1&9A 

17- MsfoM] t;jktu vkSj eq[kthZ] v'kksdA ¼2020½A Ldwyh f'k{kdksa ds ekufld ruko çca/ku esa ;ksx 

vH;kl dk çHkkoA 128&129A 

18- Msjscsys] xq#jktk vkSj gjkuks] dkvksjh vkSj Vks;ksVkds] bdsukxk vkSj dksck;k'kh] gk#vksA ¼2023½A 

ekufld LokLF; ij ;ksx ds çHkko: tkiku esa ;qok vkSj ofj"B fo"k;ksa ds chp ,d rqyukRed 

v/;;uA baVjus'kuy tuZy v‚Q ;ksxA 4- 7&12A 10-4103-sup-0973&6131-78173- 

19- f}osnh] euh"k vkSj flag] ,l- ¼2021½A ruko çca/ku gLr{ksi j.kuhfr ds :i esa ;ksx fuækA 9- 
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20- fMlwtk] vksfou vkSj tksl] ,Xusl vkSj lqjs'k] lqpkfjrk vkSj ckfyxk] JhukFkA ¼2018½A Ldwy 

tkus okys fd'kksjksa esa ruko de djus esa ;ksx fuæk dh çHkko'khyrk: ,d ik;yV v/;;uA 

uSnkfud vH;kl esa iwjd fpfdRlkA 45-101462- 10-1016dhr-bjbach-2021-101462- 
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