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1-  fnukad % 01-07-2020] MkDVlZ Ms lsyscsz'ku  

 

fnukad 01 tqykbZ dsk iwjs ns'k esas fo[;kr fpfdRld o lektlsoh Hkkjr jRu Mk0 fc/kku pUnz jk; dh 

Le`fr esa MkDVlZ Ms ds :i esa euk;k tkrk gSA Mk0 fc/kku pUnz jk; dk tUe 01 tqykbZ 1882 dks gqvk Fkk 

rFkk mudh e`R;q fnukad 01 tqykbZ 1962 dks gq;h FkhA og if'pe caxky ds f}rh; eq[;ea=h Hkh jgs FksA bl 

o"kZ MkDVlZ Ms ds miy{; esa ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ,oa jksVjsDV Dyc vkQ dkuiqj 

f}fnolh; dk;ZØe fnukad 01 ,oa 02 tqykbZ] 2020 dks vk;ksftr dj jgk gSA fnukad 01 tqykbZ] 2020 dks 

vkWuykbu LokLF; tkx:drk O;k[;ku vk;ksftr fd, x,A bu O;k[;kuksa dk ltho izlkj.k Qslcqd ykbo ds 

ek/;e ls osyusl dku Qslcqd ist ij lk;a 4%30 cts ls 6%00 cts rd fd;k x;kA  

   

bl dk;ZØe dh v/;{krk N=ifr 'kkgwth egkjkt fo'ofo|ky; dh dqyifr izks0 uhfyek xqIrk us 

dhA mUgksaus vius mn~cks/ku eas MkDVlZ Ms ij lHkh fpfdRldksa dks c/kkbZ nh o fpfdRldksa }kjk fpfdRlh; {ks= 

esa fd, tk jgs Js"B dk;ksZa dh ljkguk dhA bl dk;ZØe ds eq[; vfrfFk Fks&jks0 fd'kksj [k=w] fuorZeku 

fMfLVªDV xouZj RID-3110,  o fof'k"V vfrfFk Fks&jks0 eqds'k flagy] fMfLVªDV xouZj bysDV RID-3110A  

vk;kstu lfpo Mk0 izohu dfV;kj us dk;ZØe dh :ijs[kk crk;hA  

jks0 xkSjo vxzoky tSu us lHkh vfrfFk;ksa dk Lokxr fd;k o lHkh dk ifjp; djk;kA  

izFke O;k[;ku ^^lso n yOM oUl (save the loved ones)" fo"k; ij gqvkA bl O;k[;ku ds oDrk 

Fks&uxj ds izfl) {k; ,oa o{k jksx fo'ks"kK izks0 ,l0ds0 dfV;kj] iwoZ iz/kkukpk;Z] th0,l0oh0,e0 esfMdy 

dkyst] dkuiqj o iwoZ v/;{k bf.M;u psLV lkslkbVh ,oa us'kuy dkyst vkQ psLV fQthf'k;uA izks0 ,l0ds0 

dfV;kj us iSflo Leksfdax ds lanHkZ esa crk;kA mUgksaus dgk fd lsds.M gS.M Leksd ;k iSflo Leksfdax rEckdw 

ls cus gq, inkFkksZa tSls flxjsV] flxkj] ikbi bR;kfn ds tyus ls tks /kqvk¡ gksrk gS] mldks dgrs gSaA /kweziku 

djus okys O;fDr;ksa }kjk /kweziku ds le; tks gok ckgj fudkyh tkrh gS mldks Hkh lsds.M gS.M Leksd dgrs 

gSaA mUgskaus crk;k fd lsds.M gS.M Leksd eq[; /kweziku ls vf/kd gkfudkjd gS D;ksafd blesa dSalj mRiUUk djus 

okys inkFkZ vf/kd la[;k esa gksrs gSaA mUgksaus dgk fd lsds.M gS.M Leksd esa ,Dlikstj dk dksbZ lqjf{kr ysoy 

ugha gSA iSflo Leksfdax ;k lsds.M gS.M Leksd O;fDr ?kj] dk;kZy;] dkj] lkoZtfud LFkkuksa] jsLVksajsV bR;kfn esa 

/kweziku djus okys O;fDr;ksa ls izkIr dj ldrk gSA f'k'kqvksa] NksVs cPpksa ,oa vU; lHkh ds LokLF; ds fy, 

lsds.M gS.M Leksd vR;ar gh [krjukd gSA ,d o"kZ ls NksVs f'k'kq blls lokZf/kd [krjs esa jgrs gSaA mUgksaus lHkh 

dks lykg nh d`̀Ik;k ?kj esa /kweziku fcYdqy u djsa D;skafd blls cPps o vU; ifjokjtu vR;f/kd izHkkfor gks 

ldrs gSaA mUgksaus dgk fd ge vius fiz; ifjtuksa dks /kweziku u djds mudks vPNk LokLF; iznku dj ldrs 

gSaA mUgksaus dgk fd lsds.M gS.M Leksd ds lkFk&lkFk FkMZ gS.M Leksd Hkh gksrk gSA FkMZ gSaM Leksd ls rkRi;Z gS 

fd rackdw ds /kq,a ds lanw"k.k dk jklk;fud vof'k"V gS tks flxjsV] diM+s] nhokj] QuhZpj] dkyhu] dq'ku] cky] 

Ropk vkSj vU; lkexzh ls tqM+k gksrk gS tks flxjsV ds cq>us ds ckn gksrk gSA fudksVhu ds vo'ks"k /kweziku 

djus okys dh Ropk vkSj diM+ksa esa lks[k ysaxs Hkys gh os ckgj /kweziku djrs gksaA  



 

 

 nwljs O;k[;ku dk fo"k; Fkk ^^fljnnZ&dkj.k ,oa jksdFkke**A bl fo"k; ds oDrk Fks uxj ds izfl) 

U;wjksykftLV izks0 uouhr dqekj] iz/kkukpk;Z] jktdh; esfMdy dkyst] dUukSt ,oa iwoZ iz/kkukpk;Z] 

th0,l0oh0,e0 esfMdy dkyst] dkuiqjA Mk0 uouhr dqekj us vius O;k[;ku esa crk;k fd fljnnZ lkekU;r% 

Ikk;k tkrk gSA izR;sd O;fDr vius thou esa de ls de ,d ckj flj nnZ ls vo'; izHkkfor gksrk gSA ;g nks 

izdkj dk gksrk gS&Primary &  Secondary.  izkbejh fljnnZ vf/kd ik;k trk gS tSls fd ekbxzsu] Øksfud Vsa'kuA 

lsds.Mjh fljnnZ chekfj;ksa ds dkj.k gksrk gS tSls fd&gkbijVsa'ku] lkbul chekjh] us= fodkj ,oa lhfo;j 

U;wjksykftdy daMh'kuA lkekU;r% fljnnZ ls fdlh O;fDr dh e`R;q ugha gksrh gS ysfdu dqN jsM ¶ySx lkbUl 

gSa&1- lMsu rhoz flj nnZ 2- mfYV;ksa ds lkFk flj nnZ 3- esgur okyk dke djrs le; fljnnZ] 4- cq[kkj ,oa 

usd fjthfMVh ds lkFk fljnnZA O;fDr dks lko/kkuh j[kuh pkfg, ;fn mijksDRk fdlh Hkh y{k.k ds lkFk 

fljnnZ gksrk gSA fljnnZ ds dkj.k dh rqjar Mk;Xuksfll gksuh pkfg,] ftlls fd mudk mfpr mipkj gks 

ldsA  

dk;ZØe esa iz'uksRrj Hkh gq,A  

dk;ZØe ds var esa /kU;okn Kkiu gqvkA  

bl dk;ZØe esa vk;kstu lfefr esa eq[; :Ik ls jks0 vkyksd ik.Ms;] Mh-vkj-vkj- ¼2020&21½] jks0 

lkxj fuxe] v/;{k] jksVjsDV] dkuiqj] jks0 nsoka'kq HkYyk] lfpo] jksVsjsV] dkuiqj] jks0 rUoh HkYyk] izkstsDV 

Mk;jsDVj] jksVjsDV] dkuiqj FksA   

 

2- 02-07-2020 

MkDVlZ Ms ds miy{; esa ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ,oa jksVjsDV Dyc vkQ dkuiqj 

}kjk vk;ksftr dk;ZØeksa ds f}rh; fnu izsj.kknk;d ,oa ruko ds eSustesaV ls lacaf/kr O;k[;ku vkWuykbu 

vk;ksftr fd, x,A bu O;k[;kuksa dk ltho izlkj.k Qslcqd ykbo ds ek/;e ls osyusl dku Qslcqd ist ij 

lk;a 4%30 cts ls 6%00 cts rd fd;k x;kA dk;ZØe esa eq[; vfrfFk ds :Ik esa jks0 fnus'k pUnz 'kqDyk] 

fMfLVªDV xouZj] vkj-vkbZ-Mh-&3110 o fof'k"V vfrfFk ds :Ik esa jks0 iou vxzoky] fMfLVªDV xouZj] ukfeuh] 

vkj-vkbZ-Mh-&3110 mifLFkr FksA  

 dk;ZØe dh v/;{krk jksVjh Dyc vkQ dkuiqj ds v/;{k jks0 lq/khj esgjks=k us dhA  

dk;ZØe esa nks O;k[;ku gq,%& 

oDrkkx.k  fo"k;  

Mk0 vo/k nqcs 

ps;jeSu] vkj0ds0 nsoh vkbZ fjlpZ baLVhV~;wV] 

dkuiqj o iwoZ v/;{k] vkbZ-,e-,- dkuiqjA  

;qokvksa dh LokLF; tkx:drk esa Hkwfedk 
(Role of Youth in Health Awareness) 

Mk0 x.ks'k 'kadj  

vfl0 izksQslj] euksjksx foHkkx  

th0,l0oh0,e0 esfMdy dkyst] dkuiqjA  

dksfoM dk euksoSKkfud izHkko 

(Psychological Impact of Covid) 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Mk0 vo/k nqcs] ps;jeSu] vkj0ds0 nsoh vkbZ fjlpZ baLVhV~;wV] dkuiqj o iwoZ v/;{k] vkbZ-,e-,- dkuiqj 

us vius O;k[;ku esa dgk fd आजकल देश काफी  विषम परिस्थितियों से गजुि िहा है। कोिोना का सीधा 
सम्बन्ध बबमािी औि मतृ्य ुसे है।  पि औि भी कई घािक जानलेिा िोग हैं स्जन्हे हम समय पि सजग िह कि 
बचा सकि ेहैं। इसके ललए िोगों के उपचाि के साि उनके बािे में जागरूकिा औि थिथि िहने की जानकािी 
समाज को बड़ी समथयाओ ंसे बचा सकिी है। उन्होंने कहा कक विश्ि थिाथ्य सगंठन के अनसुाि - थिाथ्य की 
परिभाषा में शािीरिक, मानलसक औि सामास्जक थटाि पि थिाथ्य का ठीक होना थिथि व्यस्ति की पहचान है।  
इसके ललए उन्होंने कहा कक पहल ेयिुा थिय ंको थिथि िखें कफि लोगों को जागरूक किें। 

उन्होंने कहा कक पहल ेयिुा थिय ंएक घटंा सबुह अपने ललए तनकाले।  उसमें िो योग, ध्यान, टहलना, 
व्यायाम, अच्छे साहहत्य का अध्ययन किें स्जसस े23+1=24 घटें के तनयम से अपने बाकी के 23 घटें के ललए 
अपनी शिीि की ऊजाा को मोबाइल की बटैिी की ििह चाजा किें। हदनभि भी अपनी ऊजाा को सिंलुलि िखि ेहुए 
अपने सािे काम किें। 

उन्होंने यिुाओं का आह्िाहन ककया कक देश की लगभग 25% आबादी िो बहुि शािीरिक, मानलसक ििा 
सामास्जक बिुाइयों में उलझी है।  िो ि ेगााँिों, कथबों औि नगि की मललन बस्थियों में Volunteer की ििह 
सेिा किें औि जन जागिण अलभयान प्रािम्भ किें। 

यिुाओं को सबंोधधि किि ेहुए डॉ. दबेु ने कहा कक Nutrition, Education, Sanitation, थिच्छ जल, 
Pollution आहद विषयों में गोष्ठी आहद का आयोजन किें। उन्होंने कहा कक डॉतटिों औि समाज के विलभन्न 
सपंन्न िगों औि िाष्रीय - अिंिााष्रीय सथंिाओ ंसे लमलकि तनशलु्क धचककत्सा लशविि का आयोजन किें। उन्होंने 
समाज के सभी िगों औि आय ुके लोगों से अनिुोध ककया कक सप्िाह में 1% समय = लगभग 2 घटें समाज 
सेिे में लगाए। उन्होंने Volunteers – Time Bank बनाने के ललए विशषे जोि हदया, स्जसमे समय दान पि 
जोि हदया। उन्होंने कहा कक Volunteers की सेिाओं का भगुिान इसललए नहीं ककया जािा कक िे बेकाि हैं 
बस्ल्क इसललए कक िो अनमोल हैं। उन्होंने अिं में सबसे अनिुोध ककया कक िे जहााँ िहें  "खुश िहें औि खलुशयााँ 
बााँटें " । 

Mk0 x.ks'k 'kadj] vfl0 izksQslj] euksjksx foHkkx] th0,l0oh0,e0 esfMdy dkyst] dkuiqj us dksfoM 

ds euksoSKkfud izHkko fo"k; ij cksyrs gq, crk;k fd ekufld LokLF; gh thou dk vk/kkj gSA 

LOk&vkRefujh{k.k O;k;ke (Self Interospection Exercise) ds }kjk efLr"d ds lq'kqIr fgLls dh udkjkRedrk dks 



 

lekIr dj ldkjkRed fopkj esa cnyuk lEHko gSA thou dk mn~ns'; HkkSfrd lalk/kuksa o eku&lEEkku izkIr 

djuk ugha] oju~ vkRe cks/k (Self Actualization) dh voLFkk dks izkIr djuk gSA tc ge izkIr djus ls mij 

mBdj ekuork dh lsok esa lekt dks nsuk lh[k tkrs gSaA ,d lIrkg dh pSysat (One week Challenge) fof/k ls 

cPpksa dks eksckby (Internet) ,fMD'ku ls nwj fd;k tk ldrk gSA dksjksuk o ykWdMkmu dk le; gekjs thou 

dk lcls csgrj le; gSA bl dfBu le; esa ge vius vki esa brus ldkjkRed ifjorZu yk ldrs gSa tks 

vius vki esa gekjk thou vPNk cuk ldrk gSA  

;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkblasl ds dksvkfMZusVj o dk;ZØe ds vk;kstu lfpo Mk0 izohu 

dfV;kj us dk;ZØe dh :ijs[kk ij izdk'k MkykA  

dk;ZØe ds dUosuj jks0 xkSjo vxzoky tSu] ps;jeSu] fMfLVªDV jksVjsDV desVh us dk;ZØe dk lapkyu 

fd;kA  

dk;ZØe ds vk;kstu esa egRoiw.kZ Hkwfedk lkxj fuxe] v/;{k] jksVjsDV Dyc vkQ dkuiqj] nsoka'kq HkYyk] lfpo] 

jksVjsDV Dyc vkQ dkuiqj ,oa rUoh HkYyk] izkstsDV Mk;jsDVj] jksVjsDV Dyc vkQ dkuiqj us fuHkk;hA    

 

3- fnukad % 27-07-2020] **dksfoM19% LOkkLF; vk;ke ,oa thou 'kSyh** fo"k; ij jk"Vªh; osfcukj 
  

fnukad 27 tqykbZ] 2020 dks N=ifr 'kkkgw th egkjkt fo'ofo|ky;] dkuiqj ds ;wfuoflZVh baLVhV~;wV 

vkQ gsYFk lkbalsl ,oa QhYM vkmVjhp C;wjks] lwpuk ,oa izlkj.k ea=ky;] Hkkjr ljdkj] ckank }kjk dksfoM19 % 

LOkkLF; vk;ke ,oa thou 'kSyh ij jk"Vªh; osfcukj (Natoinal Webinar on Covid19: Health Aspects and Life 
Style) vk;ksftr fd;k x;kA bl osfcukj dk ltho izlkj.k lk;a 4%00 cts ls Qslcqd ij osyusl dku ist 

(https://www.facebook.com/wellnesscon2020/live_videos/) ,oa UIHS, CSJMU, Kanpur Youtube pSusy ij gqqvkA  

osfcukj ds vk;kstu lfpo o ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ds dksvkfMZusVj Mk0 izohu 

dfV;kj us lHkh dk dk Lokxr fd;kA  

Jh lquhy 'kqDyk] mifuns'kd] jhtuy vkmVjhp C;wjks] lwpuk ,ao izlkj.k ea=ky;] Hkkjr ljdkj] 

y[kuÅ us osfcukj ds fo"k; esa crk;k rFkk blds egRo ij izdk'k MkykA  

  

 

Jh vkj0ih0 ljkst] ,Mh'kuy Mk;jsDVj tujy] jhtuy vkmVjhp C;wjks] lwpuk ,oa izlkj.k ea=ky;] 

Hkkjr ljdkj] y[kuÅ us vius mn~cks/ku esa dksjksuk ls cpus ds mik;ksa ds laca/k esa crkrs gq, dgk fd dksjksuk 

ls cpus ds fy, Hkkjr ljdkj }kjk fu/kkZfjr ekudksa dk ikyu djuk vR;ar vko';d gSA 

bl osfcukj dh v/;{krk dj jgha fo'ofo|ky; dh dqyifr izks0 uhfyek xqIrk us vius v/;{kh; 

mn~cks/ku esa dgk fd dksjksuk egkekjh ds bl le; esa LoLFk jguk vR;ar vko';d gSA bl chekjh ds nkSjku 

LokLF; ls  lacaf/kr fofHkUu leL;k;sa vk jgha gSaA LOkkLF; laca/kh leL;kvksa ls cpus ds fy, thou'kSyh esa 

mfpr cnyko vR;ar vko';d gS ftlls fd 'kkjhfjd ,oa ekufld :Ik LoLFk jgdj ls bl chekjh ls cpk 

tk ldsA  

bl O;k[;ku gsrq fons'k ,oa ns'k ls dqy 2180 izfrHkkfx;ksa us iathdj.k djk;k gSA iathdj.k djkus 

okys Lukrd@ijkLukrd@ih-,p&Mh- fo|kFkhZ@f'k{kd@fpfdRld@fpfdRlk fo|kFkhZ@iSjkesfMdy izksQs'kuy 

o vU; izksQs'kuYl gSaA fons'kksa ls iathdj.k bl izdkj gS& 

Country Institute/ College No. 

vkskeu  KIMS Oman hospital 01 

ukbthfj;k  Nile University of Nigeria,  
Yobe State University, Damaturu – Nigeria 

02 
01 

ckaXykns'k  Popular Medical College Hospital, Dhaka 01 

;wukbVsM 

vjc 

Rashid hospital, U.A.E 
King Faisal University 

01 
01 

https://www.facebook.com/wellnesscon2020/live_videos/


 

vehjkr  

fQyhihal  Don Honorio Ventura State University 02 

b.Mksusf'k;k Mulawarman University 01 

?kkuk Korle Bu Teaching Hospital, Accra 01 

usiky  02 
 

 Hkkjr ds fuEufyf[kr izns'kksa ls fo|kfFkZ;ksa us iathdj.k djk;k gS%&  

mRrj izns'k mRRkjk[k.M ubZ fnYyh 

e/; izns'k jkTkLFkku vka/kzins'k 

tEew ,oa d'ehj  dsjy rfeyukMq  

rsyaxkuk vaMeku fudksckj NRRkhlx<+ 

if'pe caxky ikafMpsjh  dukZVd 

fcgkj >kj[k.M iatkc 

paMhx<+ egkjk"Vª gfj;kuk 

vle   

 

bl osfcukj ds oDRkkx.k fuEuor~ Fks%&  

oDrkx.k fo"k; 
izks0 vuwi feJk] in~eJh] Mk0 ch-lh- jk; ,okMZ 

,okMhZ  

ps;jeSu] QksjfVl&lh&Mkd lsaVj vkQ ,Dlhysal Qkj 

Mk;fcVht] esVkcksfyd fMlhl ,oa b.MksØk;uksykWth] 

ps;jeSu] us'kuy Mk;fcVht] vkscsflVh ,.M dksysLVªky 

Qkm.Ms'ku ¼,u&Mkd½] ubZ fnYyhA  

dksjksuk ,oa Mk;fcVht esykbfVl 
(Corona and Diabetes Mellitus.) 

 

izks0 lat; xqIrk] [kq'kgkyh xq:   
laLFkkid] [kq'kgkyh gSIihusl ewoesaV  

foHkkxk/;{k] LVsªl eSustesaV ,.M osyusl lsaVj] ch-

,p-;w] okjk.klh 

ps;jeSu] ikftfVo lkbfd;kVªh Lisf'k;fyVh lsD'ku]  

bf.M;u lkbfd;kVªh lkslkbVhA 

chV dksjksuk% [kq'kgkyh thou 'kSyh 

viuk,aA 

(Beat Corona : Adopt the 

Khushhali Life Style.) 

Jh fgekfnz flUgk] osyusl dalYVsaV  
dks&Qkm.Mj ,.M eSusftaV ikVZuj] vksjsat Vsªfuax] 

, yhfMax&bt yfuZax MsoyieasV daiuh gsM DokVMZ 

bu bf.M;k foFk Xykscy QqVfizaV] cM+ksnk] xqtjkrA 

IKIGAI: COVID ds nkSjku lgh 

mik; 

(IKIGAI : The perfect Remedy during 

COVID.) 
Jherh 'ksfjy lkfyl  
laLFkkid] ujpj gsYFk lkY;w'kUl] eqEcbZ 

jftLVMZ Mk;Vhf'k;u] uSpqjksiSFk ,.M lfVZQkbM 

Mk;fcVht ,twdsVj  

U;wVªh'ku gSDl M~;wfjax dksfoM19 

(Nutrition Hacks during COVID19) 

  

 izks0 vuwi feJk] in~eJh us ^^dksjksuk ,oa Mk;fcVht esykbVl** ds fo"k; ij cksyrs crk;k fd 

Mk;fcVht ds ejhtksa dks dksfoM19 dk [krjk gksrk gSA dksjksuk ok;jl ls xzflr gksus esa e/kqesg ls ihfM+r 

O;fDr;ksa esa fdlh vkSj dh rqyuk esa vf/kd fjLd ugaha gSA ysfdu vxj os chekj gks tkrs gSa rks buesa Hkh xaHkhj 

tfVyrk,a gks ldrh gSaA ;g fo'ks"k :Ik ls lp gS ;fn mudk e/kqesg vPNh rjg ls fu;af=r ugha gSA e/kqesg 

okys jksxh xaHkhj tfVyrkvksa vkSj ok;jl ls e`R;q dks izkIr gksus dh vf/kd laHkkouk j[krs gSaA bldk ,d dkj.k 

;g gS fd mPp jDr 'kdZjk] izfrj{kk iz.kkyh (Immune System) dks detksj djrk gS vkSj bls laØe.k ls yM+us 

esa de l{ke cukrk gSA ykWdMkmu ds nkSjku vkSj ckn esa ctu c<+us ls e/kqesg vkSj dksfoM19 dk [krjk c<+ 

x;k gSA  

 xaHkhj dksjksuk ok;jl laØe.k dk [krjk vkSj Hkh vf/kd gS ;fn e/kqesg jksfx;ksa esa ân; ;k QsQM+ksa dh 

chekjh tSlh dksbZ vU; fLFkfr gSA mfpr iks"k.k vkSj 'kkjhfjd O;k;ke e/kqesg vkSj dksfoM19 ds f[kykQ izeq[k 

cpko gSaA dksfoM dh tfVyrkvksa dks de djus ds fy, e/kqesg vkSj mPp jDrpki ds fy, cgqr l[r fu;a=.k 



 

dh vko';drk gSA laØfer gksus dh laHkkouk dks de djus ds fy, e/kqesg jksfx;ksa ds jDRk esa 'kdZjk dk Lrj 

fu;a=.k esa gksuk pkfg,A  

   
 

 

izks0 lat; xqIrk] laLFkkid] [kq'kgkyh gSIihusl ewoesaV us ^^chV dksjksuk% [kq'kgkyh thou'kSyh viuk;sa** ds 

fo"k; esa crk;k fd dksjksuk ok;jl egkekjh ds vYidkfyd vkSj nh?kZdkfyd ifj.kke gSaA nh?kZdkfyd ifj.kkeksa 

esa fofHkUu LokLF; laca/kh] vFkZO;oLFkk laca/kh vkSj vU; çHkko gSaA LokLF; laca/kh çHkkoksa esa volkn ,d çeq[k 

fpark dk fo"k; gSA dksjksuk ok;jl ds O;ogkj dh vfuf'prrk vkSj mldh c<+rh laØe.k nj ds dkj.k ruko 

c<+ jgk gSA ruko fdlh Hkh chekjh dks tUe ns ldrk gS ;k ekStwnk chekjh dks c<+k ldrk gSA ruko volkn 

(Depression) dh vksj vxzlj djrk gS blfy, volkn ds ekeys c<+ jgs gSaA ge ruko dks de djds vkSj 

thou 'kSyh dks cnydj ruko dks laHkky ldrs gSaA dksjksu vof/k ds nkSjku ekufld fodkjksa dks jksdus ds 

fy, vkSj 'kjhj dks LoLFk j[kus ds fy, dsoy ifjorZu djuk gSA viuh vknrksa vkSj thou 'kSyh dks cnydj 

ge ruko dks de dj ldrs gSaA 

mUgksaus 'kjhj vkSj efLr"d dks LoLFk j[kus ds fy, DEP SAFE dk lw= fn;k % 

D& Determination ¼–<+ ladYi½ 

E& Engage yourself in any constructive activity/ reading/ writing and in other things ¼fdlh Hkh 

jpukRed xfrfof/k / i<+us / fy[kus vkSj vU; phtksa esa [kqn dks O;Lr j[ksaA½ 

P& Postive thinking ¼/kukRed fopkj@lksp½ 

S& Sanitization (Keep your sanitizer with you and use it properly) & Social Distancing 

¼lsfuVkbts'ku ¼vius lSfuVkbtj dks vius ikl j[ksa vkSj bldk lgh bLrseky djsa½ vkSj lkekftd Hksn½ 

A& Authentic News. Believe on the news of authentic sources ¼çkekf.kd lekpkj çkekf.kd lzksrksa 

dh [kcj ij fo'okl djsa½ 

F& Fitness & Flexibility. For Physical & Mental fitness do yoga and other exercises. Be 

Flexible ¼fQVusl vkSj yphykiuA 'kkjhfjd vkSj ekufld fQVusl ds fy, ;ksx vkSj vU; O;k;ke djsaA 

yphys cusa½ 

E& Enviorment. Environment should be  safe and supported ¼Ik;kZoj.k&i;kZoj.k lqjf{kr vkSj 

lefFkZr gksuk pkfg,A½ 

  

Jh fgeknzh flUgk] osyusl dlayVsaV us "IKIGAI: n ijQssDV jsesMh M~;wfjax dksfoM** ds fo"k; esa crk;k& 

vksdhukok ls IKIGAI ,d tkikuh vo/kkj.kk gS] tks tkiku ds vksdhukok ls gS( tgka yksx 100 lky ls vf/kd 

thfor jgrs gSa] fcuk fdlh vk/kqfud fof/k;ksa ds iz;ksx dsA tkiku esa] yk[kksa yksxksa ds ikl IKIGAI gS & çR;sd 

lqcg fcLrj ls mBdj dk;Z djus dk ,d dkj.kA tkikuh }hi vksdhukok] tgka IKIGAI dh mRifÙk gqbZ gS] dks 

nqfu;k esa 'krkCnh ds lcls cM+h mez ds yksxksa dk ?kj dgk tkrk gSA IKIGAI dks pkj çkFkfed rRoksa ds 

vfHklj.k ds :i esa ns[kk tkrk gSA  



 

• vki D;k ilan djrs gSa ¼vkidk tquwu½\ 

• nqfu;k dks D;k pkfg, ¼vkidk fe'ku½\ 

• vki D;k djus esa vPNs gSa \ 

• vkidks ¼vkids is'ks ds fy,½ D;k fey ldrk gS\ 

vius [kqn ds IKIGAI dh [kkst r`fIr] [kq'kh ykus vkSj vkidks yacs le; rd thus ds fy, gSA 

nl fu;e tks fdlh dks Hkh vius [kqn ds IKIGAI dks [kkstus esa enn dj ldrs gSa %& 

1- lfØ; jgsa vkSj lsokfuoÙ̀k u gksaA 

2- rkRdkfydrk dks ihNs NksM+ nsa vkSj thou dh /kheh xfr dks viuk,aA 

3- dsoy rc rd [kk,a tc rd vki 80 çfr'kr iw.kZ u gksaA 

4- vPNs nksLrksa ds lkFk [kqn dks j[ksaA  

5- nSfud] dksey O;k;ke ds ek/;e ls vius 'kjhj dks lgh vkdkj esa j[ksaA  

6- eqLdqjk,a vkSj vius vkl&ikl ds yksxksa dks Lohdkj djsaA 

7- ç—fr ds lkFk fQj ls tqM+ukA 

8- ,slh fdlh Hkh pht ds fy, /kU;okn nsa tks gekjs fnu dks jks'ku djs vkSj gesa thoar eglwl djk,A 

9- izR;sd iy dks ft;saA  

10- viuh IKIGAI dk ikyu djsaA 

,d lk/kkj.k ckr & D;k gS tks vki dj ldrs gSa ;k vkt dj ldrs gSa tks vkidh IKIGAI dh 

vfHkO;fä gksxh\ bls <wa<sa vkSj vkids ikl tks dqN Hkh gS] mldk vuqlj.k djsaA xzg i`Foh ij vkids lhfer 

le; ls vf/kd dherh dqN Hkh ugha gSA  

Jherh 'ksfjy lkfyl laLFkkid] ujpj gsYFk lkY;w'kUl] eqEcbZ us ^^U;wVªh'ku gSDl M~;wfjax 

dksfoM19** ij cksyrs gq, crk;k fd COVID&19 ds oSf'od egkekjh ds lkFk ftlus ge lHkh dks çHkkfor 

fd;k gS] ;g egRoiw.kZ gS fd ge lqjf{kr jgsa] ?kj ds vanj jgsa] tc ge ckgj fudysa rks ekLd igusa vkSj 

ok;jl ds laidZ dks jksdus ds fy, 'kkjhfjd nwjh cuk, j[ksaA 

fnup;kZ] uhan vkSj lgh le; ij tkxuk cuk, j[kus ds fy, bl le; ds nkSjku fo'ks"k :i ls 

egRoiw.kZ gS&xStsV / LØhu ds le; esa dVkSrh] fu;fer :i ls O;k;ke djuk] lgh [kkuk] gYdk [kkuk] isV ds 

LokLF; esa lq/kkj] gkbMªsVsM jguk] i;kZIr uhan ysuk vkSj çca/ku djukA ruko ds Lrj dks de j[kukA  

çfrj{kk ç.kkyh (Immune System) jksx iSnk djus okys lw{ethoksa ds f[kykQ gekjh vfxze iafä dk 

ra= gS vkSj gesa lHkh ok;jl vkSj jksxk.kqvksa ls cpkrk gS tks gekjs 'kjhj ij fu;fer :i ls vkØe.k djrs gSaA 

çfrj{kk ç.kkyh ,d vR;f/kd tfVy ç.kkyh gS vkSj bls jkrksajkr ugha cuk;k tk ldrk gS] blfy, le; ds 

lkFk ,d etcwr çfrj{kk ç.kkyh cukus ds fy, gesa vius 'kjhj dks vPNh rjg ls iks"k.k nsus dh vko';drk 

gSA 

tSlk fd fgIiksØsV~l }kjk lgh dgk x;k gS "Hkkstu dks viuh nok vkSj nok dks rqEgkjk Hkkstu cuus 

nksA" gekjh jlksbZ esa vklkuh ls miyC/k LFkkuh; vkSj ekSleh lkexzh dk mi;ksx djds cus ikSf"Vd vkSj 

larqfyr vkgkj lHkh vko';d eSØks vkSj ekbØksU;wfVª,aV çnku djrs gSa] tks çfrj{kk ç.kkyh ds dk;Z dks 

fofu;fer djus vkSj leFkZu djus ds fy, egRoiw.kZ gSA 

Hkkstu esa çksVhu] foVkfeu ,] foVkfeu ch 12] foVkfeu lh] foVkfeu Mh] foVkfeu bZ] feujYl tSls 

ftad] eSXuhf'k;e] lsysfu;e ds lkFk vksesxk 3 QSV~l tSls iks"kd rRo 'kkfey gksus pkfg,] tks bE;qfuVh c<+kus 

esa vge Hkwfedk fuHkkrs gSaA 

yglqu] lkSaQ] vnjd] ykSax] rqylh] gYnh vkSj ukfj;y ds rsy tSls vklkuh ls gekjs jlksbZ?kj esa 

miyC/k ,aVh&ok;jy [kk| inkFkksaZ dks tksM+dj ge viuh çfrj{kk ç.kkyh dks c<+kok ns ldrs gSaA 

çfrj{kk c<+kus okys iks"kd rRoksa dks 'kkfey djds ge vkgkj }kjk laØe.k ls yM+ ldrs gSa vkSj 

COVID&19 dks nwj j[k ldrs gSaA  

blds vykok] tc ge 'kkjhfjd nwjh cuk, j[krs gSa] rks gekjs ifjokj vkSj nksLrksa ds lkFk fo'ks"k :i ls 

vdsys jgus okys yksxksa ds lkFk lkekftd :i ls Qksu] eksckby] lks'ky ehfM;k bR;kfn }kjk tqM+s jguk 

egRoiw.kZ gSA muls tqM+s jgdj ge mudks vdsysiu dks nwj j[k ldrs gSaA 

O;k[;ku ds ckn izfrHkkfx;ksa us oDrkx.kksa ls vius iz'u iwNdj viuh ftKklkvksa dsk 'kkar fd;kA  
 

bl osfcukj esa /kU;okn Kkiu Jh xkSjo f=ikBh] QhYM ifCyflVh vkQhlj] QhYM vkmVjhp C;wjks] 

lwpuk ,oa izlkj.k ea=ky;] Hkkjr ljdkj] ckank us fd;kA   
 

 



 

 

 

4- fnukad 14-08-2020] fo'ofo|ky; esa izkjEHk gq;h dksfoM gsYi MsLd 

fnukad 14 vxLr] 2020 dks N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky; esa dksfoM gsYi MsLd dk 'kqHkkjEHk 

fo'ofo|ky; dh dqyifr izks0 uhfyek xqIrk }kjk fd;k x;kA bl volj ij fo'ofo|ky; ds dqylfpo Mk0 

vfuy dqekj ;kno] Mhu vdsMfeDl izks0 lat; Lo.kZdkj] dksfoM gsYi MsLd ds izHkkjh Mk0 izohu dfV;kj] Mk0 

foosd flag lpku] Jh tSdc ofxZl o vU; f'k{kd ,oa deZpkjhx.k mifLFkr FksA  

    

dksfoM gsYi MsLd }kjk  

1- fo'ofo|ky; ds deZpkfj;kas o fo'ofo|ky; vkus okys vkxqUrdksa dh FkeZy LdSfuax dh tk;sxhA  

2- O;fDr;ksa dk vkDlhtu lSpqjs'ku iYl vkDlhehVj }kjk ukik tk;sxkA O;fDr dk vkDlhtu 

lSpqjs'ku lkekU; ysoy ls de gksus ij bldh lwpuk eq[; fpfdRlkf/kdkjh@fudVLFk 

lh0,p0lh0@ftyk fpfdRlky; dks nh tk;sxhA  

3- dksfoM gsYi MsLd }kjk deZpkfj;kas ,oa vkxqUrdksa dks vkjksX; lsrq vIyhds'ku MkmuyksM djus o 

bldk lfØ; mi;ksx djus gsrq izsfjr fd;k tk;sxkA  

4- dksfoM gsYi MsLd }kjk ;g Hkh lqfuf'pr fd;k tk;sxk fd fo'ofo|ky; ifjlj esa rEckdw mRiknksa 

dk iz;ksx u fd;k tk,A  

5- dksfoM gsYi MsLd }kjk LØhfuax ds nkSjku fpfUgr [kk¡lh] cq[kkj] lkal ysus esa ijs'kkuh] xys esa 

[kjk'k ls ihfM+r O;fDr;ksa dh lwpuk rRdky fo'ofo|ky; ds dqylfpo ,oa LokLF; foHkkx ds 

jkT; Vksy Ýh uEcj 1800&180&5145 ;k tuinh; fu;a=.k d{k dks nh tk;sxhA 

5- fnukad 01 tuojh] 2021] ;qok lekxe 

 uo o"kZ ds volj ij ^;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl^ ,oa ^iz;Ru* laLFkk }kjk ;qok lekxe 

dk;ZØe ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ds dkaÝsl gky esa vk;ksftr fd;k x;kA bl dk;ZØe dk 

mn~?kkVu eq[; vfrfFk Jherh uhfyek dfV;kj] jkT;ea=h] mPPk f'k{kk] foKku ,oa izkS|ksfxdh] m0iz0 ljdkj] 

dk;ZØe v/;{k izks0 uhfyek xqIrk] dqyifr] N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky;] dkuiqj] fof'k"V 

vfrfFk&Mk0 vfuy feJ] eq[; fpfdRlkf/kdkjh] dkuiqj] Mk0 uhye feJk] v/;{k] bf.M;u esfMdy 

,lksfl,'ku] dkuiqj] MkW vfuy dqekj ;kno] dqylfpo] N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky;] dkuiqj] o 

Mk0 izohu dfV;kj] dksvkfMZusVj] ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl }kjk nhi izTToyu ls gqvkA  

 dk;ZØe dh eq[; vfrfFk Jherh uhfyek dfV;kj] fo'ofo|ky; dh dqyifr izks0 uhfyek xqIrk] fof'k"V 

vfrfFk&Mk0 vfuy feJ] eq[; fpfdRlkf/kdkjh] dkuiqj] Mk0 uhye feJk] v/;{k] bafM;u esfMdy ,lksfl,'ku] 

dkuiqj] fo'ofo|ky; ds dqylfpo MkW0 vfuy dqekj ;kno o baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ds dksvkfMZusVj 

Mk0 izohu dfV;kj us i;kZoj.k ds izfr tkx:drk c<+kus o bldks LoPN o laqnj cukus gsrq laLFkku ds ifjlj 

esa uoo"kZ ds volj ij ikS/kk jksIk.k Hkh fd;kA  

laLFkku ds dksvkfMZusVj Mk0 izohu dfV;kj us lHkh vfrfFk;ksa dk Lokxr fd;kA 



 

   

 dk;ZØe dk eq[; vkd"kZ.k fopkj eaFku] fpfdRld lEeku] izfrHkk lEeku o lkaLd`frd la/;k FkhA 

lkaLd`frd la/;k ds vUrxZr laLFkku ds Nk= vCnqy 'kkfdj valkjh us ^iy] iy fny ds ikl----* lR;e 

tk;loky us ^vkjEHk gS izp.M*] ;ksxsUnz ;kno us ^gky D;k gS fnyksa dk----*] b;ka'kh us ^;s vkbuk---* dquky us 

^rsuw eSa bruk I;kj djk* ,oa ^LVkj vkdsLVªk* us uxes izLrqr fd;sA bu uxeksa ij lHkh >we mBsA Nk=k vatyh 

f=ikBh us ^rsjh nhokuxh*] vafdrk flag us ^ek/kqjh ds xkuksa ij* iadt us ^_frd ds xkuksa* ij eueksgd u`R; 

izLrqr fd;kA f'k{kdksa esa vkbZ0ch0,e0 ds ,lks0 izkssQslj Mk0 ènqys'k us ^/khjs&/khjs epy ,s fny csdjkj--* o ^esjs 

liuksa dh jkuh dc vk;sxh---* uxek izLrqr fd;k rFkk Mk0 'kSysUnz flag us ^rsjs tSlk ;kj dgka] dgka ,slk 

;kjkuk* xkuk izLrqr fd;kA  

 iz;Ru laLFkk dh vksj ls fpfdRld lEeku ds vUrxZr dkuiqj uxj ds izfl) fpfdRld izks0 fdju 

ik.Ms;] foHkkxk/;{k] izlwfr ,oa L=h jksx foHkkx] th-,l-oh-,e- esfMdy dkyst] dkuiqj o Mk0 oh0lh0 jLrksxh] 

iwoZ eq[; fpfdRlkf/kdkjh] dkuiqj dks fpfdRlk&LOkkLF; lsokvksa ,oa lekt lsok esa mRd`"V ;ksxnku gsrq 

^mRd`"V lsok lEeku*  iznku fd;s tkus dh ?kks"k.kk dhA eq[; vfrfFk Jherh uhfyek dfV;kj o dqyifr] izks0 

uhfyek xqIrk rFkk fof'k"V vfrfFk.k us mudks ,d 'kky] ,d Le`fr fpUg o ,d iz'kfLr i= iznku dj 

lEekfur fd;kA  

 iz;Ru laLFkk }kjk dkuiqj uxj ds ofj"B gM~Mh jksx fo'ks"kK Mk0 ,0,l0 izlkn dks ^ykbQ Vkbe 

,phoesaV ,okMZ* iznku fd;k x;kA ;g ,okMZ mudks tksM+ izR;kjksi.k esa dkuiqj dks izfr"Bk fnykus o lekt 

lsok ds {ks= esa fof'k"V ;ksxnku nsus gsrq iznku fd;k x;kA Mk0 ,0,l izlkn dks eq[; vfrfFk Jherh uhfyek 

dfV;kj o dqyifr] izks0 uhfyek xqIrk us ,d 'kky] ,d Le`fr fpUg o ,d iz'kfLr i= iznku dj lEekfur 

fd;kA 

 Mk0 izohu dfV;kj] dksvkfMZusVj] ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl us crk;k fd bl o"kZ 

laLFkku esa lapkfyr ikB~;Øeksa dks lokZf/kd vadksa ds lkFk mRrh.kZ djus okys fo|kfFkZ;ksa dks lEekfur fd;k 

x;kA lHkh ikB~;Øeksa esa lokZf/kd vad izkIr djus okyh Nk=k fdju oekZ ¼ch-,l-lh-&g~;weu U;wVªh'ku½ dks 

izfrHkk lEeku rFkk fuEufyf[kr fo|kfFkZ;ska dks vius ikB~;Øe esa lokZf/kd vad izkIr djus ij iz'kfLr i= 

iznku fd;k x;k%&  

1- lkfygk jQr    cSpyj vkQ fQft;ksfFkjSih 

2- Jqfr pkoyk   ch-,l-lh-&esfMdy ekbØksck;ksykth 

3- laLdkj dlkS/ku   ch-,l-lh-&esfMdy yScksjsVªh VsDuksykWth  

4- vuq'kk ;kno   ch-,l-lh-&gsYFk bUQkjes'ku ,MfefuLVsª'ku 

eq[; vfrfFk Jherh uhfyek dfV;kj o dk;ZØe v/;{k izks0 uhfyek xqIrk] fof'k"V vfrfFk&Mk0 vfuy 

feJ o Mk0 uhye feJ us Le`fr fpUg o iz'kfLr i= nsdj bu fo|kfFkZ;ksa dks lEekfur fd;kA    



 

   

fopkj eaFku ds vUrxZr eq[; vfrfFk] dk;ZØe v/;{k] fof'k"V vfrfFkx.k] Mk0 ,0,l0 izlkn o Mk0 

,l0ih0 flag o vU; vfrfFk;ksa us vius fopkj izLrqr fd;sA     

 eq[; vfrfFk Jherh uhfyek dfV;kj us vius mn~cks/ku esa dgk fd baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl o 

iz;Ru laLFkk }kjk ;qok lekxe ds ek/;e ls cgqr vPNk iz;kl fd;k tk jgk gSA fo|kfFkZ;ksa ds lEeq[k 

fo|kfFkZ;ksa dks izsj.kk nsssus okys O;fDrRoksa dks lEEkkfur dj fo|kfFkZ;ksa dks Js"B dke ds fy, izsfjr djuk ,d 

ljkguh; dne gSA fo|kFkhZ i<+kbZ ds lkFk&lkFk lekt lsok ds dk;ksZa esa Hkh viuk ;ksxnku nsaA mUgksaus dgk fd 

dksjksuk dky esa fpfdRldksa dk dk;Z vR;ar egRoiw.kZ jgk gSA fpfdRldksa us th tku yxkdj ejhtksa dh lsok 

dh gSA dksfoM ikftfVo ejht ls rks muds ifjtu Hkh nwj Hkkxrs Fks] ysfdu fpfdRldksa us mUgsa LoLFk dj mUgsa 

u;k thou iznku fd;k gSA 

 mUgksaus dgk fd i<+kbZ ds lkFk&lkFk fo|kFkhZ lekt lsok esa Js"B dk;Z o lekt ds fy, viuh 

mi;ksfxrk fl) djsaA ns'k dks fo'o xq: cukus esa lHkh yksxksa dks viuk egRoiw.kZ ;ksxnku iznku djuk gSA  

 dk;ZØe v/;{k izks0 uhfyek xqIrk] dqyifr] N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky;] dkuiqj us vius 

mn~cks/ku esa dgk fd dkuiqj fo'ofo|ky; us dksfoM&19 ls yM+us esa viuk egRoiw.kZ lg;ksx iznku fd;k gSA 

fo'ofo|ky; dk b.Vjus'kuy lsaVj pkj ekg rd fpfdRldksa gsrq DokjsuVkbu lsaVj ds :Ik esa iz;ksx gqvkA 

vkRefuHkZj Hkkjr vfHk;ku esa N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky; dk ,d uke gSA bUuksos'ku ,oa 

b.VizU;ksjf'ki ds fy, fo'ofo|ky; us nks djksM+ :Ik;s iznku fd, gSaA blds lkFk gh lkFk fo'ofo|ky; 

lekt lsok ls tqM+s gq, cgqr ls dk;Z dj jgk gSA fo'ofo|ky; fo|kfFkZ;ksa dks v/;;u&v/;kiu dk vPNk 

ekgkSy nsus ds lkFk&lkFk lekt ds izfr viuh ftEesnkjh le>us ds fy, tkx:d dj jgk gS vkSj fo|kFkhZ 

bl fn'kk esa vPNk dk;Z dj jgs gSaA  

fof'k"V vfrfFk] Mk0 vfuy feJ] eq[; fpfdRlkf/kdkjh] dkuiqj uxj us fo|kfFkZ;ksa dks izksRlkfgr djrs 

gq, dgk fd thou esa fo"kerkvksa esa volj fudkyuk lHkh dks vkuk pkfg,A ,sls yksx gh bfrgkl cukrs gSaA 

mUgksaus dgk fd fo|kFkhZ rhu phtsa ;kn j[ksa&1- Lucky People Get Opportunity. 2. Great People 
Create Opportunity. 3. People who make History convert adversity into opportunity.  
LOkkeh foosdkUkUn dk m)j.k nsrs gq, mUgksaus dgk fd LOkkeh foosdkuUn dk dguk Fkk fd mEehn dks dHkh ugha 

[kksuk pkfg,A 

fof'k"V vfrfFk] Mk0 uhye feJk] v/;{k] vkbZ0,e0,0 dkuiqj us dgk fd dksfoM&19 ls yM+kbZ esa 

bf.M;u esfMdy ,lksfl,'ku dkuiqj da/ks ls da/kk feykdj [kM+k gSA tgka Hkh t:jr gksxh LOkkLF; ls tqM+h 

leL;kvksa gsrq lHkh fpfdRldx.k viuh lsok,a nsaxsA fo'ofo|ky; ds gsYFk lkbalsl laLFkku ds fo|kFkhZ vPNk 

dk;Z dj jgs gSaA   

LoLFk lekt lfefr ds v/;{k Mk0 ,0,l0 izlkn us /kU;okn Kkiu fd;kA mUgksaus dgk fd lHkh yksx 

dksjksuk ls cpko ds mik; t:j viuk,aA mUgkasus crk;k fd gkFk /kksus ls vU; laØe.k ls QSyus okyh chekfj;ka 

dksfoM vof/k esa de gq;h gSaA  

dk;ZØe dk ltho izlkj.k ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ds ;w&V~;c pSuy UIHS, CSJMU 
ij gqvkA  

 dk;ZØe dk lapkyu ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ds dksvkfMZusVj Mk0 izohu dfV;kj us 

fd;kA bl volj ij izks0 vkj0lh0 dfV;kj] vkbZ-,e-,- dkuiqj ds lfpo Mk0 fnus'k flag lpku] Mk0 lanhi 

flag] Mk0 vt; dqekj xqIrk] Mk0 foosd flag lpku] Mk0 ct̀s'k dfV;kj] Jh pUnz'ks[kj dqekj] Mk0 Hkkjrh 

nhf{kr] Mk0 lhek tk;loky] Mk0 lans'k xqIrk] Mk0 e`nqys'k flag] Mk0 jfo dqekj] Mk0 ds0,l0 pUnzk] Jh 

Mh0,u0 feJk] Mk0 vthr JhokLro] Jherh okjlh flag] Jh jke izdk'k oekZ] Jh nsosUnz] Jh xkSjo vxzoky 



 

tSu] lfpo] jksVjh Dyc] dkuiqj] Mk0 vk'kh"k JhokLro] ykbczsfj;u] N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky;] 

dkuiqj] Jh f'kYih nqcs vkfn vfrfFk@f'k{kdx.k@fpfdRld o fo'ofo|ky; ds deZpkjhx.k mifLFkr FksA 

dk;ZØe ds la;kstu esa ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ds fo|kFkhZ bUnzthr flag] vCnqy 'kkfdj 

valkjh] lkSjHk iVsy] lR;e tk;loky] ladYi pØorhZ] fdju oekZ] b;kalh] vatyh] vafdrk] iwtk] lqfer] 

ih;w"k] ;ksxsUnz]  vkfn us egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkbZA 

6- fnukad % 28-01-2021] Ýsl'kZ  
 

;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ds ch-,l-lh-&,e-,y-Vh- ¼ch-,e-,y-Vh-½ ,oa ch-,l-lh-&esfMdy 

ekbØksck;ksykth ¼ch-,e-,e-½ f}rh; o"kZ ds fo|kfFkZ;ksa us Ýs'klZ ds Lokxr ds fy, Ýs'klZ dk;ZØe dk vk;kstu 

laLFkku ds dkaÝsl gky esa fd;kA bl dk;ZØe dk mn~?kkVu eq[; vfrfFk N=ifr 'kkgw th egkjkt 

fo'ofo|ky; dh dqyifr] izks0 uhfyek xqIrk] dqylfpo MkW0 vfuy dqekj ;kno o laLFkku ds dksvkfMZusVj] 

Mk0 izohu dfV;kj] vU; f'k{kdksa rFkk ikB~;Øe ds izFke o"kZ ds fo|kfFkZ;ksa }kjk ^nhi izTToyu* ls fd;k x;kA  

       
 

laLFkku ds dksvkfMZusVj Mk0 izohu dfV;kj us lHkh dk Lokxr fd;k vkSj fo|kfFkZ;ksa dks thou esa mapk y{; 

fu/kkZfjr djus o mlh y{; ds vuqlkj ifjJe djus gsrq izsfjr fd;kA mUgksaus fo|kfFkZ;ksa dks thou eas vkus okys 

ijs'kkfu;ksa ls u ?kcjkdj ǹ<+rkiwoZd vius y{; ds izfr lefiZr jgus dh lykg nhA  
 

fof'k"V vfrfFk MkW0 vfuy dqekj ;kno] dqylfpo] N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky;] dkuiqj us izFke 

o"kZ ds fo|kfFkZ;ksa dk fo'ofo|ky; esa Lokxr fd;k rFkk mUgsa vius eka&cki o xq:tuksa ds izfr lnSo lEeku 

O;Dr djus gsrq izsfjr fd;kA  

eq[; vfrfFk izks0 uhfyek xqIrk] dqyifr us fo|kfFkZ;ksa dk mRlkgo)Zu fd;kA mUgksaus fo|kfFkZ;ksa ls dgk fd os 

vius v/;;u esa Js"Brk izkIr djus ds lkFk&lkFk lekt lsok dj lekt ds izfr vius nkf;Roksa dk fuoZgu 

djsaA mUgskaus dgk fd fo|kFkhZ cgqeq[kh izfrHkk ds /kuh cusa o vius O;fDrRo dk leqfpr fodkl djsaA mUgkasus 

dgk fd ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl esa v/;;u ds lkFk&lkFk fo|kfFkZ;ksa dks vius O;fDrRo ds 

fodkl ds fofHkUUk volj izkIr gksrs gSaA fo|kFkhZ bu voljksa dk ykHk mBkdj vPNs ukxfjd cu lekt ,oa ns'k 

esa fo'ofo|ky; dk uke jks'ku djsaA  
 

bl dk;ZØe esa ch-,l-lh-&,e-,y-Vh- ,oa ch-,l-lh-&esfMdy ekbØksck;ksykth izFke o"kZ ,oa f}rh; o"kZ ds 

fo|kfFkZ;ksa us u`R; ,oa laxhr dh cgqr gh euksgjh izLrqfr;ka nha tks bl izdkj gSa%&  
 

Mkal ijQkesZal&ch-,e-,y-Vh-&izFke o"kZ  

ch-,e-,y-Vh- izFke o"kZ ds Nk=ksa }kjk&ysth 

Mkal ij ùR; 

f'kokuh&^vktk up ys* ij u`R; 

 

flafxax&ch-,e-,e-&izFke o"kZ  

;'kh xqIrk&^tc dksbZ ckr fcxM+ tk,* 

vuafnrk&^lquks u laxejej--* 

vuqjkx pkSjfl;k&^rsjs lax ;kjk*  

T;ksfr&dfork izLrqrhdj.k  
 

Mkal ijQkesZal&ch-,e-,e-&izFke o"kZ  

vk;q"kh f=ikBh& ^x.ks'k oanuk ij ùR;*  

 

ch-,e-e- f}rh; o"kZ  

vafdrk flag&dfork ¼laLFkku essa vius vuqHko ij 

cukbZ gq;h½ 

flafxax & ch-,e-,y-Vh-&izFke o"kZ 

'kf'kdkUr ,oa bje&dfork izLrqrhdj.k 

vfHk"ksd ,oa liuk&^rsjk cu tkÅ¡xk*  

ch: f=ikBh & dfork izLrqrhdj.k 

foØe&^pkan lh egcwck* 
 



 

   
 

 

Ýs'klZ dk;ZØe esa izFke o"kZ ds fo|kfFkZ;ksa us jSEi okd fd;kA bl dk;ZØe esa fel Ýs'klZ] fe0 Ýs'klZ] fel 

bofuax ,oa fe0 bofuax dk Hkh p;u fd;k x;kA ;s fotsrk fuEfyf[kr gSa %&  

ch-,e-,y-Vh- izFke o"kZ &  fel Ýs'klZ  fotsrk& vatyh frokjh 

    feLVj Ýs'klZ  fotsrk& lkSjHk ik.Ms; 

ch-,e-,e- izFke o"kZ &   fel Ýs'klZ  fotsrk& ;'koh xqIrk 

    feLVj Ýs'klZ  fotsrk& f'koka'kq >k  

ch-,e-,y-Vh- izFke o"kZ &  fel bofuax fotsrk& vk;q"kh f=ikBh 

 feLVj bofuax fotsrk& foØe izrki flag 
 

bl dk;ZØe esa laLFkku ds f'k{kd Jh pUnz'ks[kj dqekj] Jherh usgk 'kqDyk] MkW0 Hkkjrh nhf{kr] Mk0 'kkfyuh 

jksgrxh] MkW0 ds0ds0 ik.Ms;] Mk0 jfo jktk] Mk0 ohjsUnz fuxe] Jherh f'kokaxh f=ikBh] Jh Mh0,u0 feJk] 

baLVhV~;wV vkQ gksVy eSustesaV ds izHkkjh MkW0 foosd flag lpku] MkW0 'kkg eksgEen vkfn mifLFkr FksA  
 

dk;ZØe dk lapkyu ch-,l-lh- ,e-,y-Vh- f}rh; o"kZ ds Nk= rq"kkj o ch-,l-lh- esfMdy ekbØksckW;ksykth 

f}rh; o"kZ dh Nk=k bZ;ka'kh us fd;kA  

dk;ZØe ds vk;kstu esa f}rh; o"kZ ds fo|kfFkZ;ksa ve`r] vapy] f'kokaxh o jkgqy vkfn us egRowi.kZ Hkwfedk 

fuHkk;hA  

 

7- fnukad % 30-01-2021] Ýsl'kZ  

;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ds ch-ih-Vh- f}rh; o"kZ ds fo|kfFkZ;ksa us Ýs'klZ ds Lokxr ds fy, 

Ýs'klZ dk;ZØe dk vk;kstu laLFkku ds dkaÝsl gky esa fd;kA bl dk;ZØe dk mn~?kkVu dk;ZØe ds fof'k"V 

vfrfFk N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky; ds dqylfpo MkW0 vfuy dqekj ;kno] laLFkku ds dksvkfMZusVj] 

Mk0 izohu dfV;kj] Jh pUnz'ks[kj dqekj rFkk ikB~;Øe ds izFke o f}rh; o"kZ ds d{kk izfrfuf/k }kjk nhi 

izTToyu ls gqvkA  

 

           

 

laLFkku ds dksvkfMZusVj Mk0 izohu dfV;kj us lHkh dk Lokxr fd;k vkSj fo|kfFkZ;ksa dks vius laLFkku ls yxko 

j[kus o vPNk v/;;u dk;Z djus dh lykg nhA  

fof'k"V vfrfFk MkW0 vfuy dqekj ;kno us izFke o"kZ ds fo|kfFkZ;ksa dks thouksi;ksxh cgqr lh ckrsa crk;ha lkFk 

gh mudk fo'ofo|ky; esa Lokxr fd;kA mUgksaus dgk fd fo|kFkhZ v/;;u esa viuk Js"B izn'kZu dj thou esa 

lQyrk izkIr djsaA  



 

bl dk;ZØe esa  ch-ih-Vh- izFke o"kZ ,oa f}rh; o"kZ ds fo|kfFkZ;ksa us u`R; ,oa laxhr dh cgqr gh euksgjh 

izLrqfr;ka nha tks bl izdkj gSa %&  

^ljLorh oanuk ij ùR;* & f'kokuh] nhIrh] fo'kk[kk ,oa vkjrh] ch-ih-Vh-&izFke o"kZ  

Lokxr xhr& lqeuyrk] vafdrk ,oa f'kokalh& ch-ih-Vh-&izFke o"kZ 

xzqi Mkal & ^rqeus ekjh baLVªh* xkus ij nhid lksuh ,oa vthr] ch-ih-Vh-&izFke o"kZ 

lksyks flafxax& ^lSa;k&lSa;k xkus ij* tSfj'k [kku] ch-ih-Vh-&f}rh; o"kZ  

'kk;jh& iadt] ch-ih-Vh-&f}rh; o"kZ  

Ýs'klZ dk;ZØe esa fel Ýs'klZ] fe0 Ýs'klZ] fel bofuax ,oa fe0 bofuax dk Hkh p;u 

fd;k x;kA ;g fotsrk fuEfyf[kr gSa %& 

 

  

ch-ih-Vh- izFke o"kZ &   fel Ýs'klZ  fotsrk&f'kokalh flag    

    feLVj Ýs'klZ  fotsrk&lksuw   

ch-ih-Vh- izFke o"kZ &   fel bofuax fotsrk&uhyksQj 

    feLVj Ýs'klZ  fotsrk&nhid 

 

 

bl dk;ZØe esa laLFkku ds f'k{kd Mk0 ohjsUnz fuxe] Jh pUnz'ks[kj dqekj] Jherh usgk 'kqDyk] MkW0 jfo dqekj 

jktk] Mk0 Hkkjrh nhf{kr] MkW0 jktho u;u 'kekZ] Mk0 th0ih0 voLFkh] baLVhV~;wV vkQ gksVy eSustesaV ds 

izHkkjh Mk0 foosd flag lpku o vU; f'k{kd mifLFkr FksA  

dk;ZØe ds vk;kstu esa f}rh; o"kZ ds fo|kfFkZ;ksa lfpu] iadt] vfer] euh"k] lSQ] nhi izrki] v:f.k] vk;qf"k] 

oS".koh] vatqyk] foHkk] eqLdku] lqeS;k] vnhck] ;k'kehu] ljQjkt] nhid] iz'kkar] fodkl] T;ksfr] f'kokuh] 

nhiakty vkfn us egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkbZA  

 

 

11- fnukad % 06-02-2021] Ýsl'kZ 

आज हदनांक 06-03-2021 को यूतनिलसाटी इंथटीट्यूट आफ हेल्ि साइंसेस के BSc Yoga,BSc HA एि ंBSc HN 

द्वििीय िषा के विद्याधिायों ने फे्रशसा के थिागि के ललए फे्रशसा कायाक्रम का आयोजन संथिान के 
कांफे्रस हाल में ककया। इस कायाक्रम का उद्घाटन कायाक्रम के विलशष्ट अतिधि छत्रपति शाहू जी 
महािाज विश्िविद्यालय के कुलसधचि डा0 अतनल कुमाि यादि, संथिान के कोआर्डानेटि, डा0 प्रिीन 
कहटयाि  ििा पाठ्यक्रम के प्रिम ि द्वििीय िषा के कक्षा प्रतितनधध द्िािा दीप प्रज्जज्जिलन से हुआ।  
संथिान के कोआर्डानेटि डा0 प्रिीन कहटयाि ने सभी का थिागि ककया औि विद्याधिायों को अपन े
संथिान से लगाि िखने ि अच्छा अध्ययन काया किने की सलाह दी।  
विलशष्ट अतिधि डाॅ 0 अतनल कुमाि यादि ने प्रिम िषा के विद्याधिायों को जीिनोपयोगी बहुि सी बािें 
बिायीं साि ही उनका विश्िविद्यालय में थिागि ककया। उन्होंने कहा कक विद्यािी अध्ययन में अपना 
शे्रष्ठ प्रदशान कि जीिन में सफलिा प्राप्ि किें।  
इस कायाक्रम में  बीएससी योगा ,बीएससी एच ए एिं बीएससी एच एन प्रिम िषा एिं द्वििीय िषा के 
विद्याधिायों ने नतृ्य एिं संगीि की बहुि ही मनोहिी प्रथिुतियां दीं जो इस प्रकाि हैं:-  



 

 
ओजथिी लसहं ने झुमका बिेली िाला सॉन्ग पि नतृ्य प्रथििु ककया, विपुल दबुे , मोहिालसम िाधगब   
फिहि अजुंम ने मनमोहक सॉन्ग प्रथिुि ककया! 
आज के फे्रशसा कायाक्रम में लमस फे्रशि , लम0 फे्रशसा, लमस इितनगं एिं लम0 इितनगं का भी चयन 
ककया गया। यह विजेिा तनस्म्लखखि हैं:-  
 

 

 

 

बीएससी योगा प्रथम वर्ष -  ममस फे्रशसष  ववजेता-ओजस्वी मसिंह  

ममस्टर फे्रशसष -ववजेता-वीपुल दबु े

बीएससी एच ए प्रथम वर्ष  ममस्टर फे्रशर मोहम्मद मोहतामशन रहगी,  

ममस फे्रशर फरहत अिंजुम  
बीएससी एच एन   ममस्टर फे्रशसष  ववजेता अजान नजीब 

ममस फे्रशर अिंकिता ततवारी 
ममस्टर ईवतनिंग रचचत शाक्य  
ममस इवतनिंग छवव तनरिंजन 

इस कायाक्रम में संथिान के लशक्षक डा0 िीिेन्र तनगम, श्री चन्रशखेि कुमाि, डाॅ 0 िवि कुमाि िाजा, डा0 
भाििी दीक्षक्षि, डाॅ 0 िाजीि नयन शमाा,  ि अन्य लशक्षक उपस्थिि िे।  
 

8-  fnukad 24-02-2021] gSIihusl lsaVj dk mn~?kkVu ,oa ^lgt izlUurk ds mik;* fo"k; ij 

 O;k[;ku 

N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky;] dkuiqj ds ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl esa LFkkfir 

gSIihusl lsaVj dk mn~?kkVu] mn~?kkVu Iysd (Plaque) ds vukoj.k }kjk eq[; vfrfFk& txn~xq: LOkkeh Jh 

jkeHknzkpk;Z th] in~e foHkw"k.k] dqykf/kifr] txn~xq: jke Hknzkpk;Z fnO;kax fo'ofo|ky;] fp=dwV] m0iz0 ,oa 

izks0 uhfyek xqIrk] dqyifr] N=ifr 'kkgwth egkjkt fo'ofo|ky;] dkuiqj us fd;kA bl volj ij vkpk;Z Jh 

jkepUnznkl ¼t; egkjkt½] mRrjkf/kdkjh] ;qojkt] Jh rqylhihB lsok U;kl] fp=dwV] MkW0 vfuy dqekj ;kno] 

dqylfpo] izks0 lat; Lo.kZdkj] Mhu ,dsMfeDl] N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky; dkuiqj] Mk0 izohu 

dfV;kj] dksvkfMZusVj] ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl o vU; f'k{kdx.k] vf/kdkjhx.k] fpfdRldx.k 

esa Mk0 oh0lh0 jLrksxh] Mk0 lfork jLrksxh] deZpkjhx.k o fo|kFkhZ mifLFkr FksA bl volj ij eq[; vfrfFk 

txn~xq: LOkkeh Jh jkeHknzkpk;Z th us laLFkku ds ykWu esa ikni jksi.k Hkh fd;kA 



 

   
gSIihusl lsaVj ds fuEu mn~ns'; gSa& 

• Lo;a vkSj lkFkh O;fDr;ksa dh HkykbZ dk çca/ku djukA  

• ldkjkRed Hkkoukvksa ds lkFk dk;Z dk okrkoj.k cukukA  

• lkaL—frd varj dks Lohdkj djuk vkSj lkewfgd :i ls ijaijkvksa dk vkuan ysuk 

• varj&O;fäxr dkS'ky dks etcwr djukA   

• ruko ls eqä vkSj [kq'kh ls Hkjk vkuane; okrkoj.k cukuk 

 N=ifr 'kkgwth egkjkt fo'ofo|ky;] dkuiqj gSIihusl lsaVj dh LFkkiuk djus okyk m0iz0 dk izFke 

jkT; fo'ofo|ky; gSA  

fo'ofo|ky; ds lHkkxkj ^lgt izlUurk ds mik;* fo"k; ij ,d O;k[;ku Hkh vk;ksftr fd;k x;kA 

bl O;k[;ku ds eq[; oDRkk Fks& txn~xq: LOkkeh Jh jkeHknzkpk;Z th] in~e foHkw"k.k] dqykf/kifr] txn~xq: jke 

Hknzkpk;Z fnO;kax fo'ofo|ky;] fp=dwV] m0iz0A O;k[;ku dk mn~?kkVu dk;ZØe v/;{k&izks0 uhfyek xqIrk] 

dqyifr] lh-,l-ts-,e-;w- dkuiqj] eq[; vfrfFk& txn~xq: LOkkeh Jh jkeHknzkpk;Z th] in~e foHkw"k.k] fof'k"V 

vfrfFk&vkpk;Z Jh jkepUnznkl ¼t; egkjkt½] mRrjkf/kdkjh] ;qojkt]  Jh rqylhihB lsok U;kl] fp=dwV] 

Jherh lk/kuk JhokLro] foRr vf/kdkjh] lh-,l-ts-,e-;w- dkuiqj] MkW0 vfuy dqekj ;kno] dqylfpo] lh-,l-

ts-,e-;w- dkuiqj o Mk0 izohu dfV;kj] dksvkfMZusVj] ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ds }kjk nhi 

izTToyu ls gqvkA bl volj ij ;wfuoflZVh baLVhV~;wV ds fo|kfFkZ;ksa ba;k'kh rksej vkstLoh flag o vk;q"kh 

f=ikBh us x.ks'k oanuk izLrqr dhA  

  

  

vfrfFk;ksa dk Lokxr djrs gq, fo'ofo|ky; dh dqyifr ,oa dk;ZØe v/;{k izks0 uhfyek xqIrk us 

crk;k fd txn~ xq: Lokeh Jh jke Hknzkpk;Z th dks 22 Hkk"kkvksa dk Kku gSA txn~ xq: Jh jkeHkznkpk;Z th 

vusd vkJe o ihB gSaA izks0 uhfyek xqIrk us N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky; dh miyfC/k;ksa ij Hkh 

izdk'k MkykA mUgksaus dgk fd xq.koRrkiw.kZ thou vko';d gSA mUgksaus dgk fd esjh jk; esa gSIihusl ds fy, 

rhu ckrsa vko';d gSaA 1- 'kqdjkuk (Be Thankful) 2- eqLdqjkuk 3- fdlh dk fny u nq[kkukA 

;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ds ch-,l&lh- ;ksx ikB~;Øe ds fo|kfFkZ;ksa us gSIihusl ds 

laca/k esa vkarfjd 'kkafr o izlUurk ls tqM+s gq, ;ksxklu izLrqr fd, rFkk baLVªwesUVy E;wftd o xhr dh 

izLrqfr;ka nhaA  

eq[; vfrfFk ,oa O;k[;ku ds eq[; oDRkk txn~ xq: Lokeh Jh jkeHknzkpk;Z th us ^lgt izlUurk ds 

mik;* fo"k; ij vius O;k[;ku esa dgk fd eSa Nk=k;sa igys cksywaxk vkSj Nk= ckn esa cksywaxkA mUgskaus crk;k fd 

og ges'kk mn~cks/ku esa cguksa] ekrkvksa] Nk=kvksa dks igys cksyrs gSaA mUgksaus dgk fd 72 o"kZ ds vuqHko ls mUgksaus 

tkuk gS fd izlUurk gh Hkxoku gSA mnklh tho dk y{k.k gSA vHkh"V oLrqvksa dk izkIr djus dh izlUurk 

{k.kHkaxqj gSA mUgskaus crk;k fd orZeku esa 95 izfr'kr cPpksa ds psgjs ij ikSus ckjg ctk jgrk gSA igys yckyc 



 

gqvk djrk Fkk vc dsoy yo (Love) gSA mUgkssaus crk;k fd yo dks Hkh yksx vc ukyk;d yo dgrs gSaA yo 

dks mUgskaus fuEu izdkj ls ifjHkkf"kr fd;k& 

L = Lake of Tears,  O= Ocean of Sorrows, V= Valley of Death,  E=End of Life  
mUgksaus dgk fd thou dks mUur cukus ds fy, yo uke ds jksx ls eqfDr ikuh iM+sxhA mUgkasus crk;k 

fd fu"BkiwoZd dk;Z djuk bZ'oj dh lcls cM+h iwtk gSA tc dk;Z djrs&djrs ges iwtk dk le; u feys rc 

;g lcls mRre {k.k gSA vius deksZa esa dq'kyrk gh ;ksx gSA deZ dks dq'kyrk ls djus ij tks izlUUrk izkIr 

gksrh gS mls dksbZ feVk ugha ldrk gSA  

dk;Z dh lQyrk dk izfrfcEc ns[kdj tks uhan vkrh gS og djksM+kas lq[kksa ls cM+h gSA laLd`r esa 

gSIihusl ds fy, nks 'kCn gSa& 1- izlUurk] 2- izlknA izlUurk LokHkkfod bZ'ojh; migkj gSA mUgksaus crk;k fd 

lcdqN bZ'oj dk izlkn gSA izlkn ijes'oj dh d``ik gSA fMVSpesaV ls izlUurk gksrh gS vVSpesaV ls ughaA tks 

O;fDr vge dk ftruh ek=k esa iks"k.k djrk gS mls mruk gh volkn gksrk gSA vge dks vaxzsth esa EGO dgrs 

gSaA tgka bZxks gksrk gS ogka Hkxoku ugha jgrs gSa] og pys tkrs gSa ¼I – Go)A LFkk;h izlUurk v/;kfRed   

lQyrk ds ifj.kke ls mRiUu gksrh gSA tc O;fDr dke djds Fkdrk gS rc mls izlUurk gksrh gSA mUgskaus 

dgk fd dk;Z u gksus ij O;fDr dks fujk'k ugha gksuk pkfg,A dk;Z u gks rks Hkxoku dh bPNk gSA dk;Z gks 

tk;s rks ijekRek dh d`̀ik gSA LFkk;h izlUurk ds Hkko ds fy, vk/;kfRed cuuk gksxkA lq[k vkSj nq[k ls vyx 

gVdj tks vuqHkwfr gksrh gS ogh izlUUrk gSA mUgksaus dgk fd Hkxoku vkunaLo:Ik gSA izR;sd ifjfLFkfr dks tks 

O;fDr Hkxoku dk izlkn ekurk gS og dHkh nq[kh ugha gksrk gSA tks O;fDr HkkSfrd miyfC/k;ksa esa NksVs&cM+s dk 

Hkko j[krk gS og dHkh izlUu ugha gks ldrk gSA vius O;k[;ku ds var esa mUgskaus dgk fd ge fu'p; djsa fd 

izR;sd ifjfLFkfr Hkxoku dk izlkn gSA tc O;fDr viuh foifRr dks Hkxoku dk izlkn eku ysxk rks og izlUu 

jgsxkA  

bl volj ij fo'ofo|ky; dh dqyifr izks0 uhfyek xqIrk us 'kky m<+kdj o ,d Le`fr fpUg HksaVdj 

txn~xq: Lokeh Jh jke Hknzkpk;Z th dks lEekfur fd;kA  

dk;ZØe ds var esa fo'ofo|ky; ds dqylfpo MkW0 vfuy dqekj ;kno us lHkh dks /kU;okn Kkfir 

fd;kA  

 O;k[;ku esa uxj ds x.kekU; O;fDr] fo'ofo|ky; ds fofHkUu foHkkxksa ds f'k{kd izks0 vkj0lh0 dfV;kj] 

izks0 lat; Lo.kZdkj] Mk0 lanhi flag] Mk0 lans'k xqIrk] Mk0 jfoUnz ukFk] Mk0 c`ts'k dfV;kj] Mk0 foosd flag 

lpku] Mk0 fl/kk'kqa jk;] Mk0 vt; xqIrk] Mk0 /keZ flag] Mk o"kkZ xqIrk] Mk0 va'kw ;kno] Mk0 ljkst f}osnh] Mk0 

eukst voLFkh] Mk0 ds0ds0 ik.Ms;] Jh pUnz'ks[kj dqekj] Mk0 jk'kh vxzoky] Jherh usgk 'kqDyk] Jh jktho 

u;u 'kekZ] LofoRriksf"kr egkfo|ky; ,lksfl,'ku ds Jh fou; f=osnh] Mk0 c`ts'k HknkSfj;k] fo'ofo|ky; ds 

lgk;d dqy lfpo] Jh KkusUnz 'kqDyk] Jh ljl diwj o vU; vf/kdkjhx.k] deZpkjhx.k] ;wfuoflZVh baLVhV~;wV 

vkQ gsYFk lkbalsl ,oa vU; laLFkkuksa ds fo|kFkhZ mifLFkr FksA  

dk;ZØe  dk lapkyu ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ds dksvkfMZusVj Mk0 izohu dfV;kj us 

fd;kA  

9- uks Leksfdax fnol] 10 ekpZ] 2021 

fnukad 10 ekpZ] 2021 dks ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ,oa ftyk rEckdw fu;a=.k izdks"B] dkuiqj 

ds la;qDr rRok/kku esa ^uks Leksfdax fnol* ds miy{; esa /kweziku ds laca/k esa ,d LokLF; tkx:drk O;k[;ku 

;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ds gSIihusl lsaVj esa vk;ksftr fd;k x;kA bl O;k[;ku dk mn~?kkVu eq[; 

vfrfFk N=ifr 'kkgw th egkjkt] dkuiqj o PkUnz'ks[kj vktkn d`f"k ,oa izkS|ksfxdh fo'ofo|ky;] dkuiqj ds dqyifr 

izks0 Mh0vkj0 flag] eq[; oDrk Mk0 jfo dqekj] izfl) ekufld jksx fo'ks"kK o iwoZ v/;{k] bf.M;u ,lksfl,'ku vkQ 

lkbfd;kfVªLV] lsaVªy tksu] ,Mh'kuy lh,evks o ftyk rEckdw fu;a=.k izdks"B ds uksMy vkQhlj Mk0 egs'k dqekj] 

fo'ofo|ky; ds dqylfpo MkW0 vfuy dqekj ;kno] ftyk rEckdw fu;a=.k izdks"B ds Mk0 ,l0ds0 fuxe o laLFkku 

ds dksvkfMZusVj Mk0 izohu dfV;kj }kjk nhi izTToyu ls gqvkA   

,Mh'kuy lh,evks o ftyk rEckdw fu;a=.k izdks"B ds uksMy vkQhlj Mk0 egs'k dqekj us dk;ZØe ij izdk'k 

MkykA  

Mk0 ,l0ds0 fuxe us /kweziku ds nq"izHkkoksa ds laca/k esa crk;kA  



 

  

eq[; vfrfFk N=ifr 'kkgw th egkjkt] dkuiqj o PkUnz'ks[kj vktkn d`f"k ,oa izkS|ksfxdh fo'ofo|ky;] dkuiqj 

ds dqyifr izks0 Mh0vkj0 flag us vius mn~cks/ku esa dgk fd /kweziku LokLF; ds fy, cgqr gh gkfudkjd gSA fo|kFkhZ 

[kqn /kweziku u djsa lkFk gh lkFk nwljksa dks /kweziku u djus ds fy, izsfjr djsaA mUgkasus dgk fd fo|kFkhZ ,d xzqi 

cukdj lekt dks /kweziku ds nq"izHkko crk;sa rFkk tks yksx /kweziku dj jgs gSa ] mudks /kweziku u djus ds fy, eksVhosV 

djsaA fo|kFkhZ xkao&xkao vkSj fofHkUu {ks=ksa esa ,d lewg cukdj tk;sa vkSj bl laca/k esa tkx:drk c<+k;s aA  

eq[; oDrk  Mk0 jfo dqekj] izfl) ekufld jksx fo'ks"kK o iwoZ v/;{k] bf.M;u ,lksfl,'ku vkQ 

lkbfd;kfVªLV] lsaVªy tksu us vius O;k[;ku esa crk;k fd fo'o LokLF; laxBu ds vuqlkj rEckdw inkFkksZa dk iz;ksx 

djus okys 50 izfr'kr O;fDr e`R;q dks izkIr gksrs gSaA 80 yk[k ls vf/kd yksxksa dh e`R;q rEckdw ds lsou ds dkj.k gksrh 

gSA rEckdw dk iz;ksx djus okys 80 izfr'kr yksx yks ,.M feMy lksf'k;ks bdksuksfed LVsV~l ds gksrs gSaA Hkkjro"kZ esa 

26-6 izfr'kr O;fDRk rEckdw inkFkksZa dk lsou djrs gSaA 42-4 izfr'kr iq:"k ,oa 14-2 izfr'kr efgyk;sa gSaA mUgksaus 

MCyw,pvks dh (M-POWER) ,eikoj ikfylh ds laca/k esa crk;k& 

 Monitor tobacco use and prevention policies 

 Protect people from tobacco use 

 Offer help to quit tobacco use 

 Warn about the dangers of tobacco 

 Enforce bans on tobacco advertising  

 Raise taxes on tobacco 

 World NO Tobacco day – May 31  

 2025 Goals 
 

¼rackdw ds mi;ksx vkSj jksdFkke dh uhfr;ksa dh fuxjkuh djsa½ 

¼O;fDr;ksa dks rackdw ds lsou ls cpk,a½ 

¼rEckdw ds mi;ksx dks NksM+us ds fy, lgk;rk çnku djsa½ 

¼rackdw ds [krjksa ds ckjs esa psrkouh nsa½ 

¼rackdw ds foKkiu ij çfrca/k ykxw djsa½ 

¼rackdw ij dj c<+k,a½ 

¼fo'o rackdw fu"ks/k fnol&31 ebZ½ 

¼2025 y{;½ 
 

mUgskaus crk;k fd yksx lqcg&lqcg dfCt;r dks nwj djus ds fy, /kweziku djrs gSa tcfd /kweziku ;k rEckdw 

inkFkksZa ls dfCt;r ¼Constipation½ gksrk gSA /kweziku NksM+us ij dqN foFkMªky flEiVe gksrs gSa&tks bl izdkj gSa%&  

 Irritability                                                 
 Depression                                               
 Restlessness                                             
 Poor concentration                                 
 Increased appetite                                  
 Sleep disturbance                                    
 Urges to smoke                                        
 Mouth ulcers                                            
 Constipation                                             

 

mUgksaus dgk fd /kweziku NqM+okus ds fy, ABC Approach viukuk vko';d gSA  

A – Ask whether a person smokes ¼iwNsa fd D;k fd dksbZ O;fDr /kweziku djrk gS½A   

B – Give Brief Advice to Quit to all people who smoke & ¼/kweziku djus okys ykssxksa dks /kweziku NksM+us dh laf{kIr 

lykg nsa½ 

C – Make and offer of and refer to cessation treatment ¼/kweziku lekfIr ds mipkj dh lykg nsa½ 

mipkj esa mUgksaus rhu phtsa crk;ha&O;ogkfjd lgk;rk] nokvksa dk iz;ksx] lgk;d okrkoj.kA  



 

   

N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky; ds dqyifr Mk0 vfuy dqekj ;kno us lHkh dks /kU;okn Kkfir 

fd;kA  

dk;ZØe dk lapkyu ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ds dksvkfMZusVj Mk0 izohu dfV;kj us fd;kA  

dk;ZØe esa fo'ofo|ky; ds Mhu ,dsMfed izks0 lat; Lo.kZdkj] laLFkku ds f'k{kd Jh pUnz 'ks[kj dqekj] 

lgk;d ehfM;k izHkkjh Mk0 foosd flag lpku] ftyk rEckdw fua;=.k izdks"B dh Jherh fuf/k cktis;h o vU; 

lnL;x.k rFkk ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ds fo|kFkhZx.k mifLFkr FksA  

 

10- vkuykbu ;ksxk ls'ku ,oa LOkkLF; tkx:drk O;k[;ku 

N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky;] dkuiqj dk ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl fo'ofo|ky; ds dqyifr izks0 fou; dqekj 

ikBd th ds izsj.kk ,oa ekxZn'kZu esa fnukad 21-05-2021 ls vkuykbu ;ksxk ls'ku ,oa LokLF; tkx:drk O;k[;ku izkjEHk dj jgk gSA 

vkuykbu ;ksxk ls'ku ,oa LokLF; tkx:drk O;k[;ku dk ltho izlkj.k Qslcqd ykbo ij gksxkA  

Qslcqd ykbo vku osyusldku ist&- https://ww.facebook.com/wellnesscon2020/live_videos/ 

vkuykbu ;ksxk ls'ku ,oa LokLF; tkx:drk O;k[;ku dk mn~?kkVu N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky; ds ek0 dqyifr izks0 fou; 

dqekj ikBd th }kjk fnukad 21 ebZ] 2021 dks izkr% 7%10 ij fd;k tk;sxkA  

fnukad 21 ebZ dks fuEufyf[kr O;k[;ku gksaxs&  

le; fo"k; oDrk  

7:10 AM – 7:30 AM mn~?kkVu Hkk"k.k izks0 fou; dqekj ikBd 

dqyifr 

N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky;] dkuiqj 
 

7:30 AM – 8:00 AM ^^lk{kh /;ku }kjk ldkjkRed 

ekufld fodkl dSls\** 

 

MkW0 vkse izdk'k vkuUn 

;ksxk uspj ds;j fo'ks"kK] laLFkkid fMokbu jsdh 

lsaVj] xhrk uxjA 
 

8:00 AM - 8:30 AM dksfoM&19 iS.Msfed esa vk;qosZn 

dSls lgk;rk dj ldrk gS\ 

Mk0 jfoUnz iksjoky  

ch-,-,e-,l-] ,e-Mh-] ih-,p-Mh-] vk;qosZnkpk;Z] 

dkuiqj uxjA  

9:00 AM onwards 'Nutritional Resilience to win 

over COVID' 

 

Jherh lsfjy lsfyl 

Qkm.Mj] upZj gsYFk lY;w'kUl] eqEcbZ] jftLVMZ 

Mk;Vhf'k;u] uSpqjksiSFk ,.M lfVZQkbM 

Mk;fcVht ,twdsVjA 

 

 

fnukad 22 ebZ dks fuEufyf[kr O;k[;ku gksaxs&  

7:00 AM – 8:00 AM ;ksxk izSfDVl  dq0 lksukyh /kuokuh 

;ksx f'kf{kdk] ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk 

lkbalsl] N=ifr 'kkgw th egkjkt 

fo'ofo|ky;] dkuiqjA   

 

8:00 AM – 8:30 AM vius QsQM+ksa dh j{kk 

dksfoM&19 esa dSls djsa\ 

izks0 lw;Zdkar 

foHkkxk/;{k] jslfijsVjh efMflu 

fdax tktZ esfMdy ;wfuoflZVh] y[kuÅA 

us'kuy okbl ps;jeSu] vkbZ-,e-,-&,-,e-,l-] 

vkbZ-,e-,- gsM DokVZj] ubZ fnYyh  

 



 

8:30 AM Onwards  ^^iksLV dksfoM ,Dljlkbt 

fjysVsM xkbMykbUl ,.M 

Mk;Vªh fizdk'kUl** 

Mk0 ljuthr flag 

fQVusl ,.M LiksVZ~l esfMflu fo'ks"kK] 

y[kuÅ  
 

fnukad 23 ebZ ls izfrfnu lqcg& 7%00 cts ls ysdj 9%00 cts rd vkuykbu ;ksxk ls'ku ,oa LOkkLF; tkx:drk O;k[;ku 

Qslcqd ykbo vku osyusldku ist&- https://ww.facebook.com/wellnesscon2020/live_videos/ ij gksaxsA  

 

11- lSusVkbtj e'khu forj.k] 26-05-2021 

 

fnukad 26 ebZ] 2021 dks N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky;] dkuiqj dk ek0 Jh v:.k dqekj ikBd] 

lnL; fo/kku ifj"kn] m0iz0 }kjk fo'ofo|ky; ds fofHkUu laLFkkuksa@foHkkxksa gsrq 18 lSusVkbtj e'khu iznku 

dh x;haA vkt ds dk;ZØe esa ek0 Jh v:.k dqekj ikBd dk Lokxr fo'ofo|ky; ds dqyifr izks0 fou; 

dqekj ikBd us iq"ixqPN }kjk fd;kA fo'ofo|ky; ds dqylfpo MkW0 vfuy dqekj ;kno os ek0 dqyifr th 

dk Lokxr iq"ixqPN }kjk fd;kA dqeZvorkj nkl bLdu VsEiy dk Lokxr izks0 lat; dqekj Lo.kZdkj us 

iq"ixqPN }kjk fd;kA  

vkt ds eq[; vfrfFk ek0 Jh v:.k dqekj ikBd] lnL;] fo/kku ifj"kn us vius mn~cks/ku esa dgk fd 

eSa bl fo'ofo|ky; dk iwoZ Nk= gw¡ vkSj fo'ofo|ky; dh lsok djus ls eSa vius dks xkSjokfUor eglwl dj 

jgk gw¡A ;g lSusVkbtj e'khu eSaus fo'ofo|ky; ds leLr laLFkkukas@foHkkxksa ds fy, iznku dh gSaA bu 

lSusVkbtj e'khuksa ds ek/;e ls dksfoM laØe.k dks jksdus esa lgk;rk feysxhA mUgksaus dgk fd fo'ofo|ky; ds 

dqyifr izks0 fou; dqekj ikBd dk dqyifr ds :Ik esa yack iz'kklfud vuqHko gSA buds vuqHko ,oa deZBrk ls 

fo'ofo|ky; mRjksRrj izxfr dh vksj vxzlj gksxkA  

  

dk;ZØe v/;{k fo'ofo|ky; ds dqyifr izks0 fou; dqekj ikBd th us vius mn~cks/ku esa dgk fd 

fo'ofo|ky; f'k{kk dk dsUnz rks gS gh lkFk gh lkFk bldh lekt ds izfr Hkh ftEEksnkjh gSA fjlkslZ 

ekscykbts'ku dj ge turk dh lsok dj ldrs gSaA dksfoM dh nwljh ygj py jgh gSA rhljh ygj vkus dh 

laHkkouk gSA gesa rhljh ygj gsrq rS;kjh djuh gSA fo'ofo|ky; ds fo|kFkhZ] f'k{kd] tuizfrfuf/k;ksa ,oa 

iz'kklfud vf/kdkfj;ksa ls ckr dj muds vuqHkoksa ds vk/kkj ij FkMZ osc ds fy, fizosU'ku@fjlkslZ MsoyiesaV dk 

ekMy cuk;saA mUgksaus dgk fd ge yksx vkVhfQf'k;y baVsyhtsal Vwwy ds ek/;e ls Hkh gsYFk lfoZlsl ds fy, 

ekMy cuk ldrs gSaA mUgksaus ;g Hhk dgk fd fo'ofo|ky; dk gsYFk lkbal o lekt dk;Z foHkkx dksjksuk ls 

Bhd gq, ejhtksa ds fopkj tkuus] mudh leL;k;sa tkuus ds fy, ,d lsfeukj@dkaaÝsl dk Hkh vk;kstu djsA 

izks0 fou; dqekj ikBd us u;s Kku] u;h lwpuk ,oa ubZ rduhd ds lekxe dh ckr dghA  

fo'ofo|ky; ds dqylfpo Mk0 vfuy dqekj ;kno us lHkh dks /kU;okn Kkfir fd;kA  

bl dk;ZØe dk la;kstu ,oa lapkyu ;wfuoflZVh baLVhV~;wV vkQ gsYFk lkbalsl ds funs'kd Mk0 izohu 

dfV;kj us fd;kA  

bl dk;ZØe esa izks0 lat; dqekj Lo.kZdkj] izks0 va'kw ;kno] Mk0 lanhi flag] Mk0 vkj0ih0 flag fofHkUu 

foHkkxksa ds izHkkjh] f'k{kdx.k@vf/kdkjhx.k] Jh tSdc oxhZl] Jh f'ko dqekj] Jh vatuh dqekj 'kqDyk o vU; 

mifLFkr FksA    

fo'ofo|ky; ds dqyifr izks0 fou; dqekj ikBd th us fo'ofo|ky; ds u;s ijh{kk Hkou dk Hkh 

fujh{k.k fd;kA mUgksaus dk;Znk;h laLFkk dks 15 fnu esa lHkh dfe;ka iw.kZ dj ijh{kk Hkou dks fo'ofo|ky; dks 

gS.Mvksj djus dk funsZ'k fn;kA  

 

 



 

12- dUlUVªsVj forj.k 03-06-2021 

03 twu] 2021 fnu eaxyokj dks N=ifr 'kkgw th egkjkt fo'ofo|ky; ds LokLF; dsUnz dks 04 

vkDlhtu dUlsUVªsVj ¼10 yhVj½ lsok Hkkjrh] mRrj izns'k] dkuiqj izkUr }kjk ejhtksa dh vkDlhtu laca/kh 

vko';drkvksa dh iwfrZ gsrq iznku fd;s x;sA fo'ofo|ky; ds ek0 dqyifr izks0 fou; dqekj ikBd th dks 04 

vkDlhtu dUlsUVªsVj jk"Vªh; Lo;a lsod ds izkar izpkjd Jh jketh] dkuiqj izkUr ds lg dk;Zokg Jh Hkokuh 

th] lsok Hkkjrh ds izkar lsok izeq[k Mk0 v:.k flag ,oa lsok Hkkjrh dkuiqj ds v/;{k Mk0 ohjsUnz flag pUnsy 

}kjk iznku fd,A bl volj ij lsok Hkkjrh dkuiqj izkar ds mik/;{k Jh Lora= vxzoky] egkea=h Jh uosUnq 

'kqDy fo'ofo|ky; ds LokLF; dsUnz izHkkjh Mk0 izohu dfV;kj] lg ehfM;k izHkkjh Mk0 foosd flag lpku] Jh 

va'kw flag lsaxj vkfn mifLFkr FksA bl volj ij dqyifr egksn; us jk"Vªh; Lo;a lsod la?k ds dkuiqj izkar 

ds izpkjd o lsok Hkkjrh dks LokLF; dsUnz dks vkDlhtu dUlsUVªsVj iznku djus fy, /kU;okn Kkfir fd;kA 

lkFk gh lkFk mUgksaus izkar izpkjd egksn; ,oa lsok Hkkjrh ds lkFk feydj fofHkUu lsok izdYi pyk;s tkus ij 

fopkj foe'kZ fd;kA  

 

 

lsok Hkkjrh }kjk iwoZ eas fnukad 11 ebZ] 2021 LOkkLF; dsUnz dks 05 dUlUVªsVj ¼5 yhVj½ iznku fd, x, 

FksA fo'ofo|ky; ds LokLF; dsUnz esa 10 csM miyC/k gSaA orZeku esa LOkkLF; dsUnz esa miyC/k nlksa csM ds fy, 

vkDlhtu dUlUVsªVj dh lqfo/kk miyC/k gSA  



 

13- varjkZ"Vªh; ;ksx fnol] 21-06-201 

 


