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ekuo thou esa izk.kk;ke dk egRo 
Jh t;iky flag jktiwr]lqeu dqekjh 

1सहायक प्राध्यापक, योग विज्ञान,  चौ०  रणबीर ससिंह विश्वविद्यालय (जीन्द) 

2एम.ए. योग वितीय िर्ष,  चौ० रणबीर ससिंह विश्वविद्यालय (जीन्द) 

 

izd̀fr ,oa ;ksx gekjh lH;rk ,oa laLd`fr dh vewY; /kjksgj gSA izkphu xzaFkksa esa izfrikfnr 

;ksx vkSj izk.kk;ke dh egrk vkSj fo'oluh;rk vkt ds HkkSfrd ifjizs{; esa oSKkfud n`f"V ij Hkh [kjh 

mrjrh gSaA izk.kk;ke gekjs thou dk lkSUn;Z gSa] lkSHkkX; gSaA izk.kk;ke izd̀fr dh] ekuo izkf.k ds fy, 

vewY; HksaV gSaA oLrqr% izk.kk;ke ,d 'okl fØ;k foKku gSaA euq"; dks thfor jgus ds fy, lcls 

t:jh tks pht gS og gS] gekjh 'oklA pkgas ge uhan esa gks ;k tkx jgs gks] gekjh 'olu fØ;k 

fujUrj pyrh jgrh gSaA gekjh izR;sd 'okl vewY; gSa] ftls ewY; nsdj u cspk tk ldrk gS vkSj u 

gh [kjhnk tk ldrk gSA ,slh vewY; 'olu fØ;k gekjs 'kjhj }kjk lapkfyr gksrh gSaA izk.k ,d ,slh ÅtkZ gS] tks lHkh Lrjksa 

ij czãkaM esa O;kIr gSaA izk.k euq"; ds 'kjhj vkRek dks tksM+us okyh dM+h gS] vkSj ;ksx ds pØ /kqjh gSA izk.kk;ke ds vH;kl ls 

vusd izdkj dh 'kkjhfjd ,oa ekufld O;kf/k;ka nwj dh tk ldrh gSA  

 izk.kk;ke lk/kuk ds ek/;e u dsoy 'kkjhfjd ,oa ekufld O;kf/k;ksa dks gh nwj fd;k tkrk gSaA cfYd blds vH;kl 

ls vf.kek vkfn ,s'o;Z Hkh izkIr gks tkrs gaSA ftl lk/kd us bUgsa izkIr dj fy;k gS] og ;ksxh izk.kk;ke ls gh iki iq.; :ih 

dekZ'ki ds lewg dks u"V djds rhuksa yksdksa esa Hkze.k dh ;ksX;rk izkIr dj ysrk gSA LoLFkrkiwoZd vk;q dks c<+kus dk loZJs"B 

mik; izk.kk;ke gSA ftl izdkj 'kjhj dh 'kqf) ds fy, Luku djus dh vko';drk gksrh gS] Bhd mlh izdkj eu dh 'kqf) ds 

fy, izk.kk;ke djus dh vko';drk gksrh gSaA  

1- izk.k D;k gSa \ 

 gtkjksa o"kZ iwoZ fgeky; danjkvksa esa jgus okys ;ksfx;ks us l`f"V dh varHkwrZ fo'ks"krk] xfr dks le>k vkSj mls *izk.k* 

dk uke fn;kA izk.k 'kCn esa *thoUrrk** ds y{k.k vUrfuZfgr gSaA dksbZ Hkh xfr dSls lEHko gkrh gS & vk¡[kksa dk >iduk] Qwyks a 

dk f[kyuk] v.kqvksa dk fo?kVu ;k mYdkikr \ vkfnA
1
 

 izk.k l`f"V ds gj i{k esa lnk mifLFkr jgrk gS] fu"BkiwoZd iwts x;s ,d iRFkj dh izk.k ÅtkZ rsanq, ds }kjk yxkbZ 

xbZ Nykax 'kfDr dh izk.k ÅtkZ ls vf/kd lw{e gks ldrh gSA og ewrZ 'kfDr izk.k gh gS] izk.k ds dkj.k gh gok cgrh gS] vkSj 

unh izokfgr gksrh gS] gokbZ tgkt] jsyxkM+h vkSj eksVjxkfM;k¡ izk.k ds dkj.k gh xfreku gksrh gSA ystj fdj.ksa ,oa jsfM;ksa 

rjaxs Hkh izk.k ls gh lapkfjr gksrh gSaA
2 
lEiw.kZ txr~ esa tks dqN Hkh gS] og izk.k ls mRiUu gksdj Liafnr gksrk gSaA f'ko Lojksn; 

esa nsoh f'ko ls iwNrh gSa & **bl fo'o esa euq"; dk lcls cM+k fe= dkSu gSa \** f'ko mÙkj nsrs gSa & izk.k ije fe= gSa] izk.k 

ije l[k gSaA gs lqeq[kh! izk.k ls vf/kd ?kfu"B fe= bl fo'o esa dksbZ ugha gSaA gj izk.kh izk.k dh ,d fuf'pr ek=k ds lkFk 

mRiUu gksrk gS] mlesa ÅtkZ dk Hk.Mkj gksrk gS] ftlls mlds lEidZ esa vkus okyk izR;sd izkf.k izk.k esa ÅftZr gks tkrk gSA 

HkkSfrd Lrj ij Hkh euq"; okrkoj.k] Hkkstu] ty] lw;Z vkSj ok;q ls izk.k xzg.k djrk gSA
3 

 

2- ok;q dk izkf.kd egRo %& 

 izk;% ;g ns[kus esa vk;k gS] fd vf/kdka'k O;fDr xgjk 'okl ysus ds vH;Lr ugha gksrs] ftlls QsQM+ks dk ,d pkSFkkbZ 

Hkkx rks fuf"Ø; iM+k jgrk gSA e/kqeD[kh ds NÙks dh rjg QsQM+ks esa izk;% lkr djksM+ rhl yk[k *Liat* tSls dks"Bd gksrs gSa] 

lk/kkj.k gYdk 'okl ysus ij muesa ls yxHkx nks djksM+ fNnzksa esa gh izk.k ok;q dk lapkj gks ikrk gS] 'ks"k ikap djksM+ rhl 

yk[k fNnzksa esa izk.k ok;q u igqapus ls gh fuf"Ø; jgrs gSaA ifj.kker% buesa fotkrh; n`O; teus yxrs gSaA ftlls QsQM+s] ân;] 

efLr"d vkfn Hk;adj jksxksa ls xzgLr gksus yxrs gSaA
4
 lalkj dk izR;sd izk.kh 'okl ysrk gS vkSj 'okl ds ek/;e ls gh 'kjhj esa 

izk.k rFkk thouh dk lapkj gksrk gSA ;g Å¡tkZ lHkh izkf.k;ksa esa xqIr ;k l'kDr :i esa fo|eku gksrh gSA 'okl fØ;k cPps dks 

ekrk ds xHkZ ls ckgj vkus ds lkFk gh vkjEHk gks tkrk gSa vkSj thou lekIr gksus ds lkFk gh bldk vUr gks tkrk gSA tc 

f'k'kq xHkZ esa gksrk gS] rks vkWDlhtu ek¡ ds jDr ls feyrh gS] vkSj tc og tUe ysrk gS rks thou dk igyk 'okl efLr"d ds 

vkns'k ls vkjEHk gksrk gSA blfy, izk.k lalkj ds lHkh thoksa esa thou 'kfDr gSaA
5
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3- izk.k dh fØ;k'khyrk %& 

 ok;q ds pykieku gksus ij fpr Hkh papy gksrk gS] vkSj ok;q ds fuf'py gks tkus ij fpr Hkh fLFkj gks tkrk gS] tc 

rd 'kjhj esa ok;q fo|eku gS] rc rd gh thou dgykrk gs] mldk 'kjhj ls fudy tkuk gh ej.k gSaA vr% izk.k dk iz;ksx 

ml gok ds fy, fd;k x;k gS tks 'okl ds :i esa 'kjhj ds Hkhrj vkrh tkrh gSA bl izdV thou fØ;k ds ihNs ,d 

egRoiw.kZ ijks{kthou fØ;k gSA blh dkj.k 'okl&iz'okl dk fu;U=.k djus ls rFkk i;kZIr le; rd mldks jksd dj j[kus 

ls vk;q c<+rh gSaA
6
 ;ksx 'kkL= esa 'okl dh xfr dks fu;fU=r djuk izk.kk;ke dgykrk gSA 'okl dks [khaprs gq, QsQM+ksa esa gok 

dks Hkjus dh fØ;k dks iwjd fØ;k vkSj QsQM+ks esa Hkjh gqbZ gok dks ;Fkk 'kfDr jksds jgus dks vkarfjd dqHkad fØ;k dgrs gSA 

mlh izdkj QsQM+ks ls gok dks /khjs&/khjs ckgj fudkyus dks jspd fØ;k vkSj ;Fkk 'kfDr QsQM+ks dks gok ls [kkyh djus dh 

fØ;k dks cká dqHkad fØ;k dgrs gSaA ;g ,d ,slh fØ;k gS tks ns[kus esa rks cM+h vklku yxrh gS] fdUrq cM+h xw<+ o jgL; 

Hkjh gSA bls lh[kdj viuh 'kkjhfjd o vk/;kfRed mUufr dk ekxZ iz'kLr fd;k tk ldrk gSaA
7
 

4- izk.kk;ke ds }kjk ukfM+;ksa ij izHkko %& 

 izkphu _f"k;ksa us 'kjhj ds vUnj vfrfUnz; ekxksZa ls izokfgr gksus okyh ÅtkZ ,oa psruk :i esa ns[kk] ftUgsa ukfM+;ksa 

dk uke fn;k x;kA ukfM+;k¡ izkf.kd] ekufld ,oa vk/;kfRed /kkjkvksa dh ifFkdk,¡ gSa]
8
 oSls rks euq"; ds 'kjhj esa vla[; 

ukfM+;ka gksrh gSa] ftUgsa izk.k okgd ukfM+;ka dgrs gSA buesa ls rhu ukfM+;ka izeq[k gSA  

i- lq"kqEuk ukM+h & ;g ukM+h es:n.M esa fLFkr gksrh gS] ;gh ls dq.Mfyuh tkx`r gksrh gSA bl   ukM+h ls vusd ukfM+;ka 

fudyrh gS tks 'kjhj ds gj Hkkx esa tkdj iwjs 'kjhj ij fu;U=.k j[krh gSA  

ii- bMk ;k pUnz ukM+h %& pUnz ukM+h lq"kqEuk ukM+h ds ck,a Hkkx ls fudyrh gS] rFkk fopkjksa dk fu;a=.k Hkh djrh gSA 

;g reksxq.k iz/kku ukM+h gS vkSj ;g 'kjhj eas BaM iSnk djrh gSaA 

iii- fiaxyk ;k lw;Z ukM+h %& ;g ukM+h 'kjhj ds nkfgus Hkk dk fu;=a.k ,oa lapkyu djrh gS] ftlls 'kjhj dks xehZ iznku 

gksrh gSA ;g jtksxq.k iz/kku gSA 

 izk.kk;ke ds }kjk gh bM+k] fiaxyk ukfM+;ksa ls Bhd larqyu djds lq"kqEuk ds }kjk izdk'k rFkk Kku izkIr djkdj 

vk/;kfRedrk] vkjksX;] cy] 'kkafr rFkk yach vk;q iznku djrk gSA
9
 ;kSfxd fØ;kvksa esa izk.kk;ke ds iwoZ vH;kl vius 'kjhj ds 

Hkhrj izk.k dks pykus dh fØ;k gS] ysfdu izk.k dks tkxf̀r vkSj izk.kksa dk LorU= izHkko rHkh lEHko gS tc gekjs 'kjhj ds Hkhrj 

dh ukfM+;k¡ vojks/k jfgr cu tk;sa]
10
 ftl izdkj gkj esa Qwy xqaFks jgrs gS] mlh izdkj ;s ukfM+;k¡ vkil esa xqaFkh gqbZ gS] my>h 

gqbZ gSA **ukM+h 'kqf)** ls ukfM+;ksa ds vojks/k nwj gksus ls jDr izokg lqpk: ;i ls gksus yxrk ,oa efLr"d dks mfpr ek=k esa 

jDr igqaprk gS ftlls ekufld ruko nwj gksrs gSA
11
 eyksa ls O;kIr lHkh ukfM+;k¡ tc fueZy gks tkrh gS] rHkh lk/kd leqfpr 

:i ls izk.k dks fu;fU=r djus esa leFkZ gks tkrk gSA ftlls lq"kqeuk ukM+h dqaMyh liZ ds leku Vs<+h&es<+h vkdkj okyh 

crk;h x;h gSaA ml dq.Myh 'kfDr dks ftlus tkx`r dj fy;k og eqDr gS] ml lksrh gqbZ lfiZ.kh dks iwaN idM+dj txkuk 

pkfg,A blls og 'kfDr funzk NksM+dj ,dk,d Åij dh vksj mBrh gS] ;s lc izk.kk;ke ds n~okjk gh lEHko gSaA
12
 

5- izk.kk;ke esa ea= dk mi;ksx %& 

 lEiw.kZ l`f"V esa /ofu ,oa izk.k ds chp ,d vUrfufgZr lEcU/k gSaA l`f"V ds izkjEHk esa tc izlqIr psruk ds {ks= esa 

igyh gypy gqbZ rc czãk.kMh; ÅtkZ dh izFke xfr ds lkFk gh izFke /ofu] Å¡ dh mRifr gqbZA bls ukn Hkh dgrs gSaA /ofu 

ÅtkZ dk ,d :i gS ftldh vkd̀fr] rkjrk] izcyrk vkSj Loj'kSyh gksrh gSA
13
 iwjd] dqEHkd rFkk jspd dks y;c) djus ds 

fy, izk.kk;ke ds lkFk fo'ks"k ;a=ks dk mi;ksx fd;k tkrk gSa vkSj ekufld mPpkj.k dh lgk;rk ls fxurh vkSj vuqikr dks 

dk;e j[kk tkrk gSA bl iz;kstu ds fy, xq: ea= ;k lkoZHkkSfed ea= lks·ga ;k Å¡ dk mi;ksx fd;k tkrk gSA ;g izk.kk;ke 

esa gksus okys 'olu ds rnuq:i gksrk gSA
14
 ;ksfx;ksa us psruk dh fof'k"V voLFkk esa ik;k fd ,d fo'ks"k /ofu ds mPpkj.k ls 

izR;sd ea= ds nks fof'k"V xq.k gksrs gSa] *lafgr&dqEHkd* lxHkZ vkSj fuxZHkZ mldk vkpj.k djsaA lxHkZ cht eU= ds mPpkj.k ds 

lkFk fd;k tkrk gS vkSj fuxZHkZ chteU= dks NksM+dj fd;k tkrk gSA iwjd chtea= *v* gS dqEHkd dk *Å¡* vkSj jspd dk *ea* 

gSA blls *iz.ko* dh mikluk dh Hkkouk djrs gq, rhuksa esa **vks…e~** dh fu'fpr ek=k esa tki djuk lcht vFkok lxHkZ 

izk.kk;ke gSA ;s eU= vR;ar 'kfDr'kkyh gksrs gSa] ;s ekufld izfØ;kvksa ds lkFk 'kh?kz gh ,dkRed gks tkrs gSa] rc lk/kd lgt 

gh /;ku dh fLFkfr esa vkus yxrk gSA
15
 

6- izk.kk;ke ds fy, LFkku fu.kZ; %& 

 vknkSLuk;~ izk.kk;ke ds vH;kl dsfy, loZizFke LFkku dk pquko gksuk pkfg,A LFkku ,slk pquuk pkfg, tks 'kkUr] 

'kq) o ,dkUr gksA LFkku HkhM+&HkkM+ u gks lkFk gh 'kksj&xqy Hkh u gksA 'kksj&xqqy gksus ls eu dh ,dkxzrk Hkax gksrh gSA Hk;] 
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vlqj{kk dh Hkkouk vkSj 'kksj&xqy lk/kuk ds ije 'k=q gSaA
16
 izk.kk;ke ds vH;kl ds fy, czãeqgwrZ lcls mi;qDr le; gSA 

czãeqgwrZ dk le; izkr% pkj ls N% cts ds chp gksrk gSA ml le; dh gok eUn] B.Mh ,oa 'khry vkSj nok dk dk;Z djrh 

gSaA ml le; izk.kk;ke djus ls fo|qr 'kfDr ls ifjiw.kZ vk;u 'kjhj esa izos'k djds 'kjhj dks 'kfDr vkSj LQwfrZ iznku djrs 

gSA
17
 

7- izk.kk;ke eas mfpr vkgkj %& 

 izk.kk;ke ds vH;kl ds le; lk/kd dks vkgkj dk fo'ks"k /;ku j[kuk pkfg,A izk.kk;ke [kkyh isV djsaA tks lk/kd 

izk.kk;ke dky esa ferkgkj ugha djrk og 'kjhj jksxh cu tkrk gSa vkSj mldk izk.kk;ke Qfyr ugha gksrk izk.kk;ke ds 

vH;kfl;ksa ds fy, Hkkstu djus dk fu;e gS] vek'k; ds 50 izfr'kr vFkkZr vk/ks Hkkx dks vUu ls Hkjuk mlds ckn 25 

izfr'kr Hkkx dks ty ls Hkjuk vkSj 'ks"k 25 izfr'kr ,d pkSFkkbZ Hkkx dks ok;q lapkyu ds fy, [kkyh j[kuk mi;qDr gksrk gSA 

blls isV esa dksbZ leL;k mRiUu ugha gksrh] ftlls 'kjhj gYdk] LQwfrZoku] fujksxh cuk jgrk gS ,oa ok;q dh o`f) gksrh gSA
18
 

8- 'kkjhfjd ,oa ekufld fØ;k,a %& 

 izk.kk;ke dk eq[; mn~ns'; 'kjhj ds vUnj mifLFkr izk.k 'kfDr dks mRizsfjr] lapkfjr] fu;af=r vkSj larqfyr djuk 

gSA ftlls gekjk 'kjhj ,oa eu nksuksa fu;a=.k esa vk tk,aA vxj ge vkl&ikl utj Mkysa rks ns[ksaxs fd lHkh vius mn~ns'; 

dh iwfrZ esa yxs gSaA lHkh ds mn~ns'; fHkUu gksrs gSaa] ijUrq lHkh var esa D;k pkgrs gSa & flQZ [kq'kh] [kq'kh dks gkfly djus ds 

fy, LoLFk eu o LoLFk 'kjhj dk gksuk t:jh gSA pkgs gekjs ikl fdruh gh nkSyr] 'kksgjr] :rCck gh D;ksa u gksA ysfdu 

lsgr ds jkt dks udkjk ugha tk ldrkA
19
 izk.kk;ke ;ksfx;ksa dh fpfdRlk i)fr dk vkgkj jgk gSa] blds vH;kl ls vusd 

izdkj dh 'kkjhfjd o ekufld O;kf/k;ka lekIr gks tkrh gSA izk.kk;ke dh lk/kuk ek= ls euq"; dk 'kjhj nsork rqY; gks tkrk 

gSA
20
 

9- izk.kk;ke lk/kuk ls dSoY; dh izkfIr %& 

 izk.kk;ke ds fujUrj vH;kl djrs jgus ij ;ksxh dh jspd vkSj iwjd fØ;k lekIr gks x;h gks] iki lewg dks HkLe 

dj ysaA mlds ckn iq.; dk;ksZa ds laLdkjks dks Hkh u"V djsa] ftlls iqu% tUe dh lEHkkouk gh u jgs eks{k gks tk,a] og ;ksxh 

bPNkuqlkj rhu yksdks esa Hkze.k djus dk lkeFkZ; izkIr dj ysrk gSaA mls vykSfdd flf);ka fey tkrh gSA og fl) egkRek 

cu tkrk gSA
21
 f'ko lafgrk esa izk.kk;ke dk egRo crkrs gq, dgk gS] izk.k vkSj viku] ukn vkSj fcUnq] thokRek vkSj ijekRek 

feydj ,d gks tkrs gSa] blfy, bl voLFkk dks ?kV voLFkk dgrs gS] fuf'py gh og mldh ifj;ikoLFkk ds ckn dh voLFkk 

gSA lk/kd fu"ifr uked voLFkk dks izkIr dj ysrk gS] mldk dekZ'k; u"V gks tkrk gS] iqu% mldk tUe] e`R;q dk Øe ugha 

gksrk og vej gks tkrk gSA vr% izk.kk;ke ,d mPp lk/kuk gSaA
22
 

milagkj %& 

 ;fn ge orZeku le; esa **czãk.MO;kih izk.k** dh vuqHkwfr djuk pkgrs gS] rks lcls igys *izd`fr* dks cpkuk gksxk] 

bl czãk.Mh; ÅtkZ dks le>uk gksxk] LoLFk j[kuk gksxkA D;ksafd O;fDr okf.k ds fcuk jg ldrk gSa] D;ksafd ge xwaxksa dks 

ns[krs gSaA og n`f"V ds fcuk thfor jg ldrk gS] D;ksafd ge va/kksa dks ns[krs gS] og fcuk lqus jg ldrk gS] D;ksafd ge cgjksa 

dks ns[krs gSA  

 O;fDr eu ds fuf{kIr gksus ij Hkh jg ldrk gS] D;ksafd ge ew[kksZa dks thfor ns[krs gSa] ysfdu ;g 'okl [khapus okyk 

gh vkRek gS] tks psru vkSj bl 'kjhj dks fu;U=.k esa j[krh gSaa rFkk bls Åapk mBkrh gS] blh izk.k vkRek esa lHkh fufgr gS] 

vxj bl izk.k rRo dks le> fy;k tk,a rks ;g vej rRo dh vkSj ys tkrh gSA vxj bldk [;ky u j[ks rks bldk 

fo[k.Mu gksus yxrk gSaA ftlls vusd jksx iSnk gks tkus ij 'kjhj dks {kh.k dj nsrh gSA izk.kk;ke vH;kl ds }kjk efgr ,d 

dh {kerk c<+kdj dq'kkxz cqf) dk fodkl] lw>cw>] nwjnf'kZrk] lw{e] fujh{k.k] izKk] /kkj.kk] es?kk 'kfDr dks Hkh c<+k;k tk 

ldrk gSA izk.kk;ke djus ls 'kkjhfjd ,oa ekufld LQwfrZ feyrh gSaA Lej.k 'kfDr c<+us yxrh gS] 'kjhj dh dkafr c<+ tkrh 

gSaA oLrqr% izk.kk;ke }kjk nh?kZthoh cudj thou dh lQyrkvksa dks xzg.k fd;k tk ldrk gSA thou lq[k fu% 'kqYd xzg.k 

dj ldrk gSA vr% izk.kk;ke ds vH;kl ls izk.kh eks{k rRo dks Hkh izkIr dj ysrk gSaA 

 

 

lanHkZ xzaFk lwph %& 

1- izk.k ,oa izk.kk;ke ¼Lokeh fujatukuUn ljLorh½ i`0 la[;k 9] 10 

2- izk.k ,oa izk.kk;ke ¼Lokeh fujatukuUn ljLorh½ i`0 la[;k 11] 13 
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3- LokLF; dh vkSj ¼MkW0 ;'kiky vk;Z½ ì0 la[;k 56] 57 

4- LokLF; dh vkSj ¼MkW0 ;'kiky vk;Z½ ì0 la[;k 97 

5- izk.kk;ke ,oa ;kSfxd O;k;ke ¼MkW0 m"kk xks;y½ i`0 la[;k 2] 3 

6- gB iznhfidk i0̀ la[;k 35 

7- izk.kk;ke ,oa ;kSfxd O;k;ke i0̀ la[;k 4] 5 

8- izk.k ,oa izk.kk;ke i`0 la[;k 32 

9- izk.k ,oa izk.kk;ke i`0 la[;k 201] 203 

10- ?ksj.M lafgrk ¼egf"kZ ?ksj.M½ i`0 la[;k 298] 299 

11- ?ksj.M lafgrk ¼egf"kZ ?ksj.M½ i`0 la[;k 201] 203 

12- gB iznhfidk i0̀ la[;k 35 

13- izk.k ,oa izk.kk;ke i`0 la[;k 64] 65 

14- izk.k ,oa izk.kk;ke i`0 la[;k 69 

15- ikarty ;ksx iznhfidk ¼egf"kZ iartfy½ i`0 la[;k 501 

16- izk.kk;ke ,oa ;kSfxd O;k;ke i0̀ la[;k 6 

17- ?ksj.M lafgrk i`0 288 

18- gB iznhfidk i0̀ la[;k 292 

19- izk.kk;ke ,oa ;kSfxd O;k;ke i0̀ la[;k 8 

20- ?kjs.M lafgrk i`0 la[;k 285] 286 

21- f'ko lafgrk ¼f'ko ikoZrh laokn½ i`0 la[;k 60&65 

22- f'ko lafgrk ¼f'ko ikoZrh laokn½ i`0 la[;k 66&72 

 


