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सार   

 

शारीररक शशक्षा एवं स्वास्थ्य शवषय का अध्ययन कोई भी काल रहा हो सू्कलों , शवद्यालयो,ं कालेजो,ं मदरसो ंमकतबो ं

मे  होता चला आ रहा है क्ोशंक शवद्याथी ही शकसी देश के भशवष्य होते हैं और  आगे आने वाले समय में देश की सभी 

आशथिक, सामाशजक ,मनोवैज्ञाशनक नीशतयो ंका भार इन्ी ंके कंधो ंपर पड़ने वाला होता है |अगर  ये  शारीररक 

,मानशसक ,मनोवैज्ञाशनक, बौद्धिक दृशि से मजबूत ना हुए तो देश की अथिव्यवस्था पर शवपरीत प्रभाव पड़ता है | रािर  

बीमारू रािर  की शे्रणी में आ सकता है| मेशिकल व्यवस्था पर अनायास ही खचाि बढ़ जाता है| भारतवषि के सभी राज्ो ं

में इसी दृशिकोण को दृशिगत रखते हुए शारीररक शशक्षा एवं स्वास्थ्य शवषय को प्राइमरी से शिग्री स्तर तक अशनवायि 

कर शदया गया है| सी  बी एस ई बोिि ने तो  इस अनुशाशसत शवषय को पहले से ही अशनवायि कर रखा है और लगातार 

इस शवषय को अशनवायि होने के साथ-साथ शारीररक शियाकलापो ंएवं खेल  के माध्यम से स्वास्थ्य के मूल्ांकन करने 

पर भी जोर दे रहा है , शजससे भारत के छात्र रुग्ण  अवस्था में ना रहे और मधुमेह , मोटापा आज जो वैशिक रूप से   

पनप रहे हैं उससे अछूते रहे| 

 

क ुं जी शब्द- शस्त्र और शास्त्र ,समाजीकरण, गु्रप िायनॉशमक्स, पहल ,पीररयि ,मोटा ,ओवरवेट ,सीबीएसई ,हामोन, 

कोशटिसोल  

शारीररक सशक्षा एवं खेलकूद आसद काल से चाररसिक सवकास एवं शारीररक दक्षता को तराशते  चले आ रहे हैं|  

सकसी भी काल  का सवद्याथी रहा हो शारीररक सशक्षा एवं खेलकूद के काययक्रमो ंद्वारा बच्ो ंके असतशय  ऊजाय को 

सवधं्वसात्मक  कायों से अलग हटा कर रचनात्मक कायों में लगाने की प्रवृसि  रही है |इससे सवद्यासथययो ंका शारीररक 

एवं मानससक स्वास्थ्य. मानव मूल्ो ंका वधयन एवं देशपे्रम की भावना का सवकास होता है| प्राचीन समय में यूनान जहााँ 

सवश्व के महान सवचारक पे्लटो,ं अरसू्त आसद ने जन्म सलया था, ने ही खेल कूद की सामासजक शक्तियो ं को पहचाना 

था। हमारे देश के प्राचीन महाकाव्ो ंमें रामायण काल ,महाभारत काल में उक्तिक्तखत  सवसभन्न आश्रमो ंका उिेख 

समलता है जहााँ शस्त्र और शास्त्र दोनो ंसवद्याओ ं  की सशक्षा सवद्यासथययो ंको सदया जाना सवयथा उसचत होता था, सजससे 

शरीर का मानससक एवं शारीररक सवकास दोनो ंसंभव हो सके| 

खेल एक ऐसा माध्यम है जो व्क्ति एवं समाज के बीच सामासजक प्रसतमान(social norms) और सामासजक मूल् जो 

होने चासहए उन की प्रगाढ़ता को बढ़ाता है। जीवन के प्रारंसभक चरणो ंमें वे अपने पररवार, पास पड़ोस, समि मंडली, 

सवसभन्न समुदाय, संस्थाओ ंके माध्यम से प्रभासवत होता है एवं उसका व्वहार पररषृ्कत(refined) होता है अथायत एक 

सामासजक व्क्ति बनता है |समाजीकरण व्क्ति एवं उसके समि मंडली के बीच के व्वहारो ंसे असधक प्रभासवत 

होता  हैं | शारीररक सशक्षा तथा खेलकूद के काययक्रम सामासजक संपकय  स्थासपत करने तथा सामासजक मूल्ो ं,नैसतक 

मूल्ो ं के सवकास करने के अनेक अवसर प्रदान करते है। क्ोसंक इस प्रकार के काययक्रम असधकांश रूप से 

सामूसहक होते हैं| खेलो ंके माध्यम से गु्रप का सनमायण होता है तथा गु्रप डायनॉसमक्स (सामूसहक शक्ति/गसतशीलता) 

गुण का सवस्तार होता है क्ोसंक समूह में रहकर लोग अपने व्क्तिगत संवेगो ंऔर उत्पन्न सवसभन्न भावो ं की साझेदारी 

करते हैं और सभी लोग अपने बीच उत्पन्न संवेगो ंकी कद्र करते हैं तथा मनोभावो ंको संतुसलत (adjust) करते हैं | 
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खेल के मैदान पर जासत ,धमय काले-गोरे देश-सवदेश, गांव-दूसरे गांव का, छोटा-बड़ा अमीर-गरीब की सोच  नही ं

रहती है ससफय  खेल के प्रसत सम्मान ,खेल नैसतकता(sports ethics) पर ही सवशेष ध्यान सदया जाता है| जो आगे 

चलकर व्क्ति को सामासजक एवं सामासजकता से पररपूणय कर देता है| शारीररक सशक्षा एवं खेल के काययक्रम 

सामूसहक रूप से सामासजक मूल्ो,ं नैसतक मूल्ो ं  जैसे- समिता, सहयोगी स्वभाव, सशष्टाचार, नम्रता ,आज्ञाकाररता , 

बुक्तिमिा ,स्व-सनयंिण,ईर्ष्ाय एवं स्वाथय परायणता रसहत घृणारसहत स्वभाव का सवकास ,न्याय, ईमानदारी ,सच्ाई 

,कतयव् परायणता,सनसपक्षता के गुणो ंके सवकास में सहायक होते हैं। 

सी.बी.एस.ई बोर्ड की पहल :-  

सीबीएससी बोडय ने देश के सभी मान्यता प्राप्त सीबीएसई  बोडय के सू्कलो ंको सकुय लर जारी कर एक अच्छा संकेत 

सदया है सक अब सकशोरावस्था के छाि-छािाओ ंजो कक्षा IX से XII तक के गु्रप में ही होते हैं उन को असनवायय रूप से 

एक पीररयड शारीररक सशक्षा एवं स्वास्थ्य सशक्षा(HPE) में शासमल होना पड़ेगा और इसका सतत मूल्ांकन शारीररक 

सशक्षा अध्यापक द्वारा सकया जाएगा। सकुय लर के महत्वपूणय सबंदु सनम्नवत है:- 

(i)खेल एवं शारीररक सशक्षा के पीररयड कक्षा 1 से 10 तक सनयसमत-प्रसतसदन होगें| 

(ii)XI और XII कक्षा के सलए सामूसहक व्ायाम जैसे योगा मास-पीटी (मुि हस्त व्ायाम) प्रसत सप्ताह 90 समनट का 

असनवायय होगा अथायत 15 समनट प्रसतसदन की कवायद होगी| 

(iii)सि 2018-19  से प्रते्यक सदन IX से XII कक्षा के सवद्यासथययो ंको असनवायय रूप से स्वास्थ्य एवं शारीररक सशक्षा 

(HPE) के पीररयड में सक्तम्मसलत होना होगा| 

(iv)सू्कल आधाररत छािो ंका मूल्ांकन शारीररक सशक्षा एवं स्वास्थ्य के प्रसत लगाव या सकारात्मकता शारीररक 

सशक्षा अध्यापक द्वारा सकया जाएगा और यसद कही ंशारीररक सशक्षा अध्यापक की सनयुक्ति नही ंहुई है तब अन्य 

सवषय के सकसी अध्यापक द्वारा जो शारीररक सशक्षा के प्रसत लगाव रखते हैं मूल्ांकन करके सीबीएसई बोडय की 

आसधकाररक वेबसाइट पर अंक या गे्रड को अपलोड करना होगा तभी सवद्याथी बोडय की परीक्षा में 

सक्तम्मसलत(appear) होगा| यद्यसप ये माक्य स या गे्रड उसकी समू्पणय परीक्षा मे जोड़े नही ंजाएंगे या परीक्षाफल प्रभासवत 

नही ंहोगा | (सीबीएससी के चेयर पसयन श्री सवनीत जोशी द्वारा जारी सकुय लर सदनांक 27 अकू्टबर 2018 पर आधाररत) 

सीबीएसई सू्कलो ों की साोंख्यिकी और छात्ो ों के आोंकडे :-  

सीबीएससी बोडय के सू्कलो ंकी संख्या  एवं उनसे संबंसधत छािो ंकी संख्या सनम्नसलक्तखत है सजसमें सीबीएसई बोडय के 

हॉसलक्तिक अप्रोच से सवद्यासथययो ंका समग्र सवकास होने वाला है और वे अब couch potato,मोटा,ओवरवेट और  

अन्य अपमानजनक शब्ो ंसे अपमासनत होने से बच सकें गे| यसद वे बदलती जीवन शैली से बच कर काम करें  तो वह 

सदन दूर नही ंसक माता-सपता गुरुजनो ंऔर देश की सगरती साख सजसे पूरा सवश्व भारत को डायसबसटक नेशन के रूप 

में देख रहा है कमी आएगी | 

सीबीएससी बोडय के सू्कलो ंकी संख्या            -19316 भारत में 

सीबीएससी बोडय के सू्कलो ंकी संख्या             -211 सवदेशो ंमें 

कक्षा 10 के छािो ंका पंजीकरण                  -1638428   

कक्षा 12 के छािो ंका पंजीकरण                   -1186306 

सजसमें कक्षा 10 की लड़सकयां                      -671103 
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सजसमें कक्षा 10 के लड़के                        -967325 

 

 कक्षा12 में लड़सकयो ंकी संख्या                                - 495899 

 

कक्षा 12 में . लड़को ंकी संख्या                                  -690407 

 

 कक्षा 12 में शारीररक सशक्षा सवषय के सवद्यासथययो ंकी संख्या- 616629 (2017 में) 

 

 कक्षा 12 में अंगे्रजी सवषय  के सवद्यासथययो ंकी संख्या- 1037082  (2017 में) 

 

 कक्षा 12 में शारीररक सशक्षा सवषय के सवद्यासथययो ंकी संख्या- 588476 (2016 में) 

 

कक्षा 12 में अंगे्रजी सवषय के सवद्यासथययो ंकी संख्या-993100 (2016 में) 

2018 मैं. X औरXll के छािो ंकी कुल संख्या  

11.86 लाख - Xll  

16.36 लाख- X 

 

आंकड़े स्पष्ट रूप से संकेत देते हैं की अंगे्रजी सवषय को छोड़कर अन्य कोई सवषय छािो ंद्वारा यसद पढ़ा जाता है तो 

वह शारीररक सशक्षा सवषय ही है| 

 

यसद हम शारीररक सशक्षा एवं स्वास्थ्य सशक्षा(HPE)  को असनवायय कर दें  तो इस सवषय के प्रसत छािो ंका लगाओ पूरे 

भारतवषय लगभग 28-30 लाख छािो ंका होगा जोसक बोडय का साहससक कदम है और आगे आने वाले सदनो ंमें छािो ं

के स्वास्थ्य का स्तर और holistic approach of physical education का सीधा असर देखने को समलेगा और 

असभभावक भी गौरवाक्तन्रत होगें| 

 

सदिी और अन्य महानगरीय सवद्यासथययो ंके मोटापे का स्तर एवं आंकड़ा (healthy childhood is the foundation 

of healthy life) सदिी एनसीआर के प्राइवेट सू्कलो ंके बच्ो ंके मोटापे के स्तर को डॉ प्रदीप चौबे (chairman of 

Max institute of minimal access metabolic and Bariatric study) द्वारा जुलाई 29 से ससतंबर 2017 सजसको 

श्री दुगेश नंदन झा T.N.N  ने Nov- 01- 2017 को अपडेट सकया| 

 

> सदिी (NCR) के 1000 बच्ो ंके माता-सपता जो इंटरनेट यूजर थे। बच्ो ंकी उम्र 5से 17 वषय के बीच थी। माता 

सपता ने अपने बच्ो ंके खेल कूद काययक्रमो ंमें भाग ना लेने के सनम्नसलक्तखत कारण बताएं- 

 

1 टेक्नोलॉजी का प्रभाव 59% लोगो ंने बताया 

2 खेल में  आधारभूत सुसवधाओ ंकी कमी46% लोगो ंद्वारा 

3 बच्ो ंपर पढ़ाई का असधकार भार41% लोगो ंद्वारा 

 

>सदिी के NCR के्षि  के प्राइवेट सू्कलो ंके सवद्यासथययो ंमें 10 मे से 2 सवद्याथी ओवरवेट और मोटापे की शे्रणी में पाए 

गए इनकी उम्र 5 से 17 वषय के बीच थी। कारण यह पाया गया सक यह खानपान की गलत आदतो ंऔर शारीररक 

सक्रया में प्रसतभाग ना करना था। 

 

>78% सकशोर एवं सकशोररयां  सजनकी उम्र 10-14 वषय थी 2-3 बार जंक फूड और Aerated drinks का सेवन 

करते थे। 
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>इनमें से 5-9 वषय उम्र के तथा-15-18 वषय के सकशोर सकशोररयो ंका प्रसतशत क्रमशः  60% और 67% था। 

 

>इसी प्रकार का एक अध्ययन सदिी (NCR) के प्राइवेट सू्कलो ंके छािो ंका सवे AIIMS द्वारा 2.5 वषय के अंतराल में 

कक्षा V – Xll स्तर के सवद्यासथययो ंका कराया गया सजसमें पाया गया सक प्रते्यक तीसरा बच्ा जो प्राइवेट सू्कलो ंमें 

सशक्षा प्राप्त कर रहा था सक मोटापे का सशकार पाया गया। इसके सलए एक प्रश्नावली AIIMS, के डॉक्टरो ंद्वारा तैयार 

करके सू्कलो ंको दी गई और माता-सपता द्वारा सनम्नसलक्तखत जानकाररयां अध्ययन के सलए ली गई जो सनम्नसलक्तखत हैं—

-- 

1 बचे् की उम्र और कक्षा 

2 बचे् की ऊंचाई और वजन 

3 बचे् की सहपऔर कमर की चौड़ाई 

4 बचे् के खानपान की आदत। 

5 बचे् के द्वारा खेले जाने वाला खेल एवं उसकी अवसध। 

6 प्रते्यक सदन सू्कल आने एवं अन्यि जगहो ंके भ्रमण में प्रयोग सकए जाने वाले पररवहन। 

 

चीन एवं भारत के अन्य प्रदेशो ंके बच्ो ंके मोटापे स्तर की हकीकत एवं आंकड़े-सवश्व स्वास्थ्य संगठन जो सवश्व के 

जन समुदाय एवं इससे जुड़े सवसभन्न पहलुओ ंका स्वास्थ्य पर जो प्रभाव पड़ता है समय-समय पर आकलन आंकड़ो ं

का संग्रह एवं सनराकरण पर अपने सवशेषज्ञो ंद्वारा सुझाव देता रहता है। आंकड़े सनम्नसलक्तखत हैं– 

 

1 सवश्व स्वास्थ्य संगठन के अनुसार 2-3 सबसलयन (200-300 करोड़ )बचे् 15 वषय एवं उसके ऊपर असत भार से 

ग्रससत होगें तथा संपूणय सवश्व में लगभग 700  समसलयन (70 करोड़) व्क्ति मोटापे के सशकार होगें ।(असतभार 

Overweight > 80)  ( मोटापा=Obese BMI >35) 

 

2 भारत में बचपन में मोटापे की संख्या 10 समसलयन( एक करोड़)से असधक प्रसत वषय की होगी। 

 

3 चीन में मोटापे बच्ो ंकी संख्या 15.3 समसलयन (1.53 करोड़) तथा भारत में 14.4 समसलयन (1.4 करोड़ )जो सवश्व में 

सबसे असधक है। (P.T.I. वासशंगटन में प्रकासशत सदनांक 13- 6-2017 5.34- 44 PM के अनुसार) 

 

4 भारत में सू्कल जाने वाले बचे् 5.74% से 8.82% तक मोटापे के सशकार हैं। 

 

(Statics sourced from Indian journal of Endocrinology and Metabolism) 

● दसक्षण भारत के शहरी के्षिो ंमें 21.4% लड़के और 18.5 % लड़सकयां सजनकी उम्र 13 से 18 वषय की है वह 

या तो असतभार(overweight)से पीसड़त हैं या मोटापे के सशकार हैं। 

● भारतवषय में सन 2025 तक मोटापे से ग्रस्त बच्ो ंकी संख्या 17 समलीयन (1.7 करोड़) पार कर जाएगी और 

दुसनया के 184 देशो,ं जहां मोटापे से ग्रस्त बचे् हैं इसका स्थान दूसरे पायदान पर होगा 

 

शारीररक शियाओों एवों खेलकूद का शरीर एवों मि मख्यस्तष्क पर सकारात्मक प्रभाव- 

 

खेलकूद एवं व्ायाम का शरीर पर जैव रासायसनक प्रभाव पड़ता है। माता सपता इसको पुराने अंदाज में सफजूल की 

समय बबायदी समझते हैं लेसकन वास्तव में ऐसा नही ं है। खेलने कूदने से शरीर में से सुखद हारमोसं (happiness 

hormone ) का श्रावण तीव्र गसत से होता है  तथा शरीर मन मक्तस्तष्क तरोताजा(freshness) महसूस करने लगता है 

यह हामोन सनम्नसलक्तखत हैं 

(I)इंडोरक्तिन्ऱ(Endorphins) 

(II)डोपामाइन्ऱ (  Dopamines) 

(III)सेरोटोसनन  (  Serotonin ) 
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डोपामाइन्ऱ(Dopamines )-20 समनट के सामान्य दौड़, शरीर में डोपामाइन हामोन के स्तर को बढ़ाने के सलए 

काफी है। असधक तीव्रता वाले खेलो ंजैसे फ्रीलेसटक्स( Free letics) मैं हमारा मक्तस्तष्क डोपामाइन हामोन का श्रावण 

कुछ ही समनट बाद शुरू कर देता है।इस हामोन के स्त्रावण से हम अपने काम पर असधक कें सद्रत सजगता ग्रहण 

शीलता की बढ़ोतरी और हमारी टर ेसनंग कष्टदायी  महसूस न  हो कर अच्छी अनुभव होने लगती है |जैसे ही हमारे मन 

मक्तस्तष्क को आनंददायक अनुभूसत की अवस्था प्राप्त होती है हम शीघ्र ही दूसरे टर ेसनंग सि के सलए आसानी से तैयार 

हो जाते हैं| हम सजतना असधक टर ेसनंग करते हैं उतना असधक डोपामाइन का स्त्रावण होता है| डोपामाइन हामोन 

(सुखानुभूत हामोन) ही वह  हामोन है  जब हम व्ायाम करते हैं तब हमें आनंद महसूस होता है और इसी कारण 

हमारा मन मक्तस्तष्क और शरीर एक्तक्टसवटी को  छोड़ने की चाहत रखते हुए भी उच् प्रदशयन करने की ओर पे्रररत 

होता है| 

                

खेलकूद  सक्रयाओ ंको संपन्न करने के बाद डोपामाइन के स्तर में कमी आती है और सेरोटोसनन  का स्तर बढ़ता है 

सेरोटोसनन डोपामाइन Antagonist hormone  है जो कंफटय महसूस कराने के साथ-साथ सारी जैसवक सक्रयाओ ंका 

सनयंिण एवं सनयमन करता रहता है जैसे| 

 

1 सोने एवं जागने के चक्र का सनयमन| 

2 शरीर का तापमान| 

3 भूख का सनयंिण| 

4 ददय  की संवेदना को कम करना| 

       

प्रारंसभक तौर पर डोपामाइन हामोन को सुख संवेदी  हॉमोन  माना जाता है और इसके सनकलने से आत्मा को 

आंतररक संतोष समलता है यही कारण है सक कसठन व्ायाम के बाद भी हम सुख का अनुभव करते रहते हैं यह 

सुखानुभूसत अनुभव प्रदान करने वाले हामोन हमें टर ेसनंग या खेल सक्रयाओ ंके दौरान ही सीसमत नही ंहैं| शुरू में तो यह 

डोपामाइन और सेरोटोसनन  हामोन मक्तस्तष्क  इसके कुछ ही भागो ंमें स्रासवत होते हैं लेसकन जैसे-जैसे हम शारीररक 

सक्रयाओ ंको सनयसमत तरीके से करने लगते हैं इन हामोन का सांद्रण(concentration) बढ़ने लगता है और यह 

सदमाग के सवसभन्न भागो ंमें आच्छासदत  हो जाता है और हमें सुखानुभूसत संतोष में गुणोिर वृक्ति महसूस होती है। 

  

कम अवसध के तीव्र व्ायाम जैसे फ्रीलेसटक्स  हमारे तनाव उत्पन्न करने वाले हामोन जैसे कोसटयसोल(cortisol) के 

स्तर में कमी लाते  हैं और लंबी दूरी की दौड़ में भी यही होता है| इस प्रकार सवपरीत पररक्तस्थसतयो ंमें भी शरीर की 

िर ेस को सहन करने की शक्ति और ररकवरी भी तीव्र होती है चाहे वह मानससक हो या शारीररक| ओवरटर ेसनंग करने 

से कॉसटयसॉल  का स्तर (तनाव,िर ेस देने वाले हामोन) बढ़ सकता है| इससलए हमें अपने शरीर की आवाज को सुनना 

चासहए व्ायाम में दक्षता और परफेक्शन जैसे धीरे-धीरे बढ़ने लगता है हमारा कॉक्तिडेंस (आत्मसवश्वास)भी बढ़ता 

जाता है  हमारे क्तखलाड़ी और असधक सफटनेस आने के साथ-साथ असधक आशावादी दृढ़सवश्वासी संतुष्ट शक्तिशाली 

और खुशहाल होते हैं। 

 

A chemical responsible for happiness, restful sleep, healthy appetite ,serotonin  level will increase if you 

workout regularly serotonin works with endorphin to make working out pleasurable  activity in addition 

more serotonin means more energy and clear thinking, serotonin in Premierly found in the 

Gastrointestinal tract(GI tract) ,blood platelets and the central nervous system of animals including 

humans it is  popularly thought to be a contributor to  feeling of well being and happiness. 

 

Endorphin when you exercise your body release chemical called endorphin. These endorphins interact 

with the receptors in your  brain that reduce your perceptions of pain.  Endorphins  also Trigger a positive 

feeling in the body similar to that Morphine. 
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शवद्याशथडयो ों के मोटापे के स्तर को कम करिे के सुझाव- 

 

वैसे तो समय-समय पर सवसभन्न सुझाव जन समुदाय एवं स्वास्थ्य (एजेंससयो ं) से सलए जाते रहते हैं इसका कड़ाई से 

पालन एवं सकशोर- सकशोररयो ंका बे्रनवाश करना भी आवश्यक हो जाता है जो सनम्नसलक्तखत हैं 

1. सू्कलो ंमें सवद्यासथययो ंके बीच सेसमनार आयोसजत कराए जाएं सजससे वे अपने हमजोसलयां (peer groups) के 

मनोभावो ंएवं सवचारो ंको आत्मसात कर सकें | 

2. समय-समय पर हेल्थ प्रोफेशनल्स (सजला अस्पताल के सीएमओ स्वास्थ्य असधकारी एमबीबीएस एमडी स्तर 

के डॉक्टर) द्वारा सू्कलो ंमें संभाषण करवाना। 

3. सू्कलो ंमें कैं टीन में काबोनेटेड सडर ंक्स ,फाि फूड ,जंक फूड बनाने पर ठेकेदारो ंपर पूणय प्रसतबंध| चना उबला 

भीगा ,मौसमी पेय पदाथय एवं फल  पकौड़ी एवं अन्य रीजनल फूड आइटम की बहुलता होना। 

4. बच्ो ंके सटसफन बॉक्स का आवती(periodically)  सदनो ंमें चेसकंग सकया जाए। 

5. सू्कल कॉलेजो ंके पास फाि फूड वं्जनो ंकी यसद  दुकानें हैं तब उसके मासलको ं से अनुरोध करके उन 

सवद्यासथययो ंको जो सू्कल डर ेस में है फाि फूड जंक फूड के वं्जन ना सदए जाएं इसके सलए सू्कल प्रशासन एवं 

माता-सपता का भी सहयोग अपेसक्षत है। 

6. प्रसतसदन भोज्य पदाथय एवं वं्जनो ंकी  एकरूपता ना रखकर दादी नानी मा की रसोई का भी ख्याल रखा 

जाए। 
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