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izkLrkfod &
lRlaxfr dk vFkZ lR; dks izkIr 
larksa dh laxfr] lr~ dk fpUru 
vkSj lR; dk vuqla/kku gS A lHkh 
v/;kReokfn;ksa o iFk&izn'kZd 
larksa us ,d Loj ls lRlaxfr dks 
eu dh 'kq)rk] vkpj.k dh 
ifo=rk rFkk Hkxoku ds pj.kksa esa 
'kj.k izkIr djus dh ;ksX;rk dh 
lk/kuk ds :i esa Lohdkj fd;k gS 
A 
bZ'oj us euq"; dks foosd'kfDr 
blfy, nh gS fd og lr~&vlr~ 
dk fu.kZ; dj lr~ dk xzg.k o 
vlr~ dk R;kx dj lds A 
foosdiw.k Z thou es a gh 
HkxoRizkfIr gks ldrh gS A 
lRlax gh og ije 'kfDr gS tks 
euq"; ds foosd dks tkx`r dj 
lr~ ijekRek ls mldk lEcU/k 
tksM+rh gS A lRlax ds fo"k; esa 
xksLokeh rqylhnkl fy[krs gSa& 
^^fcuq lRlax foods u gksbZ] 

1
jked`ik fcuq lqyHk u lksbZ** A  
vFkkZr~ egkiq:"kksa ds lkfUu/; ds 
fcuk food ugha gksrk rFkk 
Hkoon~&d`ik ds fcuk lRlax 
lqyHk ugha gksrk A ekuo&thou 
esa lRlaxfr vko';d gS A 
ftuds lax ls euq"; ds nqxqZ.kksa 
dk fouk'k rFkk ln~xq.kksa dk 
fodkl gksrk gS] ijUrq lRlax dh 
efgek tkuus ls igys gesa larksa 
ds y{k.k Hkh tkuus gksaxs A 
dksbZ Hkh 'kCn vius vUrjky esa 
,d ewy psrukxr bfrgkl 
Nqik;s jgrk gSA psrukxr 
izo`fÙk;ksa ds lE;x~ lHkatu ds 
ckn gh dksbZ 'kCn :i ,oa vkdkj 
xzg.k djrk gS A blh oSKkfud 
rF; dks lkeus j[kdj ^lUr* 
'kCn dk O;qRifÙkyH; vFkZ Kkr 
fd;k tk ldrk gS A fo)kuksa esa 
^lUr* 'kCn ds lEcU/k esa vusd 

^xq# czákuUn dh ok.kh esa lRlaxfr dh efgek*

MkW- bZ'oj flag lkxoky
,slksfl,V izksQslj ¼fgUnh½] 

ckcw vuUrjke turk egkfo|ky;] dkSy ¼dSFky½

 

izdkj ds erHksn gks ldrs gSa] 
fdUrq gekjs vius fopkj esa ̂ 'ke* 
la;e ̂lr~* dk ikyu djus okys 
O;fDr dks gh lUr dk dgk tk 
ldrk gS A vFkkZr~ ,sls O;fDr dks 
lUr dg ldrs gS] tks lr~ dk 
vUos"kh ,oa vuqxkeh gS A lr~ ds 
vUos"k.k ds fy, ^'ke* vko';d 
gS vkSj ;g izo`fr lewps lUr 
lkfgR; esa Li"V ns[kh tk ldrh 
gS A lPps lUrksa ds y{k.k crkrs 
gq, rqylhnkl th dgrs gSa& 

"kV fodkj&ftr vu?k vdkek A 
vpy vfdapu lqfp lq[k /kkek 
AA 
vfer cks/k vuhg fer Hkksxh A 

2
lR; lkj dfo dksfcn tksxh AA

lPps lUr vkMEcj&jfgr] 
lgt] ljy] uez] izlUufpÙk] 
iw.k Z O;ogkjh] lnkpkjh] 
dÙkZO;fu"B] fu"diV ân;h gksrs 
gSa A ,sls lUr dke] Øks/k] yksHk] 
eksg] en vkSj eRlj dks thrs gq,] 
ikijfgr] dkeukjfgr] fu'py 
c q f) o ky s ]  lo Z R; kx h ]  
vUnj&ckgj ls ifo=] lq[k ds 
/kke] vlhe Kkuoku ,oa 
ije;ksxh gksrs gS A bu loZxq.kksa 
ls ;qDr lUr bZ'oj&rqY; gh 
gksrs gS A 

xjhcnkl us ̂lkbZ ljh[ks lUr gSa] 
;kes ehu u es[k* dgdj rFkk 
lUr tSrjke us ^lUr ljh[ks 

3lUr gS vkSj u nwtk dksbZ* A  
dgdj lUrksa dh efgek dk 
xq.kxku fd;k gS rFkk mUgsa 
Hkxoku dk nwr ekuk gSa A pjkpj 
ds izfr izseHkko j[kus okys bZ'oj 
ds lPps izfrfuf/k ;s lUr gh gS] 
ekuo&dY;k.k gh buds thou 
dk izeq[k mÌs'; gksrk gS A mudh 
mPp djuh vkSj jguh thoksa ds 
le{k vkn'kZ mifLFkr djrh gS A 
lUr vkSj ijekRek ds blh 
lEcU/k dks Lokeh czákuUn us 
bl izdkj Li"V fd;k gS&

lUr lkbZ ds ykMys lUr lkbZ ds 
iwr A 
lUr u gksrs txr~ esa lkbZ tkrk 

4
År A

vla[; izkf.k;ksa ds Hkkj dks lgu 
djus okyh /kjrh viuh 
lfg".kqrk ds fy, fo[;kr gS] tks 
iSjksa ds uhps jksnaus ds d"V dks 
lgu djrh gS vkSj ck<+ dks 
jksdus esa cu&ifDar gh leFkZ gS] 
mlh HkkWafr dsoy izHkq&HkDr lk/kq 
gh cqjs opuksa dks pqipki lg 
ldrk gS A 

[kwanu rkS /kjrh lgS] ck<+ lgS 
cujkb A 
dqlcn rkS gfjtu lgS] nwtS 

5
lg~;k u tkb AA

[kksn ihV /kjrh lgs dkV ckM+ 
cujk; A 
cksy dqcksy lk/kq lgS vkSj ls 

6
lgk u tk; AA

blhfy, Lokeh th ijksidkj ,oa 
/;ku&lk/kuk esa jr lHkh 
i a F k k s a & l E i z n k ; k s a  d s  
lUrksa&lk/kdksa dk xq.kxku o 
lEeku djus dks dgrs gSa] 
ftudh laxfr ls nqeZfr dk uk'k 
gksdj lqefr dh izkfIr gksrh gS& 

_f)] flf)] ;rh] lrh A gBh] 
rih dk djks /;ku A 
dksBkjh] Hk.M+kjh] ukxk&fuokZ.kh 
A _f"k&eqfu;ksa dk djks lEeku 
A 
/kwuh] ikuh] loZ fl)ksa dh ok.kh] 
vyf[k;k iqtkjh dk gksos Hkku AA 
jksxh] Hkksxh] 'kksdh] ;ksxh A 

7xqIr&izdV dk gks xq.kxku AA

lRlax ls vfHkizk; lTtuksa] 
lRiq:"kk s a ] ln~xz aFkk s a vk Sj 
ln~fopkjksa dk lax djus ls gS A 
dgk tkrk gS fd ^^tSlh laxr 
oSlh jaxr* rFkk lalxZ ls gh 
xq.k&nks"k mitk djrs gS A dke] 
Øks/k] yksHk] eksg] vgadkj& bu 
ikiksa voxq.kksa vFkok buds 
o'khHkwr O;fDr;ksa dk lax djus 
ek= ls euq"; dk cqf)uk'k o 
loZuk'k gks tkrk gS A blfy, 
Lokeh th us ijekFkZ&iFk ds 
ifFkd ds fy, nq%lax dks loZFkk 
R;kT; crk;k gS& 

blh fopkj dks Lokeh th us 
bl izdkj O;Dr fd;k gS& 
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^xq# czákuUn dh ok.kh esa lRlaxfr dh efgek*

dke] Øks/k] yksHk] eksg] vgadkj A 
bu ikapksa ls lc gq,  csdkj AA 
dkeh] Øks/kh] yksHkh] eksgh] vgadkjh A 
bu ikapksa ls Mwc ejs uj&ukjh AA
dkeh] Øks/kh] yksHkh] eksgh] vgadkjh A 

8bu ikapksa ls cpks uj&ukjh AA

lRlax ls gh tho dh vKkurk dk fuokj.k gksrk gS A og izd`fr tU; fodkjksa ls eqDr gks tkrk gS rFkk vkReKku izkIr dj txTtkay ls 
viuk m)kj dj ysrk gS&

tho jgs izd`fr ds lax esa A jaxk tkos mlh ds jax esa A 
9czá dh rjQ tks eq[k dks eksM+k A lc nq%[kksa ls ukrk rksM+k AA

vr% izd`fr tU; fodkjksa ls cpus ds fy, lRlax loksZÙke lk/ku gS A lRlaxfr ekuo&eu ij xgjk izHkko M+kyrh gS A papy fpÙk blds 
izHkko ls fu;fU=r jgrk gS A vk/;fR;d ppkZ ds izHkko ls euq"; vius voxq.kksa dks igpku dj mUgsa nwj djus rFkk vius vkpkj&fopkj dks 'kq) cukus 
dk iz;kl djrk gS A bl izdkj lRlaxfr ds izHkko ls ek;ktU; fodkjksa ls eqDr gks] lUekxZ ij vxzlj gksdj mls lgt gh vkRe&lk{kkRdkj gks tkrk 
gS&

eu dh xfr gS vVifV] >ViV tkus u dksbZ A 
tks eu dh [kViV feVs] pViV n'kZu gksbZ AA 
Jo.k] euu] fufn/;klu] lr iFk dk 'kks/k A 

10ey] fo{ksi] vkoj.k feVs] rc gks iw.kZ cks/k AA

HkkX;'kkyh iq:"kksa dks gh lRlaxfr dh izkfIr gksrh gS A bldk okLrfod ykHk Hkh mUgsa gh fey ikrk gS] ftuds vUnj lPph ftKklk o yxu 
gksrh gS A blds izHkko ls euq"; esa ln~xq.kksa dk fodkl gksrk gS rFkk nqxqZ.k Lor% gh nwj gks tkrs gS A lRlaxfr dh bl efgek ,oa xfjek dk xq.kxku 
djrs gq, rqylhnkl th fy[krs gS& 

11lB lq/kjfga lRlaxfr ikbZ A ikjl ijl dq/kkrq lqgkbZ AA

vFkkZr~ lk/kqtu lalkj esa izR;{k ikjlef.k ds leku gS A ftuds {k.k&Hkj ds laxek= ls fud`"V vkSj /kwrZ O;fDr Hkh yksgs ls dapue; cu 
tkrk gS A Lokeh czákuUn th us Hkh blh Hkko dks bl izdk fy[kk gS& 

xq.koku dh laxfr ls fuxqZ.k Hkh xq.kh cu tkrk gS A 
11nw/k esa Mkyk x;k ikuh Hkh nw/k cu tkrk gS AA

ijUrq rkelh LoHkko dh iz/kkurk gksus ds dkj.k nq"Vksa ds lax loZFkk nq[knk;h ,oa R;kT; ekuk x;k gS A ̂fgrksins'k* esa dgk x;k gS fd nq"Vksa 
ds lkFk izhfr vkSj 'k=qrk dqN Hkh u djs] D;ksafd xeZ vaxkj gkFk dks tykrk gS vkSj BaMk gkFk dks dkyk dj nsrk gS&

nqtZusu~ lea l[a; izhfr pkfi u dkj;sr~ A 
12

m".kksa ngfr pkM+dkj% 'khr% d`".kk;rs dje AA

bl fo"k; esa Lokeh th us fy[kk gS& 

nqtZu iq:"kksa ds lkFk viuk HkkX; u tksM+s A 
13

d`rkFkZ uhp iq:"k dh laxfr u djs AA

rqylh nkl th us rks nq"V lax dks ujd ls Hkh cwjk ekuk gS& 

c: Hkyckl ujd dj rkrk A 
14nq"V lax tfu nsbZ fo/kkrk AA

Hkys yksxksa ij rks lRlaxfr dk izHkko 'kh?kz iM+ tkrk gS vkSj os viuk lq/kkj dj ysrs gS] fdUrq lTtuksa ds lax esa jgdj Hkh nq"V viuh 
nq"Vrk dk ifjR;kx ugha djrs A vr% ftruh nsj bu nq"Vksa dh laxfr esa jgrs gSa] mruh nsj fpÙk v'kkUr gh cuk jgrk gS A muds lkFk jgus ek= ls gh 
yksx Hkys yksxksa ds vkpj.k ij Hkh lUnsg djus yx tkrs gS A jghe th us Li"V fy[kk gSa& 

jfgeu uhpu lax cfl] yxr dyad u dkfg A 
15nw/k dykfju gkFk yf[k] en leq>fg lc rkfg AA

 Volume - 6 | Issue - 6 | December - 2016 

Available online at www.lsrj.in

2



lUr dchjnkl th us laxfr ds izHkko dks crkrs g, dgk gS fd dHkh Hkh ew[kksZa dh laxfr ugh djuh pkfg,] ftl izdkj yksgk ty ij rSj 
ugha ldrk] mlh HkkWafr ;s tM+] vKkuh Hkh ln~fopkjksa dks ugha viuk ldrs A ;g laxfr dk gh izHkko gS fd Lokfr cwan fofHkUu laxfr;ksa esa iM+dj 
fofHkUu :i /kkj.k djrh gS] ;fn og dsys esa iM+rh gS rks diwj curh gS] lhi esa iM+dj eksrh cu tkrh gS vkSj ogh liZ ds eq[k esa iM+dj fo"k cu tkrh 
gS A 

ewfj"k lax u dhft,] yksgk tfyu frjkb A 
16dnyh lhi Hkoax eq"kha] ,d cwan frgWaw Hkkb AA

vr% lRlaxfr ekuo dhfrZ] foHkwfr] ln~xfr o leLr mUufr dk ewy gS A xksLokeh rqylhnkl ds vuqlkj lRlaxfr vkuUn vkSj dY;k.k 
dh gsrw gS A ̂lRlax dh flf) gh Qy gS vkSj lc lk/ku rks Qy gSa* A blhfy, Lokeh th us ̂ ^pk.kD; uhfr* ds vuq:i lRlax dks gh LoxZ dk fuokl 

18
dgk gS A

vr% bUgh lc fo'ks"krkvksa ds dkj.k lRlax dks thou&m)kj dk ,d izeq[k lk/ku ekuk x;k gS A 

vkvks feyks lRlax esa] thou djks m)kj A 
19yksgk ikjl ijl ds] gks x;k dapu lkj AA
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