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lkjka'k : 

Hkkjrh; laLdf̀r euq”; dks ges’kk izse] 

lsok Kku] foosds] R;kx] esy dh Hkkouk ds 

lkFk lalkj esa tks dqN Hkh lqUnj ,oa lR; 

fn[kkbZ ns jgk gS mldh vksj vxzlj djuk rFkk 

ladh.kZrk ls ijgst djuk fl[kkrk gSA Hkkjrh; 

laLdf̀r dk vFkZ gS lHkh /keksZ] tkfr;ksa rFkk 

Kku&foKku es esy dh Hkkouk dh bPNk iSnk 

djuk blfy, ;g laLdf̀r ^/keZ* dks ^/kkj.kkr~ /keZ* dg dj O;k[;k djrk gSA euq ds vius Jqfr esa bl 

laLdf̀r dks ^ekuo /keZ ^’kkL=* dgk gSA ^v}Sr* Hkkjrh; laLdf̀r dh vkRek gSA thou esa bl rRo dks 

mÙkjksÙkj vf/kd vuqHko djrs tkuk gh Hkkjrh; laLdf̀r dk fodkl djrs tkuk gSA bl fodkl dk v/;;u 

dsoy lkekftd ,oa jktuhfrd lq/kkjksa ds lanHkZ esa gh ugha fd;k tk ldrk cfYd bldk /keZ ls Hkh /kfu”B 

lEcU/k gSA 
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izkphu Hkkjrh; laLdf̀r esa ^/keZ* ’kCn dk iz;ksx cM+s gh O;kid rFkk fofo/k vFkksZ esa gqvk gSA ^’kCn 
foU;kl* dh ǹf”V ls ns[kus ij ;g ’kCn ^/k̀* /kkrq ls cuk gS ftldk vFkZ gS ^/kkj.kdjuk* vFkok ^vkyEcu 
nsuk* /kkj.k djus ds vFkZ esa bldk iz;ksx ,sls xq.kksa ds vFkZ esa gqvk gS tks /kkj.k djus ;k viukus ds ;ksX; 
gSA ^vkYkEcu* djus ds vFkZ esa bl ’kCn dk iz;ksx oLrqvksa ds mu vk/kkj Hkwr vFkok lkj xq.kksa ds :Ik esa 
fd;k x;k gS ftu ij oLrq vk/kkfjr ekuh tkrh gS ;kuh fdlh Hkh oLrq dk tks ewy ;k lkj rRo gS ogh 
bldk /keZ gSA vf/kdka’kr% ^/keZ*  dk ’kCn iz;ksx fuf’pr fu;e] O;oLFkk vFkok vkpj.k lEcU/kh fu;e ds 
vFkZ esa gqvk gSA 
 /kEkZ dk izfrQy Kku gS vkSj Kku dk izfrQy eks{k gSA /keZ Kkueks{k dk ;g f=dks.k gh lkalkfjd 
/keZ] vFkZ] dke eks{k uked iq:”kkFkZ dk O;k[;krk gSA Hkkjrh; laLdf̀r esa /keZ dk nks vFkks± esa O;ogkj fd;k 
x;k gSA 1- iq:”kkFkZ ds vFkZ esa] 2- ln~xq.k ds vFkZ esaA 
 Hkkjrh; laLdf̀r esa pkj iq:”kkFkZ dh ppkZ dh x;h gSA bu pkj izdkj ds iq:”kkFkZ dh ppkZ bl ckr 
dk izek.k gS fd Hkkjrh; laLdf̀r esa lkalkfjd thou dh vogsyuk ugha dh tk ldrh] ijUrq bls ekuo 
thou dk loksZPPk y{; Hkh ugh ekuk tk ldrk D;ksafd loksZPp y{; gS eks{k] vkSj eks{k dh izkfIr ds fy, 
ewy lk/ku gS /keZA /keZ gh dke ,oa vFkZ ds }kjk euq”; ds vUnj mRiUu gksus okys yksHk dks fu;af=r dj 
mUgsa mfpr ekxZ ij pyuk fl[kkrk gSA /keZZ dk lEcU/k euq”; ds uSfrd nkf;Roksa esa dqN ,sls gSa ftudk 
ikyu izR;sd euq”; dks fcuk fdlh HksnHkko ds djuk gSA ,sls gh dÙkZO;ksa ,oa nkf;Roksa dks lk/kkj.k /keZ dh 
Js.kh esa j[kk x;k gSA 
 

Ekuq Lef̀r esa lk/kkj.k /keZ dh ppkZ feyrh gS 
^^/k`fr] {kek n;ks·Lrs;] ‘kkSpfefUnz;a fuxzg%] 

?kh o`/kk lR;e Øks/kksa] n’kda y{k.ke~** 
 

 bl ‘yksd ls ;g Li”V gS fd /keZ /kkj.k djuk] nwljksa ds izfr {kek dk Hkko j[kuk] la;e cjruk] 
pksjh ugha djuk] ifo=rk dk vkpj.k djuk] bfUnz;ksa dks fu;a=.k esa j[kuk] Kku] fo|k lR; rFkk vØks/k& ;s 
nl /keZ ds y{k.k gSaA ftudk ikyu izR;sd O;fDr dks djuk pkfg,A euq dh lk/kkj.k /keks± dh fo’ks”krk ds 
lEcU/k esa ,l- ds- eS=k us dgk gS fd blesa ls dksbZ Hkh xq.k cgqr Li”V rFkk HkkokRed :Ik esa lkekftd 
uSfrdrk lEcU/kh xq.k ugha gSA izR;sd dk lEcU/k oS;fäd uSfrdrk rFkk oS;fäd iw.kZrk dh izkfIr ds lkFk gSA 
 /keZ dk euq”; dh foosd’khyrk ls lEc) gSA ^/keZ* viuh vkifÙk jfgrrk ls ‘kk’Okr gS] fuR; gS 
vkifÙk ;qDr ^/keZ* /keZ ugha gks ldrk gSA /keZ esa izòfÙk dk izfrQy fu”dkeuk dk mn; vkSj ikjekfFkZd 
Kku dk foLrkj gksrk gSA /keZ ls vkRek dk tks n’kZu djrk gS vkSj vkRek dks tks ijekRek :Ik ns[krk gS 
ogh /kekZRek gSA 
 iz'u mBrk gS fd /keZ D;k gS\ oSfnd ijEijk ls /keZ og gS ftlds }kjk euq”; dks vH;qn; rFkk 
fu%Js;l dh izkfIr gksrh gSA vH;qn; ls rkRi;Z euq”; dk uSfrd mRd”kZ rFkk lq[k vkSj lèf) dh izkfIr] 
bldk nwljk vFkZ gS LoxZ dh izkfIrA fu%Js;l dk vFkZ gS eks{kA ‘kadjkpk;Z ds vuqlkj /keZ txr dh fLFkfr 
dk dkj.k gS vkSj euq”; dks vH;qn; vkSj fu%Js;l iznku djus okyk gS vr% lHkh o.kZ vkSj vkJe ds 
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yksxksa dks /keZ ikyu djuk pkfg,A lHkh /keks± dh ;g ekU;rk gS fd euq”; dk okLrfod dY;k.k /keZ ds 
ikyu ls gh lEHko gSA 
 euq”; ds vfLrRo vkSj mldh lajpuk ds fo”k; esa Hkh /keZ dh n`f”V vR;Ur lw{e rFkk xaHkhj gSA 
euq”; dsoy ‘kjhj vksj eu ls ;qä izk.kh ugha gS mlds vUnj ,d ,slh lÙkk Hkh gS tks dky ls xzLr ugha 
gksrk vkSj èR;q ds ckn Hkh ftldk vfLrRo jgrk gSA vRk% ekuo dk lEcU/k flQZ bl yksd esa ugha cfYd 
ijyksd ls Hkh gS ftldh izkfIr mlds thou dk vfUre y{; euq”; ds uSfrd rFkk lkekftd thou ls Hkh 
uSfrdrk  LFkkiuk rFkk fodkl ij lHkh /keksZ us vR;f/kd tksj fn;k gSA fcuk uSfrd fodkl ds thou dh 
ifo=rk lEHko ugha gSA /keZ dk lkj rRo ;gh gS fd euq”; vius oS;fDrd rFkk lkekftd vkSj lkoZtfud 
thou esa uSfrdrk ds mPp /kjkry dks izkIr djs ftlls yksd dY;k.k lEHko gksA 
 Hkkjrh; laLdf̀r esa ekuo lsok dks lcls cM+k /keZ ekuk x;k gSA ekuo lsok esa nfyr ekuork dks 
Åij mBkus vksj mlds izfr Lusg] n;kyqrk bR;kfn dh Hkkoukvksa dks vfHkO;ä djus ij lcls vf/kd cy fn;k 
x;k gSA ledkyhu Hkkjrh; nk’kZfud VSxksj] foosdkuUn vkSj xka/kh ds fopkjksa esa nfjæ ukjk;.k dh lsok ds 
egRo ds Li”V mnkgj.k feyrs gSaA buyksxksa ds vuqlkj bZ’oj dks thou essa Lohdkj djus dks gh /keZ dgrs 
gSaA bZ’oj dks Lohdkj djus dk vFkZ gS fd ge vius ân; esa lR;] izse] d:.kk foods tks Hkkjrh; laLdf̀r 
dh nsu gS mldks vf/kd ls vf/kd LFkku nsdj viuh ladh.kZrk] }s”k Hkkoukvksa] vKku vkSj vfoosd rFkk 
muls mRiUu gksus okys Øks/k] yksHk vkSj dke] vkfn lkjs euksosxksa dk ifjR;kx dj nsaA xka/kh th ds vuqlkj 
^^/keZ og gS tks euq”; dh izd̀fr dks cny nsA vUrl dks lR; ls cka/k ns] vkSj tks ges’kk ‘kqf)dj.k djrk 
jgsA /keZ dk vFkZ dk vFkZ gS l`f”V ds uSfrd ‘kkld ds fu;eu esa fo’oklA 
 Ikzkphu Hkkjrh; laLdf̀r esa uSfrdrk /keZ rFkk n’kZu bu lcksa esa dksbZ Li”V Hksn ugha fd;k x;k gSA 
O;fDr ds vius vki ds izfr dÙkZO;] bZ’oj vFkok nsoh nsorkvksaa ds izfr tks dÙkZO; gksrs gSa] os lHkh uSfrdrk 
ds vUrxZr pys vkrs gSa] blh vFkZ esa dgk x;k gS fd  
 

^^vkpkj% ijeks /keZ** 
 

 LokHkkfod :Ik ls iz’u ;g mBrk gS fd /keZ dk vk/kkj D;k gS\ /keZ dh ifjHkk”kk ;g gS fd Jqfr;ksa 
vkSj Lef̀r;ksa ds }kjk fofgr deZ dh /keZ gSA blls Li”V gksrk gS fd /keZ dk ewyk/kkj osn gSA 
 

xkSr/keZ lw= esa dgk x;k gS& ^^osnks /keZ ewye** 
of’k”B /keZ lw= esa dgk x;k gS& ^^Jqfr Le`fr fofgr /keZ** 

 
 fgUnq ijEijk esa ,slh vkLFkk gS fd /keZ dh j{kk [kqn bZ’oj djrs gSaA tc&tc /keZ dk àkl gksrk gS 
vkSj fo’o dh O;oLFkk dqafBr gksrh gS rks [kqn bZ’oj bl fo’o esa vorfjr gksdj v/keZ dk fouk’k djrs gSa 
rFkk /keZ dh izfrLFkkiuk djrs gSA 
 vkt vk/kqfud ;qx esa fOkKku ds pdkpkSa/k esa Q¡ldj euq”; viuh ekuoh; ewY;ksa] e;kZnkvksa rFkk 
ekU;rkvksa dks Hkwydj tk jgk gSA osn esa dgk x;k gS & 
 

^^,de~ lRk~ foizk cgq/kk onfUr** 
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 Laklkj esa uke :Ik dh ek;k cgqr izcy gS vkSj ;gh ek;k lalkj ds /kkfeZd ;q) dk ewy dkj.k gSA 
 
lanHkZ lwph % 
 
1- laLdf̀r ds pkj v/;k; & Jh fnudj 
2- Hkkjrh fo|k   & fiz;aonk flUgk 
3- egkRek xka/kh dk n’kZu & MkW- /khjsUnz eksgu nÙk 

 


