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lkjka”k
viuh laLdf̀r dk Kku vkSj lEeku Lo;a dh] lekt dh] jk’Vª

dh mUufr ds fy, ije vko”;d gSA vr% vko”;drk gS fd ns”k dk
izR;sd ukxfjd Hkkjrh; laLdf̀r o lH;rk dk izrhd cus vkSj ns”k dks
xkSjokfUor djsA blds fy, f”k{kk egrh Hkwfedk dk fuokZg dj ldrh gSA
fofHkUu Lrjksa ij f”k{kk esa laLdf̀r o dkS”ky dks lekfgr fd;k tkuk ns”k
ds lexz fodkl ds fy, vko”;d gSA f”k{kk O;fDr dk lokZaxh.k ¼ckSf)d]
lkekftd] ekufld½ fodkl djrh gS vkSj mls lqlaLdr̀ jgus ds fy,
izsfjr djrh gSA tgk¡ f”k{kk esa laLd`fr ds }kjk ge vktdy ?kfVr gksus
okyh vusd izdkj dh fud`’V o ân; fonkj.k djus okyh le lkef;d
?kVukvksa dks de ;k “kk;n lekIr Hkh dj ldrs gSA ogha dkS”ky f”k{kk ds
}kjk fo?kkFkhZ vius Hkfo’; dks mUur vkSj le)̀ cukus ds lkFk&lkFk
jkstxkj ijd fu.kZ; Hkh ys ldrk gSA dkS”ky f”k{kk ;k f”k{kk esa dkS”ky dk
lek;kstu vkRefuHkZjrk dks izksRlkgu nsrk gS] ftlls u dsoy fo|kFkhZ
vfirq mldk ifjokj] lekt o ns”k dk fodkl gksrk gSA gekjk Hkkjr
tSLkk egku ns”k tks viuh laLd`fr vkSj vk/;kfRed fojklr ds dkj.k
lEiw.kZ txr esa fo[;kr gS ogk¡ f”k{kk dh lkFkZdrk gh fo|kFkhZ esa pkfjf=d
mPprk] vk/;kfRed cy] fof”k’V dkS”ky rFkk uSfrd “kfDr tkxzr djus
esa ekuh xbZ gSA
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euq’; ,d lkekftd izk.kh gSA lekt esa gh mldk tUe gksrk gSA lekt esa jgrs gq, gh
mldk ikyu&iks’k.k fd;k tkrk gS rFkk lekt esa jgrs gh og eR̀;q dks izkIr gksrk gS vFkkZr~ lekt
ls mldk ?kfu’B lEcU/k jgrk gSA ckyd dks lekt esa mfpr vuqfpr dk /;ku j[kdj O;ogkj
djuk iM+rk gSA mls vius O;ogkj gks fu;af=r djus esa dqN fu;eksa dk ikyu djuk iM+rk gS] ;fn
ckyd bu fu;eksa dk ikyu ugha djrk gS rks u rks og Lo;a lq[kh jgrk gS vkSj u lekt ds vU;
lnL;ksa dks lq[kh cukrk gSA dgus dk rkRi;Z gS fd mls vius lekt dh laLd`fr ds fu;eksa dk
ikyu djuk iM+rk gSA

;g loZfofnr gS fd f”k{kk ls gh O;fDr ds O;ogkj esa ifjorZu vkrk gSA f”k{kk gh O;fDr
ds O;ogkj dk “kks/ku djrh gS o lkekftd ewY;ksa dh LFkkiuk djrh gSA f”k{kk LoLFk ekuo eu
dk fuekZ.k djrh gS vkSj O;fDr ds vUnj ,slh psruk ykrh gS ftlds ek/;e ls og vuqdwy
ifjfLFkfr;ksa dk fuekZ.k djrk gS rFkk O;kIr vfu’V dks nwj djrk gSA f”k{kk dh lkFkZdrk fo|kFkhZ
esa pkfjf=d mPprk] vk/;kfRed cy] fof”k’V dkS”ky rFkk uSfrd “kfDr tkxzr djus esa ekuh xbZ
gSA laLdkj;qDr f”k{kk orZeku le; dh Toyar leL;k gSSA fdlh O;fDr vFkok lekt ds laLdkj
lEiw.kZ lkekftd lajpuk dks fu/kkZfjr djrs gS tks fdlh jk’Vª o laLd`fr ds vfLrRo ds fy, ije
vko”;d gS rFkk yksx ftudk lkaLd`frd /kjksgj ds :i esa lEeku djrs gSaA cPpksa dk ikyu&iks’k.k]
f”k{kk&nh{kk lekt ls gh izHkkfor gksrh gS] D;ksafd os lekt dk vax gSA lekt esa fo|kfFkZ;ksa es
laLdkj;qDr ewY;ksa ds izfr vkLFkk mRiUu djuk fo|kfFkZ;ksa ds le{k fofHkUu ewY;ksa ls lEcfU/kr
ifjfLFkfr;k¡ mRiUu djuk vR;Ur vko”;d gS] ftlls os mfpr fu.kZ; ys lds rFkk jk’Vª dks ewY;ksa
ds ladV ls mckjdj lgh fn”kk ns ldsA

izkphu Hkkjrh; f”k{kk dk eq[; mn~ns”; ekuo esa uSfrd fu;eksa dh mUufr djuk FkkA ml
le; f”k{kk dh O;oLFkk bl izdkj dh tkrh Fkh fd O;fDr dks bl rF; dh vuqHkwfr gks lds] fd
uSfrd fu;eksa ds ikyu }kjk O;fDr ,d vPNk O;fDrRo izkIr dj ldrk gS] vU;Fkk og i”kq ds
leku gSA uSfrdrk mu lkewfgd xq.kksa dk uke gS] tks lR;] vfgalk] ijksidkj] fouezrk rFkk
lPpfj= ds feyu ls curh gSA ;g thou ;kiu dh og i)fr gS] ftlesa lr~ dk leUo; gS]
ftlesa dgha Hkh dqN Hkh ,slk u gks tks vlr~ dgk tk ldsA bl czák.M dk loksZRd`’V inkFkZ gS
uSfrdrkA fo|k] dyk] /ku] jktLo dksbZ Hkh HkkSfrdoknh inkFkZ bldh rqyuk ugha dj ldrs gSA
;g izdk”k dk vuUr L=ksr gSA

blds ek/;e ls mÙke vk;q] mPp fopkj rFkk nqfu;k ds gj lS)kfUrd inkFkZ dks ik;k tk ldrk
gSA uSfrdrk ;k dgsa fd laLd`fr;qDr f”k{kk ds vHkko esa euq’; dk thou [kks[kyk gS ftlds
QyLo:i og mUufr ugha dj ldrk] D;ksafd blds ek/;e ls gh vPNs pfj= dk fuekZ.k gksrk gSA

orZeku esa ifjorZu dh xfr rst gSA vkt O;fDr f”k{kk dks fcuk ijhf{kr fd;s gh Lohdkj
dj ysrk gS] tcfd izR;sd fopkj dks tk¡pdj fo”ysf’kr djds gh xzg.k djuk pkfg,A lwpuk
izkS|ksfxdh ds ek/;e ls ;fn f”k{kk dks dEI;wVjkbZTM djs rks lQyrk ugha feysxh] vfirq f”k{kk dk
ra= u’V gksxkA lwpuk ra= dh “kfDr Kku ugha cfYd lwpuk gh Kku gS tks fd O;fDr esa
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vUrjfufgr gSA f”k{kk lwpuk ugha gS cfYd vUrjfØ;k gSA lwpuk izkS|ksfxdh dHkh Kku o foods
dk LFkku ugha ys ldrhA f”k{kk og gS ftlds ek/;e ls fo|kfFkZ;ksa esa foosd] Kku] cqf) ifj’d`r
o tkxzr gksA lkFk gh f”k{kk esa ekuork] d:.kk] lgkuqHkwfr gksA ;fn ;g lHkh rc ekuo esa ugha
gSa rks og f”kf{kr ugha gSA vr% orZeku eas Hkkjrh; lekt ds le{k xgu leL;k laLd`fr ;qDr ewY;ksa
dh gSA laLd`fr ds ewy vFkkZsa dks viukus dh gSA vr% vkko”;drk gS fd f”k{kk ds izR;sd ifjos”k
dks laLd`fr ;qDr xq.kksa ls ifjiw.kZ djus ds fy, fo|kfFkZ;ksa esa lg;ksx] izse] “kkafr] vafglk] lkgl]
R;kx] U;k;] lekurk] fo”ocU/kqRo tSls ewyHkwr xq.kksa dk fodkl djuk] ftlls Nk= vius
O;fDrxr vkSj lkekftd thou esa nkf;Rofu’B ukxfjd cu lds rFkk muesa yksdrkaf=d ewY;ksa
lEcU/kh jk’Vªh; mn~ns”;ksa dks xzg.k djus o lEeku djus dh {kerk fodflr gks rFkk muesa foLrr̀
n`f’Vdks.k dk fodkl djuk] ftlls os /kkfeZd] Hkk’kk;h ;k fyax Hksn ls mRiUu ladh.kZrkvksa ls Åij
mB ldsaA

uo l`tu] LQwfrZ] T;ksfr f”k{kk dh igpku gS

f”k{kk ls gh ns”k txr esa QSy jgk foKku gS

f”kjks/kk;Z gS ;g ladYi fd ge fur ubZ mM+ku Hkjsa

f”k{kk esa laLd`fr vkSj dkS”ky dk etcwr fuekZ.k djsaA

orZeku le; esa uSfrd ewY;ksa dk fodkl djus dk mÙkjnkf;Ro f”k{kk esa laLd`fr ;qDr ikB~;Øe
egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkk ldrk gSA ikB~;Øe esa egkiq:’kksa dh vkRedFkk] xhrk] jkek;.k] dqqjku
“kjhQ vkfn “kkfey djds fo|kfFkZ;ksa dks bu ewY;ksa ls ifjfpr djok ldrs gS rkfd os leqnz dh
rjg vuUr xEHkhj] fgeky; dh rjg mPp] i`Foh ds leku lgu”khy] lw;Z ds leku rstLoh]
pUnzek ds leku “khry cu ldsA vfgalk] lR;] czãp;Z] ri] LokL/;k;] bZ”oj izkf.k/kku vkfn
fu;e dekZsa dk ifjp; djok ldrs gSA vfrfFk nsoks Hko% rFkk ekr` nsoks Hko% dks vius vUr%dj.k
esa vkReKkr dj ldrs gSA

viuh laLd`fr dk Kku vkSj lEeku Lo;a dh] lekt dh] jk’Vª dh mUufr ds fy, ije
vko”;d gSA vr% vko”;drk gS fd ns”k dk izR;sd ukxfjd Hkkjrh; laLd`fr lH;rk dk izrhd
cus vkSj ns”k dks xkSjokfUor djsA blds fy, f”k{kk egrh Hkwfedk dk fuokZg dj ldrh gSA fofHkUu
Lrjksa ij f”k{kk esa laLd`fr o dkS”ky dks lekfgr fd;k tkuk ns”k ds lexz fodkl ds fy,
vko”;d gSA

ftl lekt ds O;fDr vius dkS”ky dk Kku izkIr dj mldk O;kogkfjd iz;ksx ugha
djrs gS] og lekt vkfFkZd :i ls mruk mUur vkSj fodflr ugha gksrk] ftruk fd vius dkS”ky
izn”kZu djus okys ukxfjdksa ds ns”kA okLro esa O;fDr ds O;fDrRo dks rHkh iw.kZ ekuk tkrk gS tc
mlesa thou ds lHkh {ks=ksa esa fodkl djus dh {kerk mRiUu gks tk;sA ;fn O;fDr thou ds fdlh
Hkh {ks= esa fiNM+ tkrk gS rks mldk O;fDrRo iw.kZ ugha ekuk tk ldrkA dkS”ky f”k{kk O;fDr dks
thou ds izR;sd {ks= esa fodflr gksus dk volj iznku djrh gSA dkS”ky f”k{kk fujh{k.k] dYiuk
rFkk ladyu] fu;eu] Lej.k ,oa la”ys’k.k vkfn lHkh ekufld “kfDr;ksa dk fodkl djrs gq,
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f”k{kkFkhZ dks fpUru&euu] rdZ ,oa lR;kiu vkfn ds volj iznku djrh gS] ftlls mldk ckSf)d
fodkl gksrk gSA ;fn fo|kfFkZ;ksa dks fdlh Hkh {ks= dk mRd`’V Kku gks rks muesa vkRefo”okl
tkxzr gks tkrk gSA

dkS”ky f”k{kk ds }kjk fo+|kFkhZ vius Hkfo’; dks mUur vkSj le`) cukus ds lkFk&lkFk
jkstxkjijd fu.kZ; Hkh ys ldrk gSA dkS”ky f”k{kk ;k ”k{kk esa dkS”ky dk lek;kstu vkRefuHkZjrk
dks izksRlkgu nsrk gSA ftlls u dsoy fo|kFkhZ vfirq mldk ifjokj] lekt o ns”k fodkl dks
izkIr djrk gSA ;fn gekjs ns”k ds fo|kFkhZ vius dkS”ky dks iznf’kZr djsa] nSfud mi;ksx esa vkus
okyh oLrqvksa dks Lo;a rS;kj djsa] uo l`tu esa :fp j[ks o l`tukRed “kfDr dks igpkusa rks jk’Vª
dh fuf/k dks ckgj tkus ls jkdk tk ldrk gSA f”k{kk esa dkS”ky gesa bl :i esa Hkh l”kDr cukrk
gSA

bl izdkj la{ksi esa dgk tk ldrk gS fd orZeku le; dh ek¡x ,oa mi;ksfxrk ds :i
esa f”k{kk esa laLd`fr o dkS”ky dk lek;kstu ns”k] lekt ds mRd`’V o fodflr :i ds fy, vfr
vko”;d gSA vkt lekt esa pkjksa vksj uSfrd] lkekftd] lkaLd`frd ,oa vk/;kfRed ewY;ksa esa tks
fxjkoV ns[kh tk jgh gS og f”k{kk esa laLd`fr }kjk gh nwj dh tk ldrh gS] D;kasfd laLd`fr dks
ewY;ksa dk loksZRd`’V L=ksr ekuk tkrk gSA O;fDr laLd`fr ls ewY;ksa dks p;u djrk gSA Js’B
O;fDr;ksa }kjk pqus ewY;ksa ij lkekU; O;fDr Hkh pyrs gSaA
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