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iRRkk[kksj miU;kl esa u'ks ds lekt'kkL= dk ;FkkFkZ fp=.k 

 

MkW- ckGklkgsc ixkjs 

Ckh-,u-,u egkfo|ky;] fHkoaMh 

         ^iRRkk[kksj* e/kq dkadfj;kth dk u'ks ds dkys cktkj dks mtkxj djusokyk ,d egRoiw.kZ miU;kl gSA vkt ds 

mRrj vk/kqfudrk us pdkpkS/k thou ds lkFk ruko] dqaBk tSlh leL;kvksa iznku      dh gSA Lokra«;ksRrj Hkkjrh; 

lekt esa fodkl vkSj izxfr ds lkFk&lkFk vusd O;kf/k;k¡ Hkh mith gqbZ gSA ;qokvksa esa u'ks vkSj MªXl dh yr c<rh tk 

jgh gSaA ftlls ;qok oxZ vius y{; ls HkVd jgk gSA iatkc tSlk ns'k dk laiUUk jkT; u'ks ds xrZ esa Q¡lus ls ogk¡ dh 

;qok ihf< cckZnh dh dxkj ij gSA cktkj dh pdkpkS/k e/; vkSj fuEu e/;oxZ dks izHkkfor dj jgk gSA ftldk ifj.kke 

HkVdko vkSj fo—fr gSA  u'ks ds fy, ftEesnkj [kqn O;fDr] ifjos'k] u'ks ds O;kikjh] ?kj dk ekgkSy rFkk lkekftd] 

vkfFkZd fLFkfr dkSu ftEesnkj gS] bl ckjs esa fuf'pr dguk dfB.k gSA ysf[kdkus bl miU;kl esa bUgh leL;kvksa ds 

dkj.kksa dks ryk'kdj mUgsa mtkxj djus dh dksf'k'k dh gSA 

           miU;kl dk dsafnz; ik= rsjg o"kZ dk vkfnR; gSA lewph dgkuh mlds bnZ&fxnZ ?kqerh gSA gsear ckcw vkSj 

ouJh mlds ekrk&firk gSA ekrk&firk nksuksa ukSdjhis'kk gS] vr% vkfnR; Ldwy ds vykok vdsyk ?kj eas jgrk gSA cMk 

?kj mls [kkus ds fy, nkSMrk gSA vkt egkuxjksa esa ;g gj ?kj dh leL;k cu x;h gS fd ekrk&firk nksuksa ukSdjhis'kk 

gksus ds dkj.k ?kj esa cPpksa dks vdsyk jguk iMrk gSA ;g rugkbZ mu cPpksa esa dqaBk vkSj mnklh fuekZ.k dj jgh gSA 

ftlls eqfDr ikus ds fy, cPps vkt xyr jkLrs dh vksj vkdf"kZr gksrs utj vk jgs gSA vkfnR; ds ekrk&firk esa 

vDlj uksad&>ksd gksrh jgrh gS blfy, ,d ?kj esa rhu yksx jgrs gq, Hkh ,d lkFk ugha gksrs gSA bl ckjs esa ysf[kdk 

fy[krh gS] ^^,d gh ?kj esa jgrs gq, Hkh rhu ftanfx;k¡ vius&vius f}i esa cgrh fopjrh jgh] fcuk fdlh dks Nqrs gq,A** 

bl chp vkfnR; dh vkRedFkk ds dqN i"̀B gsear ckcw dks feyrs gSa] ftlls vkfnR; dh rugkbZ vkSj mnklh dk irk 

pyrk gSA lk<s pkj o"kZ rd mldh nknh ?kj esa jgrh FkhA rc og lqjf{kr FkkA ek¡ xje LoHkko dh gksus ls] ftls firk 

Hkh Mjrs gSaA ek¡ firk dks Mk¡Vrs ns[kdj vkfnR; ds eu esa firk ds izfr lgkuqHkwfr vkSj ek¡ ds izfr dBksj Hkko fuekZ.k 

gksrs gSA vkfnR; ?kj esa vdsyk jgus ls dqaBk] mnklh dk f'kdkj gksrk gSA ukSdjhus'kk gksus ls ouJh thou esa LoaNnrk 

dks vkckfnr j[kuk pkgrh gSA mldk ekuuk gS fd vkfnR; ds mez ds yMds fons'k esa vdsys i<+us tkrs gaSA bls rks ?kj 

esa flQZ vdsys jguk gSA og csVs ds vdsysiu vkSj rugkbZ dks utjvankt djrh gSA gsear ckcw ouJh dks csVs dks 

le>us dh lykg nsrs gq, gS fd]^^ rqe mlds orZeku dks udkjdj Hkwy dj jgh gksA orZeku lcls cMk lR; gksrk gSA 

mldh mis{kkdj Hkfo"; dks lok¡jk ugha tk ldrk gSA** de lqfo/kk ds lkFk ft;k tk ldrk gS] vfirq ek¡ ds fcuk 

HkkSfrd lk/kuksa dh dksbZ vko';drk ugha gSA  

       vkfnR; vdsysiu ls rax vkdj gkseodZ ugha dj ikrk gS] ifj.kke Lo#i mls Ldwy esa ifu'k fd;k tkrk gSA 

og gj fnu ?kj dh lCth&Hkkth ls mc tkrk gSA dHkh&dHkkj og ckgj feBkbZ dks rkdrk jgrk gSA vr% og ,d fnu 

tSu eanhj ls iSlk pqjkdj ftysch [kkus dh iksy ,d fe= ds n~okjk [kqy tkrh gSA ysf[kdk ;gk¡ Li"V djrh gS fd 
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ftl ekrk&firk dk cPpksa dh vksj /;ku gksrk gS]  muds cPps xyr jkLrs dh vksj tkus dh laHkkouk de gksrh gSA 

vkfnR; i<+kbZ ls tknk laxhr esa #ph j[krk gSA og lewph nqfu;k ds fy, I;kj Hkjs uxes cukdj m¡ph mMku Hkjuk 

pkgrk gSA cksMZ dh ijh{kk esa vPNs vad izkIr djusokyk vkfnR; rukoksa ls eqfDr ikus gsrq ,d fnu ?kqeys&?kqers ,sls 

txg igq¡rk gS] tgk¡ xkatk] vfQe vkSj rkMh tSlh u'ks dh fptksa dks vlkuh ls lsou dh tkrh gSA mlds lgikBh dk 

HkkbZ vfHkKku mls ogk¡ feyrk gSA og mls xkats dk igyk lV~Vk ekjus ds fy, mdlkrk gSA mlds dgusij vkfnR; 

u'ks dk lV~Vk ekjrk gS vkSj u'ks dh [krjukd nqfu;k esa mldk izos'k gks tkrk gSA ifgyh ckj u'ks dk vuqHko ls 

vkfnR; ,d vyx nqfu;k esa fogkj djrk gSA ;g vuqHko mlds fy, u;k FkkA ckjgoh dh VsLV esa mls jksd fn;k tkrk 

gSA fiazfliy ekrk&firk ds vk'oklu ds fcuk cksMZ dh ijh{kk esa cSBus ugha nsrs gSA gsear ckcw vkfnR; dks le>krs gS fd 

inoh ds ckn laxhr vkSj dfj;j nksuks fd;k tk ldrk gSA vkfnR; dk u'ks dh vksj c<uk firk dks pkSadkrk gSA cksMZ 

dh ijh{kk u ns ikus ls fujk'k vkfnR; ?kj NksMdj iqjh ds ,d gksVy esa fjlsI'kfuLV dh ukSdjh djrk gSA ogk¡ Hkh ,d 

;qod ds lkFk gsjkbu dk u'kk djrss gq, idMk tkus ij og ukSdjh Hkh NqV tkrh gSA firk ds lkFk ?kj okil ykSVrs 

le; ?kj dh lqj{kk vkSj dejs dh mc eglql djrk gSA og vius fd;s ij 'kfeZnk gksdj Loa; dks firk ds I;kj ds 

dkfcy ugha le>rk gSA 

           iqjh ls ykSVus ij vkfnR; dkWyst esa izos'k ysrk gSA ouJh csVs ds Hkfo"; ds fy, ukSdjh NksMrh gSA ifr ds 

dekbZ ij ?kj pykrh gSA dqN gh fnuksa esa og vius QSlys ij iNrkrh gSA og viuh [kht vkfnR; ij mrkjrh gSA ?kj 

ds fcxMrs okrkoj.k ls <kbZ lky rd vPNk O;ogkj djusokyk vkfnR; fQj ,d ckj xyr laxfr esa igq¡prk gSA 

fujk'kk vkSj cksf>y ftanxh ls nks gkFk djus ds fy, nsoka'kq ds lkFk <kbZ lky ckn gsjkbu dk u'kk djrk gSA vc og 

u'ks ds fy, ?kj ls iSls vkSj lkeku ds lkFk&lkFk x.ks'kth dh ewfrZ Hkh pqjkrk gSA og f'ko ls 'ko curk tk jgk FkkA 

u'ks ls mldh gkyr [kjkc gksdj foMªk;y dh fLFkfr esa igq¡prh gSA gsear ckcw mls vB~Bkbl fnu uflZx gkse esa bykt 

djds varjkxzke fjgsfcfyVs'ku esa Hkjrh djrs gSA ogk¡ mUgsa vys&vys ejhtksa dks feyus dk ekSdk feyrk gSA ysf[kdkus 

ckjg o"kZ dk fpdq tks vius ekek ds yMds ds cnrehth dk f'kdkj gqvk Fkk] ftlls mldk fHkrjh lkSan;Z [kRe gqvk 

FkkA 'kks/kdrkZ foods lDlsuk ds lkFk mlds xq# us mlds 'kks/ki= /kksds ls vius uke Niok;s FksA og lnek cnkZ'r u 

dj ikus dh otg ls og czkÅu 'kqxj dk f'kdkj gqvk FkkA izks- 'kkL=h yanu esa izfrdqy ifjflFkfr;ksa esa etnwjh dj 

ikSaM tej djds ifjokj dks [kqf'kgky ns[kus dk liuk ns[kk FkkA ijarq ?kj vkrs gh iRuh dks vius nkslr ds lkFk fcLrj 

ij ns[krk gS] fQj Hkh og u'ks ds ikl ugha tkrk gSA iRuh ds lkFk x;s csVs dks 'ks dk /kank ds flyflys esa frgkj tsy 

esa ltk dkVrs gq, ns[krk gSA rc ls og jkg HkVds ;qodksa dks bUlki cukus dk usd dke dj jgs gSA izks - 'kkL=h ds 

O;ogkj ls Li"V gksrk gS] fd fdlh Hkh leL;k dk lek/kku u'ks ls fudyrk ugha gSA  

           vkfnR; bykt ds ckn ?kj vkrs gh firk mls flUFkslkbtj HksV nsrk gS] ftlls mlds thou esa [kqf'k;ksa dh 

'k#vkr gksrh gSA og laxhr dk ,d vge fgllk cu tkrk gSA dkWyst ds ,d dk;ZØe esa u`R;akxuk jkf'k ds u~qR; ls 

og vR;kf/kd izHkkfor gksrk gSA nksuksa esa utfnfd;k c< tkrh gSA ,d nqljs ds I;kj esa nksuksa [kks tkrs gaSA nksukas thou 

lkFkh cuus dk QSlyk djrs gSA jkf'k dh ek¡ dSUlj ls ihfMr gSA og vkfnR; dks ek¡ ls feykdk mls ek;ql djuk ugha 

pkgrh gSA vr% og dqN efguksa rd mudh eqykdkr ugha gks ikrh gSA vkfnR; jkf'k dks feyus ds fy, mlds ?kj 
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igq¡prk gSA mlds ?kj esa 'kknh dk dkMZ ns[kuk vkSj jkf'k dk u feyus dk vFkZ ;g yxkrk gS fd og dkMZ jkf'k ds 

'kknh dk gh gSA ;gk¡ og xyrQgeh dk f'kdkj gksrk gS vkSj ;g lnek cnkZ'r u dj ikus dh otg ls ,d ckj fQj 

og 'kjkc vkSj MªXt dk lgkjk ysrk gSA mldh eqykdkr u'ks dk /kank djusokys fo'othr ls gksrh gS vkSj mlh ds ?kj 

esa jgrk gSA og ek;ql vkSj fujk'k gksdj mldk ?kj NksMrk gSA og vkRegR;k djuk pkgrk gS ijarq ,d vkSjr dh vius 

ttZj ifr dh vafre bPNk iqjh djus Hkjld dksf'k'k dks ns[kdj vkfnR; dk eu ifjofrZr gksrk gSA ftanxh bruh 

lLrh ugha gS] ftls vlkuh ls [kRe fd;k tk ldsA og ,d jkr dydRRkk dh QqVikFk ij fcrkdj tku tkrk gS] fd 

lalkj esa fdrus ,sls yksx gS] ftUgsa ftus ds fy, la?k"kZ djuk iMrk gSA ogk¡ ds ykxksa dh nq[kh vkSj cscl ftanxh 

ns[kdj og QSlyk djrk gS fd mudh ftanxh lok¡j us ds fy, og t#j iz;kl djsxkA 

           vkfnR; ds thou esa ,d u;k eksM vkrk gSA og eksgu ckx ds yksxksa dh vHkkoxzLr ftanxh lok¡jus ds fy, 

dke 'kq# djrk gSA ogk¡ ds fj{kkokys] gkFkxkMhokys] etnwj] Qsfjokys] lCth cspusokys] jn~nhokys vkfn dh ;qfu;u cukrk 

gSA mUgsa esgur ds fy, izsfjr djrk gSA og ,d u;s lekt dk fuekZ.k djuk pkgrk gS] ftlesa dksbZ vHkkoxzLr u gksA 

dksbZ NksVk&cMk u gksdj lHkh leku gksA vkfnR; dk usr~Ro /khjs&/khjs mHkjrk gSA mlds usd dk;Z ls izHkkfor gksdj 

cgqr lkjs mldh enn ds fy, vkxs vkrs gSA mlesa iq"iknsoh lcls vkxs gSA og lk<s rhu yk[k dk Mksus'ku nsrh gSA 

vkfnR; us vius fØ;kf'kyrk ls ekguckx ds yksxksa esa tku Qqd nh gS] ftlls ogk¡ ds yksx ,d LokfHkekuHkjh ftanxh 

th jgs gSA yxHkx ikap lky ckn gseqr ckcw vkSj ouJh vkfnR; dks <w<¡rs gq, eksguckx vkrs gSA viuk csVk >ksifM;ksa esa 

jgdj ;gk¡ ds ihfMr yksxksa dh mUUfr ds fy, dke djrs ns[kdj [kq'k gks tkrs gSA nksuksa Hkh mls ?kj pyus dk vkxzg 

djrs gS] ijarq vkfnR; viuk dke v/kqjk NksMdj tkus ls bUdkj djrk gSA jkf'k dk bartkj Hkh mls vius dk;Z ls 

fopfyr ugha dj ikrk gSA og ekuo eqfDr dk usd dk;Z djrs ns[kdj gseqr ckcw mls ys tkus dk vkxzg NksMrs gq, 

mlds gkFksa vf/kd ls vf/kd vPNk dk;Z gksus dh dkeuk djrs gSA e/kq dkadfj;kth us miU;kl esa vk/kqfudrk dh 

pdkpkSa/k ls izHkko ls u'ks ls paxqy Q¡lrh ;qok ihf< ds Hk;kog lPpkbZ ls ifjfpr djkrs gq, Li"V fd;k gS fd u'ks ds 

fy, dksbZ vkSj ftEesnkj ugha gksrk gS] cfYd viuk eu mlds fy, ftEesnkj gksrk gSA izfrdqy ifjfLFkfr;ksa esa O;fDr 

viuk foods [kksdj xyr jkg ij pyk tkrk gS] ftlls thou cckZn gksrk gSA ysf[kdkus ekrk&firk dh Hkwfedk ij Hkh 

loky [kMk djrs gq, Li"V fd;k gS fd flQZ cSad cSysUl vkSj HkkSfrd lqfo/kk,¡ cPpksa ds mTToy Hkfo"; ds fy, Ik;kZIr 

ugha gS] vfirq mlds fy, le; nsuk] mlds lkFk ?kqy&fey tkuk] mldh laxfr ds izfr /;ku nsuk Hkh mruk gh 

egRoiw.kZ gksrk gSA lkFk esa ;g lans'k Hkh fn;k gS fd thou esa vusd vPNs&cqjs izlaxksa dk lkeuk djuk iMrk gSA 

izfrdqy ifjfLFkfr esa Hkh viuk foods cuk, j[kus ij jkg HkVdus dk [krjk ugha gksrk gSA bl izdkj ysf[kdkus bl 

miU;kl ds ek/;e ls vkt ds c<rs gq, u'ks dh leL;k dks mtkxj fd;k gS vkSj mlls lojus dh lykg Hkh nh gSA   
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