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ekuo thou loZJs"B gS 
ekuo vkSj i'kqvksa dh thou 'kSyh esa varj%& 

 euq"; nqfu;k¡ dk loZJs"B fodkl'khy izk.kh gSA ftldks ik¡pksa bafnz;ksa ¼vk¡[k] dku] ukd] eq¡g vkSj Ropk½ ds 

lkFk&lkFk fodflr eu] efLr"d vkSj foosd Hkh izkIr gksrk gS] tks vU; fdlh ;ksfu ds tho esa izk;% ugha gksrkA euq"; esa 

cksyus] vius fopkjksa dks O;ofLFkr :i ls vfHkO;Dr djus rFkk orZeku] Hkwr ,oa Hkfo"; ds ckjs esa tkuus] le>us] 

fpUru&euu dj viuk Hkyk&cqjk lkspus dh {kerk gksrh gSA 

 vr% ekuo ls gh cqf) ,oa foosd }kjk lgh LokLF;o)Zd fodkjksa ls eqDr Hkkstu ds p;u dh vis{kk j[kh tk ldrh 

gSA vU; izkf.k;ksa ls ughaA 

 euq"; ds jgu&lgu] [kku&iku] lkekftd O;oLFkkvksa] jhfr& fjoktksa vkfn esa vU; izkf.k;ksa dh rqyuk esa Li"Vr% 

fHkUurk gksrh gSA vU; izkf.k;kas dk lkekU; thou izk;% orZeku thoh gksrk gSA muesa lE;d~ Kku vkSj Lofoosd dk izk;% 

vHkko gksrk gSA Hkfo"; ds ifj.kkeksa ds vk/kkj ij lkspus] le>us ,oa vkpj.k dh muesa fodflr cqf) ugha gksrh gSA 

 i'kq lksp le> dj Hkfo"; dh dYiuk ,oa ?kfVr gksus okys ifj.kkeksa ds vk/kkj ij orZeku esa mfpr lko/kkuh ugha 

j[k ldrsA vr% tks vkgkj 'kjhj dk iks"k.k djrs gq, vkRek dks fodkjksa ls eqDr j[ks] mlh dks gesa izkFkfedrk nsuh pkfg,A 

 ekuo thou esa gh vkREkk dk iw.kZ fodkl laHko gks ldrk gSA blh dkj.k mlesa uj ls ukjk;.k] HkDr ls Hkxoku vkSj 

vkREkk dks ijekRek cukus dk lkeF;Z gksrk gSA ;gh ekuo thou dk ije y{; gksrk gS] tks vU; ;ksfu;ksa ds thoksa esa laHko ugha 

gksrkA ge gekjs ml lgh y{; dks dSls izkIr dj ldsa\ viuh {kerkvksa dk vf/kdkf/kd mi;ksx dSls ys ldsa\ gekjh 

izkFkfedrk,¡ D;k gks\ D;k gekjs y{; ,oa izkFkfedrkvksa dk fu/kkZj.k viuh {kerkvksa ds vuq:i gksrk gS\ nks #i;s dh pk; 

ihus ds fy;s tks ik¡p lkS #i;s [kpZ dj [kq'k gksrk gS] mls tulk/kkj.k ew[kZ vFkok ikxy le>rk gSA D;k ge viuh vewY; 

bfUnz;ksa vkSj eu dk mi;ksx ekuoh; xq.kksa dks fodflr djus ds ctk; {kh.k djus vFkok viuh iw.kZ {kerk ds vuq:i u dj 

oSlh ew[kZrk rks ugha dj jgs gSaA vius vkidks lH;] fodkl'khy] foosdoku] cqf)eku ekuus okyksa ds fy, fparu dk fo"k; 

gS\ 

'kjhj dk vFkZ 'kkL=%& 

 'kjhj dk viuk vFkZ'kkL= gksrk gSA og viuh cqfu;knh vko';drk,¡ igys iwjh djrk gS mlds i'pkr~ xSj cqfu;knh 

vko';drkvksa dh iwfrZ gksrh gSA tSls xjhc O;fDr dks lcls igys Hkkstu dh vko';drk gksrh gSA ;su&dsu izdkjs.k og 

viuh Hkw[k dks 'kkUr djus dk iz;kl djrk gSA mlds i'pkr~ gh diM+ksa dh] jgus dh] euksjatu] Lokfn"B Hkkstu vkfn dh 

rjQ mldk /;ku tkrk gSA 'kjhj dh izkFkfed vko';drk,¡ iw.kZ gksus ds i'pkr~ gh eu dh t:jrsa izkjEHk gksrh gSA tc eu 

dh vko';drk,¡ ugha gksrh vFkok fu;fU=r gksrh gS rc gh lk/kuk] mikluk] vkjk/kuk vkfn ds }kjk vkRek dh vko';drk 

dh rjQ izk;% tu lk/kkj.k dk /;ku tkrk gS] O;fDr /;ku vkSj lekf/k vkfn ij fopkj djrk gSA 

vkREkksRFkku gh ekuo thou dk ije y{; %& 

 'kjhj] eu vkSj vkRek rhu Lrj gSA eu vkSj vkRek dk vk/kkj Hkh rks bl thou esa 'kjhj gh gksrk gSA vr% tc 'kjhj 

dh ewyHkwr vko';drk,¡ iwjh gks tkrh gS vkSj ÅtkZ cprh gS rks fQj eu dks feyrh gS vkSj tc eu dks Hkh ÅtkZ dh t:jr u 

gks vkSj ÅtkZ cps rks vkRek dks feyrh gSA vkRek dks ÅtkZ os gh lk/kd ns ikrs gSa] ftuds 'kjhj vkSj eu dh vko';drk,¡ 

lhfer gksrh gSa vkSj tks izk.k ÅtkZ dk viO;; vFkok nq#i;ksx ugha djrsA ,sls la;fer] fu;fer] ifjfer] vuq'kkflr thou 

thus okyksa esa gh ekuoh; xq.kksa dk fodkl gksrk gSA lE;d~ Kku] lE;d~ n'kZu vkSj lE;d~ vkpj.k }kjk ekuo thou ds lgh 

y{; vkReksRFkku dks izkIr djus esa lQy gksrs gSaA 

lHkh izkf.k;ksa ds lkFk eS=h Hkko ekuork dk izrhd%& 

 euq"; ds ikl esa eu] ok.kh vkSj 'kjhj ds :i esa rhu 'kfDr;k¡ gksrh gS vkSj mlds lkFk gS rdZ] Hkkouk vkSj Lofoosd 

dk lEcyA euq"; dh tSlh Hkkouk gksrh gS] oSlk gh mldk vkpj.k gksus yxrk gSA gekjh psruk bu rhuksa Lrjksa ij dk;Z djrh 
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gSA lcls igys gekjs lkeus 'kjhj vkrk gSA ge 'kjhj ds vk/kkj ij fu.kZ; ysrs gSa] O;fDr dSlk gS\ mldh vkd`fr] lajpuk] 

gyu&pyu ns[k vuqeku yxk ldrs gSa fd og cyoku gS ;k detksj] jksxh] nq%[kh] fpfUrr] rukoxzLr vkfn rks ugha gSA ;g 

cká n`f"V gS ftlesa dsoy peM+h] pchZ] psgjk vkSj pky ns[kdj euq"; ds ckjs esa vuqeku yxk ysrs gSa] vUnj dh ckr le> esa 

ugha vkrhA og fdruk vkSj D;ksa nq%[kh gSa\bldk cks/k 'kjhj ls ugha gksrkA 'kjhj ls eu lw{e gksrk gS] vr% og idM+ esa ugha 

vkrkA eu dh vLoLFkrk dk dkj.k Hkkoukvksa dh vLoLFkrk gksrk gS] ftldh vfHkO;fDr ok.kh ds ek/;e ls vkaf'kd :i ls 

gh gks ldrh gSA euq"; dh Hkkouk dSlh gks\ mlds laca/k esa dfo us fdruk lqUnj foospu fd;k gS& 

lÙos"kq eS=h] xqf.klqa izeksna] fDy"Vs"kq thos"kq d`ikijRoe~A 

ek/;LFk Hkkoa foijhr o`ÙkkS] lnk eekRek fon~/kkrq nsoAA 

 vFkkZr~ lalkj ds leLr izkf.k;ksa ds lkFk fu%LokFkZ izse Hkko j[kuk] viuh vkRek ds leku gh lHkh thoksa esa lq[k&nq[k 

dh vuqHkwfr dk vuqHko djukA xq.khtuksa dks ns[kdj izlUu gksuk] nhu nq%[kh dk d"V feVkus gsrq ;Fkk 'kfDr iz;Ru djuk 

rFkk tks vius ls foijhr LoHkko okys gSa muds izfr }s"k u j[k rVLFk Hkko j[kukA ,slk thou thus okys gh ekuo thou dks 

lQy cuk ikrs gSaA 

ekuoh; xq.kksa ds vHkko esa ekuo thou fujFkZd %& 

 ekuoh; xq.kksa ds vHkko esa euq"; vkSj i'kq esa fo'ks"k vUrj ugha gksrkA n;k] d#.kk] eS=h] lsok] ijksidkj] vuqdaik] 

uSfrdrk] lgkuqHkwfr] drZO; ikyu dk foosd ekuork dk izrhd gSA bu xq.kksa ls 'kwU; euq"; rks ekuork ds vHkko esa LokFkhZ 

,oa vuSfrd thou thrk gSA ftl O;fDr ds fny esa vU; izkf.k;ksa ds izfr n;k] izse] ugha gksrk og ijekRek dk izse ugha ik 

ldrkA Hkys gh og O;fDr LFkkudksa vFkok mikljksa esa tkdj fdruh gh lkekf;d] lk/kuk] eafnjksa esa iwtk ikB] xq#}kjs esa xq# 

xzUFk lkgc ds xq.kxku] efLtn esa uekt vkSj fxjtk?kjksa esa tkdj fdruh gh izkFkZuk D;ksa u djrk gks\blfy;s rks dgk gS& 

eDdk]  enhuk]  }kjdk]  cæzh  vkSj dsnkjA 

fcuk  n;k  lc  >¡wB  gS]  dgs  eywd  fopkjAA 

 vr% tks vU;k;] vR;kpkj] fgalk] Øwjrk] funZ;rk }kjk viuh izk.k ÅtkZ dk viO;; vFkok nq#i;ksx djrs gSa rFkk 

ekuo thou ikdj Hkh vkRek dks fodkj eqDr cukus ds fy;s lE;d~ iq#"kkFkZ ugha djrs] muds vkSj i'kqvksa ds thou esa 

vk/;kfRed n`f"V ls fo'ks"k vUrj ugha gksrkA 

Hkkstu dh vko';drk D;ksa\ 
Hkkstu ls 'kkjhfjd iks"k.k %& 

 thou pykus ds fy, gok vkSj ikuh ds ckn esa lcls T;knk vko';drk Hkkstu dh gksrh gSA ;fn ;s rhuksa i;kZIr ek=k 

esa feysa fdUrq mldk ewy Lo:i fcxM+ tk, rks Hkh vusd izdkj dh leL;k,Wa  gks ldrh gSaA Hkkstu dh fofHkUurkvksa ds dkj.k 

lcls vf/kd izk;% vkgkj rÙo dk Lo:i fcxM+rk gSA larqfyr] iksf"Vd ,oa lkfÙod] Hkkstu ls 'kjhj dks cká ,oa vkUrfjd 

dk;ksZ gsrq vko';d ÅtkZ vksj iks"k.k feyrk gSA ftlls jDr] jl] ekal] eTtk]vfLFk] oh;Z vkfn lIr /kkrqvksa dk fuekZ.k 

gksrk gSA 'kjhj esa uohu dks"kksa dk l`tu gksrk gSA 'kjhj dh izfrjks/kd {kerk c<+rh gSA 'kjhj dk rkieku larqfyr jgrk gSA 

 'kjhj esa jksxksa dk ,d izeq[k dkj.k 'kkjhfjd vo;oksa ds rÙoksa dk vlarqyu gksrk gSA vFkkZr~ fdlh vko';d inkFkZ 

dh deh ,oa vuko';d inkFkksZa dh o`f)A izk;% mu inkFkksZ dh iwfrZ] mu rÙoksa dh iwfrZ djus okyh nokvksa] tM+h cwfV;ksa 

vFkok Hkkstu f[kykdj gh dh tkrh gSA vr% ge tks dqN [kkrs gSa vFkok tks 'kjhj esa [kkus ds ek/;e ls 'kjhj esa igq¡pkrs gS ml 

ij gh gekjk LokLF; fuHkZj djrk gSA 

Hkkstu ls Lokn larqf"V %& 

 Hkkstu dk mís'; ek= Hkw[k 'kkUr djuk gh ugha ijUrq dHkh&dHkh Lokn dk vkuUn ysuk Hkh gksrk gSA vktdy izk;% 

vf/kdka'k O;fDr;ksa dk Hkw[k 'kkar djus ds lkFk Hkkstu dk eq[; vk/kkj gksrk gS LoknA Lokn ds v/khu gks ge dHkh&dHkh 

vuko';d gkfudkjd oLrq,¡ [kkrs gq, Hkh ladksp ugha djrsA Hkw[k ,oa vko';drk ls T;knk Hkkstu dj ysrs gSaA vf/kd 
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Hkkstu djus ls 'kkjhfjd vo;oksa esa vlarqyu vkSj ikpu laLFkku ij vuko';d cks> iM+us ls 'kjhj  jksx xzLr gksus yxrk gSA 

vkgkj vkSj vukgkj ¼miokl½ dk larqyu j[kus ls gh vkgkj T;knk mi;ksxh curk gSA flQZ [kkuk gh [kkuk Hkkstu dh 

mi;ksfxrk dks de djrk gSA 

ekufld ,oa pkfjf=d fodkl esa lgk;d %& 

 Hkkstu dk gekjs vkpkj&fopkj] fpUru] O;ogkj] euu] LoHkko vkfn ls Hkh xgjk laca/k gksrk gSA blhfy, rks gekjs 

;gk¡ dgkor gS& ^^tSlk [kk, vUu] oSlk gksos eu**A vkgkj ds ijek.kq fopkjksa dks izHkkfor djrs gSaA nwf"kr vkgkj ls fopkj 

Hkh nwf"kr gksrs gSa  vkSj 'kq) vkgkj ls 'kq)A blh dkj.k lkfÙod vkgkj ls thou esa lkfÙodrk vkSj rkefld vkgkj ls 

vkpj.k esa ikf'od o`fÙk;k¡ c<+rh gSA 

lkewfgd Hkkst esa ltxrk vko';d %& 

 Hkkstu ifjokj vkSj lekt dk ,d vfHkUu vax gSA ;g izR;{k vFkok vizR;{k :i ls lekt ds O;fDr;ksa esa izse vkSj 

lkSgknZ c<+kus dh vge~ Hkwfedk fuHkkrk gSA ijUrq ,sls vk;kstuksa esa Hkkstu f[kykrs le; izk;% ;g ugha ns[kk tkrk fd Hkkstu esa 

iks"kd rÙo fdrus gSa vFkok ml Hkkstu ls LokLF; dks fdruk ykHk feyrk gS\eky nwljs dk gks ldrk gS ysfdu isV rks O;fDr 

dk viuk gh gksrk gSA lekjksg dh lekfIr ds i'pkr~ estcku rks jkgr dk vuqHko djrk gS ijUrq [kkus dk foosd u j[kus 

okyk jksx ls ijs'kku gks ldrk gSA 

Hkkstu ds rhu izdkj 
 euq"; ds Hkkstu dks eq[; :i ls rhu Hkkxksa esa foHkkftr fd;k tk ldrk gS& ¼1½ vkst vkgkj] ¼2½ jkse vkgkj] 

¼3½ doy vkgkjA tho dks u;k 'kjhj /kkj.k djrs le; feyus okyk vkgkj vkst vkgkj dgykrk gSA 'kkjhfjd jkse 

ok;qeaMy ls ftl gok] ikuh] /kwi vkfn dks xzg.k djrs gSa mls jkse vkgkj dgrs gSaA dqN fof'k"V lk/kd ek= jkse vkgkj ls gh 

vius 'kjhj ds fy, vko';d ÅtkZ izkIr djus esa l{ke gksrs gSaA mUgsa vU; fdlh izdkj ds Hkkstu dh vko';drk ugha gksrhA 

tks/kiqj ls yxHkx 50 fdyksehVj nwj ckyk lrh th yxHkx 43 o"kksZa rd fcuk Hkkstu] ikuh jkse vkgkj ij thfor jghA vkt 

Hkh dkyhdV ds ghjk jru ek.kd tSls vusd lk/kd gS] tks vusd efguksa rd ek= lw;Z n'kZu ls ÅtkZ izkIr dj fcuk Hkkstu 

th jgs gSaA eq¡g ls [kk;s tkus okys vFkok fdlh vU; fof/k }kjk 'kjhj esa Mkys tkus okys] tSls&batsD'ku] Xywdksl vkfn vkgkj 

dks doy vkgkj dgrs gSaA vk/kqfud vkgkj oSKkfudksa dk lkjk lksp] 'kks/k ,oa ppkZ doy vkgkj rd gh lhfer gksrk gSA 

vkgkj  ds vusd vkSj Hkh Hksn fd;s tk ldrs gSaA tSls izd`fr ls izkIr /kjrh ij iSnk gksus okys inkFkksZa ls rS;kj [kk| ;k vU; 

izkf.k;ksa ls izkIr gksus okys vo;oksa ls cuk vkgkjA 

ekalkgkj D;k gS\ 

 tkuojksa ls izkIr vkgkj dks iqu% nks Hkkxksa esa foHkkftr fd;k tk ldrk gSA izFke% xk;] HkSl] Å¡V] cdjh vkfn ls 

izkIr nw/k 'kkdkgkj dh Js.kh esa vkrk gSA nwljk vU; izkf.k;ksa dh gR;k }kjk izkIr vkgkj ekalkgkj dgykrk gSA tks vkgkj 

gyu&pyu djus okys psruk'khy izkf.k;ksa vFkok mudh ,slh voLFkk tks vHkh rd iw.kZ fodflr ugha gksus dh fLFkfr esa gks] 

ijUrq fodflr gksus dh laHkkouk gks] tSls v.Ms] xHkZt tho] vkfn dks izR;{k&ijks{k :i ls izk.k foghu dj cuk;k x;k 

vFkok mudks ekj dj muds vo;oksa dks [kk| inkFkksZa esa feykdj cuk;k x;k [kk| inkFkZ ekalkgkj vFkok fgald vkgkj dh 

Js.kh esa vkrk gSA 

'kkdkgkj D;k gS\ 

 ekalkgkj ds vykok izk;% lHkh [kk| inkFkZ 'kkdkgkj dh Js.kh esa vkrs gSaA vFkkZr~ tks [kk| inkFkZ izR;{k&ijks{k :i 

ls fcuk fdlh tho dh fgalk vFkok gkfu igq¡pk, izkIr gksrs gaS] os 'kkdkgkjh [kk| inkFkZ dgykrs gSaA 

'kkdkgkj ds Hksn %& 

 'kkdkgkj dks iqu% eq[; :i ls rhu Hkkxksa esa foHkkftr fd;k tk ldrk gS& 1- mÙke] 2- e/;e] 3- t?kU;A 
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mÙke vkgkj %& /kku] nkysa] lw[ks esos] isM+ ds Åij ls id dj Lor~% uhps fxjs gq, Qy vkfn mÙke 'kkdkgkj dh Js.kh esa vkrs 

gSaA 

e/;e 'kkdkgkj %& vk/ks ids gq, Qy] cht :i esa jgus okys /kku] gjh lfCt;k¡] Qy] nw/k ,oa  muls cus inkFkZ e/;e 

'kkdkgkj dh Js.kh esa vkrs gSaA 

t?kU; 'kkdkgkj %& I;kt] yglu] vkyq vkfn tehdUn ftudh mRifr tehu esa gksus ls muesa vuardkf;d thoksa dk vfLrRo 

gksus ls t?kU; 'kkdkgkj dh Js.kh esa vkrs gSaA tSu lk/kd vkSj vfgald O;fDr blh dkj.k ;Fkk laHko ,sls inkFkksZ dk R;kx 

djrs gSaA 

vHk{; vkgkj D;k gS\ 

 gekjs 'kkL=ksa esa ik¡p izdkj ds vkgkj ekuo ds fy, vHk{; cryk;s x;s gSa&  

1- =l /kkrd& gyu pyus djus okys] nks ls ik¡p bfUnz; okys thoksa dh izR;{k ;k ijks{k fgalk ls miyC/k vkgkjA tSls& 

eNyh] v.Ms] pUn nokbZ;k¡] ekalkgkj vkfnA 

2- cgq?kkr ewyd& ftlesa cgqr ls ,dsfUnz; thoksa dh fgalk gksrh gSA tSls I;kt] yglu] tehadUn vkfnA 

3- u'kkdkjd& tks u'kk mRiUu djrs gksaA tSls 'kjkc] rEckdw] xqVdk] iku] Lesd ,oa fgjksbu vkfnA 

4- vuqilsO;& ftldk lsou yksd fua| gks] tks lH; iq#"kksa ds }kjk [kkus ;ksX; ugha gksrkA tSl&ey] ew=] ykj] dQ] Fkwd ,oa 

vU; izdkj ds 'kjhj ls folftZr gksus okys fodkjA ?kkl] Qwl vkfn tkuojksa ds [kk| inkFkZA 

5- vfu"Vdkjh& tks 'kjhj ds fy, vuqdwy u gksaA tSls e/kqesg ds jksfx;ksa ds fy, 'kDdj] ân; jksfx;ksa ds fy, ued] lM+s 

xys] xUns vikP; inkFkksZ vkfn dk iz;ksxA blhfy, gekjs _f"k eqfu;ksa us vkgkj ds vk/kkj ij i'kq vkSj ekuo esa Li"V Hksn 

fd;k gSA 

i'kq [kkrk gS dsoy isV Hkjus ds fy,] 

ew[kZ [kkrk gS dsoy Lokn ds fy,A 

cqf)eku [kkrk gS vkjksX; vkSj 'kfDr ds fy,] 

lUr [kkrk gS dsoy lk/kuk ds fy,A 

 fdlh mís'; dh izkfIr ds fy, mlds ;ksX; cuuk vko';d gksrk gSA dPps ?kM+s esa ;fn ve`r Hkj fn;k tk, rks ?kM+k 

vkSj ve`r nksuksa u"V gks tk;saxsA ?kj esa xUnxh dk <s+j iM+k lM+ jgk gks vkSj ogkWa pkgs ftruk b= fNM+dk tkosa] vxjcfr;kW tyk 

nh tk, rks Hkh cncw nwj ugha gksrh gSA Bhd mlh izdkj tc rd 'kjhj] eu vkSj vkRek esa fodkj c<+kus okys vkgkj ls u cpk 

tkrk gS] rc rd nh?kZ] dkyhu iw.kZ LokLF; dh izkfIr ugha gks ldrhA fodkjksa dks nwj fd;s fcuk vFkok c<+kus okyh fØ;kvksa 

ds jgrs rFkk vHk{; Hkkstu djus ls vPNs LokLF; dh dYiuk va/ksjs esa HkVdus ds leku gh gksrh gSA vr% tks vkgkj ekuo esa 

ekuoh; xq.kksa dh vfHko`f) esa lgk;d gksrk gS] ogh vkgkj ekuo ds fy;s loZJs"B vkgkj gksrk gSA 

Hkkstu vkSj vk/;kRe 
lE;d~ Kku gh lPpk foKku gksrk gS %& 

 foKku ls fo"k; dk fo'ks"k Kku gksrk gS tcfd vkReKku ls lE;d~ Kku gksrk gSA foKku ls O;kogkfjd Kku rks gksrk 

gS tcfd lE;d~ Kku ls euq"; esa foosd tkx`r gksrk gSA foosd ds vHkko esa foKku dk lksp izd`fr ds lukru fl)kUrksa ds 

foijhr Hkh gks ldrk gSA 

 vkt tulk/kkj.k HkkSfrd foKku ds Hkzked foKkiuksa ls bruk vf/kd Hkzfer gks x;k gS fd thou ds ije y{; izkfIr 

dk mís'; gh Hkwy x;k gSA foKku dh ckrsa djus okyksa dk rdZ gksrk gS fd os /keZ&deZ] iki&iq.;] fgalk&vfgalk vkfn esa 

fo'okl ugha djrsA mudk ,slk lksp vKkurk dk gh izrhd gksrk gSA muds ekuus vFkok u ekuus ls izd`fr ds lukru fl)kUr 

ugha cny tkrsA djksM+ksa O;fDr;ksa ds dgus ek= ls] nks vkSj nks ik¡p ugha gks ldrsA nks vkSj nks rks pkj gh gksrs gSaA 
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 /keZ foKku gh ugha ije foKku (Supreme Science) gSA tM+ foKku dsoy inkFkZ dk Li'kZ dj ikrk gS] ijUrq 

/keZ ml pSrU; dk Hkh Li'kZ djrk gS tks HkkSfrd foKku dks vlEHko ekywe iM+rk gSA foKku dsoy inkFkZ dks gh cny ikrk 

gS] u;k :i ns ikrk gS tcfd /keZ ml psruk dks Hkh :ikUrfjr djrk gS] tks v#ih gSA ftldk vk/kqfud foKku }kjk Li'kZ ugha 

fd;k tk ldrkA 

 foKku dh lhek gksrh gS& To Know the how?  

 fdlh dk;Z dks dSls fd;k tk;\ ;g tkuuk foKku gSA foKku ds ikl dSls (How) dk tokc gks ldrk gS] ijUrq cgqr 

lh ckrksa esa dksbZ ekufld fØ;k D;ksa (Why) gksrh gS\ mu lHkh dk larks"kizn tokc yxHkx ugha gksrk gSA ftlds ikl Why 

dk tokc ugha gksrk] mlds ikl How dk lek/kku 'kr&izfr'kr lgh gh gksa vko';d ugha\v.Ms dks 'kkdkgkjh vkSj cNM+ksa 

ds nw/k dh vko';drk dh iwfrZ ds i'pkr~] fcuk batsD'kuksa ds izkIr nw/k dks ekalkgkj crykus okys] ,slh oSKkfud ekU;rkvksa 

okyksa ds fpUru dk gh nq"ifj.kke gksrk gSA vxj ,slk gks rc rks ekrk dk nw/k Hkh mudh n`f"V esa ekalkgkj gh gksuk  pkfg,A 

Hkkstu izkfIr ds lzksr gsrq uSfrdrk vko';d& 

 tks Hkkstu vius dÙkZO;ksa dk fuokZg dj vFkok lE;d~ iq#"kkFkZ }kjk nwljksa ds vf/kdkjksa dks fcuk fdlh izdkj dk 

d"V igq¡pk,] bZekunkjh ls vftZr lk/kuksa ls izkIr fd;k tkrk gS] ogh Hkkstu uSfrd gksrk gSA tSu lk/kqvksa dks fHk{kk xzg.k 

djrs le; ,sls 42 izdkj ds nks"kksa ls cpus dk tks fo/kku gS] mlds ihNs eq[; :i ls ;gh Hkkouk jgh gqbZ gSA ,slk Hkkstu djus 

ls gh lk/kd vius 'kjhj dk iks"k.k djrs gq;s eu dks la;fer] fu;fU=r vkSj vkRek dks fodkj eqDr j[k ldrk gSA vuSfrd 

lzksrksa ls izkIr vk; }kjk fufeZr Hkkstu djus ls eu esa v'kkafr] Hk;] vfLFkjrk jgrh gSA ftlls 'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk 

?kVrh gS] jksxksa ds iSnk gksus dh laHkkouk,¡ c<+us yxrh gSA vuSfrd lk/kuksa ls miyC/k Hkkstu djus ls /;ku lk/kuk ugha gks 

ldrhA 

 isV dh Hkw[k cgqr lhfer gksrh gS] vkSj mls cgqr FkksM+s ls Je ls o fcuk fdlh xyr dk;Z ds Hkh iwjk fd;k tk ldrk 

gSA eu dh Hkw[k dHkh Hkh ugha Hkjrh vkSj ftls iwjk djus ds fy, og xyr dke djrk gS] og mlds isV dh Hkw[k ugha vfirq 

mlds eu dh Hkw[k gh gksrh gSA ftls ftruk r`Ir djus dk iz;Ru fd;k tkrk gS] mruh gh og vf/kd c<+rh gS] vkSj mls iwjk 

djus ds fy, ekuo dks Ny] diV] ywVekj] vijk/k] gR;k vkfn dqdeksZa dh vkSj ys tkrh gS] ftudk ifj.kke Hk;] v'kkafr] 

Øks/k] ywVekj] ?k`.kk vkfn ds :i esa feyrk gS vksj tks mls O;luksa] nqxqZ.kksa o jksxksa dh vksj ys tkrs gSaA blhfy;s gekjs ;gk¡ 

yksdksfDr izfl) gS& ^^tSlk vUu oSlk eu] tSlk eu oSlk fpUruA tSlk fpUru oSlk fopkjA tSlk fopkj oSlk LoHkkoA tSlk 

LoHkko oSlh o`fÙk;k¡ vkSj tSlh o`fÙk;k¡ oSls laLdkjA** 

Hkkstu esa Hkkoksa dk izHkko %& 

 Hkkstu cukus okyksa ds Hkkoksa dh rjaxsa Hkh gekjs Hkkstu dks izHkkfor djrh gSaA ekrk vkSj iRuh ftl izse ls vius iq= 

,oa ifr dks f[kykus gsrq Hkkstu cukrh gS] mlesa cktkj esa miyC/k ikSf"Vd inkFkksZ ls vf/kd ÅtkZ vkSj r`fIr feyrh gSA Hkkstu 

ftu Hkkoksa ls cuk;k tkrk gS] [kkus okys dk eu mlh ds vuq:i cu tkrk gSA 

 cktkj esa miyC/k Hkkstu rFkk dkj[kkuksa ls fufeZr inkFkksZ esa ?kj esa cus Hkkstu tSlh ifo=rk] LoPNrk] foosd vkSj 

mPp Hkkoksa dk vHkko gksus ls] ml Hkkstu ls ek= isV Hkjk tk ldrk gS] ijUrq efLr"d esa 'kqHk fopkjksa dk fuekZ.k izk;% ugha 

gksrkA vfirq vikP; inkFkksZa ds foltZu gsrq 'kjhj dks vf/kd ÅtkZ [kpZ djuh iM+rh gSA ijUrq vktdy ?kj esa Hkkstu cukus 

dks etcwjh le>k tkrk gS vkSj ckgj cus inkFkksZ dks [kkus dk QS'ku ,oa izpyu dkQh c<+ x;k gS] ftlls u dsoy LokLF; 

fcxM+rk gS] vfirq ikfjokfjd izse] viukiu vkSj ?kfu"Brk lekIr gks jgh gS] tks Hkkjrh; laLd`fr dh ifo= ijEijkvksa ds 

fy, ?kkrd gSA 

Hkkoksa dk Hkkstu ls lEcU/k %& 

 [kk;k gqvk Hkkstu rhu Hkkxksa esa foHkDr gks tkrk gSA LFkwy Hkkx ey curk gS] e/;e va'k ls 'kjhj ds vo;oksa dk 

fuekZ.k gksrk gSA lw{e va'k ls eu dh iqf"V gksrh gSA ftl izdkj ngh ds eUFku ls mldk lw{e va'k Åij vkdj eD[ku cu 
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tkrk gS] ftldks vkSj rik;k tk;s rks ?kh cu tkrk gSA Bhd mlh izdkj vUu ds Hkkoka'k ls eu curk gSA blh dkj.k gksVy ds 

[kkus ls isV rks Hkj ldrk gS] ijUrq eu ughaA isV Hkkstu ls Hkj ldrk gS] ijUrq eu rks Hkkstu esa gksus okys Hkkoksa ls gh Hkjrk gSA 

 rkefld Hkkstu djus okyk rkefld o`fÙk;ksa okyk gksrk gSA rkefld O;fDr 'kjhj ds fy, thrk gSA mlds fy;s 

ckdh lc ckrsa xkS.k gksrh gSA mlds Hkkstu dk mís'; gksrk gS Lokn vkSj isV HkjukA ifj.kke Lo:i og vf/kd izeknh gksrk gSA 

jktfld Hkkstu ls eu vkSj cqf) papy gksrh gSA jktfld izo`fÙk okys vR;f/kd egÙokdka{kh gksrs gSaA vr% mUgsa mÙkstuk iSnk 

djus okyk Hkkstu vPNk yxrk gSA lkfÙod Hkkstu gh larqfyr gksus ls loZJs"B gksrk gSA D;ksafd ,slk Hkkstu djus ls u rks 

mÙkstuk vkrh gS] u ekndrk rFkk vkyL; vkSj u detksjhA ijUrq LQwfrZ vkSj rkdr izkIr gksrh gSaA 

Hkkstu f[kykus okyksa ds Hkkoksa dk izHkko %& 

 Hkkstu fdruk gh larqfyr] ikSf"Vd] lqikP;] LokLF;o)Zd D;ksa u gks] ijUrq ;fn f[kykus okys dk O;ogkj vPNk u 

gks] mis{kkiw.kZ gks] ok.kh esa O;ax gks] rks ,slk Hkkstu Hkh visf{kr ykHk ugha igq¡pk ldrkA mnkgj.k ds fy, vki fdlh ds ?kj 

vfrfFk cu dj x;sA ogk¡ ij vkidks loksZÙke ikSf"Vd Hkkstu djk;k tkos vkSj ckn esa O;axkRed Hkk"kk esa vkils iwNs fd D;k 

ftUnxh esa vkidks ,slk Js"B Hkkstu fdlh vkSj us djk;k\ D;k izfrfØ;k gksxh vkidh \ D;k ml Hkkstu ds ikSf"Vd rÙoksa 

dk ykHk vkidks feysxk\D;k geus Hkkstu ij iM+us okys Hkkoksa ds izHkko dks le>us dk dHkh iz;kl fd;kA ?kj ds LoPN 

vkSj izseiw.kZ okrkoj.k esa cuk vkSj [kk;k Hkkstu gksVyksa esa cus Lokfn"V Hkkstu ls T;knk ykHkdkjh gksrk gSA blh izdkj jkf= 

Hkkstu fdruk Hkh ikSf"Vd D;ksa u gks] vf/kd xq.kdkjh ugha gksrkA ijUrq Hkkstu dk ijke'kZ nsrs le; cgqr de fpfdRld 

cktkj esa cuh [kk| lkexzh ds rFkk jkf= Hkkstu u [kkus dk funsZ'k vFkok ijke'kZ nsrs gSaA 

Hkkstu dSlk gksuk pkfg,\ 
 ftl izdkj ;a=ksa dh {kerk mlds bZa/ku dh xq.koÙkk vkSj ifj.kke ij fuHkZj djrh gSA vPNh Qly ds fy, ekSle ds 

lkFk&lkFk /kjrh dh moZjdrk dk Hkh egÙo gksrk gSA Bhd mlh izdkj euq"; dk thou vkSj LOkkLF; mlds }kjk fy;s tkus okys 

HkksT; inkFkksZ ls izHkkfor gksrk gSA 'kjhj ds fofHkUu vo;oksa dk fuekZ.k Hkkstu esa miyC/k jklk;fud rÙoksa ls gksrk gSA Hkkstu 

ds ek/;e ls tks&tks rÙo 'kjhj esa tkrs gSa] 'kjhj ij mldk izHkko iM+sa fcuk ugha jgrkA 'kjkc ihus ls u'kk vkrk gS vkSj fo"k 

dk lsou viuk izHkko fn[kkrk gSaA fQj og O;fDr pkgs ftruk] LoLFk] 'kkUr] lk/kd gh D;ksa u gks\'kjkc vkSj tgj ;g ugha 

ns[krs fd xzg.k djus okyk O;fDr dkSu gS\ mlds rks lh/ks fl)kUr gksrs gSaA og 'kjhj ds jlk;u esa viuk dk;Z djrk gSA 

vO;ofLFkr vlarqfyr vkSj vuqfpr vkgkj dk izHkko Hkh fo"k ds leku gksrk gS] tks 'kjhj dks ÅtkZ nsus ds LFkku ij ÅtkZ dk 

âkl djrk gSA ge Hkkstu }kjk isV dks ÅtkZ c<+kus dk ek/;e cukoas] u fd ,slk xksnke tks ges'kk gh dpjs ls Hkjk jgsA vr% 

cqf)eku O;fDr;ksa dks vkgkj ds ckjs esa Lokn ds lkFk&lkFk Lofoosd dk mi;ksx dj Hk{;&vHk{;] fgrdj&vfgrdj] 

lqikP;&nqikP;] larqfyr& vlarqfyr dk /;ku j[k] ekSle vkSj 'kkjhfjd voLFkk ds vuqdwy] tks Hkkstu 'kjhj dks LoLFk] eu 

dks etcwr vkSj vkRek dks ifo=] 'kq) ,oa fueZy cukrk gS] ,sls Hkkstu dk gh p;u dj lsou djuk pkfg,A 

larqfyr Hkkstu D;k gS\ 

 Hkkstu djrs le; euq"; dk mís'; ek= mnj iwfrZ] LokLF; izkfIr vFkok Lokn dh iwfrZ gh ugha gksrk gS] vfirq 

ekufld] pkfjf=d ,oa vk/;kfRed fodkl djuk Hkh gksrk gSaA fofHkUu izdkj ds Hkkstu ds izfr #fp mlds vkpj.k ,oa 

igpku dk izrhd gksrh gSA 

 vr% Hkkstu esa mu larqfyr inkFkksZa dk lsou djuk pkfg,] tks 'kkjhfjd] ekufld] uSfrd] lkekftd vkSj 

vk/;kfRed mUufr esa lgk;d gksaA izse] Lusg] eS=h] n;k] d#.kk] vfgalk] 'kkafr vkfn xq.kksa dks fodflr djrs gksa rFkk 

izkf.kek= ds izfr vknj lEeku dk Hkko mRiUu djkrs gksaA ftl Hkkstu ls mi;qZDr ckrksa dh iwfrZ u gksa] vfirq foijhr ifj.kke 

vkrs gksa] og Hkkstu larqfyr ugha dgk tk ldrkA 

ikSf"Bd vkgkj dSlk gksrk gS\ 
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 Hkkstu esa 'kjhj dks 'kfDr] iqf"V] ,oa xehZ iznku djus okys izksVhu] 'kdZjk] olk] [kfut] foVkfeUl vkfn mfpr 

vuqikr vkSj i;kZIr ek=k esa gksus pkfg, rkfd 'kjhj esa vPNs dks"kk.kqvksa dk fujUrj l`tu gksrk jgsA LokLF; foHkkx }kjk 

izdkf'kr rkfydkvksa eas ls dqN HkksT; inkFkksZa esa mifLFkr iksf"Vd rÙoksa dh ek=k dk p;u dj viuh vkfFkZd {kerk ds 

vuqlkj fofHkUu Js.kh ds inkFkksZ esa tks ilUn vFkok miyC/k gks] mu [kk| inkFkksZ dk O;fDrxr vko';drkuqlkj p;u dj] 

larqfyr Hkkstu fd;k tk ldrk gSA 

'kkdkgkjh [kk| inkFkksZ esa Hkh ikSf"Vd rÙo gksrs gSa %& 
 vkt cgqr ls fpfdRld ,oa O;fDr vKkuo'k Hkzked izpkjksa ds dkj.k izksVhUl vkSj dSyksjh ds fy, ekalkgkj djuk 

mfpr le>rs gSaA ijUrq rkfydk ns[kus ls Li"V gS fd cgqr ls 'kkdkgkjh inkFkksZa esa Hkh izksVhUl] dsyksjh] foVkfeUl] iksf"Vd 

,oa vU; rÙo Hkjiwj ek=k esa miyC/k gksrs gSaA 

 rkfydk ls ge ;g Hkh ns[krs gaS fd ekalkgkjh inkFkksZ esa Qkbcj (Fibre) tks ¼nkyksa] vukt vkfn ds fNydkas esa Hkjiwj 

ek=k esa gksrh gSA½ dh ek=k yxHkx ugha gksrh gSA oSKkfudksa 

}kjk ;g fuf'pr gks pqdk gS fd Qkbcj jksxksa dks jksdus esa 

vR;f/kd egÙo j[krk gSA gekjs LokLF; ds fy;s foVkfeUl dh 

Hkh vko';drk gksrh gS tks 'kkdkgkjh inkFkksaZ  esa vis{kkd`r 

vf/kd gksrs gSaA 

 i'kq&i{kh o ekuo lHkh ds Hkkstu dk izeq[k lzksr rks 

[ksrh vFkok isM+ ikS/kksa ls izkIr vkgkj gh gksrk gSA ekal esa tks 

izksVhu gksrk gSA og Hkh i'kq i{kh isM+ ikS/kksa ls gh rks izkIr djrs 

gSaA vr% lh/ks 'kkdkgkjh inkFkksZ ls ikSf"Vdrk izkIr djuk] ml 

vizR;{k ikSf"Vdrk ls csgrj gksrk gS tks i'kq ekal ds inkFkksZ ls 

izkIr gksrk gSA dqN yksx ;g HkzkfUr QSykrs gSa fd v.Mk ,d 

lEiw.kZ vkgkj gS fdUrq v.Mksa esa foVkfeu lh] dkcksZgkbMªsV~l o 

Qkbcj fcYdqy gh ugha gksrsA v.Mk] ekal] eNyh vkfn 

vEyh; Hkkstu gksrs gaS] ftlds dkj.k gfì;ksa ls dSyf'k;e dh 

fudklh gksrh gS] gfì;k¡ detksj gksrh gS vkSj dSyf'k;e dh bl 

[kk| inkFkksZ dk fgUnh uke

ewax 
mM+n 
vjgj¼rqvj½
elwj 
eVj 
puk 
yksfHk;k 
lks;kchu 
cknke 
dktw 
fry 
ewaxQyh 
thjk 
esFkh 
iuhj 
?kh 
LizsVk nw/k ikmMj 

vaMk 

eNyh 

cdjh dk ekal 

lqvj dk ekal 

Name of Food Stuff

(Green Gram)
(Black Gram)

(Red Gram)
(Lentil)
(Peas)
(Gram)

(Cow Gram)
(Soya Beans)

(Almond)
(Cashewnut)
(Gingili)

(Groundnut)
(Cumin)
(Fenugreek)
(Cheese)

(Ghee)
SkimmedMilk Power

(EGG)
(FISH)

(MUTTON)
(PORK)

 izksVhu
XGms

24.0
24.0
22.3
25.1
22.9
22.5
24.6
43.2
20.8
21.2
18.3
31.5
18.7
26.2
24.1

-
38.0

13.3
22.6
18.5
18.7

fpdukbZ
XGms

1.3
1.4
1.7
0.7
1.4
5.2
0.7

19.5
58.9
46.9
43.3
39.8
15.0
5.8

25.1
98.0
0.1

13.3
0.6

13.3
4.4

[kfut yo.k
XGms

3.8
3.4
3.8
2.1
2.3
2.2
3.2
4.6
2.9
2.4
5.2
2.3
5.8
3.0
4.2
-

6.8

1.0
0.8
1.3
1.0

dkcksZgkbMªsV 
XGms

58.6
60.3
57.2
59.7
63.5
58.8
55.7
20.9
10.5
22.3
25.2
19.3
36.6
44.1
6.3
-

51.0

-
-
-
-

 dSyf'k;e
XGms

0.14
0.20
0.14
0.13
0.03
0.07
0.07
0.24
0.23
0.05
1.44
0.05
1.08
0.16
0.79

-
1.37

0.06
0.02
0.15
0.03

 QklQksjl
XGms

0.28
0.37
0.26
0.25
0.36
0.31
0.49
0.69
0.49
0.45
0.57
0.39
0.49
0.37
0.52

-
1.00

0.22
0.19
0.15
0.20

yksgk
XGms

8.4
9.8
8.8
2.0
5.0
8.9
3.8
11.5
3.5
5.0

10.5
1.6

31.0
14.1
2.1
-

1.4

2.1
0.9
2.5
2.3

dSyksjh
XGms

334
350
333
346
358
372
327
432
655
596
564
549
356
333
348
900
357

173
91
194
114

izksVhUl vkSj dSyksjh ds fy, ekalkgkj djuk dnkfi mfpr ugha 

¼izR;sd 100 xzke esa½ ekalkgkjh [kk| Flesh Foods (Per100 gms.)

Health Bulletin No. 23 Govt. of Indiarkfydk ua- 1
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izdkj gksus okyh deh ls gìh VwVus ij iqu% tqM+us esa vR;f/kd 

le; yxrk gSA vaMksa esa dksyLVªksy Hkh cgqr T;knk gksrk gSA

 Qy&Qwy] gjh lCth] fofHkUu izdkj dh nkyksa] cht] 

,oa nw/k ls cus inkFkksZ vkfn ls feydj cuk gqvk lUrqfyr 

vkgkj] Hkkstu esa dksbZ tgjhys rRo iSnk ugha djrkA mldk 

izeq[k dkj.k ;g gS fd tc dksbZ tkuoj ekjk tkrk gS rks og 

e`r inkFkZ curk gS] ysfdu ;g ckr lCth ds lkFk ykxw ugha 

gksrhA ;fn fdlh lCth dks vk/kk dkV fn;k tk;s vkSj mldk 

vk/kk Hkkx tehu esa xkM+ fn;k tk;s rks og iqu% lCth ;k isM+ ds 

:i esa mx tk;sxhA ;g blfy;s lEHko gS] D;ksafd og ,d 

thfor inkFkZ gSa A ;gha ckr ,d HksM+] eseus ;k eqxsZ ds fy;s ugha 

dgh tk ldrhA vU; fof'k"V lzksrkas ls ;g irk pyk gS fd tc 

fdlh tkuoj dks ekjk tkrk gS rc og bruk Hk;Hkhr gks tkrk 

gS ,oa mlds lkjs vo;o fo"ke; gks tkrs gSaA ml Hk; ls mRiUu 

tgjhys rÙo ek¡l ds :i esa mu O;fDr;ksa ds 'kjhj esa igq¡prs gSa] 

tks mUgsa [kkrs gSaA gekjk 'kjhj mu tgjhys rÙoksa dks iw.kZr;k 

fudkyus esa lkeF;Zoku ugha gksrk gSA  Hkkstu esa vEy {kkj dk larqyu vko';d %& 

 cgqr ls fpfdRld 'kjhj esa jksx dk dkj.k vEy {kkj 

dk vlarqyu ekurs gSaA mudh ,slh ekU;rk gS fd gekjs 'kjhj esa yxHkx 80 izfr'kr {kkj rÙo vkSj yxHkx 20 izfr'kr 

vkfEyd rÙo gksrs gSaA ijUrq gekjs Hkkstu esa muds vuqikr dh rjQ izk;% /;ku ugha fn;k tkrkA vkgkj fo'ks"kKksa dh ,slh 

ekU;rk gS fd vf/kdka'k Qy ,oa lfCt;ksa ds fNydksa esa izk;% {kkj rÙo vf/kd vkSj vUnj ds Hkkx esa vEy rÙo T;knk gksrk 

gSA vr% os fcuk fNydk mrkjs [kk| inkFkksZ ds [kkus dh izsj.kk nsrs gSaA  ijUrq vkt ds ;qx esa jklk;fud [kkn ,oa dhVuk'kdksa 

ds vR;f/kd iz;ksx ls izkIr vukt vkSj lfCt;ksa esa ml fo"k dk va'k gksus ls fcuk vPNh rjg ls iw.kZ lkQ fd;s fNyds lfgr 

vkgkj uqdlku dk dkj.k Hkh cu tkrk gSA 

 dgus dk vk'k; ;gh gS fd Hkkstu ds fo"k; esa gesa ,d i{kh; fpUru dks gh egÙo nsus ds ctk; vusdkUr n`f"V ls 

loZ i{kh; fpUru djds] vius Lofoosd] ekSle ,oa 'kkjhfjd vko';drk ds vuq:i fu.kZ; djuk pkfg;sA ijUrq fdlh Hkh 

gkyr esa izd`fr ds lukru fl)kUrksa dh mis{kk ugha gksuh pkfg;sA 

Hkkstu esa Lokn larqyu dk egÙo %& 

 phuh iap rÙo ds fl)kUrkuqlkj fofHkUu Loknksa dk laca/k 'kjhj ds vyx&vyx vaxksa ls gksrk gS rFkk mudk ,slk 

ekuuk gS fd [kês Lokn yhoj vkSj fiÙkk'k;] uedhu Lokn ls xqnsZ vkSj ew=k'k;] rh[ks Lokn dk QsaQM+ksa vkSj cM+h vkar] e/kqj 

Lokn dk frYyh ¼Liyhu½ vkSj vkek'k; rFkk dM+os Lokn ls ân; vkSj NksVh vkar vkfn vf/kd izHkkfor gksrs gSa ,oa lacaf/kr 

vaxksa dk iks"k.k Hkh djrs gSaA Lokn fpfdRld Hkkstu esa Lokn dk larqyu gh LokLF; dk vk/kkj ekurs gSa rFkk Hkkstu esa fofHkUu 

Loknksa dk larqyu dj mipkj djrs gSaA 

Hkkstu ekSle ds vuqdwy gksuk pkfg,%& 

 ftl ekSle esa tks oLrq izd`fr }kjk lokZf/kd izkIr gksrh gS] og [kk| inkFkZ LokLF; dh n`f"V ls izk;% vPNk gksrk gSA 

vf/kdka'k i'kq&i{kh tks Hkkstu dk laxzg ugha djrs vkSj LoNUn thou thrs gSa] rFkk miyC/k Qy] iÙkksa ds vk/kkj ij gh viuk 

thou pykrs gSaA izd`fr izR;sd izk.kh dks LoLFk j[kus gsrq viuk iw.kZ lg;ksx nsrh gSA 

rkfydk ua- 2 
 vDlj ;g nyhy nh tkrh gS fd v.Ms o ek¡l esa 

izksVhu] tks 'kjhj ds fy, vko';d rÙo gSa] vf/kd ek=k 

esa ik;k tkrk gSA fdUrq ;g ckr fdruh xyr gS blls 

lkfcr gksrh gS fd ljdkjh vk¡dM+ksa ds vuqlkj gh 100 

xzke v.Mksa esa tgk¡ yxHkx 13 xzke izksVhu gksrk gS ogh 

iuhj esa 24 xzke vkSj ewWaxQyh esa 31 xzke vkSj nw/k ls cus 

gq, inkFkksZa esa rks blls Hkh vf/kd izksVhu gksrk gSA vc 

dSyksjh dh ckr yhft,A tgk¡ 100 xzke v.M+ksa esa yxHkx 

170 xzke dSyksjh o eqxsZ ds xks'r esa 194 xzke dSyksjh izkIr 

gksrh gS] ogha nkyksa dh blh ek=k esa 330 dSyksjh] ew¡xQyh 

esa 550 xzke dSyksjh vkSj eD[ku fudys nw/k ,oa iuhj esa 

348 xzke dSyksjh izkIr gksrh gSA fQj v.Mksa dh ctk; nkysa 

vkfn lLrh Hkh gSaA vc dksyLVªkWy dh ckr yhft,A 100 

xzke v.Mksa esa dksyLVªkWy dh ek=k yxHkx 550 fe-xzk- 

gksrh gS vkSj eqxhZ ds xks'r esa 60 fe-xzk- gSA rks ogh 

dksyLVªkWy lHkh izdkj ds Qyksa lfCt;ksa] ew¡xQyh vkfn 

esa yxHkx 'kwU; gksrk gSA 
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 ftl okrkoj.k vkSj LFkku ij ge jgrs gSa] gekjs fy;s vko';d lHkh [kk| inkFkksZa dk mRiknu izd`fr }kjk ml {ks= esa 

iSnk djus dh {kerk gksrh gSA lHkh tho tUrq ogh [kkrs gSa] tks muds vklikl miyC/k gksrk gSA os dksbZ [kk| inkFkksZ dk vU; 

LFkkuksa ls vk;kr ugha djrsA vr% ftl ekSle esa tks Qy] lfCt;kWa vkSj vU; [kk| inkFkZ lgt vkSj ljyrk ls Hkjiwj ek=k esa 

miyC/k gksa] os lkjs inkFkZ izk;% LokLF; ds vuqdwy gksrs gSaA izd`fr ds fu;e vkSj dkuwu xjhc vkSj vehj lcds fy;s leku 

gksrs gSaaA vr% egaxs] csekSleh] vk;kfrr [kk|kUu dk lsou LokLF; ds fy;s lnSo mi;ksxh gks] iw.kZr% feF;k/kkj.kk gSA 

larqfyr Hkkstu Lo;a nok dk dk;Z djrk gS %& 

 vkgkj fo'ks"kKksa dks ,slk ekuuk gS fd vf/kdka'k 'kkjhfjd jksxksa dk dkj.k Hkkstu laca/kh folaxfr;kWa] vlko/kkuh] 

ykijokgh gksrh gS] ftldk izeq[k dkj.k lgh Hkkstu ds ckjs esa gekjk vKku] Loknyksyqirk] lE;x~ fpUru dk vHkko] 

Lofoosd dh deh] vuSfrd vkpj.k] LokFkhZ n`f"Vdks.k bR;kfn gksrs gaSA fofHkUu fpfdRlk i)fr;ksa esa vkgkj ds izfr ltxrk 

mipkj dk vko';d Hkkx gksrk gSA izkd`frd fpfdRlk esa rks vkgkj dks gh LoLFkrk vkSj mipkj gsrq lokZf/kd egÙo fn;k 

tkrk gSA 

 izkd`frd fpfdRldksa vkSj vkgkj fo'ks"kKksa ds n`f"Vdks.k ls Hkkstu gh vkS"kf/k gSA vr% mudh ekU;rk ds vuqlkj jksxh 

dk mipkj fpfdRlky; dh vis{kk Hkkstuky; esa gksuk pkfg,A cM+s&cM+s vuqHkoh ân; jksxksa ds fpfdRld nokvksa ds 

nq"izHkkoksa ds dkj.k] ek= larqfyr Hkkstu ls gtkjksa ân; jksfx;ksa dk lQy mipkj djus esa lQy gq, gSaA LoLFk gksus ij Hkkstu 

iks"k.k vkSj jksx dks nwj djus ds fy, vkS"kf/k dk dk;Z djrk gSA 

 'kjhj ds fy, tks] vikP;] vHk{;] v[kk| vuko';d inkFkksZ dk [kkuk] isV dks dpjk isVh cukuk gSA xyr vkgkj 

ftruh  ljyrk ls xys ds uhps mrj tkrk gS] mruh lgtrk ls mlds vikP; rRo] isV ls ckgj ugha fudy ikrsA bl dkj.k 

O;fDr vKku vkSj vfoosd ds dkj.k Lo;a xyrh djrk gS vkSj jksx dks xys yxkrk gSA ,sls ekuo D;k Lo;a ds izfr bZekunkj 

dgsa tk ldrs gSa\ 

gekjh thou 'kSyh  vkSj Hkkstu gsrq ijk/khurk %& 

 Hkkjr ds ukxfjdksa dk [kku&iku] ekSle dh fofo/krk] fofHkUu HkkSxksfyd ifjfLFkfr;k¡] ikfjokfjd vkSj lkekftd 

lajpuk esa vusdrk gksus rFkk jhfr&fjoktksa] R;kSgkjksa] vyx&vyx mikluk i)fr;ksa dk leUo; gksus ls ,d tSlk Hkkstu 

izk;% laHko ugha gksrkA ijUrq ik'pkR; laLd`fr esa izk;% bruk cnyko ugha gksrkA gekjh fnup;kZ vkSj thou 'kSyh fonsf'k;ksa ls 

esy ugha [kkrhA vr% Hkkstu esa mudk vU/kk%uqdj.k LokLF; ds lnSo vuqdwy gks vko';d ughaA 

 vf/kdka'k LoLFk O;fDr;ksa dks lko/kkuh j[krs gq, ogh Hkkstu ysuk iM+rk gS tks  ?kj vFkok Hkkstuky;ksa esa curk gSA 

jksx dh voLFkk esa rks jksxh ds vkgkj dh rjQ izk;% fo'ks"k lko/kkuh j[kh tkrh gSA ?kj esa izR;sd ifjtu dh 'kkjhfjd 

vko';drkuqlkj izk;% Hkkstu ugha curkA vr% Hkkstu djrs le; Hkkstu ds vo;oksa ds ckjs esa O;FkZ fpUru ugha djuk 

pkfg;sA ftlls O;FkZ ruko vkSj fpark gksrh gSA tks Hkkstu esa miyC/k ikSf"Vd rÙoksa dh deh ls T;knk gkfudkjd gksrh gSA 

vr% miyC/k Hkkstu dks 'kkar Hkko ls] Lofoosd ,oa ltxrk iwoZd xzg.k djuk gh vf/kd ykHkizn gksrk gSA 

'kjhj ds vuqdwy [kk| inkFkksZ ds ijh{k.k dh fof/k %& 

 izk;% ge vuqHko djrs gS fd lHkh O;fDr;ksa dks lHkh oLrq,¡ vuqdwy ugha gksrhA  fdlh dks fdlh oLrq ls ,ythZ gksrh 

gS vFkok rkdr feyrh gS] tcfd mlh inkFkZ ls vU; O;fDr esa oSlk ykHk ugha gksrkA fdlh dks nw/k ykHkizn gksrk gS] tcfd 

fdlh vU; dks nw/k dk ikpu Hkh dfBu gksrk gSA ,slk D;ksa\izR;sd O;fDr ds 'kjhj esa miyC/k vo;oksa dh ek=k dk vuqikr 

vyx&vyx gksrk gSa\ tks inkFkZ fdlh ekSle esa ykHkizn gks] vU; ekSle esa gkfudkjd Hkh gks ldrk gSA 

 nqfu;k¡ esa dksbZ nks O;fDr iw.kZ:i ls leku ugha gks ldrsA izR;sd dh vko';drk,¡ vyx gksrh gSA vr% de ls de 

tks inkFkZ gkfudkjd gksa] vuqi;ksxh gksa] mudh tkudkjh vko';d gksrh gSA 

 dkSulh oLrq fdlds fy;s dc] fdruh ykHkizn vFkok gkfudkjd gksrh gS] ;fn bl ckr dk irk py tk;sa] rks 

vuqi;ksxh inkFkksZ ds lsou ls lgt gh cpk tk ldrk gS] tks LokLF; ds fy;s ijeko';d gSA 
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 vkt dk ;qx rjaxksa ds izHkko ls iw.kZ ifjfpr gSA izR;sd inkFkZ ls mlds xq.k /keZ ds vk/kkj ij rjaxsa fudyrh gSA ;fn 

bu rjaxksa ls 'kjhj dh rkdr c<+rh gS rks os inkFkZ gekjs fy;s mi;ksxh gksrs gSaA ijUrq tks rjaxs gekjh 'kfDr /kVkrh gS] os inkFkZ 

gekjs fy;s vuqi;ksxh gksrs gSaA tks O;kikjh vius O;olk; esa gsjkQsjh djrs gSa] ;fn muds nwdku ds ckgj dksbZ badeVsDl 

vFkok lsYl VsDl vkfQlj dh xkM+h Bgjrh gS rks] mUgsa ruko D;ksa gks tkrk gS\iqfyl dks ns[krs gh vijk/kh D;ksa ?kcjkus yxrs 

gSa\ftruk izse ekrk dks vius cPps ls gksrk gS] Hkys gh mldk :i dSlk gh D;ksa u gks] mruk izse vU; cPpksa ls D;ksa ugha gksrk\ 

gekjs 'kjhj ds pkjksa rjQ vkHkk eaMy vFkok pqEcdh; {ks= gksrk gSA ftl inkFkZ dh rjaxsa ml vkHkk eaMy ds vuqdwy gksrh 

gS] mls 'kfDr'kkyh cukrh gS] os oLrq,¡ vkSj izo`fÙk;k¡ ekuo ds fy, fgrdkjh gksrh gSaA ijUrq ftu rjaxksa ls vkHkk eaMy fod`r 

vkSj v'kq) curk gS] os inkFkZ gekjs fy, vuqi;ksxh gksrh gSaA ftl oLrq dh vko';drk gksrh gS] mldh izkfIr ij izlUurk 

D;ksa gksrs gaS\ tks oLrq vko';d u gksa] gkfudkjd gksa] mldks ge  Lohdkj ugha djrsA Bhd mlh izdkj ftl inkFkZ dh rjaxs 

gekjs vkHkk eaMy vFkok 'kjhj ds pkjksa rjQ fLFkr pqEcdh; {ks= dks rkdroj cukrh gSa] os inkFkZ gekjs fy;s mi;ksxh gksrs gSa 

rFkk tks rjaxs 'kjhj dh rjaxksa ls fey mlds izHkko dks de dj nsrh gSa] os inkFkZ gekjs fy;s mi;ksxh ugha gks ldrs gS\ blh 

fl)kUr ds vk/kkj ij ge [kk| inkFkksZa ,oa nokvksa dk ijh{k.k dj ldrs gSaA 

iz;ksx& ,d otu djus okyh e'khu ysaA fQj viuh ck;ha gFksyh dks ân; dh /kM+du okys LFkku ls Li'kZ dj] nwljh gFksyh ls 

otu djus okyh e'khu ij ftruk T;knk ls T;knk ncko ns ldrs gSa nsa] vkSj viuh rkdr dks e'khu ls eki ysaA vc tks oLrq 

vFkok nok ftldk ijh{k.k djuk gS] mls ck;ha gFksyh esa ysdj vFkok dkxt esa ysdj iqu% /kM+du okys LFkku ij gydk lk 

ncko ls Li'kZ djsaA rjy inkFkZ dk ijh{k.k djuk gksa rks dkap ds crZu esa ysdj /kM+du okys LFkku ij Li'kZ djsa rFkk nkfguh 

gFksyh dks igys dh Hkkafr otu rksyus okyh e'khu ij vf/kdre ncko nsdj iqu% viuh rkdr dk eki djsaA vxj vkidh 

rkdr esa o`f) gksrh gS rks ftl oLrq dk vki ck;sa gkFk esa ijh{k.k dj jgs gSa] og oLrq 

vkids fy;s LokLF;o)Zd gksrh gSA ijUrq blds foifjr ;fn vkidh 'kfDr igys ls 

de gksrh gS rks] og [kk| oLrq [kkuk gkfudkjd gksrk gSA gekjk ân; 'kjhj esa lcls 

laosnu'khy vax gS rFkk mldh /kM+du ck;ha gFksyh esa tks inkFkZ gS] muls fudyus 

okyh rjaxksa ds fy, ,f.Vuk dk dk;Z djrh gSA ftu [kk| inkFkksZa dh rjaxsa [kk| inkFkZ 

ds isV esa tkus ls igys gh O;fDr dh rkdr ?kVk nsa] mu [kk| inkFkksZ vkSj nokbZ;ksa dk 

lsou fuf'pr~ :i ls gkfudkjd gksrk gSA ;g iz;ksx djrs le; bl ckr dk /;ku 

j[kuk pkfg, fd ijh{k.k djrs le; gekjs 'kjhj dh fLFkfr ,d tSlh gh gksuh 

pkfg,A nksuksa le; e'khu ij ,d tSlk vf/kdre ncko Mkyuk pkfg,A 

vyx&vyx ncko Mkyk x;k vFkok 'kjhj dh fLFkfr (Posture) dks cnyk x;k rks 

bl iz;ksx ds ifj.kke izkekf.kd ugha gksaxsA 

Hkkstu Lo;a ds vuqdwy gksuk pkfg, %& 

 izR;sd O;fDr dh 'kkjhfjd lajpuk ,d lh ugha gksrhA fdlh dks dqN vuqdwy gksrk gS rks fdlh dks vU; inkFkZA 

jksxxzLr voLFkk esa rks lk/kkj.k ikSf"Vd Hkkstu Hkh vuqdwy ugha gksrkA vr% ftldksa tSlk lkfRod ,oa iksf"Vd Hkkstu 

vuqdwy gkas] oSlk Hkkstu djuk pkfg;sA ftldk fu.kZ; O;fDr ds Lofoosd] [kk| inkFkksZ dh miyC/krk ,oa viuh {kerk ds 

vk/kkj ij izkFkfedrk ls djuk pkfg,A 

 ijUrq vktdy Lokn ds o'khHkwr gks ekuo xanh ls xanh oLrqvksa dks [kkrs le; Nkuchu ugha djrsA ek= ml ij Mkyh 

xbZ lqxU/k] vkd"kZd isfdax] eu yqHkkous Hkzked foKkiuksa ls Hkzfer gksA Lokn dh yksyqirk ds dkj.k Lofoosd u gksus ls 

xzg.k djrs rfud Hkh ladksp ugha djrsA ikpu gks ;k u gks [kkuk ,d fjokt cu x;k gSA 

 vf/kdka'k O;fDr tc eu esa vkrk gS] bPNk gksrh gS] ;fn dksbZ vkxzg djrk gS vFkok tks vPNk yxrk gS] [kkus yx 

tkrs gSaA [kkus ds ckjs esa viuk Hkyk&cqjk ugha lksprsA vr% vktdy tUe fu;U=.k (Birth Control)] e`R;q fu;U=.k 

(Death Control)] ls Hkh T;knk vko';drk Lokn vkSj Hkkstu ij fu;U=.k dh gSA 
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dPph gjh lfCt;k¡ [kkuk vktdy gkfudkjd Hkh gks ldrk gSa %& 

 jlk;fud [kkn ls fufeZr ,oa dhVuk'kd nokvksa ds mi;ksx ls vukt o lfCt;k¡ fo"k;qDr gks tkrh gSA vr% ,slh 

lfCt;ksa dks lykn ds :i esa [kkuk gkfudkjd gks ldrk gSA nwljh ckr lykn ids gq, Hkkstu dh vis{kk tYnh [kjkc gksrk 

gSA rhljh ckr dPpk [kkus ls Hkkoksa esa mÙkstuk vkrh gSA blh dkj.k tc fdlh O;fDr ij Øks/k vkrk gS rks dqN Øks/kh O;fDr 

^^dPpk [kk tkÅ¡xk** izk;% ,slk dg fn;k djrs gSaA vr% de ls de lkewfgd Hkkstu esa rks lykn] [kkuk rdZ laxr ugha 

yxrkA orZeku ifjfLFkfr;ksa esa idk gqvk vkgkj dPps vkgkj dh vis{kk nsj ls [kjkc gksrk gSA vr% vis{kkd`r de 

gkfudkjd gksrk gSA idkus ls vkgkj laLdkfjr gks tkrk gSA vr% lykn dSlk gks] ml ij fparu vko';d gS\ 

Hkkstu esa Lofoosd vko';d %& 

 LokLF; tks ru] eu vkSj vkRek ds ,d larqfyr] vuq'kkflr leUo; dk izrhd gS dksbZ ,slh oLrq ugha] ftldksa cktkj 

ls [kjhnk tk ldsa vFkok m/kkj fy;k tk ldsa] ;k pqjk;k tk ldsaA LoLFk jguk Hkh ,d dyk gS] ,d foKku gS] ,d n`f"V gS] 

,d lksp vkSj lE;d~ fpUru dk izfrQy gSaA Hkkstu mldk egÙoiw.kZ i{k gSA izR;sd pedrh oLrq ghjk ugha gksrhA Bhd mlh 

izdkj Hkkstu ds laca/k esa Hkh vk/kqfud oSKkfudksa vkSj fpfdRldksa dh lksp 'kr&izfr'kr lgh gks vko';d ugha gS] vr% 

mldk vU/kk%uqdj.k ugha djuk pkfg,A 

Hkkstu vfgald gksuk pkfg, %& 

 gekjs thou i)fr dk ,oa laLd`fr dk vk/kkj jgk gS gekjk vk/;kfRed thouA vk/;kfRed thou dk vk/kkj gS 

;ksxA ;ksx esa fo'ks"kdj jkt;ksxA  iratfy _f"k ds v"Vkax ;ksx esa ;ksx ds vkB vax crk, gSaA muesa ;e vkSj fu;e izeq[k gSaA 

;eksa esa lcls izFke ;e ^^vfgalk** vFkkZr thon;kA vFkkZr~ fdlh Hkh tho dks izrkfM+r dj d"V ugha igq¡pkuk vkSj u mls 

ekjukA rc fdlh tho dks ekjdj [kkus dk rks iz'u gh ugha mBrkA 

 Hkkstu thou dk vk/kkj gSA vk/kkj ges'kk etcwr gksuk pkfg, u fd etcwjh] ykijokgh] vKku vFkok vfoosdiw.kZ 

vkpj.k dkA ;g vko';d Hkh gS vkSj gekjs fy, psrkouh Hkh gSA gesa ,slk vkgkj djuk pkfg, tks iw.kZr% vfgald gks] 

vFkkZr~ fdlh Hkh psruk'khy tho dh fgalk djds vFkok d"V nsdj ;Fkk laHko miyC/k u fd;k x;k gksA izd`fr dk ;g 

lukru fl)kUr gS fd] fdlh dks izR;{k&vizR;{k :i ls nq%[k] ihM+k] d"V igqWapkus okys dks mldk nq"ifj.kke Hkqxruk iM+rk 

gSA 

funksZ"kksa dk jDr cgkuk] ekuork dk eku ughaA 

fgUnw] eqfLye ;kn rqEgsa] D;k xhrk vkSj dqjku ughaAA 

 vKku nq%[kksa dk ewy gSA vf/kdka'k O;fDr vKku] vfoosd ,oa ln~fpUru ds vHkko esa tks Hkkstu djrs gSa] mls lgh 

vkSj vPNk le> dj gh djrs gSaA os viuh [kkus laca/kh vknrksa dks lgh crykus ds fy, fofHkUu dqrdksZa] vizlkafxd n`"Vkarksa] 

?kVukvksa ,oa Hkzked ek;koh foKkiuksa dk vkyEcu ysrs gSaA pUn O;fDr;ksa dks iwoZ mikftZr iq.;ksa ds izHkko ls tc in] iSlk] 

eu pkgk :i] LokLF;] lÙkk vkfn fey tkrh gS rks os /keZ&deZ] iki&iq.;] fgalk&vfgalk vkfn esa fo'okl ugha djrs vkSj 

vfHkeku o'k viuh lkjh lQyrkvksa dk Js; Lo;a ds ifjJe dks gh ekuus yxrs gSaA 

 dHkh&dHkh rqjUr izfrQy u feyus ls os deZ fl)kUr ds lukru lR; dks Lohdkj ugha djrsA gekjs ekuus vFkok u 

ekuus ls izd`fr ds lukru fl)kUr ugha cny tkrsA vijk/k ds izFke iz;kl esa nf.Mr u gksus okyk] ;fn vijk/ko`fÙk dks 

vPNk le>s rks ;g mldk vKku] vfoosd vkSj vnwjnf'kZrk gh le>uh pkfg;sA 

 ,sls iwokZxzflr O;fDr;ksa dks] vius vkidks loZJs"B] loZ'kfDreku] lH;] izxfr'khy le>us dk Hkze gks tkrk gS] 

ftlds dkj.k os LoNUn] ek;koh] LokFkhZ] ?ke.Mh] fgald] Øwj] funZ;h vkpj.k djrs rfud Hkh ladksp ugha djrsA Lo;a dks 

rks lqbZ vFkok fiu dh pqHku Hkh lgu ugha gksrh] ijUrq Lokn yksyqirk ds dkj.k ekalkgkj djrs d#.kk] n;k] izse] ijksidkj] 

lg;ksx] laosnuk] tSls ekuoh; xq.kksa dk fu%ladksp R;kx dj nsrs gSaA yk[kksa #i;s esa Hkh vius 'kjhj ds fdlh vax dks u cspus 

okyk vius Lokn iwfrZ ds fy, cspkjs cstqcku] csc'k] cslgkjk izk.kh dh gR;k djrs gSa] djokrs gSa vkSj fgalk djus okyksa dks 

izR;{k&ijks{k :i ls lg;ksx nsrs gSaA ftu i'kqvksa dk jkse&jkse euq"; tkfr ds fy, lefiZr gS] ftls f[kykuk pkfg;s] mls gh 
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[kk;k tk jgk gSA ,slk ekuo vkd`fr ls Hkys gh euq"; gks] ijUrq izd`fr ls rks ;g jk{klksa dks Hkh ytkus okyk gksrk gSA blhfy, 

fdlh dfo us pqukSrh ds Lojksa esa dgk gS& 

er lrk tkfye fdlh dks] er fdlh dh gk; ysA 

fny ds nq%[k tkus ls tkfye] [kkd esa fey tk,xkAA 

Hkkstu dks izHkkfor djus okys vU; rF; 

Hkkstu cukus gsrq lko/kkfu;k¡%& 

 tks efgyk,¡ ekfld /keZ esa gksrh gS] mudk vkHkkeaMy fod`r gks tkrk gSA muds lEidZ esa vkus okys inkFkZ Hkh fod`r 

gks tkrs gSaA blh dkj.k gekjs ;gkWa ml voLFkk esa efgykvksa dks Hkkstu cukus vkSj ihus ds ikuh ds laxzg okys LFkkuksa ds Li'kZ ij 

igys iw.kZ izfrca/k FkkA ijUrq vktdy ik'pkR; laLd`fr ds vU/kk%uqdj.k ds ifj.kke Lo:i] vKku vkSj foosd dh deh ds 

dkj.k vf/kdka'k vk/kqfud efgyk,¡ ml fu;e dk izk;% ikyu ugha djrhA ftlls muds }kjk cuk;k x;k Hkkstu fod`r gks 

tkrk gSA ftl ij orZeku oSKkfudksa }kjk fd;s x;s fu"d"kksZa ds vk/kkj ij lE;d~ fpUru vkSj vkpj.k vfuok;Z gS vkSj mis{kk 

vuqfpr gSA nwljh ckr mckyus] feDlh esa jl fudkyus] Ýht vFkok dksYM LVksjst esa j[kus ls [kk| inkFkksZa dk izkd`frd 

Lo:i cny tkrk gS vkSj ikSf"Vd rÙoksa esa deh vk tkrh gSA Hkkstu cukrs le; Hkh vktdy LVhy] ,yqfefu;e vkSj 

IykfLVd ds crZuksa dk iz;ksx vf/kd gksrk tk jgk gSA ftlls Hkkstu esa gkfudkjd] jklk;fud inkFkksZ ds fefJr gksus dh 

laHkkouk c<+ tkrh gSA ,slk Hkkstu 'kjhj esa jksx izfrjks/kd {kerk ?kVkrk gSaA lw;Z ÅtkZ ls rS;kj Hkkstu] xSl vFkok vU; fof/k 

}kjk cuk;s Hkkstu ls vf/kd iksf"Vd vkSj LokLF;o)Zd gksrk gSA 

 ,yqehfu;e FkksM+h lh xehZ ikdj xyus yxrk gSa vkSj [kk| inkFkksZa ds lkFk isV esa tc igq¡p tkrk gS rks] vikP; 

fodkj iSnk djrk gS] ftlls xqnsZ esa iRFkjh vkSj vkarksa esa [kjkch gksus dh laHkkouk,¡ c<+ ldrh gSA vr% ;Fkk laHko ,yqehfu;e 

ds crZuksa dk mi;ksx [kkuk cukus esa ugha djuk pkfg,A ijUrq vktdy izk;% ?kjksa esa dwdj] vksou vkfn ,yqehfu;e ds crZu 

gh Hkkstu cukus ds dk;Z esa fy, tkrs gSa] tks mfpr ugha gSA 

Hkkstu esa n`f"V nks"k %& 

 Hkkstu esa Li'kZ nks"k dh Hkkafr] n`f"V nks"k dk Hkh izHkko iM+rk gSA gekjs ikSjkf.kd xzUFkksa ds vuqlkj Hkkstu ij Hkw[ks] 

uhp] nfjnz] ik[k.Mh] jksxh vkfn dh n`f"V Bhd ugha gksrhA mudh fo"k n`f"V Hkkstu esa laØfer gksus ls Hkkstu vikP; cu 

tkrk gSA vPNh ;k cqjh n`f"V esa fdruh 'kfDr gksrh gS] mldks vktdy lEeksgu fo|k }kjk izekf.kr fd;k tk pqdk gSA 

Hkkstu dc djuk pkfg;s 
 dksbZ cht fdruk gh vPNk D;ksa u gks] vPNh mitkÅ tehu ij cks;k tkos] mfpr gok] ikuh] /kwi gksus ds ckotwn 

mfpr le; ij u cksus ls ugha mxrkA Bhd mlh izdkj Hkkstu] ikuh] gok] funzk vkfn dk cjkcj [;ky j[kus ds ckotwn mfpr 

le; ij lsou u djus ls os vis{kkd`r ykHknk;d ugha gksrsA jke dk uke lR; gS] ijUrq 'kqHk izlaxksa ij Hkh jke uke lR; gS 

dguk vizklafxd le>k tkrk gSA vr% gekjh fnup;kZ dk p;u bl izdkj djuk pkfg;s fd 'kjhj ds vaxksa dh {kerkvksa dk 

vf/kdre mi;ksx gksA 

 LoLFk jgus dh dkeuk j[kus okyksa dks 'kjhj esa dkSulk vax vkSj fØ;k;sa dc fo'ks"k lfØ; jgrh gS] bl ckr dh 

tkudkjh vko';d gksrh gS] vkSj mlds vuq:i vkpj.k djuk pkfg;sA gesa fpUru djuk gksxk fd dksbZ Hkh 'kkjhfjd vFkok 

ekufld fØ;k vkSj dk;Z D;ksa djsa\fdruk djsa\ dgk¡ djsa\ bu lcds lkFk&lkFk ;g Hkh vko';d gS fd ;g fØ;k dkSu ls 

le; djsa\ tSls Hkkstu dc djsa\ funzk dc ysa\ ikuh dc ih;sa\ O;k;ke dc djsa bR;kfn\ izd`fr ds vuq:i fnup;kZ dk 

fu/kkZj.k vkSj lapkyu djus ls 'kkjhfjd {kerkvksa dk vf/kdkf/kd mi;ksx gksrk gSA ge jksxksa ls lgt gh cp tkrs gSa] ;fn 

vKkuo'k jksx xzLr gks Hkh tkosa rks iqu% 'kh?kz LoLFk cu ldrs gSaA 

 nq%[k bl ckr dk gS fd vkt vf/kdka'k O;fDr;ksa dh fnup;kZ izd`fr ds vuq:i ugha gSa vkSj u os blds izHkko ,oe~ 

egÙo dks le>us dk Hkh iz;kl djrs gSaA vKku] vfoosd] iwokZxzgksa] dqrdksaZ] ek;koh foKkiuksa] ljdkjh vkSj lkekftd 
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O;oLFkkvksa ds vU/kk%uqdj.k ds dkj.k izd`fr ds lkFk tulk/kkj.k dk lgh lkeatL; ugha gksrk gSA ifj.kke Lo:i Hkkstu ds 

le; uk'rk vkSj funzk ds le; tkx`r jgus tSlh] vknrksa dks latks;s gq;s gSaA ge muds nq"izHkkoksa ls vifjfpr gSaA 

 ge ;g Hkwy tkrs gSa fd ftlesa izd`fr ds fo#) pyus dh rkdr u gks] og de ls de izd`fr dk lg;ksx rks ysaA 

rwQku dk lkeuk djus dh {kerk u gksa rks de ls de gok dh fn'kk esa rks pys rkfd de dfBukbZ dk vuqHko gksA 'kjhj esa 

ftl le; tks vax lokZf/kd lfØ; gksa] ml le; ml vax ls lacaf/kr dk;Z ,oa fØ;k,Wa djsaA nwljh ckr ftl le; fdlh vax 

esa izd`fr ls izk.k ÅtkZ dk izokg lokZf/kd gks] ;fn ml le; nwljs vaxksa ds dk;Z vkSj fØ;k;sa djrs gSa rks lacaf/kr vax izd`fr 

ls izkIr vius fgLls dh fo'ks"k izk.k ÅtkZ ¼psruk½ ls ofpar jg tkrk gSA tSls uxj fuxe  ls ikuh ds forj.k ds le;] tks 

ikuh dk laxzg ugha djrk gS] mldks ckn esa ikuh dh vko';drk iM+us ij iNrkuk iM+rk gSA 

'kjhj ds izeq[k vaxksa esa izd`fr ls lokZf/kd ,oa fuEure ÅtkZ ds izokg dk le; 

 vaxksa dk uke           vax esa izk.k ÅtkZ ds lokZf/kd       izk.k ÅtkZ ds fuEure 

            izokg dk le;                     izokg dk le; 

1-  QsaQM+sa (LU)   izkr% 3 ls 5 cts rd   nksigj 3 cts ls 5 cts rd 

2-  cM+h vkar (LI)   izkr% 5 ls 7 cts rd   lka;dky 5 cts ls 7 cts rd 

3-  vkek'k; (ST)   izkr% 7 ls 9 cts rd   lka;dky 7 cts ls 9 cts rd 

4-  frYyh(SP)@isufØ;kt  izkr% 9 ls 11 cts rd   jkf= 9 cts ls 11 cts rd 

5-  ân; (H)   izkr% 11 ls 1 cts rd   jkf= 11 ls 1 cts rd 

6-  NksVh vkar (SI)   nksigj 1 ls 3 cts rd   jkf= 1 ls 3 cts rd 

7-  ew=k'k; (UB)   nksigj 3 ls 5 cts rd   jkf= 3 ls 5 cts rd 

8-  xqnsZ (K)    lka;dky 5 ls 7 cts rd   izkr% 5 ls 7 cts rd 

9-  isjhdkfMZ;u (PC)  jkf= 7 ls 9 cts rd   izkr% 7 ls 9 cts rd 

10-  f=vxzh (TW)   jkf= 9 ls 11 cts rd   fnu esa 9 ls 11 cts rd 

11-  ihUrk'k; (GB)   jkf= 11 ls 1 cts rd   nksigj 11 ls 1 cts rd 

12-  yhoj (LIV)   jkf= 1 ls 3 cts rd   nksigj 1 ls 3 cts rd 

Hkkstu djus dk mfpr le; %& 

 tc gesa LokHkkfod vPNh Hkw[k yxs rc gh Hkkstu djuk pkfg,A Hkw[k dk lacU/k gekjh vknr ij fuHkZj gksrk gSA 

tSlh ge vknr Mkyrs gSa] gesa ml le; Hkw[k yxus yx tkrh gSA vr% gesa Hkkstu dh ,slh vknr Mkyuh pkfg, fd tc 

vkek'k; vf/kd lfØ; gks] ml le; gesa rst Hkw[k yxsA nwljh ckr tc rst Hkw[k yxs rks dqN 

[kkdj vkek'k; dh iw.kZ {kerk dk viO;; ugha djuk pkfg;sA ;fn ,slk fd;k x;k rks eq[; 

Hkkstu ds le; vkek'k; Hkh ikpu ds izfr mnklhu gks tk, rks vk'p;Z ughaA  

 ftruk vPNk Hkkstu dk ikpu izkr%dky esa gksrk gSa mruk vU; le; esa ugha gksrkA izkr% 

O;fDr vis{kkd`r 'kkUr] ruko eqDr] "kM+;a=ksa rFkk my>uksa ls eqDr jgrk gSA vr% Hkkstu ds 

le; esa Hkh fu;ferrk j[kh tk ldrh gSA,sls le; fd;k x;k Hkkstu] vf/kd lqikP; gksrk gS 

vkSj ve`r dk dk;Z djrk gSA fo'ks"k :i ls e/kqesg dk jksx ftls vlk/; ekuk tkrk gS] izd`fr 

ds le;kuqdwy  tc vkek'k; esa izk.k ÅtkZ dk izokg lokZf/kd gksa] Hkkstu dj Bhd fd;k tk 

ldrk gSA 

 blhfy;s rks yksdksfDr izfl) gS& 

 "Take the morning meal like a king, afternoon lunch like a queen & evening dinner 
like a begger" 
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 vFkkZr~ izkr% iwjk HkjisV [kkuk [kkvks] nksgij esa vko';drk gks rks gYdk ikP; [kkuk [kkvksa vkSj jkr esa fHk[kkjh dh 

Hkkafr dHkh fey tk;s rks [kk yks vU;Fkk vius vkidsk la;fer j[ksaA vkt vf/kdka'k jksxksa dh tM+ izk;% isV gksrk gSaA vr% 

vius leLr iwokZxzgksa dks NksM+ Hkkstu djus ds lgh le; dk egÙo le>uk pkfg;sA 

 vk;qosZn ds fl)kUrkuqlkj izkr% 10 cts rd dk le; 'kjhj esa dQ izd`fr dk gksrk gS vkSj fnu esa 10 ls 2 cts rd 

dk le; yxHkx fiÙk izd`fr dk gksrk gSA vr% ges'kk Hkkstu dQ izd`fr esa djuk pkfg;sA dQ izd`fr esa Hkkstu djus ds ckn 

fiÙk izd`fr dk le; gksus ls ikpu esa enn feyrh gSA ckgj okrkoj.k esa Hkh /kwi fudyus ls xehZ c<+us yxrh gSA 'kjhj dh 

xfrfof/k;k¡ lfØ; gksus ls ikpu vklkuh ls gks tkrk gSA blhfy;s gekjs ;gk¡ ,d vU; yksdksfDr Hkh izfl) gS& 

 ^^lqcg dk [kkuk [kqn [kkvksa] nksigj dk nwljksa dks f[kykvksa] vkSj jkf= dk [kkuk nq'euksa dks f[kykvksaA** 

 uk'rk v/kwjk vkgkj gksrk gS vkSj tc ge vkaf'kd vkgkj dk ikpu vkek'k; dh lokZf/kd {kerk ds le; djrs gSa 

rks] tc gekjk eq[; Hkkstu gksrk gS] rc vkek'k; dh ikpu {kerk bruh vf/kd u gksus ls mls vf/kd Je djuk iM+rk gSA 

nwljh ckr izkr%dky uk'rk djus ls gesa Hkw[k le; ij ugha yxrhA Qyr% ,sls O;fDr izk;% nksigj esa Hkkstu djrs gSaA 

 vk/kqfud [kku&iku ds le; dh ,d vkSj folaxfr gS fd tc 'kjhj Je djrk gS] rc mls de dSykjh okyk vkgkj 

fn;k tkrk gS vkSj tc og jkf= esa foJke dh voLFkk esa gksrk gS rks mls vf/kd ek=k esa dSyksjh;qDr vkgkj fn;k tkrk gSA tSls 

fnu dk le; tks esgur ifjJe dk gksrk gS vkSj jkf= esa tks foJke dk le; gksrk gS] lkewfgd Hkkstksa esa izk;% xfj"B Hkkstu 

fd;k tkrk gS] tks LokLF; ds ewy fl)kUrksa ds foijhr gksrk gSA 

jkf= Hkkstu D;ksa gkfudkjd\ 

 ePNj jkf= esa gh D;ksa izk;% vf/kd dkVrs gSa\D;k dHkh geus fpUru fd;k\lw;kZLr gksus ds i'pkr~ 'kjhj dh 

izfrjks/kd 'kfDr D;ksa de gks tkrh gS\ÅtkZ 'kfDr dh gkfu gksus ls jkf= esa fd;k x;k Hkkstu dSls 'kfDro)Zd gks ldrk gS\ 

 lw;Z dh jks'kuh ls 'kjhj esa jksx&izfrdkjd 'kfDr c<+rh gSA blh dkj.k izk;% vf/kdka'k jksxksa dk izdksi jkr esa c<+us 

yxrk gSA izR;sd chekjh Hkh vis{kkd`r jkr esa T;knk d"Vnk;d gksrh gSA bldk eq[; dkj.k jkr esa lw;Z dh xehZ dk vHkko 

gksrk gSA 

 gekjs 'kjhj esa lkjs ÅtkZ pØ ftUgsa dey dh miek nh x;h gS] lw;ksZn; ds lkFk lfØ; gksrs gSa vkSj lw;kZLr ds i'pkr~ 

vlfØ; gksus yxrs gSaA vr% jkf= esa Hkkstu dk ikpu dfBukbZ ls gksrk gSA vk;qosZn esa Li"V dgk x;k gS fd igyk eq[; Hkkstu 

lw;ksZn; ls ,d izgj ckn gh fd;k tkuk pkfg;s vkSj nwljk Hkkstu ;fn vko';d gks rks lw;kZLr ls de ls de ,d ?kaVk iwoZA 

mudk fu"d"kZ gS fd fnu {k; ds vuqikr esa ok;q vkSj fiÙk c<+ tkrs gSaA 

 pjd lafgrk ds vuqlkj jkf= Hkkstu nwf"kr] rkefld vkSj vEyhHkwr gksdj 'kjhj dks Hkkjh {kfr igq¡pkrk gSA 

 lw;kZLr ds i'pkr~ cgqr ls lw{e tho iSnk gks tkrs gSaA lw;Z dk izdk'k bu dhVk.kqvksa dks iSnk gksus ls jksdrk gSA lw;Z ds 

rki esa vusd fo"kSys dhVk.kq fuf"Ø; cu tkrs gSa] tks lw;kZLr ds ckn iqu% lfØ; gksus yxrs gSaA izk;% ge vuqHko djrs gSa fd] 

fnu esa 1000 okV ds cYc ds ikl Hkh lw{e tho ugha vkrs] tcfd jkr esa FkksM+h lh jks'kuh esa Hkh cYc ds vklikl ePNj 

eaMjkus yxrs gSaA ;s tho vkgkj dh xU/k ds dkj.k HkksT; inkFkksZa dh rjQ vkdf"kZr gksrs gSaA ogha nwljh rjQ Hkkstu esa Hkh 

vusd lw{e csDVhfj;k¡ mRiUu gks tkrs gSaA budk jax Hkkstu ds jax tSlk gh gksus ls d`f=e izdk'k esa ge bUgsa izk;% ugha ugha ns[k 

ikrs gSaA d`f=e izdk'k esa mtkyk rks gS] ijUrq og lw;Z dh cjkcjh ugha dj ldrkA iw.kZ 'kkdkgkfj;ksa ds fy;s ;g Hkkstu 

fuf'pr :i ls R;kT; gksrk gSA jkf= esa rel ¼v¡/ksjs½ ds dkj.k oSls Hkh Hkkstu rkefld cu tkrk gSA jkf= Hkkstu esa Lej.k 

'kfDr detksj gksus yxrh gSaA O;fDr viuh {kerkvksa dks iw.kZ :is.k fodflr ugha dj ikrkA 

 fctyh dh jks'kuh esa Hkkstu djus ls va/ksjs ds dhVk.kq rks gekjs Hkkstu ds utnhd vkrs gh gSa ijUrq lkFk esa izdk'k ds 

fdVk.kq vkSj u;s mRiUu gksrs gSa] tks Hkkstu esa lEefyr gks tkrs gSa] rFkk tks LokLF; fcxkM+us esa lgk;d gksrs gSaA 

 dgus dk vk'k; ;gh gS fd izd`fr ds fu;e O;fDrxr vuqdwyrkvksa ds vk/kkj ij ugha cnyrsA gekjh thou i)fr 

ds vuq:i lw;ksZn; vkSj lw;kZLr dk le; fuf'pr~ ugha gksrk A cqf)eku ogha gS tks izd`fr ds vuq:i vius vkidks <ky ysrk 

gSA ijUrq vkt gekjs fny vkSj fnekx esa ;s ckrs ugha cSB ik jgh gSA gekjs Lunch vkSj Dinner jksxksa ds eap curs tk jgs gSaA 
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LokLF; ea=ky; dks iwokZxzg NksM+ bl lR; dks Lohdkj djuk pkfg;s rFkk Hkkstu ds mi;qDr loksZÙke le; dh tkudkjh tu 

lk/kkj.k rd igq¡pkuh pkfg;sA lkjh lkekftd ,oa ljdkjh O;oLFkkvksa dks mlds vuq:i cnyus dh igy djuh pkfg;sA 

;fn mfpr le; ij Hkkstu u fd;k tk, rks gesa gekjh ikpu fØ;k dks vPNk j[kus ds fy;s cká lk/kuksa dk mi;ksx djuk 

iM+sxkA 

 dgus dk rkRi;Z ;g gS fd jkf= Hkkstu vkjksX; ds lkFk oSKkfud] vk/;kfRed] lkekftd ,oa ikfjokfjd n`f"Vdks.k 

ls vuqi;ksxh gSA gkfudkjd gSA izd`fr ds fo#) gSA vr% LokLF; izsfe;ksa ds fy;s R;kT; gS rFkk mUgsa ;Fkk lEHko fnu esa 

lw;kZLr ls iwoZ gh Hkkstu djus dk iz;kl djuk pkfg;sA 

ikpu ra= dks vkjke gsrq miokl %& 

 ifjJe ds i'pkr~ 'kjhj dks vkjke dh vko';drk gksrh gSA O;olk; txr~ esa Hkh lIrkg esa de ls de ,d fnu 

vodk'k dk dkuwuh izko/kku gksrk gSA vodk'k ds le; viw.kZ dk;ksZ dks iw.kZ fd;k tk ldrk gS rkfd Hkfo"; esa vf/kd 

mRlkg ,oa 'kfDr ls fu;fer dk;ksZ dks fd;k tk ldsA 

 izk;% tulk/kkj.k dks tSls lqikP;] ikSf"Vd Hkkstu dh vko';drk gksrh gS] mlds LFkku ij vf/kdka'k O;fDr Lokn 

vkSj Hkw[ko'k vikP;] LokLF; ds fy;s vuqi;ksxh] gkfudkjd inkFkksZa dk lsou djus esa iw.kZr;k foosd ugha j[krsA Qyr~% 

ikpu ra= dks mu inkFkksZ dks ipkus ds fy;s lnSo {kerk ls vf/kd dk;Z djuk iM+rk gSA mudks vkjke ugha feyrkA 

ifj.kkeLo:i mudh {kerk {kh.k gksus yxrh gSA ikpu ra= esa fodkj tek gksus yxrk gS] ftlls jDr esa Hkh fodkj c<+ tkrs 

gSaA 

 vkgkj vkSj fuæk c<+kus ls c<+ ldrs gSa vkSj ?kVkus ls ?kVrs gSaA T;ksa&T;ksa vkgkj c<+sxk R;ksa&R;ksa fuæk Hkh c<+rh gSA ge 

mruk gh Hkkstu djsa ftldk vklkuh ls ikpu gks ldsA vth.kZ gksus ij Hkkstu dk R;kx djsaA jksx dh voLFkk esa Hkkstu jksx 

dks thfor j[krk gS vkSj jksxh dks ekjrk gS] tcfd miokl jksx dks nwj djrk gS vkSj jksxh dks thfor j[krk gSA miokl ls 

ikpu ra= dks vkjke feyrk gSA 'kjhj esa iM+s vikP; vkgkj dk ikpu gksrk gS vkSj 'kjhj dh lQkbZ gksrh gSA 

 miokl esa vkgkj dk R;kx djus ls vkek'k; [kkyh gks tkrk gS rFkk tBjkfXu ds :i esa tks izk.k ÅtkZ vkgkj dks 

ipkus esa dk;Z djrh gS mldk mi;ksx ikpu ra= dks lQkbZ esa yx tkrk gS] ftlls jDr Hkh 'kq) gksus yxrk gS rFkk 'kjhj dh 

jksx izfrjks/kd {kerk c<+us yxrh gSA tSlh dgkor gS& ^^isV lkQ rks lc jksx ekQ**A vr% fu;fer :i ls de ls de lIrkg 

esa ,d fnu miokl djus okyksa dks ikpu laca/kh jksx gksus dh vis{kkd`r de laHkkouk,Wa jgrh gSA vkgkj 'kjhj dks vko';d 

ÅtkZ vkSj xehZ iznku djrk gS tcfd miokl 'kjhj dks vkjksX; vkSj 'kqf) iznku djrk gSA vf/kdka'k i'kq&i{kh Lo LQw.kkZ ls 

jksx gksus ij loZ izFke vkgkj dk R;kx djrs gSaA jksxkoLFkk esa vkgkj u djus ls jksxh ugha jksx Hkw[kksa ejrk gSA chekjh esa rks 

fd;k x;k vkgkj fo'ks"k :i ls jksxh dk ugha] vfirq jksx dk iks"k.k djrk gSA vr% fu;fer :i ls miokl djus okyk LoLFk 

rFkk ikpu laca/kh jksx ds le; vkgkj dk R;kx djus okyk tYnh LoLFk gksrk gSA 

Hkkstu dSls djuk pkfg;s 
Hkkstu dks pck&pck dj djuk pkfg;s%& 

 ge Hkyh Hkkafr tkurs gSa fd ftl QqVcky vFkok gkdh dh Vhe esa ;fn xksy j{kd detksj gks] og Vhe eSp rHkh 

thr ldrh gS] tcfd vkxs ds f[kykM+h vf/kd etcwr] ltx] lfØ; gksa] rkfd xksyj{kd rd QqVcky de ls de igq¡psA 

Bhd mlh izdkj ;fn ge nkarksa dk dk;Z vkek'k; ls djokrs gSa] rks vkek'k; dks Hkkstu ipkus ds fy, vf/kd Je djuk 

iM+rk gS] vf/kd ikpd jlksa dh vko';drk gksrh gSA ijUrq 'kjhj lhfer ek=k esa gh ikpd jl Hkstrk gSA ifj.kkeLo:i 

ikpu fcxM+us yxrk gSA vr% LokLF; izsfe;ksa dks nkarksa dk dk;Z nkarksa ls gh djuk pkfg, u fd vkek'k; lsA vFkkZr~ Hkkstu dks 

iw.kZ pck&pck dj dj gh [kkuk pkfg,A 

ckj&ckj [kkuk gkfudkjd %& 
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 gekjs _f"k eqfu;ksa us ,dklu djus dh tks ckr dgh] mlds ihNs ;gh mís'; Fkk fd eq¡g esa tc pkgs dqN u Mkyk tk;sA 

tks dqN [kkuk gks ,d ;k nks ckj gh [kk;k tk;s rkfd gekjs vkek'k; dks ckdh le; iw.kZ vkjke fey tk;sA tc ge dksbZ Hkh 

inkFkZ eq¡g esa Mkyrs gSa] pkgsa mldh ek=k cgqr de gh D;ksa u gksa] lkjh ikpu O;oLFkk dks ltx vkSj lfØ; gksdj dk;Z djuk 

iM+rk gSA ftl izdkj fdlh jsyos QkVd ij dk;Zjr pkSdhnkj dks pkgs vdsyk baftu m/kj ls fudys vFkok jkt/kkuh 

,Dlizsl] QkVd can djus dh izfØ;k esa mls dksbZ Qjd ugha iM+rkA fdlh cl esa pkgs ,d ;k=h gks vFkok iwjh cl Hkjh gks] 

cl pkyd dks dksbZ vUrj ugha iM+rkA isVªksy dh [kir esa Hkh cgqr T;knk varj ugha iM+rkA blh izdkj ftruh vf/kd ckj eq¡g 

esa dqN Hkh Mkyk tk;sxk mruk ikpu vaxksa dks vf/kd dk;Z djuk iM+sxkA ifj.kkeLo:i tc gekjk eq[; Hkkstu gksxk rc os 

viuh iw.kZ {kerk ls dk;Z ugha dj ikrsA le; ij vPNh LokHkkfod Hkw[k ugha yxrhA Hkkstu le; dh fu;ferrk ugha jgrhA 

blh dkj.k vkt vf/kdka'k O;fDr;ksa dk ikpu izk;% Bhd ugha gksrkA ftruh de ckj [kk;k tk;sxk] mruh Hkw[k vPNh yxsxh 

vkSj ikpu vPNk gksxkA 

 vkt nqfu;k¡ esa 80 izfr'kr ls vf/kd O;fDr [kkus dk foosd u gksus vFkok T;knk [kkus ls chekj gksrs gSaA blhfy;s rks 

dgk x;k gS fd "More Dishes More Diseases" vFkkZr~ ^^ftruk T;knk [kkuk mrus T;knk jksxA** gekjs ;gk¡ 

yksdksfDr izfl) gS& ^^,d le; [kkus okyk ;ksxh] nks le; [kkus okyk Hkksxh] rhu le; [kkus okyk jksxh rFkk mlls T;knk 

[kkus okyk Hkfo"; esa cuus okyk egkjksxhA** ge Lo;a vkRe fujh{k.k djsa fd ge dkSulh Js.kh esa gSaA blh dkj.k cká :i ls 

Hkys gh ge vius vkidks LoLFk le>sa gekjs 'kjhj esa ijks{k :i ls lSdM+ksa jksx gksrs gSaA 

Hkkstu ds rqjUr ckn ikuh ihuk gkfudkjd %& 

 Hkkstu ds rqjUr igys ikuh ihus ls Hkw[k 'kkUr gks tkrh gSA fcuk Hkw[k Hkkstu dk ikpu cjkcj ugha gksrkA [kkuk [kkus 

ds i'pkr~ vkek'k; esa yhoj] fiÙkk'k;] isfUØ;kt vkfn ds lzko vkSj vEy ds feyus ls tBjkfXu iznhIr gksrh gSA vr% izk; 

tu lk/kkjkj.k dks ikuh ihus dh bPNk gksrh gSA ijUrq ikuh ihus ls ikpd jl irys gks tkrs gSa] ftlds dkj.k vkek'k; esa 

Hkkstu dk iw.kZ ikpu ugha gks ikrkA Qyr% Hkkstu ls tks ÅtkZ feyuh pkfg,] izk;% iw.kZ ugha feyrhA vkgkj ds :i esa xzg.k 

fd;s x;s ftu ikSf"Vd rÙoksa ls jDr] oh;Z vkfn vo;oksa dk fuekZ.k gksuk pkfg;s ugha gks ikrkA vikP; Hkkstu] vkek'k; vkSj 

vkarksa esa gh iM+k jgrk  gS] ftlls eankfXu] dCth] xSl vkfn fofHkUu ikpu laca/kh jksxksa dh laHkkouk jgrh gSA 

 nwljh rjQ vikP; Hkkstu dks ey }kjk fu"dkf"kr djus ds fy;s 'kjhj dks O;FkZ esa vf/kd ÅtkZ dh vko';drk gksrh 

gSA vr% Hkkstu ds i'pkr~ ftruh T;knk nsj ls ikuh ih;k tkrk gS] mruk ikpu vPNk gksrk gSA Hkkstu ds nks ?kaVs i'pkr~ ftruh 

vko';drk gks [kwc ikuh ihuk pkfg,] ftlls 'kjhj esa ikuh dh deh u gksaA 

 Hkkstu ds i'pkr~ ikuh ihuk vko';d gks rks] ftruk xeZ ikuh ih ldrs gSa] mruk xeZ ikuh /khjs&/khjs ?kwaV&?kwaV ihuk 

pkfg,] ftlls vkek'k; dh xehZ de u gksA lkFk gh /khjs&/khjs ihus ls] ikuh ds lkFk Fkwd fey tkus ls og ikuh ikpd cu 

tkrk gSA 

Hkkstu 'kkUr fpÙk ,oa ruko eqDr okrkoj.k esa djuk pkfg, %& 

 vf/kdka'k O;fDr izk;% 'kkUr] izlUufpÙk] ,dkxzrk ls ekSu iwoZd [kkuk ugha [kk ldrsA Hkkstu djrs le; lkjk /;ku 

Hkkstu esa gh gksuk pkfg,] u fd dqN ns[kus] lquus] i<+us vFkok ckrphr djus esaA cksyrs jgus ls eq¡g esa ykj de curh gSA 

Qyr% eq¡g lq[kus yx ldrk gSA ftlls Hkkstu ds chp esa ikuh ihuk iM+rk gSA Øks/k vFkok vU; fdlh izdkj ds rukoe; 

okrkoj.k] Vh-oh- ns[krs gq,] mrkoys iu ls] vkosx ds le; Hkkstu ugha djuk pkfg;sA 

Hkkstu djrs le; lko/kkfu;k¡ %& 

 Hkw[k yxus ij [kkuk izd`fr gSA fcuk Hkw[k [kkuk fod`fr gSA Hkw[ks dks f[kykdj [kkuk gekjh laLd`fr gSA 'kjhj esa dku 

[kqys gSa] vk¡[kksa ij Hkh lk/kkj.k iydsa gS] ukd [kqyh gS] ijUrq thHk eq¡g esa cUn gSA cÙkhl igjsnkj gSaA thHk dh ;g fLFkfr 

crykrh gS fd mlds iz;ksx esa foosd dh lokZf/kd vko';drk gSA 
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 Hkkstu dks ruko jfgr okrkoj.k esa /khjs&/khjs pck&pck dj [kkuk pkfg;sA ftlls Hkkstu esa Fkwd vkSj ykj feyus ls 

mldk vkaf'kd ikpu eq¡g esa gh laiUu gks ldsA vkek'k; dks ikpu gsrq vf/kd ÅtkZ ,oa balqfyu dh vko'drk ugha gksA blh 

dkj.k pck&pck dj Hkkstu djuk e/kqesg dh loksZÙke vkS"kf/k gSA 

 Hkkstu ekSle ,oa Lo;a dh izd`fr ds vuqdwy iw.kZ lkfRod] iksf"Vd ,oa lqikP; gksuk pkfg;sA ftl Hkkstu dks cukus 

ds fy;s] mi;ksx esa vkus okys inkFkksZa ds fuekZ.k o rS;kj [kk| inkFkksZ dh lqj{kk gsrq LokLF; dks gkfu igq¡pkus okys jlk;fud 

inkFkksZ dk mi;ksx gksrk gks] tSls lQsn phuh] lQsn xqM+] ouLifr ?kh] fjQkbUM rsy vkfn ls fufeZr Hkkstu rFkk cktkj esa 

fcdus okys vf/kdka'k rS;kj [kk| inkFkZ tSls vpkj] pVfu;k¡] eqjCcs] lkSal vkfn vU; [kk| inkFkksZ dk mi;ksx ;FkklaHko 

ugha djuk pkfg;sA cktkj esa miyC/k Hkkstu rFkk dkj[kkuksa esa fufeZr [kk| inkFkksZ esa] ?kj esa cus Hkkstu tSlh ifo=rk] 

LoPNrk] foosd ,oa mPp Hkkoksa dk vHkko gksus ls] ml Hkkstu ls ek= isV Hkjk tk ldrk gS] ijUrq 'kjhj ds fy;s vko';d 

vo;oksa dh iwfrZ ugha gksrh] vfirq vikP; inkFkksZa ds foltZu gsrq 'kjhj dks vf/kd ÅtkZ [kpZ djuh iM+rh gSA 

1-  Hkkstu [kM+s&[kM+s ugha djuk pkfg,A D;ksafd mlls vkek'k; dks Hkkstu ipkus gsrq vf/kd Je djuk iM+rk gSA 

;FkklaHko Hkkstu ikydh vklu eSa cSBdj djuk pkfg,A 

2-  Hkkstu djus ls iwoZ vius vkjk/; dk Lej.k] Hkkstu dks ueLdkj rFkk lqik= nku dh Hkkouk j[kuh pkfg,A 

3-  Hkkstu dks Hkxoku dk izlkn le> dj fcuk fdlh izfrfØ;k leHkko ,oa vknjiwoZd [kkuk pkfg,A izlkn HkjisV ugha 

[kk;k tkrk ,oa vknjiwoZd xzg.k fd;k tkrk gS] mlh izdkj Hkkstu Hkw[k ls dqN de ,oa izlUurkiwoZd djuk pkfg,A 

4-  Hkkstu foijhr izd`fr dk ugha gksA tSls& nw/k vkSj ngh] [kês vkSj ehBs inkFkZ] vf/kd B.Ms vkSj vf/kd xeZ inkFkZ ,d 

lkFk ugha [kkuk pkfg,A 

5- ftu O;fDr;ksa dks viuk otu de djuk gks mUgsa Hkkstu esa jksVh dks vyx rFkk lfCt;ksa dks vyx&vyx [kkuk 

pkfg,A vFkkZr~ igys jksfV;k¡ [kk yasA mlds i'pkr~ [kkyh lfCt;k¡ vyx ls [kkuh pkfg,A nwljh ckr izkd`frd fugkj 

ds vklu esa Hkkstu djus ls eksVkik ugha c<+rk gSA vkt Hkh cgqr ls xzkeh.k blh izdkj [kkuk [kkrs gSa] Hkys gh gesa og 

mfpr ugha yxrk gksA 

6- Hkkstu esa dM+os Lokn ds vHkko esa ikpu fØ;k ean gksus yxrh gSA jDr dh la?kVuk esa ifjorZu gksus yxrk gSA dM+ok 

Lokn e/kqj Lokn ds nq"izHkkoksa dks nwj djrk gS rFkk jDr 'kqf) esa lg;ksx djrk gSA Lokn ij la;e e/kqesg dk 

izHkko'kkyh mipkj gksrk gSA 

7- dsoy [kkus ls 'kfDr ugha vkrhA [kkuk [kkdj mls ipkus ls ÅtkZ izkIr gksrh gSA Hkkstu ftruk T;knk viksf"Vd o 

Lokfn"V gksrk gS] mruh gh ey esa cncw T;knk vkrh gSA nqxZU/k jfgr] cU/kk gqvk] dqN lq[kk] ikuh ij rSjus okyk ey 

vPNs ikpu fØ;k dk izrhd gksrk gSA 

8-  Hkkstu leHkko iwoZd vFkkZr~ fcuk fdlh izfrfØ;k] fuank vFkok iz'kalk ds lkFk djuk pkfg,A 

9-  Hkkstu dk ,d d.k Hkh >wBk ugha Mkyuk pkfg,A 

10- Hkkstu djus ds i'pkr~ ^^vk#Xx cksfg ykHka] lekfgoj&eqÙkea fnUrq** vFkkZr~ xzg.k fd;k x;k Hkkstu eq>s vkjksX;] 

fueZy cqf) ,oa lE;d~ J)k dk ik= cuk;s& ,slk fpUru djuk pkfg,A 

11- gekjs vklikl tks mifLFkr gksa] mUgsa Hkkstu dk fueU=.k nsdj Hkkstu djuk pkfg,A 

12- iwoZ fn'kk esa 'kfDr ds lzksr lw;Z dk mn; gksrk gSA vr% iwoZ fn'kk dh rjQ eq[k djds Hkkstu djus ls Hkkstu dh 'kfDr 

c<+ tkrh gSA 

13-  Hkkstu djrs le; lw;Z Loj pyuk pkfg,] rkfd Hkkstu dk ikpu vPNk gksrk gSA 

14- Hkkstu esa de ls de inkFkksZa dk lekos'k gksuk pkfg,A ftu inkFkksZa dks vkil esa feyk;k tk ldrk gS] mUgsa feykdj 

[kkuk pkfg, rkfd Hkkstu djrs le; ckj&ckj Lokn esa ifjorZu u gksa] vFkok ,d gh izdkj ds inkFkZ ,d lkFk [kkuk 

pkfg,A fQj nwljs inkFkZ dks [kkuk pkfg,A ge vPNh rjg tkurs gSa fd ftl okgu dk fx;j ckj&ckj cnyk tkrk gS] 
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ml okgu dks T;knk ÅtkZ dh vko';drk gksrh gSA Bhd mlh izdkj izR;sd dkSj esa Lokn cnyus ls Hkkstu ds ikpu gsrq 

vf/kd ÅtkZ dh vko';drk gksrh gSA 

15-  Hkkstu LoPN] iznw"k.k jfgr 'kkUr LFkku ij djuk pkfg,A 

Hkw[k ls dqN de Hkkstu djuk pkfg, %& 

 vktdy vf/kdka'k O;fDr izk;% Hkkstu 'kjhj dh vko';drkuqlkj ugha djrs vfirq etcwjh vkSj Lokn dh 

izkFkfedrk ds vuqlkj djrs gSaA Hkkstu ls u  dsoy Lokn] vfirq 'kfDr Hkh feyuh pkfg,A geas thus ds fy;s Hkkstu djuk 

pkfg,A ijUrq vktdy izk;% ge Hkkstu ds fy;s thrs gSa] ,slk le>k tkos rks vk'p;Z ughaA 'kjhj dks LoLFk j[kus ds fy, 

vf/kd Hkkstu dh vko';drk ugha gksrh vfirq tks Hkkstu [kk;k tkrk gS mldk iw.kZ ikpu vf/kd egÙoiw.kZ gksrk gSA gekjs 

'kjhj dks ftruk lhfer ,oa i;kZIr vko';d vkgkj feyrk gS] mruk gh vf/kd ykHk gksrk gSA ;fn vko';drk ls vf/kd 

Hkkstu fd;k tk;s rks mldh ikpu {kerk de gks tkrh gSA [kkuk gekjs fy, gS] ge [kkus ds fy, ugha gSA vr% LoLFk jgus ds 

fy, de [kk,¡ & xe [kk,¡ dk fl)kUr gh viukuk pkfg,A 

 Hkkstu ds i'pkr~ gekjh LQwfrZ c<+uh pkfg,A 'kjhj gYdk yxuk pkfg,A Hkkstu ds i'pkr~ Hkkjhiu yxuk] vkyL; 

;k funzk vkuk] nqcZy ikpu 'kfDr ds ladsr gksrs gSaA Hkkstu ds i'pkr~ funzk vkus dk dkj.k ;k rks vko';drk ls vf/kd 

Hkkstu vFkok B.Mk cklh] rkefld Hkkstu djuk gksrk gS] ftldks ipkus ds fy, vkek'k; dks vf/kd ÅtkZ dh vko';drk 

gksrh gSA ifj.kke Lo:i ml fLFkfr esa efLr"d dks vko';drk ds vuq:i ÅtkZ u feyus ls mldh xfrfof/k f'kfFky gks tkrh 

gSa vkSj funzk vkus yxrh gSA 

ekuo dk vkgkj D;k gks\ 
ekuo dh 'kkjhfjd lajpuk 'kkdkgkjh izkf.k;ksa tSlh %& 

1-  ekalkgkjh thoksa ds nk¡r uqdhys o iats rst uk[kwu okys gksrs gSa ftlls ;g vklkuh ls vius f'kdkj dks phj QkM+ dj [kk 

ldsaA 'kkdkgkjh thoksa ds nk¡r piVh nk<+ okys gksrs gSaA iats rst uk[kwu okys ugha gksrs] tks phj&QkM+ dj [kk ldsa] 

vfirq Qy vkfn vklkuh ls rksM+ ldus okys gksrs gSaA 

2- ekalkgkjh thoksa ds fupys tcM+s dsoy Åij uhps gh fgyrs gSa vkSj os viuk Hkkstu cxSj pck, gh fuxyrs gSaA 

'kkdkgkjh thoksa ds fupys tcM+s Åij] uhps] nk,¡&ck,¡ lc vksj fgy ldrs gSa vkSj ;s viuk Hkkstu pckus ds ckn 

fuxyrs gSaA 

3-  ekalkgkjh izkf.k;ksa dh thHk [kqjnjh gksrh gSA ;s thHk ckgj fudky dj mlls ikuh ihrs gSaaA 'kkdkgkjh izkf.k;ksa dh thHk 

fpduh gksrh gS] ;s ikuh ihus ds fy;s thHk ckgj ugha fudkyrs vfirq gksBksa ls ikuh ihrs gSaA 

4-  ekalkgkjh thoksa dh vk¡rksa dh yEckbZ de] djhc muds 'kjhj dh yEckbZ ds cjkcj vkSj /kM+ dh yEckbZ ls yxHkx 6 

xquh gksrh gSA vk¡rsa NksVh gksus ds dkj.k] os ekal ds lM+us o fo"kkDr gksus ls igys gh mls 'kjhj ls ckgj Qsad nsrh gSA 

'kkdkgkjh thoksa dh vk¡rksa dh yEckbZ vf/kd] djhc&djhc muds 'kjhj dh yEckbZ ls pkj xquh o /kM+ dh yEckbZ ls 

yxHkx 12 xquh gksrh gSA bl dkj.k os ekal dks tYnh ckgj ugha Qsad ikrhA 

5-  ekalkgkjh thoksa ds ;d`r o xqnsZ Hkh vuqikr esa cM+s gksrs gSa rkfd ekal dk O;FkZ eknk vklkuh ls ckgj fudky ldsaA 

'kkdkgkjh thoksa ds ;d`r o xqnsZ Hkh vuqikr esa NksVs gksrs gSa vkSj ekal ds O;FkZ vikP; Hkkx dks vklkuh ls ckgj ugha 

fudky ikrsaA 

6-  ekalkgkjh thoksa ds ikpd vaxksa esa 'kkdkgkfj;ksa ds ikpd vaxksa dh vis{kk yxHkx nl xquk vf/kd gkbMªksDyksfjd 

,flM gksrk gS] tks ekal dks vklkuh ls ipk nsrk gSA 'kkdkgkjh thoksa ds ikpd vaxkas esa gkbMªksDyksfjd ,flM de gksrk 

gS o ekal dks vklkuh ls ugha ipk ikrkA 

7-  ekalkgkjh thoksa dh ykj vEyh; gksrh gSA 'kkdkgkjh thoksa dh ykj {kkjh; gksrh gS o mudh ykj esa iVk;fyu jlk;u tks 

dkcksZgkbMªsM~l dks ipkus esa mi;ksxh gksrk gS] ik;k tkrk gSA 
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8- ekalkgkjh thoksa dh lw¡?kus dh 'kfDr rhoz gksrh gS] vk¡[ks] jkf= esa pedrh gSa o jkr esa Hkh fnu dh izdkj ns[k ikrh gSA ;s 

'kfDr;k¡ mls f'kdkj djus esa lgk;d gksrh gSA 'kkdkgkjh thoksa esa lw¡?kus dh 'kfDr mruh rhoz ugha gksrh o jkr esa Hkh fnu 

dh Hkkafr ns[kus dh 'kfDr ugha gksrhA 'kkdkgkjh thoksa ds ilhuk vf/kd vkrk gS tcfd ekalkgkjh izkf.k;ksa ds izk;% 

ilhuk ugha vkrkA 

 euq"; dh 'kkjhfjd jpuk tSls vk¡[kksa dh iqrfy;k¡] xnZu ,oa vkarksa dk vuqikr] jDr dh jklk;fud fLFkfr] ilhuk 

gksus dh izfØ;k] jkr esa ns[kus dh 'kfDr] ikuh ihus dk <ax] tcM+ksa ds gyu&pyu dk rjhdk] uk[kwu] nkar vkSj nk<+ksa dh 

jpuk ekalkgkjh tkuojksa ls fHkUu 'kkdkgkjh tkuojksa ls feyrh tqyrh gksrh gSA vr% ekuo izd`fr ls 'kkdkgkjh izk.kh gh gSA 

fczVsu esa 'kkdkgkjh xk;ksa dks /kks[ksa ls ekalkgkj djkus ds nq"ifj.kkeksa ls lkjk fo'o ifjfpr gks x;k gSA ;g xk; dk ikxyiu 

gS vFkok euq"; dk ikxyiu] le>kus dh vko';drk ughaA 

euq"; izd`fr ls 'kkdkgkjh gS] ekalkgkj mls vuqdwy ughaA 

i'kq Hkh ekuo tSls izk.kh gSa] os esok Qy Qwy ughaAA 

 ftl izdkj isVªksy dh xkM+h Mhty vFkok dsjkslhu ls vf/kd fnuksa rd ugha pyk;h tk ldrhA mlds vUnj [kjkch 

gksus dh vf/kd laHkkouk jgrh gSA Bhd mlh izdkj ;fn ekuo ftlds 'kjhj dh lajpuk 'kkdkgkjh izkf.k;ksa ds yxHkx leku 

gksrh gS vkSj os ekalkgkj djrs gSa rks muds jksxh cuus dh laHkkouk,¡ cgqr vf/kd c<+ tkrh gSA 

ekalkgkfj;ksa dh Jsf.k;k¡ %& 

 dqN O;fDr jkstkuk ekalkgkj djrs gSa] rks dqN lIrkg] vFkok efgus esa dHkh&dHkhA dksbZ Hkh O;fDr iw.kZr% ekalkgkjh 

rks gks gh ugha ldrkA ekalkgkj ds lkFk 'kkdkgkj rks mudks ysuk gh iM+rk gSA ekalkgkjh ifjokjksa esa mRiUu gksus ls ekalkgkj dh 

vknr lgt gh iM+ tkrh gSA D;k [kkuk\ D;k ugha [kkuk\ D;ksa [kkuk \ D;ksa ugha [kkuk \ ml ij mudk dksbZ fpUru ugha 

pyrk \ tSlk pyrk vk;k gS] mldk gh os vU/kk%uqdj.k djrs gSaA muds laLdkj brus ifjiDo gks tkrs gSa] ftlls ekalkgkj ds 

nq"izHkkoksa ls ifjfpr gksus ds ckotwn Hkh ekalkgkj ugha NksM+ ikrsA tcfd dqN O;fDr vius] foosd'kwU;] fpUru ds 

ifj.kkeLo:i] cqjkbZ dks cqjk u le>us ds dkj.k ;k ekalkgkfj;ksa dh laxfr esa jgus ls] ?kj ls ckgj gksVyksa esa tkdj ekalkgkj 

ysuk izkjEHk dj nsrs gSaA Hkkjr esa c<+rs ekalkgkj esa ,sls yksxksa dh gh la[;k T;knk gSA vf/kdka'k O;fDr;ksa dks bl ckr dk irk 

gh ugha pyrk fd ekalkgkj dSls izkIr gksrk gS\ ;fn dksbZ O;fDr fdlh izk.kh dk Øwjrk] csjgeh ls o/k gksrk ns[k ysa rks mldk 

dystk ngy tk;sxk vkSj og ekalkgkj dHkh ugha djuk pkgsxkA dkj.k pkgs tks gksa] ekalkgkj ekuo dk vkgkj ugha gSA 

ekalkgkj vkfFkZd n`f"V ls egaxk gksrk gS %& 

1-  ekalkgkj 'kkdkgkj dh vis{kk egaxk gksrk gSA thou vewY; gSaA vr% tks oLrq,¡ fdlh dks fcuk gkfu igq¡pk;s izkIr gksa] os 

gh oLrq,¡ lLrh gksrh gSA 

2-  ,d fdyksa ekal fuekZ.k ds fy, yxHkx lÙkj fdyksa ?kkl i'kqvksa dks f[kykuk iM+rk gSA ml vukt ds fy, ftruh 

tehu pkfg,] ml tehu esa ;fn vukt iSnk fd;k tkos rks yxHkx 70 yksxksa dks izfrfnu ds ,d oDr dk Hkkstu fey 

ldrk gSA 

ekalkgkj ls i;kZoj.k fcxM+rk gS %& 

1-  nqfu;k¡ esa fdlh Hkh izk.kh vFkok ouLifr dh l`f"V fujFkZd ugha gksrhA "God gives & forgives but man gets & 

forgets" Hkxoku rks nsrk gS] ijUrq ekuo mlds ,glkuksa dks Hkwy tkrk gSA 

 izd`fr dk i;kZoj.k larqfyr j[kus ,oa iznw"k.k dks jksdus esa lcdh viuh Hkwfedk gksrh gSA ge ;fn bl lR; dks udkjrs 

gSa rks ;g gekjk vKku gh gSA tSls pUn ouLifr;k¡ [kkus ds fy,] dqN i'kq if{k;ksa ds vkgkj ds fy;s rks dqN muds jkf= 

foJke gsrq vko';d gksrh gSA dqN isM+ ikS/ks o"kkZ dks vkdf"kZr djrs gSa] rks dqN izk.k ok;q NksM+rs gSaA izd`fr ds lkFk 

vko';d NsM+NkM+ djus ls gh izkd`frd foink;sa vkrh gSA 

2-  vkt rjaxksa ds izHkko ls dkSu ifjfpr ugha gSA Vh-oh-] jsfM;ksa LVs'kuksa ls izlkfjr dk;ZØeksa dh rjaxsa {k.k ek= esa lkjs 

fo'o esa izlkfjr gks tkrh gS rFkk gtkjksa ehy nwj cSBk O;fDr mlh {k.k ml n`'; dks ns[k ldrk gS] lqu ldrk gSA nwjLFk 
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vkSj jsdh fpfdRlk djus okys gtkjksa ehy nwj cSBs O;fDr dk mipkj dSls djrs gSa\MkÅftax i)fr }kjk 'kjhj ds NksVs 

ls NksVs vo;o] tSls jDr dh cwan] cky] uk[kwu vkfn ls] QksVksa vFkok gLrk{kj dh rjaxksa ds vk/kkj ij lacaf/kr O;fDr 

ds jksxksa dk funku rFkk iz'uksa dk lek/kku dSls <wa< fy;k tkrk gS\ Li"V gS fd fdlh inkFkZ ls fudyus okyh rjaxksa dk 

izHkko rqjUr lekIr ugha gksrkA rc D;k ekalkgkj ds dkj.k o/k fd;s tkus okys tkuojksa dh cn~nqvkvksa dh rjaxsa] D;k 

izd`fr esa vlarqyu iSnk ugha djsxh\ekalkgkj djus okyksa ds fopkj] jgu&lgu] fpUru&euu dks fuf'pr :i ls 

fod`r djsxhA mudk vkHkke.My iznwf"kr gksxkA LoPN ,oa 'kq) vkHkke.My 'kjhj ds ÅtkZ pØksa dks larqfyr j[krk 

gSA tks 'kkjhfjd] ekufld] vkfRed fodkl ds fy;s vko';d gksrk gSA 

 vkt tks bruh vf/kd fgalk] vkrad] vlfg".kqrk] Øwjrk] gR;k,¡] ruko] Hk;] cSpsuh vkfn ekufld iznw"k.k dk 

eq[; dkj.k ekalkgkj gSA dksbZ Hkh tho LosPNk ls ejuk ugha pkgrkA e`R;q ls cpus ds fy;s i'kq lc dqN NksM+dj] mldks ekjus 

okys ls nwj Hkkxus dk iw.kZ iz;kl djrk gSA vr% o/k djrs le; ml i'kq dks cka/kdj] cscl vkSj fujhg cukdj gh ekjk tkrk 

gSA ekjrs le; og i'kq ph[krk gS] phYykrk gS] jksrk gS] vkgsa Hkjrk gS] NViVkrk gS] mxz vkSj mÙksftr gksrk gSA vkrafdr vkSj 

Hk;Hkhr ,oa xqLls esa gksrk gS] ftlls mlds lkjs vo;o fo"kSys gks tkrs gSaaA mlls tks cn~nqvk,¡ fudyrh gSa] os mldh gR;k djus 

okys] djokus vkSj ftlds fy;s gR;k dh tkrh gS] os lHkh izR;{k ijks{k :i ls izHkkfor gq, fcuk ugha jgrsA ,slh rjaxksa ls lkjk 

i;kZoj.k nwf"kr gks tkrk gSA uohure oSKkfud 'kks/kksa dk fu"d"kZ gS fd cwpM+[kkuksa ls fudyus okyh ,slh rjaxksa ds dkj.k gh 

HkwdEi vkSj vU; izkd`frd foink,¡ vkrh gSaA izkd`frd larqyu izHkkfor gksrk gSA tc fdlh dk vk'khokZn] 'kqHk Hkkouk] 

gekjk eaxy djrh gS rks] ekalkgkj ds fy, o/k fd;s x;s izkf.k;ksa dh cn~nqvk,¡] phRdkjsa ekalkgkfj;ksa dk fuf'pr~ :i ls 

veaxy djsxh] blesa rfud Hkh lansg ugha gksuk pkfg;sA 

ekalkgkj U;k; laxr ugha\%& 

1-  vxj dksbZ euq"; dks [kk tkrk gS rks mldks uj Hk{kh dgk tkrk gSA ,sls tkuojksa dks yksx ftUnk ugha jgus nsrsA ijUrq 

ekalkgkjh thou i;ZUr fdrus izkf.k;ksa dh gR;k dj [kkrk gS] fQj Hkh ,sls ekuo dks lH;] cqf)eku izxfr'khy ekuuk 

dnkfi U;k; laxr ugha gks ldrk\ 

2-  izkf.k;ksa dks thfor jgus ds vf/kdkj ls oafpr djuk U;k;] uhfr ,oa deZ'kkL=ksa ds fl)kUrksa dk Li"V vfrØe.k 

djuk gSA 

3-  vxj dksbZ nwljksa dks vk?kkr igq¡pkrk gS rks mldks Hkh Hkfo"; esa ogh lguk iM+rk gSA ;g deZ dk lukru fl)kUr gSA 

vr% lq[k ,oa 'kkafr dh pkguk djus okyksa dks vU; izkf.k;ksa dks izR;{k vFkok vizR;{k :i ls d"V igq¡pkus esa lg;ksxh 

ugha cuuk pkfg;sA 

4-  izd`fr dk naM nsus dk viuk vyx gh fo/kku gSA mlds dkuwu dh vogsyuk djus okyk dHkh cp ugha ldrk ^^tSlk 

djksxs oSlk Qy feysxkA ftldks ekjus esa lg;ksxh cusaxs] mlds gkFkksa ekjs tk;saxsA izd`fr ds U;k; esa nsj gks ldrh gS] 

vU/ksj ugha gks ldrhA tks izd`fr ds bl vVwV fl)kUr dks udkjrk gS] mldks Hkfo"; esa iNrkuk iMs+xkA 

xyk tks dkVs vkSj dk] viuk jgs dVk;A 

lkbZ ds njckj esa cnyk ugha tk;sAA 

ekalkgkj uSfrd iru dk dkj.k %& 

1- euq"; dh Hkkouk gh mlds deksZ dks izHkkfor djrh gSA ftlesa vfgalk] n;k] d#.kk] ijksidkj vkfn dh Hkkouk gksrh 

gS] og ,slk dksbZ deZ djuk ;k djkuk ugha pkgrk] ftlls fdlh vU; izk.kh dks ihM+k igq¡psA 

2- tks vius Lokn ;k LokLF; ykHk ds fy, i'kq dks dVok dj mldk ekal [kk ldrk gS]og viuh vU; vkdka{kkvksa dh 

iwfrZ ds fy, O;kikj] ysunsu] in&izfr"Bk vkfn izkIr djus esa fdlh dh fgalk djus ;k djkus esa D;k ladksp djsxkA 

,slh LokFkZ Hkkouk okys O;fDr ls thou ds fdlh Hkh {ks= esa fdl vkpkj lafgrk ij pyus dh vk'kk dh tk ldrh gSA 

3- ekalkgkj ls efLr"d dh lgu'khyrk o fLFkjrk dk âkl gksrk gS] okluk o mÙkstuk c<+kus okyh izo`fr iuirh gS] Øwjrk 

o funZ;rk c<+rh gSA 
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4- fdlh dh gR;k djus] Øwjrk o fgald dk;Z djus esa dqN xyr eglwl gh ugha gksrkA vfgalk] n;k] ijksidkj dh Hkkouk 

rks mlesa iui gh ugha ikrhA mlesa dsoy LokFkZ ykHk dh Hkkouk gh iuirh gS tks mls vius rqPN LokFkZ ds fy,] tkfr o 

ns'k rd dk vfgr djus ls ugha jksdrhA 

5- vijkf/k;ksa ds losZ{k.k ls irk pyrk gS fd izk;% 75 izfr'kr vijk/kh ekalkgkjh gksrs gSa rks dsoy 25 izfr'kr 

'kkdkgkjhA vFkkZr~ ekalkgkj ls vijkf/kd izo`fr Hkh c<+rh gSA 

ekalkgkj vkSj v/;kRe  

 nqfu;k dk dksbZ Hkh /keZ fo'okl?kkr dh lh[k ugha nsrkA igys rks i'kqvksa dks ikyuk] vPNk f[kykuk&fiykuk rFkk 

ckn esa ekalkgkj gsrq mudk o/k djuk v/keZ ugha rks D;k\ blhfy;s lHkh /keZ izo`Ùkdksa us ekalkgkj dk fu"ks/k fd;kA ijUrq mUgha 

ds vuq;k;h viuh Lokn yksyqi izo`fr ds dkj.k vKku] vfoosd ,oa lE;d~ fpUru ds vHkko esa Hkzked dqrdksa dk lgkjk ys 

/keZ ds uke ij i'kqcyh ;k dqckZuh djsa fdruk folaxr gS\ izk;% fdlh Hkh /kkfeZd dk;Z dks /kkfeZd LFkkuksa esa djus dh eukbZ 

ugha gksrhA ;fn dqckZuh esa /keZ gksrk rks efLtnksa esa dqckZuh dk fu"ks/k ugha gksrkA 

 ftl dk;Z dks /keZ LFkkuksa esa djus dk fu"ks/k gks] mldks dSls /keZ ekuk tk ldrk gS\lHkh fpUru'khy O;fDr;ksa dks 

fpUru dj /keZ ds uke ij gksus okyh dqckZuh dks jksdus gsrq igy djuh pkfg,A 

 bLyke /keZ esa rks jge dks vR;f/kd egÙo fn;k x;k gSA jge dgsa ;k n;k] vuqdaik] d#.kk] vfgalk dksbZ vUrj ugha 

gksrkA dqjku vkSj vU; /kkfeZd xzUFkksa esa LFkku&LFkku ij fofo/k izlaxksa ds ek/;e ls jge dh izsj.kk nh xbZ gSA 

 bLyke er esa iSxEcj eksgEen lkgc us ifo= xzUFk gohl esa viuk dyke Qjekrs gq;s dgk ^^lHkh izkf.k;ksa ij n;k 

djksaA nqfu;k¡ okyksa ij rqe jge djks] D;ksafd [kqnk us rqe ij cgqr esgjckuh dh gSA** bLyke esa rks jDr ds mi;ksx ij l[r 

ikcUnh gSA eqlyeku rks ,d cwan Hkh [kwu vius eq¡g esa ugha ys ldrkA fcuk jDr ekalkgkj miyC/k ugha gksrkA vr% tks [kwu ls 

cpuk pkgs] og ekalkgkjh dSls gks ldrk gS\jge djus okyk Øwj] funZ;h] fgald ugha gks ldrkA tks larku vius ekrk&firk] 

HkDr vius Hkxoku vkSj f'k"; vius xq# dh ekyk Qsjs] xq.kxku djs] ijUrq mudh vkKk dk ikyu u djsa] ,slh larku] HkDr 

vkSj f'k"; dks vkKkdkjh dSls dgk tk;\ dqjku 'kjhQ esa lqjs cdj esa gt o.kZu esa fy[kk gSA tkuojksa dks ekjuk vkSj [ksrh 

dks rckg djuk os ilUn ugha djrsA dqjvkus gdhe dh lwjr vygt 32&22 esa Li"V fd;k gS fd u rks i'kq ekal vkSj u gh 

mudk jDr bZ'oj rd igq¡prk gSA bZLyke esa i'kqvksa ds vf/kdkjksa dks cgqr egÙo fn;k x;k gS vkSj euq"; dks vkns'k fn;k x;k 

gS fd muds vf/kdkjksa dh j{kk djsaA 

ekalkgkj vkSj LokLF; %& 

1- vkf/k ¼ekufld½ O;kf/k ¼'kkjhfjd½] mikf/k ¼vkfRed½ ds larqyu ls gh lekf/k] 'kkafr] lq[k vkSj LokLF; dh izkfIr 

gksrh gSA ijUrq ekalkgkj bl larqyu dks fcxkM+rk gS] vr% R;kT; gSA 

2- D;k ftu tkuojksa dks ekalkgkj ds fy;s ekjk tkrk gSA mu i'kqvksa ds LokLF; dk ijh{k.k gksrk gS\dgha os vlk/;] 

laØked jksxksa ls ihfM+r rks ugha gksrs\dgha ekal ds lkFk tkuojksa ds jksx ,oa eokn rks [kkus okyksa ds 'kjhj esa izos'k ugha 

djrs\D;k tgj mckyus ls ve`r cu tkrk gS\blhfy, rks dgk gS& 

tc isV Hkj ldrh gS] rsjk flQZ nks jksfV;k¡A 

D;ksa [kkrk gS] cstqck¡ dh  cksfV;k¡AA 

3-  D;k tkuoj&galrs&galrs bPNk ls ejrk gS\ftl funZ;rk] Øwjrk] csjgeh ls mudks ekjk tkrk gSA ml okrkoj.k ls mRiUu 

ruko] Hk;] ?kcjkgV] ?k`.kk NViVkgV] cnyk ysus dh Hkkouk vkfn ls i'kqvksa dk ekal fo"kSyk cu tkrk gSA ,slk ekal 

[kkus okys ds ân; esa n;k] d:.kk] laosnuk] lgkuqHkwfr] ijksidkj] lsok tSls ekuoh; xq.kksa dk guu gks tkrk gSA eu esa 

Øwjrk] mÙkstuk vkSj fgalkRed fopkj vkrs gSaA lkFk gh ekalkgkj ls lSdM+ksa jksx iSnk gksrs gSa ,oa c<+rs gSaA blhfy, 

vesfjdk ljdkj dh nokbZ;ksa dh uhfr fu/kkZj.k laca/kh lfefr ds fpfdRldksa us lu~ 1991 esa ljdkj dks turk ds 

;ksX; tks vkgkj dh lwph Hksth mlesa v.Mk] eNyh vkSj ekalkgkj dks cfg"d`r fd;k x;k gSA 
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4- psruk'khy gyu&pyu djus okys =l thoksa esa e`R;q ds i'pkr~ gkfudkjd dhVk.kqvksa dh mÙifr vf/kd ,oa 'kh?kz 

gksrh gSA bl dkj.k e`R;q ds i'pkr~ e`rd dks tYnh ls tYnh tyk;k vFkok nQuk;k tkrk gSA 'ko;k=k esa Hkkx ysus 

okys vius 'kjhj dh 'kqf) gsrq Luku djrs gSaA D;k i'kqvksa dk o/k djrs gh muds ekal dk Hk{k.k dj fy;k tkrk gS\ 

vxj ugha rks mlesa jksx ds dhVk.kq mRiUu gksa] vklikl ds okrkoj.k dks rks nwf"kr ugha djrs\ ekuo dk isV D;k dpjk 

isVh gS rkfd mlesa tc pkgksa] tks pkgksa] dqN Hkh Mky nsa\ D;k ekalkgkfj;ksa dk isV e`r tkuojksa dk dfczLrku gS\ 

5- fdlh Hkh jksxh dks tc jDr dh vko';drk gksrh gS rc MkWDVj ml jksxh dks mlds xzqi dk gh jDr D;ksa nsrs gSa\ D;k 

ekalkgkjh ,slk nkok dj ldrs gaS fd ekal ds lkFk tks [kwu dk va'k isV esa tkrk gaS og muds xzqi dk gh gksrk gS\ D;k 

foijhr xq.k okyk jDr ,oa ekal 'kjhj dks gkfu rks ugha igqapkrk gS\ blhfy;s ftu 'kkdkgkfj;ksa dks mipkj gsrq 

ekalkgkfj;ksa dk jDr fn;k tkrk gS] mudh rkefld izo`fÙk;k¡ c<+ tkrh gSA 

6- ekalkgkj ikpu laLFkku dks vLr&O;Lr dj nsrk gSA ;g ykj dks {kkj ls vEy cuk nsrk gSA vr% ykj esa Hkkstu dks ipkus 

dh {kerk mlh vuqikr esa de gks tkrh gS vkSj ikpu laLFkku dh fuf"Ø;rk c<+us yxrh gSA Hkkstu djuk ftruk 

vko';d gS] mlls Hkh T;knk mldk ikpu vko';d gksrk gSA vr% gekjk [kku&iku gekjs ikpu ra= ds vuqdwy gksuk 

pkfg;sA fo'o LokLF; laxBu ds cqysfVu la[;k 637 ds vuqlkj yxHkx 160 ,sls vlk/;] laØked jksxksa dh lwph 

izdkf'kr dh xbZ gS ftldk izeq[k dkj.k ekalkgkj cryk;k x;k gSA 

7- ekalkgkj ls 'kjhj dh izrhdkjkRed 'kfDr ?kVrh gSA gfì;k¡ detksj gksrh gSA Lej.k 'kfDr ?kVrh gSA ekuo /;ku esa 

fLFkj ugha jg ldrkA euq"; Øwj] fgald] funZ;h] dkeh] Øks/kh] fpM+fpM+s LoHkko okyk cuus yxrk gSA blhfy;s izk;% 

ekalkgkj Hkh 'kkdkgkjh tkuojksa dk gh fd;k tkrk gS] ekalkgkjh tkuojksa dk ughaA 

8- ?kksM+k iw.kZr% 'kkdkgkjh gksrk gSA fQj Hkh rkdr dk ekin.M v'o'kfDr esa gksrk gS] 'ksj 'kfDr esa D;ksa ugha gksrk \ vr% 

ekalkgkj dks ikSf"Vdrk dk izrhd crykuk feF;k /kkj.kk gSA 

9- 'kkdkgkj vkgkj gh ugha ,d thou 'kSyh Hkh gSA vkRekuq'kklu dk izrhd gSA oklukvksa dk vojks/kd gSA la;fer] 

vuq'kkflr thou dk ewyk/kkj gSA 

10- ekalkgkj ls rkefld o`fÙk;k¡] nqxqZ.k c<+rs gSaA rkefld izo`fÙk okyk izk;% Je thoh ugha gks ldrkA og ges'kk vkjke 

[kkstrk gSA mls ysVus dk volj feys rks og cSBsxk ughaA vxj [kM+s gksus dk volj feysxk rks pysxk ughaA pyus dk 

volj feysa rks nkSM+sxk ughaA ekalkgkjh O;fDr yEcs le; rd Je ugha dj ldrs] tYnh Fkdrs gSaA 

11- D;k ckyd tUers gh ekalkgkj dj ldrk gS\ ugha dnkfi ugha\ dksbZ Hkh 'kkdkgkjh ekuo iw.kZ 'kkdkgkjh gks ldrk gS] 

ijUrq dksbZ Hkh ekalkgkjh O;fDr iw.kZ ekalkgkjh ugha gks ldrkA mls Hkh 'kkdkgkj rks djuk gh iM+rk gSA vr% ekalkgkj 

ekuoh; vkgkj ugha gks ldrkA 

12- jksx ds fy, Hkkstu gh ,d ek= dkj.k ugha gSA vr% ,slk lkspuk Bhd ugha gS fd 'kkdkgkjh dHkh chekj gh ugha gksrs gSaA 

lnSo LoLFk gh jgrs gSaA rqyukRed n`f"V ls ekalkgkjh T;knk jksxh] vijk/kh] vO;kogkfjd] vuSfrd vkSj rukoxzLr 

gksrs gSaA 

13- ekalkgkj ls O;fDr nqxZfr vFkkZr~ uhp ;ksfu esa tkrk gSA ujd ;ksfu esa tkus dk izeq[k dkj.k ekalkgkj Hkh gSA 

14- ekal ns[kus vkSj lwa?kus esas Hkh vfiz; yxrk gSA 

Hkkstu ds ckjs esa ek;koh] Hkzked nq"izpkjksa dk izHkko %& 

 vkgkj ds laca/k esa Hkzked izpkj vksj foKkiuksa ds dkj.k tu lk/kkj.k esa O;kid :i ls QSyh xyrQgeh 'kk;n ;g 

gS fd 'kkdkgkj ls 'kjhj dks mruk iks"k.k izkIr ugha gksrk ftruk ekalkgkj ls gksrk gSA mudk vk/kkj gS fpfdRldksa dk ikSf"Vd 

rÙoksa dh vko';drk ds ckjs esa ,di{kh; vkaf'kd iwokZxzflr fpUruA ek;koh ,oa >wBs vkadM+ksa dk ekalkgkj mRikndksa }kjk 

vf/kd ykHk dekus gsrq lapkj ek/;eksa ls Hkzked nq"izpkj rFkk ljdkj dh fons'kh eqnzk vftZr djus gsrq ekalkgkj m|ksx dks 

izksRlkgu nsus okyh uhfr;k¡A LokLF; ea=ky; dh turk ds LokLF; dks fcxkM+us okyh ekalkgkj ds izfr mis{kk o`fr rFkk dkuwu 
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ea=ky; }kjk Hkzked foKkiuksa ij izfrca/k yxkus gsrq vius nkf;Roksa dk ikyu u djukA ifj.kke Lo:i tks ugha f[kykuk 

pkfg,] mls f[kyk;k tk jgk gSA 'kjkc vkfn tks ugha ihykuk pkfg,] ihyk;h tk jgh gSA 

ns'k esa fgalk dk nkokuy ty jgk gS] 

d`"kh ds uke ij vkt ekalkgkj iy jgk gSA 

fgalk] Hkz"Vkpkj vkSj vuhfr esa Hkh] 

Hkxoku tkus ;g ns'k dSls py jgk gSA 

ekuo ekalkgkj D;ksa djrk gS\%& 

 izR;sd O;fDr dk iz;kl thou esa 'kkafr] lq[k] LoLFkrk] vkuUn] izlUurk dh izkfIr djuk gksrk gSA ftl dk;Z esa mls 

ykHk gksrk gS mldks djus dh mldh Hkkouk gksrh gSA dksbZ Hkh O;fDr ,slk vkpj.k ugha djuk pkgrk ftlls mldks gkfu] 

ruko] nq%[k vkfn gksA iz'u [kM+k gksrk gS fd dksbZ euq"; ekalkgkj D;ksa djrk gS\ D;k ekalkgkj LokLF;] vkfFkZd] ekuoh;] 

i;kZoj.k] izd`fr o dkuwu dh nf̀"V ls mÙke gS\ vFkok mudk lksp] /kkj.kk;sa] ekU;rk;sa foKkiu] iwokZxzg ,oa vU/kk%uqdj.k 

ls izsfjr gSA D;k ekalkgkjh 'kkdkgkj ds vPNs cqjs ifj.kkeksa ds ckjs esa ltx gksrk gS\ izd`fr esa lHkh tho thuk pkgrs gSA dksbZ 

ejuk ugha pkgrkA euq"; tSlk cqf)eku izk.kh ekalkgkj ds fy;s mu cstqcku] fujkfJr] ewd izkf.k;ksa dk o/k djsa ;g dgkWa rd 

mfpr gS\tks izk.k ge ns ugha ldrs] mudks ysus dk gesa fdlus vf/kdkj ns fn;k\ ;g ekuo ds LokFkhZiu dk izrhd gSA rkdr 

dk nq#i;ksx gSA ikxyiu dk ifjpk;d gSA fgald eukso`fÙk ekuork ij dyad gSA izk;% ekalkgkjh Lokn] rkdr vkSj QS'ku 

vkfn dkj.kksa ls ekal [kkrk gSA ekalkgkj ls rkdr vkrh gS ;g fcYdqy feF;k /kkj.kk gSA ;q) esa gtkjksa ;ks)kvksa dks thrus 

okyksa ls vius eu vkSj vkRek ij fot; ikus okyk T;knk 'kfDr'kkyh gksrk gSA ijUrq ekalkgkj rks eu vkSj Lokn dk xqyke 

cukus okyk vkSj vkRek dks fodkjh cukus okyk gSA vr% ekalkgkj ls rks eukscy vkSj vkRecy c<+us ds ctk; {kh.k gksrk gSA 

Lokn ds fy, ekalkgkj djus okyksa dk etk rks nks bap dh thHk ysrh gSA fcxM+rk ikpu laLFkku gS vkSj jksx xzLr gksrk gS lkjk 

'kjhjA QS'ku ds fy, rks ekalkgkj foosd'kwU;] vltx O;fDr gh dj ldrk gSA 

D;k ekalkgkj etcwjh gS\%& 

 i'kq cfy ,oa /keZ ds uke ij dqckZuh tSlh #f<+oknh ekU;rkvksa ds dkj.k Hkh cgqr ls O;fDr;ksa dks u pkgrs gq, Hkh 

ek= ijEijkvksa ds fuokZg ds fy;s ekalkgkj djus gsrq foo'k gksuk iM+rk gS] D;ksafd muesa vU;k;] vR;kpkj ,oa xyr izpfyr 

ijEijkvksa dk fojks/k djus dk lkgl ugha gksrkA vkt tc Hkkstu ds vusdksa fodYi miyC/k gSa rc ekalkgkj ds fy, i'kqvksa 

dk o/k dnkfi mfpr ugha gks ldrk\lHkh izk.kh pkgsa os euq"; vFkok i'kq&i{kh gksa] izd`fr ds ifjokj ds lnL; gksus ls 

vkUrfjd :i ls tqM+s gq;s gSaA tSls dksbZ Hkh O;fDr vius laca/kh dk ekal ugha [kkrk] Bhd mlh izdkj ekalkgkj ls Hkh ijgst 

fd;k tkuk pkfg;sA euq"; ds fy;s ekalkgkj etcwjh ugha gSA vr% Li"V gS ekalkgkj euq"; ds fnekx dh fod`fr dk ifj.kke 

gSA blhfy;s egkiq#"kksa us Li"V dgk gS& 

vxj vkjke pkgrs gks rks] ulh;r ;s gekjh gSA 

fdlh dk er nq%[kkvksa fny] lHkh dks tku I;kjh gSAA 

ekalkgkj ls gkfu;k¡%& 
 ekalkgkj djus ds ihNs dkj.k dqN Hkh jgs gksa] ekalkgkj djus okyk euq"; Øwj] ân;ghu vkSj fgald cu tkrk gSA 

euq"; esa vlgu'khyrk] fpM+fpM+kiu] oklkuk;sa c<+us yxrh gSA Je djus dh bPNk ugha gksrhA 'kjhj jksxksa dh rjQ tYnh 

vkdf"kZr gksrk gSA gfì;k¡ detksj gks tkrh gSA ekalkgkjh O;fDr dks fpUru djuk gksxk fd og ekalkgkj dj jgk gS ;k ekalkgkj 

gekjh laLd`fr vkSj lH;rk dks fuxy jgk gSA gesa Lohdkj djuk gksxk] ekalkgkj djuk lkekftd vijk/k gSA izd`fr ds 

dkuwuksa ds fo#) gS vkSj euq"; dk vkgkj ugha gSA 

Hkkstu ds laca/k esa LokLF; fo'ks"kKksa dk lksp viw.kZ %& 
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 vkt foKku dk ;qx gSA vr% vkgkj ds laca/k esa Hkh tc rd dksbZ fl)kUr vk/kqfud LokLF; oSKkfudksa] fpfdRldksa 

}kjk Li"V :i ls ekU; ugha dj fn;k tkrk] rc rd vf/kdka'k tu ekul ,oa LokLF; ea=ky; ml ckr dks tkuus] ekuus] 

lquus] le>us] Lohdkjus vFkok viukus esa ladksp djrk gSA 

 vk/kqfud oSKkfudksa us fofHkUu [kk| inkFkksZ esa miyC/k 'kjhj ds fy, vko';d izksVhu] dkcksZgkbMªsV ¼'kdZjk½] olk 

¼fpdukbZ½] [kfut] ty] dsyksfjt ,oa foVkfeUl vkfn LokLF;o)Zd rÙoksa rFkk muls 'kjhj ij iM+us okys izHkkoksa vkSj 

mudh ek=k dk vuqikr D;k gks\ml laca/k esa foLr`r 'kks/k dj tu lk/kkj.k dks ifjfpr djk;k\vkt vf/kdka'k vk/kqfud 

fpfdRldksa dk Hkkstu ds ckjs esa ijke'kZ dk ogh eq[; vk/kkj gksrk gSA 

 vf/kdka'k vkgkj fo'ks"kKksa us 'kjhj dks rkdroj] 'kfDr'kkyh cukus gsrq vko';d jlk;fud rÙo vkSj ÅtkZ dks 

tSls&izksVhu] foVkfeu] dkcksZt] yo.k] ty] olk vkSj dsyksjht dh ek=k dks rks vR;f/kd egÙo fn;kA fdlh [kk| inkFkZ 

esa D;k&D;k rÙo fdruh&fdruh ek=k esa gksrs gSa] mudh tkudkjh ls tulk/kkj.k dks voxr djk;kA ijUrq Hkkstu ds vo;o 

fdrus lkfÙod] vfgald] 'kq) vkSj ifo= gksus pkfg;s] ml laca/k esa visf{kr izkFkfedrk ugha nh\ifj.kke Lo:i ikSf"Vdrk 

ds uke ij vkt Hk{;&vHk{;] [kk|&v[kk|] dj.kh;&vdj.kh;] vfgalk&fgalk] U;k;&vU;k;] oftZr&voftZr vkfn dk 

foosd ekuo [kksrk tk jgk gSA 

 vf/kdka'k vkgkj xksf"B;ksa esaa Hkkstu ds ikSf"Vd rÙoksa ,oa dsyksjht ds ckjs esa gh ppkZ vkSj fpUru] izk;% lhfer gksrk 

gSA Hkkstu ls thou D;ksa] fdruk vkSj dSls izHkkfor gksrk gS\ izk;% pfpZr ugha gksrk\ 

 Hkkstu esa D;k [kkuk pkfg, vkSj D;k ugha [kkuk pkfg,\ Hkkstu dc] dgk¡] dSls vkSj fdruk djuk pkfg, rFkk 

Hkkstu dc] dSls vkSj dgk¡ vkSj dSls ugha [kkuk pkfg,\ Hkkstu dSls cukuk vkSj f[kykuk pkfg;s rFkk dSls ugha cukuk vkSj 

ugha f[kykuk pkfg;sA Hkkstu cukus okyksa dh Hkkouk vkSj Hkkstu izkfIr ds lzksr dSls gksus pkfg;s\ 

 foKku us ekuo ds 'kjhj dks rks cgqr vf/kd egÙo fn;kA leL;kvksa dk vkaf'kd lek/kku rks fd;kA ijUrq 

vkRe'kfDr;ksa dks fodflr djus esa lQy ugha gqvkA psruk ds izHkkoksa dh mis{kk djus rFkk viuh {kerkvksa ls vifjfpr gksus 

ds dkj.k vHkh rd 'kjhj ds fy, vfrvko';d dksf'kdkvksa] jDr] ekal] eTtk] vfLFk] oh;Z vkfn vo;oksa] vk¡[k] dku] 

ukd] thHk] Ropk vkfn bfUnz;ksa] ân;] yhoj] xqnsZ] QsaQMsa+] frYyh vkfn vaxksa dk fuekZ.k ugha dj ldkA ftldk fuekZ.k 

izR;sd O;fDr dk 'kjhj Lo;e~ djrk gSA ,sls foKku dks losZ&lokZ eku ml ij vk/kkfjr izR;sd lksp dk vU/kk%uqdj.k dSls 

rdZ laxr gks ldrk gS\ tks izd`fr ds lukru fl)kUrksa dh mis{kk djrk gS] ,slk LokLF; foKku vius vkidks lEiw.kZ ekuus 

dk nkok dSls dj ldrk gS\ 

vkgkj p;u dh izkFkfedrk,¡ D;k gks\ 

 vkgkj esa ikSf"Vd rÙoksa dk fu'p; gh cgqr egÙo gksrk gSA vikSf"Vd vkgkj ls Hkh LokLF; dks gkfu gksrh gS] ijUrq 

vk/kqfud foKku dh ckrsa djus okys fpfdRld ftruh ikSf"Vd rÙoksa dh ckrsa djrs gSa mruh mlls Hkh vko';d vLoPN 

okrkoj.k esa cus] feykoVh fMCcs can ;k rkefld [kk| inkFkksZa vkfn dks u [kkus rFkk jkf= Hkkstu u djus dk ijke'kZ D;ksa 

ugha nsrs\LokLF; foKku ek= tM+ vFkok HkkSfrd foKku gh ugha gSA mlds lkFk psruk Hkh tqM+h gq;h gS vkSj tks LokLF; foKku] 

psruk ij iM+us okys nq"izHkkoksa dh mis{kk djrk gS] ml foKku dk vkgkj laca/kh ekin.M] lksp ,oa ekxZn'kZu dSls lnSo 

vkpj.kh; gks ldrk gS\ 

 tc rd 'kjhj esa vkRek ¼psruk½ gS] rHkh rd mldk egÙo gksrk gSA 'kjhj esa ls vkRek ds vyx gksus ds i'pkr~ e`r 

'kjhj dk dksbZ ewY; ugha gksrkA 

 'kjhj ls vkRek dk egÙo T;knk gksrk gSA 'kjhj ls eu vkSj vkRek ds fodkj T;knk gkfudkjd ,oa [krjukd gksrs gSaA 

vr% tks Hkkstu 'kjhj dks  iq"V j[kus ds ckotwn eu vkSj vkRek ds fodkjksa dks c<+krk gS] og Hkkstu vPNk ugha gks ldrk\  

LoPN diM+s igu vkHkw"k.k iguus ls 'kjhj dh 'kksHkk c<+rh gSA ftl izdkj fcuk diM+s vkHkw"k.k ls 'kjhj dks ltkus okyksa ij 

nqfu;k¡ g¡lrh gSA ;|fi vkHkw"k.kksa dk ewY; rks diM+ksa ¼iks'kkd½ ls T;knk gh gksrk gSA Bhd mlh izdkj ikSf"Vdrk vkSj Lokn 

ds uke ij eu vkSj vkRek dks fodkjh vkSj detksj cukus okyk Hkkstu djuk vnwjnf'kZrk iw.kZ vkpj.k gh gksrk gSA ftl 



25 
 

izdkj fo"k dh pan cwans Vuksa nw/k dks tgjhyk cuk nsrh gSA ,d fpaxkjh lkjs ?kkl ds <s+j dks tykus dh {kerk j[krh gSA ,d 

lkai ds dkVus ls O;fDr ej ldrk gSA e`R;q ds fy, lkS liksZ ds dkVus dh vko';drk ugha gksrhA Bhd mlh izdkj Hkkstu esa ls 

mi;qZaä rF;ksa esa ls fdlh Hkh rF; dh mis{kk] Hkkstu ls gksus okys ykHk ls gedksa oafpr j[k ldrh gSA 

Hkkstu dh leh{kk vko';d %& 
 gesa fpUru djuk gksxk dh gekjs Hkkstu dk mís'; D;k gS\ ge Hkkstu D;ksa djrs gSa\ Hkkstu dSlk djuk pkfg,\ 

Hkkstu dc] D;ksa] fdruk vkSj dSls okrkoj.k esa vf/kd ykHkizn gksrk gS\ Hkkstu dSls cuk;k tkrk gS vkSj fdu Hkkoksa ds lkFk 

gesa f[kyk;k tkrk gS\ Hkkstu gekjh 'kkjhfjd ikpu iz.kkyh ds vuqdwy Hkh gS vFkok ugha\ Hkkstu esa D;k&D;k mi;ksxh vkSj 

D;k&D;k vuqi;ksxh vuko';d] gkfudkjd rÙo gSa\ 

 Hkkstu ds vo;o fdrus 'kq) vkSj ifo= gSa\fdu&fdu inkFkksZa dks lkFk esa [kk;k tk ldrk gS rFkk fdu&fdu inkFkksZ 

dks ,d lkFk [kkuk vfgrdj gksrk gSa\Hkkstu izkfIr dk lzksr fdruk uSfrd gS\ Hkkstu djrs le; gekjs vklikl dk 

okrkoj.k] cukus vkSj f[kykus okys dh ekufldrk] fopkj vkSj Hkkouk dSlh gS\gekjs ikpu ra= esa Hkkstu dk iw.kZ ikpu gks] 

vko';d vo;oksa dk fuekZ.k gks Hkh jgk gS vFkok ugha\ 

 vktdy [kk| inkFkksZ ds mRiknu esa jklk;fud [kkn] fo"kSyh dhVuk'kd nokvksa dk vf/kd mi;ksx gksrk gSA 

vizkd`frd jklk;fud [kkn ds mi;ksx ,oa dhVk.kquk'kd vkS"kf/k;ksa ds vf/kd iz;ksx ds dkj.k Qy vkSj lfCt;k¡ nwf"kr gks 

tkrh gSA D;k ,sls Qy vkSj lfCt;k¡ fcuk idk;s [kkuk gkfudkjd rks ugha\cnyrh ifjfLFkfr;ksa esa tks lykn vkgkj dk 

vko';d ,oa LokLF; ds fy, mi;ksxh le>k tkrk Fkk] dgha] LokLF; ds fy, gkfudkjd rks ugha\ os phtsa 'kjhj dk lEiw.kZ 

iks"k.k ugha dj ldrh] cfYd mlds lsou ls 'kjhj esa fofHkUu izdkj ds fodkj mRiUu gksus dh laHkkouk jgrh gSA gesa iwokZxzg 

NksM+ okLrfodrk dks le>uk gksxkA vxj dPph lfCt;k¡ vkSj Qy [kkuk gh gS rks izkd`frd [kkn ,oa fcuk dhVuk'kd ds 

iz;ksx ls fufeZr Qy ,oa lfCt;ksa dks izkFkfedrk nsuh pkfg,A 

 Hkkstu esa mi;qZDr ckrksa dk ftruk T;knk foosd] fpUru vkSj ifjikyuk gksrh gS] Hkkstu mruk gh vPNk] 

LokLF;o)Zd ,oa funksZ"k gksrk gSA blds foijhr mi;qZDr ckrksa dh ftruh&ftruh mis{kk gksrh gS] mruk gh Hkkstu gkfudkjd 

,oa nks"kiw.kZ gksrk gSA dksbZ dke dSls fd;k tk,] bldk fu/kkZj.k efLr"d djrk gSA eu ds o'khHkwr tc O;fDr vius vkgkj 

O;oLFkk dks xM+cM+ dj nsrk gS] mldh ekj iwjs 'kjhj dks jksx ds :i esa Hkqxruh iM+rh gSA eu dh mM+ku rks vlhfer gksrh gSA 

mls jksdus ds fy;s O;fDr dks ltxrk ds lkFk efLr"d dk mi;ksx djuk pkfg;sA 

D;k ge vius LokLF; ds izfr ltx gSa\ 
 dqN ckrsa gekjs fu;U=.k esa gksrh gSA gekjs Lofoosd ,oa Lo;a ds lE;d~ fpUru ij fuHkZj djrh gS] tcfd dqN ckrksa 

ij gekjk iw.kZ fu;U=.k ugha gksrkA tSls uxj fuxe }kjk miyC/k djk;k x;k ty] 'kgjksa esa /ofu iznw"k.k ,oa i;kZoj.k ls 

nwf"kr okrkoj.k dh fLFkfr] jklk;fud [kkn vkSj dhVuk'kdksa ls izHkkfor [kk| lkexzh] cktkj esa miyC/k [kk| inkFkksZ esa 

'kq)rk vFkkZr feykoV u gksuk] Vh-oh- vkSj vU; lapkj ek/;eksa ij miHkksDrkvksa dks vkdf"kZr djus okys ek;koh] Hkzked 

gkfudkjd inkFkksZ dk [kqye&[kqYyk izpkj bR;kfn ij izk;% gekjk iw.kZ fu;U=.k ugha gksrkA ifj.kke Lo:i vkt dk bUlku 

u [kkus dh phtsa [kk jgk gS] u ihus dh phtsa ih jgk gSA Hkw[k ds fcuk Hkh [kk jgk gSA Hkw[k ls T;knk Hkh [kk jgk gSA vdky ;kuh 

jkr esa Hkh [kk jgk gSA vikP; vkSj vHk{; Hkh [kk jgk gSA fQj Hkh vius vkidks cqf)eku eku jgk gSA vr% vius vkidks 

LoLFk j[kus dh dkeuk j[kus okyksa dks vius ls fu;fU=r izo`fr;ksa ij fu;U=.k djuk pkfg;s] tSls vHk{; inkFkZ mi;ksx esa 

ugha ysuk] tc vkek'k; lfØ; gks rc Hkkstu djuk] tc ikpu ra= vlfØ; gks Hkkstu ugha djukA ckj&ckj ugha [kkukA 

v'kq)] inkFkksa ls cus HkksT; inkFkksZ dks ugha [kkuk vFkkZr~ ;Fkk laHko ?kj esa 'kkar vkSj LoPN okrkoj.k esa cus Hkkstu dks 

djukA cktkj esa cuh Hkkstu ;ksX; oLrqvksa dk mi;ksx de djukA Hkkstu pck&pck dj uhps cSB] 'kkUr] ,dkxzfpÙk ls 

djuk] Hkkstu [kkus ds i'pkr~ mlls iM+us okys izHkkoksa dh leh{kk djuk bR;kfn ckrksa ij gekjk fu;U=.k laHko gksrk gSA tks 
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O;fDr mi;qZDr ckrksa ds izfr ftruk vf/kd ltx cu vkpj.k djrk gS] eu vkSj bfUnz; fo"k;ksa ij fu;U=.k j[k 'kjhj vkSj 

vkRek dks fodkjksa ls eqDr j[krk gS] ogh O;fDr vis{kkd`r LoLFk thou thrk gSA 

D;k cqf)eku O;fDr ekalkgkjh gks ldrk gS\%& 

 cqf)eku dkSu \ vius LokLF; dh j{kk djus okyk ;k mis{kk djus okyk \ viuh {kerkvksa dk lnqi;ksx djus okyk 

vFkok nq#i;ksx djus okyk ;k viO;; djus okyk\ n;kyq ;k Øwj] LokFkhZ vFkok ijekFkhZ \ vfgald vFkok fgald \ vU; 

izkf.k;ksa ds izfr eS=h vkSj izse dk vkpj.k djus okyk ;k }s"k vkSj ?k`.kk QSykus okyk \ thvks vkSj thus nks ds fl)kUrksa dks 

ekuus okyk ;k nwljksa dks LokFkZ gsrq d"V nsus okyk] lrkus okyk ;k u"V djus okyk\  mi;qZDr ekin.Mksa ds vk/kkj ij gh 

euq"; dks lH;] ltx] lnkpkjh vkSj cqf)eku vFkok vlH;] vltx] nqjkpkjh vkSj ew[kZ le>k tkrk gSA vius&vius [kkus 

dh vknrksa ds vk/kkj ij ge Lo;a fu.kZ; djsa fd gekjk [kku&iku fdruk cqf)eÙkk iw.kZ gSa\ 

 lkjka'k ;gh  gS fd ekalkgkj LokLF; dh n`f"V ls gkfudkjd] vkfFkZd n`f"V ls egaxk] vk/;kfRed n`f"V ls uhp xfr esa 

ys tkus okyk] ekuoh; xq.kksa dk uk'k djus okyk] i;kZoj.k dh n`f"V ls izd`fr esa vlarqyu iSnk djus okyk rFkk U;k; dh 

n`f"V ls vU;k; dk iks"k.k djus okyk gSA vr% tks ekalkgkj djrs gSa] djokrs gSa vFkok djus okyksa dks vPNk le>rs gSa] os 

lHkh vltx gSaaA vlaLdkfjr gSA vekuoh; gSaA viuh jlusfUnz; ds xqyke] Lokn yksyqi gSaA ijk/khu ,oa ijkyEch gSaA mnklhu 

gSaA Hkzfer gSaA Lo;a ds izfr Hkh bZekunkj ugha gSaA okLro esa tks cqjkbZ dks tkurs] ekurs gq, Hkh u Lohdkjsa] ml O;fDr] lekt 

vkSj ljdkj dks dSls cqf)eku le>k tk;sa\ 


