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ln~xq: dchj /keZ & {ks= ds oSKkfud gSaA vkt ls ikap lkS o’kZ iwoZ 

dgh x;h mudh ckrsa dgha foKku ls Vdjkrh ugha gSa] fdUrq foKku dh 

dlkSVh ij [kjh mrjrh gSaA /keZ ds uke ij mUgksaus dgha Hkh 

vU/kfo”okl] peRdkj] ik[k.M ,oa vfr”;ksfDriw.kZ ckrksa dk leFkZu ugha 

fd;k] cfYd os thoui;Zar mudh vkykspuk djrs jgs rFkk yksxksa dks 

buls lko/kku djrs jgsA /keZ ds uke ij dgh xbZ dk;Z & dkj.k & 

O;oLFkk ls jfgr] foosdfo:)] voSKkfud ckrksa dks vka[k ewandj ekuus 

ds ctk; mUgksaus vUoh{k.k] ijh{k.k ,oa ij[k ij tksj fn;k vkSj dgk 

fd fcuk ijh{kk ds] fcuk ij[k fd;s fdlh ckr dks Lohdkj ysus ls 

euq’; dk iru gSA 

 

lkgq pksj phUgS ugha] va/kk efr dk ghuA 

ikj[k fcuk foukl gS] dj fopkj gksgq HkhuAA 

 vFkkZr vfoosdh cqf)ghu euq’; lR;Kku ds /kuh ln~xq: vkSj Kku & foosd] lq[k&”kkafr dk 

gj.k djus okys pksj & eu ,oa Hkzfer xq:vksa dks ugha igpkurkA igpku ds fcuk fouk”k gSA vr% 

foosd&fopkjdj pksj & eu ,oa Hkzfed xq:vksa dks igpku mlls i`Fkd gks tkvksA  

 bl /kjk/kke ij le;&le; ij ,sls egkiq:’k gksrs jgs gSa ftUgksaus ijEijk] “kkL= ,oa HkhM+ dh 

ijokg u dj vUoh{k.k & ijh{k.k dks lR; izkfIr dk ekxZ crk;k rFkk Lo;a blh dk vuqlj.k 

fd;kA lR; ds vuqla/kku ds fy, ijEijk] tulewg ,oa “kkL= dh ugha] fdUrq vUoh{k.k&ijh{k.k dh 
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vko”;drk gSA ftl fdlh us tc dHkh lR; dks ik;k gS] vUoh{k.k & ijh{k.k ds vk/kkj ij ik;k 

gSA  

 ;|fi gj euq’; viuh ijEijk] tulewg] /keZ”kkL= vkfn ls cgqr dqN lh[krk & le>rk gSA 

buls ,d fn”kk feyrh gSA ijUrq lR;kUos’k.k ds fy, ;s gh i;kZIr ugha gSaA “kkL=& izek.k dks loZFkk 

udkjk ugha tk ldrk] fdUrq lR;kUos’k.k ds fy, “kkL=&izek.k dh vis{kk vUoh{k.k & ijh{k.k ,oa 

rdZ T;knk mi;ksxh gSaA osnkarlw= rFkk egkHkkjr esa Øe”k% ;g Hkys dgk x;k gS fd & 

ÞrdkZizfr’Bkukr~ß ¼osnkUr lw= 2&1&11½rFkk ÞrdksZ∙izfr’B%ß ¼egkHkkjr] ouioZ 313@117½ vFkkZr rdZ 

dk dksbZ fBdkuk ugha] fdUrq osnksa  

ds vFkZ dks Li’V djus fd fy, fy[ks x;s fu:Dr tSls iqjkru vkSj izfl) xzaFk esa lR;kUos’k.k ds fy, 

rdZ dh gh egRrk crk;h x;h gS &  

euq’;k ok _f’k’kwRØkeRlq nsokuczqou~ dks u _f’kHkZfo’;rhfrA rsH; ,ra rdZe`f’ka izk;PNu~AA 

  ¼fu:Dr ifjf”k’V½ 

 vFkkZr lR; vkSj /keZ dks crkus okys _f’k;ksa ds dky ds lekIr gksus ij euq’;ksa us nsoksa ls 

iwNk fd vc gekjk _f’k ;k ekxZn”kZd dkSu gksxkA rc nsoksa us euq’;ksa dks rdZ :ih _f’k dks fn;kA 

 ;gka rdZ dk vFkZ vUoh{k.k] ijh{k.k ,oa ij[k djuk gh gSA lR; rd igqapus ds fy, rdZ ,oa 

vUoh{k.k dh egrh vko”;drk gS] blls dksbZ badkj ugha dj ldrk gSA rdZ ,oa vUoh{k.k “kkL=ksa ds 

ijLij fo:) ckrksa dks le>us ,oa vlR; dks R;kxdj lR; dks Lohdkj djus dk ekxZ iz”kLr 

djrk gSA rdZ dh iz”kalk djrs gq, dgk x;k gS & 

eksg :.kf) foeyhdq:rs p cqf)a 

lwrs p laLd`rinO;ogkj”kfDre~A 

“kkL=kUrjkH;klu;ksX;r;k ;qufDr 

 rdZ Jeks u ruqrs fdfegksidkje~A  

  ¼lqHkkf’kr jRu Hkk.Mkxje~½ 

 vFkkZr rdZ eksg dks nwj djrk gS] cqf) dks foey djrk gS] ok.kh dks ifj’d`r djrk gS rFkk 

“kkL=ksa dks le>us ds fy, cqf) dks leFkZ djrk gSA rd dkSu & lk midkj ugha djrkA iz”u 

mBrk gS fd rdZ D;k gS \ 

  ÞrdZ ;k fparu] ekufld fØ;k dk KkukRed igyw gS ;k eu dh ckrksa ls lacaf/kr ekufld 

fØ;k gSßA          & jkl  
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ÞrdZ ml leL;k dks gy djus ds fy, vrhr ds vuqHkoksa dks lfEefyr :Ik iznku djrk gs 

ftldks dsoy fiNys lek/kkuksa dk iz;ksx djds gy ugha fd;k tk ldrk gSßA 

& eu  

ÞrdZ Qynk;d fparu gS] ftlls fdlh leL;k dk lek/kku djus ds fy, iwoZ vuqHkoksa dks 

ubZ fof/k;ksa ls iqulZaxfBr ;k lfEefyr fd;k tkrk gSßA 

    & xsV~l o vU;  

Ekwl fcykbZ ,d lax] dgq dsls jfg tk;A 

                   vpjt ,d ns[kks gks larks glrh fla/kfg [kk;AA     jeSuh lk[kh 72  

 lk[kh ds lkekU; vFkZ esa pwgk vkSj fcYyh ,d lkFk dSls jg ldrs gS pwgk rks fcYyh dk 

Hkkstu gSA blh izdkj gkFkh vkSj flag ,d lkFk dSls jg ldrs gS D;ksafd gkFkh flag dk Hkkstu 

gSA ;g vpjt dh ckr gSA ijUrq fo”ks’k vFkZ esa tho ek;k esa vk”kDr gksdj dSls [kq”kh gks ldrk gS 

\ tho ek;k ls lcy vkSj rkdroj gksrs gq, Hkh ek;k es vk”kDr gksdj dky vkSj nq%[k nqnZ”kk dk 

dkj.k gSA ;kuh ek;klfDr ds dkj.k eu lcy tho dks Hkzfer  dj jgk gSA 

 tkxzr ugha jgus ds dkj.k vkRek dks vusd izdkj ds Hkze gksrk gS tks fuEukuqlkj n`f’Vxkspj 

gksrk gSA  

fcu ns[ks og nsl dh] ckr dgs lks dwjA 

     vkiqfga [kkjh ckr gS] csapr fQjsa diwjAA34AA 

HkkSj tky cxqtky gS]cwM+s cgqr vpsrA  

        dgsa dchj rs ckfp gSa] tkds fgn~;k ekafg foosdAA92AA 

eu lk;j eulk ygfj] cwMs+ cgqr vpsarsA 

   dgS dchj rS ckfp gS ftuds fgjnS foosdAA107AA 

jru dk rw tru dj] ekVh] dk flaxkjA 

vk;k dchjk fQfjx;k >wBk gS lalkjAA114AA 

ghjk lksbZ ljkfg,] lgS /kuu dh pksVA 

    diV dqjaxh ekuok] ij[kr fudjk [kksVAA168AA 

Hkje c<+k frgqW yksd esa] Hkje eaMk lc BkaoA 

     dgS dchj iqdkj ds rqe clsm Hkje ds xkWoAA259AA 
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 ln~xq: dchj vius ;qx ds vUoh{k.k fo|k ds vkpk;Z gSaA mUgksaus dHkh u rks vka[k ewandj 

fdlh dk leFkZu fd;k u gh fdlh dk fojks/kA lR; dks lR; dgus esa rFkk >wB dgus esa mugsa 

japek= Hk; ugha FkkA /keZ] n”kZu] v/;kRe] O;ogkj] yksduhfr] lekt] lHkh 

 fo’k; esa mudh n`f’V vR;Ur lkQ Fkh vkSj lHkh fo’k; ij csykx gksdj mUgksaus viuh ckrsa dgha gSaA 

bruk gksus ij Hkh mUgksaus ;g dHkh ugha dgk fd esjh ckrksa dks fcuk fopkj fd;s eku yks] fdUrq os 

dgrs gSa& eSa lR; dk mins”k ns jgk gWw] rqe Lo;a vius ân; esa fopkjdj ns[kksa fd ;s lR; gSa ;k 

ughaaA tks Lo;a fdlh ckr dks fcuk fopkj fd;s vka[k ewandj ugha eku ldrk og nwljksa dks viuh 

ckrksa dks fcuk fopkj fd;s vka[k ewandj ekuus dh jk; dSls ns ldrk gSA vUoh{k.k & ijh{k.k dk 

vFkZ gh gS fdlh Hkh ckr dh Lohd`fr&vLohd`fr fopkjiwoZd gks] vka[k ewandj ughaA  

 rkfdZd ,o vUoh{k.k ds fy, O;fDr fdlh dks Lor% izek.k ugha ekurkA og izR;sd fo’k; & 

oLrq dks Bksad&ihVdj ns[kus&le>us ij cy nsrk gSA tks ckrsa dsoy /kkfeZd fo”okl] vkLFkk vkSj 

ijEijkxr :f<+;ksa ls pyh vk jgh gSa vkSj buds cy ij thfor gSa vkUohf{kdh O;fDr mudh vPNh 

rjg ls “kY; fØ;k djrk gS vkSj foosdiwoZd gh mUgsa Lohdkj djus dh jk; nsrk gSA tks fcuk 

fopkj fd;s fdlh ckr dks blfy, Lohdkj dj ysrk gS fd og cgqr cM+s /keZ”kkL= esa fy[kh x;h 

gS ;k og fdlh cMs+ dgs tkus okys iq:’k }kjk dgh x;h gS ;k cgqr cM+h HkhM+ mldk leFkZu dj 

jgha gS] vUrr% mls /kks[kk [kkuk iM+rk gSA ln~xq: dchj dgrs gS mldh n”kk rks ml O;kikjh dh 

rjg gksrh gS tks vf/kd ykHk dh vk”kk esa viuh ewy/ku Hkh [kks cSBrk gSA ;Fkk &  

[kjk [kksV ftu ufga ij[kk;kA pkgr ykHk frUg ewy xek;kAA          ¼chtd jeSuh 70½  

vkUoh{kdh fo|k dk mikld ikj[kh O;fDr dHkh Hkze ;k /kks[ks esa ugha iM+rkA og lnSo [kksth 

gksrk gS vkSj tks [kksth gksrk gS] og dHkh Hkwy&Hkze esa ughaa iMrkA dchj lkgsc dgrs gSa& ÞdjS [kkst 

dcgwW u HkqykbZAß vkUoh{kdh ,oa ikj[kh eks{k vkSj ijerRo dks ijks{k esa ugha [kkstrk] fdUrq og ;g 

tkurk gS fd eks{k vkSj ijerRo rks esjk viuk gh Lo:Ik gSA tks vUoh{k.k ,oa ij[k dh vogsyuk 

djrk gS] og vius y{; dks ckgj [kkstrk gS] blfy, u og dHkh fLFkj gks ikrk gS vkSj u mldh 

Hkwy feV ikrh gS] mldh ;g Hkwy rks rHkh feVsxh tc mls vkUoh{kdh ,oa ikj[kh xq: feysaxs vkSj 

mls vUoh{k.k & ij[k dk mins”k nsaxs] D;ksafd lHkh Hkwy & jksx dh vkS’k/k vUoh{k.k ,oa ij[k gh gSA  

;Fkk& 

 Hkwy feVS xq: feySa ikj[kh] ikj[k nsfga y[kkbZA  

 dgfga dchj Hkwy dh vkS’k/k] ikj[k lcdh HkkbZAA        & chtd  “kCn & 115 
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 ln~xq: dchj lkgsc }kjk jfpr myVokafl;ka rks rkfdZd {kerk fodkl esa fo”ks’k :Ik ls 

ekuo dks lg;ksx iznku djrk gSA myVokafl;ka dk viuk ,d fo”ks’k vFkZ gksrk gS tks fcuk rdZ 

fd;s le> esa ugha vkrk ;Fkk&  

lks uS;k fcp ufn;k Mwch tk;A 

,d vpEHkk geus ns[kk] xngk ds nks lhaxA 

Mlds xys esa jLlk cka/kk] [kSapr vtqZu HkheAA 

,d vpEHkk geus ns[kk] dqvkW esa ykxh vkxA 

dhpM+ dkanks lcgh tfjxk] eNyh [ksyS QkxAA 

,d vpEHkk geus ns[kk] canj nwgS xk;A 

nw/k ngh lc viuk [kkos] f?k;uk cukjl tk;AA 

 mi;ZqDr fooj.kksa ds vk/kkj ij ge dg ldrs gS fd ln~xq: dchj lkgsc }kjk jfpr lk[kh] 

jeSuh] lcn vkSj myVokafl;ka ls rkfdZd {kerk dk fodkl gksrk gS vkSj ikBd ds Kkuo/kZu esa 

vn~Hkwr jpuk gSA 

 

“kks/k lkfgR; xazFk  

 

1- foods izdkf”kuh chtd Vhdk & lk/oh Kkukuan] izdk”ku & Jh dchj Kku izdk”ku dsUnz lar 

dchj Kku ekxZ flgksMhg] fljfl;k fxfjMhg >kj[kaM 

2- ln~xq: dchj vkSj ikj[k fl)kar & /kesZUnz nkl] izdk”kd & dchj ikj[k laLFkku lar dchj 

ekxZ] izhre uxj] bykgkckn  

3- dchj dh myVokafl;ka & vfHkyk’k nkl] izdk”kd & dchj ikj[k laLFkku lar dchj ekxZ] izhre 

uxj] bykgkckn  

4- y?kq “kks/k izca/k & nsoyky lkgw jk;iqj ftys esa v/;;ujr~ ch-,M- ,oa i=kpkj ch-,M- 

Nk=k/;kidksa dh rkfdZd {kerk dk v/;;u] & ia- jfo”kadj “kqDy fo-fo- jk;iqj N-x-  


