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xjhch mUewyu ,oa fodkl òf) 
 

MkW0 e/kq izHkk frokjh 
,lks0 izks0 vFkZ”kkL= 

dkyih dkWyst] ¼dkyih 

'kksèk lkjka'k 

xjhch ;k fuèkZurk thou thus ds lkèkuksa ;k bl gsrq èku ds vHkko dh fLFkfr gSA Þxjhch mu 
oLrqvksa dh i;kZIr vkiwÆr dk vHkko gS tks O;fä rFkk mlds ifjokj ds LokLF; vkSj dq'kyrk dks 
cuk;s j[kus esa vko';d gSAß bl çdkj dsoy Hkkstu] oL= vkSj vkokl ds çcUèk ls gh fuèkZurk dh 
leL;k lekIr ugÈ gks tkrh- cfYd O;fä;ksa ds fy, ,slh oLrq,¡ Hkh çkIr gksuk vko';d gS ftlls 
LokLF; vkSj dq'kyrk dk ,d lkekU; Lrj cuk;s j[kk tk ldsA 

eq[; 'kCn & xjhch dk vFkZ vkSj ifjHkk"kk] Hkkjr esa xjhch] Hkkjr esa xjhch ds dkj.k] xjhch dks nwj 
djus ds mik;A 

lkj 

xjhch dk vFkZ vkSj ifjHkk"kk 

lkekU; :i ls ,d O;fä dks U;wure thouLrj dks cuk;s j[kus ds fy, ftruh vk; dh 
vko';drk gS] mlls de vk; gksus ij mls xjhc ekuk tkrk gS vFkkZr~ ftl O;fä dh vk; viuh 
U;wure vko';drkvksa tSls [kkuk] oL=] edku] fpfdRlk vkfn dh iwÆr ds fy, i;kZIr ugÈ gS] og 
O;fä xjhc dgykrk gSA bldk eq[; dkj.k vk;&l̀td lEifÙk;ksa o jkstxkj ds voljksa dh deh 
gSA 

ifjHkk"kk 

fxfyu vkSj fxfyu ds vuqlkj] **fuèkZurk og n'kk gS ftlesa ,d O;fä ;k rks vi;kZIr vk; 
vFkok ew[kZrkiw.kZ O;; ds dkj.k vius thou Lrj dks mruk Å¡pk ugÈ j[k ikrk] ftlls mldh 
'kkjhfjd ,oa ekufld {kerk cuh jg lds vkSj mldks rFkk ml ij vkfJrksa dks vius lekt ds 
Lrjksa ds vuqlkj mi;ksxh <ax ls dk;Z djus ds ;ksX; cuk, j[k ldsA 

xksMkMZ ds vuqlkj] **fuèkZurk mu oLrqvksa dh vi;kZIr iwÆr dh n'kk gS] ftldh ,d O;fä dks 
vius Lo;a rFkk vius vkfJrksa ds LoLFk ,oa 'kfä dks cuk, j[kus ds fy, vo'; gksrh gSA 

,Me fLeFk ds vuqlkj] **euq"; dh vehjh rFkk xjhch dks ekuo thou dh vko';d oLrqvksa] 
vkjke o euksjatu ds lkèkuksa dh çkIr ek=k ls vkdk tk ldrk gSA** 

ohoj ds vuqlkj] **fuèkZurk ,d ,sls thou Lrj ds :i esa ifjHkkf"kr dh tk ldrh gS] ftlesa 
LokLF; vkSj 'kjhj lEcUèkh n{krk ugÈ cuh jgrhA** 
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la;qä jk"Vª la?k ds [kk| ,oa —f"k laxBu ds çFke funs'kd ykWMZ ckW;M vksj igys O;fä Fks] 
ftUgksaus 1945 esa xjhch js[kk dh voèkkj.kk çLrqr dh FkhA mUgksaus 2300 dSyksjh çfr O;fä çfrfnu ls 
de miHkksx djus okys O;fä dks xjhc ekukA 

fuèkZurk vuqikr & fuèkZu O;fä;ksa dk dqy tula[;k ls vuqikr fuèkZurk vuqikr dgykrk gSA 

fuèkZurk vuqikr dk lw= & ns'k esa fuèkZu O;fä;ksa dh dqy la[;k@ns'k dh dqy tula[;k 

xjhch ds ekiu gsrq uhfr vk;ksx us fofHkUu lewgksa o lfefr;ksa – VkLd lewg] 1962] MkW- okÃ-ds- 
vy?k lfefr 1977] Mh-Vh- yd³okyk VkLd lewg 1989] rsanqydj lfefr 2005 dk xBu fd;kA 

xjhch ds çdkj 

xjhch nks çdkj dh gksrh gS & 

lkis{k xjhch@rqyukRed xjhch 

fujis{k xjhch@laiw.kZ xjhch 

lkis{k xjhch D;k gS  

lkis{k xjhch vk; esa ikÃ tkus okyh vlekurk dks çdV djrh gSA lkis{k xjhch varjkZ"Vªh; 
vkÆFkd vlekurk vFkok {ks=h; vkÆFkd vlekurk dk cksèk djkrh gSA nwljs 'kCnksa esa] fofHkUu oxks± 
fofHkUu çns'kksa vFkok fofHkUu ns'kksa dh rqyukRed vk; dk çn'kZu lkis{k xjhch dk cksèk djkrk gS 
;fn dgk tk, fd Hkkjr esa çfr O;fä vk; vesfjdk dh çfr O;fä vk; ls de gS rc ;g lkis{k 
xjhch n'kkZus okyk dFku gSA lkis{k xjhch dk ekiu fodflr ns'kksa esa fd;k tkrk gSA lkis{k xjhch 
dks rqyukRed xjhch dgrs gSA 

lkis{k xjhch dk ekiu nks fofèk;ksa ls fd;k tkrk gS & 

ykWjsUt oØ fofèk 

fxuh xq.kkad fofèkA 

fujis{k xjhch D;k gS 

fujis{k xjhch ns'k dh ml tula[;k dks lwfpr djrh gS tks U;wure miHkksx Lrj ugÈ çkIr dj 
ikrh vkSj xjhch js[kk ds uhps thou ;kiu djrh gSA fujis{k xjhch dk ekiu dSyksjh ds vkèkkj] 
miHkksx O;; ds vkèkkj ij ;k miHkksäk ewY; lwpdkad ds vkèkkj ij fd;k tk ldrk gSA fujis{k 
xjhch dks laiw.kZ xjhch dgrs gSA fodkl'khy ns'kksa esa fujis{k xjhch gksrh gSA 

Hkkjr esa uhfr vk;ksx us xjhch dh fujis{k voèkkj.kk ij cy fn;k gSA Hkkjr esa fuèkZurk dh 
lkekU; Loh—r ifjHkk"kk,¡ mfpr thou Lrj dh vis{kk U;wure thou Lrj dks çkIr djus ij cy 
nsrh gSA ;kstuk vk;ksx us xjhch js[kk dk vkèkkj dSyksjh ÅtkZ dks ekuk gSA 
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Hkkjr esa xjhch ds dkj.k 

1- mfpr f'k{kk dk vHkko 

xjhc yksxksa ds fy;s f'k{kk dh O;oLFkk djus ds fy;s ljdkjsa vius fofHkUu çdkj ds fo|ky; 
pykrh gSaA lHkh yksx f'k{kk dh bl ljdkjh O;oLFkk ds ckjs esa tkurs gSaA blh dkj.k ls mfpr 
çdkj dh f'k{kk xjhcksa dks fey ugÈ ikrh gSA 

f'k{kk ds vHkko esa xjhc yksx ftUnxh esa feyus okys ekSds ugh Hkquk ikrs gSa vkSj u gh dksÃ u;k 
ekSdk [kqn cuk ikrs gSaA mudks ;s irk gh ugÈ pyrk fd fdl rjg ls ,d ;k nks ih<+h esa xjhc 
viuh xjhch ds dqpØ dks rksM+ ldrs gSaA 

dqN xjhc f'k{kk dks egRoghu ekurs gSaA os vius cPpksa dks Ldwy Hkstus ds ctk; muls dke 
djok dj ifjokj dh vkenuh c<+kuk ilan djrs gSaA 

;s ckr dqN gn rd de xjhc vkSj fuEe eè;e oxZ ds yksxksa ds fy;s Hkh ykxw gksrh gSA ;s yksx 
çkjfEHkd vkSj vkxs dh f'k{kk rks ik tkrs gSa ysfdu fo'ks"kKrk okyh f'k{kk tks fd ;k rks ljdkjh 
ljdkjh {ks= esa lhfer gS ;k fQj cgqr gh eagxh gSA dÃ çdkj ds vkxs c<+us ds volj mfpr f'k{kk 
ds vHkko esa yksxksa ds gkFk ls fudy tkrs gSaA 

2- LokLF; esa cgqr [kpZ gksuk 

vfèkdka'k xjhcksa dk jgu lgu ,slh txgksa ij gksrk gS tks fd cgqr LokLF; dh –f"V ls cgqr 
vPNh ugÈ gksrh gSaA ,sls esa vk;s fnu dqN u dqN ckekjh yxh jgrh gS ftlls jkstkuk dh vk; rks 
tkrh gh tkrh gS cfYd vk; dk cgqr cM+k fgLlk esfMdy ds [kpsZ esa pyk tkrk gSA 

vYi vk; oxZ vkSj eè;e oxZ Hkh LokLF; esa cgqr gksus okys [kpsZ dh otg ls vLirkyksa ds fcy 
pqdkrs pqdkrs dc xjhch esa cgqap tkrs gSa irk gh ugÈ pyrk gSA bu oxZ ds yksxksa dks rks [kkl rkSj 
ij vius vPNs LokLF; ds fy;s lrdZ jguk pkfg;sA 

geus vius thou esa cgqr lkjs eè;e oxZ ds yksxksa ds LokLF; leL;kvksa esa cgqr [kpkZ gksus dk 
dkj.k yksu ysrs gq;s ns[kk gSA ftlls fQj ls jgu lgu dk Lrj uhps vk tkrk gSA 

u;s xjhc cuus esa mfpr nj ij vPNh LokLF; lsok;sa u feyuk vkSj vius LokLF; dks ysdj 
yksxksa dh yijokgh cgqr cM+k dkj.k gSA 

3- 'kjkc dh yr 

cgqr ls yksx 'kjkc dh yr ds dkj.k viuk iSlk vkSj LokLF; xaok jgs gSaA cgqr lkjs yksxksa dks 
'kjkc ds dkj.k vYi vk;q esa gh ekSr ds vkxks'k esa tkrs ns[kk gSA 

pkgs 'kjkc ihdj dksÃ vijkèk djuk gks] dgÈ dksÃ nq?kZVuk esa pksfVy gksuk gks ;k ekSr gks tkuh 
gks ;k fQj Lo;a 'kjkc ds dkj.k [kjkc LokLF; ds dkj.k dksÃ <ax dk dke u djuk ;k fQj fyoj 
dh [kjkch ds dkj.k ekSr gksuk gks] gj gky esa yksxksa dk cgqr lkjk iSlk [kpZ gksrk gSA 
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ftl iSls ys yksx viuk thou Lrj lqèkkj ldrs gSa] ml iSls dks 'kjkc ds mij [kpZ djds 
yksx okil ogÈ okil vk tkrs gSa tgka ls xjhch ds f[kykQ la?k"kZ vkjEHk gksrk gSA 'kjkc dks ysdj 
lekt vc vkerkSj ij 'kjkc ds gh lkFk gSA dksÃ Hkh 'kjkc ds nq"ifj.kkeksa ij ckr ugÈ djuk pkgrk 
gSA 

'kjkc vc yksxksa ds thou dk fgLlk cudj mudh vk; vkSj vk;q nksuks dks pkV jgh gSA vc 
rks efgyk;sa Hkh 'kjkc ihus esa iw:"kksa dk iwjh rjg lkFk ns jgh gSaA 

4- ljdkjh ;kstuk;sa Hkh yksxksa dks xjhc cuk jgh gSa 

Hkkjr dh dsUæh; ljdkj gks ;k fQj jkT;ksa dh ljdkjsa] lc xjhcksa ds fy;s ne Hkjrs gSa vkSj 
xjhcksa ds fy;s dÃ dY;k.kdkjh ;kstukvksa dks pykrs jgrs gSaA bu lc ;kstukvksa ls FkksM+k cgqr ykHk 
xjhcksa dk gksrk gS vkSj cgqr lkjk Qk;nk chp ds nykyksa] ljdkjh vfèkdkfj;ksa] deZpkfj;ksa vkSj 
usrkvksa dks gksrk gSA 

bu ;kstukvks dks pykus ds fy;s vusd daifu;ka] Lo;a lsoh laLFkk;sa vkSj deZpkjh yxrs gSa vkSj 
os gh blds okLrfod ykHkkFkÊ curs gSaA 

nwljh rjQ xjhc yksxksa ds fy;s tks ;s dY;k.kdkjh ;kstuk;sa pyrh gSa buesa xjhcksa dks xjhc gh 
jgus dk iqjLdkj feyrk gSA vfèkdka'k ljdkjh xjhch dks ;kstukvksa es xjhc ds fdlh u fdlh iSekus 
ds vUnj gksus ds dkj.k ykHkkÆFk;ksa dks rjg rjg dh jk'ku] ?kj] i<+kÃ bR;kfn dh lqfoèkk;sa feyrh 
gSaA 

vxj dksÃ xjhc viuh esgur ls xjhch ds iSekus ls Åij vk x;k rks mldks feyus okyh lkjh 
lqfoèkk;sa can gks tkrh gSaA xjhch ds iSekus ls mij vkus ij Hkh xjhc vkneh dksÃ vehj O;fä ugÈ 
cu tkrk gSA ysfdu ljdkj mldh Ýh feyus okyh lqfoèkk;sa cUn dj nsrh gSA blfy;s Hkh xjhc 
vius vki dks xjhc cuk;s j[kus esa Bhd eglwl djrk gSA 

nwljh ckr ;s fd tc lc dqN ljdkj ns gh jgh gS rks xjhc yksx lksprs gSa fQj xjhch ls mij 
mB dj esgur dj ds dekus dh O;oLFkk djus ls D;k Qk;nk\ 

D;k vkius dksÃ ,slh ljdkjh ;kstuk ns[kh gS tks yksxksa ls dgrh gks fd ;fn vki viuh esgur 
vkSj ljdkjh lgk;rk ls viuh xjhch ls fudy dj de ls de vYi vk; oxZ esa vk tkvksxs rks 
vkidks dÃ çdkj dh fo'ks"k lqfoèkk;sa feysaxh\ ugÈ uA 

5- xyr ljdkjh uhfr;ka 

Hkkjr dh èkjrh ftl ij Hkxoku us brus çk—frd lalkèku ftlesa yacs eSnkuh {ks=] ufn;ka] 
ftuesa ,d vPNh tyok;q vkSj <sj lkjs çk—frd lalkèku 'kkfey gSa] fn;s gSa fd vxj <ax ls 
ljdkjh uhfr;ka jgsa rks ;s ns'k okil çkphu dky dh rjg lksus dh fpfM+;k cu ldrk gSA 

fQj Hkh loky ;g gS fd vkt+knh ds 74 lky ckn Hkh Hkkjr ,d csgn xjhc ns'k D;ksa gS\ 
njvly Hkkjr esa esgur djds xjhch ls Åij vkus dks dHkh çksRlkfgr ugÈ fd;k x;kA yksxksa dks 
mRikndrk ds dkeksa esa yxus ds ctk; dsoy ukSdjh djus dks gh jkstxkj dk ekè;e cuk fn;kA 
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ljdkjksa us lks'kfyLV lektoknh uhfr;ka cuk dj ,sls Je dkuwu vkSj uhfr;ka cukb± fd yksxksa 
ds fy;s esgur djds viuk dke djuk eqf'dy gks x;kA 

bl nkSjku vPNs i<+s fy[ks yksx mfpr voljksa dh ryk'k esa Hkkjr ls ckgj tkrs jgsA ekuo 
laink tks fd Hkkjr dks vkxs yks tkrh oks nwljs ns'kksa ds fodkl esa dke vkrh jghA 

Hkkjr esa vfèkdka'k yksxksa [kkl dj O;olk;hvksa ij brus çdkj ds VSDl ¼dj½ yxk fn;s x;s fd 
yksx dj cpkus ds fy;s cM+s iSekus ij dkyk èku cukus yxsA vkSj bl çdkj tks èku Hkkjr esa yxrk 
vkSj ns'k dks vkxs ys tkrk oks fons'kh cSadksa esa tek gksus yxkA 

bl çdkj Hkkjr dh ljdkjh uhfr;ksa ds dkj.k Hkh yksx xjhc gksrs tkrs gSaA gkykafd vc ljdkjsa 
uÈn ls tkxh gSa vkSj viuh uhfr;ksa esa ifjorZu dj jgh gSaA 

6- lkekftd ifjfLFkfr;ka 

Hkkjr esa xjhch dk cgqr cM+k dkj.k lkeftd ifjfLFkfr;ka vkSj lkekftd :i ls foHksn Hkh gSA 
lkekftd foHksn dks rks jktuSfrd :i ls Hkkjr esa fofHkUu Lo:iksa esa ds vkj{k.k vkSj xjhch gVkvks 
;kstukvksa ds }kjk nwj fd;k x;k gSA ysfdu lkekftd fLFkfr;ksa ij vHkh Hkh dqN ugÈ fd;k x;k gSA 

Hkkjrh; vFkZO;oLFkk dk ewy lkekftd vkèkkj vkt rd Hkh iqjkuh lkekftd laLFkk,a rFkk 
:f<+;ka gSaA ;g orZeku le; ds vuqdwy ugÈ gSA ;s laLFkk,a gSa & tkfrçFkk] la;qä ifjokj çFkk vkSj 
mÙkjkfèkdkj ds fu;e vkfnA ;s lHkh Hkkjrh; vFkZO;oLFkk esa rsth ls gksus okys ifjorZuksa esa ckèkk 
mifLFkr djrs gSaA 

pkgs rM+d HkM+d Hkjh 'kknh esa gksus okyk [kpkZ gks] 'kknh esa fn;s tkuk okyk ngst gks] eR̀;q Hkkst 
gks ;k fQj vk;s fnu vkus okys rht&R;kSgkj gksa] lc ij lekt esa viuk eqag fn[kkus vkSj viuh 
gSfl;r crkus ds uke ij cgqr [kpkZ gksrk gSA 

cgqr ls yksxksa dks rks geus bu lc [kpks± ds fy;s yksu ysrs gq;s ns[kk gSA xjhch dk dqpØ blh 
çdkj ds [kpks± ds dkj.k cuk jgrk gSA 

bu [kpks± esa eè;e vk; oxZ Hkh 'kkfey gSA eè;e vk; oxZ esa rks vktdy viuh lkekftd 
gSfl;r esa fn[kkok djus ds fy;s viuh {kerk ls T;knk [kpZ djds cPpksa dks eagxh f'k{kk] dkj 
[kjhnuk] fons'k ;k=k djuk bR;kfn Hkh 'kkfey gks x;s gSaA 

mèkkj pqdkrs pdkrs viuh esgur dh dekÃ yksx ,sls gh dkeksa es yxk nsrs gSa vkSj xjhch esa vk 
tkrs gSaA 

7- c<+rh eagxkÃ 

cqfu;knh oLrqvksa dh yxkrkj c<+rh dhersa Hkh xjhch dk ,d çeq[k dkj.k gSaA xjhch js[kk ds 
uhps jgus okys O;fä ds fy, thfor jguk gh ,d pqukSrh gSA Hkkjr esa xjhch dk ,d vU; dkj.k 
tkfr O;oLFkk vkSj vk; ds lalkèkuksa dk vleku forj.k Hkh gSA 
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blds vykok iwjs fnu esgur djus okys vdq'ky dkjhxjksa dh vk; Hkh cgqr de gSA vlaxfBr 
{ks= dh ,d lcls cM+h leL;k gS fd ekfydksa dks muds etnwjksa dh de vk; vkSj [kjkc thou 
'kSyh dh dksÃ ijokg ugÈ gSA mudh Çprk flQZ ykxr esa dVkSrh vkSj vfèkd ls vfèkd ykHk dekuk 
gSA 

miyCèk ukSdfj;ksa dh la[;k ds eqdkcys ukSdjh dh ryk'k djus okyksa dh la[;k vfèkd gksus ds 
dkj.k vdq'ky dkjhxjksa dks de iSlksa esa dke djus ds vykok dksÃ fodYi ugÈ cprk gSA 

ljdkj dks bu vdq'ky dkjhxjksa ds fy, U;wure etnwjh ds ekud cukus pkfg;sA blds lkFk 
gh ljdkj dks ;g Hkh fuf'pr djuk pkfg;s fd budk ikyu Bhd rjg ls gksA 

8- Hkkjr dh c<+rh tula[;k 

Hkkjr esa xjhch dk ,d cM+k dkj.k c<+rh tula[;k gSA blls fuj{kjrk] [kjkc LokLF; lqfoèkk,a 
vkSj foÙkh; lalkèkkuksa dh deh Hkh c<+rh tkrh gSA blds vykok mPp tula[;k nj ls çfr O;fä 
vk; Hkh çHkkfor gksrh gS vkSj çfr O;fä vk; ?kVrh gSA 

,d vuqeku ds vuqlkj ds Hkkjr Hkkjr iwjh nqfu;k dk lcls vfèkd vkcknh okyk ns'k cuus dh 
vksj vxzlj gSA Hkkjr dh vkcknh ftl j¶rkj ls c<+ jgh gS ml j¶rkj ls Hkkjr dh vFkZO;oLFkk 
ugÈ c<+ jgh gSA vc rks Hkkjr dh lM+dksa ij c<+rh gqÃ tula[;k eglwl gksus yxh gSA 

Hkkjr esa tula[;k bl xfr ls c<+ jgh gS fd dqy mRiknu c<+us ij çR;sd O;fä ds fgLls esa 
vfèkd èku ugÈ gks ikrk] ftlls thou&Lrj Åapk ugÈ gks ikrkA blh otg ls csjktxkjh c<+rh gSA 

c<+rh tula[;k ij jksd yxkus ds fy;s dBksj dne mBkus dk le; vk x;k gS rkfd xjhch 
dks Hkh dkcw esa fd;k tk lds 

9- çk—frd vkink;sa 

Hkkjr esa xjhch ds vusd dkj.kksa esa ls ,d Hkkjr ds fofHkUu Hkkxksa esa fdlh u fdlh le; vkus 
okyh çk—frd vkink;sa Hkh dgÈ u dgÈ nks"kh gSaA dgÈ vR;fèkd BaM dk ekSle jgrk vkSj o"kZ ds 
vfèkdka'k le; cQZ jgrh gS] dgÈ T;knk ckfj'k ls ck<+ jgrh gS] dgÈ lw[kk jgrk] dgÈ tehu 
jsfxLrkuh gS] dgÈ taxy gSaA dHkh dHkh HkwdEi Hkh vk tkrk gSA 

bu lc çk—frd dkj.kksa ls cM+h tula[;k çHkkfor gksrh gSA tc dke djus dk ekSdk çk—frd 
vkinkvksa dh otg ls pyk tkrk gS rks yksxksa dh vk; Hkh fxj tkrh gSa vr% xjhch cuh jgrh gSA 

10- çsj.kk dh deh & xjhch dk efgek eaMu 

tSlk fd geus Åij Øe la[;k 4 esa Hkh crk;k Fkk fd xjhch mUewyu ds QkewZys esa dke djus 
ds çksRlkgu ds vHkko dh Hkh gSA xjhc dks lgt gh Hkkstu fey tk,] rks Je djus dh #fp ugÈ 
jg tkrh gSA yksxksa dks ljdkjh ;kstukvksa dh otg ls dkQh oLrq;sa fu'kqYd fey jgh gSa ftlls 
mudh Je djus dh pkgr lekIr gks xÃ gSA 
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;fn lekt dk ,d cM+k oxZ bl çdkj fuf"Ø; gks tk,xk] rks fQj mudk mRFkku rks ugÈ gks 
ik;sxkA 

bu dkj.kksa ls c<+rh vlekurk ds lkFk xjhch mUewyu gks tk,] rks Hkh og lQy ugÈ gksxkA 
gekjs lkeus fodV leL;k miyCèk gS] fodkl dh çfØ;k esa vlekurk esa o`f) gksrh gh gSA 

blds vykok lektoknh lks'kfyLV lksp ds dkj.kksa ls Hkkjr ds jktuSfrd nyksa us vkSj 
lkfgR;dkjksa] egkRekvksa o fQYeksa us Hkh xjhch dk efgek eaMu gh fd;k gSA yksxksa dks ;s gh crk;k 
x;k fd iSls okys vkSj m|ksxifr pksj vkSj csÃeku gksrs gSa] os xjhcksa dk [kwu pwl dj vehj cus gSa] 
xjhc Ãekunkj gksrs gSa bR;kfn gh crk;k x;k gSA 

fdlh us Hkh xjhcksa dk vkOgku ugÈ fd;k fd xjhch ds pØ dks rksM+ksA blfy;s yksxksa dks dksÃ 
Hkh bPNk ugÈ gksrh gS fd xjhch ls ckgj fudysaA 

Hkkjr esa xjhch dks nwj djus ds mik; 

¼d½ tula[;k ij fu;a=.k&xjhch dks nwj djus ds fy, tula[;k fu;a=.k vfr vko';d gSA 
tula[;k fu;a=.k ds fy, ifjokj fu;kstu ,d egRoiw.kZ mik; gSA ;g vfr vko';d gS fd yksxksa 
dks ifjokj fu;kstu mik;ksa ds ckjs esa f'kf{kr djds tula[;k ij fu;a=.k fd;k tk,A  

¼[k½ mRiknu esa o`f) & xjhch dh leL;k dk okLrfod gy ;g gS fd lHkh çdkj dh oLrqvksa 
ds mRiknu dks c<+k;k tk,A —f"k mRiknu c<+kus ds fy, Hkwfe lqèkkj fd, tk,a] mUur cht] 
jklk;fud [kkn] mUur —f"k ;a=ksa dk ç;ksx vkSj ÇlpkÃ ds lkèkuksa dh lqfoèkkvksa dh O;oLFkk djuh 
pkfg,A blh çdkj vkS|ksfxd mRiknu dks c<+kus ds fy, mRiknu dh vkèkqfud fofèk;ksa dks viukuk 
pkfg, rFkk ns'k esa dqVhj ,oa y?kq m|ksxksa dks fodkl djuk pkfg,]  rkfd 'kh?kz mRiknu c<+us ds 
lkFk&lkFk jkstxkj ds volj fudy ldsaA 

¼x½ vk; dk leku forj.k xjhch fuokj.k ds fy, ns'k esa vk; vkSj laifÙkr dk leku forj.k 
gksuk pkfg,A vk; dh vlekurkvksa dk çeq[k dkj.k yksxksa dks dk;Z djus ds leku voljksa dk u 
feyuk gSA vr% vk; ds leku forj.k ds fy, xjhc O;fä;ksa dks jkstxkj ds volj çnku fd, tkus 
pkfg,A ljdkj dks vfèkdre vk; dh lhek fuèkkZfjr dj nsuh pkfg, rFkk U;wure etnwjh fuf'pr 
dj nsuh pkfg,A ljdkj çxfr'khy dj ç.kkyh rFkk lkoZtfud O;; uhfr esa vuqdwy ifjorZu djds 
vk; rFkk èku dh vlekurkvksa dks de djrh gSA 

¼?k½ iwath fuekZ.k fodkl'khy vFkZO;oLFkk ds fy, cM+h ek=k esa iwath dh vko';drk gksrh gSA 
iwath fuekZ.k dh nj dks c<+kus ds fy, ns'k esa cpr vkSj fuos'k dh njksa dks c<+kuk vko';d gSA  

blds fy, vko';d gS fd yksxksa esa fQtwy[kpÊ dh vknr dks jksdk tk, rFkk fuos'k ds vfèkd 
volj çnku fd, tk,A iwth fuekZ.k dh nj c<+kus ls vkÆFkd fodkl dh nj rhoz gksxh] jk"Vªh; vk; 
rFkk çfr O;fä vk; c<+sxh vkSj ns'k dh xjhch nwj gksxhA 

¼³½ f'k{kk ç.kkyh esa ifjorZu% ns'k esa f'k{kk dk çlkj djuk pkfg,A f'k{kk dk çlkj djds tu 
tkxf̀r ykÃ tk ldrh gSA f'k{kk O;fä dks dsoy foods'khy gh ugÈ cukrh] cfYd O;fä ds –
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f"Vdks.k dks Hkh O;kid cukrh gSaA f'kf{kr O;fä;ksa dks vklkuh ls jkstxkj fey ldrk gSA os viuh 
vk; ds Lrj dks c<+k ldrs gSa rFkk vUr esa mPp jgu lgu dk Lrj çkIr dj ldrs gSa] ysfdu 
blds fy, f'k{kk ç.kkyh esa ekSfyd ifjorZuksa dh vko';drk gSA f'k{kk jkstxkj çsjd gksuh pkfg, 
rFkk mPp f'k{kk dsoy esèkkoh Nk=ksa ds fy, lqjf{kr gksuh pkfg,A 

¼p½ mi;qä okrkoj.k ns'k esa ls xjhch nwj djus ds fy, ;g vfr vko';d gS fd lkekftd 
okrkoj.k dks vkÆFkd fodkl ds vuqdwy cuk;k tk,A blds fy, vko';d gS fd yksxksa dks f'kf{kr 
fd;k tk,A mudk –f"Vdks.k çxfr'khy rFkk oSKkfud gks] tkfr çFkk ds nks"k] lkekftd dqjhfr;k 
vèkfoÜokl ,oa :f<okfnrk nwj gksA ;g Hkh vko';d gS fd jktuhfrd] ç'kklfud ,oa oSKkfud 
O;oLFkk,a vkÆFkd fodkl ds vuqdwy gks A 

¼N½ dher of̀) ij jksd& ;fn dher òf) dk orZeku flyflyk pyrk jgk rks ns'k çfrfnu 
xjhc gksrk pyk x;k tk,xkA blfy, c<+ jgh dherksa ij rqjar jksd yxkus dh vko';drk gSA 
blds fy, dkys èku ij jksd] —f"k rFkk miHkksxrk inkFkks± esa o`f)] lkoZtfud forj.k O;oLFkk dks 
vfèkd çHkkoh cukuk] tek[kksjh vkSj pksj cktkjh ij fu;a=.k fd;k tkuk pkfg,A  

¼t½ jkst+xkj esa o`f) & xjhch dk eq[; dkj.k csjkstxkjh gSA xzkeh.k {ks= esa ekSleh csjkstxkjh 
dks de djus ds fy, dqVhj rFkk y?kq m|ksxksa esa csjkstxkjh dks de djus ds fd, cgqQlyh; [ksrh 
dks viukuk pkfg,A 'kgjh {ks=ksa esa m|ksxksa esa csjkst+xkjh de djus ds fy, u, m|ksxksa dh LFkkiuk 
djus dh vko';drk gSA blds fy, lLrh lk[k lqfoèkk, çnku djuh pkfg,A f'kf{kr csjkstxkjh de 
djus ds fy, O;kolkf;d f'k{kk ij vfèkd cy nsuk pkfg,A okLro esa] f'k{kk ç.kkyh esa ifjorZu 
djds mls O;olk; ds lkFk tksM+us dh vko';drk gSA bl çdkj xzkeh.k rFkk 'kgjh nksuks çdkj dh 
csjkst+xkjh dks de djds xjhch dks de fd;k tk ldrk gS 

¼>½ vfèkd fuos'k%& Hkkjr es dqN jkT; tSls mÙkj çns'k] fcgkj] eè;çns'k] mM+hlk] bR;kfn esa 
vfèkd&ls&vfèkd fuos'k djus dh vko';drk gSA  bu jkT;ksa esa fo'ks"k lqfoèkk,a çnku djds çR;{k 
fons'kh fuos'k dks Hkh vkdÆ"kr fd;k tk ldrk gSA blls u dsoy bu jkT;ksa esa xjhch dk vuqikr 
de gksxk] vfirq ns'k dk vlarqyu fodkl Hkh gksxkA 

¼¥½ mfpr rduhd dk ç;ksx Hkkjr esa Je & çèkku ds LFkku ij iwth çèkku rduhd dk vfèkd 
ç;ksx gks jgk gSA blls csjkstxkjh c<+us ds lkFk xjhch Hkh c<+ jgh gSA okLro esa] Hkkjr es eè;orÊ 
rduhd dks viukuk pkfg,A blls vfèkd Jfedksa dks jkstxkj feysxk vkSj xjhch de gksxh rFkk 
nwljh vksj vfèkd fodkl Hkh gksxkA 

¼V½ dk;ZØeksa dks çHkkoiw.kZ <ax ls ykxw djuk Hkkjr ljdkj }kjk le;&le; ij xjhch mUewyu 
ds fofHkUu dk;ZØe cuk, tkrs gS ijarq bu dk;ZØeksa dks çHkkoiw.kZ <ax ls ykxw ugÈ fd;k tkrkA 
ifj.kkeLo:i ;g dk;ZØe xjhc oxZ rd ugÈ igqp ikrs vFkkZr xjhc oxZ dks fo'ks"k ykHk ugÈ gksrkA 
blfy, xjhch mUewyu ds fy, lHkh dk;ZØeksa dks çHkkoiw.kZ <ax ls ykxw djus dh vko';drk gSA 

¼B½ rhoz vkÆFkd fodkl Hkkjr esa vkÆFkd fodkl dh nj fuEu gSA ukSoÈ ;kstuk esa vkÆFkd 
fodkl dh nj 54 izfr'kr jghA bl èkheh vkÆFkd fodkl nj ds dkj.k gh xjhch esa o`f) gks jgh gSA 
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fu"d"kZ %& 

xjhch ns'k ds fy;s cgqr cM+h leL;k gSA bls [k+Re djus ds fy;s ;q) Lrj ij ç;kl fd;k 
tkuk pkfg;sA gekjh ljdkj ns'k ds fodkl ds fy;s dne mBk jgh gSA xjhch mUewyu vFkZO;oLFkk 
vkSj lekt dh ,d lrr~ vkSj lekos'kh o`f) lqfuf'pr djsxkA ge lHkh dks ns'k ls xjhch nwj djus 
gsrq fd;s tk jgs ç;klksa esa gjlaHko enn ds fy;s rS;kj jguk pkfg;sA 
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