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lkjka'k  

fdlh Hkh leqnk; ds [kku&iku dh vknrsa leqnk; dks fof”k’V igpku nsrh gSA [kku iku dh vknrsa 

lkekftd] vkfFkZd] /kkfeZd vkSj HkkSxksfyd dkjdkas ls izHkkfor gksrh gSaA orZeku v/;;u }kjk mÙkjk[kaM ds 

m/ke flag uxj ftys ds flrkjxat CykWd esa fuokl dj jgs caxkyh leqnk; dh [kk| laca/kh vknrksa dks 

tkuus dk iz;kl fd;k x;k gSA mÙkjk[kaM esa fuokl dj jgss caxkyh leqnk; Ikfjokjksa ds eqf[k;kvksa dk 

lk{kkRdkj djds mudh [kk| laca/kh vknrsa o ijaijkxr Hkkstu idkus dh fof/k;ksa dk izys[ku fd;k x;k gSA 

;g ns[kk x;k fd caxkyh leqnk; dh Ò¨tu dh vknrsa] Ò¨tu idkus dh fof/k;kW vkSj Òkstu miÒ¨x dk 

iSVuZ mÙkjk[kaM ds ewy fuokfl;ksa ls fHkUu gSaA caxkyh leqnk; dk nSfud eq[; vkgkj pkoy o eNyh gS 

vkSj os vius eq[; vkgkj esa ijaijkxr O;atu gh cukrs gS vkSj [kkuk ilan djrs gSA LFkku o tyok;q 

ifjorZu ds Ckkotwn Hkh caxkyh leqnk; viuh ijaijkxr [kku&iku dh vknrsa latks, gq, gSA 

 

dwV'kCn% caxkyh leqnk;] [kku&iku dh vknrsa] ijaijkxr O;atu 

 

izLrkouk 

leqnk; O;fä;¨a ds ,d cM+s lewg lss curk gS t¨ ,d fuf'pr {ks= esa fuokl djrs gSa vkSj ,d 

leku thou O;rhr djrs gSA leqnk; esa lkeqnkf;d Hkkouk ik;h tkrh gSA leqnk; ,d fo”ks’k {ks= 

lsa lEacf/kr gksus ds dkj.k] mlds fuokfl;ks dh vko”;drk;sa] R;kSgkj] jhrh fjokt] /kkfeZd laLdkj 

o [kku&iku dh vknrsa ,d leku gksrh gSaA fdlh Hkh leqnk; ds [kku&iku dh vknrsa leqnk; dks 

fof”k’V igpku nsrh gSA 

Hkkjr ds fofHkUu leqnk;kas esa ls ,d leqnk; caxkyh leqnk; gS ftudh [kku&iku dh vknrsa 

fof'k"V gksrh gSaA bl leqnk; ds yksx ftrus [kkus ihus ds 'k©dhu g¨rs gSa mrus gh cukus ds 

'k©dhu Hkh gksrs gaSA caxkyh leqnk; dh [kkuiku dh vknrsa vU; leqnk; ls Fk¨M+h fÒé ikÃ tkrh gS 

tSls] bl leqnk; dk eq[; Ò¨tu pkoy vkSj eNyh gksrk gS fo”ks’kdj fgylk eNyh o HkkrA  

lkekU;r% [kku&iku dh vknrsa fdlh Hkh {ks= dh tyok;q rFkk ogkW ds fuokfl;ksa ds O;olk; }kjk 

Hkh çHkkfor gksrh gSA caxkyh leqnk; }kjk vfèkdrj èkku dh [ksrh dh tkrh gSA ;g Hkh ns[kk x;k 

gS fd bl leqnk; }kjk O;fäxr rkykc dk fuekZ.k dj eRL; ikyu fd;k tkrk gS ¼fp=- 1½- vr% 

bu dkj.kkasss ls pkoy o eNyh buds nSfud vkgkj dk Hkkx gksrk gSA eNyh rFkk pkoy ds 

vfrfjä ekal Hkh buds vkgkj esa egRoiw.kZ LFkku j[krk gSaA 

 

 
 

fp= 1 “kks/k {ks= esa eRL; ikyu ds fy, caxkyh ifjokj }kjk O;fDrxr rkykc dk fuEkkZ.k 
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 mÙkjk[kaM jkT; ftls ewyr% dqekWÅfu;ksa o x<+okfy;ksa dk ewy 

LFkku ekuk tkrk gS] ogkW lu 1971 esa ckaXykns'k ds foHkktu ds 

nkSjku dqN caxkyh ifjokjksa dks foLFkkfir fd;k x;k Fkk ¼oekZ 

vkSj dqjs”kh] 2016½1A caxkyh leqnk; ds yksx foxr yxHkx ikWap 

n”kdksa ls mÙkjk[kaM ds mèke flag uxj ftys ds flrkjxat {ks= 

esa fuokl dj jgs gSaA orZeku vè;;u }kjk ;g ns[kus dk ç;kl 

fd;k x;k gS fd cnys gq, ifjos'k rFkk tyok;q esa bl leqnk; 

dh [kku&ikau lacaèkh vknrsa dSlh gS\ bl 'kksèk ds }kjk mÙkjk[kaM 

esa cls caxkyh leqnk; ds [kku&iku lcaèkh vknrksa dk izys[ku 

djus dk ç;kl fd;k x;k gSA vr% orZeku “kks/k fuEu mís'; ls 

fd;k x;k gS%& 

 

mís'; 

mÙkjk[kaM ds flrkjxat {ks= esa fuokl djus okys caxkyh leqnk; 

dh [kku&iku lacaèkh vknrksa dk vè;;u djukA 

 

dk;Z fof/k 

orZeku “kks/k gsrq mÙkjk[kaM jkT; ds mèke flag uxj ftys ds 

flrkjxat Cy‚d dk p;u fd;k x;k FkkA flrkjxat Cy‚d ds 

50 caxkyh ifjokjks dks çfrn'kZ ds :Ik esa p;fur fd;k x;k FkkA 

vè;;u ds mís'; dh iwfrZ ds fy, ,d ç'ukoyh dk fuekZ.k 

fd;k x;k rFkk çR;sd ifjokj ds eqf[k;k dk lk{kkRdkj dj 

mís'; iwfrZ gsrq tkudkjh çkIr dh xbZA 

 

ifj.kke ,oa O;k[;k 

caxkyh leqnk; dh ijaijkxr [kku&iku dh vknrsa & caxkyh 

leqnk; ds yksxksa dk ijaijkxr :i ls pkoy eq[; Hkkstu gksrk 

gSA ;g pkoy dks eNyh ds lkFk [kkuk ilan djrs gSaA 

dHkh&dHkh pkoy vkSj eNyh ds vfrfjä nky o lfCt;ksa dk 

lsou Hkh djrs gSA ;g ns[kk x;k fd ;g yksx pkoy] eNyh ds 

lkFk lfCt;ka o nky feykdj eq[; Hkkstu ds :i esa [kkrs gSaA 

Hkkstu dh Fkkyh dk yxHkx nks frgkbZ fgLls esa pkoy ik;k tkrk 

gS rFkk çR;sd Hkkstu esa eNyh dk 'kkfey gksuk vfuok;Z gSA ;g 

yksx nSfud :Ik lsa nky] nwèk ls cus HkksT; inkFkZ] jksVh o ekal 

dk lsou cgqr gh de ek=k esa djrs gSA  

pkoy o eNyh ds fcuk budk Hkkstu vèkwjk ekuk tkrk gSA ;fn 

fdlh dkj.ko”k buds Hkkstu esa eNyh] nky ;k lfCt;kW miyCèk 

u gks rks ;s pkoy esa ued]uhacw o gjh fepZ Mkydj lsou djuk 

ilan djrs gSaA bu yksxksa dk ekuuk gS dh eNyh dk lsou djus 

ls mudh vka[kksa dh jks'kuh rst gksrh gS]cky dkys ?kus jgrs gSa 

vkSj psgjs ij dkafr cuh jgrh gSA  

vf/kdk”k% leqnk; dh HkkWfr gh caxkyh leqnk; esa Hkh fnu esa rhu 

Hkkstu fy, tkrs gSa uk'rk] nksigj dk Hkkstu o jkf= dk Hkkstu] 

ijUrq buds vkgkj esa dqN fof”k’Vrk ikbZ tkrh gSA buds }kjk 

lsou fd, tkus okys dqN fof”k’V O;tau bl izdkj gS& 

 

uk'rs esa iz;qDr O;atu 

a1- iark Òkr& v/;;u esa ns[kk x;k fd caxkyh leqnk; ds y¨x 

lqcg uk'rs es ^iark Òkr^ dk lsou djrs gSA iark Òkr budk 

eq[; uk'rk gksrk gS tks fd jkr ds cps gq, pkoy ls cuk;k 

tkrk gSA jkr esa cps gq;sa pkoyksa esa ikuh Mkydj mls Òxksus esa 

fÒx¨dj j[k fn;k tkrk gS t¨ jkr Òj esa [kehjhd`r g¨ tkrs gS 

vkSj vxyh lqcg pkoy dks ikuh esa ls fudky dj vyx dj 

fn;k tkrk gSa vkSj bu pkoyksa dk lsou pks[ks ds lkFk fd;k 

tkrk gS tks mcys vkyw] vkx esa Hkquh lq[kh yky fepZ] ued vkSj 

ljl¨a ds rsy dks feykdj rS;kj fd;k tkrk gSA budk ekuuk gS 

fd ^iark Òkr^ lsgr ls Òjiwj g¨rk gS] ftlls fd jDr 'kdjkZ o 

e¨Vkik ugÈ c<+rk gaSA ;g budk ilanhnk uk”rk gksrk gSA bl 

izfdz;k }kjk jkf= ds cps gq, pkoy dks uqdlku gksus ;k Qsadus 

ls cpk;k tkrk gS ftlls lqcg bUgsa ,d vPNk uk'rk fey tkrk 

gSA  

2- ifrlkIrk&^ifrlkIrk^ caxkyh leqnk; ds vf/kdrj Äj¨a esa 

Ckuk;k tkrk gSA ^ifrlkIrk^ ,d ehBk O;atu gSa tks pkoy ds 

vkVs vkSj eSns ds ?k¨y ls phys ds :Ik esa cuk;k tkrk gSaA ehBk 

djus fy, phys ds vanj xqM vkSj ukfj;y Hkjk tkrk gSaA bls 

BaM ds e©le esa [kkuk ilan fd;k tkrk gS rFkk ;g R;kSgkjks es 

Òh cuk;k tkrk gSaA 

 

3- Äw?kuh&uk'rs esa Äw?kuh dk lsou Hkh fd;k tkrk gS] ftls 

cukus ds fy, lw[kh lQsn eVj] vkyw] VekVj] I;kt] ued] gjh 

fepZ] lw[kh yky fepZ] gYnh ikmMj] ljl¨a dk rsy] byk;ph] 

nkyphuh] thjk] /kfu;k] rstiRrk] phuh] ukfj;y dk mi;ksx 

fd;k tkrk gSA bls cukus ds fy, lQsn eVj dks jkr Hkj 

fHkxksdj j[k nsrs gSa vkSj lqcg ikuh esa mcky ysrs gSaA mlds ckn 

thjk] lw[kh yky fepZ] lw[kh /kfu;k dks Hkwudj mldk ckjhd 

elkyk rS;kj djrs gSaA Äw?kuh cukus ds fy, ljlksa ds rsy dks 

xeZ fd;k tkrk gS] fQj mlesa thjk] lq[kh yky fepZ] nkyphuh] 

rstiRrk] Mkyk tkrk gSaA blds ckn yglqu vkSj vnjd dk 

isLV Mkydj Hkwurs gSa fQj mlesa VekVj o rS;kj elkyk Mkyk 

tkrk gSaA vc blesa dVs vkyw ds VqdM+s] mcyh gqbZ eVj vkSj 

ikuh Mkydj idkrs gSaA eVj iwjh rjhds ls id tkus ds ckn 

mlesa vepwj ikmMj] ckjhd dVk vnjd vkSj ued Mkyrs gSa 

vkSj xk<+k gksus rd idkrs gSaA mlds ckn blesa beyh dh pVuh] 

pkV elkyk vkSj Lokn ds vuqlkj phuh Mkyrs gSaA rS;kj gksus ds 

ckn blesa ckjhd ukfj;y ds VqdM+s] dVk I;kt] dVh gjh fepZ] 

beyh dh pVuh] uhacw dk jl Mkydj ?kq?kuh dks uk”rs ds :Ik esa 

lsou djrs gSaA 

 

4- dqejks Qqysj cksjk ¼díw ds Qwy ds idksM+s½& caxkyh leqnk; ds 

yksx ^dqejks Qqysj cksjk^ dks uk'rs ds :i esa [kkuk ilan djrs 

gSaA díw ds Qwy dh ia[kqfM+;ks ls rS;kj idkSM+h ,d ikjaifjd 

caxkyh uk'rk gS ftls ^dqejks Qqysj cksjk^ ds uke ls tkuk tkrk 

gSA bls cukus ds fy, díw ds Qwy] cslu] pkoy dk vkVk] 

[kl[kl] dykSath] csfdax lksMk] yky fepZ ikmMj] gjh fepZ] 

ued] gYnh] ryus ds fy, ljlksa dk rsy dk ç;ksx djrs gSaA 

bls rS;kj djus ds fy, díw ds Qwy dks lkQ ikuh ls èkksdj] 

Qwy ds chp okys Hkkx dks dkVdj vyx dj nsrs gSa vkSj ckgjh 

Hkkx ij gjs jax ds js'ks dks vyx dj ysrs gSaA mlds ckn díw ds 

Qwy dh ia[kqfM+;ks dks lkQ ikuh ls èkks ysrs gSA lHkh lkefxz;ks 

dk xk<k ?kksy rS;kj djds] díw ds Qqy dks xk<s ?kksy esa Mqcksdj 

idksM+s dh rjg lqugjk gksus rd ryrs gSaA bls ^dqejks Qqysj 

cksjk^ ;k díw ds Qwy dk idksM+k dgk tkrk gSA bls pk; ds 

vykok nky] pkoy ds lkFk Hkh [kk;k tkrk gSaA 

 

5- vkyw i¨Lr¨& caxkyh leqnk; dk ,d vkSj ikjaEifjd uk”rk gS 

ftls ^vkyw i¨Lr¨^ dgrs gSaA bls cukus ds fy, vkyw d¨ mcky 

fy;k tkrk gSa vkSj [kl[kl dks 2 ÄaVs ds fy, fÒx¨dj j[k 

fn;k tkrk gSaA mlds ckn [kl[kl d¨ ihl fy;k tkrk gSaA 

ihlus ds ckn ljl¨a ds rsy d¨ xeZ djds blesa dy©ath vkSj 

gjh fepZ dk rM+dk yxk;k tkrk gSa] fQj blesa vkyw] gYnh] 

filk gqvk [kl[kl Mkyk tkrk gSaA var esa phuh] ued o FkksM+k 

lk ikuh Mkydj ikuh lw[k tkus rd idk;k tkrk gSaA vkyw 

i¨Lr¨ dks ywph ds lkFk [kk;k tkrk gS tks xsgwW vkSj eSns dh iwjh 

gksrh gSA 

 

nksigj o jkf= esa iz;qDr O;atu 

;g ns[kk x;k gS fd caxkyh leqnk; ds fnu ds Hkkstu esa vkSj 

jkf= dk Hkkstu es iz;qDr O;atu ,d leku gh gksrs gSA eq[; 

Hkkstu esa iz;qDr O;atu bl çdkj gS%& 
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 1- f>axjh ekWp fn;s iksbZ lkx&;g ,d çdkj dh ijEijkxr 

lCth gS tks f>axk o iksbZ ds iÙkksa ls cukbZ tkrh gSaA iksbZ ,d 

çdkj dh csy gksrh gS ftlds ifRr;ksa o Vgfu;ksa ls lkWx cuk;k 

tkrk gSA ^f>axjh ekWp fn;s iksb^Z lkx cukus ds fy, iksÃ] >Èxk] 

cSxu] vkyw] dÌw]ijoy] ewyh] xktj] rksjbZ dk mi;ksx fd;k 

tkrk gSaA fo'ks"k :i ls iksbZ ds MaBy vkSj muds iÙk¨a d¨ cukus 

ds fy, Á;¨x esa yk;k tkrk gSA ^f>axjh ekWp fn;s iksbZ lkx^ 

cukus ds fy, lcls igys f>axs esa ued vkSj gYnh vPNs ls 

feykdj ljl¨a ds rsy esa ryk tkrk gSA lqugjk g¨us ds ckn 

bls vyx fudky fy;k tkrk gSaA blds ckn blesa iap Qksju 

¼thjk] l‚SUQ]dy©ath] esFkh] vkSj ljl¨a½ Mkyk tkrk gSaA fQj 

mlesa rst iÙkk] lq[kh yky fepZ] nkyphuh] yglqu vkSj gjh 

fepZ] I;kt Mkydj idk;k tkrk gSA fQj lHkh lw[ks elkysa Mkys 

tkrs gSA blds Ik”~pkr blesa lHkh lfCt;kW Mkydj Hkwuh tkrh gS 

vkSj Òwuus ds ckn blesa i¨Ã ds lkWx]>Èxk o ued Mkydj Hkwuk 

tkrk gSaA var esa xje elkyk] jkbZ dk isLV] vkSj phuh Mkyh 

tkrh gSA caxkyh leqnk;ksa esa iksÃ lkWx lHkh lfCt;¨a dk jktk 

g¨rk gSA ;fn f>axk miYkC/k ugh gksrk gS rks dsoy i¨Ã dk lkWx 

cukdj Pkkoy ds lkFk cgqr Pkko lsa [kkrs gSaA 

 

2- ekspj ?kksaVks& ;g Hkh ,d ijaijkxr O;atu gS tks dsys ds Qwy 

ls cuk;k tkrk gSaA bls cukus ds fy, dsys ds Qwy ds yky okys 

Hkkx ds vanj “kkfey N¨Vs&N¨Vs Qwy¨a d¨ r¨M+dj vPNs ls lkQ 

djds N¨Vs&N¨Vs VqdM+¨a esa dkV ysrs gSaA bu VqdM+¨a dks dkVdj 

ikuh esa Mkyk tkrk gS rkfd og dkys uk IkM+sA dVh lCth dks 

xeZ ikuh esa ued vkSj gYnh Mkydj dqN nsj mckyk tkrk gaSA 

fQj mckyus ds ckn bls Nkudj vyx j[k fy;k tkrk gaSA 

d<+kÃ esa ljl¨a dk rsy Mkydj vkyw d¨ rydj vyx ls 

fudky fy;k tkrk gSA fQj ljl¨a ds rsy esa iap Q¨ju] I;kt] 

gjh fepZ] rst iÙkk] vkSj lq[kh yky fepZ Mkydj Hkwuk tkrk gaSA 

fQj blesa vnjd vkSj yglqu dk isLV Mkydj lÒh lw[ks 

elkys Mkydj Hkwuk tkrk gaSA fQj blesa vkyw vkSj dsys ds Qwy 

d¨ Mkydj vPNs ls idk;k tkrk gaSA ikuh iwjh rjg ls lw[k 

tkus ds ckn var esa blesa xje elkyk] ,d pEep Äh vkSj phuh 

Mkyk tkrk gaSA bl lkx dks pkoy ds lkFk [kk;k tkrk gaSA  

 

3- Fkksjj pspdh& caxkyh leqnk; dk ,d vkSj ijaijkxr O;atu 

^Fkksjj pspdh^ gSA ^Fkksjj pspdh^ dsys ds rus ls cukbZ tkrh gS 

bls cukus ds fy, lcls igys dsys ds rsus dks iryk&iryk 

dkVdj ikuh esa fHkxksdj j[k nsrs gSa ftlls og dkyk ugha gksrk 

gSA ,d pqVdh gYnh Mkydj bls mcyrs gSaSa fQj mlds ckn 

mcy tkus ds ckn mls vPNs ls èkksdj Nkudj vyx dj nsrs 

gSaA fQj d<+kbZ esa rsy xeZ djds mlesa lw[kh yky fepZ] ljlksa 

ds nkus] rstiRrk] jkÃ] I;kt] vkSj iap Qksju dPpk ukfj;y vkSj 

vnjd Mkydj Hkwuk tkrk gSaA vc blesa lHkh elkys]dsys ds rus 

dh dVh gq;h lCth o ued Mkydj idk;k tkrk gSaA id tkus 

ij phuh Mkyrs gSA tc ;g lCth iddj rS;kj gks tkrh gS rks 

bls pkoy ds lkFk ;k jksVh ds lkFk [kkrs gSA 

 

4-lqDrks& ;g ,d caxkyh ijaijkxr O;atu gS] ftls caxkyh 

leqnk; ds yksx cgqr lkjh lfCt;ksa dks feykdj cukrs gSaA lqDrks 

cukus ds fy, dPpk dsyk]dPpk iihrk] 'kdjdan] cSxu] 

vkyw]djsyk] lgtu dh Qyh] cksMks] iap Qksju] rst iÙkk] lw[kh 

yky fepZ] nw/k] ljlksa o [kl[kl dk isLV dk mi;ksx djrs gSaA 

,d d<+kbZ esa ljlksa dk rsy xeZ djds mlesa mM+n dh cM+h dks 

rydj fudky dj vyx j[k fy;k tkrk gSaA mlds ckn bl 

rsy esa dPpk dsyk] dPpk iihrk] 'kdjdan] cSxu] vkyw]djsyk] 

lgtu] dh Qyh] cksMk dks ry fy;k tkrk gSaA vc d<kWbZ esa 

rsy Mkydj iap Qksju] rst iÙkk] lw[kh yky fepZ dk NkSdk 

yxkdj mlesa lHkh lfCt;ksa dks feykdj vPNs ls lqugjk gksus 

rd Hkwuk tkrk gSaA Hkwuus ds ckn blesa ued o ikuh Mky dj 

mls vPNs ls idk;k tkrk gSa vkSj id tkus ds ckn ,d di nwèk 

Mkydj mM+n dh cM+h ljlksa dk isLV] iap Qksju dk dwVk 

elkyk Mkyk tkrk gSa vkSj lCth dks xk<k gksus rd idk;k 

tkrk gSA bls Hkh pkoy ds lkFk [kkuk ilan djrs gSaA 

 

5- ckWl djhy dh lCth& ckWl djhy dh lCth ckWl ds rktk 

dksiyks ls cukbZ tkrh gSA bls cukus ds fy, lcls igys ckWl 

dh dksiys dks lkQ djds mlds uje okys Hkkx ds NksVs&NksVs 

VqdM+s dj ysrs gSa vkSj mls ikuh esa gYnh Mkydj mcyk tkrk 

gSaA fQj bls Nku dj blls vyx dj fy;k tkrk gSaA blls 

mlesa egd ugha vkrh gSA fQj ,d d<+kbZ esa ljlksa dk rsy xeZ 

djds mlesa thjk] lw[kh yky fepZ] iap Qksju] rstiÙkk]I;kt] 

ljlksa ds nkus] gjh fepZ dk isLV Mkydj Hkwuk tkrk gSa vkSj ckWl 

dh djhy dh VqdM+ksa dks Mkyk tkrk gSa vkSj blls vPNs ls 10 

feuV rd Hkwuus ds ckn mlesa lHkh elkys o ikuh Mkydj xyus 

rd idk;k tkrk gSaA bls Hkh pkoy ds lkFk [kk;k tkrk gSaA 

 

6- dey ddM+h dh lCth& dey ddM+h ds NksVs&NksVs VqdM+ksa 

esa dkV dj ikuh esa gYnh Mkydj mckyk tkrk gSa vkSj Nku dj 

vyx dj fy;k tkrk gSaA fQj ,d d<+kbZ esa ljlksa ds rsy esa 

lw[kh yky fepZ] rstiÙkk] thjk] dykSath] iap Qksju] Mkydj 

vPNs ls Hkwuk tkrk gSa vkSj VekVj] I;kt] Mkydj vPNs ls 

idk;k tkrk gSA lHkh lw[ks elkys Mkydj Hkwuus ds ckn fQj 

mlesa vkyw o dey ddM+h ds VqdM+s Mkydj Hkwuk tkrk gSa vkSj 

ikuh Mkydj lCth dks idk;k tkrk gSA bldk lsou Hkh pkoy 

ds lkFk fd;k tkrk gSA 

 

7- nksbZ ekN& nksbZ ekN caxkyh leqnk; dk ,d ijaijkxr Hkkstu 

gaS tks dh jksgw eNyh ls cuk;k tkrk gSaA bls cukus ds fy, 

lcls igys jksgw eNyh ds VqdM+ksa dks ljlksa ds rsy esa ry fy;k 

tkrk gSaA ryus ds ckn ljlksa ds rsy esa thjk] NksVh byk;ph] 

nkyphuh] rst iÙkk] lw[kh yky fepZ] dykSth dk rM+dk yxk;k 

tkrk gSaA mlds ckn mlesa I;kt] vnjd vkSj yglqu dk isLV 

Mkydj mls vPNh rjhds ls Hkwuk tkrk gSaA Hkwuuss ds ckn lHkh 

lw[ks elkys Mkys tkrs gSaA vCk blesa cslu] ngh dk ?kksy 

Mkydj vPNh rjhds ls idk;k tkrk gSA idkus ds ckn mlesa 

eNyh ds lHkh VqdM+ksa dks Mkydj idk;k tkrk gSA tc ;g iwjh 

rjhds ls id tkrk gS rks blesa ,d pEep ?kh Mkydj pwYgs ls 

mrkj fy;k tkrk gSa vkSj pkoy ds lkFk [kk;k tkrk gSA 

 

is; inkFkZ& caxkyh leqnk; ds dqN fo”ks’k is; inkFkZ fuEu g S%& 

1. vke iksjck& vke iksjck 'kjcr t¨ dPps vke ls cuk;k 

tkrk gSA dPps vke d¨ vkax esa Hkwudj mldk fNydk 

mrkjus ds ckn mld¨ vPNs ls /k¨dj mlds xwns d¨ ikuh 

esa vPNsa ls gkFk¨a dh lgk;rk ls ely fy;k tkrk gaS vkSj 

blesa iqnhus ds iÙks] phuh] dkyk ued] Òquk thjk vkSj 

dkyh fepZ dk ikmMj Mkyk tkrk gSaA fQj blesa ikuh 

feykdj ,d is; inkFkZ rS;kj fd;k tkrk gaSA budk ekuuk 

gS bls xfeZ;¨a ds ekSle esa ihuk pkfg, D;ksafd bldh rklhj 

BaMh g¨rh gSA 

2. ?kksy& ?kksy ,d BaMk is; inkFkZ gS t¨ NkN ds lkeku g¨rk 

gS A vf/kdrj] NkN elkys vkSj ued Mkydj cukÃ tkrh 

gS ij caxkyh leqnk; ds y¨x blesa uÈcw] 'kôj vkSj ued 

Mkydj cukrs gSaA 

3. cksjgkuh& cksjgkuh ?kksy dk gh ifjofrZr :Ik gS ftlesa 

NkN] iqnhuk] gjh èkfu;k] gjh fepZ] dkyh fepZ] dkyk ued] 

lQsn ued] phuh] thjk ikmMj] ty thjk] ngh dk ç;ksx 

fd;k tkrk gSaA lHkh lkefxz;ksa dks ,d lkFk Mkydj ihl 

ysus ds ckn bls Nku fy;k tkrk gSaA fQj BaMk ikuh o uhacw 
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 dk jl Mkydj bls fi;k tkrk gSaA 

4. rkM+h&caxkyh leqnk; ds yksx [ktwj ds isM+ ls rkM+h cukrs 

gSA rkM+h cukus ds fy, [ktwj ds isM+ksa ds Åijh okys Hkkx 

dks vPNs ls fNydj mlds rus dks lkQ dj mlds vanj 

Nsn djds ml ij ,d eVdh jLlh lsa ckaèkdj yVdk nh 

tkrh gSaA jkr Hkj cwan cwan djds eVdh esa [ktwj dk jl 

,df=r gks tkrk gSA bl jl dks lqcg ih;k tkrk gSaA lqcg 

fi, tkus okys jl dks uhjk dgk tkrk gS vkSj tSls&tSls 

fnu p<+rk gS oSls oSls [kehjhsdj.k ds }kjk ;g ,d eknd 

is; ds :i esa ifjofrZr gks tkrk gS ftls rkM+h dgrs gSaA  

 

:bnkl o vU; ¼2023½2 us vius vè;;u esa ns[kk fd caxkyh 

leqnk; dh [kk| vknrsa caxkyh Hkkstu dk eq[; vkd"kZ.k gksrh 

gSA os [kkuk idkus esa vfèkd rsy ¼ljlksa dk rsy ;k ifj"—r½] 

lw[ks elkys vkSj fepZ dk mi;ksx djrs gSaA ;s vius Hkkstu esa 

ukfj;y dk mi;ksx vf/kd djrs gSA Hkkstu dks >ksy ¼rjh½ ds 

:Ik esa [kkuk T;knk ilan djrs gSaA bl leqnk; ds yksx lfCt;ka 

o nkyksa esa eNyh Mkydj lsou djrs gSaA ;g viuh iSr`d Hkwfe 

ls tqM+s gksus ds dkj.k ufn;ksa ds fdukjs cls gksrs gSa blfy, 

budk ilanhnk Hkkstu eNyh gSA ;g dbZ çdkj dh eNfy;ksa dk 

mi;ksx [kkus esa djrs gSaA 

 

fo”ks’k volj esa iz;qDr O;atu 

caxkyh leqnk; ds y¨x fo'ks"k volj¨a o R;kSgkjksa ij fo'ks"k Ádkj 

ds O;atu cukrs gSA caxkyh leqnk; ds y¨x 'kknh lekj¨g esa 

nky Òkr vkSj mlds Åij eNyh ij¨lrs gSaA fo'ks"k volj¨a ij 

nky esa eNyh Mkyrs gSA bl leqnk; ds yksxks esa eNyh dks 'kqÒ 

ekuk tkrk gS vkSj fookg lekjksg esa eNyh o dsys dks HksaV 

Lo:Ik dU;k Ik{k dks fn;k tkrk gSA  

caxkyh leqnk; dk eq[; R;kSgkj nqxkZ iwtk gksrk gSA uojkf= ds 

fo'ks"k volj¨a ij bl leqnk; esa uojkf= ds 9 fnu ekWl o 

eNyh dk lsou fd;k tkrk gS vkSj uojkf= ds vfUre fnu nqxkZ 

iwtk esa nsoh eka d¨ cyh ds :i esa ekal vfiZr djrs gSa vkSj bls 

Álkn ds :i esa xzg.k djrs gSaA nqxkZ iwtk esa eqjeqjs Álkn ds 

:i esa p<+krs gSa vkSj mls Álkn ds :i esa xzg.k djrs gSa A 

budk ekuuk gS fd uojkf= ds 9 fnu ekW nqxkZ amuds Äj ij 

vius ifjokj ds lkFk jgus vkrh gS blhfy, tks Hkh Ò¨tu ?kj 

ij curk gS vkSj ifjokj ds lÒh lnL; t¨ Ò¨tu xzg.k djrs gSa 

ogÈ Òkstu nsoh eka d¨ Òh vfiZr fd;k tkrk gS D;¨afd og nsoh 

eka d¨ vius ifjokj dk lnL; ekurs gSa blh otg ls uojkf= 

ds fnu¨a esa ;g ekal eNyh dk lsou djrs gSaA cutÊ vkSj [kku 

¼2021½3 ds vuqlkj caxkyh leqnk; esa çR;sd R;kSgkjksa o fo'ks"k 

voljksa ds ckn ,d fo'kky HkksTk dk vk;kstu fd;k tkrk gSA 

caxkyh leqnk; dh laL—fr esa fofHkUu O;atuksa ds lkFk eNyh o 

pkoy dk 'kkfey gksuk vfr vko';d gSA  

 

fu’d’kZ 

mÙkjk[kaM ds flrkjxat Cy‚d esa fuokl dj jgs caxkyh leqnk; 

dh [kku&ikau lacaèkh vknrksa dk izys[ku fd;k x;kA ;g ns[kk 

x;k caxkyh leqnk; dk eq[; Hkkstu pkoy vkSj eNyh gksrk gSA 

blds vfrfjä fof'k"V çdkj ls rS;kj dh xbZ dqN HkksT; inkFkZ 

tSls&iark Òkr] ifrlkIrk] Äw?kuh] dqejks Qqysj cksjk] vkyw i¨Lr¨] 

f>axjh ekWp fn;s iksbZ lkx] ekspj ?kksaVks] Fkksjj pspdh] lqDrks] ckWl 

djhy dh lCth] dey ddM+h dh lCth] nksbZ ekN] muds eq[; 

vkgkj dk Hkkx gksrs gSaA ;g ns[kk x;k fd buds nSfud vkgkj esa 

nky] jksVh o nwèk ls cus inkFkZ dk cgqr de lsou fd;k tkrk 

gSA ,d fof'k"V çdkj dk elkyk ftls iap Qksju dgrs gS tks 

thjk] lkSaQ] dy©ath] esFkh vkSj ljl¨a ls feydj curk gS] 

mldk mi;ksx buds T;knkrj O;atuksa esa fd;k tkrk gSA Hkkstu 

eq[; :i ls ljlksa ds rsy esa rS;kj fd;k tkrk gSA buds 

vfèkdka'k O;atuksa esa phuh] ukfj;y] ljlks vkSj [kl[kl ds isLV 

dk ç;ksx fd;k tkrk gSA blds vfrfjä eNyh cukesa esa ngh o 

?kh dk Hkh ç;ksx djrs gSaA foxr ikWp n”kdksa ls mÙkjk[kaM esa 

fuokl djus ds ckotwn Hkh caxkyh leqnk; ds yksxks us viuh 

ijEijkaxr [kku&ikau lacaèkh vknrksa dks latks dj j[kk gSaA os 

vius ijEijkaxr Hkkstu o is; inkFkksZ dk gh miHkksx djrsa gSA  

 

lUnHkZ  

1. oekZ ,l lh] vkSj dqjs”kh ds- mRrjk[k.M esa caxkyh leqnk;- 

vkj-ih- ifCyds”kUl] fnYyh] 2016] i`’V- 3 

2. Ruidas CC, Biswas AK, Das A. A study on food habits, 

food culture, impacting health and lifestyles among two 

communities of West Bengal. International Journal for 

Research in Applied Science & Engineering Technology. 

2023;11(5):1627-1629.  

3. Banerjee S, Khan D. Past and present of Bengali's 

kitchen through the ages of History and its compatibility 

with health. International Journal of Creative Research 

Thoughts. 2021; 9(5):j884-j900. 

https://www.homesciencejournal.com/

