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uosUnq egf’kZ }kjk jfpr ^Hkkjr nfyr ØkfUr* 'kh"kZd xzaFk esa nfyr psruk 

iwtk jkuh 

,e-fQy- ¼Nk=k½] nf{k.k Hkkjr fgaUnh izpkj lHkk] psUub] rfeyukMq] HkkjrA 
 

 

çLrkouk 

nfyr 'kCn gtkjksa o"kksZ ls vNwr le>h tkus okyh lekt dh 

mu lHkh tkfr;ksa ds fy, iz;ksx esa yk;k tkrk gS] ftls bl 

czkã.koknh lekt esa fupys ik;nku ds fy, iz;ksx fd;k tkrk gS 

,oa lafo/kku esa ftls vuqlwfpr tkfr dgk tkrk gSA 

 

nfyr 'kCn dk vFkZ 

ihfM+r] nck gqvk] f[kUu] nkl] VqdM+k] [kafMr] rksM+uk] dqpyuk] 

nyk gqvk] ihlk gqvk] elyk gqvk] jkSank gqvk] fou"VA  

 

nfyr 'kCn dh ifjHkk"kk,a  

1. ^^Mk0 jktsUnz ;kno ds vuqlkj % ^^nfyr dh Js.kh esa L=h] 

fiNM+h tkfr ,oa nfyr oxZ ds yksx vkrs gSaA**  

2. izfl) ejkBh ,oa nfyr ys[kd ukjk;.k losZ ds vuqlkj % 

^^dsoy ckS) ;k fiNM+h tkfr;k¡ gh ugha lekt esa tks Hkh 

ihfM+r gS] nfyr gSA**1 

vFkkZr~ ftldk nyu vkSj neu gqvk gS] ftls nck;k x;k gS] 

ejksM+k] elyk] jkSank] dqpyk] [kafMr] 'kksf"kr ;k lrk;k x;k gks] 

mls gh nfyr dgk x;k gSA 

 

psruk 

eu dh og òfÙk ;k 'kfDRk ftlls tho ;k izk.kh dks vkUrfjd 

¼vuqHkwfr;ksa] Hkkoksa] fopkjksa½ vkSj ckgjh ¼?kVukvksa] rRoksa ;k ckrksa½ 

dk vuqHko izkIr gksrk gSA l̀f"V esa tM+ inkFkZ rks futhZo gksrs gSa 

rFkk psru inkFkZ ltho gksrs gSaA psruk euq"; dks vius Åij 

fu;a=.k djuk fl[kkrh gSA  

psruk ds dkj.k gh euq"; vkSj i”kq esa vUrj ik;k tkrk gSA 

psruk gh euq"; dks fpUru”khy o foods”khy cukrh gS psruk 

euq"; ds efLr"d esa iSnk gksus okyk fo”ks"k Hkko gSA tks psruk 

lEiUu euq"; dks vPNs&cqjs vkSj mfpr&vuqfpr dk Kku djokrk 

gSA  

 

psruk dh ifjHkk"kk,a  

1. o`gn fgUnh 'kCndks"k ds vuqlkj % ^^cqf)] gks”k esa vkuk] foosd 

ls dke ysuk vkSj lko/kku gksus dks psruk dgk tkrk gSA**2 

2. fgUnh 'kCn lkxj ds vuqlkj % ^^cqf) eukso`fÙk] KkukRed 

eukso`fÙk] Lef̀r vkSj gks”k esa vkukAÞ3 

UkosUnq egf"kZ dk lkfgR; nfyr thou dks izfrfcfEcr djrk gqvk 

;FkkFkZoknh ?kVukvksa ij vk/kkfjr gSA bUgksaus ncs&dqpys&oafpr 

lekt ds le{k vius lkfgR; ds ek/;e ls ,d ubZ jkg dk ekxZ 

[kksy fn;k gS rFkk nfyr lekt esa psruk dks fodflr djus ds 

fy, vius lkfgR; }kjk vksj Hkh xfr”khyrk iznku dh gSA 

 

UkosUnq th dgrs gaS fd  

^^vkt fganqLrku nks Hkkxksa esa caV pqdk gSA ,drjQ lq[k&oSHko ls 

ifjiw.kZ lo.kZ fgUnqLrku gS] rks nwljh rjQ nq[k&nSU; vkSj vHkko 

xzLr nfyr&fiNM+k] vkfnoklh fgUnqLrku gSA ;g varjky fnu 

Hkj fnu c<+rk gh tk jgk gSA bl fLFkfr dks myVus dh t:jr 

gS] bl fLFkfr dks iyVus dh t:jr gS vkSj bl fLFkfr ls 

fuiVus dh t:jr gSA**4 

uosUnq th dk fopkj gS fd bl fLFkfr ls fuiVus ds fy, lexz 

nfyr ØkfUr dh vko”;drk gS tksfd lkekftd cnyko rFkk 

ifjorZu ds }kjk gh laHko gSA 

Lkekt esa cnyko ykus ds fy, uosUnq th us pkj fcanqvksa dks 

vk/kkj cuk;k gS 

 ^^leLr nfyr& fiNM+s vkSj vkfnoklh lekt dks bl 

rFkkdfFkr fganw /keZ ds nsoh&nsorkvksa dks ekuuk NksM+ nsuk 

pkfg, vkSj blds va/kfo”oklksa ls [kqn dks eqDr dj ysuk 

pkfg,A** 

 lHkh nfyr&fiNM+s rFkk vkfnoklh yksxksa dks vkilh erHksn 

dj ,d eap ij vk tkuk pkfg,A 

 lafo/kku }kjk fn, x, vius gd vksj vf/kdkjksa ds fy, 

ykec) gksdj la?k"kZ djuk pkfg,A 

 lHkh ,dtqV 'kksf"kr lekt dks vius lkeus lekt ifjorZu 

rkfdZd lekt ØkfUr ds ckn dk ,d nf̀’Vdks.k Hkh j[kuk 

pkfg,A**5 

lksp&fopkj RkFkk la?k"kZ ds fcuk uk rks dHkh Hkh dksbZ leqnk; 

tkx:d gks ldrk gS vkSj uk gh lQyrk izkIr dj ldrk gSA 

 

uosUnq th dgrs gSa fd%& 

^^fcuk fopkj dk la?k"kZ lokj&foghu ?kksM+s ds leku gksrk gS] tks 

fdlh Hkh eafty rd ugha igqaprk gSA**6 

uosUnq th ds lkfgR; us nfyr lekt esa fopkj iSnk djus dk 

dke fd;k gSA ftl lkfgR; us lfn;ksa ls funzk esa eXu nfyr 

turk esa tkx`fr mRiUu dj psruk iSnk dh gSA LokfHkeku iSnk 

gqvk gS rFkk vius lekt ds fy, dqN djus dh fgEer] gkSalyk 

o tTck iSnk gqvk gSA  

 ^^Hkkjr nfyr ØkfUrÞd̀fr esa ys[kd us nfyrksa dks vius ij 

gksus okys vR;kpkjksa ds f[kykQ vkokt mBkus dh ckr dh gSA 

vHkh Hkh le; gS& rqe tkx tkvksA ojuk ,d fnu nfyr 

lekt dk vkfLrRo gh feV tk,xkA blh d̀fr esa ys[kd us 

nfyr lekt dks czkã.koknh lekt dh dqfVy uhfr;ksa] 

ladh.kZrkvksa] ekufldrkvksa] HksnHkko dh :f<+;ksa dk cfg"dkj 

djus dk vkg~oku fd;k gSA 

 ^iqfyl O;oLFkk ij Fkwdks* 'kh"kZd esa ys[kd nfyrksa dk vkg~oku 

djrs gq, dgrk gS & 

^^,s nfyrksa ! ;s iqfyl Å¡ps lekt ds fy, gSA iqfyl nfyrksa 

ij tqYe T;knfr;ka djrh gSA iqfyl lekt dks Hk;jfgr 

cukus ds fy, gksrh gS ysfdu ;s iqfyl turk esa [kkSaQ iSnk 

djrh gSA blfy, eSa dgrk gwa fd iqfyl dh bl Nfo ij 

FkwdksAÞ7 

 ^U;k; O;oLFkk ij Fkwdks* 'kh"kZd esa ys[kd fy[krk gS fd & 
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ßU;k; iz.kkyh esa /ku dk cksyckyk gSA /ku dk Hkz"Vkpkj gSA 

/kuoku iSls nsdj U;k; [kjhn ysrs gSA U;k; xjhcksa ds 

f[kykQ gSA nfyr lekt ds f[kykQ "kM+;a= gSA nfyr 

lekt vU;k; dk f”kdkj gSA blfy, eSa dgrk gwa fd 

U;k;okn ij FkwdksAÞ8 

 ^fj”or[kksjh ij Fkwdks* 'kh"kZd esa ys[kd dgrk gS fd & 

ß/kuoku yksxksa us fj”or dks iSnk fd;k gSA xjhc bl O;oLFkk 

dk f”kdkj gSA nfyrksa dh dgha lquokbZ ugha gSA ;s O;oLFkk 

nfyrksa ds f[kykQ gSA O;oLFkk iSls okyksa dh eqV~Bh esa gSA 

blfy, eSa dgrk gwa¡ fd bl fj”or[kksjh ij FkwdksA**9  

 ^euqoknh O;oLFkk ij Fkwdks* 'kh"kZd esa ys[kd dgrk gS fd & 

^,s nfyrksa ! ns”k dh lekt O;oLFkk vkt Hkh euqoknh lksp 

ij vk/kkfjr gS blds ihNs lÙkk dk "kM+;a= gSA Å¡ps lekt 

dks Å¡pk mBkvksA uhps lekt dks vkSj uhpk djksA ;gh gS 

euqoknA blfy, eSa dgrk gwa fd euqokn ij FkwdksAÞ10 

 

^czkã.kokn ij Fkwdks* 'kh"kZd esa ys[kd dgrk gS fd:&  

^^,s nfyrksa ! ;s czkã.kokn rqEgkjh mUufr dk i{k/kj ugha gSaA ;ss 

czkã.kokn rqEgsa uhp le>rk gSA lEeku vkSj cjkcjh ugha nsuk 

pkgrkA rqEgsa gj {ks= esa ihNs j[kuk pkgrk gSa ;s czkã.kokn 

rqEgkjk nq”eu gSA blfy, eSaa dgrk gw¡a fd bl czkã.kokn ij 

FkwdksAÞ11 

 ^/keZokn ij Fkwdks* 'kh"kZd esa ys[kd crkuk pkgrk gS fd & 

^^,s nfyrksa ! ;s /keZ gh gS] tks rqEgsa my>k;s gq, gSA tks rqEgsa 

rjDdh ugha djus nsrsA rqe /keZ ds Qsj esa iMs+ gksA blfy, 

rqe lekt esa ihNs gksA nq[kh] ijs”kku vkSj eqlhcrksa esa gksA ;s 

/keZ rjDdh dh jkg esa jksM+k gSA blfy, bl /keZokn ij 

FkwdksA**12 

 ^va/kfo”oklksa ij Fkwdks* uked 'kh"kZd esa ys[kd fy[krk gS fd& 

^^,s nfyrksa ! rqe vkt Hkh va/kfo”okl esa Mwcs gksA ;s 

va/kfo”okl rqEgs dqN ugha nsaxsaA flok; vf”k{kk ds] vKku ds] 

vHkko ds vkSj cngkyh ds vkSj fiNMs+iu dsA blfy, bu 

va/kfooklksa ij FkwdksA**13 

 ^HkkX;okn ij Fkwdks* uked 'kh"kZd esa ys[kd dgrk gS fd&  

^^,s nfyrksa ! rqEgkjh mUufr ds ekxZ esa ftruh ck/kk,¡ gSa vkSj 

rqEgkjs mRFkku esa ftrus Hkh jksM+s gSaA muesa lcls cMk jksM+k ;s 

HkkX;okn Hkh gSA viuh lksp dks HkkX; cukvksA viuh lksp ls 

HkkX; dks cnyksaA lksp ls gh lQyrk,a izkIr dh tk ldrh 

gSA lksp ds vuqlkj deZ djksxs rks euokafNr lQyrk,¡ 

feysxhA blfy, bl HkkX;okn ij FkwdksAÞ14 

 ^v/kwjh vktknh ij Fkwdks* uked 'kh"kZd esa egf"kZ th fy[krs gS 

fd &  

^^,s nfyrksa ! ns”k dks tks vktknh feyh gS] ;g v/kwjh gSA 

D;ksafd ;g mPp tkfr ds yksxksa dks gh feyh gSA nfyrksa dh 

mUufr rks vHkh gqbZ gh ugha gSA bls iwjh vktknh rHkh dgk 

tk,xk] tc bldk ykHk 'kr&izfr”kr turk dks feysxk vkSj 

tc 'kr&izfr”kr lekt dh mUufr gksxhA blfy, eSa dgrk 

g¡w fd ,slh v/kwjh vktknh ij FkwdksA**15 

 ^ghurk cks/k ij Fkwdks* 'kh"kZd esa uosUnq th fy[krs gS fd& 

^^,s nfyrksa ! nfyr lekt ds Hkhrj lfn;ksa ls pyh vkrh 

ghurk dh Hkkouk vHkh rd dk;e gSA tkfr dks Nqikus dh 

mldh euksxzfUFk mlesa cuh jgrh gSA nfyr lekt ds Hkhrj 

vktknh ds ckn vHkh Hkh LokfHkeku] mlesa xkSjo xoZ dh 

Hkkouk vHkh rd fodflr ughsa gqbZ gSA oks eku&vieku ds 

pDdj esa Nqi&Nqi dj vkSj Mj&Mjdj th jgk gSaA rks ,sls 

ghurk cks/k ij FkwdksA**16 

bl izdkj uosUnq egf"kZ th us Hkkjr nfyr Økakfr* “kh’kZd d̀fr 

ds }kjk nfyr lekt esa Økafr dh Tokyk izTofyr dj nh gSA 

rkfd nfyr turk dks muds vf/kdkjks] dÙkZO;ksa] t:jrksa] 

ftEesnkfj;ksa vkfn ds izfr tkx:d fd;k tk ldsA nfyr 

turk dks vius vf/kdkjksa ds guu dks jksdus ds fy, rFkk 

mudh j{kk ds fy, uhan ls tkxuk gksxk rFkk vius fgLls dh 

vktknh dh [kkfrj lcdks lM+d ij mrjuk gksxkA lekt esa 

QSyh iqjkru :f<+;ksa] fj”or[kksjh] /keZokn] ewfrZiwtk] Hkz"Vkpkj] 

iwathoknh euqokn] czkãe.kokn] va/kfo”okl] jhfr&fjokt] 

ijEijkvksa] HkkX;okn] iq:Ôokn] peRdkjksa] ra=&ea=] v/kwjh 

vktknh vkfn dks R;kxuk gksxkA rHkh nfyr lekt mUufr 

dj ldrk gS ,oa fodkl ds iFk ij vxzlj gks ldrk gSA  

 uosaUnq egf"kZ th fy[krs gS fd & 

^^nfyr lekt /khjs&/khjs ,dtqV gksuk 'kq: gks pqdk gSA nfyr 

lekt bu fnuksa fopkj ØkfUr ds laØe.k dky ls xqtj jgk 

gS ysfdu lexz ØkfUr dk y{; vHkh nwj gS ftls gkfly 

djuk gS vkSj ftlds fy, la?k"kZ fujarj tkjh jguk pkfg,A**17 

 

lanHkZ xzUFk lwph 

1. ckgjh gj nso] jktiky fgUnh 'kCndks’k] i0̀ la0&386 

2. izlkn dkfydk] og̀n fgUnh dks’k] ì0l0&384 

3. nkl ';kelqanj] fgUnh 'kCn lkxj] NBk Hkkx] i0̀ l0&576 

4. egf’kZZ uosUnq] czkã.k dh csVh] izkDdFku] i`0 l0&7 

5. ogh i`0 l0&8 

6. ogh] Hkkjr nfyr ØkfUr] vkeq[k] i`0l0&7 

7. ogh] iqfyl O;oLFkk ij Fkwdks] i0̀l0&16 

8. ogh] U;k; O;oLFkk ij Fkwdks] i0̀l0&17 

9. ogh] fj”or[kksjh ij Fkwdks] i`0l0&18 

10. ogh] euqoknh O;oLFkk ij Fkwdks] i`0l0&22 

11. ogh] czkã.kokn ij Fkwdks] i0̀l0&23 

12. ogh] /keZokn ij Fkwdks] i`0l0&24 

13. ogh] va/kfo”oklksa ij Fkwdks] i`0l0&26 

14. ogh] HkkX;okn ij Fkwdks] i`0l0&32 

15. ogh] v/kwjh vktknh Fkwdks] i`0l0&48 

16. ogh] ghurk cks/k ij Fkwdks] i0̀l0&52 

17. ogh] Hkkjr nfyr ØkfUr] vkeq[k i`0l0&7 


