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çkphu ;qx ls vkèkqfud ;qx rd laL—r vk;qosZn lacaèk

MkW- vfiZrk pVthZ

izLrkouk

laL—r ok³~xe; ,d fo'kky HkaMkj gS ftlesa vusd çdkj ds rÙo fo|eku gSa A u dsoy çkphu
dky esa vfirq vkèkqfud le; esa Hkh bl Hkk"kk dh mi;ksfxrk ,oa ;ksxnku dks foLe`r ugÈ fd;k tk ldrkA
çR;sd {ks= esa pkgs og foKku gks ;k xf.kr ]dyk gks ;k okf.kT; bl Hkk"kk esa gh loZçFke vuqlaèkku fd, x,
A vkt gekjs ns'k dk foKku mUufr dh vksj mUeq[k gS ftldk okLrfod dkj.k laL—r Hkk"kk ,oa mlds
varxZr gksus okys vkfo"dkj gh gSa A dkykarj esa ifjoÙkZu rks gksrk x;k Çdrq ewy :i laL—r gh jgk ftl
ij vkfJr gksdj vkèkqfud foKku Qy Qwy jgk gSA

,slk ekuk tkrk gS fd pkSjklh yk[k ;ksfu;ksa ds i'pkr~ ekuo thou dh çkfIr gksrh gS A lHkh thoksa
esa euq"; gh ,slk çk.kh gS ftls foosd vkSj deZ Hkdh {kerk çkIr gS A ekuo thou dk ,dek= mís'; gS deZ
djuk vkSj vius dY;k.kkFkZ tUe ej.k ds caèku ls eqä gksuk A ,slk rHkh laHko gS tc og vius 'kjhj vkSj
eu nksuksa dks iw.kZ :i ls LoLFk j[krk gS ] ifj.kke Lo:i vk;qosZn tSls xzaFk dh jpuk gqÃ A gekjs _f"k
euhf"k;ksa us LoLFk thoup;kZ ds fy, dÃ fu;e crk, gSa ftudk ikyu djus ls euq"; lnk lq[kn thou
çkIr djrk gSA

vk;qosZn ;g 'kCn bl vFkZ dk |ksrd gS fd ,slk osn tks LoLFk vk;q çnku djs A  ,slk osn ftlls
euq"; LoLFk LokLF; dh ifjHkk"kk tkus ]mlds mik;ksa ,oa O;kfèk ds y{k.kks a ls voxr gksdj viuk LokLF;
thus ;ksX; cuk ysa A Hkxoku èkUoarfj vk;qosZn ds çorZd ekus x, gSa ,oa muds }kjk dÃ egÆ"k;ksa  dks bldk
Kku fn;k x;k A egÆ"k lqJqr us vk;qosZn 'kCn dh O;k[;k esa fy[kk gS &

Þvk;qjfLeu~ fo|rs vusu ok vk;qÉonrhfr  vk;qosZn% AÞ 1

vFkkZr~ vk;qosZn og 'kkL= gS ftlls euq"; viuh vk;q dks çkIr djrk gSA

ekuo thou dks lq[ke; cukus ds fy, ] LoLFk 'kjhj dk LokLF; j{kk ds fy, rFkk O;kfèk xzLr
'kjhj ds jksxksa ds fuokj.kkFkZ egÆ"k;ksa us viuh çfrHkk vuqHko rFkk ç;ksxksa ds cy ij ftl 'kkL= dks mRiUu
fd;k mlh dk uke gS vk;qosZn gS A pjd lw=LFkku esa blls lacafèkr 'yksd gSa&

fgrkfgra lq[ka nq%[kek;qäL;  fgrkfgre~A

ekua p rPp ;=ksäek;qosZn% l mP;rs AA2

vk;qosZn ds nks eq[; ç;kstuksa dk Hkh mYys[k vkpk;Z lqJqr }kjk fd;k x;k gS &

 O;kfèk ls ;qä O;fä;ksa dk O;kfèkifjeks{k

 LoLFk ds LokLF; dh j{kk

O;è;qil`"Vkuka O;kfèkifjeks{k%A

LoLFkL; LokLF;j{k.ke~ AA3

 Ph-D., Assistant Teacher, Carmel School, Bhagalpur, Bihar, India
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vk;qosZn ds bfrgkl dh vksj –f"Vikr djus ij Kkr gksrk gS fd  ;g vFkoZosn dk gh mikax gSA
egkHkkjr vkfn xzaFkksa esa bls _Xosn dk miosn ekuk x;k gS ijarq Lo;a vkpk;Z pjd] vkpk;Z lqJqr us bls
vFkoZosn dk miosn Lohdkj fd;k gS A blds lacaèk esa dgk x;k gS &

bna [kyq vk;qosZna ukuksikaxeFkoZosnL;A 4

çkphu ;qx ls vkèkqfud ;qx i;±r vk;qosZn vkSj laL—r dk –<+ lacaèk jgk gS D;ksafd vk;qosZn Hkh
laL—r Hkk"kk dh gh nsu gS] vr% bls dHkh Hkh laL—r ls ìFkd~ ugÈ fd;k tk ldrk A vk;qosZn dk vfLrRo
oSfnd ;qx ls gS tgk¡ nsorkvksa dks blds fpfdRld dk LFkku fn;k x;k gSA vFkoZosn ds prqFkZ dkaM dk 13ok¡
lwä  rFkk _Xosn ds n'ke eaMy dk 137ok¡ lwä *jksx fuokj.k lwä * ds uke ls çfl) gS A vFkoZosn esa
vuq"Vqi~ Nan ds bl lwä ds _f"k 'karkfr rFkk nsork pUæek ,oa foÜosnsok gSa tcfd _Xosn esa çFke ea= ds
_f"k Hkj}kt] f}rh; ds d';i]  r`rh; ds xkSre] prqFkZ ds vf=] iape ds foÜokfe=]  "k"B ds  tenfXu rFkk
lIre ea= ds _f"k of'k"B th gSa vkSj nsork foÜosnsok gSa A bl lwä  ds ti&ikB ls jksxksa ls eqfä vFkkZr~
vkjksX;rk çkIr gksrh gSA5

_Xosn ds ea=ksa esa vfÜou~ nsork dk o.kZu gS ,oa bUgsa nsooS|ksa dh Js.kh esa j[kk x;k gS A buds
ekgkRE; dk çfriknu djrs gq, dgk tkrk gS fd ,d ckj tc ;q) esa jktk [ksy dh iRuh fo'iyk dh Vk¡xsa
'k=qvksa  }kjk dkV nh xÃ rc bUgksaus yksgs dh tk¡?k yxk nh vkSj pyus ;ksX; cuk fn;k &

pfj=a fg osfjokPNsfn  i.kZektk [ksyL; ifjrDE;k;ke~A

l|ks ta?kkek;klÈ fo'iyk;S èkus fgrs lrZos çR;èkÙke~AA6

vfÜou~ nsork us nèkhfp _f"k ds vlyh flj dks gVkdj ?kksM+s dk flj yxk fn;k rFkk eèkqfo|k dks
xzg.k dj iqu% vlyh flj yxk fn;k A;g ea= æ"VO; gS&

r}ka ujk lu;s nal mxzekfo"—.kksfe rU;rquZ o`f"Ve~ A

nè;³~ g ;UeèokFkoZ.kks okeÜoL; 'kh".kkZ ç ;nheqokp AA7

egkHkkjr esa dÃ ,sls o`Ùkkar ns[kus dks feyrs gSa tgk¡ gesa irk pyrk gS fd vk;qosZn i)fr }kij ;qx
esa bl pje lhek rd igq¡p pqdh Fkh fd oh;Z lspu ls larku mRifÙk Hkh gks tkrh Fkh A oh;Z lspu  i)fr
¼VsLV Vîwc csch ½ ls xkaèkkjh ds iq=ksa dk tUe gqvk FkkA xHkZorh voLFkk esa xkaèkkjh us vius isV esa tksj ls
ekjk Fkk ftlls xHkZikr gksus yxk A O;kl th ds dFku lqudj mlus mu VqdM+ksa dks vyx eVds esa j[kk tks
?kh ls Hkjk Fkk A bls ekal fi.M dks BaMs ty ls lÈpk x;k A

mlds lkS VqdM+s gq, ftUgsa vyx&vyx ?kh ls Hkjs eVdksa esa j[kk x;kA

fQj mlls vyx&vyx v¡xwBs ds ioZ cjkcj 100 xHkks±  ds :i esa ifj.kr gks x,A  mu eVdksa dh
lqj{kk dh O;oLFkk dh xÃ vkSj iwjs 2 o"kks± rd çrh{kk djus ds ckn bu dqaMksa dk <ôu [kksyk x;k ftuls
nq;ksZèku vkfn mRiUu gq, A bl o`Ùkkar dk mYys[k fuEufyf[kr 'yksdksa esa fd;k x;k gS&

forFka uksäiwo± es LoSjs"ofi dqrks·U;FkkA

?k`riw.k± dq.M'kra f{kçeso foèkh;rke~ AA

lqxqIrs"kq p ns'ks"kq j{kk pSo foèkh;rke~A

'khrkfHkjfn~Hkj"Bhykfeeka p ifj"ksp;AA

lk  flP;ekuk Ro"Bhyk  cHkwo 'krèkk rnkA

v³~xq"BioZek=k.kke~  xHkkZ.kkE ìFkxso rqAA

,dkfèk'kra iw.k± ;Fkk;ksxa  fo'kkEirsA
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ekalis';kLrnk jktu~ Øe'k% dkyi;Z;kr~AA

'k'kal pSo Hkxoku~ dkysuSrkork iqu% A

mn~?kkVuh;kU;srkfu  dqaMkuhfr p lkScyhe~AA

tKs  Øes.k pSrsu rs"kka nq;ksZèkuks u`i%

tUerLrq çek.ksu  T;s"Bks  jktk ;qfèkf"Bj% AA8

egkHkkjr ds vkfn ioZ ds varxZr laHko ij esa ;;kR;qik[;ku fo"k;d 76 osa vè;k; esa e`r& lathouh
fo|k dk çlax gS A ;g fo|k xq# 'kqØkpk;Z dks gh dsoy Kkr Fkk  rFkk xq# c̀gLifr ds iq= dp us muls
;g fo|k çkIr dh Fkh ftlls yxHkx e`r O;fä dks Hkh thou fn;k tk ldrk gSA9

Hkkjr Hkwfe esa Kkr lcls çkphu fpfdRlk i)fr vk;qosZn gh gS ftlds dÃ òÙkkar jkek;.k esa Hkh ns[ks
tk ldrs gSaA  okYehfd —r jkek;.k dh dFkk lcdks Kkr  gSA  tc Jh jke dks ouokl feyk rks bl ihM+k
vkSj d"V nk;d fo;ksx dks jktk n'kjFk lgu ugÈ dj ik, vkSj

eR;Zyksd dk R;kx dj fn, A fu;ekuqlkj iq= ds fcuk jktk dk nkg&laLdkj gksuk vlaHko Fkk
blfy, muds 'ko dh j{kk dh tkus yxh A egkjkt ds 'kjhj dks rsy ls Hkjh gqÃ æks.kh esa j[kdj of'k"B
vkfn dh vkKk vuqlkj 'ko dh j{kk dh tkus yxh A ;g 'yksd æ"VO; gS &

rSyæks.;ka  rnkekR;k% laos';  txrhifre~A

jkK% lokZ.;Fkkfn"Vk'pØq%  dekZ.;uUrje~ AA10

bl fo"k; esa ;g dgk tk ldrk gS fd ftl çdkj felz lH;rk esa *eeh*  çfl) gS ftlesa èr 'kjhj
dks tM+h&cwfV;ksa ds ysi ls dÃ o"kks± rd lqjf{kr j[kk tkrk Fkk va'kr% mlh rjg èr 'kjhj dk dqN fnuksa ds
fy, laj{k.k djuk gekjs ns'k esa Hkh fn[kkÃ iM+ tkrk gSA fuf'pr :i ls dsoy rsy esa gh ugÈ cfYd vU;
tM+h&cwfV;ksa dk Hkh feJ.k blesa feyk;k tkrk gksxkA jkek;.k esa dÃ ikSèkksa ]ò{kksa ]tM+h&cwfV;ksa dk o.kZu gS] ;Fkk
dqVt ]vtqZu ]dnEc] fuEc] v'kksd]lIri.kZ vkfnA  jkek;.k esa lcls çfl) vk[;ku ;q)&dk.M ls gS tc
y{e.k dks cpkus ds fy, guqeku *vkS"kfèk ioZr* ¼egksn; fxfj½ dh [kkst djrs gSa A ije cqf)eku lq"ks.k us
y{e.k dh çk.k j{kk ds fy, egkdfi  guqeku th ls vkS"kfèk ioZr ls fo'kY;dj.kh] lko.;Zdj.kh] lathodj.kh
rFkk laèkkuh uke ls çfl) egkS"kfèk;ksa dks ykus dk vuqxzg fd;kA  muds ,slk dgus ij guqeku th vkS"kfèk ioZr
ij x, ijarq bu egkS"kfèk;ksa dks u igpkuus ij os laiw.kZ ioZr gh m[kkM+ yk,&

lehiLFkeqokpsna guweUra egkdfie~A

lkSE; 'kh?kzferks xRok ioZra fg egksn;e~AA

iwo± rq dfFkrkS ;ks·lkS ohj tkEcork roA

nf{k.ks  f'k[kjs tkrka egkS"kfèkfegku; AA

fo'kY;dj.kÈ ukEuk lko.;Zdj.kÈ rFkkA

lathodj.kÈ ohj laèkkuÈ p egkS"kèkhe~ AA11

;g ioZr fgeky; dh nqxZe igkMf+;ksa ds chp fLFkr gS Amijksä oÆ.kr vkS"kfèk;ksa ds vFkZ bl çdkj
gSa &

fo'kY;dj.kh% 'kjhj esa èk¡ls gq, ck.k vkfn dks fudkydj ?kko Hkjus vkSj ihM+k nwj djus okyhA
lko.;Zdj.kh% 'kjhj esa igys tSlh jaxr ykus okyh A

lathodj.kh% ewPNkZ nwj dj psruk çnku djus okyh A

laèkkuh% VwVh gqÃ gfì;ksa dks tksM+us okyh A
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vfXu iqjk.k esa Hkh vk;qosZn dk foLr`r fooj.k ns[kus dks feyrk gS A vfXu iqjk.k esa vè;k; 279 ls
286 rd vk;qosZn fo"k;d fl)kar dk o.kZu feyrk gS A vfXunso }kjk Hkxoku èkUoarfj çksä vk;qosZfnd mik;ksa
dk okpu fd;k tkrk gSA buesa fl)kS"kèk o.kZu] loZjksxgjkS"kèk o.kZu] jlkfn y{k.k] o`{kk;qosZn dFku]
ukukjksxgjkS"kèk dFku ea=:ikS"kèk dFku] e`rlathou fl);ksx dFku ]e`R;qat;dYi dFku  vkfn dk o.kZu
fd;k x;k gS A

vfXu iqjk.k ds vuqlkj Hkxoku èkUoarfj us pkj çdkj dh O;kfèk;k¡  ekuh gSa &

 'kkjhfjd & Toj vkfn 'kkjhfjd O;kfèk;k¡ gSa A

 ekufld & Øksèk vkfn ekul O;kfèk dgykrh gSa A

 vkxarqd & pksV] çgkj ;k vU; fdlh çdkj ds cká vfHk?kkr ds dkj.k mRiUu O;kfèk vkxarqd
O;kfèk gSa A

 lgt & Hkw[k ]tjkfn LokHkkfod ¼lgt½ O;kfèk gSa A

lacafèkr 'yksd gSa &

'kkjhjekulkxUrqlgtk O;kèk;ks erk%A

'kkjhjkTojdq"Bk|k% Øksèkk|k ekulk erk% AA

vkxUroks foèkkrksRFkk%  lgtk% {kqTtjkn;% A12

bnkuÈ dksjksuk dky ds dkj.k dEI;wVj ,oa eksckÃy }kjk  laiw.kZ foÜo esa iBu&ikBu dk dk;Z py
jgk gSA  vfèkdrj dk;Z v‚uykbu gks jgs gSa A bl çfØ;k esa lcls vfèkd {kfr gekjs us=ksa dks igq¡p jgh gSA
vfXu iqjk.k esa vk;qosZn esa mfYyf[kr dÃ ,slh tM+h&cwfV;ksa ,oa vkS"kfèk;ksa ds mYys[k gSa ftuls us= jksx Bhd
gks tkrs gSa &

O;ks"ka  f=Qy;k  ;qäa rqRFkda p rFkk tye~A

lokZf{kjksx'keua rFkk pSo jlk¥~tue~  AA

vkT;Hk`"Va f'kykfi"Va yksèkzdkf¥~tdlSUèkoS%A

vk'P;ksrufouk'kk; loZus=ke;s fgre~  AA

fxfje`PpUnuSysZiks cfgusZ=L; 'kL;rs  A

us=ke;fo?kkrkFk± f=Qyka 'khy;sRlnk AA13

vFkkZr~ O;ks"k ¼lksaB] fepZ vkSj ihifj ½ ]f=Qyk ¼vk¡oyk]gjM+]cgsM+k½] rwfr;k vkSj jlk¥~tu dks ty ls
ckjhd ihldj vk¡[kksa esa vatu yxkus ls us= ds laiw.kZ jksx u"V gks tkrs gSaA yksèk  dks ?kh  esa Hkwudj dkath
vkSj lsaèkk ued ds lkFk ihldj vk¡[kksa esa yxkus ls us= ds lHkh jksx nwj gks tkrs gSaA  xs:  rFkk panu dks
f?kldj us= ds Åij ysi djus ls us= jksx esa ykHk gksrk gS rFkk fujarj f=Qyk ds lsou ls us= jksx nwj gks
tkrk gSA vk;qosZn esa ea= dks Hkh vkS"kfèk :i ekuk x;k gS A vfXu iqjk.k dk 284 ok¡ vè;k; bl ckr dh iqf"V
djrk gSA ;gk¡  vk;q vkSj vkjksX; çnku djus okys vksadkj vkfn ea=ksa dk mYys[k gSA  vksadkj dks çFke ea=
ekuk ftldk tki dj euq"; vejRo dks çkIr djrk gS] xk;=h ije ea= gS ftldk tki dj euq"; Hkksx
vkSj eks{k nksuksa çkIr djrk gS ]lkFk gh ÞÅ¡ ueks ukjk;.kk;Þ ea= lHkh ç;kstuksa dk lkèkd gS &

vk;qjkjksX;drkZj vksadkjk|k'p ukdnk%A

vksadkj% ijeks eU=Lra tIRok pkejks Hkosr~ AA

xk;=h ijeks eU=Lra tIRok HkqfäeqfäHkkd~ A

Å¡ ueks ukjk;.kk; eU=% lokZFkZlkèkd%  AA14
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bu vè;;uksa ds i'pkr~ vc ge vkèkqfud ;qx esa vk;qosZn ds LFkku dks ns[ksaxsA iqjkru dky esa rks
vk;qosZn dk ekgkRE; Fkk gh]vkèkqfud ifjçs{; esa Hkh ge vk;qosZn dk [kwc çpyu ns[krs gSa A vkt vaxzsth
nokvksa dh vksj ls eq[k eksM+dj yksx vk;qosZn ç.kkyh dh vksj c<+uk pkg jgs gSa ] vc loZlkèkkj.k dks ;g
Kkr gks jgk gS fd fons'kh fpfdRlk ç.kkyh dk ifjR;kx djds Hkkjrh; mipkj fofèk dks viukuk pkfg, A
,slk ns[kus dks feyrk gS fd gekjs lnu ds vklikl m|ku vkfn esa dÃ ckj ,sls ikSèks mx vkrs gSa ftUgsa ge
m[kkM+ Qsadrs gSaA dÃ ckj bUgÈ ikSèkksa esa vkS"kèkh; xq.k jgrs gSa ftlls ge voxr ugÈ gksrsA ç—fr us viuh
xksn esa bUgsa  mxkdj] ge çkf.k;ksa dks ekxZ fn[kk;k gS A laiw.kZ l`f"V dk ewy ;gh ç—fr vusd fo—fr;ksa dks
Hkh tUe nsrh gSA  gekjs 'kjhj esa dQ]fiÙk ,oa okr f=nks"kksa dh vfèkdrk jksxksa dks tUe nsrh gS ,oa budk
larqyu euq"; dks lq[kn ,oa LoLFk cukrk gSA  mfpr tM+h&cwfV;ksa ds ç;ksx ls vusd jksxksa ls eqfä çkIr
gksrh gS vkt çR;sd euq"; LoLFk thou dh dkeuk djrk gS dksjksuk dky ds bl Hk;adj ifjfLFkfr esa yksx
vk;qosZn fo|k xzg.k djus ij ckè; gks x, gSa A tkus vutkus eq[k ls laL—r èofu;k¡ fu%l̀r gks tkrh gSaA
oSls Hkh vkt vk;qosZn fo|k xzg.k djus dk çpyu gks jgk gS A vr% vè;srkvksa  dks Hkh bl fo"k; dk Kku
gksuk pkfg,A BAMS vFkkZr~ Bachelor of Ayurvedic Medicine & Surgery dh i<+kÃ vk;qosZn fo|k xzg.k djus
okyksa  ds fy, miyCèk gS] ftlls og vk;qosZfnd fpfdRld curk gSA ;g ikBîØe lk<+s 5 o"kks± dk gksrk gSA
ikBîØe dh tkudkjh çkIr djus ds çlax esa ;g Kkr gqvk fd laL—r fo"k; dks Hkh ogk¡ vfuok;Z fd;k
x;k gSA15  bl fn'kk esa budk iBu&ikBu djkus okys foÜofo|ky;ksa dh vksj ls Hkh dk;Z fd, tkrs jgs gSa]
;Fkk cukjl Çgnw foÜofo|ky; esa HkS"kT;ks|ku  gh cuk fn;k x;k gS A ;gk¡ ;g crkuk vko';d gS fd HkS"kT;
'kCn dk vFkZ gS *vkS"kfèk* A ch0 ,p0 ;w0 ds bl fo'ks"k m|ku esa tM+h&cwfV;ksa dks mitk;k tkrk gS A fo|kFkÊ
;gk¡ ç;ksxkRed rF;ksa dks le>us ,oa lh[kus vkrs gSa A vk;qosZfnd n'kZu] lw=] tM+h&cwfV;k¡ ,oa mUgsa rS;kj
djus dh fofèk;k¡] fopkj ]fpfdRlk&i)fr] thou&'kSyh] fpfdRlk&O;oLFkk ;s lHkh fo"k; rHkh Kkr gksrs gSa
tc fo|kFkÊ esa laL—r dk Kku gks D;ksafd vk;qosZn gh blh Hkk"kk esa jfpr gSA ;g Hkk"kk vk;qosZfnd xzaFkksa dks
le>us ds fy, vfr vko';d ,oa lgk;d gSA lR; rks ;g gS fd laL—r tSlh eèkqj Hkk"kk euq"; efLr"d
dks LoLFk cukus dh {kerk j[krh gSA euq"; dk efLr"d vk;qosZn ds laL—r ea=ksa ,oa 'yksdksa ls ifo= gks
tkrk gS Qyr%  LokLF; Hkh mÙke cuk jgrk gSA vfXuiqjk.k dh ppkZ ds Øe esa ea=:ikS"kèk o.kZu ds çlax esa
;g ckr dgh tk pqdh gS fd ÞÅ¡ ueks ukjk;.kk;Þ tSls ea= ekufld vkS"kfèk dk dk;Z djrs gSa A*vksE* ds
mPpkj.k ls gekjk efLr"d ,d vn~Hkqr vkuan ,oa fLFkjrk dks çkIr djus yxrk gS Avki Lo;a vuqHko dj
ldrs gSa tc vki dksykgy ls nwj ,dkar esa ,dkxz fpÙk eu ls dqN {k.k ds fy, gh vkse dk tki djrs gSa
rks ,d vn~Hkqr 'kkafr dh çrhfr gksrh gS AlaL—r dk Kku vk;qosZfnd n'kZu ds ewy fl)karksa dks tkuus esa
lgk;d gksrk gS laL—r esa fn, x, O;k[;kuksa  dks le>us esa lgk;d gS] laL—r ds tfVy vFkks± dks le>us
esa lgk;rk djrk gS AdÃ ckj ,d 'kCn ds vusd vFkZ gks tkrs gSa ] ;Fkk *xks* 'kCn dk vFkZ gS&i'kq] 'ko] ohj]
ok.kh]otz]fnd~] us=] lw;Z]Hkw vkSj tuA *xksew=* tSls 'kCn dk Kku rHkh laHko gS tc ge bu vFkks± ds chp varj
dks le>sa ,oa lgh vFkZ dk p;u djsa A blh çdkj *âR;* 'kCn dk vFkZ gS&vkgj.k djuk A tc *âR;* 'kCn
ls *â* 16 èkkrq ysaxs rks mldk vFkZ *gj.k* gksxk Çdrq bldk nwljk vFkZ *<ksuk* ;k *igq¡pkuk* Hkh gksrk gS A
vr% ;gk¡ *â* èkkrq dk vFkZ *gj.k djuk* u gksdj *igq¡pkuk* gksxk vkSj 'kCn dk vFkZ gksxk& Þjä esa v‚Dlhtu
ve`r dks igq¡pkukAÞ laL—r dk Kku vfèkxe çfØ;k dks Hkh ljy cukrk gS] Le`fr 'kfä c<+krk gS] vkè;kfRed
'kfä dk Hkh fodkl djrk gS AvU; Hkk"kk esa vk;qosZn vè;;u dk udkjkRed i{k ;g gksxk fd laL—r ds
'kCnksa dh igpku ugÈ gksxh ftlls xzaFk esa vk, gq, 'kCnksa ds vFkZ le>us esa vleFkZrk gksxh A

vkèkqfud dky esa ge iratfy ds mRiknksa dk ç;ksx djrs gSa A iratfy iwjs ns'k esa QSyk
vk;qosZfnd lkefxz;ksa dk mRiknu djrk gS A gYnh] uÈcw] vnjd] yglqu ds xq.k gesa Kkr gSa ,oa ge fuR;
bldk ç;ksx djrs gSa A ik=ksa dh Hkh mi;ksfxrk Kkr gks x;k fd rkeziV esa jkr Hkj ty dks <d dj j[k
nsuk ,oa çkr% dky [kkyh isV bls ihuk A blls lkjs cSDVhfj;k nwj gks tkrs gSaA ikpu fodkj ds
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fy,]Üokl fodkj ds fy,]L=h jksx ds fy, ,oa osnuk uk'kd :i esa vnjd] nkyphuh dk ç;ksx gksrk gS]
isV dh leL;kvksa esa Qk;nk gksrk gS] jä dh deh tSlh leL;kvksa dks nwj djrk gS o Ropk ,oa LoLFk
ân; ds fy, mi;ksxh gS A vktdy fxyks; ds jl dk [kwc çpyu gS A rqylh fefJr inkFkks± dk ]vk¡oyk
tSls Qyksa dk lsou fd;k tkrk gS A fxyks; dk mi;ksx okr]fiÙk vkSj dQ ls eqfä gsrq fd;k tkrk gS A
laL—r esa bls *ve`rkoYyh* dgk tkrk gS tks ruko] eèkqesg dh leL;kvksa dks nwj djus ds dke esa yk;k
tk jgk gSA f=Qyk& veydh] foHkhrd vkSj gfjrdh& bu rhuksa Qyksa ls fuÆer gksrk gS A ,slh dÃ
vkS"kfèk;ksa dk ykHk ge vkt mBk jgs gSaA

bl rjg vk;qosZfnd rÙoksa dk ç;ksx çfrfnu c<+rk tk jgk gS A o"kZ esa 2018 esa 75þ Hkkjrh;ksa us

vius çfrfnu ds O;kogkfjd mRiknksa esa vk;qosZfnd mRikn [kjhnk tcfd o"kZ 2015 esa ;g dsoy 60þ Fkk A17
çlkèkuksa dh lkexzh Hkh çk—frd  gh [kjhnh xÃ ,oa [kk| inkFkks± dk mRiknu Hkh bUgÈ vko';d rÙoksa dks
è;ku esa j[kdj cuk;k ,oa [kjhnk x;k A vr% vkèkqfud ifjçs{; esa vk;qosZn ds mRiknksa dk ç;ksx c<+k gSA og
fnu nwj ugÈ tc laiw.kZ foÜo vk;qosZn dh

mi;ksfxrk dks le>sxk ,oa laL—r Hkk"kk dks viuk,xk  D;ksafd iBu&ikBu ,oa ekSfyd Kku dh –
f"V ls vk;qosZn vè;;u rHkh gksxk tc laL—r dk Kku gksxk A

vkt vk;qosZn dk vè;;u&vè;kiu fons'kksa esa Hkh çpfyr gks x;k gS A u dsoy vkt vfirq vkBoh
,oa ukSoÈ 'krh ds vklikl vusd xzaFkksa dk frCcrh Hkk"kk esa vuqokn gqvk tgk¡ frCcrh fpfdRlk ds vkèkkjHkwr
xzaFk laL—r ds gSa A vkt vesfjdk tSls ns'kksa esa Hkh bl i)fr dks viuk;k tk jgk gS A ,d vartkZyh
laxks"Bh 18  esa çksQslj cyjke Çlg tks Institute of Advanced Sciences ] Darmauth ds çksQ+slj ,oa vè;{k
gSa] us dÃ xw<+ ckrsa dgÈ tks vk;qosZn ls lacafèkr gSa A mUgksaus crk;k fd blh laLFkku ds M‚0 jktdqekj ;g
'kksèk dj jgs gSa fd D;k [kk;k tk, fd gekjk efLr"d LoLFk jgsA Qyr% ;s *Neurological link between diet
and mind* ij 'kksèk djus dk dk;Z dj jgs gSa A çksQslj Çlg us ;g Li"V fd;k dh dqrqc ehukj ds LraHk esa
HkLe ds l–'k çk—frd jlk;u dk ç;ksx fd;k x;k gS ftlls mlesa tax ugÈ yxrk A gSnjkckn esa muds
fe= Jh 'kkL=h th gSa tks çdkaM fo}ku gSa A mUgksaus flQZ laL—r ds Kku ds vkèkkj ij viuh ç;ksx'kkyk esa
*uSuks ikÆVdy* cuk, gSa A mUgksaus ;g Hkh crk;k fd iqrZxkfy;ksa us vk;qosZn ls bruk vfèkd èku vÆtr fd;k
fd czkthy tSls ns'k ds ,d Hkkx dks [kjhn fy;kA ;s vkSj budk ny vk;qosZn dh mUufr ,oa çpkj çlkj ds
fy, ;w0,l0 ,0 esa vusd dk;Z dj jgs gSa A

mijksä vè;;u ds vkèkkj ij ge dg ldrs gSa fd laL—r vkSj vk;qosZn dk lacaèk ges'kk ls pyk
vk jgk gS pkgs og oSfnd dky  gks ;k jkek;.kdkyhu =srk ;qx gks ;k egkHkkjrdkyhu }kij ;qx gks A
vkèkqfud ;qx esa Hkh ge blds egÙo dks lE;d~ :i ls tku ikrs gSaA laL—r gekjs fy, vR;ar mi;ksxh Hkk"kk
gS vkSj vk;qosZn ds vè;;u ds fy, bl Hkk"kk dh vko';drk vR;fèkd vko';d  gSA vk;qosZn oSfnd dky ls
pyk vk jgk ,d ,slh fpfdRlk i)fr gS tks vius vki esa laiw.kZ gS A blds Kkrk dks vkSj fdlh vU;
fpfdRlk&i)fr dh vko';drk ugÈ gksrh A ;fn vko';drk gksrh gS rks og laL—r tSls oSKkfud ,oa
lkFkZd Hkk"kk ds Kku dh A
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