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Nk= ,oa Nk=kvksa esa ;kSu f'k{kk tkx:drk dk egRo 
 

tdhy vgen 
,e0,0]usV(ts0vkj0,Q) 

 

 izLrkouk & lekt ds fuekZ.k ,oa O;fä ds mRFkku esa f'k{kk dk egRoiw.kZ ;ksxnku gksrk gSA 

vkt orZeku ifjfLFkfr;ksa dk voyksdu djsa rks ge ns[krs gSa fd vkt ekuo ewY; udkjkRed fn'kk dh 

vksj mUeq[k gks x;s gSaaA ;qok ih<+h ij ik'pkR; ns'kksa dk c<+ jgk izHkko ;kSu laca/kh ewY;ksa esa fxjkoV yk 

jgk gSA ;kSu f'k{kk dk Kku mruk gh vko';d gS] ftruk fd nwljs fo"k;ksa dk Kku gksuk vko';d gSA 

gekjs ns'k esa fo|ky;ksa ,oa dkWyst rd esa ;kSuf”k{kk ds ckjs esa ugha crk;k tkrk gS] ftlds 

ifj.kkeLo:i ;kSuf”k{kk ls tqM+h Hkzkafr;ka] ;kSu laca/kh va/kfo'okl vkSj blls tqM+h dbZ leL;k,a mRié 

gksrh gSaA ijEijkxr :i ls gekjh laLÑfr esa fd'kksjksa dks ;kSu laca/kksa ds ckjs esa tkudkjh ugha nh tkrh 

gS okLro esa bl eqís ij ckr djuk Hkh oftZr ekuk tkrk gS yksx ekurs gSa fd 'kknh ls igys ;kSu 

fØ;kvksa ds ckjs esa tkuuk t:jh ugha gksrk gS ysfdu le; cnyus ds lkFk gh ;kSu laca/kksa dks ysdj 

/kkj.kk Hkh cny tkrh gSA W.H.O. ds vuqlkj 12 o"kZ vkSj mlls vf/kd mez ds cPpksa ij ;kSu f'k{kk nh 

tkuh vfuok;Z gSA ,d vkadM+s ds vuqlkj ,p- vkbZ- oh- laØfer O;fä;ksa esa ls 34 izfr'kr 1 ls 19 

vk;q oxZ ds gSaA 

'kCndks'k &W.H.O., ;kSu f'k{kk] ijEjkxr] Hkzkafr;ka] va/kfo'okl] ih<+h] ik'pkR; mRFkku] mUeq[kA 

 Nk= ,oa Nk=kvksa dks ;kSu f'k{kk dh vko';drk & O;fä ds 'kjhj dh ;kSu lajpuk] ;kSu 

fØ;k,a] ;kSu iztuu] 'kjhj esa gksus okys gkeksZuy cnyko] lqjf{kr ;kSu laca/k] izsxusalh] egkokjh vkSj cFkZ 

daVªksy ds ckjs esa cPpksa vkSj fd'kksj yM+ds&yM+fd;ksa dks crkuk ;kSu f'k{kk dgykrk gSA ;kSu f'k{kk ,d 

,slh izkslsl gS] ftlesa Ldwy esa Vhpj vkSj ?kj esa ekrk&firk c<+rs cPpksa dks ;kSu laca/kh tkudkjh nsrs 

gSa rkfd og viuh ;kSu fØ;k djhch fj'rs vkSj ;kSu igpku ds ckjs esa tku ldsA ;g fØ;k cPpksa dks 

;kSu laca/kksa ds izfr ,d vPNh le> iSnk djrh gS] ftlls Hkfo"; esa os ;kSu lacaf/kr QSlys ysus esa 

l{ke gksrs gSaA 

 ;kSu f'k{kk dkQh dkj.kksa ls egRoiw.kZ gS tSls & fd'kksjkoLFkk ds le; fd'kksjksa dks 'kkjhfjd :i 

ls vius 'kjhj esa gksus okys ifjorZuksa dks tkuuk pkfg,A ;g dsoy lgh ;kSu f'k{kk iznku djus ls 

laHko gks ldrk gSA xHkkZoLFkk] ;kSu lapkfjr jksx ¼,lVhMh½ vkSj ekuo bE;wuks ok;jl ¼,pvkbZoh½ ds 

ckjs esa tkx:drk ykus ds fy, ;kSu f'k{kk dh vko';drk gS rkfd ;qok vf/kd ftEesnkj cu ldsaA 

vkSj ;kSu ds lEcU/k csgrj fu.kZ; ys ldsaA fo|kfFkZ;ksa dks ;kSu f'k{kk ds ckjs esa fl[kkuk Hkh egRoiw.kZ 

gSA;kSu f'k{kk ds }kjk cPpksa esa xqM Vp vkSj cSM Vp igpkuus dh le> dk fodkl gksrk gSA Nk=ksa dks 
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Ldwy esa ;kSu f'k{kk nsus ls muds Åij xgjk izHkko iM+rk gS vkSj mUgsa ;kSu leL;kvksa dh foLr`r 

tkudkjh izkIr gksrh gSA 

 Hkkjr esa D;ksa t:jh gS ;kSu f'k{kk &Hkkjrh; lekt esa] ;kSu tkx:drk iSnk djus ds fy, 

lkoZtfud LFkkuksa ds ctk; ?kj ds vanj lsDl ij ppkZ dh tkrh gS o"kZ 1994 esa tula[;k vkSj 

fodkl ij la;qä jk"Vª varjkZ"Vªh; lEesyu ¼vkbZlhihMh½ esa Hkkjr ds fd'kksj vkSj ;qokvksa ds ;kSu 

iztuu vf/kdkjksa dh iqf"V dh xbZ FkhA lEesyu esa ;g le>k;k x;k Fkk fd fd'kksjkoLFkk vkSj ;qokvksa 

ds fy, muds fyaxHksn vkSj iztuu ls lacaf/kr lHkh ekeyksa ij eqä :i ls fu.kZ; ysus esa l{ke cukus 

gsrq mUgsa fyaxHksn ij O;kid f'k{kk dh vko';drk gksrh gS] blfy, vkbZ-lh-ih-Mh- ,tsaMk ds rgr 

muds }kjk fd;s x;s oknksa dks iwjk djus gsrq ljdkj fd'kksjksa vkSj ;qokvksa ds fy, eq¶r vkSj vfuok;Z 

O;kid ySafxd f'k{kk iznku djus ds fy, Ldwyksa dks ck/; dj jgh gSA 2007 easa Hkkjr ljdkj us fd'kksj 

f'k{kk dk;Z ¼,-bZ-ih-½ dh 'kq:vkr dhA gkykafd dbZ fojks/kksa vkSj eksjy iqfyl us bl dk;ZØe ds izdj.k 

dks ^vuqi;qä* Bgjk;k Fkk vkSj bl dk;ZØe dks vf/kdka'k jkT;ksa esa izfrcaf/kr dj fn;k x;k FkkA ;gka 

rd fd udkjkRed lqf[kZ;ksa ds ckn Hkh] ;g dk;ZØe mfpr dk;kZUo;u ds fcuk pqfuank ljdkjh@futh 

Ldwyksa esa ,bZih ¼fd'kksj f'k{kk dk;ZØe½ 'kq: fd;k x;k FkkA bl dk;ZØe esa ckWMh best] fgalk vkSj 

nqO;Zogkj] fyax vkSj fyaxHksn ;kSu jksx tSls laosnu'khy eqíksa dks 'kkfey fd;k x;k FkkA 

 lsaVªy cksMZ vkWQ lsdsaMjh ,tqds'ku ¼lh-ch-,l-bZ-½ us 2005 esa ,d ifji= tkjh fd;k Fkk] 

fd'kksjkoLFkk iztuu vkSj ;kSu LokLF; f'k{kk ¼,-vkj-,l-,p-½ izkstsDV uked ,d dk;ZØe dk vk;kstu 

fd;k x;k FkkA dsUæ ljdkj us bls 2006 esa tkjh fd;k vkSj rc ls dbZ jkT;ksa us viuh 

vko';drkvksa ds vuqlkj dk;ZØe esa FkksM+k cnyko ds bls ykxw fd;k gSAHkkjr esa ;g iz'u cuk gqvk gS 

fd D;k ge ml fcUnq rd igq¡p x, gSa tgk¡ ge vktknh ds fcuk fdlh 'keZ ds ;g 'kCn cksy ldrs 

gSaA nqHkkZX; ls] vf/kdka'k fo|ky;ksa esa vkt Hkh ;kSu f'k{kk dsoy tyh; tarq ;k tkuojksa ds mnkgj.kksa 

rd gh lhfer gSA tc ckr Nk=ksa ds e/; ekuo ;kSu ls lacaf/kr v/;;u dh vkrh gS rks f'k{kd mls 

crkus esa ladksp djrs gSa vkSj lEiw.kZ tkudkjh ds ctk; cgqr de tkudkjh Nk=ksa dks iznku djrs gSa 

dqN Ldwy gh ;kSu f'k{kk ds uke ij LokLF; vkSj LoPNrk ij odZ'kkWi dk vk;kstu dj jgs gSaA 

;kSu f'k{kk dk mís'; & ;kSu f”k{kk ds fuEu mís'; gSA 

 ;kSukxksa dh lajpuk ,oa dk;Z ls voxr djkukA 

 ;kSu lEca/kh jksx o muds mipkjksa dk Kku nsukA 

 Ikztuu fØ;k dk egRo le>kukA 

  
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 vkthou ;kSu LokLF; dks etcwr vk/kkj cuk,a vkSj ;g laHko gksrk gS fdlh dh igpku] fj'rksa 

vkSj varjaxrk ds ckjs esa lwpuk vkSj n`f"Vdks.k] ekU;rkvksa vkSj ewY;ksa ds ckjs esa tkudkjh izkIr 

djdsA 

 fo'o LokLF; laxBu }kjk ifjHkkf"kr fd;k x;k gS fd ;kSu LokLF; dks u dsoy jksx ;k ,d 

nqcZyrk gS cfYd ;kSu&LokLF; dk laca/k 'kkjhfjd HkkoukRed] ekufldrk vkSj lkekftd 

dY;k.k ds :i esa Hkh ekuk tkrk gSA 

 ;qokoLFkk esa izos'k ds dkj.k ;qok vius 'kkjhfjd fodkl vkSj vius O;ogkj esa cnykoksa dk 

vuqHko djrs gSa] vkerkSj ij] fd'kksjkoLFkk ¼12&19 o"kZ½ ds nkSjku bl lEcU/k esa f'k{kk dk 

izko/kku ,d egRoiw.kZ ;qfä gsA 

Hkkjr esa lekt dh cnyrh xfr'khyrk dks /;ku esa j[krs gq,] Hkkjr us jk"Vªh; f'k{kk uhfr dks o"kZ 

2016 esa ykxw fd;k Fkk] tks fd'kksjksa ds fy, Ldwyksa esa ;kSu f'k{kk ds egRo dks lqj{kk mik;ksa ds :i esa 

Lohdkj djrk gSA le; vk pqdk gS fd f'k{kdksa }kjk fd'kksjksa dks ;kSu f'k{kk dh mfpr tkudkjh nh 

tk,A D;ksafd ;kSu laca/k cukus ds fy, vk/kh&v/kwjh tkudkjh [krjukd gks ldrh gS vkSj fd'kksjksa dks 

tkx:d vkSj rS;kj jguk csgrj gSA 

;kSu f'k{kk dk egRo &vKku ls foÑr dkSrwgy c<+rk gS vkSj Kku ls foÑr dkSrwgy de gksrk gSA 

bl iafä ds lUnHkZ esa ge ;kSu f'k{kk ds egRo dks le> ldrs gSaA vkt lekt dks ifjfLFkfr;ksa vkSj 

fd'kksjksa dks lgh ekxZn'kZu dh ryk'k dks ns[krs gq, ;kSu f'k{kk dh t:jr eglwl gksrh gSA vkt ls 

100 lky igys dh ckr djsa rks igys ds fjokt ds eqrkfcd yM+ds&yM+fd;ksa 15&16 ;k 14&15 o"kZ 

dh vk;q esa fookg ca/ku esa ca/k tkrs FksA blfy, 'kkjhfjd fodkl ds ckn dqN g¶rksa ;k dqN o"kksaZ rd 

gh lkekftd fu;eksa dh ikcanh jgrh FkhA vc ;qokvksa esa 30 dh mez rd 'kknh gksrh gS ij lkekftd 

vadq'k ds fu;e oSls gh cus gq, gSa dqN g¶rksa ds fy, rks ,sls fu;eksa dk ikyu fd;k tk ldrk gS 

ysfdu 15 lky rd ,sls fu;eksa dk ikyu djuk vlaHko gS ;gh otg gS fd vupkgs xHkZ] ,M~l tSlh 

egkekjh vkSj cykRdkj ds izdj.k gekjs ns'k esa T;knk gSaA 

 gesa ;g Lohdkj djuk gksxk fd vc csgrj LokLF; vkSj iks"k.k ds dkj.k o;laf/k dh vk;q igys 

ls cgqr de gks xbZ gSA ifjiDork Hkh vc tYnh vk tkrh gSA 11 ls 13 o"kZ ds fd'kksj vc ifjiDo 

gks tkrs gSa blds vykok vc pkjksa rjQ ehfM;k ds dkj.k míhiu Hkh fn[kkbZ nsrk gS rks tgk¡ ,d vksj 

fookg vf/kd mez esa gks jgs gSa ogha okrkoj.k Hkkoukvksa dks txkus okyk gksA tc gkjeksUl 'kjhj esa 

dkesPNk dks c<+kok nsaxs rks bl rjg ds laca/k Hkh cusaxsA bl le; dh lkekftd vkSj tSfod leL;kvksa 
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dk lek/kku ;kSu f'k{kk ds ek/;e ls gks ldrk gS tc fd'kksj vkSj ;qok [kqn dks dkesPNk vkSj 

lkekftd ewY;kas ds ikVksa ds chp ikrs gSa rks fuf'pr :i ls cgd ldrs gSa ,sls esa os dqafBr vkSj 

ijs'kku Hkh jgrs gSa fcuk fdlh ekxZn'kZu ds os xyr fn'kk esa vkxs c<+ ldrs gSa vkSj blfy, mUgsa lgh 

le> nsuk cgqr vko';d gSA 

fd'kksjksa esa ;kSu f'k{kk tkx:drk gsrq lq>ko & 

 vfHkHkkod vius ckydksa ds fy;s ifjokj dks vf/kd le; iznku djsa rFkk f'k{kd vius 

Nk=&Nk=kvksa dks i;kZIr le; iznku djsaA 

 fo|kfFkZ;ksa esa ;kSu f'k{kk ds izfr tkx:drk c<+kus ds fy, mi;qä f'k{k.k fof/k;ksa dh 

[kkst dh vko';drk gSA 

 ;kSu f'k{kk dh leL;kvksa ls NqVdkjk ikus ds fy, fo|kfFkZ;ksa dk ,slk ekgkSy gksuk 

pkfg, ftlesa og f'k{kdksa ls rFkk vius ifjokjtu ls vklkuh ls ckr dj ldsA 

 ;kSu f'k{kk dh fo"k; oLrq dks bl izdkj rS;kj djuk pkfg, ftlls fo|kfFkZ;ksa dks ;kSu 

f'k{kk ds ckjs esa vklkuh ls le> esa vk tk;sA 

 fo|ky; Lrj ij ;kSu f'k{kk nh tk, ftlls cPpksa esa tkx:drk dk fodkl gks lds 

vkSj cPps ekufld ruko ls Hkh nwj jg ldsaa 

 ;kSu 'kSyh ls tqM+h chekfj;ksa ds ckjs esa tkuus ds fy, Ldwyh Nk=ksa dh fu;fer tkap o 

;kSu f'k{kk dk izR;sd ;kstuk esa lEca/k gksuk pkfg;sA 

fu"d"kZ & mijksä lkjka'k ds vk/kkj ij dg ldrs gSa fd ;kSu f'k{kk Nk= rFkk Nk=kvksa rFkk fd'kksjksa 

ds fy, vR;ar vko';d gS ;kSu f'k{kk ls mUgsa lgh le; ij volj j[kuk pkfg, ftlls mudk 

'kkjhfjd] ekufld rFkk lkekftd fodkl gks ldsA lekt esa gks jgs nqq"ifj.kkeksa ¼,M~l] cykRdkj rFkk 

efgyk ds xHkkZ/kkj.k½ ls de fd;k tk ldsA ;g lekt dks dqjhfr;ksa ls cpkdj Nk=&Nk=kvksa ds 

Hkfo"; dks lq/kkjk tk ldrk gSA 

 

lUnHkZ& 

vjksM+k iadt % fo|ky;ksa esa ;kSu f'k{kkA 

'kekZ vkj- ,- & ^f'k{kk vuqla/kku*] esjB] yky cqd fMiksA 

HkVukxj] MkW- vkj- ih- ,oa HkVukxj feuk{kh & ^f'k{kk vuqla/kku*] esjB] yky cqd fMiksA 

<kSf<;ky ,oa QkVd & ^'kSf{kd vuqla/kku dk fof/k 'kkL=*] t;iqj&jktLFkku fganh xzaFk vdknehA 
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ik.Ms; jke'kqDy & ^f'k{kk euksfoKku*] vkj- yky cqd fMiks 

MkW- of'k"B & ^fo|ky; laxBu ,oa Hkkjrh; f'k{kk dh leL;k,a* 

MkW- dksBkjh izdk'k & ^;kSu f'k{kk ls feysxh fd'kksjksa dks lgh jkg* 

w.w.w. healthunben.com/yam. 
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