
यो क�ना गनु�होस्। �े�फलको िहसाबले इडाहोभ�ा सानो देश, जहाँ धेरैजसो मािनसह�
साँघुरो तटीय प�ीमा घना बसोबास गछ� न्, यसको ८५ �ितशत �े�फल अभे� वषा�वनको
िवशाल �े�ले ओगटेको छ। सबै पर�रागत बु��ले हेदा�, यो ��ो ठाउँ �नु �ँदैन जहाँ
मािनसह� स�ताको सबैभ�ा पुरानो चुनौतीह� म�े एक समाधान गन� निजक पु�छन् -
आ�नै �ोतह�बाट पूण� �पमा आफूलाई खुवाउने।

अिन अझै पिन लगभग ८,३०,००० जनसं�ा भएको दि�ण अमे�रकी रा��  गुयानाले चुपचाप
�ो हािसल गरेको छ जुन पृ�ीको कुनै पिन देशले गन� सकेको छैन: सबै आव�क खा�
समूहह�मा पूण� खा� आ�िनभ�रता।

संसारमा एउटा मा� देशले आफूलाई चािहने सबै
खा�ा� उ�ादन गछ� । यहाँ कारण छ
िव�भर करोडौ ंमािनसह�ले खा� असुर�ाको सामना ग�ररहेका बेला, एउटा सानो दि�ण
अमे�रकी रा��  पूण� �पमा आफ� लाई खुवाउन स�े एक मा� देश ब� सफल भएको छ।
गुयानाले यसलाई कसरी �व�ापन गय�?

By जो फेलान
�कािशत: िडसे�र १८, २०२५ साँझ ४:०० बजे
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समूहह�मा पूण�

यो खुलासा नेचर फूड जन�लमा �कािशत अभूतपूव� अनुस�ानबाट आएको हो , जसले १८६
देशह�को िव�ेषण गरेर ��ेकले आ�नो जनसं�ालाई घरेलु उ�ादनबाट मा� कित
रा�ोसँग खुवाउन स�छ भनेर िनधा�रण गरेको िथयो।

0:00 / 0:00

गुयाना दि�ण अमे�रकाको उ�रपूव� काँधमा अव��त छ, संयु� रा� अमे�रकाबाट लगभग २००० माइल
दि�णपूव�मा, �ा�रिबयन समु�को ठीक तल। �ेिडट: गेटी

अ�यनको नितजा �� िथयो: गुयानाले मा� सातवटा आव�क खा� समूहह� -
फलफूल; तरकारी; दु�ज� पदाथ�; माछा; मासु; गेडागुडी, बदाम र बीउ; र �ाच�यु�
खा� पदाथ�ह�मा आ�िनभ�रता हािसल गय�।

देशको राजधानी जज�टाउनको कुनै पिन बजारमा िहंड्नुहोस्, र त�ीर �� दे�ख�छ:
�ानीय चामल, कसावा ज�ा जरा तरकारीह�, ताजा माछा, फलफूल र अ�
उ�ादनह�ले भ�रएका �लह�, जसको धेरैजसो भाग गुयानाको िसमाना िभ�बाट �ा�
��छ।

गुयानाले आफूलाई संसारबाट अलग गरेको छैन; यो अझै पिन कुनै पिन आधुिनक रा��  ज�ै
�ापार गद�छ। यसलाई अलग पान� कुरा के हो भने यो देशसँग आ�नै माटो र पानीबाट
आ�ना नाग�रकह�को सबै पोषण आव�कताह� पूरा गन� �मता िविश� �पमा छ।

सफलताको लािग नु�ा
यो उपल�� कित असाधारण छ भनेर बु�को लािग, गुयानाको भौगोिलक सीमाह�लाई
िवचार गनु�होस्। यो देश भेनेजुएला, �ािजल र सु�रनामको बीचमा अव��त छ, जहाँको
अिधकांश जनसं�ा तटीय मैदानमा के��त छ जुन कुल भू-भागको पाँच �ितशत भ�ा
कम ओगटेको छ।

िभ�ी भागमा �ाचीन गुयाना िश�को �भु� छ यो �ाचीन वषा�वनको भौगोिलक संरचना
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िभ�ी भागमा �ाचीन गुयाना िश�को �भु� छ - यो �ाचीन वषा�वनको भौगोिलक संरचना
हो जुन पा�र��ितक �पमा अमू� भए पिन, ठूलो मा�ामा कृिषको लािग थोरै अवसर
�दान गद�छ।

र यो उपल��लाई अझ उ�ेखनीय बनाउने कुरा भनेको गुयानाको संर�णको �ि�कोण
हो। यसले आ�नो �ाकृितक स�दा न� गरेर होइन तर आ�नो सीिमत कृिष भूिमलाई
अिधकतम बनाएर खा� आ�िनभ�रता हािसल गरेको छ। देशह�ले खेतीपाती र गाईव�ु
पालनको लािग जिमन खाली गदा� वन फँडानीले दि�ण अमे�रकाको धेरैजसो भागलाई
तहसनहस पाछ�  भने, गुयानाले आ�नो मूल वनको ८५ �ितशतभ�ा बढी संर�ण गरेको छ।

"गुयानाको तटीय �े�को हावापानीले यसलाई बाली उ�ादनको लािग अ�िधक उपयु�
बनाउँछ," बेलायतको �ो�रशायर��त रोयल कृिष िव�िव�ालयका कृिष �ा�ापक
िनकोला �ानन बताउँिछन्।

त�ा�ह�ले यो कुरा पुि� गछ� न्: यो देश भूम�रेखाको एक दे�ख नौ िड�ी उ�रको
बीचमा अव��त छ, वष�भ�र नै गम�, �श� वषा�, उ� आ��ता, र, मह�पूण� �पमा,
सह�ा�ीदे�ख अमेजन नदी �णाली�ारा ज�ा ग�रएको उव�र माटोको माटोले ध� छ।

गुयानाको सबैभ�ा ठूलो नदी, एसेि�बो, िवशाल वन �े�ह�बाट ब�छ - फोटो �ेिडट: गेटी

तर जलवायुले मा� सफलताको �ा�ा गद�न। यी उ�किटबंधीय अव�ाह� दि�ण
अमे�रकाको धेरैजसो भागमा अव��त छन्, तैपिन िछमेकी देशह� खा� सुर�ासँग संघष�
ग�ररहेका छन्। िभ�ता गुयानाले आ�नो सीिमत कृिष भूिम कसरी उपयोग गरेको छ भ�ेमा
िनिहत छ।

कममा धेरै बढ्ने
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कममा धेरै बढ्ने
िव�को धेरैजसो कृिष भूिममा एकल खेतीको �भु� छ - िवशाल, एक�प खेतह�मा
उ�ाउने एकल बाली - गुयानी िकसानह�ले खेती गन� �ि�कोणमा उ�ेखनीय �पमा
फरक �ि�कोण अपनाउँछन्। ितनीह� अ�रबाली गछ� न् - एउटै खेतमा दुई वा बढी
बालीह� सँगै उ�ाउँछन्, ��ेकले आ�नै ठाउँ ओगटेको ��छ र फरक समयमा �ोतह�
�योग गद�छ।

यो एक अ�ास हो जुन धेरैजसो औ�ोिगक कृिषले शता�ीयौ ंअिघ �ागेको िथयो, तर
गुयानामा यो खेती सफलताको लािग के�िब�दु रह�छ। न�रवल िकसानह�ले जवान
�खह� पा�े िबि�कै अनानास वा गोलभेडा रो�छन्। मकै र भटमासले एउटै माटो �योग
गछ� न्: िसमीले �ाकृितक �पमा नाइट� ोजन 'िफ�' गछ� , जबिक मकैले मौसमको फरक
िब�दुमा पोषक त�ह� ता�छ।

सही त�रकाले गदा�, फाइदाह� पया�� �न स�छन्। अ�रबाली खेतीको लािग
सावधानीपूव�क योजना बनाउनु आव�क छ - �ित�धा� गनु�को स�ा �ाकृितक �पमा
एकअका�लाई पूरक बनाउने बालीह� जोड्नु - तर जब िकसानह�ले स�ुलन सही गछ� न्,
यसले माटोको संरचना सुधार गन�, उव�रता बढाउन र �मुख रासायिनक ह��ेप िबना
कीराह� िनय�ण गन� म�त गन� स�छ। यसले बढ्दो मौसममा जो�खम पिन फैलाउँछ:
यिद एउटा बाली मौसम, कीरा वा बजारको उतारचढावका कारण संघष� गछ�  भने, अक�
अझै पिन फ�ाउन स�छ।

अ�रबालीको उदाहरण, जहाँ एउटै खेतमा धेरै बालीह� सँगै उ�ाइ�छ। - फोटो �ेिडट: गेटी

धान र कसावा ज�ा मु� बालीदे�ख िलएर िविभ� �कारका फलफूल र तरकारीह�स�,
यो कृिष िविवधताले मािनसह�लाई खुवाउने मा� होइन - यसले देशको माटोलाई सि�य

पोषण ग�ररहेको गुयानाले राखेको आधुिनक कृिषले
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�पमा पोषण ग�ररहेको छ। गुयानाले चुपचाप कायम राखेको कुरा आधुिनक कृिषले अब
पुन: प�ा लगाउन थालेको छ: जैिवक िविवधता केवल िदगो मा� होइन, यो आव�क छ।

"अ�रबालीले उ�ादक� सुधार गन� अवसरह� �दान गद�छ," �ाननले िट�णी गछ� न्।
यो �िविधले ए�ै रोपणको तुलनामा उ�ादन १.२ दे�ख १.५ गुणा बढाउन स�छ, "��
फाइदा देखाउँछ"।

यो एउटै ठाउँबाट धेरै उ�ादन िनचोड्ने बारेमा मा� होइन। िविवधताले एकल सां�ृितक
�णालीलाई िवनाश गन� स�े बाली िवफलताको िव��मा �ाकृितक बीमा नीितको �पमा
केही िसज�ना गद�छ।

पे�रसको नेचरेल सं�हालय नेशनल डी'िह�ोयरका एथनोइकोलोजी अनुस�ानकता� डा.
माइकल रािप��ीले भनेझ� : "पुरानो भनाइ छ: 'आ�ना सबै अ�ाह� एउटै टोकरीमा
नरा�नुहोस्।' मु� बालीह�को िविवधीकरण िविवध �क पोट�फोिलयो �नु ज�ै हो।"

केरा उ�ोगले यो पाठ किठन त�रकाले िसकेको िथयो। '�ोस िमशेल' �जाितले १९५० को
दशकस� िव��ापी बजारमा �भु� जमायो, जब �ुसा�रयम िव� - जसलाई 'पनामा
रोग' उपनाम िदइएको िथयो - ले लगभग रातारात �ावसाियक उ�ादनलाई मेटाइिदयो।
आजको सव��ापी �ाभे��स केराले य�ै खतराह�को सामना गद�छ र मोनोक�चरको
कमजोरीह�को �� स�झनाको �पमा काम गद�छ।

थप पढ्नुहोस्:

• िदगो �पमा खाने मािनसह�मा मृ�ुको जो�खम २५ �ितशतले कम ��छ - नयाँ
अनुस�ान

• �शोिधत खानाको बारेमा सबैभ�ा ठूलो िमथक, िव�ानले ख�न ग�यो

• यो उ�-�िविधयु� रोबोट फाम�ले हा�ो खा� आपूित�लाई सध�को लािग प�रवत�न
गन� स�छ

उव�रता खेती गद�
गुयानाको बाली िविवधता भ�ा पिन उ�ेखनीय कुरा के हो भने यसले पुन�ा�िपत गन�
सिकने भ�ा िछटो पोषक त�ह� नखोली खा� उ�ादन बढाएको छ।

"िवगत ६० वष�मा िव��ापी �पमा माटोको जैिवक पदाथ�को �र घट्दै गएको छ,"
�ाननले चेतावनी िद�छन्। कमजोर माटोको संरचनाले पानीको अवधारणमा कमी, पोषक
त� धारण �मतामा कमी र चरम मौसममा कम लिचलोपन िन��ाउँछ।

गुयानाले अिहले 'पुनज�नशील कृिष' भनेर िचिनने प�र�ृत अ�ासह� माफ� त यो पासोबाट
ब� सफल भएको दे�ख�छ। पशुधनलाई बाली �णालीमा एकीकृत ग�र�छ जबिक जीिवत
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ब� सफल भएको दे�ख�छ। पशुधनलाई बाली �णालीमा एकीकृत ग�र�छ, जबिक जीिवत
जराह� वष�भ�र जिमनमा रहन सुिनि�त गरेर �रणलाई रोिक�छ। यी िविधह�ले सि�य
�पमा माटोको �ा� पुनिन�मा�ण गछ� न् र �यलाई रो�छन्।

"जीिवत जराले माटोलाई भौितक �पमा एकसाथ रा�े मा� होइन, ितनीह�ले
[काब�हाइड� ेट] पिन �ाव गछ� न् जसले सू�जीवह�लाई �ो�ाहन िद�छ," �ानन
बताउँछन्। "यसले माटोलाई जीिवत रा� म�त गछ�  र अवशेषह� कुिहन म�त गछ� ।"

प�रणाम��प एउटा सद्गुण च� िसज�ना ��छ जहाँ �� माटोले िविवध बालीह�लाई
समथ�न गछ� , जसले गदा� माटोको जीविव�ानलाई खुवाउँछ जसले उव�रता कायम रा�छ। यो
एउटा �णाली हो जुन सै�ा��क �पमा अिनि�त कालस� िट� स�छ।

�ा�रिबयनको सबैभ�ा ठूलो बजार म�े एक, गुयानाको ��ा�ोक बजार फलफूलदे�ख ��� ट फूडस� सबै
कुरा बे�े �ापारीह�ले भ�रएको छ - फोटो �ेिडट: गेटी

नकारा�क प�?

गुयानाको खा� उपल�� उ�ेखनीय भए पिन, िव�ह�ले जोड िद�छन् िक यस �कारको
आ�िनभ�रता, वा �ाय�ता, ��ेक रा��को लािग आव�क �पमा वांछनीय ल� होइन।
यो बहस गुयानाको �ि�कोणमा के��त छैन, तर अ� देशह�ले समान नीितह�
अपनाउन स�छन् - र वा�वमा गनु�पछ�  - भ�े कुरामा के��त छ।

"�त�ताको इितहास रा�ो छैन," ल�न िव�िव�ालयको िसटी से� जज�मा खा� नीितका
अवकाश�ा� �ा�ापक िटम लाङले चेतावनी िद�छन् । "यसको अथ� सामा�तया
आ��रक जनसं�ा र �त�ताको कठोर दमन हो।" लाङले घरमै कुशलतापूव�क
उ�ादन गन� नसिकने खा� पदाथ�ह�को लािग �� �ापार स�� कायम रा�दै �ानीय
प�र��ित �ने बढाउने गछ� न्।

संसारमा एउटा मा� देशले आफूलाई चािहने सबै खा�ा� उ�ादन गछ� । यस्... https://www-sciencefocus-com.translate.goog/planet-earth/one-countr...
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प�र��ित अनु�प �ने कुराह� बढाउने वकालत गछ� न्।

राि�� य आ�िनभ�रताको दुल�भताले �ाङको सावधानीलाई जोड िद�छ। नेचर फूड
अ�यनका अनुसार, चीन र िभयतनाम ज�ा कृिष पावरहाउसह�ले सात आव�क खा�
समूहह� म�े छ वटा पूरा गन� स�छन्, सात देशह�म�े एउटाले मा� पाँच वा बढी
�व�ापन गन� स�छ, र एक ितहाइ भ�ा बढीले दुई वा कम मा� पूरा गन� स�छन्। हाल,
अमे�रकाले चार पूरा गद�छ, जबिक बेलायतले केवल दुई।

नेदर�ा�्सको उट� े�ट िव�िव�ालयमा िदगो खा� �णाली शासनका �ा�ापक हे�
रनहारले लाङको िच�ालाई दोहोया�उँछन्, आ�िनभ�रता चाँदीको गोली होइन भ�े तक�
गछ� न्।

"सबै देशह� आ�िनभ�र भएमा खा� उ�ादन अझ िदगो �नेछ िक �ँदैन भ�े कुरामा
मलाई शंका छ," उनी भ�छन्, सबै देशह�सँग पया�� उव�र भूिम छैन भ�े कुरा उ�ेख
गद�। साँचो िदगोपनको लािग, उनी तक�  गछ� न्, अ� �मुख प�रवत�नह� आव�क छन्,
ज�ै खा� फोहोरमा आमूल कमी र जनावरबाट बोटिब�वामा आधा�रत �ोिटनमा
आव�क प�रवत�न।

खाका होइन, पाठह�
�सो भए, गुयानाको उपल��बाट अ� रा�� ह�ले के िस� स�छन्?

पिहले, �कृितसँग काम गनु�होस्, यसको िव��मा होइन। गुयाना सफल ��छ िकनभने
यसका िकसानह�ले अनुपयु� कृिष मोडेलह� ला�े �यास गनु�को स�ा �ानीय
प�र��ितह� अनु�प बाली र अ�ासह� छनौट गरेका छन्। "�ानीय माटो र जलवायु
प�र��ितमा �ाकृितक �पमा अनुकूिलत �देशी र रैथाने बाली र �जाितह�लाई समथ�न
र िवकास गनु�," रािप��ी तक�  गछ� न्।

दो�ो, िविवधताले द�तालाई परािजत गन� स�छ। औ�ोिगक कृिषले एकल-बाली
उ�ादनलाई अिधकतम बनाउनमा �ान के��त गद�छ, जबिक गुयानाको िमि�त �णालीले
�ित बाली कम उ�ादन गन� स�छ तर सम�मा बढी लिचलोपन �दान गद�छ।

ते�ो, आधारभूत कुराह�मा लगानी गनु�होस्। गुयानाको सफलता रातारात भएको िथएन -
यसको लािग िसँचाइ, िनकास, �शोधन सुिवधाह�, पूवा�धार र िकसान िश�ामा िदगो लगानी
आव�क िथयो। कोल��या �ाइमेट �ूलकी जलवायु �ा�ापक जेिसका फा�जोले
िट�णी गरेझ�, "खेतीयो� जिमनको सीमा यसलाई कसरी �व�ापन ग�र�छ भ�ा कम
मह�पूण� छ।"
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गुयानामा रहेको तरकारी �लमा बोरा, लामो, पातलो ह�रयो िसमी र गुयानीज खानाको मु� भाग ��ुत
ग�रएको छ - फोटो �ेिडट: गेटी

सायद सबैभ�ा मह�पूण� कुरा, गुयानाले देखाउँछ िक सीिमत �ोतसाधन भएका साना
देशह� �ायी खा� असुर�ाको िशकार �ँदैनन्। रणनीितक सोच र �ाट� अ�ासह�
माफ� त, मह�पूण� अवरोधह�को सामना ग�ररहेका रा�� ह�ले पिन आ�य�जनक
प�रणामह� �ा� गन� स�छन्।

खा� सुर�ाको भिव�
जलवायु प�रवत�नदे�ख �ापारमा बाधा पु�याउने भूराजनीितक तनावस� िव��ापी
चुनौतीह� बढ्दै जाँदा , गुयानाको मोडेल अझ सा�िभ�क �ने स�ावना छ। कोिभड-१९
महामारीले अ�को मू�मा नाटकीय प�रवत�न �ायो, जसले िव��ापी आपूित� �ङ्खला
कित चाँडो टुि�न स�छ भनेर देखाउँछ, जसले गदा� रा�� ह� आ�नो जनसं�ालाई
खुवाउन हतारमा छन्।

तर गुयानाको अनुभवले सुझाव िद�छ िक िविवधता, माटोको �व�ापन र �ाकृितक सीमा
िभ� काम गन� पुरानो िस�ा�ह�सँग िम�ा उ�-�िविध समाधानह� उ�म काम गछ� न्।
लाङले िन�ष� िनकालेझ�: "िदगो आ��रक खा� अथ�त� िनमा�ण गनु� सबै देशह�को
खा� नीितह�को के�िब�दु �नुपछ� ।"

गुयानाले �मािणत गछ�  िक यो केवल एक �शंसनीय ल� मा� होइन - तर पूण� �पमा �ा�
गन� सिकने ल� पिन हो।

थप पढ्नुहोस्:

• ६ '��' खानेकुराह� जुन तपाईंलाई थाहा न�न स�छ िक अ�� ा-�शोिधत
��छन्

• िव�को १% ले मा� �� र िदगो आहार खाइरहेका छन्, �मुख �ितवेदनले प�ा

संसारमा एउटा मा� देशले आफूलाई चािहने सबै खा�ा� उ�ादन गछ� । यस्... https://www-sciencefocus-com.translate.goog/planet-earth/one-countr...

9 of 10 22/12/2025, 8:22 am

https://www-sciencefocus-com.translate.goog/news/climate-change?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp
https://www-sciencefocus-com.translate.goog/news/climate-change?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp
https://www-sciencefocus-com.translate.goog/news/climate-change?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp
https://www-sciencefocus-com.translate.goog/news/climate-change?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp
https://www-sciencefocus-com.translate.goog/the-human-body/ultra-processed-foods-without-realising?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp
https://www-sciencefocus-com.translate.goog/the-human-body/ultra-processed-foods-without-realising?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp
https://www-sciencefocus-com.translate.goog/the-human-body/ultra-processed-foods-without-realising?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp
https://www-sciencefocus-com.translate.goog/the-human-body/ultra-processed-foods-without-realising?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp
https://www-sciencefocus-com.translate.goog/the-human-body/ultra-processed-foods-without-realising?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp
https://www-sciencefocus-com.translate.goog/the-human-body/ultra-processed-foods-without-realising?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp
https://www-sciencefocus-com.translate.goog/the-human-body/ultra-processed-foods-without-realising?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp
https://www-sciencefocus-com.translate.goog/the-human-body/ultra-processed-foods-without-realising?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp
https://www-sciencefocus-com.translate.goog/the-human-body/healthy-sustainable-diet-major-lancet-report?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp
https://www-sciencefocus-com.translate.goog/the-human-body/healthy-sustainable-diet-major-lancet-report?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp
https://www-sciencefocus-com.translate.goog/the-human-body/healthy-sustainable-diet-major-lancet-report?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp
https://www-sciencefocus-com.translate.goog/the-human-body/healthy-sustainable-diet-major-lancet-report?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ne&_x_tr_hl=en-US&_x_tr_pto=wapp


• िव�को १% ले मा� �� र िदगो आहार खाइरहेका छन्, �मुख �ितवेदनले प�ा
लगाएको छ

• पृ�ी बचाउन पूण� �पमा शाकाहारी �नु पद�न, अ�यनको दाबी

जो फेलान
प�कार

जो एक �त� प�कार �न् जसको काम साइ��िफक अमे�रकन, द अ�भ�र, वाइस र नेशनल
िजयो�ािफकमा �कािशत भएको छ।

िनयम तथा सत�ह� गोपनीयता नीित कुकीज नीित आचारसंिहता इजाजतप� पि�का सद�ताह�

हामीलाई स�क�  गनु�होस �ाथिमकताह� �व�ापन गनु�होस्

यो वेबसाइट हा�ो िमिडया िलिमटेडको �ािम� र �काशन हो। www.ourmedia.co.uk
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