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ekuuh; dqyifr dk lans’k

gekj xk¡o  tuojh & ekpZ & 2019 ¼03½

Ñf"k Hkkjrh; vFkZO;oLFkk dh dsUnzfcUnq o Hkkjrh; thou dh /kqjh gSA vkfFkZd thou dk vk/kkj] jkstxkj dk izeq[k
L=ksr rFkk fons'kh eqnzk vtZu dk ek/;e gksus ds dkj.k Ñf"k dks ns'k dh vk/kkjf'kyk dgk tk, rks dksbZ
vfr';ksfDr ugha gksxhA ns'k dh dqy Je'kfDrk dk yxHkx 52 izfr'kr Hkkx Ñf"k ,oa Ñf"k lss lEcfU/kr {ks=ksa ls
gh viuk thfodksiktZu dj jgh gSA vr% ;g dguk lehphu gksxk fd Ñf"k ds fodkl] lef̀) o mRikndrk
ij gh ns'k dk fodkl o lRiUurk fuHkZj gSA
gekjh Ñf"k yacs le; ls iw.kZ :i ls fodflr ugha Fkh vkSj ge vius yksxksa ds fy, i;kZIr vUu mRiUu ugha
dj ikrs FksA gekjs ns'k dks vU; ns'kksa ls vukt [kjhnus dh t:jr gksrh Fkh] ysfdu vc phtsa cny jgh gSA
Hkkjr viuh vko';drkvksa ds eqdkcys vf/kd vukt dk mRiknu dj jgk gSA dqN [kkn~;kUuksa dks vU; ns'kksa
esa Hkstk tkrk gSA vR;f/kd lq/kkj fd;s x;s gSA Ñf"k gekjh ikap lky dh ;kstukvksa ds ek/;e ls Ñf"k {k s= esa
gfjr Økafr ykbZ xbZ gSA vc gekjs ns'k [kkn~;kUuksa ds ekeys vkRefuHkZj gSA ;g vc vf/k'ks"k vukt vkSj vU;
Ñf"k mRiknksa dks nwljs ns'kksa esa fu;kZr djus dh fLFkfr esa gSA
igys ds le; esa gekjs ikl flapkbZ dh i;kZIr lqfo/kk,a ugha FkhA fdlku eq[; :i ls flapkbZ ds fy, ckfj'k
ds ikuh ij fuHkZj FksA ugjksa vkSj V~;wc&csy cgqr de FksA ikap lky dh ;kstuk ds rgr gekjh ljdkj us dbZ
ufn;ksa ij cka/k cuk, gSA Hkk[kM+k&ukaxy ifj;kstuk] nkeksnj ?kkVh ifj;kstuk] ghjkdq.M cka/k] ukxktZqu lkxj
cka/k] Ñ".kk lkxj cka/k buesa ls cq?k cka/k gSA vkt gekjs mn~;ksxksa vkSj Ñf"k vkSj fctyh iSnk djus ds fy, cM+s



ek sLV - j sO g0 ¼i zk s0Mk W 0 ½ j kt sUn z ch0 yky
dqyifr

lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izkS|ksfxdh ,oa foKku fo'ofo|ky;
¼Ñ"kd fe=½

gekj xk¡o  tuojh & ekpZ & 2019 ¼04½

>hyksa vkSj tyk'k;ksa esa ty ,df=r gSA cka/kksa dk ty flapkbZ ds fy, nwj Hkwfe esa ugjksa }kjk yk;k tkrk gSA
fdlkuksa ds fy, V~;wc dqvksa vkSj ifEiax lsV dh vkiwfrZ dh xbZ gSA vc vf/kd Hkwfe flafpr gS vkSj csgrj Qlyksa
dk mRiknu fd;k tk jgk gSA
gekjs fdlku Ñf"k ds izkphu rjhdksa dk bLrseky dj jgs FksA ij dqN lkyksa ls os Lo;a }kjk mRikfnr cht cks
jgs gSA igys iz;ksx gksus okys cht esa xq.koÙkk ugha Fkh vkSj mit de FkkA vc ljdkj us [ksrksa dh mPp mit
okyh fdLeksa ds cht fdlkuksa dks izkIr djk;s tk jgs gSA ;s vPNs xq.koÙkk ds cht gekjs [ksrksa dh mit dks dkQh
c<+k;k gSA
Hkwfe dk {ks= ,d izdkj dh [ksrh ds rgr Hkwfe dk {ks= lky nj lky ?kV jgk gSA bl deh dks iwjk djus ds
fy, vf/kd ls vf/kd catj Hkwfe dks iquthZfor fd;k tkuk pkfg, vkSj blds mik; Hkh fd;s tkus pkfg,A ljdkj
ds }kjk vf/kd cckZn Hkwfe dk iqu% izkIr djus ds fy, mfpr jlk;u vkSj flapkbZ lqfo/kkvksa dk mi;ksx djds]
[ksrh dh iSnkokj dks c<+k jgh gSA
Hkwfe ls csgrj mit ikus ds fy, Qlyksa dk iw.kZr% pØkuqØe vPNk rjhdk gS] Qly iSVuZ dks cnyus ls Hkwfe
moZjrk cuh jgrh gS vkSj csgrj Qlyksa dk mRiknu gksrk gS] blfy, fdlkuksa }kjk Qly dk pØkuqØe fd;k
tkuk pkfg,A gekjss fdlku [ksrh ds fy, iqjkus rjhdksa vkSj iqjkus vkStkjksa dk bLrseky dj jgs FksA gekjs fdlku
lfn;ksa ls ydM+h ds gy dk mi;ksx djrs FksA ;g tehu dks dkQh xgjs :i esa gy ugha dj ldrs FksA vc
yksgk tqrkbZ dk bLrseky fd;k tk jgk gSA
gekjh Ñf"k dks fodflr djus vkSj Ñf"k mRiknu dks c<+kus ds fy, ljdkj gj laHko iz;kl dj jgh gSA gesa
vHkh Hkh :duk ugha gS] gesa viuh Ñf"k vHkh Hkh vkxs c<+kus ds fy, gekjs iz;klksa dks tkjh j[kuk gSA

gkfnZd 'kqHkdkeukvksa lfgr A
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Mk W0  vYdk x qIr k
lgk;d izoDrk
bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

i q" i k at fy feJ k
 ,e-,l-lh- Nk=k

bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

Mk W 0 l q' k hy k oek Z
,l- vkj - ,Q-

bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

QwyxksHkh ds iRRkksa ds cgqr gh vf/kd Qk;ns gksrs
gSA QwyxksHkh ds iRRkksa esa cgqr lkjs U;qfVª;UVl ekStwn
gksrs gSA tks fd gekjs LokLFk ds fy, cgqr ykHkdkjh
gSA blds iRrs esa Qkbcj] foVkfeu] ,aVhvkWDlhMsaV
vkSj feujYl Hkjiwj ek=k esa ik;k tkrk gSA
QwyxksHkh ds iRRkksa esa eSaxuht] rkck] yksgk] dSfY'k;e
vkSj iksVsf'k;e tSls [kfutksa dk ,d vPNk óksr gSA
Q wyxk sHk h d s iRR kk s a d s fuEufyf[kr Qk;ns gS %&

¼ 1 ½ eksVkik %& QwyxksHkh ds iRRksa ds lsou ls eksVkik
de fd;k tk ldrk gSA ;g 'kjhj ds fofHkUu
izdkj dh lwtu vkSj esVkcksfyd fodkjksa dks jksdsu
ds fy, Qk;nsean gSA

¼ 2 ½ jDr dh mYVh %& QwyxksHkh ds iRRkh [kwu dh
mYVh dks can djus dk dke djrk gSA ;g Vh0
ch0 ds jksxh ds fy, Hkh cgqr Qk;nsean gSA

¼ 3 ½ LoLFk gfM~M;ksa ds fy, %& QwyxksHkh dk iRrk
foVkfeu lh ls Hkjiwj gksrk gSA tks dkWystu ds
mRiknu esa egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrk gSA tks tksM+ks

vkSj gfM~M;kas dh lwtu ds dkj.k {kfrxzLr gksus ls
cpkrk gSA blesa foVkfeu Hkh ekStwn gksrk gS] tks
gfM~M;ksa dks uqdlku gksus ls cpkrk gSA

¼ 4 ½ isV dh leL;k,¡ %& QwyxksHkh ds iRRks esa MkbVjh
Qkbcj dk Hkh L=ksr vf/kd gksrk gSA tks gekjs
ikpu esa enn djrh gS vkSj fo"kSys inkFkks Z dks
'kjhj ls ckgj djrh gSA ;s isV dh fofHkUu leL;kvksa
tSls isV dk vYlj vkSj vkarksa ds dSalj vkfn ds
[krjs ls cpkrh gSA

¼ 5 ½ xHkkZoLFkk %& QwyxksHkh ds iRRksa esa cPps ds LokLFk
raf=dh; fodkl ds fy, t:jh dksysV ekStwn gksrs
gSA bldk dkj.k xHkkZoLFkk ds le; QwyxksHkh dk
iRrk vkgkj esa 'kkfey djuk Qk;nsean gksrk gSA

blh i zdkj Q wyxksHkh ds iRRk s a vusd fcekjh tSl s]
Mk;chfVt] fnekx dh fcekjh] dksy sLVªkWy] fny dh
fcekjh ,oa fyoj dh fcekjh vkfn ls nwj j[krs gSA
blfy, vius vkgkj esa QwyxksHkh ds iRrksa dks 'kkfey
djuk gekjs LokLFk ds fy, cgqr gh vf/kd ykHkdkjh gSA
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ifjp; %& xsank ihy s j ax dk Qwy gSA x sank dk
oSKkfud uke VStsVl Lihlht gSA Hkkjr ds fofHkUu
Hkkxksa esa] fo'ks"kdj eSnkuksa esa O;kid Lrj ij mxk;k
tk jgk gSA eSfDldks rFkk nf{k.k vesfjdk ewy dk iq"i
gSA blds ikS/ks QSys rFkk yEcs ¼90 lsa- eh-½ gksrs gSA
blds Qwy cM+s ¼5&10 lsa-eh-½ gksr s gS a ,o a ihyk]
pedhyk ihyk] Lo.kZihyk] ukjaxh vkSj lQsn jaxksa esa
ik;s tkrs gSaA gekjs ns'k esa xsans ds yksdfç; gksus dk
dkj. k g S bldk fof H k Uu Hk k Sxk sfyd tyok;q e s a
lqxerkiwoZd mxk;k tk ldrk gSA eSnkuh {ks=ksa esa xsans
dh rhu Qlysa mxk;h tkrh gS] ftlls yxHkx iwjs o"kZ
mlds Qwy miyC/k jgrs gSaA xsans ds iq"i dks ltkoV
gsrq mi;ksx esa yk;k tkrk gSA ysfdu ;s ckr 'kk;n
de gh yksx tkurs gSa fd xsans dk bLrseky vusd
gcZy uqL[kksa ds rkSj ij Hkh fd;k tkrk gSA
fdLe %& i wlk ukj axh] i wlk clarh] tk;aV Mcy
vÝhdu vkjsUt] tk;aV Mcy vÝhdu ;sYyksA
xsans ds Qwy ds vkS"k/kh; xq.k %& xsans ds Qwy dk
bLrseky ,aVh&ck;ksVhd ds :i esa fd;k tkrk gSA xsans
ds Qwy esa dbZ ,sls ,aVh&v‚DlhMsaV~l ik, tkrs gSa] tks
vk a[kks a ls tqM+h dbZ rjg dh chekfj;ksa esa Qk;nsean
lkfcr gksr s gSaA xsan s dk Qwy ,d csgrjhu lkSan;Z

mRikn gSA ;s Ropk dks yacs le; rd toku cuk,
j[krk gSA xsans ds Qwy esa dbZ ,sls rRo ik, tkrs gSaA
tks vYlj vkSj ?kko dks Bhd djus esa ennxkj gksrs
gSaA xsans ds Qwy dk bLrseky b= cukus esa Hkh fd;k
tkrk gSA xsans ds Qwy ls uspqjy dyj Hkh rS;kj fd;k
tkrk gSA
x sn s a d s Lo kLF; ykHk %&
Qk sM +s]  Qq afl;k sa rFkk ?kko es a %& xsn sa ds iÙkk s a dks
ihldj 2&3 ckj yxkus ls QksM+s] Qqafl;ksa rFkk ?kko esa
ykHk feyrk gSA xsank ds Qwyksa dks ihldj ?kko ij
yxkus ls Qk;nk feyrk gSA
cq[kkj esa %& xsans ds Qwyksa dk jl 1 ls 2 xzke dh
ek=k esa ç;ksx djus ls cq[kkj esa ykHk feyrk gSA
dku nnZ esa %& xsank ds iÙkksa dk jl dku esa Mkyk
tk, rks ;g dku nnZ dks [khap ysrk gSA bldh ifÙk;ksa
dks dqpydj jl rS;kj djsa vkSj bl jl dh „ cwanksa
dks dku esa Mkyus ls nnZ de gks tkrk gSA
[kwuh coklhj esa %& [kwuh coklhj esa xsans ds Qwyksa
dk 5&10 xzke jl fnu esa 2&3 ckj lsou djuk cgqr
gh ykHkdkjh gksrk gS- xsans ds iÙkksa dk jl fudkydj
ihus ls coklhj es a cgus okyk jä rqjUr can gks tkrk gSA

lk s fu;k ek S; k Z
'kk s/k Nk=k
okuZj dkWy st vkWQ Msjh VsDuksykWth
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

i zk s0  ¼Mk W 0 ½  je s' k pUn z k
Mhu

okuZj dkWy st vkWQ Msjh VsDuksykWth
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

Mk W0  Mh0 ds0  Fk k W Eifd alu
izoDrk

okuZj dkWy st vkWQ Msjh VsDuksykWth
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

‘ks”k i `”B la0 08&&ij
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,oksdkMks ,d ,slk Qy gS ftldks QSVh ,sflM
cgqr vf/kd ek=k esa ik;k tkrk gSA ysfdu blesa
dksysLVªkWy dk ysoy cgqr de gksrk gSA ,oksdkMks esa
dSyksjh cgqr vf/kd ek=kd es ik;h tkrh gS blfy,
otu c<k+us ds fy, Hkh lsou djrs gSaA ,oksdkMks esa
dSykf”k;e] vk;ju eSXuhf”k;e] ikSVsf”k;e] QkLQksjl
vkSj ftad izpqj ek=k esa ik;k tkrk gSA
,o k sd kMk s dk Lo kLF; ykH k %&
1 - ân; ds fy, %& ,oksdkMks esa Sit sterol gksrk gS]

ftlds fujarj lsou ls dksysLVªky dh ek=k fu;af=r
jgrh gS vkSj gkVZ LoLF; jgrk gSA

2 - vka[kksa ds fy, %& ,oksdkMks esa Leaxanthin tSls
rRo ik;s tkrs gSa] tks vk[kksa dks LoLF; j[krs gSaA

3 - vk fLV;k sik sj k sfll e s Q k;n se an %& ,ok sdkMk s
esa foVkfeu lh vkSj dSfYl;e izpqj ek=k esa gksrk
gS tks fd vkfLV;ksiksjksfl ls NqVdkjk fnykus es
enn djrk gSaA

4 - dSalj es Qk;nsan %& ,oksdkMks lokZbdy dSalj
ls cpkrk gS

5 - volkn esa jkgr %& ,oksdkMks lsjksVksfuu ¼Qhy xqM
gkeks Zuk½ ik;k tkrk gS tks fMiz s”ku ls cpkrk gS a aA

Mk W 0  vYdk x qIr k
lgk;d izoDrk
bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

i zK k fl ag
,e-,l-l h- Nk=k

bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

Mk W 0 l q' k hy k oek Z
,l- vkj - ,Q-

bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

6 - i kpu fØ;k e s a Q k;n se an %& ,ok sd kM k s e s a
Qkbcj mfpr ek=k esa gk srk gS] tks fd ikpu
laca/kh leL;kvksa dks Bhd djrk gSA

7 - “ k qxj e s a jkgr %& ,ok sdkMk s CyM “k qxj dk s
d.Vªksy djrk gSA D;ksafd blesa eksuksla;qjsVsM QSV
ik;k tkrk gSA

8 - jDrpki d aV ª k sy %& ,ok sd kMk s e s a i k SV S f ” k;e
ik;k tkrk gS ftlls bldk lsou djus ls CyM
izs”kj daVªksy esa jgrk gSA

9 - bE;wu flLVe %& ,oksdkMks eas XywVsf”k;k su ik;k
tkrk gS] tks bE;wu flLVe dks etcwr djrk gSA

1 0 - fLdu %&  ,oksdkMks ekStwn foVkfeu lh vkSj bZ
ls Ropk dks iks’kd feyrk gS ftlls Ropk izkÑfrd
:Ik ls Xyks djrh gSA

1 1 -xatkiu %&,oksdkMks dks ukfj;y esa nw/k ds lkFk
ckyksa es yxkus ls xatkiu nwj gks tkrk gSA

vU; ykHk%&  ;g ,ftadÝwV Hkh gS jkst blds lsou
ls Ropk ij mez dk izHkko fn[kkbZ ugha nsrk gSA
lHkh ÝwV ls T;knk izkVhu ,oksdkMks esa ik;k tkrk gS]
tks Ropk dks ekWb”pj cuk,a j[krk gS
;g “kjhj esa gkeksZu dks cSysl j[krk gSA
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Ikks’kd rRo - foVkfeu ch 3& 1-738 mg

dSyksjh - 160  kcal Ckh 5&1-389 mg

dksck sZgkbMsZV - 8- 53 g dSy f ” k;e 12 mg

izk sVhu - 2 g vk;ju 0-55 mg

Oklk - 14-66 g ik sV sf ” k;e 52 mg

foVkfeu , 7 u g foVkfeu lh 10 mg

ch 2 - 0- 667

ch 2 - 0-13 mg

Mk;Vjh Qkbcj - 6&7 g

vka[kksa ds nnZ esa %& xsans ds iÙkksa dks ihldj fVfd;ka
cuk ysa fQj vka[kksa dh iydksa dks can djds bls iydks
ds Åij j[ks blls vka[kksa dk nnZ nwj gks tk,xkA
jäçnj esa %& jäçnj ;k vksoj CyhfMax esa xsans ds
Qwyksa dk jl 5&10 xzke dh ek=k esa lsou djus ls
ykHk feyrk gSA blds Qwyksa ds 20 xzke pw.kZ dks 10
xzke ?kh esa Hkwudj lsou djus ls ykHk gksrk gSA
nesa vkSj [kkalh esa %& xsans ds Qwy dh MkS.Mh dk pw.kZ
10 xzke ngh ds lkFk lsou djus ls nesa vkSj [kkalh esa
ykHk gksrk gSA
nkarksa ds nnZ esa %& xsans ¼esjhxksYM½ ds iÙks ds dk<+s
ls dqYyk djsa blls nkarks a ds nnZ esa rqjUr vkjke
fey sxkA

gkFk iSj QVus esa %&  lfnZ;ksa esa gkFk iSj QVus ij
xsans ds iÙkk sa dk jl oSlyhu esa feykdj 2&3 ckj
yxkus ls ykHk feyrk gSA
nkn e sa %& nkn gk su s ij xs an s d s Q wyk sa dk jl
fudkydj 2&3 ckj jkst yxkus ls ykHk gksrk gSA
pksV] eksp] lwtu esa %& xsan s ds iapkx ¼tM+] iÙkk]
ruk] Qwy vkSj Qy½ dk jl fudkydj pksV] eksp]
lwtu ij yxk,a o ekfy'k djsaA blls ykHk feyrk gSA
eysfj;k esa %&xsans ds Qwy gkfudkjd dhVk.k qvksa vkSj
dhM+ksa dks nwj j[krs gSA bls yxkus ls eysfj;k iSnk
djus okys ePNj Hkh Hkkx tkrs gSA

i`”B la0 06&&dk ‘k s”k

rc ge vkuUn ls galus vkSj t;t;dkj djus yxs(

rc tkfr tkfr ds chp esa dgk tkrk Fkk]

fd ;gksok us] buds lkFk cM+s cM+s dk fd, gSA

;gksok us gekjs lkFk cM+s cM+s dke fd, gS(

vkSj bl ls ge vkufUnr gSA

gs ;gksok] nfD[ku ns”k ds ukyksa dh ukbZ] gekjs cU/kqvksa dks ykSVk ys vk!

tks vkalw cgkrs gq, cksrs gS] os t;t;dkj djrs gq, yous ik,axsA

pkgs cksus okyk cht ysdj jksrk gqvk pyk tk,]

ijUrq og fQj iwfy;ka fy, t;t;dkj djrk gqvk fu”p; ykSV vk,xkA

H ktu l fg ar k 1 26 %2&6
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M k W0  c ky kt h  f oØe

v/;kiu lgk;d

m|ku foHkkx

'k qvkV~l] i z;kxjkt

M k W0  f oØe fl ag

lg & izoDrk

lL; foHkkx

'k qvkV~l] i z;kxjkt

M k W0  f ot; cg kn qj

lg & izoDrk

m|ku foHkkx

'k qvkV~l] i z;kxjkt

M k W0 oh 0 ,e0 i zlk n

izoDrk ,oa foHkkxk/;{k

m|ku foHkkx

'k qvkV~l] i z;kxjkt

rjcwt dh mRifÙk csy ds :i esa gqbZA jsrhyh Hkwfe
esa rjcwt dh [ksrh dh tkrh gSA ;g ,d ,slk Qy gS
ftls lEiw.kZ Hkkjr esa mxk;k tkrk gSA mÙkj Hkkjr ds
yksx bl Qy dks T;knk egRo nsrs gSaA
rjcwt vius fof”k’V jax] Lokn o lqxU/k ds dkj.k
yksdfiz; gSA bldh rklhj BaMh gksus ds dkj.k xehZ esa
[kkus ij ;g BaMd iznku djrk gSA
xfeZ;ksa dk Qy rjcwt ek= ,d Lokfn"V Qy ugha gS
cfYd ikuh ls Hkjiwj Rofjr mtkZ nsus okyk Qy gSA
rjcwt esa 96% ikuh gksrk gS vkSj I;kl dks Hkh 'kkar
djrk gSA rjcwt [kkus ls 'kjhj esa 'khryrk dk vuqHko
gksrk gSA iks’k.k dh n`f’V ls blesa çpqj ek=k esa
dkck sZgkbMª sV~l] foVkfeu ,] ch] lh vkSj vk;ju ds
vykok eSXuhf'k;e vkSj iksVSf'k;e Hkh ik;k tkrk gSA
rjc wt ds Qk;n s ds ckj s e s a tkur s g S a %&
M‚DVjksa ds eqrkfcd rjcwt [kkuk blfy, vko';d gS
D;ksafd ;g 'kjhj esa ikuh dh deh dks iwjk djrk gSA
Hkw[k u yxrh gks] myVh tSlk eu gks ;k th epyrk
gks rks Hkkstu ls igys ipkl xzke rjcwt ds jl esa
feJh vkSj uhacw dk jl [kk,a] cgqr vkjke feysxkA
coklhj ds jksxh dks rjcwt ds ipkl xzke jl esa rhu
xzke vkaoys dk pw.kZ feykdj dqN fnuksa rd lsou
djuk pkfg,A  rjcwt ds chtksa dh fxjh dks ikuh ds
lkFk ihldj flj ij ysi djus ls fljnnZ nwj gksrk

gSA rjcwt ds nl xzke chtksa dh fxjh dks ihldj
'kgn feykdj lsou djus ls eqag ls jä fudyus dh
fo—fr esa cgqr ykHk gksrk gSA fnu esa rhu&pkj ckj
lsou djuk pkfg,A t‚afMl jksx esa jkstkuk rjcwt
[kkus o jl ihus ls cgqr ykHk gksrk gSA /kwi ds çdksi
ls mRiUu fo—fr;ka dks nwj djus ds fy, rjcwt dk
jl psgjs ij eysaA psgjk LoPN o lqanj gksrk gSA
xfeZ;ksa esa xjekgV ds çdksi ls is'kkc esa :dkoV gksus
ij rjcwt dk jl ihus ls tYnh is'kkc fudyrk gSA
ew=k'k; ls lacaf/kr vusd jksx&fodkj dks nwj djus ds
fy, rjcwt ds ipkl xzke jl esa feJh feykdj dqN
fnuksa rd lsou dhft,A rjcwt dk lQsn jax dk xwnk
ihldj mlesa pUnu vkSj diwj feykdj 'kjhj ij
ysi djus ls xfeZ;ksa ls mRiUu NksVs Qqafl;ka vkSj rhoz
tyu dh leL;k nwj gksrh gSA rjcwt ds jl esa miyksa
dh jk[k feykdj eatu dh rjg elw<+ksa ij eyus ls
[k wu fudyus dh leL;k nwj gksrh g SA xfeZ;k sa esa
rjcwt ds jl esa lsa/kk ued vkSj uhacw dk jl feykdj
ihus ls yw ds çdksi ls lqj{kk feyrh gSA rjcwt dks
jkr esa [kqysa esa j[ksaA lqcg mBdj ml rjcwt dk jl
fudkydj 'kDdj feykdj lsou djus ls ew= dh
tyu vkSj vojks/k dh leL;k nwj gksrh gSA rjcwt
'kjhj ds bE;wu flLVe dks vPNk j[krk gSA blds
vykok ;g vka[kksa ds fy, Hkh vPNk gSA [kêh Mdkjsa
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vkus ij rjcwt dh Qkad ij dkyk ued o dkyh
fepZ Mkydj [kkus ls vkjke feyrk gSA
mUur i zt k f r; k ¡  %&
1- “ k qxj c sch %& bl fdLe dk s H kk jr h; Ñf’ k
vuqla/kku laLFkku] ubZ fnYyh }kjk vesfjdk ls eaxk;k
x;k gSA ;g ,d cgqr i zpfyr fdLe gSA bldh
ifRr;ka dkQh dVh gqbZ gksrh gSa Qy NksVs ;k e/;e
vkdkj ds] xksy] xgjs gjs jax ds gksrs gSa ftuds Åij
gYdh lh iV~Vh gksrh gSA izR;sd Qy dk vkSlr otu
3&5 fdxzk- gksrk gSA xwnk xgjs yky jax dk vkSj cgqr
ehBk gksrk gSA dqy ?k qyu”khy “kdZjk dk va”k vkSj
cgqr ehBk gksrk gSA dqy ?k qyu”khy “kdZjk dk va”k
10&12 izfr”kr gksrk gSA cht NksVs] Hkwjs jax ds gksrs gSa]
ftudk fljk dkyk gksrk gSA bldh mit 400&500
dqUry izfr gsDVs;j gSA
2- vklkbZ ;kekrks %& ;g ,d e/; ekSleh fdLe
gS] ftls Hkkjrh; Ñf’k vuqla/kku laLFkku] ubZ fnYyh
}kjk tkiku ls eaxk;k x;k gSA blds Qy e/;e ls
cM+s vkdkj ds gksrs gSa vkSj izR;sd Qy dk vkSlr otu
6&8 fdxzk- gksrk gSA Qyksa dk fNydk gYds gjs jax
dk gksrk gSA xwnk xgjs xqykch jax dk gksrk gSA Qy
cqokbZ ds 95&100 fnu ckn rS;kj gks tkrs gSaA Qyksa esa
dqy ?k qyu”khy “kdZjk dk va”k 11&13 izfr”kr gksrk
gSA bl fdLe dh vkSlr mit 350 ls 450 dqUry
izfr gsDVs;j gSA
3- U;w gSEi'kk;j fetsV %& bl fdLe dks vesfjdk
ls eaxk;k x;k gSA ;g ,d vxsrh fdLe gS] ftlds
Qy cqvkbZ ds 80&85 fnu ckn rS;kj gks tkrs gSaA Qy
vkdkj esa NksVs gk sr s gSa vkSj izR;sd Qy dk vkSlr
otu 1-5&2-0 fdxzk- rd gksrk gSA Qy v.Mkdkj
gksrs gSa vkSj mudk fNydk pedhys gjs jax dk rFkk
xwnk yky jax dk gksrk gSA fNyds ds Åij xgjs gjs
jax ds pdRrs ik;s tkrs gSaA
4 - bEi z wOM f'kij %& bl fdLe dk s i atkc Ñf’k
fo”ofo|ky;] yqf/k;kuk }kjk vesfjdk ls ykdj gekjs
ns”k esa izos”k djk;k x;k gSA blds Qy vkdkj esa cM+s
rFkk xgjs gjs jax ds gksrs gSaA izR;sd Qy dk vkSlr
otu 8&9 fdxzk- gksrk gSA ;g e/;e feBkl okyh fdLe
gS ftles a ?kqyu”khy “kdZjk dk va”k 8&9 izfr”kr gksrk gSA

5 - Li s' ky u a0 1 %& bl fdLe dk s iatkc Ñf’k
fo”ofo|ky;] yqf/k;kuk }kjk fodflr fd;k x;k gSA
;g ,d vxsrh fdLe gSA blds Qy NksVs rFkk xksy
vkdkj ds gksrs gSaA Qyksa dk xwnk ehBk gksrk gS rFkk
yky jax ds cht curs gSaA blesa feBkl bEizwOM f”kij
dh rqyuk esa de gksrk gSA
6- nqxkZi qjk ehBk %& bl fdLe dks jktLFkku Ñf’k
fo”ofo|ky; ds nqxk Zi qjk “kk s/k dsUnz }kjk fodflr
fd;k x;k gSA ;g ,d fiNsrh fdLe gS ftlesa cqvkbZ
ds 125 fnu ckn Qy rS;kj gksrs gSaA bldh csysa dkQh
QSyus okyh gksrh gSaA ftu ij xksy vkdkj ds 6-8
fdxzk- otu ds Qy yxrs gSaA Qyksa dk fNydk eksVk
rFkk Hkwjs jax dk gksrk gSA xwnk yky jax dk gksrk gS
ftlesa dqy ?kqyu”khy “kdZjk dk va”k 9&10 izfr”kr
gksrk gSA cht e/;e vkdkj ds lQsn jax ds gksrs gSa
ftuds fdukjs rFkk Åijh fljk dkyk gksrk gSA bldh
vkSlr mit 400&500 dqUry izfr gsDVs;j gSA bl
fdLe dk s vf[ky Hkkjrh; lefUor lCth fodkl
ifj;kstuk ds vUrxZr o’kZ 1975 esa Hkkjr ds HkkSxksfyd
{ks= esa mxkus ds fy, vuqeksfnr fd;k x;k gSA
7- nqxk Ziqjk ds'kj %& bl fdLe dks jktLFkku Ñf’k
fo”ofo|ky; ds “kk s/k dsUnz n qxk Zi qjk }kjk fodflr
fd;k x;k gSA ;g ,d fiNsrh fdLe gS ftlds izR;sd
Qy dk vkSlr otu 4&5 fdxzk- gksrk gSA Qyksa dk
fNydk gjs jax dk gksrk gS ftl ij ifV~V;ka cuh gksrh
gSa vkSj xwnk ihys jax dk rFkk e/;e feBkl okyk gksrk
gSA cht cM+s vkdkj ds gksrs gSaA
8- vdkZ ekfud %& bl fdLe dks Hkkjrh; ckxokuh
vuql a/kku laLFkku] caxykSj }kjk jktLFkku ds ,d
LFkkuh; ladyu ^vkbZ-vkbZ-,p-vkj- 21* vkSj vesfjdk
dh ^fØelu LohV* ds chp ladj.k djkdj ifjofrZr
i'p ladj.k }kjk fodflr fd;k x;k gSA blds Qy
xksy ,oa v.Mkdkj rFkk fNydk gjk gksrk gS ftl ij
xgjh gjh ifV~V;ka ik;h tkrh gSa rFkk xwnk xgjs xqykch
jax dk gksrk gSA Qyksa dk vkSlr otu 6 fdxzk- gksrk
gSA Qy esa vPNh feBkl ¼12&15 izfr”kr dqy ?kqyu”khy
“kdZjk½ rFkk l qxU/ k gksrh g SA bl fdLe dh ,d
fo"ks'krk gS fd blds cht ,d iafDr esa yxs jgrs gSa
ftlls [kkus esa dkQh lqfo/kk gksrh gSA bl fdLe dh
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Hk.Mkj.k vkSj ifjogu {kerk vPNh gSA ;g fdLe
jksfey QQwan] pw.kh Z QQwan rFkk ,UFk zdukst jksxks a ds
izfr vojks/kh gSA cqvkbZ ds 100&110 fnu esa Qy rS;kj
gks tkrs gSa vkSj vkSlr mit 412 dqUry izfr gsDVs;j
gSA bl fdLe dks vf[ky Hkkjrh; lefUor lCth
fodkl ifj;kstuk }kjk o’kZ 1987 esa Hkkjr ds HkkSxksfyd
{ks= esa mxkus ds fy, vuqeksfnr fd;k x;k gSA
¼l adj fdLe s a ½  %&
1- vdkZ T;ksfr %& bl fdLe dks Hkkjrh; ckxokuh
vuqla/kku laLFkku] caxykSj }kjk ,d vesfjdu fdLe
^fØelu LohV* rFkk ,d LFkkuh; fdLe ^vkbZ-,p-vkj-
&20* ds chp ladj.k }kjk fodflr fd;k x;k gSA
blds Qy xksy vkdkj rFkk gYds gjs jax ds gksrs gSaA
fNyds ds Åij xgjs gjs jax dh ifV~V;ka iM+h gksrh
gSaA xwnk xgjs xqykch jax dk] lqxfU/kr rFkk vPNh
feBkl fy, gksrk gSA blesa dqy ?kqyu”khy “kdZjk dh
ek=k 13 izfr”kr gksrh gSA cht de ;k NksVs gksrs gSaA
Qyksa dk vkSlr otu 6&8 fdxzk- rFkk mit 480
dqUry izfr gsDVs;j gksrh gSA bldh Hk.Mkj.k {kerk
vPNh gSA
f=xqf.kr fdLesa %& rjcwt esa [kkus ds le; cht
dks fudkyus dh leL;k dks nwj djus ds fy, ,sls
rjcwt dks fodflr djus dk iz;kl fd;k x;k tks
cht jfgr gksaA bl fn”kk esa tkikuht oSKkfud fdgkjk]
1951 dks lQyrk feyhA mUgksusa VsVªkIykbM ¼prqZxqf.kr½
ikS/kks a ¼4x=44½ dks eknk ds :i esa rFkk f}xqf.kr
¼fMIyk;M½ ¼2x=22½ dks uj ds :i esa iz;ksx djds
ladj }kjk f=xqf.kr fdLekssa dks fodflr fd;sA f=xqf.kr
fdLeksa esa cgqr gh vYi cht curs gSa ftUgsa xwns ds lkFk
vklkuh ls [kk;k tk ldrk gSA ,slh gh ,d fdLe
gekjs ;gka fodflr dh x;h gSA ftls ^iwlk csnkuk*
dgrs gSaA bldk fooj.k uhps fn;k x;k gSA
1 - i wlk csnkuk %& bl fdLe dks H kkjrh; Ñf’k
vu qla/ kku laLFkku] ubZ fnYyh }kjk ,d vesfjdu
fdLe VsVªk&2 ¼eknk fi=½ rFkk ,d LFkkuh; fo”kq}
oa”kØe ^iwlk jlky* ¼uj fi=½ ds chp ladj.k djkdj
fodflr fd;k x;k gSA f=xqf.kr gksus ds dkj.k blesa
cht ugha curs gSaA blds xwns dk jax xqykch rFkk
dkQh ehBk gksrk gSA

mi;qZDr fdLeksas ds vfrjfjDr cgqr lh LFkkuh; fdLesa
gSa ftudks {ks= fo”ks’k esa mudh vuqdwyrk ds vk/kkj ij
mxk;k tkrk gSA tSls eqjknkcknh vkSj QStkcknhA blh
izdkj jktLFkku ds chdkusj {ks= esa cjlkr ds ekSle
esa ^erhjk* fdLe dks mxk;k tkrk gSA tequk unh ds
fdukjs tks rjcwt mxk;s tkrs gSa oks ogka dh LFkkuh;
fdLe ^dkVk xksyu* gS ftlesa feBkl rks vf/kd ugh
gksrk] ysfdu bldh Hk.Mkj.k {kerk cgqr vPNh gSA
tyok;q %& rjcwt dh [ksrh tk;n ek Sle esa dh
tkrh gSA rjcwt dh cqokbZ ds le; ok;qe.My dk
rkieku 18&24 fMxzh lsfYl;l gksuk pkfg,A chtksa ds
vadqj.k gksu s ls Q wy fudyus dh voLFkk rd ds
rkieku dk izHkko iSnkokj ij iM+rk gSA Qly dh
of̀) ds le; ekSle “kq’d] pedhyh /kwi] de vknzZrk
,oa dksgj s ls eqDr okrkoj.k gksuk t:jh gksrk gSA
c<+okj ds le; 24 ls 28 fMxzh lsfYl;l rkieku
mi;qDr ekuk tkrk gS A
Hk wfe dk p;u o [ksr dh rS;kjh %& bldh [ksrh
fofHkUu izdkj dh Hkwfe esa dh tkrh gS ysfdu cyqbZ
nkseV ;k nkseV feV~Vh mi;qDr jgrh gSA xq.koRrk;qDr
rFkk vf/kd mit ds fy, Hkwfe dk ih,p eku 6-0&7-
0 ds chp gksuk pkfg,A igyh tqrkbZ feV~Vh iyVus
okys gy ls rFkk ckn esa nks&rhu tqrkbZ ns”kh gy ls
;k dYVhosVj ls djrs gSaA ikuh de ;k vf/kd u yxs
blds fy, [ksr dks lery dj [ksr esa ukfy;ka cuk
ysrs gSA
cqokbZ dk le; %& rjcwt dh cqokbZ mRrj Hkkjr esa
tk;n ds ekSle esa dh tkrh gSA Qjojh ds e/; ls
ysdj ekpZ ds e/; rd bldh cqokbZ dh tk ldrh
gSA cyqbZ nkseV Hkwfe] Hkkjh Hkwfe ftlesa ty fudkl dh
leqfpr O;oLFkk gks] bldh [ksrh ds fy, vPNh gksrh
gSA
cqokbZ dh fof/k %& cqokbZ ds fy, gYdh feV~Vh okys
[ksrksa esa 3-5&4 ehVj dh nwjh ij 45&50 lseh pkSM+h
rFkk 20&25 lseh- xgjh ukfy;ka cuk ysrs gSA cqokbZ
djus ds iwoZ izR;sd Fkkys ij Hkyh izdkj dqVh gqbZ lM+h
xkscj dh [kkn feykrs gSaA cqokbZ djus ls igys bu
ukfy;ksa esa gYdh iysok dj ysrs gSa vkSj vksV vkus ij
ukfy;ksa ds nksuksa fdukjksa ij chtksa dks ,d ehVj dh
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nwjh ij 2&3 chtksa dh cqokbZ 2&5 lseh- xgjh dj nsrs
gSA ;fn [ksr dh feV~~Vh Hkkjh gS rks cqokbZ djus ds fy,
iysok djds esM+ cuk ysuh pkfg,A blds ckn bu
esM+ksa ij chtksa dh cqokbZ dj nsuh pkfg,A
cht nj %& rjcwt dk 4&5 fdxzk o ladj rjcwt
dk 1-25 & 1-5 fdxzk cht ,d gsDVs;j esa cqokbZ gsrq
i;kZIr gksrk gSA
cht mipkj %& bl Qly es a QQ wanhuk” kd jksxk s a
dh jksdFkke gsrq chtksa dk mipkj fdlh QQwanhuk”kd
nok ls dj ysuk pkfg,A QQwanhuk”kd jksxksa ds dkj.k
dHkh&dHkh Qly esa dkQh gkfu gks tkrh gSA bu jksxksa
ls Qly dks cpkus ds fy, iwoZ esa gh lko/kkuh cjruh
pkfg,A blds fy, Fkhje ;k dkcsZUMkfte dh 2&2-5
xzke ek=k ls izfr fdxzk cht dks mipkfjr djuk
ykHknk;d gksrk gSA
fojyhdj.k %& bl Qly esa cqokbZ ds 10 fnu ckn
vuko”;d o ?kus ikS/kksa dks fudkydj izfr bdkbZ {ks=
ikS/kksa dh la[;k lqfuf”pr dj ysaA NaVkbZ djrs le;
detksj o jksxh ikS/kksa dks gh fudkysaA ,slk djuk bl
Qly ds fy, vR;Ur vko”;d gS D;ksafd bldh csysa
vf/kd c<+rh gSa vk Sj cM+s {k s=k s a esa QSy tkrh gSaA
fojyhdj.k djus dh n”kk esa ,d LFkku ij ,d gh
LoLFk ikS/kk NksM+uk pkfg, ftlls csyksa dk fodkl
vPNk gks lds vkSj iSnkokj esa of̀) gks ldsA
[kkn ,oa moZjd izcU/ku %& rjcwt dh [ksrh dh
rS;kjh ds le; xkscj dh lM+h [kkn ;k dEiksLV [kkn
20&25 Vu izfr gsDVs;j nsuk ykH ki zn jgrk gSA
rjcwt dh vf/kd mit ds fy, 80&100 fdxzk u=tu]
40 fdxzk QkLQksjl rFkk 40 fdxzk iksVk”k izfr gsDVs;j
dh vko”;drk gksrh gSA lEiw.k Z xkscj dh [kkn ;k
dEiksLV [kkn] QkLQksjl o iksVk”k dh iwjh ek=k rFkk
u=tu dh 1@3 ek=k dks vafre tqrkbZ ds le; [ksr
esa feyk nsuk pkfg, rFkk “ks’k u=tu dh ek=k dks nks
cjkcj Hkkxksa esas ckaVdj VkiMªsflax ds :i esa izFke ckj
cqokbZ ds 25&30 fnu ckn rFkk 40&45 fnu ij Qwy
vkus ds le; nsuk pkfg,A

“kL; fØ;k; s a ,o a [kjirokj fu;a=.k %& rjc wt
ds teko ls y sdj “k q#vkr ds 25&30 fnuksa rd
fujkbZ&xqM+kbZ djds [kjirokjksa dks fudky nsuk pkfg,A
jklk;fud [kjirokjuk”kh ds :i esa isaMhesFkyhu 3-3
yh0 izfr gs0 dh nj ls 1000 yh0 ikuh esa feykdj
?kk sy tehu ds Åij cqokbZ ds 48 ?k aV s d s Hkhrj
fNM+dko djuk pkfg,A blls cqokbZ ds yxHkx 30&35
fnu ckn rd [kjirokjksa dk fu;a=.k jlk;uksa }kjk gks
tkrk gS rFkk blds mijkUr [kjirokjksa dk fu;a=.k
gsrq fujkbZ&xqM+kbZ gkFk ds }kjk djuk pkfg,A cqokbZ ds
yxHkx 25&30 fnu ckn ukfy;ksa o Fkkyksa dh xqM+kbZ
djds feV~Vh p<+k nsuh pkfg,A
flapkbZ ,oa ty izcU/ku %& rjcwt ,d xzh’edkyhu
Qly gS blfy, xzh’edkyhu Qly ds fy, 4&7
fnu ds varjky ij flapkbZ dh vko”;drk iM+rh gSA
iq’iu o Qyu ds le; [ksr esa mfpr ueh t:jh gSA
bldh [ksrh ds fy, ty fudkl dh mfpr O;oLFkk
vko”;d gSA
Qyk sa dh r qM +kb Z %& rjc wt dh Qly dh r qM +kb Z
i ztkfr;ksa ij fuHkZj djrh gSA blds Qy cqokbZ ds
90&110 fnuksa ds chp rS;kj gks tkrh gSA cktkj dh
ekax ds vk/kkj ij Qyksa dh rqM+kbZ dj ysuh pkfg,A
rjcwt tc iw.kZ :i ls id tkrk gS] rc mldk tks
Hkkx Hkwfe ij j[kk jgrk gS og lQsn gks tkrk gSA
blds ckn ihykiu vkus yxs mlh voLFkk esa rk sM+
ysuk pkfg,A ;fn vkokt ls igpku djuk pkgsa rks
ids Qy dks gkFk ls ihVus ij /kc&/kc dh Hkkjh
vkokt vkrh gS ;fn vifjiDo voLFkk gS rks Vu&Vu
dh vkokt vkrh gSA
mit %& lkekU; iztkfr;ksa ls vuqdwy ifjfLFkfr;ksa
e s a rjcwt dh 250&300 dq ary i zfr gsDV s;j rd
vkSlr mit izkIr gks tkrh gS] ysfdu ladj fdLeksa dh
vkSlr mit 350&375 dqUVy izfr gsDVs;j izkIr gks
tkrh gSA

euq"; xoZ ds dkj.k uhpk [kkrk gS] ijUrq uez vkRekokyk efgek dk vf/kdkjh gksrk gSA
u h f ropu 2 9 % 2 3
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dqEgM+k ;k díw ,d LFkyh;] f}cht i=h ikS/kk gS
ftldk ruk yEck ] detksj o gjs jxa dk gksrk gSA
buds ruksa ij NksVs&NksVs jk s;s gksr s gSA ;g vius
vkd”kksZ dh lgk;rk ls c<+rk gS bldh ifÙk;k¡ gjh ]
pkSM+h gksrh gSA bldk Qwy ihys jax dk gksrk gSA
o SK k f ud oxh Zd j. k
Kingdom – Plantae
Division – Magnoliophyta
Class – Magnoliopsida
Sub Class – Dillenhidae
Order – Cucurbitales
Family – Cucurbitaceae
Genus – Cucurbita
Species – maxima
díw ,d ,slh ikSf"Vd lCth gS ftlds ckjs esa ge lc
yksx tkurs gS vkSj bldk bLrseky Hkh djrs gSaA blds
ids Qy esa cht çpwj ek=k esa ik;s tkrs gSaA ge blds
Qy dk rks mi;ksx dj ysrs gS ij geesa ls cgqr de
gh yksx ;s tkurs gS fd ftu chtksa dks ge O;FkZ ;k
csdkj le> ds Qsad ns jgs gS vly esa ,d cht ugha
cfYd lsgr vkSj lkSan;Z dk fiVkjk gSaA

;s NksVs& NksVs cht vR;Ur gh ykHkdkjh gksrs gSaA ;s [kfut
rRoksa o ,aVhv‚DlhMsaV ls Hkjiwj gksrs gSaA buds lsou ls
gekjs 'kjhj dh [kfut dh deh nwj dh tk ldrh gSA
[kfut ds lkFk&lkFk foVkfeu ds Hkh vPNs óksr gSA
buesa foVkfeu – ch vPNh ek=k esa ik;k tkrk gSA bu
chtksa esa ftad] lsysfu;e vkSj eSfXuf'k;e çpwj ek=k
esa ik;k tkrk gS tks iq:"k LokLF; ds fy;s fo'ks"k:i
ls ykHkçn gksrk gSA
dí w d s cht [kku s d s yk H k %&
díw ds cht esa ftad çpqj ek=k esa ik;k tkrk gS

tks fd iq:"kksa ds fy;s fo'ks"k ykHkdkjh gksrk gS]
ftad dh deh ls esy lsElqvy gkeksZu dh deh gks
tkrh tksa fd blds cht ds lsou ls iw.kZ gks tkrh
gSA

 buds chtksa esa lsysfu;e ik;k tkrk gS tks fd
efgykvksa ,oa iq:"kk s a nk suk s a ds LokLF; ds fy;s
vko';d gksrk gSA lsysfu;e dh deh ls iq#"kksa dks
çksLVsV dSalj gksus dh lEHkkouk jgrh gSA

 díw ds cht dk lsou vk¡rks esa ik;s tkus okys
ijthfo;ksa tSls fd VsioeZ dks Hkh nwj djrk gSA

vu k f ed k  fl ag
'kk s/k Nk=k
vkgkj ,oa ik s"k.k foHkkx] bZ-lh-,p-,l-]
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,o a foKku fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

Mk W0  vYdk x qIr k
lgk;d izoDrk

vkgkj ,oa ik s"k.k foHkkx] bZ-lh-,p-,l-]
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh

,o a foKku fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

‘ks”k i `”B la0 17&&ij
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gYnh ¼dqjdqek yk saxk½ ¼d qy% ftaftfcjsfla;k½ dks
elkyk] jax lkexzh] vkS"k/kh vkSj mcVu ds :i esa
iz;ksx fd;k tkrk gSA Hkkjr fo'o es a gYnh dk lcls cM+k
mRiknd ,ao miHkksDrk ns'k gSA vkU/kz izns'k] dsjy] rfeyukMq
mM+hlk] mRrj izns'k] fcgkj] dukZVd] if'pe caxky] xqtjkr]
es?kky;] egkjk"Vª] vle vkfn gYnh mRikfnr djus okys
jkT; gSA ftuesa vkU/kz izns'k izeq[k jkT; gSA iwohZ mRrj izns'k
ds okjk.klh] QStkckn] bykgkckn] tkSuiqj] fetkZiqj] xkthiqj]
nsofj;k] xksj[kiqj] egkjktxat] cLrh] ckjkcadh ,ao xks.Mk
tuinks a es a gYnh dh [ksrh cgqrk;r ls dh tkrh gSA
tyok;q ,oa Hkwfe %& gYnh dh lQy [ksrh ds fy,
xeZ ,ao ue tyok;q loksZRRke gSA vkSlr 750 ls 1200
feyh0 o"kkZ mi;qDr gksrh gSA cksokbZ rFkk teko ds
le; de o"kkZ o ikS/kksa dh of̀) ,ao fodkl ds le;
vf/kd o"kkZ dk vuqdwy izHkko Qly ij iM+rk gSA
Qly ifjiDork vof/k esa iw.k Z 'kq"d okrkoj.k dh
vko';drk gksrh gSA  bldh [skrh fcfHkUUk izdkj dh
feVVh tSls jsrhyh efV;kj nkseV feVVh esa dh tkrh
gS ftldk ih0,p0eku 5 &7-5 gksuk pkfg,A
[k sr dh rS;kjh %& gYnh dh Qly ds fy, igyh
tqrkbZ feV~Vh iyV gy ls djus ds mijkUr nks rhu tqrkb;ka
dYVhcsVj@ns'kh gy ls djds ikVk yxkdj feVVh HkqjHkqjh
dj ysuk pkfg,A thoka'k dkoZu dk Lrj cuk;s j[kus a ds fy,
vfUre tqrkbZ ds le; 25&30 Vu Hkyh Hkkafr lM+h  gqbZ xksoj
dh [kkn@dEiskLV izfr gsDVs;j dh nj ls [ksr es a feyk nsuk
pkfg, thoka'k dkoZu ;qDr ,ao HkqjHkqjh feVVh es a xkBks a dh
la[;k ,ao vkdkj nksuks a es a òf) gksrh gSA

n so j kt fl ag

'kk s/k Nk=

m|ku foKku foHkkx

ujsUnz nso Ñf"k ,oa izk S|ksfxd

fo'fo|ky;] dqekjx at] QStkckn

Jo. k  d qe k j

'kk s/k Nk=

lCth foKku foHkkx

ujsUnz nso Ñf"k ,oa izk S|ksfxd

fo'fo|ky;] dqekjx at] QStkckn

vr qy ; kno

'kk s/k Nk=

m|ku foKku foHkkx

ujsUnz nso Ñf"k ,oa izk S|ksfxd

fo'fo|ky;] dqekjx at] QStkckn

cht mipkj %& gYnh dh cksvkbZ ds iwo Z dan dks
Q¡Qwnhuk”kd b+aMk sfQy ,e&45 dh 2-5 xzke vFkok
dkjcsUMsfte&1xzke izfryhVj dh nj ls ikuh esa ?kksy
cukdj mipkfjr djuk pkfg, ?kksy esa dUnksa dks 60
feuV rd Mqcksdj j[kusa ds mijkUr Nk;k esa lq[kkdj
24 ?k.Vs i”pkr~ dh cksvkbZ djuk pkfg,A
cksvkbZ dk le; %& gYnh dh ck svkbZ dk mfpr
le; 15 vizSy ls 30 twu rd gksrk gSA iwohZ m0 iz0
esa de ,oa e/;e vof/k okyh fdLeksa ds fy, 15 ebZ
ls 15 twu vkSj yEch vof/k okyh fdLeksa ds fy, 15
ls 30 twu rd dk le; loksZRRke gSA
ck svkbZ dh fof/k %& gYnh dh cksvkbZ D;kfj;ksa esa
lery Hkwfe ij vFkok esM+ks ij ;k nksukas rjhdksa ls dh
tkrh gSA lery D;kfj;ksa esa ifDr ls iafDr dh nwjh
30 lseh0 rFkk dUn ls dUn dh nwjh 20&25 lseh0
j[krs gS+A izR;sd dUn dks 4&5 lseh0 dh xgjkbZ ij
cksuk pkfg, cksus ds ckn lkekU; n”kk esa yxHkx 30
fnu ij dUn vadqfjr gksrh gSA flfpar Hkwfe esa vadqj.k
15&20 fnu esa gh gks tkrk gSA
chtnj %& izfr bdkbZ {k s= vko”;d cht dh ekr`
dUnksa ds vkdkj ij fuHk Zj djrk gSA eq[; :i ls
LoLFk o jksx eqDr ekrd̀Un ,oa izkFkfed izdnksa dks
gh cht ds :i esa iz;ksx djuk pkfg, cksvkbZ ds le;
izR;sd izdUnksa esa 2&3 lqfodflr vka[k vo”; gksuh
pkfg, lkekU;rk dUn ds vkdkj o otu ds vuqlkj
15 ls 20 dqUry dUn i zfr g sDVsvj dh nj ls
vko”drk gksrh gSA
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gYnh dh dbZ mUufr”khy iztkfr;k¡ fodflr dh x;h
gSA buesa ls dqN vPNh iztfr;k¡ nf{k.kh Hkkjr esa
izpfyr gSA mRRkjh ,ao iwohZ Hkkjr esa jktsUnz lskfu;ka]
ujsUnz gYnh &2] ujsUnz gYnh &3] c:vk lkxj iMjkSuk
yksdy vkfn fdLesa vPNh mit nsrh gSA
[kkn ,ao mojZd %& [kkn ,ao mojZd dh ek=k [ksr
dh feVVh tkap djokdj nh tkuh pkfg,A gYnh dh
Qly vU; Qlyksa dh vis{kk Hkwfe ls vf/kd iks’kd
rRoksa dsk xzg.k djrh gSA vPNh mit esa thoka”k dkoZu
ds egRo dks ns[krs gq,s 250 ls 300 dqUry izfr
gsDVsvj xkscj ;k dEiksLV dh lM+h gqbZ [kkn [ksr dh
rS;kjh ds le; feyk nsuk pkfg, jklk;fud [kkn ds
:i esa izfr gSDVs;j 120 ls 150 fdyksxzke u=tu 80
fdyk sx zke QklQk sjl rFk k 80 fdyk s ik sVk” k dh
vko ”;drk gk srh g S a u=tu dh vk/ kh e k=k , ao

QklQksjl o iksVk”k dh iwjh ek=k iafDr ds nksuksa rjQ
cht ¼dUn½ ls 5 lseh0 nsj 10 lseh0 xgjkbZ esa Mkyuk
pkfg,A u=tu dh “ks’k vk/kh ek=k nks ckj [kM+h Qly
esa izFke ckj cksvkbZ ls 35&45 fnu ,oa f}rh; ckj 75
ls 90 fnu ij iafDr ds chp cqjdko ds :Ik esa Mkyuk
pkfg,A ukbVªkstu moZjd ds cqjdko ds le; /;ku
j[ksa dh [ksr esa i;kZIr ueh gks A
flapkbZ , ao ty fudkl %& gYnh dh Qly dk s
i;kZIr flapkbZ dh vko”;drk gksrh gSA feV~Vh fdLe]
tyok;q] Hkwfe dh lajpuk] o’kkZ ,ao iyokj ds vuqlkj
10 ls 20 fnu ds vUrjky ij flapkbZ dh tkrh gSA
izdUnksa ds teko o of̀) fodkl ds le; Hkwfe dks ue
j[kuk vko”;d gSA
mfpr ty fudkl ds Qly ds vko”;d gS blds
fy, [ksr ds <ky dh fn”kk esa 50 lseh0 pkSMsa rFkk 60

mUU kr i ztk fr;k s a  d k p qu ko

Ikztkfr Qly rkts dUnks dk djD; wfeu vk sfy;ksj sftu 'kq"d miyC/krk
vof/k fnu vkSlr mRiknu izfr'kr izfr'kr inkFkZ ¼izfr'kr½

¼Vu@gS0½

ujsUnz gYnh&1 200 32-7&35-0 5-6 11 -5 22 -0

ujsUnz gYnh&2 205&210 30-0&32-5 7-0 13 -8 21 -5

ujsUnz gYnh&3 200&220 30&33 6-1 12 -7 21 -0

jktsUnz lksfu;k 225 27-0 8-4 10 -0 18

lqxU/kk 210 15-0 3-10 11 -0 23 -3

Lo.kk Z 200 17 -5 8-70 13 -5 20

Jk sek 250 20-7 9-3 13 -2 31-00

lwjk sek 255 20-0 9-3 13 -1 26 -0

vkbZ vkbZ,l vkj 34-5 35 -4 6-0 16 -0 19 -0

vyIIh lqizhe

vkbZ vkbZ,l vkj 34-5 34 -4 5-5 13 -6 18 -9

dsnkje ~
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lseh0 xgjh [kkbZ cuk nsuk pkfg, ftlls vkofNar
ty [ksr ls ckgj fudy tk;sA o’kkZ ds le; [ksr ls
ty fudkl vR;Ur vko”;d gSA
[kjirokj fu;U=.k %& gYnh ds [ksr e sa ifRR k;k s a
dh iyokj ¼efYpxa½ yxkus ls dkQh gn rd [kjirokj

1- jksx xzflr Qly ij y{k.k fn[kkus
ds mijkUr Mk;Fk su ,e&45 ¼0-25
izfr'kr½ Mk;Fksu tsM&75 ¼0-2 ls 0-
3 izfr'kr ?kksy½ CybVkDl&50 ¼0-3
izfr'kr½] ?kksy dk 15 fnu ds vUrjky
ij fNM+dkoA

2 - c htk sip kj &e sUdk st sc ¼0 -25
izfr'kr½ ls 60 feuV ds chtksipkj
ds ckn Nkao esa lq[kkdj ck svkbZd
dj saA
3- jk sx izfrjk s/kh iztkfr;ka pk;uk]
Tokyh] lksfu;k o Ñ".kk
4- jksx xzflr ikS/ks ds vo'ks"k tykdj
u"V dj nsaA
5- LokLF; jksx jfgr cht cks,aA

jksx xzflr ifRRk;ksa ij yykbZ ;qDr Hkwjs
/kCCks curs gS] tks izkjfEHkd voLFkk esa
gYds ihys fQj lqugj s vk Sj ckn e sa
xnsyk ihyk jax ls yykbZ ;qDr Hkwj s
/ kC Ck s e sa cny tkr s g SA jk sx xzflr
ikS/kk ejrk ugha gS ijUrq ifRRk;ksa dh
dk;Z {kerk esa deh gkssusa ls mit de
gks tkrh gSA

jksx xzflr ikS/kksa dh ifRr;ksa ij 4 ls 5
lseh yEcs xksy /kCCks /khjs&/khjs cMs+ gksdj
iwjh iRrh dks ?k sj ysrs gSA /kCCk s ds
e/; dk Hkkx gYdk lysVh vkSj fdukjk
Hkwjk gksrk gSA jksx dh mxz voLFkk esa
iRRkh lw[kdj tyh gqbZ lh izrhr gksrh
gSA ifRRk;k a dkxt tSlh dM+h vkSj
vkokt djrh gSA

dk fu;U=.k gks tkrk gSA gYnh dh Qly esa 2&3 ckj
xqM+kbZ djusa ls [kj irokj fu;U=.k ds lkFk lkFk dUnks
e s a o `f) o fodkl gsr q l qfo/ kktud ifjfLFkfr;k a
miyC/k gksrh gSA

gYnh e s a e q[; jk sx , ao fu; a=.k %&

i. k Z  fpr h y { k . k j k sx i zc a U/ ku

¼yhQ Cykp½ e`nk
,oa dantfur
jksx

iw.kZ /kCCks
¼60 izfr’kr rd
mit esa {kfr½
dUn tfur ok;q
}kjk izlkfjr

gYnh e s a e q[; dhV , ao fu;U=.k

d h V y { k . k f u ; U = . k

ckynkj lwM+h gs;j
dSVj ihyj

cgqHk{kh; dhV gS tks fd izkjfEHkd
voLFkk esa lewg ds :i esa ifRRk;kas
dks [kkdj uqdlku igaqpkrk gSA
iw.kZ fofdflr lwM+h ifRr;ksa dks
[kkdj tkyhuqek vkÑfr 'ks"k
NksM+ nsrh gSA

1- izkjfEHkd voLFkk esa lewg esa lwM+h ds
lkFk ifRRk;k a rksM+ dj nwj LFkku ij
tehu esa nckdj u”V dj nsa vFkok
tyk nsaA
2- ,sUMkslYQku 35 bZlhdh 1-5 yhVj
ek=k izfr gsDV;j ;k eSykfFk;ku 50
bZlh dh 2 yhVj ek=k dk 500 yh0
ikuh es a ?kksy cukdj fNM+dko djs aA 15&20
fnu ckn ,d ckj iqu% fNM+dko djs aA
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[kqnkbZ ,ao Hk.Mkj.k %& gYnh dh [kqnkbZ] ck svkbZ ds
6 ls 9 eghus ckn tc iks/ksa dh ifRRk;ka ihyh iM+dj
lw[kus a yxsa rc Qly [kqnkb Z g srq r S;kj le>uk
pkfg,A danksa dh [kqnkbZ ds le; Hkwfe esa gYdh ueh
dk gksuk ykHkizn jgrk gSa blls iwjs danksa dks vPNh
rjg ls fudkyk tk ldrk gSA dUnksa ls Åij dh
ifRr;ksa dks dkVdj vyx dj ysrs gSA buesa ls chtksa

 díw ds chtksa dks ,d frgkbZ di dh ek=k lsa lsou
djus ls gesa 90 dSyksjh] 4 xzke QSV] 4 xzke çksVhu
vkSj yxHkx 11 xzke dkcksZgkbMª sV feyrk gSaA

 díw ds cht rklhj esa xeZ gksrs gS rFkk fiÙk vkSj
dQ dks de djrs gSA

 1 xzke cht esa yxHkx 22 feyhxzke VªIVk sQu
çksVhu ik;k tkrk gS] tks fd uhan dk ,d egRoiw.kZ
dkjd gksrk gSA vr% díw ds cht dk lsou vfuæk]
fpark vkSj ruko esa dkQh ykHknk;d gksrs gSaA

 díw ds chtksa l s çkIr rsy tk sM +k s d s nn Z ;k
vkFkZjkbfVl esa dkQh çHkkoh gksrs gSA

 díw ds cht ân; vkSj ;—r jksxksa esa Hkh vljnkj
gksrs gSA

 díw ds rktk cht dk jl ?kko is yxkus ls dkQh
vkjke feyrk gS vkSj /kko tYn gh Hkj tkrs gSA

 díw ds chtks dk lsou djus ls iFkjh ;k fdM+uh
LVksu ls jkgr feyrh gSA

 ;fn gkFk–iSj esa tyu gks rks Hkh ;s cht ykHknk;d
gksrs gS buds rktk cht dks ihl dj blds ysi
dks yxkus ls tyu ls jkgr feyrh gSA

ds fy, danksa dh NikbZ djds Hk.Mkj.k dj ysrs gSA
dank sa dks ikuh ls vPNh rjg lkQ djusa ds ckn
izkFkfed o f}rh;d dnksa dks vyx&vyx dj ysrs
gS vkSj fof/kiwoZd mckyusa ds mijkUr lq[kkdj gYnh
ds :i csp nsuk pkfg, A
mit %& mUUkr ” k hy i ztkfr;k s a dh vk Slr mit
¼rktk izdn½ 250&300 dqUry izfr gSDV;sj gksrh gSA

 díw ds cht mPp jäpki dks de djus esa Hkh
csgr dkjxj fl) gq;saA blesa ,aVh – v‚DlhMsaV
çpwj ek=k esa ik;k tkrk gS tks fd mPp jäpki
dh leL;k dks de djrk gSA

 díw ds cht efgyk LokLF; esa Hkh ykHkçn gksrs gSaA
blds cht ds rsy dk lsou djus ls jtksfuor̀
ij gksus okyh LokLFk; leL;kvksa tSls& gkeksZu dh
deh] HDL dk c<+uk] mPp jä pki vkfn LokLFk
leL;kvksa ls dkQh jkgr feyrh gSA

 ;s cht bEiwu flLVe dks csgrj cukus esa dkjxj
gksrs gSaA buesa ik;s tkus okyk ftad bEiwu flflVe
dks etcwr cukrk gSA

díw d s chtk s d s lk SUn;Z x q.k %&
• blds chtks dks fu;fer #i ls [kkus esa ;s ckyks

dh c<+r rFkk muds ?kuRo dks Hkh c<+kok nsrk gSA
• blds lsou ls Ropk vkd"kZ.k] pednkj o >qfjZ;ksa

ls jfgr Hkh gks tkrh gSA ;s cht Ropk dks mfpr
ueh çnku djrs gSA

i`”B la0 13&&dk ‘k s”k

/kehZ nksgkbZ nsrs gS vkSj ;gksok lqurk gS] vkSj mudks lc foifÙk;ksa ls NqM+krk gSA ;gksok VwVs euokyksa ds lehi
jgrk gS] vkSj fils gqvksa dk m)kj djrk gSA /kehZ ij cgqr lh foifÙk;ka iM+rh rks gS] ijUrq ;gksok mldks mu
lc ls eqDrk djrk gSA og mldh gM~Mh gM~Mh dh j{kk djrk gS( vkSj mu esa ls ,d Hkh VwVus ugha ikrhA

H ktu lfg ar k 34 % 17& 20

rw Hkwfe dh lqf/k ysdj mldks lhaprk gS] rw mldks cgqr Qynk;d djrk gS( ijes'oj dh ugj ty ls Hkjh
jgrh gS( rw iF̀oh dks rS;kj djds euq";ksa ds fy;s vUu dks rS;kj djrk gSA

H ktu lfg ar k 6 5 %9
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dkys pkoy ftls phu esa oftZr pkoy o ef.kiqj
esa QkWfcMsu jkbl dgk tkrk gSA blds iks’kd rRoksa dh
ckr dh tk;s arks blesa Qkbcj] “kfDr”kkyh ,aVhvkfDlMsaV
vkSj dSalj ls cpkus okys rRo cgqr vf/kd ek=k esa
gksrs gSaA bls iqyko] ikWfjt] [khj] czsM ;k uwMLl tSls
fofHkUu :iksa esa bLrseky fd;k tk ldrk gSA
b al qfyu j sftLV s al de djrk g S %&  , sl s y k sx
ftUgsa Mk;fcVht gS os viuh Mk;V dkys pkoy dks
“kkfey dj ldrs gS dkys pkoyks a esa ,aFkk slk;fuu
uked ,d ¶ysoukbM ekStwn ean gSA ;g b alqfyu
laosnuk dks c<k+us eas enn djrk gSA
,aVhvkDlhMsaV ls Hkjiwj %& bu pkoyks a dh pksdj
;k Hkwlh ,aFkkslk;fuu dk lcls cgrjhu L=ksr gS] tks
vius ,aVh vkfDlMsaV rRoksa ds fy, izfl) gSA
dSalj ls yM+us okys rRo %& dkys pkoy eas ekStwn
,SaFkkslk;fuu czsLV dSalj lsYl ls yM+us esa ldkjkRed
rjhds ls izHkkoh gSA
ikpu %& dkys pkoy esa Qkbcj ekStwn gksrk gS tks
dfCt;r tSlh leL;kvksa dks lekIr djrk gS vkSj isV

Qwyuk ;k ikpu ls tqM+h vU; leL;kvksa esa ykHk nsuk
gSA
y hoj dh lQkb Z djrk g S %& dky s p koy d s
fu;fer lsou ls yhoj dh lwtu ls Hkh jkgr feyrh
gSA dkys pkoy dh esa ek Stwn ,aVhvkfDlMsaVl dh
vPNh la[;k] ,d “kfDr”kkyh fMVkWDl ds :Ik esa dk;Z
djrh gSA
ân; ds fy, ykHknk;d %& ân; dks LoLFk vkSj
etc wr j[ku s d s fy, dky s pkoy dk bLr seky
Qk;nsean gSA blesa ektwn Qk;Vksdsfedy dksysLVªky
ds Lrj dks fu;af=r djrs gSa vkSj cqjs dksysLVªky dks
? kVkr s g S aA  lkFk gh ;g g‘n; dh /kefu;k s a e s a
vFkksZLDysjk sfll Iysd QkWesZ”ku gkVZ vVSd vkSj LVªksd
dh laHkkouk Hkh de gksrh gSA
fu’d’kZ %& dkys pkoy esa Qkbcj o ,aVhvkfDlMsaV
vPNh ek=k esa ik;s tkrs gS tks fd dSlj ds cpko
yhoj dh lQkbZ] o g‘n; ds fy, ykHknk;d gksrk gSA

i z fr H k k d q' ko kgk
,e-,l-l h- Nk=k
vkgkj ,oa iks"k.k foHkkx
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa foKku fo'ofo|ky;] iz;kxjkt

Mk W 0  ojth fu;k i k Wy
izoDrk

vkgkj ,oa iks"k.k foHkkx
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh

,o a foKku fo'ofo|ky;] i z;kxjkt
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ge LkHkh vPNh rjg tkurs gSa fd Hkwfe eas ik;s tkus
okys daspq, euq’; ds fy, cgqr mi;ksxh gksr s gSaA
euq’; ds fy, bldk egRo loZizFke lu~ 1881 eas
fo”o fo[;kr tho oSKkfud pkYlZ MkfoZu esa vius 40
o’kk s Z ds v/;;u ds ckn crk;kA blds ckn gq,
v/;;uksa ls dsapqvk sa dh mi;ksfxrk mlls Hkh vf/kd
lkfcr gks pqdh gS fturh fd MkfcZu us dHkh dYiuk
dh FkhA Hkwfe esa ik;s tkus tkus okys dsapq, [ksr esa iMs+
gq, isM+&ikS/kks a ds vo”k s’k ,oa dkcZfud inkFkk s Z dks
[kkdj NksVh&NksVh xksfy;ksa ds :Ik esa ifjofrZr dj
nsrs gSa tks ikS/kksa ds fy, ns”kh [kkn dk dke djrh gSA
blds vykok dsapqqa, [ksr esa VªDVj ls Hkh vPNh tqrkbZ
dj nsrs gSa tks ikS/kksa dks fcuk fcuk uqdlku igqWpk,a
vU; fof/k;ksa ls lEHko ugh gks ikrhA dsapqvksa }kjk Hkwfe
dh moZjrk] mRikndrk vkSj Hkwfe ds HkkSfrd] jklk;fud
o tSfod xq.kk sa dks yEcs le; rd vuqdwy cuk;s
j[kus esa enn feyrh gSA
dsapqvk sa dh dqN iztkfr;k a Hkk stu ds :Ik esa izk;%
vi?kVu”khy O;Fk Z dkcZfud inkFkk s Z dk gh mi;ksx
djrh gSA Hkkstu ds :Ik eas xzg.k dh xbZ bu dkcZfud
inkFkksZ dh dqy ek=k dk 5 ls 10 izfr”kr Hkkx “kjhj
dh dksf”kdkvksa }kjk vo”kksf’kr dj fy;k tkrk gS vkSj
“ks’k ey ds :Ik eas folftZr gks tkrk gS ftls oehZdkLV

dgrsa gaSaA fu;af=r ifjfLFkfr esa dsapqvkas dks O;FkZ dkcZfud
inkFkZ f[kykdj iSnk fd, x;s  oehZdkLV vkSj  dsapqvksa
d s e`r vo”k s’ k] v.Ms] dk sd wu] lw{etho vkfn ds
feJ.k dks dsapqvk [kkn dgrs gSaA fu;af=r n”kk esa
d sap qvk s a }kjk ds apqvk [kkn mRiknu dh fof/k dk s
oekhZdEiksfLVax vkSj dsapqvk ikyu dh fof/k dks oehZdYpj
dgrs gSaaA oekhZdEiksLV esa xkscj ds [kkn dh vis{kk 5
xquk ukbVªkstu] 8 xquk QkLQksjl] 11 xquk iksVkl vkSj
3 xquk eSfXuf”k;e rFkk vusd lw{e rRo lUrqfyr
ek=k esa ik;s tkrs gSA
oeh Zd E i k sL V  cuku s dh  fo f / k  %& oeh ZdE i k sL V
cukus ds fy, dsapqvk sa dh mu iztkfr;ksa dk p;u
fd;k tkrk gS] ftu esa iztuu o o‘f) nj rhoz gks]
i zkÑfrd rkieku ds mrkj p<k+o lgu djus dh
{kerk gks rFkk dkcZfud inkFkksZ dks “kh?kzrk ls dEiksLV
djus dh {kerk gksA oehZ dEiksfLVax dh izfØ;k ds
fy, leLr izdkj ds tSo&{kfr”khy dkcZfud inkFk Z
tSls& xk;] HkSal] cdjh vkfn dk ey] “kgjh dwM+k]
Qly vo”ks’k] ?kkl& Qwl o ifRr;ka] jlksbZ ?kj dk
dpjk vkfn dk mi;ksx fd;k tk ldrk gSA dkcZfud
inkFkZ ;k dpjs esa ls iRFkj] dkap] IykfLVd vkfn dks
vyx djds dkcZfud dpjs ds cM+s <syksa dks rksM+dj
<sj cuk;k tkrk gSA ek sV s dkcZfud inkFkk s Z tSls&

dY; k. k h  fl ag
,e-,l-l h- Nk=k
foLrkj f'k{kk vkSj la- izca- foHkkx
bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

¼ f el st ½ vu hr k fl ag
lgk;d izoDrk

foLrkj f'k{kk vkSj la- izca- foHkkx
bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

Mk W 0  ,l- egk i k=k
lgk;d izoDrk

foLrkj f'k{kk vkSj la- izca- foHkkx
bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt



gekj xk¡o  tuojh & ekpZ & 2019 ¼20½

ifRr;ksa dk dwM+k] ikS/kks ds rus] iqvky dks 2&4 baPk
vkdkj ds NksVs&NksVs VqdM+ks esa dkVk tkrk gSA blls
[kkn cuus esa de le; yxrk gSA vof”k’V dks xk;
ds xkscj esa feykdj ,d ekg rd lM+kus gsrq xM~<s esa
Mky fn;k tkrk gSA mfpr ueh cukus gsrq jkst ikuh
dk fNM+dko fd;k tkrkA dEiksfLVax fdlh Hkh izdkj
ds ik= tSls&feV~Vh ;k phuh dss crZu] ok”k osflu]
ydM+h ds cDls] lhesUV ds VSad bR;kfn esa fd;k tk
ldrk gSA oxhZdEiksLV cukus ds fy, {ks= dk vkdkj
vko”;drkuqlkj j[kk tkrk gS fdUrq e/;e oxZ ds
fdlkuksa ds fy, 100 oxZehVj {ks= Ik;kZIr jgrk gSA
vPNh xq.koRRkk dh dsapqvk [kkn cukus ds fy, lhesUV
rFkk bZVk as ls iDdh D;kfj;ka cukbZ tkrh gSA izR;sd
D;kjh dh yEckbZ 3 ehVj] pkSM+kbZ 1 ehVj ,oa Å¡pkbZ
30&50 lsUVhehVj j[krs gSaaA 100 oxZehVj {ks= eas bl
izdkj dh yxHkx 90 D;kfj;ka cukbZ tk ldrk gSA
D;kfj;ksa dks rst /kwi o o’kkZ ls cpkus vkSj dsapqvksa ds
rhoz iztuu ds fy, va/ksjk j[kus gsrq NIij vkSj pkjksa
vksj VV~Vjksa ls ;k gjs usV ls <duk vR;Ur vko”;d
gSaA tc csM ds lHkh Hkkxks esa rkieku lkekU; gks tk;s
rc blesa yxHkx 5000 dsapq, izfr 500 fdxzk0 vof”k’V
dh nj ls dsapqvk rFkk dksdwu dk feJ.k csM dh ,d
rjQ ls bl izdkj Mkyrs gS fd ;g yEckbZ esa ,d
rjQ ls iwjs csM rd igq¡p tk;sA lEiw.kZ csM dks ckjhd
;k dVs gq, vof”k’V dh 3ls 4 baPk eksVh irZ ls <drs
gSa] vuqdwy ifjfLFfr;ksa esa dsapq, iwjs csM ij vius vki
QSy tkrs gSaA T;knkrj dsapq, csM esa 2&3 baPk xgjkbZ
ij jgdj dkcZfud inkFkk s Z dk Hk{k.k dj mRltZu
djrs jgrs gSA vuqdwy vknzZrk] rkiØe rFkk goke;
ifjfLFfr;ksa esa 25&30 fnuksa ds mijkUr csM dh Åijh
lrg 3&4 baPk eksVh daspqvk [kkn ,d= gks tkrh gSA
bls vyx djus ds fy, csM dh ckgjh vkoj.k lrg
dks ,d rjQ ls gVkrs gSA ,slk djus ij tc dsapq,
csM esa xgjkbZ esa pys tkrs gS rc dsapvk [kkn dks  csM
ls vklkuh ls vyx dj rRi”pkr~ csM dks iqu% iwoZ dh
Hkk afr eghu dpjs ls <d dj Ik;kZIr vknZzrk cuk;sa
j[kus gsrq ikuh dk fNM+dko dj nsrs gSA yxHkx 5&7
fnuksa esa dsapqvk [kkn dh 4&6 bap eksVh ,d vkSj irZ
rS;kj gks tkrh gSA bl izdkj 40&45 fnukas esa yxHkx

80&85 izfr”kr ds apqvk [kkn ,d= dj yh tkrh gSA vUr es a
dqN dsapqvk vkSj ds apq, ds v.Ms] dksdwu lfgr ,d NksVs ls
<sj ds :Ik es a cp tkrh gSA ,d= dh x;h ds apqvk [kkn ls
ds apq, ds v.Mks a ] vO;Ld ds apqvks a rFkk da spq, }kjk ugha [kk;s x;s
inkFkks Z dks 3&4 eSl vkdkj dh Nyuh ls Nku dj vyx dj
ysrs gSA vfrfjDr ueh gVkus ds fy, Nuh gqbZ ds apqvk [kkn
dks iDds Q”kZ ij QSyk nsrs gS a rFkk tc ueh yxHkx 30&40
izfr”kr rd jg tkrh gS rks bls ,d= dj ysrs gS aA da spqvk
[kkn dks IykfLVd ;k ,p Mh0 ih0 bZ0 FkSyks a es lhy djds
iSd fd;k tkrk gS rkfd bles a ueh de u gksA
oe h Zd E i k s L V  cu k r s  l e; / ; ku  j[ ku s  ; k s X ;
ckrsa %& de le; es vPNh xq.koRrk okyh oehZdEiksLV
cukus ds fy, fuEu ckrksa ij fo”ks’k /;ku nsuk vfr
vko”;d gSA
1 - oehZ csMks a es a dsapqvk NksM+us ls iwoZ dPps eky] xkscj o

vko”;d dpjs s dk vkaf”kd foPNsnu] ftles a 15 ls 20
fnu dk le; yxrk gS djuk vfr vko”;d gSA

2 - vkaf”kd foPNsnu dh igpku ds fy, <sj esa xgjkbZ
rd gkFk Mkyus ij xehZ eglwl ugha gksuh pkfg,A
,slh fLFkfr esa dpjs dh ueh dh voLFkk esa iyVkbZ
djus ls vkaf”kd foPNsnu gks tkrk gSA

3 - oehZ csMks esa Hkjs x;s dpjs esa dEiksLV rS;kj gkus
rd 30 ls 40 izfr”kr ueh cuk;s j[ksaA dpjs esa
ueh de ;k vf/kd gksus ij dsapq, Bhd rjg ls
dk;Z ugha djrs gSA

4 - oehZ csMk sa esa dpjs dk rkieku 20 es 27 fMxzh
lsfYl;l jguk vR;Ur vko”;d gSA oehZ csMks ij
rst /kwi u iM+us nsA rst /kwi iM+us ls dpjs dk
rkieku vf/kd gks tkrk gS ifj.kke Lo:Ik dsapq,
ryh esa pys tkrs gS vFkok vfØ;k”khy jg dj
vUrr% ej tkrs gSaA

5 - oehZ csM esa rkts xkscj dk mi;ksx dnkfi u djsaA
rkts xkscj esa xehZ vf/kd gksus ds dkj.k dsapq, ej
tkrs gSA vr% mi;ksx ls igys rkts xkscj dks 4
ls 5 fnu rd B.Mk vo”; gksus nsaA

6 - dsapqvk [kkn rS;kj djus gsrq dkcZfud dpjs esa
xk scj dh ek=k de ls de 20 izfr”kr vo”;
gksuh pkfg,A

‘ks”k i `”B la0 24&&ij
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lw;Z dh fdj.ksa euq’; dks LoLFk ,oa fujksxh cukus eas
viuh vge Hkwfedk vnk djrs gSaA gekjs ns”k ds nwj
n"̀Vk _f’k;ksa us *lw;ZfpfdRlk izkÑfrd fpfdRlk i)fr;ksa
o vkS’kf/k;ksa esa egRoiw.kZ LFkku fn;k gSA
vFkoZosn esa dgk Hkh x;k gSA
vkHkkfj’ka fo”o Hks’ktheL;kn’̀Vku~ fu “ke;rA
*lw;Z fdj.ksa loZjksxuk”kd gSa] blfy, os jksxÑfe;ksa dks
u’V djsaA* ¼vFkoZo sn% 6-52-3½
vk/ k q fud 'k k s / k k s a } kjk fl) gq, l w; Z fdj.kk s a  d s
ykH k %&
1- lw;Z fdj.ksa jksxksa ls yM+us okys “osr jDrd.kksa dks

c<+krh gSaA
2 - “kq) jDrlapj.k djrh gS rFkk jDr esa vkDlhtu

ogu dh {kerk dks c<+krh gSA
3 - ;Ñr eas gheksXyksfcu dh deh iwfrZ djrh gSaaaA
4 - vk;ksMhu o gheksXyksfcu dh deh dh iwfrZ djrh gS a aA
5 - gfM~M;ksa dh etcwrh ds fy, vko”;d foVkfeu

*Mh* lw;Zfdj.kksa ls lgt esa izkIr gksrk gSA
6 - e/k qesg esa jDrxr “kdZjk dh ek=k de djus esa

lw;Zfdj.ksa balqfyu dk dke djrh gSA
7 - fL=;ksa dk gkeksZUk Lrj larqfyr djrh gSA
8 - lw;Z LUkku ls ;kSu o iztuu {kerk csgrj curh

gSA

9 - Lwk;Z fdj.kksa esa tho fo’k (toxin) nwj djus dh
viwoZ “kfDr gSA

10 - Lk w;Zi zdk”k esa gkfudkjd thok.k qvk sa dh mRifRr
ugha gks ikrh gSA

I k f'peh o SK k fud xkM Zuj j k su h fy[kr s g S %&
*lw;Z Luku ls “kjhj bruk lcy gks tkrk gS ;g
gkfudkjd dhVk.kqvksa dks fudkydj vius vki LokLF;&
j{kk djus esa l{ke gks tkrk gSA*
Tkcfd ,aVhck;ksfVd nokvksa ls rks gkfudkjd thok.kqvksa
ds lkFk&lkFk fgrdkjh thok.kq Hkh u’V gks tkrk gSa
vkt dbZ o SKkfud fl) dj jgs a gS a fd fu;fer
lw;ZLuku ls “kfDrghu] xfrghu vaxksa dh tM+rk nwj
muesa psrurk vkrh gSaA
ân; jksx] mPp jDr pki] xfB;ka] laf/kokr] vkarksa dh
lwtu tSlh xEHkhj chekfj;ksa ds lkFk ,fDtek] lksjkbfll]
Ropkjksx] dfVLuk;q”kwy ¼lkbfVdk½] xqnsZ lEfcU/kr jksx
vYlj vkfn esa Hkh cgqr ykHk gksrk gSA
dsoy ;gh ugha MkW- lksys dgrs gSa % **dSalj] uklwj]
Hkxanj] vkfn tk ldrs Fksa] os lw;Zfdj.kksa ds iz;ksx ls
nwj gks x;saA**
vesfjdk ds MkW- ,fy;j ds fpfdRlky; esa lw;Zfdj.kksa
}kjk ,sls jksx Hkh Bhd gksrs ns[ksa x;sa ftudk vkijs”ku
ds vykok vkSj dksbZ bykt ugha FkkA

f' k[ k k d qe k j h
'kk s/k Nk=k] [kk| ,oa iks"k.k foHkkx
bfFkfy.M dkWy st vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,o a foKku fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

Mk W0  ¼ fel st½ fjr q n wc s
lgk;d izoDrk] [kk| ,oa iks"k.k foHkkx

bfFkfy.M dkWy st vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh

,o a foKku fo'ofo|ky;] i z;kxjkt
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' o sr k  i k.M s;
,e-,l-l h- Nk=k
foLrkj f'k{kk vkSj la- izca- foHkkx
bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

¼ f el st ½ vu hr k fl ag
lgk;d izoDrk

foLrkj f'k{kk vkSj la- izca- foHkkx
bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

Mk W 0  ,l- egk i k=k
lgk;d izoDrk

foLrkj f'k{kk vkSj la- izca- foHkkx
bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

vki ,;j daMh”ku dejk j[krs gSa ;k rkieku de gS
rks ,d eghuk igys vkSj ,d eghuk ckn rd mxk
ldrs gSa rkieku 14 ls 25 fMxzh gksuk pkfg,A
Lkkexzh& cktjk] dSfY”k;e dkcksZusV] dSfY”k;e lYQsV]
ikWyhFkhu] :bZ v[kckjA
E k' k:e ds c ht cuku s dh fof / k %&
Lkcls igys cktjk ;k x sag w dks eqyk;e gksus rd
mckyrs gSa cktjs dks bruk u mckys dh cht QV
tk;sa vkSj cht ls ikuh fudyus yxsA ckn esa lw[kus
ds fy, j[k nsaA e”k:e ds cht dks cukus ds fy, ge
cktjk ;k xsagw nksukas dk mi;ksx dj ldrs gSaA rRi”pkr~
dSfY”k;e dkcksZusV ikap xzke] izfr ,d fdykxzke vkSj
dSfY”k;e lYQsV 20 xzke izfr ,d fdyksxzke iz;k sx
fd;k tkrk gSA lw[kus ds ckn ikWyhFkhu esa iSd dj nsrs
gSa 6 lkS ls 7 lkS xzke gh Hkjsa rkfd e”k:e dk cht
Mkyrs le; mlesa txg jgasA iSd djds :bZ dk doj
cuk;sa vkSj ikWyhFkhu ls Hkh doj djsa vkSj jcM+ ls dl
dj cka/k nsaA ckn esa Hkki nsus ds fy, Hkki dh e”khu
esa ,d ls Ms<+ ?kaVs rd j[k nssa tc e”khu esa ,d Ms<+
?kaVs iwjs gksa rc rd jgus nsa tc rd fd 1 lkS 21 fMxzh
lasVhxzsM rkieku ij igqap tk;sA

e'k:e dh [ksrh dk izpyu Hkkjr esa djhc nks lkS
lkyksa ls gSA cgqr ls txgksa esa bls [kqEHkh ds uke ls
tkuk tkrk gSA Hkkjr esa O;olkf;d [ksrh “kq:vkrh
o’kksZ esa gh gqbZ FkhA fu;af=r okrkoj.k esa e”k:e dh
iSnkokj djuk “kq:vkrh fnuksa dk c<+rk izpyu Fkk
orZeku esa bldh yksdfiz;rk yxkrkj c<+rh tk jgh
gS vkSj ;g [ksrh ,d O;olk; dk :Ik ys pqdh gSA
lcls igys bldh [ksrh Ba.Ms izns”kksa tSls & fgekapy
izns”k tEew&d”ehj vkSj igkM+h bykdks rd gh lhfer
Fkh /khjs&/khjsa ;g mRrj izns”k gfj;k.kk vkSj jktLFkku
tSls jkT;ksa esa Hkh “khrdkyhu eghuksa esa dh tkus yxhA
e”k:e izksVhu] foVkfeUl] feUkjYl vkSj Qkfyd ,flM
dk csgrjhu L=ksr gS ;g jDrghurk ls ihfM+r jksxh ds
fy, Hkh t:jh vk;ju dk vPNk óksr gSA
e”k:e dk mi;ksx vusd izdkj ds HkksT; inkFkksZ esa
fd;k tkrk gS vktdy bldk mi;ksx fookg ,oa
ikfVZ;ka esa vf/kd fd;k tkrk gSA
H kk jr e s a e' k:e mxku s dk lgh le; %&
Hkkjr es e”k:e mxkus dk lgh le; vDVwcj ls ekpZ
ds eghus esa gksrh gS bu N% Ekghuksa es nks Qlys mxk;h
tkrh gS cVu e”k:e dh Qly dh fy, vkjEHk esa 22
ls 26 fMxzh lsaVhxzsV rki dh vko”;drk gksrh gS vxj
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vc fudkydj B.Mk djrs gSa ckn esa ikWyhFkhu ds
doj dks fudky dj vYVªkok W;ysV e”khu ds vUnj
j[k nsrs gSaA vc 30 feuV ds fy, mldks cUn dj
nsrs gSA mlds ckn QQawnh ls Hk wj s iqVSVk s MsDlVªksl
vxj dks lko/kkuh iwoZd c?;kdj.k fd;s gq, vk;ju
jkWM ds lgk;rk ls cktjs ds fNnzks esa Mkyrs gSa vc
fudkjdj Mys gq, QQwanh iqVSVk s MsDlVªksl vxj dks
chp esa djrs gSaA
i qV SV k s M sDlV ª k sl vxj cuku s dh fof / k %&
lkexzh & ¼iqVSVks MsDlVªksl vxj½ chl xzke] v[kckj]
:bZ] vkyw] “kq) ikuh] Xywdkst 20 xzke
nks lkS xzke vkyw dks Nhy dj NksVs&NksVs VqdMs+ cukrs
gS vkSj mldks eqyk;e gkus rd ckjg lkS feyh yhVj
ikuh es mckyrs gSa xSl dks /khek tykrs gSa vkSj mlesa
chl xzke vxj ikmMj rFkk chl xzke Xywdkst Mkyrs
gSa vkSj mldks ,d ckj esa pykrs gSA FkDdk cuus rd
mldks ns[krs jgrs gSaA FkDdk cuus ds ckn mldks
ckgj fudky ysrs gSaA vkSj cksry esa nks ls rhu lasVh
eh0 Mkyrs gSaA
ckn esa :bZ ls doj djds ikuh ds Åij jcM+ ls dl
dj doj dj nsrs gSa rRi”pkr  ,d lkS bDdhl fMxzh
lasVh xzsM rkieku ij ,d ls Ms<+ ?kaVs rd Hkki nsrs gSaA
ckn esa fudky dj lkr fnu bldks ,sls gh j[krs gSaA
lkr fnu ckn bldks vYVªkokW;ysV e”khu esa j[kdj
e”khu pyk nsrs gSaA rhl feuV ds fy, yksgs dh jkM
dks c?;kdj.k djrs gSa vkSj ftl Hkh e”k:e dk iqVSVks
M sDlVª k sl vxj cukuk gks ml e”k:e dk s y sdj
mldks chp ls QkM+ nsrs gSa mlds Hkhrj fn;s gq,
eqyk;e LFkku ls e”k:e dk ,d NksVk VqdM+k yksgs
dh jkWM dh lgk;rk ls iqVSVks MsDlVªksl vxj cksry
esa Mkyrs gSaA vc v[kckj ls doj djds jcM+ ls dl
nsrs gSaA vkSj Qaxl dks QSyus ds fy, ck;ksadSfedy
vkWDlhtu MhekUM e”khu esa j[k nsrs gS bDdhl fnu
ckn ;g rS;kj gks tkrk gSSSA
blds ckn v[kckj l s doj djds ck;k sd S fedy
vkDlhtu MhekUM e”khu es j[k nsr s gS aA rkieku
cjkcj j[kus ds fy, nks lkS ipkl fMxzh rkieku ij
QaQwnh QSyus ds fy, j[k nsrs gSaA bDdhl ls vB~Bkbl
fnu esa ;g iz;ksx djus ds fy, rS;kj gks tkrk gSA

e'k:e ds izdkj %& e”k:e rhu izdkj dk gksrk
gSA
1 - cVu e”k:e
2- <haxjh e”k:e
3- iqvky ;k Hkwlk
< h axj h e' k:e cuku s dh fof / k %&
Lkkexzh & ydM+h dk cqjknk lkS fdyks] pwuk lkr lkS
xzke] gM~Mh dk cqjknk ikap lkS xzke] eSXuhf”k;e lYQsV
nks lkS xzke] 3-6 xzke] phuh ikap lkS xzke] iksLV vkfQl
izksVksdkWy rhu lkS xzke] MkbZ veksfu;e QkLQsV ikap
lkS xzkeA
fof/k & igys cqjkns dks pkyrs gS mlesa a ydM+h dk
cqjknk] pwuk] gM~Mh dk cqjknk] eSXuhf”k;e lYQsV]
duk] iksLV vkfQl izksVksdkWy] MkbZ veksfu;e QklQsV
feyk ysrs gS nks ckj lw[kk feykrs gS mlds ckn ipkl
izfr”kr ikuh Mkyrs gSaA rRi”pkr nks ckj feykrs gSaA
vkB lkS ls ukS lkS xzke ikWyhFkhu esa Hkjrs gS mlds ckn
mldks nckus okyh e”khu ls nckrs gSa doj ds fy,
fQj :bZ rS;kj djrs gSa vkSj Hkki nsrs gSaA vLlh fMxzh
rki igqap tkus rd ns[krs gSa mlds ckn nks ?kaVs Hkki
nsrs gS ckn esa fudkydj B.Mk gksus ds fy, j[krs gSa
ckn esa ikWyhFkhu ds doj dks fudky ysrs gSA
mlds ckn cht Mkyrs gSa ,d iSdsV esa de ls de
chl cht ds nkus Mkyrs gSa ckn esa v[kckj ls doj
djds jcM+ ls dl dj doj dj nsrs gSa vkSj B.Ms
LFkku ij j[k nsrs gSa rRi”pkr~ ikuh dh lgk;rk ls
rkieku vkSj ueh cjkcj djrs gSa ,d ls Ms<+ eghus esa
e”k:e mxus yxrk gSaA
e'k:e dh Ik Snko kj rFkk H k aMkj. k %&
yxHkx vkB ls ukS fdyksxzke e”k:e izfroxZ ehVj esa
i Snk gksrh gS lkS fdyksxzke [kkn ls yxHkx ckjg
fdyksxzke e”k:e vklkuh ls izkIr gksrh gSa e”k:e
rksM+us ds ckn lkQ ikuh ls vPNh rgj ls /kks;s rFkk
ckn es iPphl ls rhl feuV ds fy, mudks Ba.Ms
ikuh esa fHkxks nsA fÝt esa ikap fMxzh rkieku ij pkj
ls ikap fnuksa ds fy, budk HkaMkj.k Hkh fd;k tkrk gS
LFkkuh; fcØh ds fy, ikyhFkhu dh FkSfy;ksa dk iz;ksx
fd;k tkrk gS CkVu e”k:e dk [kqnjk ewY; lkS ls ,d
lkS iPphl :Ik;s izfr fdykssxazke jgrk gSA “kknh ds
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ekSle esa dqN le; ds fy, ;g <sM+ lkS :Ik;s fdyks
rd Hkh vklkuh ls fcd tkrh gSA
e' k:e cktkj dh lE H k kou k, a %&
e”k:e ds eq[; miHkksDrk PkkbZuht QwM] gksVy] Dyc
vkSj ?kj gksrs gS cM+s “kgjks esa e”k:e dks lfCt;ksa dh

nqdkuksa ds tfj, cspk tkrk gSA ?kjsyw vkSj fu;kZr dk
c<+rk cktkj vkSj bldk Lokn vkSj [kkus dh dher
e”k:e dh [ksrh ds fy, vPNh vkSj O;kid laEHkkouk,a
iSnk djrh gSA

d s ap qvk [k kn l s y k H k %&
1- dsapqvk [kkn esa ik S/kk s a ds fy, vko”;d yxHkx

lHkh iks’kd rRo Ik;kZIr ,oa lUrqfyr ek=k esa
ekStwn gksrs gSa] tks ikS/kks dks lqxerk ls izkIr gks
tkrs gS] vr% oehZdEiksLV ds mi;ksx ls ikS/kksa dk
fodkl vPNk gksrk gSA

2 - oehZdEiksLV es vusd rjg ds lw{e&tho tSls&
ukbVªk stu fLFkjhdj.k thok.k q] QkLQksjl ?kk syd
thok.kq] ikS/kks dh c<+okj es of̀) djus okys thok.kq]
,DVhuk sekbflVht] QQwan vkfn Hkkjh la[;k es
ek St wn jgr s gS aA ;s lw{e tho Hk wfe es a ek St wn
isM+&ikS/kksa ds vo”ks’k rFkk vU; tSfod dpjs dks
lMk+us o ikS/kksa dh c<+okj esa lgk;d gksrs gSaaA

3 - oeh ZdEi k sLV e s a mi fL F kr ,DVhu k se kb flVht
,UVhck;ksfVd inkFkk sZ dk lt̀u djrs gSa ftuls
ik S/kk s eas dhV O;kf/k;ksa ds vkØe.k ls cpko dh
{kerk c<+ tkrh gSA

4 - oehZdEiksLV esa [kjirokjksa ds cht ugha gksrs vr%
[ksr esa bldk mi;ksx djus ij fdlh Hkh rjg ds
[kjirokj dh leL;k ugha gksrhA blds foijhr
xkscj ds [kkn ,oa vU; dEiksLVksa ds mi;ksx ls
[ksr esa [kjirokj vf/kd vkrs gSaA

5 - oehZdEiksLV esa euq’; rFkk ikS/kksa dks uqdLkku igq¡pkus
okys fdlh Hkh rjg ds thok.kq mifLFkr ugha gksrs
gSaA

i`”B la0 20&&dk ‘k s”k

lw;Z fof/k %& izr% dky flj <ddj “kjhj ij de
ls de oL= /kkj.k djds lw;Z ds lEeq[k bl izdkj cSaBsa
vFkok ysVsa fd lw;Z fdj.ksa 5&7 feuV Nkrh o ukfHk
rFkk 8&10 feuV ihB ij iM+sA xzh’e _rq esa lqcg 7
cts rd vkSj “khr _rq esa 8&9 cts rd lw;Z Luku
djuk ykHknk;d gSA lw;Z ls vka[k ugha yM+k;saA “kjn
_rq eas lw;Z Luku ,sls LFkku ij ysVdj djsa tgka gok
ls iw.kZ cpko gksA futZyhdj.k ¼ fMgk;Msª”ku½ ls cpus
ds fy, /kwi lsou ds igys o ckn esa rktk ikuh fi;saA
l w; Z  i zd k ' k  d s v H k ko l s n q " i fj . k k e %&  l w; Z
fdj.kksa ls izkIr gksusokys foVkfeu *Mh* rFkk vU; iks’kd

rRokas ds vHkko esa laØe.k jksx] {k;jksx] ckydksa esa
lw[kk jksx ¼fjdsV~l½ eksfr;kfcan] efgykvksa eas ekfld
/keZ dh leL;k,a] ekalisf”k;ksa o Luk;qvksa dh nqcZyrk
rFkk xEHkhj euksfodkj gks tkrs gSaA ;gh dkj.k gS fd
ukosZ] fQuySaM tSls mRrj ;wjksfi;u] ns”kk sa esa eghukas
rd lw;Z izdk”k ds fcuk jgus okys yksxks esa fpM+fpM+kiu]
FkdkoV] vfunzk] ekufld volkn Ropk dk dSalj
rFkk vkRegR;k dh leL;k,a vf/kd ik;h tkrh gSA bu
lc jksxks a ls cpko ds fy, lw;Z Luku ,d vn~Hkqr
mik; gSA

i`”B la0 21&&dk ‘k s”k

ijes'oj ge ij vuqxzg djs] vkSj ge dks vk'kh"k ns( og ge ij vius eq[k dk izdk'k pedk,A ftl ls
rsjh xfr iF̀oh ij] vkSj rsjk fd;k gqvk m)kj lkjh tkfr;ksa esa tkuk tk,A

Hktu lafgrk 67%1&2



gekj xk¡o  tuojh & ekpZ & 2019 ¼25½

‘ks”k i `”B la0 30&&ij

Qyksa dk fxjuk ,d xEHkhj leL;k gSA tks u fdlh
Qy fo”k s’k l s vkSj u gh fdlh LFkku fo”k s’k ls
lEcfU/kr gSA izÑfr esa Qwy ;k Qy Lor% fxjrs gSaA
Qwyksa o Qyksa dk fxjuk] Qwy ;k Qy vkSj “kk[kk ds
tksM fcUnq ij ,d foxyu irZ ¼,Dlhtu ys;j½ ds
cuus ds dkj.k gksrk gSA Qyksa dh ifjiDo voLFkk rd
igq¡pus ij ,d irZ Lor% cu tkrh gSA ijUrq Qy ds
vifjiDo voLFkk esa gh bl irZ ds cuus ds dkj.k
Qy vf/kdkf/kd ek=k esa fxj tkrs gSA QyLo:Ik Qy
mRiknu ij foifjr izHkko iM+rk gSA Qy mRiknd dks
vf/kd {kfr mBkuh iM+rh gSA Qyks d s fxjus dh
leL;k eq[;r% vke] vkWoyk] larjk] ekSlEeh] uhac w]
vkSj csj vkfn esa vf/kd gksrh gSA
Qyksa ds fxjus dk dkj.k % gkeksZu ¼ikni fu;ked½
dh deh] iks’kd rRoksa dh deh] vR;kf/kd ueh@ueh
dh deh] izfrdqy ekSle o dhV ,ao jksxksa dk izdksi
gksrk gSA
Qyk s a d s fxju s a  l s  j k sdu s  d s mi k; % I k k ni
fu;U=dksa ¼gkeksZu dk iz;ksx½] uSIFkyhu ,flfVd ,flM
¼,u0 ,u0 ,0 cktkj esa IysuksfQDl o o/kZd ds uke
ls miyC/k gS½ ,oa 2] 4&MkbDyksjk sfQuklh ,flfVd
,flM ¼2]4&Mh0½ dh mfpr ek=k okys ?kksy dk fNM+dko
mfpr le; ij djus ij Qyksa ds fxjus dh nj de gks
tkrh gSA lkFk gh Qyksa ds xq.kks a esa o`f) gksrh gSA
1 - vke esa iz;k sx % vke ds Qyksa dks fxjus ls
jksdus ds fy, 20 ih0 ih0 ,e0 2]4 Mh ;k ,u0 ,u0

,0 ¼20 feyhxzke jlk;u izfr yhVj ikuh½ ds ?kksy dk
fNM+dko djus ls vR;f/kd ykHk gksrk gSA nok dk
igyk fNM+dko iw.kZ :i ls Qwy vkus ij rFkk nwljk
fNM+dko ds eVj ds vkdkj dk gks tkus ij djsaA
2 - uh ac w] larjk] ekSlEeh esa iz;k sx % uhac w oxhZ;
Qy o`{kk sa ij 2]4 Mh0 dk 10 ih0 ih0 ,e0 ¼10
feyhxzke jlk;u izfryhVj ikuh½ ds ?kk sy dk nks
fNM+dko igyk ebZ esa ,oa nwljk flrEcj esa djds
Qyksa dks fxjus ls jksdk tk ldrk gSA
3 - vaxwj esa iz;k sx % vaxwj dh vukcs”kkgh iztkfr
esa xqPNs ls nkus fxjus dh leL;k dks nwj djus ds fy,
Qy idus ls yxHkx ,d lIrkg igys ,u0 ,u0 ,0
ds 100 ih0 ih0 ,e0 ¼100 feyhxzke jlk;u izfr
yhVj ikuh½ ds ?kksy dk fNM+dko djuk pkfg,A
iks’kd rRoksa dh iqfrZ % vPNh Qly ds ifjiDork
rd igq¡pus esa larqfyr iks’kd rRoksa dh vR;Ur egRoiw.kZ
Hk wfedk gSA Qyksa ds fodkl esa ukbVªkstu dSyf”k;e
vkSj eSxfuf”k;e lfØ; ;ksxnku djrs gSaA Qy cuus
ds ckn Qyksa dh of̀) rsth ls gksrh gS vkSj eq[;r%
blh le; ukbVªkstu dh deh gksrh gSA vr% o{̀kksa esa
ukbVªkstudkjh moZjdks dh vk/kh ek=k Qwy vkus ls
igys rFkk vk/kh ek=k Qy cuus ds ckn nsdj bl
deh dks nwj fd;k tk ldrk gSA fo”ks’k ifjfLFkfr;ksa
esa ukbVªkstu dk if.kZ; fNM+dko Hkh fd;k tkrk gSA

vou h 'k  d q0 fl ag

'kk s/k Nk=

lCth foKku foHkkx

Jo. k  d qe k j

'kk s/k Nk=

lCth foKku foHkkx

M k W0  f oØe k i z0  ik .M s;

lg & izoDrk

lCth foKku foHkkx]

vr qy ; kno

'kk s/k Nk=

lCth foKku foHkkx

ujsUnz nso Ñf"k ,oa izk S|ksfxd fo'ofo|ky;] dqekjxat] QStkcknA
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ns'k ds gj ?kj esa mi;ksx dh tkus okyh fepZ vius
mRifRr LFky nf{k.k vesfjdk ls 17oha “krkCnh esa
Hkkjr vkbZ vkSj bldk ;gka bruk l?ku foLRkkj gqvk
fd fo”o dh yxHkx 30 izfr”kr fepZ Hkkjr ns”k esa
mxkbZ tk jgh gSA ;g lksysuslh dqy dk ikS/kk gS rFkk
egRoiw.k Z uxnh Qlyksa esa ls ,d ekuk tkrk gSA
bldk mi;ksx Hkkstu esa lfCt;ksa ds vykok vkpkj]
pVuh] lykn esa Hkh fd;k tkrk gSA blds Lokn esa
rh[kkiu mlesa mifLFkr ,YdkykW;M dSilkbflu ds
dkj.k gksrk gSA Hkkjr ds yxHkx 7]92000 gsDVs;j esa
bldh [ksrh dh tkrh gS] ftlesa 12]23000 Vu fepZ
dk mRiknu gksrk gSA fepZ dh [ksrh Hkkjr esa [kjhQ
vkSj tk;n nksuksa ekSle esa dh tk ldrh gSA Hkkstu
esa rh[kkiu ykus okyh gjh fepZ] Lokn ds lkFk gh
lsgr ds fy, Hkh Qk;nsean gSA gjh fepZ dbZ rjg ds
iks’kd rRoksa tSls foVkfeu ,] ch] lh] vk;ju] dkWij]
iksVsf”k;e] izksVhu vkSj dcksZgkbMª sV ls Hkjiwj gksrh gSA
;gha ugha blesa chVk dSjksVhu oxSjg dh Hkh dkQh ek=k
gksrh gSA gjh fepZ esa Hkjiwj ek=k esa foVkfeu lh jksxksa
ls yM+us esa lgk;rk djrh gSA
tyok;q % 15 ls 35 fMxzh lsfYl;l rkieku fepZ dh
[ksrh ds fy, mi;qDr ekuk x;k gSA 40 fMxzh lsfYl;l
ls vf/kd rkieku gksus ij blds Qwy ,oa Qy fxjus
yxrs gSaA vkSlru 835 feyh ehVj okf’kZd o’kkZ fepZ
mRiknu ds fy, mi;qDr gSA

feV~Vh ;k eǹk % dkyh eǹk] fefJr dkyh ,oa yky
feV~Vh fepZ mRiknu ds fy, mi;qDr gSaA Hkkjh feV~Vh
esa gYdh feV~Vh dh vis{kk ikS/kksa dh c<+okj ,oa mRiknu
vf?kd gksrk gS] fdarq gYdh Hkwfe esa Hkkjh Hkwfe dh vis{kk
xq.koRrk okys Qy izkIr gksrs gSaA
fep Z dh mUur fdLe s a %&
 iUr lh&1 % xk sfoUn cYyHk iUr Ñf’k ,o a

izkS|ksfxdh fo”ofo|ky;] iUr uxj }kjk 1977 esa
fodflrA Qy 6-9 lss- eh- yEcs] 6-9 lss- eh- O;kl
ds fpdus ,oa lh/k s [kM +s gk sr s gS aA Qy dPph
voLFkk esa gjs ,oa idus ij xgjs yky jax ds gksrs
gSaA fo’kk.kq ds izfr lgu”khy gSaA vkSlr mit 15
DfoaVy ¼yky lw[kh fepZ½ izfr gsDVs;j gSA lEiw.kZ
Hkkjr ds fy, vuq”kaflrA

 iwlk Tokyk % Ñf’k vuqla/kku laLFkku] ubZ fnYyh
}kjk 1983 es fodfLkr Qy yEcs] irys eqM+s gq,
dPph voLFkk eas Qy gjs vkSj idus ij [kwc yky
fF zk Il] ekbZV] ,fQM ds izfr lgu”khy vkSlr
mIkt 18 fDoaVy ¼yky lw[kh fepZ ½izfr gsDVs;j
lEiw.k Z Hkkjr ds fy, vuq”k aflrA

 tokgj fep Z 218 % tokgj yky usg: Ñf’k
fo”ofo|ky;] tcyiqy }kjk o’kZ 1987 esa fodflrA
bl fdLe ds Qy 10&12 lseh0 yEcs ,oa 2-5 ls 3
ls0 eh0 eksVs pednkj] vkd’kZd] rst yky jax dsA
vkSlr mit 18&22 fDoaVy lw[kh yky fepZA

eu h " k k  i k aM s;
'kk s/k Nk=k
tSfod foKku foHkkx
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

Mk W 0  ' kQ kr  vgen
izoDrk

ikni jksx foKku foHkkx
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

dq W oj  th' k ku [ k ku
'kk s/k Nk=

ikni jksx foKku foHkkx
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt
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 iwlk lnkcgkj % Hkkjrh; Ñf’k vuqla/kku laLFkku]
ubZ fnYyh }kjk 1989 esa fodflrA Qy lh/ks 6&8
lseh0 yEcs gksrs gSaA fo’kk.kq ds izfr lgu”khy gSA
vkSlr mit 15&20 fDoaVy izfr gsDVs;jA ;g
fdLe lEiw.kZ Hkkjr ds fy, vuq”kaflr gSA

 vdk Z yk s fgr % ;g fdLe H kkjrh; c kxoku h
vuqla/kku] cSaxyksj }kjk 1990 esa fodflr dh xbZ
gSA Qy e/;e eksVkbZ ds vR;f/kd rh[ks gksrs gSaA
gjh ,oa yky fepZ nksuk a s ds fy, mi;ksxh gSA
pwf.kZy vkflrk jksx ds izfr lgu”khy gSA vkSlr
mit 30 fDoaVy ¼yky lw[kh fepZ½ izfr gsDVs;j
,oa 250 fDoaVy¼ gjh fepZ½ izfr gsDVs;j gS ;g
fdLe NRrhlx< +]  mM+ hl k]  v:.k kpy i zn s ” k ]
e/;izns”k] dukZVd] rfeyukMq ,oa dsjy ds fy,
vuq”k aflr gSA

 dk'kh vueksy % Hkkjrh; lCth vuqLka/kku laLFkku]
ojk.klh }kjk fodflr dh xbZ gSA ikS/k s Nk sV s
c<+okj okys rFkk Nkrk uqekA Qy Bksl] lh/ks] 6&7
ls0 eh0 yEcs ,oa 1 las0 eh0 eksVsA vf/kd Hk.Mkj.k
{kerk ,oa vkd’kZd Qy gksus dkj.k bl iztkfr
dh gjs Qy dh dher vU; fdLeksa ls T;knk
feyrh gSA jksikbZ ds ek= 45&50 fnuksa ds ckn
izFke rqM+kbZ dh tk ldrh gSA gjs Qy mRiknu
ds fy, ;g ,d mRre fdLe gSA gjs Qy dk
mRiknu yxHkx 250 rFkk lw[ks Qyksa dh iSnkokj
70 fDoaVy@gsDVs;j fey tkrk g SA ;g fdLe
iatkc] mRrj izns”k] fcgkj ,oa >kj[akM ds fy,
vuq”k aflr dh xbZ gSA

 vdkZ lqQy % ;g fdLe 2002 esa foeksfpr dh
x;h gSA Qy gjs j ax ds] fpdus] e/;e yEcs]
¼6&7 lseh0½ idus ij xgjs  yky jax ds gksrs gSaA
HkHkwfr;k jksx ds izfr lgu”khyA vkSlr mIkt 250
fDoaVy izfr gsDVsa;j@ ¼gjh fepZ½ ,oa 30 fDoaVy
izfr gsDVs;j ¼lw[kh fepZ½ gSA

fep Z d h “ k adj fdLe s a %&
 dk'kh vyhZ % blds ikS/ks 60&75 lseh0 yEcs rFkk

NksVh xkaBks okys gksrs gSaA Qy 7&8 lseh0 yEcs]
lh/ks] 1 lsaeh0 eksVs rFkk xgjs gksrs gSaA ikS/k jksi.k
ds ek= 45 fnukas esa izFke rqM+kbZ izkIr gks tkrh gS

tks lkekU; “kadj fdLeksa ls yxHkx 10 fnuksa igys
gksrh gSA Qyksa dh rqM+kbZ  6&8 fnuksa ds varjky
ij feyrh jgrh gS ftlesa yxHkx 10&12 rqM+kbZ
vlkuh ls yh tk ldrh gSA gjs Qyksa dk mRiknu
300&350 fDoaVy@gsDVs;j i zkIr gk s tkrk g SA
budh Qly yEch vof/k rd pyrh jgrh gSA gjs
Qy Qy ds mRiknu ds fy, ,d mRre fdLe
gSA mRrj i zn s” k ] fcgkj] e/;i zn s” k] >kj[k a.M]
mRrjkapy] dukZVd] fnYyh] iatkc] gfj;k.k] vk0
iz0 ,oa NRrhlx<+ ds fy, vuq”kflr gSA

 dk' k h  l q[ k Z  ¼l h 0  l h 0  ,p 0&2 ½  %  bld s
ikS/ks c<+okj okys yxHkx 70&100 l0saeh0 yEcs ,oa
lh/ks gksrs gSaA Qy 10&12 las0eh0 yEcs] gYds  gjs]
jax] lh/ks rFkk 1-5&1-8 las0 eh0 eksVs gksrs gSaA izFke
rqM+kbZ ikS/k jksi.k ds 50&55 fnukas ckn fey tkrh
gSA ;g Qy lw[ks ,oa yky nksukas izdkj ds fy,
mRre fdLe g S aA gj s Qy dk mRi knu 240
f D o aVy@g sD V s;j  r F k k  y ky  Qy  d k  4 0
fDoaVy@gsDVs;j dh nj ls izkIr gksrk gSA pwld
dhVksa ,oa fo’kk.kq ds izfr lgu”khy iztkfr gSA ;g
fdLe if”pe caxky] vle] iatkc] mRrj izns”k]
ds rjkbZ {ks=] fcgkj] >kj[kaM NRrhlx<+] mM+hlk]
v:.kkpy izns”k] jktLFkku] xqtjkr ,oa gfj;k.kk
ds fy, vuq”kafLkr dh xbZ gSA

 vdkZ es?kuk % Qy 10-6 lseh0 yEcs ,oa 1-2 lseh
pkSM+s] jax ds vkSlr mit 557 fDoaVy izfr gsDVs;j
¼gjh fepZ½ ,oa 50 DfoaVy izfr gsDVs;j ¼ lw[kh
fepZ ½ gSA iatkc] mRrjizns”k] ds rjkbZ {ks=] fcgkj]
>kj[k.M] NRrhlx<+] mM+hlk] v:.kkpy i zns”k]
jktLFkku] xqtjkr] gfj;k.kk] fnYyh] duk ZVd]
rfeyukMq] ,oa dsjy ds fy, vuq”k aflrA

 vdk Z “o sr k %  Qy 11&12 l se h0 yEc s ,o a
1]2&1-5 lseh0 lseh0 pkSMss] fpdus] gYds jax ds
idus ij yky jax ds gksrs gSA flafpar voLFkk esa
[kjhQ ,oa jch ekSle esa yxkus ds fy, mi;qDr
gSA fo’kk.kq jksx ds izfr lgu”khy gSA vkSlr mit
gjh fepZ 350 DfoaVy izfr gsDVs;j ,oa lw[kh fepZ
50 fDoaVy izfr gsDVs;j gSA ;g fdLe iatkc]
mRrj izns”k] ds rjkbZ {ks=] fcgkj] >kj[kaM NRrhlx<+]
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mMh +lk] v:.kkpy i zn s”k ] jkTkLFkku] x qtjkr]
gfj;k.kk] fnYyh] dukZVd] rfeyukMq] ,oa dsjy
ds fy, vuq”kaflr dh xbZ gSA

 vdk Z gfjr k ¼,e0 ,p0 ,l0 ½&172 % i k S / k s
yEcs ,oa lh/kh c<+okj oky]s ifRr;ka e?;e vkdkj
dh] Qy 6&8 laseh0 yEcs] irys] gjs jax ds rFkk
pjijs ikS/k jksiM+ ds 50&55 fnuksa ckn izFke rqMkbZ
izkIr gks tkrh gSA gjs Qyksa dk vkSlr mRiknu
300 fDoaVy@gsDVs;j izkIr gks tkrk gSA gjs Qy
mRiknu ds fy, ,d mRre fdLe gSA ;g fdLe
dukZVd] rfeyukMq ,oa dsjy ds fy, vuq”kaflr
dh xbZ gSA

le; % jch dh Qly gsrq ulZjh vDVwcj&uoEcj esa
rFkk [kjhQ dh Qly ds fy, ebZ&twu esa dh tkrh
gSA ,d gsDVs;j ikSa/k rS;kj dus gsrq ,d Ms<+ fdxzk
cht rFkk “kadj cht 250 xzkeA gsDVs;j Ik;kZIr jgrk gSA
ikS/k'kkyk ¼ulZjh½ % ikS/k ”k kyk ds mitkÅ] vPNh
ikuh lksdus okyh o ikuh fudkl okyh] isM+ dh Nk;k
jfgr] [kjirokj eqDr tehu dk pquko djuk pkfg,A
ikS/k”kkyk esa lgh ek=k es /kwi dk vkuk Hkh t:jh gSA
ikS/k”kkyk dks ikys ls cpkus ds fy, uoEcj&fnLkEcj
dh cksvkbZ esa ikuh dk vPNk bartke gksuk pkfg,A
ikS/k”kkyk dj yEckbZ 10&15 QqV o pkSM+kbZ 2-3&3
QqV ls T;knk ugha gksuh pkfg,] rkfd fujkbZ o nwljs
dkeksa esa ijs”kkuh u gksA ikS/k”kkyk dh Å¡pkbZ vk/kk QqV
j[kuh pkfg,A tehu cjkcj djus ds ckn 5 ls 10
lseh0 ds varj ij 2 ls 2-5 laseh0 xgjh ukyh cuk dj
ml esa cht cksus pkfg,] cksvkbZ drkjksa esa djsa vkSj
drkajksa dk Qklyk 5&7 lsaeh0 j[ksaA yxHkx 6 g¶rs
esa ikS/ksa rS;kj gks tkrs gSaA
ik S/k'kkyk dh n s[kH kky % ik S/ k ”k kyk e sa t:jr ds
fglkc ls Qqgkjs ls ikuh nsrsa jgsaA xfeZ;ksa esa ,xzksusV dk
bLrseky djus ls Hkh tehu ls ugha tYnh mM+ tkrh
gS] fygktk dHkh nksigj ds ckn 1 fnu ds varj ij
ikuh fNM+dsaA ckfjl ds ekSle esa ikuh ds fudkl dk
bartke djsaA chtksa ds vadqj.k ds 4 ls 5 fnuksa ckn
?kkl cxSjg gVk,aA ulZjh esa [kjirokj u mxus nssa
vxj lw{e rRoksa dh deh fn[ks rks ikuh eas ?kqyu”khy
lw{e rRoksa dk fNM+dko djsaA

[k sr dh r S;kjh % fep Z dbZ rjg dh fefV~V;ksa esa
mxkbZ tk ldrh gS] ij vPNh ty fudkl O;OkLFkk
okyh dkcZfud rRoksa okyh nkseV fefV~V;k blds fy,
lcls vPNh gksrh gSA tgka Qly dky NksVk gksrk gS]
ogka cqybZ o cqybZ nkseV fefV~V;ksa dks izkFkfedrk nh
tkrh gSA cjlkrh Qly Hkkjh vkSj vPNh ty fudlh
okyh fefV~Vh es cksbZ tkuh pkfg,A [ksrh dh Åijh
feV~Vh dks eghu vkSj lery dj fy;k tkuk pkfg,
vkSj mfpr vkdkj dh D;kafj;ka cuk ysuh pkfg,A
[kkn o moZjd % Xkk scj dh lM+h gqbZ [kkn yxHkx
300&400 fDoaVy izfr gsDVs;j dh nj ls tqrkbZ ds
l;e feV~Vh esa feyk nsuh pkfg,A jksikbZ ls igys 150
fdyksxzke ;wjf;k] 175 fdyksxzke flaxy lqij QkLQsV
vkSj 100 fdyksxzke E;qfj,V vkQ iksVk'k dh izfr
g sDV s;j dh nj ls bLrseky djuk pkfg,A 150
fdyk sxzke ;wfj;k ckn es i zfr g sDV s;j dh nj ls
bLrseky djuh pkfg,A ;wfj;k Qwy vkus ls igys
t:j nsuk pkfg,A
jksikbZ % ,dM+ esa 60 gtkj ikS/k s vkSj gj txg 2
ikS/ks ds fglkc ls jksikbZ djuh pkfg,A fepZ ds ikS/ks dks
x<~<s esa bl izdkj jksisa] ftl ls ikS/ks dk vkf[kjh iRrk
tehu esa lVs jk sikbZ ds fy, 60x60 lsaVhehVj dk
varj j[ksaA ikS/ksa dks yky dhM+h] nhed] dsapqvk] Ñfe
o jl pwld dhV ls cpkus ds fy, [kkn ds lkFk 300
xzke dkcksZ¶;wjku izfr gsDVs;j dh nj ls Mky dj
tehu eas fyek nsaA fepZ dks “kke ds oDr yxHkx 4
cts ds ckn jksiuk pkfg, rkfd /kwi de gks tk,A
/kwi esa fepZ ds ikS/ks dks jksius ls og eqj>k tkrk gSA
fMªi flapkbZ iz.kkyh esa jk sikbZ % vfuf”pr c<+okj]
>kM+huqek lh/ks c<+us okyh fdLeksa dks 5 QqV dh nwjh
ij fMªi ykbu ij ,dy drkj fof/k ls jksiuk pkfg,A
ikS/ks ls ikS/ks dh nwjh o drkj ls drkj dh nwjh 30 ls
40 lsaVhehVj j[kuh pkfg, ladj fdLeksa dks ;qxy
drkj fof/k ls dh tkuh pkfg,] D;ksafd fMªi flLVe
fepZ dh tM+ks dks ges”kk thfor j[krk gSA
fePk Z Qly es a dhV o jksx ,o a muls cpko %&
vknzZxyu jksx % ;g jksx T;knkrkj ulZjh ds ikS/kk sa
esa vkrk gSA bl jksx dk dkj.k ihfFk;e ,fQusMjesVe
QQawn gS] ftlesa ulZjh esa ikS/kk Hkwfe dh lrg ds ikl
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ls xydj fxj tkrk gSA bl jksx tehu ls lVk gqvk
ruk xyus yxrk gS vkSj ikS/kk ej tkrk gSA
cpko % fepZ dh ulZjh mBh gq;h D;kjh i)fr ls
rS;kj djs ftlesa ty fudkl dh mfpr O;oLFkk gksA
fctkspkj dkcsZUMkfte 1 xzke nok izfr fdyks cht ls
djsaA blds vykok dSIVku dh 2 xzke ek=k dh izfr
yhVj ikuh esa ?kksy cuk dj lIrkg esa 1 ckj ulZjh
esa fNM+dko fd;k tkuk pkfg,A
,aFks zØukst jksx % bl jksx esa ifRr;ksa vkSj Qyksa esa
[kkl vkdkj ds gjsa] Hkwjs vkSj dkys jax ds /kCcs iM+rs
gSaA dksysVk sV ª kbde dSilh dh uked QQawn ls gksu s
okyk vfrO;kid ,o a egOoi w.k Z jk sx g SA fodflr
ikS/kksa ij “kk[kkvksa dk dksey “kh’kZ Hkkx Åij ls uhps
dh vksj lw[kuk izkjEHk gksrk gS] rFkk blds vlj ls
iSnkokj cgqr ?kV tkrh gSA
Ckpko % Qly pØ viuk,a rFkk LoLFk o izekf.kr
cht cks;s cqokbZ iwoZ chtkspkj vo”; djsaA bl jksx ls
cpko ds fy, ohj ,e 45 ;k ckofLVhu uked nokvksa
dh 2 xzke ek=k dk izfr yhVj esa ?kksy cuk dj 7 fnu
varjke ij vo”;drkuqlkj fNM+dko djuk pkfg,A
i.kZ dqapu % ;g fepZ dh Hk;adj chekjh gSA ;g jksx
cjlkr dh Qly esa T;knkrj vkrk gSA bl ls “kq:
esa iRrs eqj>k tkrs gS o c<+okj :d tkrh gSA vxj
bl dks le; jgrs dkcw ugha fd;k tkrk rks ;g
iSnkokj dks Hkkjh uqdlku igqapkrk gSA ;g ,d fo’kk.kq
jksx gS] ftl dks fdlh nok ls dkcw ugha fd;k tk
ldrk gSA ;g chekj lQsn eD[kh ls QSyrh gSA
fygktk bl dh jksdFkke Hkh lQsn eD[kh ls NqVdkjk
ik dj gh dh tk ldrh gSA
cpko % bl chekjh ls cpus ds fy, chekjh yxs
ikS/kksa dks m[kkM+ dj [kRe dj nsa vkSj jlpwld dhVksa
ds fu;a=.k gsrw vuq”kaflr nokvksa dk iz;ksx djsaA 15
fnuksa ds varj ij dhVuk”kd jksxj ;k eSVkflLVkDl
dh 2 feyhyhVj ek=k dk izfr yhVj ikuh esa ?kksy
cuk dj fNM+dko djsaA bl jksx dh izfrjks/kh fdLesa
tSls iwlk Tokyk] iwlk lnkcgkj vkSj iar lh 1 dks
yxkuk pkfg,A
ekStsd jksx % bl jksx esa gyds ihys j ax ds /kCcs
iRrksa ij iM+ tkrs gSaA ckn esa ifRr;ka iwjh rjg ls ihyh

iM+ tkrh gSa o c<+okj :d tkrh gSA ;g Hkh ,d fo’kk.kq
tfur jksx gSA
cpko % bldk fu;a=.k yhQ dyZ jksx dh rjg gh
gSA
fFkzIl o ,fQM % ;s dhV ifRr;ksa ls jl pwlrs gSa vkSj
mit ds fy, gkfudkjd gksrs gSaA bu dhVksa dh otg
ls ifRr;ka fleV dj NksVh gks tkrh gSa vkSj ,d vksj
eqM+ tkrh gSa] ftl ls ikS/ks dk fodkl :d tkrk gSA
dhV yx tkus dh otg ls ikS/ks esa Qwy cgqr gh de
fudyrs gSaA lkFk gh Qy Hkh de gks tkrs gSA
cpko % cqokbZ ds iwoZ Fkk;ksfeFkEtke 5 xzke izfr fdyks
cht nj ls chtkspkj djsaA uhe cht vdZ dk 4
izfr”kr dk fNM+dko dj saA jklk;fud fu;a=.k ds
varxZr fQizksfuy 5 izfr”kr ,l-lh- 1-5 fe-yh- 1 yh-
ikuh esa feyk dj fNM+dko djsaA ,flVkfefizM 0-2 xzk-
1 yh- ;k bfeMDyk sfi zM 0 -3 xzke 1 yh- ikuh esa
feykdj fNM+dko djsaA
lQsn eD[kh % bl dhV dk oSKkfud uke csfefl;k
rosdkbZ gSA ftlds f”k”kq ,oa o;Ld ifRr;ksa dh fupyh
lrg ij fpid dj jl pwlrs gSaA ftldh ifRr;ka
uhps rjQ eqM+ tkrh gSaA
cpko % dhV dh lrg fuxjkuh dj rFkk la[;k ds
vk/kkj ij MkbZfeFk,V dh 2 fe-yh- ek=k 1 ikuh
feykdj fNM+dko djsaA vf/kd izdksi dh fLFkfr esa
Fkk;esFkkble 25 MCyw th dh 5 xzke ek=k 15 yh-
ikuh esa feykdj fNM+dko djsaA
ekbV%dhV dk oSKkfud uke % gsehVkj;ksu selykVl
cSad gSA ;g cgqr gh NksVs dhV gksrs gS tks ifRr;ksa dh
lrg ls jl pwlrs gS ftlesa ifRr;ka uhps dh vksj eqM+
tkrh gSA
cpko % uhe dh fuckasyh ds lr dk 4 izfr”kr dk
fNM+dko djsaA Mk;ksdksQky 2-5 fe-yh- ;k vksekbV 3
fe-yh-@yh- ikuh esa feykdj fNM+dko djsaA
[kjirokj izca/ku % lkekU;r% fepZ esa igyh fujkbZ
20&25 rFkk nwljh fujkbZ 35&40 fnu i”pkr~ djsa ;k
Mksjk ;k dksyik pyk;saA gkFk ls funkbZ ;k Mksjk dksyik
dks gh izkFkfedrk nsaA ftlls [kjirokj fu;a=.k ds
lkFk lkFk eǹk ueh dk Hkh laj{k.k gksrk gSA efYpax dk
iz;k sx djsaA
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mit@mRiknu ¼ fd -@g s - ½  %  o SK k fud fo f / k l s
mUur fdLeksa ls 20&25 fd0 rFkk ladj fdLeksa ls
30&40 fd- mRiknu izkIr gksrk gSA
fepZ dk Hk.Mkj.k %& gjh fepZ ds Qyksa dks 7&10
ls- rkieku rFkk 90&95 izfr”kr vknzZrk ij 14&21 fnu
rd Hk.Mkjhr fd;k tk ldrk gSA Hk.Mkj.k goknkj osx
esa djsaA yky fepZ dks 3&10 fnu rd lw;Z dh rst /kqi
esa lq[kkdj 10 izfr”kr ueh ij Hk.Mkj.k djsaA
fep Z dh mRikndrk o `f) gsr q egRoi w. k Z l q>ko
 fepZ dh mUur fdLeks dk”kh vueksy ¼mit 250

fd-@gs-½] dk”kh fo”oukFk ¼mit 220 fd-@gs-½]
tokgj fepZ & 218 ¼mit 18&20 fd@gs- lw[kh
fepZ½] vdkZ lqQy ¼mit 250 fd@gs-½ rFkk ladj

fdLe dk”kh vyhZ ¼mit 300&350 fd@gs-½] dk”kh
lq[k Z ;k dk”kh gfjrk ¼mit 300 fd@gs-½ dk
p;u djsaA

 fepZ dh ulZjh mBh gqbZ D;kjh esa dhV vojks/kh usV
ds vanj rS;kj djsa rFkk ulZjh esa chtksipkj ds
i”pkr~ gh cht cks;saA [ksr esa jksi.k 20 ls-eh- mBh
gqbZ esM ij djsaA

 fepZ dh Qly esa [kkn ,oa moZjdksa dk larqfyr
ek=k esa iz;ksx djsa ¼120&150 H:60 P2 O5 : 80
K2 O Kg./Ha.) rFkk ty foys; moZjd ¼19%19%19½
dk ifRr;ksa ij fNM+dko djsaA

 fepZ esa [kjirokj fu;a=.k gsrq Mksjk dksYik pyk;saA
efYpax dk iz;ksx djs aA fepZ es a ok;jl okgd dhVks a fFkzIl
,fQM ekbV~l lQsn eD[kh dk le; ij fu;a=.k djs aA

i`”B la0 25&&dk ‘k s”k

1 - vke esa if.k Z; fNM+dko % vke ds ikS/kk s a ij
viz sy eghus e s a 1 l s 2 i zfr”kr ;wfj;k ¼1 l s 2
fdyksxzke ;wfj;k 100 yhVj ikuh½ esa ds ?kk sy dk
fNM+dko djds Qyksa dks fxjus ls cpko fd;k tk
ldrk gSA
2 - izfrdwy ekSle % rst o xeZ gokvksa ds dkj.k
Qy Hkh fxjus yxrs gSaA rst gok ds pyus ls Qy
fgyus yxrk gS vkSj vkil esa jxM+us ds dkj.k fxj
tkrs gSaaA rst gok ds cpko ds fy, ckx ds pkjksa rjQ
eq[; :i ls if”peh fn”kk esa ok;qjks/kh o`{k yxkuk
pkfg,A vf/ kd rkiØe ds le;] ok’ik sRltZu ds
ifj.kkeLo:i ifRr;;ksa ,ao Qykas dh vf/kd ek=k es
ueh fudy tkrh gSA ftlls Qyksa ij izfrdwy izHkko
iM+rk gSA ifj.kkeLo:i ueh ds dkj.k Qy fxjusa
yxrs gSaA vr% vko”;drkvuqlkj xfeZ;ksa esa 10 ls 12
fnuksa ds vUrj ij ,oa tkM+ksa esa 25 ls 30 fnuksa ds
vUrj ij flapkbZ djrs jguk pkfg,A
dhM++s o jksx dk izdksi % Qy o{̀kksa dks jksx ,oa dhM+ksa
ds izdksi ls lqjf{kr j[kdj Qyksa ,oa Qyksa dks cpk;k
tk ldrk gSA dqN dhM+ks dk izdksi Qwy fudyus o
Qy cuu s d s le; vf / kd g k sr k  g SA ftld s
ifj.kkeLo:i Qy o Qwy fxju s yxrs g SaA vr%
fu;U=.k vko”;d gSA

1 - p w.kh Z jk sx ¼ikmMjh feYM~;w½ % bl jk sx l s
Qy] NksVs Qwy o ifRr;kW a izHkkfor gksrh gSaA izHkkfor
Hkkxksa ij lQsn ikmMj dh rjg ,d irZ te tkrh gSA
izHkkfor Qwy] Qy cuus ds igys rFkk Qy vifjiDo
voLFkk esa gh fxj tkrs gSA bl {ks= esa vke rFkk csj
dh Qlyksa dks vR;f/kd gkfu igq¡prh gSA
fu;U=.k ds mik; % pw.kh Z jk sx ls cpkus d s fy,
dSjkFksu 0-1 izfr”kr ¼100 xzke nok 100 yhVj ikuh½
vFkok 0-2 izfr”kr lYQsDl doduk”kh ¼200 xzke nok
100 yhVj ikuh½ dk ?kksy dk 3 fNM+dko igys Qwy
vkus ds igys] nwljk Hkjiwj Qwy vkus ij rFkk rhljk
Qwy lekIr gksus ij djuk pkfg,A
2 - csj % dSjkFk su 0 -1 i zfr” kr o lYQ sDl 0-2
izfr”kr doduk”kh ds ?kksy dk fNM+dko uoEcj eghus
esa iUæg fnuksa ds vUrjky ij 2 ls 3 ckj djuk pkfg,
3 - vke dk Vsyk ¼ eSaxks gkij½  lcls gkfudkjd
dhM+k gSA ;g uohu “kk[kkvksa ,oa Qyor̀ ls ikS/k jl
pwlrs gSaA ftlls vke ds NksVs NksVs Qwy fxjus yxrs
gSA dhV dh fo’Bk “kgn tSlh gksus ds dkj.k lwVh]
ek sYM dod dk izdksi gksu s yxrk gSA vr% blds
fu;U=.k gsrq dkckZfjy 0-15 izfr”kr eksuk sdksVksQkl
0-04 izfr”kr vkSj QkLQsfxMku 0-05 izfr”kr dhVuk”kd
dk fNM+dko ikS/ks ij Qjojh o ekpZ esa djuk pkfg,A
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gekjs nSfud thou eas rqylh dk cgqr gh O;kid
mi;ksx gSA ?kj eas ge vU; Qwynkj ikS/kksa ds lkFk&lkFk
rqylh ds Hkh ikS/k s gksus pkfg,A rqylh ds fu;fer
lsou ls “kjhj eas pqLrh&QqfrZ iSnk gksrh gSA rqylh
flQZ u gh okrkoj.k gks “kq) cukrh gS ,oa gekjs “kjhj
ds lkjs jksxksa dks Hkh u’V djus dh {kerk j[krk gSA
r qylh d s cht d s egRo %&
¼1½ lnh Z] t qdke c q[kkj e sa Qk;n s %& r qylh ds
cht dh pk; ihrs jgus ls lnhZ tqdke tSlh chekfj;kW
nwj gh jgrh gS izfrj{kh {kerk dks c<kus dk dke
djrh gSA
¼2½ “okl lEcU/kh jk sxk sa esa Qk;nk %& iznw’k.k  ds
lkFk gh fnup;kZ o [kkuiku vO;fLFkr gksuk eq[; :Ik
ls QsQM+ks ls lEcfU/kr jksxksa ds dkj.k gSA bu jksxksa ds
bykt ds fy, rqylh dk cht lcls vPNk mik; gSA
¼3½  ek fld /ke Z e s a vfu;fe;rk %& ftl fnu
ekfld vk, ml fnu ls tc rd ekfld jgs ml
fnu rd rqylh ds cht 5&5 xzke lqcg vkSj “kke
ikuh ;k nw/k ds lkFk ysus ls leL;k nwj gks tkrk gSA
¼4½ eysfj;k %& rqylh ds cht dk lsou djus ls
eysfj;k tSlh cM+h chekfj;ka Hkh nwj gks ldrh gSA
rqylh ds cht dh pk; cukdj fnu esa nks ckj ysuk
pkfg,] ftlls eysfj;k dh f”kdk;r nwj gks tkrh gSA

r qylh ds l sou e s lko/ kkuh %&
rqylh dk lsou djrs le; dqN ckrksa dk /;ku j[kuk
cgqr vko”;d gSA rqylh dk mi;ksx djus ds rRdky
ckn nw/k ugha ihuk pkfg,A mlls dbZ jksx iSnk gks
tkrs gSA vusd vk;qosZfnd vkS’kf/k;ksa dk lsou nw/k ds
lkFk crk;k x;k gSA ysfdu rqylh dk lsou ikuh]
“kgn ;k fQj xquxqus ikuh ds lkFk crk;k x;k gSA
vk;qosZfnd ds erk vuqlkj] ;fn dkfrZd ekl esa izkr%
dky fujkgkj rqylh ds dqN iRrksa dk lsou fd;k
tk, rks euq’; o’kZ Hkj jksxksa ls lqjf{kr jgrk gSA
Ik k s " kd rRo %&

dSyksjh & 22. kcal
dksck sZgkbMsZV & 2-65 g
izk sVhu & 3-15 g
Oklk & 0-64 g
foVkfeu , 264u g
ch 1 & 0- 034 mg
ch 2 & 0-076 mg
dSy f ” k;e & 177 mg
vk;ju 3-17  mg

Mk W0  vYdk x qIr k
lgk;d izoDrk
bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

i zK k fl ag
'kk s/k Nk=k

bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt

Mk W 0 l q' k hy k oek Z
,l- vkj - ,Q-

bZFkfy.M dkWyst vkWQ gkse lkbal
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izk S|ksfxdh
,oa fo- fo'ofo|ky;] i z;kxjkt



1- uke %& ---------------------------------------------------------------------------------------------------- ---------------------------------------------------------

2- in %& ---------------------------------------------------------------------------------------------------- ---------------------------------------------------------

3- foHkkx %& ---------------------------------------------------------------------------------------------------- ---------------------------------------------------------

4- irk %& dk;kZy;--------------------------------------------------------------------------------------------- ----------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------------------- ---------------------------------------------------------

fuokl----------------------------------------------------------------------------------------------- -----------------------------------------------------

5- nwjHkk”k %& yS.Mykbu& dk;kZy;--------------------------------------fuokl------------------------------------- -----------------------------------------

eksckby--------------------------------------------------------------------------------------------- ----------------------------------------------------

6- okf”kZd lnL;rk ‘kqYd dk Hkqxrku %& fMek.M Mªk¶V@psd ua0-------------------------------------fnukad----------------------------------

cSad ---------------------------------------------------------------------------------------------

/kujkf’k %& #i;s nks lkS ek= ¼#0 200@&½

#i;s rhu lkS ipkl ek= ¼#0 350@&½

^^’kqvkV~l ifCyds’ku ,dkmUV** ds i{k esa ns;A

7- okf”kZd lnL;rk vof/k o”kZ---------------------ds fy, A

fnukad--------------------

fu;e ,oa ‘krsZa

gekj xk¡o

gLrk{kj

uke-------------------------------------

ys[kd /;ku nsa &

1- gekj xk¡o =Sekfld if=dk ds fy, ys[k dsoy ljy fgUnh Hkk”kk ¼Kruti Dev 011 ,oa Kruti Dev 016½ esa gh Lohdk;Z fd;s tk;saxsA

2- ys[k isij esa dsoy ,d rjQ Mcy Lisl esa Vkbi vFkok Li”V gLrfyf[kr gh ekU; gksaxsA

3- ys[k Ñ”kdksa] muds ifjokjksa ds fgr esa Ñf”k foKku ,oa x`g foKku ij vk/kkfjr gksus pkfg,A

4- ys[k pkj ist ¼lkbZt 7-25 x 9-50½ ls vf/kd u gksA

5- gekj xk¡o ds lnL;ksa ds gh ys[k if=dk esa izdkf’kr fd;s tkrs gSaA

6- lnL;rk QkeZ fo’ofo|ky; izdk’ku izHkkx esa miyC/k gSaA

7- okf”kZd lnL;rk gsrq ‘kqYd #i;s nks lkS ¼#0 200@&½ ek= ,oa *laLFkku ds fy, lnL;rk ‘kqYd #i;s rhu lkS ipkl

¼#0 350@&½ ek= fu/kkZfjr gSA ¼:0 100@& Mkd[kpZ vfrfjDr½A

8- gekj xk¡o dh lnL;rk vof/k izR;sd o”kZ tuojh ls fnlEcj vUr rd gksxhA

9- fo|kfFkZ;ksa }kjk izsf”kr ys[k muds lEcfU/kr foHkkx ds foHkkxk/;{k ls vxzlkfjr gksuk vko’;d gSA

10- ys[k dh lEiw.kZ ftEesnkjh ys[kd dh gksxhA ys[k ds fy, fo’ofo|ky; izdk’ku izHkkx] 'kqvkV~l] iz;kxjkt fdlh izdkj

mRrjnk;h ugha gksxkA

* ‘kS{kf.kd laLFkkuksa tSls laxBu@fo’ofo|ky;@egkfo|ky;ksa@Ldwyksa ij ykxwA

fo’ofo|ky; izdk’ku izHkkx
lSe fgfXxuckWVe Ñf"k] izkS|ksfxdh ,oa foKku fo'ofo|ky;

iz;kxjkt & 211 007
Phone- 0532-2684278

lnL;rk QkeZ

;gka ls dkfV;s ;gka ls dkfV;s 

¼mfpr LFkku ij lgh
dk fpUg yxk;s aA
fu;e&8 ns[ksa½




