
Hkkjrh; ifjos'k esa lw[ks esos ,oa fxfj;ksa dk 'kq: ls 
gh cgqr egRo jgk gSA dbZ lk/kq&larksa ds ckjs esa ;g 
pfpZr jgrk Fkk vkSj gS Hkh fd os dqN Hkh idk gqvk 
ugha [kkrs] dsoy nw/k] Qy ,oa lw[ks esoksa ij gh 
thfor jgrs gSA njvly bl lewg esa nks 
vyx&vyx oLrq,¡ vkrh gSa] lw[ks esos tSls 
fd'kfe'k] equDdk] vathj] [ktwj vkfn ,oa fxfj;k¡ 
ftuesa dktw] cknke] fiLrk] v[kjksV vkfn vkrs gSaA 
dqN le; igys rd bu oLrqvksa ds ckjs esa cgqr 
lkjh Hkzkafr;k¡ Fkha %&

buesa dksysLVªkWy cgqr gksrk gSA
g̀n; jksx ds ejhtksa ds fy, ;g ?kkrd gksrs gSaA
eksVkik de djuk gks rks bUgsa gkFk Hkh u yxk,¡A
e/kqesgh yksxksa esa ;g 'kDdj dh ek=k cgqr c<+k 
nsrs gSaA vkfn&vkfn

vkt ge fxfj;ksa ds ckjs esa ckr djsaxsA 
ouLifr 'kkL= dh ǹf"V ls ;g ,d izdkj dk Qy gS 
ftudk fuekZ.k ,d gh dks"k ls gksrk gSA budk ckgjh 
vkoj.k dM+d gksrk gS] ijUrq vUnj ls ;s eqyk;e 
,oa Lokfn"V gksrs gSaA budk mi;ksx [kkus ds fy;s ,oa 
rsy fudkyus ds fy;s fd;k tkrk gSA ;|fi 
v[kjksV] fiLrk] cknke dk rsy vR;Ur e¡gxk 
iM+rk gS blhfy, cgqr vf/kd izpfyr ugha gksrsA 
bu fxfj;ksa dk ikSf"Vd ewY; cgqr gh vPNk gksrk gS 
vkSj ;g yxHkx ideal HkksT; inkFkZ ekus tk ldrs 
gSaA buesa ikuh dh ek=k cgqr de gksrh gS vr% lHkh 
ikSf"Vd rRo izpqj ek=k esa ik, tkrs gSaA fNydksa ds 
lkFk lHkh fxfj;k¡ yxHkx ,d lky rd j[kh tk 
ldrh gSA fNyh gqbZ fxfj;k¡ tSls cknke] v[kjksV 
vkfn dks B.Ms LFkku ij rst+ jks'kuh ls cpkdj 
j[kus pkfg, rkfd buds ikSf"Vd rRo u"V u gksaA
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ikSf"Vdrk %
izksVhu&  

olk&  

yxHkx lHkh fxfj;k¡ ikSf"Vd rRoksa 
ls Hkjiwj gSaA buls gesa Hkjiwj ek=k esa izksVhu 18&40 
izfr'kr izkIr gksrk gSA izksVhu dk izdkj ,slk gksrk gS 
fd ;fn bls nw/k ;k vukt ds lkFk mi;ksx fd;k 
tk;sxk rks mldh xq.koRrk vkSj vf/kd c<+ tkrh gSA

buesa yxHkx 40&60 izfr'kr olk 
feyrh gS vkSj blh dkj.k ls bUgsa ysdj bruh 
vf/kd Hkzkafr;k¡ Fkha fd ;g eksVkis ;k g̀n; dh chekjh 
ds yksxksa ds fy, ?kkrd gksrk gS D;ksafd bruh olk 
[kwu esa dksysLVªky dks c<+k,xhA ijUrq ;g lR; ugha 
gS tks olk fxfj;ksa esa ikbZ tkrh gS og vlar̀Ir olk 
gksrh gSA njvly vlar̀Ir olk esa Hkh buesa eksuks 



vulspqjsfVM olk vf/kd gksrh gS tks ?kkrd u gksdj 
;g [kwu es [kjkc olk dh ek=k dk larqyu cukus esa 
lgk;d gS] ijUrq ,d ek=k rd ghA ;gk¡ ge vkidks 
;g Hkh crkuk pkgsaxs fd fxfj;ksa esa okLro esa 
dksysLVªky gksrk gh ugha gSA dksysLVªky rks ek¡lkgkjh 
inkFkZ gS vkSj fxfj;k¡ 'kkdkgkjh gSaA vr% tks olk 
buesa iznku gksrh gS og dksysLVªky rks gks gh ugha 
ldrhA tSlk vkidks Åij crk;k buesa tks olk 
ikbZ tkrh gS og vPNh izdkj dh olk gSA fu/kkZfjr 
ek=k esa ysus ls fxfj;ksa dh olk [kwu esa uqdlku nsus 
okyh olk dh ek=k dks de djus esa lgk;d gksrh 
gSA

izksVhu ,oa olk dh ek=k bruh 
vf/kd gksus ij] dkcksZt+ buesa cgqr de gksrk gSA

100 xzke ls yxHkx& 10  xzke
 rks tc gesa fxfj;ksa ls brus LFkwy 

iks"kd rRo izkIr gksrs gSa rks fu'p; gh ÅtkZ dh ek=k 
Hkh vf/kd gksxhA tgk¡ 100 xzke nkysa vkidks 350 
dSyksjh nsrh gSa ogha 100 xzke fxfj;k¡ 650 dSyksjh 
ÅtkZ iznku djrh gSaA

 yxHkx lHkh fxfj;k¡ 
foVkfeu&ch lewg ds dbZ foVkfeuksa dk vPNk 
L=ksr gksrh gSaA vkidh jksx izfrjks/kd {kerk c<+kus 
ds fy;s foVkfeu&bZ Hkh buesa cgqr vPNh ek=k esa 
ik;k tkrk gSA ijUrq buesa foVkfeu&,] ch&12] Mh 
,oa lh ugha gksrsA

 dbZ vko';d yo.k gesa 
buls izkIr gksrs gSaA

 [kwu cukus ds fy;s] dk;Z 
djus dh {kerk c<+kus ds fy;sA

ft+Ud % dbZ gkjeksUl cukus ,oa mudslgh 
dk;Z djus ds fy;s vko';d vkids ckyksa dks LoLFk 
j[kus ds fy;sA

ÅtkZ iznku djus ds fy;sA
[kwu cukus ds fy;s] uoZl dh lgh 

cukoV ,d fØ;kdyki ds fy;s] foVkfeu lh ds 
lgh mi;ksx ds fy, vkSj Hkh dbZ [kfut gesa lw[ks 
esos ,oa fxfj;ksa ls izkIr gksrs gSaA

lw[ks esos [kkus ls tks [kjk'k vkidks xys esa 
eglwl gksrh gS og buds vkoj.k esa ik, tkus okys 

dkcksZt+ & 

dSyksjh %

foVkfeu %

[kfut yo.k %

ykSg yo.k %

eSfXuf'k;e % 
rk¡ck % 

tfVy js'ks ds dkj.k gksrh gSA cknke fHkxksus ls ;g 
dqN uje gks tkrh gSA

rks vc vkius ns[kk fd gekjs ½f"k&eqfu lw[ks 
esos] nw/k vkSj rkt+s Qy [kkdj u dsoy vklkuh ls 
thfor jg ldrs Fks vfirq vius fy, vfr mRre 
izdkj dh ikSf"Vdrk lesV ysrs FksA

vkbZ;s dqN [kkl fxfj;ksa dh vyx ls ckr 
djsa %&

vkfFkZd ǹf"V ls bruh lLrh 
vkSj vke vkneh dk esok dgh tkus okyh ;g fxjh 
ikSf"Vdrk dh ǹf"V ls ckdh eg¡xh fxfj;ksa tSlh gh 
gksrh gSA ijUrq vkidks gSjkuh gksxh fd ew¡xQyh esa 
fyuksfyd ,flM uke ds olh; vEy gksrs gSa tks 
jDr esa dksysLVªky de djus esa lgk;d gSaA buesa 
fjlojkVªkSy uked ,d jksx izfrjks/kd rRo 
(Phytochemical called Resvertrol) gS tks g̀n; 
dh chekfj;ksa ls rks cpkrk gh gS] lkFk gh dSalj ls 
yM+us dh {kerk Hkh iznku djrk gSA ;g ns[kk x;k gS 
fd bldk ?kqyu'khy js'kk blesa ik, tkus okys 
eSfXuf'k;e ds lkFk feydj [kwu dh 'kdZjk ,oa 
vkids bUlqfyu ds chp lUrqyu dk;e djus esa 
ennxkj gSA blesa uk;lhu uked foVkfeu&ch Hkh 
cgqr vPNh ek=k esa ik;k tkrk gS vkSj ;g Hkh Åij 

ew¡xQyh %  



23

crk, x, dk;ks± esa lgk;d gS] lkFk gh Ropk] 
ikpufØ;k ,oa ekufld larqyu cuk, j[kus ds 
dke vkrk gSA ijUrq ;kn j[ksa fd dsoy 100 xzke ls 
gh 600 dSyksjh fey tk,axhA

/;ku j[ksa fd ew¡xQyh dks [kjhndj cgqr 
vf/kd le; ds fy;s cUn djds u j[ksa vU;Fkk buesa 
,d izdkj dh QQw¡n yx ldrh gSA dHkh&Hkh 
ew¡xQyh ls ;fn cklh cncw vk, rks fcYdqy mi;ksx 
u djsaA ew¡xQyh esa ekSle dh ueh ls Hkh ,d izdkj 
dk QQw¡n yxrk gSA tc Hkh [kjhnsa rks vPNh izdkj 
dh [kjhnsaA blesa yxh QQw¡n yhoj ds fy;s 
gkfudkjd gksrh gSA D;k vki tkurs gSa fd ew¡xQyh 
ds rsy ds vykok ew¡xQyh dk nw/k ,oa ngh Hkh 
cuk;k tkrk gSA ew¡xQyh ihldj ued ds lkFk 
ikSf"Vd ,oa Lokfn"V pVuh cuk ldrs gSaA cPpksa ds 
fy, lkns eD[ku ds LFkku ij iuhj ds lkFk feDl 
djds McyjksVh ij yxkus esa vR;Ur ikSf"Vd 
uk'rk curk gSA

cknke % buesa ckdh rRoksa ds lkFk 
foVkfeu&bZ ,oa foVkfeu&ch vf/kd vPNh ek=k esa 
ik;k tkrk gSA lkFk gh tks olh; vEy ,oa ftl 
izdkj ds 'kdZjk buesa ik;h tkrh gS (1@2 lqØksl] 
3@4 iSUVkslUl ,oa 1@7 js'ks;qDr rRo) 'kk;n bUgha 
ds dkj.k gekjs iwoZ bUgsa fnekx+ ds fy;s mi;ksxh 
ekurs FksA

fry&  eq[;r% nks izdkj dh gS dkyh ,oa 
lQsnA

blesa gesa foVkfeu&ch lewg] foVkfeu&,] 
dSfY'k;e vU; yo.k cgqr vPNh ek=k esa feyrs gSaA 
blesa 55&60iz- olk gksrh gS vkSj blhfy, blesa 
bruh vPNh izdkj ls rsy fudkyk tkrk gSA blesa 
QkslQksjl] vehuks vEy fefFk;ksuhu ,oa uk;lhu 
[kkldj cgqr vPNh ek=k esa ik, tkrs gSaA

blesa Hkh ySlhFkhu vPNh ek=k esa ik;k tkrk 
gS tks [kwu esa [kjkc olk dks de djus esa lgk;d 
gksrk gSA

mi;ksx %  bruh lc tkudkjh ds ckn iz'u 
;g mBrk gS fd ,d vksj ge buds Qk;ns fxuk jgs 
gSa] nwljh vksj ;g dg jgs gSa fd ;g vf/kd ijUrq 
vPNh izdkj dh olk j[krs gSa ijarq vf/kd ÅtkZ nsrs 
gSa rks fQj fdruk mi;ksx djuk pkfg,A vejhdk esa 

tgk¡ izksVhu ds fy, ek¡lkgkjh HkksT; inkFkks± dk 
mi;ksx vf/kd fd;k tkrk gS yksxksa dks ;g le>k;k 
tk jgk gS fd fnu esa ek¡lkgkjh HkksT; inkFkks± ds 
LFkku ij yxHkx 25xzke fxfj;ksa dk mi;ksx izksVhu 
ds fy;s fd;k tk;sA Hkkjrh; ifjos'k esa e/kqesgh ds 
fy;s yxHkx 10&15 xzke i;kZIr gksxkA uhps nh xbZ 
rkfydk ls vkidks vkSj tkudkjh feysxh %&

oLrq ot+uek=k izksVhuolkdkcksZt+ ÅtkZ
xzk- esa xzk- esa xzk- esa xzk- esa

cknke1512&152-88-12-990
dktw 156&8 2-87-24-188
v[kjksV253 Qqy2-89-22-698
ew¡xQyh151 cM+k pEep4-07-03-386
fiLrk1530 2-98-02-888

;g ns[kk x;k gS fd Hkw[k yxus ij fcLdqV 
vkfn [kkus ls dgha vPNk gS fd ot+u de djus ds 
fy;s nks&pkj fxfj;ksa dk mi;ksx fd;k tk,A pwM+k] 
feDlpj] lsc] fcLdqV [kkus ls oks lar̀fIr ugha 
feyrh tks fxfj;k¡ [kkus ls D;ksafd bruk olk ,oa 
js'kk pckus o ipkus dh izfØ;k nksuksa dks larq"V 
djrk gSA nl #i, ds fdlh Hkh eSns dh oLrq ds 
LFkku ij vki budk mi;ksx djsa vkSj ?kj esa Hkh lc 
dks vknr Mky nsaA fdlh Hkh vke ifjokj esa 
700&1000 #- rd ds fcLdqy] dksyk] feDlpj 
vkfn eghus Hkj esa vk tkrs gSaA ;fn blh jkf'k dk 
dqN fgLlk vki bu fxfj;ksa ds fy, j[ksa rks 
ikSf"Vdrk Hkh feysxh vkSj vki BkB ls vius feyus 
okyksa dks dg ldsaxs fd ge fcLdqV ugha esok [kkrs 
gSaA ;kn j[ksa fd vkSlru ,d fcLdqV Hkh vkidks 30 
dSyksjh nsrk gh gSA

[kjhnrs le; ;g /;ku nsa fd dPph fxfj;k¡ 
[kjhnsaxs rks csgrj gS D;ksafd ckt+kj ls Hkquh ;k ued 
yxh bu oLrqvksa esa ;g Mj jgrk gS fd dbZ ckj 
[kjkc nkus Hkh feyk fn, tkrs gSaA ?kj esa j[krs le; 
bUgsa B.Ms LFkku ij] rst+ jks'kuh ls cpk dj j[ksaA

rks vc bu fxfj;ksa dks û* dguk NksM+ 
nhft;s vkSj Åij crkbZ xbZ ek=k esa budk mi;ksx 
'kq: dj nhft, vkSj gk¡ ;g fcYdqy fnekx+ ls 
fudky ns fd ;g xje gksrh gSa vkSj budk mi;ksx 
dsoy lnhZ esa djuk gSA crkbZ xbZ ek=k esa budk 
mi;ksx vki iwjk lky dj ldrs gSaAlll


