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परिचय:- 

vylh jch ds ekSle esa mxkbZ  tkus 

okyh cgqewY; vkS|ksfxd frygu  dh 

egRoiw.kZ Qly gS] tksfd  Hkkjr esa O;kid 

Lrj ij bl dh [ksrh dh tkrh gSA vylh 

ds izR;sd Hkkx dk izR;{k o vizR;{k :i ls 

fofHkUu :iksa esa mi;ksx fd;k tk ldrk gSA  

blds chtksa esa rsy dh ek=k 33&47% gksrh 

gSA vylh dk mi;ksx eq[;r% rsy o js”ks 

ds fy, fd;k tkrk gSA rsy dk mi;ksx 

vusdks :iksa esa fd;k tkrk gSa tSls [kku ds 

fy, vkSj vkS’kf/k ds :i esa] isUVl okfuZ”k o 

Lusgd cukus ds lkFk iSM bad rFkk izsl 

fizfVax gsrq L;kgh rS;kj djus esa vkSj vkfn  

vkS|ksfxd ds {ks= esa mi;ksx fd;k tkrk gSA   

Hkkjr esa izeq[k ¶ySDl lhM Linseed 
[Flax seed] ¼vylh½ mRiknd jkT;% mRrj 

izns”k] fcgkj] e/; izns”k] NRrhlx<+] 

egkjk’Vª] >kj[kaM] mM+hlk] vle] if”pe 

caxky] dukZVd] ukxkySaM] vka/kz izns”k] 

jktLFkku]fgekpy izns”k vkSj rsyaxkuk tSls 

jkT;ksa esa bldh [ksrh dh tkrh gSA vkSj 

Hkkjr esa LFkkuh; uke ¼vylh ½ cht % 

vylh ¼fgUnh] iatkch] xqtjkrh½] tkDl@ 

vrklh ¼ejkBh½] fr”kk ¼caxkyh½] vxklh 

¼dUuM+½ vfolsyq ¼rsyqxw½] iafl ¼mfM;k½]  

 

 

 

 

 

 

 

 

vyh forkbZ ¼rfey½] ps:puk foFkq 

¼ey;kye½A 

mUufr fdLesa  

“khyk] xkSjo] “ks[kj] ts ,y ,l 9] 

,u ,y 97] f”k[kk] jf”e] thou] ehjk] vkSj 

ikoZrh] xfjek]”osrk] “kqHkk] y{eh] eÅ 

vktkn] “kkjnk] ,u-Mh-,y- 2004&05] ,u-

Mh-,y- &2002 fdLesa gSA 

cqokbZ dk le; 

;g lfnZ;ksa @BaM ds ekSle dh 

Qly gS] ;g {ks= ij fuHkZj djrk gSA 

vflafpr {ks=ksa esa vDVwcj ds izFke lIrkg 

rFkk flafpr {ks=ksa esa uoEcj ds izFke lIrkg 

esa cqokbZ djuh pkfg, ] mrsyk [ksrh ds fy, 

/kku dVus ds 7 fnu iwoZ cqokbZ dh tkuh 

pkfg,] tYnh cqokbZ djus ij Qly dks 

Qy eD[kh ,oa ikmMjh feYb;w vkfn ls 

cpk;k tk ldrk gSA 

nwjh 

drkj ls drkj ds chp dh nwjh 30 

laseh rFkk ikS/ksa dh nwjh 5 ls 7 lsaeh j[kuh 

pkfg, A 

cht dh xgjkbZ 

cht dks Hkwfe esa 3 ls 4 lsaeh xgjkbZ 

ij cksuk pkfg,A 

 

 

 

 

Mk-lR;sUnz dqekj] Mk- Mh- ih- flag] Mk- fot; pUnzk] Mk-f”ko iwtu ;kno 

d`f’k foKku dsUnz] clqyh] egjktxat                 

izlkj funs”kky;  

vkpk;Z ujsUnz nso d`f’k ,oa izkS|ksfxd fo”ofo|ky;] dqekjxat] v;ks/;k  

 

vylh dh oSKkfud [ksrh 

Mk- lR;sUnz dqekj] Mk- Mh- ih- flag] Mk- fot; pUnzk] Mk- f”ko iwtu ;kno 
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cqokbZ dk rjhdk 

vylh dh cqokbZ vke rkSj ij 

cqjdko ;k e”khu ds ˜kjk iafDr;ksa esa dh 

tkrh gSA 

cht dh ek=k 

cht dh ek=k yxHkx 25 ls 30 

fdyksxzke@gsDVs;j gSA 

cht dk mipkj 

cqokbZ ls igys] cht dks esadkstsc] 

ckfofLVu vkSj Fkhje  2-5 xzke izfr fdyks 

chtksa dk mipkj  fd;k tk ldrk gSA rFkk 

VªkbdksMjek fojhMh dh 5 xzke ek=k izfr 

fdyks cht dks mipkfjr dj cqokbZ djuh 

pkfg,A 

Hkwfe 

vylh dh Qly ds mRrj vkSj 

if”pe {ks= ds tyks<+ feV~Vh esa vPNh rjg 

ls gksrh gSA vylh dh [ksrh ds fy;s dkyh 

Hkkjh ,oa efV;kj feV~Vh mi;qDr jgrh gSA 

Hkwfe esa mfpr ty fudl gksuk pkfg,A 

[ksr dh rS;kjh 

vylh dh [ksrh ds fy, cqokbZ ls iwoZ 

gy ;k dYVhosVj ls [ksr dh 2 ls 3 ckj 

vPNh xgjh tqrkbZ djuh pkfg, D;ksafd 

vylh dh tMs eV~Vh esa xgjkbZ rd izos”k 

djrh gSA tqrkbZ ds ckn ikVk pykdj [ksr 

dks lery dj ysuk pkfg,] ftlls Hkwfe esa 

ueh cuh jgsa A [ksr HkqjHkqjk] lery vkSj 

[kjirokj jfgr gksuk pkfg,A 

[kkn ,oa jklk;fud moZjd 

vylh dh [ksrh ds fy, [kkn vkSj 

moZjd] feV~Vh ;k tehu rS;kj djus dk 

le; vPNh rjg lM+h gqbZ xkscj dh [kkn 

;k oehZ dEiksLV dk iz;ksx djrs gSA Hkwfe 

dh vko”;drk vuqlkj jklk;fud moZjd 

dk iz;ksx djsaA ;fn feV~Vh esa iks’kd rRoksa 

dh deh gS] rks feV~Vh dh tkap djk;sAvPNk 

[kkn vkSj moZjd feykus ij Qly dh 

vPNh xq.koRrh vkSj iSnkokj feysxk A  

vylh dh [ksrh esa izeq[k  jksx] dhV  

vylh dh [ksrh esa xs:vk ¼jLV½] 

vaxekjh ¼vkYVjusfj;k½ ] jLV] lhMfyax] 

vkSj :V jkWV] dhV Qy eD[kh gSA ftudk 

funku djsa A ;k bu ls cpus ds fy, 

vojks/kh fdLeksa  dk p;u djsa A  

ty izca/ku 

vylh ds vPNs mRiknu ds fy, 

fufHkUu Økafrd voLFkkvksa ij 2 flapkbZ dh 

vko”;drk iM+rh gSA ;fn nks flapkbZ 

miyC/k gks rks izFke flapkbZ cqokbZ ds ,d 

ekg ckn ,oa nwljh flapkbZ Qy vkus ls 

igys djuk pkfg, A flapkbZ ds lkFk&lkFk 

iz{ks= esa ty fudkl dk mfpr izca/k gksuk 

pkfg;s A izFke ,oa nwljh flapkbZ Øe”k% 

30&35 o 60ls 65 fnu dh Qly voLFkk 

ij djsaA 

Qly dh dVkbZ ,oa Hk.Mkj.k  

tc Qly dh ifRr;k¡ lw[kus yxsa] 

dSIlwy Hkwjs jax ds gks tk;sa vkSj cht 

pednkj cu tk; rc Qly dVkbZ  djuh 

pkfg;s A cht  esa 75 izfr”kr rd lkis{k 

vknzrk rFkk 8  izfr”kr ueh ek=k HkaMkj.k 

ds fy, loksZRre gSA 

lw[ks rus ls js”kk izkIr djus dh fof/k 

gkFk  ls js”kk fudkyus dh fof/k 

vPNh rjg lw[ks lMs+ rus dh ydM+h dh 
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eqaxjh ls ihfV, dwfV, A bl izdkj rus dh 

ydM+h VwVdj Hkwlk gks tk;axh ftls >kM+dj 

o lkQ dj js”kk vklkuh ls izkIr fd;k tk 

ldrk gSA 

;kaf=dh fof/k ¼e”khu½ js”kk fudkyus dh 

fof/k  

1- lw[ks lMs rus ds NksVs & NksVs c.My 

e”khu ds xzkgh lrg ij j[k dj 

e”khu pykrsa gS bl izdkj e”khu ls 

ncs@fils rus e”khu  ds nwljh rjQ 

ls ckgj ysrs jgrs gSA 

2- e”khu ls ckgj gq;s ncs@fils rus dks 

fgykdj ,oa lkQ dj js”kk izkIr dj 

ysrs gSA 

3- ;fn rus dh filh ydM+h ,d ckj esa 

iwjh rjg js”ks ls vyx u gks rks iqu% 

mls e”khu esa yxkdj rus dh ydM+h 

dks iwjh rjg ls vyx dj ysaA 
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