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परिचय: 

csy ,d çfl) vkS"kèkh; o`{k gS] tks 

#Vslh ifjokj ls lacafèkr gSA mÙkjh Hkkjr 

dk ewy fuoklh gksus ds ckotwn Hkkjr ds 

vU; fgLlksa ds lkFk&lkFk FkkbZySaM ckaXykns'k 

ikfdLrku Jhyadk vkSj cekZ esa Hkh O;kid 

:i ls [ksrh dh tkrh gS A fofHkUu Hkk"kkvksa 

esa csy dks vyx&vyx uke fn;k x;k gS 

tSls fcYo laL—r esa f'koQy mfM+;k esa csyks 

vlfe;k vkSj ejkBh esa csy vkSj Hkkjr esa 

rfey esa foYo ek#e flagyh esa csyh FkkbZ esa 

ekrwe Lisfu'k esa csykA ,sls dbZ ikSèks gSa 

ftudk çkphu le; ls Hkkjrh; fpfdRlk 

ç.kkyh esa tcjnLr f pfdRlh; vuqç;ksx gS  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

vkSj csy dk Qy muesa ls ,d gSA fganw èkeZ 

esa bldk cgqr ikSjkf.kd egRo Hkh gSA bl 

ifo= o`{k dk iÙkk ftls LFkkuh; Hkk"kk esa 

f=i= ds :i esa tkuk tkrk gS Hkxoku f'ko 

dks p<+kus esa vko';d jgk gS A ftls 

Hkkjrh; ikjaifjd fpfdRlk i)fr;ksa esa 

fo'ks"k egRo fn;k tkrk gSA csy ds iÙks] 

Qy] vkSj Nky dks vk;qoZsn esa fofHkUu jksxksa 

ds mipkj esa mi;ksx fd;k tkrk gSA bldk 

Qy fo'ks"k :i ls ikpu ra= dks etcwr 

cukus] 'kjhj esa xeÊ dks de djus vkSj 

vip] nLr] ;k isV esa lwtu tSlh leL;kvksa 

ds bykt ds  fy,  Qk;nsean gksrk gSA csy  
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ds iÙkksa dk jl eèkqesg ¼Mk;fcVht½ esa Hkh 

ykHkdkjh gksrk gS] D;ksafd ;g jä esa 'kdZjk 

ds Lrj dks fu;af=r djus esa enn djrk 

gSA blds vykok] csy dk lsou jksx 

çfrdkjd {kerk dks c<+krk gS vkSj ;g 

,aVhv‚DlhMsaV xq.kksa ls Hkjiwj gksrk gS] ftlls 

'kjhj dks fofHkUu laØe.kksa ls yM+us esa 

lgk;rk feyrh gSA csy dk mi;ksx ân; 

LokLF; dks Hkh ykHk igqapkrk gS] D;ksafd ;g 

jänkc dks fu;af=r djus] dksysLVª‚y de 

djus vkSj fny dh lsgr dks cuk, j[kus esa 

enn djrk gSA blds vykok] csy ds lsou 

ls Ropk lacaèkh leL;kvksa esa Hkh  lqèkkj gksrk  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

gS] tSls fd eqagkls] Ropk ij tyu] vkSj 

laØe.kA csy ij fd, x, fofHkUu vè;;uksa 

ls irk pyrk gS fd ;g fofHkUu çdkj ds 

iks"k.k rRoksa dks çkIr djrk gS tSls fd 

QkbVksdsfedYl dk ,d cM+k lewg ftlesa 

Qsuksfyd ,flM ¶ysoksuksbM~l ,Ydy‚bM~l 

VSfuu vkSj dqekfju 'kkfey gSaA buds vykok 

vehuks ,flM QSVh ,flM dkcZfud vEyksa 

dh ,d foLr̀r J`a[kyk [kfut dkckZsgkbMªsV 

foVkfeu Qkbcj csy dks vR;fèkd ikSf"Vd 

Qy cukrs gSa tks LokLF; ds fy, cgqr 

Qk;nsean gSaA csy esa ?kko  fofdj.k 

jksxk.kqvksa eqä d.kksa dh mRifÙk vkSj volkn  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

तालिका 1: csy esa izeq[k iks"kd rRo 

iks"kd rRo ek=k ¼çfr 100 xzke½ ykHk 

dSyksjh 68&70 dSyksjh ÅtkZ dk vPNk lzksr 

dkckZsgkbMªsV~l 17&18 xzke 'kjhj dks ÅtkZ çnku djus ds fy, egRoiw.kZ 

Qkbcj 2&3 xzke ikpu 

lqèkkjus 

dCt+ vkSj xSl tSlh leL;kvksa ls jkgr 

 

foVkfeu lh 20&25 feyhxzke çfrj{kk ç.kkyh dks etcwr djrk gS] ,aVhv‚DlhMsaV 

xq.k 

foVkfeu , 18&20 & µ Ropk vkSj vka[kksa ds LokLF; ds fy, vko';d 

iksVsf'k;e 500&600 feyhxzke jäpki dks fu;af=r djrk gS] ân; LokLF; esa lqèkkj 

eSXuhf'k;e 20&30 feyhxzke gfì;ksa vkSj ekalisf'k;ksa ds LokLF; dks c<+krk gS 

yksgk 0-6&1-0 feyhxzke jä esa gheksXyksfcu Lrj dks lqèkkjrk gS 

dSfY'k;e 25&30 feyhxzke gfì;ksa vkSj nkarksa ds LokLF; ds fy, vko';d 

çksVhu 0-7&1 xzke 'kjhj ds fuekZ.k vkSj ejEer ds fy, vko';d 

foVkfeu ch1 

¼fFk;kfeu½ 

0-05 feyhxzke ÅtkZ mRiknu vkSj raf=dk ra= ds LokLF; ds fy, 

foVkfeu ch2 

¼jkbcks¶ysfou½ 

0-05 feyhxzke esVkcksfyTe dks lqèkkjrk gS] Ropk vkSj vka[kksa ds fy, 

ykHkdkjh 

foVkfeu ch3 

¼fu;kflu½ 

0-2 feyhxzke ikpu vkSj raf=dk ra= ds fy, ykHkdkjh 

 

fQuksfyd ;kSfxd mPp ek=k lwtu&jksèkh vkSj ,aVhv‚DlhMsaV xq.k 

,aVhv‚DlhMsaV~l mPp ek=k 'kjhj dks eqä d.kksa ls cpkrk gS] mez c<+us dks èkhek 

djrk gS 

lksfM;e 2&4 feyhxzke jäpki dks fu;af=r djrk gS] ân; LokLF; ds fy, 

ykHkdkjh 
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ds f[kykQ lqj{kkRed çHkko Hkh çnf'kZr fd, 

x, gSaA ;s fjd‚MZ csy dh çk—frd mipkj 

'kfä dks lkfcr djrs gSaA 

izeq[k iks"kd rRo  

csy dk Qy iks"kd rRoksa ls Hkjiwj 

gksrk gS vkSj ;g LokLF; dks dbZ rjhdksa ls 

ykHk igqapkrk gSA bldh iks"k.k xq.koÙkk esa 

egRoiw.kZ foVkfeu] [kfut] vkSj 

,aVhv‚DlhMsaV~l 'kkfey gSa] tks 'kjhj ds 

lexz LokLF; ds fy, egRoiw.kZ gSaA 

vkS"kèkh; xq.k  

1- ikpu vkSj vkar LokLF; 
csy dk Qy vkSj ifÙk;k¡ ikpu fØ;k 

dks csgrj cukrh gSaA ;g dCt] nLr] vkSj 

vkarksa dh lwtu tSlh leL;kvksa esa ykHkdkjh 

gSA csy dk Qy vkarksa ds vPNs cSDVhfj;k 

dh o`f) dks c<+kok nsrk gS] ftlls ikpu esa 

lqèkkj gksrk gSA blds vykok] ;g isV esa 

vip vkSj xSl dh leL;k dks Hkh nwj djrk 

gSA 

2- ,aVhv‚DlhMsaV vkSj ,aVh&ba¶ysesVjh xq.k 

csy esa ,aVhv‚DlhMsaV xq.k gksrs gSa tks 

'kjhj esa eqä d.kksa ¼free radicals½ dks 

fuf"Ø; djrs gSaA ;s eqä d.k dksf'kdkvksa 

dks uqdlku igqapk ldrs gSa] ftlls mez 

c<+us dh çfØ;k vkSj fofHkUu jksxksa dh 

laHkkouk c<+ tkrh gSA csy dk lsou 'kjhj 

esa lwtu dks de djus vkSj laØe.kksa ls 

cpko djus esa Hkh enn djrk gSA ;g okr] 

fiÙk vkSj dQ nks"kksa dks larqfyr djus esa 

lgk;d gS] tks vk;qoZsn ds vuqlkj 'kjhj esa 

fofHkUu jksxksa dh tM+ gksrs gSaA 

3- eèkqesg  esa lgk;d 

csy dk lcls egRoiw.kZ xq.k ;g gS 

fd ;g jä 'kdZjk ¼CyM 'kqxj½ ds Lrj dks 

fu;af=r djus esa enn djrk gSA blds iÙkksa 

dk lsou [kklrkSj ij eèkqesg ds ejhtksa ds 

fy, Qk;nsean gksrk gS] D;ksafd ;s 'kjhj ds 

Xywdkst dks fu;a=.k esa j[krs gSaA csy dh 

pk; ;k csy ds iÙkksa dk jl Mk;fcVht ds 

ejhtksa ds fy, fo'ks"k :i ls ykHkdkjh gks 

ldrk gSA 

4- ân; LokLF; 

csy ds Qy vkSj iÙkksa esa iksVSf'k;e] 

dSfY'k;e vkSj eSXuhf'k;e tSls [kfut rRo 

gksrs gSa] tks jänkc dks fu;af=r djus vkSj 

fny dh èkM+du dks lkekU; j[kus esa enn 

djrs gSaA blds vykok] ;g dksysLVª‚y Lrj 

dks de djus vkSj èkefu;ksa dh lajpuk dks 

LoLFk j[kus esa Hkh lgk;d gS] ftlls ân; 

jksxksa dk [krjk de gksrk gSA 

5- çfrj{kk ra= dks etcwr cukuk 

csy esa ekStwn foVkfeu ch vkSj vU; 

iks"kd rRo 'kjhj dh jksx çfrdkjd {kerk 

dks c<+krs gSaA ;g 'kjhj dks laØe.kksa ls 

cpkrk gS vkSj tqdke] cq[kkj tSls lkekU; 

fcekfj;ksa ls yM+us esa enn djrk gSA blds 

vykok] csy dk jl ;k ifÙk;ksa dk lsou 

,aVhok;jy vkSj ,aVhcSDVhfj;y xq.kksa ds 

dkj.k 'kjhj dks fofHkUu cSDVhfj;y vkSj 

ok;jy laØe.kksa ls lqjf{kr j[krk gSA 

6- ekufld 'kkafr vkSj ekufld LokLF; 

vk;qoZsn esa csy dks ekufld LokLF; 

ds fy, Hkh ykHkdkjh ekuk x;k gSA ;g 

ekufld 'kkafr vkSj larqyu cuk, j[kus esa 

enn djrk gSA  bldk  lsou ruko] fpark]  
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vkSj volkn dks de djrk gS vkSj O;fä 

dks ekufld :i ls 'kkar vkSj fLFkj cuk, 

j[krk gSA 

7- Ropk ds fy, ykHkdkjh 

csy ds iÙkksa dk vdZ ;k isLV Ropk 

ds fy, vR;fèkd Qk;nsean gksrk gSA ;g 

eqagklksa] lwtu] tyu vkSj Ropk ij gksus 

okys ,ytÊ ds bykt esa enn djrk gSA 

blds vykok] csy dk lsou Ropk dks Hkhrj 

ls LoLFk vkSj pednkj cuk, j[kus esa 

lgk;d gSA ;g Ropk esa fu[kkj vkSj 

vkarfjd lqanjrk c<+krk gSA 

8- fdMuh vkSj yhoj dk LokLF; 

csy ds Qy vkSj iÙkksa dk lsou 

yhoj vkSj fdMuh dh dk;Zç.kkyh dks csgrj 

cukrk gSA ;g 'kjhj ls fo"kkä inkFkksZa dks 

ckgj fudkyus esa enn djrk gS vkSj 'kjhj 

ds fMV‚fDlfQds'ku esa lgk;d gksrk gSA 

blds vykok] ;g fdMuh dh iFkjh vkSj 

yhoj ds jksxksa dks Hkh fu;af=r djus esa enn 

dj ldrk gSA 

lkalkfjd jksxksa esa jkgr 

csy ds iÙkksa vkSj Nky dk mi;ksx 

lkal lacaèkh chekfj;ksa tSls fd vLFkek] 

[kkalh] czksadkbfVl vkSj lnÊ&tqdke esa fd;k 

tkrk gSA csy dh Nky esa ,aVhba¶ysesVjh 

¼lwtu dks de djus okys½ xq.k gksrs gSa] tks 

Üolu ekxZ esa lwtu vkSj vojksèk dks de 

djus esa enn djrs gSaA blds vykok] csy 

ds iÙkksa dk dk<+k Üolu ra= dks lkQ 

djrk gS vkSj xys dh tyu dks 'kkar djrk 

gSA 

1- isV ds vYlj vkSj xSfLVªd leL;kvksa esa 

ykHk 

csy dk Qy isV ds vYlj vkSj 

xSfLVªd leL;kvksa esa fo'ks"k :i ls ykHkdkjh 

gksrk gSA ;g isV dh vkarfjd ijr dks 

lqjf{kr djrk gS vkSj xSfLVªd ,flM ds 

çHkko ls cpkrk gSA blds vykok] csy dk 

lsou vkarksa esa lwtu vkSj isV dh vU; 

fodkjksa dks 'kkar djrk gSA vk;qoZsn esa csy 

dks isV dh lsgr ds fy, ,d çk—frd 

V‚fud ds :i esa ekuk tkrk gSA 

2- mPp jäpki ¼gkbijVsa'ku½ esa lgk;rk 

csy dk lsou mPp jäpki 

¼gkbijVsa'ku½ ds jksfx;ksa ds fy, Qk;nsean 

gSA blds iÙkksa esa ik, tkus okys 

QkbVksU;wfVª,aV~l jäpki dks fu;af=r djus 

esa enn djrs gSaA blds vykok] csy ds Qy 

esa iksVsf'k;e vkSj eSXuhf'k;e tSls [kfut 

gksrs gSa] tks ân; ds fy, Qk;nsean gksrs gSa 

vkSj jäpki dks fLFkj j[kus esa enn djrs 

gSaA 

3- tksM+ksa vkSj gfì;ksa ds LokLF; esa lgk;rk 

csy ds Qy vkSj iÙkksa dk lsou 

xfB;k] v‚fLV;ksvkFkZjkbfVl vkSj tksM+ksa ds 

nnZ tSlh leL;kvksa esa Hkh lgk;d gks 

ldrk gSA blds iÙkksa esa ekStwn jklk;fud 

rRo tksM+ksa esa lwtu dks de djus esa enn 

djrs gSa] ftlls nnZ vkSj vdM+u esa jkgr 

feyrh gSA blds vykok] csy gfì;ksa dks 

etcwrh çnku djrk gS vkSj dSfY'k;e ds 

vo'kks"k.k dks c<+kok nsrk gS] ftlls gfì;ksa 

dk LokLF; csgrj jgrk gSA 

4- peZ jksxksa esa enn 

csy ds iÙkksa dk isLV ;k csy ds Qy 

dk vdZ Ropk ij yxkus ls fofHkUu Ropk 

leL;kvksa esa jkgr feyrh gSA ;g Ropk dks 
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BaMd vkSj vkjke çnku djrk gS vkSj 

eqagkls] fiaiYl] lwtu vkSj tyu dks nwj 

djrk gSA csy ds vdZ esa ,aVh&cSDVhfj;y 

vkSj ,aVh&Qaxy xq.k gksrs gSa] tks Ropk dks 

lkQ vkSj LoLFk cuk, j[krs gSaA 

1- 'kjhj dh vkarfjd lQkbZ 

csy dk fu;fer lsou 'kjhj dh 

vkarfjd lQkbZ ds fy, ,d csgrjhu mik; 

gSA ;g 'kjhj ls fo"kkä inkFkksZa vkSj Hkkjh 

èkkrqvksa dks ckgj fudkyus esa enn djrk gS] 

ftlls 'kjhj dh detoÛification çfØ;k 

lqèkjrh gSA ;g ;—r ¼fyoj½ vkSj xqnZs 

¼fdMuh½ ds LokLF; dks cuk, j[kus esa Hkh 

lgk;d gksrk gS] D;ksafd ;s vax 'kjhj ls 

fo"kkä inkFkksZa dks ckgj fudkyus esa 

egRoiw.kZ Hkwfedk fuHkkrs gSaA 

2- ikpu ra= ds fy, vfrfjä ykHk 

csy ds iÙkksa dk jl vkSj Qy ikpu 

ra= ds fy, vkSj Hkh vfèkd çHkkoh gksrs gSaA 

;g isV esa tyu vip] vkSj isV dh lwtu 

dks de djrk gSA csy ds Qy esa isfDVu 

vkSj vU; vkarksa dks LoLFk j[kus okys rRo 

gksrs gSa] tks vkarksa dks lkQ j[kus vkSj ikpu 

esa lgk;rk çnku djrs gSaA 

3- Toj ¼cq[kkj½ dk mipkj 

csy dk mi;ksx cq[kkj dks fu;af=r 

djus ds fy, fd;k tkrk gSA csy ds iÙkksa 

vkSj Qyksa esa 'khryu  xq.k gksrs gSa] tks 

'kjhj ds rkieku dks fu;af=r djus esa enn 

djrs gSaA blds vykok] ;g 'kjhj ds Hkhrj 

fo"kkä inkFkksZa dks ckgj fudkyus esa Hkh 

lgk;d gS] ftlls cq[kkj esa vkjke feyrk 

gSA 

4- eq¡gklksa vkSj Ropk dh vU; leL;kvksa esa 

jkgr 

csy dk mi;ksx Ropk ds jksxksa ds 

bykt esa fd;k tkrk gSA bldk vdZ vkSj 

iÙkksa dk isLV eqagklksa] fiaiYl] vkSj vU; 

Ropk lacaèkh leL;kvksa esa jkgr nsrk gSA csy 

esa ekStwn ,aVhcSDVhfj;y vkSj ,aVhQaxy xq.k 

bls Ropk laØe.kksa ds bykt ds fy, vkn'kZ 

cukrs gSaA blds vykok] ;g Ropk dks 'kq) 

vkSj pednkj cuk, j[kus esa enn djrk 

gSA 

5- efLr"d LokLF; esa lqèkkj 

csy ekufld LokLF; dks lqèkkjus esa 

enn djrk gSA blds fu;fer lsou ls 

ekufld Li"Vrk] è;ku dh 'kfä] vkSj Le`fr 

esa lqèkkj gks ldrk gSA ;g raf=dk ra= dks 

'kkar djrk gS] ftlls ekufld 'kkafr feyrh 

gS vkSj ruko vkSj fpark dks de fd;k tk 

ldrk gSA ;g ,d mÙke ekufld V‚fud 

ds :i esa dk;Z djrk gS] ftlls ekufld 

FkdkoV vkSj HkkoukRed ruko dks de 

fd;k tk ldrk gSA 

6- otu de djus esa lgk;rk 

csy dk lsou 'kjhj ds otu dks 

fu;af=r djus esa Hkh enn djrk gSA ;g isV 

ds ra= dks lkQ djrk gS vkSj 'kjhj ls 

vfrfjä olk dks ckgj fudkyus esa enn 

djrk gSA blds vykok] csy dk lsou 

esVkcksfyTe dks c<+kok nsrk gS] ftlls otu 

?kVkus dh çfØ;k rst gksrh gSA ;g 'kjhj esa 

olk ds lap; dks jksdrk gS vkSj blds }kjk 

otu ?kVkus esa enn feyrh gSA 

7- fdMuh dh iFkjh vkSj ew= ç.kkyh esa 

lqèkkj 
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csy fdMuh dh iFkjh dks rksM+us vkSj 

ew= ç.kkyh dks lkQ djus esa enn djrk 

gSA bldk lsou ew= ds çokg dks c<+kok 

nsrk gS vkSj xqnZs dh lQkbZ djrk gSA ;g 

'kjhj ls vfrfjä fo"kkä inkFkksZa dks ckgj 

fudkyus esa lgk;d gksrk gS] tks fdMuh dh 

dk;Zç.kkyh dks csgrj cukrk gSA blds 

vykok] csy ew=k'k; ds laØe.k vkSj vU; 

ew= lacafèkr leL;kvksa ls cpko djrk gSA 

8- vkarfjd vkSj ckgjh fMV‚fDlfQds'ku 

csy ,d çk—frd fMV‚fDlQkbax 

,tsaV ds :i esa dke djrk gSA ;g 'kjhj esa 

ekStwn fo"kkä inkFkksZa dks ckgj fudkyus esa 

enn djrk gS vkSj 'kjhj dks 'kq) djrk gSA 

blds Qy vkSj iÙks yhoj vkSj fdMuh ds 

dk;ksZa dks csgrj cukus esa enn djrs gSa] 

ftlls 'kjhj ds Hkhrj ls çnw"k.k vkSj fo"kkä 

inkFkZ ckgj fudyrs gSaA 

9- gkbijXykblhfe;k ¼jä 'kdZjk dk mPp 

Lrj½ 

csy dk lsou gkbijXykblhfe;k 

¼jä 'kdZjk dk mPp Lrj½ dks fu;af=r 

djus esa lgk;d gSA blesa ik, tkus okys 

dqN rRo] tSls dkbfVu] balqfyu dh 

lfØ;rk dks c<+krs gSa] ftlls jä esa 'kdZjk 

dk Lrj lkekU; jgrk gSA blds vykok] 

;g balqfyu çfrjksèk ¼Insulin Resistance½ 

dks de djus esa Hkh enn djrk gS] ftlls 

eèkqesg ds jksfx;ksa dks ykHk feyrk gSA 

10- ftxj dh dk;Zç.kkyh esa lqèkkj  

csy ds Qy vkSj iÙks fyoj ds fy, 

csgn Qk;nsean gksrs gSaA ;g fyoj dks 

detoÛify djus esa enn djrk gS vkSj 

yhoj dh dk;Zç.kkyh dks csgrj cukrk gSA 

;g fyoj dh dksf'kdkvksa dks lqjf{kr j[krk 

gS vkSj ftxj esa fdlh Hkh çdkj ds lwtu 

;k uqdlku ls cpkrk gSA csy dk jl fyoj 

ds dk;ksZa dks Bhd j[krk gS vkSj 'kjhj ls 

fo"kkä inkFkksZa dks fudkyus esa enn djrk 

gSA 

11- ,aVh&ba¶ysesVjh xq.k  

csy ds iÙkksa vkSj Qy esa 'kfä'kkyh 

,aVh&ba¶ysesVjh ¼lwtu&jksèkh½ xq.k gksrs gSaA 

;g lwtu dks de djus] xfB;k] ekalisf'k;ksa 

ds nnZ vkSj tksM+ksa ds nnZ esa vkjke nsus esa 

enn djrk gSA blds vykok] csy 'kjhj esa 

fdlh Hkh çdkj dh lwtu ¼inflammation½ 

dks fu;af=r djrk gS] pkgs og vkarksa dh 

lwtu gks ;k ckgjh lwtuA csy dk lsou 

bu jksxksa ls jkgr nsus ds fy, ,d çk—frd 

mik; ds :i esa dk;Z djrk gSA 

12- lkal lacaèkh leL;kvksa esa jkgr  

csy ds iÙkksa vkSj Qy dk mi;ksx 

Üolu ra= dh leL;kvksa esa Hkh Qk;nsean 

gksrk gSA ;g vLFkek] [kkalh] lnÊ] 

czksadkbfVl vkSj vU; Üolu jksxksa ds mipkj 

esa lgk;d gSA csy ds iÙkksa esa ik, tkus 

okys ,aVh&ba¶ysesVjh xq.k Üolu ekxZ dh 

lwtu dks de djrs gSa vkSj lkal dh 

leL;k ls jkgr çnku djrs gSaA csy dk 

dk<+k vkSj csy dk vdZ xys dh lwtu vkSj 

[kkalh dks 'kkar djus esa enn djrk gSA 

13- ew= lacaèkh leL;kvksa esa jkgr 

csy ew= ç.kkyh dks Hkh ykHk igqapkrk 

gSA ;g ew=}kj vkSj xqnZs dh leL;kvksa] tSls 

fd ew=k'k; esa lwtu vkSj iFkjh] esa enn 

djrk gSA blds vykok] csy ds Qy vkSj 

iÙkksa dk lsou ew= ds çokg dks c<+kus esa 
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enn djrk gS vkSj 'kjhj ls fo"kkä inkFkksZa 

dks ckgj fudkyus esa lgk;d gksrk gSA 

14- dSalj jksèkh xq.k 

gky gh esa gq, vè;;u ;g crkrs gSa 

fd csy esa dSalj jksèkh xq.k Hkh gks ldrs gSaA 

csy ds Qy vkSj iÙkksa esa mifLFkr 

QkbVksdsfedYl vkSj ,aVhv‚DlhMsaV xq.k 

dSalj dksf'kdkvksa dh o`f) dks jksdus esa 

enn dj ldrs gSaA gkykafd] bl ij vkSj 

vfèkd 'kksèk dh vko';drk gS] ysfdu ;g 

xq.k bls Hkfo"; esa dSalj mipkj ds ,d 

lgk;d mik; ds :i esa is'k dj ldrk gSA 

lkjka'k 

csy Hkkjrh; ikjEifjd fpfdRlk 

i)fr;ksa esa vR;ar egRoiw.kZ vkS"k/kh; ikS/kk 

gS] ftls vk;qosZn] fl) vkSj ;wukuh fpfdRlk 

esa O;kid :i ls mi;ksx fd;k tkrk gSA 

blds Qy] ifÙk;k¡] Nky vkSj cht fofHkUu 

tSo lfØ; ?kVdksa tSls VSfuu] vYdy‚bM~l] 

¶ysoksu‚bM~l vkSj D;wekfjUl ls ;qä gksrs gSa] 

tks bls vkS"k/kh; –f"V ls çHkko'kkyh cukrs 

gSaA csy Qy fo'ks"k :i ls tBjka= laca/kh 

fodkjksa tSls vfrlkj] laxzg.kh vkSj vEyfiÙk 

esa ykHkdkjh gksrk gS] ogha bldh ifÙk;k¡ 

e/kqesg fu;a=.k esa lgk;d gksrh gSa D;ksafd 

;g balqfyu lzko dks çsfjr djrh gSaA blds 

vfrfjä] csy esa ;—r lqj{kk] Tojuk'kd] 

lwtujks/kh] thok.kquk'kd rFkk çfrj{kk&o/kZd 

xq.k Hkh fo|eku gSaA blds lsou ls 'kjhj 

dh jksx çfrjks/kd {kerk esa o`f) gksrh gS 

vkSj ;g vkarfjd 'kqf)dj.k esa lgk;d gSA 

Ropk fodkjksa] 'olu ra= laca/kh leL;kvksa 

rFkk ân; laca/kh jksxksa esa Hkh csy ds ?kVd 

ykHkdkjh fl) gq, gSaA csy f=nks"k 'kked 

xq.kksa ls ;qä gksus ds dkj.k lEiw.kZ 'kjhj 

larqyu dks cuk, j[kus esa lgk;d gksrk gSA 

vr% csy u dsoy ,d ikSf"Vd Qy gS] 

cfYd ,d cgqeq[kh vkS"k/kh; ?kVd Hkh gS] tks 

ekuo LokLF; dh lexz j{kk esa çHkkoh 

Hkwfedk fuHkkrk gSA 
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