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okj dk oSKkfud uke lk;eksfIll VsVªkxksuksyksck gS] tks fd ysxqfeukslh dqy dk ,d ikni gSA 

lk;eksfIll VsVªkxksuksyksck] lw[ks dks lgu djus okys vÝhdk taxyh çtkfr lk;eksfIll 

lsusxysafll ls fodflr fd;k x;k A ckn esa çtkfr;ksa dks ewy :i ls vÝhdk ls nf{k.k ,f'k;kbZ ys 

tk;k x;k FkkA vjc O;kikfj;ksa }kjk miegk}hi esa ?kksM+ksa ds pkjs ds :i esa laHkor% dqN le; 9oha 

vkSj 13oha 'krkCnh bZ- ds chp mi;ksx esa fy;k x;k] ftldh dfM+;k¡ dqN gn rd Hkkjr ls tqM+h gSa 

vkSj ikfdLrku] tgka lfn;ksa ls bl ikS/ks dks ekuo vkSj i'kq nksuksa ds fy, Hkkstu ds :i esa mxk;k 

tkrk jgk gSA ;g eq[; :i ls Hkkjr esa lfn;ksa ls mxk;k tkus okyk ,d Qyhnkj ikS/kk gSA 

fo'o esa dqy Xokj dk 80% fgLlk Hkkjr esa mRikfnr gksrk gS vkSj Hkkjr esa mRikfnr dqy 

Xokj dh 70% [ksrh jktLFkku esa dh tkrh gSA fo'o esa Xokj ds mRiknu {ks= esa Hkkjr vxz.kh ns'k gS] 

ftles fd ns'k ds mÙkj&if'peh Hkkx ds jkT; jktLFkku] xqtjkr] gfj;k.kk vkSj iatkc 'kkfey gSa A 

1970 ds n'kd ds nkSjku Xokj mÙkj çns'k] e/; çns'k vkSj mM+hlk jkT;ksa esa Hkh fu;fer :i ls 

mxk;k tkrk FkkA çlaLdj.k ds :i esa mÙkj çns'k esa lqfo/kk,a can vkSj e/; çns'k vkSj mM+hlk] bu 

jkT;ksa esa [ksrh vc ux.; gSA 

Xokj xe lw[kk lfg".kq Qly Xokj ds cht ls çkIr gksrk gSA Xokj xe lk;eksfIll 

VsVªkxksuksyksck ds chtksa dk ,.MksLifeZd pw.kZ gS tks ,d Qyhnkj Qly gSA Xokj xe ,d vLFkk;h 

xhyk inkFkZ gS ;g xksan fofHkUu iYiksa dh /kM+du ds nkSjku ty;kstu dh lqfo/kk çnku djrk gSA 

jpuk esa Xokj xe fVìh chu xe tSlk fn[krk gS ,aMksLieZ esa xSysDVkseSuu uked ,d tfVy 

i‚yhlsdsjkbM gksrk gS] tks Mh&xSysDVkst vkSj Mh&eSukst dk cgqyd gksrk gSA ;g gkbMª‚fDly lewg 

le`) cgqyd tc ikuh esa feyk;k tkrk gS rks gkbMªkstu c‚fUMax cukrk gS tks egRoiw.kZ fpifpikgV 

çnku djrk gS vkSj ?kksy dks xk<+k djrk gSA Xokj dk vkVk chVj ds :i esa ewY;oku gS tks fd 

dkxt ds dqN xzsM dh rkdr esa lq/kkj ds fy, ;ksxkRed dk dk;Z djrk gSA ;g Hkh crk;k x;k gS 

fd Xokj ds ikl ,sls xq.k gSa tks rkuk vkdkj] eqæ.k isLV] vkSj fuf'pr :i ls ifj"dj.k dk;Z esa Hkh 

mi;ksxh gks ldrk gSA  

Xokj xe çlaLdj.k 

Xokj xe çlaLdj.k ikS/ks ls ikS/ks esa fHkUu gksrk gSA tc Xokj ds cht muls vyx gks tkrs gSa 

rks ;s cht xksykdkj] Hkwjs jax ds gksrs gSaA vkdkj esa eVj ds cht dh rqyuk esa NksVs gksrs gSaA 

Xokj xe chtksa ls jksfLVax] vyx&2 la?k"kZ.k dh ;kaf=d çfØ;k }kjk] Nkuuk vkSj i‚fy'k 

djuk vkfn çfØ;kvksa ls O;kolkf;d :i ls fudkyk tkrk gSA VwVs gq, chtksa dks rFkk jksxk.kq;qä 

,aMksLieZ dks chtksa ls vyx fd;s tkrs gSa A Xokj foHkktu ds i'pkr~ H:.kiks"k ds nks Hkkx çR;sd 

cht ls çkIr fd, tkrs gSa Hkwlh vkSj ,aMksLieZA tc js'ksnkj lkexzh dh eghu ijr] tks Hkwlh cukrk 

gS] gVk fn;k tkrk gS vkSj ,aMksLieZ ls vyx gks tkrk gS i‚fy'k djus ls Xokj ds ifj"—r VqdM+s 

çkIr gksrs gSaA Hkwlh tks fd Xokj xe ikmMj çlaLdj.k dk ,d çeq[k miksRikn gS vkSj i'kqvksa ds pkjs 

ds :i esa mi;ksx fd;k tkrk gSA  
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iwoZ esa gkbMªsVsM Xokj fLIyV~l dks ¶ysdj fey esa dqpy fn;k x;k vkSj fQj leku :i ls 

vYVªk Qkbu xzkbaMj esa ys tk;k tkrk gS] tks fd cgqr vf/kd rfi'k ds mRiknu fd, fcuk gh 

fLIyV~l dks ihlrk gSA filh gqbZ lkexzh dks lq[kk;k tkrk gS vkSj LØhu ls xqtkjk tkrk gS d.k 

vkdkj ds vuqlkj lkexzh dh xzsfMax dh tkrh gSA jax] tky vkdkj ds vk/kkj ij fofHkUu xzsM 

miyC/k gSaA ifj"—r Xokj foHkktu  }kjk mipkfjr pw.kZ tks fd leLr ekxksaZ vkSj çlaLdj.k rduhdksa 

dh fofo/krk ds vk/kkj ij vafre okafNr mRikn pw.kZ gh Xokj xe dgykrk gSA  

Xokj xe m|ksx ds miksRikn pjh vkSj dksjek gSa] tks eosf'k;ksa ds pkjs ds fy, mi;ksx fd;k tkrk 

gSA 

 mPp fpifpikiu Xokj xe MsfjosfVo }kjk çkIr fd;k tk ldrk gS] Xokj xe dk mipkj 

tfVy ,tsaVksa ds lkFk tSls dkcZfud VkbVsusV~l] Øksfe;e yo.k vkSj ,Y;wehfu;e yo.k ls fd;k 

tkrk gSA ;s ,tsaV Xokj xe ds lkFk çfrfØ;k djds mPp fpifpikgV okys tsy ds lkFk d‚EIysDl 

cukrs gSaA 

'kkjhfjd ykHk 

e/kqesg ls ihfM+r yksxksa dks 6 lIrkg rd fnu esa 4 ckj Xokj xe ¼15 xzke½ fn, tkus ls] 

ik;k x;k fd Xokj xe ls jä 'kdZjk esa [kjkc dksysLVª‚y ¼LDL½ esa 20% dh fxjkoV vkbZA vr% 

Xokj xe [kjkc dksysLVª‚y dks de djus esa Hkh dke vkrk gSA dqN v/;;uksa esa ik;k x;k gS fd 

Xokj xe otu ?kVkus vkSj Hkw[k dks fu;af=r djus esa Hkh enn djrk gSA 

[kk| ds {ks= esa ykHk 

 Xokj xe dk O;kid :i ls iwjs [kk| m|ksx esa Hkh mi;ksx fd;k tkrk gSA fuEufyf[kr 

[kk| inkFkksaZ esa Xokj xe mi;ksx fd;k tkrk gSA 

• vkblØhe  

• ngh 

• pVuh 

• xzsoh  

• l‚l  

• gyok 

• lwi 

• iuhj 

• vukt dk uk'rk  

• lfCt;ksa dk jl 

• XywfVu eqä idkbZ gqbZ phtks 
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fofHkUu [kk| mRikn Qkbcj ¼SDF½ cht dqy vkgkj Qkbcj ¼TDF½ dk fgLlk ?kqyu'khy 

vkgkj esa ;ksxnku djrs gSa A lw[ks cht esa VhMh,Q vkSj ,lMh,Q dk çfr'kr Øe'k% 52&58% vkSj 

26&32% gksrk gSA ,d [kk| ;ksT; ds :i esa] ;g beYlhQkbZ dk dk;Z djrk gS] ;g ikuh dks 

cka/krk gS] ;g cQZ ds fØLVy dks teus ls jksdrk gSA tes gq, mRiknksa esa Xokj xe dk mi;ksx djus 

dk eq[; mís'; gS fLFkjhdj.k gSA vkblØhe esa Xokj xe dk mi;ksx fLFkjhdj.k ds fy, gh fd;k 

tkrk gSA 

vkS|ksfxd ykHk 

Xokj xe dh eksVkbZ] ik;lhdkjh] ck/;dkjh vkSj BaMs ikuh esa Rofjr ?kqyu'khyrk] O;kid 

ih,p fLFkjrk] fQYe cukus dh {kerk vkSj ck;ksfMxzsMsfcfyVh ds dkj.k] ;g cM+h la[;k esa m|ksxksa esa 

mi;ksx fd;k tkrk gSA buds vykok] Xokj xe lkSan;Z çlk/ku] nokvksa] oL= vkSj dkxt mRiknksa esa 

ik;k tkrk gSA 

Mk;ukekbV foLQksVd ds ;ksT; ds :i esa 25 ls vf/kd o"kksaZ ds fy, ikuh vo#) djus ds 

fy, Xokj xe dk mi;ksx fd;k x;k gSA gky gh ds o"kksaZ esa ;g çkFkfed cu x;k gS] fd ikuh 

vk/kkfjr ?kksy foLQksVd esa tsfyax ,tsaV ds :i esa dke esa fy;k tkrk gSA  

rsy vkSj xSl ds dq,a esa Xokj xe ds mi;ksx ls Xokj xe dh [kir rsth ls c<+h vkSj Xokj 

xe ds mi;ksx ls O;kolkf;d egRo dks c<+kok feykA Xokj xe MkbZ ds ?kksy dks xk<+k djrk gS] 

ftldk mi;ksx diM+k vkSj dkyhu NikbZ esa fd;k tkrk gSA eqfær iSVuZ ds mRiknu esa Hkh bldk 

fd;k tkrk gSA 

fiNys dqN n'kdksa esa Xokj xe  dh fo'ks"k mi;ksfxrk dks c<+kus ds fy, blds lajpukRed 

la'kks/kuksa }kjk cgqr lkjs 'kks/k fd, x, gSaA ;g 'kks/k Xokj xe dh ç—fr] jlk;u vkSj xq.kksa dk ,d 

voyksdu nsrh gS vkSj gkbMªksfyd ÝSDpfjax] foLQksVd] Hkkstu] —f"k] diM+k] dkxt] lkSan;Z çlk/ku] 

tSfod mipkj] nok forj.k] fpfdRlk vkSj tSls çeq[k m|ksxksa esa blds la'kks/kuksa vkSj vuqç;ksxksa }kjk 

cgqr fodkl gqvk gSA 

 


