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स्वस्थ जीवन के लिए अपनायें जलैवक खतेी  

(*प्रमोद, अलनि कुल्हरैी, डॉ. कैिाश चदं शमाि, डॉ.बिवीर ससहं बधािा, बनवारी िाि आसीवाि एव ं

सनुीि कुमार मीणा) 

श्री कणि नरेंद्र कृलि लवश्वलवद्यािय, जोबनरे, राजस्थान 
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?ku —f"k ,oa vf/kd ykHk dekus ds fy, [ksrh esa vR;kf/kd jklk;fud moZjdksa] dhVuk'kh 

jlk;uksa] [kjirokjukf'k;ksa ] o`f) dkjdksa ¼ gkeksZUl ½ dk mi;ksx djus ls e`nk ,oa ekuo 

LokLF; esa fxjkoV vk xbZ gSa A i;kZoj.k dk fujUrj ºzkl gks jgk gS A jklk;fud [ksrh ,oa 

e'khuhdj.k ls [ksrh dh ykxr c<+ jgh gS ] —"kd dks viuh esgur dk ykHk ugha fey ik jgk gS A 

vr % LoLFk thou ds fy, tSfod —f"k fØ;k,a viukuk gh ,d ek= fodYi gS A  

tSfod [ksrh mRiknu dk og rjhdk gS ftlesa tSfod vo'ks"kksa dk vf/kdre mi;ksx fd;k 

tk;sa vkSj jklk;fud —f"k vknkuksa ds c<+kos dks jksdk tk lds rkfd eǹk dh mRikndrk ,oa moZjrk 

fVdkÅiu dh –f"V ls cuh jgs A  

tSfod [ksrh dh vko';drk %  

 —f"k mRiknu esa fVdkÅiu ds fy,A 

 e`nk LokLF; cuk, j[kus ds fy,A 

 i;kZoj.k çnw"k.k dks jksdus ds fy,A 

 çk—frd lalk/kuksa ds laj{k.k ds fy,A 

 ekuo LokLF; dh j{kk ds fy,A 

 mRiknu dh ykxr dks de djus ds fy,A 

 jksx çfrjks/kd {kerk c<+kus ds fy,A 

tSfod [ksrh ls tqM+h leL;k,¡ %  

 tSo& dhVuk'kdksa ] tSo [kjirokjukf'k;ksa ,oa tSfod [kknksa dh vuqiyC/krk A 

 tSfod —f"k dh çek.khdj.k çfØ;k dh rduhd rFkk O;oLFkk ds ljyhdj.k dkvHkkoA 

 tSfod mRiknksa ds mfpr ewY; foi.ku dh [kjhn O;oLFkk dk vHkko A  

 tSfod mRiknksa ds fu;kZr rFkk fu;kZr ekudksa dk tfVy gksuk A  

 tSfod mRiknksa ] tSfod çek.khdj.k çfØ;k dh tkx:drk dk vHkko A  

 vf/kd rkieku ] xeZ gok rFkk de o"kkZ gksus ds dkj.k tSfod dkcZu dk ºzkl A 

 tSfod [ksrh esa 'kq:vkrh voLFkk esa mRiknu esa fxjkoV vkuk A  

 laØked chekfj;ksa ,oa jksxksa dh Rofjr jksdFkke esa foQyrk A  

tSfod —f"k rduhd %  

Qly mRiknu ds fy, tSfod —f"k rduhd dks eq[; :i ls rhu Hkkxksa esa ckaV ldrs gSa A 

lcls igys chtksipkj ] nwljk iks"kd rRo çcU/ku rFkk rhljk dhVksa o jksxksa ls lqj{kk  

l 
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¼1½ chtksipkj - tgk¡ rd laHko gks —"kd jklk;fud [ksrh ls rS;kj cht dk mi;ksx ugha 

djsa A tSfod L=ksr ls çkIr cht dk gh mi;ksx djsa A u=tu thok.kq [kkn ds fy, nyguh Qlyksa 

ds chtksa dks jkbZtksfc;e ls rFkk vukt okyh Qlyksa ds chtksa dks ,tsVkscSDVj ,tksLikbfjye thok.kq 

[kkn ls mipkfjr djsa A Q‚LQsV dh miyC/krk lqfuf'pr djus ds fy, Q‚LQsV foy;d thok.kq 

[kkn ¼ ih-,l-ch- ½ dk mi;ksx djsa A çfr gSDVj 3 iSdsV dYpj ¼ 600 xzke ½ dk mi;ksx djsa A 

1 ls 2 yhVj ikuh esa 200 ls 300 xzke xqM+ feykdj ?kksy cuk;sa rFkk mlesa 3 iSdsV dYpj 

Mkysa A rS;kj ?kksy dk chtksa ij fNM+dko djds gYds ls feyk,a ] fQj Nka;k esa lq[kkdj chtkbZ djsa 

A jksx fu;a=.k gsrq 6&8 xzke VªkbZdksMekZ QQwanuk'kh ls chtksipkj djsa A  

¼2½ iks"kd rRo çcU/ku & 'kq"d tyok;q ,oa rkieku dh vf/kdrk ds dkj.k tSfod 

dkcZu dks lrr~ cuk;s j[kuk eqf'dy dk;Z gS A [ksr dh tqrkbZ de ls de djsa rkfd e`nk dh 

lajpuk ,oa Hkwfe esa dkcZfud inkFkksaZ dk ºzkl de ls de gks A oSKkfud Qly pØ viuk,a ] vukt 

okyh Qlyksa ds ckn nyguh Qlyksa dh cqokbZ djsa A ikS/kksa ds iks"k.k ds fy, Qlyksa ds vo'ks"kksa ] 

[kjirokjksa o vuqi;ksxh tSo inkFkksaZ dk oehZdEiksLV ] Q‚LQksdEiksLV ] lqij dEiksLV ] usMsi dEiksLV 

dh [kkn cukus esa vf/kdkf/kd mi;ksx djsa A  

tSfod [kknksa esa rqyukRed iks"kd rRo % 

Ø- 

la- 
tSfod [kkn 

eq[; iks"kdrRo ¼ çfr'kr ½ 

u=tu Q‚LQksjl iksVk'k 

1 oehZdEiksLV 2.5-3 1-1.5 1.5-2 
2 xkscj dh [kkn 0.5 0.25 0.5 
3 usMsi dEiksLV 0.5-1.5 0.5-0.9 1.2-1.4 
4 'kgjh dEiksLV 1.5 1.0 1.5 

 

oehZdEiksLV dk mi;ksx %  

Ø- 

la- 
Qly dk uke ek=k 

1 
lkekU; Qlysa ¼ xsgw¡ ] eDdk ljlksa ] lks;kchu] 

cktjk vkfn ½ 
5 Vu çfr gSDVj 

2 lfCt;k¡ 5&7-5 Vu çfr gSDVj 
3 Qynkj o{̀k 5 fdyks çfr ikS/kk ¼ mez vuqlkj ½ 

4 Qwyksa dh D;kfj;k¡ 1&2 fdyks çfr oxZehVj 

 

 ¼3½ lesfdr dhV&jksx çcU/ku  

lefUor dhV jksx çcU/ku ds vUrxZr fe= dhVksa ] fe= QQwanksa ] fe= if{k;ksa ] tSfod 

dhVukf'k;ksa ] xkS & ew= ] uhe vk/kkfjr dhVukf'k;ksa dk mi;ksx uk'khthoksa dk çdksi vkfFkZd Lrj 

ls de djus ds fy, fd;k tkrk gS A 

dhV çcU/ku %  

tSfod dhV çcU/ku ds fy, mfpr 'k"; fØ;k,a ] ;kaf=d fØ;k,a ] tSfod fu;=a.k mik; ] 

Qly es fe= dhVksa ,oa ijthfo;ksa dk mi;ksx djsa A 

 xfeZ;ksa esa [ksr dh xgjh tqrkbZ djsa ftlls Hkwfexr dhVksa o nhed rFkk lQsn yV dk fu;a=.k 

gks lds A 
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 Qly pØ viuk,a ] dhV çfrjks/kh Qlyksa ,oa fdLeksa dh cqokbZ djsa A 

 flapkbZ dk mfpr çcU/ku djsa A vf/kd flapkbZ nsus ls ikS/kksa dh c<+okj vf/kd gksrh gS ] ftlls 

dhV & jksxksa ds çfr laosnu'khyrk c<+rh gS A 

 Vªsi Qly xSank ¼ gtkjk ½ vkfn yxkuk A 

 çdk'k & ik'k ,oa Qsjkseksu Vªsi ¼ 8&10 çfr gS - ½ dk mi;ksx djsa A  

 Qly esa fe= dhV ,oa ijthoh dhV NksM+sa A 

 VªkbZdksxzkek ¼ 150000 v.Ms çfr lIrkg ½ Vsfyuksel okyokeZ ds v.Mksa esa v.Ms nsdj mUgsa 

u"V djrs gSa A 

 fpyhDl ] ,isUVkfyl ] czsdksu ] Hkwjs jax ds rrS;k ] fpÙkhnkj lwaMh dhV ds iw.kZ ijthoh gSa A 

 ysMh cMZ chVy ,oa Økblksijyk ¼ 50000 ykokZ gS -½ yV ] çkS<+ gjk rSyk ] eks;yk ] lQsn 

eD[kh ] fFkzIl ] ekbV~l vkfn dhVksa ds v.Ms o çFke voLFkk dks [kkdj thfor jgrk gS A  

 vesfjdu lwaMh o rEckdw dh lwaMh ds fy, ,u-ih-oh 250 ,y-bZ- dk fNM+dko djsa A 

 lwafM;ksa ds fu;a=.k ds fy, cSflyl FkqfjUtsfUll ¼ ch-Vh- ½ dh ,d fdyksxzke ek=k dks 500 
yhVj ikuh esa ?kksy cukdj fNM+dko djsa A  

 nhed fu;a=.k ds fy, fe=QQwan esVkjkbft;e ,fulksiykbZ 2-5&5 fdyks 100 fdyks xkscj 

dh [kkn esa feykdj lao/kZu dj Hkqjdko dj flapkbZ djsa A  

 nhed dh jksdFkke ds fy, uhe dk rsy 4 yhVj çfr gSDVj nwljh ,oa rhljh flapkbZ ds lkFk 

nsosa A 

 lw=—fe;ksa ds fy, uhe dh [kyh 1 Vu çfr gSDVj cqokbZ iwoZ [ksr esa Mkysa A  

 jl pwlus okys dhVksa dh jksdFkke ds fy, uhe dk rsy 3 feyhyhVj çfr yhVj ikuh esa 

feykdj fNM+dko djsa A  

  dhV Hk{kh i{kh tSls xksfj;k ] eSuk ] uhydaB ] fdax & Øks vkfn ds cSBus ds fy, çfr gSDVj 

15 LVs.M yxk,a A  

 ulZjh esa jksx laokgdksa ls cpko ds fy, 40 es'k ¼ usV lQsn jax dh tkyh ½ dk mi;ksx djsa A  

 C;wosfj;k csfl;kuk fe= QQwan Hkwfexr dhVksa ] nhed ] lQsn yV o vU; lwafM;ksa dks fu;af=r 

djrh gS A 2-5 fdyks C;wosfj;k dks 100 fdyks xkscj dh [kkn esa feykdj lao/kZu dj Hkwfe esa 

Mkysa A 

ikS/k & O;kf/k çcU/ku %  

 m[kVk ] tM+ xyu jksx dh jksdFkke ds fy, xfeZ;ksa esa xgjh tqrkbZ djsa A  

 Qly pØ ,oa jksx çfrjks/kh fdLesa yxk;sa A  

 m[kVk ,oa tM+ xyu ] d‚yj jksV jksx dh jksdFkke ds fy, [kM+h Qly esa VªkbZdksMekZ 5 fdyks 

dks 100 fdyks xkscj dh [kkn esa feykdj lao/kZu dj Hkqjdko djsa A  

 xsgw¡ esa cht dks xehZ dh rst /kwi esa lq[kk,a ;k xeZ ty ls mipkfjr djsa A  

 cht dks fe= QQwan VªkbZdksMekZ 6&8 xzke çfr fdyks cht dh nj ls m[kVk ] d‚yj jksV o 

tM+ xyu jksxksa dh jksdFkke gsrq mipkfjr djsa A 
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tSfod çek.khdj.k % 

jktLFkku jkT; cht ,oa tSfod çek.khdj.k laLFkk }kjk tSfod çek.khdj.k dk dk;Z fd;k 

tkrk gS A rhu o"kZ rd tSfod çfØ;k viukus ij —"kd dks tSfod çek.khdj.k çek.k i= fn;k 

tkrk gS A blesa mRiknu ds fy, tSfod çfØ;kvksa dks viuk;k tkrk gSA tSfod [ksrh esa jklk;fud 

inkFkksaZ dk mi;ksx ugha fd;k tkrk gSA ,d gh [ksr esa 3 o"kZ rd tSfod çfØ;k,a viukbZ tkrh gSaA 
çek.khdj.k laLFkk }kjk fujh{k.k i'pkr 3 o"kZ ckn çek.khdj.k çek.k i= çnku fd;k tkrk gS A 


