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vk;qosZfnd vkS"k/kh; ikS/kksa dh vn~Hkqr  

mipkj 'kfä% ,d foLr`r ekxZnf'kZdk 
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Email Id: – saroj.308@gmail.com 

vk;qosZn] tks Hkkjr dh çkphu fpfdRlk i)fr 

gS] ,d lexz vkSj larqfyr –f"Vdks.k viukrh 

gS] tks 'kjhj] eu vkSj vkRek ds chp rkyesy 

cuk, j[kus ij dsafær gSA vk;qosZn esa ikS/kksa dk 

mi;ksx u dsoy 'kkjhfjd LokLF; dks lq/kkjus 

ds fy, fd;k tkrk gS] cfYd ekufld 'kkafr 

vkSj vkfRed larqyu dks Hkh çkIr djus ds 

fy, fd;k tkrk gSA vk;qosZfnd vkS"k/kh; ikS/ks 

u dsoy çk—frd mipkj dh 'kfä ls Hkjiwj 

gksrs gSa] cfYd vk/kqfud fpfdRlk i)fr;ksa esa 

Hkh budh egRoiw.kZ Hkwfedk cu xbZ gSA bl 

ys[k esa ge dqN çeq[k vk;qosZfnd vkS"k/kh; 

ikS/kksa vkSj muds oSKkfud çekf.kr LokLF; 

ykHkksa ij foLr`r :i ls ppkZ djsaxsA 

esFkh dk mi;ksx vk;qosZn esa ,d çeq[k vkS"kf/k 

ds :i esa fd;k tkrk gS] [kkldj e/kqesg 

¼diabetes½ vkSj ikpu leL;kvksa ds bykt 

esaA blds cht esa ekStwn Qkbcj vkSj 

,aVhv‚DlhMsaV xq.k 'kjhj esa 'kdZjk ds Lrj dks 

fu;af=r djus esa enn djrs gSaA 'kks/k ls ;g 

Hkh lkfcr gqvk gS fd esFkh ds cht balqfyu ds 

mRiknu dks c<+kdj e/kqesg dks fu;af=r djrs 

gSaA blds vykok] esFkh Lruiku djkus okyh 

ekrkvksa ds fy, Hkh ykHkdkjh gS D;ksafd ;g 

nw/k mRiknu dks c<+krk gSA ;g tksM+ksa ds nnZ] 

lwtu vkSj xfB;k tSlh leL;kvksa esa Hkh enn 

djrk gSA 

xqMekj dks vk;qosZn esa ^^phuh dk uk'kd^^ Hkh  

dgk tkrk gSA ;g jä 'kdZjk dks fu;af=r 

djus ds fy, cgqr çHkkoh gSA xqMekj 'kqxj ds 

vo'kks"k.k dks de djrk gS] ftlls jä esa 

'kdZjk dk Lrj lkekU; jgrk gSA lkFk gh] ;g 

ehBs [kkus dh ryc dks Hkh de djrk gS] 

ftlls o  tu ?kVkus esa enn feyrh gSA ;g 

ftxj ¼yhoj½ dh lsgr dks Hkh lq/kkjrk gS 

vkSj 'kjhj ds fo"kkä inkFkksaZ dks ckgj 

fudkyus dh çfØ;k esa enn djrk gSA 

djsyk ,d fo'ks"k :i ls 'kqxj fu;a=d ikS/kk 

gSA blds Qyksa esa ,d çk—frd inkFkZ gksrk gS 

tks 'kjhj esa balqfyu ds Lrj dks fu;af=r 

djrk gSA ;g u dsoy e/kqesg ds bykt esa 

lgk;d gS] cfYd ;g 'kjhj dks 'kq) djrk gS 

vkSj ikpu ra= dks csgrj c  ukrk gSA djsyk 

dk lsou jä esa 'kdZjk dks fLFkj j[kus esa 

enn djrk gS] ftlls Vkbi 2 Mk;fcVht ds 
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ejhtksa dks jkgr feyrh gSA blds vfrfjä] 

djsyk 'kjhj ds otu dks fu;af=r djus] Ropk 

dks lkQ djus vkSj ikpu dks lq/kkjus esa Hkh 

lgk;d gSA 

vkaoyk vk;qosZn esa lcls 'kfä'kkyh 

,aVhv‚DlhMsaV ds :i esa tkuk tkrk gSA blesa 

mPp ek=k esa foVkfeu lh ik;k tkrk gS] tks 

bE;wu flLVe dks etcwr djus ds lkFk&lkFk 

'kjhj dks eqä d.k ¼free radicals½ ls cpkus 

esa enn djrk gSA vkaoyk dk lsou Ropk] 

ckyksa vkSj vka[kksa ds fy, Hkh cgqr ykHkdkjh 

gSA ;g ikpu çfØ;k dks lgh djrk gS vkSj 

'kjhj esa lwtu dks de djrk gSA blds 

vykok] vkaoyk 'kjhj ls fo"kkä inkFkksaZ dks 

fudkyus] ,aVh&,ftax xq.k nsus vkSj dksysLVª‚y 

dks de djus esa lgk;d gSA 

dqVdh dk mi;ksx fo'ks"k :i ls yhoj ¼;—

r½ dks detoÛify djus ds fy, fd;k tkrk 

gSA ;g fo'ks"k :i ls mu yksxksa ds fy, 

ykHkdkjh gS tks gsisVkbfVl] fljksfll ;k vU; 

;—r leL;kvksa ls ihfM+r gSaA dqVdh esa 

,aVh&bU¶ysesVjh vkSj ,aVhv‚DlhMsaV xq.k gksrs 

gSa] tks 'kjhj esa lwtu dks de djus vkSj 'kjhj 

dks 'kq) djus esa enn djrs gSaA ;g ikpu 

ra= dks Hkh lq/kkjrk gS vkSj 'kjhj dks vfrfjä 

fo"kkä inkFkksaZ ls eqä djrk gSA 

fot;klj ,d 'kfä'kkyh vk;qosZfnd vkS"kf/k gS] 

tks jä 'kdZjk dks fu;af=r djus vkSj balqfyu 

ds çHkko dks c<+kus ds fy, mi;ksxh gSA 

fot;klj dk lsou e/kqesg ds jksfx;ksa ds fy, 

cgqr ykHkdkjh gS D;ksafd ;g jä esa 'kdZjk ds 

Lrj dks fu;af=r djrk gSA blds vfrfjä] 

;g ikpu ra= dks lq/kkjrk gS vkSj yhoj dks 

LoLFk cuk, j[krk gSA fot;klj ds xq.k ân; 

LokLF; dks Hkh csgrj cukrs gSa] ftlls jäpki 

dks fu;af=r fd;k tk ldrk gSA 

rqylh dks vk;qosZn esa ^ifo= ikS/kk^ ekuk tkrk 

gSA ;g u dsoy 'kkjhfjd LokLF; ds fy, 

cfYd ekufld vkSj vkfRed 'kkafr ds fy, Hkh 

ykHkdkjh gSA rqylh esa ekStwn ,aVhv‚DlhMsaV 

vkSj ,aVh&bU¶ysesVjh xq.k 'kjhj ds çk—frd 

çfrj{kk ç.kkyh dks etcwr djrs gSa vkSj ruko 

dks de djrs gSaA rqylh dk lsou 'olu ra= 

dks LoLFk j[krk gS vkSj lnhZ&[kkalh tSlh 

leL;kvksa ls NqVdkjk fnykrk gSA blds 

vykok] rqylh ekufld Li"Vrk dks c<+krh gS 

vkSj fpark vkSj ruko dks de djus esa enn 

djrh gSA 

fxyks; ,d vk;qosZfnd vkS"kf/k gS ftls fo'ks"k 

:i ls bE;wu flLVe dks etcwr djus ds 

fy, bLrseky fd;k tkrk gSA ;g 'kjhj ls 

fo"kkä inkFkksaZ dks ckgj fudkyus] lwtu dks 

de djus vkSj ekufld Li"Vrk dks c<+kus esa 

enn djrk gSA fxyks; dk lsou cq[kkj] 

laØe.k vkSj ok;jy jksxksa ls fuiVus ds fy, 

cgqr çHkkoh gSA ;g u dsoy 'kjhj ds çk—

frd mipkj dks c<+krk gS] cfYd ekufld 

vkSj 'kkjhfjd FkdkoV dks Hkh de djrk gSA 

fxyks; dk lsou 'kjhj esa ÅtkZ dk lapkj 

djrk gS vkSj LokLF; esa lq/kkj ykrk gSA 

uhe ds ikS/ks ds lHkh fgLls] tSls ifÙk;ka] Nky 

vkSj Qwy] vk;qosZn esa vkS"kf/k ds :i esa ç;ksx 



d`f”k dqaHk fganh ekfld if=dk                                      tuojh 2025] [k.M04] Hkkx08 

       d`f”k dqaHk   E-ISSN: 2582-9769 

 
16 

gksrs gSaA uhe dk lcls egRoiw.kZ xq.k blds 

,aVhcSDVhfj;y] ,aVhQaxy vkSj ,aVhok;jy xq.k 

gSaA ;g Ropk ds jksxksa tSls eqagkls] ,fDtek 

vkSj Qaxy baQsD'ku dks Bhd djus esa lgk;d 

gSA uhe dk mi;ksx 'kjhj dks 'kq) djus] 

fo"kkä inkFkksaZ dks ckgj fudkyus vkSj yhoj 

dks LoLFk j[kus ds fy, fd;k tkrk gSA ;g 

çk—frd mipkj ds :i esa ,d csgrjhu 

fodYi gSA 

tkequ dk Qy vkSj cht jä 'kdZjk dks 

fu;af=r djus esa vR;f/kd çHkkoh gksrs gSaA 

tkequ esa ,sls xq.k gksrs gSa tks 'kjhj esa balqfyu 

dh laosnu'khyrk dks c<+krs gSa vkSj jä 'kdZjk 

ds Lrj dks fu;af=r djrs gSaA ;g ân; 

LokLF; dks lq/kkjrk gS] ikpu dks csgrj 

cukrk gS vkSj 'kjhj dks 'kq) djus esa enn 

djrk gSA tkequ esa ,aVhv‚DlhMsaV~l gksrs gSa tks 

'kjhj dks eqä d.kksa ls gksus okys uqdlku ls 

cpkrs gSaA 

csyi= dk mi;ksx fo'ks"k :i ls ikpu ra= 

dks lq/kkjus ds fy, fd;k tkrk gSA ;g isV 

dh leL;kvksa tSls vip] xSl] vkSj nLr dks 

de djrk gSA csyi= dh ifÙk;ka lwtu de 

djus] nLr vkSj vU; isV laca/kh leL;kvksa esa 

jkgr nsus esa enn djrh gSaA ;g yhoj dks Hkh 

lkQ djrk gS vkSj 'kjhj esa fo"kkä inkFkksaZ dks 

ckgj fudkyus dk dke djrk gSA csyi= dk 

lsou 'kjhj ds lkekU; LokLF; dks cuk, 

j[kus esa lgk;d gksrk gSA 

iÙkj pkr ¼vxowZM½ ,d vR;f/kd dherh vkSj 

lqxaf/kr ydM+h gS ftldk vk;qosZn esa mi;ksx 

ekufld 'kkafr vkSj ruko dks de djus ds 

fy, fd;k tkrk gSA bldk rsy 'kkjhfjd vkSj 

ekufld FkdkoV dks nwj djrk gS] vkSj ;g 

/;ku vkSj ;ksx esa xgjs ekufld vuqHko dks 

c<+kok nsrk gSA iÙkj pkr dk mi;ksx ân; ds 

fy, Hkh ykHkdkjh gksrk gS] vkSj ;g 'kjhj esa 

jä lapkj dks lq/kkjus esa enn djrk gSA 

t[ke vgk;r ,d vk;qosZfnd vkS"kf/k gS tks 

eq[; :i ls lwtu vkSj nnZ dks de djus ds 

fy, mi;ksx dh tkrh gSA ;g gìh vkSj tksM+ 

ds nnZ] xfB;k vkSj vU; tksM+ksa ls lacaf/kr 

leL;kvksa esa lgk;d gksrh gSA ;g 'kjhj ds 

vkarfjd vaxksa dks Hkh l'kä djrh gS vkSj 

gkfudkjd fo"kkä inkFkksaZ dks 'kjhj ls ckgj 

fudkyus esa enn djrh gSA 

vtokbu vk;qosZn esa ,d egRoiw.kZ vkS"kf/k gS 

tks ikpu ra= dks lq/kkjus ds fy, tkuh tkrh 

gSA ;g xSl] vip vkSj isV nnZ tSlh 

leL;kvksa esa jkgr nsrh gSA vtokbu dk rsy 

ckgjh mi;ksx ds fy, Hkh fd;k tkrk gS] 

ftlls tksM+ksa ds nnZ] lwtu vkSj vU; 

'kkjhfjd leL;kvksa esa vkjke feyrk gSA blds 

vykok] ;g ,aVhcSDVhfj;y vkSj ,aVhQaxy 

xq.kksa ls Hkh Hkjiwj gS] tks 'kjhj ds laØe.kksa ls 

j{kk djus esa lgk;d gSaA 

xaokj ikFkk ,d vk;qosZfnd vkS"kf/k gS tks 

'olu ra= dks LoLFk j[kus ds fy, ç;ksx dh 

tkrh gSA ;g [kkalh] tqdke vkSj lkal dh 

leL;kvksa esa ykHkdkjh gksrh gSA blds vykok] 

;g 'kjhj ds vanj ls fo"kkä inkFkksaZ dks ckgj 

fudkyus esa enn djrh gS] ftlls 'kjhj esa 
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rktxh cuh jgrh gSA ;g ikpu ra= ds fy, 

Hkh vPNh gksrh gS vkSj isV laca/kh leL;kvksa 

dks nwj djus esa enn djrh gSA 

dky es?k ,d 'kfä'kkyh ,aVh&bU¶ysesVjh vkSj 

,aVhv‚DlhMsaV ikS/kk gS] tks 'kjhj ds bE;wu 

flLVe dks etcwr djrk gSA ;g cq[kkj] lnhZ] 

vkSj ¶yw tSlh chekfj;ksa ls cpko djrk gSA 

dky es?k yhoj dks lkQ djus esa Hkh lgk;d 

gS vkSj 'kjhj dks çk—frd :i ls fMV‚Dl 

djus esa enn djrk gSA blds vykok] ;g 

ikpu ra= dks csgrj cukrk gS vkSj vkarksa dh 

leL;kvksa dks Bhd djus esa enn djrk gSA 

gìtksn dks ^^gìh tksM+us okyk ikS/kk^^ Hkh dgk 

tkrk gSA ;g gìh vkSj tksM+ksa ds LokLF; dks 

cuk, j[kus esa enn djrk gSA ;g fo'ks"k :i 

ls gìh VwVus ;k ÝSDpj gksus dh fLFkfr esa 

lgk;d gS] D;ksafd ;g gìh dh ejEer vkSj 

rkdr dks c<+krk gSA gìtksn esa 

,aVh&bU¶ysesVjh xq.k gksrs gSa] tks tksM+ vkSj 

ekalisf'k;ksa ds nnZ esa jkgr nsus esa enn djrs 

gSaA ;g otu ?kVkus esa Hkh lgk;d gSA 

yseksaxzkl vk;qosZn esa ,d egRoiw.kZ vkS"kf/k gS] 

tks 'kkjhfjd vkSj ekufld FkdkoV dks nwj 

djus ds fy, mi;ksx dh tkrh gSA ;g ruko 

dks de djrk gS vkSj 'kjhj dks rktxh çnku 

djrk gSA blds vykok] yseksaxzkl esa 

,aVhcSDVhfj;y vkSj ,aVhok;jy xq.k gksrs gSa] 

tks laØe.kksa ls cpko djrs gSaA ;g ikpu dks 

csgrj cukrk gS] isV ds vYlj vkSj lwtu esa 

vkjke nsrk gS] vkSj 'kjhj dks fMV‚Dl djrk 

gSA 

jke rqylh vk;qosZn esa ,d çfl) vkSj 

'kfä'kkyh vkS"kf/k gS tks ruko vkSj fpark dks 

de djus ds fy, tkuh tkrh gSA ;g 

ekufld Li"Vrk dks c<+krh gS vkSj bE;wu 

flLVe dks etcwr djrh gSA jke rqylh dk 

lsou 'olu ra= dks Hkh ykHk igqapkrk gS] vkSj 

;g [kkalh] tqdke vkSj vU; 'olu leL;kvksa 

esa jkgr nsrh gSA ;g ikpu dks lq/kkjus vkSj 

'kjhj ds fo"kkä inkFkksaZ dks ckgj fudkyus esa 

enn djrh gSA 

';kek rqylh] ftls ^^dkys rqylh^^ ds uke ls 

Hkh tkuk tkrk gS] vk;qosZn esa ,d vR;f/kd 

ykHkdkjh vkS"kf/k ekuh tkrh gSA blds 

,aVhv‚DlhMsaV xq.k 'kjhj dks çk—frd :i ls 

fMV‚Dl djrs gSa vkSj Ropk ds LokLF; dks 

csgrj cukrs gSaA ;g 'kjhj ds bE;wu flLVe 

dks etcwr djus] lwtu dks de djus] vkSj 

'olu ra= dks l'kä djus esa enn djrk gSA 

';kek rqylh ekufld 'kkafr dks c<+kok nsrh gS 

vkSj 'kjhj ds Hkhrj ÅtkZ dk lapkj djrh gSA 

vk;qosZfnd vkS"k/kh; ikS/ks u dsoy 'kkjhfjd 

LokLF; ds fy,] cfYd ekufld vkSj vkfRed 

'kkafr ds fy, Hkh egRoiw.kZ gSaA bu ikS/kksa dk 

lgh mi;ksx djus ls 'kjhj esa larqyu cuk 

jgrk gS vkSj dbZ jksxksa ls cpko gksrk gSA 

vk;qosZn dk ,d çeq[k fl)kar ;g gS fd gj 

O;fä dk 'kjhj ç—fr ds lkFk rkyesy esa 

gksuk pkfg,A bu çk—frd ikS/kksa dk lsou 

thou'kSyh esa lq/kkj ykus vkSj LokLF; dks 

csgrj cukus ds fy, ,d csgrjhu mik; gks 

ldrk gSA ges'kk /;ku j[ksa fd bu ikS/kksa dk 

lsou fdlh ;ksX; vk;qosZfnd fpfdRld ds 

ekxZn'kZu esa gh djsa] fo'ks"k :i ls ;fn vki 

igys ls fdlh nok dk lsou dj jgs gSa ;k 

dksbZ LokLF; leL;k gSA 


