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ekbØ¨xzhu D;k g¨rs gSa\
ekbØ¨xzhu i©/¨ ds fodkl Øe dh ml 

voLFkk d¨ dgrs gSa tc cht dh cqvkbZ ds 
12&21 fnu ds i'pkr~ uUgÈ ifÙk;k¡ ,oa ruk 
fn[kk;h nsus yxrk gSA ekbdzksxzhu ds #i esa 
bUgha rus ,oa ifÙk;¨a dk lsou fd;k tkrk gSA 
bUk uUgsa ikS/kksa dks ̂ ikoj gkÅl* dh laKk nh 
tkrh gS o budh YkEckbZ 1&2** g¨rh gSA 

iw.kZ fodflr i©/¨ dh vis{kk buesa i¨"kd 
rRo¨a dh ek«kk dbZ xquk T;knk ik;h tkrh gSA 
vadqfjr vukt¨a dh vis{kkÑr budh o`f) 
T;knk g¨rh gSA ekbdzksxzhu dh lqokflr xa/k 
vkSj cukoV fdlh Òh idoku d¨ eu¨gd 
Lokn o vkd"kZd Lo:i Ánku djrh gSA ;fn 

ekbØksxzhu ,oa LokLF;

1 3js[kk flag ] xksfoUn dqekj pkS/kjh  ,oa vatfy lkgw*
1 3Rekha Singh*, Govind Kumar Choudhary and Anjali Sahoo

Microgreen and health

ekbdzksxzhu lfCt;ksa ds N¨Vs i©/ks gksrs gSa ftUgs 
ekbØ¨ gcZ Òh dgk tkrk gSA ;s lqxaf/kr ,oa Lokn 
esa csgrjhu gksus ds lkFk gh dbZ Ádkj ds O;atu¨a 
d¨ vius lqUnj jax¨a ls vkd"kZd Lo:i Ánku 
djrs gSaA vius N¨Vs vkdkj ds vYkkok ;s 
i¨"k.kkRed xq.k¨a rFkk i¨"kd rRo¨a esa Á©<+ gjh 
ifÙk;¨a dh vis{kk T;knk le`) o xq.kdkjh g¨rs gSaA 
vktdYk dbZ jsL«kk¡ esa lYkkn] ,fiVkbtj] lSaMfop] 
e‚dVsYk] Mst+VZ vkfn esa ekbØ¨xzhu dk Á;¨x cM+s 
Lrj ij fd;k tk jgk gSA 

ebØksfxzu] lfCt;k¡] iztkfr;k¡] LokLF;
Microgreen, Vegetables, Varities, Health

ifjp;@INTRODUCTION

vki le; v©j i©f"Vd [kkus dh deh ls tw> 
jgs gSa r¨ ekbØ¨xzhu cf<+;k fodYi g¨ ldrs 
gSaA budk Lokn fcYdqYk rS;kj QlYk ds 
Loknkuq:i gh g¨rk gSA tSls fd /kfu;k ds 
ekbØ¨xzhu dk Lokn Á©<+ /kfu;k dh ifÙk;ksa 
dh rjg] pqdUnj ds ekbØ¨xzhu dk Lokn 
Á©<+ pqdUnj dh rjg rFkk ewYkh ds 
ekbØ¨xzhu dk Lokn rS;kj ewYkh ds dan dh 
rjg gh g¨xkA ekbØ¨xzhu mRikfnr djus ds 
fYk, dqN Áeq[k lfCt;¨a dh Átkfr;k¡ bl 
Ádkj gSaA

vukt tSls t©] /kku] xsgw¡] cktjk] eDdk 
rFkk nYkguh QlY¨a tSls& puk] chUl ,oa 
elwj d¨ Òh ekbØ¨xzhu dh rjg Á;¨x fd;k 
tk ldrk gSA Átkfr dh miYkC/krk ds 
vk/kkj ij bu ekbØ¨xzhu dk Lokn fuÒZj 
djrk gS tSls fd rh[kk] gYdk [kÍk] dM+ok 
bR;kfnA 

ekbdzksxzhu ds iks"kd rRoksa esa gksus okyh 
o`f) ds ckjsa esa vHkh rd vuqeksfnr ek=k dk 
fooj.k ugha feyrk gSA ;|fi dqN v/;;uksa 
esa buesa mifLFkr iks"kd rRoksa ds ckjsa esa 
crk;k x;k gS] tks bl izdkj gSa&

lfCt;kas ls 
lEcfU/kr ifjokj

ekbØ¨xzhu ds fy, iz;ksx dh tkus 
okyh izeq[k lfCt;ka

czsfldslh ifjokj

,fi,fl ifjokj
,fy,fl ifjokj
,ejSUFksfl ifjokj
D;wdjfcVsfl ifjokj
Qkcsfl ifjokj
Yksfe,fl ifjokj
Ikks,fl ifjokj

QwYkx¨Òh] iÙkkx¨Òh] cz‚dYkh] o‚VjØsl] ewYkh] xkaBxksHkh] 
czqlsYl LizkmV vkSj “kyte
Y¨VÓwl] lkSaQ] lsYkjh] flykUrkzs] lksvk v©j xktj
I;kt] Ykglqu] Ykhd
ikYkd] pqdUnj] p©YkkbZ] fLolpkMZ rFkk fDov¨uk
LDokW'k] [khjk] rjcwt
eVj] Qkck chu] vYQk vYQk vkSj esFkh
Ikqnhuk] fp;k ds cht] csfly vkSj yseu ckWe
eDdk] yseu xzkl

rkfydk 1 % ekbØ¨xzhu mRikfnr djus ds fYk, dqN Áeq[k lfCt;¨a dh Átkfr;k¡
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ekbØ¨xzhu ds LokLF;o/kZd YkkÒ % 
lfCt;¨a dk Á;¨x laÒkfor dbZ rjg ds 
“kkjhfjd j¨x¨a ds [krjs d¨ de dj nsrk gS 
v©j blds fYk, geas lfCt;¨a esa Ápqj ek«kk esa 
ik;s tkus okY¨ foVkfeu] [kfut Yko.k v©j 
vU; ;©fxd¨a dk vkÒkjh g¨uk pkfg;sA 
ekbØ¨xzhu ifjiDo QlYk dh rqYkuk esa 

Rkkfydk 2% izeq[k lfCt;ksa esa mifLFkr dqy ,LdkWfcZd ,flM] eqDr ,LdkWfcZd ,flM] 
MhgkbMªks ,LdkWfcZd ,flM ds lkUnzrk dk e/;e eku

EkkbØksxzhu 
dk uke

dqy ,LdkWfcZd 
,flM ¼fexzk@
100 xzk] rkts 

Qly dk ot+u½

Lksyjh
flykU=ks
gjk csfly
Pkkbuk jkst ewyh
cSaxuh ikyd
eVj
eDdk 
cSaxuh xkaB xksHkh
cSaxuh ljlksa
pqdUnj
Ykky iRrk xksHkh
Ykky ljlksa

45-8 ± 3-1
40-6 ± 2-4
71-0 ± 2-7
95-8 ± 10-3
41-6 ± 0-8
50-5 ± 0-9
31-8 ± 0-7
62-8 ± 7-3
72-1 ± 4-6
28-8 ± 0-4
147-0 ± 3-6
62-2 ± 2-6

eqDr ,LdkWfcZd 
,flM ¼fexzk@
100 xzk] rkts 

Qly dk ot+u½

MhgkbMªk ,LdkWfcZd 
,flM ¼fexzk@
100 xzk] rkts 

Qly dk ot+u½

32-6 ± 1-3
24-5 ± 1-8
59-0 ± 1-8
73-2 ± 3-4
36-0 ± 0-8
27-9 ± 1-1
21-4 ± 2-5
48-1 ± 3-7
53-6 ± 2-6
27-5 ± 0-3
103-3 ± 9-0
40-8 ± 1-4

13-2 ± 2-8
16-1 ± 2-2
12-0 ± 1-1
22-6 ± 7-4
5-6 ± 0-2
22-5 ± 0-3
10-4 ± 3-0
14-7 ± 3-7
18-5 ± 4-4
1-3 ± 0-5
43-7 ± 5-4
21-4 ± 1-3

mijksDr rkfydk ls Li"V gS fd yky iRrk xksHkh ds rkts ekbdzksxzhu esa ,LdkWfcZd ,flM dh lkUnzrk lcls 
T;knk gSA blds Ik”pkr~ pkbuht+ jkst+ ewyh esa bldh lkUnzrk T+;knk gSA

leku :i ls ;k vf/kd ek«kk eas i¨"kd        
rRo¨a ls Òjiwj g¨rs gSaA bl Ádkj ;s laÒkfor 
fuEu Ádkj ds j¨xkas dh j¨dFkke esa lgk;d 
g¨rs gSaA

ân; j¨x % ekbØ¨xzhu i‚YkhQsu‚Yk ds 
vPNs lz¨r g¨rs gSaA i‚YkhQsu‚Yk ,aVh 
v‚DlhMsaV dk ,d oxZ gh gS t¨ fd ân; j¨x 

ds [krjs d¨ de djrk gSA i'kqv¨a ds Åij 
fd;s x;s 'k¨/kdk;¨± esa ;g ik;k x;k gS fd 
ekbØ¨xzhu esa VªkbZfXYklj‚bM ,oa Yk¨ MsfUlVh 
Ykkbi¨Á¨Vhu ¼[kjkc d¨Y¨LVª‚Yk½ ds Lrj eas 
deh djrk gSA 

vYt+kbej j¨x % ,aVhv‚DlhMsaV ls 
Òjiwj lfCt;k¡ rFkk os lÒh lfCt;k¡ ftuesa 
fd i‚YkhQsu‚Yk dh mPp ek«kk ik;h tkrh gS] 
vY>kbej j¨x ds g¨us dh lEÒkouk d¨ de 
djrh gSaA

e/kqesg % ,aVhv‚DlhMsaV dh de ek«kk 
ruko nj d¨ c<+k nsrh gSa ftlls dbZ ckj 
d¨f'kdkv¨a esa mfpr :i ls 'kdZjk Áos'k ugÈ 
dj ikrhA dbZ Á;¨x'kkYkkv¨a ds v/;;u eas 
;g ik;k x;k gS fd l©aQ ds ekbØ¨xzhu d¨ 
Á;¨x djus ls d¨'kdh; 'kdZjk ds mi;¨x eas 
25&44 Áfr'kr rd dh o`f) ns[kh x;h gSA 

dSalj j¨x %  ,aVhv‚DlhMsaV ls Òjiwj 
QYk ,oa lfCt;k¡ fo'¨"kr% os ftuesa 
i‚YkhQsu‚Yk dh mPp ek«kk gS] dbZ Ádkj ds 
dSalj ds [krjs d¨ de djus dk lkeF;Z 
j[krs gSaA i‚YkhQsu‚Yk dh mPp ek«kk ls ;qä 
ekbØ¨xzhu Òh leku ÁÒko j[krs gSaA 
?kj esa ekbØ¨xzhu mxkus ds fYk, 
vko';d oLrq

Ckht % ekbØ¨xzhu mxkus ds fYk, ges'kk 
ekbØ¨xzhu cht¨a dk gh Á;¨x djuk pkfg;sA 
t¨ cht O;kolkf;d QlYk¨a ds fYk, p;fur 
fd;s tkrs gSa muls ekbØ¨xzhu mxkus ls 
cpuk pkfg;sA fo'oluh; lz¨rkas ls gh mfpr 
cht dk p;u djuk pkfg;sA 

mijksDr fp= esa ekbØ¨xzhu mxkus ds 
fYk, mi;qdr chtksa dks fn[kk;k x;k gSA 
dhMs+ yxs] dVs&QVs chtksa dk pquko ugha 
djuk pkfg;sA ekbØ¨xzhu ds fYk, mxk;s x;s 
i©/k¨a d¨ cht }kjk gh ÁkIr djuk pkfg;sA 
ekbØ¨xzhu ds cht¨a dk p;u djrs le; 
e©le] cktkj dh ek¡x] Lokn] jax vkfn rF;¨a 
dk Òh /;ku j[kuk pkfg;sA i¨"kd rRo¨a ls 
Òjiwj ;s ekbØ¨xzhu i©/¨ vklkuh ls mxus 
okY¨ g¨us pkfg;sA 

feÍh dk p;u % ;fn lEÒo g¨ r¨ 
tSfod [kkn ls ;qä feÍh dk gh p;u djuk 
pkfg;sA ;fn pkgsa r¨ vki vius cxhps dh 

Rkkfydk 3% izeq[k lfCt;ksa esa mifLFkr chVk dSjksVhu] okW;ksySDlsfUFku vkSj Y;wfVu@
ft+tS+fUFku dh lkUnzrk dk e/;e eku

EkkbØksxzhu 
dk uke

chVk dSjksVhu
¼fexzk@100 
xzk] rkts 

Qly dk ot+u½

lsyjh
flykU=ks
gjk csfly
cSaxuh ikyd
pkbuk jkst+ ewyh
eDdk 
cSaxuh xkaB xksHkh
eVj
cSaxuh ljlksa 
pqdUnj
yky iRrk xksHkh
yky ljlksa

5-6 ± 0-1
11-7 ± 1-1
8-4 ± 0-4
5-3 ± 0-3
5-4 ± 0-5
0-6 ± 0-1
5-7 ± 0-2
8-2 ± 1-1
5-6 ± 0-4
7-7 ± 0-1
11-5 ± 1-2
6-5 ± 0-4

Y;wfVu@ft+tS+fUFku 
¼fexzk@100 
xzk] rkts 

Qly dk ot+u

okW;ksySDlsfUFku 
¼fexzk@100 
xzk] rkts 

Qly dk ot+u

5-0 ± 0-1
10-1 ± 0-3
6-6 ± 0-3
3-2 ± 0-2
4-9 ± 0-4
1-3 ± 0-1
4-0 ± 0-1
7-3 ± 1-2
6-4 ± 1-9
5-5 ± 0-0
8-6 ± 1-0
4-9 ± 0-3

2-6 ± 0-1
7-7 ± 0-3
2-7 ± 0-2
3-7 ± 0-5
1-9 ± 0-1
0-9 ± 0-1
1-5 ± 0-0
3-9 ± 1-4
1-0 ± 0-2
3-7 ± 0-0
2-9 ± 0-3
1-7 ± 0-1

mijksDr rkfydk ls Li'V gS fd flykU=ks ds rkts ekbdzksxzhu esa chVk dSjksVhu] ;wfVu@ft+tS+fUFku ,oa 
okW;ksySDlsfUFku dh ek=k lcls T;knk esa ik;h tkrh gSA blds Ik”pkr yky iRrk xksHkh ds rkts ekbdzksxzhu esa 
ik;h tkrh gSA 
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feÍh Òh Á;¨x dj ldrs gSaA fdlh vPNh 
ulZjh ls Òh IYkkfVax feÍh Ykh tk ldrh gSA 
;g feÍh jlk;u ,oa dhVuk'kd eqä g¨uh 
pkfg;sA

i‚V@Vsª % izLrqr Vsª ekbØ¨xzhu dh 
[ksrh ds fy, mi;qDr gksrh gSA ;g fNnz;qDr 
Vsª yxHkx  4^^ Åaph gksrh gSA ;g nks lrgksa 
dh Hkh gksrh gSA

ekbØ¨xzhu mxkus ds fYk, mi;qZä ik«k 
dh vko';drk g¨rh gSA blds fYk, fdlh 
ulZjh ls mi;qZä chtokYkk Vsª Y¨ vk;saA bleas 
LoLF; ,oa i¨"kd rRo¨a ls Òjiwj feÍh QSYkk 
nsaA ik«k dh Å¡pkbZ 4&5 bap ls T;knk ugÈ 
g¨uh pkfg;sA V¨djh ;k xeYk¨a dk Òh Á;¨x 
fd;k tk ldrk gSA O;kolkf;d Lrj ij 
ekbØ¨xzhu mxkus ds fYk, Vªs T;knk mi;qä 
g¨rh gS D;¨afd mudk Ác/aku vklku g¨rk gSA 

Ádk'k dh O;oLFkk % ekbØ¨xzhu ds 
fYk, Áfrfnu YkxÒx 3-4 ?kaVs /kwi dh 
vko';drk g¨rh gSA vr% ;g vfrvko';d 
gS fd vki Áfrfnu ekbØ¨xzhu ds i©/k¨a d¨ 
/kwi esa j[kas pkgs og txg c‚Ykduh] cjkenk 
;k VSjsl gh D;¨a u g¨A 

ikuh % ekbØ¨xzzhu ds fYk, ikuh dh 
leqfpr O;oLFkk g¨uh pkfg;sA ftl feÍh eas 
cht¨a d¨ j¨fir fd;k x;k gS ml feÍh esa 
ueh cuh jguh pkfg;sA gkFk }kjk Á;¨x fd;s 
tkus okY¨ fLÁadYkj dk Á;¨x lcls mÙke 
g¨rk gS D;¨afd blds }kjk ikuh dh eghu cwnsa 
i©/k¨a ij fxjrh gS] ftlls i©/¨ VwVrs ugÈ gaSA 
lqjf{kr jgrs gSaA ;gk¡ ;g /;ku nsuk 
vko';d gS fd ekbØ¨xzhu ds fYk, lkQ 
rkts ikuh dk gh Á;¨x djsaA jlk;u ;qä 
ikuh dk Á;¨x u djsaA 

uhps fn;s x;s funsZ'k¨a dk vuqikYku 
djrs gq;s vki Lo;a ds }kjk i¨"kd rRokas ls 
le`) rkts ,oa lqxaf/kr ekbØ¨xzhu dk 
mRiknu dj ldrs gSaA 

loZÁFke ik«k dks feÍh ls Òj nsaA tSlk 
fd Kkr gS fd ekbØ¨xzhu ds i©/¨ cgqr 
xgjkbZ rd ugÈ tkrs gSaA vr% 3&4 bap 
dh Å¡pkbZ rd feÍh dk Lrj i;kZIr 
g¨rk gSA 
tc Vªs esa feÍh ÒYkh Ádkj ls QSYk tk;s 

l

l

rc ftl lCth ds cht dk ekbØ¨xzhu 
mxkuk gS mls feÍh ij QSYkk nsaA blesa 
cht¨a ds chp dh nwjh d¨bZ ek;us ugÈ 
j[krhA vr% gkFk }kjk cht¨a dk 
fNM+dko gh csgrj g¨rk gSA 
vc cht¨a ds Åij feÍh dh ,d eghu 
ijr QSYkk nsuh pkfg;s rFkk gkFk ls feÍh 
ds Åij gYdh Fkidh nsuh pkfg;sA bl 
ÁfØ;k }kjk cht feÍh eas ÒYkh Ádkj 
O;ofLFkr g¨ tkrs gSaA 
blds i'pkr~ feÍh esa flapkbZ dh 
O;oLFkk djuh pkfg;sA ikuh ls flapkbZ 
djrs oä ;g /;ku j[¨a fd feÍh ÒYkh 
Ádkj ls ue g¨ tk;sA ikuh dh 
vf/kdrk ls feÍh cgs ugÈA 
vc ik«k d¨ dejs ds rkieku ij n¨ 
fnu¨a rd j[kas tc rd fd vadqj.k 
ÁkjEÒ u g¨ tk;sA blds i'pkr~ tgk¡ 
/kwi vPNh ek«kk esa vkrh gSA og LFkku 
p;fur dj Y¨aA ik«k d¨ Áfrfnu 3&4 
?kaVs /kwi esa j[¨aA 
fnu eas n¨ ckj Vsª ds Åij ikuh dk 
fNM+dko djsaA 3&4 fnu ds i'pkr~ vki 
ns[¨xsa fd feÍh ds Åij uUgÈ ifÙk;k¡ 
fudYk jg gaS v©j uUgas&uUgsa tM+ feÍh 
esa QSYk jgs gSaA
,d lIrkg ds i'pkr~ vki LoLFk 
ekbØ¨xzhu ls Òjk gqvk ik«k ns[kdj 
j¨ekafpr g¨ ÅBsasxsA tc i©/k¨a dh YkEckbZ 
2&3 bap dh g¨ tk;s rks ;s dVkbZ ds 
fYk;s rS;kj gSaA ;fn vki v©j vf/kd 
YkEch QlYk pkgrs g¨a r¨ 2&3 fnu v©j 
bUrtkj djuk gksxkA 
ekbØ¨xzhu dh dVkbZ esa Òh vkuUn vkrk 
gSA N¨Vs&N¨Vs uUgas i©/k¨a d¨ vaxqfYk;¨a 
ls idM+dj dSaph ;k rst pkdw dh 
lgk;rk ls lko/kkuhiwoZd tM+ ds ikl 
ls YkEcor~ dVkbZ djuh pkfg;sA 
ekbØ¨xzhu dh dVkbZ dj Y¨us ds 
i'pkr~ bUgsa ,d«k dj Y¨aA BaMs ,oa  
lkQ ikuh ls /kqYkkbZ djsaA vc ;s 
LokLF;o/kZd ekbØ¨xzhu LokLF; d¨ 
YkkÒ igq¡pkus ds fYk, rS;kj gSaA csgrj r¨ 
;gh gS fd bUgsa rktk gh bLrsekYk fd;k 
tk;sA vki pkgsa r¨ bUgsa czkmu isij esa 
YkisVdj fÝt esa j[kdj Òh Á;¨x dj 
ldrs gSaA

ekbØ¨xzhu dh ÁpfYkr Átkfr;k¡ 
j‚dsV ekbØ¨xzhu % j‚dsV ekbØ¨xzhu 

foLr`r czsfldk ifjokj dk lnL; gSA ;s 
ekbØ¨xzhu ,aVhv‚DlhMsaV] foVkfeu ,] lh] 
ds rFkk dSfY'k;e] vk;ju] Q¨Y¨V] 

l

l

l

l

l

l

l

eSfXuf'k;e Q‚LQ¨jl vkfn [kfut Yko.k¨a ds 
lkFk gh chVkdSj¨fVu ,oa dSalj Áfrj¨/kh 
QkbV¨ dsfedYk ls le`) g¨rs gSaA ;fn 
vkid¨ fiTtk ilan gS r¨ blds VWkfiax ds 
:i esa vki bu rh[¨ Lokn okY¨ ekbØ¨xzhu 
dk Á;¨x dj ldrs gSaA v#xqYkk ;k j‚dsV 
ekbØ¨xzhu d¨ dejs ds rkieku ij vadqfjr 
fd;k tk ldrk gS rFkk 'kh?kz o`f) ds fYk;s 
BaMs rkieku eas j[kuk pkfg;sA 

cz‚dYkh ekbØ¨xzhu % cz‚dYkh ekbØ¨& 
xzhu dk ,aVh&bU¶Y¨esVWjh xq.k 'kjhj ls 
fo"kkä inkFkZ ckgj fudkYkus eas lgk;rk 
djrk gSA cz‚dYkh ekbØksxzzhu foVkfeu ,] lh] 
bZ] ds rFkk Á¨Vhu v©j dSfY'k;e ds vYkkok 
Yk©grRo] eSfXuf'k;e rFkk Q‚LQ¨jl ls Òh 
Òjiwj g¨rk gSA vki pkgsa r¨ vius lSaMfop] 
lwi ;k lYkkn ds Åij eqÎh Hkj cz¨dYkh 
ekbØ¨xzhu d¨ fNM+d nasA ;s ekbØ¨xzhu bu 
[kk| inkFk¨± ds Lokn d¨ Òh c<+k nsrs gSa rFkk 
dVkbZ ds fYk;s 8&10 fnu esa rS;kj Hkh g¨ 
tkrs gSaA 

pqdUnj ekbØ¨xzhu % cSaxuh ,oa YkkYk 
jaxr fYk;s gq;s pqdUnj ds ekbØ¨xzhu vk¡[k¨a 
d¨ cgqr gh vkdf"kZr djrs gSaA pqdUnj 
ekbØ¨xzhu [kfut Yko.k¨a tSls ftad] 
Yk©grRo] dSfY'k;e] i¨VSf'k;e] eSfXuf'k;e 
rFkk foVkfeu ,] ch] lh] v©j ds tSls i¨"kd 
rRo¨a ls Òjiwj g¨rs gSaA lSaMfop] fiTtk ,oa 
lYkkn ds Åij pqdUnj ekbØ¨xzhu d¨ Á;¨x 
fd;k tk ldrk gSA pqdUnj ekbØ¨xzhu d¨ 
iwjs o"kZ mxk;k tk ldrk gS v©j cqokbZ  ds 
18&20 fnu¨a i'pkr~ budh dVkbZ dh tk 
ldrh gSA              

ewYkh ds ekbØ¨xzhu % o s  l f Ct; k ¡  
ftuds lcls rsth ls ekbdzksxzhu fodkl 
djrs gSa muesa ewYkh ekbØ¨xzhu dk Òh LFkku 
gSA t¨ O;fä ekbØ¨xzhu mxkus dh ÁfØ;k 
d¨ lh[kuk pkgrs gSa muds fYk, ewYkh ds 
ekbØ¨xzhu mxkuk lcls mi;qä jgsxkA 
blls muds vkRefo'okl esa Òh o`f) g¨xhA 
ewYkh ds ekbØ¨xzhu foVkfeu ch] lh] ftad] 
eSfXuf'k;e v©j Q‚LQ¨jl ,oa ,aVhv‚DlhMsaV 
ds vPNs lz¨r g¨rs gSaA ewYkh ekbØ¨xzhu dk 
rh[kk Lokn vkids vkgkj dh xq.koÙkk esa r¨ 
o`f) djrk gh gS lkFk gh ;g Lokn ,oa egd 
esa Òh o`f) djrk gSA ewYkh ekbØ¨xzhu o"kZ Òj 
mxk;s tk ldrs gSa rFkk dejs ds rkieku ij 
Òh budh vPNh QlYk rS;kj g¨rh gSA 

xkMZuØsl ekbØ¨xzhu % ;fn vki 
vius lSaMfop ;k lYkkn d¨ ,d pViVk v©j 
rktk Lokn nsuk pkgrs gSa r¨ xkMZu Øsl 
ekbØ¨xzhu dk Á;¨x djuk pkfg,A bu 
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ekbØ¨xzhu esa vko';d ,feu¨ ,flM] 
foVkfeu ,] ch lewg] lh v©j bZ rFkk [kfut 
Yko.k tSls i¨VSf'k;e] Q‚LQ¨jl] dSfY'k;e] 
eSfXuf'k;e] Yk©grRo o ,aVh v‚DlhmsaV dh 
Òjiwj ek«kk g¨rh gSA vki vius lwi] lYkkn 
vkfn [kk| inkFk¨± esa xkMZuØsl ekbØ¨xzhu 
ds bu vadqj¨ d¨ lfEefYkr djds nsf[k;sA 
Qk;ns tkudj vki vapfÒr jg tk;saxsA 
xkMZu Øsl ekbØ¨xzhu ds cht 3&4 fnu esa 
vadqfjr g¨uk ÁkjEÒ dj nsrs gSaA ;g /;ku 
nsus ;¨X; rF; gS fd xkMZu Øsl ds cht esa 
cgqr T;knk ikuh ugÈ nsuk pkfg;sA T;knk 
ikuh nsus ls cht¨a dk vadqj.k ÁÒkfor g¨xkA 

iklZY¨ ekbØ¨xzhu % iwjs fo'o eas 
idoku¨a dk ltkus ds fYk, iklZY¨ dk Á;¨x 
g¨rk gS D;¨afd bldh  egd rktxh Òjh 
v©j eue¨gd g¨rh gSA iklZY¨ ekbØ¨xzhu esa 
Yk©grRo] dSfY'k;e] eSfXuf'k;e] i¨VSf'k;e] 
js'kk rFkk foVkfeu ,] lh v©j ds vPNh ek«kk 
eas g¨rs gSaA iklZY¨ ekbØ¨xzhu ;Ñr ds 
LokLF; esa o`f) r¨ djrs gh gSa lkFk gh dqN 
Ádkj ds dSalj dh o`f) d¨ gr¨Rlkfgr Òh 
djrs gSaA iklZY¨ ekbØ¨xzhu dkYkh feÍh 
vk/kkfjr ehfM;k T;knk mi;qä g¨rh gS rFkk 
vadqj.k nj Òh mPp g¨rh gSA 

ikYkd ekbØ¨xzhu % xk<+s gjs jax ds 
ikYkd ekbØ¨xzhu vius gYds ehBs Lokn }kjk 
twl v©j Lewnh ds Lokn d¨ c<+k nsrs gSaA 
ikYkd ekbØ¨xzhu Yk©grRo] i¨VSf'k;e] 
dSfY'k;e] foVkfeu , v©j lh ds mÙke lz¨r 
g¨rs gSaA ikYkd ekbØ¨xzhu jä pki d¨ 
larqfYkr j[krs gSa o dSalj ls lqj{kk Ánku 
djrs gA e/kqesg j¨x g¨us ds [krjs d¨ de 
djrs gSaA ikYkd ekbØ¨xzhu cht /kwi v©j 
vPNh gok dh miYkC/krk esa csgrj :i ls 
o`f) djrs gSaA 

lwjteq[kh ekbØ¨xzhu % lwjteq[kh 
ekbØ¨&xzhu vko';d i¨"kd rRo¨a tSls 
foVkfeu ,] ch] lh rFkk [kfut Yko.k tSls 
dSfY'k;e] Yk©grRo] eSaxuht] i¨VSf'k;e] 

Q‚LQ¨jl] lYQj v©j ftad ls Òjiwj g¨rs 
gSaA ifjiDo i©/k¨a dh vis{kk lwjteq[kh 
ekbØ¨xzhu eas dSaljj¨/kh ;©fxd¨a rFkk 
,aVhv‚DlhMsaV dh 5 ls 10 xquk ek«kk T;knk 
ik;h tkrh gSA fofÒé Ádkj ds lYkkn esa 
gYds ehBs rFkk v[kj¨V ds tSls Lokn okY¨ 
lwjteq[kh ekbØ¨xzhu cgqr gh e¨gd Ykxrs 
gSaA lwjteq[kh ekbØ¨xzhu cht d¨ BaMs ikuh 
eas 8&12 ?kaVs fÒx¨dj gh feÍh ehfM;k eas 
Ykxkuk pkfg;sA 

ikdp¨bZ ekbØ¨xzhu % i k d p ¨ b Z  
ekbØ¨xzhu dk Lokn ljl¨a ds iÙk¨a tSlk 
g¨rk gS v©j ;s xkfuZf'kax ds fYk;s vPNs 
fodYi g¨rs gSaA ;s ekbØ¨xzhu mxkus esa 
vklku g¨rs gSaA foVkfeu bZ] lh] ds] 
chVkdSj¨Vhu rFkk Yk©grÙo dh vPNh ek«kk 
ik;h tkrh gSA buds lsou ls d¨Y¨LVª‚Yk dk 
Lrj de g¨rk gS o ân; ,oa gfÏ;¨a dk 
LokLF; csgrj g¨rk gSA ikdp¨bZ ekbØ¨xzhu 
cgqr rst Ádk'k lgu ugÈ dj ikrs gSaA vr% 
bUgsa e/;e ls de Ádk'k esa gh j[kuk 
pkfg;sA 

vYQk&vYQk ekbØ¨xzhu % 
vYQk&vYQk ekbØ¨xzhu [kkus esa gYds Lokn 
okY¨ rFkk dqjdqjs g¨rs gSaA lSaMfop v©j 
lYkkn esa buds Á;¨x ls v[kj¨V tSlk Lokn 
vkrk gSA vYQk&vYQk ekbØ¨xzhu foVkfeu 
,] ch1] ch6] lh] bZ v©j ds rFkk [kfut Yko.k 
tSls Yk©grRo] dSfY'k;e] i¨VSf'k;e v©j 
ftad ls le`) g¨rs gSaA ;s ekbØ¨xzhu Lru 
dSalj ls cpko] e/kqesg g¨us dh laÒkouk esa 
deh rFkk gfÏ;ksa dk csgrj djus esa egRoiw.kZ 
Òwfedk fuÒkrs gSaA vYQk&vYQk ekbØ¨xzhu 
o"kZÒj mxk;s tk ldrs gSa rFkk 10&14 fnu¨a 
eas dVkbZ ds fYk;s rS;kj g¨ tkrs gSaA 

tc vki ekbØ¨xzhu mxkus esa fl)gLr 
g¨ tk;sa r¨ vki csflYk] xktj v©j p©YkkbZ ds 
ekbØ¨xzhu mxkus dh d¨f'k'k 'kq: djsa D;¨afd 
bu lfCt;¨a ds cht mxkus esa Fk¨M+s dfBu g¨rs 
gSaA ;fn ekbØ¨xzhu dk lsou rkts ,oa dVkbZ 

ds mijkUr rqjUr dj fYk;k tk;s r¨ ;s i¨"kd 
rRo¨a dh Ápqj ek«kk miYkC/k djkrs gSaA ;fn 
dVkbZ ds i'pkr~ iwjk ekbØ¨xzhu mi;¨x ugÈ 
dj ik jgsa gSa r¨ /kqYkkbZ ds i'pkr~ ÒYkh Ádkj 
lq[kk Y¨a v©j isij esa YkisVdj fÝt esa j[k nsaA 
ekbØ¨xzhu d¨ mi;¨x djuk cgqr gh ljYk 
dk;Z gSA flQZ dVkbZ djds /kqYkkbZ djsa ,oa 
[kkus okY¨ inkFkZ ij fNM+ddj Á;¨x djuk 
'kq: dj nsaA 

mi;¨x gsrq egRoiw.kZ fVIl % 
ekbØ¨xzhu fdlh Òh O;atu dk jax] Lokn ,oa 
vkd"kZ.k eas o`f) dj nsrs gSaA v©j lkFk gh 
lkFk i¨"k.k ds fYk, Òh ojnku rqY; gSaA ;gk¡ 
uhps vkgkj esa ekbØ¨xzhu dk Á;¨x dSls djsa 
bl lEcU/k esa dqN egRoiw.kZ fVIl fn;s tk 
jgs gSa &

lYkkn ,oa lwi esa V‚fiax dh rjg Á;¨x 
djsaA 
twl ;k Lewnh d¨ lfEefJr djus ls iwoZ 
,d eqÎh ekbØskxzhu mlesa feYkk nsaA 
fdlh Òh eq[; Ò¨tu ds Åij ltkoV 
dh rjg Á;¨x dj ldrs gSaA 
fiTtk ,oa cxZj dks idkus ds i'pkr 
mlds Åij QSYkk ldrs gSaA 
vaMs dk vkeY¨V cuk jgs gSa r¨ mlds 
Åij Òh ekbØ¨xzhu MkYk ldrs gSaA 
lSaMfop] cxZj ;k VSd¨t+ esa mi;¨x fd;s 
tk jgs Y¨VÓwl ds iÙkksa dh txg 
ekbØ¨xzhu dk Á;¨x dj ldrs gSaA 

lanHkZ lwph@ Conclusion
[kk| inkFkksZa esa fujUrj gksus okys iz;ksx 

u dsoy Hkkstu dks vkd'kZd cukrs gSa cfYd 
LokLF; dh n`f"V ls Hkh vR;Ur egRoiw.kZ gksrs 
gSaA vuktksa dks vadqfjr djds iz;ksx djus ds 
fo'k; esa lHkh ifjfpr gSa ijUrq ekbØ¨xzhu 
vHkh t+;knk izpyu esa ugha gSA vko”;drk 
bl ckr dh gS fd ekbØ¨xzhu ds fo"k; esa 
tkx#drk c<+k;h tk;s ftlls LokLF;o)Zd 
,oa ikSf"Vd [kk| inkFkksZa ds lsou dks c<+kok 
feysA
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