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gYnh ,d xq.k vusd 
d`f"k dqaHk (tqykbZ 2023)]  

[k.M 03 Hkkx 02] i`"B la[;k 124&127 

gYnh ,d xq.k vusd 

iYYkoh dqekjh] MkW0 m"kk falag] MkW0 xhrkatyh pkS/kjh]  

MkW0 uhye dqekjh ,ao T;ksfrEk±;h lkgq  

 [kk| ,oa iks"k.k foHkkx 

Lkkeqnkf;d foKku egkfo|ky;] 

MkW0 jktsUnz izlkn dsUnzh; d`f"k fo'ofo|ky;] iwlk] lEkLrhiqj] fcgkj&848125] HkkjrA 

Email Id: pallavi.rpcaupusa@gmail.com 

elkyksa ds ekeys esa Hkkjr ,d /kuh ns'k gS A ;gk¡ 

vyx&vyx O;atuksa ds fy, lkekU; ls ysdj [kkl 

elkyksa dk bLrseky fd;k tkrk gSaA ogha buesa ls 

dqN elkys ,sls Hkh gS] ftUgs vius vkS”k/kh; xq.kksa dh 

otg ls vk;qosZn esa fo’ks”k LFkku fn;k x;k gSA gYnh 

muesa ls ,d gS tks vusdkusd xq.kksa ls Hkjiwj gSA 

gYnh ,d Hkkjrh; ouLifr gSA ;g vnjd dh iztkfr 

dk gS tks 5&6 QwqwV rd c<+rk gSA gYnh tM+ dh 

xq.kksa esa feyrh gSA gYnh dks vk;qosZn esa izkphu dky 

ls gh ,d peRdkfjd nzO; ds :Ik esa ekU;rk izkIr 

gSA vkS”kf/k xzaFkksa esa bls gYnh ds vfrfjDr gfjnzk] 

dqjdqek ykSax] ojof.kZuh] xkSjh] ;ksf”krizh;k] 

gêfoykluh] gjny] dqedqe] VeZfjd bR;kfn uke 

fn, x, gSa A 

vk;qosZn esa gYnh dks ,d egRoiw.kZ vkS”kf/k 

dgk tkrk gSA Hkkjrh; jlksbZ esa bldk egRoiw.kZ 

LFkku gSA [kkus ds lkFk gh bldk mi;ksx 

lnhZ&tqdke] Ropk jksx o vU; fcekfj;ksa esa fd;k 

tkrk gSA gYnh esa ,aVh vkWDlhMsaV] ,aVhV~;wej] 

,asVhlsfIVd] ,aVhok;jy] dkfMZ;ksizksVsfDjo ¼àn; dks 

LoLFk j[kus okys½ gsIVksizksVsfDVo ¼fdMuh LoLFk j[kus 

okys½ xq.k ik, tkrs gSA ;g lwtu de djus] nnZ 

fuokj.k] tho.kquk'kd] lkSan;Z izlk/ku ds fy, 

mi;ksxh gksrk gSA 

gYnh ds iks"kd ewY; ¼çfr 100xzke½ 

iks"kd rRo  iks"kd ewY; 

çksVhu ¼xzkå½ % 6.3 

olk ¼xzkå½ % 5.1 

vkgkfj; js'kk ¼xzkå½ % 2.6 

dkcksZgkbMªSV  ¼xzkå½ % 69.4 

ÅtkZ ¼fdyks dSyksjh½ % 349 

dSfY'k;e ¼feå xzkå½ % 150 

vk;ju ¼feå xzkå½ % 67.8 

QkslQksjl ¼feå xzkå ½ % 282 

dSjksVhu ¼ekbØks xzkå½ % 30 

Q‚fyd ,sflM  

¼ekbØks xzkå½ 

% 18 

gYnh ds lsou ls Qk;ns 

dPph gYnh dk mi;ksx vyx&vyx izdkj ls dj 

ldrs gS tSls lCth cukdj] dPph gYnh dk jl 

fudkydj] P;ouçk'k ds :i esa] gYnh&vnjd rFkk 
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lkSaQ dk ikmMj cukdj] dk<+k cukdj] gYnh&nw/k] 

dPph gYnh dk gyok cukdj] dSaMh cukdj gYnh 

& 'kgn] gYnh dk pw.kZ elkys ds :Ik esa bR;kfnA 

gYnh dk mi;ksx [kkuk idkus esa jkstuk fd;k tkrk 

gS t¨ [kkus dks ns[kus esa Hkh vkd"kZd cukrk gSA 

lkekU;r% 2&5 xzke gYnh dk lsou jkstkuk dj 

ldrs gSA gYnh flQZ Hkkstu dk jax o Lokn gh ugh 

c<+krs cfYd fofHkUu rjg ds 'kkjhfjd Qk;ns iznku 

djrh gSA gYnh ds dqN Qk;ns bl izdkj gSA 

• 'kjhj dk nnZ feVk, % gYnh esa ,aVhlsfIVd vkSj 

,aVhck;ksfVd xq.k gksrs gSa tks 'kjhj ds nnZ dks 

feVk nssrs gSA Ba<+ ds ekSle esa yxkrkj gYnh 

dk  lsou nw/k ds lkFk] ikuh ds lkFk vFkok 

vU; rjhdksa ls djus ij 'kjhj esa nnZ dh 

f'kdk;r ugha gksrhA iSj ;k 'kjhj ds fdlh vU; 

vax ds ekssp vkus ij gYnh dks pwuk ls 'kgn 

dk isLV cukdj yxkus ls vkjke feyrk gSA  

• jDr 'kks/ku essa % gYnh jDr 'kks/ku esa dkQh 

mi;ksxh gksrh gSA jkstkuk gYnh ds lsou ls 

jDr esa ik, tkus okys fo"kSys rRo 'kjhj ls 

ckgj fudyrs gSa] ftlls jDr dk izokg Hkh 

vPNs ls gksrk gSA jDr iryk gksus ij /kefu;k¡ 

esa jDr dk izokg c<+ tkrk gS ftlls àn; 

laca/kh leL;k,¡ Hkh ugha gksrhA 

• nkn [kqtyh es % ;fn Ropk ij nkn [kqtyhZ gks 

tk, rks [kqtyh okyh txg ij gYnh dk ysi 

yxkus ls ykHk feyrk gSA  

• jksx izfrjks/kd {kerk c<+kusa esa % gYnh esa ik;k 

tkus okyk djD;qfeu ,aVhvkWDlhMsaV dk dk;Z 

djrk gS A ;g 'kjhj esa gksus okys ,ythZ o 

laØe.k ls j{kk djrs gSaA  gYnh ds yxkrkj 

lsou ls 'kjhj esa jksx izfrjks/kd {kerk fodflr 

gksrh gS tks 'kjhj dh dbZ izdkj dh laØe.k ls 

j{kk djrk gSA 

• £kkalh ls vkjke % gYnh dh rklhj xeZ gksus 

dh otg ls £kkalh esa bldk lsou djuk 

Qk;nsean jgrk gSA gYnh dks Hkwudj pw.kZ cuk 

ysaA1&2 xzke gYnh pw.kZ ds 'kgn ;k ?kh ds lkFk 

feykdj [kkus ls [kkalh esa vkjke feyrk gSA 

• vka[kksa ds nnZ ls vkjke fnykrh gS gYnh % vka[kksa 

esa nnZ gksus ij ;k fdlh rjg dk laØe.k gksus 

ij gYnh dk ç;ksx djuk Qk;nsean jgrk gSA 

1 xzke gYnh dks 25 feyh ikuh esa mckydj 

Nku ysaA Nkuus ds ckn bls vka[kksa esa ckj ckj 

Mkyus ls vka[kksa ds nnZ ls vkjke feyrk gSA 

datDVhokbfVl gksus ij Hkh vki blh ?kjsyw 

mik; dh enn ls ik ldrs gSaA gYnh dk xq.k 

vk¡[kksa ds fy, cgqr gh mi;ksxh gksrk gSA 

• dku cgus dh leL;k ls vkjke % dku ls xk<+k 

rjy fudyuk ,d leL;k gS ftls vke Hkk"kk 

esa yksx dku cguk dgrs gSaA blls vkjke  ikus 

ds fy, gYnh dks ikuh esa mckydj] Nku ysa 

vkSj mls dku esa MkysaA 

• isV nnZ esa % isV nnZ gksus ij Hkh gYnh dk lsou 

djus ls nnZ ls tYnh vkjke feyrk gSA 10 

xzke gYnh dks 250 ml ikuh esa mcky ysaA isV 

nnZ gksus ij blesa xqM+ feykdj FkksM+k&FkksM+k 

fi;saA 

• coklhj esa gYnh ds Qk;ns % [kjkc thou'kSyh 

vkSj [kjkc [kkuiku dh otg ls vf/kdka'k yksx 
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dCt ds ejht gks tkrs gSaA dCt ds dkj.k gh 

vkxs pydj coklhj dh leL;k gksus yxrh 

gSA coklhj ls vkjke ikus ds fy, nw/k esa 10 

xzke gYnh feykdj eLlksa esa yxk,aA blds 

vykok ljlksa ds rsy esa gYnh pw.kZ dks feykdj 

eLlksa ij yxkus ls coklhj esa vkjke feyrk 

gSA 

• ckyksa dk >M+uk djs de gYnh ds Qk;ns % ckyksa 

dk >M+uk jksdus esa gYnh cgqr mi;ksxh ekuk 

x;k gSA ckyksa ds >M+us dk dkj.k ikpu dk 

[kjkc gksuk gksrk gS] D;ksafd ikpu [kjkc gksus 

ls ckyksa dh tM+ksa rd mfpr ek=k esa iks"k.k 

ugha igq¡p ikrk ftldh otg ls cky >M+us 

yxrs gSaA blds vykok dQ nks"k dh òf) ds 

dkj.k Hkh ckyksa dk >M+uk ns[kk x;k gSA ,sls 

esa gYnh esa m".k vkSj dQ dk 'keu djus dk 

xq.k gksus ds dkj.k ;g vkids ikpu dks LoLFk 

dj ckyksa ds >M+us ls jksdrh gSA   

• eqgkalksa ls jkgr fnykus esa gYnh Qk;nsean % 

Ropk esa vf/kd rsy dh mRifÙk gksus ds dkj.k 

eq¡gkls fudyus yxrs gSaA ,sls esa gYnh ds :{k 

xq.k ds dkj.k ;g bl rsy dks lksd dj eq¡gklksa 

dks NqVdkjk fnykus esa ykHk igqapkrh gS lkFk gh 

Roxnks"kgj xq.k gksus ds dkj.k Ropk ds jksxksa 

dks nwj j[kus esa Hkh mi;ksxh gksrh gSA   

gYnh&nw/k ds Qk;ns 

gYnh&nw/k dk lsou lky ds gj eghus esa fd;k tk 

ldrk gSA blds lsou ls 'kjhj pqLr&nq:Lr jgrk 

gS rFkk 'kjhj dh LQwfrZ cuh jgrh gSA gYnh&nw/k ds 

lsou ls dqN fo’ks"k Qk;nsa bl izdkj gS%& 

• lnhZ & tqdke ls NqVdkjk % lnhZ tqdke dh 

fLFkfr esa] gYnh& nw/k dk lsou djuk cgqr gh 

Qk;nsean gksrk gSA jkr dks lksus ds igys ,d 

Xykl nw/k esa vk/kk pEEkp gYnh feykdj ihuk 

pkfg,A BaM+ ds fnuksa esa gYnh&nw/k cgqr 

ykHkdkjh gksrk gSA ;g xys esa te jgs dQ dks 

Hkh ckgj fudkyus es enn djrk gSA 

• vPNh uhan esa ennxkj % lsgrean thou ds 

fy, euq"; dh uhan iwjh gksuh vkfr vko‘;d 

gksrh gSA gYnh okyk nw/k ihus ls uhan ugha vkus 

dh leL;k nwj gks tkrh gSA  

• Ekèkqesg es ykHkdkjh % [kwu esa tc phuh dh ek=k 

vf/kd gks tkrh gS rks Ekèkqesg dh chekjh gks 

tkrh gSA gYnh okys nw/k dk lsou djus ls 

phuh dk Lrj de gksrk gSA 

• 'kjhj ranq:Lr cukus esa % nw/k esa gYnh feykdj 

ihus ls 'kjhj ranq:Lr curk gSA ,d Xykl nw/k 

esa FkksM+h&lh gYnh feykdj lqcg ds le; ihus 

ls 'kjhj dk QSV de gksrk gSA ;g otu de 

djus esa lgk;d gksrs gSaA  

• isV dk vYlj % gYnh esa ghfyax xq.k gksrk gSa 

tks isV ds vYlj dks Bhd djrs gSaA [kjkc 

ikpu Hkh isV esa vYlj dh leL;k dk dkj.k 

curk gSA blds fy, gYnh dk lsou djuk 

Qk;nsean gksrk gSA  

• etcwr gfÏ;k¡ % gYnh okyk nw/k ihus ls gfÏ;k¡ 

etcwr gksrh gSA nw/k esa dSfY'k;e gkrk gS ftlls 

'kjhj etcwr curk gS ,oa gYnh esa jksx 

izfrjks/kd {kerk c<+kus okys xq.k gksrs gSa tks gÏh 

ls lacaf/kr leL;kvks dks nwj djus es enn 
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djrs gSA gYnh ds lsou ls vkWfLV;skiksjksfll 

dh leL;k Hkh de gksrh gSA 

• dSalj ls cpk, % dPPkk gYnh esa djD;wfeu rRo 

ik, tkrs gSa tks dSalj dksf'kdkvksa dh òf) dks 

jksdrs gSaA dPph gYnh esa ,aVh dSalj xq.k ik, 

tkrs gSa tks dSalj dh laHkkouk dks de djrs 

gSaA  

• ikpu lq/kkjs % ikpu laca/kh leL;k gksus ij 

dPph gYnh [kkuk pkfg,A gYnh esa ik;k tkus 

okyk djD;wfeu isV vkSj ikpu dh ijs'kkfu;k¡ 

dks Bhd djrs gSaA djD;wfeu esa ,aVhba¶ysesVjh 

,aVhvkWDlhMsaV ekStwn gksrs gSa ftlls ikpu esa 

lq/kkj gksrk gSA Mk;fj;k] vip] xSl gksus ij 

dPph gYnh dks ikuh esa mckydj ihuk ykHkizn 

gksrk gSA 

• fyoj jgs LoLFk % fyoj laca/kh leL;k esa dPph 

gYnh Qk;nsean gksrh gSA dPph gYnh dk vpkj] 

pVuh] gyok ;k fdlh u fdlh :Ik esa lsou 

vo'; djuk pkfg,A QSVh yhoj fMtht] fyoj 

dh fo”kkDrrk] fyoj fljksfll dh fcekfj;k¡ esa 

dPph gYnh dk lsou vR;ar ykHkdkjh gksrk gSA 

fyoj ls tqM+h chekjh ds ejhtksa dks gYnh dk 

lsou djus ls igys fpfdRld ls ijke'kZ 

vo'; ysuk pkfg,A 

• vFkZjkbfVl ¼ tksM+ksa dk nnZ ½ %& vFkZjkbfVl ¼ 

tksMs+k dk nnZ½ dh leL;k ls futkr ikus gsrq 

gYnh dk lsou vR;ar vko';d gSA  gYnh dk 

lsou vFkZjkbfVl ds y{k.kksa esa tSls %&nnZ lwtu 

dks de djus esa mi;ksxh gksrk gSA 'kjhj esa 

fdlh Hkh txg ij nnZ ;k lwtu gS rks gYnh 

dk ysi yxkus ls vkjke feyrk gSA  

• ik;fj;k esa %& ik;fj;k dh f'kdk;r gksus ij 

gYnh esa ljlksa dk rsy feykdj elwM+ksa ij 

ekfy'k djus ls ykHk feyrk gSA elwMksa ij 

ekfy'k djus ds ckn xeZ ikuh ls dqYyk djus 

ls ik;fj;k ls jkgr feyrh gSA  

• ew¡g ds Nkysa Bhd djus esa %& ikpu fØ;k [kjkc 

gksus dh otg ls eq¡g ds Nkys gks tkrs gSA gYnh 

esa m".k xq.k gksrs gSa ftlls ikpdkfXu dks Bhd 

djus esa enn feyrh gSaA gYnh eq¡g ds Nkyksa 

dks tYn gh Bhd dj nsrh gSA  

• jaxr fu[kkjus esa %& psgjs dh  jaxr fu[kkjus 

esa gYnh dk mi;ksx o"kksZ ls fd;k tkrk jgk 

gSA gYnh psgjs dh jaxr fu[kkjus ds lkFk&lkFk 

psgjs dh dhy eqgk¡ls] nkx&/kCcksa dks de dj 

nsrh gSA gYnh dk moVu cukdj yxkus ls 

Ropk dh ,ythZ Hkh nwj dh tkrh gSA  

• flj dh [kqtykgV o Qqafl;ksa dks [kRe djsa %& 

flj esa Qqafl;k¡ gksus ij gYnh ,oa f=Qyk] uhe 

vkSj pUnu dks ihldj flj ij ekfy'k djus 

ls bl leL;k ls jkgr feyrh gSA 

gYnh esa ekStwn vkS"k/kh; xq.k laØe.k ls yM+dj] 

chekfj;k¡ Hkxk;sa nwj] 

lnhZ] xehZ ;k gks cjlkr] ;g gesa cuk, pqLr ,oa 

ranq#Lr !!
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