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xf.kr % thou dk vk/kkj

fo'ks"kK ijke'kZn~ % MkW- ds-ih- rysljk]  MkW- eghi HkVukxj]  MkW- 'kSy xqIrk]  MkW- foHkk HkVukxj lEiknd %  çdk'k rkrsM+

xf.kr dks thou dk vk/kkj dgsa rks dksbZ vfr'k;ksfDr ugha 
gksxhA ckY;dky ls fxurh vkSj igkM+ksa dh x.kuk ls izkjaHk gks dj 
thou ds la/;kdky rd nSfud O;ogkj dk Kku djkus rd xf.kr 
viuk vkf/kiR; fl) djrh gSA lR; vlR; dh igpku] fu.kZ; ysus 
dh {kerk xf.kr Kku ds fcuk vlaHko gh gSA fo'o esa dksbZ Hkh fo/kk] 
dksbZ Hkh foKku xf.kr Kku ds fcuk 'kjhj fcu vkRek tSlk gSA 
vfHk;kaf=d {ks= esa ls Hkh ;fn xf.kr ds fgLls gVk fn;s tk,a rks i`Foh ls 
ok;q;ku uhps fxj iM+saxs] jsy #d tk,xh] dEI;wVj fMCcksa dk dke 
djus yxsaxs] lekpkj ra= 'kwU; ra= cu tk,xkA thou e`r izk;% izrhr 
gksxkA 

bathfu;fjax vkSj xf.kr dks ;fn ,d flDds ds nks igyw dgs 

rks lR; gksxkA vkt foKku dh tks izxfr gqbZ gS vkSj gks jgh gS oks 

foKku esa xf.kr ds vuNq, fgLlksa dks xf.kr ls tksM+us ;k xf.kr dh 

lgk;rk ls mUUkr ls mUur lalk/ku mRiUu djus ls gks jgh gSA thou 

dh oks fo/kk,a tks xf.kr ij vk/kkfjr ugha Fkh oks ekuoh; ;qfDr;ksa o 

la;kstu ij ck/; FkhA thou dh bu fo/kkvksa dks xf.kr dh lhekvksa esa 

ykrs gh buds foKku esa vizR;kf'kr mUufr gqbZA mnkgj.k ds rkSj ij 

QksVksxzkfQd dSejs dks Qksdl djuk] vyx&vyx rjg ds diM+ksa dks 

/kksus ds fy, ,d lkFk okf'kax e'khu esa Mky dkj fu;af=r djuk] 

okrkuqdwfyr ;a= dks ekuoh; lqfo/kk vkSj lq[k ds vuq:i mi;ksx 

djuk] tyh gqbZ QksVksxzkfQd fQYe ls QksVks mrkjuk] O;fDr ds gVus 

ds ckn mldk QksVks [khap dj fp= mrkjuk] va/ksjs esa ns[kus okys p'es 

dk mi;ksx vkfn vla[; {ks=ksa esa bl rduhdh vkSj Kku dk ikao 

ilkjukA bl fo/kk dks ge vkt U;wjy usVofdZax] Qth flLVe] 

vkfVZfQ'ky baVsfytsal vkfn ukeksa ls tkurs gSaA 

Qth flLVe dh [kkst ds lkFk gh foKku vkSj vfHk;kaf=dh 

{ks= ;kaf=dh vk/kkj ds LFkku ij izkd`frd vk/kkj dh vksj c<+us yxkA 

izd`fr ds thfor mnkgj.kksa dks viuk dj foKku ds gj {ks= esa {kerk 

dk mÙkjksÙkj fodkl gksus yxkA de ÅtkZ Lkzksrksa dks [kkst fudkyus dh 

nkSM+ 'kq: gks xbZA iuMqfCc;ksa dks ukfHkdh; ÅtkZ ds LFkku ij eNyh ds 

vkpkj O;ogkj ij vk/kkfjr iuMqfCc;ksa dk fuekZ.k] ikjaifjd ok;q;ku 

ds LFkku ij if{k;ksa ds xq.kksa ij vk/kkfjr ok;q;ku ] ty&ok;q vkSj xSl 

fo|qr mRiknu ds LFkku ij lw;Z ÅtkZ dks izeq[k ÅtkZ Lkzksr cukus dh 

[kkstus dh ;k=k ekuo dh izd`fr dh lÙkk dks varr% eu ls LohdkjksfDr 

gSA

[kxksy foKku vkSj T;ksfoZKku dh vkRek rks flQZ xf.kr gh gSA 

gesa irk gh ugha pyrk fd gekjs izfrfnu ds vusd thou dk;Z xf.kr 

ij fdrus vk/kkfjr gSaA ekSle gks ;k R;kSgkj fcuk xf.kr ;s n`f"Vxkspj 

gh ugha gksaxsA edj laØkafr ds vfrfjDr fganqvksa dk dksbZ nwljk R;kSgkj 

,slk ugha gS ftlds fy, dksbZ ,d rkjh[k ¼vaxzsth dSys.Mj dh½ fuf'pr 

gksA edj laØkafr ds vfrfjDr fdlh Hkh /keZ esa ,slh fuf'pr frfFk okyk 

ioZ Kkr ugha gksrk A dHkh nhikoyh vDVwcj esa vkrh gS rks dHkh uoacj 

esaA gksyh dHkh 17 ekpZ dh rks dHkh 25 ekpZ dksA 

oSKkfud n`f"V ls edj laØkafr lw;Z ds fglkc ls iM+rh gS 

tcfd vU; R;kSgkj panzek ds vuqlkj euk, tkrs gSa vkSj lw;Z dh xfr 

rFkk pUnzxfr esa varj Li"V gSA u{k= o"kZ ;kfu u{k= ds fglkc ls ,d 

o"kZ yxHkx 365 fnuksa dk gksrk gSA pkSFkkbZ fnu tqM+rs tqM+rs 4 o"kksaZ esa 

,d fnu vkSj c<+ tkrk gS] ftls yhi o"kZ dgrs gSaA tcfd pUnzek 29 

fnu 12 ?k.Vs 44 feuV 02-9 lSds.M esa i`Foh dh ,d ifjØek dj ysrk 

gSA

xf.kr dks foKku dh tuuh dgk tkrk gS rFkkfi xf.kr dsoy 

xf.kr cu dj jg xbZA xf.kr] xf.kr foKku ;k xf.kr vfHk;kaf=dh u 

cu ikbZA xf.krKksa us viuh [kkstksa dks laf{kIr ifjf/k esa fojke ns fn;k] 

mldh foLr`r mi;ksfxrk ugha n'kkZbZA xf.kr ds vufxur vk;keksa dh 

mi;ksfxrk] ,Iyhds'ku] [kkst dk v/;;u djds vU; O;fDr rks 

vfHk;ark] oSKkfud cu dj ns'k esa izfrf"Br gks x, ijarq ewyr% xf.krK 

oks LFkku u ik ldsA
&nhid prqosZnh
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is;ty%leL;k ,oa lek/kku

gekjh i`Foh ds 70 % Hkkx ij leqnz gSa ftldk ikuh [kkjk 
o ihus yk;d ugha gksrk gSA 30 % Hkkx esa rkykcksa] cka/kksa] tyk'k;ksa] 
ufn;ksa] dqvksa] iks[kjksa vkfn dk ikuh ihus ds fy, dke esa fy;k tkrk 
gSA gekjs ns'k esa ufn;ksa dks ifo= ekuk tkrk gS] mnkgj.k ds rkSj ij 
xaxk dk ikuh ftldh LoPNrk fdruh gS ge Hkyh&Hkk¡fr tkurs gSaA 
unh ds ?kkV ij ifo= Luku fd;k tkrk gS] ikuh esa Qwy o e`r 
O;fDr dh jk[k cgkbZ tkrh gSA e-iz- esa f'kizk unh] iz;kx esa cgus 
okyh xaxk unh ij egkdqEHk esyksa esa yk[kksa yksx Luku djrs gSa] ,sls 
esa ikuh dSls LoPN jg ldrk gS o ihus yk;d ekuk tk ldrk gSA

ikuh dk jklk;fud lw= H O gSA ikuh ds ,d v.kq esa nks 2

ijek.kq gkbMªkstu o ,d ijek.kq vkWDlhtu dk gksrk gSA lkekU; 
ikuh dh ;gh lajpuk gS fdUrq tc ikuh esa v'kqf) rRo ;k vU; 
jlk;u fey tkrs gSa rks og iznwf"kr gksdj ihus yk;d ugha jgrk gSA 
ns'k esa vkS|ksfxd fodkl ds lkFk&lkFk okrkoj.k nwf"kr gqvk gSA 
okrkoj.k esa okguksa ds c<+rs /kq,a o rsy ds mi;ksx ds dkj.k bruk 
iznw"k.k c<+ x;k gS fd ok;q esa lkal ysuk Hkh nq"dj gks x;k gSA nwf"kr 
okrkoj.k o v'kq) ikuh ds dkj.k vusd izdkj dh chekfj;k¡ iSnk 
gks jgh gSaA

'kq)] LoPN] gYdk Nuk gqvk ikuh] tks 'kjhj ds rkiØe 
ds vuqdwy gks tu lk/kkj.k ds ihus ;ksX; gksrk gSA xans ikuh dks 
fdlh Hkh fof/k }kjk 'kq) dj ihus yk;d cukuk pkfg,A ihus dk 
ikuh jksxk.kqvksa ,oa thok.kqvksa jfgr gksuk pkfg,A 'kq) ty esa Hkh 
fuf'pr le; i'pkr~ lw{e thoksa dh mRifÙk gks tkrh gSA cgqr le; 
rd lax`ghr] vuNuk cksryksa vkSj ikmpksa esa can iqjkus ikuh esa Hkh 
thok.kq mRiUu gks tkrs gSa rFkk og ihus yk;d ugha jgrk gSA orZeku 
esa lkekftd lekjksgksa esa vf/kdrj blh izdkj dh ty O;oLFkk 
jgrh gSaA

ihus ;ksX; ikuh {kkjh; izd`fr dk gks rks LokLF; ds fy;s 
ykHkizn gksrk gSA ikuh ds ihus ;ksX; gksus dh nwljh egRoiw.kZ 
vko';drk mlds vEy&{kkj ds vuqikr dh gksrh gS ftls oSKkfud 
;k tyiznk; foHkkx pH xq.k ds vk/kkj ij ekirs gSaA ikuh dk pH 
tc 7 gksrk gS rks mlesa vEy ,oa {kkj rRo cjkcj ek=k esa gksrs gSaA 
ph dk eku 7 ls de gksrk gS rks ikuh vEyh; rFkk 7 ls vf/kd gksus 
ij {kkjh; xq.kksa okyk gksrk gSA Luk;q ,oa eTtk ds iks"k.k gsrq 'kjhj esa 

vEy rRo dh ek=k cgqr de gksuh pkfg,A jDr esa vEy vf/kd 
gksus ij og fo"kkDr cu dj muds jksxksa dk dkj.k cu tkrk gSA 
gekjs 'kjhj esa xqnksaZ dk eq[; dk;Z vEy dh vf/kdrk dks ckgj 
fudky dj vEy ,oa {kkj esa lUrqyu cukuk gSA 'kjhj esa {kkj rRo 
dh deh ds dkj.k 'kjhj dh jksx izfrjks/kd {kerk de gksus yxrh gS 
rFkk gfÏ;k¡ detksj gksus yxrh gSA vEyfiÙk (Acidity), xSl] tksM+ksa 
esa nnZ ,oa dCt tSls jksxksa dh lEHkkouk c<+ tkrh gSA 'kjhj dk lkjk 
ra= vfu;fU=r gksus yxrk gS o 'kjhj jksxksa dk ?kj cuus yxrk gSA

MkW- 'ksjh jkstlZ] MkW- baxÝsbM gkWoMZ] Vksfd;ks tkiku dh 
ty laLFkk ds funs'kd MkW- fgMsfeRlq g;klh] MkW- MsfoM dkjisUVj] 
MkW- eq'khd tksu] MkW- fofy;e dsyh] MkW- uhrkcsu xksLokeh]     
MkW- t;s'k HkkbZ iVsy] te'ksnqj ds oSKkfud MkW- thojkt th tSu 
vkfn 'kks/k fo'ks"kKksa ds vuqlkj {kkjh; ikuh fu;fer ihrs jgus ls 
le; ls iwoZ o`)koLFkk ds y{k.k izdV ugha gksrs gSaA gfÏ;ksa dk ?kuRo 
c<+rk gS rFkk vEyfiÙk] tksM+ksa dk nnZ tSls jksxksa dh laHkkouk,¡ 
vis{kkd`r de gks tkrh gSA gekjs Hkkstu esa 20% vEyh; o 80 % 
{kkjh; inkFkZ gksus pkfg,A orZeku esa pViVk] QkLVQwM] vEyh; 
inkFkksaZ dk lsou vf/kd gksrk gS ftlls vEyh;rk] xSl] cngteh 
tSls jksx gks tkrs gSaA 'kjhj esa vEy dh vfrfjDr ek=k dks nwj djus 
ds fy;s fu;fer {kkjh; ikuh ihuk lcls ljy] lgt] lLrk] 
nq"izHkkoksa jfgr] fodYi gSA

'kq) ikuh dSls izkIr djsa % 
vkt ?kjksa esa 'kq) ikuh ihus ds fy;s R.O. ,oa U.V. tSls fodYiksa dk 

mi;ksx fd;k tk jgk gSA ikuh dks pqEcd] fijkfeM] jRuksa] /kkrqvksa] 

/kwi dh fdj.kksa ls jaxhu cksryksa esa j[k dj fofHkUu jaxkas dh fdj.kksa 

ls mls LokLF;o/kZd ,oa nok ds :i esa rS;kj fd;k tk ldrk gS] 

ijUrq ;s fof/k;k¡ tulk/kkj.k ds fy;s O;kogkfjd ugha gSA vk;qosZfnd 

i)fr esa fofo/k izdkj dh HkLeksa dk mi;ksx gksrk vk jgk gSA 

jktk&egkjktk rFkk /kuk<~; yksx budk mi;ksx djrs vk;s gSaA ,d  

vklku rjhdk tks tSu eqfu LoPN ikuh izkIr djus gsrq viukrs gSa 

fd LOkPN ikuh esa xk; ds xkscj dh jk[k lgh vuqikr esa feykdj 

'kq) 'kfDro/kZd jksxuk'kd ihus dk ikuh izR;sd ?kj esa miyC/k gks 

ldrk gS jk[k fefJr ikuh ihus ls jksx izfrjks/kd {kerk c<+rh gSA 
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laØked jksxksa ls cpko gksrk gSA ikuh ds vUnj mRiUu cSDVhfj;k 

lekIr gks tkrs gSaA 'kjhj esa jDr d.kksa dh la[;k esa o`f) gksrh gSaA 

e/kqesg] ;d`r] xqnsZ o vU; jksxksa esa tYnh jkgr feyrh gSA {kkjh; ikuh 

gsrq xk; ds xkscj dh jk[k fefJr ikuh 'kq) ikuh dk vPNk fodYi 

gSA tSu /kekZoyEch bls /kksou ikuh dgrs gSaA

ikuh esa jk[k feykus ls mlesa {kkjh; xq.k vk tkrs gSa rFkk 

ikuh esa 8&10 ?k.Vksa rd tho mRiUu ugha gksrs gSaA ikuh ds fofHkUu 

uewuksa dh oSKkfudksa }kjk tkap djus ij bl ckr dh iqf"V gqbZ gS fd 

,sls ikuh dh LokLF;o/kZd xq.kOkÙkk ,oa ÅtkZ vU; lHkh izdkj ds ikuh 

ls vf/kd gksrh gSA jklk;fud fo'ys"k.k ls ;g Kkr gqvk gS fd xkscj 

jk[k fefJr ikuh dk pH izk;% 8 ls vf/kd gksrk gSA ,slk ikuh ihus 

ls fopkjksa esa Hkh vis{kkd`r vf/kd lkfRodrk jgrh gSA

R.O. o ,DOkkxkMZ ls izkIr ikuh esa dbZ izdkj ds /kkrqvksa dh deh gks 

tkrh gS ftudh 'kjhj dks vko';drk gksrh gS] lkFk gh mi;ksxh ikuh 

ek= 20% jg tkrk gS] 'ks"k ikuh vuqi;ksxh gks tkrk gSA R.O. dk 

ikuh ihus okys O;fDr vklkuh ls vU; ikuh dks ugha ih ldrs gSa] 

mudh izfrjks/kd {kerk ?kVus yxrh gSA ikuh mckydj Hkh LoPN 

fd;k tk ldrk gS fdUrq 8&10 ?k.Vs j[kus ij mlesa iqu% thok.kq 

mRiUu gks tkrs gSaA
&MkW- ch-,y- pkor

lHkh MkWDVjksa dk pkgs os ljdkjh gks ;k xSjljdkjh] ;g 
nkf;Ro gks fd os ?kk;y dh tku cpkus ds fy, mls rqjUr MkWDVjh 
lgk;rk ns vkSj dkuwuh vkSipkfjdrkvksa dh izrh{kk u djsaA xEHkhj 
?kk;y O;fDr dks le; ls fpfdRlk mipkj u nsuk mlds thus ds 
vf/kdkj dk vfrØe.k gSA
! ljdkjh MkWDVj vf/kdkj dh ekax djrs gSaA lgh gS] ysfdu 
vf/kdkj dk Lkzksr dÙkZO; gSA ;fn ge lc vius drZO;ksa dk ikyu djas] 
rks vf/kdkjksa dks [kkstus gesa nwj ugha tkuk iM+sxkA 
& gky ds n'kdksa esa nokvksa esa mYys[kuh; izxfr gqbZ gS] ij thou dh 
[krjukd leL;k,a vHkh Hkh ekStwn gSA ,afVck;ksfVd jsftLVsUl eq¡g 
QkM+s [kM+h gSaA dSalj dh nj c<+ jgh gS] ij ubZ bE;wuks Fksjsih MªXl dkQh 
izHkkoh lkfcr gks jgh gSA 

lu~ 2015 esa iwoZ vejhdh jk"Vªifr us ?kks"k.kk dh Fkh og 
dSalj Ýh gks x;s gSaA ubZ bE;wuks FkSjsih MªXl us muds 'kjhj ls 
esVkLVsfVd fLdu dSalj lsYl dk lQk;k dj fn;kA thu ,fMfVax ls 
dqN chekfj;ksa ls NqVdkjk feysxk vkSj ,d fnu u;s tho cuk;s tk 
ldsaxsA blh rjg 3&Mh&fizafVax ls gsYFkds;j baMLVªh ds fy, nok,¡ o 
,sIyhds'ku cukuk vklku gks x;k gSA jkscksfVd ltZjh ls NksVs o 
ekbØksVsDuhDl & baVjos'ku vklku gks x;k gSA blesa jkscksfVd 
chfj;kfVªd ltZjh lQyrk ds >aMs xkM+ jgh gSA

LokLF; & 2025 % dqN lEHkkouk,a

&MkW- vkbZ-,y- tSu

vejhdk ds vksfg;ks esa jgus okyh Hkkjrh; ewy dh ekulk 
esaMw dh mez yxHkx 13 lky] d{kk ukSaoh vkSj miyfC/k vejhdk dh 
VkWi ;ax lkbafVLVA esaMw us flQZ 5 MkWyj ds [kpZ ls fctyh cukus okyh 
fMokbl rS;kj dj 25 gtkj MkWyj dk buke thrk gSA mUgksaus bl lky 
ds ;ax lkbafVLV pSysat ds Qkbuy jkmaM esa ,d ihtksbysfDVªd foaM 
,uthZ fMokbl cukdj viuh txg cuk;h FkhA 

mUgksaus 2016 ds fMLdojh ,tqds'ku 3 ,e ;ax lkbafVLV 
pSysat esa igyk LFkku gkfly fd;kA esaMw }kjk cukbZ gqbZ fMokbl gok 
vkSj /kwi ls fctyh cuk ldrh gSA esaMw us dgk fd mUgsa ;g e'khu 
cukus dh izsj.kk isjsaV~l ds lkFk Hkkjr Hkze.k ds nkSjku feyhA Hkkjr esa 
fctyh dh vO;oLFkk ns[kdj gh mUgksaus ,d lLrs ctV okyh fctyh 
iSnk djus dh fMokbl cukus dk QSlyk fy;kA

efuiky ls bathfu;fjax dh i<+kbZ djus okys dksVk ds 26 

lky ds Js;kal esgrk vkt dh rkjh[k esa pkj daifu;ksa ds QkmaMj ;k 

dksQkmaMj gSa] ysfdu ,d oDr ,slk Fkk] tc jktLFkku ds ,d NksVs 

'kgj >kykokM+ ls dksVk vkdj ikapos ntsZ esa ,Mfe'ku ysus okys 

Js;kal ds lkeus vaxzsth esa Qsy gksus dh ukScr vk xbZ FkhA

Js;kal ds fy, fctusl dk dksbZ fodYi ugha Fkk] ij og 

ns'k dh f'k{kk O;oLFkk ds fy, dqN djuk pkgrs Fks] blfy, vius 

dkWyst ds nwljs gh lky esa gh mUgksasus  izSfDVdy yfuZax LVkVZvi dh 

^Kku ySc* ds :Ik esa 'kq:vkr dhA bls vejhdk ds VsDlkWl 'kgj esa 

gq, ̂ Msy ,tqds'ku pSysat* esa nqfu;k dk f}rh; Js'B dkalsIV ds rkSj 

ij pquk x;kA lkFk gh ,d yk[k MkWyj dh iqjLdkj jkf'k Hkh nh xbZA

çfrHkkoku ;qok oSKkfud
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fMesaf'k;k % la{ksi esa dgsa rks fMeasf'k;k fdlh fo'ks"k chekjh 
dk uke ugha] cfYd ,d cM+s ls y{k.kksa ds lewg dk uke gS ¼lay{k.k] 
syndrome½A fMeasf'k;k dks dqN yksx ^^Hkwyus dh chekjh** 
dgrs gSa] ijUrq fMesaf'k;k flQZ Hkwyus dk nwljk uke ugha gSa] blds 
vU; Hkh dbZ y{k.k & u;h ckrsa ;kn djus esa fnDdr] rdZ u le> 
ikuk] yksxksa ls esy&tksy djus esa f>>duk] lkekU; dke u dj 
ikuk] viuh Hkkoukvksa dks laHkkyus esa eqf'dy] O;fDrRo esa cnyko] 
bR;kfnA ;g lHkh y{k.k efLr"d dh gkfu ds dkj.k gksrs gSa] vkSj 
ftanxh ds gj igyw esa fnDdrsa iSnk djrs gSaA

 fMeasf'k;k ds y{k.k vusd jksxksa dh otg ls iSnk gks ldrs 
gSa] tSls fd vYt+kbej jksx] yqbZ ckfMt+ okyk fMeasf'k;k] okLdqyj 
fMesaf'k;k ¼ukM+h lEcaf/kr@laoguh euksHkza'k½] ÝaVksVsEiksjy fMesaf'k;k] 
ikfdZUlu] bR;kfnA

y{k.kksa ds dqN mnkgj.k% gky esa gqbZ ?kVuk dks Hkwy tkuk] 
ckrphr djus le; lgh 'kCn ;kn u vkuk] cSad dh LVsVesaV u 
le> ikuk] HkhM+ esa ;k nqdku esa lkeku [kjhnrs le; ?kcjk tkuk] 
u, eksckbZy ds cVu u le> ikuk] t#jh fu.kZ; u ys ikuk] yksxksa 
vkSj lk/kkj.k oLrqvksa dks u igpku ikuk] oxSjgA jksfx;ksa dk 
O;ogkj vdlj dkQh cny tkrk gSA dbZ fMesaf'k;k okys O;fDRk 
T;knk 'kd djus yxrs gSa] vkSj vklikl ds yksxksa ij pksjh djus 
dk] ekjus dk] ;k Hkw[kk j[kus dk vkjksi yxkrs gSaA dqN O;fDr 
vf/kd mRrsftr jgus yxrs gSa] dqN vU; O;fDr yksxksa ls feyuk can 
dj nsrs gSa vkSj fnu Hkj pqipki cSBs jgrs gSaA dqN O;fDr v'yhy 
gjdrsa Hkh djus yxrs gSaA 

 fMesaf'k;k ls ihfM+r O;fDRk ;g lksp dj viuh leL;kvksa 
dks Nqikrs gSa fd ;k mUgsa ikxy le>k tk,xk ;k yksx glsaxs fd D;k 
NksVh lh ckr ysdj MkWDVj ds ikl tkuk pkgrs gSaA ifjokj okys bu 
y{k.kksa dks cq<+kis dk urhtk le> dj udkj nsrs gSaA os ;g ugha 
lksprs fd lykg ikus ls fLFkfr esa lq/kkj gks ldrk gSA 

fMesaf'k;k dh otg ls O;fDRk ds lkspus&djus dh {kerk ij 
cgqr vlj gksrk gS] vkSj ifjokj okyksa dks ns[kHkky ds rjhds mlds 
vuqlkj cnyus gksrs gSaA O;fDr ls ckrphr djus dk] mldh 
lgk;rk djus dk] vkSj mlds mRrsftr ;k mnklhu ewM dks laHkkyus 
dk rjhdk cnyuk gksrk gSA le; ds lkFk jksx ds dkj.k efLr"d esa 
cgqr vf/kd gkfu gks tkrh gS] vkSj O;fDRk T;knk fuHkZj gksrs tkrs gSaA 

fMesaf'k;k flQZ cq<+kis esa gh ugha] igys Hkh gks ldrk gS 
¼tSls fd 30] 40 ;k 50 lky esa½% dbZ yksx lksprs gSa fd fMesaf'k;k 
cq<+kis dh chekjh gS] vkSj flQZ cqtqxksaZ esa ik;h tkrh gS] ij dqN 
izdkj ds fMesaf'k;k tYnh 'kq: gks ldrs gSaA WHO ¼oYMZ gsYFk 
vkWjxSukbt+s'ku½ dk vuqeku gS fd 65 lky ls de mez esa gksus okys 
fMesaf'k;k ¼ftls young onset ;k early onset dgrs gSa½ vdlj 
igpkus ugha tkrs vkSj ,sls dsl 'kk;n 6 ls 9 izfr'kr gSaA

jksfx;ksa vkSj ifjokj dh [kqf'kgkyh ds fy, mfpr ns[kHkky 
cgqr t:jh gS; fQygky] vf/kdka'k fMesaf'k;k esa nokbZ dh Hkwfedk 
cgqr lhfer gSA u rks nokbZ efLr"d dks nksckjk Bhd dj ldrh gS] 
u gh chekjh dks c<+us ls jksd ldrh gS] flQZ dqN dsl esa nokbZ 
y{k.kksa ls dqN jkgr igqapk ikrh gSA 

o sclkbV] fMes a f'k;k ds;j uk sV ~l] fg anh 
(http://dementiahindi.com) ij fMesaf'k;k dh ns[kHkky ds fy, 
tkudkjh] lalk/ku] lykg] lq>ko vkSj vusd ifjokjksa dh dgkfu;k¡ 
gSa] ftlls fMeasf'k;k ls xzLr O;fDRk dh ns[kHkky djus okys fMesaf'k;k 
ds jksx dks le> ik,¡] vkSj O;fDr dh ns[kHkky dSls djsa] ;g lksp 
ik,¡A

fo'o Hkj esa fMesaf'k;k dh igpku fiNys dqN n'kd esa 
T;knk vPNh rjg ls gqbZ gS] vkSj vc MkWDVjksa dk ekuuk gS fd ;g 
y{k.k mez c<+us dk lk/kkj.k vax ugha gaSA tks jksx fMesaf'k;k dk 
dkj.k gSa] mu ij 'kks/k gks jgk gS rkfd cpko vkSj bykt ds rjhds 
<wa<s tk ldsaA 

ikBdksa  ls fuosnu  gS  fd &

yksd foKku ds vad ij vius vfHker ls 
voxr dj blds fodkl esa lg;ksx djsaA 

yksdfoKku esa çdk'kukFkZ vkidh jpuk,a 
lknj vkeaf=r gSA

o)koLFkk dk jksx % fMef'k;k a s
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