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gsYFk ç‚Cye rqjar bykt djk,a yM+fd;ka]
ojuk M‚DVj Hkh dj nsxk gkFk [kM+s
dbZ ,slh chekfj;ka gSa ftudk efgykvksa dks iq#"kksa ds
eqdkcys vf/kd [krjk gksrk gSA vDlj ns[kk tkrk gS
fd efgyk,a cgqr ls NksVh&eksVh chekfj;ksa dk
utjvankt dj nsrh gSaA vkxs pydj ;g NksVs jksx
xaHkhj :i ys ysrs gSa vkSj dbZ ckj bykt ls Hkh dksbZ
Qk;nk ugha gksrk gSA okLro esa 'kjhj igys gh dqN
chekfj;ksa dh psrkouh ns nsrk gS] ftUgsa dHkh utjvankt
ugha djuk pkfg,A vf/kd otu c<+uk vkSj de gksuk]
nksuksa gh [krjs dh fu'kkuh gSaA otu c<+uk flQZ [kkus
dh xyr vknrksa ;k vUgsYnh ykbQLVkby dk urhtk
ugha gSA ,slk gkbijFkk;jk;fMTe ;k gkbiksFkk;jk;fMTe
;k ;gka rd fd ihlhvks,l ds dkj.k Hkh gks ldrk gSA
bl y{k.k dks vkidks xaHkhjrk ls ysuk pkfg,A ;g
lcls vke LokLF; leL;kvksa esa ls ,d gS ftl ij
efgyk,a /;ku ugha nsrh gSaA cs'kd ?kj vkSj v‚fQl dk
dke vkidks Fkdk nsrk gS] ysfdu vxj vki vkB ?kaVs
dh vPNh uhan ds ckn Hkh Fkdku eglwl djrh gSa] rks
vkidks rqjar LokLF; tkap djkuh pkfg,A

vk;qosZfnd tM+h&cwVh ds lkbM bQsDV ugha
gksrs dgus ls igys tkus ,DliVZ dh jk;
LokLF; ds fy, vk;qosZn dh çkphu vkS"k/kh; ç.kkyh ij
yksxksa dk Hkjkslk vkt Hkh dk;e gSA vk;qosZn dk mís';
jksx dh jksdFkke djuk vkSj eu] vkRek o 'kjhj ds
chp larqyu cukuk gSA ekuk tkrk gS fd vk;qosZfnd
tM+h&cwfV;ksa esa çk—frd rRo gksrs gSa] tks fdlh çdkj
ls uqdlku ugha igqapkrsA ysfdu ,d v/;;u esa lkeus
vk;k gS fd vk;qosZn gcZy nokvksa ds yacs le; rd
bLrseky ls LokLF; [kjkc gks ldrk gSA us'kuy
ykbczsjh v‚Q esfMflu ds vkfVZdy esa dgk x;k gS fd
;g feykoV vkSj dqN varfufgZr fo"kkärk dk dkj.k gks
ldrk gSA crk nsa fd vk;qosZfnd tM+h&cwfV;ksa dk
mís'; chekjh dks jksdus ds ctk; chekjh ls cpko
djuk gSA gkykafd] dqN vk;qosZfnd tM+h&cwfV;ksa dh
gkbZ Mkst ;k bUgsa yacs le; rd ysus ls isV esa nnZ]
nLr] ] eryh] mYVh] ,ythZ tSls dbZ lkbM bQsDV
fn[k ldrs gSaA vk;qosZn fo'ks"kK M‚-js[kk jk/kkef.k us
vk;qosZn ds lkbM bQsDV dks ysdj baLVkxzke ij ,d
iksLV 'ks;j dh gSA ftlesa mUgksaus dgk gS fd &
',yksiSFkh dh rjg vk;qosZn gcZy nok,a Hkh fcuk fdlh
fo'ks"kK dh lykg ds ugha ysuh pkfg,A ;s dbZ rjg ls
nq"çHkko iSnk dj ldrh gSA

vkt ds le; esa LoLFk jguk gj fdlh dk ea= cu
x;k gSA fQV jgus ds fy, yksx fte ls ysdj Mkal
Dyklsl rd To‚bu dj jgs gSaA lkFk esa viuh MkbV
dk Hkh [kwc [;ky j[k jgs gSaA fiNys dqN le; esa
fQVusl Ýhd yksxksa esa phuh dh txg xqM+ vkSj 'kgn
tSls LoLFk fodYiksa dks viukrs ns[kk x;k gSA vc yksx
vius fnu dh 'kq#vkr xqM+ okyh pk; ls djuk ilan
djrs gSaA [kklrkSj ls lnhZ ds fnuksa esa pk; esa 'kDdj
dh ctk; xqM+ Mkyuk cgqr Qk;nsean gksrk gSA ysfdu
vk;qosZn dh ekusa] rks ;g ,d nks"kiw.kZ la;kstu gSA pk;
ds lkFk xqM+ feykdj ugha ihuk pkfg,A vk;qosZn fo'ks"kK
M‚- js[kk jk/kkef.k us viuh baLVkxzke iksLV esa xqM+ vkSj
nw/k ds la;kstu dks [kjkc crkrs gq, blds uqdlkuksa ds
ckjs esa Hkh ppkZ dh gSA çkphu fpfdRlk i)fr dgrh gS
fd [kjkc QwM d‚fEcus'ku [kjkc vfxz ;k [kjkc ikpu
dk dkj.k cu ldrk gSA dgus dks xqM+ [kkus ds dbZ
Qk;ns gSaA ;g foVkfeu] Q‚LQksjl] vk;ju] eSXuhf'k;e
vkSj iksVsf'k;e tSls iks"kd rRoksa ls Hkjiwj gS] ysfdu nw/k
ds lkFk feydj bldk d‚fEcus'ku vkids LokLF; ds
fy, gkfudkjd gks tkrk gSA vk;qosZn ds vuqlkj] [kk|
inkFkksaZ dk xyr la;kstu vek dk dkj.k cu ldrk gSA
crk nsa fd vk;qosZn esa gj Hkkstu dk viuk [kkl xq.k]
'kfä ] Lokn gksrk gSA M‚- jk/kkef.k dgrh gSa fd nw/k
xeZ vkSj xqM+ BaMk gksrk gSA

vk;qosZn vuqlkj nw/k okyh pk; esa
xyrh ls Hkh u Mkysa xqM

MkdZ fLdu yksxksa esa c<+
tkrk gS foVkfeu Mh
deficiency dk [krjk

foVkfeu Mh dh deh dks Hypovitaminosis D vkSj Low

Vitamin D Hkh dgk tkrk gSA bls dHkh&dHkh lu'kkbu
foVkfeu Hkh dgrs gSa] D;ksafd Ropk lw;Z ds çdk'k ds laidZ
esa vkdj bls dksysLVª‚y ls cukrk gSA ysfdu foVkfeu Mh
ds mRiknu dh {kerk O;fä dh Ropk ds jax ds lkFk
cnyrh jgrh gSA foVkfeu Mh dh deh nqfu;k Hkj esa lcls
vke iks"k.k laca/kh dfe;ksa esa ls ,d gSA 'kjhj esa bldh
deh dks rhu rjg ls iwjk fd;k tk ldrk gS&Ropk] vkgkj
vkSj iwjd vkgkj lsA vitamin d deficiency Ropk ds jax ds
dkj.k Hkh gksrh gSA bls ysdj gq, ,d LVMh ls irk pyrk
gS fd xgjs jax dh Ropk okys O;fä;ksa dks foVkfeu Mh ds
i;kZIr Lrj dks la'ysf"kr djus ds fy, yacs ;k vf/kd rst
ijkcSaxuh fdj.k dh vko';drk gksrh gSA nwljs 'kCnksa esa]
;fn vvkids Ropk dk jax xgjk gS] rks vkidk 'kjhj
gYdh Ropk okys yksxksa dh rqyuk esa /kwi esa de foVkfeu Mh
cukrk gSaA yxHkx 76 çfr'kr Hkkjrh; foVkfeu Mh dh deh
vkSj vi;kZIrrk ls ihfM+r gSa] ftlesa 18&30 o"kZ dh vk;q ds
o;Ldksa dh la[;k lcls T;knk gSA
D;k gS foVkfeu&Mh% foVkfeu Mh olk esa ?kqyu'khy gksrk
gS] ftldk eryc gS fd 'kjhj bls dsoy rHkh vo'kksf"kr
dj ldrk gS tc vki olk okys [kk| inkFkZ tSls ,oksdSMks]
fpdu vkSj ihuV cVj [kkrs gSaA ftu yksxksa dks olk dks
vo'kksf"kr djus esa ijs'kkuh gksrh gS] muesa foVkfeu Mh dh
deh gksus dh laHkkouk gksrh gSA
foVkfeu Mh nks rjg ds gksrs gS a
igyk foVkfeu Mh3 ftls 'kjhj Ropk ls Vdjkus okyh /kwi
ls cukrk gSA bls i'kq&O;qRiUu lzksrksa ls Hkh çkIr dj ldrs
gSaA nwljh vksj] foVkfeu Mh 2 ;g ikS/ks vk/kkfjr gksrk gSA
vkidks gj fnu foVkfeu Mh dh fdruh ek=k dh
vko';drk gksrh gS ;g vkidh mez ij fuHkZj djrk gSA

'kjhj esa gfì;ksa ds fodkl ds fy, t:jh dSfY'k;e dks
vo'kksf"kr djus esa Vitamin D enn djrk gSA raf=dk]

ekalisf'k;ksa vkSj çfrj{kk ç.kkyh ds fy, Hkh ;g cgqr t:jh
gksrk gSA bldh deh ls 'kjhj esa Vkbi 2 Mk;fcVht]

volkn lesr dbZ rjg dh chekfj;ksa ds gksus dk [krjk
cuk jgrk gSA ,d LVMh ds vuqlkj dark skin yksxksa esa

foVkfeu Mh dh deh dh leL;k T;knk gksrh gSA

dksysLVª‚y c<+uk vktdy dh ,d xaHkhj leL;k cu x;k gS] ftlls
cgqr ls yksx ijs'kku gSaA gkbZ dksysLVª‚y dks vDlj lkbysaV fdyj
dgk tkrk gS D;ksafd blds dksbZ y{k.k ugha gksrs gSaA vxj bls daVªksy
ugha fd;k ugha fd;k x;k rks ;g LVªksd vkSj gkVZ vVSd tSlh çeq[k
LokLF; leL;kvksa ds tksf[ke dks c<+k ldrk gSA

dksysLVª‚y ,d ekse tSlk QSV gksrk gS] tks 'kjhj ulksa ;k /kfu;ksa esa
tek gks tkrk gSA ;g cqjk dksysLVª‚y gksrk gS] tks ulksa esa te tkrk
gSA blls vkids CyM ldqZys'ku esa fxjkoV gks ldrh gS ftlls fny
ds jksxksa dk [krjk c<+ tkrk gSA vc loky ;g gS fd dksysLVª‚y
curk dSls gS ;kuh ;g [kwu dh ulksa esa dSls tek gks tkrk gSA

fo'ks"kK ekurs gSa fd jkstkuk [kkbZ tkus okyh dqN phtsa vkSj lqLr
thou'kSyh ;kuh 'kkjhfjd dkedkt ugha djus dh otg ls [kwu esa
dksysLVª‚y dh ek=k c<+rh gSA dksysLVª‚y dks de djus ds fy, cgqr
ls yksx nokvksa ;k rjg&rjg dh phtsa [kkus 'kq: dj nsrs gSaA vkids
buds fcuk Hkh 'kjhj ls xans dksysLVª‚y dks ckgj fudky ldrs gSaA

ok WYd ugha djuk
,d fjlpZ ds vuqlkj] pyus vkSj O;k;ke djus ls lkekU; :i ls

dSyksjh cuZ gksrh gS vkSj blls otu esa deh vk ldrh gSA blls
'kjhj esa ,yMh,y ;kuh [kjkc dksysLVª‚y vkSj VªkbfXyljkbM~l
dk ysoy de gks ldrk gS gS vkSj ,pMh,y ;kuh vPNs
dksysLVª‚y dk ysoy c<+ ldrk gSA vesfjdu gkVZ ,lksfl,'ku
vkSj vesfjdu d‚yst v‚Q dkfMZ;ksy‚th ds vuqlkj] gj g¶rs
150 feuV pyus ls dksysLVª‚y de gks ldrk gSA

Leksfdax ls cpsa
,DliVZ~l ekurs gSa fd Leksfdax ugha djus ls vkidks ,pMh,y
;kuh xans dksysLVª‚y dks de djus esa enn fey ldrh gSA
Leksfdax djuk ân; jksx vkSj gkbZ CyM çs'kj ds mPp tksf[ke ls
tqM+k gqvk gSA rackdw ,yMh,y ¼[kjkc dksysLVª‚y½ dks c<+krk gS
vkSj ,pMh,y ¼vPNs dksysLVª‚y½ ds Lrj dks de djrk gSA

'kjkc dk lsou lhfer djs a
'kjkc dks ;k rks ges'kk ds fy, NksM+ nsa ;k bldk cgqr de ek=k
esa lsou djsaA ,d v/;;u ds vuqlkj] 'kjkc ds lsou ls yhoj
[kjkc gksrk gS vkSj ulksa esa xank dksysLVª‚y c<+rk gSA vkidks bl
ckr dk /;ku j[kuk pkfg, fd 'kjkc dk lsou dbZ xaHkhj vkSj
tkuysok chekfj;ksa dh tM+ gSA

otu de djsa
otu c<+us ls Hkh 'kjhj esa dksysLVª‚y ds c<+us dk [krjk gksrk gSA
blds fy, vkidks ehBs is; inkFkksaZ dks NksM+ nsuk pkfg,A jkstkuk
[kkbZ tkus okyh dSyksjh dk /;ku j[ksaA jkstkuk ,Dljlkbt djsa
;k fQj fdlh u fdlh fQftdy ,fDVfoVh esa 'kkfey jgsaA

bu yksxksa esa vke gS foVkfeu&Mh dh deh
foVkfeu Mh dh deh dh f'kdk;r T;knkrj dkys] ò)- eksVkis ds f'kdkj
gq, yksxksa esa ns[kus ds fy, feyrk gSA blds vykok ,sls yksx tks Øksfud
fdMuh jksx] gkVZ lacaf/kr chekjh] Øksgu ;k lhfy,d fcekjh ls xzflr yksxksa
esa vf/kd gksrk gSA

NksM+ nsa 4 cqjh vknrsa
[kwu dh ,d&,d
ul gksxh lkQ

,tsalh ¼osc okrkZ U;wt½


