
भारत में 73 प्रवतशत जनसँखया ग्ामीर क्ेत्र में रहती है प् यहाँ के कृवष आजीविका में 50 प्रवतशत ् ररिारों के ् ास 
1 हैकटेयर से कम जमीन हैं और अनय 20 प्रवतशत  ्ररिारों के ्ास 2 हैकटेयर से कमए इस प्रकार 70 प्रवतशत 
्ररिार छोटे वकसान की श्रेरी में आते है  ्ीढ़ी िर ्ीढ़ी जमीन का बटिारे में काफी बढ़ोतरी हो रही है यहाँ ्र 
प्रमुख प्र� यह है की खेती में कौन से तरीके अ्नाये जो छोटे वकसान ्ररिार के वलये ्ोषर एिं  वटकाऊ 
आजीविका अ्ना सके प् इसके वलए ्ोषर संिेिी खेती को धयान में रखते हुये इन सभी ्ररिारों को उन घटकों 
के ऊ्र काय्ण करना सुवनश्चत करना होगा ्ोषर संिेिी खेती वयि्था मे ्शु्ालन, मछली्ालन, खेती ि 
कृवष उद्योग इतयावि एक िपूसरे के सहयोगी के रु् में जुिे रहते हैं। एक प्रवक्रया का उत्ाि या अ्वष्ट या कचरा 
उसी रु् मे या सुधार करके िपूसरे घटक जैसे ्शु्ालन/मछली्ालन के वलये आिान बन जाता है ि खाि, चारा, 
उि्णरकता उत्ावित करता है। इस तरह से िपूसरे तनत्र की अ्नी उत्ािकता वन्ुरता ् पूर्ण ि वकफायती हो जाती है। 
        िवक्र राज्थान में कृवष उत्ािन की बहुत सी श्थवतयाँ ऐसी है वजनको ्ोषर संिेिी  खेती प्रराली 
अ्नाकर िपूर वकया जा सकता है। यहलॉ की वन� श्थवतयाँ ्ोषर संिेिी  खेती प्रराली अ्नाने के वलये उ्युकत 
है। 
} यहलॉ का वकसान ्ररिार गरीबी रेखा के नीचे गुजर-बसर कर रहा है, और ्ररिार के वलये भोजन ि ्ोषर 
के वलये जपूझ रहा है।
} वकसान की जमीन ढलाऊ है ि ऊ्री मृिा का क्रर तेजी से हो रहा है।
} रसायवनक खाि महंगा है एिं आसानी से उ्लबध नही है, गरीब वकसान की क्मता से बाहर है और उसके 
वलये खचमीला है।
} रसायवनक खाि के प्रयोग से मृिा मे लिर मात्रा अवधक हो गई है ि उि्णरक क्मता कम हो रही है अतः वकसान 
अ्ने खेत मे वमट्ी की गुरित्ता को सुधारना चाहता है। 
} वकसान रसायवनक विवधयों (खाि ि कीटनाषक) का प्रयोग कम करना चाहता है।
} वकसान जैविक ि प्राकृवतक खेती का प्रयोग करने का इचछुक है।
} वकसान अ्ने संसाधनो के वकफायती उ्योग ि उत्ािन ्थावयति के वलये प्रयासरत है।
} बरसात के ्ानी को ्या्णपत मात्रा मे संग्वहत वकया जा रहा है।
पोषण संवषेदी खषेती में समुदाय सतर पर कज़िमषेदारी :-
1 िूकम एवं जल प्रबनधन :- ढालपू जमीन ्र ट्ेंच का काय्ण  इस काय्ण के  अनत्णगत हैजरो ्र नाईट्ोजन 
श्थरीकरर िृक्ारो्र, बीच के ्थान ्र खेती या घास उत्ािन करना वजससे वमट्ी एिं खाि का बहाि में 
कमी आयेगी एिं वमट्ी की उि्णरकता मे बढ़ोतरी होगी इस ्धिती मे नाईट्ोजन श्थररकरर झावडयो ि िृक्ों जैसे 
सुबबुल, गलेरीवसवडया, सहजन, खांखरा इतयावि की िो रेखाओं जो एक िपूसरे से चार से छः मीटर की िपूरी ्र हो, 
के बीच ्थाई ि मौसमी फसलों की खेती की जाती है। नाईट्ोजन श्थररकरर झावडयो ि िृक्ों को बहुत सघन 
िो रेखाओं मे इतना ्ास ्ास लगाते हैं वक िे मृिाक्रर की रुकािट के रु् मे काम करने लगते हैं जब ्ेड 5 
से 7 फीट की ऊ�ंचाई ्र ्हुँचता है ्ुनः 2 फीट तक उनकी छंगाई कर िी जाती है। छंगाई की गई डावलयों को 
िोनो रेखाओं के बीच के खेत मे हरी खाि के रु् मे उ्योग लेते हैं।
बहुउदषेशीय पौधषे :- ढलाऊ भपूवम कृवष तकनीकी एक विविवधकृत कृवष ्धिती है वजसमे नाईट्ोजन श्थररकरर 
झावडयो ि िृक्ों के अवतररकत अनय बहुिषमीय फसलों को भी लगाया जा सकता है। ऐली क्ेत्र की फसल को भी 
बिला जाता है, मककी के बाि सोयाबीन, मपूंग, उडि, चिला और वतल इस तरह से फसल चक्र को विकवसत 
वकया जाता है। अवधक ढलान िाली भपूवम मे चारे की उन्त वक्म को भी वलया जा सकता है। नाईट्ोजन 
श्थररकरर के वलये चारे के बहुिषमीय झावडयो को प्रयोग मे लेने से साल भर चारे को सुवनश्चत वकया जा सकता 
है ि तना बढा होने ्र जलािन के रु् मे भी प्रयोग मे वलया जा सकता है। बहुउद्ेशीय ्ौधे ्शु के वलए भी 
काफी ्ोषक के रू् में काय्ण करते है  सुबबपूल, एसेजनाए, शगलररवसडीया जैसे ्ौधे जमीन में नाइट्ोजन के रू् 
में काय्ण करते है इसके साथ साथ ्शुओ को भी उसकी हरी ्वत्तयां वखलने से काफी नयपूट्ीशन वमलता है इसके 
साथ जो फलिार ्ौधे लुपत होने की कगार ्र है जेसे जामुन, वटमरू एिं सीताफल जैसे फलो से बच्ो को काफी 
्ोषर वमलाता है इस तरह के ्ौधे लगिाना काफी जरुरी है । 
पशुपालन :- ्ोषर संिेिी खेती में ्शु्ालन कायगो मे बकरी्ालन, िुधारु ्शु्ालन ि मुगमी्ालन प्रमुख घटक 
है, ्शु का चयन ्ररिार के उ्भोग, बाजार की मलॉंग, फसल, मौसम, बरसात की मात्रा ि तरीका, बीमाररयों के 
प्रको् ि रहन सहन के आधार ्र वकया जाता है। खेती के साथ ्शु्ालन के काय्ण को ्पूरक गवतविवध के रु् 
में सशममवलत करना सि्णश्रे्ठ चयन है। खेती-्शु्ालन के इस ्िाभाविक चक्र में जैविक-्ाचक का उ्योग 
अ्वश्ट ्िाथ्ण के उवचत उ्योग के साथ-साथ रसोई ि उजाले के वलये गैस भी प्रिान कर सकता है। इस 
खेती मे मुगमी्ालन, िुधारु ्शु्ालन, भेि ि बकरी्ालन, मछली्ालन, चारा उत्ािन, इसमे ्शु्ालन घटक 
प्राथवमक उत्ािक या अलग-थलग न होकर एक ्पूरक वयि्था का वह्सा होता है, वजसमे फसल के चयन मे 
बिलाि आता है ि थोिा वह्सा अनाज ि चारा िोनो िेने िाली फसल ली जाती है, 
   बकरी ्ालन से ्ररिार को उसके िपूध से एिं मुगमी ्ालन से उसके अंडे से ्ोषर तो वमलता ही है लेवकन 
इसके ्ालन करने से उनकी आमिनी में भी िृवधि होती है इस बकरी ्ालन एिं मुगमी ्ालन में जयािा खच्ण भी 
नहीं आता है जो भी आ्के ्ास उ्लबध संसाधन है उससे उनका जीिनया्न चल जाता है इसवलए सीमानत 
वकसान को इसका ्ालन करना जरुरी है 
बीज संग्हण :- बीज संग्हर का मुखय लक्य अगले िष्ण की फसल बोने के वलये अचछी गुरित्ता िाले बीजों 
को चुनकर सुरवक्त रखना होता है। तावक बाजार से बीज न खरीिने ्िे और समय ्र बुआई की जा सके।
बीजचों का चयन :-  लोग सामानयतः बीजों का चयन अगले मौसम में बोने के वलये करते हैं। अगले मौसम में 
बीजों को इ्तेमाल करने के वलये फसल से अचछे ्ि्थ बीजों को वनकाल वलया जाता है। ्ारम्ररक तरीके से 
्हले बीजों को मटके में डालकर इनमें नीम की ्वत्तयाँ, राख आवि वमलाकर रख विया जाता है, कयोंवक बीजों 
को मुखय रू् से कीिों से खतरा होता है।
बीजचों का चयन मुखयत ः तब करते हैं जब फसल ्ककर तैयार हो जाती है, अथा्णत बीजों का चयन अकटूबर 
के अनत में या निमबर के प्रारमभ में िी्ािली के तयौहार के आस-्ास फसल की कटाई के िौरान करते हैं। 
बीजों का चयन मुखयतः बुजुग्ण ि समझिार वकसानों की मिि से करते हैं।
बीजों का चयन मुखयतः िहीं ्र वकया जाता है जहाँ ्र फसल की कटाई की जाती है। आमतौर ्र फसल से 
अचछे बीजों को चुनकर अलग रख विया जाता है। मकका यहाँ की मुखय फसल है। मकका के बीजों का चयन 
करने के वलये वन�वलवखत तरीकों का इ्तेमाल करते हैं।
} बीजों का चयन तब करते हैं जब फसल खेत में ्पूरी तरह ्ककर खिी हो जाती है। भराििार भुट् टे को अलग 
करके बीज के रू् में सुरवक्त रखते है।
} मुखयतः मोटे तथा लमबे भुट् टे बीज ही चुने जाते हैं।
} अचछे बीजों का चयन करने के वलये अचछे ्ौधों का चयन वकसान लोग खुि ही करते हैं। वकसान िेखते हैं 
वक कौन सा ्ौधा ह्ट-्ु्ट बीमारी रवहत है।
ककसानचों का अपना बीज होना इसकलए जरुरी है की 
िोजन में कवकवधता :- कृवष में मुखय अनाजों की एक ही फसल ्ैिा करने के ्थान ्र खाद्य उत्ािन 
विविधता लाकर ऐसी प्रराली की ओर बढ़े जो छोटे आकार के मोटे अनाज, िालों, फलों और सशबजयाँ सवहत 
खाद्य ्िाथषों को एकीकृत करे। िलहन की खेती से न केिल ्ोषर प्रचुर खाद्य उत्ािन को बढ़ाने में सहायता 
वमलेगी अव्तु वमट्ी के ्ोषक ततिों को बनाए रखने में भी सहायता वमलती है।  मोटे अनाज जैसे जिार, बाजरा, 
रागी और छोटे ्तर के मोटे अनाज जैसे कुटकी, कोिो, सािा, कांगनी और चीरा को ्ोषक प्रचुर खाद्य ्िाथषों 
के तौर ्र माना जाता है। चपूंवक मोटे अनाज की खेती के वलए कम ्ानी की आि्यकता होती है, इसवलए फसल 
्ुनच्णक्रर के भाग के तौर ्र उनकी खेती को बढ़ािा विया जाना चावहए।
आवििासी समुिाय में खास करके वभनडी, तुरई, क�, लोकी, लहसुन, पयाज, िालोर, वमच्ण, बेगन, टमाटर, 
मुली,गाजर जैसी सबजी विखाई िेती है इसके अलािा भी ्ोषर िाली खेती में भोजन में विविधता बनाये रखना 

बहुत ही जरुरी है आ्के खेत में हर प्रकार की खरीफ एिं रबी में वबना बीज डाले जो अ्ने आ् जो ्ौध उग 
जाती है इसमें काफी ्ोषर िाली सबजी होती है उसकी ्हचान करना बहुत जरुरी है जेसे खरीफ में ढीमडी, 
बोकना, िैसे ही रबी की सीजन में बथुआ, रजन, ढीमडी िेखने को वमलता है और यह अ्ने आ्  खेत में 
विखाई िेता है तो इन ्त्तेिार सबजी में काफी ्ोषर रहता है । यह सभी प्रकार की सबजी जब सीजन में जयािा 
मात्रा में हो तो उसकी सुखमनी करके भी उसका प्रयोग कर सकते है । 
संगठन के माधयम सषे कया कर सकतषे है :- ्ोषर संिेिी खेती में संगठन की वन� प्रकार अहम् भपूवमका 
रहती है।  
बीज प्रबंधन एवं बीजो उपचार :-  वकसान खास करके बीज ्र वनभ्णर रहता है और बुआई के वलए बीज 
हमेशा ्ि््थय एिं साफ़ होना जरुरी है आने िाली सीजन में कौन सा बीज वकतनी मात्रा में चावहये उसका 

यवि अ्ने फला  ्तरीय चचा्ण करके जानकारी 
प्रापत की जाय तो एक िुसरे को मिि वमल 
सकती है साथ में जब भी फसल वनकल ने का 
समय आता है उस िौरान संगठन सभी से बीज 
उ्लबध कर लेता है तो बीज की वबलकुल 
सम्या नहीं रहेगी सभी को जरूरत के वहसाब 
से बीज उ्लबध हो सकता है और बीज सही 
समय ्र और सही गुरिता युकत वमल जाता 
है तो समुिाय को काफी उत्ािन एिं फसल 
से लाभ हो सकता है इसके साथ साथ वजतना 
्ि्थ बीज जरुरी है उतना ही बुिाई के िकत 
उसका उ्चार करना जरुरी है उ्चार की 
विवध आ् अ्ने ्िराज वमत्र से भी जानकारी 
लेकर बीज को उ्चार करके ही बुआई करनी 
चावहये, इस तरह संगठन सभी ्ररिारों के साथ इस तरह का काय्ण करन चावहये ।
बायो पषेसटीसाइड :- जैसा की आ् सभी  जानते है की आज कल जो केवमकल ्ेश्टसाईड एिं फवट्डलाइजर 
से ्ोषर तो बहुत िपूर की बात है लेवकन बीमारी का प्रमार बढ़ जाता है इस को आ्ने अ्ने खेती मे बायो 
्े्टीसाइड एिं जैविक खाि का प्रयोग करने से खाि ्िाथ्ण में ्ो्टीकता बनी रहती है, संगठन के सभी साथी 
वमलकर बायो ्े्टीसाइड ििाई बनाकर उ्योग कर सकते है, इसमें खास तौर ्र अ्ने आस्ास के िन््वत 
से ििाई बनती है और संगठन में बनाने से कम समय में जलिी बन जाती है और सभी को आि्यकता के 
आधार ्र ले जाकर उसका उ्योग कर सकते है साथमे जैविक खाि में विशेष कर जीिामृत संगठन बनाकर 
उसका उ्योग कर सकते है।
िूकम सुधार काय्य :- आ् सभी जानते है की ढालपू जमीन के अंिर बाररश के समय में वमट्ी एिं खाि ्ानी के 
साथ बहकर चला जाता है यवि उसको नहीं रोका गया तो उत्ािन  में कमी तो होगी साथ ही फसल में ् ोषर तति 
होने चावहये िो नहीं वमलेंगे । इसके वलए सभी संगठन िाले वमलकर एक हलमा के रु् मे अ्ने खेत को ट्ेंच के 
माधयम से सुधार सकते है साथ मे बहती हुई वमट्ी को रोककर अ्नी फसल एिं उत्ािन में िृवधि कर सकते है 
पंचायत सतर पर कया कर सकतषे है :- ्ोषर संिेिी खेती में ्ंचायत ्तर ्र खास करके वन� काय्ण कर 
सकते है 1. नरेगा काय्ण की योजना के अनतग्णत जो भी योजना शावमल है जैसे भपूवम समतलीकरर, िममीकम्ो्ट, 
्ौधारो्र, जैसी योजना को ्ंचायत में लागु करके सभी ्ररिारों को लाभाशनित करिाना चावहए। 
2. कृवष विभाग एिं फलोद्यान  विभाग की योजना के अनतग्णत में विशेष करके श्प्रंकलर वस्टम, फलिार ्ौधा, 
उन्त बीज, जैविक खेती जैसी योजना लागु करिाकर अ्ने गाँि में ्ोषर बढ़ा सकते है। 
अंत में यह कहा जा सकता है वक संतुवलत भोजन प्रापत करने के वलये ्ररिार को अ्नी आवथ्णक श्थवत के 
आधार ्र विवभन् समयों में वभन्-वभन् ्ोषक ततिों से युकत खाद्य ्िाथषों का चयन करना चावहए वजससे िे 
अ्नी खाद्य आितों तथा संतुवलत भोजन में सामंज्य बैठा सकें। अनेक खाद्य ्िाथ्ण जो शरीर के वलये कम 
कीमत ् र आि्यक ् ोषक ततिों को उ्लबध करा सकते हैं, क्ेत्रीय उत्ािन द्ारा ही समायोवजत वकए जा सकते 
हैं ्रंतु अज्ानतािश अथिा उच् जीिन ्तर के खोखले प्रिश्णन के कारर हम उनका सेिन करने से िंवचत रह 
जाते हैं। प्रयास यह वकया जाना चावहये शारीररक रोगों से मुकत रह सकें।

मेरे वप्रय वकसान भाइयो, बहनों, 
पयारे बच्ो , संगठन के सावथयों , 
्िराज वमत्रो

 जय गुरु !
बरसात की सम्या से हम सभी 

गुजर रहे है, असमान बरसात और 
अ्या्णपत बरसात ने हम सभी को वचंता 
में डाल विया है कुछ ्थानों ्र बाररश 
हुई भी है तो उसने नुकसान विया है ऐसा 
सुनने में आया है । विगत समय से हम 
समय-समय ्र  अलग-अलग विषयों 
्र चचा्ण करते आये है कभी हमारी 

सं्कृवत की सुरक्ा तो कभी हमारी ्ोषर की सुरक्ा , कभी बीज की सुरक्ा 
तो कभी ्ानी की रक्ा, और तो और एक जनजातीय समुिाय वकस प्रकार से 
्िराज की भपूवमका वनभाता है इस ्र भी हमारी चचा्ण होती रही है ्रनतु यह माह 
हमारे वलए अलग वक्म का रहा । 

 आ् सभी को विवित है बांसिाडा वजले में 750 गलॉि में हमारा ्ोषर 
्िराज अवभयान हुआ । वजसमे करीब 70 हजार बच्ो की जाँच की गई और 
वजसमे 20 प्रवतशत से अवधक कु्ोवषत बच्े वमले । वनयवमत कु्ोषर, अवत 
कु्ोषर या वकसी समय का कु्ोषर इन सभी के बारे में  हम कभी भी बहुत 
गहराई से अधययन में नहीं लाते है शायि िो भी एक कारर होता है वजससे हमारे 
यहाँ  ्ोषर को गंभीर नही मानते है और हमारे साथी या हमारे तौर तरीको ने उसे 
वचंता का विषय माना ही नही है और इसका ्ररराम यह हुआ है वक हमारे यहाँ 
की औसत आयु कम होती है, हमारे यहाँ ्र लोगो में शारीररक,मानवसक तौर 
्र कमजोरी जयािा होती है । 40 िष्ण का आिमी 60 िष्ण का विखने लग जाता 
है और 30 साल की बहन 50 साल की लगने लग जाती है,िृधिाि्था जलिी 
आती है और हम काम कर ्ाने में सक्म नही होते है और मानवसक अक्मता 
को िेखे तो िो अलग होती है वजससे हम िुवनया की इस िौि में ,्ढाई में हमारे 
बच्े व्छि जाते है इसका कहीं न कहीं एक कारर कु्ोषर भी हो सकता है 
कयोवक जो 20 प्रवतशत बच्े कु्ोवषत वनकल कर आये है िो तो अलग है इसके 
अलािा भी कु्ोवषत नही होते हुिे भी जो बच्े कु्ोवषत के करीब है उनकी 
संखया भी जयािा है  तो हम 20 प्रवतशत के आंकिे को िेखकर प्रसन् नहीं हो 
सकते की हमारे यहाँ कु्ोवषत बच्ो की संखया कम है और इसी को लेकर से 
हमारा ्ोषर ्िराज अवभयान आयोवजत हुआ था ।  जब चचा्ण यह बात की 
सामने आई की हमारे ्थानीय ्ोषर सामग्ी से बनाया हुआ खाद्यान बच्ो तक 
्ंहुचा वजससे बच्ो के िजन में इजाफा हुआ तो इसका एक मपूल उद्े्य भी यही 
था वक हमें िेखना था की वकस तरह ्थानीय सामान ि ्थानीय खाधय ्िाथगो 
से बच्ो का िजन बढ़ता है या नही बढ़ता है, और वसधि हुआ की िजन बढ़ता 
है इसका मतलब यह है की या हम खाने में गैर वजममेिारी वनभाते है या हमारी 
िपूसरी वजममेिाररयां इतनी है की हम बच्ो को िेख नही ्ाते है तो हम सब की 
यह वजममेिारी है की हम बच्ो के ्ोषर का धयान रखे कयोवक हमारी अलग 
्ीढ़ी है हमारी संतवत है जो हमे सुरवक्त रखेगी ।

इसके साथ िपूसरा चचा्ण का विषय यह था की उन ्ररिारों में कु्ोषर कम 
िेखने को वमला जहाँ ्र खेती में एक से जयािा प्रकार की फसले थी, घरो में 
विविध फलिार ्ेि थे, िो सशबजयों अ्ने घर ्र उगाते थे इसका मतलब यह 
होता है की हमारी खेती भी हमारे ्ोषर को प्रभावित करती है और उसके वलए 
जरुरी है हम हमारी खेती को ्रं्रागत तरीके से विविधता के साथ करे । जो हम 
कहते थे और माना जाता था की हमारे क्ेत्र में वयथ्ण कुछ नही होता । यहाँ ्र मैं 
यह आग्ह करना चाहपूँगा की हमारी सशबजयां और भावजया जो बाजार से लाने ् र 
वि्िास करते है उनको कैसे कम वकया जाये कयोवक हो सकता है वकसी कारर 
से हम रोज नही ला ्ाते हो और हम महीने में िो बार लाये वजसकी िजह से 
उनको हम वनयवमत नहीं खा ्ाए  और अगर हम ्थानीय सशबजयों और भाजी 
्र धयान िेंगे तो उसे वनयवमत खा ्ाएंगे वजससे हमारे बच्ो को ्ोषर वमलेगा । 

इसके वलए मेरा सम्त ्िराज वमत्रो से, संगठन के ्िावधकाररयो से, 
सहजकता्णओ से, हमारे सक्म समपूह की बहनों से आग्ह है की वजस प्रकार 
आ्ने ्ोषर ्िराज अवभयान में भागीिारी वनभाई थी उसी प्रकार से वनयवमत 
तौर ्र भागीिारी  वनभाकर के हर ्ररिार में ्ोषर िावटका, ्ोषर संिेिी खेती 
और उनके बच्ो का वनयवमत ्ोषर ्र अधययन करते रहे और जागरुक करते 
रहे । इसी के साथ एक महति्पूर्ण विषय है की हमें हमारे अवभयान के िौरान 
िेखने को वमला की आंगनिाडी केनिों ्र संगठन के सि्यों ने आंगनिाडी 
केनिों को सशकत बनाने का काय्ण वकया और यह वनकल कर आया की एक 
बहुत बिी संखया में आंगनिाडी केंद् के भिन जज्णर हो रहे है अगर ऐसी श्तवथ 
थी तो हमारे ्िराज संगठन को प्रसास करने की जरुरत नही थी? कयों उसके 
वलए हमें वकसी ्ोषर ्िराज अवभयान की आि्यकता हुई । कया हम लोग 
्हले इसके वलए प्रयास नही कर सकते थे? इसका मतलब यह है की हम उसे 
जरुरी नही मानते और उस ्र हमारा धयान नही होता । उसमें हमारी सं्था 
जो हमारे बच्ो के भवि्य के वलए महति्पूर्ण होती है जैसे वक आंगनिाडी 
केंद् , ्कुल, ्िा््थय केंद् िहां ्र जाना उनसे वमलना िो हमारे लोकतंत्र 
की महति्पूर्ण भागीिारी होती है और तो और ्ंचायत के अनिर इसे मुद्ो को 
उठाना चावहए । 

मैं आ् सभी से आग्ह करना चाहुगां की 2 अकटूबर को ग्ाम सभा है हमारी 
ग्ाम सभा तभी सफल होगी जब हम 2 अकटूबर को ग्ाम सभा में जायेगें और 
नरेगा में हमारे ्ियं  के कामो को जुििायेगें साथ ही हमारा ्ोषर ्िराज 
अवभयान तभी सफल होगा जब हमारे जज्णर हो रहे आंगनिाडी केंद् , ्कुल 
उसके वलए बात को रखेगें । आ् लोगो के सहयोग से आ् लोगो के प्रयासों 
से आ् ने अ्ने ्ोषर ्िराज अवभयान को सफल बनाया है चुंवक यह सतत 
होने िाला अवभयान है आ् ये माने की 15 विन के अवभयान से कु्ोषर िपूर 
हो सकता है या िो विन हमें राहत वमल सकती है तो ऐसा  नहीं है ,ये वनरंतर 
होने िाला प्रयास है और ये तभी समभि है जब हम उसे वनयवमत रू् से जुि 
करके रहेगें वजससे हमारे समाज को और आने िाली ्ीढी को कु्ोषर मुकत 
बना ्ाएगें  ।

धनयिाि
जय गुरु !

आ्का अ्ना 
जयषेश जोशी

(िवश्व साक्षरता िदवस 8 
िसतंबर)

वि्ि में वशक्ा के महति के िशा्णने और 
वनरक्रता को समापत करने के उद्े्य से 17 
निंबर 1965 को यह वनर्णय वलया गया, वक 
प्रतयेक िष्ण 8 वस तंबर को वि्ि साक्रता 
वििस के रू् मे मनाया जाएगा। इसवलए सन् 
1966 में ्हला वि्ि साक्रता वििस मनाया 
गया था। तभी से लेकर आज तक ्पूरे वि्ि में 
8 वसतंबर को वि्ि साक्रता वििस के रू् में 
मनाया जाता है। आज के विन सम्पूर्ण वि्ि में 
वशक्ा के महति को रेखांवकत करते हुए उसका 
सममान वकया जाता है। यह विन हमारे समाज 
में जागरूकता फैलाने के वलए बहुत महति्पूर्ण 
भपूवमका वनभाता है| यह वििस वि्िभर में 
साक्रता के वलए संिेश िेता है। इसका उिे्य 
लोगों तक ज्ान ्हुंचाना है कयोंवक वनरक्ता 
अँधेरे के सामान है और साक्रता प्रकाश के 
सामान अचछा जीिन वयतीत करने के वलए 

लोगों का साक्रता होना बेहि जरूरी है कयोंवक 
एक अन्ढ़ आिमी ख़ुि का भला नहीं सोच 
सकता तो भला िो रा्ट् के विकास में कया 
योगिान िेगा। हमारे िेश में वशक्ा को लेकर 
समय -समय ्र कई अवभयान चलाए जा 
रहे हैं जैसे सि्ण वशक्ा अवभयान , प्रौढ़ वशक्ा 
अवभयान , वमड डे मील योजना और राजीि 
गांधी साक्रता वमशन चलाए जा रहे हैं विन 
ब विन वशक्ा के वलए किे प्रयास वकये जा 
रहे हैं। आज कल गाँि की लिवकयां भी बिे 
बिे शहरों में ्ढ़ने जाने लगी हैं।  कयोंवक एक 
वशवक्त मवहला ्पूरे ्ररिार को वशवक्त बना 
सकती है। वशक्ा के माधयम से समाज में फैली 
कुरीवतयों और अंधवि्िास से मुशकत विलाई 
जा सकती है। 

हम सब जानते है वक एक वयशकत के जीिन 
में वशक्ा कया महति है। साक्रता एक ऐसी 
कुंजी है, जो लोगों को सममान के साथ जीने 
में मिि करती है और उनहें आतमवनभ्णर बनाती 
है वनरक्र जीिन जीना ित्णमान समय में सबसे 

बढ़ा अवभशा् है। यवि हम िेश को  सामावजक, 
सां्कृवतक, सावहशतयक और शैवक्क रू् से 
समृधि करना चाहते है तो इसकी ्हली सीढ़ी  
वशक्ा है। एक साक्र समाज प्रतयेक रा्ट् की रीढ़ 
है। साक्र समाज वकसी भी िेश के सिा�गीर 
विकास में अ्नी महति्पूर्ण भपूवमका याि करता 
है। आज प्रतयेक क्ेत्र में वजस तेजी से सपूचना 
प्रौद्योवगकी का प्रयोग वकया जा रहा है। उसमें 
वशक्ा ्रम आि्यक हो गई है। मानि विकास 
और समाज के वलये उनके अवधकारों को 
जानने के वलए मानि का साक्र होना जरूरी 
है। जीिन जीने के वलए वजस प्रकार भोजन 
आि्यक है उसी प्रकार जीिन में सफलता 
प्रापत करने के वलए साक्रता भी महति्पूर� है। 
आज समाज और रा्ट् में गरीबी को वमटाने, 
बाल मृतयु िर को कम करने, जनसंखया िृवधि 
को वनयंवत्रत करने, लैंवगक समानता को बढ़ािा 
िेने के वलए साक्रता बहुत जरूरी है।  

हमें समाज में वशक्ा को प्रापत करने की ओर 
लोगों को बढ़ािा िेने के वलये और ्ररिार, 

समाज तथा िेश के वलये अ्नी वजममेिारी को 
समझना ्िेगा। इसके वलए एक सबल और 
साक्र समाज के वनमा्णर के वलए आइए इस बार 
शुरुआत बताने या समझाने से नहीं, समझने से 
करते हैं। एक नई शुरुआत खुि से करते हैं। 
साक्रता वििस ्र एक प्रर करते हैं, उस यज् 
में आहुवत िेने का, जो वशक्ा के प्रचार-प्रसार 
के वलए बरसों से वकया जा रहा है, लेवकन 
उसकी जिाला उतनी ती�ता से धधक नहीं ्ा 
रही।जरूरी नहीं है, वक इसके वलए हमें कोई बिे 
काम से शुरुआत करनी हो। आहुवतयां छोटी 
ही होती है, लेवकन यज् का महति और उद्े्य 
बिा होता है। ठीक िैसे ही हमारी छोटी-छोटी 
कोवशशें भी कई बार बिा आकार लेने में सक्म 
होती हैं। आओ हम उन छोटी छोटी कोवशशों से 
एक साथ्णक और विनम्र ्हल करे...

•	 यवि हम घर ्र वकसी गरीब बच्े 
को न ् ढ़ा ् ाएं, तो अ्ने क्ेत्र के लोगों के साथ 
वमलकर कोई छोटा सा समपूह बनाकर, उसके 
्ककूल जाने की वयि्था जरूर कर सकते हैं।

•	 हम कुछ िकत वनकालकर, उन 
व्छिे क्ेत्रों ि लोगों के बीच वशक्ा के महति 
को साझा  कर सकते हैं, जहां वश क्ा से जरूरी 
मजिपूरी और ज्ान से जरूरी भोजन होता है।

•	 हम ज्ान के प्रकाश से िंवचत तबके 
को इस बात एहसास करा सकते हैं, वक वशक्ा 
प्रापत करने की कोई उम्र नहीं होती।

•	 हम कम से कम सरकार की 
वशक्ा संबंधी योजनाओं की जानकारी तो बांट 
सकते हैं, हमारे  ये छोटे छोटे प्रयास लोगों के 
अंधकारमय जीिन में एक नया िी्क जला 
सकते  है, कयोंवक वशक्ा रोजगार या ्ैसे से 
जयािा खुि के विकास के वलए जरूरी है।

यवि हम केिल वसधिांत रू् से ही नहीँ िरन 
वयािहाररक रू् से भी समाज के वलए कुछ 
कर ्ाते है तो सही मायने में वि्ि साक्रता 
वििस ्र वशक्ा के प्रवत लोगों में जागरूकता 
बढ़ाने और लोगों का धयान वशक्ा की तरफ 
आकवष्णत करने के साथ ही उनहें सही वशक्ा के 
सं्कार िेने में सफल होंगे । 

आज हमें इसी संकल् शशकत वक 
आि्यकता है वक... 

आओ हम सब वमलकर गाये वमलकर गाये 
्ढ़ वलखकर खुशहाल बने और िेश बनाए 
्ढ़ा वलखा बालक बनता है सबका पयारा
वशक्ा का िी्क करता जग में उवजयारा 
वफर अन्ढ़ रहकर कयों जीिन वयथ्ण गँिाए 
्ढ़ वलखकर खुशहाल बने और िेश बनाए 
वशक्ा से बढ़ता जीिन वमलती है रोटी 
वशक्ा से मानि सेिा मानि से होती 
िीन िुःखी भपूलो को वशवक्त रह बताए 
्ढ़ वलखकर खुशहाल बने और िेश बनाए 
कोई अन्ढ़ अब न रहे संकल् हमारा 
वशवक्त फकूलों से महके उ्िन ये सारा 
महके धरती अमबर हम खुशबपू बन जाए 
्ढ़ वलखकर खुशहाल बने और िेश बनाए 
आओ हम सब वमलकर गाये वमलकर गाये 
्ढ़ वलखकर खुशहाल बने और िेश बनाए 

*****

कशक्ा है अनमोल रतन, पढ़नषे का सब करचों जतन

पोषण संवषेदी खषेती
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कोविड-19 ने सम्पूर्ण मानव जीवन खासकर आदिवासी/जनजातीय 
क्षेत्र में लोगों को बुरी तरह से झकझोर दिया है । कोविड-19 की दूसरी 
लहर ने आम आदमी जैसे कि दैनिक मजदूर वर्ग, खेतीहर किसान, प्रवासी 
कामगारों  के काम धंधे पूरी तरह से चौपट कर दिए हैं । जैसे-जैसे कोविड-
19 की दूसरी लहर के दौरान संक्रमण का प्रभाव बढ़ते हुए पीड़ित और 
प्रभावित लोगों की संख्या बढ़ती जा रही थी वैसे-वैसे इन लोगों के लिए 
काम के लिए एक जगह से दूसरी जगह जाना मुश्किल हो रहा था और साथ 
ही इन लोगों के लिए आय की असुरक्षा, असमानता, भेदभाव और जीवन 
यापन से जुड़ी चिंताओं के चलते जीवन को संभालना और बचा पाना बहुत 
ही चुनौतीपूर्ण हो गया था । 

जैसा कि हम जानते हैं कि किसी जगह विशेष के बच्चों की पोषण की 
स्थिति पूरे देश के बच्चों के पोषण की स्थिति की सूचक हो सकती है । 
भारत में 5 वर्ष से कम आयु के बच्चों में कुपोषण स्वास्थ्य की दृष्टि से 
बहुत ही चिंतनीय स्थिति दर्शाता है । ग्रामीण इलाकों में पोषण से जुड़ी 
समस्याएं अत्यधिक पाई जाती है । पोषण की कमी की वजह से बच्चों 
में शारीरिक और मानसिक विकास के साथ ही साथ बच्चों का बौद्धिक 
विकास भी प्रभावित होता है और बच्चों के वर्तमान के साथ भविष्य पर भी 
नकारात्मक प्रभाव आता है ।

पारंपरिक खाद्य पदार्थ और उनसे प्राप्त होने वाले पोषक तत्वों के बारे 
में जागरूकता की कमी और ऐसे खाद्य पदार्थ  जो कि शरीर को पोषण नहीं 
देते हैं, उनका सेवन जिनकी वजह से बच्चों में कुपोषण का स्तर बढ़ता है 
। इसी वजह से बच्चों का शारीरिक और मानसिक विकास प्रभावित होता 
है और बच्चों में नाटापन, बौनापन और कुपोषण की समस्या अलग-अलग 
तरह से हमारे सामने हमेशा बनी रहती हैं ।

जन जातीय क्षेत्र और बच्चों में कुपोषण का स्तर 
बाँसवाड़ा डूंगरपुर प्रतापगढ़

स्टंटिंग(नाटापन) 50% 46.8% 46.3%
वेस्टिंग (दुबलापन) 30.8% 37.5% 38.2%
दुबलापन या कम वजन 50.7% 53.4% 54.6%
रक्ताल्पता (शरीर में खून की 
कमी )

84.6% 76% 75.8%

उपरोक्त सारणी यह बताती है कि दक्षिणी राजस्थान के बाँसवाड़ा, 
डूंगरपुर और प्रतापगढ़ जिलों में 50%, 46.8%, 46.3% संख्या में 
अपेक्षाकृत छोटे कद के बच्चे पाए जाते हैं । आदिवासी/जनजातीय इलाकों 
के बच्चे इसकी चपेट में बहुत ज्यादा हैं । कुपोषण की गंभीरता और 
कोविड-19 की संभावित तीसरी लहर दोनों को साथ देखने पर वैसे तो सभी 
बच्चे एक बहुत बड़े जोखिम के साथ खड़े दिखाई देते हैं लेकिन खासकर 
वे बच्चे जो कुपोषण और अतिकुपोषण जैसी गंभीर स्थितियों से गुज़र रहे 
हैं, अधिक जोखिम के साथ हैं । 

समाधान के स्तर की सोच के साथ:
आदिवासी/ जनजातीय इलाकों में कुपोषण और अतिकुपोषण दोनों ही 

तरह की स्थितियों को जड़ से समाप्त करने के लिए दोहरे स्तर पर काम 
किये जाने की ज़रूरत लगती है । 

•	 प्रशासन और सरकारी स्तर पर किये जाने वाले काम
•	 सामुदायिक स्तर के प्रयास 

प्रशासन और सरकारी स्तर पर किये जाने वाले काम जिसके तहत 
बाँसवाड़ा जिले के 5 जन जातीय ब्लॉक “कुशलगढ़, सज्जनगढ़, आनंदपुरी, 
गांगडतलाई और घाटोल” के बच्चों में कुपोषण के स्तर को बेहतर करने 
के एक साझा प्रयास हेतु  जिला प्रशासन एवं वाग््धारा संस्था के संयुक्त 
तत्वाधान में 15 दिवसीय “पोषण स्वराज अभियान” का शुभारंभ किया 
गया । 9 अगस्त 2021 विश्व आदिवासी दिवस को इस अभियान की 
शुरुआत की गयी जो 29 अगस्त 2021 तक चला ।

15 दिवसीय पोषण और परामर्श शिविर का आयोजन सहभागिता के 
साथ सीखने सिखाने के आधार पर किया गया जिसमें माताओं और बच्चों 
की देखभाल करने वाले घर के अन्य सदस्यों के साथ प्रत्येक दिन एक 
अलग बिंदु पर गतिविधि आधारित काम किये गए  ताकि वे इनसे सीख सकें 
और बच्चों की बेहतर परवरिश का हिस्सा बना सकें जैसे कि हाथों को कैसे 
धोएं, पौष्टिक भोजन में क्या और कैसे पकाएं, घर में साफ़ सफाई का ध्यान 
रखना और छोटे बच्चों की नियमित शारीरिक साफ़ सफाई  आदि । गंभीर 
रूप से कुपोषित बच्चों की माताओं को स्वास्थ्य सुविधाओं में पुनर्वास/
कुपोषण उपचार केन्द्रों से संबंधित अतिरिक्त जानकारी भी उपलब्ध करवाई  
गयी। कुपोषित बच्चों की पहचान और उन्हें स्वास्थ्य सुधार हेतु रेफरल 
सेवा के लिए उपलब्ध स्वास्थ्य सेवाओं के लाभ के बारे में आंगनबाडी 
कार्यकर्ताओं के लिए  क्षमतावर्धन कार्यक्रम का भी आयोजन किया गया । 

इतना ही नहीं पूरे 15 दिनों में बच्चों की माताओं के साथ प्रतिदिन बिंदु 
वार विस्तृत चर्चायें भी आयोजित की गयी जिन्हें विषयवार इस प्रकार देखा 
और समझा जा सकता है:-

•	 SAM(अतिकुपोषित) और MAM (कुपोषित) बच्चों के बारे 
में सामान्य चर्चा/बातचीत और पहचान कर पाना 

•	 माताओं द्वारा कुपोषित बच्चों की निगरानी और व्यवहार पर नज़र 
रखना

•	 संचारी रोगों की रोकथाम के लिए मां और बच्चे के टीकाकरण 
कार्यक्रम पर चर्चा

•	 ।YCF कार्ड का उपयोग करके विशेष पोषण संबंधी और  
व्यक्तिगत परामर्श

•	 दैनिक जीवन में व्यक्तिगत स्वास्थ्य और स्वच्छता पर चर्चा
•	 समुदाय के बीच प्रसवपूर्व और प्रसवोत्तर पोषण और स्वास्थ्य 

देखभाल के तरीकों पर चर्चा
•	 पोषण उद्यान की अवधारणा पर समझ बनाना 
•	 स्तनपान जल्दी छुड़ाने और देर तक स्तनपान के प्रभावों पर चर्चा
•	 शिशु आहार और बच्चों की देखभाल के संबंध में व्यवहार के 

दूसरे दौरे की बातचीत 

ऐसी गतिविधियों का भी आयोजन किया गया जिन्हें “करके सीखने” की 
ज़रूरत होती है जैसे कि:-

•	 नवजात शिशु देखभाल के तरीकों का अभ्यास करके देखना 
•	 बच्चों के स्वास्थ्य के अनुरूप स्थानीय खाद्य सामग्री को शामिल 

कर खाना पकाना सीखना 
•	 परिवार के लिए संतुलित आहार और खाद्य पदार्थ
•	 घर पर बनने वाला ओआरएस तैयार करना और घर पर बनने 

वाले व बाज़ार में तैयार मिलने वाले ओआरएस और इसकी आवश्यकता पर 
बातचीत करना 

•	 कुपोषित बच्चों की पोषाहार स्थिति की नियमित ट्रैकिंग
प्रशासन और वाग््धारा के स्तर पर किये गए इस 15 दिवसीय शिविर 

के आयोजन और शिविर में आयोजित गतिविधियों से एक बड़ी संख्या में 
बच्चों के जीवन में सकारात्मक बदलाव आने की संभावना है और जिसे 
शिविर के अंत में देखा और मापा भी गया  है । लेकिन बच्चों को कुपोषण 
और अति कुपोषण से बचाने के लिए सिर्फ 15 दिवसीय शिविर कर देना 
पर्याप्त नहीं है इससे आगे की ज़िम्मेदारी परिवार,समुदाय और माता-पिता 
की बनती है । इस बदलाव को सतत बनाये रखने की ज़िम्मेदारी स्वयं 
समुदाय और परिवार को समझते हुए निभानी होगी  । 

परिवार और समुदाय से यह अपेक्षा बनती है कि:-
•	 सर्वप्रथम यह जानना व पता करना की हमारे क्षेत्र में पोषण में 

कमी कब से आयी व हमारे कृषि में या खाने में विगत वर्षों में क्या परिवर्तन 
हुए ।

•	 शिविर के दौरान सीखा गया पौष्टिक आहार को पकाना और 
बच्चों को खिलाना, कुपोषित और अतिकुपोषित बच्चों पर विशेष ध्यान देते 
हुए बच्चों की परवरिश का हिस्सा बनाये जाने की ज़रूरत है  । 

•	 अपने इलाके में उपलब्ध पौष्टिक खाद्य आहार जैसे:- रागी, 
मक्का, कांगनी, कोदरा, तिल  आदि को अधिकाधिक बच्चों के खानपान का 
हिस्सा बनायें । 

•	 स्थानीय फ़ल व सब्जियां जैसे-टिमरू,सीताफल,रजन, धिमडा, 
झुमका,चील,अमरकंदा, कन्दगोला, चेरी टमाटर आदि को भी नियमित रूप 
से बच्चों के भोजन में शामिल करें ।

•	 बच्चों को थोड़ा-थोड़ा भोजन दिन में कई बार खिलायें और बच्चों 
की नियमित जाँच (वजन, लम्बाई व भुजा का माप)  और टीकाकरण अपने 
पास के स्वास्थ्य केंद्र और आंगनवाडी केंद्र पर करवाते रहें ।  

•	 बच्चों में स्वास्थ्य सम्बन्धित किसी भी प्रकार की समस्या के प्रति 
लापरवाही ना बरतें बल्कि तुरंत किसी योग्य चिकित्सक से परामर्श करें और 
उसके निर्देशानुसार बच्चों के स्वास्थ्य का ख्याल रखें ।

•	 खानपान और बेहतर देखरेख से बच्चों की रोग प्रतिरोधक क्षमता 
का विकास होगा और बेहतर स्वास्थ्य के साथ कुपोषण और अति कुपोषण 
वाली स्थितियों से भी बचा जा सकेगा ।

पोषण स्वराज अभियान को कैसे आगे लेकर जाएँ :-
भारत सरकार ने बच्चों, गर्भवती महिलाओं और धात्री माताओं में 

पोषण के स्तर में सुधार करने के क्रम में सितम्बर माह को “राष्ट्रीय पोषण 
माह” घोषित किया है, जिसके तहत सभी आंगनवाडी केन्द्रों पर पोषण को 
लेकर विशेष कार्यक्रम का आयोजन दिनांक 1 सितम्बर से 30 सितम्बर, 
2021 तक रहेगा इसका फायदा समुदाय के सभी लोगों द्वारा उठाया जाना 
सुनिश्चित करना ज़रूरी है ताकि पोषण के स्तर को सुधारने के क्रम में 
हम एक कदम आगे बढ़ सकें जब तक एकजुट होकर इस अभियान में 
नहीं जुटेंगे तब तक कुपोषण के खिलाफ हमारा संघर्ष अधूरा है । इसी 
क्रम में आप सबके लिए एक बेहतर मौका है की जो बदलाव पोषण 
स्वराज अभियान से प्राप्त हुए है, उनको आगे सतत रूप से बढ़ाने के लिए 
राष्ट्रीय पोषण माह में सभी माताएं अपनी भागीदारी निभाएं । आंगनवाडी 
केंद्र से प्राप्त होने वाले पोषाहार व स्थानीय खाद्य सामग्री से तरह तरह के 
व्यंजन तैयार कर अपने बच्चों को खिलाएं  और खुद भी खाएं, साथ ही 
जो व्यवहारिक गतिविधियों का आयोजन किया जाए उसमे सक्रिय रूप से 
भाग लेवें ।

राष्ट्रीय पोषण माह के समापन के आखिरी सप्ताह में दुबारा से अपने 
बच्चों के वजन, भुजा व लम्बाई का माप करें जिससे बच्चों में आ रहे 
नियमित शारीरिक बदलावों को देखा जा सके और बच्चों को कुपोषण से 
बाहर लाने की दिशा में आगे बढ़ सके । 

सच्चा बचपन: जनजातीय क्षेत्र और “पोषण स्वराज अभियान”

बांसवाड़ा जिले मे अब  बाल श्रम भिक्षावृत्ति 
एवं नाबालिग बालक बालिकाओं से भंगार बिनवाकर 
खरीदने वाले नियोक्ता के खिलाफ जिला प्रशासन 
एवं चाइल्डलाइन ने संयुक्त अभियान चलाकर 
इस पर अब कार्यवाही कर शपथपत्र भरवाए गए है  
चाइल्ड लाइन के जिला समन्वयक परमेश पाटीदार 
के द्वारा बताया गया कि जिला कलेक्टर महोदय 
के निर्देश पर चाइल्ड लाइन जिला बाल कल्याण 
समिति श्रम विभाग मानव तस्करी यूनिट के द्वारा 
के द्वारा संयुक्त अभियान चलाकर जिले में हो रही 
बाल श्रम भिक्षावृत्ति एवं भंगार बिन कर बेचने वाले 
नाबालिग बालक बालिकाओं को चिन्हित करके 
कार्यवाही करके सुनिश्चित किया गया है  की अब 
नहीं होगा बालश्रम,  विद्यालय होगा हमारा घर 
।बताया गया कि चाइल्ड लाइन टीम के द्वारा जिले 
के समस्त भंगार खरीदने वाले नियोक्ताओं के पास 
जाकर उनके शपथ पत्र भरवाए गए हैं एवं उनको इस 
प्रकार से पाबंद किया गया है कि आप के द्वारा अपने 
दुकान पर किसी भी नाबालिग बालक एवं बालिका 
को भंगार का काम करवाने पर आपके विरुद्ध 
कार्यवाही की जाएगी साथ ही आपके द्वारा किसी 
भी नाबालिग बालक बालिका से किसी भी प्रकार 
भंगार पन्नी खरीदने पर भी आपके विरुद्ध कार्यवाही 
अमल में लाई जाएगी जिले के 9 बड़े दुकानदारों से 
शपथ पत्र भरवाए गए लोगो कोअलग-अलग जगहों 

पर भी इस प्रकार की कार्यवाही को सुनिश्चित किया 
गया टीम सदस्य शोभा सोनी द्वारा चार दुकानदारों 
से शपथ पत्र भरवाए गए सभी ब्लॉकों में इस तरह 
की कार्यवाही की जा रही है जिसका फायदा यह 
हुआ कि समस्त दुकानदार सचेत हुए एवं कार्यवाही 
के डर से भंगार खरीदने एवं बिनने वाले नाबालिग 
बालक बालिकाओं से दूरी बनाने लगे साथ ही संदेश 

भी देने लगे कि आप लोग यह काम ना करें एवं 
विद्यालय से जुड़कर अपना भविष्य बनाएं सरकार 
की अनेकों जन कल्याणकारी योजना है आप इस 
प्रकार अगर भंगार खरीदकर बाजार में कहीं  दिखे 
तो चाइल्ड लाइन टीम या प्रशासन आपके परिजनों 
पर कार्यवाही कर जा सकती है अब टीम का यही 
प्रयास है कि इन समस्त बालक बालिकाओं को 

किस प्रकार से विद्यालय से जोड़ा जाए। 
 कलेक्टर महोदय के आदेश के पश्चात टीम 

के द्वारा समस्त जिले में घूम-घूम कर सभी लोगों 
को पाबंद किया है साथ ही जागरूक किया है कि 
छोटे बालकों को विद्यालय भेजना है पढ़ाना है एवं 
किसी प्रकार की कोई समस्या होती है तो 1098 
को अवगत करवाना है किसी भी प्रकार के माता 

पिता अपने बालकों को घर पर रखने में असमर्थ 
हैं तो वह जिला बाल कल्याण समिति के माध्यम 
से शेल्टर करवा सकते हैं श्रम आयुक्त महोदय जी 
शक्तावत जी के द्वारा भी बताया गया कि सरकार 
की बहुत सी जनकल्याणकारी योजनाएं जिनका 
आपको समय-समय पर लाभ लेना है हमारे बच्चों 
को समय पर आना है उनका भविष्य खराब नहीं 

करना है मानव तस्करी यूनिट के लाल सेन जी 
के द्वारा भी समस्त व्यापारियों को हिदायत देकर 
बताया गया कि अगर आज के पश्चात किसी भी 
छोटे बालक बालिकाओं से आप भंगार खरीदते हैं 
तो आप के खिलाफ मुकदमा दर्ज किया जाएगा 
और दुकानों को बंद किया जाएगा चाइल्ड लाइन 
की तरफ से बसुड़ा जी कटारा ने सभी लोगों को 
बताया कि आपको किसी प्रकार की समस्या हो तो 
1098 पर अवगत करवाएं ताकि हम लोग आपके 
बालकों के पुनर्वास की पूरी कार्यवाही कर सके एवं 
आगे तक अवगत करवा सके दिलीप जी रोकड़िया 
के द्वारा बताया गया कि जिला बाल कल्याण समिति 
के माध्यम से आपके बालकों का पुनर्वास करवाया 
जाएगा माता-पिता और बच्चों को किसी प्रकार का 
कोई लाभ नहीं मिल रहा है तो उसके लिए कार्यवाही 
की जाएगी सहायक निदेशक के द्वारा बताया कि 
सरकार की जनकल्याणकारी योजनाओं का लाभ लें 
एवं बच्चों को कहीं पर भी भंगार बिनने के लिए ना 
भेजें बच्चों को पढ़ाएं अपने स्वास्थ्य का ध्यान रखें 
एवं पूरी टीम के द्वारा निश्चित किया गया कि माह में 
1 दिन समस्त टीम जिले के समस्त लोगों के पास 
जाएगी एवं समस्त जिला स्तर पर का भ्रमण करके 
बाल श्रम को रोकने के लिए बहुत सख्त कार्यवाही 
की जाएगी और जगह-जगह पर जागरूक अभियान 
टीम के द्वारा चलाए जाएंगे।

चाइल्ड लाईन 1098

ग्राम सभा मंे समुदाय की भागीदारी का महत्व
गांधी जी ने सपना देखा था कि गांव के लोग अपने संसाधनों 
एवं ग्राम विकास की रूप रेखा स्वंय तय करे और जिसको 
मजबूत करने के लिए सबसे महत्वपूर्ण कड़ी ग्राम सभा है।  
जो जमीनी स्तर पर सामुदायिक भावना को जाग्रत करती 
है। सभी लोगों के साथ बैठकर काम करने का अवसर व 
सामाजिक दूरी को कम करके सामाजिक सौहार्द का वातावरण 
बनाती है। सरल शब्दों मंे कहा जा सकता है कि ग्राम सभा 
का मतलब है गांवों मंे रहने वाला प्रत्येक पुरूष और महिला 
जिसने 18 वर्ष की आयु पूरी कर ली हो, उसका नाम मतदाता 
सूची मंे दर्ज हो, वे सभी ग्राम सभा के सदस्य होते है। जहॉ 
ग्रामीण समुदाय के सभी वयस्क, युवा, बुजुर्ग, महिला - 
पुरूष, अनुसूचित जाति, अनुसूचित जनजाति, अन्य पिछड़ा 
वर्ग अपने मामलों के विषय मंे सामूहिक निर्णय लेते है। इससे 
आमजन को सक्रिय, प्रत्यक्ष व पूर्ण भागीदारी प्राप्त होती है। 
दक्षिण राजस्थान मंे कार्यरत वाग््धारा संस्था के प्रयास:
संस्था द्वारा 1000 गांवों मंे सक्षम समुह, ग्राम विकास एवं बाल 
अधिकार समिति, जनजातीय स्वराज संगठन, जनजातीय 
विकासमंच के माध्यम से समुदाय मंे ग्राम सभा की बैठको मंे 
ज्यादा से ज्यादा ग्रामीणों की भागीदारी सुनिश्चित करने हेतु 
समय समय पर प्रशिक्षण, बैठके, रैलीया एवं वाते पत्रिका 
के माध्यम से हर माह जानकारी साझा की जाती है और 
समुदाय की भागीदारी के महत्व के बारे मंे अवगत करवाते 
हुए लोकतंत्र को ग्राम चौपाल तक पहुंचाने का कार्य पंचायतों 
ने किया तो ग्राम सभा को लोकतंत्र की चौखट तक पहुंचाने 
का महत्वपूर्ण कार्य संस्था द्वारा किया जा रहा है। पंचायती 
राज को जीवंत, उर्जावान और गतिशील बनाने तथा शिखर 
से धरातल तक (स्वराज) के प्रवाह को पहुंचाने के लिए 
जनजातीय विकास मंच के द्वारा हर माह जनजातीय स्वराज 
संगठनों द्वारा मासिक बैठके व ग्राम स्तर पर संगठनों एवं 
स्वराज संगठनों के माध्यम से समय समय पर ग्राम चौपाल 
कर ग्राम सभाओं में आम लोगो की पहुंच बनाई जा रही है। 

ग्राम सभा आयोजन प्रकिया:  
किसी भी ग्राम पंचायत की निर्वाचन सूची मंे जो नाम दर्ज 
होते है उन व्यक्तियों को सामूहिक रूप से ग्राम सभा कहा 
जाता है। ग्राम सभा मंे 200 या उससे अधिक की जनसंख्या 
का होना आवश्यक है। 
ग्राम सभा बैठक की सूचना 15 दिन पूर्व नोटिस एंव गांव 
के  चौराहे पर चस्पा कर देनी होती है। प्रत्येक ग्रामसभा का 
अध्यक्ष सरपंच होता है । ग्रामसभा का क्षैत्र एक सम्पूर्ण ग्राम 
पंचायत होती है। 
               : ग्राम सभा बैठक की अवधि: 
26 जनवरी-  ( गणतंत्र दिवस,) 
1 मई   -   ( मजदुर दिवस, )
15 अगस्त  - ( स्वतंत्रता दिवस,) 

2 अक्टुबंर  - ( गांधी जयन्ती,)
ग्राम सभा मंे समुदाय की भागीदारी -ः
व्यक्तियो ंऔर समुदाय के जीवन को सकारात्मक रूप से 
प्रभावित करने वाले निर्णय सर्व सहमति से लिये जाने है।
सामुदायिक विकास के लिए स्थानीय लोगों की भागीदारी 
बहुत महत्वपूर्ण है। क्योकि वे अपनी परिस्थितियों से परिचित 
है और स्थानीय जरूरतों को भली भॉति समझते हैं । यह 
उनके स्वंय के हित मंे है और एक साथ मिलकर अपनी 
समस्याओं का हल निकालना।
गॉव से संबंधित विकास योजनाओं के किर्यान्वयन मंे 
सहायता प्रदान करना।
विकास योजनाओं का क्रियान्वयन करने के लिए लाभाविन्त 
होने वाले पात्र व्यक्तियों की पहचान करवाना।

ग्राम पंचायत क्षैत्र मंे सामुदायिक कल्याण कार्यक्रम के लिए 
अंशदान और स्वैच्छिक श्रमदान करने मंे सहयोग देना।
गॉव के भीतर शिक्षा और परिवार कल्याण कार्यक्रमो ंमे सभी 
तरह के सहयोग करना।
गॉव मंे समाज के सभी वर्गो के बीच एकता और सौहार्द 
बढ़ाना।
ग्राम पंचायत के मुखिया और सदस्यों से योजना, आय, और 
व्यय के संबंध मंे जानकारी लेना।
ग्राम पंचायत के कार्य, चाहे व्यक्तिगत हो या सामुदायिक 
योजनाएॅ समुदाय द्वारा ग्राम पंचायत मंे संभावित मनमानी पर 
रोक लगाना । 
ग्राम सभा की बैठक मंे समस्त विषय ( मुदद्वे ) उपस्थित 
सदस्यों के बहुमत से तय किए जाएंगे और उस पर हाथ 

उठाकर सबकी सहमति ली जायेगी।
समुदाय की भागीदारी से सामुदायिक विकास मंे पारदर्शिता 
बनी रहती है। भाई-भतीजा वाद के अवसर कम हो जाते है।
समुदाय के सभी सदस्यों के लिए व्यावसायिक अवसर बढ़ 
जाते है।
स्थानीय विकास के लिए एक व्यापक एंव समुदाय मांग की 
योजना तैयार करना।
योजना विकास के लिए महिला समुह, संगठन एवं पंचायती 
राज संस्थानों के बीच आपसी बातचीत को सरल बनाना। 
समुदाय अपनी क्या क्या मांग कर सकता है -ः
सामाजिक सहभागीताः निर्बल परिवारों के सामाजिक उत्थान 
के लिए योजना बनाना । 
हकदारी: मनरेगा, स्वच्छता, शोचालय निर्माण, आवास, 
उज्जवला, राशनकार्ड, जॉब कार्ड आदि जैसी विभिन्न 
योजनाओं के लिए मांग।
आजीविका: कृषि, पशुपालन के विकास, उत्पादन एवं 
सेवाओं के लिए कुशलता प्रशिक्षण के जरिये आजीविका 
बढोतरी के लिए विशिष्ट मांग।
सार्वजनिक वस्तुएं एवं सेवाएं- राशन वितरण व अन्य बेहतर 
सेवा सुविधा के लिए आवश्यक मूलभूत मांग करना । 
संसाधन विकास: जल, जंगल,जमीन एवं स्थानीय रूप से 
उपलब्ध अन्य संसाधनो ंजैसे प्राकृतिक संसाधनों की सुरक्षा 
एवं विकास के लिए मांग।
समस्त ग्राम वासियों के दुधारू व पालतु पशुओं के लिए 
टीकाकरण की मांग करना। 
सामुदायिक व सरकारी जर्जर भवनों के संबंध मंे निर्णय 
करवाने की मांग करना।
शिक्षा, स्वास्थ्य, पेयजल व पोषण केन्द्रों के साथ अन्य 
सुविधाओं की मांग करना।  
       वाग््धारा द्वारा गठित स्वराज संगठन सदस्यों द्वारा ग्राम 
सभा आहुत करवाने के संबंध मंे मांग पत्र देते हुऐ।    



जयगुरुसब से 
जनजातीय सवराज संगठन हिरन के सभी कर्मठ स्वराज कार्यकर्ताओ व 
पाठको को जय गुरु, जैसा की हम सभी को विदित है की पिछला कुछ समय 
हमारे समुदाय केलिए काफी कठिन व चुनौतियो भरा रहा है जिसका सामना 
हमारे संगठन के साथियों ने संयम व तत्परता से किया है जिसका सीधा 
फायदा है कि वर्तमान में हमारे जिले में कोरोना का प्रभाव काफी कम है 
किन्तु फिर से यहाँ मुसीबत का सामना करने के लिए हमे तैयार रहना है यह 
समय हमारे इसलिए भी अत्यन्त महत्व का है की कोरोना की तीसरी लहर 
ने दस्तक देदी है जो पहले की तुलना मे अधिक घातक है, बच्चो परज्यादा 
प्रभाव डालने वाली है इस कारण हमारा आप सभी से विशेष निवेदन है 
की आप सभी अपने परिवार व अपने समुदाय हेतु मर्गदर्शक बन कर कार्य 
करे जिससे समुदाय को होने वाली जन - धन की हानि से बचा जा सके । 
साथ ही इस समय जो बारिश के बाद पनपने वाले मच्छर और जीव-जन्तु 
जिससे की बच्चो से ले कर बड़े तक बीमार हो रहे है हमे इस बुखार खांसी 
और जुखाम को हलके में नही लेना है तुरंत बच्चे हो या बड़े सभी को समय 
रहते डॉक्टर को दिखाना है ।
‘समस्त जन से निवेदन है अपना ध्यान खुद रखे और सतर्कता बरते’
सच्चास्वराज :- सच्चा स्वराज के तहत हिरन इकाई के  356 गाँवो मेंजिला 

प्रशासन के साथ मिलकर जिन बच्चो को चिन्हित किया गया उसमे से 
सज्जनगढ़ ओर कुशलगढ़ ब्लॉक के  अतिकुपोषित 118 बच्चो को MTC  
रेफर किया गया एवं पोषण स्वराज अभियान में आशा एवं आंगनवाडी 
कार्यकर्ता ने सपोर्ट किया । चाइल्ड हेल्प लाइन के माध्यम से रेफर बच्चो का 
समय समय पर फॉलोअप लिया गया इस कार्य में स्वराज मित्रों ने सहयोग 
किया जो की सराहनीय है । जिसमे मुख्य भूमिका सहजकर्ता, स्वराज मित्र 
एवं सक्षम समूह, ग्राम विकास बाल अधिकार समिति एवं जनजतीय स्वराज 
संगठन के सदस्यों की रही । सच्चा बचपन :- सच्चा स्वराज के तहत हिरन 
इकाई के  356 गाँवो में से 276 में ICDS एवं जिला प्रशासन के साथ 15 
दिवसीय  पोषण स्वराज अभियान किया गया जिसमे 0 – 5 सालतक के  
26,698 बच्चो का सर्वे किया जिसके परिणाम स्वरूप कुपोषित बच्चे – 
5,249 और अतिकुपोषित बच्चे – 2,859 निकल कर आये जो कि बहुत 
ही बड़ा अांकड़ा है वाग््धारा संस्था ने पोषण स्वराज अभियान में 15 दिन 
का पोषाहार दिया गया जिसमे रागी के लड्डू, मुगंफली की चिक्की, कांगनी के 
लड्डू, तिल मुंगफली के लड्डू, पकाने के लिए सुखा राशन, सामा (भंगर), 
दलीया, शक्कर, मूंगदाल, साबुत मुंग एवं मुंगफली के दाने पोषण आहार के 
रूप में कुशलगढ़ एवं सज्जनगढ़ ब्लॉक में आंगनवाडी पर पोषाहार उपलब्ध 
करवाया गया । पोषण स्वराज अभियान का मुख्य उद्देश्य स्वराज से जोड़ने 
के साथ हमारे आस–पास जो भी उपयोग हेतु खाद्य एवं पोषण है उसका 
महत्त्व समाज जन के बीज पुनः जीवित करना और इसे बच्चे जो कुपोषित 
ओर अतिकुपोषित है उन्हें कोरोना की तीसरी लहर से सुुरक्षित करना का 

प्रयास करना था इस अभियान का प्रभाव आज 15 दिवस उपरांत दिख रहा 
है । समस्त जन के सहयोग से यह सफलता पूर्ण हुआ है ।
जैसा कि हम सभी को विदित है कि हमारी संस्था वाग््धारा सरकारी तंत्र 
व जनजातीय स्वराज संगठनों के साथ मिलकर सच्चा बचपन और बाल 
अधिकारकी रक्षा हेतु प्रतिबद्ध है, इसके अंतर्गत 105 ग्राम पंचायत में गठित 
बाल पंचायत  की बैठक की गई और वर्तमान परिस्थितियों में हमें देखने 
को मिल रहा है कि बच्चों के स्कूल लम्बे समय से बंद थे जो की अभी 
खुल चुके है,जो उनके लिए बहुत अच्छी बात है किन्तु साथ ही साथ हमे 
ध्यान रखना होगा की कोरोना की तीसरी लहर की दस्तक है जिससे हमे 
सावधान रहने की ज़रूरत है ग्राम विकास बाल अधिकार समिति के सदस्य 
जागरूकता कर रहे है साथ ही साथ कोरोना वैक्सीन के प्रति जागरूकता भी 
कर रहे है। सच्ची खेती:- वर्तमान परिस्थितियों में जहां लॉकडाउन हुआ 
ताला बंद के कारण किसानों की आर्थिक स्थिति अन्य वर्ग के मुकाबले 
काफी कमजोर है तथा वे अपने लिए खरीफ फसल हेतु बीजों का प्रबंध 
नहीं कर पा रहे हैं आर्थिक रूप से कमजोर एवं जरूरतमंद परिवारों की इस 
विडंबना को समझते हुए  जनजातियां स्वराज संगठन सहयोग इकाई- हिरण  
के सभी 356 गांव में 7000 परिवारों को बीज उपलब्ध करवाए गए है इसमें 
देशी मक्का, उड़द, तुअर, कुरी, काग, माल, तिल, सब्जी बीज, चवला, 
हल्दी, अदरक आदि मुख्य है। इसके अतिरिक्त उपचारित बीज से होने वाले 
फायदों को देखते हुए वाग््धारा संस्था द्वारा उपचार करने के फायदे के बारे 
में गावों में जाकर बताया जा रहा है इसी क्रम में 47 गांव में जैविक बीज 

उपचार डेमो करवाए गए हैं साथ ही हम वर्तमान परिपेक्ष में देख रहे हैं कि 
कृषि के दौरान रासायनिक खाद का उपयोग अधिक मात्रा में किया जा रहा 
है जिससे ना केवल जमीन बंजर हो रही है बल्कि पैदावार भी लगातार  कम 
हो रही है इसी बात को ध्यान में रखकर वाग््धारा संस्था द्वारा सच्ची खेती 
अंतर्गत जैविक तरीकों से परम्परागत खेती को वापस बहाल करवाने हेतु 
प्रयास किये जा रहे है तथा जैविक कीटनाशक जैविक खाद इत्यादि बनाने 
का  प्रशिक्षण भी दिया जा रहा है इस माह में PGS जेविक ग्रुप  की कुल 
47 मीटिंग हुई है जिसमें जैविक कृषि संबंधी क्रियाकलाप के बारे में किसानों 
को जागृत किया गया है तथा जैविक कृषि पद्धति अपनाकर इससे होने वाले 
फायदे के बारे में बताया गया है तथा जो किसान अधिक से अधिक जैविक 
कृषि में रुचि रखते हैं उन्हें सभी जेविक गतिविधियों से जोड़ा जा रहा है।
किसान उत्पादन बढ़ाने के प्रयास में इस माह संस्था द्वारा फसल विविधता 
कार्यक्रम अंतर्गत मिश्रित खेती के 6 फसल विविधता डेमो प्लांट तैयार किए 
गए हैं जिसमें अलग-अलग फसलों  को साथ में वैज्ञानिक पद्धति के माध्यम 
से उगाया जाएगा तथा उसके उत्पादन पर नजर रखी जाएगी । इसके परिणाम 
आने पर इसे बड़े लेवल पर अपनाया जा सकेगा । इस माह 356 सक्षम 
समूह की बैठक की गई ।

3

जनजातीय स्वराज संगठन सहयोग इकाई की गतिविधियाँ

!! हेता वागड़ वासीयो ने जय गुरु !!
समुदाय के मेरे सभी साथियों एवं वाग््धारा नी के सभी पाठकों को मेरी ओर से 
जय गुरु आशा है कि आप सभी स्वस्थ एवं कुशल होंगे । कोरोना की तीसरी लहर 
के बारे हमें वापस से सुनने को मिल रहा है और मौसम के परिवर्तन होने से गांव 
में वापस लोगों का स्वास्थ्य बिगड़ रहा है तो मेरा आप सभी लोगों से आग्रह है 
कि अपने स्वास्थ्य का ख्याल रखें गर्म पानी का सेवन करें और सभी तरह की 
सावधानी बरतें जिससे हम कोरोना से लड़ सके और कोरोना हमारे इस परिक्षेत्र में 
दोबारा ना आए । इस बार की लहर में बच्चों को खासकर से सावधानी बरतने की 
जरूरत है और जैसे कि शोधकर्ताओं ने बताया है कि बच्चे इस बार खासकर इस 
लहर से प्रभावित होंगे इसलिए हमें बच्चों की स्वास्थ के लिए सभी तरह के प्रयास 
करने हैं और इसी प्रयास के लिए वाग््धारा भी जुटी है और इस महीने की प्रमुख 
गतिविधियों में से एक गतिविधि हमारा पोषण स्वराज अभियान रहा है जिसमें हम 
बच्चों के स्वास्थ्य जिसमे कि खासकर कुपोषित एवम अति कुपोषित बच्चे जो कि 
इस कोरोना की बीमारी से प्रभावित हो सकते हैं उन बच्चों पर खास  15 दिवस 
का शिविर आयोजन कर हमने उन पर कार्य किया है । तो आइए हर माह की तरह 
इस माह भी हम जानते हैं की मानगढ़ इकाई में कौन-कौन सी प्रमुख गतिविधियां 
समुदाय के हित में की गई है । ICDS, चिकित्सा विभाग एवं स्वराज मित्रों का 
पोषण स्वराज अभियान के ऊपर प्रशिक्षण जिला प्रशासन एवं वाग््धारा के संयुक्त 
तत्वाधान में पोषण स्वराज अभियान करने का निर्णय लिया गया जिसमें कुपोषित 
एवं अति कुपोषित बच्चों को 15 दिवसीय शिविर आयोजन कर स्थानीय खाद्य 
व्यंजन के द्वारा उनके स्वास्थ्य में परिवर्तन लाया जा सके ताकि वह कोरोना की 
तीसरी लहर से बच सके जिसके लिए बच्चों के साथ साथ उनकी मांओं का भी 
शिविर में क्षमता वर्धन किया जाए कि कैसे वह अपने स्थानीय खाद्य व्यंजनों के 
द्वारा अपने बच्चों के पोषण में सुधार सकते हैं । इस पूरे अभियान को करने के 
लिए एक टीम की आवश्यकता थी जिसमें आईसीडीएस विभाग चिकित्सा विभाग 
एवं वाग््धारा के समस्त टीम को चुना गया और उनके लिए एक दिवसीय का 
प्रशिक्षण आयोजन किया गया। प्रशिक्षण में मुख्य रूप से आईसीडीएस विभाग से 
महिला सुपरवाइजर एवं चिकित्सा विभाग से कुछ डॉक्टर्स को बुलाया गया और 
उनसे 15 दिवस की प्लानिंग के बारे में अवगत कराया गया और इसकी रूपरेखा में 
उनकी सहभागिता के बारे में उनको बताया गया गांव में जो स्क्रीनिंग होनी है उसमें 
कार्यकर्ता एवं आशा की जिम्मेदारियों के बारे में उनको बताया गया इसके साथ ही 
वाग््धारा की समस्त टीम के सहजकर्ता एवं स्वराज मित्रों को स्क्रीनिंग के बारे में 
बताया गया जिसमें उनको बच्चों की लंबाई उनका वजन एवं भुजा का माप कैसे 
ली जाती है उसके बारे पूर्ण प्रशिक्षण दिया गया इसके साथ ही वाग््धारा के द्वारा जो 
खाद्य सामग्री जानी है उसकी भी प्लानिंग सुपरवाइजर द्वारा ली गई एवं विभाग तक 
इसे पहुंचाया गया साथी बच्चों की मांओं कि उपस्थिति कैसे बढ़ाई जाए इसके बारे 
में सभी को प्रशिक्षण दिया गया । प्रशिक्षण टीम में मानगढ़ इकाई के प्रबंधक रोहित 

स्मित, कार्यक्रम प्रबंधक कृष्णा सिंह एवम जतिन जोशी शामिल थे ।
गांव में बच्चों की स्क्रीनिंग 9 से 11 अगस्त तक की गई जिससे यह पता चल सके 
कि कौन सा बच्चा कुपोषित एवं अति कुपोषित की श्रेणी में आता है इस प्रक्रिया को 
करने के लिए गांव की आशा सहयोगी एवं आंगनवाड़ी कार्यकर्ता साथ ही वाग््धारा 
के स्वराज्य मित्र ने अपना सहयोग दिया और स्क्रीनिंग को पूर्ण किया इस स्क्रीनिंग 
में बच्चों का वजन उसकी लंबाई एवं भूजा का माप लिया गया और वाग््धारा द्वारा 
निर्मित सॉफ्टवेयर में से चढ़ाया गया जिससे तुरंत ही यह पता चल गया कि कौन 
सा बच्चा कुपोषित एवम अति कुपोषित की श्रेणी में आता है। जितनी बच्चों की 
स्क्रीनिंग की गई उन समस्त बच्चों का डाटा सॉफ्टवेयर में चढ़ाया गया और 12 
अगस्त तक सभी बच्चों का डाटा सॉफ्टवेयर में डाल दिया गया जिससे करीब 
5300 बच्चे गांगड़तलाई एवम आनंदपुरी ब्लॉक से कुपोषित एवं अति कुपोषित 
की श्रेणी में निकल कर आए । पोषण शिविर का आयोजन 13 अगस्त से पोषण 
शिविर का आयोजन किया गया जिसमें कुपोषित एवं अति कुपोषित बच्चों को 
आंगनवाड़ी सेंटर पर बुलाकर उनको वाग््धारा द्वारा भेजे गए स्थानीय खाद्य पदार्थों 
से बने व्यंजन दिए गए और 15 दिवसीय कि जो सूची बनाई गई थी उसी सूची 
के हिसाब से बच्चों को आहार दिया जा रहा था जिसमें रागी के लड्डू, मूंगफली 
की चिक्की, सामा की खीर, कांग के लड्डू आदि शामिल थे साथ ही बच्चों को 
फल ही दिए जा रहे थे जोकि गांव की स्थानीय वीएचएनसी कमेटी द्वारा उपलब्ध 
कराया जा रहे थे । इस पूरी प्रक्रिया को मॉनिटरिंग करने के लिए वाग््धारा की टीम 
आईसीडीएस की टीम एवं हमारे समुदाय के प्रतिनिधि भी शामिल थे ताकि जो 
शिविर का आयोजन किया गया है उसका मकसद पूर्ण हो पाए शिविर का समय-
समय पर कलेक्टर महोदय द्वारा भी अपडेट लिया जा रहा था ।
अतिकुपोषित बच्चों को एमटीसी पर रेफर करना शिविर के दौरान हमारी टीम द्वारा 
ऐसे कुपोषित बच्चों की पहचान की जा रही थी जिनका स्वास्थ्य बिल्कुल सही 
नहीं था और जिनको चिकित्सा की तुरंत आवश्यकता थी ऐसे बच्चों की पहचान 
कर शिविर के माध्यम से ही आशा एवं एएनएम द्वारा उनको पीएचसी रेफर किया 
जा रहा था और उसके पश्चात बांसवाड़ा एमटीसी भी रेफर किया जा रहा था 20 
से 25 बच्चों को हमने इस शिविर दौरान रेफर किया ताकि उनको पूर्ण चिकित्सा 
मिल पाए और उनका स्वास्थ्य सही हो पाए । तो या इस माह की कुछ प्रमुख 
गतिविधियां थी जो हम ने की जिसमें हमने पोषण के ऊपर ज्यादा प्रयास किया 
और जो अभियान हमने शुरू किया है वह सिर्फ ये शिविर के खत्म होने तक ही 
सीमित नहीं रहेगा बल्कि हम इसके ऊपर और ज्यादा प्रयास करेंगे और हमारे 
स्थानीय समूह जो गांव में बने हुए हैं उनको खासकर इन बच्चों की जिम्मेदारी लेनी 
होगी जिन बच्चों का स्वास्थ्य सही नहीं है क्योंकि यह बच्चे अपने गांव के हैं अपने 
आसपास के हैं तो इनकी जिम्मेदारी हमें स्वयं को लेने की है हमें किसी पर निर्भर 
नहीं रहना है तभी जाकर हम कुपोषण को अपने गांव से दूर कर पाएंगे।

।।धन्यवाद।।

!! मेरे समुदाय परिवारो को राम-राम !!
समुदाय के समस्त साथियों को मेरा राम-राम, साथियों उम्मीद है आप जहाँ 
होंगे स्वस्थ होंगे एवं सुरक्षित होंगे । इस माह हमारे सचिव महोदय श्री जयेश 
जी जोशी द्वारा हमारे एवं विभिन्न जनजातीय स्वराज के साथ कोरोना की 
तीसरी लहर को लेकर बात की गई जिसमें निकल कर आया की तीसरी 
लहर बच्चो को सबसे ज्यादा प्रभावित करने वाली है इस अंतर्गत हमने जिला 
प्रशासन के साथ मिलकर 750 गाँवों में पोषण स्वराज अभियान चलाया जिले 
में प्रशासन एवं महिला एवं बालविकास विभाग के साथ मिलकर 66000 
बच्चो का स्क्रिनिंग की गई जिसके अंतर्गत हमारे खण्ड घाटोल में 23194 
बच्चो का स्क्रीनिंग किया गया जिससे 3485 बच्चे अति कुपोषित एवं कुपोषित 
निकल कर आए। 
            साथियों हमको भी जब पता चला की हमारे घाटोल खण्ड 
में स्थिति काफी अच्छी नही है बच्चो की लेकर, तब हमने 258 गाँवों में 
पोषण स्वराज अभियान का आगाज किया जिसमे जो बच्चो कुपोषित व 
अतिकुपोषित  निकल कर आए वो एवं उनकी माताओं की भागीदारी इस 
अभियान में 15 दिनों के लिए सुनिश्चित की गई। जिसमें हमारे ग्राम स्तर के 
ग्राम विकास एवं बाल अधिकार समिति सक्षम समूह की बहने एवं जनजातीय 
स्वराज संगठन के सदस्य अपना कार्य समझते हुए जुड़ गए जिसमे इन 15 
दिवस में 85 – 90 % बच्चो में इस अभियान का लाभ लिया व सामान्य 
अवस्था में पुन: लोटे । साथियों इस प्रति के माध्यम से मैं आपका अभिवादन 
करना चाहता हुं क्योकि हमारे ग्राम स्तर के स्वराज मित्र ग्राम विकास एवं 
बाल अधिकार समिति, सक्षम समूह एवं जनजातीय स्वराज संगठन के बिना 
यह सम्भव नही था । साथ ही इस बड़े आयोजन के लिए  विशेष धन्यवाद 
माननीय श्री जयेश जी जोशी का जिन्होंने तीसरी लहर को भांपते हुए इतना 
बड़ा सकारात्मक कदम हमारे समुदाय के बच्चो के लिए उठाया ।
               साथियो अब से हमारे ग्राम स्तर पर ग्राम विकास एवं बाल 
अधिकार समिति सक्षम समूह की बहने एवं जनजातीय स्वराज संगठन के 
सदस्य बचे हुए कुपोषित एवं अति कुपोषित बच्चो का समय-समय पर 
मूल्याकंन करेंगे एवम हमारे संगठन इन बच्चो को एक बार पुन: सामान्य 
अवस्था में लेकर आयेंगे ।

एक किस्सा इस बार मुझे संगठन के माध्यम से ज्ञात हुआ तब मुझे बहुत 
ख़ुशी हुई जब मैंने सुना की जनजातीय स्वराज संगठन अमर सिंह का गडा 
के दो गाँव मालनिया और तक्ताजी का गडा में जहा प्रशासन कोविड वेक्सीन 
को लेकर अपने सारे प्रयास कर चुका था परन्तु स्थानीय ग्रामीणों ने एक नही 
मानी फिर हमारे संगठन ने वहा के ग्राम स्तर के संगठन ग्राम विकास एवं बाल 
अधिकार समिति एवं सक्षम समूह के साथ बैठक रखी । जिसमे सबसे पहले 
गाँव में इन संगठनों के सदस्यों में वेक्सिनेशन करवाया इसके बाद ग्रामीणों 
को बताया की यह लाभकारी है इसके बाद ग्रामीण माने की वेक्सीन से हमे 
कोई नुकसान नही है।      
   साथियों साथ ही अक्टूम्बर माह में पंचायती संघ में महात्मा गांधी नरेगा के 
अंर्तगत आगामी वर्ष का ग्राम विकास की कार्य योजना बननी है जिसमे आप 
सभी साथी अपने गाँव के ग्राम विकास की कार्य योजना इसमें जुड़वा सकते 
है जिसमे 02 अक्टूम्बर (गांधी जयंती) पर आप साथी अपने राजीव गांधी 
कार्यालय पर जाए एवं अपने प्लान जुड़वाने में हमारे ग्राम स्तर के स्वराज 
मित्र स्थानीय सहजकर्ता का पूर्ण सहयोग लेवे । साथियों इस संस्करण के 
माध्यम से फिर मेरा एक निवेदन है की इस बार आप पुन: सिर्फ केटर शेड 
एवं वर्मी कम्पोस्ट हेतु आवेदन नही करे आप फॉर्म पाउंड भूमि समतली करण 
कच्चा खेत पर चेकडेम के साथ ही मेडबंदी एवं केटर शेड एवं वर्मी कम्पोस्ट 
को अपने वार्षिक प्लान में जुड़ जाए ।
इन सबके साथ आपको पत्रिका के माध्यम से बताना चाहता हंु की हमारे 
गाँवो में सक्षम समूह के साथ जुड़ी महिलाओ के बच्चे ना तो कुपोषित निकले 
और ना ही अतिकुपोषित यह सकारात्मक लगा की इन परिवार के साथ हम 
विगत 04 वर्षो से सीधा संवाद कर रहे है और विभिन्न गतिविधियों के माध्यम 
से इन परिवारो के बच्चो को कुपोषण से दूर रखा. साथियों इस बार भी हमने 
4393 को कृषि के बीज, फलदार पौधे एवं सब्जी के बीज पहुंचाये जिससे 
हम इन परिवारों के साथ में ही गाँव के अन्य परिवारों को सभी गतिविधियों 
से जोड़ सके। 

वेक्सीन जरुर लगवाए
जहाँ रहे सुरक्षित रहे ।

मानगढ़माही

हिरन

जय गुरु साथियों, आपकी अपनी टीना रायपुरिया जोकि 
आपसे बहुत सारे सवाल पूछना चाहती है 
जैसा की आप मुझे जानते है, की में बहुत सवाल पूछती हूँ 
जैसे की पिछले बार पूछे थे, तो आप समझ गए है की मैं 
फिर से कुछ सवालों के साथ आपसे गुफ्तगु करना चाहती 
हूँ मुझे उम्मीद है आप मेरे सवालों के उत्तर जरुर देगे !
‘क्या आप जानते है एक इस फल के बारे में जो 
हमारे आस पास है लेकिन हम उसके गुणों के बारे 
नही जानते’ चलिए तो हम शुरु करते है 
1.फलो का राजा................. कहते है?
2.वर्षा ऋतू में कौन-कौन से फल मिलते है?................
3.हमारे पूर्वज हलमा क्यों करते थे ? क्या आप भी करते 
है?
4. हमारे जीवन में बड़ो की बातो और बरगद के पेड़ की 
सही उम्र क्या होती है?
5. सीताफलो को सीताफल नाम किसने दिया है ?
चलिए तो आज हम जानेगे लसोड़ा के बारे ......
सैकड़ों बीमारियों को दूर करने वाली जड़ी बूटी है लसोड़ा, 
सेहत के लिए बहुत फायदेमंद है इसके फल-पत्ते और बीज
आपने अपने घर के आस-पास या किसी गार्डन में लसोड़ा 
के पेड़ देखे होंगे लेकिन शायद आप इसकी खूबियों के बारे 

में नहीं जानते होंगे। इस पेड़ के फल, पत्ते, छाल और बीज 
हमारी सेहत के लिए बहुत फायदेमंद है।
सैकड़ों बीमारियों को दूर करने वाली जड़ी बूटी है लसोड़ा, 
सेहत के लिए बहुत फायदेमंद है इसके फल-पत्ते और बीज
फल हमारी समग्र सेहत के लिए लाभकारी होते हैं पेड़ों 
के फलों के बारे में हम और आप पूरी तरह से अंजान 
रहते हैं। जैसे बहुत कम लोग जानते हैं बरगद के पेड़ से 
गिरने वाले फल के कई स्वस्थ्य लाभ हैं लेकिन यहां हम 
आपको लसोड़ा के बारे में जानकारी दे रहे हैं। लसोड़ा का 
वानस्पतिक नाम कॉर्डिया मायक्सा है। लसोड़ा का पेड़ भी 
बरगद की तरह बहुत बड़ा होता है और इसके फल बहुत 
चिकने होते हैं।
दक्षिण, गुजरात और राजस्थान के लोग इसे अपने खान-
पान में इ्स्तेमाल करते हैं। लसोड़े के पत्तों का स्वाद पान 
की तरह होता है और इस पेड़ की तीन से प्रजातियां होती 
हैं लेकिन लमेड़ा और लसोड़ा फेमस हैं। बहरहाल, आज 
हम इस फल के फायदे बताएंगे और साथ ही इस बारे में 
भी जानकारी देंगे कि इसका इस्तेमाल कहां-कहां होता है।
औषधीय गुणों से भरपूर है लसोड़ा
लसोड़ा पोषक तत्वों से समृद्ध होता है और कुछ लोग 
इसे गोंदी और निसोरा के नाम से भी जानते हैं। लसोड़ा में 

प्रोटीन, क्रूड फाइबर, कार्बोहाइड्रेट, वसा, फाइबर, आयरन, 
फॉस्फोरस व कैल्शियम जैसे पोषक तत्व पाए जाते हैं। 
इसके साथ ही लसोड़ा एंटी इंफ्लेमेटरी गुणों से भी भरपूर है।
लिवर के स्वास्थ्य को ठीक कर सकता लसोड़ा
लसोड़े के फल में लिवर को ठीक करने वाली कई 
गतिविधियां होती हैं। जनवरी 2007 में नाइजीरियन 
जर्नल ऑफ नेचुरल प्रोडक्ट्स एंड मेडिसिन में चूहों पर 
प्रकाशित एक अध्ययन के अनुसार, तेल, ग्लाइकोसाइड्स, 
फ्लेवोनोइड्स, स्टेरोल्स, सैपोनिन्स, टेरपीनोइड्स, 
एल्कलॉइड्स, फेनोलिक एसिड्स, कौमारिन्स, टैनिन्स, 
रेजिन, गम्स और की उपस्थिति से पता चला है। म्यूसिलेज 
में लिवर हीलिंग गुण हो सकते हैं।
हाई ब्लड प्रेशर के लिए फायदेमंद है लसोड़ा
हाई ब्लड प्रेशर दुनिया भर में सबसे आम बीमारी है लेकिन 
आप इसे घरेलू नुस्खों के जरिए भी ठीक सकते हैं। साल 
2016 में प्रकाशित एक अध्ययन से पता चला है कि 
कॉर्डिया मायक्सा फल में उच्च-रक्तचापरोधी गुण होते हैं। 
अध्ययन 5 सप्ताह के लिए किया गया था और यह पाया 
गया कि यह फल रक्तचाप के स्तर को प्रबंधित कर सकता 
है और ऑक्सीडेटिव तनाव को कम कर सकता है।
स्किन डिसऑर्डर को दूर करता है लसोड़ा

मानसून में स्किन पर फोड़े-फुंसी होना आम बात है। ये 
समस्या बच्चों में खासकर देखने को मिलती है जो खेलकूंद 
में किसी कीड़े के संपर्क में आ जाते हैं। ऐसे में अगर आपके 
पास लसोड़े का पेड़ है तो उसके पत्ते को पीसकर प्रभावित 
त्वचा पर लगाएंगे तो आराम मिलेगा। जो लोग खुजली और 
एलर्जी की समस्या से परेशान हैं उनके लिए भी लसोड़ा 
सहायक है। इसके लिए आप लसोड़े के बीजों को पीसकर 
खुजली वाली जगह पर लगाएं जिससे आराम मिलेगा।
गले की खराश मिटा देता है लसोड़ा
अगर आपका गला खराब है तो आप ठीक करने के लिए 
लसोड़े की छाल को पानी में उबालें और फिर छानकर पिएं। 
स्वाद के लिए आप इसमें काली मिर्च और शहद भी मिला 
सकते हैं। इससे आपके गले की खराश दूर हो जाएगी। 
इसके अलावा इसके पेड़ की छाल का काढ़ा महिलाओं को 
पीरियड में होने वाले दर्द ये राहत दिलाता है।
ओरल हेल्थ में मददगार है लसोड़ा
बहुत से लोगों को कुछ चीजें खाने के बाद मसूड़ों में 
सूजन और दांत दर्द होने लगते हैं। ये समग्र ओरल हेल्थ में 
सहायक है। इसके सेवन से मुंह के छालों को भी दूर किया 
जा सकता है। ओरल हेल्थ में राहत पाने के लिए आप 
लसोड़े की छाल का पाउडर लें और उसे दो कप पानी में 

मिलाकर उबालें और फिर इस ड्रिंक को पीएं। इससे दांत 
का दर्द, छाले और मसूड़ों की सूजन सब गायब हो जाएगी।
जोड़ों का दर्द और गठिया में राहत दिलाता है लसोड़ा
ग्लूजबेरी यानी लसोड़ा का नियमित सेवन गठिया से पीड़ित 
लोगों में जोड़ों के दर्द से राहत दिलाने के लिए जाना जाता 
है। पाकिस्तान जर्नल ऑफ बायोलॉजिकल साइंसेज में 
प्रकाशित एक अध्ययन के अनुसार, लसोड़ा के फलों और 
पत्तियों में एनाल्जेसिक गुण होते हैं जो जोड़ों के दर्द से राहत 
दिला सकते हैं। हालांकि, ये दवा को रिप्लेस नहीं कर पाता।
सफेल बालों की समस्या दूर करता है लसोड़ा
अगर आपकी उम्र से पहले ही बाल सफेद हो रहे हैं तो 
लसोड़ा आपके लिए घरेलू औषधि है। इसके फलों से 
निकले रस को बालों पर लगाने से सफेद बालों की समस्या 
दूर हो जाती है। आप लसोड़े के फल के रस को तेल में 
मिलाकर भी प्रयोग में ले सकते हैं। इस मिश्रण से सिरदर्द 
की समस्या से भी छुटकारा पाया जा सकता है। इतना 
ही नहीं आप लसोड़े के पत्तों का लेप लगाकर भी बेहतर 
परिणाम पा सकते हैं।
डिस्क्लेमर: यह लेख केवल सामान्य जानकारी के लिए है। 
यह किसी भी तरह से किसी दवा या इलाज का विकल्प 
नहीं हो सकता। 

लसोड़ा (गुन्दी ) एक स्वास्थ्य वर्धक औषधि



ताकु देवी लालू निनामा, ग्राम – कड़वा अमरी, तहसील घाटोल – 
जिला - बांसवाडा इनके पास 4 बीघा वर्षा आधारित पर  खेती है । 
घर में 3 लोग परिवार के साथ रह रहे है । अपने भरण-पोषण के लिए 
आजीविका के लिए ताकु देवी खेती करती है । पर वह जानती है कि 
खेती में लागत खर्च ज्यादा होने से मुनाफा नहीं मिल रहा और परिवार 
में पोषण की कमी भी ताकु देवी को महसूस होने लगी । ताकु देवी 
के पास 2 भैस , 2 गाय है , इसी से उनकी आजीविका चलती है । 
विभिन्न प्रयास , विभन्न विकल्पों को वह खोजती रही परन्तु कोई उचित 
उपाय नहीं मिल रहा था  हम बाजार में जाते थे तो हमें ऐसी सब्जियां 
मिलती हैं, जिसमें रसायन डाला जाता है, फिर हमने सोचा क्यों न हम 
अपनी बाड़ी में ही जैविक सब्जियों की खेती करें ऐसा में मन बहुत दिन 
से विचार चल रहा था ।  ऐसे में मैं वाग््धारा  संस्था गठित महिला सक्षम 
समूह में शामिल हो गई और मुझे  वाग््धारा के विविध परियोजना के तहत 

जो गतिविधियाँ होती है । उसमे मैं शामिल होने लगी सक्षम समूह यह एक 
ऐसा समूह है । कि सच्ची खेती के माध्यम से उत्पादन में वृद्धि कैसे करनी 
है यह सब समय-समय पर वाग््धारा के प्रशिक्षण में मुझे जानकारी मिलती 
है और मैंने मन में ठान ली , कि जो अभी खेती कर रहे है इनमे खाद , 
कीटनाशक इसका ज्यादा से ज्यादा उपयोग करके जमीन बंजर बन गई है 
और इसका दुष्परिणाम हमारे स्वास्थ्य पर पड़ रहा है और बाजार हमारे 
ऊपर हावी हो रहे है । सक्षम समूह के मासिक बैठक में मुझे जैविक खेती 
के बारे में और खेती कम खर्च में अधिक उत्पादन मिले ऐसी तकनिकी 
ज्ञान महिला सक्षम समूह के माध्यम से वाग््धारा के प्रशिक्षण से प्राप्त हुआ 
। और मैंने जैविक पोषण वाटिका वाग््धारा के माध्यम से घर में लगाई । 
लॉकडाउन के दरम्यान सब रोजगार-धंधे ठप्प पड़े रहे , इसी दौरान ताकु देवी 
ने वाग््धारा संस्था की महिला सक्षम समूह द्वारा दी गई सब्जी बीज किट को 
अपनी उपलब्ध वाड़ी में कई तरह के सब्जी टमाटर, बेंगान, तुरई, गिलकी, 

टिंडी , मिर्ची, ग्वार फली, लौकी, पालक –मैथी धनिया, और प्याज आदि की 
1010 वर्गफीट में लगवाकर मेरे परिवार को पूरा पोषण मिले यह सुनिश्चित 
करके मैंने मार्च 2020 से जून 2020 तक 40000/- रूपये की आमदनी 
प्राप्त की। यह पोषण वाटिका मैने 3 ट्राॅली (3000 किलो)  गोबर खाद 
डालकर प्याज की खेती की इसमें 3 क्विंटल प्याज की पैदावार करी । इसमें 
से 50 किलो प्याज घर में खाने के लिए रखकर शेष 2.5 क्विंटल प्याज को 
25/- रूपये प्रतिकिलो के भाव से बेचकर 6250/- रूपये की आमदनी प्राप्त 
की। अपने जैविक पोषण वाटिका के निम्बू 15 किलो बेचकर 1500/- रूपये 
आमदनी हुई  और मेरे  भेंस के दूध से 10 किलो घी बनाकर 800/- रूपये 
प्रतिकिलो के भाव से बेचा । इससे मुझे 8000/- रूपये की आमदनी हुई । 
इस आमदनी से मेरे परिवार की आजीविका बढ़ने में काफी मदद हुई । इन 
सबके लिए वाग््धारा संस्था की सक्षम महिलाओं का पूरा सहयोग रहा । इसके 
लिए वाग््धारा संस्था का आभार ।
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अधिक जानकारी के लिये सम्पर्क करें-
वागड रेडियों 90.8 FM, मुकाम-पोस्ट कुपड़ा, वाग््धारा केम्पस, बाँसवाड़ा (राज.) 327001

फोन नम्बर है - 9460051234  ई-मेल आईडी -rad।o@vaagdhara.org

यह
“वातें वाग््धारा नी” 

केवल 
आंतरिक

प्रसारण है ।

सफलता की कहानी

अगस्त माह में वागड़ रेडियो 90.8 एफ.एम. द्वारा विश्व 
स्तनपान सप्ताह को लेकर कई कार्यक्रम आयोजित किये 
गए जिसके तहत शिशु एवं बाल रोग विशेषज्ञों के साथ 
बातचीत की गई और समुदाय को स्तनपान के महत्व के 
बारे में बताया गया और साथ ही “कुपोषण का एक कारण 
डायरिया भी” विषय पर विशेषज्ञों के साथ बातचीत की गई, 
जिससे डायरिया से कैसे बचा जा सके व डायरिया होने पर 
किन किन बातों का ध्यान रखा जाए इत्यादि पर समुदाय को 
जागरूक किया गया|  

इसके साथ ही पोषण स्वराज अभियान जो कि जिला 
प्रशासन व वाग््धारा संस्था के संयुक्त तत्वावधान में 
ज़िले की पांच पंचायत समितियों के 750 गांवों में 
चलाया गया, इसके उद्देश्य और संभावित परिणामों 
को लेकर वागड़ रेडियो 90.8 एफ.एम. के माध्यम 
से श्रीमान पी.एल. पटेल व श्रीमान माजिद खान के 
साथ चर्चा की गयी और अभियान के तहत बच्चों के 
लिए परोसे गये व्यंजनों में उपयोग में आने वाली खाद्य 
सामग्री के बारे में व उनको बनाने की विधि के बारे में 

वागड़ रेडियो के माध्यम से जानकारी दी गयी ताकि 
स्थानीय स्तर पर समुदाय द्वारा परंपरागत खाद्य सामग्री 
का उपयोग किया जा सके और जिससे कुपोषण जैसी 
समस्या को खत्म करने में ये मददगार हो | 
पाठकों वागड़ रेडियो 90.8 एफ.एम. द्वारा दिनांक 8 
अगस्त से बच्चो के लिए एक विशेष कार्यक्रम “सुनो 
कहानी कहो कहानी” की शुरुआत की गई, जिसमे 
रोजाना कहानी सुनाई जाती है और उससे जुड़े सवाल 
पूछे जाते हैं इसका सही जवाब देने पर विजेता को 

पुरस्कार भी दिया जाता है I इस कार्यक्रम का प्रसारण प्रातः 
कालीन सभा में सुबह 9:30 बजे और सायं कालीन पुन: 
प्रसारण सभा में रात 8 बजे किया जाता है और कहानी से 
जुड़े सवालो के सही जवाब दूसरे दिन सुबह 9:30 बजे 
कार्यक्रम के पश्चात् दिए जाते है और विजेताओं के नाम 
भी घोषित किये जाते है| आप भी इसे सुन सकते हैं I इस 
कार्यक्रम से अपने बच्चों को जोड़कर इनाम भी जीत सकते 
हैं और इन कहानियों के माध्यम से बच्चों को बहुत सारी 
जानकारी मिल सकती है |

वागड़ रेडियो 90.8 एफ.एम. द्वारा समुदाय को किया जा रहा जागरूक

जो व्यक्ति अच्छे स्वास्थ्य का 
आनंद लेता है, वही सबसे अमीर, 
सुखी और समृद्ध होता है
“स्वास्थ्य जीवन का अनमोल खजाना है. इस 
अनमोल खजाने की अहमियत तब समझ में आती है 
जब हम बीमार हो जाते है। तब हमारा प्रमुख उद्देश्य 
स्वस्थ होना होता है क्योंकि बीमारी में सारी चीजें 
बेकार लगने लगती है, इसलिए खुद को स्वस्थ्य रखने 
के लिए हमेशा पौष्टिक आहार लें  और घर का बना 
ताजाभोजन करें”
मौसमी बीमारी गर्मी, सर्दी और मानसून ऋतु  के हिसाब से 
अलग-अलग हो सकती हैं। इसी वजह से इसे अंग्रेज़ी  में 
सीजनल डिजीज (Seasonal Diseases) भी कहा जाता 
है। ऐसा जरूरी नहीं है कि, किसी निश्चित मौसम में होने 
वाली बीमारी सिर्फ उसी मौसम में हो सकती हैं, बल्कि वह 
किसी भी मौसम में परेशान कर सकती हैं।मानसून की बारिश 
शुरू होने के साथ ही लोगों को भीषण गर्मी की मार से राहत 
तो मिलती  है लेकिन मौसमी बीमारियों के फैलने का खतरा 
भी बढ़ता जाता  है। कोरोना काल में जरा सी लापरवाही में 
ये बीमारियां जानलेवा हो सकती है। दरअसल बरसात के 
मौसम में तापमान में उतार चढ़ाव होने से बैक्टीरिया का 
प्रभाव व्यक्ति के स्वास्थ्य पर पड़ता है और वह सर्दी या 
फ्लू का शिकार हो जाता है। इसलिए बरसात के मौसम में 
अपने शरीर को सुरक्षित करने के लिए अच्छे पौष्टिक आहार 
का सेवन करना चाहिए ताकि शरीर की रोगप्रतिरोधक क्षमता 
मजबूत हो और वह बीमारियों से लड़ने  में सफल रहे।
कोरोना संक्रमण के मामले लगातार बढ़ते जा रहे हैं। इसका 
एक बड़ा कारण लोगों की लापरवाही भी है क्योंकि इन दिनों 
मौसम में परिवर्तन कारण मौसमी बुखार और सर्दी खांसी के 
मामले भी तेजी से बढ़ रहे हैं. ऐसे में जो लोग बीमार हो रहे 
हैं, उनमें से कई लोग कोरोना जाँच  नहीं करवा रहे हैं।बदलते 
मौसम में सबसे बड़ी दुविधा यह है कि लक्षणों के आधार 
पर खांसी, जुकाम, मौसमी एलर्जी और कोरोना वायरस के 
बीच का अंतर समझना मुश्किल हो रहा है। कोरोना व अन्य 
बीमारियों की पहचान करने के लिए आपको कुछ लक्षणों की 
जानकारी होना जरूरी है।आइए जानते हैं कोरोना व मौसमी 
संक्रमण के प्रमुख लक्षणों के बारे में
कोरोना संक्रमित व्यक्ति में नाक बहना और साइनस की 
समस्या बहुत ही कम देखने को मिलती है. कोरोना संक्रमित 
मरीजों में बुखार आना और सर्दी लगना, खांसी जैसे लक्षण 
दिखाई देते हैं. कोरोना मरीजों में मुख्य रूप से सूखी खांसी 
की समस्या होती है यानी इसमें कफ नहीं आता है. कई 
मरीजों को सांस लेने में समस्या होती है या लंबी सांस नहीं 
ले पाते हैं. कोरोना संक्रमित मरीज कभी-कभी बहुत अधिक 
थकान महसूस करते हैं। कभी-कभी तेज सिरदर्द या तेज 
बदन दर्द भी महससू करते हैं। इसके अलावा उनमें गले में 
खराश और कुछ निगलने में दिक्कत भी आ सकती हैजबकि 
मौसमी एलर्जी के मरीजों में भी कोरोना वायरस जैसे कुछ 
लक्षण दिखाई दे सकते हैं।बदलते मौसम के कारण ऐसे 
मरीजों को एलर्जी के कारण आंख, नाक, कान में खुजली, 
गले में खराश और साइनस की समस्या बढ़ जाती है. इसके 
अलावा एलर्जी के मरीजों को थकान, खांसी, छींक, नाक 
बहना या नाक बंद होना, आंखों से पानी आना, सिरदर्द और 
लंबी सांस न ले पाना जैसी समस्या रहती है।
मौसमी बीमारियों से बचाव कैसे करें
कोरोनावायरस थूक के सूक्ष्म कणों  से फैलने वाली बीमारी 
है, जो हवा में देर तक रह सकते हैं। बारिश के मौसम 
में वातावरण में नमी रहती है, तो वायरस हवा में ज्यादा 

देर तक तैरते रहते हैं, जिससे इंफेक्शन फैलने का खतरा 
अधिक रहता है। इस मौसम में मौसमी बीमारियां जैसे सर्दी, 
जुकाम और खांसी का खतरा अधिक रहता है। अगर आप 
इन मौसमी फ्लू की चपेट में आ जाते हैं तो आपका कोरोना 
की चपेट में आने का खतरा बढ़ सकता है।
घर को रखें नमी से मुक्त कोरोना की वजह से ज्यादातर 
लोग घर में रहकर ही काम कर रहे हैं, इसलिए घर का 
जीवाणुरहित होना जरूरी है। घर को हवादार रखें, फंगस या 
काई नहीं जमने दें और घर के आस-पास बारिश का पानी 
रूकने नहीं दें, इससे जीवाणु पनपते हैं।
चमड़े के सामान का रखें ख्याल घर में मौजूद जूते, 
चमड़े के बैग और बेल्ट का ध्यान रखें। बरसात में इनपर 
फंगस पनपते हैं जो आजकल बेहद परेशान कर रहे हैं।
घर के कालीन और पर्दों का रखें ध्यान घर के कालीन 
और पर्दे बारिश के पानी से भीगे नहीं, वरना कमरों  में नमी 
बनी रहेगी और वायरस का खतरा भी बना रहेगा।
साबुन से अब भी हाथ धोएं कोरोना अभी खत्म नहीं हुआ 
है इसलिए साबुन और पानी से हाथ धोतें रहें।
दो गज की दूरी का ध्यान रखें भीगने से बचें  और किसी 
को सर्दी, खांसी या फ्लू के लक्षण हैं तो 
उससे दो गज़ की दूरी बनाकर रहें। साफ 
मास्क का ही इस्तेमाल करें।इन दिनों में 
भीड़भाड़ वाली जगह पर जाने से बचें, 
ऐसी जगहों पर बीमार व्यक्ति के खांसने 
या छींकने से दूसरे लोग संक्रमित हो 
सकते हैं।
आहार पर ध्यान दें इस मौसम में भी 
ताज़ा खाना और फल खाएं। बाहर का 
खाना खाने से बचें और बासी खाना न 
खाएं। बारिश की रिमझिम फुहारें तन - 
मन खुश करने के साथ ही साथ अपने 
साथ  कई तरह की बीमारियां भी लेकर 
आती हैं जिनकी ओर ध्यान न देने पर 
लम्बे समय तक बीमार रहना पड़ सकता 
है।
इस मौसम में होती हैं ये बीमारियाँ : 
1. दस्त आमतौर पर इसे डायरिया कहा 
जाता है। सफाई का ध्यान न रखने पर 
पानी या भोजन के जरिए से हानिकारक 
बैक्टीरिया व्यक्ति की आंतों में पहुंचकर 
वहां सूजन पैदा करते हैं, जिससे पाचन-
तंत्र के कार्यों में रूकावट पैदा होती है।
2. टाइफाइड यह सल्मोनल्ला एंटेरिका सेरोटाइप टाइफी 
नामक बैक्टीरिया की वजह से फैलने वाला गंभीर संक्रामक 
रोग है। दरअसल संक्रमित व्यक्ति के मल में भी यह 
बैक्टीरिया जीवित रहता है। खुले में शौच की आदत और 
सीवेज सिस्टम की व्यवस्था दुरुस्त न होने की वजह से यह 
लोगों के भोजन के जरिए शरीर में प्रवेश कर जाता है। यह 
बैक्टीरिया महीनों तक जीवित रहता है और बहुत तेजी से 
फैलता है। इसी वजह से संक्रमित व्यक्ति को स्वस्थ होने में 
कम से कम दो सप्ताह का समय लगता है।
3. हेपेटाइटिस ए और ई वायरस की वजह से होने वाले 
हेपेटाइटिस नामक लिवर संक्रमण के कई प्रकार हैं, पर 
बरसात के मौसम में दूषित खानपान के कारण सबसे ज्यादा 
हेपेटाइटिस ए और ई की समस्या होती है। आम बोलचाल 
की भाषा में इसे पीलिया भी कहते हैं।
4. डेंगू एडीज़ प्रजाति के मच्छर इस समस्या के लिए 
जिम्मेदार होते हैं। इनके डंक के जरिए व्यक्ति के शरीर में 
वायरस का प्रवेश हो जाता है और वहां तेजी से इसकी संख्या 
बढ़ने लगती है।

5. चिकनगुनिया बारिश के मौसम में मच्छरों के काटने से 
यह बीमारी होती है। उसमें काटने के चार से छह दिनों बाद 
व्यक्ति में इसके लक्षण नजर आते हैं।
6. मलेरिया यह भी मादा एनोफेलीज़ नामक मच्छर के 
काटने से फैलता है। इसके डंक के जरिए परजीवी व्यक्ति के 
शरीर में प्रवेश कर जाता है और रेड ब्लड सेल्स को तेजी से 
नष्ट करने लगता है। भारत में आमतौर पर लोगों को वाई-
वैक्स मलेरिया होता है, पुराने समय में इसकी वजह से लोगों 
की मौत हो जाती थी, लेकिन अब इसका उपचार संभव है।
मानसून की बीमारियों से कैसे बचें 1. मानसून में बारिश 
की वजह से हमारे घर के आसपास या छत पर कई जगह 
पानी इकट्ठा हो जाता है। जिसकी वजह से वहां मच्छर 
पनपने की आशंका बढ़ जाती है। जिसकी वजह से मच्छर 
के काटने से होने वाली तमाम बीमारियां जैसेमलेरिया, डेंगू, 
चिकनगुनिया आदि होने का खतरा बढ़ जाता है। इसलिए, 
अपने घर के आसपास या छत पर ऐसी सभी चीजों का 
खाली या ढककर रखें, जिनमें पानी इकट्ठा होने का खतरा 
होता है।
2. मानसून के मौसम में बैक्टीरिया और वायरस के पनपने 

का खतरा बहुत बढ़ जाता है। जिस वजह किसी के भी शरीर 
द्वारा आप संक्रमित हो सकते हैं। इसलिए, किसी से भी मिलने 
या हाथ मिलाने के बाद हाथ जरूर धोएं।
3. मानसून के मौसम में खुले फल और सब्जियां खरीदने 
या खाने से बचें। क्योंकि, बारिश के मौसम में बरसाती 
कीड़े-मकोड़े और कीटाणुओं की संख्या काफी बढ़ जाती है 
और यह खुले में रखे गए फल-सब्जियों में मौजूद हो सकते 
हैं। इसलिए, साफ जगह और साफ खाना खाएं तथा अपने 
सामने ही काटे गए फल या सब्जियों का सेवन करें।
4. मानसून के मौसम में पानी को उबाल कर पीएं। जिससे 
अगर पानी में कीटाणुओं का प्रवेश हो भी चुका होगा, तो 
वह मर जाएंगे। इसलिए, मानसून में स्वस्थ रहने या मौसमी 
बीमारी से बचने के लिए उबला हुआ पानी पीएं।इसके 
अलावा पानी को साफ करने के लिए क्लोरीन टैबलेट्स का 
उपयोग करना अच्छा तरीका है। इसके लिए आप बाजार  में 
उपलब्ध क्लोरीन टैबलेट्स को पानी में डालकर हिलाएं। 
फिर कुछ 4 से 5 घंटे रखने के बाद पानी साफ हो जाता 
है और उसका सेवन किया जा सकता है।फिटकरी के एक 

टुकड़े को भी पानी में कुछ देर तक रखकर छोड़ सकते हैं 
और सारे तत्व नीचे बैठ जाते हैं और पानी छानकर उसका 
सेवन कर सकते हैं।
5. मच्छरों या कीड़े-मकोड़े के काटने से बचने के लिए 
इंसेक्ट रिपेलेंट का इस्तेमाल करें। ताकि, कोई भी मच्छर 
या कीड़े-मकोड़े से काटने वाली बीमारी से आपको कोई 
खतरा न हो।
6. वायरल संक्रमण से ग्रसित व्यक्तियों के संपर्क में आने से 
बचें। क्योंकि, संक्रमण  आसानी से फैलता हैं, जिसके कारण 
आपको भी मौसमी बीमारी के कारण शारीरिक समस्याओं 
का सामना करना पड़ सकता है।
7. रुके हुए साफ पानी में चिकनगुनिया एवं डेंगू के मच्छर 
पैदा होते हैं इन मच्छरों के काटने से मलेरिया, डेंगू एवं 
चिकनगुनिया जैसे घातक रोग फैलते हैं। इन रोगों के लक्षण 
मच्छर काटने के एक सप्ताह बाद नजर आते हैं। मच्छरों 
से बचने के लिए पानी के सभी बर्तन, टंकी आदि को पूरी 
तरह से ढक कर रखें, सप्ताह में एक बार कूलर, फूलदान, 
पशु पक्षियों के बर्तनों या पानी की टंकी आदि को सुखाकर 
ही पानी भरें, नारियल के खोल आदि को नष्ट कर दें, पूरे 

आस्तीन के कपड़े पहने एवं सोते 
समय मच्छरदानी का उपयोग करें। 
रुके हुए पानी में मिट्टी का तेल डाले, 
सायंकाल के समय घर के जाली के 
दरवाजे बंद रखें, रिफिल आदि का 
उपयोग करें। ग्रामीण क्षेत्रों में सायं 
के समय नीम के पत्तों आदि को 
जलाकर धुंआ करके भी मच्छरों से 
बचाव किया जा सकता हैं। बुखार 
होने पर अपनी नजदीकी राजकीय 
चिकित्सालय में चिकित्सक को 
अवश्य दिखाएं।
मौसमी बीमारी से बच्चों को 
कैसे बचाएं
आमतौर पर, कीटाणुओं के संपर्क 
में आने या किसी भी मौसम में 
ज्यादा देर तक बाहर रहने की वजह 
से मौसमी बीमारी होती हैं और यह 
सभी चीज बच्चे जरूर करते हैं। 
आप बच्चों को बाहर जाने नहीं रोक 
सकते हैं, लेकिन उनको मौसमी 
बीमारी होने के खतरे को कम कर 
सकते हैं। जैसे-

• जब बच्चे अपने दोस्तों के साथ बाहर या स्कूल में खेलें, 
तो उन्हें बताएं कि अगर किसी दोस्त को बीमारी है, तो उससे 
सावधानी से मिलें। इसके अलावा, बीमार बच्चे से मिलने के 
बाद हाथों को अच्छी तरह से धोयें।
• मानसून सीजन की पहली बारिश में बच्चों के घर से बाहर 
जाने पर ध्यान रखें। क्योंकि, सीजन की पहली बारिश में 
एसीडिक एलीमेंट होता है, जिससे बच्चों को त्वचा संबंधित 
बीमारियां हो सकती हैं। इसके अलावा, बच्चों को बारिश में 
भीगने से बचाएं, क्योंकि इस मौसम में उनके बीमार होने का 
खतरा ज्यादा होता है।
• बच्चों के नाखून को बढ़ने न दें। क्योंकि, बढ़े हुए नाखूनों में 
कीटाणुओं के इकट्ठा होने का खतरा ज्यादा होता है।
• बच्चों को स्वस्थ आदतें सीखाएं। जैसे- खाने से पहले हाथ 
धोना या बाहर से खेलकर आने के बाद नहाना आदि। ये अच्छी 
आदतें आपके बच्चे को स्वस्थ रखने में मदद कर सकती हैं।
मानसून के दौरान खाने वाले 10पौष्टिक आहार
मानसून को इंफेक्शन का समय माना जाता है. सर्दी-जुकाम, 
मलेरिया, डेंगू, पेट से जुड़े इंफेक्शन, फीवर, टाइफायड और 

निमोनिया जैसी बीमारियां मानसून के सीजन में बेहद आम  
हैं. इन सभी संक्रमण  के खतरे को देखते हुए सरल, संतुलित 
और ताजा पकाया हुआ भोजन ही खाएं जिसेमानसूनमें 
पचाना आसान हो।
मानसून के दौरान क्या खाना-पीना चाहिए
1. तरल पदार्थ : इस मौसम में जहां तक संभव हो खूब 
सारा पानी पिएं लेकिन ध्यान रहे कि पानी साफ और सुरक्षित 
हो. इसके अलावा गर्म काढ़ा पिएं, सूप का सेवन करें. इस 
तरह की चीजें आपके इम्यून सिस्टम के लिए बेहतरीन मानी 
जाती हैं।
2. फल: मौसमी फल जैसे लीची, जामुन, चेरी, नाशपाती, 
अनार, चेरीज आदि का बारिश के मौसम में सेवन करें 
क्योंकि इन फलों में फाइबर, विटामिन ए, विटामिन सी और 
एंटीऑक्सिडेंट्स भरपूर मात्रा में पाया जाता है।
3. सब्जियां: इस मौसम में लौकी, तुरई, करेला, परवल, 
टिंडा आदि सब्जियां भरपूर मात्रा में पायी जाती हैं. लिहाजा 
इन सब्जियों को भी अपनी रोज़ाना के भोजन  में जरूर 
शामिल करें।
4. मसाले: लहसुन, काली मिर्च, और अदरक
इन तीनों के मिश्रण का सेवन करने से ये पाचन क्रिया को 
दुरुस्त बनाते है। साथ ही हमारे शरीर की प्रतिरक्षा को बढ़ाने 
का काम करते है।हल्दी और अदरक जैसे मसालों को अपनी 
डायट में जरूर शामिल करें क्योंकि इनमें एंटीसेप्टिक, एंटी-
इंफ्लेमेटरी और इम्यून सिस्टम को बढ़ाने वाले तत्व पाए 
जाते हैं. घर का बना सादा खाना ही इस मौसम में अपना 
लक्ष्य  होना चाहिए।
5. अंडे / दलहन
अंडा एवं दाल ये दोनों प्रोटीन के अच्छे स्रोत माने जाते है। 
हर प्रकार की दाले हमारे शरीर की रोग प्रतिरोधक क्षमता को 
बढ़ाने में काफी मदद करती हैं।
6. मेवे
अखरोट, बादाम, सूखे बेर जैसे नट्स में ऊर्जा और 
एंटीऑक्सीडेंट तत्व होते हैजो शरीर को स्वस्थ रखने के 
साथ हमें बाहरी संक्रमण से लड़ने की शक्ति प्रदान करने में 
सहायक होते है।
7. हल्दी दूध
हल्दी में एंटीऑक्सीडेंट गुण पाएं जाते है जो प्रतिरोधक 
क्षमता को मजबूत करते है। जिससे वायरल और बैक्टीरियल 
संक्रमण का खतरा कम हो जाता है।
8. हर्बल चाय
तुलसी और कैमोमाइल चाय की तरह हर्बल चाय हमारे शरीर 
के लिए सबसे उपयोगी साबित होती है। इसमें एंटीऑक्सीडेंट 
की भरपूर मात्रा पाई जाती है। इसलिए तुलसी की चाय का 
सेवन आप नियमित रूप से कर सकते है।
9. औषधियों वाली चाय
औषधि वाली चाय गर्म होती है। इसके सेवन से गले की 
खराश और दर्द में आराम मिलता है। दालचीनी, कालीमिर्च, 
जायफल, लौंग, अदरक या तुलसी की पत्ती डालकर बनाई 
गई चाय सर्दी-जुकाम में लाभकारी होती है। 
10. विटामिन C  
मौसमी समस्या में विटामिन सी भी गुणकारी है। विटामिन सी 
की सौ मिलीग्राम की खुराक रोज लेने से प्रतिरोधक क्षमता 
बढ़ती है। 
सर्दी जुकाम हो या फ्लू की समस्या या मौसमी एलर्जी की 
परेशानी, इन सभी बीमारियों के लक्षण कोरोना बीमारी के 
समान ही हैं। ऐसे में बदलते मौसम में यदि थोड़े से संक्रमण 
के लक्षण दिखाई देते हैं तो तत्काल कोरोना टेस्ट करवा लेना 
चाहिए क्योंकि यदि हमने कोरोना के लक्षणों को संक्रमण या 
मौसमी बीमारी समझने की भूल कर दी, तो बड़ा खामियाजा 
भुगतना पड़ सकता है।

मौसम  के अनुसार आहार लें, मौसमी फलों और सब्ज़ियों का उपयोग करें


