
इस िाह के अयंक िें  आ्के साथ कृषि का िुख् आिार “षिट्ी (िृदा)” को ्व्थ बना्े रखने के 
षलए आसान और बहुत ही फा्देियंद जैषवक उ्ा्ों को बताने जा रहा हूँ । साथ ही जून िाह िें खेत िें 
षक्े जाने वाले िहतव्ूण्य कृषि का्यो के बारे िें भी सयंवाद करेंगे ।  
मृिा सवासथ््य : हिारी षिट्ी ्व्थ है ्ा नहीं ्ह षिट्ी िें उ्स्थत काब्यषनक और अन् ्ोिक ततवों 
की िात्रा ्र षनभ्यर करता है । इसषलए षिट्ी को ्व्थ बनाने के षलए षन�षलषखत प्षवषि्ों का प््ोग 
करके हि िृदा को ्व्थ बना्े रख सकते है । 
1. िीवामृत : जीवािृत बनाने के षलए 100 लीटर क्षिता के एक �ि िें 10 षकलोग्ाि देशी गा् का 
ताजा गोबर, 5 लीटर गोिूत्र, 250 ग्ाि गुड और 1 षकलो षकसी भी दाल का बेसन ्ा 1 षकलो ्के हुए 
केले इत्ाषद सािग्ी को 100 लीटर ्ानी िें डालकर लकड़ी की सहा्ता से अचछी तरह से षिला लेना 
चाषहए। �ि के िुयंह को जूट के थैले से बायंि देना चाषहए इस षिश्रण को षदन िें दो से तीन बार अचछ़े 
से षहलाना है । तीन षदन के बाद जीवािृत उ््ोग के षलए तै्ार हो जाता है ।  

2. हरी खाि : जहरीले रसा्नों तथा रासा्षनक खाद के अयंिािुयंि उ््ोग से षिट्ी िें ्ोिक ततवों 
की किी रही है, साथ ही षिट्ी की उव्यराशसकत ्र भी बुरा असर ्ड़ा है। षजससे उत्ादन िें किी आती 
है। साथ ही षिट्ी की उव्यरा शसकत को भी बहुत नुकसान ्हुँचता है। ऐसी ्रर्थषत िें हरी खाद बनाकर 
षिट्ी के ्वा््थ् को सुिारा जा सकता है। हरी खाद बनाने के षलए तेज गषत से बढ़ने वाली फसल 
जैसे चवला, िुयंग, उड़द, गवार आषद की बोवनी की जानी चाषहए। बोवनी के 30 से 40 षदन की फसल 
होने और फल लगने से ्हले फसल को काटकर खेत िें षिला देना चाषहए। तेज गि� िें ्ह ज्दी ही 
अ्घषटत होकर षिट्ी िें काब्यषनक ् दाथ्य, नाइट्ोजन और सू�ि जीवों की सयंख्ा िें वृषद्ध करता है षजससे 
षिट्ी िें सभी ्ोिक ततवों की उ्लबिता बढती है और फसलो के उत्ादन िें भी वृषद्ध होती है।   

खषेत की तै्यारी : षकसान भाइ्ों और बहनों, खेत की तै्ारी ्र षवशेि ध्ान देना चाषहए ्षद हि 
विा्यकाल प्ारयंभ होने से ्हले ही खेत िें गहरी जुताई, िेडबयंदी कर लेते है तो अचछी फसल उगाने की 
समभावना बढ़ जाती है। हि सब जानते है षक ईशवर के द्ारा हिें षद्े गए अिू्् उ्हारों िें से एक 
है- विा्य जल, जो विा्य के िौसि िें हिें षबना षकसी श्रि के षनःशु्क व भर्ूर िात्रा िें प्ापत होता है। 
लेषकन दुभा्यग् ्ह है षक हिारे खेतों िें िेडबयंदी नहीं होने के कारण विा्य जल अ्ने साथ उ्जाऊ षिट्ी 
को भी बहा ले जाता है। इसषलए विा्य जल को जिीन िें उतारने के षलए गि� िें खेत की जुताई कर लेना 
चाषहए और ढाल के अनुरू् िेडबयंदी बनानी चाषहए। खेतो की प्ास बुझाने के बाद अषतररकत जल जो 

खेतो से बहकर चला जाता है इसको खेत 
िें ही रोकने के षलए खेत के चारो ओर 
गहरी नाषल्ायं बनानी चाषहए। इससे खेत 
िें भी ््ा्यपत निी बनी रहती है। खेत की 
िेड़ो ्र फल वाले ्ौिे, इिरती लकड़ी 
वाले ्ौिे, अरहर, चारा वाली फसले 
लगा्ी जा सकती है। इससे खेत िें एक 
प्ाकृषतक जलवा्ु प्षतरोिी वातावरण 
तै्ार होगा, जैव षवषविता बढ़़ेगी और 
हिें िौसिी फल, जलाऊ लकड़ी, इिरती 
लकड़ी, ्शुओ के षलए चारा आषद प्ापत 
हो सकेगा। तो आ् सभी से अनुरोि 
है षक अभी से अ्ने खेत की सिेषकत 
का््य्ोजना बनाकर जरुरी सयंसािन जैसे 
खेत की तै्ारी, देशी बीज, जैषवक खाद 
आषद जुटाए षजससे षक उषचत सि् ्र 
आ् कृषि का््य प्ारयंभ कर सके। 

पौ् नस्यरी लगाकर उच् गुणवत्ता के पौ् तै्यार करषे: अचछी फसल उत्ादन के षलए गुणवतिा्ूण्य 
और ्व्थ ्ौिे होना जरुरी है इसषलए सभी षकसान साषथ्ों को षिच्य, िान आषद की नस्यरी जून िाह 
िें लगानी चाषहए। थोड़ी सी साविानी रखकर हि कि कीित ्र उच् गुणवतिा के ्ौि की व्व्था कर 
सकते है। नस्यरी घर के ्ास ऐसे ्थान ्र तै्ार करे जो सुरषक्षत हो, जहायं ्र ््ा्यपत िात्रा िें िू् आती 
हो तथा षसयंचाई के षलए ्ानी की उ्लबिता हो। नस्यरी के षलए, सबसे ्हले 3 गुणा 1 िीटर आकार 
की क्ारी्ायं बनाए। ्ह क्ारी्ायं, भूषि से 20 सेंटीिीटर तक ऊ�ची उिी हो । तथा दो क्ारर्ों के बीच 
िें दुरी रखना चाषहए षजससे षक षनयंदाई-गुड़ाई आसानी से बैिकर की जा सके। क्ारर्ायं बनाते सि् 5 
से 6 टोकनी ्की हुई गोबर खाद ्ा केंचुआ खाद, 4 से 5 षकलो नीि खली षिट्ी िें षिलकर क्ारी्ायं 

बनानी चाषहए। षफर षजन बीजो की नस्यरी लगानी है उनहें षबजो्चाररत करके सिुषचत दुरी ्र बुवाई 
करे। नस्यरी िें षन्षित अयंतराल ्र तथा आवश्कता के अनुसार फववारे से षसयंचाई करे। इसी प्कार 
आवश्कतानुसार षनयंदाई-गुड़ाई करके ्व्थ ्ौि तै्ार की जा सकती है। 
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प्षतिाह वाते ्षत्रका के िाध्ि से आ्से सयंवाद करने का अवसर षिलता 
है | जून िाह िें वाते अयंक िें ग्ीष्िकालीन कृषि की तै्ारी के षलए अनयंत 
शुभकािनाएयं! जैसा षक िैंने ष्छले अयंक िें भी कहा था| आ् सभी शादी, 
नोतरे और सािाषजक का््यक्रि की व्व्था से कुछ राहत िहसूस कर रहे  
होंगे | 
साषथ्ों सािाषजक का््यक्रि और प्कृषत षन्षित चलने वाली प्षक्ा है |  
हिारे साथ प्कृषत के षवि् षन्षित रू् से जुड़़े होते हैं | ऋतू्ें अ्ना चक्र 
बनाती है ्रयंतु कई बार हि भूल जाते हैं हिारी अषत व््तताओ के कारण 
इसी बात का एक उदाहरण देते हुए, िैं िेरी बात को इस अयंक िें रखना 
चाहूयंगा| िेरे आयंगन िें कटहल का ्ेड़ था बड़ा होता ग्ा कि उम्र िें उसको 
फल आ गए हि बहुत खुश हुए, लेषकन 4 वि्य ्ूव्य की बात है उस सि् 
उस ्र फल रह गए, उसके तने को कुछ िजबूती नहीं दी षजससे तेज हवा 
और आयंिी की वजह से 4 वि्य ्ूव्य ्ेड़ आिा ट�ट ग्ा, बड़ा दुख हुआ | 
्ह अनुभव लेते हुए षनण्य् षल्ा षक आने वाले सि् िें हिें ्ेड़-्ौिों का 
ध्ान रखते हुए उनकी रक्षा करनी चाषहए और  हिने ट�ट़े हुए ्थान ्र ्ुनः 
गोबर लगा षल्ा उसके बाद बाररश आ गई, ्ेड़ ्ुनः बहुत अचछ़े से बड़ा 
हो ग्ा और षन्षित रू् से प्षतवि्य फल देने लगा |  इस बार तो फल षक 
अ्नी सारी सीिाएयं तोड़ते हुए षजतना षल्ा था उससे 4 गुना फल के िाध्ि 
से ्ुनः ्ेड़ ने लौटा षद्ा था| ्ेड़ षक शाखाएयं फलों से लथ्थ थी  और 
उसका बराबर सेवन कर रहे थे, ्रयंतु िई के अयंषति सपताह िें आ्ी तेज 
आयंिी  ने 30 िई को उस ्ेड़ को जिीन से उखाड़ षल्ा और वो हिसे जुदा 
हो ग्ा | 4 वि्य ् ूव्य की जो गलती थी, फलों से लथ्थ तने को िजबूती नहीं 
देना, वो इस वि्य भी िैंने की थी|  िैं 4 वि्य ्ुरानी गलती को भूल चुका था 
और ध्ान से षनकल ग्ा षक जब फल आते हैं तो िजबूती देनी होती हैं | िैं 
इतने ्ोिक ्ेड़ को बचा लेता तो शा्द जीवन भर वह षन्षित फल देता, 
्रयंतु िैं केवल फलों का आनयंद लेता रहा, उसके ्वा््थ् एवयं तने षक सुरक्षा 
्र ध्ान नहीं षद्ा और ्ह ्ररणाि षनकला षक वह हिसे अलग हो ग्ा |
इस गलती ने िेरे घर-आयंगन व जीवन से एक ्ेड़ रू्ी साथी को दूर कर 
षद्ा -  
•	 िैंने 2-3 षवशेि गलषत्ायं की जब वह प्ौढ़ाव्था िें फल दे रहा था तो 
 बहुत खुशी से उसके फलों ्र ध्ान षद्ा ्र उसके ्वा््थ् ्र ध्ान 
 नहीं षद्ा |
•	 जब वह 4 वि्य ् ूव्य ट�टा था उसके बाद भी िैंने उसके ् वा््थ्, उसके तने 
 को बायंिने ्ा िजबूती देने की जगह केवल िात्र फल और उसकी 
 क्षिताओं को बढ़ाने ्र ध्ान देता रहा | इसका ्ररणाि ्ह हुआ षक 
 वह हिसे उसकी उम्र से ्हले ही अलग हो ग्ा | 
•	 हि सि् से ्हले हिारे बच्ों को काि करवाते हैं तो उनकी उम्र कि 
 करते हैं | 
•	 	सि् से ्हले हिारी बहन-बेषट्ों की शादी कराते हैं तो  हि उनका 
 जीवन किजोर करते हैं| 
•	 हि हिारे जानवरों को खेतों िें क्षिता से अषिक जोतते है तो हि उनहें 
 सि् से ्हले किजोर करते हैं | 
•	 	हि ् व्यं को िजबूती षदए षबना षन्षित जीवन िें उलझे रहते हैं षजससे 
 हि हिारे ्व्यं का नुकसान करते हैं | ्े सीख हिारे इस वाक् से 
 षिली | 
भाइ्ों िैं आ्से आग्ह करना चाहता हूयं षक आने वाली विा्य ऋतु से ्हले 
हिारे ्ेड़ों के तनों को िजबूती दें |  हिारे बच्ों को हि काि ्र नही भेजें 
बस्क उनका जीवन सयंवारे | हिारी षिट्ी,खेत के षलए िहतव्ूण्य है आने 
वाली बरसात, अगर खेत की जुताई नहीं की हो, तो जुताई करके रखे, िेड़ 
को बायंि कर रखे, ्ेड़ो के थावले बनाएयं ताषक बरसात का ्ानी जड़ो िें जाए 
| हि हिारी प्कृषत के साथ-साथ ही ्ररवार व सिाज को सिृद्ध बनाएयं | 
िैं हिेशा षन्षित आग्ह करता हूयं | इस सयंवाद को केवल िात्र 4 ् ेज कागज 
के न सिझकर  आ् अ्ने घर की अलिारी ्ा अ्ने तक सीषित नहीं रखें, 
ज्ादा से ज्ादा लोगों तक ्हुँचा्े ताषक हिारी प्कृषत, आषदवासी सयं्कृषत 
आगे से आगे बढ़़े और िजबूत हो, दुषन्ा को सयंषचत करें और सब आनयंद 
उ्लास से रहे|

मृदा एिं जल सिराज: मृदा सिासथ्य एिं खेत तैयारी

िन्वाद 
ज्- षहयंद, ज्- ्वराज !!!

आ्का अ्ना
ि्यषेश िोशी 

मषेरषे प््यारषे, भाइ्यो-बहनों, प््यारषे बच्ों, 
ि्य गुरु, सािर वंिषे ! 

“जैिवक उपाय अपनाकर रखे िमट्टी स्वस्थ”

 

धान बीज उपचार विधी
1 षकलो िान को बा्टी िें ड�बो षद्ा और ऊ्र आ्े ह्के बीज को बाहर षनकाल दे | 

हल्दी की खेती

इसके बाद उसी िान िे षफर से ्ानी को बदलकर उसिे थोडा- 
थोडा निक डालकर षफर उसिे आलु भी डाल दे  | जब तक 
आलु ्ानी के ऊ्र नही आता तब तक निक डालते रहे । 10 से 
15 षिनट  तक िीरे- िीरे निक डालकर षहलाते रहे | आलु ऊ्र 
आ जाता है आलु के साथ -साथ षफर से काफी  िात्रा िे िान के 
किजोर बीज ऊ्र आ जाते है | उनहें अलग कर लेवें  वा्तव िे 
ताकतवर बीज ही उत्ादन और अयंकुरीत दोनो िे ्ररणाि षदखाता 
है। ्ह तकनीकी  षसफ� िान के बीज िे ही उ््ोग षक जा सकती  
है। बाकी बीज की षविी अलग है।

बीज उपचार विधी

1 दकलो ्ान

1 षलटर ्ानी 250 षि.षलटर 
गौ िूत्र

250 ग्ाि गुड़ षक 
चाशनी

1 षकलों ग्ाि  कोई 
भी बीज 

500 ग्ाि राफडें की बाररक षिट्ी  ्ा 
बरगद के ्ेड़ के षनचे की षिट्ी 

500 ग्ाि वि� कम्ोष्ट ्ा 
्का हुआ देशी खाद

250 ग्ाि चूले षक 
बारीक़ राख 

1 लीटर ्ानी िे 250 षि. षलटर गौ िुत्र षिलाकर 30 षिनट तक ड�बो कर रखना उसके बाद साफ 
्ानी से िोकर साफ ्ानी िे 8 से 12 घण्ट़े भीगोकर रखना चाषहए। उसके बाद बीज को ्ानी से 
षनकालकर थोडी देर छा्ा िे सुखा कर 1 षक. ग्ाि गेहु िे 250 ग्ाि गुड की चाशनी िे षिलाना। 
उसके बाद 500 ग्ाि राफडें की बाररक षिट्ी  िें षिलाना चाषहए। बाद िे 500 ग्ाि  वि� कम्ोष्ट 
्ा ्का हुआ देशी खाद िें षिलाना चाषहए। बाद िें 250 ग्ाि चूले की बारीक़ राख िें षिलाना  जब 
तक षक बीज गोल -गोल सभी बीज अलग-अलग ना हो जा्े।

ह्दी एक क�दवग�् िुख् िसाला फसल है षजसके षबना ्रयं्रागत भोजन की क््ना नही की 
जा सकती हैI हर ्ररवार िें ह्दी का प््ोग भोजन बनाने िें षक्ा जाता है | कई ्ररवारों के द्ारा 
ह्दी का अचार, सोंद््य प्सािन 
और षवषभन्न औिषि्ों को बनाने 
िें षक्ा जाता हैI  ्ह बहुत ही 
षवकट ्ररस्थषत है षक अषिकायंश 
्ररवार बाजार से ह्दी खरीदकर 
लाते है, जबषक हि आसानी से 
ह्दी अ्ने घर ्र ही उगा सकते 
है और आषथ्यक रू् से बचत भी 
कर सकते है | उदहारण के षलए, 
प्त्ेक ्ररवार को एक वि्य िें 3 
षकलो ह्दी की आवश्कता होती 
है षजसे बाजार से खरीदने ्र 
1200 से 1500 रु््े खच्य होते है,वागिारा सयं्था के साथ जुड़़े एक लाख ्ररवार अ्ने घर उ््ोग के 
षलए ह्दी उगाने लगे तो 12 से 15 करोड़ रू््े की वाषि्यक बचत कर सकते है  साथ ही ह्दी जैसे 
जरुरी सािग्ी के षलए हि बाजार ्र षनभ्यर नही होंगे |  
तो आइ्े आज हि व्वसाष्क खेती के गुर सीखेंगे | ह्दी षक खेती के षलए षन�षलषखत का ध्ान 
रखना चाषहए : 
1. षिट्ी: ह्दी की खेती के षलए काली षिट्ी वाले खेत ज्ादा उ््ुकत होते है ्रनतु षजस खेत िें 
दोिट षिट्ी है वहाँ  गोबर खाद ्ा वि� कम्ो्ट खाद डालकर भी खेती की जा सकती हैI हिें ध्ान 
देना होगा षक षजस खेत िें ह्दी लगाई जा रही है उसिे ्ानी का भराव नहीं होना चाषहए इससे ह्दी 
की जड़  गलने और फ�फकूद आषद रोग फसल िें लग सकते है I 
2. रो्ाई: 
2.1 काली षिट्ी ्ा भारी षिट्ी वाले खेत िें ह्दी लगाने से ्हले अचछ़े से जुताई कर िेड बनाकर 
ह्दी की रो्ाई करनी चाषहएI
2.2 दोिट षिट्ी ्ा हलकी षिट्ी वाले खेत िें गोबर खाद षिलाकर खेत को सितल कर ह्दी की रो्ाई 
करनी चाषहए I
3. रो्ण का सि्: िध्ि और कि अवषि वाली ह्दी की रो्ाई का उ््ुकत सि् िई-जून है I 
लमबी अवषि वाली अथा्यत 9 िाह िें ्काने वाली ह्दी षक्ि की रो्ाई अप्ैल िाह िें कर दी जानी 
चाषहएI 
4. खाद की िात्रा: 1 बीघा खेत िें ्षद ह्दी लगाई जा रही है तो उसिे 40 से 50 सकवयंटल गोबर खाद 
षिलाकर करने से भर्ूर उत्ादन होता हैI 
5. खाद उ््ोग षवषि: उ्रोकत गोबर खाद िें से आिी (20 से 25 सकवयंटल) रो्ाई के सि् डालनी 
चाषहए I रो्ाई के दो िाह बाद एक षतहाई (8 से 10 सकवयंटल) खाद डालनी चाषहए तथा रो्ाई के चार 
िाह बाद (12 से 15 सकवयंटल) खाद डालनी चाषहएI 
6. िस्चयंग (्लवार): सूखे ्तिों द्ारा ह्दी के खेत िें ्लवार डालने से षिट्ी की निी ज्ादा षदनों 
तक बनी  रहती है तथा खर्तवार भी षन्यंषत्रत रहती हैं।
7. षिषश्रत फसल: ह्दी की दो लाइन के बाद एक लाइन िकका ्ा षिच� लगाकर षकसान अषतररकत 
आ् प्ापत कर सकता है, ऐसा करने ्र ह्दी के ्ौिो को छा्ा षिलती है और खेत िें निी भी बनी 
रहती है | 
8. देखभाल: फसल की प्ारयंषभक अव्था िें 3-4 बार गुड़ाई करनी चाषहए इससे खर्तवार ख़ति हो 
जाती है और ह्दी की जड़़े अचछ़े से फैलती है | 
9.  षसयंचाई: आवश्कता अनुसार षसयंचाई की जानी चाषहए  प्ा्ः ि�ड िें 10 से 15 षदन और गषि्य्ों 
िें 5 से 7 षदन के अनतराल ्र ह्की  षसयंचाई कर निी बनाई रखनी चाषहए | 
10. ्ौिा सयंरक्षण: ह्दी िें कोई षवशेि प्कार के कीट रोग नहीं लगते है, ्रनतु कभी -कभी ्तिो 
का झुलसना, क�द िकखी आषद का प्को् षदखाई देता है तो  षकसान आवश्कता अनुसार दश्ण�, 
नीिा्त्र, आ�े्ा्त्र आषद जैषवक कीटनाशकों का प््ोग कर इनसे बचाव कर सकता है |  
11. क�द को जिीन से षनकालना: ह्दी की फसल 7 से 9 िाह िें तै्ार हो जाती है |  खेत को जोतकर 
्ा खुदाई कर ह्दी को  षनकाला जाता है | 
12. उ्ज: 25 से 40 सकवयंटल प्षत बीघा गीली ह्दी प्ापत होती है षजसे प्षक्र्ा करके 5 से 8 सकवयंटल 
प्षत बीघा प्ापत षक्ा जा सकता है |  

व्वसाष्क रू् से ज्ादा आषथ्यक लाभ किाने के षलए साविानी ्ूव्यक ह्दी की 
प्ोसेषसयंग करना चाषहए षजसिे: 
� ह्दी की गायंि़े जिीन िें से षनकालने के बाद एक सपताह के अयंदर उसकी  \ 
 प्ोसेषसयंग कर लेना चाषहए। 
� प्ोसेषसयंग के षलए सबसे ्हले ह्दी की गायंिो को अचछी तरह साफ कर रात  
 भर ्ानी िें षभगोना चाषहए षफर षनकालकर एक बार ओर साफ़ ्ानी से गायंिो  
 को िो लेना चाषहए। 
� इसके बाद बलीषचयंग करने के षलए, षिट्ी ्ा लोहे के बत्यन िें साफ़ ्ानी भरकर 
 ह्दी को तब तक उबालें जब तक सफ़ेद झाग जैसा ्दाथ्य तथा षवशेि गयंि  
 ्ुकत िुआँ ना षनकलने लगें। 
� इस प्कार बलीषचयंग करने से ह्दी िुला्ि हो जाती है। 
� उबले हुए गायंिो को 10 से 12 षदन सूखा लें। 
� सुखाने के बाद प्क�द को खुदरी सतह ्र रगड़ें। ्ह का््य ्ैरों िें बोरे ्ा क्ड़़े 
 का ट�कड़ा ल्ेट कर ्ा ्ाषलशर का उ््ोग कर षक्ा जा सकता है। 
� ्ॉषलषशयंग करते सि् बीच-बीच िें ्ानी का षछड़काव करने से ह्दी का रयंग 
 अचछा होता जाता है।

� हल्दी की प्ोसेवसंग क�से करे �
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आदिवासी क्षेत्र में श्रदमक 
और कामगार-
बदहाल कृषि भूषि, छोटी भूषि 
जोत, अत्यंत कि साक्षरता 
दर, कि कौशल, भूषि की 
उत्ादकता िें किी और 
आदानों की बढ़ती लागत ने 
आषदवाषस्ों की कृषि ्द्धषत्ों 
और आजीषवका को ् ूरी तरह से 
बदल षद्ा है।आषदवासी क्षेत्र िें 
बुषन्ादी ढायंचे की किी है और 
सरकार द्ारा षवषभन्न प्ा्ोषजत 
का््यक्रिों और षवकास 
्ोजनाओं के षक्र्ानव्न को 

षवशेि रू् से बेहतर षक्े जाने की ज़रूरत है। सि् के साथ 
वन क्षेत्र काफी कि हो ग्ा है,आषदवासी क्षेत्रों िें वन आवरण 
िें किी से कृषि क्षेत्रों की ऊ्री षिट्ी का क्षरण होता जा रहा है 
और भूषि की उत्ादकता ्र गयंभीर प्भाव ्ड़ रहा है। ्रम्रागत 
एकीकृत कृषि प्णाली जो भारत िें आषदवासी क्षेत्रों िें प्चषलत थी, 
खतरे िें आ गई है।अषिकायंश आषदवासी षकसान अ्ने अस्ततव 
के षलए ््ा्यपत भोजन नहीं जुटा ्ा रहे हैं और अन् आिारभूत 
आवश्कताओं के बारे िें तो सोच ्ाना ही कषिन है। इस प्कार 
से अ्नी आवश्कताओं को ्ूरा करने की जी तोड़ कोषशश करते 
हुए उनिें से बड़ी सयंख्ा िें लोगों को िजदूरी की तलाश िें शहरी 
क्षेत्रों िें ्ला्न करने के षलए िजबूर होना ्ड़ता है। इस ्ला्न 
िें शहरी क्षेत्रों िें रहकर ््ा्यपत िात्रा िें काि और काि के बदले 
उषचत दाि षिल जाए ्ह आवश्क नहीं है और ्े लोग अ्ने 

जीवन ्ा्न करने के षलए आवश्क और ््ा्यपत आ् के षलए 
सयंघि्य करते रहते हैं । अ््ा्यपत आ् के कारण ्ला्न के दौरान 
्ररवार के सभी सद््ों बच्े और अन् को भी काि से जोड़ने की 
िजबूरी हो जाती है, ऐसे िें बच्ों को श्रि से जोड़ षद्ा जाना, बच्े 
को बाल श्रषिक बना देता है। साथ ही खाद्य असुरक्षा के बढ़ते ्तर 
के कारण ही आषदवासी क्षेत्रों िें षवशेिकर बच्ों और िषहलाओं िें 
कु्ोिण की स्थषत सि् के साथ बढ़ती ही जा रही है।

बाल श्रम एक पृष्ठभूदम-
5-17 वि्य की आ्ु के बच्े बाल श्रि की षगरफत िें होते हैं।बाल 
श्रि अकसर वेश्ावृषति और िादक ्दाथथों की त्करी से भी जुड़ा 
होता है।थोड़ी-सी सुषविा ्ा लोभ, लालच वश िाँ बा् अ्ने 
बच्ों को ्ढ़ाने से रोक लेते हैं और खतरनाक कािों जैसे बड़़े-बड़़े 
कारखाने, को्ला खदाने,हीरा खदाने,्तथर/षगट्ी/ईंट की खदाने 
आषद से जोड़ देते हैं,षजनिें बच्ों की जान का भी जोषखि बना 
रहता है।िाता-ष्ता का असयंतोि, लालच, अषशषक्षत होना बाल श्रि 
जैसे अ्राि को बढ़ावा देता है। अषशक्षा और गरीबी, इन 2 िूल 
कारणों की वजह से अषभभावक िें बच्े की षशक्षा एवयं षवकास के 
िहतव की सिझ नहीं होती ।बच्ों का श्रि िें षवषन्ोग इसषलए भी 

षक्ा जाता है, क्ोंषक उनका आसानी से शोिण षक्ा जा सकता 

है।ग्ािीण भारत िें छोटी उम्र िें षववाह कर देने से लड़कों ्र घर 
्ररवार चलाने की षजमिेदारी भी उसे बाल श्रषिक बना देती है ।
कि उम्र िें काि-ियंिों के साथ जुड़कर बच्े कािगार बन जाते 
हैं, और उनका षवकास बाषित होता है । बच्े षशक्षा से वयंषचत 
हो जाते हैं और इस प्कार से बच्ों का िानषसक षवकास बाषित 
होता है। काि िें लगे 5 से 17 वि्य की आ्ु वग्य के बच्े सािान् 
बच्न, उषचत ् वा््थ् देखभाल, ् ्ा्यपत षशक्षा, खाली सि् और 
बुषन्ादी ्वतयंत्रता से वयंषचत हो जाते हैं।

बाल श्रि के षखलाफ ्ूरा षवशव हर साल 12 जून को अयंतरा्यष्ट्ी् 
बाल श्रि षनिेि षदवस के अवसर ्र श्रषिक सयंगिन और उसके 
सह्ोगी बाल श्रि को खति करने और ्ह सुषनसशचत करने की 
षदशा िें काि करते हैं षक प्त्ेक बच्ा गुणवतिा ्ूण्य षशक्षा से जुड़ 
सके और ्व्थ, खुशहाल और सुरषक्षत बच्न वाला जीवन जी 
सके, ताषक बच्े अ्ने स्ने और बच्न का आनयंद उिा सकें । 
इस षदन का उद्ेश् दुषन्ा भर के लोगों के ध्ान िें बाल श्रि की 
सि््ा को लाना भी है।बाल श्रि के षखलाफ अयंतरा्यष्ट्ी् बाल श्रि 
षनिेि षदवस बाल श्रि के िुद्ों के बारे िें जागरूकता बढ़ाने और 
इसे खति करने के षलए का््यवाही करने और एक ियंच प्दान करने 
के षलए बना्ा ग्ा था।
हर वि्य, बाल श्रि के षखलाफ अयंतरा्यष्ट्ी् बाल श्रि षनिेि षदवस 
का एक षवषशष्ट षवि् होता है जो बाल श्रि के एक षवशेि 
्हलू ्र केंषरित होता है।इसी क्रि िें वि्य 2023का षवि् है-“अब 
का््यवाही करें: बाल िजदूरी को सिापत करें”बाल श्रि के अन्ा् 
के बारे िें सिाज, सिुदा् और दुषन्ा को षशषक्षत करने और इसके 
षखलाफ कार्यवाई करने के षलए प्ेररत करने के उद्ेश् को लेकर 
सिष््यत एक सपताह लयंबा अषभ्ान शुरू करना है।

बच्चों के सीखने से जुड़े 
विविध आयाम

्हली ्ािशाला-घर और
 ्ररवार 

चूँषक ्ररवार ही बच्ों के षलए ्हली ्ािशाला के रू् िें आती है 
अत: ्ररवार की षज़मिेदारी बनती है षक बच्ों के सुयंदर भषवष्् के 
षलए उनहें बाल श्रि के साथ जोड़ने की बजा् षशक्षा से जोड़ें अगर 
्े षवषभन्न षहतिारक षिलकर बच्ों को षशक्षा से जोड़ने का प््ास 
करेंगे तो देश के भषवष्् के रू् िें बेहतर नागररक बन सकेंगे और 
बाल श्रि से िुसकत हो सकेगी क्ोंषक अयंतरा्यष्ट्ी् श्रषिक सयंगिन 
का भी उद्ेश्  बाल श्रि से िुकत कर गुणवतिा ्ूण्य षशक्षा के साथ 
जोड़ना है और इस प््ास के षलए  षवषभन्न षहतिारकों को एक ियंच 
्र आना होगा और अलग-अलग ्तर ्र भी बच्ों को केंरि िें 
रहकर षचनतन करने से ्े सब हो सकेगा- 

fofHkUu fgr/kkjd

ifjokj o leqnk;

dh Hkwfedk %&

fon~;ky; dh Hkwfedk %&

ljdkj dh Hkwfedk %&

Hkwfedk dk foLrkj

cPps dk lhpkuk mlds ifjokj ds lkFk ‘kq: gksrk gS] fQj lekt vkSj fon~;ky;ksa dh ft+Eesnkjh vkrh gSA

• cPpksa dks ifjokj ds cqtqxksaZ vkSj çR;sd mez ds O;fä;ksa ds lkfu/; esa jgdj i;kZoj.k ls 

     ifjfpr gksus esa vkSj HkkoukRed fodkl djus esa vfrfjä lg;ksx fey ldsxk  A

• la;qä ifjokjksa esa jgdj c<+rs  gq, cPpksa ds ikl lh[kus ds lokZf/kd volj gksrs gSA vr: 

     fo|ky; esa le; fcrkus ds mijkUr cPps ifjokj ds cqtqxksaZ ds lkfu/; esa jgdj lqj{kk dh 

     Hkkouk dks iksf"kr dj ldsa A

• leqnk; vkSj ifjokj ds cqtqxksaZ dks ftEesnkjh ysus ls cPpksa ds fo|ky;ksa esa fujarj tkdj 

     vius vuqHkoksa dks cPpksa ds lkFk lk>k djus ls cqtqxksaZ ds vuqHkoksa dk cPpksa dks ykHk fey 

     ldsxk A

• cPps ds thou esa ewY; fodkl ij /;ku nsuk ije vko';d gSA bldh cM+h ftEesnkjh 

      fo|ky;ksa ds ikl Hkh gS  A

• cPpksa ds lh[kus dk cM+k vk/kkj fo|ky;ksa ds f'k{k.k ij gh fuHkZj gksrk tk jgk gSA vkSj 

     blfy, Hkh 'kS{kf.kd laLFkkuksa  dh ftEesnkfj;k¡ c<+ x;h gSA

• cPps ds fodkl dh çfØ;k Øfedrk ds lkFk yxkrkj pyrh jgrh gS vr: cPpksa ds lkFk 

     vk;ksftr dh tkus okyh xfrfof/k;k as dk s #fpdj vkjS  cPpk as dh vk; q d s vulq kj vkjS  lh[ku s

     dh xfr dk /;ku esa j[krs gq, d{kk d{k ds vH;kl r; fd;s tk,¡ A

• lh[kus&fl[kkus dh çfØ;k,a jkspd gksus ls cPps Lor%: gh çsfjr gksdj fo|ky; esa vk;saxs A

• f'k{kd vkSj cPpksa ds csgrj fj'rs cPpksa dks fo|ky;ksa ls tqMko cuk;s j[kus esa lg;ksx djsaxs 

      cPps viuh leL;kvksa dks f'k{kd ds lkFk lk>k dj ldsaxs vkSj f'k{kd cPpk as dk s lek/kku 

      n s ldxas  s rkfd cPpk as dk fo|ky;k as d s lkFk fu;fer vkjS  lrr tMq ko lfq uf'pr fd;k tk ld s A

• ukekafdr cPpksa ds yxkrkj vuqifLFkr jgus ls mudh vuqifLFkfr dk irk yxk;s vkSj 

      fu;fer djus ds ç;kl djsa A

• LokLF;] iks"k.k vkSj euksfoKku ;s lHkh ,d nwljs ls tqM+s gq, gSa vkSj cPpksa ds lh[kus esa ,d 

      etcwr dM+h dh Hkwfedk fuHkkrs gSa A

• cPps ds fy, thou ds vfuok;Z igys 1000 fnuksa ds ckjs esa tkx:drk vfHk;ku cukdj 

      leqnk; esa tkx:drk ykuk vko';d gS A

• vuqla/kkuksa ds vuqlkj  ckY;koLFkk vkSj çkFkfed f'k{kk dk;ZØeksa dh ;kstuk vkSj cky 

      fodkl ds fl)kar ij /;ku fn;k tkuk vR;ar vko';d gS A

• ljdkj ds fy, ;g vko';d gS fd dksbZ Hkh dk;ZØe cPps ds lkFk&lkFk mlds ifjos'k 

     fo'ks"k dh vko';drk dks /;ku esa j[kdj cuk;k tk, rks cPps dk fodkl vf/kdkf/kd 

      lqfuf'pr fd;k tk ldsxk A

विक्ा और विकास सिराज : मजदूरी, बाल मजदूरी और विक्ा
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वाहन चलाते समय हेलमेट का उपयोग करे  साथ ही गाड़ी कक सपीड कम रखे... कयोकक पररवार आपकी प्रकतक्ा कर रहा  है |  

बायंसवाड़ा षजला का्ा्यल् से करीब 42 षकलोिीटर दूर स्थत गायंव 
नेगरेड िें  रहने वाले  प्ेि शयंकर केवल गाँव के षलए ही नहीं बस्क 
्यंचा्त के कि्यि एवयं ईिानदार का््यकता्य के रू् िें अ्नी ्हचान 
रखते है।  प्ेि शयंकर लोगो की िदद करने और सिाज सेवा िें 
आगे रहते, लेषकन प्ेि शयंकर को बड़़े ्तर ्र सिुदा् के षवकास 
के षलए कोई अवसर नहीं षिल रहा था षजससे  वह चाह कर भी 
कुछ कर नही ्ा रहे थे क्ोंषक िन िें इचछा अषिक और सयंसािन 
की किी थी| प्ेि शयंकर अ्ने ्ररवार के ्ालन - ्ोिण के षलए 
खेती ्र षनभ्यर है | 
        वागिारा  सयं्था द्ारा गषित  ग्ाि षवकास एवयं बाल अषिकार 
सषिषत नेगरेड वि्य 2018  िें सद्् के रू् िें च्न होने के 
बाद  प्ेिशयंकर आषदवासी सिुदा् के षलए सयं्था के साथ षिलकर 
अ्ना का््य ्ूरी षनष्िा से करने लगा। इसी दौरान  सयं्था द्ारा  
जनजाषत् ्वराज  सयंगिन का गिन षक्ा षजसिे 11 ्यंचा्त 
के सद््ों को अ्नी भागीदारी षनभानी थी| प्ेि शयंकर की िेहनत 
और ईिानदारी के फल्वरु् सद््ों द्ारा उनहें अध्क्ष ्द ्र 
चुना ग्ा | 
 अध्क्ष ्द ्र रहते हुए प्ेि शयंकर ने सिुदा्  की सि््ा  

सिािान के साथ-साथ सच्ी खेती सच्ा बच्न एवयं सच्ा 
्वराज षक का््यप्णाली एवयं का्थों को बेहतरीन तरीके से  अ्नी 
ग्ाि ् यंचा्त िें  ही नही बस्क  अन् ् यंचा्तो िें भी लागू करवा्ा। 
लोगों की सि््ाओं का सिािान हो ्ा कोई ्ोजनाओं की 
जानकारी हो प्ेि शयंकर जी  हर वकत तै्ार रहते  । प्ेि शयंकर जी  
ने 800 लोगों  के जॉब काड्ड बनवा्े  और िनरेगा अयंतग्यत ्थानी् 
रोजगार से जोड़ा | 11 ्यंचा्तो िें  सरकारी  इ-षित्र पलस िशीन  
बयंद रखे  थे षजस कारण लोगो को षनजी ्ास के अन् सेंटरों ्र 
जाने से आषथ्यक नुकसान हो रहा था इसको लेकर  प्ेि शयंकरजी षक  
अध्क्षता िें सयंगिन ने का््यवाही करते हुए  खयंड ्तर ्र ज्ा्न 
प्ेषित षक्ा षजसके फल्वरू्  इ षित्र पलस िशीनों  को षफर से 

प्शासन द्ारा शुरू  करवा्ा  ग्ा | ्हली बार प्ेि शयंकर ने 11 
्यंचा्तो का प्षतषनषितव षक्ा | प्ेिशयंकर जी िें  सिाज सेवा 
का जजबा ्हले से ही था अलग- अलग क्षेत्र िें ज्ान की बढ़ोतरी 
के बाद जब गाँव िें ही  जल प्बयंिन की बात उिी तो  िनरेगा 
के अयंतग्यत 2 एनीकट का ग्ाि सभा िें अनुिोदन करवा कर खयंड 

्तर ्र सयंगिन के िाध्ि से  दबाव बना कर षनिा्यण करवा्ा 
ग्ा  षजससे आस- ्ास के 14 षकसानो को षसयंचाई के षलए ्ानी 
उ्लबि हुआ | इन का्थों से प्भाषवत होकर प्ेिशयंकर जी ने ग्ाि 
सेवा सहकारी सषिषत के चुनाव िें आवेदन षक्ा और उनके सयं्था 
िें रहकर षक्े गए का्यो को देखते हुए सिुदा् का काफी अचछा 
सह्ोग षिला षजसके ्ररणाि ्वरु् आज प्ेिशयंकर  ग्ाि ्यंचा्त 
गोषल्ावाड़ा एवयं खेरवा िें  उ्ाध्क्ष ्द ्र का््यरत है  । इस ्द 
्र ग्हण करने से ्हले प्ेि शयंकर जी  ने बता्ा षक ्ह  िैंने  जो 
भी हाषसल षक्ा है इसका सारा श्रे् वागिारा  सयं्था को देता हूयं 
। सयं्था ने िेरा हर वकत सह्ोग षक्ा और िुझे बारीकी से सभी 
चीजें षसखाई और सिझा्ी  । िैंने भी इन 5 सालों िें सयं्थान से 
बहुत कुछ सीखा है | गायंव के लोगों के षलए सािाषजक का््य एवयं 
लाभकारी का््य करता रहूयंगा। ्ुनः सयं्थान का आभार व्कत करता 
हूयं षजसकी वजह से आज िें ्ह िुकाि हाषसल कर ्ा्ा।
   भषवष्् के षलए षलए ्ूछने के बाद प्ेिशयंकर जी का िानना है 
आने वाले सि् िें ्ुवा सबसे कारगर कड़ी हो सकते है क्ोंषक 
हिारी सयं्कृषत को ्ुनः जीषवत करने के षलए ्ुवाओ (िषहला/
्ुरुि) को जोड़ना होगा | बीज ्र सयंवाद करे तो आज ्थानी् 
बीज गाँव के कुछ ्ररवारों के ्ास ही उ्लबि है जब षक हिारे 
्ूव्यजो ने 70 से 80 प्कार के षवषभन्न बीजो को सरषक्षत कर रखा 
था | षवगत कुछ दशको िें हिने अ्नी अगली ्ीढ़ी के साथ 
वैचाररक ्वराज और सायं्कृषतक ्वराज ्र सयंवाद करना ही 
बयंद कर षद्ा है | इसको हिे  ्ुन : शुरू करना होगा और इसकी 
शुरुआत  ्ररवार, िोह्ला , गाँव से करनी होंगी ताषक हिारी बीज 
सय्ं कषृत बची रहे और भषवष््  आन ेवाली ् ीढ़ी क ेषलए सुखद रहे | 

िानगढ़ इकाई के अयंतग्यत  वागिारा सयं्था द्ारा गषित कृषि एवयं 
आषदवासी ्वराज सयंगिन आनयंद्ुरी सिुदा् षहत िें अनेक 
िहतव्ूण्य षनण्य् लेकर उच् ्तर ्र सि््ाओ के सिािान के 
षलए ्ैरवी षक है | वत्यिान सि् िें ्वराज सयंगिन से जुड़कर 
्ुवा अ्ने गाँव के षवकास िें िहतव्ूण्य भूषिका षनभा सकते  है 
एवयं भषवष्् िें नेतृतवकता्य  के रू् िें ्व्यं षक ्हचान बना कर 
ग्ाि षवकास िें भागीदारी करते हुए  षन: ्वाथ्य भाव से आगे बढने 
का सुनहरा अवसर  |  
     िैं  हरी शयंकर कटारा गाँव -ड़ाडव, ग्ाि ्यंचा्त- ्ाटनवाघरा 
कृषि एवयं आषदवासी ् वराज सयंगिन सद्् | िेरे द्ारा ग्ाि षवकास 

के षलए ्वराज सयंगिन के साथ षिलकर  कई बार िुद्े उिा्े |इस 
दौरान  नेतृतव करने का कौशल बढ़ा  और षनरयंतर ग्ाि षवकास के 
षलए प््ासरत रहा |  षनरयंतर प््ासों से गाँव के अन् ्ुवा भी आगे 
आने लगे  जो  वत्यिान सि् िें भी ग्ाि षवकास के षलए षनरयंतर 
प््ासरत है|   ्वराज सयंगिन से जुड़ने के उ्रायंत  िेरे को  ग्ाि 
षवकास के षलए नेतृतव करने का अवसर षिला | सिुदा् द्ारा  
िुझे नेतृतवकता्य के रू् िें ्वीकार करते हुए सुनहरा अवसर षद्ा 
और िेरे द्ारा षन: ्वाथ्य भाव से ग्ाि षवकास का््य करवाते हुए 
ग्ाि ्यंचा्त षक का््य प्णाली को सिझने का अवसर  षिला  | 
साषथ्ों :- गाँव के षवकास के षलए सबसे ्हले ग्ाि  ्यंचा्त षक 
िहतव्ूण्य भूषिका होती है | हिारे गाँव िें लोग कृषि ्र षनभ्यर है 
इस कारण लोग छ: िहीने कृषि का््य करने के बाद बेरोजगार हो 
जाते है सरकार द्ारा ज्ादा से ज्ादा ्ोजनाएयं ग्ािीण क्षेत्रों िें ही 
चलाई जा रही है ताषक लोगो को रोजगार षिल सके |  उनकी आ् 
िें वृषद्ध हो सके | केंरि सरकार ने ्यंचा्तो को ढ़ेर सारे अषिकार 
देकर  षवकास का उतिरदाष्तव सौ् षद्ा |  इस तरह ्यंचा्त का 
का््य क्षेत्र बड़ा हो ग्ा | 
•	 िेरे गाँव िें सरकार द्ारा सयंचाषलत  षवषभन्न जनक््ाणकारी  
्ोजनाओं से वयंषचत ् ात्र  ् ररवारों षक सूषच ईिानदारी व जवाबदारी 
से घर – घर जाकर तै्ार षक और इनको लाभासनवत करवा्ा   
षजसके फल्वरू् ग्ाि वाषस्ों ने िुझे अ्ने वाड्ड का नेतृतव 
करने का अवसर देते हुए  ्यंचा्त जनप्षतषनषि (वाड्ड ्यंच)  के 

रू् िें सोगात दी | 
•	 िेरे द्ारा ग्ाि  षवकास  के षलए सािूषहक व व्सकतगत िुद्े  
्वराज सयंगिन षक िाषसक बैिक िें रखे एवयं ्यंचा्त से आ्सी 
सिनव् कर 90 ्ररवारों के  िनरेगा िें आिार एवयं खाता सयंख्ा 
अ्ड़ेट करवाए | 
•	 18 ्ररवारों के न्े जॉब काड्ड बनवाए , 2 चेक ड़ेि व षतन 
तलवाडी का षनिा्यण करवा्ा षजसकी लागत कि से कि  सयंगिन के 
सह्ोग से ् ैरवी कर बलॉक ् तर तक ग्े और राषश 60 लाख रू््े   
्वीकृत करवाए |  
•	 26 ्ररवारों को  द्तावेज षक किी के कारण प्िानिनत्री 
आवास ्ोजना से वयंषचत होना ्ड़ा इसके षलए सम्ूण्य जानकारी 
एकषत्रत कर सयंगिन िें बात रखी और सयंगिन के सह्ोग से ्ैरवी 
कर आवास ्ोजना से जोड़ा ग्ा एवयं 20 ्ररवारों का वत्यिान 
सि् िें आवास ्ोजना िें प्षक्र्ािीन है | 
•	 35 ् ररवारों को प्िानिनत्री षनषि ् ोजना से लाभासनवत करवा् ा | 
•	 12 गरीब ् ररवारों को ् यंचा्त ् तर ् र ् ैरवी कर केटलशेड से 
लाभासनवत करवा्ा ग्ा | 
•	 170 लोगो को िनरेगा  से जोड़ते हुए 6 जगहों ्र खेत 
सितलीकरण का का््य करवा्ा |
•	 50 षकसानों को जीरो बजट ् ोजना से जुडवा्ा |
•	 वि्य 2021- 22 िें 60 ्ररवारों को  िनरेगा िें 100 षदन ्ुरे  
करवा्ें | 
 इस प्कार ्वराज सयंगिन के साथ षिलकर ्यंचा्त , बलॉक ्तर 
्र ्ैरवी करते हुए  षवषभन्न ्ोजनाओं से वयंषचत ्ात्र   ्ररवारों को 
जोड़ते हुए कई का््य करवाए | 
िेरा सभी ्ुवा साषथ्ों से आग्ह है षक सभी अ्ने-अ्ने गाँव 
के षवकास िें भागीदार बने इसके षलए वागिारा सयं्था द्ारा गषित 
कृषि एवयं आषदवासी ्वराज सयंगिन से जुड़कर अ्ने गाँव षक 
सि््ाओं के सिािान के षलए आगे आ्े और आज भी कई 
गाँव ऐसे है जहाँ कच्ी सड़क है , ््ा्यपत हैंड्यंम् नही है ,्कुल 
भवन नही  है , जो है वो जज्यर अव्था िें है , ्कुल िें ष्ने के 
्ानी षक व्व्था नही है , कई ्ककूलों  िें बालक - बाषलकाओं 
के षलए अलग -अलग  शौचाल्ों षक व्व्था नही है , सि् ्र 
षकसानों को कृषि सबयंिी जानकारी नही षिल ्ाती है , िनरेगा िें 
सि् ्र 100 का््य षदवस ्ुरे नही हो ्ाते है , का््य का सि् ्र 
्ैसा नही षिलता , िषहलाओं को  एक षतहाई आरक्षण षद्ा,लेषकन 
आज भी कई अ्ने अषिकारों का उ््ोग नही कर ्ा रही है |   
्यंचा्तो िें ्यंचा्त ्तर ्र सषिषत्ायं है लेषकन सषक्र् नही है  | 
जब गाँव के षवकास ्र सरकारे इतना व्् कर रही है तो ग्ाि 
्यंचा्त षवकास ्ोजना षनिा्यण िें सषक्र् भागीदारी कर नई ्ारी 
षक शुरुआत करने का सुनहरा अवसर है तो आइ्े हि सब ग्ाि 
षवकास िें  ्वराज सयंगिन  से जुड़कर  अ्ने गाँव के षवकास िें 
सषक्र् भूषिका षनभा्ें |   

संगठन से जुड़कर समुदाय के वलए विकास 
पथ पर अग्रसर-  प्ेमिंकर  मईडा

कृवि एिं आवदिासी सिराज संगठन .. 
नेतृति करने का सुनहरा अिसर

मध्यप्रिषेश राज्य में दिला -  रतलाम , तहसील – बािना ,पंचा्यत- 
कुंडल, गांव – िषेवझर  में वाग्ारा  संस्ा द्ारा गद्ठत ‘कृदि एवं 
आदिवासी सवराि संग्ठन’ सामुिाद्यक  दवकास हषेतु प्र्यासरत 
है। सवराि संग्ठन का मानना है दक बषेहतर आिीदवका रोिगार 
और अच्ी िीवन शैली की तलाश में पला्यन होता ही रहता 
है। सामान्य तौर पर एक 
स्ान सषे िूसरषे स्ान पर 
लोगों के  िानषे पर  प्रवास 
की संज्ा िी िाती है। 
एक सीमा तक पला्यन 
सवैचच्क होता है  िबदक 
अद्कतर पला्यन दकसी 
न दकसी पररचस्दत में 
होता है  िैसषे :  सं्युकत 
पररवारों में दबखराव 
,कृदि िोतों के ्ोटे 
आकार,  खषेती सषे लाभ 
का अभाव, िनसँख्या 
में अदन्यंदत्रत बढ़ोतरी आदि ऐसषे तमाम कारण दिनकी विह 
सषे पला्यन होता है । मध्यप्रिषेश का रतलाम दिला भी पला्यन 
की िंश सषे अ्ूता नहीं है। ऐसी दवकराल भ्यावह पररचस्दत में 
‘कृदि एवं आदिवासी सवराि संग्ठन’ अपनषे का्य्य क्षेत्र बािना 
में पला्यन रोकनषे के दलए  और लोगों को दवदव् सरकारी 
्योिनाओं  सषे लाभाचनवत 
करनषे हषेतु  दनरंतर  समुिा्य 
में प्र्यासरत हैं।  संग्ठन 
द्ारा समुिा्य के दवकास 
में परमपरागत अभ्यास, 
ज्ान िैसषे हलमा, नोतरा 
, दहरमा, िैदवक खषेती 
इत्यादि को सचममदलत 
करना एवं प्रा्दमकता 
प्रिान करना। सरकारी तंत्र 
के सा् दमलकर वंदचत 
पररवारों को ्योिनाओं 
और का्य्यक्रमों के बारषे में 
अवगत करवाना।
सवराि संग्ठन  अध्यक् 
शंकर लाल मईडा नषे कहा दक  संग्ठन िनिादत्य लोगों की 
समस्याओं के प्रदत िागरूक रहकर समस्या का समा्ान खोिनषे 
हषेतु  सतत्  प्र्यत्नशील है । मनरषेगा में  रोिगार दिलानषे एवं  
पला्यन रोकनषे के दलए संग्ठन  महतवपूण्य भूदमका  अिा कर 
रहा है |  

संग्ठन द्ारा 1 मई 2023 को  दवशव  मििूर दिवस ग्ाम पंचा्यत 
कुंडल  में  मना्या ग्या | संग्ठन नषे उपचस्त सभी लोगों का 
सवागत करतषे हुए बता्या दक हर साल 1 मई का दिन भारत समषेत 
िुदन्या के कई िषेशों में मििूर दिवस के तौर पर मना्या िाता 
है । ्यह दिन िुदन्या भर के मििूरों और श्रदमक वग्य के लोगों 

को समदप्यत है। िषेश के दवकास 
में ऐसा कोई दनमा्यण नहीं है, 
दिसमें मििूर वग्य के पररश्रम 
का ्योगिान ना हो। राषट्र की 
प्रगदत और उन्नदत में इनकी 
भागीिारी के दबना असंभव 
है |  
इस का्य्यक्रम में  ग्ाम 
पंचा्यत कुणडल के सदचव 
नषे गावं िषेवझर में रोिगार 
की आवश्यकता  को ध्यान 
में रखतषे हुए  ्ोटे तालाब 
दनमा्यण और मषेडबंिी का्य्य की 

सवीकृदत िषेतषे हुए  कहा दक  2 मई सषे ग्ाम िषेवाझार में का्य्य शुरू 
दक्या िा्यषेगा |दिसमें ग्ाम िषेवझर में दनवास करनषे वालषे 86 
पररवार के 167 लोगो को रोिगार गावं में ही दमला ओर अपनषे 
गावं के लोग पला्यन पर न िाकर गावं में ही रुके रहषे दिससषे 
वषे अपनी खषेती और बच्ो के सा् पररवार का ध्यान रख पाए| 

‘कृदि एवं आदिवासी सवराि 
संग्ठन’ के उपाध्यक् कमलषेश 
डामोर नषे 40 लोगों को राशन 
काड्ड बनवाएं और िो गरीब 
और वंदचत ् षे। उनको पंचा्यत 
सदमदत और तहसील लषे िाकर 
सरकारी ्योिना सषे लाभाचनवत 
दक्या। 100 लोगों को मनरषेगा 
के तहत मषेड़बंिी करवाई 
तादक दमट्ी का कटाव रोका 
िा सके| संग्ठन’ के सदचव 
अंिना बाई डामोर नषे 109 
आ्युषमान काड्ड दन:शुलक 
बनवा कर  मिि की |  लमपी 
वा्यरस िदनत बीमारी के 

िौरान संग्ठन नषे  पशु एवं दचदकतसा दवभाग सषे पैरवी करके 40 
गाँव  के 2500 पशुओं का टीकाकरण करवा्या |  मानपुरा ग्ाम 
में 50000 रुप्यषे लागत का शमशान घाट बनवा्या ग्या| ्यह सब 
संग्ठन के माध्यम सषे संभव हुआ । 

ग्ािीण ्ररवेश िें खेती के साथ ्शु्ालन, आ् अज्यन एवयं 
रोजगार का िुख् सािन हो सकता है | आज के सि् िें खेती से 
उत्ादन की अस्थरता को देखते हुए ्शु्ालन एक ऐसी  गषतषवषि 
है जो षनसशचत सि् अवषि िें षनरयंतर आ् प्दान करती है जो षक 
दैषनक उ्भोग के षलए आवश्क है |
प्ारे षकसान भाइ्ों, षजस प्कार िनुष््ों िें सि्- सि् ्र 
बीिारर्ों से लड़ने के षलए टीकाकरण आवश्क होता है, उसी 
प्कार बकरर्ों िें भी सि् -सि् ्र टीकाकरण िहतव्ूण्य है | 
टीकाकरण (वेसकसन) के िहतव को ष्छले वियो िें हिसे अचछा 
कोई नहीं सिझ सका है|हिने ष्छले वि्य लम्ी वाइरस जैसी 
भ्यंकर िहािारी के कारण लाखों ्शुओं की िृत्ु का िाषि्यक 
दृश् देखा था | इस वाइरस का असर प्देश िें ही नहीं, ्ुरे देश िें 
फैल ग्ा था, षजसके कारण षकसानों को ्शु हाषन के साथ-साथ 
आषथ्यक नुकसान उिाना ्ड़ा था | उसी प्कार छोट़े ्शुओं की 
बात करें तो उसिें बकरी िें हर तरह की जलवा्ु को सहन करने 
की क्षिता होती है | ् रनतु िौसि के बदलने के साथ-साथ बकरर्ों 
के आहार िें भी ्ररवत्यन होता है, षजससे तरह- तरह  के सयंक्रािक 
एवयं असयंक्रािक रोग उत्न्न होते है, उनके बचाव के षलए सि् ्र 
टीकाकरण आवश्क होता है|
आषदवासी सयं्कृषत िें ्शुिन की अहि भूषिका है,जयंगल ्ररवेश 
िें खेती के साथ- साथ ्शु्ालन करना उनकी िुख् आजीषवका 
है | आज भी कई आषदवासी सिुदा् िें साव्यजषनक त्ौहार जैसे 
्शु दीवाली, आषद  िानते है उस षदन हर व्सकत अ्ने ्शुओं 
को सजाता है और उनकी ्ूजा की जाती है|आषदवासी सयं्कृषत िें  
्शुिन िहतव्ूण्य भूषिका षनभाता है।
  आषदवासी सिुदा् के लोग ्शुओं को अ्नी जीषवका का 
िहतव्ूण्य सािन िानते हैं और उनके द्ारा प्ापत होने वाले उत्ादों 
का उ््ोग षवषभन्न आ्ािों िें षक्ा जाता है ।्शुिन से प्ापत 

होने वाले उत्ाद खाद्य, व्त्र, आवास और औिषि्ों के रू् िें 
उ््ोग िें लाए जाते हैं। आषदवासी सिुदा्ों िें ्शुओं का ्ालन 
उनकी रोजिरा्य की जीषवका और आषथ्यक सुरक्षा का एक िहतव्ूण्य 
सािन है।आषदवासी सयं्कृषत िें ्शुिन का ्ालन ्रयं्रागत रू् 
से षक्ा जाता रहा है और ्ह उनके जीवन के साथी के रू् िें 
िाना जाता है। ्शुिन आषदवासी सिुदा्ों के जीवन का िहतव्ूण्य 
षह्सा है, जहायं ्ह खाद्य सुरक्षा, आ्, ्ररवार की सयंघटना, 
सािाषजक समबयंि और सयं्कृषतक आ्ाि का एक िहतव्ूण्य स्ोत 
है। आषदवासी सयं्कृषत िें ्शुिन का सािाषजक िहतव भी होता है। 
्शुिन आषदवासी सिुदा्ों की ्रयं्रागत ्हचान का षह्सा होता 
है और उनकी सािाषजक सयंरचना िें िहतव्ूण्य ्ोगदान देता है। इस 
प्कार, ्शुिन आषदवासी सयं्कृषत िें िहतव्ूण्य भूषिका षनभाता है 
और उनके जीवन के षवषभन्न ्हलुओं िें गहरा प्भाव डालता है। 
्ह ्शुिन आषदवासी सिुदा्ों की आषथ्यक व्व्था,सािाषजक 
सयंरचना,और सायं्कृषतक षवकास के साथ-साथ उनकी ्हचान 
और गररिा का प्तीक भी है।
क्यों लगाना चादहए ET (एटंरोटाकसीदम्या ं/ फड़दक्या) का  
टीका :-
षकसान भाइ्ों बकरी का आहार वि्यभर िें दो बार ्ररवषत्यत होता 
है, एक तो जब बरसात शुरू होने से ्हले नईं ्षति्ों का फुटाव 
होता है तब, और दूसरा खरीफ फसल कटाई के दौरान, इसी सि् 
्षति्ों िें प्ोटीन की िात्रा अत्षिक होती है षजसको बकरर्ा ्चा 
नहीं ् ाती है और बकरर्ों की आयंतो िें जाकर टासकसक (जहर) का 
षनिा्यण करता है जो की एयंटरोटाकसीषि्ायं / फड़षक्ा नािक गयंभीर 
बीिरी से ग्षसत होने की सयंभावना होती है, और इससे ्ीषड़त ्शु 
की िृत्ु तक हो जाती है, तो सि्-सि् अ्ने ् शु को टीकाकरण 
करवाना चाषहए |

कृवि एिं आवदिासी सिराज संगठन’ के 
प्यासचों से रुका  पलायन 

पिधुन सिराज : जरुरी ह,ै बकररयचों का 
टीकाकरण...!!!

cdfj;ksa gsrq Vhdkdj.k dk;ZØe
chekfj;ksa ds izdkj % laØke.k ,oa vlaØked

vlaØked chekfj;k¡ %&

cjlkr BaMh xehZ

vlaØked chekfj;k¡ %&
ET ¼QM+fd;k½
isV Qqyuk
cq[kkj
Fkusyk

ET Vhdk ¼cjlkr ls igys½
isM+ ds dhM+s ekjus dh nok 
¼Mh&okfeZau½
yky nokbZ dk mi;ksx 
cjlkr esa i’kq ds fius 
ds ikuh esa vo’; djsa A

FMD ¼vDVwcj o uoEcj½

PPR ¼Qjojh izR;sd rhu 

o”kZ esa½

isV ds dhM+s ekjus dh nok 

¼Mh okWfeZax½

ET Vhdk ¼ebZ o tqu½

isV ds dhM+s ekjus dh nok 

¼Mh okWfeZax½

PPR ¼Iysxk½
FMD ¼[kqjidk] eqgidk½
xksV ikWDl ¼ekrk jksx@pspd½
Lumpy virus
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Vhdkdj.k lkj.kh
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मुग� पालन से रूका पलायन

सिासथ्य ि पोिण सिराज - “लू”(Heat Stroke)एक मौसमी बदलाि...!!!

जनजाती् बाहु्् दषक्षण राज्थान के बायंसवाडा 
षजले षक तहसील कुशलगढ़ गायंव आिली्ाडा  के  
कुलदी् कलषसयंग डािोर उम्र  25 साल इनके ्ास 
6 बीघा   का खेत 
है। इनके कृषि क्षेत्र 
िें वाकडी नाि की 
नदी है, लेषकन 
ष्छले कुछ विथों 
से सूखे के कारण 
वह सूखी ्ड़ी है। 
उनके ्ास ्ानी 
का ्था्ी और 
सुषनसशचत स्ोत 
नहीं है। उनकी 
खेती बाररश और 
नदी के ्ानी 
्र षनभ्यर है। वे 
क्ास और िकके 
की खेती करते 
हैं।  अ्ने ्ररवार 
के साथ कुलदी् 
कृषि की देखभाल 
करता  हैं। कुलदी् 
ने इलेकट्ॉषनक  
षडपलोिा  तक की ्ढ़ाई की है। अ्ने षवगत षदनों के 
बारे िें कुलदी् बताता है षक ्ढ़ाई ्ूरी होने के बाद 
वह उद््ूर के एल अँनड टी क�्नी िें कुशल श्रषिक 
के रु् िें का््य 
करने लगा  ्र 
औद्योषगक ियंदी 
और ््ा्यपत 
िात्रा िें वेतन 
नहीं षिलने 
के कारण वो 
िात्र 6 िाह 
िें वा्स गायंव 
आ ग्ा  और 
सोचा षक  इिर 
उिर भटकने से 
अचछा है खेती 
करके ्ररवार 
को आषथ्यक 

रू् से कुछ ्ोगदान देना चाषहए।
 
 और वह वागिारा सयं्था द्ारा गषित ग्ाि ्वराज 

सिुह िें सद्् 
के रू् िें शाषिल 
हुआ |  गायंव 
के षवकास के 
िा्ने और उद्योग 
के तौर तरीके 
सरकारी ्ोजनाओं 
िें लाभासनवत 
करना, सरकारी 
जनक््ाणकारी 
्ोजनाओं िें 
जुड़ाव आदी 
के बारे िें चचा्य 
एवयं प्षशक्षण 
िें ससमिषलत 
होने लगा  और 
िाषसक  बैिक िें 
सषक्र् भागीदारी 
षनभाने लगा | 
कुलदी् बताता  
हैं षक वागिारा 

आजीषवका  बढाने हेतु सि् -सि् ्र षिलने वाले 
प्षशक्षण के बाद षदिाग िें शुरू से ही लघु उद्योग का 
षवचार आ रहा था। इसी से उनहोंने एक साल ्हले 

घरेलू ्ो्ट्ी व्वसा् शुरू षक्ा और वागिारा 
सयं्था द्ारा आजीषवका बढाने हेतू 28 प्ता् िन 
िुषग्य्ाँ षद गई आज कुलदी् िुग�्ा  बेचकर एक 
अचछा नाि बन ग्ा है। इस सारे काि िें उसकी 
्�ी, ष्ताजी, िाँ  िदद करते 
हैं। 

कुलदी् अ्ने आिली्ाड़ा 
गायंव िें  वागिारा द्ारा  गषित 
ग्ाि ्वराज सिुह के अध्क्ष 
के  रू् िें षजमिेदारी सयंभालता  
हैं। इस सि्त का््य के षलए 
वागिारा सयं्था के आजीषवका 
षवशेिज् ्रिेश ्ाटीदार का 
िाग्यदश्यन प्ापत कर रहे है । 
28 िुषग्य्ों के साथ ्ो्ट्ी 
व्वसा् शुरू करने के बाद 
वागिारा  षवशेिज्ों से चचा्य 
की। फाि्य बयंदोब्त और 
्ो्ट्ी की िाक�षट�ग को देखते 
हुए कुलदी्  ने देशी िुषग्य्ायं 
ही रखने का फैसला षक्ा। शुरुआत िें 28 देशी 
िुषग्य्ायं सयं्था  से षिली । ्हले दो िहीनों िें ही 
अयंड़े बेचने से अचछ़े ्ैसे षिलने लगे ्ैसे आते ही 
उतसाह बढ़ता  ग्ा। । वत्यिान िें कुलदी् के ्ास 
70 िुषग्य्ायं  हैं। बाजार िें िायंग 
को देखते हुए अब देशी न्ल 
के  नए चूजे खरीद ने का 
इरादा हैं । िुषग्य्ों की सुरक्षा के 
षलए ्ूरे  िुग� ्ालन क्षेत्र की 
घेराबयंदी कर दी गई है। इसषलए 
कोई िुग� बाड़़े से बाहर नहीं 
जा सकती। षदन भर ्े िुषग्य्ायं 
खाना खाने और ्ानी ्ीने के 
षलए सयंरषक्षत क्षेत्र िें खुलेआि 
षवचरण करती हैं।  िुषग्य्ों के 
खाने का सि् षदन िें दो-तीन 
बार षनसशचत होता है। षचकन 
फीड िें गेहूयं, िकका, चावल का 
उ््ोग षक्ा जाता है।

इसके साथ ही कुलदी् डािोर  ने िुग� के चारे के षलए 

अजोला का उत्ादन शुरू कर षद्ा है। अजोला का 
उ््ोग िुषग्य्ों के षलए खाने के रू् िें षक्ा जाता 
है। िुषग्य्ायं अज़ोला  खाना ्सयंद करती हैं। ्ह प्ोटीन 
िें उच् है। अजोला िुषग्य्ों के वजन को बढ़ाता है 

और उनके आकार को भी बढ़ाता है। जाषहर है, अयंड़े 
के उत्ादन और िुषग्य्ों के वजन िें भी सुिार होता 
है। आषथ्यक आ् िें वृषद्ध के षलए ्ह शुभ है।

गायंव िें अयंड़े, िुषग्य्ों की िायंग बढ़ रही है |  ग्ािीणों  

के साथ-साथ शहरी इलाकों िें भी देशी िुषग्य्ों और 
अयंडों की अचछी िायंग है |  कुलदी् गायंव के साथ-
साथ आस-्ास के गायंवों िें िुषग्य्ायं और अयंड़े बेचता 
है। अब उनहें षचकन ्ा अयंड़े बेचने के षलए कहीं 

जाने की जरूरत नहीं है |  ग्ाहक सीिे 
उनके घर आ जाते  है |  बाजार िें  
15 रु््े प्षत देशी अयंडा,  और 500 
रु््े प्षत िुग� िौके ्र ही षिल जाती 
है। दरें बाजार से षभन्न होती हैं। िुषग्य्ायं 
प्षत सपताह 50 अयंड़े देती हैं। िायंग के 
षहसाब से प्षत िाह ् ायंच िुग� षबकते हैं। 
िुग� के षलए खाने एवयं  रख-रखाव का 
खच्य घटाने के बाद प्षत िाह औसतन 
छह हजार का शुद्ध िुनाफा होता है | 

बैक्ाड्ड गाड्डन , वि�कम्ो्ट उत्ादन 
,कुलदी् वागिारा  की सच्ी खेती 
प्णाली से जुड़े हैं जो जैषवक  खेती 
को प्िोट करती हैं एक कृिक के रू् 
िें वे अन्  लोगों का भी िाग्यदश्यन 
करता हैं | कुलदी् ने अ्ने ही खेत 

िें 15 गुणा 15 फीट की जगह िें बगीचा  लगा्ा है। 
इसिें िषन्ा, हरी षिच्य, लौकी , गवार, षभयंडी, टिाटर 
, चवला की खेती की जाती है। 
कुलदी् खेती के षलए ्वदेशी षक्िों का उ््ोग 

करते हैं। और  सभी फसलें जैषवक 
रू् से उगाई जाती हैं। उनहोंने फसलों 
के षलए वि�कम्ो्ट बनाना शुरू 
षक्ा। इसके साथ ही जीवािृत, 
दश्ण� अक� का इ्तेिाल करते 
हैं। इस वि्य  सो्ाबीन की फसल के 
षलए वि�कम्ो्ट का इ्तेिाल षक्ा 
ग्ा। इसका उनहें अचछा फा्दा 
हुआ है।

कुलदी् िुग�्ालन के अलावा दुगि 
उत्ादन का  व्वसा् करता है 
उसके ्ास दो भैस है और  ष्छले 
वि्य  दुि बेचकर 20,000 रु््े षक 
आिदनी षक । इस साल भी उनहें 30 
से 40 हजार के आस-्ास आिदनी 

की उमिीद है।

क्या है लू(Heat Stroke)?– हि सभी जानते है षक गि� के िौसि िें षदन का ता्िान 
बहुत अषिक होता है,इस कारण आस-्ास का वातावरण गि्य होने लगता है षजससे शुष्क 
और बेहद गि्य हवा चलने लगती है, षजसे हि सभी सािान् भािा िें लू कहते है । अप्ैल 
से लेकर जून के िहीने िें ्ह शुष्क और बेहद गि्य  हवाए ज्ादा चलती है(्र कभी-कभी 
्े जुलाई तक भी चलती है )। जब कोई व्सकत गि्य हवा और िू् िें देर तक रहता है ्ा 
उसका चेहरा और षसर देर तक िू् और गि्य हवा के सयं्क� िें आता है,तो उसे लू लग 
जाती है।ज्ादातर ्ह भी ्ा्ा ग्ा है षक इस दौरान षदन िें लू से बचाव व षबना साविानी 
बरते िेहनत का काि करने, िोटरसाईकल  व साईषकल  चलाने वाले ज्ादातर लोग इसकी 
च्ेट िें आ जाते है । बाहरी ता्िान और गि्य हवा की च्ेट िें आने की वजह से हिारा 
शरीर ि�डा नहीं हो ्ाता और इससे शरीर का ता्िान 40.0षडग्ी सेस्स्स (104.0षडग्ी 
फारेनहाइट) के ्ास ्हुँच जाता है व शरीर िें ्ानी की किी होने लगती है, षजससे हिें 
कई प्कार की शारीररक सि््ाएयं हो सकती है । ् ुवाओं की तुलना िें बच्ों और बुजुगथों को 
लू लगने की सयंभावना बहुत अषिक होती है ऐसा इसषलए, क्ोंषक इनके शरीर का ता्िान 
षन्यंत्रण तयंत्र ज्द ही गड़बड़ा जाता है, ऐसे िें बच्े और बुजुग्य ज्द इसके च्ेट िें आ 
जाते है ।क्ोंषक लू लगना भले ही एक िौसिी सि््ा हो लेषकन ्षद इसका सि् ्र 
उ्चार ना षक्ा जाए तो जान के षलए खतरा भी हो जाता है।इसषलए हि सभी को इस 
दौरान बहुत साविानी बरतनी चाषहए ।

लू लगना के कु् सामान्य लक्ण– षजनसे हि आसानी से लू लगने की ्हचान कर 
सकते है, जैसे-रोगी के शरीर का ता्िान बढ़ना(बुखार), बार-बार प्ास लगना,्ीले 
गाढ़़े रयंग का ्ेशाब होना, शरीर का ता् बढ़ने के बाद भी ्सीना नहीं आना, अषिक 
बेचैनी होना,जी-िचलाना,उस्ट्ायं होना,षसर दद्य, चककर आना,शरीर ऐिना, चेहरा लाल 
हो जाना,बहकी-बहकी बात करना आषद। इनके अलावा और भी कई लक्षण होते है षजसे 
षचषकतसी् जाँच के आिार ्र ्हचाना जा सकता है ।

लू सषे बचाव के दलए क्या-क्या साव्ादन्यां बरतषे- आ् और हि सभी – कुछ 
साविाषन्ाँ बरत कर अ्ने आ् को लू लगने से बचा सकते है-
•	 जब भी हि घर से बाहर जाएयं शरीर िें ् ानी की िात्रा  को बना्े  
      रखे।
•	 अ्ने साथ ् ानी की बोतल और छाता जरूर लेकर चलें।
•	 दो्हर के सि् िें बाहर  जाने से बचे ।
•	 नयंगे ् ैर न रहे –चप्ल जूते जरूर ् हने।
•	 बहुत देर तक बाहर िू् और गि्य हवा िें घूिने से बचें।
•	 ह्के, ढीले और ् ूरी आस्तन के क्ड़़े ् हने,हो सके तो सूती क्ड़े ही ् हने ।
•	 षसर को हिेशा टो्ी ् ा क्ड़़े से ढककर रखें।
•	 गि्य किरों िें बैिने से बचें और हवादार व छा्ादार किरे िें ही रहें।
•	 खाली ् ेट घर से बहार न षनकले ।

लू सषे बचनषे के घरषेलू उपा्य -
•	 प्ाज का सेवन अषिक करे।
•	 थोड़ी-थोड़ी देर िें ् ानी ष्ते रहे।
•	 षगलो् के ् ानी का सेवन करे।

•	 केरी ् ना,नारर्ल ् ानी, बेल का शब्यत का सेवन कर सकते है। 
•	 ्ानी िें थोड़ी-थोड़ी िात्रा गलूकोज षिलाकर, गलूकोज वाला ् ानी ष्ते रहे, षजससे लू 
     लगने की सयंभावना कि हो जाती है।
•	 खीरा,ककड़ी, टिाटर, तरबूज, खरबूज,सयंतरा का सेवन करे।
•	 चा्, कॉफी,सोडा व को्ड ष��क की जगह नींबू ् ानी ् ीएयं।
्े सभी कुछ घरेलू उ्ा् है,षजनसे हि लू से बच सकते हैं ्ा लू लगने की सयंभावना को 

कि षक्ा जा सकता है।
बषेल का शब्यत  :-
आ्ुव�द के अनुसार “लू” से बचने के षलए बेल का शब्यत औिषि की तरह का््य करता है। 
गषि्य्ों िें बेल को अिृत के सिान िाना जाता है। क्ोंषक बेल एक ऐसा फल है। षजसिें 
््ा्यपत िात्रा िें षवटाषिन-सी के साथ-साथ फाइबर बहुत ज्ादा िात्रा िे होता है। इसके 
सेवन से शरीर ि�डा रहता है। जो “लू” से बचाव िें लाभकारी है। बेल फल हिारे क्षेत्र िें 
आसानी िें षिल भी जाता है षजसका शब्यत  बना कर, सेवन करने से लू से बचाव षक्ा 
जा सकता है।

बषेल का शब्यत  बनानषे के दलए आवश्यक सामग्ी –

•	 बेल फल –2
•	 चीनी -4 से 5 छोट़े चमिच 
•	 काला निक -½ छोटा चमिच 
•	 भुना जीरा ् ावडर –½ छोटा चमिच
•	 बफ� – आवश्ता अनुसार 

शब्यत  बनानषे की दवद्-
 बेल के फल को िोकर उसे काट लीषज्े और उसका गूदा (गर) षनकाल लीषज्े ।
� अब इस गूदे (गर) को एक बत्यन िें, एक षगलास ्ानी डालकर हाथो से अचछ़े से 
  िसल लेवे और बाद िें उसे बड़ी जाली वाली छन्नी से छान लेवे ।
 अब इसिें बताई हुई िात्रा अनुसार चीनी ,काला निक और भुना जीरा ्ाउडर  
      डाषलए व अचछ़े से षिकस कर लेवे ,अब इसिें एक लीटर ि�डा ्ानी षिला्े ,बेल 
      का शब्यत  तै्ार है । इसे एकदि ि�डा करके ्ा बफ� डालकर ्रोषस्े ।

लू सषे बचनषे में “दगलो्य” का सषेवन लाभकारी –
“षगलो्” को तो आ् सभी ने कोरोना के सि् िें खूब उ््ोग षक्ा होगा, इसके 
बहुत से फा्दे भी जानते होंगे,इसका सेवन “लू” से बचाव िें भी लाभकारी है और 
हिारे षलए सबसे अचछा ्े है षक, “षगलो्” हिारे आस-्ास िें आसानी िें षिल 
भी जाती है । “षगलो्” एक ऐसी आ्ुव�षदक औिषि है, जो शरीर की रोग प्षतरोिक 
क्षिता िें वृषद्ध करने का काि करती है।षगलो् के सयंबयंि िें आ्ुव�द का ित है, षक 
“षगलो्” वात,ष्ति और कफ नाशक होती है। षगलो् “लू” से लगने वाले बुखार को 
बहुत ज्दी िीक करता है और शरीर को राहत ्हुयंचाता है। “षगलो्”शरीर के बढ़़े हुए 
ता्िान को षन्यंषत्रत करके उसे कि करती है। इन सब आिारों को ध्ान िें रखते हुवे 
ऐसे सि् िें षगलो् का सेवन लाभकारी होगा ।

** इन सबके अलावा, “लू” लगनषे के लक्ण दिखाई िषेनषे पर हम तुरंत 
डॉकटर सषे संपक� कर उदचत इलाि कराएं और िी ग्यी िानकारी का पालन 
करषे और डॉकटर दक सलाह के अनुसार दन्यदमत  िवाइ्याँ लषेवषे ।


