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धन्यवाद 
ज्य- गुरू, ज्य- सवराज !!!

आपका अपना
जयेश जोशी 

दक्षिण राजस्ान में आक्दवासी बाहुल्य षिषेत्र 
बांसवाडा, डूंगरपुर, प्रतापगढ़ क्जलषे केे है सा् 
ही सीमावतती षिषेत्र में गुजरात राज्य का दाहोद 
क्जला, मध्यप्रदषेश राज्य के दो क्जलषे झाबुआ व 
रतलाम सीमा सषे सटे है इस षिषेत्र में आक्दवासी 
समुदा्य के लोग क्नवासरत है, इन समुदा्यो के 
बीच में बहुत पुरानी परमपरा सषे बांस एवं खजूर 
की लकड़ी का उप्योग आक्दवासी समुदा्य में 
क्क्या जाता रहा है जो कई वर्षो सषे चला आ 
रहा है । 
बांस का सबसषे अक्धक उप्योग घर बनानषे 
के काम में लषेतषे ्षे, उस सम्य में ज्यादातर 
पररवार बांस की लकड़ी पर आधाररत ्ा, त्ा 
आवश्यकतानुसार बांस को बषेचकर लोग अपना 
जीवन ्यापन करतषे ्षे । सा् ही बांस का कड़ा 
बनाकर मकान के चारो तरफ बांधकर एक क्दवार 
का सहारा बन जाता ्ा और रहनषे की व्यवस्ा 
हो जाती ्ी |
v कृषि के क्ेत्र में षिशेि महत्ि : - बांस 
क्क लकड़ी सषे क्कसान पषेन्ी बना कर काम में 
लषेता ्ा, जो लकड़ी काट कर हल के बराबर 
बनाकर अनाज की बुवाई करता ्ा, जैसा क्क  
चना, गषेहूं, मकका और उड़द आक्द फसलो की 
बुवाई क्क जाती ्ी । पषेन्ी के अलावा आक्दवासी 
समुदा्य में अनाज बुवाई हषेतु अन्य कोई साधन 
नही ्ा, सा् ही बैलो सषे  जुताई के सम्य में 
बैलो के मुंह पर बांस की बनाई हुई हुंडा काम में 
लषेतषे ्षे ताक्क बैलो सषे जुताई करतषे सम्य फसल 
का नुकसान न हों और सही तरीके सषे हल 
चला्या जाता ्ा |  बैलो को ललकार के क्लए 
एक लकड़ी काम में ली जाती ्ी उससषे बैलो को 
ललकारा जाता ् ा | ्यह आज भी उप्योग में ली 
जा रही है । 
v घरेलू काय्य में बांस का उपयोग : - 
पशुओ को चारा क्खलानषे के क्लए बांस क्क  
लकड़ी सषे टोपलषे बनाकर पशुओ को चारा 
क्खला्या जाता है क्जससषे चारा क्बखरषे नही और 
खानषे में आसानी रहती है | पशु घर बनानषे में 

बांस की लकड़ी का उप्योग क्क्या जाता है ठणड 
और हवा सषे पशुओ की सुरषिा के क्लए कड़े 
बनाए जातषे है जो चारो तरफ बांधकर पशुओ की 
सुरषिा की जाती ्ी |  घर में रोटी रखनषे के क्लए 
टोकरी बनाई जाती ्ी जो की रोटी पूरा क्दन रखी 
रहनषे के बाद भी ख़राब नही होती ्ी, उस ज़मानषे 
में रोटी व अन्य खाद्य सामग्ी रखनषे का और कोई 
साधन नही ्ा 
v अUन ि षमट्ी पूजन :- आखातीज के 
क्दन क्कसान अन् व क्मट्ी की पूजा करता है, 
क्जसमें बांस की टोकरी में अनाज लषेकर बैलो 
सषे जुताई कर नई टोकरी में अनाज  को लषेकर 
खषेत में वावषेतर करता है, क्जससषे अन् व क्मट्ी 
पूजा को शुभ माना जाता ्ा, सा् ही पशुओ 
का गोबर क्नकालनषे के क्लए भी टोपलषे को काम 
में क्ल्या जाता ्ा उस सम्य में और कोई साधन 
का उप्योग नही करतषे ्षे ।  गभ्भवती मक्हलाओ 
की प्रसव के 5 क्दन बाद अपनषे पूव्भजो की ्याद में 
बांस की ढालरी बनाकर पूव्भजो को चढाई जाती 
है, ्यह परमपरा आज भी  समुदा्य में  चलती 
आ रही है| वत्भमान में  भी लोग इस ढालरी का 
उप्योग कर रहषे है जोक्क आक्दवासी समुदा्य में 
दषेवी दषेवता का आक्श्भवाद बनाऐ रखनषे में क्क्या 
जाता है, क्जससषे पररवार में खुशहाली रहती है ।
खजूर एक प्ाकृषिक उपज :- खजूर क्कसी 
व्यककत क्वशषेर् के द्ारा कोई भी बीज लगा्या ्या 
बो्या नहीं जाता है ्यह प्रकृक्त की दषेन है, जो 
अपनषे आप जहाँ बीज क्गरता है वही बीज का 
उगना शुरू हो जाता है और धीरषे -धीरषे बहुत 
बड़ा पषेड़ बन जाता है  आक्दवासी समुदा्य में 

परंपरागत खजूर के पषेड़ पर दषेशी खजूर लगतषे है 
जो गमती के सम्य में पक जातषे है जो आक्दवासी 
समुदा्य में बहुत प्रचक्लत है और काफी सवाक्दषट 
भी है एवं आज भी आक्दवासी षिषेत्र में खजूर के 
पषेड़ उपलबध है लषेक्कन उसका महत्व धीरषे -धीरषे 
कम होता जा रहा है |
v घरेलू काय्य में उपयोग :- खजूर की 
पक्ति्यां पशुओं को क्खलानषे के क्लए काम में ली 
जाती है | क्जससषे पशु का आहार बढ़ जाता है | 
दूध दषेनषे वालषे पशुओं का दूध बढ़ जाता है और 
इससषे दूध में  फेट अच्ी आती है जो  समुदा्य 
के क्लए बहुत ही लाभदा्यक है | त्ा खजूर 
का झाड़ू भी बना्या जाता है ्यह हमारी बहुत 
पुरानी परमपरा है क्जससषे आक्दवासी समुदा्य में 
लोग आज तक इसका उप्योग करतषे आ रहषे है 
त्ा धीरषे- धीरषे लोग अपनी आजीक्वका चलानषे 
के क्लए भी क्बक्ी करतषे है क्जससषे अपना जीवन 
चलानषे में सहा्यक है सा् ही जब खजूर लगतषे 
है तो पकनषे के बाद लोग अपनी आजीक्वका 
चलानषे के क्लए क्बक्ी करतषे है क्जससषे घर क्क 
आजीक्वका चलती  है | 

आज भी क्कसी क्कसान की जमीन में अक्धक 
खजूर होतषे है तो वो अपनी आजीक्वका के क्लए 
काम में लषेता है सा् ही खजूर की पक्ति्यों सषे 
चद्दर बनाई जाती ्ी जो समुदा्य में पररवार, 
मषेहमानों के उठनषे -बैठनषे के क्लए काम में लषेतषे ्षे 
सा् ही लोंगो के रहनषे के क्लए भी कवषेलू पोश 
मकान के चारों ओर बांधकर रहनषे की सुक्वधा 
हो जाती ्ी,  पशुघर बनानषे के क्लए भी काम 
में लषेतषे ्षे | आक्दवासी समुदा्य में क्कसी इंसान 
को पषेट दद्भ ्या ्ोटा -मोटा दद्भ होता ्ा तो इस 
खजूर के झाड़ू सषे झाड़- फुक करतषे ्षे क्जससषे 
वो ठीक हो जाता ्ा | आक्दवासी समाज में 
आ्युववेक्दक दवाई के रूप में खजूर को काम में 
क्ल्या जाता ्ा और आज भी समुदा्य में लोग 
इसका उप्योग करतषे है |
बांस और खजूर के पेड़ की आिशयकिा 
:-
P आजीक्वका में सहा्यक |
P कम खच्भ में मकान बनानषे में सहा्यक |
P खजूर की पक्ति्यां पशु के आहार में पोकषटक 
। 
P खजूर के फल में पोकषटक आहार होता है |
P बांस के पषेड़ सषे वाध्य ्यनत्र बनानषे में 
 सहा्यक |
P कम खच्भ में संसाधन बना्यषे जा सकतषे है |

आदिवासी समुिाय में बांस व खजूर का महत्व:

आक्दवासी समुदा्यों में जंगल उनकी सामाक्जक- 
आक्््भक कस्क्त के सा् बहुत नज़दीकी सषे 
जुड़ा हुआ है। क्वशषेर् रूप सषे वन षिषेत्रों में रहनषे 
वालषे और इससषे अपनी आजीक्वका प्रापत करनषे 
वालषे, हाक्शए पर रह रहषे स्ानी्य समुदा्यों की 
पहचान के संदभ्भ में बहुत महतवपूण्भ है। जंगल 
समुदा्य का एक साझा संसाधन है आक्दकाल सषे 
आक्दवासी समुदा्य जंगलों के आसपास रहतषे है 
और इसका बषेहतर प्रबंधन भी करतषे है । 
वन अक्धकार अक्धक्न्यम, 2006 के तहत 
आक्दवासी और अन्य परंपरागत वन-क्नवासी 
समुदा्य, वनों पर व्यककतगत अक्धकार, 
सामुदाक््यक अक्धकार और अन्य वन अक्धकारों 
का दावा कर सकतषे हैं। गांव की परंपरागत सीमा 
के भीतर आनषे वालषे आरक्षित वन, संरक्षित वन 
भूक्म, अभ्यारण, राषट्ी्य उद्यानों त्ा सरकारी 
ररकॉड्ड में दज्भ हर क्कसान की वन भूक्म पर 
अक्धक्न्यम लागू होता है। अक्धक्न्यम इन षिषेत्रों 
में आनषे वालषे वन संसाधनों पर ग्ाम सभा और 
गांव में रहनषे वालषे समुदा्यों का अक्धकार होनषे 
की बात कहता है। इनहें सामुदाक््यक वन संसाधन 
अक्धकार कहा जाता है।

वन अक्धकार के दावों की जांच में पहलषे ग्ाम 
सभा, क्फर उप-खंड सतर और क्जला सतर 
सक्मक्त्यों द्ारा की जाती है। दािे के षनरसि 
होने की ससथिषि में इसका कारण दज्य कर 
दािेदारों को इसके बारे में सूषिि षकया 
जािा है िाषक िे इसके षखलाफ अपील 
कर सकें। कुल क्मलाकर, कई पीक्ढ़्यों सषे वन 
भूक्म पर रह रहषे, खषेती कर रहषे और वनोपज 
का लाभ लषे रहषे आक्दवासी समुदा्य जो अपनी 
आजीक्वका के क्लए वनों पर क्नभ्भर है, इस 
अक्धक्न्यम के तहत वन अक्धकारों की मांग कर 
सकतषे हैं।
ऐसषे में दो क्वकलप सामनषे आतषे हैं, समुदा्य सव्यं 

सामुदाक््यक वन संसाधन अक्धकारों का दावा करें 
्या सामुदाक््यक संगठन इस तरह के प्र्यासों में 
सह्योग करें। 
्यह आठ चरणों में बताता है क्क जन-समुदा्य 
अपनषे वन अक्धकारों को हाक्सल करनषे के क्लए 
क्या कर सकता है। 

िन अषिकार हाषसल करने की प्षरिया :- 
P दािों की प्षरिया शुरू करने के षलए 
ग्ाम सभा की बैठक का आयोजन करना:
इसके क्लए सबसषे पहलषे ग्ाम सभा का आ्योजन 
करना होगा । ग्ाम सभा की इस बैठक में 
सामुदाक््यक वन संसाधन अक्धकार दावषे के क्लए 
आवषेदन करनषे और उसषे सवीकार करनषे सषे जुड़े 
फैसलषे क्कए जातषे हैं। ्यानी क्क कौन कौनसा षिषेत्र 
इस दावषे में आएगा और इनमषे सषे क्कतना षिषेत्र 
व्यककतगत अक्धकार के षिषेत्र में आता हैं क्जनहें 
अलग करना है। इस बैठक और उसमें शाक्मल 
क्वर््यों की सूचना उप-खंड सतरी्य सक्मक्त को 
दी जाती है। इस बैठक में वन अक्धकार सक्मक्त 
को भी शाक्मल क्क्या जाता है जो आवषेदन की 
प्रक्क््या को आगषे बढ़ाती है और उसकी क्नगरानी 
करती है। इसमें ग्ाम पंचा्यत खास कर पंचा्यत 
सक्चव समुदा्य की मदद करतषे हैं। परंपरागत 
सीमा के पहचान के क्लए मुख्य समूह का गठन 
क्क्या जाता है। इसके क्लए वन अक्धकार सक्मक्त 
के अध्यषि और सक्चव एक सूचना तै्यार करतषे 
हैं क्जसमें मुख्य समूह के सदस्यों के नाम, 
अगली बैठक की तारीख़, जगह और सम्य की 
जानकारी दी जाती है।
P दूसरा िरण : वन अक्धकार सक्मक्त की 
बैठक का  आ्योजन दावा प्रक्क््या शुरू करनषे के 
क्लए होता  है। इसमें दावों की तै्यारी के चरण 
और तरीक़ों पर बात की जाती हैं और लोगों को 
अलग-अलग कामों की क्जममषेदारर्यां बांटी जाती 
हैं। ्यषे लोग वन अक्धकार सक्मक्त  और मुख्य 

समूह के प्रक्त जवाबदषेह होतषे हैं।
आम तौर पर गांव में रहनषे वालषे लोग ्यह जानतषे 
हैं क्क उनके गांव की सीमा कहां तक जाती है 
्या इसके क्लए उनके अपनषे क्चनह होतषे हैं क्जनहें 
दषेखकर गांव की सीमा का अंदाज़ा लगा्या जाता 
है। इसक्लए इसषे नजरी नकशा कहा जाता है।
P अगले िरण में िन अषिकार सषमषि: 
मुख्य समूह और अपनषे गांव की सीमा सषे लगषे 
सभी गांवों के प्रक्तक्नक्ध्यों के सा् क्मलकर गांव 
की परंपरागत सीमाओं का क्नधा्भरण करती है। 
ऐसा करनषे वालों में गांव के बुजुग्भ, मक्हलाएं 
और परंपरागत ज्ान रखनषे वालषे लोग होतषे हैं। 
इसके क्लए वन अक्धकार सक्मक्त, वन क्वभाग 
के बीट गाड्ड, पटवारी और पंचा्यत सक्चव को 
भी बुलाती है। इसके क्लए उनहें सूचना (सरकार 
द्ारा त्य प्रारूप 5 सी में) दी जाती है। इन 
सबकी मौजूदगी में पारंपररक सीमाओं का नजरी 
नकशा तै्यार क्क्या जाता है। इसके सा् ही, वन 
संसाधनों की सूची और दावा पत्र तै्यार क्क्या 
जाता है। इन दावों की जानकारी रखनषे के क्लए 
एक रक्जसटर, क्जसषे दावा पंजीका कहा जाता है, 
में इनका क्ववरण क्लखा जाता है।
P अनापषति प्माण पत्र : उप क्वभाग सतर 
की सक्मक्त को भषेजषे जानषे वालषे दावों का सत्यापन 
करनषे सषे पहलषे पारंपररक सीमा के मुताक्बक 
मानक्चत्र तै्यार क्कए जातषे हैं। इसके क्लए जीपीएस 
मशीन की मदद ली जाती है जो वन क्वभाग के 
पास होती है। इस चरण में मानक्चत्र के सा्, 
अन्य प्रमाण जैसषे पड़ोसी गांवों के बुजुगगों के 
क्न और उन गांवों की वन अक्धकार सक्मक्त्यों 
सषे अनापक्ति प्रमाण पत्र भी शाक्मल क्कए जातषे हैं 
क्क सीमा का क्नधा्भरण सही क्क्या ग्या है और 
उनहें इस पर आपक्ति नहीं है। सीमा का क्नधा्भरण 
होनषे के बाद वन अक्धकार सक्मक्त के द्ारा उप- 
खंड सतरी्य सक्मक्त को सूचना भषेजी जाती है 
क्क वो सत्यापन के क्लए प्रक्तक्नक्ध भषेजें। इसके 

अलावा, क्नसतार पत्रक ्यानी समुदा्य द्ारा वन 
भूक्म का इसतषेमाल करनषे की पुकषट करनषे वालषे 
दसतावषेज भी इकट्ा क्कए जातषे हैं।
P सतयापन समूह : अगलषे चरण में उप 
-क्वभाग सतर की सक्मक्त, दावों और दसतावषेज़ों 
के सत्यापन के क्लए एक समूह को भषेजती है। 
समूह के सदस्य, सामुदाक््यक वन अक्धकार 
सषे जुड़े सभी प्रमाणों की जांच करतषे हैं और 
सत्यापन प्रक्तवषेदन को सक्मक्त के सामनषे रखतषे 
हैं। इनहें ग्ाम पंचा्यत के सामनषे रखनषे का क्ज़ममा 
वन अक्धकार सक्मक्त का होता है।
P  ग्ाम सभा में िैयार दािों की प्सिुषि : 
अगला चरण ग्ामसभा में दावषे प्रसतुत क्कए जानषे 
का है। इस दौरान ग्ाम सभा के सभी फैसलों और 
सहमक्त का ब्यौरा एक प्रसताव रक्जसटर बनाकर 
उसमें दज्भ क्क्या जाता है। इस पर सभी के 
हसताषिर लषेकर इसकी एक कॉपी, वन अक्धकार 
दावा पंजी में रखी जाती है। इसषे उप क्वभाग सतर 
की सक्मक्त को सरकार द्ारा क्नधा्भररत फॉमवेट में, 
सभी ज़रूरी दसतावषेज़ों के सा् भषेजा जाता है।
P उपखंड सिरीय सषमषि - उप-खंड सतर 
क्क सक्मक्त, दावों क्क प्राकपत के बाद संबंक्धत ग्ाम 
सभा को तारीख़ समषेत पावती दषेती है। इसके बाद 
्यह अपनषे सतर पर दावों की जांच करती हैं और 
सही पाए जानषे पर इनहें क्जला सतरी्य सक्मक्त को 
भषेज दषेती है।
P षजला सिरीय सषमषि  - आक्ख़री चरण 
में, क्जला सतरी्य सक्मक्त, वन अक्धकारों के दावषे 
सही पाए जानषे पर उनहें मान्यता दषेनषे के क्लए 
अक्धकार पत्र दषेती है और अंक्तम रूप दषेनषे के 
बाद उनहें प्रकाक्शत करती है।
उकत प्रक्क््या में ग्ाम सवराज समूह और  कृक्र् 
एवं आक्दवासी सवराज संगठन, स्ानी्य संगठनों 
के रूप में  सक्क््य भूक्मका क्नभा सकता है ।

स्ानीय समुिाय, कैसे करें सामुिादयक वन संसाधन अदधकारों का िावा 

साराशं :- उपरोकत इन सभी बातों को ध्यान में 
रखतषे हएु बासं व खजरू क ेमहतव को खदु समझषे 
और समदुा्य को भी इसक ेबारषे में जानकारी दषे | 
इसका कारण ्यह ह ैक्क  आनषे वाली पीक्ढ्या ंइन 
पषेड़ों को भलूतषे जा रही ह ैऔर समदुा्य धीरषे-धीरषे 
बाजार पर क्नभ्भर होता जा रहा ह,ै इसक्लए हमें 
समदुा्य क ेसा् में बैठकों क ेमाध्यम सषे जागरुक 
करनषे की आवश्यकता ह ै | इस ससंककृ्त को 
पुनजतीक्वत करनषे क ेक्लए ससं्ा एव ंसगंठन के 
सभी पदाक्धकारी क्मलकर समदुा्य क ेक्वकास में 
अपनी- अपनी भागीदारी क्नभातषे हएु इन बातों को 
समदुा्य तक पहुचंा कर जागरुक करषे |

प्यारषे क्कसान भाइ्यों- बहनों, 
प्यारषे बच्ों, सवराज साक्््यों, 
संगठन के पदाक्धकारी आप सभी 
को ज्य गुरु !! 

वातषे पक्त्रका के माध्यम सषे क्वशषेर् 
रूप सषे  जब हमें आपसषे संवाद 
और चचा्भ करनषे का मौका क्मलता 
है, तो कई क्वर््य एक सा् मन 
में होतषे हैं क्बतषे हुए  त्यौहार जैसषे 
क्क होली का त्यौहार |  हमारी 
फसलषे क्जनमषे गषेहूं व रबी की 
फसल पूरी हुई और आनषे वाला 
मौसम व उसके प्रभाव ऐसषे कही 
सारषे क्वर््य क्दमाग में एक सा् 

उभरनषे लगतषे है और होता है  क्क सबका संवाद आपके सा् एक सा् कर 
लु और पूं्ु क्क आपनषे आपके पररवार में इस बदलतषे जलवा्यु पररवत्भन, 
बदलती पररकस्क्त्यों के सा् ही राजनीक्तक, सामाक्जक प्रभावों सषे पररवार 
और गांव की चौपाल के सा् चचा्भ करतषे हैं क्या ?  मैं भी सबसषे पू्ता हूं, 
परंतु जब बात होती है तो जवाब पूण्भ रूप सषे खुश करनषे वाला नहीं होता, 
उलटा क्चंता दषेनषे वाला होता है | जब मैं वृद्धजनों सषे ्या उम्र दराज लोगो सषे 
पू्ता हूं तो वो बोलतषे हैं, आजकल के बच्षे कहा बात करतषे है | ्युवाओ सषे 
चचा्भ  करतषे है तो बोलतषे है अब ऐसषे वृद्धजन लोग रहषे कहा है जो माग्भदश्भन 
दषे | ्यषे  क्चंता हमारषे क्लए बहुत मुकशकल पैदा करती है | वातें पक्त्रका पढ़नषे 
वालषे सभी पाठकों, हमारषे सवराज साक्््यों, वागधारा संस्ा के का्य्भकता्भओं 
और संगठन के पदाक्धकारर्यों सषे मैं आग्ह करना चाहता हूं क्क क्जस प्रकार 
सषे पहलषे पररवार में, गांव में सामूक्हक रूप सषे चचा्भ होती ्ी, पररवार सम्य सषे 
आपस में बात करतषे ्षे, इन सभी को हमें पुन: मजबूती के सा् लाना होगा 
| इन चचा्भओं में हमारषे भौगोक्लक बदलाव और हमारषे पूव्भज क्या करतषे ्षे, 
पररवार कैसषे समृक्द्ध पाता ्ा और आज के दौर में सरकारी ्योजनाएं और 
वह हमारषे क्लए कैसषे मजबूत हो सकती है | पढ़ाई सषे बच्ों का भक्वष्य कैसषे 
बदल सकता है | क्या हमको क्सखानषे क्क जरूरत है ? क्या हम नई तकनीकी 
सीख करके, हम हमारषे पररवार का जीवन बदल सकतषे हैं ? क्या खषेती के नए 
तरीके हम ला सकतषे हैं ?  हमारी परंपरागत कौनसी पद्धक्त्या ्ी क्जनको और 
मजबूत करनषे की जरूरत है, इस पर हमारा सोचना और का्य्भ करना बहुत 
महतवपूण्भ है इसक्लए मैं आग्ह करता हूं क्क हम उस संवाद को मजबूत करें | 
जैसा क्क हर बार वत्भमान पररकस्क्त्यों के संबंध में बात होती है | गषेहूं की 
कटाई के बाद हम खषेतों को खुला ्ोड़ दषेतषे हैं | मैं आग्ह करना चाहूंगा क्क 
हम गमती की जुताई कर लषे, ताक्क धूप हमारी गैर जरूरी खरपतवार को खतम 
कर दषे और क्मट्ी के अंदर बीमारर्यों सषे क्नजात क्दला्यषे दूसरा जब बरसात 
आएगी तो पानी सीधा अंदर क्मट्ी में उतर पाए बस हमषे इतना ध्यान रखनषे  
क्क  जरूरत है | हम ्यह समझतषे हैं क्क बहुत गहरी जुताई हमषे बहुत फा्यदा 
दषेती है ऐसा भी नहीं है, जब हम परंपरागत रूप सषे गहरी जुताई बोलतषे है तो 
हमारषे हल को गहरा उतारनषे की बात करतषे ्षे, परंतु जो ट्रैकटर के फलो है वह 
बहुत बड़े-बड़े होतषे हैं और हम बहुत गहरी जुताई करनषे जातषे हैं तो क्मट्ी के 
एक सषे डेढ़ फुट के बड़े-बड़े ढेलषे क्नकाल दषेतषे हैं जो क्क खाद ्युकत होतषे हैं 
और हमारी जमीन को उबड़ -खाबड़ कर दषेतषे हैं तो हमें ध्यान रखना है क्क 
हमषे इतनी गहरी जुताई भी नहीं करनी है | हमारषे खषेतो को ग्ीषम कालीन जुताई 
सषे हम सवस् करें | हम बरसात क्क फसल के क्लए अभी सषे बीजों का प्रबंध 
करें |  पररवार में, फलषे में, गांव में, संगठन में चचा्भ करें और हमारषे जो पुरानषे 
बीज ्षे वो कौनसषे बीज ्षे जो हमषे मदद कर सके और इसके सा् ही जो 
हमारी हांगडी खषेती की पद्धती ्ी क्जसमें हम कई प्रकार की प्रजाक्त्यों की 
खषेती करतषे हुए आ रहषे हैं उनहें पुनः मजबूती दें | 
अंत मैं  क्वशषेर् रूप सषे ्युवाओ और बच्ो सषे आग्ह करना चाहूंगा क्क अब 
हमारा क्शषिा का सत्र पूरा होकर न्या क्शषिा का सत्र शुरू होनषे वाला है | कई 
बार हमारषे अंचल में एक क्वशषेर् रूप सषे समस्या होती है क्क पररणाम खराब 
आनषे पर हम बच्ों को सककूल भषेजना बंद कर दषेतषे हैं तो वह हम ना करें |  
हम सककूल भषेजना बंद नहीं करें क्योंक्क सककूल भषेजनषे सषे ही पररणाम एक -दो 
बार का स्ाई नहीं होता पररणाम बदलतषे रहतषे हैं पररणाम के भरोसषे अगर हम 
हमारषे जीवन के द्ार बंद कर देंगषे तो मुकशकल होगी और सा् में हम नए- नए 
कौशल भी हमारषे बच्ों को सीखाए केवल मात्र सककूल सषे जुड़ा हुआ हमारषे 
बच्ों के क्लए नहीं होकर के समाज और गांव के क्लए दषेखें और गांव के सारषे 
बच्ों का प्रवषेश उतसव करवाए और सककूल सषे जोड़ें | मई का माह बहुत 
महतवपूण्भ होता है कई बच्ो क्क अप्रैल में परीषिा होती है और न्यषे  क्शषिा सत्र 
के क्लए तै्यारी भी होती है तो हमें हमारषे बच्ों एवं  गांव के बच्ों को क्शषिा 
सषे जोड़नषे का पूरा प्र्यास करना है |
अंत में चूंक्क हमारा लोकतंत्र का त्यौहार चुनाव इस माह हमारषे षिषेत्र में है | 
आप सभी सषे आग्ह है क्क  क्वशषेर् रूप सषे हम अक्धक सषे अक्धक भागीदारी 
क्नभाएं और सवस् लोकतंत्र को मजबूत बनाएं इसी के सा् पुन: ज्य गुरु 
!!!
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साक्््यों क्प्लषे माह में हमनषे वातषे  पक्त्रका में बात क्क ्ी ,गभा्भवस्ा 
की प्र्म क्तमाही के बारषे में, इस बार हम बात करेंगषे गभा्भवस्ा की 
दूसरी क्तमाही के बारषे में ।
जैसा क्क हम  सब जानतषे है क्क गभा्भवस्ा क्कसी भी सत्री के क्लए 
एक सुखद अहसास होता है। गभ्भ धारण के तषेरहवें सपताह सषे लषेकर 
चौबीसवें सपताह ्यानी चौ्षे महीनषे सषे ्ट्े महीनषे  को गभ्भवस्ा क्क  
दूसरी क्तमाही कहतषे हैं । गभा्भवस्ा की प्र्म क्तमाही की तुलना में 
दूसरी क्तमाही में गभ्भवती मक्हला को पहलषे की अपषेषिा कु् आराम 
महसूस होता है लषेक्कन सा् ही पषेट के आकार में और शरीर के वजन 
में वृक्द्ध होनषे सषे मक्हला के शरीर में कई तरह के बदलाव होतषे हैं । इस 
सम्य गभ्भवती मक्हला को अपना क्वशषेर् ध्यान रखनषे की आवश्यकता 
होती है । इस सम्य गभ्भवती माता एवं गभ्भस् क्शशु में कु् पररवत्भन 
नजर आता है त्ा ऐसषे सम्य में क्वशषेर् ध्यान रखनषे की आवश्यकता 
होती हैं ।
दसूरी षिमाही में गभ्यििी मषहला क ेशरीर में होने िाला पररिि्यन 
गभा्भवस्ा के चौ्षे मक्हनषे सषे ्ठे मक्हनषे  में शरीर में कु् बदलाव होतषे 
हैं जो क्नम्न प्रकार हैं :-
v गभ्भवती मक्हला को गभ्भ के प्रारंक्भक तीन महीनों की अपषेषिा चौ्षे 
 महीनषे सषे कु् शारीररक एवं मानक्सक आराम की अनुभूक्त होती 
 है ।
v जैसषे – जैसषे गभा्भवस्ा का सम्य बढ़ता है उसके सा् गभ्भवती 
 मक्हला के पषेट का आकार एवं वजन में भी वृक्द्ध होती है क्जसके 
 कारण पीठ, कमर त्ा पषेट के क्नचलषे क्हससषे में कु् दद्भ और 
 शरीर में ऐठन महसूस होती है।
v हा् पैर में झुनझुनाहट हो सकती है।
v इस सम्य मक्हला के पैरों, उँगक्ल्यों और चषेहरषे पर सूजन होनषे की 
 समस्या होती है, अगर सूजन बहुत ज्यादा हो तो डॉकटर को 
 जरूर क्दखाए ।
v इन महीनो में गभ्भवती मक्हला को बषेवजह क्क  क्चंता हो सकती है, 
 क्जसषे वह आराम करके कम कर सकती है ।
v क्कसी काम में मन न लगना और बषेचैनी का आभास होना इस 
 दौरान आम होता है ।
v गभ्भवती मक्हला को इस सम्य भूलनषे की समस्या हो जाती है ।
 इन क्दनों में पषेट के आकार और वजन बढ़नषे के कारण नींद में 
 खरा्भटे लषेनषे की भी समस्या हो सकती है अगर खरा्भटे बहुत ज्यादा 
 आ रहषे हों तो डॉकटर को अवश्य बताएं ।
v इन क्दनों शरीर का रकतचाप भी बढ़ जाना एक आम समस्या है, 
 अतः सम्य पर रकतचाप की जाँच करातषे रहनी चाक्हए ।
v गभ्भवती मक्हला को इन क्दनों पषेट एवं शरीर के अन्य क्हससों में 
 खुजली की भी समस्या होती है, क्जसके क्लए शरीर को हमषेशा 
 मुला्यम बना्यषे रखनषे का प्र्यास करें ।
v गभा्भवस्ा के पांचवें त्ा ्ट्े  माह में पषेट के क्नचलषे क्हससषे में 
 दद्भ की समस्या होती है अगर दद्भ सामान्य है तो ठीक अन्य्ा 
 अक्धक दद्भ होनषे पर तुरनत डॉकटर को क्दखाना चाक्हए ।


गभा्यिसथिा की दूसरी षिमाही में कुछ धयान रखने योगय बािें :-
C गभा्भवस्ा की दूसरी क्तमाही ्यानी चौ्षे महीनषे सषे ्ट्े  महीनषे 
 के बीच गभ्भवती मक्हलाओं को सोतषे वकत करवट लषेके सोना 
 चाक्हए क्जससषे पषेट पर क्कसी भी प्रकार का दबाव न पड़े। पषेट और 
 पीठ के बल सोनषे सषे बचें।
C इन महीनों में पानी अक्धक मात्रा में क्पएं क्जससषे शरीर में पानी की 
 कमी न हो ।
C हमषेशा प्रसन् रहनषे का प्र्यास करें और तनाव सषे दूर रहें।
C क्न्यक्मत रूप सषे अपना रकतचाप और वजन की जाँच करातषे रहें।
C इस सम्य अक्धक वजन उठानषे सषे बचें।
C अचानक ्या झटके के सा् उठनषे बैठनषे सषे बचें।
C सवच्ता का क्वशषेर् ध्यान रखें, कु् भी खानषे-पीनषे के पहलषे 
 साबुन सषे हा् जरूर धोएं।
C ्यात्रा करनषे सषे बचें अगर कहीं जाना आवश्यक हो तो डॉकटर सषे 
 सलाह जरूर लें।
C हो सके तो आरामदा्यक और ढीलषे ढालषे  वसत्र पहनषे।
C इस सम्य भोजन पर क्वशषेर् ध्यान दें और कबज सषे बचनषे के क्लए 
 हरी पतिषेदार सकबज्यों त्ा मोटे अनाज का सषेवन करें।
C सवस् एवं पौकषटक भोजन लें क्जसमें दाल, चावल, रोटी, हरी 
 पतिषेदार सबजी, फलीदार सबजी, सलाद त्ा दूध और घी त्ा 
 अंडे का प्र्योग करें।
C शरीर की क्न्यक्मत जाँच करातें रहें।
C क्न्यक्मत ्योग करें एवं डॉकटर के सलाह के अनुरूप व्या्याम करें।
C जो आहार आसानी सषे पच जा्यषे उसी का प्र्योग करें।
C तनाव सषे दूर रहनषे के क्लए पारंपररक गीत संगीत एवं क्कससषे 
 कहाक्न्यां सुनषे।
C गभा्भवस्ा के ्ठे माह में गभ्भस् क्शशु को बाहरी आवाजें सुनाई 
 दषेनषे लगती हैं अतः अपनषे आस-पास का माहौल खुशनुमा रखें ।
C इस सम्य गभ्भवती मक्हला के तवचा में बदलाव होता है क्जससषे 
 तवचा रूखी पड़नषे लगती है इससषे बचनषे के क्लए शरीर पर क्ीम 
 ्या तषेल का प्र्योग करके तवचा को मुला्यम रखें।

हम सभी जानतषे है, खषेलककूद एक ऐसी गक्तक्वक्ध है जहाँ बच्षे क्जज्ासा, 
कलपना शककत और क्नण्भ्य लषेनषे की अपनी सवषोच् षिमता का प्रदश्भन 
करतषे हैं। भलषे ही खषेलककूद को बच्ों का का्य्भ कहा जाता है, लषेक्कन ्यह 
उनके क्लए अत्यंत आनंददा्यक है। बच्ों द्ारा खषेलषे जानषे वालषे खषेलों 
का प्रकार और उनके उद्दषेश्य, शैशवावस्ा सषे लषेकर क्कशोरावस्ा तक 
पूरषे बचपन के दौरान बदलतषे रहतषे हैं । 
माता -क्पता होनषे के नातषे आपनषे महसूस क्क्या होगा क्क आपको 
सामान्यत: बच्ों को क्खलाना नहीं पड़ता, ्या उनहें खषेलनषे के क्लए 
बोलना नहीं पड़ता है । ्यह इसक्लए क्योंक्क बच्ों में खषेलनषे की कुदरती 
इच्ा होती है और खषेलनषे में उनहें आनंद क्मलता है । 

खेलकूद “विकास और विक्ा” में कैसे मदद करता है?

शारीररक  षिकास – ्ोटी एवं बड़ी मांसपषेक्श्यों का क्वकास करनषे 
वालषे सक्क््य खषेल जैसषे: पषेड़ो पर चढ़ना, दौड़ना, गेंद वालषे खषेल, क्मट्ी 
में खुदाई, ककूदना और नाचना, गीत- गाना आक्द, इससषे बच्ों के 
समग् सवास्थ्य और उनमें शारीररक क्वकास के सा् ही  सक्क््यता पूण्भ 
जीवनशैली में कई प्रकार लाभों के क्लए क्वकक्सत होता है एवं सव्यं 
की सहा्यता करनषे में आतमक्नभ्भरता संबंधी कौशलों, जैसषे कपड़े पहननषे 
्या खाना खानषे में मदद क्मलती है।

सामाषजक और भािनातमक षिकास - कलपनातमक खषेलककूद, 
क्जसमें वषेशभूर्ा धारण कर भूक्मका क्नभाना होता है, इससषे सकारातमक 
सामाक्जक और भावनातमक कौशल और मूल्य क्वकक्सत होतषे हैं । 
इससषे बच्ों में क्नम्न का्य्भ करनषे का अवसर क्मलता है :- 

8 सफलता और चुनौक्त्यों का अनुभव करतषे हुए आतमक्वशवास 
 क्वकक्सत करनषे का अवसर क्मलता है ।
8 अपनी भावनाओं को क्न्यंक्त्रत करना एवं आवषेशपूण्भ व्यवहार को 
 कम करना, ्या तनाव घटाना क्योंक्क वह उन भावनाओं और 
 घटनाओं को उतपन् करता है, जो उसषे क्चंता में डाल सकती हैं । 
8 सहानुभूक्त और क्नषपषिता क्वकक्सत करनषे का, जब वह अन्य 
 बच्ों के सा् खषेलना सीखता है।

ज्ान संबंिी षिकास – बच्ा जब अकेला अन्य बच्ों के सा् 
खषेलता है, तो उसके ज्ान संबंधी कौशल, जैसषे सोचना, ्याद करना, 
सीखना और ध्यान दषेना क्वकक्सत होतषे हैं। 

बच्े खेलकूद के द्ारा षनम्न ज्ान संबंिी कौशल षिकषसि 
करिे हैं :-
8 समस्या समाधान, कलपना शककत और रचनातमकता, आकारों, 
 रंगों, मापों, गणना और अषिर पहचाननषे संबंधी अवधारणाएँ 
 एवं शककत्याँ, जैसषे एकाग्ता, लगन और सहनशीलता, उंगक्ल्यों 
 में शककत पैदा करनषे के क्लए बच्षे अलग-अलग वसतुओं के 
 माध्यम सषे गक्तक्वक्ध्याँ करता है |
8 बच्ों को खषेलतषे सम्य अवलोकन करतषे है ताक्क वषे समझ सकें 
 क्क वषे अन्य बच्ों के सा् कैसषे खषेलतषे हैं, खषेलककूद में क्कन 
 कौशलों और समझ का प्रदश्भन करतषे हैं और खषेलककूद में उनके 
 कौशलों को कौन- कौन सी गक्तक्वक्ध्याँ सशकत कर सकती हैं । 
 इससषे बच्ों में अवलोकन एवं करके क्सखनषे की भावनाएं 
 क्वकक्सत होती है ।

अक्र और संखया ज्ान – अषिर एवं संख्या ज्ान के क्लए बच्ों 
में सोचनषे,सुनकर समझनषे, स्ानी्य भार्ा में संवाद, उतसुकता और 
क्जज्ासा की ज़रूरत होती है । 

खेलो  के जररए बच्े षनम्नषलषखि कौशलों और समझदाररयों 
का षिकास करिे हैं :-
8 शबदों और उनके उप्योग के बारषे में उन्त समझ ।
8 सुननषे और बोलनषे के कौशल ।
8 अषिर क्लखकर, पेंक्टंग और रषेखाक्चत्र बनाकर क्लखनषे के कौशल।
8 बच्ों की कहाक्न्यों के माध्यम सषे चररत्र, ढाचँा, उद्दषेश्य और पृषठ पर 
 शबदों का सवरूप, धाराप्रवाह की समझ क्वकक्सत होती है। 
8 बच्षे खषेलों के माध्यम सषे अलग-अलग क्चनहों एवं आकृक्त्यों पर 
 समझ क्वकक्सत करतषे है जो औपचाररक पठन, वत्भनी और 
 सांकख्यक के क्लए बुक्न्यादी क्शषिण है, क्योंक्क अषिर, शबद ्या 
 अंक क्चह्न प्रणाली के भाग होतषे हैं ।
8 पढ़ना, क्सखनषे के क्लए क्चह्नों, अंकों और प्रतीकों का एक उद्दषेश्य 
 होता है और वषे दुसरषे लोगों के क्लए सा््भक होतषे हैं । 

क्शषिाक्््भ्यों के रूप में बच्ों की सफलता उनके बचपन सषे क्वकक्सत 
की गई मज़बूत बुक्न्यादों पर क्नभ्भर करती है । खषेलककूद आधाररत 

क्शषिा सषे ताक्ककिक कौशल, समझ और अनुशासन क्वकक्सत होतषे हैं, जो 
आपके बच्षे की जीवनप्ययंत क्शषिा और कल्याण के क्लए आवश्यक 
हैं । 

बाल सिराज समूह की भूषमका – हम अपनषे गाँव में बाल सवराज 
समूह की बैठकों का आ्योजन कर रहषे है | क्जसमषे अनषेक प्रकार के 
खषेल एवं क्सखनषे की गक्तक्वक्ध्यों सषे कौशल क्वकास एवं षिमतावध्भन 
कर रहषे है । हमारषे सभी सदस्य अनषेक प्रकार के खषेल एवं गक्तक्वक्ध्यों 
सषे पररचत है,हमें इन गक्तक्वक्ध्यों की पहल समुदा्य एवं क्वद्याल्य सतर 
पर करनषे की आवश्यकता है । इससषे हमारषे अन्य समुदा्य के बच्षे 
भी गक्तक्वक्ध्यों सषे पररक्चत एवं लाभाकनवत हो सकेंगषे । हमारी माक्सक 
बैठकों में खषेल क्यों जरुरी है एवं जीवन में इनसषे होनषे वालषे बदलाव के 
बारषे में संवाद करषे एवं संवाद में अपनषे पररवार, आस-पास के बच्ों 
को शाक्मल करषे ताक्क उनहें स्ानी्य खषेलो एवं उनसषे होनषे वालषे लाभ 
के बारषे में समझ पाए एवं समझ कर जीवन में परंपरागत खषेलो का 
आनंद लषे सके |   

अषभभािकों की भूषमका - बच्षे की रुक्च्यों और षिमताओं के 
बारषे में जानकारी को उनके क्शषिकों के सा् साझा करषे ताक्क वषे आपके 
बच्षे के क्लए उसकी रुक्च्यों और षिमताओं के अनुसार खषेलककूद 
अनुभवों की ्योजना बना सकें । बच्ों के क्वकास के क्लए स्ानी्य 
एवं परंपरागत समुदा्य में सुरक्षित और मजषेदार खषेलककूद की पैरवी 
करनी चाक्हए | वत्भमान में बच्षे स्ानी्य खषेलो को भूलकर क्दनभर 
मोबाईल एवं अन्य इलषेकट्ॉक्नक उपकरणों के माध्यम सषे गषेम/खषेल 
खषेलतषे है, जो बच्ों का बचपन ्ीन रहा है । इससषे क्वकास तो दूर क्क 
बात है बच्ों के सवास्थ्य एवं ह्रद्य पर गहरा नकारातमक प्रभाव पड़ 
रहा । क्जससषे बच्ों की आखें कमजोर एवं क्चड़क्चड़ापन जैसषे क्वकार 
उतपन् हो रहषे है | बच्ों को परंपरागत एवं स्ानी्य खषेल -खषेलनषे के 
क्लए प्रषेररत करना एवं उनकी महतिा पर बच्ों सषे बात करनी चाक्हए 
ताक्क बच्ों का शारीररक, मानक्सक , रचनातमक सोच एवं क्नण्भ्य लषेनषे 
जैसषे महतवपूण्भ कौशलों का बषेहतर क्वकास करनषे में बच्ों का सह्योग 
एवं माग्भदश्भन करतषे रहषे ।

ग्ाम सिराज समूह की भूषमका – हम सभी सदस्य माह में एक 
बार बैठक का आ्योजन कर सामुदाक््यक क्वकास एवं समुदा्य सषे 
जुड़े मुद्दों पर क्न्यक्मत संवाद करतषे है | बच्ों के मुद्द्यषे एवं क्शषिा पर 
संवाद करतषे है, ताक्क बच्ों की क्शषिा को बषेहतर क्क्या जा सके | 
हम  जानतषे है क्क बच्ों के क्वकास में खषेलों का बहुत बड़ा ्योगदान 
है, खषेलो के माध्यम सषे बच्ों में कौशल क्वकास, शारीररक, मानक्सक 
एवं भावनातमक क्वकास खषेलो सषे ही संभव है | खषेल बच्ों के पढ़नषे 
क्लखनषे में भी महतवपूण्भ ्योगदान दषेतषे है | इसक्लए हमें अपनी बैठकों 
एवं व्यककतगत समुदा्य के सा् बच्ों के स्ानी्य खषेलो एवं संसाधनों 
के बारषे में संवाद करषे ताक्क बच्षे आप सषे जानकारर्यां लषेकर अपनषे 
समूह के सा् खषेल सके । पहलषे स्ानी्य कई प्रकार के खषेल -खषेलषे 
जातषे ्षे लषेक्कन वत्भमान में बच्ों के पास सीक्मत खषेलों की जानकारी है 
और वषे अब वही क्गनषे-चुनषे खषेल खषेलतषे है|  हमें समुदा्य के बच्ों को 
नए-नए खषेलो की जानकारी एवं खषेलनषे के तरीकों पर बच्ों के सा् 
संवाद करनषे की आवश्यकता है, इससषे बच्षे नई जानकारर्यां प्रापत 
कर समुदा्य एवं क्वद्याल्य सतर पर अपनषे क्वकास में स्ानी्य खषेलो 
को शाक्मल कर सके |
अधयापकों की भूषमका – हम भली भांक्त जानतषे है क्क  बच्ों के 
जीवन एवं क्शषिा में खषेलो की अहम भूक्मका होती है और इनके क्लए 
माध्यक्मक एवं उच् माध्यक्मक क्वद्याल्यों में शारीररक क्शषिक का 
प्रावधान है जोक्क बड़ी कषिाओं को खषेलो के माध्यम सषे उनके क्वकास 
एवं क्शषिा के क्लए प्रषेररत करतषे है | लषेक्कन सबसषे ज्यादा खषेलो की 
आवश्यकता हमारषे क्वद्याल्य के ्ोटे बच्षे एवं आंगनबाड़ी के बच्ों 
को होती है, लषेक्कन क्वद्याल्य के सम्य बच्ों को खषेलो के क्लए सम्य 
कम क्मलता है ्या क्फर नो-बैग डे के क्दन खषेलों पर फोकस क्क्या जाता 
है | बच्षे क्वद्याल्य सषे ज्यादा घर पर रहतषे है, जहाँ सीक्मत खषेल ्या 
खषेलनषे की रुक्च नही होनषे के कारण खषेल नही पातषे है | हमें खषेलों को 
्ोटे बच्ों के क्लए प्रा्क्मकता में लाना होगा |
 क्जससषे बच्ों के शारीररक,मानक्सक,भावनातमक,भार्ा,सामा
क्जक एवं रचनातमक क्वकासों में सह्योग कर सके , इसके क्लए प्रा््भना 
सभा में बच्ों के सा् क्न्यक्मत संवाद करषे एवं बच्ों को बता्यषे क्क 
पढ़ना क्लखना एवं सीखनषे में खषेलों की महतवपूण्भ भूक्मका होती है| हम 
हमारषे समुदा्य सषे जुड़े स्ानी्य खषेलो की जानकारी दषे ताक्क बच्षे घर 
्या क्वद्याल्य में खषेल सके | सरकार द्ारा नो-बैग-डे की शुरुअात की 
गई इसका उद्दषेश्य बच्ों में शारीररक, मानक्सक, भावनातमक, क्वचार, 
सामाक्जक, रचनातमक एवं कौशल क्वकास को बढ़ावा दषेना है | इस 
अवसर पर हमें स्ानी्य खषेल, परमपरागत संसकृक्त सषे का्य्भकमगों का 
आ्योजन क्वद्याल्य सतर पर करना सुक्नकशचत करवाना है ताक्क बच्ों 
के क्वकास में सहा्यक रहषे |  

गराभावस्ा क ेसमय में सवास्थय िखेराल – 
िसूरी  दिमाही

बच्ों के दवकास में खेल-कूि का महत्व

गभा्भवस्ा की दूसरी क्तमाही में जैसषे-जैसषे मक्हला के पषेट का आकार 
बढ़ता है उसके सा् गभ्भस् क्शशु के आकार में भी पररवत्भन होता 
है, जो क्नम्न प्रकार है :-

गभा्भवस्ा की दूसरी क्तमाही सषे मक्हला को क्शशु की हलचल पता 
चलनषे लगती है। 
v गभा्भवस्ा की दूसरी क्तमाही में बच्षे का चषेहरा पूण्भ आकार लषे 
 लषेता है।

v इस अवस्ा में बच्षे के शरीर की तुलना में उसके क्सर का 
 आकार बड़ा होता है।
v इसी सम्य बच्षे की क्सर त्ा शरीर पर बाल आनषे लगतषे हैं 
 क्जससषे बच्षे की सुरषिा होती है । 
v इस सम्य में बच्षे की आँखषे और पलकें पूरी तरह बन जाती 
 हैं।
v गभा्भवस्ा की दूसरी क्तमाही सषे गभ्भस् क्शशु को बाहरी आवाज 
 सुनाई दषेनषे लगती है।  
v इस सम्य बच्षे की तवचा एक सफेद क्झलली सषे ढकी रहती है 
 जो जनम के सम्य सवतः क्नकल जाती है।

दूसरी वतमाही में भ्ूण विकास 
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वाहन चलाते समय हेलमेट उपयोग करने के साथ गाड़ी की सपीड कम ही रखे... कयोंकक पररवार आपकी प्रकतक्ा में है...... 

बांसवाड़ा क्जला मुख्याल्य सषे 50 क्कलोमीटर दूर कस्त एक ्ोटा 
सा गाँव  रघुना् क्संह का गड़ा, क्जसमें अक्धकतर पररवार ्ोटे 
–्ोटे खषेतो पर कृक्र् का्य्भ के सा् ही पशुपालन  एवं मजदूरी 
पर क्नभ्भर रहतषे है । इस षिषेत्र के ज्यादातर सीमांत क्कसान है  वह  
खषेती- बाड़ी सषे अपनी आजीक्वका चलातषे है, लषेक्कन इन पररवारों 
के पास खषेती-बाड़ी के क्लए प्या्भपत जमीन एवं पानी की बराबर  
व्यवस्ा नहीं है । इस गांव के अक्धकतर पररवार मजदूरी कर 
अपनी  आवश्यकता्यें पूरी करतषे है | सरकार द्ारा संचाक्लत मनरषेगा 
का्य्भक्म समपूण्भ भारत में चलनषे के बावजूद भी ्यहां पर क्प्लषे 
एक  वर््भ  सषे नहीं चल रहा ्ा | मजबूरन गाँव वाक्स्यों को  अपनषे 
क्नकटतम राज्य गुजरात में  जाकर मजदूरी करनी  पड़ रही ्ी । 
ग्ाम वाक्स्यों नषे कई बार ग्ाम पंचा्यत में जाकर प्र्यास क्क्या लषेक्कन 
हर बार उनको क्नराश होना पड़ा। ग्ाम वाक्स्यों का मानना ्ा की 
अगर मनरषेगा में रोजगार क्मल जाता तो गाँव के  लोग बाहर पला्यन 
नही करतषे और गाँव में ही रोजगार क्मल जाता, लषेक्कन  मनरषेगा  
का्य्भ सुचारू रूप सषे चलनषे के कोई आसार नजर नहीं आ रहषे ्षे । 
वागधारा  संस्ा द्ारा वर््भ 2018 में  ग्ाम सवराज समूह का गठन 
क्क्या ग्या, जोक्क  ग्ाम सतर पर केंद्ी्य संगठन के रूप में का्य्भ करता 
है | जमीनी सतर पर सवतंत्र का्य्भशैली सषे का्य्भ करनषे वाला ्यह 
समूह रघुना् क्संह का गड़ा  समुदा्य का प्रक्तक्नक्धतव कर रहा है| 
ग्ाम सवराज समूह गाँव में सामाक्जक और आक्््भक न्या्य के क्लए, 
सामुदाक््यक एकता को बढ़ानषे के क्लए जैसषे- ग्ाम क्वकास के मुद्दों, 
ग्ाम चौपाल का आ्योजन करना, समुदा्य में फैली क्वक्भन् कुरीक्त्यों 
को ख़तम करनषे के क्लए समुदा्य में जन जागरूकता लानषे, ग्ाम 
क्वकास की ्योजनाओं के क्नमा्भण में सक्क््य सहभाक्गता सुक्नकशचत 
करनषे, ग्ाम पंचा्यत में क्वकास का्य्भ के प्रसताव अनुमोदन करनषे का 
का्य्भ, समुदा्य के वंक्चत वग्भ के सदस्यों को क्चंक्हत कर उनहें समाज 

की मुख्यधारा में लानषे के क्लए सरकार द्ारा प्रदति क्वक्भन् सषेवाओं 
एवं ्योजनाओं सषे जुड़वानषे में सह्योग हषेतु क्नरंतर प्र्यासरत है |  
इस सवराज समूह में 10 पुरुर् 10 मक्हलाओं की समान सहभाक्गता 
के सा् कुल 20 सदस्य है । समूह के सदस्य प्रक्त माह क्न्यक्मत 
बैठक करतषे है क्जसमें सभी सदस्य ग्ाम चौपाल के माध्यम सषे गाँव 
के समग् क्वकास और सवराज की अवधारणा को लागू करनषे के 
क्लए का्य्भ करतषे है ।
 
लमबषे सम्य सषे गाँव में क्कसी प्रकार का का्य्भ सवीकृत नहीं हो रहा 
्ा। कई बार सरपंच एवं ग्ाम क्वकास अक्धकारी को मनरषेगा का्य्भ 
संचालन करनषे के बारषे में ग्ाम सवराज संगठन के सदस्य गौतम 
लाल बरगोट, बापू लाल भुज, मीरा दषेवी नषे  ग्ाम पंचा्यत में जाकर 
सक्चव एवं  सरपंच सषे संपककि क्क्या, लषेक्कन कोई  हल नहीं क्नकल 
पा्या तो ग्ाम सवराज समूह के सदस्य गौतम लाल नषे गांव वाक्स्यों 
के सा् बैठक करनषे का क्नशच्य क्क्या, कु् क्दनों के बाद क्कस 
तरह सषे मनरषेगा का्य्भ शुरू करवा्या जाएँ, इस सोच के सा् समुदा्य 
के सा् बैठक कर क्नण्भ्य क्ल्या ग्या की हर फलषे सषे  10-10 लोगों 
का एक समूह बनाकर आवषेदन करवाएंगषे ताक्क अक्धक सषे अक्धक 
आवषेदन हो सके । गौतम लाल नषे अपनषे साक्््यों के सा् क्मलकर 
लोगों के फॉम्भ भर कर ग्ाम पंचा्यत में जमा करवाएं। इसके बाद ्यह 
प्र्यास सफल रहा और ग्ाम पंचा्यत क्क ओर सषे क्मसटरोल  जारी 
करवाई गई क्जसमें 46 मक्हलाए एवं 13 पुरुर् सक्हत कुल 59 लोगों 
को रोजगार सषे जोड़तषे हुए  गांव में मषेड़बंदी एवं भूक्म सुदृढ़ीकरण 
का काम शुरू करवा्या ।
ग्ाम सवराज समूह की सदस्या मीरा दषेवी कहती है क्क सभी 59 
सदस्यों को प्रक्तक्दन 220 रूप्यषे के क्हसाब सषे मानदषे्य क्मलना 
शुरू हुआ और 100 क्दन का रोजगार क्मला ्यह रोजगार हमारषे 
गांव का पला्यन रोकनषे में मददगार साक्बत हुआ । मषेड़बंदी एवं 
भूक्म सुदृढ़ीकरण के क्लए दो लाख क्ब्याक्लस हजार रुप्यषे की राशी 
आवंक्टत हुई|  इस प्र्यास के क्लए गांव के सभी लोग सराहना करतषे 
हैं सा् ही सूची में शाक्मल 59 सदस्य कहतषे हैं क्क गौतम लाल के 
प्र्यास सषे आज हमें रोजगार प्रापत हुआ। गौतम लाल का कहना है 
मनरषेगा के अंतग्भत आजीक्वका संवध्भन के क्लए क्नक्म्भत  आजीक्वका 
सृजन और संवध्भन होनषे सषे  लोगो  के जीवन में तषेजी सषे बदलाव 
आ रहा है, उससषे वषे मौजूदा हालात में काफी राहत महसूस कर रहें 
हैं।  मनरषेगा के  श्रक्मकों को भी आक्््भक रूप सषे मदद क्मली हैं। 
इस तरह का प्र्यास आगषे भी जारी रखूंगा ताक्क गांव के लोगों को 
सम्य-सम्य पर रोजगार क्मल सके।  

नाम – कमला देिी 
पषि का नाम – महेश पारगी  
गाँि – षिकली िेजा, बललॉक – आनंदपुरी, 
षजला – बांसिाड़ा  (राज.)
उम्र – 35  िि्य 
षशक्ा – 10 िीं 
काय्य – कृषि एिं पशुपालन 
पशुिन – 2 बैल, 2 भैंस, 5 बकरी  
पररिार सदसय – 3 पुत्री 1  पुत्र , पषि –पत्ी,   
कुल – 6  सदसय |  
क्जला मुख्याल्य बांसवाड़ा सषे 68 क्कलोमीटर दूर क्चकली तषेजा गाँव 
क्क  रहनषे वाली  हूँ | मषेरषे पास 2.5 बीघा जमीन है | बड़ी बषेटी 
काजल 11 वी कषिा में पढ़ रही है, दूसरी बषेटी सजल 9 वी कषिा में 
पढ़ रही है क्तसरी बषेटी क्जनल 5 वी में पढ़ रही है सबसषे ्ोटा बषेटा 
जो अभी आंगनवाडी में है |
आज के सम्य में मषेरी आमदनी सबजी क्क खषेती पर क्नभ्भर है | मैं  

0.5 बीघा खषेत में क्प्लषे एक  वर््भ सषे सकबज्यों का उतपादन कर  
बषेच रही हूं | 1 साल में सबजी सषे आमदनी के रूप में मुझषे अच्ा  
लाभ हुआ है,  इन सकबज्यों सषे मुझषे दस हजार  रूप्यषे प्रक्त माह 
मुनाफा हो रहा है |
पहलषे मषेरषे आक्््भक घर की कस्क्त ठीक नहीं ्ी, मैं कई वर्षो सषे 
अहमदाबाद में  रहकर मषेरषे पक्त के सा् मजदूरी कर रही ्ी | जहाँ  
मुझषे प्रक्त माह 3000 रूप्यषे की आमदनी होती ्ी, काफी मजदूरी 
करके पररवार का भरण पोर्ण करतषे ् षे जहाँ  मजदूरी भी ज्यादा नहीं 
क्मलती जो क्मलती ्ी वह पररवार के क्लए काफी नहीं ्ी, परषेशान 
होकर पररवार में क्कसी सषे मदद मांगती ्ी, तो नहीं क्मलती ्ी। हम 
पररवार के सा् गाँव आ्यषे हुए ्षे जहाँ  हमें पता चला की वागधारा 
संस्ा द्ारा बैठक की जा रही ्ी जब मैं बैठक में ग्यी और हो रही 
बैठक को सुना एवं अन्य मक्हला सा्ी सषे पू्ा की मैं कैसषे समूह 
में जुड़ सकती हूं तब लक्लता जी सषे संपककि कर समूह में जुड़ी और  
मैं  प्रक्त माह समूह की बैठक में भाग लषेती ्यहाँ पर मुझषे न्यी - न्यी 

जानकरी क्मलती | 
संस्ा  का्य्भकता्भ लक्लता जी द्ारा  समूह की बैठक का आ्योजन 
क्क्या जा रहा ्ा |  उस सम्य सच्ी खषेती के तहत पोर्ण वाड़ी 
लगानषे हषेतु मुझषे सबजी का बीज क्द्या ग्या| क्जस में टमाटर , क्भंडी 
, चवला, बैंगन, रजन आक्द का बीज क्द्या ग्या | इसी के सा् 
मैनें  वमती कमपोसट भी तै्यार क्क्या ्ा |  
मैंनषे अपनषे खषेत में पहलषे वमती कमपोसट वाली खाद डाल कर खषेत 
तै्यार क्क्या और खषेत में सभी प्रकार की सबजी की बुवाई करी, 
और खानषे क्जतना उतपादन क्क्या क्भंडी , क्मचती, टमाटर की फसल 
बहुत अच्ी हुई| इन सबको दषेखतषे हुए मैनषे  अगलषे साल के क्लए 
बीज का भंडारण भी क्क्या, और अगलषे वर््भ क्फर सषे लगानषे का 
क्नण्भ्य क्ल्या |  
मषेरषे खषेत में पानी की कमी नहीं ्ी क्जससषे सबजी उतपादन करनषे में 
कोई परषेशानी नहीं हुई | 
मैंनषे वागधारा संस्ा सषे प्रापत अनुभव एव जानकारी के आधार अब 
मै  0.5 बीघा में सबजी का उतपादन मषेरषे पररवार के सह्योग सषे कर 

रही हूं, बैठक में  समूह के माध्यम सषे ऑगवेक्नक दवाई बनाना भी 
सीखा और आज के सम्य में समपूण्भ जमीन में जैक्वक खषेती कर 
रही हूं, क्जससषे मषेरषे को  रासा्यक्नक दवाई एवं  खाद का पैसा भी 
बच रहा है और मषेरषे पास वमती कमपोसट भी है | 
मैं घर पर ही दशपणती, जीवामृत, नीमासत्र आक्द प्राकृक्तक सामग्ी 
सषे तै्यार कर उसका उप्योग खषेती में करती हूं , इससषे मषेरी आमदनी 
बढ़ी है और मै अपनषे बच्ो की पढाई अच्े सषे करावा रही हूं  |
मै आप सभी सषे ्यही कहना चाहती हूँ क्क वागधारा संस्ा सषे मुझषे 
जो जानकारी प्रापत हुई वह मषेरषे द्ारा अपनाई ग्यी, क्जससषे आज मै 
व मषेरा पररवार  काफी सुखद महसूस कर रहषे है | मै  सवराज की 
अवधारणा सषे प्रषेररत होकर सवराज संदषेश सवांद पद ्यात्रा  बांसवाड़ा 
सषे ज्यपुर तक मषेरषे पक्त के सा् ग्यी,  क्जससषे मषेरषे पररवार को बहुत 
कु् सीखनषे को क्मला | 
मै वागधारा संस्ा को धन्यवाद दषेना चाहती हूं क्क  सम्य - सम्य 
पर माग्भदश्भन क्मला और आगषे भी क्मलता रहषे |

रषेखा दषेवी  क्ननामा  बताती हैं क्क कैसषे आज के दौर में बदलती  
कृक्र् नीक्त्यों के बावजूद, वह अपनषे पररवार को साल भर पौकषटक 
भोजन उपलबध करानषे में सषिम हैं और अपनी मषेहनत सषे अपनी 
आजीक्वका सृक्जत कर अपनषे पक्त का पला्यन रोका  है |
्यह कहानी है दूर-दराज के आक्दवासी जनजाक्त्य षिषेत्र के  सरक्स्या 
पाडा  गांव, बलॉक -सज्जनगढ़, क्जला बांसवाड़ा, राजस्ान की  - 
अपनषे क्वगत क्दनों के बारषे में रषेखा क्पंटू लाल क्ननामा बताती हैं पहलषे  
मषेरषे पक्त  गुजरात के सूरत शहर  में काम की तलाश में पला्यन  
करतषे ्षे, पर क्प्लषे 4  -  5 वर्गों सषे काम की तलाश में दूर-दराज 
के राज्यों में नहीं गए हैं, इसके बजा्य जैक्वक खषेती करनषे के फा्यदषे  
को दषेखतषे हुए, वह हमारी अपनी जमीन पर खषेती करनषे में हमारषे 
सा् शाक्मल हो गए हैं, हमारषे बच्ों की सषेहत का ख्याल रख रहषे है 
और हमारषे पररवार को  अक्धक सम्य दषे रहषे हैं। हमें जैक्वक खषेती सषे 
जो आमदनी हुई है इससषे हमनषे क्कराणा दुकान लगाई है दुकान सषे 
हमें प्रक्त माह हमषे 15000/- रुप्यषे आमदनी हो रही हैं अपनषे पररवार 
की दषेखभाल के क्लए प्या्भपत सम्य क्नकाल लषेतषे है | 3 – 4 वर्गों  
सषे शा्यद ही कभी ऐसा सम्य आ्या हो, जब हमें अपनषे भोजन में 
सकबज्यां के क्लए बाज़ार पर क्नभ्भर रहना पड़ा है । 
हालाँक्क, 5 वर््भ  पहलषे तक हम रासा्यक्नक आदानों का उप्योग 
करनषे के बावजूद साल में एक बार मुकशकल सषे एक ्या दो सबजी 
फसलें और धान (चावल) उगा पातषे ्षे, जो क्क तवररत और 
अक्धक उतपादन के क्लए होता ्ा। हमारी 3 बीघा  कृक्र् भूक्म में 
प्या्भपत मात्रा में उपज नहीं होता ्ा,अपनी लगभग सभी दैक्नक 

जरूरतों के क्लए हम पूरी तरह सषे स्ानी्य बाजार पर क्नभ्भर हो गए। 
बदलता मौसमी चक् , लगातार प्राकृक्तक खतरों और कभी-कभी 
जल-भराव  क्क  समस्याओं नषे खषेती को और भी कक्ठन बना क्द्या 
है। बषेहतर आ्य के अवसर की तलाश में अन्य राज्य मषे पला्यन 
करना ही हमारी जरूरतों को पूरा करनषे का एकमात्र तरीका ्ा ।
क्फर 2018  में, वागधारा संस्ा द्ारा गक्ठत मक्हला सषिम समूह 
क्क सदस्य बन गई, जो मुझषे संस्ा के सहजकता्भ कमला भगोरा 
नषे एक पहल करके मक्हला सषिम समूह मषे जुड़वा्या और वागधारा 
द्ारा सम्य -सम्य पर अपनषे सच्ी खषेती का्य्भक्म के तहत मुझषे 
प्रक्शषिण सत्र की श्रृंखला में भाग लषेनषे का अवसर क्मला , क्टकाऊ 
और स्ा्यी प्रकृक्त के अनुककूल कृक्र् पद्धक्त्याँ  जैसषे : जैक्वक खाद 
तै्यार करना, कीट क्नरोधक ,दशपणती दवा, कंपोसट बषेड, क्नमासत्र 
और प्रवत्भक, बीज संरषिण, सरकारी जनकल्याणकारी ्योजनाओं 
सषे लाभाकनवत कैसषे होवषे, अपनी पंचा्यत में अपनषे अक्धकार को इस 
प्रकार जानना। इन प्रक्शषिण सत्रों नषे धीरषे-धीरषे खषेती के बारषे में मषेरी 
धारणा बदल दी !
क्योंक्क अब तक खषेती में बहुत सारषे रसा्यनों का प्र्योग क्क्या जाता 
रहा। इसक्लए क्बना रसा्यनों के फसल उगाना मषेरषे क्लए कु् न्या 
और ज्ानवध्भक ्ा। वासतव में मषेरषे क्लए सबसषे महतवपूण्भ सीख ्यह 
्ी क्क स्ानी्य रूप सषे उपलबध कम लागत वाली सामक्ग््यों का 
उप्योग अच्ी खाद और कीट प्रक्तरोधी बनानषे के क्लए क्क्या जा 
सकता है। इस प्रकार स्ानी्य वागधारा के सहजकता्भ कमला भगोरा 
के सा् क्न्यक्मत बातचीत और माक्सक बैठक में क्मली जानकारी के 

अनुसार मैंनषे अपनषे घर में जैक्वक  कंपोसट खाद, जैक्वक दशपणती 
दवाई्यां तै्यार क्क | मैंनषे सबसषे पहलषे अपनषे घर के बगीचषे में जैक्वक 
खषेती करना शुरू की।
वर््भ  2019  में, हमनषे अपनषे 3 बीघा खषेत का  नवीनीकरण क्क्या 
। सबजी की खषेती के क्लए भूक्म और बंध बनाए, इस तरह हम 
साल भर सभी प्रकार की पतिषेदार और फलदार सकबज्याँ क्जसमषे   
- करषेला, क्मच्भ, बैंगन, मूली, क्भंडी, लौकी, गवार फली, टमाटर,  
सकबज्यां उगानषे लगी ्यह सकबज्यां मैंनषे 2 बीघा जमीन में उगाई और 
सकबज्यां बषेचनषे के क्लए मुझषे बाजार नहीं जाना पड़ता। मषेरषे घर पर 
ही लोग सबजी खरीदनषे आतषे हैं और सालभर में 80000/- रुप्यषे 
सबजी सषे प्रापत हुए हैं और 1 बीघा जमीन में गक्म्भ्यों के मौसम में 
मूंग की खषेती की उससषे मुझषे 2 ककवंटल मूंग का उतपादन हुआ 
इसमें मैंनषे 1.5 ककवंटल मूंग बाजार में बषेचनषे पर 10500/- रुप्यषे 
आमदनी हुई बाकी बचषे 50 क्कलो मूंग बीज और घर में खानषे के 
क्लए रखषे| मूंग का चारा मषेरषे घर के पशुओं को क्मला और मषेरषे खषेत 
को नाइट्ोजन क्मला| 
हमारषे पास 2 भैंस हैं दूध की खपत घर पर होती है और ्यक्द अक्धक 
हो तो स्ानी्य बाजार में बषेचा जाता है भैंस के गोबर का उप्योग 
बा्योगैस बनानषे में क्क्या है। क्जसके घोल को बाद में कंपोसट 
बनाकर खषेत में खाद के रूप में उप्योग क्क्या। हमारषे पास 5 मुक्ग्भ्यां, 
8 बकरर्यां हैं  | 
जैक्वक खषेती हमारषे क्लए बषेहद फा्यदषेमंद रही है। इससषे न केवल 
हमारषे सबजी उतपादन में वृक्द्ध हुई है, बकलक हम साल के 9 महीनों 

में उपज की कटाई भी कर लषेतषे  हैं और इसषे  बषेच भी दषेतषे  हैं, 
क्योंक्क रसा्यन-मुकत जैक्वक सकबज्यों क्क अत्यक्धक मांग होती हैं । 
इन वर्गों में हमनषे जो सीखा है वह ्यह है क्क उतपादन लागत में कमी 
और आ्य में वृक्द्ध के अलावा, अब हमारषे पास अपनषे पररवार के 
क्लए वर्गों तक पौकषटक और सुरक्षित भोजन है। सबसषे अच्ी बात 
्यह है क्क प्राकृक्तक खतरों और बदलती जलवा्यु का इस पर कोई 
खास प्रभाव नहीं पड़ा है और ्यक्द खषेत के एक क्हससषे को नुकसान 
होता है, तो भी अन्य क्हससों सषे उतपादन प्या्भपत मात्रा में लषे क्ल्या 
जाता है।
रषेखा क्ननामा बताती है क्क मषेरा बच्ा अक्भर्षेक 7 माह का हैं जब 
इसका जनम हुआ ्ा तो उसका वजन 2400ग्ाम ्ा  । मैनषे घर 
का अनाज सकबज्यां हमारषे जैक्वक पोर्ण वाक्टका सषे खाएं तो आज 
उसका वजन 8 क्कलो है । मषेरी और मषेरषे बषेटे की सषेहत अच्ी है 
इस तरह सषे खषेती करनषे सषे हमारी कई चुनौक्त्यां हल हो गई हैं । 
वागधारा गक्ठत मक्हला सषिम समूह मुझषे सरकारी ्योजनाओ सषे 
लाभाकनवत होनषे के क्लए क्या- क्या करना पड़ता है इसके बारषे में 
प्रक्शषिण क्द्या ग्या और मैंनषे प्रधानमंत्री क्संचाई ्योजना तषे तहत 
250000/- रूप्यषे का कुआं  क्नमा्भण करवा्या, अब मषेरषे खषेतो 
में बारोमास पानी उपलबध रहता है  ्यहां तक क्क मषेरषे पक्त क्प्लषे  
4-5  वर््भ सषे कहीं बाहर नहीं गए हैं और  हमारी जमीन पर खषेती 
करतषे हैं| हमारषे सा् अक्धक सम्य क्बतातषे हैं और भी अन्य लोगों 
को हम दोनों  पक्त- पत्ी जैक्वक खषेती अपनानषे हषेतु प्रषेररत करतषे हैं| 
मषेरषे पक्त गांव के चुनाव में भारी वोटो सषे वाड्ड पंच चुनकर आ्यषे हैं ।

ग्ाम सवराज समूह ने रुकवाया  सामूदहक प्रयासों से  
पलायन

सबजीयों का उतपािन कर सृदजि की आदजदवका

 रेखा ने अपनी मेहनि से रोका पदि का पलायन ….

कृदि एवं आदिवासी सवराज संगठन सहयोग इकाई की गदिदवदधयां

अपने वकराना दुकान के साथ रेखादेिी  वननामा अपने बच् ेअविषेक और सास कानता वननामा के साथ जवैिक पोषण िाविका में रखेा दिेी अपने खेतो में लगी  जैविक सब्जयों के बारे में बताती रेखा देिी 



}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}।    संकलन एवं सहयोग : जागृती भट् ट, बाबुलाल चौधरी  ।    }}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}

अषिक जानकारी के षलये समपक्क करें-
वागड रेकडयों 90.8 FM, मुकाम-पोसट कुपड़ा, वाग््धारा केमपस, बाँसवाड़ा (राज.) 327001

फोन नमबर है - 9460051234  ई-मषेल आईडी -rad।o@vaagdhara.org

यह
“वातें वाग््धारा नी” 

केवल 
आंतररक

प्रसारण है ।

vizsy] 2024
vad 47 4

हमारषे जीवन में कई क्दवस आतषे है और हम इन क्दवसों को बड़ी 
धूमधाम सषे मनातषे हुए कई का्य्भक्मों का आ्योजन भी करतषे है इन 
का्य्भक्मों में महतवपूण्भ  भागीदारी भी करतषे है  क्योंक्क ्यह क्दवस 
जागरूकता बढ़ातषे है जैसषे : 8 माच्भ अंतरा्भषट्ी्य मक्हला क्दवस, 22 
माच्भ क्वशव जल क्दवस, 5 क्दसमबर क्वशव मृदा क्दवस आक्द, इसी 
प्रकार 22 अप्रषेल को  क्वशव पृ्थवी क्दवस मना्या जाता है ।
हम इस अंक में षिशि पृथिी षदिस के बारषे में जानेंगें क्क क्कस 
प्रकार सषे क्वशव पृ्थवी क्दवस हमारषे प्राकृक्तक संसाधनों की रषिा के 
क्लए बढ़ावा दषेता है । ्यह दुक्न्या भर के व्यककत्यों, संगठनों और 
सरकारों को एक सा् आनषे और जलवा्यु पररवत्भन, वा्यु और 
जल प्रदूर्ण, वनों की कटाई और जैव क्वक्वधता के नुकसान और 
प्या्भवरणी्य संकट सषे क्नपटनषे की ततकाल आवश्यकता पर सवांद  
करनषे का अवसर प्रदान करता है ।
क्वशव पृ्थवी क्दवस के अवसर पर हमारी पृ्थवी क्क  व्यककतगत और 
सामूक्हक रूप सषे दषेखभाल करना हम सभी की क्जममषेदारी है । ्यह  
क्दन लोगों को अपनषे दैक्नक जीवन में ्ोटे-्ोटे बदलाव करनषे के 
क्लए प्रोतसाक्हत करता है, जैसषे क्क पानी का संरषिण और सा् ही 
बड़े पररवत्भनों की वकालत करना जो जलवा्यु पररवत्भन के प्रभावों 
को कम करनषे और हमारी आनषे वाली पीक्ढ़्यों के क्लए प्या्भवरण 
की रषिा करनषे में मदद कर सके ।  इसके अक्तररकत, क्वशव पृ्थवी 
क्दवस महतवपूण्भ प्या्भवरणी्य मुद्दों पर ध्यान आकक्र््भत करनषे और 
महतवपूण्भ पररवत्भनों के क्लए प्र्यास करनषे में सफल रहा है ।  हम 
सबको  प्रषेररत करता है क्क व्यककत्यों, संगठनों, समुदा्य व सरकार  
को एक सा् आनषे और अक्धक क्टकाऊ  न्या्यसंगत भक्वष्य की 
क्दशा में एक मंच के रूप में का्य्भ करनषे के क्लए प्रषेररत करता है ।

षिशि पृथिी षदिस कब मनाया जािा है?
क्वशव पृ्थवी क्दवस प्रक्त वर््भ 22 अप्रैल को मना्या जाता है।

षिशि पृथिी षदिस थिीम 2024
2024 के क्लए क्वशव पृ्थवी क्दवस का क्वर््य “ग्ह (पृथिी) 
बनाम पलाससटिक” है । ्यह शककतशाली क्वर््य हमारी पृ्थवी और 
इसके क्नवाक्स्यों पर पलाकसटक प्रदूर्ण के गंभीर पररणामों के बारषे में 
जागरूकता बढ़ानषे पर केंक्द्त है। इसका उद्दषेश्य पलाकसटक के उप्योग 
और उतपादन को कम करनषे के क्लए एक वैकशवक आंदोलन को 
प्रषेररत करना है।
षिशि पृथिी षदिस कैसे मनाया जािा है ?
्यह क्दवस क्वक्भन् तरीकों सषे मना्या जाता है, क्जसमें वृषिारोपण, 
सामुदाक््यक सफाई, शैक्षिक का्य्भक्म और रैक्ल्याँ, चौपाल आक्द 
शाक्मल हैं। कई संगठन प्या्भवरण संबंधी मुद्दों पर अक्भ्यान और 
पहल शुरू करनषे के रूप में इस  क्दन को चुनतषे हैं ।
षिशि पृथिी षदिस मनाने में हम कैसे भाग ले सकिे  है ?
क्वशव पृ्थवी क्दवस में भागीदारी करनषे के कई तरीके हैं, क्जनमें  हमारषे 
स्ानी्य सवराज संगठन,समूह , समुदा्य, सव्यं सषेवक,जनप्रक्तक्नक्ध, 
कम्भचारी आक्द क्मलकर पषेड़ लगाना, पलाकसटक की खपत कम 
करना, पलाकसटक रोक्ाम के क्लए  वकालत में भाग लषेना, 
क्टकाऊ क्वकलप बनाना, अपनषे सव्यं के गाँव, पंचा्यत का्य्भक्म 
की ्योजना बनाना,ग्ाम चौपालों का आ्योजन करना,  प्या्भवरण 
अक्भ्यानों क्क शुरुआत करना, जन-जागरुकता रैक्ल्यों का आ्योजन 
करना, श्रमदान करना और सोशल मीक्ड्या पर सक्क््य होना आक्द  
गक्तक्वक्ध्यों के माध्यम सषे शुरुआत कर भाग लषे सकतषे  है ।
षिशि पृथिी षदिस के बाद पया्यिरण की मदद के षलए हम  
कया कर सकिे है ?
पृ्थवी क्दवस के अलावा प्या्भवरण की मदद करनषे के कई तरीके 
हैं, जैसषे ऊजा्भ की खपत को कम करना, पानी का संरषिण करना, 
क्टकाऊ कृक्र् का सम््भन करना, अपक्शषट को कम करना और 
प्या्भवरण के अनुककूल उतपादों का उप्योग करना। वासतक्वक 
बदलाव लानषे के क्लए हमषे साल भर क्टकाऊ परमपराओं  के प्रक्त 
वचनबद्ध  होना जरूरी है ।
इस अवसर पर हम सभी क्मलकर व्यककत्यों, समुदा्य, व्यवसा्यों 
और सरकारों को ठोस का्य्भवाही  करनषे के क्लए प्रोतसाक्हत कर 
सकतषे है   जैसषे:
•	 एकल-उपयोग पलाससटिक को ख़तम करना: पलाकसटक की 
 ्ैक्ल्यों,क्खलोनषे , बत्भनों और पानी की बोतलों को ना कहना।
•	 परमपरागि षिकलपों को अपनाना: हमारषे पूव्भजो द्ारा बना्यषे 
 ग्यषे परमपरागत बगै, क्मट्ी क ेबत्भन, मग  आक्द को बढ़ावा दषेना।
•	 षजममेदारी से पुन्यिरिण और खाद बनाना:  कचरषे को 
 कम करनषे के क्लए ग्ाम पंचा्यतो में ठोस कचरा प्रबंधन का 
 उक्चत पुन्भचक्ण और खाद बनानषे के क्लए  सुक्नकशचत करना ।

•	 षटिकाऊ वयिसायों का समथि्यन करना:  स्ानी्य सामग्ी 
 सषे तै्यार उतपादों का अक्धक सषे अक्धक उप्योग करना एवं  
 स्ानी्य व्यवसा्यों को बढ़ावा क्मलनषे का क्वकलप  चुनना ।
•	 नीषि पररिि्यन की िकालि: अपनषे क्नवा्भक्चत जन-
 प्रक्तक्नक्ध्यों  सषे संपककि कर और उनसषे पलाकसटक प्रदूर्ण सषे 
 क्नपटनषे के क्लए नीक्त्यां बनानषे का आग्ह करना ।

हमारे षलए पृथिी षदिस का महति : 
हमारषे क्लए क्वशव पृ्थवी क्दवस स्ानी्य और  वैकशवक सतरों पर 
अत्यक्धक महतव रखता है। हम इस अंक के माध्यम सषे जानेंगषे कु्  
प्रमुख कारण  क्क ्यह  क्यों महतवपूण्भ है:- 
जागरूकिा : 
•	 क्वशव पृ्थवी क्दवस जलवा्यु पररवत्भन, प्रदूर्ण, जैव क्वक्वधता 
 हाक्न और वनों की कटाई जैसषे महतवपूण्भ प्या्भवरणी्य मुद्दों पर  
 प्रकाश डालता है।
•	 ्यह इन क्चंताओं को साव्भजक्नक संवाद  में सबसषे आगषे लाता है, 
 बातचीत और का्य्भवाही के क्लए प्रषेररत करता है ।
प्ेरणा दायक काय्य : 
•	 क्वशव पृ्थवी क्दवस केवल जागरूकता के बारषे में नहीं है;अक्पतु  
 ्यह प्या्भवरण संरषिण की क्दशा में ठोस कदम उठानषे के 
 क्लए व्यककत्यों और संगठनों को एकजुट करनषे के बारषे में 
 है। ्यह क्दन सफाई अक्भ्यान, वृषिारोपण पहल और जागरूकता 
 अक्भ्यान आ्योक्जत करनषे के क्लए एक मंच के रूप में का्य्भ 
 करता है।
•	 ्यह लोगों को अपनषे दैक्नक जीवन में क्टकाऊ प्र्ाओं को अपनानषे 
 के क्लए प्रोतसाक्हत करता है, जैसषे अपक्शषट को कम करना, 
 ऊजा्भ का संरषिण करना और प्या्भवरण के अनुककूल उतपादों 
 को चुनना ।
एक आंदोलन का षनमा्यण
•	 क्वशव पृ्थवी क्दवस दुक्न्या भर में प्या्भवरण का्य्भकता्भओं और 
 संगठनों के बीच समुदा्य और एकजुटता की भावना को 
 बढ़ावा दषेता है। ्यह प्या्भवरण संरषिण के क्लए वैकशवक 
 आंदोलन को मजबूत करतषे हुए सह्योग, ज्ान और संसाधन 
 आदान-प्रदान के क्लए एक मंच प्रदान करता है।
•	 ्यह व्यककत्यों को स्ानी्य प्या्भवरण समूहों सषे जोड़ता है, उनहें 
 चल रहषे प्र्यासों में भाग लषेनषे और अपनषे समुदा्य में ्योगदान 
 करनषे के क्लए सशकत बनाता है।
बदलिी सोि 
•	 क्वशव पृ्थवी क्दवस इस धारणा को चुनौती दषेता है क्क प्या्भवरण 
 मानवता सषे अलग है। ्यह हमें ्याद क्दलाता है क्क हम एक 
 जक्टल पाररकस्क्तकी तंत्र का क्हससा हैं और हमारी भलाई 
 पृ्थवी  के सवास्थ्य सषे अटूट रूप सषे जुड़ी हुई है।
•	 पृ्थवी को एक घर और दषेखभालकता्भ के रूप में मनानषे सषे 
 क्जममषेदारी की भावना बढ़ती है और प्रकृक्त के सा् अक्धक 
 सममानजनक ररशतषे को बढ़ावा क्मलता है।
•	 क्वशव पृ्थवी क्दवस का महतव  एक क्दन सषे नही होकर क्नरंतर  
 है। ्यह जागरूकता, और प्रगक्त को उतप्रषेररत करता है, जो हमें 
 सभी के क्लए अक्धक क्टकाऊ और न्या्यसंगत भक्वष्य की 
 ओर लषे जाता है। 

आक्दवासी षिषेत्रों 
में कटहल ्या 
कटल का फल 
एक महतवपूण्भ 
भोजन का सत्रोत  
होता है। कई 
बार ्यह फल 
उनके आहार 
का मुख्य क्हससा 
बनता है और  
जीवनशैली 
में महतवपूण्भ 
भूक्मका क्नभाता 
है। 
आक्दवासी 
समुदा्यों में 

कटहल का फल स्ानी्य खाद्य पदा्गों में इसतषेमाल क्क्या जाता है, 
जैसषे क्क कटहल की सकबज्याँ, फ्ाई, और करी। इसके अलावा, 
कटहल के फल के अन्य भोजनों में भी  साझा क्क्या जाता  हैं, 
जो उनहें उनकी भूक्मका और सामाक्जक आ्योजन में महतवपूण्भ 
बनातषे हैं।
कटहल का फल आक्दवासी समुदा्यों के क्लए एक संसाधन के 
रूप में भी काम आता है, क्योंक्क ्यह उनहें उनके आजीक्वका का 
साधन प्रदान करता है और उनहें अन्य षिषेत्रों सषे सवतंत्र बनाता है। इस 
प्रकार, कटहल का फल आक्दवासी समुदा्यों के क्लए आक्््भक और 
सामाक्जक सुरषिा का एक महतवपूण्भ स्ोत बनता है।
कटहल को सबसषे बड़े और भारी फलों में क्गना जाता है। कटहल 
आकार में ्ोटे और बड़े दोनों प्रकार के होतषे  हैं। इस फल की 

बाहरी तवचा नुकीली होती है। ्यह फल पकनषे पर बहुत ही मीठा 
और सवाक्दषठ लगता है। पकनषे पर ्यह फल अंदर सषे पीला हो 
जाता है। कहटल का फल ही नहीं कटहल का बीज भी सषेहत के 
क्लए फा्यदषेमंद होता है। कटहल में क्वक्भन् प्रकार के पोर्क तत्व 
पा्यषे जातषे हैं जैसषे प्रोटीन, काबषोहाइड्ेट, कैकलश्यम, आ्यरन, क्जंक, 
क्वटाक्मन ए, क्वटाक्मन बी – 6, क्वटाक्मन सी और क्वटाक्मन ई 
आक्द । 
कटहल की ऊपरी सतह काफी कठोर होती है अतः इसषे काटनषे के 
क्ल्यषे धारदार और बड़े चाककू का सावधानीपूव्भक प्र्योग करना चाक्हए 
। कटहल का उप्योग कई तरह की सबजी बनानषे में त्ा अचार 
बनानषे में क्क्या जाता है । कटहल का फल पक जानषे पर अनदर सषे 
पीला हो जाता है और खानषे में बहुत ही सवाक्दषट होता है । कटहल 
के बीज को ऊपर 
के क््लके को 
हटा कर खा्या जा 
सकता है ्या उसषे 
अलग सकबज्यों 
के सा् क्मलाकर 
भी प्र्योग क्क्या 
जा सकता है । 
कटहल बहुत 
सवास्थ्य वध्भक 
होता है, इसका 
क्सक्मत मात्रा में 
प्र्योग करनषे पर ्यह 
बहुत सषे रोगों सषे 
बचाव भी करता 
है ।

नाम - सूरजमल मसार 
गाँि – कड़िा आमरी 
ग्ाम पंिायि – कड़िा आमरी 
षशक्ा – बी.एड. 
पररिार में सदसय – 6

जमीन – 3 बीघा 
पूि्य की ससथिषि : बांसवाड़ा क्जला मुख्याल्य सषे लगभग 
20क्कलोमीटर दूर गावं कड़वा आमरी ग्ाम पंचा्यत कड़वा आमरी 
में रहनषे वाला सूरजमल वर््भ 2022 में वागधारा संस्ान सषे जुड़ा एवं 
ग्ाम सवराज समूह का सदस्य बना । ्यह सम्य सूरजमल के जीवन 
का सबसषे महतवपूण्भ सम्य रहा । सूरजमल इस सम्य गरीबी एवं 
आक्््भक तंगी सषे जूझ रहा ्ा घर चलाना बहुत ही मुकशकल ्ा और 
इस मुकशकल सम्य को क्नकालना सूरजमल के जीवन में चुनौती 
बना हुआ ्ा । इस दौरान वाग््धारा संस्ा द्ारा गक्ठत ग्ाम सवराज 
समूह की बैठक का आ्योजन गाँव में हो रहा ्ा । सूरजमल नषे 
सहजकता्भ एवं समूह के सदस्यों को बता्या क्क मषेरा पररवार आक्््भक 
तंगी एवं बषेरोजगारी में कक्ठन पररकस्क्त्यों सषे गुजर रहा है बहुत 
प्र्यास करनषे के बाद भी मुझषे और मषेरी पत्ी को आस-पास कहीं भी 
रोजगार नहीं क्मल रहा है। सूरजमल की बात सुनकर वागधारा संस्ा 
के सहजकता्भ एवं समूह के सदस्यों नषे पोर्णवाड़ी, बकरी पालन 
एवं मुगतीपालन के तौर तरीको एवं सावधाक्न्यों पर क्वसतार सषे संवाद 
क्क्या । सूरजमल इन क्वर््य को क्वसतार सषे समझा |

शुरुआि :  सहज़कता्भ दषेवचंद नषे वागधारा संस्ा द्ारा क्क्यषे जानषे 
वालषे सह्योग एवं प्रक्शषिण के बारषे में बैठक कर संवाद कर रहा 
्ा । क्जसमषे सूरजमल नषे उतसाह पूव्भक भाग क्ल्या एवं सवालों के 
माध्यम सषे पोर्ण वाड़ी, पशुपालन एवं मुगतीपालन पालन के बारषे में 
समझा, समझ कर सभी सदस्यों के सामनषे क्नण्भ्य क्क्या क्क अब 
मैं  अपनषे पररवार के सा् रहकर ही काम करूूँगा | सूरजमल को 
सहजकता्भ दषेवचंद नषे हर संभव मदद करनषे का क्वशवास क्दला्या 
| 15 क्दन बाद सूरजमल को वागधारा संस्ा द्ारा 8 प्रकार के 
सबजी बीज, 1 बकरी 1 बकरा एवं 30 मुक्ग्भ्यां उपलबध करवाई 
ताक्क सूरजमल अपना रोजगार स्ाक्पत कर पाए | इसके सा् ही 
सूरजमल को ग्ाम सवराज समूह  सदस्यों के सा् बकरी पालन 

का पूण्भ प्रक्शषिण क्द्या ग्या ,ताक्क बषेहतर तरीके सषे दषेखभाल एवं 
रख-रखाव कर सके |

वयसकिगि षिकास में कैसे सहायक हुआ : सूरजमल नषे पहलषे 
क्दन सषे ही कड़ी मषेहनत करना शुरू कर क्द्या ,सा् ही एक-एक 
बात का ख्याल रखा । सूरजमल नषे अपनषे खषेत में एक ्ोटी 
पोर्णवाड़ी लगाई क्जसमषे बेंगन, टमाटर, क्मच्भ, हलदी, अदरक, 
क्भंडी, पालक एवं धक्न्या लगा्या, क्जसकी सम्य सषे दषेखभाल की 
गई, सा् ही मुगतीपालन एवं बकरी पालन का क्वशषेर् ध्यान रखतषे 
हुए आवश्यक खाना -पानी एवं दषेखभाल क्क  क्जससषे सूरजमल 
को क्दनोंक्दन बषेहतर पररणाम नजर आनषे लगषे । इसको दषेखतषे हुए 
सूरजमल का आतमक्वशवास काफी बढ़ ग्या । क्जससषे एक पोर्ण 
वाड़ी की जगह सव्यं नषे दूसरी पोर्ण वाड़ी की शुरुआत की । ताक्क 
दूसरी सकबज्यां तै्यार हो क्जससषे आमदनी बढ़ सके । इस का्य्भ में 
सूरजमल के सा् पत्ी का भी अहम् ्योगदान रहा । सूरजमल 
की अनुपकस्ती में पोर्ण वाड़ी, मुगती एवं बकरी पालन की क्वशषेर् 
दषेखभाल का क्जममा संभाला |

पररिार में बदलाि :– आज सूरजमल बताता है क्क इस साल 
मुगतीपालन सषे 20000 हजार, बकरी पालन सषे 12000-12000 
रुप्यषे के 3 बकरषे बषेचषे एवं पोर्ण वाड़ी सषे 50000 की आमदनी 
हुई | सूरजमल बताता है क्क क्प्लषे 2साल में  प्रक्त माह के क्हसाब 
सषे लगभग 1 लाख रुप्यषे की आमदनी की गई । इस आमदनी सषे 
सूरजमल नषे 50000 रुप्यषे की एक भैस खरीदी क्जससषे बच्ों 
को घर का दूध उपलबध होनषे लगा एवं 250 रूप्यषे का दूध रोज 
बैचनषे लगा है, इससषे घर की आमदनी में बढ़ोतरी होनषे लगी । 
अब सूरजमल जो रोजगार की तलाश में लगषे हुए है उन पढ़े क्लखषे 
बषेरोजगार ्युवाओं को हमषेशा आतमक्नभ्भर बननषे के क्लए प्रषेररत करता 
है । ग्ाम सवराज समूह की बैठक में सूरजमल हमषेशा बोलता है  क्क 
जीवन में कु् करना है तो आपको आतमक्नभ्भर बनना होगा । इससषे 
पररवार को संभल क्मलषेगा एवं पररवार का लालन-पालन बषेहतर 
तरीके सषे हो सकेगा । सा् ही हमारषे बच्ों को अच्ी क्शषिा क्दलानषे 
के क्लए अपनषे आप को तै्यार कर सकतषे हैं। सूरजमल बताता है क्क 
अगर मैं ग्ाम सवराज समूह सषे नहीं जुड़ता तो शा्यद मैं आज इस 
मुकाम पर नहीं होता ।  

सूरजमल  का सनदेश : सूरजमल कहता है क्क  मुझषे वागधारा 
संस्ा नषे नए प् पर चलनषे के क्लए नई राह क्दखाई और उसी राह 
पर चलकर मैंनषे अपनषे पररवार और अपनी क्जंदगी बदली है। इसी 
तरह एवं बषेरोजगार ्युवा एवं मक्हलाएं कर सकती है | लषेक्कन हमारषे 
अंदर एक क्वशवास जगाना होगा क्वशवास के सा् आपको मषेहनत 
करनी होगी । इसके क्लए हमषेशा सूरजमल ग्ाम सवराज एवं गाँव 
सतर की बैठकों में सबको आतमक्नभ्भर बनानषे के गुर क्सखा रहा है 
।  सूरजमल का कहना है क्क मैं अगर मषेरी अपनी क्जंदगी को बदल 
सकता हूं तो हमारषे आक्दवासी समुदा्य का हर ्युवा एवं मक्हला 
अपनषे जीवन को बदल सकती है । सूरजमल वागधारा संस्ा को 
हमषेशा अपनषे जीवन बदलनषे का श्रषे्य दषेतषे हुए कहतषे है क्क आगषे भी 
पुरषे समुदा्य को इसी तरह माग्भदश्भन क्मलता रहषे ताक्क हऱ वग्भ, हर 
बषेरोजगार ्युवा एवं मक्हलाए आतमक्नभ्भर बन सके ।

हमारे दलए पृ्थवी दिवस कयों महतवपूरभा है ?

पोिर युकि कटहल (कटल)

सफलिा दक कहानी- स्ायी कृदि प्रराली अपनाकर  
पायी बेराेजगारी से दनजाि 

अपनी धरती माता को बचाएं कयोंवक उसने हम सिी को जनम वदया है।

कटहल खाने के फ़ायदे अधक    माा    म    कटहल के खाने    से    होने        
वाले    नकुसान    

 कटहल म क सर से बचाव करने का गुण होता है ।    
 कटहल म वटामन B-6 होने के कारण यह दय 

को भी वथ रखने म सहायक है ।    
 इसम पोटैशयम होने के कारण यह रतचाप को भी 

नयंत रखने म सहायक है ।    
 कटहल शरर म रोगतरोधक मता को बढ़ाता है।    
 कटहल म फाइबर होने के कारण यह पाचन मता 

म भी वृ करता है ।    
 कटहल हडय को भी मजबूत करने म सहायक है।    
 कटहल के सेवन से थायराइड से भी बचाव होता है ।    
 कटहल खनू क कमी को भी नयंत करने म मदद 

करता है ।    
 कटहल वजन को कम करने म उपयोगी है ।    
 यह शरर म हो रहे दद को भी रोकता है ।    
 कटहल शरर म सूजन सबधी समया से भी 

बचाव करता है ।    
 कटहल मधमुेह को भी नयंत करने म सहायक है।    
 कटहल खाने से बाल को भी पोषण मलता है ।    
 इसम वटामन सी होने के कारण यह वचा को भी 

वथ रखने म सहायक है ।    
 कटहल म वटामन A भी पाया जाता है जो आँख 

क रोशनी को बढ़ाने म मदद करता है ।    

कटहल के फायदेके साथ कटहल का अधक माा म 
सेवन से कुछ नुकसान भी होते ह, 
जो नन कार है :- 
 

 कटहल अधक माा म खाने से पेट ख़राब 
होने क अधक संभावना रहती है । 

 इसका  चरु माा म उपयोग करने  पर रोग 
तरोधक मता म हान होने क संभावना 
रहती है । 

 कटहल के यादा सेवन से पाचन तं पर बुरा 
भाव पड़ सकता है । 

 इसके अधक सेवन से पुष म बांझपन क 
भी संभावना हो सकती है । 

 कुछ लोग को मौखक एलज क समया 
होती है, ऐसे लोग को कटहल का उपयोग 
नहं करना चाहए । 

 कटहल का योग गभवती तथा धाी 
महलाओं को बहुत समत माा म करना 
चाहए । 

 

 

 

 
 

 


