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धन्यवाद 
जय- गुरू, जय- स्वराज !!!

आपका अपना
जयेश जोशी 

हम सभी िकसान भाईयों को फसल की अच्छी 
पैदावार प्राप्त करने के लिए रबी की फसल की 
कटाई के तुरंत बाद जुताई कर गर्मियों में खेत 
खाली रखना बहुत ही लाभदायक रहता है। ग्रीष्म 
कालीन जुताई रबी फसल की कटाई के तुरंत 
बाद की जा सकती है जो बरसात के प्रारंभ 
अर्थात अप्रैल से जून तक की जा सकती है। 
हमें यह प्रयास करना चाहिए कि तीन वर्ष में कम 
से कम एक बार ग्रीष्म कालीन जुताई अवश्य 
करे। इस दौरान मृदा में नमी रहने पर आसानी 
से जुताई हो जाती है और बैलो को अधिक श्रम 
नही करना पड़ता है।

ग्रीष्मकाल के प्रारंभ में बैलो के माध्यम से खेत 
की जुताई करनी चाहिए। इससे निम्न लाभ 
मिलते है:
1.	 वायु एवं जल धारण क्षमता: गर्मी कि 
जुताई करने पर खेत के खुलने से प्रकृति कि 
कुछ प्राकृतिक  क्रियायें भी सुचारू रूप से खेत 
की मिट्टी पर प्रभाव डालती है। वायु और सूर्य 
की किरणों का प्रकाश मिट्टी के खनिज पदार्थो 
को पौधों के भोजन बनाने में अधिक सहायता 
करता है। इसके अलावा खेत कि  मिट्टी के कणों 
की संरचना भी दानेदार हो जाती है जिससे भूमि 
में वायु संचार और जल धारण क्षमता बढ़ जाती 
है। जुताई से गर्मीं में तेज धुप से खेत के निचे 
की सतह पर पनप रहे कीड़े-मकोड़े िबमारियों के 
जीवाणु खरपतवार के बीज आदि मिट्टी के ऊपर 
आने से ख़त्म हो जाते है साथ ही जिन स्थानों 
और खेतो में गेंहू-जौ कि  फसल में निमेटोड का 
प्रकोप होता है, वहां पर इस रोग की गांठे जो मिट्टी 
के अंदर  होती है वो जुताई करने से ऊपर आकर 
कड़ी धूप में मर जाती है। अतः ऐसे स्थानो पर 

गर्मी की जुताई करना नितांत आवश्यक होती है।
2.	 कार्बनिक खाद की मात्रा: ग्रीष्मकालीन 
जुताई बैलों द्वारा  करने पर खेत कि  मिट्टी ऊपर 
नीचे हो जाती है। इस जुताई से जो ढ़ेले पड़ते हैं 
वह धीरे-धीरे हवा व बरसात के पानी से टूटते 
रहते है । साथ ही, जुताई से मिट्टी कि  सतह पर 
पड़े  फसल अवशेष की पत्तियां, पौधों की जड़े 
और खेत में उगे हुए खरपतवार आदि नीचे दब 
जाते है, जो सड़ने के बाद मिट्टी में जीवाश्म 
कार्बनिक खादों कि  मात्रा में बढ़ोतरी करते है। 
जिससे भूमि का  उर्वरता स्तर और मृदा की 
भौतिक संरचना में सुधार होता है।
3.	 मृदा के सुराख खुल जाने से बारिश 
का पानी जमीन द्वारा सोखना: इससे मृदा की 
जल अवशोषण दर बढ़ जाती है व नमी काफी 
मात्रा में लंबे समय तक खेत में मौजूद रहती 
है। यह नमी खरीफ फसल के उत्पादन में काम 
आती है। खेत में जुताई करने से मृदा के भौतिक 
गुणों में सुधार होता है। 
4.	 पौधों की जड़ विकास में सहायक : बार-
बार एक ही गहराई पर जुताई करने से उस गहराई 
पर एक कठोर तह का निर्माण हो जाता है। खेत 
कि  इस कठोर तह को तोड़कर मृदा को जड़ों के 
विकास के अनुकूल बनाने में ग्रीष्मकालीन जुताई 
लाभदायक होती है।
5.	 हानिकारक कीटों से बचाव:  गर्मी की 
जुताई से हानिकारक कीटों के अंडे व लार्वा, जो 
जमीन की दरारों में छिपे होते हैं, वे जुताई करने 
से तेज धूप के संपर्क में आकर नष्ट हो जाते 
हैं। इससे खेत, कीट-पतंगों से सुरक्षित हो जाता 
है और अगली फसल में कीटों के हमले की 
आशंका कम हो जाती है | 
6.	 खरपतवार नियंत्रण: विभिन्न प्रकार कि  

खरपतवारों जैसे-कांस, मोथा, दूध आदि की 
जड़ें काफी गहराई तक जाती हैं। वे धुप के संपर्क 
में आने से नष्ट हो जाती है। खरपतवार के बीज 
भी धूप में आने या जमीन की गहराई में चले 
जाने से अंकुरित नही हो पाते है।  
7.	 मृदा वायु संचार में बढ़ोतरी: गर्मियों में 
जुताई करने से मृदा काफी उलट-पलट होती है, 
जिससे उसमें वायु के प्रवाह के लिए रिक्त स्थान 
बन जाते है जो कि वायु के प्रवाह को बढ़ाने में 
सहायक होते है। 
8.	 मृदा संरचना में सुधार: गर्मियों कि जुताई 
में मृदा एकान्तरण से सुखाने और शीतलन के 
कारण मृदा की संरचना में सुधार होता है।
9.	 जुताई से उपज में इजाफा: इससे फसल 
उत्पादन में भी वृद्धि होती है।
10.	जीवांश खाद की प्राप्तिः गर्मी के समय 
में रबी व जायद कि  फसल कट जाने के बाद 
खेत कि  जुताई करने से फसल के अवशेष, 
डंठल व पत्तियां आदि मृदा मिट्टी में दब जाते 
हैं, जो बारिश के मौसम में सड़कर जमीन को 
जीवांश पदार्थ मुहैया करवाते हैं।

“खेत की मिट्टी सेहत के लिए ग्रीष्मकालीन जुताई का महत्व ”

गर्मियों में पशुधन प्रबंधन
दक्षिणी राजस्थान को (वागड़ क्षेत्र) के नाम से 
भी जाना जाता है। यहाँ गर्मियों में तापमान 45 
ड़िग्री के आस-पास पहुँच जाता है। इन गर्मी 

के दिनों में हमारे पशुओं के प्रबंधन पर विषेश 
ध्यान देने की आवश्यकता है। ऐसे  मौंसम 
में पशु दबाव की स्थिति में आ जाते हैं। इस 
कारण पशुओं की पाचन प्रणाली के साथ ही 
दूध उत्पादन एवं प्रजनन क्षमता प्रभावित होती 
है। इस मौसम में नवजात पशुओं की देखभाल 
में अपनायी गयी छोटी सी असावधानी के कारण  
भविष्य की वृद्धि, स्वास्थ्य, रोग प्रतिरोधी क्षमता 
एवं उत्पादन क्षमता पर स्थायी कुप्रभाव डाल 
सकती है। गर्मी में पशुपालन करते समय  ध्यान 
न देने पर पशुओं में सूखा चारा खाने की मात्रा में 
दस से तीस प्रतिशत और दूध उत्पादन क्षमता में 
दस प्रतिशत तक की कमी आ सकती है। अधिक 
गर्मी के कारण पशुओं की बिमारियों से लड़नें 
की क्षमता पर बुरा असर पड़ता है और आने 
वाले बारिश के मौसम में वे विभिन्न बिमारियों के 
शिकार हो सकते हैं । जिससे उनके उत्पादन व 
प्रजनन क्षमता में गिरावट आ सकती है।
बकरियां - गाय, भैस और अन्य बड़े पशुओ की 
तुलना में गर्मी को बेहतर सहन करने की क्षमता 
वाली होती हैं । इनकी ढ़ीली त्वचा और लम्बे 
कान इन्हें अधिक गर्मी सहनशीलता में भी राहत 
देते हैं, लेकिन फिर भी इनका ध्यान रखना जरुरी 
है जिससे गर्मी में होने वाले नुकसान से बचाया 
जा सके । भैंसों में यह दुष्प्रभाव अधिक देखने को 
मिलता है। उनके शरीर का काला रंग तथा बालों 
की कमी उष्मा को अधिक अवशोषित करती 
है। इसके अतिरिक्ति भैंसों में पसीने की ग्रन्थियाँ 
बकरियां और गाय की अपेक्षा बहुत कम होती 
है। अतः ग्रीष्म ऋतु में होने वाले इन दुष्प्रभावों 
को कम करने के लिए निम्नलिखित उपाय करना 
पशुओं के उत्पादन व प्रजनन क्षमता को बनाए 
रखने में मदद करता है।

पशुधन आवास: पशुघर की जगह साफ-सुथरी 
व हवादार होनी चाहिए फर्श फिसलन रहित हो 
तथा मूत्र व पानी की निकासी हेतु ढ़लान हो। 
अधिक गर्मी के दिनों में छत पर 4 से 6 इंच मोटी 
घास-फूस  की परत या छप्पर ड़ाल देना चाहिए। 
ये गर्मी को रोकने का कार्य करती है जिसके 
कारण पशु शाला के अंदर का तापमान कम बना 
रहता है। पशु घर  छत की ऊँचाई से कम से 
कम 10 फुट होनी आवश्यक है ताकि हवा का 
समुचित संचार पशु शाला में हो सके। पशु शाला 
की खिड़कियाँ, दरवाजों व अन्य खुली जगहों 
पर जहाँ से तेज गर्म हवा आती हो, बोरी या टाट 
आदि टांग कर पानी का छिड़काव करते रहना 
चाहिये। प्रत्येक पशु को उसकी आवश्यकता के 
अनुसार पर्याप्त स्थान उपलब्ध कराएं। 

पशुओं  को नहलाना: पशुओं के शरीर पर 
दिन में तीन - चार बार जब गर्मी अधिक हो, 
ठंड़े पानी का छिड़काव करें। यदि संभव  हो तो 
पशुधन को तालाब/ पोखर में ले जाऐ। प्रयोगों 
से यह साबित हुआ है कि दोपहर में पशुओं पर 
ठंड़े पानी का छिड़काव उनके उत्पादन व प्रजनन 
क्षमता को बढ़ानें में उपयुक्त होता है।

पशुधन चारा: गर्मियों में पशु सुखा चारा खाना 
कम कर देते है क्योंकि सूखा चारा पचाने में 
अधिक मात्रा में उर्जा उपयोग होती है अतः 
पशुओं को चारा सुबह या शाम में ही  देना चाहिए 
तथा जहां तक सम्भव हो पशुओं के आहार में 
हरे चारे की मात्रा अधिक रखें। हरे चारे के  दो 
लाभ हैं, एक तो पशु अधिक चाव से स्वादिष्ट 
एवं पौष्टिक चारा  पेट भर के खाता है, तथा 
दूसरा हरे चारे में 70-90 प्रतिशत तक पानी की 
मात्रा होती है, जो समय-समय पर जल की पूर्ति 
करता है। यदि पशुओं को चारागाह में ले जाते 
है तो सुबह या शाम में ही चराना चाहिए जब 
गर्मी कम हो । पशुपालक को चाहिए कि गर्मी के 
मौसम में हरे चारे के लिए मार्च, अप्रैल माह में 
मूंग , मक्का, आदि की बुवाई कर दें जिससे गर्मी 
के मौसम में पशुओं को हरा चारा उपलब्ध हो 
सके । ऐसे पशु पालक जिनके पास सिंचित भूमि 
नहीं है, उन्हें समय से पहले हरी घास काटकर 
एवं सुखाकर तैयार कर लेना चाहिए । यह घास 
प्रोटीन युक्त, हल्की व पौष्टिक होती है।  

गर्मी के  मौसम में पशुओं की पेयजल 
व्यवस्था: गर्मी के  मौसम में पशुओं को भूख 
कम  लगती है और प्यास अधिक इसलिए 
पशुओं को पर्याप्त मात्रा में दिन में कम से कम 
तीन- चार बार पानी पिलाना चाहिए जिससे 
शरीर के तापक्रम को नियंत्रित करने में मदद 
मिलती है । पशुओं  को पिलायें जाने वाले  पानी 
में थोड़ी मात्रा में नमक एवं आटा मिलाकर पानी 
पिलाना चाहिए। पीने के लिए ठंड़ा पानी उपलब्ध 
कराना चाहिए। इसके लिए पानी के टैंक पर छाया 
की व्यवस्था हो। पानी की पाइपों को खुली धूप 
से न गुजारें तथा जहां तक हो सके तो जमीन के 
अंदर पाइपलाइन बिछी होनी चाहिए ताकि पानी 
को दिन में गर्म होने से बचाया जा सके। पशुओं 
को ठण्ड़ा पानी पिलाने के लिए घड़े के पानी का 
उपयोग भी कर सकते है।

पशुधन आवास में छाया: पशु शाला के 
आस-पास छायादार वृक्षों का होना जरुरी है। यह 
वृक्ष पशुओं को छाया तो प्रदान करते है साथ ही 
उन्हें गर्म “लू” “से” भी बचाते है।

पशुओं में “लू” के लक्षण और बचाव:
वैसे तो गर्मी का प्रभाव लगभग सभी प्रकार के 
जानवरों पर देखा गया है, परंतु सबसे अधिक 
प्रभाव बकरी, गाय, भैंसों पर तथा मुर्गियों पर 
होता है। यह भैंस के काले रंग, पसीने की कम 
ग्रंथियों के प्रभाव के कारण होता है। जबकि 
मुर्गियों में पसीने वाली ग्रंथियों की अनुपस्थिति 
तथा अधिक शारीरिक तापमान के कारण होता 

है। पशुधन में “लू” के लक्षणों को निम्न प्रकार 
से समझा जा सकता है:-
•	 पशु आहार लेने में अरुचि दिखाता है।
•	 दधुारू पशओुं के दगु्ध उत्पादन में कमी होना।
•	 नाक से खून बहना एवं पतला दस्त होना।
•	 आंख व नाक लाल होना, एवं हृदय की 
	 धड़कन का तेज होना। 
•	 पशु गहरी सांस लेता है व हाफ़ने लगता है। 
	 मुहं स ेजीभ बाहर निकलना, अतंिम अवस्था 
	 में सांस कमजोर पड़ जाती है ।
•	 पशुओं में अत्यधिक लार बहती है, मुंह के 
	 आस-पास झाग आ जाता है ।
•	 पशु बेचैनी दिखाता है, छाया ढूंढता है तथा 
	 बैठता नहीं है।
•	 प्रजनन क्रिया मंद हो जाना जिसके कारण 
	 पशुओं में गर्भधारण की संभावना काफी 
	 घट जाती है। 
•	 गाय, भैंसों के दूध में वसा तथा प्रोटीन की 
	 मात्रा कम हो जाती है, जिससे दूध की 
	 गुणवत्ता प्रभावित होती है।
•	 मादा में भ्रूणीय मृत्यु दर बढ़ जाती है।
•	 पशु का व्यवहार असामान्य हो जाता है।
•	 पशुओं के बच्चों की अल्प आयु में मृत्यु दर 
	 बढ़ जाती है।
•	 बीमार पशु की उचित देखभाल न होने के 
	 कारण उसकी मृत्यु तक हो जाती है

•	 गर्मी क ेसमय में खते जतुाई खते की ढ़ाल के 
	वि परीत दिशा में करें।

•	 फसल कटाई क ेबाद खते में जतुाई क ेलिए 
	 पर्याप्त नमी होती ह ैअर्थात फसल कटाई के
	  तरुतं बाद जतुाई करें। इसस ेजतुाई अच्छी 
	त रह स ेहोती ह,ै बैल को कम महेनत लगती 
	 ह ै।
•	 ग्रीष्मकालीन जतुाई करते समय खते में मदृा 
	 क ेबड़-ेबड़ े ढ़ेल ेबनन ेचाहिए ।  इन ढ़ेलों 
	 स ेवर्षा जल का अतंःसरण अधिक मात्रा में 
	 होता ह,ै जिसस ेभ-ूजलस्तर में भी वदृ्धि 
	 होती ह।ै
•	 हल्की व रतेीली जमीन में ज्यादा जतुाई न 
	 करें। इसस ेमदृा भरूभरुी हो जाती ह ैिजससे 
	 हवा व बरसात स ेमदृा का कटाव बढ़ जाता 
	 ह ै।
•	 जतुाई बाद खते क ेचारों ओर एक ऊचंी मड़े 
	 बनान ेस ेवायु तथा जल द्वारा मदृा क्षरण 
	कि  यदि कोई आशकंा हो, तो वह भी 
	 समाप्त हो जाती ह ैतथा खते वर्षा का जल 
	 सोख लतेा ह।ै 

कसै ेकरें ग्रीष्मकालीन जतुाई :-
•	 ग्रीष्मकालीन जतुाई हर तीन वर्ष में एक बार 
	 जरूर करें। ग्रीष्मकालीन जतुाई एक साथ पूरे 
	 खते में करें यह आवश्यक नहीं 
	 ह।ै इसका एक सरल उपाय ह ैकि सम्पूर्ण 
	 खते को 3 भागों में विभाजित कर लें और 
	प्र त्येक वर्ष 1 भाग की गहरी जतुाई करें। 
	 इस प्रकार प्रत्येक तीन वर्ष क ेअतंराल से
	प्र त्येक भाग की जतुाई होती रहगेी तथा 
	 जतुाई का खर्च भी तीन भागों में बंट 
	 जायगेा। 

	 से बचाने के लिए टीकाकरण जरूर 
	 कराना चाहिये जिससे वे आगे आने वाली 
	 बरसात में इन बिमारियों से बचे रहें। 
•	 सीधे तेज धूप और लू से पशुओं को बचाने 
	 के लिए पशु शाला के मुख्य द्वार पर जूट 
	 के बोरे का पर्दा लगाना चाहिये।
•	 पशुघर के आस- पास छायादार वृक्षों की 
	 मौजूदगी पशु शाला के तापमान को कम 
	 रखने में सहायक होती है ।
•	 पशुओं को छायादार स्थान पर बाँधना 
	 चाहिये । दिन के समय में उन्हें अंदर  
	 बांध कर रखें ।
•	 पर्याप्त मात्रा में साफ सुथरा ताजा पीने का 
	 पानी हमेशा उपलब्ध होना चाहिये। पीने 
	 के पानी को छाया में रखना चाहिये।
•	 पशओुं से दधू निकालनें के बाद उन्हें यदि 
	 संभव हो सके तो ठडंा पानी पिलाना चाहिय ।
•	 गर्मी में तीन- चार बार पशओुं को अवश्य 
	त ाजा ठडंा पानी पिलाना चाहिय। पश ुघर में 
	यदि  पश ुसखं्या ज्यादा  हो तो पानी की 
	 कम से कम 2 जगह व्यवस्था करनी चाहिए, 
	जि ससे पशओुं  को पानी पीन ेमें असुविधा 
	 न हो। सामान्यत: पश ुको 3-5 लीटर पानी 
	 की आवश्यकता प्रति घटं े होती ह।ै इसे 
	 पूरा करन ेके लिय ेपश ुको पर्याप्त मात्रा में 
	 पानी पिलाना चाहिए। पानी व पानी की नादं 
	 सदवै साफ होना जरूरी ह ै| 
•	 भैंसों को गर्मी में तीन- चार बार और गायों 
	 को कम से कम 2 बार नहलाना चाहिये । 
•	 खाने –पीने की नांद को नियमित अंतराल 
	 पर चूना से पुताई करते रहना चाहिये ।
•	 रसोई की जूठन और बासी खाना पशुओं 
	 को नहीं खिलाना चाहिये।
•	 कार्बोहाइड्रेट की अधिकता वाले खाद्य 
	 पदार्थ जैसे: आटा, रोटी, चावल आदि 
	 पशुओं को नहीं खिलाना चाहिये। पशुओं 
	 के संतुलित आहार में दाना एवं चारे का 
	 अनुपात 40 और 60 का रखना चाहिये ।
•	 गर्मियों के मौसम में उगायी की गयी ज्वार में 
	 जहरीला पदार्थ हो सकता ह ैजो पशओुं के 
	लि ए हानिकारक होता ह ै। अतः इस मौसम 
	 में यदि बारिश नहीं हईु ह ैतो ज्वार खिलाने 
	 क ेपहल ेखते में 2-3 बार पानी लगान ेके 
	 बाद ही ज्वार चरी खिलाना चाहिय ।
•	 गर्मी के दिनों में पशु को दाने के रूप में 
	 प्रोटीन की मात्रा 18 प्रतिशत तक दुग्ध 
	 उत्पादन करने वाले पशु को खिलानी 
	 चाहिए।  मात्रा अधिक होने पर अतिरिक्त 
	 प्रोटीन पशु के पसीने व मूत्र द्वारा बाहर 
	नि कल जाती है। पशु को कैल्शियम की 
	 पूर्ति के लिये चूना की मात्रा भी कैल्शियम 
	 के रूप में देना चाहिए। जिससे पशु का 
	 दुग्ध उत्पादन सामान्य रहता है।
•	 लू की चपेट में आने पर पशुओं  को तुरंत 
	चिकि त्सक को दिखाएं।
इस प्रकार हम गर्मियों कुछ महत्वपूर्ण 
सावधानियाँ रखकर अपने पालतू पशुधन को 
सुरक्षित रख सकते है | 

लू से बचाव के उपाय:-
इन उपायों और निर्देशों को अपना कर दुधारू 
व नवजात पशुओं की देखभाल उचित तरीके 
से की जा सकती है और गर्मी के प्रकोप एवं 
बिमारियों से बचाया जा सकता है तथा उत्पादन 
को बढ़ाया जा सकता है। लू से पशुओं को 
बचाने के लिए कुछ सावधानियां बरतनी 

चाहिये :-
•	 बकरियों को दोपहर में पानी से गीला करें 
	 और उनको उथले पानी के कुंडों या 
	त ालाबों में भीगने दें ।
•	 बकरियों को सुबह और शाम के समय 
	 खेतों में चरने दें ।
•	 बकरियों को पौधों की नई पत्तियां और 
	 मौसम में पाए जाने वाले पौधे खिलाएं ।
•	 बकरियों को दिया जाने वाला सुखा चारा 
	 आधा कर दें ।
•	 बकरियों को तेज धूप में न चराएं ।
•	 पशुघर को इस प्रकार बनाये की सभी 
	 जानवरों के लिए उचित स्थान हो ताकि 
	 हवा को आने -जाने के लिए जगह मिले।
•	 पशुओं का इस मौसम में गलघोंटू, खुरपका 
	 मुंहपका, लंगड़ी बुखार आदि िबमारियों से 

प्रिय पाठको, संगठन के 
साथियों व  किसान भाइयों 
जय गुरु !! 

आप सभी को हमारे लोकतंत्र 
पर्व लोक सभा चुनाव में 
सकुशल सहभागिता करने 
पर बधाई | 
विशेष रूप से जब स्वराज 
कार्यक्रम को लेकर के इस 
पत्रिका के माध्यम से आपसे 
संवाद करने का अवसर 
मिलता है तो हर माह कई 

विषय दिमाग में होते हैं चाहे कृषि का हो, हमारी पंचायतो में भागीदारी का हो, 
हमारी आने वाली पीढ़ियों, हमारे बच्चों के भविष्य को लेकर हो, हमारे बीज 
से लेकर के हमारी पोषण सुरक्षा की दृष्टि से उसको सहजने को लेकर के हो 
या हमारी आदिवासी संस्कृति की सुरक्षा को लेकर के हो,  हर बार हमारा यह 
आग्रह होता है कि हम किस प्रकार  गैर निर्भर उस परिवार, फले, गांव को 
सुरक्षित कर पाए, जिसमें हमारे भोजन, खाद्यय, कृषि और हमारे विचारों की 
निर्भरता कम से कम हो और पत्रिका के हर अंक में उससे जुड़ी हुई चीजे होती 
है कभी बीज को किस प्रकार से संभाला जाए और  बढ़ाया जाए और किस 
प्रकार से हम हमारे भोजन की सुरक्षा करें और साथ में क्या हमारे परंपरागत 
विषय या वस्तुएं थी जिससे हम आज तक सुरक्षित रह पाए है | इस पत्रिका 
में भी वही विषय आप तक आते है और इन विषयों पर चर्चा होती है | 
4 वर्ष होने आए इस पत्रिका के माध्यम से आपसे संवाद करते हुए कईं विषयों 
पर कही बार हर ऋतूओं के माध्यम से आपसे चर्चा हुई है और आने वाली 
ग्रीष्म ऋतू के साथ हम बरसात की तैयारी में लग जाते हैं | हम खेतो की 
जुताई, वनों के रख- रखाव और पौधे लगाने  लिए गड्डे खोद के उसकी तैयारी 
की बात करते हैं | हमारे नदी नालों की सफाई ताकि बरसात में हम उसे 
बचा पाए परंतु इन सबसे महत्वपूर्ण विषय होता है क्या हम हमारी आदिवासी 
संस्कृति या हमारे क्षेत्र की जो संस्कृति थी “हलमा” उसको हम जीवित रखने 
के लिए कार्य कर रहे हैं या नही कर रहे है |  हमें कईं उदाहारण देखने को 
मिलेंगे की आजादी के पहले कईं ऐसे  बड़े-बड़े बांधों,तालाबों के निर्माण हुए 
जिसे समुदाय ने किया है निश्चित रूप से यह जिम्मेदारी सरकारों की है जिसमें 
उनकी सुरक्षा, हमारे नहरी तंत्र या हमारे पानी की, हमारे वनों की, सामूहिक 
वनों की सुरक्षा की जिम्मेदारी के साथ-साथ समाज की प्राथमिक जिम्मेदारी 
भी है जिसे हमको बचा के रखना होगा | मै आज के अंक में आप सबसे 
बहुत विशेष वार्तालाप नहीं करके बहुत सूक्ष्म रूप  में आग्रह करना चाहूंगा 
की वन ही हमारी पहचान है जिसे हम मानते हैं अभी से हम हमारे मकान के 
आस-पास हमारे खेतों के आस-पास, हमारे गांव की बंजर जमीन को चिन्हित 
करें, संगठन चिन्हित करें कि कहां पर हम सामूहिक वन और फल देने वाले 
वनों को तैयार कर सकते हैं जिसमें हम 5 पेड़ से लगाकर 50-100 पेड़ हमारे 
परिवार, गांव में लगाए | मुझे खुशी होगी कि अगर हम इस तैयारी को अभी 
से देखना शुरू करें, संगठन देखना शुरू करें, हर निजी व्यक्ति देखना शुरू 
करे और हमारी जल संरचनाएं जिसमें हमारा पानी सुरक्षित रह पाता है उनकी 
सफाई हमारे लिए महत्वपूर्ण है | हम सभी लोगों का गत माह (बीता माह) 
वैवाहिक कार्यक्रमो,नोतरों एवं चुनाव में बिता है परंतु अब हम अगर इस माह 
में नरेगा के माध्यम से,अपने निजी तरीको या हलमा से अगर हम हमारी जल 
संरचनाओं की सफाई करके आने वाले जल के स्वागत की तैयारी कर पाए।  
हम हमारे वनों के लिए गड्डे खोदकर के, हमारी संस्कृति जिसमें हम वनों की 
पूजा करते थे उसके लिए तैयारी करते है तो बड़ी बात होगी वही हमारी आने 
वाली पीढ़ियों के लिए सौगात होगी और वही इस पत्रिका के पाठको और इस 
पत्रिका को निकालने के बाद वाग्धारा के प्रयासों को सार्थक कर पाएंगा | 
हमारी पहचान है जल, जंगल, जमीन, जानवर इस संस्कृति को अगर हमने 
हमारी आने वाली  पीढ़ियों को नहीं दिया तो पीढ़िया हमें माफ नहीं कर पाएंगी| 
हमने हमारे पूर्वजों से पाया था उन्हे हमें आने वाली पीढ़ियों को लौटाना होगा| 
इसी आग्रह के साथ मेरी बात को विराम देता हूं | सभी साथियों को जय गुरु, 
इसी विश्वास के साथ आपका 
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कला और शिल्प  - गर्मी कि  छुट्टियों में बच्चों के लिए गतिविधियों 
में से, कला और शिल्प सबसे लोकप्रिय हो सकते हैं और इनके साथ 
आने वाली संभावनाओं की दुनिया का मुख्य आधार हो सकते हैं । 
आप विभिन्न प्रकार के कला एवं शिल्प जैसे पेंटिंग, मिट्टी के बर्तन, 
बांस की शिल्प वस्तुएं,  कोलाज और अन्य अनूठी प्रथाएं सिखा 
सकते हैं जो रचनात्मक सोच को प्रोत्साहित करती हैं। कला अत्यधिक 
भावनात्मक होने के कारण,आप अपने घर में इनका उपयोग बच्चों 
को स्वतंत्र रूप से व्यक्त करने और खुद को बेहतर ढंग से समझने 
के लिए व प्रोत्साहित करने के लिए कर सकते हैं। आप इस अवसर 

का उपयोग बच्चों को कला और शिल्प के माध्यम से प्रकृति के करीब 
लाने के लिए भी कर सकते हैं जिसमें उनके आस-पास कि  सामग्री 
का उपयोग करना शामिल है। इस तरह, वे अपने आस-पास की 
दुनिया की सराहना करना सीखेंगे और कम उम्र से ही संरक्षण के 
महत्व को समझेंगे।
रंग मंच – रंग मंच एक ऐसी कला है, जिससे बच्चा भावनात्मक रूप 
से भी काफी मजबूत होता है। थिएटर करने से उनकी स्किल्स और 
भाव अभिव्यक्ति की शैली का विकास होता है। बच्चा बोलना और 
भाव प्रकट कर पाता है। गर्मियों की छुट्टी में बच्चे को थिएटर ट्रेनिंग 
जरूर दिलवाएं। 
संगीत / स्थानीय गीत या कविता - संगीत एक ऐसी कला जो न 
सिर्फ आपको अच्छा लगता है बल्कि यह आपकी व्यक्तित्व विकास 
में भी मदद करता है । बच्चे को इस दौरान संगीत सीखने जरूर भेजें। 
इसे किसी भी उम्र में सीखा जा सकता है । उन्हें कोई वाद्य यंत्र जैसे 
ढोलक, मंजीरे, कुंडी आदि परंपरागत यंत्रो के साथ-साथ आप उन्हें 
इनकी महत्ता एवं  संस्कृति के बारे में अवगत करवाए | 

खाना बनाना - खाना बनाना सिर्फ एक कौशल ही नहीं जरूरत 
भी है। अगर आपके बच्चे को खाना बनाना आता है तो वह अकेला 
भी आसानी से रह सकता है वर्ना उसे किसी दुसरे  पर आश्रित रहने 
की जरूरत होती है । ऐसे में बच्चे को गर्मी की छुट्टियों में पढ़ाई के 
साथ-साथ खाना बनाने  के कुछ काम भी जरूर सिखाएं। जैसे उन्हें 
सब्जियां धोना, अपना प्लेट साफ करना और रोटी पर घी लगाने जैसी 
चीजें खुद करने को कहें । इससे अभिभावक और बच्चे के बीच एक 
मजबूत रिश्ता भी बनता है ।  
बागवानी - बागवानी एक ऐसी गतिविधि है, जिसकी मदद से बच्चे 
पर्यावरण के और करीब जा सकते हैं और वे प्रकृति से प्रेम करना 
सीखते हैं। उन्हें संजोना और स्वच्छता को लेकर जागरूक होते हैं । 
प्रकृति के नजदीक रहने से मन में शांति और दिमाग में स्थिरता भी 
बनी रहती है । 
पोषण वाड़ी लगाना - छुट्टीयों में बच्चों के साथ मिलकर घर पर 
पोषणवाड़ी लगाये | आप जानते है घर पर हम बर्तन धोने एवं नहाने 
का जो पानी व्यर्थ बहा देते है | कभी आपने सोचा होगा कि  इस 
पानी का भी बेहतर उपयोग कर सकते है | इस पानी की निकासी के 
छोर पर आप घर में खाने के लिए पोषण वाड़ी का निर्माण कर सकते 

है| जिसमे आप बच्चों के साथ मिलकर देशी बीजों का उपयोग करते 
हुए घर पर फल सब्ज्जियाँ उगा सकते है | इससे आपके पुरे परिवार 
को शुद्ध पोषण से भरपूर फल,  सब्जियां मिलेगी, जिससे आपको 
और आपके बच्चों को अच्छा पोषण मिलेगा | बच्चों के विकास एवं 
स्वास्थ्य में काफी फायदा होगा | इस साल आप बच्चों के साथ गर्मी 
की छुट्टियों में अपने घर पर पोषण वाड़ी जरुर लगाए | 
भाषा का ज्ञान - बच्चों को भाषा का ज्ञान देना भी बेहद जरूरी है। 
इसकी मदद से उनके लिए किसी से बातचीत करना आसान हो जाता 
है । कई बच्चे ऐसे होते हैं, जो लोगों से बात करने में  शर्माते या घबराते 
हैं या फिर दूर भागते हैं लेकिन भाषा सिखने पर वे खुलकर अपनी बात 
सही तरीके से कह पाते हैं ,साथ ही आप उन्हें दूसरी भाषा का ज्ञान भी 

दे सकते हैं, जैसे हिंदी, वागड़ी एवं गुजराती यह उनकी एक महत्वपूर्ण 
स्किल के रूप में शामिल हो सकता है। इसके लिए आप बच्चों को 
हमारी पुरानी कहानियां जो हमारे दादा-दादी सुनाते थे | इनसे बच्चों 
का भाषा विकास तेज गति से होता है | साथ ही नए-नए शब्दों से 
परिचित एवं सीखते भी है, जिससे बच्चों का शब्द कोष बढ़ता है | 
तकनीक ज्ञान - आमतौर पर माता-पिता बच्चों को मोबाइल या 
कंप्यूटर से दूर रखने की कोशिश करते हैं क्योंकि बच्चे इनका इस्तेमाल 
गेम खेलने के लिए ज्यादा करते हैं। लेकिन, इस बात से भी इंकार 
नहीं किया जा सकता है। तकनीक के इस युग में अगर आप अपने 
बच्चे को स्मार्ट और सबसे आगे देखना चाहते है, तो उन्हें तकनीक 
का ज्ञान भी होना बेहद अहम है। इसके लिए आपको उन्हें कंप्यूटर 
का ज्ञान जरूर देना चाहिए । हालांकि इस दौरान आप उन पर नजर 
रख सकते हैं कि वह अपना समय सही चीजों में लगाएं । साथ अगर 
आपके पास संसाधन नही है तो समय निकाल कर उनको पंचायत 
भवन का अवलोकन करवाए ताकि तकनिकी पूर्ण  जानकारियां बच्चों 
मिल सके | बच्चों को कौशल  सिखाने के साथ-साथ अपने दोस्तों 
और अन्य बच्चों के साथ खेलने का भी भरपूर मौका दें । घर में बंद 
रखने से बच्चे तनाव ग्रस्त और आलस से भर सकते हैं । उन्हें उनका 
बचपन रचनात्मकता एवं गतिविधियों के साथ मौज-मस्ती करते हुए 
जीना सिखाएं ।
खेती बाड़ी का ज्ञान एवं भ्रमण : गर्मी की छुट्टियों में आप अपने 
बच्चों को स्थानीय एवं परंपरागत खेती बाड़ी की जानकारियां दे | 
साथ ही खेती कैसे की जाती है, बीज कब बोया जाता है,बुवाई करते 
समय किन बातों का ध्यान रखा जाता है | इसके साथ बताये की हमारे 
क्षेत्र में कौन -कौन सी वनस्पति एवं औषधियाँ पाई जाती है जिनका 
हमारे जीवन में बहुत महत्व है | अभिभावक यह जानकारियाँ बच्चों 

को दे ताकि हमारी परम्परागत खेती एवं उनमे लगाये जाने वाले बीज 
जिनकी जानकारियां पाकर बच्चे अपने जीवन में भी परम्पराओ को 
जीवित रख सके | इन गतिविधियों से बच्चे बहुत कुछ सीखकर वे 
आने वाले समय में कैसे इनका प्रयोग एवं उपयोग कर सकते है उस 
दिशा में एक कदम आगे बढ़ाएंगे | यह हमारे क्षेत्र के लिए जरुरी है  
क्योंकि आप जानते है हमारे यहाँ कई प्रकार के बीज, जड़ी बुटियां, 
औषधियाँ जिनका उत्पादन हजारों सालो से हो रहा है, लेकिन वर्तमान 
में कई बीज, औषधियाँ समाप्त होती जा रही है इन्हें जीवित रखने एवं 
बचाने के लिए आप अपने बच्चों को जंगल एवं खेती बाड़ी का भ्रमण 
जरुर करवायें |

स्तनपान एक स्वाभाविक प्रक्रिया: 
बच्चे का 9 माह तक माँ के गर्भ में पालन पोषण होता है और प्रसव के 
बाद जैसे ही बच्चा गर्भ से बाहर आता है उसके पालन पोषण की भी 
प्राकृतिक तरीके से अपने आप व्यवस्था हो जाती है । अर्थात प्राकृतिक 
तरीके से प्रत्येक  माँ के स्तनों में से दूध आना शुरू हो जाता है जो 
कि नवजात बच्चे के पालन पोषण में महत्वपूर्ण भूमिका निभाता है। 
सचमुच बड़ी ही अनूठी और अद्भुत क्षमता है और इस अद्भुत क्षमता 
से प्रकृति ने माँ को नवाज़ा है। माँ का दूध बच्चे के लिए कुदरती आहार 
और प्रजनन क्रिया का एक महत्वपूर्ण अंश है।
आदिवासी क्षेत्र के बच्चों में कुपोषण की गंभीरता को देखा  जा सकता 

है बच्चो में कुपोषण को दूर करने में सबसे महत्वपूर्ण भूमिका माँ कि 
होती है अगर स्तनपान को लेकर समुदाय में माता और परिवार के 
अन्य सदस्य नीचे दी गयी कुछ सामान्य जानकारियों पर ध्यान दें तो 
जन्म के समय से ही बच्चों के स्वास्थ्य को बेहतर किया जा सकता है।
प्र. स्तनपान की प्रक्रिया माता क ेलिए किस प्रकार स ेलाभप्रद 
होती है ?
स्तनपान की प्रक्रिया बच्चे के साथ- साथ माँ के लिए भी फायदेमंद 
होती है । इस  प्रक्रिया में ना सिर्फ गर्भाशय और स्तन कैंसर के खतरे 
को कम करती है बल्कि गर्भावस्था के दौरान माँ में बढे अतिरिक्त 
मोटापे को घटाने में भी मददगार साबित होती है और साथ ही प्रसव 
के बाद माँ में होने वाले रुधिर/ खून  के बहाव को कम करने में भी 
सहायक सिद्ध होती है और माँ और बच्चे के बीच भावनात्मक रिश्ता 
मजबूत होता है । 
प्र.बच्चे के जन्म के बाद एक घंटे के भीतर स्तनपान की 
शुरुआत करना क्यों आवश्यक है ?
विश्व स्वास्थ्य संगठन यह  कहता है कि जन्म के पहले घंटे में 
बच्चे को माँ का गाढ़ा पीला दूध या खीस जिसे कोलोस्ट्रोम भी कहा 
जाता है; माँ के गर्भावस्था के अंतिम समय में बनता है जिसे बच्चे 
को आवश्यक रूप से पिलाना चाहिए क्योंकि इससे बच्चे के सम्पूर्ण 
विकास पर अनुकूल असर देखने को मिलता है । इसके सेवन से बच्चे 
में रोग प्रतिरोधात्मक क्षमता का बेहतर विकास संभव है और बच्चे के 
लिए पौष्टिकता से भरपूर होता है और बच्चे के लिए प्राकृतिक टीके 
का काम करता है । 
जन्म के तुरंत बाद में बच्चे को माँ की गोद में दिया जाए और माँ बच्चे 
को तुरंत स्तन से लगाये माँ की त्वचा के संपर्क में आने से बच्चे को 
ऊष्मा मिलती है। इस दौरान माता द्वारा बच्चे को स्तन से लगाया जाना 
इसलिए भी ज़रूरी है क्योंकि जन्म लेने के बाद पहले 1 घंटे में बच्चे 
में प्राकृतिक रूप से चूसने की क्षमता सर्वाधिक होती है । अत: एक 
सफल स्तनपान की संभावना बढ़ाने के लिए बेहद ज़रूरी है कि जन्म 
लेने के तुरंत बाद जितना जल्दी हो सके स्तनपान की शुरुआत कर 
देनी चाहिए ꠰ 
प्र. शिशओुं क ेजन्म स ेलकेर 6 माह की आय ुतक उनकी वदृ्धि में 
सहायक पोषक तत्वों की परू्ति हते ुस्तनपान की क्या भमूिका  ह ै? 
बच्चे के जन्म से लेकर 6 माह तक की आयु में बच्चे को सिर्फ 
स्तनपान ही करवाया जाना चाहिए, इस समय में बच्चे को विकास 
के लिए किसी भी प्रकार के अतिरिक्त आहार की आवश्यकता नहीं 
होती है अर्थात बच्चे को पानी भी पिलाने की आवश्यकता नहीं होती 
है । बच्चे के स्वास्थ्य के लिए कोई भी अतिरिक्त आहार या बाहरी 
पदार्थ नुकसान देही होगा क्योंकि इस समय तक बच्चे में रोग प्रतिरोधक 
क्षमता कमजोर होती है, बच्चों में जानलेवा बीमारियों जैसे-डायरिया, 
पीलिया और निमोनिया आदि संक्रमणों का खतरा बनता है । 

प्र. 6 माह की आयु के बाद ऊपरी आहार की शुरुआत:
जैसे ही बच्चा 6 माह की आयु पूरी कर लेता है इसके तुरंत बाद बच्चे 
को आवश्यक रूप से पौष्टिक पूरक/अतिरिक्त आहार दिए जाने शुरू 
कर देना चाहिए क्योंकि जैसे-जैसे बच्चा बड़ा होता जा रहा है बच्चे 
की आहार और पोषक तत्वों की आवश्यकता भी बढ़ने लगती है जिसे 
स्तनपान के साथ-साथ शुरू किया जाना चाहिए यह अति महत्वपूर्ण 
बिंदु है कि 2 वर्ष की आयु  तक बच्चे को पौष्टिक पूरक/अतिरिक्त 
आहार के साथ-साथ स्तनपान करवाया जाना भी आवश्यक है । 
बच्चे के लिए स्थानीयता को ध्यान में रखते हुए पोषक तत्वों से 
भरपूर खाद्य पदार्थ सेवन करने को दिए जाएँ जैसे-चावल, मूंग की 
खिचड़ी, मक्का का दलिया, मक्का की राबड़ी, गेहूं का मीठा और 
नमकीन दलिया, गेहूं और मक्का के आटे से बना चूरमा, ताज़ा 

मकई का चिलड़ा, उपमा, सब्जियों का चीला, सामां की खीर, तिल 
और मूंगफली के लड्डू, रागी,मूंगफली और गुड़ के लड्डू, मूंगफली की 
चिक्की, सब्जियों और दालों के साथ हरी पत्तेदार सब्जियों का उपयोग 
रागी की खीर, हलवा, दूध इत्यादि अन्य अनेक तरह के विविधता और 
पोषक तत्वों से परिपूर्ण व्यंजन अतिरिक्त आहार के रूप में बच्चे के 
स्वाद के अनुरूप घर पर तैयार करके बच्चे को खिलाये जाने चाहिए। 
मौसमी फलों को जैसे-केला, पपीता आदि भी बच्चों के खान पान का 
हिस्सा बनाया जाए । छोटे बच्चे एक बार में बहुत थोड़ा खाते हैं तो 
उनको थोडा-थोडा खाना थोड़ी थोड़ी देर में दिया जाना आवश्यक है। 
बच्चों के साथ ज़बरदस्ती नहीं की जानी चाहिए । जैसे-जैसे बच्चे वृद्धि 
करते हैं उनकी आवश्यकता के अनुसार विविधता से परिपूर्ण आहार 
की मात्रा को भी बढ़ाया जाना आवश्यक होता है । 
प्र. साफ़-सफाई से सम्बन्धित किन बातों का विशेष ध्यान रखे 
जाने की आवश्यकता  है ?
बच्चे के जन्म के समय से लेकर ही साफ़-सफाई के महत्व को समझे 
जाने की आवश्यकता है । जन्म के बाद बच्चे को साफ़ और धुले 
हुए सूखे कपड़े पहनाये जाएँ, बच्चे के सोने, ओढने के कपड़े, बिस्तर 
साफ-सुथरे और सूखे होने आवश्यक है । बच्चे के द्वारा किये गए 
मल त्याग को तुरंत साफ़ करें और इसे खुले में ना छोड़ें क्योंकि इससे 
आस-पास गंदगी फैलेगी और मक्खी रोगों और बीमारियों का प्रसार 
करेगी । सफाई करने के तुरंत बाद हाथों को साबुन और पानी से धोया 
जाए । बच्चा पेशाब करके कपडे गीले करता है तो तुरंत उसके कपड़ों 
को बदला जाए और बच्चे को सूखे में रखा जाए और इन कपड़ों को 
साबुन और पानी से धोकर धूप में सुखाया जाए । इस दौरान बच्चे 
के शरीर की नियमित साफ़-सफाई का ध्यान रखा जाना आवश्यक 
है यानि उसके शरीर की मालिश करना, नहलाकर और साफ़-सुथरे 
कपड़े पहनाये जाएँ । 
इस दौरान माता की साफ़ सफाई को लेकर भी सावधानी बरती जानी 
आवश्यक है स्तनपान के दौरान हर बार स्तनपान करवाने से पहले 
और बाद में साफ़ पानी से स्तन को धोना, बच्चे को छूने से पहले 
हाथो को धोकर बच्चे को छूना आदि । चूँकि छोटे बच्चे के साथ 
माता नियमित रूप से बनी रहती है अत: माता को अपनी नियमित 
साफ़-सफाई का ध्यान रखा जाना आवश्यक है । क्योंकि छोटे बच्चों 
की रोग-प्रतिरोधक क्षमता कमजोर होती है अत: यदि नियमित रूप से 
साफ़-सफाई का ध्यान नहीं रखा जायेगा तो बच्चे में संक्रमण की पूरी-
पूरी संभावना बन जाती है । 
यह परिद्रश्य हमे दिखाता है कि प्राकृतिक रूप से मिलने वाले एक 
अमूल्य घटक/निधि की हमें (इंसानों) को पहचान नहीं है । हमे यह 
जान लेना आवश्यक है कि बच्चों पर कुपोषणता और गंभीर कुपोषणता 
का खतरा इस अमूल्य प्राकृतिक घटक के सेवन से हम सहजता में 
कम कर सकते हैं लेकिन इस जानकारी के अभाव में हम इसे ऐसे 
ही बर्बाद कर देते हैं और बच्चों के विकास को पूरा पोषण नहीं मिल 
पाता है ।
(समदुाय क ेलिए अनिवार्य रूप स ेध्यान रखन ेयोग्य जानकारी )

र

गर्मी की छटु्टियों में बच्चों को विभिन्न गतिविधियों से 
बनाए ं प्रतिभाशाली

नवजात शिशु व छोटे बच्चों में पोषण उनके 
स्वास्थ्य का पूरक

मुख्य परीक्षाओं के बाद बच्चों को गर्मी की छुट्टियां मिलती है । यह 
ऐसा समय होता है, जब बच्चों को सबसे लंबे समय के लिए छुट्टी 
मिलती है। अधिकतर बच्चे इस दौरान घूमना-फिरना और मस्ती 
करना पसंद करते है, लेकिन कई जगह घूमने के बाद भी फिर से 
स्कूल लगने में बहुत सारा समय बच जाता है ऐसे में अधिकतर 
बच्चे घर पर ही पूरे दिन खेल खेलकर, टीवी देखकर एवं इधर-उधर 
दौड़ -भाग कर समय बिता देते है । ऐसे में अभिभावक के तौर पर 
अगर आप ये चाहते हैं कि आपका बच्चा खेलकूद के साथ कुछ 
नई गतिविधियाँ और कौशल भी सीखें और खाली न बैठे, तो आप 
उन्हें इन गर्मियों की छुट्टीयों में कुछ खास रचनात्मक गतिविधियाँ 
करने के लिए प्रोत्साहित कर सकते हैं । इससे वह दिन में गर्मी के 
समय बाहर खेलने भी नहीं निकलेंगे, जिस समय लू और गर्म हवाएं 
चलती है। हालांकि उन्हें शाम के समय खेलने के लिए बाहर जरूर 
निकलने दें। परंपरागत खेल भी बच्चे के लिए बहुत जरूरी होते है। 
ऐसे ही कुछ खेल और कौशल गतिविधियाँ आप बच्चों के साथ 
आयोजित कर सकते हैं ।

माता के खानपान और बच्चे के स्तनपान का आपसी 
सम्बन्ध-
इस दौरान परिवार को माता के खान-पान को लेकर विशेष ध्यान 
रखने की आवश्यकता है । अर्थात माता को पोषक तत्वों से भरपूर 
खाद्य पदार्थों का सेवन करने को मिले ताकि स्तनपान के दौरान 
बच्चे को भरपूर मात्रा में और पोषक तत्वों के परिपूर्ण दूध उपलब्ध 
होने से बच्चे को कुपोषण के खतरे से भी बचाने में सहयोग प्राप्त 
हो सकेगा ।
विकटतम परिस्थितियों में परिवार और समुदाय की ज़िम्मेदारी बनती 
है कि स्तनपान करवान ेवाली माता और शिश ुका खास ख्याल रखते 
हुए नियमित स्तनपान करवाया जाना सनुिश्चित कर े। ऐसी स्थितियां 
जसै-े
यदि बच्चे का जन्म के समय वजन कम है या समय से  पूर्व ही 
प्रसव हो गया है, जहाँ माता एच.आई.वी. से संक्रमित हो, जहाँ 
पर दस्त, निमोनिया और कुपोषण के कारण मृत्यु दर बहुतायत में 
हो, परिवार किसी मुश्किल दौर से गुज़र रहा हो, किशोरी बालिका 
किशोरावस्था में ही माँ बन गयी है, जन्म से ही या जन्म लेने के बाद 
कि परिस्थियों के कारण बच्चा कुपोषण का शिकार है या किसी भी 
प्रकार की महामारी या आपदा के दौरान भी स्तनपान नियमित रूप 
से करवाते रहना आवश्यक है ।
बच्चे की ज़रूरत के अनुसार 24 घंटे में (दिन और रात में) जब 
भी बच्चे को स्तनपान करवाना हो तो यह खास ख्याल रखें कि 
शांतचित्त/मन से और शांत जगह पर बैठकर एकाग्रता के साथ 
स्तनपान करवाया जाए ताकि बच्चा बिना व्यवधान के दूध की 
अपनी ज़रूरत को पूरा कर सके ।  

कोलोस्ट्रोम और खीस कहे जाने वाले पीले गाढे पदार्थ को 
लेकर समाज, आदिवासी समुदाय में क्या भ्रांतियाँ हैं ? 
इस पीले गाढे पदार्थ को लेकर सभी समुदायों के बीच में अलग-अलग 
भ्रांतियाँ फ़ैली हुई हैं इन सभी तरह की भ्रांतियों के कारण बच्चों को 
कोलोस्ट्रोम जैसे पौष्टिक आहार से वंचित रहना पड़ता है जिसका 
सीधा असर बच्चों के स्वास्थ्य और पोषण से जुड़ा हुआ है । अत: 
समुदाय में लोगों से यह अपेक्षा है कि भ्रांतियों को तोड़ें और बच्चों को 
कुपोषित होने से बचाएं । 
•	 आदिवासी समुदाय में ऐसा माना जाता है कि माँ के स्तन से 
	नि कलने वाले दूध का रंग सफ़ेद होना चाहिए ना कि पीला 
	 अत: माँ के स्तन से स्त्रावित होने वाले इस पीले पदार्थ को 
	 समुदाय में लोग अशुद्ध मानते हैं और इस गाढे पीले दूध को 
	 बच्चे को पिलाने की बजाय इसे फेंक देते हैं। 
•	 बच्चे के जन्म के तीन दिनों के बाद जब माँ के स्तन से सफ़ेद 
	 दूध निकलने लगता है वही बच्चे के लिए बेहतर होता है। और 
	 इसी वजह से जन्म के बाद से शुरू के 3 दिनों तक बच्चों को 
	 घुट्टी, गुड़ का पानी, शहद आदि चीजों के साथ-साथ पशुओं 
	 का जैसे गाय, बकरी आदि का दूध पिलाया जाता है । 
•	 ऐसी मान्यता भी है कि जन्म के शुरुआती दिनों में ही बच्चे को 
	 शहद देने से युवावस्था में उसकी आवाज़ मीठी और सुरीली 
	 हो सकेगी । जो कि ठीक नहीं है 
•	 कई आदिवासी परिवारों में ऐसा भी माना जाता है कि बच्चे को 
	 अन्य/बाहरी लोगों के सामने स्तनपान करवाने से बुरी 
	 आत्माओं का भी डर रहता है अर्थात भूत प्रेत जैसी बुरी 
	 आत्माएं परेशान करने लगेंगी ।

आदिवासी समदुाय में बहनों और भाइयों  क ेलिए विशषे सन्देश-
•	 हमार ेसमाज और समदुाय को इस “कोलोस्ट्रोम/खीस क ेमहत्व” 
	 क ेसाथ ही “6 माह तक क ेबच्चे को मात्र स्तनपान क ेमहत्व” 
	 को समझने की ज़रूरत ह ैताकि बच्चों को स्वस्थ बचपन क ेसाथ 
	 एक स्वास्थ्यवर्धक जीवन की सौगात दी जा सक े।
•	 बच्चे जीवन जीने के अपने अधिकार का खुलकर उपयोग कर सके । ꠰ 
•	 ऊपर दी गयी सभी जानकारियों का पूरी तरह से ध्यान देते हुए 
	 पालन किया जाए ।
•	 स्तनपान को लेकर समुदाय और परिवार के स्तर पर बनी हुई 
	भ्रांतिय ों को तोड़े जाने से बच्चों को स्तनपान के बेहतर फायदे 
	मि ल सकेंगे और बच्चों को कुपोषण से बचाया जा सकेगा । ꠰
•	 इस हेतु समुदाय में सिर्फ बहनों के लिए नहीं वरन भाइयों के लिए 
	 भी समझना, खुलकर बोलना और अपने बच्चे के स्वस्थ 
	 भविष्य के लिए माँ का साथ देना होगा । ꠰

आँकड़ों के अनुसार स्तनपान की स्थिति का अगर विश्लेषण 
किया जाए तो क्या स्थिति दिखाई देती है ?
राष्ट्रीय परिवार स्वास्थ्य सर्वेक्षण के आंकड़ों के अनुसार पीले पदार्थ/
कोलोस्ट्रोम/खीस के सेवन का देश और देश के 3 आदिवासी राज्यों 
की स्थिति के परिद्रश्य को समझा जा सकता है अर्थात राष्ट्रीय परिवार 
स्वास्थ्य सर्वेक्षण 5 (NFHS-5) के आंकड़ों के अनुसार भारत में 
मात्र 41.8% बच्चों को ही यह गाढ़ा दूध पीने को मिलता है इसे ऐसे 
भी समझा जा सकता है कि अगर 100 बच्चों से तुलना करके देखें 
तो लगभग 42 बच्चों को कोलोस्ट्रोम उपलब्ध हो रहा है लेकिन इन 
100 में से 52 बच्चे वंचित श्रेणी में आ रहे हैं। इसी तरह से राज्यवार 
स्थिति को देखा जाए तो राजस्थान, गुजरात और मध्यप्रदेश में राष्ट्रीय 
परिवार स्वास्थ्य सर्वेक्षण-5 के अनुसार क्रमश: 40.7%, 37.8% , 
41.3% आँकडे हैं। जो कि चिंतनीय स्थिति को दर्शाते हैं स्थितियों को 
बेहतर किये जाने की आवश्यकता दिखाई देती है ।
इस प्रकार से तीनों ही राज्यों के आदिवासी और जनजातिय बाहुल्य 
वाले 6 जिलों में बच्चे के “जन्म के एक घंटे के भीतर स्तनपान” 
प्रक्रिया की शुरुआत और  “6 माह की उम्र तक मात्र  स्तनपान” के 
राष्ट्रीय परिवार स्वास्थ्य सर्वेक्षण 5 (2019-21)  के आँकड़ों के 
अनुसार स्थितियों को बेहतर किये जाने की अत्यंत आवश्यकता पर 
ध्यान दिया जाए ꠰ और आँकड़ों की गंभीरता को समझते हुए इस प्रकार 
के कार्यकर्मों के आयोजन सुनिश्चित किये जाएँ जिनसे बच्चों को 
कुपोषण के अभिशाप से बचाया जा सके ।

बाल स्वराज समूह की भूमिका :
आप जानते है हम हर माह में समूह के साथ मिलकर गतिविधियाँ 
करते है | अब हमारी परीक्षाएं हो चुकी है और हमारे पास 
समय भी पर्याप्त है तो इस माह हम हमारे गाँव के सभी बच्चों 
के साथ मिलकर गतिविधियाँ करे, ताकि गाँव के बच्चे नयी-नयी 
गतिविधियाँ एवं कौशल सीखे | बाल स्वराज समूह के सभी 
बच्चे  मिलकर बैठक के दिन की सुचना दे | ताकि सभी बच्चे 
शामिल हो सके जिससे बच्चे अधिकारों एवं अपने कार्यों की 
जिम्मेदारियां समझ सके | इससे हमारे अन्य समुदाय के बच्चे 
भी गतिविधियों से परिचित एवं लाभान्वित हो सके । हमारी 
मासिक बैठकों में कौशल क्यों जरुरी है एवं जीवन में इनसे 
होने वाले बदलाव के बारे में संवाद करे एवं संवाद में अपने 
परिवार, आस-पास के बच्चों को शामिल करे ताकि उन्हें स्थानीय 
गतिविधियों और उनसे होने वाले लाभ के बारे में समझ पायें एवं 
समझ कर जीवन में आनंद ले सके |   

अभिभावकों की भूमिका :
बच्चों कि  रुचि और क्षमताओं के अनुसार गतिविधियों का चयन कर बच्चों के साथ भागीदार होकर गतिविधि करे | बच्चों कि छुट्टियों में 
उनके साथ कौशल विकास एवं सीखने-सिखाने की गतिविधियाँ करे ताकि  बच्चों के विकास एवं जीवन में काम  आ सके | इसलिए 
गर्मी की छुट्टियों में हमें बच्चों को नये –नये  कौशल िसखाने के लिए अपने घर पर बच्चों को घर की गतिविधियों में शामिल करे | हमें 
बच्चों को परंपरागत एवं स्थानीय वे खेल जो कौशल एवं विकास से जुड़े हो उन खेलो को खेलने एवं गतिविधि करने के लिए प्रेरित 
करना एवं उनकी महत्वता  पर बच्चों से बात करनी चाहिए ताकि बच्चों का शारीरिक, बोिधक, रचनात्मक सोच एवं निर्णय लेने जैसे 
महत्वपूर्ण कौशलों का बेहतर विकास करने में सहयोग एवं मार्गदर्शन करते रहे ।

ग्राम स्वराज समूह की भूमिका :
हम सभी सदस्य माह में एक बार बैठक का आयोजन कर 
सामुदायिक विकास एवं समुदाय से जुड़े विभिन्न मुद्दों पर नियमित 
संवाद करते है। इसके साथ ही बच्चों के विभिन्न मुद्धो एवं शिक्षा पर 
संवाद करते है, ताकि बच्चों की शिक्षा को बेहतर किया जा सके। 
आप जानते है कि  बच्चों के जीवन में कौशल सीखने-सीखाने में 
हमारा बहुत योगदान रहता है। गर्मी कि छुट्टियों में कौशल विकास 
से जुड़े खेल एवं गतिविधियों से बच्चों को अवगत करवाए। जिनके 
माध्यम से बच्चों में शारीरिक,मानसिक,एवं भावनात्मक विकास हो 
सके । कौशल शिक्षा बच्चों के पढ़ने- लिखने एवं सोचने समझने 
में भी महत्वपूर्ण योगदान देती है। इसलिए हमें अपनी बैठकों एवं 
व्यक्तिगत रूप से समुदाय के साथ बच्चों के स्थानीय खेलो के 
साथ कौशल सिखने के  संसाधनों के बारे में बच्चों के साथ संवाद 
करे ताकि बच्चे आपसे जानकारियां लेकर अपने समूह के साथ 
साझा कर सके । अब हमें समुदाय के बच्चों को नए-नए कौशल 
विकास से जुड़ी जानकारी एवं उसके जीवन में उपयोग के तरीकों 
एवं आवश्यक होने  पर बच्चों से संवाद करने की आवश्यकता है। 
इससे बच्चे नई जानकारियां सीख कर समुदाय एवं विद्यालय स्तर 
पर अपने कौशल विकास में शामिल कर सके ।
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वाहन चलाते समय हेलमेट उपयोग करने के साथ गाड़ी की स्पीड कम ही रखे... क्योंकि परिवार आपकी प्रतिक्षा में है...... 

नाम:- रंगलाल 
उम्र :- 36 वर्ष  
पत्नी का नाम :- केसर देवी 
गांव का नाम :- घठियन 
स्वराज संगठन का नाम :- अमर सिंह का गड़ा
खण्ड:- घाटोल 
जिला मुख्यालय बांसवाडा से 50 किलोमीटर दूर स्थित ग्राम घठियन 
जो पूरी तरह से पहाड़ों से घिरा हुआ है। यहां कि जमीन बंजर है और 
पानी की कमी के चलते लोग आर्थिक स्थिति से काफी कमजोर 
है। साथ ही इस गांव के अधिकतर लोग पलायन पर गुजरात चले 
जाते हैं,जो मजदूरी करके अपने बच्चों का लालन-पालन करते हैं। 
गांव में पलायन सभी के लिए एक बड़ी चुनौती है क्योंकि यहां पर 
पानी की समस्या है जिसके कारण कुछ उगाया नहीं जा सकता था, 
इसको देखते हुए अधिकतर परिवार पलायन  मज़बूरी में करते थे। 
हम बात कर रहे है गांव में रहने वाले रंगलाल और उनकी पत्नी 
केसर देवी की, रंगलाल अपने बच्चों और पत्नी  के साथ गुजरात 
पलायन पर रहता था | मजदूरी कर परिवार का पालन- पोषण 
करता था । रंगलाल का गांव से दूर दूर तक का नाता टूट चुका था। 
गुजरात में रहकर बच्चों का पालन पोषण करता था लेकिन बच्चे 
शिक्षा से कोसो दूर थे | इसी बीच एक दिन केसर देवी का  गुजरात 
से अपने गांव में आना हुआ । यहां उसने देखा कि वागधारा संस्था 
द्वारा गठित सक्षम समूह की बैठक चल रही थी। वह बैठक की सभी 
बातें ध्यान से सुन रही थी जोकि खेती-बाड़ी करने और खेतीबाड़ी 
के साथ ही अपने परिवार की आर्थिक स्थिति को कैसे मजबूत 
किया जाए इन मुद्दों पर वागधारा संस्थान के सदस्य बातचीत कर 
रहे थे।  केसर देवी ने  सारी बाते अपने परिवार और अपने पति 
रंगलाल के साथ चर्चा कि | उस दिन से  रंगलाल ने निश्चय कर 
लिया और  अपने  परिवार के साथ  फिर से गाँव में रहना शुरू 
किया  पहले मजदूरी और खेती दोनों से शुरुआत करी उसके बाद 
धीरे- धीरे खेती को बढ़ावा दिया । संस्था का सहयोग भी मुख्य रहा 
जिसमे संस्था द्वारा अलग- अलग प्रकार के बीज समय अनुसार 
उपलब्ध करवाए गए साथ ही  कैसे उगाना है किस तरह देखभाल 
करनी है इन मुद्दों पर विस्तार से चर्चा की, रंगलाल  ने अपने खेत 
में सब्जियां लगाना शुरू किया तो पाया की सब्जियां काफी बेहतर 
तरीके से उगने लगी। यह देखकर दोनों पति –पत्नी खुश थे | इन 
सब से कुछ तो आमदनी बढ़ेगी  । सब्जियों के पौधों पर सब्जियां 
लगने लगी तो केसरदेवी का उत्साह और बढ़ गया। रंगलाल ने 
अपने खेत में बैंगन,टमाटर,मिर्ची ,भिंडी बलोल,गाजर एवं मूली 
लगाई। साथ ही मौसमी सब्जियाँ जैसे आलू, प्याज,लहसुन भी 
लगाए,  जिसका उत्पादन अच्छा हुआ और बाज़ार में कीमत भी 

अच्छी मिली | इन सबसे 80000 कि आमदनी होने पर पहले 
घर कि  मरम्मत  का कार्य पूरा किया और बच्चो का विद्यालय में 
नामांकन करवाया |  रंगलाल ने इसके बाद भी मेहनत करना नहीं 
छोड़ा और खेती में नए -नए तरीको को अपनाकर अपने परिवार की  
आर्थिक स्तिथि को मजबूत किया |   रंगलाल ने हल्दी,अदरक की 
खेती काफी अच्छे से की जिससे 65000रूपये  की आमदनी हुई 
| इस आमदनी से  कुछ बकरियां  और गाय खरीदी जिनसे देशी 
खाद मिलने लगा और अपने खेत में खाद  का उपयोग भी करने 
लगा, इससे  पैसो की बचत हुई, धीरे- धीरे पैसों की  बचत होने पर  
रंगलाल और  केसर देवी ने जमीन खरीदने और उसमें सब्जियां 
करने का निर्णय लिया। अपने खेत के पास ही एक खेत खरीदा 
और उसमें भी सब्जियां करने लगे । पूरा परिवार  एक नई दिशा की 
ओर बढ़ने लगा। जहां केसर देवी के बच्चे उनके साथ पलायन पर 
गुजरात रहते थे, पढ़ाई लिखाई से नाता टूट चुका था,वह बच्चे भी 
स्कूल भेजने लगी । रंगलाल और  केसर देवी कहती है कि  वाग्धारा  
संस्थान ने हमें  एक नई राह दिखाई है। उस राह पर चलकर आज 
हम  इस मुकाम पर पहुंचे है उसके लिए संस्था का आभार व्यक्त 
करते है । केसर देवी और रंगलाल दोनों गांव के लिए एक मिसाल 
बन गए। केसर देवी नियमित सक्षम समूह की बैठक  में भाग लेती 
है। सभी महिलाओं एवं गांव के लोगों को सब्जियां एवं खेती-बाड़ी 
के लिए जागरूक करती है। केसर देवी कहती है कि अपने गांव में 
रहकर भी एक सही राह मिले तो पलायन पर जाने की जरूरत नहीं 
पड़े। इससे गांव के सभी लोग प्रभावित हैं और गांव में माहोल बनने 
लगा, जिससे  लोगों का खेती बाड़ी और सब्जियों से एक अनूठा 
लगाव हो गया है। आज रंगलाल और केसर देवी  की बातें गांव में 
चारों ओर होती है साथ ही ग्राम पंचायत के वार्ड पंच सरपंच भी 
काफी तारीफ करते हैं। साथ ही रंगलाल अपने आस-पास के गाँवों 
में  लोगो  को खेती के लिए जागरूक करता है | 

बहादुर कटारा/हवला कटारा
गांव –वसूनी, तहसील कुशलगढ़
जिला बांसवाड़ा
मोबाईल नंबर  8000958763

मैं बहादुर कटारा  मेरी स्वयं की 
कहानी बताने जा रहा हूं |  मैं एक 
गरीब आदिवासी परिवार से हूं | मेरे 
परिवार में कुल 7 सदस्य हैं परिवार में  
माताजी, दो बहने, दो मेरे बेटे और मेरी पत्नी मिलकर रहते हैं | 
मेरे पास दो बीघा जमीन भी है, लेकिन पानी की समस्या बहुत रहती 
हैं विशेष कर गर्मी के दिनों में और मेरे परिवार में आजीविका का खेती 
के  अलावा और कोई साधन भी नहीं था | मैं अपनी आजीविका  
चलाने के लिए असमर्थ था और बाहर पलायन करता था, बेरोजगारी 
को देखते हुए कभी मध्य प्रदेश, कभी गुजरात में मजदूरी करने जाता 
था | पत्नी के साथ  मेरे हिस्से की जमीन पर मेरी मां खेती करती थी 
हम दोनों पलायन करते थे, कभी कभार  एक महीने में आते कभी 
एक बार 3 महीने में आते और  वापस चले जाते, इस तरीके से 
मेरा जीवन व्यापन चल रहा था और इस आने-जाने में मेरा बच्चा 
भी मेरे साथ था जिसके स्वास्थ्य का सही तरीके से ख्याल नहीं 
रख पाया तो अत्यधिक कमजोर हो गया क्योंकि उसको सही रूप 
से पोषण नहीं मिल पा रहा था और इस दरमियान  मेरे बच्चों की 
पढ़ाई भी छूट  गई थी, परिवार से दूर हो गया था |  इस दौरान मै 
समय  पर परिवार पर ध्यान नही दे पा रहा था जिससे मेरे  बच्चों कि  
हालत बहुत 
ही नाजुक हो 
गई थी, इसी 
बीच गांव में 
वागधारा संस्था 
से परिचित 
दीपिका कटारा 
से गांव की 
बैठक में मेरी 
मुलाकात हुई 
और मैने बैठक 
में भागीदारी 
ली तो उसमें 
दीपिका कटारा 
द्वारा बताया 
गया कि घर पर 

रहकर हम  किस तरह से अपनी आजीविका को चला सकते हैं 
इसके बारे में चर्चा की पोषण वाडी लगाने के साथ ही मुर्गी पालन, 
बकरी पालन,मनरेगा के माध्यम से अलग-अलग तरीकों से गांव 
में स्थानीय रोजगार करके अपनी आजीविका चला सकते हैं | मैं 
स्वयं सेवक के रूप में जुडकर  अन्य लोगों को भी जोड़ने लगा 
| मैं स्वयं भी मनरेगा से जुड़ा इसके साथ ही मैंने एक छोटी सी 
किराणा  की दुकान डाली दुकान से मेरी ₹200 ₹300 प्रतिदिन की 
आमदनी होने लगी इस  आमदनी से मैंने पैसे बचाकर मेरे परिवार 
को चलाया और पांच मुर्गियां खरीदी उसमें से तीन मुर्गियों ने अंडे 
देना शुरू किया |  इस तरीके से मेरे पास 10 से 12 मुर्गियां भी हो 
गई और  100 – 150 सौ रुपए प्रतिदिन अंडों से आने लग गए , 
वाग्धारा  संस्था से एक स्वयं सेवक रूप में पहले से जुड़ा हुआ था 
तो संस्था ने मुझे 30 मुर्गियां दी जिनको मैंने बड़ा किया और  इस 
तरह मेरे पास 40 मुर्गियां हो गई उनमें से 20 मुर्गियों ने अंडे देना 
शुरू कर दिया तो मैं धीरे-धीरे अपनी आजीविका को बढाता गया 
और अभी वर्तमान  में ₹500 रूपये प्रतिदिन अंडों से कमाई कर लेता 
हूं जिससे मुझे बाहर पलायन करने की जरूरत नहीं रहती है और मैं 
परिवार का पालन –पोषण आसानी से कर पा रहा हूं | मेरे बच्चों 
की पढ़ाई भी नियमित करवा पा रहा हूं परिवार के साथ ही दुकान भी 
चल रहा हूं खेती-बाड़ी भी कर रहा हूं तो मुझे अलग-अलग तरीके 
से आमदनी होने लगी तो अभी वर्तमान में  70 से 80 हजार रुपए 
सालाना बचा पा रहा हूं | इस प्रकार संस्था सहजकर्ता द्वारा सही 
समय पर सही जानकारी देने से मै वर्तमान समय में घर पर रहकर 
ही अपने परिवार के साथ बच्चो कि नियमित पढ़ाई भी करवा रहा हूं 
और पलायन से छुटकारा भी मिल गया | 

नाम – कंकू देवी डामोर 
पति का नाम – कमा डामोर 
उम्र- 65 
गाँव – सेरानगला , ब्लॉक - आनंदपुरी, 
जिला – बांसवाड़ा (राजस्थान)
जिला मुख्यालय बांसवाड़ा से 54 किलोमीटर दूर सेरानगला गाँव 
की रहने वाली हूं, पहले हमारे गाँव में घने वन थे, जिन्हें हमने 
समय और परिस्थितियों के चलते वनों को खो दिया और अब हम 
अपने आस-पास शायद ही उन पेड़- पौधो और जंगली जानवरों 
को देख पाते हैं, जो पहले बहुतायत में थे। हमारे गांव के सभी 
लोग ‘भील समुदाय’ से हैं। हम वर्षा आधारित खेती करते हैं और 
अपना ज्यादातर भोजन स्वयं उगाते हैं। मेरे परिवार में दो बच्चे  है 
जिनकी शादी हो चुकी है | हमारा खेत ढ़लान वाला है जिसमें हम 
मोटा अनाज जैसे रागी, कुरी करते थे | हम लाप्सी, रागी, कुरी का 
दलिया बनाकर और घर की उबली हुई सब्जियों का भोजन करते 
थे, परन्तु अब रागी, कुरी धीरे-धीरे ख़त्म हो गये । 

जब रात के समय मेरे पति, 
लकड़ी के एक छोटे छप्परदार 
शेड, जिसे ‘मचान’ कहते है 
रात में मचान पर चढ़कर जंगली 
जानवरों से फसलों की रक्षा करते 
थे। वह जानवरों, साँपों और 
ज़हरीले कीड़ों को डराने के लिए, 
मचान के चारो ओर आग जला 
देते थे उसे विसू कहते है । और 
मिश्रित फसल पद्धति के अंतर्गत, 
रागी और कुरी, कांग मोटे अनाज 

उगाया जाता था । रागी हमारा मुख्य भोजन हुआ करता था । उन 
दिनों हम दिन में कम से कम 3-4 बार इसको खाया करते थे । 
यह हमें अपने खेत पर काम करने की ताकत देता था। मेरे पति 
खरीफ में 16 प्रकार के बीज बुवाई करते और बारिश में उगने वाली 
फसलों को मिलाकर 50 से ज्यादा किस्म की फसलें हमें मिलती 
थी । प्रत्येक फसल अलग-अलग समय पर पकती थी। हम उनकी 
एक के बाद एक कटाई करते थे। पहले हमारे पास मोटे अनाज की 
10 और दालों की 15 किस्में थीं। लेकिन पिछले कुछ वर्षों में, हमने 
पारम्परिक बीजों की कई किस्में खो दी हैं। मुझे चिंता थी कि हम 
अपने पारम्परिक बीज खो रहे हैं, जो बहुत ही किमती हैं।
किसी भी किसान समुदाय के पास तब उन्नत किस्म का बीज 
नहीं होता था | जब तक उन्होंने किसी नई किस्म का उत्पादन 
न किया हो। बीज को सफलता तभी मिलती है, जब इसे खेतों में 
साल दर साल और मौसम-दर-मौसम लगातार उगाया जाए और 
वो हर परिस्थिति में सफलतापूर्वक उत्पादन दे सके| समय के 
साथ संयुक्त परिवारों के विभाजन होने के कारण, छोटी पारिवारिक 
इकाइयों ने तेज़ी से उच्च उपज वाले संकर बीजो का उपयोग करना 
शुरू कर दिया और इस बदलाव को सरकार द्वारा भी बढ़ावा मिला। 
“सरकारी खरीद केंद्र में सभी किस्मों की खरीद नहीं की जाती है 
क्योंकि वे उनके अच्छी औसत वाले गुणों के  मानक को पूरा नहीं 
करती हैं” ऐसा उनका मानना था |
“कृषि में, बीज को बोना, उगाना, एकत्र करना, संग्रहीत करना 
और जिनको आवश्यकता हो उन्हें वितरित करना पड़ता है। सभी 
गतिविधियों में से, मुझे लोगों को बीज वितरित करना पसंद है। 
मेरे पास जो कुछ है अगर मैं उसे खो देती हूं तो भी वे किसी और 
के पास सुरक्षित रहेंगे,” ऐसा मेरा मानना हैं। “सरकार से समर्थन 
मिलने से हमें अपने बीजों की रक्षा करने में लंबा समय लगेगा। मैं 
हमारे भविष्य के लिए देशी किस्मों के संरक्षण, उनके समर्थन का 
अनुरोध करती हूं।

हाईब्रिड बीज महंगे हैं उन्हें महंगे उर्वरकों, कीटनाशकों और ज्यादा 
पानी की आवश्यकता होती है। समय के साथ ज़मीन ख़राब होती 
जा रही है। दूसरी ओर पारम्परिक बीजों को कम पानी की जरूरत 
होती है। इनमें भरपूर पैदावार के लिए गोबर की खाद ही काफी होती 
है, इनको किसी अतिरिक्त खर्च की आवश्यकता नहीं होती है । 
पारम्परिक रूप से हमारे समुदाय की महिलाएं, बीजों का संरक्षण 
करती रही हैं। इसलिए मैंने सोचा कि इसे संरक्षित करना हमारी 
जिम्मेदारी है। मैंने हमारी पारम्परिक बीज विविधता को बचाने  के 
लिए वाग्धारा द्वारा गठित सक्षम महिला समूह में शामिल होकर 
अन्य महिलाओ को बीज बचाने  हेतु प्रेरित किया | वागधारा द्वारा 
पारंपरिक  विधियों के माध्यम से बीज संरक्षण एवं संवर्धन के लिए 
मुझे मटका किट दी गई है और हम सब सक्षम समूह की महिला 
एक दुसरे को बीज का आदान -प्रदान करने लगे |
मोटे अनाज को अक्सर आदिवासी या गरीब आदमी का भोजन 
माना जाता रहा है। बाजार में इसकी कीमत कम मिलती थी और 
मैंने आस-पास के अन्य किसानों को अपने पारम्परिक बीजों के 
सांस्कृतिक और पोषण के बारे में बताया  कि यह कैसे स्वास्थ्यप्रद 
है,  यह जनजागरूकता का कार्य मै अपने स्तर पर लगातार कर रही 
हूं  और अब अन्य किसानों को यह एहसास हो रहा है कि बाजरा 
पौष्टिक और उच्च मूल्य वाली फसल है। वे अपनी अतिरिक्त उपज 
बेच सकते हैं |
हाल ही में, मेरे द्वारा और हमारे क्षेत्र में किसानों ने मोटा अनाज 
रागी 3,700  रुपये प्रति क्विंटल की दर पर बेचा। मक्का के लिए 
हमें अधिकतम केवल प्रति क्विंटल 2000 रुपये ही मिलते हैं। हमें 
खुशी है कि वाग्धारा हमारे  मोटे अनाज की खेती में सहयोग कर रही 
है। पिछले कुछ वर्षों में हमारा गाँव पारम्परिक बीज की किस्मों का 
केंद्र बन गया है। यदि गाँव के किसानों को किसी खास पारम्परिक 
बीज की जरूरत होती है, तो हम उन्हें िन:शुल्क उपलब्ध कराते हैं। 
लेकिन हम यह सुनिश्चित करते हैं कि वे हमारे साथ अपनी बीज 
किस्म का आदान-प्रदान करें। और यदि उनके पास अलग किस्म 
के बीज नहीं हैं या उन्होंने  खो दिए हैं, तो हम उन्हें हमारे द्वारा 
दिए गए बीज की दोगुनी मात्रा लौटाने के लिए प्रोत्साहित करते हैं। 
हमने अपने आदिवासी समाज की इस पारम्परिक लेन-देन प्रथा को 
पुनर्जीवित किया है।
लेकिन एक महिला होने के नाते हमारे लिए, यह प्रगति आर्थिक 
लाभ से ज्यादा है। हम अपनी पारम्परिक फसलों का गौरव बहाल 
कर रहे हैं। ये फसलें हमारी पहचान हैं। हमें गर्व है, क्योंकि लोग हमें 
लुप्त हो रही बीज की किस्मों का बीज संरक्षक कहते हैं। इन विविध 
पारम्परिक बीजों को संरक्षित करने के लिए वाग्धारा ने  विभिन्न  
प्रशिक्षण के माध्यम से हमे प्रेरित किया है  मेरे पिताजी ने मुझे बीजों 
के बारे में सबसे महत्वपूर्ण जानकारी दी  है ।
मझेु अब भी उनका यह कहना स्पष्ट रूप से याद है – “बीज जीवित 
प्राणी हैं। व ेहमारी प्राचीन जड़ें हैं।“ हमें अपन ेपारम्परिक बीजों का 
पोषण और संरक्षण करन ेकी जरूरत है। क्योंकि व ेहमार ेसांस्कृतिक 
रीती- रिवाज को जीवित रखत ेहैं।”और मैं यही कर रही हँू।

प्राचीन काल से ही लोग खाना पकाने और कपड़े सुखाने के लिए 
सूर्य पर निर्भर रहे हैं। लेकिन आजकल, सौर ऊर्जा का उपयोग कई 
उपकरणों में होने लगा है, क्योंकि यह ऊर्जा का सबसे सुविधाजनक 
स्रोत है जिसमें हमको  कोई पैसा खर्च नहीं करना पड़ता है।  ऊर्जा 
के प्राकृतिक स्रोतों में से एक जो हमें सीधे सूर्य से प्राप्त होता है 
जिसे  सौर ऊर्जा कहा जाता है। सौर ऊर्जा का उपयोग कर प्रदूषण 
को कम कर सकते  है और जलवायु परिवर्तन से भी लड़ सकते  है।
सौर ऊर्जा का उपयोग करके हम व्यक्तिगत जीवन और देश के 
विकास में महत्वपूर्ण योगदान दे सकते हैं। सौर ऊर्जा का उपयोग 
धरती को बचाने के लिए अत्यंत महत्वपूर्ण है.सौर ऊर्जा एक प्रकार 
की नवीकरणीय ऊर्जा है, इसका मतलब पृथ्वी पर आने वाला सूर्य 
का प्रकाश अगले कई हजार सालों तक ऐसे ही ऊर्जा देता रहेगा, 
और इस अनंत ऊर्जा से हम उत्पादन कर सकते हैं बिजली का,  
इस ऊर्जा का उपयोग दिनोंदिन बढ़ता जा रहा है खासतौर से आम 
जन की भागीदारी सुनिश्चित करना, इसलिए प्रधानमंत्री ने सूर्योदय 
योजना की पहल की है, गरीबी रेखा से नीचे और कम आय सीमा 
वाले लोगो  को यह मुफ्त में दिया जाने वाला वरदान होगा, सूर्य 
की रोशनी ईश्वर के वरदान की तरह है अगर हमारे  पास बड़ा क्षेत्र 
है तो हम  ज्यादा ऊर्जा उत्पादन कर सकते हैं और अपने उपयोग  
के अलावा अतिरिक्त ऊर्जा सरकार को बेच सकते हैं सरकार इस 
ऊर्जा का प्रयोग अन्य कामों मे करके अपने संसाधनों को बचा 
सकती है, साथ ही हम  भी बिजली बेचकर एक मासिक आय 
सृजित कर सकते हैं।
सौर ऊर्जा, सूर्य से प्राप्त ऊर्जा का एक स्वच्छ, अक्षय और प्रचुर 
मात्रा में उपलब्ध स्रोत है और धरती को बचाने के लिए इसका 
उपयोग अत्यंत महत्वपूर्ण है।

सौर ऊर्जा के लाभ :
•	 यह ऊर्जा का एक अक्षय स्रोत है जो कभी समाप्त नहीं होगा।
•	 सौर ऊर्जा का उपयोग शुरुआती निवेश के बाद  कम खर्चीला 
	 होता है।
•	 सौर ऊर्जा क्षेत्र में रोजगार के नए अवसर पैदा होते हैं।
•	 यह जीवाश्म ईंधन की तरह ग्रीनहाउस गैसों का उत्सर्जन नहीं 
	 करती, जिससे यह जलवायु परिवर्तन 
	 से लड़ने में महत्वपूर्ण भूमिका निभाती है।  
•	 यह आम दिनों के साथ ही, गर्मी के दिनों में आने वाले बिजली  
	बि लों को कम करने में मदद कर सकती है।
•	 यह घर को अधिक स्वच्छ और पर्यावरण के अनुकूल बना 
	 सकती है।

सौर ऊर्जा का उपयोग:
•	 बिजली  उत्पादन: सौर ऊर्जा का उपयोग करके बिजली पैदा 
	कि  जा सकती है। सौर ऊर्जा संयंत्र में सौर पैनल लगे होते हैं 
	 जो सूर्य के प्रकाश को बिजली में परिवर्तित करते हैं। 
•	 प्रकाश उत्पादन: सौर ऊर्जा का उपयोग करके प्रकाश भी 
	 उत्पन्न किया जा सकता है। सौर लैंप का उपयोग करके अंधेरे 
	 में प्रकाश प्राप्त किया जा सकता है।
•	 पानी गर्म करने में : सौर ऊर्जा का उपयोग पानी को गर्म 
	 करने के लिए किया जा सकता है, जो घरों और व्यवसायों में 
	 ऊर्जा की बचत कर सकता है।
•	 खाना पकाने में : सौर ऊर्जा का उपयोग खाना पकाने के लिए 
	किय ा जा सकता है, जो ग्रामीण क्षेत्रों में विशेष रूप से उपयोगी 
	 है जहाँ बिजली उपलब्ध नहीं है।
•	 परिवहन में : सौर ऊर्जा का उपयोग वर्तमान समय में  
	 इलेक्ट्रिक वाहनों को चलाने के लिए किया जा रहा  है, जो 
	प्र दूषण को कम करने में मदद करता है।

•	 प्रदूषण को कम  करने में : सौर ऊर्जा  स्वच्छ और 
	 पर्यावरण के अनुकूल ऊर्जा स्रोत है  इसके उपयोग से वायु 
	 और जल प्रदूषण को कम किया जा सकता है।

सौर ऊर्जा का महत्व : 
•	 यह एक नवीकरणीय ऊर्जा स्रोत  इसका मतलब है कि यह एक 
	 ऐसा स्रोत है जो कभी समाप्त नहीं होता है। सूर्य की ऊर्जा 
	 अनंत है, इसलिए सौर ऊर्जा का उपयोग करके हम ऊर्जा की 
	 कमी की समस्या को हल कर सकते हैं।
•	  यह एक स्वच्छ ऊर्जा स्रोत इसका मतलब है कि इसके उपयोग 
	 से कोई प्रदूषण नहीं होता है। सौर ऊर्जा के उपयोग से हम वायु 
	 और जल प्रदूषण को कम कर सकते हैं।
•	 यह एक किफायती ऊर्जा स्रोत  सौर ऊर्जा संयंत्र की लागत कम 
	 होती है और इसकी रखरखाव की लागत भी कम होती है। 
	 इसलिए, सौर ऊर्जा का उपयोग करके हम ऊर्जा लागत को 
	 कम कर सकते हैं।
इस प्रकार कुल मिलाकर, सौर ऊर्जा एक महत्वपूर्ण और लाभकारी 
ऊर्जा स्रोत है। इसका उपयोग करके हम ऊर्जा की कमी, प्रदूषण 
और जलवायु परिवर्तन की समस्याओं को हल कर सकते हैं।
सौर ऊर्जा का महत्व बहुत है क्योंकि यह अत्यंत प्राकृतिक और 
अनगिनत रूपों में उपलब्ध होती है। यह ऊर्जा स्थायी, कभी न खत्म 
होने वाली  है, यह हमारी प्रकृति को नुकसान नही करती है।
सौर ऊर्जा के उपयोग से कई लाभ होते हैं, जैसे कि कम प्रदूषण, 
पर्यावरण संरक्षण, ऊर्जा में आत्मनिर्भरता, ऊर्जा सुरक्षा, और 
अर्थव्यवस्था को सुधारने में मदद मिलती है।
सौर ऊर्जा व्यक्तिगत जीवन में उपयोग करने से लोग ऊर्जा बचत 
करते हैं, ऊर्जा खर्च कम करते हैं, और स्वच्छ और स्थायी ऊर्जा 
का उपयोग करते हैं। हम सरकार द्वारा चलायी जा रही सौर ऊर्जा 
संबंधी योजनाओं कि जानकारी हम अपनी-अपनी ग्राम पंचायतो में 
जाकर ले सकते है | 

मेहनत कर परिवार का पलायन रोका मुर्गी पालन से सृजित की आजीविका

देशी बीज संरक्षक “कंकु देवी” हमारे जीवन में  सौर ऊर्जा का महत्व

कृषि एवं आदिवासी स्वराज संगठन सहयोग इकाई की गतिविधियां
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पुदीना हर चटपटे भारतीय व्यंजन का साथी होता है। जब भी हमारा 
मन चटकारे भर रहा होता है, तब -तब पुदीना याद आने लगता है। 
पुदीने की चटपटी चटनी हमारे भारतीय व्यंजनों के स्वाद में चार 
चाँद तो लगाती ही है, इसके अलावा यह तुरंत ही हमारे मुंह में पानी 
भी ले आती है। पुदीने को गर्मी और बरसात की संजीवनी बूटी कहा 
गया है, स्वाद, सौन्दर्य और सुगंध का ऐसा संगम बहुत कम पौधों में 
देखने को मिलता है। पुदीना मेंथा वंश से संबंधित एक बारहमासी, 
खुशबूदार जड़ी है | पुदीना  सबसे ज्यादा अपने अनोखे स्वाद के 
लिए ही जाना जाता है। पुदीने की चटनी न सिर्फ खाने का जायका 
बढ़ाती है बल्कि स्वास्थ्यवर्द्धक भी होती है। आयुर्वेद में सदियों से 
पुदीने का इस्तेमाल औषधि के रुप में हो रहा है। सामान्य तौर पर 
पुदीने का उपयोग, दंत-मंजन, टूथपेस्ट, चुइंगगम्स, माउथ फ्रेशनर, 
कैंडीज आदि में किया जाता है। पुदीना हमारे वागड़ में बहुत ही 
अच्छी तरह पनपता है और बिना मेहनत के लग जाता है, सिर्फ 
पुदीने के तने को  मिट्टी  में दबाकर रखने से नया पौधा बन जाता 
है और फिर लगातार बढ़ता जाता है | इसके अलावा भी आयुर्वेद 
में  पुदीने का प्रयोग अन्य रोगों के इलाज में भी होता है। आयुर्वेद 
के अनुसार, पुदीना  कफ और वात दोष को कम करता है, भूख 
बढ़ाता है। आप पुदीना का प्रयोग मल-मूत्र संबंधित बीमारियां और 
शारीरिक कमजोरी दूर करने के लिए भी कर सकते हैं। यह दस्त, 
पेचिश, बुखार, पेट के रोग, लीवर आदि विकार को ठीक करने के 
लिए भी उपयोग में लाया जाता है। 
उपयोग
 पुदीने का उपयोग बड़ी मात्रा में दवाईयों, सौदर्य प्रसाधनों, 
कालफेक्शनरी, पेय पदार्थो, सिगरेट, पान मसाला आदि में सुगंध के 
लिये किया जाता है। इसके अलावा इसका उड़नशील तेल पेट की 
शिकायतों में प्रयोग की जाने वाली दवाइयों, सिरदर्द, गठिया इत्यादि 
के मल्हमों तथा खाँसी की गोलियों, इनहेलरों, तथा मुखशोधकों में 
काम आता है। यूकेलिप्टस के तेल के साथ मिलाकर भी यह कई 
रोगों में काम आता है। अमृतधारा नामक बहुउपयोगी आयुर्वेदिक 
औषधि में भी सतपुदीने का प्रयोग किया जाता है। विशेष रूप से 
गर्मियों में फैलने वाली पुदीने की पत्तियाँ औषधीय और सौंदर्योपयोगी 
गुणों से भरपूर है। इसे भोजन में रायता, चटनी तथा अन्य विविध 
रूपों में उपयोग में लाया जाता है। संस्कृत में पुदीने को पूतिहा कहा 
गया है, अर्थात् दुर्गंध का नाश करने वाला। इस गुण के कारण 
पुदीना चूइंगम, टूथपेस्ट आदि वस्तुओं में तो प्रयोग किया ही जाता 
है, चाट के जलजीरे का प्रमुख तत्त्व भी वही होता है। गन्ने के रस 
के साथ पुदीने का रस मिलाकर  पीने पर  स्वास्थ्य वर्धक माना 
गया है। सलाद में इसकी पत्तियाँ डालकर खाने में भी यह स्वादिष्ट 
और पाचक होता है। कुछ नहाने के साबुनों, शरीर पर लगाने वाली 
सुगंधों और हवाशोधकों (एअर फ्रेशनर) में भी इसका प्रयोग किया 
जाता है।
औषधीय गुण
 स्वदेशी चिकित्सा पद्धति आयुर्वेद में पुदीने के ढेरों गुणों का बखान 
किया गया है। यूनानी चिकित्सा पद्धति हिकमत में पुदीने का विशिष्ट 
प्रयोग अर्क पुदीना काफ़ी लोकप्रिय है। हकीमों का मानना है कि 
पुदीना सूजन को नष्ट करता है तथा आमाशय को शक्ति देता 
है। यह पसीना लाता है तथा हिचकी को बंद करता है। जलोदर 
व पीलिया में भी इसका प्रयोग लाभदायक होता है। आयुर्वेद के 
अनुसार पुदीने की पत्तियाँ कच्ची खाने से शरीर की सफाई होती है 
व ठंडक मिलती है। यह पाचन में सहायता करता है। अनियमित 
मासिक धर्म  की शिकार महिला के शारीरिक चक्र में प्रभावकारी 
ढंग से संतुलन कायम करता है। यह भूख खोलने का काम करता 
है। पुदीने की चाय या पुदीने का अर्क यकृत के लिए अच्छा होता है 
और शरीर से विषैले तत्वों को बाहर निकालने में बहुत ही उपयोगी 
है। मेंथॉल ऑइल पुदीने का ही अर्क है और दांतो से संबंधित 
समस्याओं को दूर करने में सहायक होता है। जहरीले जंतुओं के 
काटने वाले स्थान पर पुदीने का रस लगा देने से विष का शमन 
होता है तथा पुदीने की सुगंध से बेहोशी दूर हो जाती है। अंजीर के 
साथ पुदीना खाने से फेफड़ों में जमा बलगम निकल जाता है।
• पुदीना एक बहुत ही अच्छा कीटाणुनाशक तत्व है। हमारे चेहरे पर 
होने वाले कील मुँहासे  कई कीटाणुओं की वजह से ही होते हैं। अतः 
इन कीटाणुओं का खात्मा करने के लिए पुदीना एक सर्वोत्तम औषधि 
है।  रोजाना पुदीने के रस की कुछ बूंदों के इस्तेमाल से ही हर तरह 
के कील मुहांसों से बड़ी ही आसानी से छुटकारा पाया जा सकता है।
• अक्सर बदहज़मी के कारण लोगों को अनावश्यक रूप से पेट में दर्द 
झेलना पड़ता है। कभी कभार पेट में गैस की समस्या भी हो सकती है। 
ऐसी परिस्थितियों में पुदीना एक कारगर औषधि है। अगर आपका 
हाजमा कमजोर पड़ गया है तो नियमित रूप से पुदीने का सेवन 
करने पर फिर से आपके हाज़मे को मजबूत बनाता है।
• चूंकि पुदीना एक बहुत ही अच्छा कीटाणुनाशक है, मुंह से दुर्गंध 
आने की समस्या में पुदीने के पानी से रोज़ सुबह कुल्ला करने से कुछ 
ही दिनों के अंदर ही अंदर आपको अपनी इस समस्या से निजात 

मिल जाएगा। अक्सर मुंह में पैदा होने वाली दुर्गन्ध मुंह में पनपने 
वाले कीटाणुओं की वजह से ही होती है।
• अगर आपको गर्मियों में मजबूरन भरी दोपहरी में बाहर निकलना पड़ 
रहा है और आप लू लगने की वजह से परेशान हैं, तो ऐसी स्थिति में 
बाहर निकलने से पहले पुदीने के रस का सेवन अवश्य करें। आपको 
इससे लू ही नहीं लगेगी।
• पुदीना उल्टियां रोकने के लिए सबसे उत्तम औषधि है। यदि आपको 
किसी भी कारणवश बार -बार उल्टियाँ होने लगी हैं, तो पुदीने के रस 
का  सेवन करने से आपकी उल्टियाँ तुरंत बंद हो जाएंगी।
• हम शरीर में आवश्यक विटामिन्स की आपूर्ति के लिए पिल्स लेते 
हैं। परंतु हमे इन कृत्रिम गोलियों की बजाय पुदीना का नियमित सेवन 
करना चाहिए क्योंकि इन सबके अलावा पुदीना में विटामिन ए, 
बी -6, सी, इ, के, बीटा कैरोटीन, राइबोफ्लेविन, पोटाशियम, 
कैलशियम जैसे कई सारे खनीज़ भी पाये जाते हैं।
• पुदीना श्वास जनित रोगों के लिए एक रामबाण औषधि है। यह 
साधारण श्वास जनित रोगों से लेकर आस्थमा जैसी गंभीर बीमारियों 
के इलाज़ में काफी लाभदायक सिद्ध हुआ है। इन स्थितियों में यह 
काफी आराम पहुंचाता है।

कुछ घरेलू नुस्खे-
 
•	 पुदीने की पत्तियों का ताजा रस नीबू और शहद के साथ समान 
	 मात्रा में लेने से पेट की हर बीमारियों में आराम दिलाता है।
•	 पुदीने का रस कालीमिर्च और काले नमक के साथ चाय की तरह 
	 उबालकर पीने से जुकाम, खाँसी और बुखार में राहत मिलती 
	 है।
•	 इसकी पत्तियाँ चबाने या उनका रस निचोड़कर पीने से हिचकियाँ 
	 बंद हो जाती हैं।
•	 सिरदर्द में ताजी पत्तियों का लेप माथे पर लगाने से दर्द में आराम 
	मि लता है।
•	 मासिक धर्म समय पर न आने पर पुदीने की सूखी पत्तियों के 
	 चूर्ण को शहद के साथ समान मात्रा में मिलाकर दिन में दो-
	त ीन बार नियमित रूप से सेवन करने पर लाभ मिलता है।
•	 पेट संबंधी किसी भी प्रकार का विकार होने पर एक चम्मच 
	 पुदीने के रस को एक प्याला पानी में मिलाकर पिएँ।
•	 अधिक गर्मी या उमस के मौसम में जी मिचलाए तो एक चम्मच 
	 सूखे पुदीने की पत्तियों का चूर्ण और आधी छोटी इलायची के 
	 चूर्ण को एक गिलास पानी में उबालकर पीने से लाभ होता है।
•	 पुदीने की पत्तियों को सुखाकर बनाए गए चूर्ण को मंजन की तरह 
	प्रय ोग करने से मुख की दुर्गंध दूर होती है और मसूड़े मजबूत 
	 होते हैं।
•	 एक चम्मच पुदीने का रस, दो चम्मच सिरका और एक चम्मच 
	 गाजर का रस एकसाथ मिलाकर पीने से श्वास संबंधी विकार 
	 दूर होते हैं।
•	 पुदीने के रस को नमक के पानी के साथ मिलाकर कुल्ला करने 
	 से गले का भारीपन दूर होता है और आवाज साफ होती है।
•	 पुदीने का रस रोज रात को सोते हुए चेहरे पर लगाने से कील, 
	 मुहाँसे और त्वचा का रूखापन दूर होता है।
पुदीना की चाय बनाने की विधि-
सामग्री-
1.	 दो कप पानी   2. पुदीने की कुछ पत्तियां 
पुदीने के पत्ते, पानी में तब तक उबालें जब तक यह पानी 1/4 कप 
न हो जाए। यह मिश्रण बन जाने के बाद इसे छान कर गर्म-गर्म 
ही सेवन करें । सर्दियों के मौसम में अगर आप सर्दी-जुकाम से 
परेशान हैं तो ऐसे में पुदीना की चाय पीकर आप राहत पा सकते हैं। 
विशेषज्ञों के अनुसार पुदीना में ऐसे औषधीय गुण होते हैं जो सर्दी 
के लक्षणों को कम करने में मदद करते हैं। इसके अलावा पुदीने 
की चाय  जुकाम में होने वाले गले के दर्द से भी आराम दिलाती है।

गर्मी का मौसम अप्रैल माह से शुरू होने लग जाता है इस माह से 
सूर्य पृथ्वी के निकट आने लगता है जिससे पृथ्वी पर तापमान बढ़ता 
है । भारत के सभी स्थानों पर तापमान बढ़ता रहता है।  मध्यप्रदेश, 
गुजरात होते हुए दक्षिणी राजस्थान के बांसवाड़ा जिले से कर्क रेखा 
गुजरती है।  21 जून को जब सूर्य इस रेखा के एकदम ऊपर होता 
है, उत्तरी गोलार्ध में वह दिन सबसे लंबा व रात सबसे छोटी होती 
है। यहां इस दिन सबसे अधिक गर्मी होती है (स्थानीय मौसम को 
छोड़कर), क्योंकि सूर्य की किरणें यहां एकदम लंबवत पड़ती हैं। 
इस दिन से हमे दिन  लम्बे व रात छोटी  देखने को मिलती है साथ 
ही जलवायु परिवर्तन के कारण आजकल तेज गर्मी का प्रभाव 
प्रतिदिन बढ़ता जा रहा है । ऐसे में हम सभी को अपना खास ख्याल 
रखने की जरूरत है, खास करके बच्चों और माताओं को ।

बच्चो की रोग प्रतिरोधक क्षमता कम होती है, और उन पर विशेष 
ध्यान देने की जरूरत भी है इसी वजह से बच्चे बहुत जल्दी मौसम 
बदलाव की वजह से बीमार होने लगते है ।

गर्मी के मौसम मे पाचन तंत्र किसी का भी बहुत अच्छा नहीं होता 
है इसलिए इस मौसम में कुछ चीजों का सेवन बच्चो और माताओं 
को जरूर करना चाहिए, साथ ही कुछ चीजों का सेवन नही करना 
चाहिए, इसीलिए अपने बच्चो को इस बढ़ती गर्मी से बचाने के लिए 
निचे दी गयी बातों का ध्यान रखने की जरुरत है ।

क्या करे :- लू से बचाव करने के लिए पेय पदार्थ का सबसे 
ज्यादा उपयोग करना चाहिए ताकि निरंतर निर्जलीकरण से बचाव 
हो पाए ।
ऐसे में बच्चो और माताओं को २ घंटे के अंतराल पर ऐसा खान 
पान रखने की जरुरत है जिससे शरीर मे पानी की कमी न हो पाए, 
इसलिए ऐसी चीजों का सेवन करे जिससे शरीर मे पानी की मात्रा 
बनी रहे ।

क्या सेवन करे:- छोटे बच्चो को २ घंटे के अंतराल में ORS 
घोल या फिर नमक चीनी का घोला बना कर के दे, चावल का 
माड़, छाछ, नारियल पानी, खीरा तरबूज ककड़ी, खिचड़ी, गन्ने का 
रस आदि सेवन करने से बच्चो और माताओं में बराबर पानी की 
मात्रा पूर्ण होती रहेगी और ऊर्जा भी बनी रहेगी, जिससे वह गर्मी से 

होने वाली बीमारियां जैसे – दस्त, उल्टी, डायरिया, लिवर संबंधित 
बीमारियों से बचाव संभव हो पाएगा ।

घर पर ओ.आर.एस.घोल बनाने का तरीका –
ओ.आर.एस.घोल बनाने के लिए आवश्यक सामग्री –
•	 छह  (6 )छोटे चम्मच शक्कर (चीनी) ।
•	 एक (1 )छोटा चम्मच नमक।
•	 एक (1 ) लीटर उबला हुआ पिने का पानी

घर पर ओ.आर.एस.घोल बनाने कि विधि –
•	 अपने हाथ साबुन से धोएं ।
•	 एक लीटर पिने के पानी को उबालकर ठंडा कर ले, अब इसमें 
	 6 छोटे चम्मच शक्कर (चीनी ) पूरी तरह से घूल जाने तक 
	मि लाये ।
•	 अब इसमें 1 छोटा चम्मच नमक मिलाये , आपका घर पर बना 
	 ओ.आर.एस घोल सेवन के लिए तैयार है 
•	 इस तैयार घोल को  ढक कर रखे ।
•	 थोड़ी-थोड़ी देर में यह घोल बच्चे को पिलाते रहें ।
•	 यह घोल 24 घंटे में ख़त्म कर दे, यदि बच जाये तो फेंक देवे 
	 और दुबारा बनाये ।

पुदीना एक औषधिय पौध “बढ़ती गर्मी से करे अपना बचाव”

क्या सेवन न करे :- गर्मियों के मौसम में  बीमार होने कि ज्यादा  
संभावनाये रहती है, क्योंकि इस मौसम में  हमें डिहाइड्रेशन का 
सामना करना पड़ सकता है और ज्यादा गर्मी की वजह से 
इम्यूनिटी भी कमजोर हो सकती है। इस मौसम में हमारे त्रिदोष 
(वात, पित्त और कफ)  पर भी  असर हो सकता  हैं और हमें 
बहुत सारी पाचन से जुड़ी समस्याओं का सामना करना पड़ 
सकता है। बहुत बार ऐसा होता है कि गर्मी में कुछ चीज खाने के 
बाद हमें उल्टी आने लगती है या फिर पेट में जलन होने लगती 
है। ऐसा होने का कारण पाचन न होना होता है, इसलिए आपको 
इस मौसम में केवल शरीर के लिए हेल्दी चीजों का ही सेवन 
करना चाहिए और तीखी मसालेदार और जंक फूड, कॉफी, शुगर 
से भरपूर ड्रिंक्स का सेवन काफी कम करना चाहिए ।
ऐसी छोटी सी जानकारी होने पर आप खुद और अपने परिवार 
मे सभी का ख्याल रख पाएंगे और सबसे ज्यादा आपके घर मे 
रह रही माताओं बच्चांे के स्वास्थ्य का ख्याल और बेहतर तरीके 
से रख पाएंगे ।


