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धन्यवाद 
ज्य- गुरू, ज्य- सवराज !!!

आपका अपना
जयेश जोशी 

हम सभी िकसान भाई्यों को फसल की अच्ी 
पैदावार प्ाप्त करने के िलए रबी की फसल की 
कटाई के ्तुरं्त बाद जु्ताई कर गिममि्यों में खे्त 
खाली रखना बहु्त ही लाभदा्यक रह्ता है। ग्ीषम 
कालीन जु्ताई रबी फसल की कटाई के ्तुरं्त 
बाद की जा सक्ती है जो बरसा्त के प्ारंभ 
अरामि्त अप्ैल से जून ्तक की जा सक्ती है। 
हमें ्यह प््यास करना चािहए िक ्तीन वरमि में कम 
से कम एक बार ग्ीषम कालीन जु्ताई अवश्य 
करे। इस दौरान मृदा में नमी रहने पर आसानी 
से जु्ताई हो जा्ती है और बैलो को अिधक श्रम 
नही करना पड़्ता है।

ग्ीषमकाल के प्ारंभ में बैलो के माध्यम से खे्त 
की जु्ताई करनी चािहए। इससे िनम्न लाभ 
िमल्ते है:
1. वायु एवं जल धारण क्षमता: गममी िक 
जु्ताई करने पर खे्त के खुलने से प्कृि्त िक 
कु् प्ाकृि्तक  िरि्या्यें भी सुचारू रूप से खे्त 
की िमट्ी पर प्भाव डाल्ती है। वा्यु और सू्यमि 
की िकरणों का प्काश िमट्ी के खिनज पदारथो 
को पौधों के भोजन बनाने में अिधक सहा्य्ता 
कर्ता है। इसके अलावा खे्त िक  िमट्ी के कणों 
की संरचना भी दानेदार हो जा्ती है िजससे भूिम 
में वा्यु संचार और जल धारण क्षम्ता बढ़ जा्ती 
है। जु्ताई से गममीं में ्तेज धुप से खे्त के िनचे 
की स्तह पर पनप रहे कीड़े-मकोड़े िबमारर्यों के 
जीवाणु खरप्तवार के बीज आिद िमट्ी के ऊपर 
आने से ख़तम हो जा्ते है सार ही िजन सरानों 
और खे्तो में गेंहू-जौ िक  फसल में िनमेटोड का 
प्कोप हो्ता है, वहां पर इस रोग की गांठे जो िमट्ी 
के अंदर  हो्ती है वो जु्ताई करने से ऊपर आकर 
कड़ी धूप में मर जा्ती है। अ्तः ऐसे सरानो पर 

गममी की जु्ताई करना िन्तां्त आवश्यक हो्ती है।
2. कार्बनिक खाद की मात्ा: ग्ीषमकालीन 
जु्ताई बैलों द्ारा  करने पर खे्त िक  िमट्ी ऊपर 
नीचे हो जा्ती है। इस जु्ताई से जो ढ़ेले पड़्ते हैं 
वह धीरे-धीरे हवा व बरसा्त के पानी से टूट्ते 
रह्ते है । सार ही, जु्ताई से िमट्ी िक  स्तह पर 
पड़े  फसल अवशेर की पिति्यां, पौधों की जड़े 
और खे्त में उगे हुए खरप्तवार आिद नीचे दब 
जा्ते है, जो सड़ने के बाद िमट्ी में जीवाशम 
काबमििनक खादों िक  मात्ा में बढ़ो्तरी कर्ते है। 
िजससे भूिम का  उवमिर्ता स्तर और मृदा की 
भौि्तक संरचना में सुधार हो्ता है।
3. मृदा के सुराख खुल जािे से राररश 
का पािी जमीि द्ारा सोखिा: इससे मृदा की 
जल अवशोरण दर बढ़ जा्ती है व नमी काफी 
मात्ा में लंबे सम्य ्तक खे्त में मौजूद रह्ती 
है। ्यह नमी खरीफ फसल के उतपादन में काम 
आ्ती है। खे्त में जु्ताई करने से मृदा के भौि्तक 
गुणों में सुधार हो्ता है। 
4. पौधों की जड़ नवकास में सहायक : बार-
बार एक ही गहराई पर जु्ताई करने से उस गहराई 
पर एक कठोर ्तह का िनमामिण हो जा्ता है। खे्त 
िक  इस कठोर ्तह को ्तोड़कर मृदा को जड़ों के 
िवकास के अनुकूल बनाने में ग्ीषमकालीन जु्ताई 
लाभदा्यक हो्ती है।
5. हानिकारक कीटों से रचाव:  गममी की 
जु्ताई से हािनकारक कीटों के अंडे व लावामि, जो 
जमीन की दरारों में ि्पे हो्ते हैं, वे जु्ताई करने 
से ्तेज धूप के संपक्क में आकर नषट हो जा्ते 
हैं। इससे खे्त, कीट-प्तंगों से सुरिक्ष्त हो जा्ता 
है और अगली फसल में कीटों के हमले की 
आशंका कम हो जा्ती है | 
6. खरपतवार नियंत्ण: िविभन्न प्कार िक  

खरप्तवारों जैसे-कांस, मोरा, दूध आिद की 
जड़ें काफी गहराई ्तक जा्ती हैं। वे धुप के संपक्क 
में आने से नषट हो जा्ती है। खरप्तवार के बीज 
भी धूप में आने ्या जमीन की गहराई में चले 
जाने से अंकुरर्त नही हो पा्ते है।  
7. मृदा वायु संचार में रढोतरी: गिममि्यों में 
जु्ताई करने से मृदा काफी उलट-पलट हो्ती है, 
िजससे उसमें वा्यु के प्वाह के िलए ररक्त सरान 
बन जा्ते है जो िक वा्यु के प्वाह को बढ़ाने में 
सहा्यक हो्ते है। 
8. मृदा संरचिा में सुधार: गिममि्यों िक जु्ताई 
में मृदा एकान्तरण से सुखाने और शी्तलन के 
कारण मृदा की संरचना में सुधार हो्ता है।
9. जुताई से उपज में इजाफा: इससे फसल 
उतपादन में भी वृिधि हो्ती है।
10. जीवांश खाद की प्ाप्तिः गममी के सम्य 
में रबी व जा्यद िक  फसल कट जाने के बाद 
खे्त िक  जु्ताई करने से फसल के अवशेर, 
डंठल व पिति्यां आिद मृदा िमट्ी में दब जा्ते 
हैं, जो बाररश के मौसम में सड़कर जमीन को 
जीवांश पदारमि मुहै्या करवा्ते हैं।

“खेत की मिट्ी सेहत के मिए ग्ीषिकािीन जुताई का िहत्व ”

गमिमियों िें पशुधन प्रबंधन
दिक्षणी राजसरान को (वागड़ क्षेत्) के नाम से 
भी जाना जा्ता है। ्यहाँ गिममि्यों में ्तापमान 45 
िड़ग्ी के आस-पास पहुँच जा्ता है। इन गममी 

के िदनों में हमारे पशुओं के प्बंधन पर िवरेश 
ध्यान देने की आवश्यक्ता है। ऐसे  मौंसम 
में पशु दबाव की ससरि्त में आ जा्ते हैं। इस 
कारण पशुओं की पाचन प्णाली के सार ही 
दूध उतपादन एवं प्जनन क्षम्ता प्भािव्त हो्ती 
है। इस मौसम में नवजा्त पशुओं की देखभाल 
में अपना्यी ग्यी ्ोटी सी असावधानी के कारण  
भिवष्य की वृिधि, सवास्थ्य, रोग प्ि्तरोधी क्षम्ता 
एवं उतपादन क्षम्ता पर सरा्यी कुप्भाव डाल 
सक्ती है। गममी में पशुपालन कर्ते सम्य  ध्यान 
न देने पर पशुओं में सूखा चारा खाने की मात्ा में 
दस से ्तीस प्ि्तश्त और दूध उतपादन क्षम्ता में 
दस प्ि्तश्त ्तक की कमी आ सक्ती है। अिधक 
गममी के कारण पशुओं की िबमारर्यों से लड़नें 
की क्षम्ता पर बुरा असर पड़्ता है और आने 
वाले बाररश के मौसम में वे िविभन्न िबमारर्यों के 
िशकार हो सक्ते हैं । िजससे उनके उतपादन व 
प्जनन क्षम्ता में िगरावट आ सक्ती है।
बकरर्यां - गा्य, भैस और अन्य बड़े पशुओ की 
्तुलना में गममी को बेह्तर सहन करने की क्षम्ता 
वाली हो्ती हैं । इनकी ढ़ीली तवचा और लमबे 
कान इनहें अिधक गममी सहनशील्ता में भी राह्त 
दे्ते हैं, लेिकन िफर भी इनका ध्यान रखना जरुरी 
है िजससे गममी में होने वाले नुकसान से बचा्या 
जा सके । भैंसों में ्यह दुषप्भाव अिधक देखने को 
िमल्ता है। उनके शरीर का काला रंग ्तरा बालों 
की कमी उषमा को अिधक अवशोिर्त कर्ती 
है। इसके अि्तररसक्त भैंसों में पसीने की ग्सनर्याँ 
बकरर्यां और गा्य की अपेक्षा बहु्त कम हो्ती 
है। अ्तः ग्ीषम ऋ्तु में होने वाले इन दुषप्भावों 
को कम करने के िलए िनम्निलिख्त उपा्य करना 
पशुओं के उतपादन व प्जनन क्षम्ता को बनाए 
रखने में मदद कर्ता है।

पशुधि आवास: पशुघर की जगह साफ-सुररी 
व हवादार होनी चािहए फशमि िफसलन रिह्त हो 
्तरा मूत् व पानी की िनकासी हे्तु ढ़लान हो। 
अिधक गममी के िदनों में ् ्त पर 4 से 6 इंच मोटी 
घास-फूस  की पर्त ्या ्पपर ड़ाल देना चािहए। 
्ये गममी को रोकने का का्यमि कर्ती है िजसके 
कारण पशु शाला के अंदर का ्तापमान कम बना 
रह्ता है। पशु घर  ््त की ऊँचाई से कम से 
कम 10 फुट होनी आवश्यक है ्तािक हवा का 
समुिच्त संचार पशु शाला में हो सके। पशु शाला 
की िखड़िक्याँ, दरवाजों व अन्य खुली जगहों 
पर जहाँ से ्तेज गममि हवा आ्ती हो, बोरी ्या टाट 
आिद टांग कर पानी का ि्ड़काव कर्ते रहना 
चािह्ये। प्त्येक पशु को उसकी आवश्यक्ता के 
अनुसार प्यामिप्त सरान उपलबध कराएं। 

पशुओं  को िहलािा: पशुओं के शरीर पर 
िदन में ्तीन - चार बार जब गममी अिधक हो, 
ठंड़े पानी का ि्ड़काव करें। ्यिद संभव  हो ्तो 
पशुधन को ्तालाब/ पोखर में ले जाऐ। प््योगों 
से ्यह सािब्त हुआ है िक दोपहर में पशुओं पर 
ठंड़े पानी का ि्ड़काव उनके उतपादन व प्जनन 
क्षम्ता को बढ़ानें में उप्युक्त हो्ता है।

पशुधि चारा: गिममि्यों में पशु सुखा चारा खाना 
कम कर दे्ते है क्योंिक सूखा चारा पचाने में 
अिधक मात्ा में उजामि उप्योग हो्ती है अ्तः 
पशुओं को चारा सुबह ्या शाम में ही  देना चािहए 
्तरा जहां ्तक समभव हो पशुओं के आहार में 
हरे चारे की मात्ा अिधक रखें। हरे चारे के  दो 
लाभ हैं, एक ्तो पशु अिधक चाव से सवािदषट 
एवं पौसषटक चारा  पेट भर के खा्ता है, ्तरा 
दूसरा हरे चारे में 70-90 प्ि्तश्त ्तक पानी की 
मात्ा हो्ती है, जो सम्य-सम्य पर जल की पूि्तमि 
कर्ता है। ्यिद पशुओं को चारागाह में ले जा्ते 
है ्तो सुबह ्या शाम में ही चराना चािहए जब 
गममी कम हो । पशुपालक को चािहए िक गममी के 
मौसम में हरे चारे के िलए माचमि, अप्ैल माह में 
मूंग , मकका, आिद की बुवाई कर दें िजससे गममी 
के मौसम में पशुओं को हरा चारा उपलबध हो 
सके । ऐसे पशु पालक िजनके पास िसंिच्त भूिम 
नहीं है, उनहें सम्य से पहले हरी घास काटकर 
एवं सुखाकर ्तै्यार कर लेना चािहए । ्यह घास 
प्ोटीन ्युक्त, हलकी व पौसषटक हो्ती है।  

गममी के  मौसम में पशुओं की पेयजल 
वयवस्ा: गममी के  मौसम में पशुओं को भूख 
कम  लग्ती है और प्यास अिधक इसिलए 
पशुओं को प्यामिप्त मात्ा में िदन में कम से कम 
्तीन- चार बार पानी िपलाना चािहए िजससे 
शरीर के ्तापरिम को िन्यंित््त करने में मदद 
िमल्ती है । पशुओं  को िपला्यें जाने वाले  पानी 
में रोड़ी मात्ा में नमक एवं आटा िमलाकर पानी 
िपलाना चािहए। पीने के िलए ठंड़ा पानी उपलबध 
कराना चािहए। इसके िलए पानी के टैंक पर ् ा्या 
की व्यवसरा हो। पानी की पाइपों को खुली धूप 
से न गुजारें ्तरा जहां ्तक हो सके ्तो जमीन के 
अंदर पाइपलाइन िब्ी होनी चािहए ्तािक पानी 
को िदन में गममि होने से बचा्या जा सके। पशुओं 
को ठणड़ा पानी िपलाने के िलए घड़े के पानी का 
उप्योग भी कर सक्ते है।

पशुधि आवास में छाया: पशु शाला के 
आस-पास ्ा्यादार वृक्षों का होना जरुरी है। ्यह 
वृक्ष पशुओं को ्ा्या ्तो प्दान कर्ते है सार ही 
उनहें गममि “लू” “से” भी बचा्ते है।

पशुओं में “लू” के लक्षण और रचाव:
वैसे ्तो गममी का प्भाव लगभग सभी प्कार के 
जानवरों पर देखा ग्या है, परं्तु सबसे अिधक 
प्भाव बकरी, गा्य, भैंसों पर ्तरा मुिगमि्यों पर 
हो्ता है। ्यह भैंस के काले रंग, पसीने की कम 
ग्ंिर्यों के प्भाव के कारण हो्ता है। जबिक 
मुिगमि्यों में पसीने वाली ग्ंिर्यों की अनुपससरि्त 
्तरा अिधक शारीररक ्तापमान के कारण हो्ता 

है। पशुधन में “लू” के लक्षणों को िनम्न प्कार 
से समझा जा सक्ता है:-
•	 पशु आहार लेने में अरुिच िदखा्ता है।
•	 दधुारू पशओुं के दगुध उतपादन में कमी होना।
•	 नाक से खून बहना एवं प्तला दस्त होना।
•	 आंख व नाक लाल होना, एवं हृद्य की 
 धड़कन का ्तेज होना। 
•	 पशु गहरी सांस ले्ता है व हाफ़ने लग्ता है। 
 मुहं स ेजीभ बाहर िनकलना, अिं्तम अवसरा 
 में सांस कमजोर पड़ जा्ती है ।
•	 पशुओं में अत्यिधक लार बह्ती है, मुंह के 
 आस-पास झाग आ जा्ता है ।
•	 पशु बेचैनी िदखा्ता है, ्ा्या ढूंढ्ता है ्तरा 
 बैठ्ता नहीं है।
•	 प्जनन िरि्या मंद हो जाना िजसके कारण 
 पशुओं में गभमिधारण की संभावना काफी 
 घट जा्ती है। 
•	 गा्य, भैंसों के दूध में वसा ्तरा प्ोटीन की 
 मात्ा कम हो जा्ती है, िजससे दूध की 
 गुणवतिा प्भािव्त हो्ती है।
•	 मादा में भ्ूणी्य मृत्यु दर बढ़ जा्ती है।
•	 पशु का व्यवहार असामान्य हो जा्ता है।
•	 पशुओं के बच्ों की अलप आ्यु में मृत्यु दर 
 बढ़ जा्ती है।
•	 बीमार पशु की उिच्त देखभाल न होने के 
 कारण उसकी मृत्यु ्तक हो जा्ती है

•	 गममी क ेसम्य में ख्ेत ज्ुताई ख्ेत की ढ़ाल के 
 िवपरी्त िदशा में करें।

•	 फसल कटाई क ेबाद ख्ेत में ज्ुताई क ेिलए 
 प्यामिप्त नमी हो्ती ह ैअरामि्त फसल कटाई के
  ्तरु्ंत बाद ज्ुताई करें। इसस ेज्ुताई अच्ी 
 ्तरह स ेहो्ती ह,ै बैल को कम महेन्त लग्ती 
 ह ै।
•	 ग्ीषमकालीन ज्ुताई कर्ेत सम्य ख्ेत में मदृा 
 क ेबड़-ेबड़ े ढ़ेल ेबनन ेचािहए ।  इन ढ़ेलों 
 स ेवरामि जल का अ्ंतःसरण अिधक मात्ा में 
 हो्ता ह,ै िजसस ेभ-ूजलस्तर में भी विृधि 
 हो्ती ह।ै
•	 हलकी व र्ेतीली जमीन में ज्यादा ज्ुताई न 
 करें। इसस ेमदृा भरूभरुी हो जा्ती ह ैिजससे 
 हवा व बरसा्त स ेमदृा का कटाव बढ़ जा्ता 
 ह ै।
•	 ज्ुताई बाद ख्ेत क ेचारों ओर एक ऊचंी मडे़ 
 बनान ेस ेवा्ुय ्तरा जल द्ारा मदृा क्षरण 
 िक ्यिद कोई आशकंा हो, ्तो वह भी 
 समाप्त हो जा्ती ह ै्तरा ख्ेत वरामि का जल 
 सोख ल्ेता ह।ै 

कसै ेकरें ग्ीषमकालीि जतुाई :-
•	 ग्ीषमकालीन ज्ुताई हर ्तीन वरमि में एक बार 
 जरूर करें। ग्ीषमकालीन ज्ुताई एक सार पूरे 
 ख्ेत में करें ्यह आवश्यक नहीं 
 ह।ै इसका एक सरल उपा्य ह ैिक समपूणमि 
 ख्ेत को 3 भागों में िवभािज्त कर लें और 
 प्त्यके वरमि 1 भाग की गहरी ज्ुताई करें। 
 इस प्कार प्त्यके ्तीन वरमि क ेअ्ंतराल से
 प्त्यके भाग की ज्ुताई हो्ती रहगेी ्तरा 
 ज्ुताई का खचमि भी ्तीन भागों में बंट 
 जा्यगेा। 

 से बचाने के िलए टीकाकरण जरूर 
 कराना चािह्ये िजससे वे आगे आने वाली 
 बरसा्त में इन िबमारर्यों से बचे रहें। 
•	 सीधे ्तेज धूप और लू से पशुओं को बचाने 
 के िलए पशु शाला के मुख्य द्ार पर जूट 
 के बोरे का पदामि लगाना चािह्ये।
•	 पशुघर के आस- पास ्ा्यादार वृक्षों की 
 मौजूदगी पशु शाला के ्तापमान को कम 
 रखने में सहा्यक हो्ती है ।
•	 पशुओं को ् ा्यादार सरान पर बाँधना 
 चािह्ये । िदन के सम्य में उनहें अंदर  
 बांध कर रखें ।
•	 प्यामिप्त मात्ा में साफ सुररा ्ताजा पीने का 
 पानी हमेशा उपलबध होना चािह्ये। पीने 
 के पानी को ्ा्या में रखना चािह्ये।
•	 पशओुं से दधू िनकालनें के बाद उनहें ्यिद 
 संभव हो सके ्तो ठडंा पानी िपलाना चािह्ेय ।
•	 गममी में ्तीन- चार बार पशओुं को अवश्य 
 ्ताजा ठडंा पानी िपलाना चािह्ेय। पश ुघर में 
 ्यिद पश ुसखं्या ज्यादा  हो ्तो पानी की 
 कम से कम 2 जगह व्यवसरा करनी चािहए, 
 िजससे पशओुं  को पानी पीन ेमें असुिवधा 
 न हो। सामान्य्त: पश ुको 3-5 लीटर पानी 
 की आवश्यक्ता प्ि्त घटं े हो्ती ह।ै इसे 
 पूरा करन ेके िल्य ेपश ुको प्यामिप्त मात्ा में 
 पानी िपलाना चािहए। पानी व पानी की नादं 
 सदवै साफ होना जरूरी ह ै| 
•	 भैंसों को गममी में ्तीन- चार बार और गा्यों 
 को कम से कम 2 बार नहलाना चािह्ये । 
•	 खाने –पीने की नांद को िन्यिम्त अं्तराल 
 पर चूना से पु्ताई कर्ते रहना चािह्ये ।
•	 रसोई की जूठन और बासी खाना पशुओं 
 को नहीं िखलाना चािह्ये।
•	 काबथोहाइड्ेट की अिधक्ता वाले खाद्य 
 पदारमि जैसे: आटा, रोटी, चावल आिद 
 पशुओं को नहीं िखलाना चािह्ये। पशुओं 
 के सं्तुिल्त आहार में दाना एवं चारे का 
 अनुपा्त 40 और 60 का रखना चािह्ये ।
•	 गिममि्यों के मौसम में उगा्यी की ग्यी जवार में 
 जहरीला पदारमि हो सक्ता ह ैजो पशओुं के 
 िलए हािनकारक हो्ता ह ै। अ्तः इस मौसम 
 में ्यिद बाररश नहीं हईु ह ै्तो जवार िखलाने 
 क ेपहल ेख्ेत में 2-3 बार पानी लगान ेके 
 बाद ही जवार चरी िखलाना चािह्ेय ।
•	 गममी के िदनों में पशु को दाने के रूप में 
 प्ोटीन की मात्ा 18 प्ि्तश्त ्तक दुगध 
 उतपादन करने वाले पशु को िखलानी 
 चािहए।  मात्ा अिधक होने पर अि्तररक्त 
 प्ोटीन पशु के पसीने व मूत् द्ारा बाहर 
 िनकल जा्ती है। पशु को कैसलश्यम की 
 पूि्तमि के िल्ये चूना की मात्ा भी कैसलश्यम 
 के रूप में देना चािहए। िजससे पशु का 
 दुगध उतपादन सामान्य रह्ता है।
•	 लू की चपेट में आने पर पशुओं  को ्तुरं्त 
 िचिकतसक को िदखाएं।
इस प्कार हम गिममि्यों कु् महतवपूणमि 
सावधािन्याँ रखकर अपने पाल्तू पशुधन को 
सुरिक्ष्त रख सक्ते है | 

लू से रचाव के उपाय:-
इन उपा्यों और िनददेशों को अपना कर दुधारू 
व नवजा्त पशुओं की देखभाल उिच्त ्तरीके 
से की जा सक्ती है और गममी के प्कोप एवं 
िबमारर्यों से बचा्या जा सक्ता है ्तरा उतपादन 
को बढ़ा्या जा सक्ता है। लू से पशुओं को 
बचाने के िलए कुछ सावधानियां ररतिी 

चानहये :-
•	 बकरर्यों को दोपहर में पानी से गीला करें 
 और उनको उरले पानी के कुंडों ्या 
 ्तालाबों में भीगने दें ।
•	 बकरर्यों को सुबह और शाम के सम्य 
 खे्तों में चरने दें ।
•	 बकरर्यों को पौधों की नई पिति्यां और 
 मौसम में पाए जाने वाले पौधे िखलाएं ।
•	 बकरर्यों को िद्या जाने वाला सुखा चारा 
 आधा कर दें ।
•	 बकरर्यों को ्तेज धूप में न चराएं ।
•	 पशुघर को इस प्कार बना्ये की सभी 
 जानवरों के िलए उिच्त सरान हो ्तािक 
 हवा को आने -जाने के िलए जगह िमले।
•	 पशुओं का इस मौसम में गलघोंटू, खुरपका 
 मुंहपका, लंगड़ी बुखार आिद िबमारर्यों से 

िप््य पाठको, संगठन के 
सािर्यों व  िकसान भाइ्यों 
ज्य गुरु !! 

आप सभी को हमारे लोक्तंत् 
पवमि लोक सभा चुनाव में 
सकुशल सहभािग्ता करने 
पर बधाई | 
िवशेर रूप से जब सवराज 
का्यमिरिम को लेकर के इस 
पित्का के माध्यम से आपसे 
संवाद करने का अवसर 
िमल्ता है ्तो हर माह कई 

िवर्य िदमाग में हो्ते हैं चाहे कृिर का हो, हमारी पंचा्य्तो में भागीदारी का हो, 
हमारी आने वाली पीिढ़्यों, हमारे बच्ों के भिवष्य को लेकर हो, हमारे बीज 
से लेकर के हमारी पोरण सुरक्षा की दृसषट से उसको सहजने को लेकर के हो 
्या हमारी आिदवासी संसकृि्त की सुरक्षा को लेकर के हो,  हर बार हमारा ्यह 
आग्ह हो्ता है िक हम िकस प्कार  गैर िनभमिर उस पररवार, फले, गांव को 
सुरिक्ष्त कर पाए, िजसमें हमारे भोजन, खाद्य्य, कृिर और हमारे िवचारों की 
िनभमिर्ता कम से कम हो और पित्का के हर अंक में उससे जुड़ी हुई चीजे हो्ती 
है कभी बीज को िकस प्कार से संभाला जाए और  बढ़ा्या जाए और िकस 
प्कार से हम हमारे भोजन की सुरक्षा करें और सार में क्या हमारे परंपराग्त 
िवर्य ्या वस्तुएं री िजससे हम आज ्तक सुरिक्ष्त रह पाए है | इस पित्का 
में भी वही िवर्य आप ्तक आ्ते है और इन िवर्यों पर चचामि हो्ती है | 
4 वरमि होने आए इस पित्का के माध्यम से आपसे संवाद कर्ते हुए कईं िवर्यों 
पर कही बार हर ऋ्तूओं के माध्यम से आपसे चचामि हुई है और आने वाली 
ग्ीषम ऋ्तू के सार हम बरसा्त की ्तै्यारी में लग जा्ते हैं | हम खे्तो की 
जु्ताई, वनों के रख- रखाव और पौधे लगाने  िलए गड्े खोद के उसकी ्तै्यारी 
की बा्त कर्ते हैं | हमारे नदी नालों की सफाई ्तािक बरसा्त में हम उसे 
बचा पाए परं्तु इन सबसे महतवपूणमि िवर्य हो्ता है क्या हम हमारी आिदवासी 
संसकृि्त ्या हमारे क्षेत् की जो संसकृि्त री “हलमा” उसको हम जीिव्त रखने 
के िलए का्यमि कर रहे हैं ्या नही कर रहे है |  हमें कईं उदाहारण देखने को 
िमलेंगे की आजादी के पहले कईं ऐसे  बड़े-बड़े बांधों,्तालाबों के िनमामिण हुए 
िजसे समुदा्य ने िक्या है िनसशच्त रूप से ्यह िजममेदारी सरकारों की है िजसमें 
उनकी सुरक्षा, हमारे नहरी ्तंत् ्या हमारे पानी की, हमारे वनों की, सामूिहक 
वनों की सुरक्षा की िजममेदारी के सार-सार समाज की प्ारिमक िजममेदारी 
भी है िजसे हमको बचा के रखना होगा | मै आज के अंक में आप सबसे 
बहु्त िवशेर वा्तामिलाप नहीं करके बहु्त सूक्म रूप  में आग्ह करना चाहूंगा 
की वन ही हमारी पहचान है िजसे हम मान्ते हैं अभी से हम हमारे मकान के 
आस-पास हमारे खे्तों के आस-पास, हमारे गांव की बंजर जमीन को िचसनह्त 
करें, संगठन िचसनह्त करें िक कहां पर हम सामूिहक वन और फल देने वाले 
वनों को ्तै्यार कर सक्ते हैं िजसमें हम 5 पेड़ से लगाकर 50-100 पेड़ हमारे 
पररवार, गांव में लगाए | मुझे खुशी होगी िक अगर हम इस ्तै्यारी को अभी 
से देखना शुरू करें, संगठन देखना शुरू करें, हर िनजी व्यसक्त देखना शुरू 
करे और हमारी जल संरचनाएं िजसमें हमारा पानी सुरिक्ष्त रह पा्ता है उनकी 
सफाई हमारे िलए महतवपूणमि है | हम सभी लोगों का ग्त माह (बी्ता माह) 
वैवािहक का्यमिरिमो,नो्तरों एवं चुनाव में िब्ता है परं्तु अब हम अगर इस माह 
में नरेगा के माध्यम से,अपने िनजी ्तरीको ्या हलमा से अगर हम हमारी जल 
संरचनाओं की सफाई करके आने वाले जल के सवाग्त की ्तै्यारी कर पाए।  
हम हमारे वनों के िलए गड्े खोदकर के, हमारी संसकृि्त िजसमें हम वनों की 
पूजा कर्ते रे उसके िलए ्तै्यारी कर्ते है ्तो बड़ी बा्त होगी वही हमारी आने 
वाली पीिढ़्यों के िलए सौगा्त होगी और वही इस पित्का के पाठको और इस 
पित्का को िनकालने के बाद वागधारा के प््यासों को सारमिक कर पाएंगा | 
हमारी पहचान है जल, जंगल, जमीन, जानवर इस संसकृि्त को अगर हमने 
हमारी आने वाली  पीिढ़्यों को नहीं िद्या ्तो पीिढ़्या हमें माफ नहीं कर पाएंगी| 
हमने हमारे पूवमिजों से पा्या रा उनहे हमें आने वाली पीिढ़्यों को लौटाना होगा| 
इसी आग्ह के सार मेरी बा्त को िवराम दे्ता हूं | सभी सािर्यों को ज्य गुरु, 
इसी िवशवास के सार आपका 
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कला और नशलप  - गममी िक  ्ुिट््यों में बच्ों के िलए गि्तिविध्यों 
में से, कला और िशलप सबसे लोकिप््य हो सक्ते हैं और इनके सार 
आने वाली संभावनाओं की दुिन्या का मुख्य आधार हो सक्ते हैं । 
आप िविभन्न प्कार के कला एवं िशलप जैसे पेंिटंग, िमट्ी के ब्तमिन, 
बांस की िशलप वस्तुएं,  कोलाज और अन्य अनूठी प्राएं िसखा 
सक्ते हैं जो रचनातमक सोच को प्ोतसािह्त कर्ती हैं। कला अत्यिधक 
भावनातमक होने के कारण,आप अपने घर में इनका उप्योग बच्ों 
को सव्तंत् रूप से व्यक्त करने और खुद को बेह्तर ढंग से समझने 
के िलए व प्ोतसािह्त करने के िलए कर सक्ते हैं। आप इस अवसर 

का उप्योग बच्ों को कला और िशलप के माध्यम से प्कृि्त के करीब 
लाने के िलए भी कर सक्ते हैं िजसमें उनके आस-पास िक  सामग्ी 
का उप्योग करना शािमल है। इस ्तरह, वे अपने आस-पास की 
दुिन्या की सराहना करना सीखेंगे और कम उम्र से ही संरक्षण के 
महतव को समझेंगे।
रंग मंच – रंग मंच एक ऐसी कला है, िजससे बच्ा भावनातमक रूप 
से भी काफी मजबू्त हो्ता है। िरएटर करने से उनकी ससकलस और 
भाव अिभव्यसक्त की शैली का िवकास हो्ता है। बच्ा बोलना और 
भाव प्कट कर पा्ता है। गिममि्यों की ्ुट्ी में बच्े को िरएटर ट्ेिनंग 
जरूर िदलवाएं। 
संगीत / स्ािीय गीत या कनवता - संगी्त एक ऐसी कला जो न 
िसफ्क आपको अच्ा लग्ता है बसलक ्यह आपकी व्यसक्ततव िवकास 
में भी मदद कर्ता है । बच्े को इस दौरान संगी्त सीखने जरूर भेजें। 
इसे िकसी भी उम्र में सीखा जा सक्ता है । उनहें कोई वाद्य ्यंत् जैसे 
ढोलक, मंजीरे, कुंडी आिद परंपराग्त ्यंत्ो के सार-सार आप उनहें 
इनकी महतिा एवं  संसकृि्त के बारे में अवग्त करवाए | 

खािा रिािा - खाना बनाना िसफ्क एक कौशल ही नहीं जरूर्त 
भी है। अगर आपके बच्े को खाना बनाना आ्ता है ्तो वह अकेला 
भी आसानी से रह सक्ता है वनामि उसे िकसी दुसरे  पर आिश्र्त रहने 
की जरूर्त हो्ती है । ऐसे में बच्े को गममी की ्ुिट््यों में पढ़ाई के 
सार-सार खाना बनाने  के कु् काम भी जरूर िसखाएं। जैसे उनहें 
ससबज्यां धोना, अपना पलेट साफ करना और रोटी पर घी लगाने जैसी 
चीजें खुद करने को कहें । इससे अिभभावक और बच्े के बीच एक 
मजबू्त ररश्ता भी बन्ता है ।  
रागवािी - बागवानी एक ऐसी गि्तिविध है, िजसकी मदद से बच्े 
प्यामिवरण के और करीब जा सक्ते हैं और वे प्कृि्त से प्ेम करना 
सीख्ते हैं। उनहें संजोना और सवच््ता को लेकर जागरूक हो्ते हैं । 
प्कृि्त के नजदीक रहने से मन में शांि्त और िदमाग में ससरर्ता भी 
बनी रह्ती है । 
पोषण वाड़ी लगािा - ्ुट्ी्यों में बच्ों के सार िमलकर घर पर 
पोरणवाड़ी लगा्ये | आप जान्ते है घर पर हम ब्तमिन धोने एवं नहाने 
का जो पानी व्यरमि बहा दे्ते है | कभी आपने सोचा होगा िक  इस 
पानी का भी बेह्तर उप्योग कर सक्ते है | इस पानी की िनकासी के 
्ोर पर आप घर में खाने के िलए पोरण वाड़ी का िनमामिण कर सक्ते 

है| िजसमे आप बच्ों के सार िमलकर देशी बीजों का उप्योग कर्ते 
हुए घर पर फल ससबजि्याँ उगा सक्ते है | इससे आपके पुरे पररवार 
को शुधि पोरण से भरपूर फल,  ससबज्यां िमलेगी, िजससे आपको 
और आपके बच्ों को अच्ा पोरण िमलेगा | बच्ों के िवकास एवं 
सवास्थ्य में काफी फा्यदा होगा | इस साल आप बच्ों के सार गममी 
की ्ुिट््यों में अपने घर पर पोरण वाड़ी जरुर लगाए | 
भाषा का ज्ाि - बच्ों को भारा का ज्ान देना भी बेहद जरूरी है। 
इसकी मदद से उनके िलए िकसी से बा्तची्त करना आसान हो जा्ता 
है । कई बच्े ऐसे हो्ते हैं, जो लोगों से बा्त करने में  शमामि्ते ्या घबरा्ते 
हैं ्या िफर दूर भाग्ते हैं लेिकन भारा िसखने पर वे खुलकर अपनी बा्त 
सही ्तरीके से कह पा्ते हैं ,सार ही आप उनहें दूसरी भारा का ज्ान भी 

दे सक्ते हैं, जैसे िहंदी, वागड़ी एवं गुजरा्ती ्यह उनकी एक महतवपूणमि 
ससकल के रूप में शािमल हो सक्ता है। इसके िलए आप बच्ों को 
हमारी पुरानी कहािन्यां जो हमारे दादा-दादी सुना्ते रे | इनसे बच्ों 
का भारा िवकास ्तेज गि्त से हो्ता है | सार ही नए-नए शबदों से 
पररिच्त एवं सीख्ते भी है, िजससे बच्ों का शबद कोर बढ़्ता है | 
तकिीक ज्ाि - आम्तौर पर मा्ता-िप्ता बच्ों को मोबाइल ्या 
कंप्यूटर से दूर रखने की कोिशश कर्ते हैं क्योंिक बच्े इनका इस्तेमाल 
गेम खेलने के िलए ज्यादा कर्ते हैं। लेिकन, इस बा्त से भी इंकार 
नहीं िक्या जा सक्ता है। ्तकनीक के इस ्युग में अगर आप अपने 
बच्े को समाट्ट और सबसे आगे देखना चाह्ते है, ्तो उनहें ्तकनीक 
का ज्ान भी होना बेहद अहम है। इसके िलए आपको उनहें कंप्यूटर 
का ज्ान जरूर देना चािहए । हालांिक इस दौरान आप उन पर नजर 
रख सक्ते हैं िक वह अपना सम्य सही चीजों में लगाएं । सार अगर 
आपके पास संसाधन नही है ्तो सम्य िनकाल कर उनको पंचा्य्त 
भवन का अवलोकन करवाए ्तािक ्तकिनकी पूणमि  जानकारर्यां बच्ों 
िमल सके | बच्ों को कौशल  िसखाने के सार-सार अपने दोस्तों 
और अन्य बच्ों के सार खेलने का भी भरपूर मौका दें । घर में बंद 
रखने से बच्े ्तनाव ग्स्त और आलस से भर सक्ते हैं । उनहें उनका 
बचपन रचनातमक्ता एवं गि्तिविध्यों के सार मौज-मस्ती कर्ते हुए 
जीना िसखाएं ।
खेती राड़ी का ज्ाि एवं भ्रमण : गममी की ्ुिट््यों में आप अपने 
बच्ों को सरानी्य एवं परंपराग्त खे्ती बाड़ी की जानकारर्यां दे | 
सार ही खे्ती कैसे की जा्ती है, बीज कब बो्या जा्ता है,बुवाई कर्ते 
सम्य िकन बा्तों का ध्यान रखा जा्ता है | इसके सार ब्ता्ये की हमारे 
क्षेत् में कौन -कौन सी वनसपि्त एवं औरिध्याँ पाई जा्ती है िजनका 
हमारे जीवन में बहु्त महतव है | अिभभावक ्यह जानकारर्याँ बच्ों 

को दे ्तािक हमारी परमपराग्त खे्ती एवं उनमे लगा्ये जाने वाले बीज 
िजनकी जानकारर्यां पाकर बच्े अपने जीवन में भी परमपराओ को 
जीिव्त रख सके | इन गि्तिविध्यों से बच्े बहु्त कु् सीखकर वे 
आने वाले सम्य में कैसे इनका प््योग एवं उप्योग कर सक्ते है उस 
िदशा में एक कदम आगे बढ़ाएंगे | ्यह हमारे क्षेत् के िलए जरुरी है  
क्योंिक आप जान्ते है हमारे ्यहाँ कई प्कार के बीज, जड़ी बुिट्यां, 
औरिध्याँ िजनका उतपादन हजारों सालो से हो रहा है, लेिकन व्तमिमान 
में कई बीज, औरिध्याँ समाप्त हो्ती जा रही है इनहें जीिव्त रखने एवं 
बचाने के िलए आप अपने बच्ों को जंगल एवं खे्ती बाड़ी का भ्मण 
जरुर करवा्यें |

सतिपाि एक सवाभानवक प्नरिया: 
बच्े का 9 माह ्तक माँ के गभमि में पालन पोरण हो्ता है और प्सव के 
बाद जैसे ही बच्ा गभमि से बाहर आ्ता है उसके पालन पोरण की भी 
प्ाकृि्तक ्तरीके से अपने आप व्यवसरा हो जा्ती है । अरामि्त प्ाकृि्तक 
्तरीके से प्त्येक  माँ के स्तनों में से दूध आना शुरू हो जा्ता है जो 
िक नवजा्त बच्े के पालन पोरण में महतवपूणमि भूिमका िनभा्ता है। 
सचमुच बड़ी ही अनूठी और अद्भु्त क्षम्ता है और इस अद्भु्त क्षम्ता 
से प्कृि्त ने माँ को नवाज़ा है। माँ का दूध बच्े के िलए कुदर्ती आहार 
और प्जनन िरि्या का एक महतवपूणमि अंश है।
आिदवासी क्षेत् के बच्ों में कुपोरण की गंभीर्ता को देखा  जा सक्ता 

है बच्ो में कुपोरण को दूर करने में सबसे महतवपूणमि भूिमका माँ िक 
हो्ती है अगर स्तनपान को लेकर समुदा्य में मा्ता और पररवार के 
अन्य सदस्य नीचे दी ग्यी कु् सामान्य जानकारर्यों पर ध्यान दें ्तो 
जनम के सम्य से ही बच्ों के सवास्थ्य को बेह्तर िक्या जा सक्ता है।
प्. सतिपाि की प्नरिया माता क ेनलए नकस प्कार स ेलाभप्द 
होती है ?
स्तनपान की प्िरि्या बच्े के सार- सार माँ के िलए भी फा्यदेमंद 
हो्ती है । इस  प्िरि्या में ना िसफ्क गभामिश्य और स्तन कैंसर के ख्तरे 
को कम कर्ती है बसलक गभामिवसरा के दौरान माँ में बढे अि्तररक्त 
मोटापे को घटाने में भी मददगार सािब्त हो्ती है और सार ही प्सव 
के बाद माँ में होने वाले रुिधर/ खून  के बहाव को कम करने में भी 
सहा्यक िसधि हो्ती है और माँ और बच्े के बीच भावनातमक ररश्ता 
मजबू्त हो्ता है । 
प्.रच्े के जनम के राद एक घंटे के भीतर सतिपाि की 
शुरुआत करिा कयों आवशयक है ?
िवशव सवास्थ्य संगठन ्यह  कह्ता है िक जनम के पहले घंटे में 
बच्े को माँ का गाढ़ा पीला दूध ्या खीस िजसे कोलोसट्ोम भी कहा 
जा्ता है; माँ के गभामिवसरा के अंि्तम सम्य में बन्ता है िजसे बच्े 
को आवश्यक रूप से िपलाना चािहए क्योंिक इससे बच्े के समपूणमि 
िवकास पर अनुकूल असर देखने को िमल्ता है । इसके सेवन से बच्े 
में रोग प्ि्तरोधातमक क्षम्ता का बेह्तर िवकास संभव है और बच्े के 
िलए पौसषटक्ता से भरपूर हो्ता है और बच्े के िलए प्ाकृि्तक टीके 
का काम कर्ता है । 
जनम के ्तुरं्त बाद में बच्े को माँ की गोद में िद्या जाए और माँ बच्े 
को ्तुरं्त स्तन से लगा्ये माँ की तवचा के संपक्क में आने से बच्े को 
ऊषमा िमल्ती है। इस दौरान मा्ता द्ारा बच्े को स्तन से लगा्या जाना 
इसिलए भी ज़रूरी है क्योंिक जनम लेने के बाद पहले 1 घंटे में बच्े 
में प्ाकृि्तक रूप से चूसने की क्षम्ता सवामििधक हो्ती है । अ्त: एक 
सफल स्तनपान की संभावना बढ़ाने के िलए बेहद ज़रूरी है िक जनम 
लेने के ्तुरं्त बाद िज्तना जलदी हो सके स्तनपान की शुरुआ्त कर 
देनी चािहए ꠰ 
प्. नशशओुं क ेजनम स ेलकेर 6 माह की आय ुतक उिकी वनृधि में 
सहायक पोषक ततवों की पनूत्ब हते ुसतिपाि की कया भनूमका  ह ै? 
बच्े के जनम से लेकर 6 माह ्तक की आ्यु में बच्े को िसफ्क 
स्तनपान ही करवा्या जाना चािहए, इस सम्य में बच्े को िवकास 
के िलए िकसी भी प्कार के अि्तररक्त आहार की आवश्यक्ता नहीं 
हो्ती है अरामि्त बच्े को पानी भी िपलाने की आवश्यक्ता नहीं हो्ती 
है । बच्े के सवास्थ्य के िलए कोई भी अि्तररक्त आहार ्या बाहरी 
पदारमि नुकसान देही होगा क्योंिक इस सम्य ्तक बच्े में रोग प्ि्तरोधक 
क्षम्ता कमजोर हो्ती है, बच्ों में जानलेवा बीमारर्यों जैसे-डा्यरर्या, 
पीिल्या और िनमोिन्या आिद संरिमणों का ख्तरा बन्ता है । 

प्. 6 माह की आयु के राद ऊपरी आहार की शुरुआत:
जैसे ही बच्ा 6 माह की आ्यु पूरी कर ले्ता है इसके ्तुरं्त बाद बच्े 
को आवश्यक रूप से पौसषटक पूरक/अि्तररक्त आहार िदए जाने शुरू 
कर देना चािहए क्योंिक जैसे-जैसे बच्ा बड़ा हो्ता जा रहा है बच्े 
की आहार और पोरक ्ततवों की आवश्यक्ता भी बढ़ने लग्ती है िजसे 
स्तनपान के सार-सार शुरू िक्या जाना चािहए ्यह अि्त महतवपूणमि 
िबंदु है िक 2 वरमि की आ्यु  ्तक बच्े को पौसषटक पूरक/अि्तररक्त 
आहार के सार-सार स्तनपान करवा्या जाना भी आवश्यक है । 
बच्े के िलए सरानी्य्ता को ध्यान में रख्ते हुए पोरक ्ततवों से 
भरपूर खाद्य पदारमि सेवन करने को िदए जाएँ जैसे-चावल, मूंग की 
िखचड़ी, मकका का दिल्या, मकका की राबड़ी, गेहूं का मीठा और 
नमकीन दिल्या, गेहूं और मकका के आटे से बना चूरमा, ्ताज़ा 

मकई का िचलड़ा, उपमा, ससबज्यों का चीला, सामां की खीर, ि्तल 
और मूंगफली के लड्डू, रागी,मूंगफली और गुड़ के लड्डू, मूंगफली की 
िचककी, ससबज्यों और दालों के सार हरी पतिेदार ससबज्यों का उप्योग 
रागी की खीर, हलवा, दूध इत्यािद अन्य अनेक ्तरह के िविवध्ता और 
पोरक ्ततवों से पररपूणमि व्यंजन अि्तररक्त आहार के रूप में बच्े के 
सवाद के अनुरूप घर पर ्तै्यार करके बच्े को िखला्ये जाने चािहए। 
मौसमी फलों को जैसे-केला, पपी्ता आिद भी बच्ों के खान पान का 
िहससा बना्या जाए । ्ोटे बच्े एक बार में बहु्त रोड़ा खा्ते हैं ्तो 
उनको रोडा-रोडा खाना रोड़ी रोड़ी देर में िद्या जाना आवश्यक है। 
बच्ों के सार ज़बरदस्ती नहीं की जानी चािहए । जैसे-जैसे बच्े वृिधि 
कर्ते हैं उनकी आवश्यक्ता के अनुसार िविवध्ता से पररपूणमि आहार 
की मात्ा को भी बढ़ा्या जाना आवश्यक हो्ता है । 
प्. साफ़-सफाई से समरपनधत नकि रातों का नवशेष धयाि रखे 
जािे की आवशयकता  है ?
बच्े के जनम के सम्य से लेकर ही साफ़-सफाई के महतव को समझे 
जाने की आवश्यक्ता है । जनम के बाद बच्े को साफ़ और धुले 
हुए सूखे कपड़े पहना्ये जाएँ, बच्े के सोने, ओढने के कपड़े, िबस्तर 
साफ-सुररे और सूखे होने आवश्यक है । बच्े के द्ारा िक्ये गए 
मल त्याग को ्तुरं्त साफ़ करें और इसे खुले में ना ्ोड़ें क्योंिक इससे 
आस-पास गंदगी फैलेगी और मकखी रोगों और बीमारर्यों का प्सार 
करेगी । सफाई करने के ्तुरं्त बाद हारों को साबुन और पानी से धो्या 
जाए । बच्ा पेशाब करके कपडे गीले कर्ता है ्तो ्तुरं्त उसके कपड़ों 
को बदला जाए और बच्े को सूखे में रखा जाए और इन कपड़ों को 
साबुन और पानी से धोकर धूप में सुखा्या जाए । इस दौरान बच्े 
के शरीर की िन्यिम्त साफ़-सफाई का ध्यान रखा जाना आवश्यक 
है ्यािन उसके शरीर की मािलश करना, नहलाकर और साफ़-सुररे 
कपड़े पहना्ये जाएँ । 
इस दौरान मा्ता की साफ़ सफाई को लेकर भी सावधानी बर्ती जानी 
आवश्यक है स्तनपान के दौरान हर बार स्तनपान करवाने से पहले 
और बाद में साफ़ पानी से स्तन को धोना, बच्े को ्ूने से पहले 
हारो को धोकर बच्े को ्ूना आिद । चूँिक ्ोटे बच्े के सार 
मा्ता िन्यिम्त रूप से बनी रह्ती है अ्त: मा्ता को अपनी िन्यिम्त 
साफ़-सफाई का ध्यान रखा जाना आवश्यक है । क्योंिक ्ोटे बच्ों 
की रोग-प्ि्तरोधक क्षम्ता कमजोर हो्ती है अ्त: ्यिद िन्यिम्त रूप से 
साफ़-सफाई का ध्यान नहीं रखा जा्येगा ्तो बच्े में संरिमण की पूरी-
पूरी संभावना बन जा्ती है । 
्यह पररद्रश्य हमे िदखा्ता है िक प्ाकृि्तक रूप से िमलने वाले एक 
अमूल्य घटक/िनिध की हमें (इंसानों) को पहचान नहीं है । हमे ्यह 
जान लेना आवश्यक है िक बच्ों पर कुपोरण्ता और गंभीर कुपोरण्ता 
का ख्तरा इस अमूल्य प्ाकृि्तक घटक के सेवन से हम सहज्ता में 
कम कर सक्ते हैं लेिकन इस जानकारी के अभाव में हम इसे ऐसे 
ही बबामिद कर दे्ते हैं और बच्ों के िवकास को पूरा पोरण नहीं िमल 
पा्ता है ।
(समदुाय क ेनलए अनिवाय्ब रूप स ेधयाि रखि ेयोगय जािकारी )

र

गिमी की छमुट्यों िें बच्ों को म्वमिन्न गमतम्वमधयों से 
बनाए ं प्रमतिाशािी

न्वजात मशशु ्व छोटे बच्ों िें पोषण उनके 
स्वास्थय का पूरक

मुख्य परीक्षाओं के बाद बच्ों को गममी की ्ुिट््यां िमल्ती है । ्यह 
ऐसा सम्य हो्ता है, जब बच्ों को सबसे लंबे सम्य के िलए ्ुट्ी 
िमल्ती है। अिधक्तर बच्े इस दौरान घूमना-िफरना और मस्ती 
करना पसंद कर्ते है, लेिकन कई जगह घूमने के बाद भी िफर से 
सकूल लगने में बहु्त सारा सम्य बच जा्ता है ऐसे में अिधक्तर 
बच्े घर पर ही पूरे िदन खेल खेलकर, टीवी देखकर एवं इधर-उधर 
दौड़ -भाग कर सम्य िब्ता दे्ते है । ऐसे में अिभभावक के ्तौर पर 
अगर आप ्ये चाह्ते हैं िक आपका बच्ा खेलकूद के सार कु् 
नई गि्तिविध्याँ और कौशल भी सीखें और खाली न बैठे, ्तो आप 
उनहें इन गिममि्यों की ्ुट्ी्यों में कु् खास रचनातमक गि्तिविध्याँ 
करने के िलए प्ोतसािह्त कर सक्ते हैं । इससे वह िदन में गममी के 
सम्य बाहर खेलने भी नहीं िनकलेंगे, िजस सम्य लू और गममि हवाएं 
चल्ती है। हालांिक उनहें शाम के सम्य खेलने के िलए बाहर जरूर 
िनकलने दें। परंपराग्त खेल भी बच्े के िलए बहु्त जरूरी हो्ते है। 
ऐसे ही कु् खेल और कौशल गि्तिविध्याँ आप बच्ों के सार 
आ्योिज्त कर सक्ते हैं ।

माता के खािपाि और रच्े के सतिपाि का आपसी 
समरनध-
इस दौरान पररवार को मा्ता के खान-पान को लेकर िवशेर ध्यान 
रखने की आवश्यक्ता है । अरामि्त मा्ता को पोरक ्ततवों से भरपूर 
खाद्य पदारथों का सेवन करने को िमले ्तािक स्तनपान के दौरान 
बच्े को भरपूर मात्ा में और पोरक ्ततवों के पररपूणमि दूध उपलबध 
होने से बच्े को कुपोरण के ख्तरे से भी बचाने में सह्योग प्ाप्त 
हो सकेगा ।
िवकट्तम पररससरि्त्यों में पररवार और समुदा्य की िज़ममेदारी बन्ती 
है िक स्तनपान करवान ेवाली मा्ता और िशश ुका खास ख्याल रख्ेत 
हुए िन्यिम्त स्तनपान करवा्या जाना सिुनसशच्त कर े। ऐसी ससरि्त्यां 
जसै-े
्यिद बच्े का जनम के सम्य वजन कम है ्या सम्य से  पूवमि ही 
प्सव हो ग्या है, जहाँ मा्ता एच.आई.वी. से संरििम्त हो, जहाँ 
पर दस्त, िनमोिन्या और कुपोरण के कारण मृत्यु दर बहु्ता्य्त में 
हो, पररवार िकसी मुसशकल दौर से गुज़र रहा हो, िकशोरी बािलका 
िकशोरावसरा में ही माँ बन ग्यी है, जनम से ही ्या जनम लेने के बाद 
िक पररससर्यों के कारण बच्ा कुपोरण का िशकार है ्या िकसी भी 
प्कार की महामारी ्या आपदा के दौरान भी स्तनपान िन्यिम्त रूप 
से करवा्ते रहना आवश्यक है ।
बच्े की ज़रूर्त के अनुसार 24 घंटे में (िदन और रा्त में) जब 
भी बच्े को स्तनपान करवाना हो ्तो ्यह खास ख्याल रखें िक 
शां्तिचति/मन से और शां्त जगह पर बैठकर एकाग््ता के सार 
स्तनपान करवा्या जाए ्तािक बच्ा िबना व्यवधान के दूध की 
अपनी ज़रूर्त को पूरा कर सके ।  

कोलोसट्ोम और खीस कहे जािे वाले पीले गाढे पदा््ब को 
लेकर समाज, आनदवासी समुदाय में कया भ्रांनतयाँ हैं ? 
इस पीले गाढे पदारमि को लेकर सभी समुदा्यों के बीच में अलग-अलग 
भ्ांि्त्याँ फ़ैली हुई हैं इन सभी ्तरह की भ्ांि्त्यों के कारण बच्ों को 
कोलोसट्ोम जैसे पौसषटक आहार से वंिच्त रहना पड़्ता है िजसका 
सीधा असर बच्ों के सवास्थ्य और पोरण से जुड़ा हुआ है । अ्त: 
समुदा्य में लोगों से ्यह अपेक्षा है िक भ्ांि्त्यों को ्तोड़ें और बच्ों को 
कुपोिर्त होने से बचाएं । 
•	 आिदवासी समुदा्य में ऐसा माना जा्ता है िक माँ के स्तन से 
 िनकलने वाले दूध का रंग सफ़ेद होना चािहए ना िक पीला 
 अ्त: माँ के स्तन से सत्ािव्त होने वाले इस पीले पदारमि को 
 समुदा्य में लोग अशुधि मान्ते हैं और इस गाढे पीले दूध को 
 बच्े को िपलाने की बजा्य इसे फेंक दे्ते हैं। 
•	 बच्े के जनम के ्तीन िदनों के बाद जब माँ के स्तन से सफ़ेद 
 दूध िनकलने लग्ता है वही बच्े के िलए बेह्तर हो्ता है। और 
 इसी वजह से जनम के बाद से शुरू के 3 िदनों ्तक बच्ों को 
 घुट्ी, गुड़ का पानी, शहद आिद चीजों के सार-सार पशुओं 
 का जैसे गा्य, बकरी आिद का दूध िपला्या जा्ता है । 
•	 ऐसी मान्य्ता भी है िक जनम के शुरुआ्ती िदनों में ही बच्े को 
 शहद देने से ्युवावसरा में उसकी आवाज़ मीठी और सुरीली 
 हो सकेगी । जो िक ठीक नहीं है 
•	 कई आिदवासी पररवारों में ऐसा भी माना जा्ता है िक बच्े को 
 अन्य/बाहरी लोगों के सामने स्तनपान करवाने से बुरी 
 आतमाओं का भी डर रह्ता है अरामि्त भू्त प्े्त जैसी बुरी 
 आतमाएं परेशान करने लगेंगी ।

आनदवासी समदुाय में रहिों और भाइयों  क ेनलए नवशषे सनदशे-
•	 हमार ेसमाज और समदुा्य को इस “कोलोसट्ोम/खीस क ेमहतव” 
 क ेसार ही “6 माह ्तक क ेबचे् को मात् स्तनपान क ेमहतव” 
 को समझने की ज़रूर्त ह ै्तािक बच्ों को सवसर बचपन क ेसार 
 एक सवास्थ्यवधमिक जीवन की सौगा्त दी जा सक े।
•	 बच्े जीवन जीने के अपने अिधकार का खुलकर उप्योग कर सके । ꠰ 
•	 ऊपर दी ग्यी सभी जानकारर्यों का पूरी ्तरह से ध्यान दे्ते हुए 
 पालन िक्या जाए ।
•	 स्तनपान को लेकर समुदा्य और पररवार के स्तर पर बनी हुई 
 भ्ांि्त्यों को ्तोड़े जाने से बच्ों को स्तनपान के बेह्तर फा्यदे 
 िमल सकेंगे और बच्ों को कुपोरण से बचा्या जा सकेगा । ꠰
•	 इस हे्तु समुदा्य में िसफ्क बहनों के िलए नहीं वरन भाइ्यों के िलए 
 भी समझना, खुलकर बोलना और अपने बच्े के सवसर 
 भिवष्य के िलए माँ का सार देना होगा । ꠰

आँकड़ों के अिुसार सतिपाि की पस्नत का अगर नवशलेषण 
नकया जाए तो कया पस्नत नदखाई देती है ?
राषट्ी्य पररवार सवास्थ्य सवदेक्षण के आंकड़ों के अनुसार पीले पदारमि/
कोलोसट्ोम/खीस के सेवन का देश और देश के 3 आिदवासी राज्यों 
की ससरि्त के पररद्रश्य को समझा जा सक्ता है अरामि्त राषट्ी्य पररवार 
सवास्थ्य सवदेक्षण 5 (NFHS-5) के आंकड़ों के अनुसार भार्त में 
मात् 41.8% बच्ों को ही ्यह गाढ़ा दूध पीने को िमल्ता है इसे ऐसे 
भी समझा जा सक्ता है िक अगर 100 बच्ों से ्तुलना करके देखें 
्तो लगभग 42 बच्ों को कोलोसट्ोम उपलबध हो रहा है लेिकन इन 
100 में से 52 बच्े वंिच्त श्रेणी में आ रहे हैं। इसी ्तरह से राज्यवार 
ससरि्त को देखा जाए ्तो राजसरान, गुजरा्त और मध्यप्देश में राषट्ी्य 
पररवार सवास्थ्य सवदेक्षण-5 के अनुसार रिमश: 40.7%, 37.8% , 
41.3% आँकडे हैं। जो िक िचं्तनी्य ससरि्त को दशामि्ते हैं ससरि्त्यों को 
बेह्तर िक्ये जाने की आवश्यक्ता िदखाई दे्ती है ।
इस प्कार से ्तीनों ही राज्यों के आिदवासी और जनजाि्त्य बाहुल्य 
वाले 6 िजलों में बच्े के “जनम के एक घंटे के भी्तर स्तनपान” 
प्िरि्या की शुरुआ्त और  “6 माह की उम्र ्तक मात्  स्तनपान” के 
राषट्ी्य पररवार सवास्थ्य सवदेक्षण 5 (2019-21)  के आँकड़ों के 
अनुसार ससरि्त्यों को बेह्तर िक्ये जाने की अत्यं्त आवश्यक्ता पर 
ध्यान िद्या जाए ꠰ और आँकड़ों की गंभीर्ता को समझ्ते हुए इस प्कार 
के का्यमिकमथों के आ्योजन सुिनसशच्त िक्ये जाएँ िजनसे बच्ों को 
कुपोरण के अिभशाप से बचा्या जा सके ।

राल सवराज समूह की भूनमका :
आप जान्ते है हम हर माह में समूह के सार िमलकर गि्तिविध्याँ 
कर्ते है | अब हमारी परीक्षाएं हो चुकी है और हमारे पास 
सम्य भी प्यामिप्त है ्तो इस माह हम हमारे गाँव के सभी बच्ों 
के सार िमलकर गि्तिविध्याँ करे, ्तािक गाँव के बच्े न्यी-न्यी 
गि्तिविध्याँ एवं कौशल सीखे | बाल सवराज समूह के सभी 
बच्े  िमलकर बैठक के िदन की सुचना दे | ्तािक सभी बच्े 
शािमल हो सके िजससे बच्े अिधकारों एवं अपने का्यथों की 
िजममेदारर्यां समझ सके | इससे हमारे अन्य समुदा्य के बच्े 
भी गि्तिविध्यों से पररिच्त एवं लाभासनव्त हो सके । हमारी 
मािसक बैठकों में कौशल क्यों जरुरी है एवं जीवन में इनसे 
होने वाले बदलाव के बारे में संवाद करे एवं संवाद में अपने 
पररवार, आस-पास के बच्ों को शािमल करे ्तािक उनहें सरानी्य 
गि्तिविध्यों और उनसे होने वाले लाभ के बारे में समझ पा्यें एवं 
समझ कर जीवन में आनंद ले सके |   

अनभभावकों की भूनमका :
बच्ों िक  रुिच और क्षम्ताओं के अनुसार गि्तिविध्यों का च्यन कर बच्ों के सार भागीदार होकर गि्तिविध करे | बच्ों िक ्ुिट््यों में 
उनके सार कौशल िवकास एवं सीखने-िसखाने की गि्तिविध्याँ करे ्तािक  बच्ों के िवकास एवं जीवन में काम  आ सके | इसिलए 
गममी की ्ुिट््यों में हमें बच्ों को न्ये –न्ये  कौशल िसखाने के िलए अपने घर पर बच्ों को घर की गि्तिविध्यों में शािमल करे | हमें 
बच्ों को परंपराग्त एवं सरानी्य वे खेल जो कौशल एवं िवकास से जुड़े हो उन खेलो को खेलने एवं गि्तिविध करने के िलए प्ेरर्त 
करना एवं उनकी महतव्ता  पर बच्ों से बा्त करनी चािहए ्तािक बच्ों का शारीररक, बोिधक, रचनातमक सोच एवं िनणमि्य लेने जैसे 
महतवपूणमि कौशलों का बेह्तर िवकास करने में सह्योग एवं मागमिदशमिन कर्ते रहे ।

ग्ाम सवराज समूह की भूनमका :
हम सभी सदस्य माह में एक बार बैठक का आ्योजन कर 
सामुदाि्यक िवकास एवं समुदा्य से जुड़े िविभन्न मुद्ों पर िन्यिम्त 
संवाद कर्ते है। इसके सार ही बच्ों के िविभन्न मुधिो एवं िशक्षा पर 
संवाद कर्ते है, ्तािक बच्ों की िशक्षा को बेह्तर िक्या जा सके। 
आप जान्ते है िक  बच्ों के जीवन में कौशल सीखने-सीखाने में 
हमारा बहु्त ्योगदान रह्ता है। गममी िक ्ुिट््यों में कौशल िवकास 
से जुड़े खेल एवं गि्तिविध्यों से बच्ों को अवग्त करवाए। िजनके 
माध्यम से बच्ों में शारीररक,मानिसक,एवं भावनातमक िवकास हो 
सके । कौशल िशक्षा बच्ों के पढ़ने- िलखने एवं सोचने समझने 
में भी महतवपूणमि ्योगदान दे्ती है। इसिलए हमें अपनी बैठकों एवं 
व्यसक्तग्त रूप से समुदा्य के सार बच्ों के सरानी्य खेलो के 
सार कौशल िसखने के  संसाधनों के बारे में बच्ों के सार संवाद 
करे ्तािक बच्े आपसे जानकारर्यां लेकर अपने समूह के सार 
साझा कर सके । अब हमें समुदा्य के बच्ों को नए-नए कौशल 
िवकास से जुड़ी जानकारी एवं उसके जीवन में उप्योग के ्तरीकों 
एवं आवश्यक होने  पर बच्ों से संवाद करने की आवश्यक्ता है। 
इससे बच्े नई जानकारर्यां सीख कर समुदा्य एवं िवद्याल्य स्तर 
पर अपने कौशल िवकास में शािमल कर सके ।



ebZ] 2024
vad 48 3

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

िाम:- रंगलाल 
उम्र :- 36 वष्ब  
पत्ी का िाम :- केसर देवी 
गांव का िाम :- घनियि 
सवराज संगिि का िाम :- अमर नसंह का गड़ा
खण्ड:- घाटोल 
िजला मुख्याल्य बांसवाडा से 50 िकलोमीटर दूर ससर्त ग्ाम घिठ्यन 
जो पूरी ्तरह से पहाड़ों से िघरा हुआ है। ्यहां िक जमीन बंजर है और 
पानी की कमी के चल्ते लोग आिरमिक ससरि्त से काफी कमजोर 
है। सार ही इस गांव के अिधक्तर लोग पला्यन पर गुजरा्त चले 
जा्ते हैं,जो मजदूरी करके अपने बच्ों का लालन-पालन कर्ते हैं। 
गांव में पला्यन सभी के िलए एक बड़ी चुनौ्ती है क्योंिक ्यहां पर 
पानी की समस्या है िजसके कारण कु् उगा्या नहीं जा सक्ता रा, 
इसको देख्ते हुए अिधक्तर पररवार पला्यन  मज़बूरी में कर्ते रे। 
हम बा्त कर रहे है गांव में रहने वाले रंगलाल और उनकी पत्ी 
केसर देवी की, रंगलाल अपने बच्ों और पत्ी  के सार गुजरा्त 
पला्यन पर रह्ता रा | मजदूरी कर पररवार का पालन- पोरण 
कर्ता रा । रंगलाल का गांव से दूर दूर ्तक का ना्ता टूट चुका रा। 
गुजरा्त में रहकर बच्ों का पालन पोरण कर्ता रा लेिकन बच्े 
िशक्षा से कोसो दूर रे | इसी बीच एक िदन केसर देवी का  गुजरा्त 
से अपने गांव में आना हुआ । ्यहां उसने देखा िक वागधारा संसरा 
द्ारा गिठ्त सक्षम समूह की बैठक चल रही री। वह बैठक की सभी 
बा्तें ध्यान से सुन रही री जोिक खे्ती-बाड़ी करने और खे्तीबाड़ी 
के सार ही अपने पररवार की आिरमिक ससरि्त को कैसे मजबू्त 
िक्या जाए इन मुद्ों पर वागधारा संसरान के सदस्य बा्तची्त कर 
रहे रे।  केसर देवी ने  सारी बा्ते अपने पररवार और अपने पि्त 
रंगलाल के सार चचामि िक | उस िदन से  रंगलाल ने िनशच्य कर 
िल्या और  अपने  पररवार के सार  िफर से गाँव में रहना शुरू 
िक्या  पहले मजदूरी और खे्ती दोनों से शुरुआ्त करी उसके बाद 
धीरे- धीरे खे्ती को बढ़ावा िद्या । संसरा का सह्योग भी मुख्य रहा 
िजसमे संसरा द्ारा अलग- अलग प्कार के बीज सम्य अनुसार 
उपलबध करवाए गए सार ही  कैसे उगाना है िकस ्तरह देखभाल 
करनी है इन मुद्ों पर िवस्तार से चचामि की, रंगलाल  ने अपने खे्त 
में ससबज्यां लगाना शुरू िक्या ्तो पा्या की ससबज्यां काफी बेह्तर 
्तरीके से उगने लगी। ्यह देखकर दोनों पि्त –पत्ी खुश रे | इन 
सब से कु् ्तो आमदनी बढ़ेगी  । ससबज्यों के पौधों पर ससबज्यां 
लगने लगी ्तो केसरदेवी का उतसाह और बढ़ ग्या। रंगलाल ने 
अपने खे्त में बैंगन,टमाटर,िमचमी ,िभंडी बलोल,गाजर एवं मूली 
लगाई। सार ही मौसमी ससबज्याँ जैसे आलू, प्याज,लहसुन भी 
लगाए,  िजसका उतपादन अच्ा हुआ और बाज़ार में कीम्त भी 

अच्ी िमली | इन सबसे 80000 िक आमदनी होने पर पहले 
घर िक  मरमम्त  का का्यमि पूरा िक्या और बच्ो का िवद्याल्य में 
नामांकन करवा्या |  रंगलाल ने इसके बाद भी मेहन्त करना नहीं 
्ोड़ा और खे्ती में नए -नए ्तरीको को अपनाकर अपने पररवार की  
आिरमिक सस्तिर को मजबू्त िक्या |   रंगलाल ने हलदी,अदरक की 
खे्ती काफी अच्े से की िजससे 65000रूप्ये  की आमदनी हुई 
| इस आमदनी से  कु् बकरर्यां  और गा्य खरीदी िजनसे देशी 
खाद िमलने लगा और अपने खे्त में खाद  का उप्योग भी करने 
लगा, इससे  पैसो की बच्त हुई, धीरे- धीरे पैसों की  बच्त होने पर  
रंगलाल और  केसर देवी ने जमीन खरीदने और उसमें ससबज्यां 
करने का िनणमि्य िल्या। अपने खे्त के पास ही एक खे्त खरीदा 
और उसमें भी ससबज्यां करने लगे । पूरा पररवार  एक नई िदशा की 
ओर बढ़ने लगा। जहां केसर देवी के बच्े उनके सार पला्यन पर 
गुजरा्त रह्ते रे, पढ़ाई िलखाई से ना्ता टूट चुका रा,वह बच्े भी 
सकूल भेजने लगी । रंगलाल और  केसर देवी कह्ती है िक  वागधारा  
संसरान ने हमें  एक नई राह िदखाई है। उस राह पर चलकर आज 
हम  इस मुकाम पर पहुंचे है उसके िलए संसरा का आभार व्यक्त 
कर्ते है । केसर देवी और रंगलाल दोनों गांव के िलए एक िमसाल 
बन गए। केसर देवी िन्यिम्त सक्षम समूह की बैठक  में भाग ले्ती 
है। सभी मिहलाओं एवं गांव के लोगों को ससबज्यां एवं खे्ती-बाड़ी 
के िलए जागरूक कर्ती है। केसर देवी कह्ती है िक अपने गांव में 
रहकर भी एक सही राह िमले ्तो पला्यन पर जाने की जरूर्त नहीं 
पड़े। इससे गांव के सभी लोग प्भािव्त हैं और गांव में माहोल बनने 
लगा, िजससे  लोगों का खे्ती बाड़ी और ससबज्यों से एक अनूठा 
लगाव हो ग्या है। आज रंगलाल और केसर देवी  की बा्तें गांव में 
चारों ओर हो्ती है सार ही ग्ाम पंचा्य्त के वाड्ट पंच सरपंच भी 
काफी ्तारीफ कर्ते हैं। सार ही रंगलाल अपने आस-पास के गाँवों 
में  लोगो  को खे्ती के िलए जागरूक कर्ता है | 

रहादुर कटारा/हवला कटारा
गांव –वसूिी, तहसील कुशलगढ
नजला रांसवाड़ा
मोराईल िंरर  8000958763

मैं बहादुर कटारा  मेरी सव्यं की 
कहानी ब्ताने जा रहा हूं |  मैं एक 
गरीब आिदवासी पररवार से हूं | मेरे 
पररवार में कुल 7 सदस्य हैं पररवार में  
मा्ताजी, दो बहने, दो मेरे बेटे और मेरी पत्ी िमलकर रह्ते हैं | 
मेरे पास दो बीघा जमीन भी है, लेिकन पानी की समस्या बहु्त रह्ती 
हैं िवशेर कर गममी के िदनों में और मेरे पररवार में आजीिवका का खे्ती 
के  अलावा और कोई साधन भी नहीं रा | मैं अपनी आजीिवका  
चलाने के िलए असमरमि रा और बाहर पला्यन कर्ता रा, बेरोजगारी 
को देख्ते हुए कभी मध्य प्देश, कभी गुजरा्त में मजदूरी करने जा्ता 
रा | पत्ी के सार  मेरे िहससे की जमीन पर मेरी मां खे्ती कर्ती री 
हम दोनों पला्यन कर्ते रे, कभी कभार  एक महीने में आ्ते कभी 
एक बार 3 महीने में आ्ते और  वापस चले जा्ते, इस ्तरीके से 
मेरा जीवन व्यापन चल रहा रा और इस आने-जाने में मेरा बच्ा 
भी मेरे सार रा िजसके सवास्थ्य का सही ्तरीके से ख्याल नहीं 
रख पा्या ्तो अत्यिधक कमजोर हो ग्या क्योंिक उसको सही रूप 
से पोरण नहीं िमल पा रहा रा और इस दरिम्यान  मेरे बच्ों की 
पढ़ाई भी ्ूट  गई री, पररवार से दूर हो ग्या रा |  इस दौरान मै 
सम्य  पर पररवार पर ध्यान नही दे पा रहा रा िजससे मेरे  बच्ों िक  
हाल्त बहु्त 
ही नाजुक हो 
गई री, इसी 
बीच गांव में 
वागधारा संसरा 
से पररिच्त 
दीिपका कटारा 
से गांव की 
बैठक में मेरी 
मुलाका्त हुई 
और मैने बैठक 
में भागीदारी 
ली ्तो उसमें 
दीिपका कटारा 
द्ारा ब्ता्या 
ग्या िक घर पर 

रहकर हम  िकस ्तरह से अपनी आजीिवका को चला सक्ते हैं 
इसके बारे में चचामि की पोरण वाडी लगाने के सार ही मुगमी पालन, 
बकरी पालन,मनरेगा के माध्यम से अलग-अलग ्तरीकों से गांव 
में सरानी्य रोजगार करके अपनी आजीिवका चला सक्ते हैं | मैं 
सव्यं सेवक के रूप में जुडकर  अन्य लोगों को भी जोड़ने लगा 
| मैं सव्यं भी मनरेगा से जुड़ा इसके सार ही मैंने एक ्ोटी सी 
िकराणा  की दुकान डाली दुकान से मेरी ꠰200 ꠰300 प्ि्तिदन की 
आमदनी होने लगी इस  आमदनी से मैंने पैसे बचाकर मेरे पररवार 
को चला्या और पांच मुिगमि्यां खरीदी उसमें से ्तीन मुिगमि्यों ने अंडे 
देना शुरू िक्या |  इस ्तरीके से मेरे पास 10 से 12 मुिगमि्यां भी हो 
गई और  100 – 150 सौ रुपए प्ि्तिदन अंडों से आने लग गए , 
वागधारा  संसरा से एक सव्यं सेवक रूप में पहले से जुड़ा हुआ रा 
्तो संसरा ने मुझे 30 मुिगमि्यां दी िजनको मैंने बड़ा िक्या और  इस 
्तरह मेरे पास 40 मुिगमि्यां हो गई उनमें से 20 मुिगमि्यों ने अंडे देना 
शुरू कर िद्या ्तो मैं धीरे-धीरे अपनी आजीिवका को बढा्ता ग्या 
और अभी व्तमिमान  में ꠰500 रूप्ये प्ि्तिदन अंडों से कमाई कर ले्ता 
हूं िजससे मुझे बाहर पला्यन करने की जरूर्त नहीं रह्ती है और मैं 
पररवार का पालन –पोरण आसानी से कर पा रहा हूं | मेरे बच्ों 
की पढ़ाई भी िन्यिम्त करवा पा रहा हूं पररवार के सार ही दुकान भी 
चल रहा हूं खे्ती-बाड़ी भी कर रहा हूं ्तो मुझे अलग-अलग ्तरीके 
से आमदनी होने लगी ्तो अभी व्तमिमान में  70 से 80 हजार रुपए 
सालाना बचा पा रहा हूं | इस प्कार संसरा सहजक्तामि द्ारा सही 
सम्य पर सही जानकारी देने से मै व्तमिमान सम्य में घर पर रहकर 
ही अपने पररवार के सार बच्ो िक िन्यिम्त पढ़ाई भी करवा रहा हूं 
और पला्यन से ्ुटकारा भी िमल ग्या | 

िाम – कंकू देवी ्डामोर 
पनत का िाम – कमा ्डामोर 
उम्र- 65 
गाँव – सेरािगला , बललॉक - आिंदपुरी, 
नजला – रांसवाड़ा (राजस्ाि)
िजला मुख्याल्य बांसवाड़ा से 54 िकलोमीटर दूर सेरानगला गाँव 
की रहने वाली हूं, पहले हमारे गाँव में घने वन रे, िजनहें हमने 
सम्य और पररससरि्त्यों के चल्ते वनों को खो िद्या और अब हम 
अपने आस-पास शा्यद ही उन पेड़- पौधो और जंगली जानवरों 
को देख पा्ते हैं, जो पहले बहु्ता्य्त में रे। हमारे गांव के सभी 
लोग ‘भील समुदा्य’ से हैं। हम वरामि आधारर्त खे्ती कर्ते हैं और 
अपना ज्यादा्तर भोजन सव्यं उगा्ते हैं। मेरे पररवार में दो बच्े  है 
िजनकी शादी हो चुकी है | हमारा खे्त ढ़लान वाला है िजसमें हम 
मोटा अनाज जैसे रागी, कुरी कर्ते रे | हम लापसी, रागी, कुरी का 
दिल्या बनाकर और घर की उबली हुई ससबज्यों का भोजन कर्ते 
रे, परन्तु अब रागी, कुरी धीरे-धीरे ख़तम हो ग्ये । 

जब रा्त के सम्य मेरे पि्त, 
लकड़ी के एक ्ोटे ्पपरदार 
शेड, िजसे ‘मचान’ कह्ते है 
रा्त में मचान पर चढ़कर जंगली 
जानवरों से फसलों की रक्षा कर्ते 
रे। वह जानवरों, साँपों और 
ज़हरीले कीड़ों को डराने के िलए, 
मचान के चारो ओर आग जला 
दे्ते रे उसे िवसू कह्ते है । और 
िमिश्र्त फसल पधिि्त के अं्तगमि्त, 
रागी और कुरी, कांग मोटे अनाज 

उगा्या जा्ता रा । रागी हमारा मुख्य भोजन हुआ कर्ता रा । उन 
िदनों हम िदन में कम से कम 3-4 बार इसको खा्या कर्ते रे । 
्यह हमें अपने खे्त पर काम करने की ्ताक्त दे्ता रा। मेरे पि्त 
खरीफ में 16 प्कार के बीज बुवाई कर्ते और बाररश में उगने वाली 
फसलों को िमलाकर 50 से ज्यादा िकसम की फसलें हमें िमल्ती 
री । प्त्येक फसल अलग-अलग सम्य पर पक्ती री। हम उनकी 
एक के बाद एक कटाई कर्ते रे। पहले हमारे पास मोटे अनाज की 
10 और दालों की 15 िकसमें रीं। लेिकन िप्ले कु् वरथों में, हमने 
पारमपररक बीजों की कई िकसमें खो दी हैं। मुझे िचं्ता री िक हम 
अपने पारमपररक बीज खो रहे हैं, जो बहु्त ही िकम्ती हैं।
िकसी भी िकसान समुदा्य के पास ्तब उन्न्त िकसम का बीज 
नहीं हो्ता रा | जब ्तक उनहोंने िकसी नई िकसम का उतपादन 
न िक्या हो। बीज को सफल्ता ्तभी िमल्ती है, जब इसे खे्तों में 
साल दर साल और मौसम-दर-मौसम लगा्तार उगा्या जाए और 
वो हर पररससरि्त में सफल्तापूवमिक उतपादन दे सके| सम्य के 
सार सं्युक्त पररवारों के िवभाजन होने के कारण, ्ोटी पाररवाररक 
इकाइ्यों ने ्तेज़ी से उच् उपज वाले संकर बीजो का उप्योग करना 
शुरू कर िद्या और इस बदलाव को सरकार द्ारा भी बढ़ावा िमला। 
“सरकारी खरीद केंद्र में सभी िकसमों की खरीद नहीं की जा्ती है 
क्योंिक वे उनके अच्ी औस्त वाले गुणों के  मानक को पूरा नहीं 
कर्ती हैं” ऐसा उनका मानना रा |
“कृिर में, बीज को बोना, उगाना, एकत् करना, संग्ही्त करना 
और िजनको आवश्यक्ता हो उनहें िव्तरर्त करना पड़्ता है। सभी 
गि्तिविध्यों में से, मुझे लोगों को बीज िव्तरर्त करना पसंद है। 
मेरे पास जो कु् है अगर मैं उसे खो दे्ती हूं ्तो भी वे िकसी और 
के पास सुरिक्ष्त रहेंगे,” ऐसा मेरा मानना हैं। “सरकार से समरमिन 
िमलने से हमें अपने बीजों की रक्षा करने में लंबा सम्य लगेगा। मैं 
हमारे भिवष्य के िलए देशी िकसमों के संरक्षण, उनके समरमिन का 
अनुरोध कर्ती हूं।

हाईिरिड बीज महंगे हैं उनहें महंगे उवमिरकों, कीटनाशकों और ज्यादा 
पानी की आवश्यक्ता हो्ती है। सम्य के सार ज़मीन ख़राब हो्ती 
जा रही है। दूसरी ओर पारमपररक बीजों को कम पानी की जरूर्त 
हो्ती है। इनमें भरपूर पैदावार के िलए गोबर की खाद ही काफी हो्ती 
है, इनको िकसी अि्तररक्त खचमि की आवश्यक्ता नहीं हो्ती है । 
पारमपररक रूप से हमारे समुदा्य की मिहलाएं, बीजों का संरक्षण 
कर्ती रही हैं। इसिलए मैंने सोचा िक इसे संरिक्ष्त करना हमारी 
िजममेदारी है। मैंने हमारी पारमपररक बीज िविवध्ता को बचाने  के 
िलए वागधारा द्ारा गिठ्त सक्षम मिहला समूह में शािमल होकर 
अन्य मिहलाओ को बीज बचाने  हे्तु प्ेरर्त िक्या | वागधारा द्ारा 
पारंपररक  िविध्यों के माध्यम से बीज संरक्षण एवं संवधमिन के िलए 
मुझे मटका िकट दी गई है और हम सब सक्षम समूह की मिहला 
एक दुसरे को बीज का आदान -प्दान करने लगे |
मोटे अनाज को अकसर आिदवासी ्या गरीब आदमी का भोजन 
माना जा्ता रहा है। बाजार में इसकी कीम्त कम िमल्ती री और 
मैंने आस-पास के अन्य िकसानों को अपने पारमपररक बीजों के 
सांसकृि्तक और पोरण के बारे में ब्ता्या  िक ्यह कैसे सवास्थ्यप्द 
है,  ्यह जनजागरूक्ता का का्यमि मै अपने स्तर पर लगा्तार कर रही 
हूं  और अब अन्य िकसानों को ्यह एहसास हो रहा है िक बाजरा 
पौसषटक और उच् मूल्य वाली फसल है। वे अपनी अि्तररक्त उपज 
बेच सक्ते हैं |
हाल ही में, मेरे द्ारा और हमारे क्षेत् में िकसानों ने मोटा अनाज 
रागी 3,700  रुप्ये प्ि्त सकवंटल की दर पर बेचा। मकका के िलए 
हमें अिधक्तम केवल प्ि्त सकवंटल 2000 रुप्ये ही िमल्ते हैं। हमें 
खुशी है िक वागधारा हमारे  मोटे अनाज की खे्ती में सह्योग कर रही 
है। िप्ले कु् वरथों में हमारा गाँव पारमपररक बीज की िकसमों का 
केंद्र बन ग्या है। ्यिद गाँव के िकसानों को िकसी खास पारमपररक 
बीज की जरूर्त हो्ती है, ्तो हम उनहें िन:शुलक उपलबध करा्ते हैं। 
लेिकन हम ्यह सुिनसशच्त कर्ते हैं िक वे हमारे सार अपनी बीज 
िकसम का आदान-प्दान करें। और ्यिद उनके पास अलग िकसम 
के बीज नहीं हैं ्या उनहोंने  खो िदए हैं, ्तो हम उनहें हमारे द्ारा 
िदए गए बीज की दोगुनी मात्ा लौटाने के िलए प्ोतसािह्त कर्ते हैं। 
हमने अपने आिदवासी समाज की इस पारमपररक लेन-देन प्रा को 
पुनजमीिव्त िक्या है।
लेिकन एक मिहला होने के ना्ते हमारे िलए, ्यह प्गि्त आिरमिक 
लाभ से ज्यादा है। हम अपनी पारमपररक फसलों का गौरव बहाल 
कर रहे हैं। ्ये फसलें हमारी पहचान हैं। हमें गवमि है, क्योंिक लोग हमें 
लुप्त हो रही बीज की िकसमों का बीज संरक्षक कह्ते हैं। इन िविवध 
पारमपररक बीजों को संरिक्ष्त करने के िलए वागधारा ने  िविभन्न  
प्िशक्षण के माध्यम से हमे प्ेरर्त िक्या है  मेरे िप्ताजी ने मुझे बीजों 
के बारे में सबसे महतवपूणमि जानकारी दी  है ।
मझेु अब भी उनका ्यह कहना सपषट रूप से ्याद है – “बीज जीिव्त 
प्ाणी हैं। व ेहमारी प्ाचीन जड़ें हैं।“ हमें अपन ेपारमपररक बीजों का 
पोरण और संरक्षण करन ेकी जरूर्त है। क्योंिक व ेहमार ेसांसकिृ्तक 
री्ती- ररवाज को जीिव्त रख्त ेहैं।”और मैं ्यही कर रही हँू।

प्ाचीन काल से ही लोग खाना पकाने और कपड़े सुखाने के िलए 
सू्यमि पर िनभमिर रहे हैं। लेिकन आजकल, सौर ऊजामि का उप्योग कई 
उपकरणों में होने लगा है, क्योंिक ्यह ऊजामि का सबसे सुिवधाजनक 
स्ो्त है िजसमें हमको  कोई पैसा खचमि नहीं करना पड़्ता है।  ऊजामि 
के प्ाकृि्तक स्ो्तों में से एक जो हमें सीधे सू्यमि से प्ाप्त हो्ता है 
िजसे  सौर ऊजामि कहा जा्ता है। सौर ऊजामि का उप्योग कर प्दूरण 
को कम कर सक्ते  है और जलवा्यु पररव्तमिन से भी लड़ सक्ते  है।
सौर ऊजामि का उप्योग करके हम व्यसक्तग्त जीवन और देश के 
िवकास में महतवपूणमि ्योगदान दे सक्ते हैं। सौर ऊजामि का उप्योग 
धर्ती को बचाने के िलए अत्यं्त महतवपूणमि है.सौर ऊजामि एक प्कार 
की नवीकरणी्य ऊजामि है, इसका म्तलब पृ्थवी पर आने वाला सू्यमि 
का प्काश अगले कई हजार सालों ्तक ऐसे ही ऊजामि दे्ता रहेगा, 
और इस अनं्त ऊजामि से हम उतपादन कर सक्ते हैं िबजली का,  
इस ऊजामि का उप्योग िदनोंिदन बढ़्ता जा रहा है खास्तौर से आम 
जन की भागीदारी सुिनसशच्त करना, इसिलए प्धानमंत्ी ने सू्यथोद्य 
्योजना की पहल की है, गरीबी रेखा से नीचे और कम आ्य सीमा 
वाले लोगो  को ्यह मुफ्त में िद्या जाने वाला वरदान होगा, सू्यमि 
की रोशनी ईशवर के वरदान की ्तरह है अगर हमारे  पास बड़ा क्षेत् 
है ्तो हम  ज्यादा ऊजामि उतपादन कर सक्ते हैं और अपने उप्योग  
के अलावा अि्तररक्त ऊजामि सरकार को बेच सक्ते हैं सरकार इस 
ऊजामि का प््योग अन्य कामों मे करके अपने संसाधनों को बचा 
सक्ती है, सार ही हम  भी िबजली बेचकर एक मािसक आ्य 
सृिज्त कर सक्ते हैं।
सौर ऊजामि, सू्यमि से प्ाप्त ऊजामि का एक सवच्, अक्ष्य और प्चुर 
मात्ा में उपलबध स्ो्त है और धर्ती को बचाने के िलए इसका 
उप्योग अत्यं्त महतवपूणमि है।

सौर ऊजा्ब के लाभ :
•	 ्यह ऊजामि का एक अक्ष्य स्ो्त है जो कभी समाप्त नहीं होगा।
•	 सौर ऊजामि का उप्योग शुरुआ्ती िनवेश के बाद  कम खचमीला 
 हो्ता है।
•	 सौर ऊजामि क्षेत् में रोजगार के नए अवसर पैदा हो्ते हैं।
•	 ्यह जीवाशम ईंधन की ्तरह ग्ीनहाउस गैसों का उतसजमिन नहीं 
 कर्ती, िजससे ्यह जलवा्यु पररव्तमिन 
 से लड़ने में महतवपूणमि भूिमका िनभा्ती है।  
•	 ्यह आम िदनों के सार ही, गममी के िदनों में आने वाले िबजली  
 िबलों को कम करने में मदद कर सक्ती है।
•	 ्यह घर को अिधक सवच् और प्यामिवरण के अनुकूल बना 
 सक्ती है।

सौर ऊजा्ब का उपयोग:
•	 नरजली  उतपादि: सौर ऊजामि का उप्योग करके िबजली पैदा 
 िक जा सक्ती है। सौर ऊजामि सं्यंत् में सौर पैनल लगे हो्ते हैं 
 जो सू्यमि के प्काश को िबजली में पररवि्तमि्त कर्ते हैं। 
•	 प्काश उतपादि: सौर ऊजामि का उप्योग करके प्काश भी 
 उतपन्न िक्या जा सक्ता है। सौर लैंप का उप्योग करके अंधेरे 
 में प्काश प्ाप्त िक्या जा सक्ता है।
•	 पािी गम्ब करिे में : सौर ऊजामि का उप्योग पानी को गममि 
 करने के िलए िक्या जा सक्ता है, जो घरों और व्यवसा्यों में 
 ऊजामि की बच्त कर सक्ता है।
•	 खािा पकािे में : सौर ऊजामि का उप्योग खाना पकाने के िलए 
 िक्या जा सक्ता है, जो ग्ामीण क्षेत्ों में िवशेर रूप से उप्योगी 
 है जहाँ िबजली उपलबध नहीं है।
•	 पररवहि में : सौर ऊजामि का उप्योग व्तमिमान सम्य में  
 इलेसकट्क वाहनों को चलाने के िलए िक्या जा रहा  है, जो 
 प्दूरण को कम करने में मदद कर्ता है।

•	 प्दूषण को कम  करिे में : सौर ऊजामि  सवच् और 
 प्यामिवरण के अनुकूल ऊजामि स्ो्त है  इसके उप्योग से वा्यु 
 और जल प्दूरण को कम िक्या जा सक्ता है।

सौर ऊजा्ब का महतव : 
•	 ्यह एक नवीकरणी्य ऊजामि स्ो्त  इसका म्तलब है िक ्यह एक 
 ऐसा स्ो्त है जो कभी समाप्त नहीं हो्ता है। सू्यमि की ऊजामि 
 अनं्त है, इसिलए सौर ऊजामि का उप्योग करके हम ऊजामि की 
 कमी की समस्या को हल कर सक्ते हैं।
•	 	्यह एक सवच् ऊजामि स्ो्त इसका म्तलब है िक इसके उप्योग 
 से कोई प्दूरण नहीं हो्ता है। सौर ऊजामि के उप्योग से हम वा्यु 
 और जल प्दूरण को कम कर सक्ते हैं।
•	 ्यह एक िकफा्य्ती ऊजामि स्ो्त  सौर ऊजामि सं्यंत् की लाग्त कम 
 हो्ती है और इसकी रखरखाव की लाग्त भी कम हो्ती है। 
 इसिलए, सौर ऊजामि का उप्योग करके हम ऊजामि लाग्त को 
 कम कर सक्ते हैं।
इस प्कार कुल िमलाकर, सौर ऊजामि एक महतवपूणमि और लाभकारी 
ऊजामि स्ो्त है। इसका उप्योग करके हम ऊजामि की कमी, प्दूरण 
और जलवा्यु पररव्तमिन की समस्याओं को हल कर सक्ते हैं।
सौर ऊजामि का महतव बहु्त है क्योंिक ्यह अत्यं्त प्ाकृि्तक और 
अनिगन्त रूपों में उपलबध हो्ती है। ्यह ऊजामि सरा्यी, कभी न खतम 
होने वाली  है, ्यह हमारी प्कृि्त को नुकसान नही कर्ती है।
सौर ऊजामि के उप्योग से कई लाभ हो्ते हैं, जैसे िक कम प्दूरण, 
प्यामिवरण संरक्षण, ऊजामि में आतमिनभमिर्ता, ऊजामि सुरक्षा, और 
अरमिव्यवसरा को सुधारने में मदद िमल्ती है।
सौर ऊजामि व्यसक्तग्त जीवन में उप्योग करने से लोग ऊजामि बच्त 
कर्ते हैं, ऊजामि खचमि कम कर्ते हैं, और सवच् और सरा्यी ऊजामि 
का उप्योग कर्ते हैं। हम सरकार द्ारा चला्यी जा रही सौर ऊजामि 
संबंधी ्योजनाओं िक जानकारी हम अपनी-अपनी ग्ाम पंचा्य्तो में 
जाकर ले सक्ते है | 

िेहनत कर परर्वार का पिायन रोका िुगमी पािन से सृमजत की आजीम्वका

देशी बीज संरक्षक “कंकु दे्वी” हिारे जी्वन िें  सौर ऊजामि का िहत्व
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पुदीना हर चटपटे भार्ती्य व्यंजन का सारी हो्ता है। जब भी हमारा 
मन चटकारे भर रहा हो्ता है, ्तब -्तब पुदीना ्याद आने लग्ता है। 
पुदीने की चटपटी चटनी हमारे भार्ती्य व्यंजनों के सवाद में चार 
चाँद ्तो लगा्ती ही है, इसके अलावा ्यह ्तुरं्त ही हमारे मुंह में पानी 
भी ले आ्ती है। पुदीने को गममी और बरसा्त की संजीवनी बूटी कहा 
ग्या है, सवाद, सौनद्यमि और सुगंध का ऐसा संगम बहु्त कम पौधों में 
देखने को िमल्ता है। पुदीना मेंरा वंश से संबंिध्त एक बारहमासी, 
खुशबूदार जड़ी है | पुदीना  सबसे ज्यादा अपने अनोखे सवाद के 
िलए ही जाना जा्ता है। पुदीने की चटनी न िसफ्क खाने का जा्यका 
बढ़ा्ती है बसलक सवास्थ्यवधिमिक भी हो्ती है। आ्युवदेद में सिद्यों से 
पुदीने का इस्तेमाल औरिध के रुप में हो रहा है। सामान्य ्तौर पर 
पुदीने का उप्योग, दं्त-मंजन, टूरपेसट, चुइंगगमस, माउर फ्ेशनर, 
कैंडीज आिद में िक्या जा्ता है। पुदीना हमारे वागड़ में बहु्त ही 
अच्ी ्तरह पनप्ता है और िबना मेहन्त के लग जा्ता है, िसफ्क 
पुदीने के ्तने को  िमट्ी  में दबाकर रखने से न्या पौधा बन जा्ता 
है और िफर लगा्तार बढ़्ता जा्ता है | इसके अलावा भी आ्युवदेद 
में  पुदीने का प््योग अन्य रोगों के इलाज में भी हो्ता है। आ्युवदेद 
के अनुसार, पुदीना  कफ और वा्त दोर को कम कर्ता है, भूख 
बढ़ा्ता है। आप पुदीना का प््योग मल-मूत् संबंिध्त बीमारर्यां और 
शारीररक कमजोरी दूर करने के िलए भी कर सक्ते हैं। ्यह दस्त, 
पेिचश, बुखार, पेट के रोग, लीवर आिद िवकार को ठीक करने के 
िलए भी उप्योग में ला्या जा्ता है। 
उपयोग
 पुदीने का उप्योग बड़ी मात्ा में दवाई्यों, सौद्यमि प्साधनों, 
कालफेकशनरी, पे्य पदारथो, िसगरेट, पान मसाला आिद में सुगंध के 
िल्ये िक्या जा्ता है। इसके अलावा इसका उड़नशील ्तेल पेट की 
िशका्य्तों में प््योग की जाने वाली दवाइ्यों, िसरददमि, गिठ्या इत्यािद 
के मलहमों ्तरा खाँसी की गोिल्यों, इनहेलरों, ्तरा मुखशोधकों में 
काम आ्ता है। ्यूकेिलपटस के ्तेल के सार िमलाकर भी ्यह कई 
रोगों में काम आ्ता है। अमृ्तधारा नामक बहुउप्योगी आ्युवदेिदक 
औरिध में भी स्तपुदीने का प््योग िक्या जा्ता है। िवशेर रूप से 
गिममि्यों में फैलने वाली पुदीने की पिति्याँ औरधी्य और सौंद्यथोप्योगी 
गुणों से भरपूर है। इसे भोजन में रा्य्ता, चटनी ्तरा अन्य िविवध 
रूपों में उप्योग में ला्या जा्ता है। संसकृ्त में पुदीने को पूि्तहा कहा 
ग्या है, अरामित् दुगगंध का नाश करने वाला। इस गुण के कारण 
पुदीना चूइंगम, टूरपेसट आिद वस्तुओं में ्तो प््योग िक्या ही जा्ता 
है, चाट के जलजीरे का प्मुख ्तत्व भी वही हो्ता है। गन्ने के रस 
के सार पुदीने का रस िमलाकर  पीने पर  सवास्थ्य वधमिक माना 
ग्या है। सलाद में इसकी पिति्याँ डालकर खाने में भी ्यह सवािदषट 
और पाचक हो्ता है। कु् नहाने के साबुनों, शरीर पर लगाने वाली 
सुगंधों और हवाशोधकों (एअर फ्ेशनर) में भी इसका प््योग िक्या 
जा्ता है।
औषधीय गुण
 सवदेशी िचिकतसा पधिि्त आ्युवदेद में पुदीने के ढेरों गुणों का बखान 
िक्या ग्या है। ्यूनानी िचिकतसा पधिि्त िहकम्त में पुदीने का िविशषट 
प््योग अक्क पुदीना काफ़ी लोकिप््य है। हकीमों का मानना है िक 
पुदीना सूजन को नषट कर्ता है ्तरा आमाश्य को शसक्त दे्ता 
है। ्यह पसीना ला्ता है ्तरा िहचकी को बंद कर्ता है। जलोदर 
व पीिल्या में भी इसका प््योग लाभदा्यक हो्ता है। आ्युवदेद के 
अनुसार पुदीने की पिति्याँ कच्ी खाने से शरीर की सफाई हो्ती है 
व ठंडक िमल्ती है। ्यह पाचन में सहा्य्ता कर्ता है। अिन्यिम्त 
मािसक धममि  की िशकार मिहला के शारीररक चरि में प्भावकारी 
ढंग से सं्तुलन का्यम कर्ता है। ्यह भूख खोलने का काम कर्ता 
है। पुदीने की चा्य ्या पुदीने का अक्क ्यकृ्त के िलए अच्ा हो्ता है 
और शरीर से िवरैले ्ततवों को बाहर िनकालने में बहु्त ही उप्योगी 
है। मेंरॉल ऑइल पुदीने का ही अक्क है और दां्तो से संबंिध्त 
समस्याओं को दूर करने में सहा्यक हो्ता है। जहरीले जं्तुओं के 
काटने वाले सरान पर पुदीने का रस लगा देने से िवर का शमन 
हो्ता है ्तरा पुदीने की सुगंध से बेहोशी दूर हो जा्ती है। अंजीर के 
सार पुदीना खाने से फेफड़ों में जमा बलगम िनकल जा्ता है।
•	पुदीना एक बहु्त ही अच्ा कीटाणुनाशक ्ततव है। हमारे चेहरे पर 
होने वाले कील मुँहासे  कई कीटाणुओं की वजह से ही हो्ते हैं। अ्तः 
इन कीटाणुओं का खातमा करने के िलए पुदीना एक सवथोतिम औरिध 
है।  रोजाना पुदीने के रस की कु् बूंदों के इस्तेमाल से ही हर ्तरह 
के कील मुहांसों से बड़ी ही आसानी से ् ुटकारा पा्या जा सक्ता है।
•	अकसर बदहज़मी के कारण लोगों को अनावश्यक रूप से पेट में ददमि 
झेलना पड़्ता है। कभी कभार पेट में गैस की समस्या भी हो सक्ती है। 
ऐसी पररससरि्त्यों में पुदीना एक कारगर औरिध है। अगर आपका 
हाजमा कमजोर पड़ ग्या है ्तो िन्यिम्त रूप से पुदीने का सेवन 
करने पर िफर से आपके हाज़मे को मजबू्त बना्ता है।
•	चूंिक पुदीना एक बहु्त ही अच्ा कीटाणुनाशक है, मुंह से दुगगंध 
आने की समस्या में पुदीने के पानी से रोज़ सुबह कुलला करने से कु् 
ही िदनों के अंदर ही अंदर आपको अपनी इस समस्या से िनजा्त 

िमल जाएगा। अकसर मुंह में पैदा होने वाली दुगमिनध मुंह में पनपने 
वाले कीटाणुओं की वजह से ही हो्ती है।
•	अगर आपको गिममि्यों में मजबूरन भरी दोपहरी में बाहर िनकलना पड़ 
रहा है और आप लू लगने की वजह से परेशान हैं, ्तो ऐसी ससरि्त में 
बाहर िनकलने से पहले पुदीने के रस का सेवन अवश्य करें। आपको 
इससे लू ही नहीं लगेगी।
•	पुदीना उसलट्यां रोकने के िलए सबसे उतिम औरिध है। ्यिद आपको 
िकसी भी कारणवश बार -बार उसलट्याँ होने लगी हैं, ्तो पुदीने के रस 
का  सेवन करने से आपकी उसलट्याँ ्तुरं्त बंद हो जाएंगी।
•	हम शरीर में आवश्यक िवटािमनस की आपूि्तमि के िलए िपलस ले्ते 
हैं। परं्तु हमे इन कृित्म गोिल्यों की बजा्य पुदीना का िन्यिम्त सेवन 
करना चािहए क्योंिक इन सबके अलावा पुदीना में िवटािमन ए, 
बी -6, सी, इ, के, बीटा कैरोटीन, राइबोफलेिवन, पोटािश्यम, 
कैलिश्यम जैसे कई सारे खनीज़ भी पा्ये जा्ते हैं।
•	पुदीना शवास जिन्त रोगों के िलए एक रामबाण औरिध है। ्यह 
साधारण शवास जिन्त रोगों से लेकर आसरमा जैसी गंभीर बीमारर्यों 
के इलाज़ में काफी लाभदा्यक िसधि हुआ है। इन ससरि्त्यों में ्यह 
काफी आराम पहुंचा्ता है।

कुछ घरेलू िुसखे-
 
•	 पुदीने की पिति्यों का ्ताजा रस नीबू और शहद के सार समान 
 मात्ा में लेने से पेट की हर बीमारर्यों में आराम िदला्ता है।
•	 पुदीने का रस कालीिमचमि और काले नमक के सार चा्य की ्तरह 
 उबालकर पीने से जुकाम, खाँसी और बुखार में राह्त िमल्ती 
 है।
•	 इसकी पिति्याँ चबाने ्या उनका रस िनचोड़कर पीने से िहचिक्याँ 
 बंद हो जा्ती हैं।
•	 िसरददमि में ्ताजी पिति्यों का लेप मारे पर लगाने से ददमि में आराम 
 िमल्ता है।
•	 मािसक धममि सम्य पर न आने पर पुदीने की सूखी पिति्यों के 
 चूणमि को शहद के सार समान मात्ा में िमलाकर िदन में दो-
 ्तीन बार िन्यिम्त रूप से सेवन करने पर लाभ िमल्ता है।
•	 पेट संबंधी िकसी भी प्कार का िवकार होने पर एक चममच 
 पुदीने के रस को एक प्याला पानी में िमलाकर िपएँ।
•	 अिधक गममी ्या उमस के मौसम में जी िमचलाए ्तो एक चममच 
 सूखे पुदीने की पिति्यों का चूणमि और आधी ्ोटी इला्यची के 
 चूणमि को एक िगलास पानी में उबालकर पीने से लाभ हो्ता है।
•	 पुदीने की पिति्यों को सुखाकर बनाए गए चूणमि को मंजन की ्तरह 
 प््योग करने से मुख की दुगगंध दूर हो्ती है और मसूड़े मजबू्त 
 हो्ते हैं।
•	 एक चममच पुदीने का रस, दो चममच िसरका और एक चममच 
 गाजर का रस एकसार िमलाकर पीने से शवास संबंधी िवकार 
 दूर हो्ते हैं।
•	 पुदीने के रस को नमक के पानी के सार िमलाकर कुलला करने 
 से गले का भारीपन दूर हो्ता है और आवाज साफ हो्ती है।
•	 पुदीने का रस रोज रा्त को सो्ते हुए चेहरे पर लगाने से कील, 
 मुहाँसे और तवचा का रूखापन दूर हो्ता है।
पुदीिा की चाय रिािे की नवनध-
सामग्ी-
1. दो कप पानी   2. पुदीने की कु् पिति्यां 
पुदीने के पतिे, पानी में ्तब ्तक उबालें जब ्तक ्यह पानी 1/4 कप 
न हो जाए। ्यह िमश्रण बन जाने के बाद इसे ्ान कर गममि-गममि 
ही सेवन करें । सिदमि्यों के मौसम में अगर आप सदमी-जुकाम से 
परेशान हैं ्तो ऐसे में पुदीना की चा्य पीकर आप राह्त पा सक्ते हैं। 
िवशेरज्ों के अनुसार पुदीना में ऐसे औरधी्य गुण हो्ते हैं जो सदमी 
के लक्षणों को कम करने में मदद कर्ते हैं। इसके अलावा पुदीने 
की चा्य  जुकाम में होने वाले गले के ददमि से भी आराम िदला्ती है।

गममी का मौसम अप्ैल माह से शुरू होने लग जा्ता है इस माह से 
सू्यमि पृ्थवी के िनकट आने लग्ता है िजससे पृ्थवी पर ्तापमान बढ़्ता 
है । भार्त के सभी सरानों पर ्तापमान बढ़्ता रह्ता है।  मध्यप्देश, 
गुजरा्त हो्ते हुए दिक्षणी राजसरान के बांसवाड़ा िजले से कक्क रेखा 
गुजर्ती है।  21 जून को जब सू्यमि इस रेखा के एकदम ऊपर हो्ता 
है, उतिरी गोलाधमि में वह िदन सबसे लंबा व रा्त सबसे ्ोटी हो्ती 
है। ्यहां इस िदन सबसे अिधक गममी हो्ती है (सरानी्य मौसम को 
्ोड़कर), क्योंिक सू्यमि की िकरणें ्यहां एकदम लंबव्त पड़्ती हैं। 
इस िदन से हमे िदन  लमबे व रा्त ्ोटी  देखने को िमल्ती है सार 
ही जलवा्यु पररव्तमिन के कारण आजकल ्तेज गममी का प्भाव 
प्ि्तिदन बढ़्ता जा रहा है । ऐसे में हम सभी को अपना खास ख्याल 
रखने की जरूर्त है, खास करके बच्ों और मा्ताओं को ।

बच्ो की रोग प्ि्तरोधक क्षम्ता कम हो्ती है, और उन पर िवशेर 
ध्यान देने की जरूर्त भी है इसी वजह से बच्े बहु्त जलदी मौसम 
बदलाव की वजह से बीमार होने लग्ते है ।

गममी के मौसम मे पाचन ्तंत् िकसी का भी बहु्त अच्ा नहीं हो्ता 
है इसिलए इस मौसम में कु् चीजों का सेवन बच्ो और मा्ताओं 
को जरूर करना चािहए, सार ही कु् चीजों का सेवन नही करना 
चािहए, इसीिलए अपने बच्ो को इस बढ़्ती गममी से बचाने के िलए 
िनचे दी ग्यी बा्तों का ध्यान रखने की जरुर्त है ।

कया करे :- लू से बचाव करने के िलए पे्य पदारमि का सबसे 
ज्यादा उप्योग करना चािहए ्तािक िनरं्तर िनजमिलीकरण से बचाव 
हो पाए ।
ऐसे में बच्ो और मा्ताओं को २ घंटे के अं्तराल पर ऐसा खान 
पान रखने की जरुर्त है िजससे शरीर मे पानी की कमी न हो पाए, 
इसिलए ऐसी चीजों का सेवन करे िजससे शरीर मे पानी की मात्ा 
बनी रहे ।

कया सेवि करे:- ्ोटे बच्ो को २ घंटे के अं्तराल में ORS 
घोल ्या िफर नमक चीनी का घोला बना कर के दे, चावल का 
माड़, ्ा्, नारर्यल पानी, खीरा ्तरबूज ककड़ी, िखचड़ी, गन्ने का 
रस आिद सेवन करने से बच्ो और मा्ताओं में बराबर पानी की 
मात्ा पूणमि हो्ती रहेगी और ऊजामि भी बनी रहेगी, िजससे वह गममी से 

होने वाली बीमारर्यां जैसे – दस्त, उलटी, डा्यरर्या, िलवर संबंिध्त 
बीमारर्यों से बचाव संभव हो पाएगा ।

घर पर ओ.आर.एस.घोल रिािे का तरीका –
ओ.आर.एस.घोल रिािे के नलए आवशयक सामग्ी –
•	 ्ह  (6 )्ोटे चममच शककर (चीनी) ।
•	 एक (1 )्ोटा चममच नमक।
•	 एक (1 ) लीटर उबला हुआ िपने का पानी

घर पर ओ.आर.एस.घोल रिािे नक नवनध –
•	 अपने हार साबुन से धोएं ।
•	 एक लीटर िपने के पानी को उबालकर ठंडा कर ले, अब इसमें 
 6 ्ोटे चममच शककर (चीनी ) पूरी ्तरह से घूल जाने ्तक 
 िमला्ये ।
•	 अब इसमें 1 ् ोटा चममच नमक िमला्ये , आपका घर पर बना 
 ओ.आर.एस घोल सेवन के िलए ्तै्यार है 
•	 इस ्तै्यार घोल को  ढक कर रखे ।
•	 रोड़ी-रोड़ी देर में ्यह घोल बच्े को िपला्ते रहें ।
•	 ्यह घोल 24 घंटे में ख़तम कर दे, ्यिद बच जा्ये ्तो फेंक देवे 
 और दुबारा बना्ये ।

पुदीना एक औषमधय पौध “बढ़ती गिमी से करे अपना बचा्व”

कया सेवि ि करे :- गिममि्यों के मौसम में  बीमार होने िक ज्यादा  
संभावना्ये रह्ती है, क्योंिक इस मौसम में  हमें िडहाइड्ेशन का 
सामना करना पड़ सक्ता है और ज्यादा गममी की वजह से 
इम्यूिनटी भी कमजोर हो सक्ती है। इस मौसम में हमारे ित्दोर 
(वा्त, िपति और कफ)  पर भी  असर हो सक्ता  हैं और हमें 
बहु्त सारी पाचन से जुड़ी समस्याओं का सामना करना पड़ 
सक्ता है। बहु्त बार ऐसा हो्ता है िक गममी में कु् चीज खाने के 
बाद हमें उलटी आने लग्ती है ्या िफर पेट में जलन होने लग्ती 
है। ऐसा होने का कारण पाचन न होना हो्ता है, इसिलए आपको 
इस मौसम में केवल शरीर के िलए हेलदी चीजों का ही सेवन 
करना चािहए और ्तीखी मसालेदार और जंक फूड, कॉफी, शुगर 
से भरपूर िड्ंकस का सेवन काफी कम करना चािहए ।
ऐसी ्ोटी सी जानकारी होने पर आप खुद और अपने पररवार 
मे सभी का ख्याल रख पाएंगे और सबसे ज्यादा आपके घर मे 
रह रही मा्ताओं बच्ांे के सवास्थ्य का ख्याल और बेह्तर ्तरीके 
से रख पाएंगे ।


