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प्रिय प्िसान भाइयों जल प्िवस िी हाप्िदिि 
सुभिामनाएं
जल पृथ्वी पर जवी्न का आधार है। यह के्ल 
पवीने के ललए हवी नहीं, बल्क कृलि, उद्योग, जै् 
ल्ल्धता और पाररल्थिलतक संतुलन बनाए रखने 
के ललए भवी अतयंत महत्पूर्ण भूलमका लनभाता 
है। जल के लबना जवी्न कवी क्पना असंभ् 
है, लेलकन ्त्णमान समय में जल संकट एक 
गंभवीर चुनौतवी बन चुका है। जनसंखया ्ृलधि, 
अलनयंलरित शहरवीकरर, औद्योगवीकरर और जल 
संसाधनों के अलत-दयोहन के कारर जल कवी 
उपलबधता में लनरंतर कमवी आ रहवी है। साथि हवी, 
जल प्रदूिर भवी बढ़ता जा रहा है, लजससे ््च्छ 
और सुरलषित जल का अभा् हयोता जा रहा है। 
जल कवी इस गंभवीर ल्थिलत कयो देखते हुए, हमें 
जल संरषिर, जल प्रबंधन और जल ््राज कवी 
लदशा में ठयोस कदम उठाने कवी आ्शयकता है। 
जल संरषिर के माधयम से हम न के्ल जल 
कवी बबा्णदवी कयो रयोक सकते हैं, बल्क पारंपररक 
जल स्योतों का पुनजजी्न कर सकते हैं। जल 
प्रबंधन से जल संसाधनों का समुलचत उपययोग 
और पुनभ्णरर सुलनलशचत लकया जा सकता है, 
लजससे भल्षय कवी पवीलढ़यों कयो जल संकट 
से बचाया जा सके। जल ््राज का अथि्ण है 
समुदाय आधाररत जल प्रबंधन, लजसमें ्थिानवीय 
्तर पर जल संसाधनों के सतत उपययोग और 
संरषिर कवी ररनवीलतयाँ अपनाई जातवी हैं। यह 
के्ल सरकार कवी लजममेदारवी नहीं, बल्क प्रतयेक 
वयल्त का दालयत् है लक ्ह जल संरषिर के 
प्रयासों में भागवीदारवी करे। यलद हम समय रहते 
जल संरषिर के प्रलत जागरूक नहीं हुए, तयो 
भल्षय में जल संकट और ल्कराल रूप ले 
सकता है। इस द्ता्ेज़ का उद्ेशय समुदाय कयो 
जल संरषिर, जल प्रबंधन और जल ््राज कवी 
लदशा में प्रेररत करना है, तालक हम सभवी लमलकर 
जल के लटकाऊ उपययोग कवी ओर अग्रसर हों और 
एक जल संपन्न भल्षय का लनमा्णर कर सकें।
जल िी महत्ा
जल पृथ्वी पर जवी्न का आधार है और इसके 
लबना जवी्न कवी क्पना असंभ् है। यह न 
के्ल हमारे अल्तत् के ललए आ्शयक है, 
बल्क संपूर्ण पाररल्थिलतकवी तंरि कयो संतुललत 
बनाए रखने में भवी महत्पूर्ण भूलमका लनभाता 
है। मान् शरवीर का लगभग 70% भाग जल 
से बना हयोता है, जयो यह दशा्णता है लक हमारवी 
शारवीररक प्रलरियाओं के सुचारू संचालन के ललए 
जल लकतना अलन्ाय्ण है। जल हमारवी दैलनक 
आ्शयकताओं, जैसे लक पवीने, भयोजन पकाने, 
््च्छता बनाए रखने और अनय घरेलू काययों के 
ललए आ्शयक हयोता है।
इसके अला्ा, जल कृलि और पशुपालन में 
महत्पूर्ण भूलमका लनभाता है। लसंचाई के ललए 
जल कवी आ्शयकता हयोतवी है, लजससे फसलें 
अच्छवी तरह से उगतवी हैं और खाद् उतपादन 
संभ् हयो पाता है। पशुपालन में भवी जल कवी 
आ्शयकता हयोतवी है, ्योंलक पशुओं के 
््ा्थय और दुगध उतपादन के ललए ््च्छ 
जल आ्शयक है। उद्योगों में भवी जल का 
उपययोग वयापक रूप से लकया जाता है, जैसे लक 
ल्लनमा्णर, ल्द्ुत उतपादन और अनय औद्योलगक 
प्रलरियाओं में।
जल के्ल मान् जवी्न के ललए हवी नहीं, 
बल्क संपूर्ण जै् ल्ल्धता और पाररल्थिलतक 
तंरि के ललए भवी महत्पूर्ण है। नलदयाँ, झवीलें और 
महासागर कई प्रजालतयों के ललए आ्ास प्रदान 
करते हैं और जल चरि कयो बनाए रखते हैं। 
यलद जल कवी उपलबधता में कमवी आतवी है या 
यह प्रदूलित हयो जाता है, तयो न के्ल मनुषयों 
बल्क अनय जवी्-जंतुओं और पौधों का जवी्न 
भवी प्रभाल्त हयोता है।
इसललए, जल कवी महत्ा कयो समझना और 
इसे संरलषित करना हम सभवी कवी नैलतक और 
सामालजक लजममेदारवी है। जल संरषिर के उपाय 
अपनाकर, जल स्योतों कयो ््च्छ रखकर और 
जल के सतत उपययोग कयो सुलनलशचत करके हम 
जल संकट से बच सकते हैं और भल्षय कवी 
पवीलढ़यों के ललए जल कवी उपलबधता सुलनलशचत 
कर सकते हैं। जल हवी जवी्न है, और इसे 
बचाना हम सभवी का कत्णवय है।
जल संिट िे िारण और रिभाव
जल संकट एक ्ैलश्क सम्या बन चुकवी है, 
जयो कई प्राकृलतक और मान्जलनत कारकों के 
कारर उतपन्न हयो रहवी है। जल कवी बढ़तवी मांग, 
अलनयंलरित दयोहन और जल्ायु परर्त्णन जैसे 
काररों से जल कवी उपलबधता लनरंतर घटतवी जा 
रहवी है। यलद समय रहते इस सम्या का समाधान 
नहीं लकया गया, तयो आने ्ालवी पवीलढ़यों कयो गंभवीर 
जल संकट का सामना करना पड़ेगा।
1. अतयप्िि जल िोहन और भूजल स्तर 
में प्िरावट
मनुषय द्ारा जल का अलनयंलरित दयोहन जल संकट 
का एक प्रमुख कारर है। बढ़तवी जनसंखया, 
शहरवीकरर और औद्योगवीकरर के कारर जल 
कवी मांग में भारवी ्ृलधि हुई है, लजससे भूजल 
का ्तर तेजवी से लगर रहा है। कृलि, उद्योग और 
घरेलू उपययोग के ललए अतयलधक मारिा में भूजल 

लनकाला जा रहा है, लेलकन उसके पुनभ्णरर 
के ललए उलचत प्रयास नहीं लकए जा रहे हैं। 
पररराम््रूप, कई षिेरिों में कुएँ और नलकूप 
सूखते जा रहे हैं, लजससे जल संकट और भवी 
गहरा हयो रहा है।
2. जल स्ो्तों िा बढ़्ता रििूषण
नदवी, तालाब, झवील और अनय जल स्योत तेजवी से 
प्रदूलित हयो रहे हैं। घरेलू और औद्योलगक कचरे के 
अनुलचत लनपटान से जल कवी गुर्त्ा प्रभाल्त 
हयो रहवी है। शहरों से लनकलने ्ाले गंदे नाले, 
कारखानों से बहने ्ाले रासायलनक अपलशषट 
और कृलि में उपययोग हयोने ्ाले कवीटनाशक तथिा 
रासायलनक उ््णरक जल कयो ल्िा्त बना रहे हैं। 
प्रदूलित जल न के्ल पवीने के ललए अनुपययोगवी 
हयो जाता है, बल्क इससे जलवीय जवी्ों और 
पाररल्थिलतक संतुलन पर भवी गंभवीर प्रभा् पडता 
है।
3. वषादि जल संचयन िी उपेक्ा
्िा्ण जल एक महत्पूर्ण प्राकृलतक संसाधन है, 
लेलकन इसका समुलचत उपययोग नहीं हयो पा रहा 
है। आधुलनक ल्कास के कारर परंपरागत जल 
संचयन प्रराललयाँ, जैसे लक तालाब, बा्लडयाँ 
और कुएँ उपेलषित हयो गए हैं। ्िा्ण का अलधकांश 
जल बहकर नालों और नलदयों के माधयम से 
समुद्र में चला जाता है, लजससे भूजल पुनभ्णरर 
कवी प्रलरिया बालधत हयोतवी है। यलद ्िा्ण जल 
संचयन कयो प्रभा्वी रूप से अपनाया जाए, तयो 
जल संकट कवी सम्या काफवी हद तक हल हयो 
सकतवी है।
4. जलवायु पररव्तदिन और अप्नयप्म्त वषादि
जल्ायु परर्त्णन का प्रभा् जल संकट कयो 
और भवी गंभवीर बना रहा है। बढ़ते ्ैलश्क 
तापमान के कारर मौसम के पैटन्ण में परर्त्णन 
हयो रहा है, लजससे अलनयलमत ्िा्ण और सूखे कवी 
घटनाएँ बढ़ रहवी हैं। कई षिेरिों में अतयलधक ्िा्ण 
से बाढ़ कवी सम्या उतपन्न हयो जातवी है, जबलक 
कु्छ ्थिानों पर लंबे समय तक सूखा पडता है। 
इससे जल स्योतों कवी ल्थिलत लबगड रहवी है और 
जल संकट अलधक ल्कराल रूप ले रहा है।
5. वनों िी िटाई और जल सं्तुलन पर 
रिभाव
्न पाररल्थिलतकवी तंरि में जल संतुलन बनाए 
रखने में महत्पूर्ण भूलमका लनभाते हैं। पेड ्िा्ण 
जल कयो सयोखकर भूजल ्तर कयो बनाए रखते हैं 
और जल स्योतों कयो पुनभ्णरर करने में सहायक 
हयोते हैं। लेलकन ्नों कवी अंधाधुंध कटाई के 
कारर यह प्रलरिया बालधत हयो रहवी है। इससे न 
के्ल जल संचयन कवी षिमता प्रभाल्त हयोतवी है, 
बल्क लमट्वी का कटा् बढ़ने से जल स्योतों में 
गाद जमा हयो जातवी है, लजससे उनकवी जल धारर 
षिमता कम हयो जातवी है।
पारंपररि जल संरक्ण प्वप्ियाँ
मारे पू््णजों ने जल संरषिर के ललए अनेक 
परंपरागत ल्लधयाँ अपनाईं, जयो आज भवी 
प्रासंलगक हैं। इन पारंपररक तकनवीकों ने जल 
संकट से बचाने और भूजल ्तर कयो बनाए 
रखने में महत्पूर्ण भूलमका लनभाई है। आधुलनक 
समय में जब जल संकट बढ़ता जा रहा है, तब 
हमें अपने पू््णजों कवी इन ल्लधयों कयो पुनजजील्त 
करने और उनहें वयापक ्तर पर अपनाने कवी 
आ्शयकता है।
1. बावप़्ियाँ, ्तालाब, ना़िी और िुंड: 
जल संचयन िे रिभावी सािन
पारंपररक जल संरषिर में बा्लडयाँ, तालाब, 
नाडवी और कुंड जैसे जलाशय प्रमुख रहे हैं। ये 
संरचनाएँ ्िा्ण जल कयो संलचत करने और भूजल 
्तर कयो बनाए रखने में अतयंत सहायक हयोतवी 
थिीं।
•	 बावप़्ियाँ: यह सवीढ़वीनुमा जल संरचना 
 हयोतवी थिवी, जयो शहरवी और ग्रामवीर दयोनों 
 षिेरिों में जल भंडारर के ललए बनाई जातवी 
 थिवी। राज्थिान और गुजरात जैसे शुषक 
 षिेरिों में बा्लडयों का ल्शेि महत्् थिा, 
 जहाँ ये न के्ल जल संग्रहर बल्क 
 सामालजक ए्ं सां्कृलतक गलतल्लधयों का 
 भवी केंद्र हयोतवी थिीं।
•	 ्तालाब: गाँ्ों और क्बों में तालाब बनाए 
 जाते थिे, जयो ्िा्ण जल कयो संलचत करने के 
 ललए उपययोग लकए जाते थिे। ये जल स्योत 
 लसंचाई, म्ेलशयों कयो पानवी उपलबध कराने 
 और घरेलू उपययोग के ललए महत्पूर्ण थिे।
•	 ना़िी: राज्थिान के मरु्थिलवीय षिेरिों में 
 नाडवी एक सामानय जल संरषिर तकनवीक 
 थिवी। यह ्छयोटवी झवील जैसवी संरचना हयोतवी थिवी, 
 जयो ्िा्ण जल एकरि कर आसपास के 
 समुदायों कयो जल उपलबध करातवी थिवी।
•	 िुंड: कुंड ल्शेि रूप से रेलग्तानवी इलाकों 

 में ् िा्ण जल कयो संलचत करने के ललए बनाए 
 जाते थिे। इनहें ्छतों और खुले षिेरिों से ्िा्ण 
 जल एकरि करने के ललए लडज़ाइन लकया 
 जाता थिा, लजससे जल कवी उपलबधता 
 बढ़तवी थिवी।
2. सोख्ता िड्ढे: भूजल पुनभदिरण िी 
पारंपररि ्तिनीि 
सयोखता गड़्े ् िा्ण जल कयो भूलमगत जल में प्र्ालहत 
करने में सहायक हयोते थिे। ये ्छयोट़े, ल्छद्रयु्त गड़्े 
हयोते थिे, लजनका उपययोग ्िा्ण जल कयो ज़मवीन में 
सयोखने के ललए लकया जाता थिा। इससे भूजल 
्तर कयो बनाए रखने में मदद लमलतवी थिवी और 
नाललयों में जलभरा् कवी सम्या कयो भवी रयोका 
जाता थिा। आज के समय में, शहरों और गाँ्ों 
में सयोखता गड्ों कयो अपनाकर जल पुनभ्णरर कयो 
बढ़ा्ा लदया जा सकता है।
3. जंिलों और वृक्ों िा संरक्ण: जल 
सं्तुलन बनाए रखने िा माधयम
पेड-पौधों का संरषिर जल संचयन में महत्पूर्ण 
भूलमका लनभाता है। ्ृषिों कवी जडें लमट्वी कयो 
मजबूतवी प्रदान करतवी हैं और इसकवी जल धारर 
षिमता कयो बनाए रखतवी हैं। जंगलों के कटा् 
से जल चरि प्रभाल्त हयोता है, लजससे ्िा्ण 
कवी अलनलशचतता बढ़ जातवी है और भूजल ्तर 
लगरता है।
•	 ्नों में जल धारर षिमता अलधक हयोतवी है, 
 लजससे भूजल पुनभ्णरर कवी प्रलरिया तेज 
 हयोतवी है।
•	 ्ृषिों कवी पलत्याँ ् ाषपवीकरर और नमवी बनाए 
 रखने में सहायता करतवी हैं, लजससे ्थिानवीय 
 जल्ायु संतुललत बनवी रहतवी है।
•	 पारंपररक रूप से गाँ्ों में पवीपल, बरगद और 
 नवीम जैसे ्ृषिों कयो जल संरषिर और 
 पाररल्थिलतकवी संतुलन बनाए रखने के ललए 
 महत्पूर्ण माना जाता थिा।
4. छोटी नहरें और चेि डैम: जल संग्रहण 
और आपूप््तदि िे रिभावी सािन
•	 छोटी नहरें: ग्रामवीर षिेरिों में नहरों का 
 लनमा्णर जल के समुलचत ल्तरर के ललए 
 लकया जाता थिा। ये नहरें ्िा्ण जल कयो खेतों 
 और जलाशयों तक पहुँचाने में सहायक 
 हयोतवी थिीं।
•	 चेि डैम: ये ्छयोट़े-्छयोट़े बाँध हयोते थिे, जयो 
 नदवी और नालों पर बनाए जाते थिे तालक 
 ्िा्ण जल कयो रयोका जा सके और धवीरे-धवीरे 
 इसे भूजल पुनभ्णरर के ललए उपययोग लकया 
 जा सके।
5. घप्टयों और जलग्रहण क्ेत्ों िा संरक्ण
पुराने समय में गाँ्ों के पास जलग्रहर षिेरिों का 
ल्शेि धयान रखा जाता थिा। इन षिेरिों में लमट्वी का 
कटा् कम करने, जल धारर षिमता बढ़ाने और 
जल स्योतों कयो ररचाज्ण करने के ललए ्थिानवीय 
समुदाय सलरिय भूलमका लनभाते थिे। ्त्णमान में, 
जलग्रहर षिेरि ल्कास काय्णरिमों कयो अपनाकर 
जल संकट कयो कम लकया जा सकता है।
वषादि जल संचयन िी आिुप्नि ्तिनीिें
आधुलनक तकनवीकों के माधयम से भवी जल 
संरषिर लकया जा सकता है। ्छत पर ्िा्ण जल 
संग्रहर प्ररालवी अपनाकर जल कयो भूलमगत टैंकों 
में संरलषित लकया जा सकता है, जयो घरेलू उपययोग 
और कृलि के ललए लाभदायक हयोता है। लसंचाई 
में जल दषिता बढ़ाने के ललए टपक लसंचाई 
और फव्ारा लसंचाई जैसवी ल्लधयाँ अपनाई जा 
सकतवी हैं, लजससे जल का अपवयय कम हयोगा। 
पुनच्णरिर कवी प्रलरिया द्ारा घरेलू उपययोग के जल 
कयो लन्ताररत कर दयोबारा प्रययोग में लाया जा 
सकता है। गाँ् ्तर पर ्छयोट़े-्छयोट़े बांध, चेक 
डैम और गाद हटाने जैसे प्रयास लकए जा सकते 
हैं, लजससे जल स्योतों कवी दवीघ्णकाललकता बनवी 
रहे।
जल संरक्ण िे सामुिाप्यि रियास
जल संरषिर कयो प्रभा्वी बनाने के ललए सामुदालयक 
प्रयासों कवी आ्शयकता है। गाँ् ्तर पर जल 
सलमलत बनाकर जल संरषिर कवी ययोजनाएँ लागू 
कवी जा सकतवी हैं। सामुदालयक हलमा के माधयम 
से लमलकर जल संरचनाओं का लनमा्णर और 
रखरखा् लकया जा सकता है। तालाब, कुएँ और 
झरनों कवी लनयलमत सफाई करने से जल स्योतों 
कवी गुर्त्ा बनवी रहतवी है। जल जागरूकता 
अलभयान के तहत रैललयों, नाटकों और पयो्टरों 
के माधयम से जल संरषिर का संदेश वयापक 
रूप से फैलाया जा सकता है। समुदाय में जल 
संरषिर कयो एक सामालजक उत्रदालयत् के रूप 
में ््वीकार करना आ्शयक है।
जल सवराज िी प्िशा में ििम
जल ््राज का तातपय्ण जल से संबंलधत लनर्णयों 
कयो सामूलहक रूप से समुदाय द्ारा लेने और जल 
प्रबंधन कयो ्थिानवीय ्तर पर सुलनलशचत करने से 
है। जब समुदाय ््यं अपने जल संसाधनों का 
संरषिर, ल्तरर और पुनभ्णरर कवी लजममेदारवी 
उठाता है, तभवी जल ््राज कवी संक्पना 
साकार हयोतवी है। जल ््राज का उद्ेशय न 
के्ल जल उपलबधता कयो सुलनलशचत करना है, 
बल्क यह भवी है लक जल का उपययोग नयायसंगत, 
सतत और समा्ेशवी हयो, तालक हर वयल्त कयो 
जल कवी समान पहुँच प्रापत हयो सके।

इस लदशा में सबसे महत्पूर्ण कदम ्थिानवीय 
जल स्योतों का पुनरुधिार करना है। पारंपररक 
जल संरचनाएँ, जैसे लक तालाब, बा्लडयाँ, 
कुंड, नाडवी और सयोखता गड्ों का पुनलन्णमा्णर और 
संरषिर लकया जाना चालहए। इन जलाशयों में 
्िा्ण जल कयो संलचत करने कवी षिमता हयोतवी है, 
लजससे भूजल ्तर कयो बनाए रखने में मदद 
लमलतवी है। इसके अला्ा, जलग्रहर षिेरि 
ल्कास काय्णरिमों कयो अपनाकर नलदयों, झवीलों 
और झरनों का संरषिर लकया जा सकता है, 
लजससे जल संकट कयो कम लकया जा सके। 
सामुदालयक सहभालगता जल ््राज कवी नीं् है। 
जब लयोग लमलकर जल संरषिर के ललए काय्ण 
करते हैं, तयो इसके सकारातमक पररराम लदखाई 
देते हैं। जल उपभयोग के लनयमों कयो सामूलहक 
रूप से लनधा्णररत करना, जल ल्तरर प्ररालवी 
कयो पारदशजी बनाना और जल संग्रहर के उपायों 
कयो प्रयोतसालहत करना आ्शयक है। उदाहरर 
के ललए, यलद गाँ्ों में पारंपररक जल स्योतों कवी 
सफाई और रखरखा् सामूलहक रूप से लकया 
जाए, तयो जल कवी उपलबधता में लनरंतरता बनवी 
रह सकतवी है।
कृलि षिेरि में जल संरषिर कवी आधुलनक और 
पारंपररक तकनवीकों कयो अपनाकर जल कवी बचत 
कवी जा सकतवी है। लरिप लसंचाई और ल्प्रंकलर 
जैसवी प्रराललयाँ जल के कुशल उपययोग में 
सहायक हयोतवी हैं। इसके साथि हवी, फसल चरि 
अपनाकर और सूखा-सलहषरु फसलों कयो 
प्राथिलमकता देकर भवी जल कवी खपत कयो कम 
लकया जा सकता है। ्िा्ण आधाररत कृलि कयो 
बढ़ा्ा देना और जैल्क खेतवी के तरवीकों कयो 
अपनाना भवी जल संरषिर में सहायक हयो सकता 
है।
सरकार द्ारा जल संरषिर और प्रबंधन के ललए 
कई ययोजनाएँ और अनुदान उपलबध कराए जाते 
हैं। इनका सहवी तरवीके से लरियान्यन करके 
जल संसाधनों कयो संरलषित लकया जा सकता है। 
ल्लभन्न सरकारवी और गैर-सरकारवी संगठनों के 
माधयम से जल संरषिर अलभयानों कयो ग्रामवीर 
और शहरवी ्तर पर फैलाया जाना चालहए। 
जागरूकता अलभयान, प्रलशषिर काय्णरिम और 
सामुदालयक बैठकों के माधयम से लयोगों कयो जल 
््राज के महत्् कयो समझाने कवी आ्शयकता 
है। जब समुदाय अपने जल संसाधनों के प्रबंधन 
का लनयंरिर ््यं करेगा, तयो जल ््राज कवी 
अ्धाररा कयो साकार लकया जा सकेगा। जल 
के्ल एक प्राकृलतक संसाधन नहीं, बल्क एक 
सामुदालयक धरयोहर है, लजसका संरषिर हम सभवी 
कवी सामूलहक लजममेदारवी है। जल ््राज के 
माधयम से हवी हम जल संकट कयो कम कर सकते 
हैं और एक समृधि, ््ा्लंबवी और जल-संपन्न 
समाज का लनमा्णर कर सकते हैं।

“बूँद-बूँद में जीवन, जल संरक्षण में भववष्य “

जय- गुरू, जय- ््राज !!!
आपका अपना
जयेश जोशी 

पयारे प्िसान भाइयों-
बहनों, संिठन पिाप्ििारी, 
पयारे बच्ो, युवा साप्ियों,  
प्वद्ाप्िदियों 
जय िुरु, 
जय सवराज  !!
आप सभवी कयो हयोलवी का 
तयौहार, फागर और लनकलने 
्ालवी फसलों कवी बहुत-बहुत 
शुभकामनाएं और बधाईयां !
इस अंक के माधयम से आप तक 
पहुंचते हुए पलाश (खाखरा) 
के फूलों कवी सुंदरता और उसके 

गुरों कवी जब चचा्ण हयोतवी है तयो हमारा आलद्ासवी अंचल अपने आप महके  
लबना नहीं रह सकता,  अभवी कु्छ साथिवी अलग-अलग षिेरि से हमारे षिेरि में 
घूमने आए तयो हर वयल्त का यह पू्छा जाना कवी ्या ये पेडों कवी सुंदरता, 
प्राकृलतक सुंदरता हयोलवी मनाने आई है ्या ? इस दौरान मेरा उत्र थिा - हां, 
आलद्ासवी अंचल में प्रतयेक तयौहार प्रकृलत पहले मनातवी है और इंसान प्रकृलत 
के उतस् में सलममललत हयोता है परंतु ्या आज कवी पवीलढ़या, आज का लकसान 
और हम लयोग इस बात कयो समझ पाते हैं यह हमारे ललए बहुत महत्पूर्ण है 
| हमारा एक पेड लजसमे  फूल-पलतयाँ,जड़े,तना, उसकवी ्छाल सबके अपने 
आप में अलग-अलग गुर है और सबकवी अपने आप में सुंदरता है, जयो हमारे 
इलाज के काम में आते हैं | मैने बात शुरू कवी थिवी खाखरे से चूँलक खाखरे कवी 
मुल का अक्क बनता है जयो आँखों के इलाज के ललए  प्रलसधि आयु्वेलदक द्ाई 
है, इसके पतों कयो हम पतल- दयोने बनाने के साथि हवी हमारे पालनया, हमारवी रयोटवी 
भवी इससे बनतवी थिवी | फूलों का रंग हमारे काम में आता है उसका शरबत हमें 
शवीतलता प्रदान करता है, आज भवी देखकर हमारा मन भरता है ऐसे हमारे यहां 
प्रकृलत के लदए हुए हर ्न्पलत के गुर है | ्या हम उसे महसूस करते हैं हम 
उसे बचा पाते हैं हम हमारे यहां कवी  जै्-ल्ल्धता कयो बचा पाते हैं यह हमारे 
ललए बहुत सयोचने का ल्िय है मेरा इस परि के माधयम से पुन: यह आग्रह है 
लक अगर हर परर्ार अपने षिेरि के खाखरे का संरषिर करता है, ्न्पलतयों 
का संरषिर करता है तयो ्ह हमारवी  आने ्ालवी पवीलढ़यों कयो मदद करेगा | 
चूँलक मैं इस सं्ाद में आपकयो हयोलवी का महत् या इस फागर का महत् या 
हमारे ढूंढयो का महत् हमारे गैर का महत्  मैं उन सब के बारे में नहीं बताऊंगा 
परंतु हां मैं आप सबसे आग्रह करूंगा हर यु्ा से करूंगा ्या आप अपने गां् 
में अपने परर्ार में अपने बडों से अपने ्ृधिों से अपने भाइयों से ये जरूर 
पू्छ़े लक इन तययोहारों का, इन रर्ाजयो का, इन सं्कृलतययो का हमारे जवी्न में 
्या महत् थिा लकस प्रकार से हम एक दूसरे के सुख-दुख के साथिवी बनते थिे 
्यों ना हम मान्ता के  उस रर्ाज कयो पुन: ्थिालपत कर पाए हम ल्श्ास 
कयो पुन्थिा्णलपत कर पाए ये हमारे महत्पूर्ण है l 
 सं्थिा द्ारा अभवी प्रतयेक परर्ारों के साथि सं्ाद लकया जा रहा है लक हम 
हमारे उकेडा कयो ल्लध्त रूप से तैयार करें, उसके ललए हम गड्ा खयोदे और 
उसकयो बचाए तालक आने ्ालवी बरसात के ललए हमारा खाद तैयार हयो सके|  
हमारे षिेरि में गंदगवी पसरवी हुई ना रहे और हम हमारे समय का उपययोग कर 
पाए और हमारवी फसलों का भूसा का भवी हम उसमें उपययोग कर पाए यह हमारे 
ललए महत्पूर्ण है | इस तरह ल्शेि प्रययोग कर प्रतयेक परर्ार, प्रतयेक साथिवी, 
प्रतयेक ््राजवी, इस पर धयान देगा तयो हम हमारे षिेरि कयो ््च्छ, सुंदर ् 
लनम्णल बना पाएंगे | 
अंत में, हर साल फसले उगतवी है, फसले कटतवी है दाना अलग लनकालते हैं 
हम उसके घास, भूसा, कडब जयो कवी फसल के बाद बचता है उसकयो संभाल 
करके लेकर आते हैं और अपने म्ेलशयों के ललए रखते है परंतु हाल हवी के 
्ियों में एक नई परमपरा शुरू हयो गई थिवी लजसमें खेतों में जला लदया जाने लगा 
थिा , जब हा्वे्टर आने लग गए और इस बात कवी लब्कुल लचंता नहीं कवी 
जातवी थिवी लक हमारे खेतों के अंदर रहने ्ाले जवी् जंतुओं पर उस आग का 
्या प्रभा् हयोगा ? हमें ऐसे लकसवी भवी तरवीके कयो नहीं अपनाना है ्योंलक ्ह 
धुँआ पया्ण्रर कयो नुकसान करता है, हर म्ेशवी आशा करता है कवी उस 
फसल से जयो लनकले, ्योंकवी उसने गयोबर का खाद उस फसल कयो लदया है, 
उस फसल का दालयत् है कवी उसे पयोिर दे, लकसान का दालयत् है कवी उसके 
भयोजन कयो उस तक पहुँचाए यहवी हमें लजममेदारवी है और हमें इसे बचा करके 
पूरा करना चालहए |
आप सबकयो हयोलवी कवी, फागर कवी, पुन: पुन: बधाई और हमारे संदेश कयो आप 
अलधक से अलधकतम घरयो तक पहुचाएंगे |
इसवी ल्श्ास के साथि |
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आलद्ासवी ट्ाई ज्शन राज्थिान, गुजरात ए्ं मधयप्रदेश के लजलों में 
ल्ल्ध जल्ायु पररल्थिलतयाँ पाई जातवी हैं, लजनका बच्ों के ््ा्थय 
और पयोिर पर गहरा प्रभा् पडता है। ल्शेि रूप से सलद्णयों के समापन 
और गलम्णयों कवी शुरुआत के दौरान, मौसम के परर्त्णन के कारर 
बच्ों कवी रयोग प्रलतरयोधक षिमता में कमवी आ सकतवी है। इस समय शरवीर 
के तापमान में अचानक परर्त्णन से अनेक संरिमरों और बवीमाररयों 
का खतरा बढ़ जाता है। ऐसे में, बच्ों का उलचत पयोिर और देखभाल 
अतयंत आ्शयक हयो जाता है।
आलद्ासवी समुदायों में पारंपररक खान-पान और परमपरागत ज्ान बच्ों 
कवी देखभाल और पयोिर में अहम भूलमका लनभाते हैं। समुदायों का 
अनुभ् और उनके पारंपररक उपाय मौसम के बदला् कयो धयान 
में रखते हुए बच्ों के ््ा्थय कयो मजबूत रखने में मदद करते 
हैं। परंपरागत आहार, जैसे ताजे फल, औिधवीय पौधे, और खास 
प्रकार कवी जडवी-बूलटयाँ, जयो मौसम के अनुरूप हयोते हैं, बच्ों कवी रयोग 
प्रलतरयोधक षिमता कयो बढ़ाने में सहायक हयोते हैं। इसके अलतरर्त, 
््देशवी तरवीकों से बच्ों कयो मौसम के अनुकूल कपड़े, सुरलषित ् थिान, 
और उलचत हाइजवीन के बारे में जानकारवी दवी जातवी है।
इस प्रकार, आलद्ासवी समुदायों कवी जवी्नशैलवी में मौसम परर्त्णन के 
समय बच्ों के ््ा्थय कयो धयान में रखते हुए अपनाए गए पारंपररक 
उपाय बच्ों कवी समग्र भलाई सुलनलशचत करते हैं और उनहें मौसम के 
संरिमरों से बचाने में मदद करते हैं।
बिल्ते मौसम में होने वाली समसयाएँ 
सदजी से गमजी में बदला् के कारर बच्ों कवी प्रलतरषिा प्ररालवी पर 
ल्परवीत प्रभा् पड सकता है, लजससे ्े ल्लभन्न बवीमाररयों का लशकार 
हयो सकते हैं। इस मौसम परर्त्णन के दौरान लनम्नलललखत बवीमाररयाँ 
आमतौर पर देखने कयो लमलतवी हैं
1. सांस से जु़िी समसयाएँ - मौसम के बदला् से नाक बंद 
हयोना, खांसवी, जुकाम, अ्थिमा और ब्ोंकाइलटस जैसवी सम्याएँ बढ़ 
जातवी हैं। ठंडवी से गमजी कवी ओर बढ़ते समय इन लबमाररयों कवी संभा्ना 
अलधक हयो जातवी है, खासकर ्छयोट़े बच्ों में। 

2. डायररया और पेट िे संक्रमण - गमजी बढ़ने के साथि दूलित 
पानवी और खाद् पदाथियों के से्न से द्त और पेट के संरिमरों का 
खतरा भवी बढ़ जाता है। बच्ों में इन बवीमाररयों का प्रभा् अलधक हयोता 

है, ्योंलक उनकवी प्रलतरषिा प्ररालवी पूरवी तरह से ल्कलसत नहीं हयोतवी है।
3. तवचा संक्रमण - मौसम परर्त्णन से पसवीने और गंदगवी का 
अलधक संचय हयोता है, लजससे घमौररयाँ, फंगल इंफे्शन, खुजलवी 
और अनय त्चा रयोग उतपन्न हयो सकते हैं। गलम्णयों में त्चा पर अलधक 

घि्णर और आद्र्णता के कारर ये सम्याएँ बढ़ सकतवी हैं।
4. िममी से जु़िी समसयाएँ - तेज़ गमजी के कारर बच्ों में 
लडहाइरि़ेशन, लू लगना और च्कर आना जैसवी सम्याएँ आम हयो 
जातवी हैं। शरवीर में पानवी कवी कमवी और अतयलधक गमजी से बच्ों कयो 
शारवीररक कमजयोरवी और थिका्ट महसूस हयो सकतवी है।
5. आंखों से जु़िी समसयाएँ - गमजी के मौसम में धूल और प्रदूिर 
के कारर बच्ों कयो आंखों में जलन, खुजलवी, और संरिमर जैसवी 
सम्याएँ हयो सकतवी हैं। इससे आँखों कवी सुरषिा में कमवी आ सकतवी है, 
खासकर जब बाहर जयादा समय लबताया जाता है। 

6. मांसपेप्शयों और जो़िों में ििदि - मौसम के बदला् के कारर 
बच्ों में मांसपेलशयों और जयोडों में अकडन और दद्ण कवी सम्या हयो 
सकतवी है, जयो सामानय रूप से गमजी के महवीनों में बढ़ जातवी है।
7. इन्ेकशंस और वायरल बीमाररयाँ - गलम्णयों में संरिमर 
फैलने कवी दर अलधक हयोतवी है, जैसे ्ायरल बुखार, सदजी-जुकाम, 
और फलू, जयो बच्े कवी नाजुक ््ा्थय प्ररालवी कयो प्रभाल्त कर 
सकते हैं।
बचाव िे ्तरीिे
•	 बच्ों कयो साफ और ह्के सूतवी कपड़े पहनाएँ तालक शरवीर कयो 

 उलचत ्ेंलटलेशन लमल सके।
•	 बच्ों कयो संतुललत आहार दें, लजसमें मौसमवी फल और सलबजयाँ 
 अलधक मारिा में हों।
•	 लदन में कम से कम एक से दयो बार नहलाएँ और पसवीने से बचा् के 
 ललए ह्के कपड़े पहनाएँ।
•	 बाहरवी संरिमर से बचा् के ललए लनयलमत रूप से साबुन से हाथि 
 धयोने कवी आदत डालें।
•	 कच्े आम ( केरवी कवी ्छा्छ )  का शरबत लडहाइरि़ेशन और लू से 
 बचा् करता है।
•	 सहजन के पत्े बच्ों कवी रयोग प्रलतरयोधक षिमता बढ़ाते हैं।
•	 बच्ों कयो सूरज कवी तेज़ लकररों से बचाकर ्छायादार ् थिानों पर रखे|
•	 डांगरा, लटमरू, खवीरा, तरबूज और नाररयल पानवी गमजी में शरवीर कयो 
 ठंडा रखते हुए इनका अलधक उपययोग करे ।
•	 लमट्वी के बत्णन में पानवी ठंडा रहता है, जयो बच्ों कयो लपलाना फायदेमंद 
 हयोता इसललए लमट्वी के बत्णन का पानवी लपये।
रिप््तरक्ा (इमयुप्नटी) बढ़ाने वाले पारंपररि आहार
बच्ों कवी इमयुलनटवी कयो मजबूत करने के ललए पारंपररक आहार अतयंत 
महत्पूर्ण भूलमका लनभाता है। ल्शेि रूप से आलद्ासवी समुदायों में 
कई प्राकृलतक खाद् पदाथि्ण और देसवी नु्खे अपनाए जाते हैं जयो बच्ों 
कयो ्््थि रखते हैं।
1. अंिुरर्त अनाज और िलहन
•	 गेहूं, चना, मूंग, और मसूर कयो अंकुररत करके खाने से शरवीर कयो 
 प्रचुर मारिा में प्रयोटवीन, ल्टालमन और एंटवीऑ्सवीडेंट लमलते हैं।
•	 अंकुररत अनाज कयो गुड और देसवी घवी के साथि लमलाकर लखलाने से 
 बच्ों कवी हलड्याँ और मांसपेलशयाँ मजबूत हयोतवी हैं।
2. परंपराि्त िाढ़ा और चाय
•	 तुलसवी, अदरक, कालवी लमच्ण और ह्दवी से बना काढ़ा सदजी-खांसवी 
 से बचाने में सहायक हयोता है।
•	 लगलयोय और महुआ के फूल जैसवी जडवी-बूलटयाँ बच्ों कवी रयोग 
 प्रलतरयोधक षिमता कयो बढ़ातवी हैं।
3. मौसमी ्ल और सूखे मेवे
•	 आम, पपवीता, बेल, खरबूजा और तरबूज जैसे फल शरवीर में पानवी 
 कवी कमवी कयो दूर रखते हैं।
•	 बादाम, अखरयोट, खजूर और लकशलमश बच्ों कवी मानलसक और 
 शारवीररक ्ृलधि में सहायक हयोते हैं।
4. िेसी घी और िु़ि
•	 देसवी घवी शरवीर कवी गमजी कयो संतुललत करने में मदद करता है और 
 ऊजा्ण का अच्छा स्योत है।
•	 गुड, लौह तत् से भरपूर हयोता है और शरवीर कयो साफ रखने में 
 सहायक हयोता है।
िप्मदियों में शरीर िो ठंडा रखने वाले पारंपररि पेय
गलम्णयों में शरवीर कयो ठंडा और हाइरि़ेट़ेड बनाए रखना बेहद जरूरवी 

हयोता है। पारंपररक आलद्ासवी खानपान में ऐसे कई पेय शालमल हैं जयो 
प्राकृलतक रूप से ठंडक प्रदान करते हैं।
1. सत्ू
•	 सत्ू चने और जौ से बनाया जाता है, जयो प्रयोटवीन और फाइबर से 
 भरपूर हयोता है।
•	 यह शरवीर कयो ठंडा रखता है और लंबे समय तक ऊजा्ण प्रदान करता है।
2. बेल शरब्त/ बील पत् 
•	 बेल प्राकृलतक रूप से ठंडक प्रदान करता है और पाचन कयो सुधारता है।
•	 गमजी के कारर हयोने ् ाले पेट दद्ण और डायररया से बचा् करता है।
3. छाछ और मट्ा
•	 यह पाचन में सहायता करता है और शरवीर में इले्ट्योलाइट संतुलन 
 बनाए रखता है।
•	 इसमें प्राकृलतक प्रयोबाययोलट्स हयोते हैं, जयो आंतों के ् ्ा्थय के ललए 
 आ्शयक हैं।
4. नींबू-पुिीना पानी
•	 नींबू ल्टालमन C से भरपूर हयोता है, जयो शरवीर कवी प्रलतरषिा प्ररालवी 
 कयो मजबूत करता है।
•	 पुदवीना शरवीर कयो ठंडक प्रदान करता है और पाचन में मदद करता है।
परमपराि्त खान पान और आप्िवासी समुिायों िी भूप्मिा
आलद्ासवी समुदायों कवी पारंपररक खानपान प्ररालवी संतुललत और 
पयोिर से भरपूर हयोतवी है। उनका भयोजन ्थिानवीय रूप से उपलबध 
मौसमवी अनाज, सलबजयों, जडवी-बूलटयों और प्राकृलतक पेय पर 
आधाररत हयोता है।
1. बाजरा और रािी िा उपयोि
•	 बाजरा और रागवी प्राकृलतक रूप से ठंडक प्रदान करते हैं और पयोिक 
 तत्ों से भरपूर हयोते हैं।
•	 रागवी कैल्शयम का उत्म स्योत है, जयो बच्ों कवी हलड्यों कयो मजबूत 
 बनाता है।
2. पारंपररि पत्ेिार सब्जयाँ
•	 सहजन, बथिुआ, चयोलाई, रंजन, ककडवी, पालक, मैथिवी जैसवी 
 पत्ेदार सलबजयाँ आ्शयक ल्टालमन और लमनरल प्रदान करतवी हैं।
3. पेय और औषिीय वनसपप््तयाँ
•	 जंगलों में उपलबध जडवी-बूलटयाँ जैसे लगलयोय, तुलसवी, आं्ला 
 आलद का उपययोग समुदाय के ललए सलदयों से ््ा्थय लाभ के 
 ललए जाने जाते है, इनका उपययोग लनरंतर करते रहे | 
बदलते मौसम में बच्ों का ््ा्थय बनाए रखना के्ल पयोिर हवी 
नहीं, बल्क सहवी जवी्नशैलवी, ््च्छता और परंपरागत ज्ान कयो 
अपनाने पर लनभ्णर करता है। आलद्ासवी समुदायों कवी खानपान प्ररालवी 
और पारंपररक लचलकतसा पधिलतयाँ बच्ों के समग्र ल्कास में सहायक 
लसधि हयो सकतवी हैं। यलद हम आधुलनक ल्ज्ान और पारंपररक ज्ान 
कयो एक साथि अपनाएँ, तयो यह बच्ों के ललए एक ्््थि और समृधि 
भल्षय का माग्ण प्रश्त करेगा।

भारत के आलद्ासवी समुदायों में पारंपररक जवी्नशैलवी और जैल्क 
संसाधनों का समृधि भंडार मौजूद है। इनके बवीच, बच्ों के प्रारंलभक 
ल्कास, पयोिर और लशषिा कयो सुलनलशचत करना एक महत्पूर्ण 
ल्िय है। ्ागधारा सं्थिा इसवी लदशा में काय्णरत है, जयो आलद्ासवी 
परर्ारों कयो जागरूक करने और पारंपररक पयोिर ए्ं लशषिा पधिलतयों 
कयो पुनजजील्त करने का काय्ण कर रहवी है। आलद्ासवी परर्ारों में 
बच्ों कवी देखभाल, उनके मानलसक ए्ं शारवीररक ल्कास के 
साथि-साथि उनकवी प्रारंलभक लशषिा में माता-लपता कवी भूलमका अतयंत 
महत्पूर्ण हयोतवी है। समाज कवी यह बुलनयादवी इकाई हवी बच्ों कयो 
सहवी माग्णदश्णन, संतुललत आहार और गुर्त्ापूर्ण लशषिा प्रदान कर 
सकतवी है। परंतु, बदलते समय के साथि बाहरवी खान-पान, आधुलनक 
जवी्नशैलवी और औपचाररक लशषिा कवी सवीलमत पहुंच के कारर 
पारंपररक ज्ान कवी लगरा्ट देखवी जा रहवी है। ऐसे में समुदाय कयो 

जागरूक करना और ्थिानवीय संसाधनों से भरपूर लशषिा ए्ं आहार 
प्ररालवी कयो पुनः अपनाने कवी सश्त आ्शयकता है | 
पारंपररि खाद् रिणाली, पोषण और प्शक्ा िा महतव
आलद्ासवी समुदायों में पारंपररक खाद् प्रराललयाँ सलदयों से संलचत 
ज्ान, अनुभ् और प्रकृलत के साथि सह-अल्तत् का पररराम रहवी 
हैं। इन समुदायों के आहार में मयोट़े अनाज जैसे ज्ार, बाजरा, रागवी, 
कुटकवी, समा आलद प्रमुख रहे हैं, जयो पयोिर से भरपूर हयोते हैं और 
कुपयोिर कयो दूर करने में सहायक हैं। इसके अला्ा, जंगलों से 
प्रापत प्राकृलतक खाद् पदाथि्ण जैसे महुआ, लचरौंजवी, जंगलवी शहद, 
ल्लभन्न प्रकार कवी पत्ेदार सलबजयाँ और कंद-मूल भवी इनके आहार 
का महत्पूर्ण लह्सा रहे हैं। ये सभवी खाद् पदाथि्ण न के्ल पयोिर 
प्रदान करते हैं, बल्क जल्ायु और पया्ण्ररवीय पररल्थिलतयों के 
अनुरूप भवी हयोते हैं, लजससे इनकवी खेतवी और संग्रहर भवी लटकाऊ 
रहता है।
आज के दौर में, जब संसालधत भयोजन और बाहरवी आहार प्ररालवी 
का प्रभा् बढ़ता जा रहा है, पारंपररक खाद् प्रराललयों का संरषिर 
और पुन्थिा्णपना आ्शयक हयो गया है। ये खाद् पदाथि्ण बच्ों के 
शारवीररक और मानलसक ल्कास में महत्पूर्ण भूलमका लनभाते हैं। 
ल्शेि रूप से गभ्ण्तवी मलहलाओं और लशशुओं के ललए पारंपररक 
आहार अतयंत लाभकारवी हयोता है, ्योंलक यह प्राकृलतक रूप से 
संतुललत पयोिर प्रदान करता है। यलद समुदाय ्तर पर इन खाद् 
प्रराललयों कयो बढ़ा्ा लदया जाए और नई पवीढ़वी कयो इनके महत् के 
बारे में बताया जाए, तयो कुपयोिर कवी सम्या कयो प्रभा्वी रूप से 
कम लकया जा सकता है।
प्शक्ा में पारंपररि पद्धप््तयों िी भूप्मिा
पारंपररक लशषिर पधिलतयाँ बच्ों कवी मौललक लजज्ासा कयो बनाए 
रखतवी हैं और उनहें समुदाय के मू्यों से जयोडतवी हैं। आलद्ासवी 
समाज में लयोकगवीत, लयोककथिाएँ, पारंपररक खेल, और कहालनयों 
के माधयम से ज्ान का ह्तांतरर हयोता रहा है। इन ल्लधयों के 
माधयम से बच्ों में सवीखने कवी प्र्ृलत् ल्कलसत हयोतवी है, लजससे 
्े जवी्न के वय्हाररक और नैलतक पषिों कयो भवी समझ पाते हैं। 
इन पारंपररक लशषिा पधिलतयों में औपचाररक ल्द्ालयवी लशषिा से भवी 
अलधक प्रभा्शवीलता देखवी गई है, ्योंलक यह बच्ों के प्राकृलतक 
परर्ेश और उनकवी सं्कृलत से जुडवी हयोतवी है।

माता-लपता और समुदाय कवी सलरिय भागवीदारवी लशषिा कयो अलधक 
प्रभा्वी बना सकतवी है। यलद माता-लपता पारंपररक कहालनयाँ सुनाने, 
गवीतों के माधयम से गलरत ्  भािा लसखाने, और प्रकृलत के तत्ों कयो 
लशषिा का आधार बनाने कवी पहल करें, तयो बच्े न के्ल औपचाररक 
लशषिा में बेहतर प्रदश्णन करेंगे, बल्क ्े अपने सां्कृलतक मू्यों 
कयो भवी आतमसात करेंगे। समुदाय आधाररत लशषिर प्ररालवी बच्ों 
कयो सहययोगातमक रूप से सवीखने और अपनवी जडों से जुड़े रहने 
कवी प्रेररा देतवी है।
बच्ों िी रिारंप्भि िेखभाल और मा्ता-प्प्ता िी भूप्मिा
बच्ों के प्रारंलभक ल्कास में माता-लपता कवी भूलमका के्ल पयोिर 
तक सवीलमत नहीं हयोतवी, बल्क उनके मानलसक, सामालजक और 
भा्नातमक ल्कास में भवी महत्पूर्ण ययोगदान देतवी है। माता-लपता, 
ल्शेि रूप से माताएँ, यलद बच्ों कवी लशषिा और समग्र ल्कास में 
सलरिय भूलमका लनभातवी हैं, तयो बच्ों का शारवीररक और मानलसक 
ल्कास अलधक संतुललत और प्रभा्वी हयोता है। ्ागधारा सं्थिा द्ारा 
लकए गए शयोध दशा्णते हैं लक लजन परर्ारों में माता-लपता अपने बच्ों 
कवी लशषिा और पारंपररक ज्ान से जुडा् कयो प्रयोतसालहत करते हैं, 
्हाँ बच्े अलधक आतमलनभ्णर, लजज्ासु और रचनातमक हयोते हैं। 
इसललए, यह आ्शयक है लक माता-लपता कयो पारंपररक लशषिर 
पधिलतयों के महत् और उनके पुनजजी्न कवी प्रलरिया से जयोडा जाए।
पारंपररि प्शक्ण पद्धप््तयों िा पुनजमीवन
आलद्ासवी समुदायों में लशषिा के्ल औपचाररक ल्द्ालयों तक 
सवीलमत नहीं हयोतवी, बल्क यह एक सतत प्रलरिया हयोतवी है, जयो 
परर्ार, समाज और प्रकृलत के बवीच गहरे संबंधों के माधयम से 
संचाललत हयोतवी है। उनकवी पारंपररक लशषिर पधिलतयाँ न के्ल 
ज्ान के ह्तांतरर का माधयम हैं, बल्क यह बच्ों में नैलतकता, 
रचनातमकता और सामुदालयक मू्यों का भवी ल्कास करतवी हैं।
लोििी्त, िहाप्नयाँ और खेल: सीखने िे सहज माधयम
आलद्ासवी समाजों में लयोकगवीत, पारंपररक कहालनयाँ और खेल 
बच्ों कवी लशषिा के महत्पूर्ण साधन रहे हैं। ये ल्धाएँ न के्ल 
मनयोरंजन का साधन हैं, बल्क उनमें जवी्न के मूलभूत लसधिांत, 
नैलतक लशषिा और वय्हाररक ज्ान भवी समालहत हयोते हैं।

1. लोििी्तों िे माधयम से नैप््ति प्शक्ा - लयोकगवीतों में 
जवी्न के मू्य, पररश्रम, प्रकृलत के प्रलत सममान, और सामूलहकता 
कवी भा्ना समालहत हयोतवी है। जब बच्े इनहें गाते हैं या सुनते हैं, 
तयो ्े अनजाने में हवी अपनवी सं्कृलत, परंपराओं और सामालजक 
लजममेदाररयों से पररलचत हयो जाते हैं।
2. िहाप्नयाँ: संसिकृप््त और रििकृप््त िा ज्ान - बुजुगयों द्ारा 
सुनाई जाने ्ालवी कहालनयाँ बच्ों कयो उनकवी सं्कृलत से जयोडने 
का सबसे प्रभा्वी माधयम हैं। इन कहालनयों में प्रकृलत, जान्रों, 
दे्ताओं, पू््णजों और समाज के लनयमों कवी बातें हयोतवी हैं, लजससे 
बच्े पया्ण्रर और सामालजक संरचना के प्रलत जागरूक बनते हैं। 
्े समझते हैं लक जल, जंगल, और ज़मवीन का संतुलन बनाए रखना 
्यों आ्शयक है।
3. पारपंररि खेल: सहिार और रचनातमि्ता िा प्विास - 
पारंपररक खेल बच्ों कयो न के्ल शारवीररक रूप से सषिम बनाते 

हैं, बल्क उनमें टवीम ्क्क, सम्या-समाधान और नेतृत् षिमता 
का भवी ल्कास करते हैं। ये खेल अ्सर प्रकृलत से जुड़े हयोते 
हैं, लजससे बच्ों में संसाधनों का समझदारवी से उपययोग करने कवी 
भा्ना ल्कलसत हयोतवी है।
सं्तुप्ल्त जीवन और सामुिाप्यि चे्तना
पारंपररक लशषिर पधिलतयाँ बच्ों कयो समाज और प्रकृलत के साथि 
सामंज्य ्थिालपत करने कवी समझ प्रदान करतवी हैं। जब ्े अपने 
परर्ेश से जुडवी कहालनयाँ सुनते हैं या खेलों में भाग लेते हैं, तयो 
्े अपनवी सं्कृलत के महत् कयो पहचानते हैं। यह प्रलरिया उनहें न 
के्ल एक लजममेदार नागररक बनने में सहायता करतवी है, बल्क 
उनहें अपनवी जडों से जयोडकर आतमलनभ्णर और ््ालभमानवी भवी 
बनातवी है।
प्डप्जटल प्शक्ा और पारंपररि पद्धप््तयों िे बीच सं्तुलन
आज के समय में लडलजटल लशषिा का प्रभा् तेजवी से बढ़ रहा है, 
लजससे बच्ों कवी सवीखने कवी प्रलरिया पर वयापक प्रभा् पड रहा 
है। हालांलक, यह आ्शयक है लक लडलजटल साधनों का उपययोग 
पारंपररक लशषिर पधिलतयों के साथि संतुललत रूप से लकया जाए। 
के्ल तकनवीक आधाररत लशषिा पर लनभ्णर रहने से बच्े अपने 
परर्ेश, सं्कृलत और वय्हाररक जवी्न कौशल से दूर हयो सकते 
हैं। इसके बजाय, यलद लडलजटल संसाधनों का उपययोग पारंपररक 
कहालनयों, लयोकगवीतों और वया्हाररक लशषिा कयो सुदृढ़ करने के 
ललए लकया जाए, तयो यह एक प्रभा्वी लशषिर पधिलत बन सकतवी 
है। माता-लपता और लशषिकों कयो इस लदशा में प्रलशलषित करने कवी 
आ्शयकता है, तालक ्े लडलजटल लशषिा कयो एक पूरक उपकरर 
के रूप में अपनाएँ, न लक एकमारि स्योत के रूप में।
सवचछ्ता और प्शक्ा िे बीच संबंि
बच्ों के संपूर्ण ल्कास के ललए के्ल लशषिा हवी पया्णपत नहीं है, 
बल्क संतुललत पयोिर, लनयलमत टवीकाकरर और ् ्च्छता भवी उतने 
हवी आ्शयक घटक हैं। एक ्््थि शरवीर हवी एक सलरिय और 
लजज्ासु मन का आधार बनता है। जब बच्े शारवीररक रूप से ् ््थि 
हयोते हैं, तयो ् े अलधक धयान केंलद्रत कर सकते हैं, नई चवीजें सवीखने में 
रुलच लेते हैं और मानलसक रूप से भवी मजबूत बनते हैं। लेलकन कई 
आलद्ासवी समुदायों में आज भवी उलचत ््ा्थय से्ाओं, पयोिर 
संबंधवी जागरूकता और टवीकाकरर जैसवी बुलनयादवी आ्शयकताओं 
कवी पहुंच सवीलमत है, लजससे उनके बच्ों का समुलचत ल्कास 
प्रभाल्त हयोता है। इन समुदायों में माता-लपता और अलभभा्कों के 
पास ् ्ा्थय, पयोिर और ् ्च्छता से संबंलधत सहवी जानकारवी नहीं 
हयोतवी, लजससे कुपयोिर, टवीकाकरर कवी कमवी और अ््च्छता के 
कारर हयोने ् ालवी बवीमाररयाँ आम हयो जातवी हैं। इसके पररराम््रूप, 
बच्ों कवी शारवीररक ्ृलधि धवीमवी पड जातवी है, उनकवी रयोग प्रलतरयोधक 
षिमता कमजयोर हयो जातवी है और लशषिा में उनकवी रुलच ् उपल्थिलत 
भवी कम हयो जातवी है। इस चुनौतवी का समाधान करने के ललए्ागधारा 
सं्थिाजैसे संगठन समुदाय कयो जागरूक करने और सहवी जानकारवी 
पहुँचाने का काय्ण कर रहे हैं, तालक माता-लपता यह समझ सकें लक 
पयोिर, टवीकाकरर और लशषिा का आपस में गहरा संबंध है और 
इनका समा्ेश हवी बच्ों कयो सुरलषित और उज््ल भल्षय प्रदान 
कर सकता है।
पोषण िा महतव और आंिनवा़िी िेंद्ों िी भूप्मिा
पयोिर बच्ों के शारवीररक और मानलसक ल्कास के ललए अतयंत 
आ्शयक है। यलद बचपन में बच्ों कयो पया्णपत और संतुललत पयोिर 
न लमले, तयो उनका ल्कास रुक सकता है, उनकवी सवीखने कवी षिमता 
प्रभाल्त हयो सकतवी है और ्े ल्लभन्न रयोगों कवी चपेट में आ सकते 
हैं। भारत के आलद्ासवी समुदायों में कुपयोिर एक बडवी सम्या 
है, लजसका प्रमुख कारर संतुललत आहार कवी कमवी और सहवी 
पयोिर संबंधवी जानकारवी का अभा् है। कुपयोलित बच्ों में एनवीलमया, 
कमज़योर हलड्याँ, मानलसक ल्कास में रुका्ट और संरिमर का 
अलधक खतरा रहता है। इसललए, यह जरूरवी है लक आंगन्ाडवी केंद्रों 
और ल्द्ालयों मेंसंतुललत और पयोिर यु्त भयोजनकवी उपलबधता 
सुलनलशचत कवी जाए। पारंपररक खाद् पदाथि्ण जैसेसत्ू, बाजरा, ज्ार, 

दालें, हरवी पत्ेदार सलबजयाँ, मौसमवी फल और सूखे मे्ेबच्ों कयो 
आ्शयक ल्टालमन, प्रयोटवीन और खलनज प्रदान करते हैं, लजससे 
उनका संपूर्ण ल्कास संभ् हयोता है। इसके साथि 
हवी, माताओं कयो भवी संतुललत आहार के महत् के बारे में लशलषित 
लकया जाना चालहए, तालक ्े अपने बच्ों के ््ा्थय पर ल्शेि 
धयान दे सकें।
टीिािरण: बीमाररयों से सुरक्ा िी ढाल
टवीकाकरर बच्ों कयो घातक बवीमाररयों से बचाने का एक महत्पूर्ण 
तरवीका है, लेलकन जानकारवी के अभा् या कई बार गलत धारराओं 
के कारर माता-लपता अपने बच्ों का पूरा टवीकाकरर नहीं कर्ा 
पाते। इससे पयोललययो, खसरा, ट़ेटनस, लडपथिवीररया, नयूमयोलनया 
और डायररया जैसवी बवीमाररयों का खतरा बढ़ जाता है। कई बार 
आलद्ासवी षिेरिों में ््ा्थय सुल्धाओं कवी सवीलमत पहुँच के कारर 
टवीकाकरर काय्णरिमों कयो प्रभा्वी रूप से लागू नहीं लकया जा पाता, 
लजससे बच्ों का ््ा्थय जयोलखम में पड जाता है। समुदाय कयो 
यह समझाना आ्शयक है लक टवीकाकरर के्ल एक लचलकतसा 
प्रलरिया नहीं, बल्कबच्े के सुरलषित भल्षय कवी आधारलशलाहै। 
यलद बच्े लनयलमत रूप से टवीकाकरर प्रापत करते हैं, तयो उनकवी रयोग 
प्रलतरयोधक षिमता बढ़तवी है और ्े गंभवीर बवीमाररयों से सुरलषित रहते 
हैं। सरकार द्ारा चलाए जा रहेसंपूर्ण टवीकाकरर अलभयानका लाभ 
प्रतयेक माता-लपता कयो उठाना चालहए, तालक उनके बच्े एक ्््थि 
और सुरलषित जवी्न जवी सकें।
सवचछ्ता और सवास्थय: छोटी आि्तें, ब़िा रिभाव
््च्छता बच्ों कवी सेहत बनाए रखने में अहम भूलमका लनभातवी 
है, ्योंलक गंदगवी और अशुधि जल से अनेक संरिामक बवीमाररयाँ 
फैलतवी हैं। द्त, टाइफॉइड, हैजा, त्चा संरिमर और साँस से जुडवी 
बवीमाररयाँ अ्सर अ््च्छता के कारर हयोतवी हैं। यलद ््च्छता कयो 
प्राथिलमकता दवी जाए, तयो इन बवीमाररयों कयो काफवी हद तक रयोका जा 
सकता है। इसके ललए बच्ों कयोहाथि धयोने कवी आदत, ् ्च्छ पेयजल 
का उपययोग, साफ-सुथिरे कपड़े पहनने और वयल्तगत ््च्छता का 
पालन करने के ललए प्रेररत करना आ्शयक है। ल्द्ालयों और 
आंगन्ाडवी केंद्रों में बच्ों कयो लनयलमत रूप से हाथि धयोने, ््च्छता 
अपनाने और अपने आस-पास सफाई रखने के ललए जागरूक 
लकया जाना चालहए। खुले में शौच कवी प्रथिा कयो समापत कर ््च्छ 
भारत अलभयान कयो सश्त बनाना भवी आ्शयक है, तालक बच्ों 
कयो एक सुरलषित और ्््थि ्ाता्रर लमल सके।
समुिाय आिारर्त रियास, प्शक्ा और संिठन िी भूप्मिा
समुदाय आधाररत प्रयासों के लबना लकसवी भवी अलभयान कयो सफल 
बनाना कलठन हयोता है। संगठन इस लदशा में पंचायतों, मलहला समूहों, 
यु्ा और अनय सामुदालयक संगठनों कयो जयोडकर काय्ण कर रहवी है। 
माताओं कयो सश्त बनाने के ललए ल्शेि प्रलशषिर सरि आययोलजत 
लकए जा रहे हैं, लजससे ्े अपने बच्ों कवी देखभाल और लशषिा में 
और अलधक कुशल बन सकें। गाँ् ्तर पर पारंपररक लशषिा केंद्र 
और पयोिर ्ालटकाएँ (Nutrition Gardens) ्थिालपत करने 
का भवी प्रयास लकया जा रहा है, तालक समुदाय अपने ््यं के 
संसाधनों का उतपादन कर सके और बच्ों के शैलषिक और आहार 
में पौलषटकता बनवी रहे।
प्नषिषदि और आिे िी राह
प्रारंलभक बाल ल्कास, पयोिर और लशषिा कयो लेकर समुदाय कवी 
जागरूकता बढ़ाना एक दवीघ्णकाललक प्रलरिया है, लजसमें माता-लपता, 
बुजुग्ण, लशषिक, और सामुदालयक संगठन सभवी कवी भूलमका हयोतवी है। 
्ागधारा सं्थिा इस लदशा मं  लनरंतर प्रयासरत है और आलद्ासवी 
समुदाय कयो अपने पारंपररक ज्ान, संसाधनों और सामालजक 
संरचना के माधयम से सश्त बना रहवी है। यलद समुदाय समग्र रूप 
से बच्ों के समुलचत ल्कास और लशषिा के प्रलत जागरूक रहेगा, तयो 
भल्षय में एक ्््थि, लशलषित और आतमलनभ्णर पवीढ़वी का लनमा्णर 
संभ् हयोगा। 

बदलते मौसम में बच्चों का पोषण और सवास्थ्य

समदुा्य में प्ारवंभक बाल ववकास, पोषण और विक्षा में माता-वपता की भवूमका
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वाहन चलाते समय हेलमेट उपयोग करने के साथ गाड़ी की सपीड कम ही रखे... कयोंकक पररवार आपकी प्रकतक्ा में है...... 

ग्ीषमकालीन मूगं उतपादन: बहेतर सवास्थ्य और समवृधि का सत्ोत

“ बकरर्यचों क ेसवभाव को समझें और सवस्थ पालन-पोषण से समधृि उतपादन पाए ं“

राज्थिान, मधयप्रदेश और गुजरात कवी सवीमा पर ल्थित हमारे 
आलद्ासवी षिेरि में अलधकांश लकसानयो कवी कृलि भूलम ढलानयु्त 
है इन कृलि भूलमयों में काब्णलनक पदाथिथो कवी मारिा भवी लगातार घट 
रहवी है लजसके कारर मृदा कवी उपजाऊ षिमता भवी कम हयोतवी जा रहवी 
है. ऐसवी पररल्थिलतयों में हमें मृदा कवी गुर्त्ा कयो बनाये रखने के 
ललए जायद अथिा्णत ग्रवीषमकाल में खेत कवी जुताई करनवी चालहए इससे 
मृदा में पाए जाने ्ाले हालनकारक कवीटारु इतयालद नषट हयो जाते है 
लजसके फल््रूप खरवीफ फसलों में कवीट प्रकयोप भवी कम लगता है.
   इसवी प्रकार, गलम्णयों में मुंग कवी खेतवी कयो अपनाने से लनम्नलललखत 
लाभ हयोते है:
• मृिा िी िुणवत्ा में सुिार: मुंग कवी खेतवी, लमट्वी में प्राकृलतक 
 पदाथिथो कयो जयोडकर और लमट्वी कवी सरंध्रता में सुधार करके 
 पयोिक तत्ों के पुनच्णरिर में सहायता करतवी है. मूंग कवी खेतवी, 
 लमट्वी में जवी्ारुओ कवी गलतल्लधयों कयो बढातवी है लजसके 
 कारर लमट्वी कवी संरचना और उ््णरकता में सुधार हयोता है। 
• खाद् एवं पोषण सुरक्ा में सुिार: मुंग कवी खेतवी से के्ल 
 60 लदनों में प्रयोटवीन से भरपूर मुंग पककर तैयार हयो जातवी है 
 लजससे बनवी दाल से पुरे परर्ार कवी पयोिर सुरषिा कयो 
 सुलनलशचत लकया जा सकता है। 
• पशु सवासिय में सुिार: पशुओ के ललए, मुंग के डंठल, 
 घास और भूसा चारे के रूप में उपलबध हयोता है जयो पयोिर से 
 भरपूर हयोता है।
• दलहनवी फसल हयोने के कारर मूंग, खेत कवी मृदा में नाइट्योजन 
 कवी मारिा कयो भवी बढ़ातवी हैं, लजससे आगामवी खरवीफ सवीजन में 
 लगाई जाने ्ालवी फसलों कयो भवी पया्णपत मारिा में नाइट्योजन 
 लमलता है और उसके फल््रूप उतपादन में ्ृलधि हयोतवी है।
• मुंग के पौधों कवी जडयो में राइजयोलबयम जवी्ारु रहता है जयो 
 ्ायुमंडल से नाइट्योजन कयो अ्शयोलित करके जडयो में संगृहवीत 
 करता है. 
• रिािकृप््ति आवरण िा िायदि: मुंग के पत्े जयो सुखकर लगरते है 
 तयो ्े एक तरह से मृदा पर एक आ्रर के रूप में ्छा जाते है 
 और प्राकृलतक मल्चंग के रूप काय्ण करते है, मूंग के पत्े हरवी 
 खाद के रूप में भवी काम करते है और हमारवी मृदा कवी गुर्त्ा 
 कयो बढ़ाते है. 
• मुंग कयो जयादा पानवी कवी आ्शयकता नहवी हयोतवी है, मुंग का 
 पौधा ््तः हवी नमवी कयो बनाये रखता है.
उपरयो्त लाभ, मुंग कवी खेतवी के माधयम से प्रापत हयोते है. ्ैसे तयो 
मुंग कवी खेतवी के कई तरवीके प्रचललत है परनतु हम अपने षिेरि कवी 
जल्ायु के अनुरूप लनम्नलललखत तरवीके कयो अपनाकर खेतवी करते 
है तयो अपेषिाकृत अलधक लाभ प्रापत कर सकते है:-   
• उपयुक्त जलवायु: मूंग कवी फसल के ललए गम्ण जल्ायु 
 कवी जरूरत पडतवी है जयो हमारे ्ागड षिेरि के मौसम के 
 अनुकूल है। हमारे षिेरि कवी जल्ायु के अनुरूप हमें 
 लनम्नलललखत प्रयासों कयो करने कवी आ्शयकता है: 
• मृिा: मूंग कवी खेतवी के ललए सभवी प्रकार कवी लमट्वी उपयु्त 
 हयोतवी है, लेलकन मधयम दयोमट लमट्वी  अलधक उत्म हयोतवी है ।
• खे्ती िी ्तैयारी: मूंग कवी खेतवी करने के ललए हल और बैल 
 कवी सहायता से खेत कवी दयो-तवीन जुताई करके खेत कवी लमट्वी 
 कयो अच्छवी तरह से भुरभरा बना लेना चालहए और आलखरवी 
 जुताई में पाटा फेर देना चालहए इससे खेत में नमवी लमबे समय 
 तक संरलषित रहतवी है। 

• बीज िी मात्ा: गलम्णयों में एक बवीघा खेत में 10-12 
 लकलयोग्राम बवीज लेना चालहए। मूंग में लमट्वी जलनत रयोग और 
 फफूंद लगता है। इसललए बवीज कवी रषिा के ललए बवीज कयो बयोने 
 से पहले बवीजयोपचार कर लेना चालहए । बवीजयोपचार के ललए 
 300 ग्राम राइज़योलबयम क्चर कयो आधा लवीटर पानवी में 100 
 ग्राम गुड के साथि घयोलकर बवीज पर इस प्रकार से लगाते है लक 
 सभवी बवीजयो पर इस घयोल कवी एक पतलवी परत चढ़ जाये इसके 
 बाद उपचाररत बवीज कयो ्छाया में सुखा लेना चालहए और लफर 
 बु्ाई कर देनवी चालहए। ऐसा करने से नाइट्योजन ्थिरवीकरर 
 अच्छ़े से हयोता है।
बीज िी बुवाई: माच्ण के प्रथिम सपताह से लेकर अप्रैल के प्रथिम 
सपताह तक मूंग कवी बु्ाई कवी जा सकतवी है । मूंग के बवीज कयो हल 
कवी सहायता से कतार से कतार में बयोना चालहए और दयो कतारों के 
बवीच 45 सेमवी. तथिा पौधों से पौधों कवी दूरवी 10 सेमवी. रखना चालहए l
खाद और लसंचाई:  मूंग कवी अच्छवी फसल के ललए 2 से 3 ट्ालवी 
गयोबर कवी पकवी हुई खाद या कमपयो्ट खाद खेत में बु्ाई से पहले 
लमला देना चालहए। मूंग कवी फसल में पहलवी लसंचाई बु्ाई के 30 से 
35 लदन बाद और बाद में हर 15 लदन के अंतराल पर लसंचाई करते 
रहना चालहए, लजससे अच्छवी पैदा्ार लमल सकतवी है। 
खरप्तवार एवं रोि प्नयंत्ण: पहलवी लनंदाई गुढ़ाई, बु्ाई के 20 
से 25 लदन बाद तथिा दूसरवी 40 से 45 लदन में करना चालहये। समय 
पर लनंदाई गुढ़ाई से फसल में कवीट वयालध कम हयोतवी है।   
मूंग कवी फसल में लगने ्ाले प्रमुख रयोग 
पवीला मैलजक: इस रयोग के कारर नयवी पलत्यां पवीलवी हयो जातवी है, 

पलत्यों कवी लशराओं का लकनारा पवीला पड जाता है और बाद में पूरवी 
पलत्यां हवी पवीलवी पड जातवी है, यह रयोग सफ़ेद म्खवी द्ारा फैलता 
है। ज़ि एवं ्तना िलन: इस रयोग में पौधों कवी जड तथिा तना गल 
जाता है ।
रोि प्नयंत्ण: सामानयतः मूंग में यह रयोग आते है, यह रयोग नहीं 
आये इसललए रयोगमु्त, ल्िारुमु्त और तंदुरु्त बवीज कवी बयो्नवी 
करनवी चालहए । 
• अगर लकसान परमपरागत तरवीके से खेतवी करता है तयो उपरयो्त 
 बवीमाररयाँ नहीं आतवी है। पवीला मयोजेक ्ायरस सफेद म्खवी
 द्ारा फैलता है, इसललए नवीम आधाररत कवीटनाशक (नवीम तेल 
 5%) या दशपरजी अक्क का ल्छडका् करें। 
• खेत में पवीले लचपलचपे ट्ैप (Yellow Sticky Traps) लगाएं। 
• संरिलमत पौधों कयो उखाडकर नषट करें। 
• जड गलन हयोने कवी ल्थिलत रहतवी है तयो बुआई से पहले खेत 
 में ट्ाइकयोडमा्ण ल्ररडवी या लपलसललयम बैलसलस से बवीज का 
 उपचार करें। 
• खेत में अच्छवी जल लनकासवी कवी वय््थिा करें और लफर बु्ाई करें। 
• फसल चरि अपनाकर रयोग के प्रभा् कयो कम करें।
्ली बेिि/छढेिि िीट: फलवी ्छ़ेदक कवीट मूंग कवी फसल का 
प्रमुख कवीट है इस कवीट कवी सुंलडयां फलवी में ्छ़ेद करके घुस जातवी 
है और दाने कयो खा जातवी है ।  
रोि प्नयंत्ण: इस कवीट कयो लनयंलरित करने के ललए 5 लवीटर गाय 
के गयोमूरि में बवीज भवीगयोकर उनकवी बु्ाई करे या 5 लवीटर दहवी में 15 
ग्राम हींग पवीसकर घयोल दे और 2 घंट़े तक मूंग के बवीज कयो लभगयोकर 

रख दे उसके बाद बु्ाई करे ।  यह घयोल 1 एकड कवी बयो्नवी के 
बवीजयो के ललए पया्णपत है । दूसरा उपाय यह है लक 500 ग्राम लहसुन, 
500 ग्राम तवीखवी हरवी लमचजी लेकर बारवीक़ पवीसकर 150 से 200 
लवीटर पानवी में घयोलकर फसल पर ल्छडकने से इ्लवी, रस चूसने 
्ाले कवीडयो कयो लनयंलरित करने में मदद लमलतवी है ।
चूप्णदिल आप्स्ता (Powdery Mildew): इस रयोग के कारर 
मुंग कवी पलत्यों पर सफेद पाउडर जैसा पदाथि्ण लदखता है तथिा पौधे 
कवी पलत्यां मुरझाने लगतवी हैं और उपज कम हयो जातवी है।
रोि प्नयंत्ण िे उपाय: गाय के दूध का घयोल (10% दूध + 
90% पानवी) ल्छडकें, यह एक प्राकृलतक फफूंदनाशक कवी तरह 
काय्ण करता है। 
• गंधक का घयोल (स्फर 2-3 ग्राम प्रलत लवीटर पानवी) ल्छडकें।
•	 ट्ाइकयोडमा्ण बेलसलस (Trichoderma harzianum) का 
 जैल्क ल्छडका् करें।
झुलसा रोि: उ्त रयोग हयोने पर मूंग कवी पलत्यों पर भूरे या काले रंग 
के धबबे बनने लगते हैं। तथिा पौधे कवी बढ़्ार रुक जातवी है। रयोग का 
तवीव्र असर हयोने पर फूल और फललयों में भवी संरिमर हयो सकता है।
रोि प्नयंत्ण िे उपाय :
•	 बुआई से पहले बवीज कयो ट्ाइकयोडमा्ण ल्ररडवी से उपचाररत करें।
•	 नवीम तेल (5%) का ल्छडका् करें।
•	 खेत में संतुललत जैल्क खाद (गौमूरि, जवी्ामृत, ् मजीकमपयो्ट) 
 डालें।
फसल कटाई और गहाई का समय: मूंग कवी फललयां जब कालवी 
पडने लगे तथिा सुख जाये तयो फसल कवी कटाई कर लेनवी चालहए । 
अलधक सूखने पर फललयों के लचटकने का डर रहता है । फललयों से 
बवीज कयो डंड़े द्ारा अलग कर ललए जाता है।
उतपािन:  ् ैज्ालनक ल्लध से खेतवी करने पर मूंग कवी 2 ल््ंटल प्रलत 
बवीघा उपज प्रापत हयो जातवी है I लसंलचत षिेरि में फसल कवी औसत 
उपज 2 से 2.5 ल््टंल प्रलत बवीघा तक हयो जातवी है। 
बीज िा भणडारण: मूंग बवीज कयो भणडारर से पहले लनम्नलललखत 
तरवीकयो कयो अपनाना चालहए।
मूंि िे िानों िो अचछी ्तरह सुखाएं : 
•	 मूंग कयो भंडारर से पहले 10-12% नमवी ् तर तक सुखा लें।
•	 इसे धूप में 4-5 लदन तक फैलाकर सुखाना चालहए।
•	 दानों कयो पूरवी तरह सूखने के बाद हवी भंडारर करें।
सा् और सूखा भंडारण सिल चुनें
•	 अनाज कयो ् टयोर करने से पहले भंडारर ् थिल कवी सफाई करें।
•	 ्थिान कयो सूखा और ह्ादार रखें तालक नमवी न बने।
•	 दवी्ारों और फश्ण में लकसवी प्रकार कवी दरार या कवीटों के ल्छपने कवी 
 जगह न हयो।
परंपराि्त भंडारण िी प्वप्ियाँ
प्मट्ी िे भंडारण पात्
•	 मूंग कयो लमट्वी के मटकों में रखते है। मटके कयो अंदर से गयोबर, 
 चूना, या नवीम कवी पलत्यों के लेप से सवील कर सकते हैं। 
•	 मूंग कयो भंडारर से पहले नवीम कवी पलत्याँ, तुलसवी पलत्याँ 
 लमलाकर रखें।
•	 इसवी प्रकार सरसों का तेल या अरंडवी का तेल लमलाकर रखने से 
 कवीट नहीं लगते।
समय-समय पर प्नरीक्ण िरें
•	 हर 15 से 20 लदन के अनतराल में मूंग के दानों कवी जांच करें।
•	 नमवी, कवीड़े या फफूंदवी लदखने पर मूंग कयो धूप में दयोबारा सुखाएं।

बकररयों कयो ऐसवी पररल्थिलतयाँ प्रदान करना जयो उनहें प्राकृलतक 
वय्हार प्रदलश्णत करने में  सषिम बनातवी हैं, हमारे प्रमुख लसधिांतों में 
से एक है। बकररयों कयो बाहर रहने और प्राकृलतक भयोजन तक पहुँच 
से जुड़े वय्हार। बकररयाँ अपने प्रजनन चरि के प्रमुख चररों जैसे 
लक कैसे वय्हार करतवी हैं, या ्े कैसे वय्ल्थित रहतवी हैं। एक 
पूर्ण और ्््थि जवी्न जवीने में सषिम बनाने ्ालवी पररल्थिलतयाँ 
और प्रबंधन प्रदान करने के ललए जयो हमारवी अपनवी सामालजक, 

पया्ण्ररवीय और आलथि्णक माँगों कयो पूरा करने के साथि संतुललत 
है, उसवी तरह बकररयों कवी भवी हयोतवी है, हमें इनमें से कु्छ प्रमुख 
वय्हारों कवी बुलनयादवी समझ कवी जानकारवी कवी आ्शयकता है। 
बकररयों के लकसवी भवी वय्हार के मुखयतः 3 कारर हयोते हैं ।
आवशयि्ता - बकरवी कयो कु्छ चालहए। जैसे भयोजन, पानवी, 
आराम या नींद।
उत्ेजना - बकरवी लकसवी चवीज़ पर प्रलतलरिया कर रहवी है। उदाहरर 
के ललए गमजी या प्रस्
शारीररि इचछा – बकररयों कयो शारवीररक इच्छा का अनुभ् हयो 
रहा है जयो दद्ण, बवीमारवी, तकलवीफ आलद के कारर हयो सकता है।
सामाप्जि वयवहार
भेडों कवी तुलना में बकररयाँ अलधक आरिामक हयोतवी हैं। जहाँ भेडें 
डरपयोक और शमजीलवी हयोतवी हैं और हमला्रों से भागतवी हैं, ्हीं 
बकररयाँ अलधक खयोजवी और प्रलतलरियाशवील हयोतवी हैं और धमकवी 
लमलने पर अपने हमला्रों का सामना करतवी हैं । भेड और बकररयों 
का लडाकू वय्हार उनके सींग कवी संरचना से लनकटता से जुडा 
हुआ है और सींग का आकार सामालजक श्रेरवी लनधा्णरर का संकेतक 
है ।
अलधकांश खुर ्ाले जान्रों कवी प्रजालतयों कवी तरह, बकररयाँ उच् 
्तर का सामालजक संगठन लदखातवी हैं, जयो लशकाररयों से बेहतर 
सुरषिा, अलधक प्रभा्वी चारागाह, और संतानों कवी सुरलषित देखभाल 
सुलनलशचत करतवी है।
सामाप्जि संिठन
बकररयाँ सामालजक प्रारवी हैं जयो आम तौर पर समूहों में पाई जातवी हैं, 
उनहें कम से कम लकसवी भवी समय अकेला न रखा जाए। एक बार 
समूह बनने के बाद, समूह कवी सामालजक संरचना ्ियों तक चलतवी 

रहतवी  है। समूहों के भवीतर एक ्पषट, ल्थिर, रैलखक पदानुरिम 
मौजूद हयोता है और सबसे पदानुरिलमत ल्थिलत सबसे आरिामक 
हयोतवी है। जब चारा उपलबध हयोता है, तयो प्रमुख और अनय बकररयों 
के बवीच आहार में अंतर हयोता है जयो चारे कवी कमवी के दौरान गायब 
हयो जाता है। 
समूह के भवीतर प्रभुत् आंलशक रूप से उम्र, शरवीर और सींग के 
आकार से तय हयोता है। लदलच्प बात यह है लक पदानुरिम कवी 

मधय श्रेरवी में आने ् ालवी बकररयां सबसे अलधक उतपादक हयोतवी हैं ।
आम तौर पर समूह का आकार 4 या इससे अलधक तक हयो सकता 
है! प्राकृलतक पररल्थिलतयों में, समूह का आकार आस-पास कवी 
्न्पलत या ‘पाररल्थिलतक षिेरि’ कवी प्रकृलत से लनधा्णररत हयोगा। खुले 
मैदानवी ्ाता्रर में समूह का आकार घनवी ्न्पलत में पाए जाने 
्ालों कवी तुलना में बहुत बडा हयोगा।
अलिाव/ ्तनाव िा िारण
अपने प्राकृलतक ्ाता्रर में बकररयाँ शायद हवी कभवी अकेलवी पाई 
जातवी हैं और जबरन अलग-थिलग रहना तना्पूर्ण हयो सकता है। 
गभ्ण्तवी मादाओं का जबरन अलग-थिलग रहना, ल्शेि रूप से 
परर्हन के दौरान, उनके बच्ों पर ्थिायवी वय्हार संबंधवी प्रभा् 
डाल सकता है । यलद मादाओं कयो जनम देने से पहले अलग-थिलग 
करना पडता है, तयो अनय गभ्ण्तवी मादाओं के ्छयोट़े समूह बनाना या 
उनहें अलग-थिलग करना बेहतर हयोता है, लेलकन उनहें उसवी समूह कवी 
अनय मादाओं कयो सूंघने, देखने और सुनने का अ्सर देना चालहए।
िृबषट, धवप्न और िंि संिे्त
गंध, दृलषट और ध्लन मादाओं कयो गमजी में पहचानने में बकररयों के 
ललए महत्पूर्ण संकेत हैं। भेडों कवी तुलना में बकररयों के झुंड में 
घ्ार (गंध) संकेत अलधक महत्पूर्ण हयोते हैं, ल्शेि रूप से यौन 
और मातृ वय्हार से संबंलधत। 
उतसाही व मुखर बिररयाँ 
्े ल्लभन्न उद्ेशयों के ललए कई तरह कवी आ्ाज़ें अपनातवी हैं, लजसमें 
लमलमयाना, सूँघना और ्छींकना शालमल है। गंध पहचानने के साथि-
साथि, जनम देने के 4 घंट़े के भवीतर अपने न्जात बच्े कवी दृलषट 
और ध्लन पहचान ल्कलसत कर लेतवी हैं। अलग-अलग बच्ों 
कवी लमलमयाहट कवी आ्ाज़ में इतना अंतर हयोता है लक मादाएँ लसफ़्क 

आ्ाज़ के आधार पर अपने बच्ों कयो पहचान सकतवी हैं । बच्े 
अपनवी माँ कयो अपने लठकाने के बारे में सचेत करने के ललए संकट 
कवी आ्ाज़ और अलगा् कवी लमलमयाहट का भवी इ्तेमाल करते हैं। 
बच्े जयो आ्ाज़ लनकालते हैं, ्े उम्र, ललंग और शरवीर के आकार 
के लहसाब से अलग-अलग हयोतवी हैं और इनका इ्तेमाल बच्ों कयो 
पहचानने के ललए लकया जा सकता है।
बिररयों िी बसिप््त िे बारे में जानिारी 
गंध भवी एक महत्पूर्ण माग्ण है लजसके माधयम से ् य्क और उनके 
बच्े एक बंधन ल्कलसत करते हैं। माताएँ जनम के तुरंत बाद अपने 
बच्ों कयो सलरिय रूप से चाटतवी हैं और बहुत ज्दवी गंध पहचान 
के माधयम से एक बंधन ्थिालपत करतवी हैं । यलद गभा्ण््थिा के 
दूसरे भाग के दौरान मादा कयो कम दूध लपलाया जाता है, तयो इस 
मातृ पहचान कवी ताकत नकारातमक रूप से प्रभाल्त हयो सकतवी है। 
हालाँलक बच्े जवी्न के पहले सपताह के दौरान ल्छपने कवी प्र्ृलत् 
रखते हैं, जबलक मेमने जनम के तुरंत बाद अपनवी माताओं का 
अनुसरर करते हैं, लेलकन मातृ वय्हार और बंधन कवी शुरुआत 
कयो लनयंलरित करने ्ाले तंरि दयोनों प्रजालतयों में समान प्रतवीत हयोते 
हैं । शुरुआतवी घंटों के दौरान गंध के महत् के बारे में जागरूकता 
महत्पूर्ण है ्योंलक इस उत्ेजना के ल्घटन से अ््वीकृलत हयो 
सकतवी है। 
माँ-संतान संबंध जवी्न के पहले सपताह के दौरान एक बच्ा पूरवी 
तरह से अपनवी माँ पर लनभ्णर हयोगा और मनमाने ढंग से दूध पवीएगा। 
3 से 5 सपताह के बवीच, जबलक अभवी भवी काफवी हद तक दूध पर 
लनभ्णर है, माँ तेजवी से ्तनपान कराने के प्रयासों कयो अ््वीकार 
करना शुरू कर देगवी और इस अ्लध के बाद बच्ा तेजवी से अनय 
खाद् पदाथियों पर लनभ्णर हयो जाएगा । उनके वय्हार के संबंध में, ्े 
माँ-संतान के संपक्क के ् ्रुप कयो प्रदलश्णत करते हैं जयो उन खुर ् ाले 
प्रजालतयों से लमलते जुलते हैं लजनमें भेडों कवी तुलना में माँ-लशशु 
संबंध का “ल्छपने ्ाला” प्रकार हयोता है, लजनमें माँ-लशशु संबंध 
का “अनुयायवी” प्रकार हयोता है। प्रारंलभक लशशु वय्हार में आम 
तौर पर माँ के साथि कम प्रारंलभक संपक्क शालमल हयोता है और जनम 
के 15 सपताह के दौरान, बच्े अ्सर अपने भाई-बहनों के साथि 
हवी नहीं, बल्क समान उम्र के अनय के साथि अलधक जुडते हैं। ये 
समूह दूसरे सपताह के अंत में हवी बन सकते हैं। जंगलवी झुंडों में यु्ा 

बकररयां अपनवी माताओं से अलग दयोनों ललंगों के ल्लभन्न आयु ्ग्ण 
के जान्रों के बड़े समूह बनातवी हैं। समय के साथि, बच्े अपनवी 
माँ के साथि तालमेल लबठाने ्ालवी गलतल्लधयों में अलधक से अलधक 
समय वयतवीत करते हैं।
जहाँ मेमनों कयो अपनवी माँओं कयो दूध लपलाने के ललए ्छयोड लदया 
जाता है, जनम के बाद कवी बहुत हवी सं्ेदनशवील अ्लध के दौरान 
जान्रों कयो परेशान करने से बचना महत्पूर्ण है। मातृ वय्हार 
जनम के षिर से दृढ़ता से जुडा हुआ है, और उन प्रराललयों में जहाँ 
बच्े अपनवी माताओं का दूध पवीते रहेंगे, इस समय के दौरान उनहें 
परेशान न करना सबसे अच्छा है। जब बकरवी कयो बच्े के जनम 
के बाद उसके बच्े के साथि लबना लकसवी परेशानवी के ्छयोड लदया 
जाता है, तयो कु्छ हवी घंटों में मातृ चयनातमकता ल्कलसत हयो जातवी 
है यानवी बच्े कयो उसकवी माँ पहचान लेतवी है जबलक दूसरवी माँओं 
के बच्े अ््वीकार कर लदए जाते हैं। लबना लकसवी परेशानवी के इस 
महत्पूर्ण अ्लध कवी लंबाई में कु्छ न्लों के अंतर हयोते हैं, लेलकन 
यह 4 घंट़े से अलधक नहीं हयोने कवी संभा्ना है और 1 घंट़े लजतना 
्छयोटा भवी हयो सकता है यानवी इस दौरान न्जात बच्े कयो परेशान 
नहीं लकया जाना चालहए। 
याि रखने योगय सामानय महतवपूणदि प्बंिु
P  यलद गाय के संकेत ्ा्तल्क हैं, तयो उनहें दयोहराया जाएगा।
P गायें अपनवी षिमता कयो दशा्णने के ललए संकेतों का उपययोग 
 करतवी हैं - प्रभुत् से लेकर आज्ाकाररता तक।
P  गायें गमजी पर आने के समय या भूख और पयास लगने पर 
 रमभाने लगतवी हैं।
P	बकररयां तब सुरलषित महसूस करतवी हैं जब उनके पास पया्णपत 
 भयोजन हयोता है, ्े अपने पालक कयो जानतवी हैं 
P	जरुरत हयोने पर उनके पास भागने के ललए खुला रा्ता हयोता 
 हैं।
P	प्रतयेक बकरवी का अपना लनजवी ्थिान हयोता है।
P	यलद आप देखते हैं लक 10% से अलधक बकररयां खडवी हैं, 
 तयो इसका मतलब है लक पशु शेड में आरामदायक ल्थिलत में 
 सुधार करना हयोगा।
P	अगर आप अपनवी बकररयां कयो अच्छवी तरह से समझ सकते 
 हैं, तयो आपकयो पता हयोगा लक ्या करना है। ्योंलक... ्यो 
 हमेशा आपकयो बताएंगवी लक उनहें ्या चालहए 
P	पशु पालक हयोने के नाते, हम बकररयों के अ्््थि हयोने पर 
 उसके संकेतों कयो पहचानने सकते हैं। कम गलतल्लध, चारे 
 और दूध उतपादन में कमवी, लेलकन शारवीररक भािा का मतलब 
 लसफ़्क तब तक सवीलमत नहीं है जब तक बकररयां अ्््थि न 
 हयो। 
P	असुल्धा, भय, पररतयाग या लसफ्क सामानय लचडलचडाहट 
 कवी ओर संकेत करने ्ाले संकेतों कयो पहचानना हमें इस बारे 
 में मू्य्ान अंतदृ्णलषट प्रदान करने में सहायक हयो सकता है 
 लक हम बकररयों के ललए लकस प्रकार एक आरामदायक 
 ्ाता्रर उपलबध करा सकते हैं जयो उच् गुर्त्ा और मारिा 
 ्ाले उतपादन के ललए अनुकूल हयो।
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लालजी प्प्ता िालू 
ग्राम िारमी 
ग्राम पंचाय्त मसिा िलन 
पंचाय्त सप्मप््त सज्जनिढ़             
  
ए्ं आलद्ासवी ् ्राज संगठन 
् ्ागधारा सं्थिा के द्ारा 
सच्ा ््राज,सच्वी खेतवी, 
सच्ा बचपन ल्िय के षिेरि 
में लनरंतर ल्कास के प्रयास 
लकए जा रहे हैं इनके  माधयम से आलद्ासवी समुदाय में परंपरागत 
बवीजों का प्रययोग लमट्वी के ््ा्थय सुधार ए्ं जैल्क खेतवी कवी 
लदशा में लनरंतर आगे बढ़ रहा है इसवी काय्णरिम में बलॉक सज्जनगढ़ 
के ग्राम पंचायत म्का कलन  के ग्राम कारमवी  के लकसान  लाल 
जवी लपता कालू उम्र 58 ्ि्ण इनके पास 7 बवीघा जमवीन है  जयो कवी 
ग्राम ््राज संगठन के सद्य हैं ्ागधारा  सं्थिा कवी बैठक ् 

अनय काय्णरिम में लनयलमत रूप से शालमल हयोते हैं इस दौरान उनहोंने 
सच्वी खेतवी के माधयम से जल, जंगल, जमवीन ,जान्र ् बवीज  
संरषिर के ललए प्रलशषिर में  शालमल हयोकर इनके ललए लकस प्रकार 
से सुरलषित, संरलषित लकया जा सके प्रलशषिर  के माधयम से सवीखा 
लजससे लालजवी भाई बहुत प्रभाल्त हुए और अपने घर पर इसे लागू 
लकया |  लालजवी भाई के दयो  पुरि हैं , एक पुरि उनके साथि खेतवी में 
सहायता करता है और एक पुरि बाहर मजदूरवी करने के ललए जाते 
हैं,  लालजवी भाई अपने घर अपनवी पत्वी रमाबाई ्  पुरि के साथि 
लमलकर अपने खेत में जैल्क खेतवी करते हैं 
   
लालजवी भाई बताते है कवी शवीत ऋतू से हवी उकेडा  कवी देखरेख 

करते है लजसमें खाद तैयार हयोतवी है इसके साथि में घर पर पारंपररक 
बवीजों कयो सुरलषित रूप से रखते हैं ए्ं समय आने पर उनहवी  बवीजों 
का उपययोग अपनवी खेतवी के ललए करते हैं लजसमें उनहोंने बवीजों पर 
लगने ्ाले प्रलत्ि्ण खचवे पर लनयंरिर लकया है पहले ्ह बाजार के 
बवीजों पर आलश्रत हुआ करते थिे और बाजार से प्रलत्ि्ण 10000 
से 12000 रूपये का बवीज लाते थिे,  लेलकन सं्थिा के लनयलमत 
प्रयासों से अब ्ह घर के  बवीजों का उपययोग करते हैं | अपने 
घर पर हवी सबजवी ,मसाले ् अनाज कवी फसल करते हैं सबजवी में 
घर पर हवी मौसम अनुसार तरह -तरह कवी  सलबजयाँ लगाते है और 
घर के उपययोग के साथि नजदवीक के हाट बाजार में बेचते है लजससे 
उनहें एक हवी मौसम में सलबजयों से 15000 रूपये कवी कमाई हयो 
जातवी है सलबजयों में टमाटर,भट़े,पालक,मेथिवी ,लभनडवी ,बलर मटर 
, मसालों में लहसुन, पयाज,लमचजी,अदरक,ह्दवी लगाते है लजससे 
प्रलत्ि्ण 20000 रूपये कवी कमाई करते है  | 
   
लालजवी भाई बताते है कवी ्ह  पशुपालन का काय्ण भवी लजममेदारवी से 
करते हैं बैलों से खेतवी करते हैं गाय, भैंस का लनयलमत धयान रखते 
हैं बताते हैं लक यहवी हमारा असलवी धन है लजससे हमारे खेत में खाद 
के ललए गयोबर पया्णपत रूप से लमलता है लजससे  लमट्वी के  ््ा्थय 
में सुधार हयोता है और उससे अच्छवी फसल कवी उपज प्रापत हयोतवी है 
इसललए पशुपालन का हम धयान रखते हैं हमारे घर पर कई प्रकार के 
फलदार ्छायादार औिलध ् ाले पौधे भवी हैं लजसके कारर हमें बाजार 
से लकसवी प्रकार से फल लाने कवी आ्शयकता नहीं पडतवी,  इस 
प्रकार से लालजवी लपता कालू पत्वी पुरि सलहत जैल्क खेतवी करते है  
कृलि ए्ं आलद्ासवी ््राज संगठन ए्ं ्ागधरा सं्थिा के सच्वी 
खेतवी के सच्े ल्कास कयो एक आदश्ण के रूप में ्थिालपत करते हुए 
आतमलनभ्णर कवी ओर आगे बढ़ रहे हैं लजनकवी प्रेररा आस पास के 
लकसान लाल जवी लपता कालू से ले रहे हैं ए्ं उनकवी बातों कयो मानते 
हुए ््यं के घर पर जैल्क खेतवी के साथि जल, जंगल ,जमवीन, 
जान्र ् परंपरागत देशवी बवीजों का संरषिर करने कवी परर्ार ् 
समाज के साथि चचा्ण करते हैं  |

कच्ा आम, लजसे कैरवी भवी कहा जाता है, भारतवीय उपमहाद्वीप में 
गमजी के मौसम में बहुत पसंद लकया जाता है। यह के्ल ््ाद में 
हवी नहीं, बल्क औिधवीय गुरों में भवी अतयंत लाभकारवी हयोता है। 
आयु्वेद में कच्े आम कयो अनेक रयोगों के उपचार में उपययोगवी माना 
गया है। इसमें ल्टालमन सवी, ल्टालमन ए, कैल्शयम, पयोटैलशयम, 
एंटवीऑल्सडेंट और कई अनय पयोिक तत् प्रचुर मारिा में पाए जाते 
हैं।

िच्े आम िे औषिीय िुण
1.  शरवीर कवी गमजी कयो दूर करता है |गलम्णयों में लू लगने कवी सम्या 
 आम हयोतवी है। कच्े आम का पना (अमचूर से बना शरबत) 
 शरवीर कयो ठंडक पहुंचाता है और लू से बचा् करता है।
2.  पाचन में सहायक कच्े आम में फाइबर और एंजाइम 
 हयोते हैं, जयो पाचन लरिया कयो सुधारते हैं। यह कबज, 
 अपच और गैस कवी सम्या कयो दूर करने में मदद करता है।
3.  प्रलतरषिा प्ररालवी कयो मजबूत बनाता है इसमें मौजूद ल्टालमन 
 सवी और एंटवीऑल्सडेंटस रयोग प्रलतरयोधक षिमता कयो बढ़ाने में 
 मदद करते हैं, लजससे शरवीर संरिमर से लडने में सषिम हयोता है।
4.  हृदय के ललए लाभकारवी कच्े आम में मौजूद पयोटैलशयम और 
 मैग्वीलशयम हृदय कयो ्््थि रखते हैं और उच् र्तचाप कयो 
 लनयंलरित करने में मदद करते हैं।
5.  खून कवी कमवी (एनवीलमया) कयो दूर करता है कच्े आम में 
 आयरन हयोता है, जयो शरवीर में र्त लनमा्णर कवी प्रलरिया कयो 
 बढ़ाता है और एनवीलमया से बचाने में सहायक हयोता है।
6. त्चा के ललए लाभकारवी इसमें मौजूद ल्टालमन ए और 
 ल्टालमन सवी त्चा कयो ्््थि और चमकदार बनाए रखते हैं।
7.  डायलबटवीज में लाभकारवी कच्े आम में प्राकृलतक शक्करा कम 
 हयोतवी है, लजससे यह मधुमेह रयोलगयों के ललए भवी सुरलषित हयो 
 सकता है।

िच्े आम िे उपयोि
1.  आम पना गलम्णयों में लू से बचने के ललए कच्े आम का पना 
 पवीना फायदेमंद हयोता है। इसे गुड, पुदवीना और काला नमक 
 लमलाकर बनाया जाता है।
2.  अचार कच्े आम का अचार भारतवीय घरों में बहुत लयोकलप्रय 
 है। यह न के्ल ््ालदषट हयोता है, बल्क पाचन के ललए भवी 
 लाभकारवी हयोता है।
3.  चटनवी कच्े आम कवी चटनवी में पुदवीना, हरवी लमच्ण और गुड 
 लमलाकर बनाया जाता है, जयो ््ाद और सेहत दयोनों के ललए 
 फायदेमंद हयोतवी है।
4.  अमचूर (सूखा आम पाउडर) अमचूर खट़्े ््ाद के ललए 
 ल्लभन्न वयंजनों में डाला जाता है और यह पाचन कयो सुधारने 
 में मदद करता है।
5.  सबजवी और दाल में उपययोग कई घरों में कच्े आम कयो दाल 
 या सबजवी में डालकर ््ाद बढ़ाया जाता है।

कच्ा आम के्ल ््ाद के ललए हवी नहीं, बल्क अपने औिधवीय 
गुरों के कारर भवी बहुत उपययोगवी है। यह पाचन, हृदय, प्रलतरषिा तंरि 

और त्चा के ललए फायदेमंद हयोता है। इसके लनयलमत से्न से कई 
््ा्थय लाभ प्रापत लकए जा सकते हैं, खासकर गलम्णयों में।
आलद्ासवी षिेरिों में कच्े आम का ल्शेि महत् हयोता है। यह न 
के्ल भयोजन का एक महत्पूर्ण लह्सा है, बल्क सां्कृलतक और 
औिधवीय दृलषटकयोर से भवी महत्पूर्ण माना जाता है।आम के्ल 
एक फल नहीं है, बल्क भारतवीय सं्कृलत, परंपरा और धालम्णक 
मानयताओं में इसका ल्शेि ्थिान है। इसे ‘फलों का राजा’ कहा 
जाता है और यह ल्लभन्न धालम्णक अनुषठानों, लयोककथिाओं और 
सां्कृलतक रवीलत-रर्ाजों में महत्पूर्ण भूलमका लनभाता है।
1. पारंपररि भोजन में उपयोि:
•	 कच्े आम से चटनवी, आचार, और पेय पदाथि्ण (जैसे पना) 
 बनाए जाते हैं।
•	 गलम्णयों में यह लू से बचाने के ललए उपययोग लकया जाता है।
•	 इसे मसालों के साथि लमलाकर पारंपररक वयंजन तैयार लकए जाते 
 हैं।
2. औषिीय महतव:
•	 आयु्वेद और पारंपररक आलद्ासवी लचलकतसा में इसे पाचन के 
 ललए लाभकारवी माना जाता है।
•	 कच्े आम में ल्टालमन C अलधक मारिा में हयोता है, जयो रयोग 
 प्रलतरयोधक षिमता बढ़ाता है।
•	 गमजी के प्रकयोप से बचाने के ललए इसे ठंड़े पानवी में डालकर से्न 
 लकया जाता है।
3. सांसिकृप््ति और िाप्मदिि मानय्ता:
•	 कई आलद्ासवी समुदायों में कच्े आम कयो शुभ माना जाता है 
 और इसका उपययोग तययोहारों ए्ं अनुषठानों में लकया जाता है।
•	 फसल कटाई के दौरान इसे प्रसाद के रूप में बांटने कवी परंपरा भवी 
 देखवी जातवी है।
•	 आम कयो पल्रि माना जाता है और इसे दे्वी-दे्ताओं कयो अलप्णत 
 लकया जाता है।

•	 पूजा-पाठ में आम के पत्ों का उपययोग मंगलकारवी माना जाता है 
 और इनहें तयोरर (द्ार सजा्ट) के रूप में लगाया जाता है।
4. आप्िदिि महतव:
•	 कई आलद्ासवी समुदाय कच्े आम कयो बेचकर आय अलज्णत 
 करते हैं।
•	 इससे बने उतपादों कयो बाजार में बेचकर जवील्का चलाई जातवी 
 है।
•	 ग्रामवीर और आलद्ासवी समुदाय आम कवी खेतवी से अपनवी 
 आजवील्का चलाते हैं।
आलद्ासवी समाज में कच्े आम का ल्शेि ्थिान है, यह के्ल 
एक फल नहीं, बल्क उनकवी सं्कृलत, परंपरा, और ््ा्थय से 
गहराई से जुडा हुआ है।

एक कदम आतमवनभ्भर की ओरकच्े आम के औषधी्य गुण एवं उप्योग
कृवष एवं आवदवासी सवराज संगठन सह्योग इकाई की गवतवववध्यां


