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खुशहाली का असली मंत्र- हमारी चौपाल, हमारा संवाद

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

पययारे किसयान भयाइयों-
बहनों, स्वरयाज संगठन िे 
पदयाकिियारीयों, पययारे बच्ों, 
जय गुरु !!
आप सबके साथ ननरंतर इस 
अखबार के माधयम से पहुंचते 
हुए हमारे इस अंक के साथ 
5 ्वर्ष पूर्ष हुए है, हमारे निए 
बड़ी प्रसन्नता का न्वरय है, यह 
जानकारी आप तक पहुंचाना 
नबलककुि भी संभ्व नहीं था 
स्वराज के इस प्रयास में 
सम्मनित हर परर्वार के सहयोग 

से आज हम 5 ्वर्ष ननरंतर ्वातें पनरिका आप तक पहुंचा पाए और पनरिका  को 
आप तक पहुंचाने में ्वाग्ारा के सानथयों, संगठन पदान्कारी, गां्व के यु्वा, 
नौज्वानों, बहनों का जो सहयोग रहा है इसके निए बहुत-बहुत आभारी हूं | 
परंतु जैसा नक मैने पहिे अंक में जो बात कही थी और ननरंतर हर माह की  
पनरिका के दौरान आपसे जो आग्रह करता हूं नक इसे प्रकानित करना हमारे 
निए, महत्वपूर्ष तब हो जाता है जब हम इसे उस जरुरतमंद परर्वार तक 
पहुंचा पायें, अगर के्वि मारि कोई एक वयम्त पढ़कर अपने पास रख िेगा 
तो इसे तैयार करने का कोई महत्व नहीं होगा चाहे ्वह सूचना कृनर, पोरर, 
परर्वारों की मसथनत, ज्ान, कौिि या हमारी समसयाओं की हो, प्रतयेक न्वरय 
उस माह के और सफिता की कहाननयाँ यह सब आप तक पहुंचाने का प्रयास 
के्वि मारि इसनिए नकया जाता है नक हम ्वंनचत परर्वारों के जी्वन सतर में 
बदिा्व िा सके | यह  न्वरय उन तक पहुंचा सके नजनहें जरुरत है और 
हम यह मानते हैं नक गां्व का यु्वा ्वग्ष, पढ़़े -निखे  बच्े पढ़कर घर में भी 
चचा्ष करते होंगे |
हमें ्वरषो से यह महसूस होता रहा है नक हमारे पास निखी हुई जानकारी होने 
पर परर्वार उसके अनुरूप कई परर्वत्षन अपने जी्वन में कर सकता है और 
उस संदेि को आगे से आगे पहुंचा सकता है इसनिए 5 ्वर्ष पू्व्ष कोरोना के 
दौरान ्वाग्ारा ने इस माधयम को अपनाया था और अपनाने का कारर था नक 
्वाग्ारा के साथी, काय्षकर्ा्ष, संगठन पदान्कारी कभी चचा्ष में नकसी न्वरय 
को भूि भी जाए तो इस पनरिका के माधयम से नफर से ्वो चचा्ष में आए | 
 हमने ्वर्ष भर न्वनभन्न तयौहार, उतस्व, फसिों के चक्र (खरीब, रबी, 
जायद) हो या हमारी समसयाएं, बच्ों की  निक्ा, ऊजा्ष, पिायन और कोरोना 
के समय उपयोगी जानकारी समय-समय पर संकनित करने का प्रयास नकया 
है और ननरंतर यह महसूस हुआ है नक ये महत्वपूर्ष जानकाररयाँ जहां पहुंची 
है उससे ्या परर्वत्षन आया है ्वो जानकर आने ्वािे अंकों में सु्ार नकया 
जाए, अगर आपका यह सहयोग ननरंतर नमिता रहेगा तो जरूर हम और गहराई 
से न्वरयों के साथ आपकी आ्वाज, आपके प्रयास आप तक पहुंचा पाएंगे | 
 चुकी: इस माह में पनरिका को िेकर आपसे चचा्ष कर रहा हूँ परंतु जो गत 
माह में आग्रह नकया था ्वो मैं इस माह आग्रह करना चाहूंगा नक हमारे नोतरे, 
िानदयाँ और काय्षक्रम पूर्ष हो गए हैं या हो जाएंगे, हमे इस माह हमारे खेतों 
में गममी की जुताई का प्रयास करना अगर हम कर पायें, हमारे पेड़ -पौ्ों के 
था्विे, खेतो की मेडबंदी, नािों की सफाई, ककुओं ए्वं जि स्ोतों की सफाई 
जरूर कर िे, नस्षरी पहचान िे, कम से कम हम आने ्वािी बरसात की 
फसि में हमारे परर्वार की न्वन्व्ता हमारी आनद्वासी संसकृनत की पहचान 
पेड़, पौ्े, पानी ्व नमट्ी संरक्र करने का प्रयास करें | 
पुन: अन्क से अन्क िोगो तक पनरिका संदेि पहुंचाने के आग्रह के साथ
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हमारे गाँ्वो में आज भी सुरनक्त खुिहािी का 
रासता गां्व की चौपाि में न्वद्यमान है| आज भी 
हमारी ग्राम चौपाि के्वि एक सथान नही बमलक 
सं्वाद, सहयोग और समा्ान का केंद्र नबंदु है| 
समाज में िोगो को  जी्वन की चचा्षएँ और 
खुिहािी का रासता बताती है| दुननया की ऐसी 
कोई भी समसया नहीं है नजसका समा्ान हमारे 
परर्वार,फिे, गाँ्व या पंचायत में नहीं हो | अगर 
हम बाहरी समा्ान खोजते है तो ्वो बाहरी होते 
हैं, हमारे नहीं, होते हैं और उन पर हमारी ननभ्षरता 
बढ़ती जाती है |  
परमपरयाओं में खुशहयाली िया मंत्र :-
्वरषो से देखा जाता रहा है नक दुननया न्वकास 
की दौड़ में भागती रही, हम भी उसके पीछ़े 
दौड़ते रहे| न्वकास के नाम पर कई प्रकार नक 
पररभाराएं बना दी गई -कृनर, निक्ा, स्वास्थय 
्व भोजन -परंतु खुिहािी का न्वकास कहीं पर 
भी नहीं बताया गया जबनक खुिहािी के निए 
आज भी ननभ्षरता स्वयं पर होती है | आनद्वासी 
जी्वनिैिी एक मारि ऐसी जी्वनिैिी है जो 
खुिहािी का माग्ष बताती है नजसमें हमारी 
समसयाओं का समा्ान हमारे पास में पीनढ़यों 
से हैं, हमारी परंपरा ने सनदयों से हमें खुिहािी 
के साथ जी्वन जीने का मंरि नदया,नजसमें हम 
िोरर रनहत,आनंद उलिास और खुिहािी में 
जी्वन जी रहे थे |  |
सं्वयाद िी िमी – एि बड़ी चुनौती :-
जैसे-जैसे सभयताओं का न्वकास होता गया, 
नई-नई चीजे आती गई और हम इन पर ननभ्षर 
होते गये | हमे इसमें सबसे बड़ी कमी जो 
महसूस होने िगी, ्वह हमारा सं्वाद और चचा्ष 
जो हमने छोड़ नदया और छोड़ने के कारर हमारी 
चचा्षएं समापत हो गई | हम के्वि मारि बाहरी 
न्वरयों पर ननभ्षर होते चिे गए | 
संसा्नों का क्रर और ननभ्षरता :- 
आजादी के बाद न्विेर रूप से मानने िग गए 
नक जो मेरा नहीं है ्वह सरकार का है, हमारा ्या 
है ?  इस पर कोई नचंतन नहीं हुआ और हमने 
हमारे संसा्नों के न्वनाि का माग्ष चुना,  हमने 
हमारी ननदयाँ, जि, जंगि, जमीन, बीज और 
संसकृनत तक  नगर्वी रख दी| इस पर कभी सोचा 
भी नहीं, यह के्वि  मारि कोई एक न्वरय,एक 
इंसान या एक पीढ़ी का दोरी नहीं है, इस तंरि 
में समसत समाज- परर्वार के घटक है| हमने 
हमारे दादा-दादी के नकससे,परंपरागत तौर तरीके, 
परंपरागत इिाज, खेती के तरीके, हमारे खाने 
की सुरक्ा, प्राकृनतक संसा्नों के संरक्र और 
सामूनहकता में न्वश्वास का तरीका तक हमने 
भुिा नदया और हम ननभ्षर होते रहे,दूसरों पर, हम 
ननभ्षर होते रहे, हमारी खुिहािी के निए बाजार 
और सरकार पर और हमने हमारी खुनियों के 

पैमाने बहुत छोट़े कर नदए,  न्विेर रूप से अगर 
हम देखें तो हमारी समसयाओं का ननदान ्या है 
? हमारा पहिा आिय यह होता है की उसके 
निए ्या सरकारी योजनाएं होगी ? सुन्व्ाओं  
की बात होती है तो हमारा आिय होता है नक 
उसके निए बाजार में ्या सुन्व्ा है?  
प्ौद्ोकगिी िया प्भया्व :- 
हमने हमारे आनंद के निए भी नपछिे 10 ्वरषो 
में मोबाइि पर ननभ्षरता बढ़ा दी| हम गैर-ननभ्षर 
जी्वन नदन- प्रनतनदन छोड़ते जा रहे हैं |  इसका 
खानमयाजा हमारी आने ्वािी पीनढ़यों को भुगतना 
पड़़ेगा | इससे हमारे पया्ष्वरर, हमारी खुिहािी, 

हमारे जी्वन की नचंता और बढ़ती जाएगी | 
सं्वयाद िी पुनस्याप्पनया – समय िी मयांग :- 
इस िेख के माधयम से जो चचा्ष की जा रही है 
उसका कारर यह है नक हम हमारे परर्वार के 
सदसयों के साथ आपस में नकतना सं्वाद कर 
पाते हैं, हम हमारे गां्व की चौपाि पर नकतना बैठ 
पाते हैं, हम हमारे काम और हमारी समसयाओं के 
समा्ान को पंचायत में नकतना रख पाते हैं, हम 
हमारे दोसतों, सककूि के सानथयों के साथ नकतना 
सं्वाद कर पाते हैं | पहिे के जमाने में, बस में 
यारिा होती थी या गां्व में से कोई ननकिता था, 
तो दो िोग मुसकरा कर उसको पूछते थे कैसे 
आना हुआ, कहां जा रहे हो, ्या हो रहा है 
एक-दूसरे का पररचय होता था, परंतु आज के 
दौर में यह देखना  मुमशकि होता जा रहा है | 
कोई दो इंसान नबना काम से बात करें, हर इंसान 
अपने फोन में िगा रहता है और न्विेर रूप से 
हमारी आने ्वािी पीनढ़यों के साथ यह समसया 
और गहरी होती जा रही है | बड़़े िहरों में बच्ों 
के खेिने के निए भी मोबाइि नदए जाते हैं जब 

बच्ा 6 महीने का होता है और ्वो रोने िगता 
है तो उसको चुप करने के निए उसकी माँ की 
नज्मेदारी होती है बच्े को अपना दू् नपिाना 
उसकी जगह ्वह उसको खेिने के निए मोबाईि 
देती है प्रकृनत ने बच्े को चुप करने का तरीका 
बताया था, परंतु उसने उस तरीके को भुिाकर 
बाहरी तरीके पर ननभ्षरता कर दी और मां का 
अपनी संतान के प्रनत जो न्वश्वास है उसकी 
कमजोरी यही से ही  िुरू हुई, यु्वा्वसथा आने 
पर बचपन में दोसतों के साथ ्वह नगलिी डंड़े 
का खेि या अनय खेि -खेिते समय नगरना, 
उठना, समझना ्वह नदन प्रनतनदन िहरों से 

नपछिे 20 सािों में गायब सा हो गया है और 
दुभा्षगय की बात यह है नक अब हमारे ग्रामीर 
आनद्वासी परर्वेि में भी इसका असर नदखने 
िगा है, इसनिए आज हमें चचा्ष की जरूरत है 
्यों ना हम उस सं्वाद और हमारी चचा्ष के ्वह 
तरीके को पुन: अपनाए, हम मोबाइि, बाजार 
और बाहरी दुननया की ननभ्षरता को कम करते हुए 
उस न्वश्वास, अपनत्व, भाईचारा 
की समृनधि को पुन: हमारे समाज 
में सथानपत कर पाये |
आकद्वयासी संसिकृती िी 
्वयापसी :-
 दुननया  यह बदिा्व जहां चारों 
ओर अिांनत और अन्वश्वास 
फैिता जा रहा है, ्वहाँ हमारे 
आनद्वासी जी्वनिैिी की 
बं्ुत्वता, प्रेम, न्वश्वास और 
सं्वाद का कौिि पुन: सथानपत 
नकया जा सकता है, और दुननया 
के निए उदाहरर बन सकता है 

| पुराने समय में कई बार उदाहरर नदए जाते 
थे नक अगर आपको आनद्वासी अंचि में 
नकसी कारर से रात को रुकना पड़ता है, तो 
हो सकता है- नबजिी और नि का पानी नहीं 
नमिे, परंतु आपको भोजन, न्वश्वास और सुरक्ा 
जरूर नमिेगी | आनद्वासी क्ेरिों में पहिे नारी 
की सुरक्ा भी पूर्ष रूप से देखने को नमिती 
थी,उसमें भी नकसी प्रकार की कोई नचंता नही 
रहती थी ्योंनक जहां पर कोई नहीं होता था, 
्वहाँ पर पूरा गां्व नचंता करने के निए होता था, 
बाहरी वयम्त को भोजन की वय्वसथा भी कर 
देता था | हमारे चौराहे की गंदगी, प्राकृनतक 
संसा्नों का संरक्र, सककूि, स्वास्थय, खेती- 
हमारी सामूनहकता और समाज उस पर नचंतन 
करके उन समसयाओं का ननराकरर और उस 
पर न्वश्वास रखता था | 
आकद्वयासी सयामूकहितया िया महत्व :- 
हमारे पू्व्षजों ने सामूनहकता और साझा संसा्नों 
का महत्व समझा था | आज भी आनद्वासी 
अंचि में कई गां्वों में सामूनहक बगीचे, चारागाह 
नमिते हैं,परंतु नपछिे एक दिक से हमने हमारे 
सामूनहक चारागाह, पेड़, सामूनहक ननर्षय और 
समाज को हम भूिाते जा रहे हैं| हम हमारी 
समसयाओं की चचा्ष और उसके समा्ान पर 
गौर करना छोड़ते जा रहे हैं, ्या यह हमारी 
आने ्वािी पीनढ़यों के निए सुरक्ा दे पाएगा ? 
्या यह भूिना अचछा होगा ? और हमें दूसरी 
दुननया से कैसे अिग रख सकता है अगर हम 
हमारी आदतों और परंपराओं को सुरनक्त नहीं 
रख पाए तो | 
कनषिर्प : -  हमें पुन: आने ्वािी पीनढ़यों के 
निए हमारी संसकृनत के सं्वाद का ्वह तरीका 
अपनाना होगा, नजसमें हम परर्वार, गां्व, 
समाज, बैठकों और पंचायतो में समान भागीदारी 
के साथ अपनी समसयाएँ, अपना समा्ान, 
आतमननभ्षरता और हमारा स्वािंबन ही हमारी 
खुिहािी का सथानीय मंरि है |
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न्वश्व स्वास्थय संगठन (WHO) के मुतानबक, पूरी दुननया में 
एनीनमया एक गंभीर स्वास्थय समसया है। 6 महीने से 5 साि के 
िगभग 40% बच्े, 37% गभ्ष्वती मनहिाएं और 15 से 49 ्वर्ष की 
30% मनहिाएं एनीनमया से प्रभान्वत हैं। हमारे क्ेरि में यह समसया 
वयापक रूप में देखी जा रही है | 
एनीनमया के कारर िरीर में मौजूद खून में ऑ्सीजन की कमी हो 
सकती है। नजससे िरीर को पया्षपत ऊजा्ष नहीं नमि पाती है। इसके 
कारर िरीर का न्वकास रुक सकता है। बाि झड़ सकते हैं और 
प्रेग्ेंसी के दौरान मां और बच्े की सेहत पर बुरा असर पड़ सकता है। 
एनीनमया गंभीर होने पर िरीर के अंग तक फेि हो सकते हैं।
इसनिए आज हम एनीनमया की बात करेंगे। साथ ही जानेंगे नक कैसे 
इससे ननपटा जा सकता है....
•	 एनीनमया ् यों होता है?
•	 नकसे सबसे जयादा खतरा है?
•	 इसका इिाज और बचा्व के उपाय ् या हैं?

एनीकमयया कयया है?
एनीनमया एक ऐसी कंडीिन है, नजसमें िरीर में रेड बिड सेलस या 
हीमोगिोनबन की कमी हो जाती है। बिड में खास प्रोटीन हीमोगिोनबन 
होता है, जो बिड सट्ीम के जररए पूरे िरीर में ऑ्सीजन पहुंचाता है।

हीमोगलोकबन िैसे ियाम िरतया है? - हीमोगिोनबन ऑ्सीजन 
की गाड़ी की तरह काम करता है, जो िरीर की हर कोनिका तक 
ऑ्सीजन पहुंचाता है और काब्षन डाइऑ्साइड बाहर ननकािता है। 
आओ इसे जयानते है...!

एनीकमयया िे कयया लक्षण हैं? – एनीनमया का मतिब है नक िरीर 
में खून, रेड बिड सेलस या हीमोगिोनबन की कमी है। इसके कारर 
कई िक्र नदखाई देते हैं। िरीर को पया्षपत ऑ्सीजन नहीं नमिने के 
कारर थकान और कमजोरी महसूस होती है। सांस िेने में नद्कत 
महसूस हो सकती या थोड़ी नफनजकि एम्टन्वटी के कारर सांस फकूि 
सकती है। इसके सभी िक्र देनखए-

एनीकमयया कयों होतया है? – एनीनमया का सबसे बड़ा कारर िरीर 
में हीमोगिोनबन की कमी होती है, जो ऑ्सीजन को िरीर में पहुंचाने 
का काम करता है। 
आयरन िी िमी – आयरन से हीमोगिोनबन बनता है। अगर भोजन 
में िगातार आयरन की कमी है तो एनीनमया हो सकता है।
्वजह – खराब डाइट, जयादा चाय-कॉफी पीना, पौम्टक भोजन न 
करना।
खून िी िमी – अगर नकसी बीमारी या चोट के कारर िरीर से 
जयादा खून ननकि गया है तो एनीनमया हो सकता है।
्वजह – चोट िगने से खून बहना, जयादा पीररयडस, पेट या आंतों 
में अलसर से खून बहना।
क्वटयाकमन B12 और फोकलि एकसड िी िमी – ये पोरक 
तत्व िाि र्त कोनिकाएं बनाने में मदद करते हैं। इनकी कमी से 
हीमोगिोनबन की कमी हो सकती है।
्वजह – हरी समबजयां, सीअि, ढीमड़ी, , ढीमड़ा,  पु्वाड़, बोकना, 
पापडी ए्वं रजन, बािोि नही खाना, फि, दू् और अंड़े कम खाना।
कोई बीमारी या इनफे्िन – ककुछ बीमाररयों के कारर िरीर खून 
बनाना कम कर देता है। इससे हीमोगिोनबन कम हो सकता है।
्वजह – नकडनी नडजीज, थायरॉइड, कैंसर, थैिेसीनमया, नसकि 
सेि एनीनमया।
प्ेग्ेंसी में पोरण िी िमी – प्रेग्ेंसी के दौरान खून की जरूरत बढ़ 
जाती है ्योंनक गभ्ष में पि रहे बच्े को भी खून की जरूरत होती है।
्वजह – इस दौरान सही डाइट न िी जाए या पर्परागत पौम्टक 
भोजन न नमिे तो एनीनमया हो सकता है।
एनीकमयया िया सबसे जययादया खतरया किसे होतया है?
आमतौर पर मनहिाओं को एनीनमया का खतरा पुरुरों की अपेक्ा जयादा 
होता है। इसके अिा्वा छोट़े बच्ों और नकिोरों को भी समसया हो 

सकती है |

एनीकमयया िया इलयाज कयया है?
एनीनमया का इिाज इसके कारर पर ननभ्षर करता है। खून की जाँच  
से  पता िगाया जाता है नक एनीनमया की ्वजह ्या है। उसके आ्ार 
पर ही उपचार  नकया जाता है। जयादातर मामिों में आयरन, न्वटानमन 
B12 और फोनिक एनसड की कमी इसकी मुखय ्वजह होती है। ऐसे 
मामिों में सपिीमेंटस नदए जा सकते हैं और पौम्टक आहार िेने की 
सिाह दी जा सकती है।
हािांनक, ककुछ मामिों में कोई ऑटोइ्यून नडजीज या क्रॉननक नडजीज 
भी एनीनमया का कारर हो सकती है। ऐसे मामिों में मरीज  को खून  
चढ़ाया जाता है और बीमारी का उपचार  नकया जाता है।

एनीकमयया से बचया्व िे कयया उपयाय हैं? - एनीनमया से बचा्व 
के निए सबसे जरूरी है नक पर्परागत संतुनित आहार  िें। इसमें 
आयरन और न्वटानमन से भरपूर चीजें िानमि करें। अगर संभ्व है तो 
ननयनमत CBC खून की जाँच कर्वाएं। इससे हीमोगिोनबन का पता 
िगाया जा सकता है। इसके अिा्वा हेलदी िाइफसटाइि भी बहुत 
जरूरी है। अगर िगातार कमजोरी के िक्र नदख रहे हैं और सांस 
िेने में समसया हो रही है तो डॉ्टर से सिाह िे |

इनहें अपनयाए एनीकमयया िी िमी िो दूर िरे 
1. पयालि, मे्ी,  ढीमड़ी , ढीमड़या, पुआड, बोिनया, कसअल, 
हरे पययाज , रजन– ये सभी हरी समबजयाँ पोरक तत्वों से भरपूर होती 
हैं। इनमें आयरन, कैमलियम, फाइबर, न्वटानमन A ्व C प्रचुर मारिा में 
पाए जाते हैं। ये पाचन सु्ारती हैं, र्त्व््षक होती हैं और बच्ों तथा 
मनहिाओं के निए न्विेर रूप से िाभकारी हैं। ये पारंपररक आहार 
का महत्वपूर्ष नहससा हैं, जो रोग प्रनतरो्क क्मता बढ़ाते हैं और समग्र 
स्वास्थय को मजबूत करते हैं इनहें साग के रूप में या रोटी में नमिाकर 
खाया जा सकता है।
2. चुिंदर - आयरन और फोनिक एनसड से भरपूर चुकंदर यहाँ 
की जि्वायु में अचछी तरह उगता है। इसे कच्ा उबािकर या सबजी 
के रूप में खाया जा सकता है।
3. टमयाटर - न्वटानमन C का अचछा स्ोत होने के कारर टमाटर 
आयरन के अ्विोरर में मदद करता है। बांस्वाड़ा में टमाटर की खेती 

आम है और इसे दाि या सबजी में िानमि नकया जा सकता है।
4. मकिया - यहाँ का प्रमुख अनाज म्का आयरन और ऊजा्ष प्रदान 
करता है। इसे भुट़्े के रूप में या रोटी बनाकर खाया जाना चानहए |
5. मूंग - मूंग आयरन और प्रोटीन से भरपूर है और अंककुररत रूप में 
खाने से अनीनमया पर काबू पाया जा सकता है | 

जंगली फल और सब्जययाँ - इन क्ेरिों के जंगि कई पौम्टक 
जंगिी फि और समबजयाँ प्रदान करते हैं, जो आनद्वासी  समुदायों में 
आहार का नहससा रहे हैं:
1. आं्वलया - न्वटानमन C का सबसे समृधि स्ोत आं्विा यहाँ के 
जंगिों में प्रचुर मारिा में नमिता है। इसे कच्ा, अचार या जूस के रूप 
में निया जा सकता है।
2. जयामुन - आयरन और न्वटानमन C से भरपूर जामुन गनम्षयों में 
उपिब् होता है। यह खून की कमी को दूर करने में मदद करता है।
3. महुआ - महुआ के फकूि और फि पोरक तत्वों से भरपूर होते 
हैं। फकूिों को सुखाकर गुड़ के साथ नमिाकर खाया जा सकता है, जो 
आयरन का स्ोत है।
4. िंदमूल - जंगिों में नमिने ्वािे कंद जैसे नजमीकंद आयरन 
और काबषोहाइड़्ेट प्रदान करते हैं। इनहें उबािकर या भूनकर खाया 
जाता है।
5. बेर - छोट़े जंगिी बेर न्वटानमन C और आयरन से भरपूर होते 
हैं और सथानीय बाजारों में आसानी से नमिते हैं।
6. सीतयाफल - सीताफि न्वटानमन C, B6, फाइबर और 
एंटीऑ्सीडेंट से भरपूर होता है। यह पाचन में सहायक, रोग 
प्रनतरो्क क्मता बढ़ाने ्वािा और हृदय स्वास्थय के निए िाभकारी 
फि है, जो संपूर्ष पोरर प्रदान करता है।
7. कटमरू - नटमरू का फि छोट़े आकार का, और्ीय गुरों से 
भरपूर होता है। इसका उपयोग पारंपररक नचनकतसा में पेट दद्ष, पाचन 
समसयाओं और त्वचा रोगों के उपचार में नकया जाता है। यह रोग 
प्रनतरो्क क्मता बढ़ाता है।

मोटे अनयाज िया महत्व - मोट़े अनाज जैसे ज्वार, बाजरा, कोदरा, 
माि, बट्ी, ककुरी ए्वं कांग और रागी इन क्ेरिों में पारंपररक रूप से 
उगाए जाते रहे, ये सूखा-सनह्रु और पोरक तत्वों से भरपूर होते हैं | 
इनहें अपनी भोजन थािी में ननयनमत िानमि करे |
•	 ज्वयार ए्वं िोदरया - आयरन और फाइबर का अचछा स्ोत। इसे 
 रोटी या नखचड़ी के रूप में खाया जा सकता है।
•	 बयाजरया ए्वं कांग आयरन और प्रोटीन प्रदान करता है। सनद्षयों में 
 कांग ए्वं बाजरे की रोटी और गुड़ खाना यहाँ आम है।
•	 रयागी ए्वं िुरी -  रागी ए्वं ककुरी की खेती सीनमत है, िेनकन इसे 
 बढ़ा्वा देने से आयरन और कैमलियम की कमी दूर कर 
 सकते है| इसे दनिया या रोटी के रूप में खाया जा सकता है।

पृषठभूकम
एक छोटा बच्ा बहुत थोड़़े समय के निए ही एकाग्रनचर् हो पाता 
है, और खेिना बच्ों का स्वाभान्वक काय्ष है। खेि, बच्ों में 
खुनियाँ और ऊजा्ष का संचार करते हैं, जो उनके अनुभ्वों को 
समृधि करने में मदद करता है। बच्ों के न्वकास के निए जरूरी है 
नक उनका वयम्तगत स्वभा्व समझा जाए और उन पर कोई दबा्व 
ना डािा जाए, तानक ्वे नबना डर के अपनी सृजनातमकता और 
कलपनािीिता को प्रकट कर सकें। बच्े स्वभा्व से नजज्ासु होते हैं 
और हमेिा ककुछ नया सीखने की इचछा रखते हैं। जब बच्ा सककूि 
आता है, तो निक्क को ऐसा ्वाता्वरर बनाना चानहए, नजसमें बच्े 
अपने स्वािों को नबना नकसी डर के वय्त कर सकें। इसे पाने के 
निए बच्ों को सृजनातमकता को बढ़ा्वा देने ्वािी गनतन्वन्याँ और 
अनौपचाररक माहौि प्रदान करना आ्वशयक है। बच्ों को अपनी 
क्मता को पहचानने का मौका देना चानहए, तानक ्वे खुद को चुनौती 
दे सकें और इससे उनके अनुभ्वों का न्वसतार हो सके।
कशक्षया िया अकिियार अकिकनयम, 2009
निक्ा का अन्कार अन्ननयम, 2009 भारत में निक्ा के क्ेरि में 
एक महत्वपूर्ष कानून है, जो 6 से 14 ्वर्ष के बच्ों को नन:िुलक 
और अनन्वाय्ष निक्ा का अन्कार प्रदान करता है। यह कानून 
भारतीय संसद द्ारा पाररत नकया गया है।
निक्ा को एक मौनिक अन्कार बनाना और इसे सुननमशचत करना 
है नक कोई भी बच्ा निक्ा से ्वंनचत न रहे। इस अन्ननयम का 
प्रभा्वी काया्षन्वयन कई पहिुओं पर ननभ्षर करता है।
1. सही नीकत और योजनयाओं िया कनमया्पण: आनद्वासी पररप्रेक्य 
को धयान में रखते हुए RTE अन्ननयम का उद्ेशय हर बच्े को 
गुर्वर्ापूर्ष निक्ा देना है। इसके निए राजय और केंद्र सरकार को 
सही नीनत, योजनाएं और प्रनक्रयाओं का ननमा्षर करना चानहए। हर 
राजय को अपने सतर पर निक्ा की जरूरतों के नहसाब से योजनाएं 
तैयार करनी चानहए।
2. कशक्षि प्कशक्षण और सयाक्षरतया: निक्कों की गुर्वर्ा और 
प्रनिक्र इस अन्ननयम की सफिता में अहम भूनमका ननभाते 
हैं। आनद्वासी क्ेरि को धयान में रखते हुए प्रनिनक्त और समनप्षत 
निक्क बच्ों को बेहतर निक्ा प्रदान करने में सक्म हो सकते हैं। 
इसनिए, इस क्ेरि में जुड़कर से्वाएँ देने ्वािे निक्कों के निए 
ननयनमत निक्क प्रनिक्र काय्षक्रमों की वय्वसथा होनी चानहए।
3. इनफ्यासट्रकचर िया सुियार: क्ेरि में सककूिों की अ्वमसथनत, 
इनफ्ासट््चर और संसा्नों की पया्षपतता RTE के प्रभा्वी 
काया्षन्वयन के निए महत्वपूर्ष है। सककूिों में सुन्व्ाजनक भ्वन, 
िौचािय, खेि मैदान, पठन-पाठन के निए समुनचत सामग्री 
उपिब् होनी चानहए।
4. समयान अ्वसर और समया्वेकशतया: RTE अन्ननयम का एक 

महत्वपूर्ष पहिू है समान अ्वसर देना। बच्ों को उनके सामानजक, 
आनथ्षक या िारीररक भेदभा्व के बा्वजूद समान अ्वसर नमिें, इस 
पर जोर नदया गया है। नदवयांग बच्ों के निए न्विेर प्रा्व्ानों की 
आ्वशयकता है।
5. समुदयाय िी भयागीदयारी: न्वद्याियों की गुर्वर्ा सु्ारने के 
निए सथानीय समुदाय की भागीदारी बहुत महत्वपूर्ष है। माता-नपता 
और समुदाय के अनय सदसयों को भी सककूि संचािन और बच्ों 
के न्वकास में िानमि करना चानहए।
6. समीक्षया और कनगरयानी: RTE अन्ननयम का ननयनमत रूप 
से मूलयांकन नकया जाना चानहए। यह सुननमशचत करने के निए नक 
न्वद्याियों में िागू की जा रही नीनतयाँ प्रभा्वी हैं, नजिा सतर पर 
ननगरानी और समीक्ा की प्रनक्रया होनी चानहए।
7. सरियारी योजनयाओं और बजट िया उकचत क्वतरण: केंद्र 
और राजय सरकारों को RTE अन्ननयम के निए आ्वशयक ्न 
और संसा्न उपिब् कराए जाने चानहए। बजट का सही तरीके से 
न्वतरर और ननगरानी इससे जुड़ी योजनाओं की सफिता के निए 
अतयन्क महत्वपूर्ष है।
मुखय क्वशेरतयाएँ:
•	 कनःशुलि और अकन्वयाय्प कशक्षया: यह अन्ननयम 6 से 14 
 ्वर्ष तक के बच्ों के निए ननःिुलक निक्ा सुननमशचत करता है। 

 इसके तहत, ननजी सककूिों को कमजोर ्वग्ष के, बच्ों के निए 
 ककुछ सीटें आरनक्त करनी होती हैं।
•	 मौकलि अकिियार: निक्ा को एक मौनिक अन्कार माना 
 गया है, नजसे हर बच्े को प्रापत करना चानहए।
•	 अकन्वयाय्प कशक्षया: बच्ों को निक्ा प्रापत करना अनन्वाय्ष है, 
 और उनहें सककूि छोड़ने की अनुमनत नहीं है।
•	 सिकूल िी स्यापनया: सककूि बच्ों के निए सुिभ और 
 सुन्व्ाजनक होने चानहए।
•	 कशक्षिों िी कनयुबकत: निक्कों को योगय और प्रनिनक्त होना 
 चानहए।
ियानून िया उद्ेशय:
•	 सभी बच्ों को निक्ा सुननमशचत करना और उनहें नबना नकसी 
 बा्ा के निक्ा प्रापत करने का अ्वसर प्रदान करना।
•	 निक्ा को मौनिक अन्कार के रूप में सथानपत करना।
•	 सामानजक नयाय और समानता को बढ़ा्वा देना।
कशक्षि िी ्वत्पमयान बस्कत
आनद्वासी क्ेरिों में निक्कों के निए अपनी नज्मेदाररयाँ ननभाना एक 
चुनौतीपूर्ष काय्ष है, ्यों नक इन क्ेरिों में भौगोनिक और सामानजक 
समसयाएँ होती हैं। निक्ा का केंद्र न्वद्याथमी और निक्क होते हैं, 
और निक्क का काय्ष यह सुननमशचत करना है नक बच्े सीखें 

और उनका वयम्तगत न्वकास हो। ्वत्षमान में, बच्ों के न्वद्यािय 
में जाने की इचछा में कमी है, और उनहें सीखने की प्रनक्रयाओं में 
रुनच नहीं रहती। इस समसया को हि करने के निए, निक्कों को 
बच्ों के निए एक रुनचकर और प्रेररादायक ्वाता्वरर बनाने की 
आ्वशयकता है।
स्वरयाज िी तयाित िो पहचयानें
आनद्वासी समुदाय में बच्ों के भन्व्य को सुरनक्त रखने के निए 
सामूनहक ननर्षय क्मता का होना अतयंत महत्वपूर्ष है। यनद हर 
परर्वार यह समझे नक 18 ्वर्ष तक के बच्ों को निक्ा और कौिि 
न्वकास के अ्वसर प्रदान करना है, तो इससे बच्ों की सोचने की 
क्मता न्वकनसत होगी और ्वे नज्मेदार नागररक बनेंगे।
ग्राम स्वराज समूह और समुदाय के अनय सदसय बच्ों के न्वकास 
में महत्वपूर्ष भूनमका ननभा सकते हैं। निक्क और समुदाय नमिकर 
बच्ों के निक्ा, खेि और अनय गनतन्वन्यों में सहायता कर सकते 
हैं।
सरियार िी भूकमिया
•	 निक्ा प्ररािी में सु्ार करें और बच्ों का निक्ा से जुड़ा्व 
 सुननमशचत करें।
•	 बच्ों को न्वद्यािय में ननयनमत रूप से उपमसथत रहने के निए 
 प्रेररत करें और सीखने की प्रनक्रया में निक्क का सहयोग करें।
•	 ग्राम सभा में बाि अन्कारों के प्रनत सं्वेदनिीिता बढ़ाएँ और 
 बच्ों के निक्ा से  जुड़ा्व पर न्विेर धयान दें।
मयातया-कपतया और परर्वयार िी भूकमिया
•	 बच्ों को निक्ा के महत्व को समझाएं और उनहें प्रेररत करें।
•	 न्वद्यािय में जाकर बच्ों के प्रदि्षन और गनतन्वन्यों पर चचा्ष करें।
•	 बच्ों के जी्वन को बेहतर बनाने के निए उनकी सोचने की 
 क्मता को बढ़ाने के निए उनहें सही नदिा में माग्षदि्षन दें।
समुदयाय िी भूकमिया
•	 समुदाय को बच्ों के न्वकास में सनक्रय रूप से िानमि होना 
 चानहए।
•	 सककूि और समुदाय नमिकर बच्ों की निक्ा और न्वकास में 
 सहयोग कर सकते हैं।
•	 बच्ों को निक्ा से जोड़ने  के निए सरकार द्ारा बनाई गई  
 नीनतयों का पािन करें और बच्ों को इन अ्वसरों का िाभ 
 प्रदान करें।
कनषिर्प: निक्ा का अन्कार अन्ननयम का प्रभा्वी काया्षन्वयन 
भारतीय निक्ा वय्वसथा में एक सकारातमक बदिा्व िा सकता है। 
यह बच्ों को गुर्वर्ापूर्ष निक्ा देने, उनहें मुखय्ारा में िाने और 
सामानजक समानता सुननमशचत करने के निए महत्वपूर्ष कदम है। 
हािांनक, इसके सफि काया्षन्वयन के निए सभी stakeholders, 
जैसे सरकार, निक्क, माता-नपता और समाज, का सममन्वत प्रयास 
आ्वशयक है।

रक्त की कमी से ना घबराएं, परमपराग्त पोषक ्ततवों से भरपूर भोजन अपनाएं

आददवासी क्ते्र में RTE अदिदनयम क ेप्रभावी कायायानवयन के दलए आवशयक कदम:

एनीनमया का मतिब है, बिड में नहमोगिोनबन कम होना। 
नहमोगिोनबन ही पुरे िरीर को ऑ्सीजन सपिाई करता है। 
इसकी पया्षपत मारिा न होने पर िरीर को ठीक से ऑ्सीजन 
नही नमि पाता, नजससे कमजोरी और थकान महसूस होती है। 

जब हम सांस िेते हैं तो हमारे फेफड़़े ह्वा से ऑ्सीजन (O2) 
िेते है ।

मनहिाएं, ख़ास तौर पर 
ग्व्ष्वती मनहिाएं 

बुजुग्ष िोग जो 
सक्रीय नही है   

नकिोर बच्े, खास तौर 
पर बानिकाएँ

नकिोर बच्े, खास तौर 
पर बानिकाएँ

जयादा चाय, कॉफ़ी नपने 
्वािे िोग

ऐसे िोग जो ि्बे समय 
से बीमार हो

िगातार थकान 
और कमजोरी 

पीिी या सफ़ेद 
त्वचा  

तेज ्ड़कन 
या ्ड़कनों में 
अननयनमतता  

च्कर आना

िगातार थकान 
और कमजोरी 

हाथ पैर ठंड़े 
रहना 

सांस फकूिना
नमट्ी या चोक 
खाने की इचछा

खून में मौजूदा नहमोगिोनबन िरीर के हर अंग तक ऑ्सीजन 
िेकर जाते है ।  

िरीर की सभी कोनिकाएं इस ऑ्सीजन की मदद से ऊजा्ष 
बनाती है ।

ऊजा्ष बनने की प्रनक्रयां के दौरान काब्षन डाइऑ्साइड (CO2) 
ननकिती है ।

नहमोगिोनबन इस काब्षन डाइऑ्साइड को ्वापस फेफड़ों तक 
िाता है ।

जहां हमारे फेफड़़े काब्षन डाइऑ्साइड को सांस के जररए बाहर 
ननकािते हैं ।
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वाहन चलाते समय हेलमेट उपयोग करने के साथ गाड़ी की सपीड कम ही रखे... कयोंकक पररवार आपकी प्रकतक्ा में है...... 

गदमयायों में पशिुन पर ल ूका प्रभाव एवं बचाव के उपाय

प्रकदृ्त की मार नहीं, जागरूक्ता से करें लू पर वार

गनम्षयों के मौसम में पिु्न  स्वास्थय और उतपादन पर न्विेर 
धयान देने की आ्वशयकता होती है, न्विेर रूप से ्वागड़ क्ेरि 
जैसे क्ेरिों में, जहाँ गनम्षयाँ िंबी और तीव्र होती हैं तथा तापमान 
45 नडग्री सेमलसयस से अन्क पहुँच जाता है। ऐसी पररमसथनतयों 
में पिु्न अतयन्क दबा्व में आ जाता है, नजससे उनकी पयाचन 
शबकत, दूि उतपयादन क्षमतया, और रोग प्कतरोिि क्षमतया पर 
नकारातमक प्रभा्व पड़ता है।
यनद न्वजात पिुओं की देखभाि में थोड़ी भी असा्व्ानी बरती 
जाए तो उनकी भन्व्य की िारीररक ्वृनधि, स्वास्थय और उतपादन 
क्मता पर सथायी प्रभा्व पड़ सकता है। गममी के कारर पिुओं का 
सूखा चारा खाने में 10–30% तक की कमी और दू् उतपादन में 
िगभग 10% तक की नगरा्वट देखी जाती है।
भैंसों के िरीर में पसीना ननकािने की ग्रंनथयाँ कम होती हैं, नजससे 
उनहें गममी सहन करना अन्क कनठन होता है। गममी में ऑ्सीकरर 
तना्व बढ़ता है नजससे पिु रोगों के प्रनत अन्क सं्वेदनिीि हो 
जाते हैं, खासकर बरसात के मौसम में।
गममी में पशुिन िी देखभयाल हेतु उपयाय
1. उकचत आ्वयास वय्वस्या
•	 पिु िािा साफ-सुथरी, ह्वादार तथा प्के फि्ष ्वािी होनी 
 चानहए।
•	 छत  को गममी अ्वरो्क बनाया जाए – 4 से 6 इंच मोटी घास 

 या छपपर डािें।
•	 छत पर चूना पुताई करने से सूरज की नकररों का परा्वत्षन होता 
 है और तापमान कम रहता है।
•	 ऊँचाई कम से कम 10 फीट हो तानक ह्वा का अचछा संचार हो 
 सके।
2. छयायया और ठंड िी वय्वस्या
•	 नखड़नकयों पर बोरी/टाट िटकाकर उस पर पानी का नछडका्व 
 करें।
•	 पिुओं को छायादार सथान पर रखें। नदन के समय उनहें बाहर 
 जाने से रोकें।
•	 पिु िािा के आस पास छायादार ्वृक् िगाने चानहए।
3. जल आपूकत्प
•	 पिुओं को नदन में कम से कम 3 बार ठंडया, तयाजया और सयाफ 
 पयानी नपिाएँ।
•	 पानी में थोड़ा सा नमक और आटा नमिाकर देना िाभकारी होता 
 है।
•	 पानी की टंनकयों को छाया में रखें, या घड़़े के पानी का उपयोग 
 करें।
4. चयारया प्बंिन
•	 सूखा चारा सुबह या िाम को ही दें, जब तापमान कम हो।
•	 आहार में हरे चारे की मारिा बढ़ाएँ – जैसे मूँग, म्का, ज्वार की 

 बु्वाई माच्ष-अप्रैि में कर िें।
•	 नजनके पास नसंचाई की सुन्व्ा नहीं है ्वे घास को पहिे से काट 
 िे और सुखाकर सटोर करें।
5. शरीर िी ठंडि िे उपयाय
•	 नदन में 2–3 बार पिुओं पर ठंड़े पानी का नछड़का्व करें या उनहें 
 तािाब में िे जाएँ।
•	 भैंसों को नदन में 3–4 बार और गायों को कम से कम 2 बार 
 नहिाएँ।
गममी में लू िे लक्षण और उसिे प्भया्व
•	 आहार में अरुनच, दू् उतपादन में कमी
•	 नाक से खून, पतिा दसत, तेज़ सांस, हृदयगनत में ्वृनधि
•	 अतयन्क िार बहना, मुंह के आसपास झाग
•	 बेचैनी, छाया की तिाि, बैठने से बचना
•	 प्रजनन क्मता में कमी, गभ्ष्ारर की संभा्वनाओं में नगरा्वट
•	 दू् की गुर्वर्ा (्वसा, प्रोटीन) में कमी
•	 मादा पिुओं में भ्ूर मृतयु दर में ्वृनधि
•	 न्वजात पिुओं की मृतयु दर में ्वृनधि
•	 नर पिुओं में िुक्रारुओं की गुर्वर्ा में नगरा्वट

लू से बचया्व हेतु क्वशेर सया्वियाकनययाँ
•	 पिुिािा (पिुघर) का ननमा्षर इस प्रकार करें नक ह्वा का 

 आ्वागमन सुचारु रहे।
•	 पिुिािा के मुखय द्ार पर सूखी घास या टाट का पदा्ष िगाएँ।
•	 भोजन और पानी की नांद को साफ रखें, ननयनमत रूप से चूने से 
 सफाई करें।
•	 काबषोहाइड़्ेट ्वािे भोजय पदाथ्ष जैसे आटा, चा्वि, बासी 
 भोजन न दें।
•	 संतुनित आहार में दाना और चारे का अनुपात 40:60 रखें।
•	 गममी के मौसम में ज्वार को नखिाने से पहिे खेत में 2–3 बार 
 पानी िगाएँ।
•	 आहार में ्वसा बढ़ाने हेतु सरसों खिी, नबनौिा, सोयाबीन 
 खिी आनद िानमि करें।
•	 पिुओं को गिाघोंटू, खुरपका-मुंहपका जैसी बीमाररयों से 
 बचाने के निए समय पर टीियािरण कराएँ।
•	 पिुओं को 18% प्रोटीन यु्त आहार दें और िैबलशयम पूकत्प 
 हेतु बुझया हुआ चूनया भी दें।

गनम्षयों में जब सूरज की तनपि बढ़ जाती है, तो  “िू” गम्ष ह्वाएं 
एक गंभीर प्राकृनतक आपदा के रूप में सामने आती है। यह नसफ्फ 
एक मौसमी समसया नहीं है, बमलक एक गहराता हुआ सामानजक 
स्वास्थय संकट बन चुकी है। खासकर राजसथान, गुजरात और 
मधयप्रदेि के आनद्वासी क्ेरिों में िू का प्रभा्व और भी अन्क 
गंभीर होता है। इन क्ेरिों की भौगोनिक मसथनतयां, जि्वायु परर्वत्षन 
और स्वास्थय से्वाओं की सीनमत पहुंच की ्वजह से िू का असर 
कई गुना बढ़ जाता है। इसके कारर छोट़े बच्े, गभ्ष्वती मनहिाएं, 
बुजुग्ष और नदहाड़ी मजदूर, नकसान सबसे अन्क प्रभान्वत होते हैं, 
्योंनक इनका जी्वन बाहरी पया्ष्वरर पर ननभ्षर होता है।
“िू” से बचा्व की चुनौनतयां और भी जनटि हो जाती हैं - जैसे 
पयारंपररि ज्यान िी उपेक्षया और जयानियारी िया अभया्व । 
जबनक आनद्वासी समुदायों के पास िू से बचा्व के निए कई 
पारंपररक उपाय मौजूद हैं – जैसे  िच्ी िेरी िया रस, बेल यया 
आम पनया जैसे शीतल पेय िया से्वन, छयाछ पीनया, दोपहर िे 
समय आरयाम िरनया, कमट्ी िे घरों में रहनया, और पेड़-पौिों 
िी छयां्व िया उपयोग िरनया, पययाज िया उपयोग िरनया आनद, 
िेनकन यह ज्ान ्ीरे-्ीरे िुपत हो रहा है।
इसनिए अब आ्वशयकता है एक ऐसी समग्र ररनीनत की, जो इन 
पारंपररक उपायों को पुनजमीन्वत करे और जागरूकता को बढ़ा्वा दे। 
िू से बचा्व नसफ्फ सरकारी योजनाओं से नहीं हो सकता, बमलक 
जागरूकता, सामूनहक प्रयास और पारंपररक उपायों के पुनरुधिार से 
ही संभ्व है।
अगर हम मनहिा समूहों और यु्वा स्वयं से्वकों को सनक्रय करें, तो 
यह न के्वि िू से सुरक्ा देगा, बमलक समुदाय की आतमननभ्षरता 
को भी बढ़ा्वा देगा। यही सथायी और प्रभा्वी उपायों की नदिा में 
एक साथ्षक पहि होगी।
लू कयया है और कयों है नुिसयानदयायि ?

िू अतयन्क गम्ष, िु्क और तीव्र गनत से चिने ्वािी ह्वाओं को 
कहते हैं, जो आमतौर पर अप्रैि से जून के बीच उर्र-पमशचम 
भारत में सनक्रय रहती हैं। जब नदन का तापमान सामानय से 4-5 
नडग्री अन्क हो जाता है (अ्सर 45 नडग्री सेमलसयस से ऊपर), 
तो िू का खतरा उतपन्न होता है। यह मसथनत और भी गंभीर हो जाती 
है जब ह्वा में नमी की मारिा कम हो और ्वायुदाब असंतुनित हो। 
िू का प्रभा्व िरीर की थमषोरेगुिेिन प्ररािी पर सी्ा पड़ता है, 
नजससे िरीर का तापमान तेजी से बढ़ता है और ‘हीट सट्ोक’ की 
मसथनत उतपन्न होती है, जो एक मेनडकि इमरजेंसी है और इसके 
निए ततकाि उपचार आ्वशयक होता है।

आकद्वयासी क्षेत्रों में लू िया प्भया्व कयों अकिि होतया है?
1. भौगोकलि पररबस्कत - राजसथान के बांस्वाड़ा, डूंगरपुर, 
प्रतापगढ़, गुजरात के दाहोद, मधयप्रदेि के झाबुआ, रतिाम जैसे 
नजिे गनम्षयों में तापमान के चरम पर रहते हैं, और यहां नमी की 
कमी और खुिे मैदानों की अन्कता से िू का असर तीव्र होता है।
2. आक््पि-सयामयाकजि बस्कत - अन्कांि समुदाय श्रम 
आ्ाररत काययों पर ननभ्षर होते हैं, और इनहें िंबे समय तक ्ूप में 
काम करना पड़ता है।
3. ्वयासतक्वि संरचनयाओं िी िमी - प्के घर, छायादार 
न्वश्राम सथि, ठंडा पेयजि और स्वास्थय से्वाओं की सीनमत 
उपिब्ता मसथनत को और गंभीर बना देती है।
4. स्वयास्थय संबंिी जयानियारी िया अभया्व - िू के िुरुआती 
िक्रों को अ्सर नज़रअंदाज़ नकया जाता है या सामानय थका्वट 
समझा जाता है।
लू लगने िे प्मुख ियारण
•	 सी्े सूय्षप्रकाि में िंबे समय तक काय्ष करना
•	 पया्षपत पानी या नमक का से्वन न करना

•	 अतयन्क गम्ष, तैिीय या मसािेदार भोजन करना
•	 गममी में गहरे रंग, टाइट या नसंथेनटक कपड़़े पहनना
•	 ककुपोनरत या कमजोर िरीर की गममी सहन करने की क्मता कम 
 होना
•	 बच्ों और बुजुगषो की देखभाि में िापर्वाही
लू िे लक्षण – कजनहें नज़रअंदयाज़ न िरें
•	 त्वचा का अतयन्क गम्ष होना
•	 नसरदद्ष, थकान और च्कर आना
•	 उलटी या नमचिी आना
•	 अतयन्क पसीना आना या पसीना रुक जाना
•	 हाथ-पैरों में कमजोरी और कपकपी
•	 भ्म, बेहोिी की मसथनत

स्यानीय पयारंपररि उपयाय – जो सकदयों से लू िया मुियाबलया 
िरते आए हैं
हमारे समुदाय के पास िू से ननपटने की समृधि परंपराएं और घरेिू 
उपाय मौजूद हैं, नजनहें पुनजमीन्वत करने की आ्वशयकता है:
पारंपररक िीति पेय
o आम पन्या – कच्े आम से बना यह पेय िरीर में इिे्ट्ोिाइट 
 संतुिन बनाए रखता है।
o छयाछ/मट्या – प्रोबायोनटक और िीति गुरों से भरपूर।
o पलयाश और फयालसया – सथानीय फि, जो िरीर को ठंडा 
 करते हैं।
o खस – खस की जड़ें पानी में उबािकर िीति नकया जा 
 सकता है।
o कगलोय – िू से होने ्वािे बुखार और थकान को कम करता 
 है।
o बेल – बेि का िरबत िू से बचाने में कारगर है।

o नीम – नीम की पनर्यां िरीर की गममी को िांत करती हैं।
घरेलू उपयाय
•	 कच्ा पयाज जेब में रखना या नसर पर रगड़ना
•	 चंदन का िेप माथे और छाती पर िगाना
•	 ठंड़े पानी से नसकाई करना
•	 नमट्ी के घड़़े का पानी पीना
मयातया-कपतया िी भूकमिया – बच्ों िी सुरक्षया स्ववोपरर
बच्ों को गममी से बचाने के निए न्विेर सा्व्ानी बरतनी चानहए:-
•	 बच्ों को दोपहर 12 बजे से 4 बजे के बीच घर के अंदर रखें।
•	 सककूि जाते समय उनहें टोपी और पानी की बोति अ्वशय दें।
•	 खािी पेट सककूि न भेजें, फि, छाछ या रोटी के साथ सबजी 
 देना िाभकारी है।
संगठन और समुदयाय िी सयामूकहि कजममेदयारी
•	 गां्व में प्राथनमक स्वास्थय नकट रखें नजसमें ORS, गिूकोज, 
 और तापमान मापने की सुन्व्ा हो।
•	 ‘हीट ररसपॉनस टीम’ का गठन करें।
•	 बच्ों को ठंडा पेय और फि उपिब् कराएं।
सयामूकहि चेतनया ही सुरक्षया है
िू एक प्राकृनतक आपदा है, िेनकन यह हमारे प्रयासों, जानकारी 
और सहयोग से टािी जा सकती है। हमें अपने पारंपररक उपायों को 
पुनजमीन्वत करने की आ्वशयकता है और जन-जन तक पहुँचाना 
होगा।
आइए, नमिकर यह संकलप िें नक कोई भी बच्ा, मनहिा, पुरुर या 
्वृधि वयम्त िू की चपेट में न आए। हमारा प्रतयेक प्रयास – चाहे 
्वह एक नगिास पानी हो, या सूचना देना हो –जी्वन की रक्ा कर 
सकता है।

कनषिर्प: यनद गनम्षयों में पिु्न की सही देखभाि की जाए 
— जैसे समय पर चारा-पानी देना, छायादार आ्वास, ननयनमत 
ठंडक पहुँचाना और टीकाकरर — तो िू ्व गममी के प्रकोप 
से बचा्व के साथ-साथ दू् उतपादन, स्वास्थय और प्रजनन 
क्मता में भी सु्ार सुननमशचत नकया जा सकता है।

इस िेख के माधयम से हम क्ेरि की जै्व न्वन्व्ता  पर सं्वाद करना 
चाहेंगे। जै्व न्वन्व्ता का अथ्ष है – जी्वन के न्वनभन्न रूपों की 
उपमसथनत, जैसे नक हमारे क्ेरि में पाए जाने ्वािे पेड़-पौ्े, जी्व-
जंतु, कीट-पतंगे और सूक्म जी्व। ये सभी िाखों ्वरयों के   श्रेरीबधि     
न्वकास का पररराम हैं।
प्रकृनत में मौजूद हर एक जी्व – चाहे ्वह पेड़, पक्ी हो या सूक्म 
जी्वारु – हमारे जी्वन चक्र का एक आ्वशयक नहससा है। यह 
न्वन्व्ता न के्वि हमारे ्वागड़ क्ेरि को सुंदर बनाती है, बमलक हमारी 
संसकृनत, आजीन्वका, स्वास्थय और पया्ष्वरर के निए भी अतयंत 
महत्वपूर्ष है।
एक अतयंत महत्वपूर्ष न्वरय है, जो हमें यह समझने की प्रेररा देता 
है नक पृ्थ्वी पर जी्वन की न्वन्व्ता के्वि सुंदरता या ज्ान का स्ोत 
नहीं है, बमलक यह हमारे अमसतत्व का मूि आ्ार भी है। आइए इसे 
न्वसतार से समझते हैं:
जै्व क्वक्वितया िे लयाभ:

•	 पयया्प्वरणीय दृबषटिोण से पेड़-पौ्े काब्षन डाइऑ्साइड 
 अ्विोनरत कर हमें जी्वनदानयनी ऑ्सीजन प्रदान करते हैं।
•	 िकृकर में म्ुमम्खयाँ, नततनियाँ, भँ्वरे जैसे कीट परागर के 
 माधयम से खाद्य उतपादन ननमशचत करते हैं। FAO के अनुसार, 
 दुननया का िगभग एक-नतहाई खाद्य उतपादन के्वि म्ुमम्खयों 
 पर ननभ्षर करता है।
•	 आक््पि दृबषट से- कृनर, मतसय पािन और और्ीय   उद्योग 
 जै्व न्वन्व्ता पर ही आ्ाररत हैं।
•	 सांसकृनतक दृम्ट से, हमारे रीनत-रर्वाज,  पर्पराएँ ,जी्वन िैिी 
 प्रकृनत ए्वं जै्व न्वन्व्ता के साथ गहराई से जुड़ी हुई हैं।
जै्व क्वक्वितया िो संिट :
्वत्षमान में जै्व न्वन्व्ता को कई प्रकार के संकटों का सामना करना 
पड़ रहा है, जैसे –
•	 जि, जंगि, जमीन, जान्वर और पारंपररक बीजों की घटती मारिा,
•	 ्वनों की अं्ा्ुं् कटाई,

•	 जि्वायु परर्वत्षन,
•	 प्राकृनतक संसा्नों का अतयन्क दोहन ।
संरक्षण हेतु हमयारे प्ययास:
हमें सामूनहक रूप से नीचे नदए गए प्रयासों को अपनाना चानहए –

✔पयारंपररि िकृकर पद्धकतयों  को  पुनः अपनाना और जैन्वक खाद तथा 
प्राकृनतक कीट ननयंरिकों का उपयोग।
✔P	स्यानीय बीज ए्वं औरिीय पौिों का संरक्र ए्वं सं्व््षन।
✔P	जल, जंगल, जयान्वर, जमीन और बीजों का संरक्र।
✔P	्वन िटयाई रोिनया और ्वृक्ारोपर को बढ़ा्वा देना।
✔P	सयामूकहि ्वृक्षयारोपण ियाय्पक्रमों का आयोजन समुदाय नेतृत्व में।
✔P	जल स्ोतों िया संरक्षण, सथानीय जि संचयन तकनीकों द्ारा।
✔P	क्वद्यालयों और समुदयायों में जयागरूितया ियाय्पक्रम, जै्व 
 न्वन्व्ता पर।
✔P	स्यानीय प्जयाकतयों िया दसतया्वेजीिरण और संरक्र।

✔P सरियारी और गैर-सरियारी संस्याओं िे सया् सहभयाकगतया, 
 िुपत प्रजानतयों के संरक्र हेतु।
✔P	स्यानीय जै्व संरक्षण सकमकतययाँ गकठत िर अ्वैि कशियार, 
 खनन और कटाई पर रोकथाम।
✔P इिो-टूररजम िो बढया्वया, तानक सथानीय संसकृनत ्व जै्व 
 न्वन्व्ता का संरक्र और आनथ्षक िाभ दोनों सुननमशचत हो सकें।

सरियार िी भूकमिया:
सरकार से हमारा आग्रह है नक ्वह कठोर नीनतयाँ ए्वं कानून बनाकर 
उनहें सखती से िागू करे, तानक अ्वै् निकार, ्वृक्ों की कटाई और 
अ्वै् खनन जैसी गनतन्वन्यों पर प्रभा्वी ननयंरिर हो सके।

“प्रकृद्त की अमूलय िरोहर: हमारी जैव दवदवि्ता, हमारी दजममेदारी”

आइए, हम सभी नमिकर यह संकलप िें नक हम अपने क्ेरि की 
जै्व न्वन्व्ता का संरक्र करेंगे और आने ्वािी  पीनढ़यों के निए 
एक समृधि, सुरनक्त और नटकाऊ भन्व्य की ओर कदम बढ़ाएंगे।



}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}।    संकलन एवं सहयोग : जागृती भट् ट, बाबुलाल चौधरी  ।    }}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}}
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सयामयानय जयानियारी – नकसान हकरू जी आनद्वासी क्ेरि में 
बाँस्वाड़ा नजिे से 32 नकिोमीटर दूर घाटोि न्वकासखंड के एक 
छोट़े से गाँ्व भून की घाटी में रहते है नजनके पास 04 बीघा भूनम है, 
और इसी में  अपने परर्वार का पािन –पोरर करते  है । 

पू्व्प िी बस्कत – हकरू भाई अपने खेतो  पर दो फसिे (खरीफ 
और रबी) की फसिो में मुखया रूप से  गेहूं,चना ए्वं म्का 
की उपज निया करते,  नजसमे अनुमाननत उपज का 04 से 05 
म््वणटि उतपादन िे पाते थे । ्वर्ष 2014 के पशचात फसि में 
रासायननक खाद का उपयोग िुरू कर नदया था, ्योंनक हकरू भाई  
को जैन्वक उतपादन का उनचत भा्व आस -पास के बाजार में नमि 
नहीं पाता था, कई बार कम भा्व में उतपादन को सथानीय साहूकार 
को ही बेच देते थे । खेती से परर्वार का गुजारा नहीं होने पर हकरू 
भाई  को आजीन्वका अनज्षत करने के निए  पास के राजय गुजरात 
में भी जाना पड़ा था, नजससे पूरा परर्वार नबखर सा गया ।
शुरुआत – भुन की घाटी के िोग ्वाग्ारा संसथान को न्वगत 03 
दिक से जानते, नजसमे पर्परागत खेती को बढ़ा्वा देना, बच्ो 
के स्वाांगींर न्वकास और स्वराज की नदिा में ग्राम स्वराज संगठनो 
को अपने िक्य  तक िे जाने के निए  काय्षरत है । इस क्रम में 
्वाग्ारा द्ारा पहिी बार ग्राम सतर पर 2018 में सक्म समूह का 
गठन  नकया गया, समूह में  हकरू भाई की पत्ी इतरी बेन जुड़ी, 
जुड़ने से पारंपररक खेती की जानकारी नमिती रही, नजससे इतरी 
बेन पारंपररक खेती के महत््व को समझ पाई, उनहोंने अपनी इस 
समझ को पनत हकरू जी के साथ साझा नकया, नजससे ्वे भी 
पूरी तरह से सहमत हुए और हकरू भाई  संसथागत आयोजनों से 
ननयनमत रूपं से जुड़़े रहे । ्वर्ष  2021 में कृनर ए्वं आनद्वासी 
स्वराज संगठन घाटोि में सनक्रय सदसय की भूनमका के रूप में 
हकरू भाई ने ्वाग्ारा में स्वराज संगठन फेनसिेट़ेटर सोना तानबयार 

से संपक्फ कर स्वराज संगठन में ननयनमत रूप से जुड़ गये ।
िौशल क्वियास िे सया् अभययास –
ग्राम सतर और स्वराज संगठन से जुड़ने के बाद जब बैठकों का 
आयोजन होने िगा तो हकरू भाई को िगने िगा की खेती अगर 
पारंपररक तरीके और न्वन्व्ता के साथ की जाए तो बहुत सारे 
िाभ निए जा सकते है, इसमें पारंपररक खेती की तकनीकों, बीज 
उतपादन, प्रबं्न, बीज सरंक्रऔर बाजारी ज्ान में सहायता के 
साथ न्विेरज्यों  की सहायता से संसथा द्ारा  गाँ्व के अनय नकसानों 
को न्विेर जानकारी और प्रनिक्र प्रदान नकया गया । नजसमें गाँ्व 
के नकसानो के साथ ही हकरू मईड़ा ने  कृनर उतपादों की गुर्वर्ा 
और उतपादन में सु्ार नकया, नजससे उनके उतपादों की  मानयता 
और बाजार में नबक्री करना आसन हुआ, कहा जाए तो हकरू मईड़ा  
ने संसथा द्ारा बताये गए उन सभी पहिुओ पर न्विेर धयान नदया 
नजससे उनकी आजीन्वका सुननमशचत  हुई । 
वयबकतगत क्वियास में िैसे सहयायि हुआ- हकरू मईड़ा ने 
पारंपररक खेती की अ्व्ाररा को समझा, तब उनहें िगा नक मेरे 
साथ ही मेरे गाँ्व के अनय नकसानो का भी पिायन रोक सकता हूँ, 
अगर ऐसा हुआ तो गाँ्व में जयादा से जयादा नकसान पारंपररक खेती  
से जुड़ेंगे, नजससे उतपादन में बढ़ोतरी होगी और हर नकसान को 
अपनी कृनर उपज का उनचत दाम नमिने िगेगा । यही सोच के साथ 
ननयनमत प्रयास नकये ्व गाँ्व के नकसानो को स्वयं समझाते रहते 
नजससे उनका स्वयं का आतमन्वश्वास भी बढ़ाने िगा । 
परर्वयार में बदलया्व – हकरू मईड़ा अपने परर्वार के साथ ननरंतर 
अपने खेतो में तरह तरह की समबजयों का उतपादन करने िगे, 
और फकूिो की खेती को बढ़ा्वा देने के साथ ही रबी ्व खरीफ की 
फसि में भी जैन्वक आदानो का उपयोग करने िगे, उतपादन होने 
पर नजदीकी बाजार घाटोि में जैन्वक उतपादन की आसान पहुँच 
बनाई , इस प्रकार नदनोनदन  परर्वार की आमदनी बढ़ने से ्वत्षमान 
में पिायन नहीं करना पड़ता, नजससे अपने परर्वार को समय दे 
पाते और आ्वशयकता के अनुसार रािी बचने के कारर मुिभुत 
सुन्व्ा की उपिब्ता भी हो जाती है । हकरू मईड़ा  के दो बच्े 
नजसमे िड़की 12th ए्वं िड़का  6th कक्ा में अधययनरत है । 
हकरूमईड़ा से सं्वाद करने के बाद बताया की अब दोनों बच्ो को 
उच् निक्ा नदिाने में सक्म हूँ और इनको राजकीय से्वा  में भेजना  
सपना है । इसके अिा्वा न्वनभन्न मंचो पर जब दुसरे नकसानो से 
नमिता हूँ  तो खुिे मन से बोिता हूँ की मेरे खेतो में फकूिो की खेती 
िुरू नकया, नजससे मुझे सामानजक आयोजनों के दौरान दैननक 
1000 से 1500 रूपये तक की अनतरर्त आमदनी से  िाभ हुआ 
्व अभी मैंने मेरे परर्वार के निए नया मकान बनाना िुरू नकया है ।
संदेश - मैंने कभी सोचा नहीं था नक इस मुकाम तक आऊंगा, 
परनतु मैंने हार नहीं मानी हर समय ककुछ न ककुछ नसखता रहा और 
इसी दौरान “्वयागियारया संस्या” से जुड़ने का अ्वसर नमिा । आज 
जो भी है,आपके सामने है । मै गाँ्व में ्व आस -पास के क्ेरि में  
िोगो को यही कहता हूँ नक अपनी फसि के उनचत गुर्वर्ा के 
निए एकमत होकर पारंपररक खेती से जि,जंगि,जमींन, जान्वर 
और बीज को बचाए । 

पररचय
देिी बबूि, नजसे आमतौर पर बबूि कहा जाता है, एक अतयंत 
उपयोगी और और्ीय गुरों से भरपूर पेड़ है। यह न्विेर रूप 
से िु्क और अ््ष-िु्क क्ेरिों में एक महत्वपूर्ष संसा्न है। 
पिुपािन से िेकर पारंपररक नचनकतसा तक, इसके न्वनभन्न भागों—
पनर्याँ, फिी, छाि और गोंद—का उपयोग न्वनभन्न उद्ेशयों के 
निए नकया जाता है। 
मुखय औरिीय गुण
बबूि के न्वनभन्न नहससों का उपयोग अनेक रोगों के उपचार में नकया 
जाता है। इनमें प्रमुख हैं | 
•	 दयांत और मसूड़े: बबूि की छाि और फि का चूर्ष मसूड़ों 
 को मजबूत करता है, खून आना रोकता है, और दांतों की 
 सफाई में मदद करता है। बबूि की टहननयों से बना दातून 
 दांतों के निए अतयंत िाभकारी होता है।
•	 पेट संबंिी क्वियार: बबूि के फिों का चूर्ष गम्ष पानी के 
 साथ िेने से पेट दद्ष, डायररया और दसत में राहत नमिती है। 
 छाि का काढ़ा पेट की ऐंठन को दूर करता है।
•	 त्वचया िी देखभयाल: पनर्यों और छाि में एंटी-इंफिेमेटरी 
 (सूजनरो्ी) और जी्वारुरो्ी गुर होते हैं, जो फोड़़े-फकुंसी, 
 दाने और खुजिी जैसी समसयाओं में उपयोगी हैं।
•	 हड्ी और जोड़ दद्प: बबूि की फिी में सूजनरो्ी गुर होते 
 हैं जो जोड़ों के दद्ष और सूजन को कम करते हैं।
•	 मनहिाओं के निए िाभकारी: फिी का चूर्ष मानसक ् म्ष संबं्ी 
 समसयाओं में राहत प्रदान करता है।
•	 अनय लयाभ: गोंद घा्वों को भरने में सहायक है, काढ़ा बिगम 
 और सदमी-खांसी में राहत देता है। बबूि का ननयनमत उपयोग 
 बािों के झड़ने को भी कम करता है।
उपयोग िे तरीिे 

•	 दयातून: टहननयों से तैयार नकया गया दातून दांतों के निए 
 फायदेमंद होता है।
•	 ियाढया: छाि और फि का काढ़ा पेट दद्ष, सदमी और गिे की 
 खराि में िाभकारी है।
•	 पयाउडर: बबूि के फि और छाि का पाउडर त्वचा, दांत 
 और पेट की समसयाओं के निए उपयोग नकया जाता है।
•	 गोंद: घा्व भरने और बिगम साफ करने में उपयोगी।
सया्वियाकनययाँ
बबूि का अतयन्क से्वन हाननकारक हो सकता है। न्विेर रूप से 
गभ्ष्वती मनहिाओं को इसका से्वन नचनकतसकीय सिाह से करना 
चानहए। एिजमी होने की मसथनत में इसका उपयोग न करें। अन्क 
मारिा में से्वन से कबज की समसया हो सकती है।

कनषिर्प
देिी बबूि एक बहुउपयोगी पेड़ है, जो पारंपररक नचनकतसा और 
पिुपािन दोनों में महत्वपूर्ष भूनमका ननभाता है। इसके और्ीय 
गुर न के्वि िरीर को स्वसथ रखने में मदद करते हैं, बमलक 
न्वनभन्न रोगों के प्राकृनतक उपचार में भी सहायक हैं। ऐसे बहुगुरी 
्वृक् का संरक्र और उपयोग हमारी परंपरागत नचनकतसा पधिनत को 
सि्त बनाता है।
पशु आहयार में उपयोग
बबूि की पनर्याँ और फनियाँ प्रोटीन, खननज और न्वटानमन से 
भरपूर होती हैं। ये न्विेर रूप से उन क्ेरिों में महत्वपूर्ष होती हैं 
जहाँ चारे की कमी रहती है। यह पिुओं के पोरर और न्वकास में 
सहायक होती हैं।

“प्रकृनत की अमूलय ्रोहर हमारी जै्व न्वन्व्ता: हमारी नज्मेदारी”
हम इस िेख के माधयम से हमारे ्वागड़ क्ेरि की जै्व न्वन्व्ता पर 
सं्वाद करेंगे जै्व न्वन्व्ता अथा्षत हमारे ्वागड़ क्ेरि में उपमसथत 
जी्वन की न्वन्व्ता।  
 ्वागड़ क्ेरि में न्वनभन्न प्रकार के जी्व जंतु, पेड़-पौ्े, कीट 
–पतंगे और असंखय सूक्मजी्वों की कई प्रजानतयाँ पाई जाती है जो 
हजारो -िाखो ्वरषो के क्रनमक न्वकास का पररराम है । प्रकृनत में 
उपमसथत हर एक पेड़-पौ्े, पिु-पक्ी, छोट़े-छोट़े जी्वारु आनद 
हमारे जी्वनचक्र का नहससा हैं। इन सभी जी्वों और ्वनसपनतयों की 
न्वन्व्ता को हम जै्व न्वन्व्ता कहते हैं। यह न्वन्व्ता न के्वि 
हमारे ्वागड़ को सुंदर बनाती है, बमलक हमारे जी्वन, संसकृनत, 
स्वास्थय और आजीन्वका के निए भी बेहद महत्वपूर्ष है। जै्व 
न्वन्व्ता सांसकृनतक, आनथ्षक और पया्ष्वरर  की दृम्ट से भी 
महत्वपूर्ष है । उदाहरर के निए, पौ्े काब्षन डाइऑ्साइड को 
अ्विोनरत करते है तो हमें जी्वनदानयनी ऑ्सीजन नमि पाती 
है। इसी प्रकार, छोट़े-छोट़े कीट जैसे नततिी, भं्वरा, म्ुमम्खयाँ 
इतयानद परागर कर हमारे निए न्वनभन्न खाद्य फसिो के उतपादन 
को सुननमशचत करते हैं। संयु्त रा्ट् के खाद्य ए्वं कृनर संगठन के 

अनुसार, दुननया का एक नतहाई खाद्य उतपादन के्वि म्ुमम्खयों 
पर ननभ्षर करता है। यनद म्ुमनखयाँ ख़तम हो जाये तो दुननयाभर में 
खाद्य उतपादन घट जायेगा।
        जै्व न्वन्व्ता का हमारी अथ्षवय्वसथा पर भी सी्ा असर 
पड़ता है । कई उद्योग, जैसे कृनर, मतसय पािन, और और्ीय 
उद्योग, जै्व न्वन्व्ता पर ही ननभ्षर हैं। न्वनभन्न पौ्ों और जान्वरों 
से हमें न्वनभन्न प्रकार के खाद्य पदाथ्ष, द्वाइयाँ और अनय आ्वशयक 
्वसतुएँ नमिती हैं। जो हमारे जी्वन को गुर्वर्ापूर्ष बनाने में योगदान 
देती है। इसी प्रकार हमारे समाज की कई पर्पराए, रीनतरर्वाज और 
जी्वनिैिी भी जै्व न्वन्व्ता से गहराई से जुड़ी हुई हैं और प्रकृनत 
पर आ्ाररत हैं । इसीनिए यह हमारे जी्वन का अनमोि नहससा 
है और इसकी रक्ा करना हम सभी का मुखय कत्षवय है। हमें यह 
समझना होगा नक हमारे द्ारा की गई छोटी-छोटी गनतन्वन्याँ भी 
जै्व न्वन्व्ता पर बड़ा प्रभा्व डािती हैं। 
आज जै्व न्वन्व्ता को सबसे अन्क खतरा हमारे जि, जंगि, 
जमीन, जान्वर और परंपरागत बीजो के घटने से है। िगातार हो रही 
जंगिों की कटाई, जि्वायु परर्वत्षन और प्रदूनरत होते संसा्नों की 
्वजह से भी जै्व न्वन्व्ता को खतरा उतपन्न हो रहा है।
 हमारा समुदाय से आग्रह है नक सभी को पारंपररक कृनर 
पधिनतयाँ को अपनाना होगा। जैन्वक खाद और कीट  ननयंरिकों को 
अपनाना होगा। पारंपररक फसिों और और्ीय पौ्ों का संरक्र 
और सं्व््षन करना होगा।
✔P हमें हमारे प्राकृनतक जि, जंगि, जान्वर, जमीन और बीजो 
का संरक्र करना होगा। ्वन क्ेरिों के संरक्र के साथ ही ्वनों की 
कटाई को रोककर ्वृक्ारोपर को बढ़ा्वा देना होगा। 
✔P सथानीय समुदाय के नेतृत्व में सामूनहक ्वृक्ारोपर काय्षक्रमों 
का आयोजन करना होगा। इससे न के्वि ्वन क्ेरि बढ़़ेगा बमलक 

सथानीय जै्व न्वन्व्ता को भी बढ़ा्वा नमिेगा। 
✔P जि स्ोतों को संरनक्त करने के निए सथानीय सामुदानयक 
जि संचयन तकनीकों का उपयोग कर पानी की उपिब्ता को 
सुननमशचत करना होगा नजससे जिीय जै्व न्वन्व्ता सुननमशचत हो 
सके।
✔P समुदाय में 
्वृहद सतर पर 
जागरूकता िाने 
के निए सथानीय 
न्वद्याियों, और 
सामुदानयक केंद्रों में 
जै्व न्वन्व्ता के 
महत्व और इसके 
संरक्र के तरीकों 
पर निक्ा काय्षक्रम 
आयोनजत नकए 
जाने चानहए। 
✔P सथानीय पौ्ों 
और जी्व-जंतुओं 
की प्रजानतयों का संरक्र नकया जाना चानहए, जो क्ेरि की जै्व 
न्वन्व्ता को बनाए रखने में मदद करेंगे। 
✔P सथानीय समुदाय को अपने क्ेरि की िुपत होते जा रही जै्व 
न्वन्व्ता को नचमनहत कर उसके संरक्र ए्वं सं्व््षन के निए 
सरकार और गैर-सरकारी संगठनों के साथ नमिकर प्रयास करना 
चानहए इससे संसा्नों और न्विेरज्ता का आदान-प्रदान होगा। 
✔P समुदाय सथानीय सतर पर जै्व संरक्र सनमनतयों का गठन कर 
सरकार के साथ नमिकर अ्वै् निकार, ्वृक्ों की अ्वै् कटाई, 

अ्वै् खनन और अनय हाननकारक गनतन्वन्यों पर सखती से 
काय्ष्वाही करना सुननमशचत करना चानहए। 
✔P समुदाय इको पय्षटन के माधयम से सथानीय संसकृनत, रीती 
रर्वाज को अपनाकर क्ेरि की जै्व न्वन्व्ता को संरनक्त कर सकते 
हैं। इससे समुदाय को आनथ्षक िाभ भी होगा और पय्षटकों को क्ेरि 
की जै्व न्वन्व्ता के बारे में जानकारी नमिेगी। 
✔P ्वागड़ क्ेरि की जै्व न्वन्व्ता के संरक्र में समुदाय की 
भूनमका अतयंत महत्वपूर्ष है। समुदाय द्ारा नकए गए ये प्रयास जै्व 
न्वन्व्ता को बनाए रखने और बढ़ाने में सहायक होंगे। 
सरकार से भी आग्रह करना चाहेंगे है नक ऐसी कठोर नीनतयाँ और 
कानून बनाकर िागु करना चानहए और अ्वै् खनन, अ्वै् 
निकार-अ्वै् वयापार पर सखत पाबंनदयाँ िगानी चानहए। इन 
सभी छोट़े-छोट़े परनतु महत्वपूर्ष प्रयासों को अपनाकर अपनी जै्व 
न्वन्व्ता को सुरनक्त रखा जा सकता है।
आइये हम सभी यह प्रयास करे नक हम हमारे जै्व न्वन्व्ता का 
संरक्र करेंगे तथा एक सथायी और समृधि भन्व्य की नदिा में 
कदम बढ़ाएंगे।

पारंपररक खे्ती  से जुड़ने के बाद जीवन बदला

वागड़ क्ेत्र दक जैव दवदवि्ता को बनाये रखने में हमारी भूदमका
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