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खरीफ फसल  में निराई-गुडाई  का महत्व :

बरसात में पशधुि प्रबधंि: आनि्वासी सिंर्भ में परमपरागत िखेराल और सतक्कता

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

पययारे किसयान भयाइयो बहनों, 
पययारे बच्ो, स्वरयाज सयाकियों, 
संगठन िे पदयाकिियारी,्वयागियारया 
िे समस्त सयाकियों 
– जय गुरु !!
आप सभी को खरीफ फसल की 
हार्दिक शुभकामनायें !
हमारे क्ेत्र में ऐसा महसूस होता है 
रक मानसून की शुरुआत अच्छे से 
हुई है ।  18 से 19 जून के आस 
-पास बाररश आनी शुरू हो गयी 
और ऐसी बरसात हुई रक रजसमे 
बु्वाई की जा सके आशा है रक इस 

बार मानसून का ्ौर ठीक रहेगा और अच्छे से हम खेती कर पायेंगे । हर बार 
चचादि में जो बात कही जाती है ्वही बात मैं इस परत्रका के माधयम से कहूँगा रक 
्वैसे तो हमारे यहाँ सभी सारियों की बु्वाई हो गयी होगी परंतु हम के्वल मात्र 
एक ही फसल या एक ही खेती पर रनभदिर नही रहे । हमारे रलए हमारी हांगड़ी 
खेती बहुत महत्वपूरदि है ऐसा नही है हांगड़ी खेती मे रक एक बार बु्वाई हो गयी 
उसके बा् संभ्व नही है, हमारा यह सही समय र्वरभन्न प्रकार की सब्जयाँ 
और पेड़ लगाने का भी है । हमारे हर परर्वार में हम कम से कम पांच प्रकार 
के पांच पेड़ लगाये और इनहें खेतो में लगाना भी जरुरी नही है हम रकस प्रकार 
से हमारे खेतो की मेड़ ए्वं हमारी अनुपयोगी जमीन पर लगाकर इसे उपयोगी 
बनाये यह हमारे रलए बहुत महत्वपूरदि है । 
पुरी ्ुरनयां में आर््वासी क्ेत्र परमपराओं से ्वन आच्ार्त क्ेत्र रहे है और 
आज भी कई खोई हुई प्रजारतयाँ आर््वासी क्ेत्रों में पायी जाती है, जो पेड़ 
और ्वनसपरतयाँ खो रही होती है ्वो भी आर््वासी क्ेत्रों में ्ेखने को रमल 
जाती है । हमारी रजममे्ारी बनती है रक हम रकस प्रकार से उन पेड़ो को हमारे 
यहाँ पुन: ढूंढ कर लगाये और र्वचार करे की आम, रनमबू, अमरु्, कटहल, 
पीपल, सीताफल, रटमरू, बड, पपीता ये सब हमारे यहाँ होंगे, अगर नही है 
तो हमे ्वैसे भी लगाना ही चारहए, परंतु ऐसे कौनसे पेड़ है जो हमारे यहाँ नही 
है, जो हमने सुने है और हम उपल््ध नही करा सकते तो अपने परर्वारों में 
पू् करके भी हम ्वापस लगाये ।  
इसी के साि मुझे एक कहा्वत या् आती है रक आर््वासी क्ेत्रों में हम मकान 
में उलझ के रह गये, आर््वासी क्ेत्रों में हमारा कोई जमाना हुआ करता िा 
जब हम हमारी झोपरड़यों की बाउंड्ी में जो लकड़ी होती िी ्वो सजी्व होती 
िी और जो बा् में जलाने के काम आती िी । हमारे फननीचर और मकान 
बनाने के रलए भी हम हमारे बरलया, पाट ्वो सब हम हमारे घरो में ही तैयार 
करते िे, परंतु र्वगत कु् समय से ्वो खोता जा रहा है। मैं आग्रह करता हूँ रक 
अभी हमारा रबलकुल सही समय ्वृक्ा रोपर करने का, आप ढूंढकर लगाये 
अगर नही रमले तो आप संगठन में चचादि करे और सामूरहक रूप से अपने घर 
में लगाने का प्रयास करे । 
इसके साि ही हमारे सामूरहक ्वनों का अपने आप में एक महत्व रहा है कई 
उ्ाहरर हमारे यहाँ ्ेखने को रमलते है रजसमें हम इस प्रकार से हमारे गाँ्व 
और  फले  में सामूरहक ्वन को उपजा सकते है जो रक हमारी पीरियों के 
रलए सुरक्ा का सा्धन बन सकता है, हमारी रमट्ी के कटा्व को रोक सकता 
है, हमारे गाँ्व की पहचान बन सकता है, कयों न हम हमारे गाँ्वो में इस प्रकार 
से पहचान रूपी कोई ्वृक्ारोपर करे और आने ्वाली पीरियाँ उसका उ्ाहरर 
्े पाए । आज भी कई गाँ्वो के नाम हमारी ्वनसपरतयों के नाम पर है रजसका 
कारर िा ्वहाँ पर पेड़ िे, और आज भी हम उस लकड़ी को रनकालकर के 
काम में लेते है, मैं आपसे इस अंक के  माधयम से यह कहना चाहता हूँ की 
आप यह माह ्वनसपरत माह के रूप में मनायें, के्वल मात्र पेड़- पौ्धे और 
फसले ही नही बबलक ्ोटी ्वनसपरतयों को भी संभालकर के रखे जो बरसात 
में अपने आप उगती है और ्वो रकस प्रकार से हमारी म्् कर सकती है 
हमारी आजीर्वका का सा्धन हो सकती है अगर हर परर्वार पांच प्रकार रक 
््वाई की ्वनसपरत को ढूंढकर उसको संभालकर के रखेगा तो हमारा क्ेत्र 
उसमे भी समर्दि हो पायेगा । 
मैनें ्वरादि के पानी पर गत अंक में भी कहा िा रक हमें हमारी रमट्ी, पानी, 
्वनसपरत और म्वेरशयों और परर्वार के स्सयों का बरसात में र्वशेर रूप से 
धयान रखना है तारक हम रकसी भी ्ुघदिटना से बच पायें, हमारी  रमट्ी और 
पानी बहकर जाता है तो भी एक ्ुघदिटना है ।  हमे उसे भी बचाकर रखना है, 
इसी के साि आप सभी को इस माह के काययो के रलए तिा आगामी फसल 
के रलए बहुत -बहुत शुभकामनायें । 

राजसिान, मधयप्र्ेश और गुजरात की सीमा से 
लगे आर््वासी ्वागड़ क्ेत्र में खरीफ मौसम की 
शुरुआत के साि ही रकसान खेतों की तैयारी 
और बु्वाई में जुट जाते हैं। इस क्ेत्र की पारंपररक 
खेती पर्रतयों में रनराई-गुड़ाई का र्वशेर महत्व 
है। क्ेत्र के आर््वासी मरहला - पुरुर रकसान- 
खुरपी, साबली ्व हाि से रनराई-गुड़ाई करते हैं। 
यह न के्वल फसलों की सुरक्ा और उतपा्न 
बिाने का तरीका है, बबलक सामूरहक सहयोग, 
जै्व र्वर्व्धता संरक्र और रमट्ी की उ्वदिरता 
बनाए रखने की पारंपररक तकनीक भी है।
पीरियों से चली आ रही इस आर््वासी परंपरा 
में रनराई-गुड़ाई के साि खेत में उगने ्वाली 

उपयोगी भाजी, और्धीय ्वनसपरत और परागर 
रमत्र जी्वों का भी संरक्र रकया जाता रहा है।
र्वगत कु् ्वरषों में ब्लती कृरर प्ररारलयों, 
रासायरनक खरपत्वार नाशक के प्रचलन और 
आ्धुरनक मशीनों के उपयोग ने इस परंपरा 
को कमजोर बना र्या है। इससे खेतो में जै्व 
र्वर्व्धता में कमी, रमट्ी की संरचना पर प्ररतकूल 
प्रभा्व, परागर कीटों की संखया में रगरा्वट और 
सामूरहक श्रम संसकृरत भी प्रभार्वत हो रही है।
साि ही रासायरनक खरपत्वार रनयंत्रर र्वर्धयाँ 
खेत की उपजाऊ रमट्ी में मौजू् सूक्मजी्वों को 
भी नषट कर रही हैं, रजससे खेती की ्ीघदिकालीन 
उतपा्कता पर संकट खड़ा हो गया है। परंपरागत 
रनराई-गुड़ाई के अभा्व में खेतों में खरपत्वार की 
अर्धकता से फसल पै्ा्वार में कमी और खचदि 
बिने जैसी समसयाएँ भी सामने आ रही हैं।
खरप्त्वयार  िे  लयाभदयायि प्रभया्व :
रमट्ी की ्शा सु्धारने में : बहुत सारी  
खरपत्वारों की जड़छे गहराई तक जाती है  इसरलए  
ये मृ्ा में अर्धक गहराई तक जाकर मृ्ा को 
मुलायम बनाती है रजससे रमट्ी का ्वातायन ्व 
जल ्धारर क्मता सु्धरती है। मृ्ा में उपबसित 
खरनज पौरक तत्व पा्पों को आसानी से 
उपल््ध होते है साि ही कु् खरपत्वार मृ्ा 
में नाइट्ोजन बसिरीकरर करते है जो मृ्ा की 
उ्वदिरकता को  बिाते  है।
आ्वयास ्व भोजन स्ो्त: खरपत्वार बहुत 
सारे कीटों, परक्यों तिा सतन्धाररयों को आ्वास 
प्र्ान करके जै्व र्वर्व्धता संरक्र में अहम् 
भूरमका रनभाते है तिा परागरकारी कीटों ए्वं  
पीड़कों को रनयंरत्रत करने ्वाले कीटों को आश्रय 
प्र्ान करते है।
अपरदन रोिी : ऐसे क्ेत्र जहां रमट्ी का कटा्व 
बड़ी समसया 
है उन क्ेत्रों 
में खरपत्वार 
रजनकी जड़ें 
बहुत गहरी होती 
है तिा परतियाँ 
बहुत चौड़ी 
होती है ्वे रमट्ी 
की कठोरता 
से आपस में 
बां्धकर रमट्ी 

के कटा्व को रोकती है।
खरीफ ऋ्तू िे िुछ उपयोगी खरप्त्वयारों 
िे आकिथिि ्व औषिीय उपयोग:
सेंजी - सेंजी  पौ्धा बहुत ही ्ोटा तिा इसके 
पतिे ह्र्य के आकार तिा 3 के समूह में होती 
है इसके पतिे कच्े या पकाकर खाए जाते हैं। 
सला् में उपयोग ले सकते हैं या ्ूसरी हरी साग 
के साि पकाकर खाया जाता है। इसका स्वा् 
िोड़ा खट्ा होता है। इसको अमबोटी बूटी के नाम 
से भी जाना जाता है ।
औषिीय गुण:-
•	 यह बूटी बुखार, पेट ््दि, ्सत, पेशाब की 
 जलन, चोट-मोच और सांप के काटने पर 
 उपचार में फाय्ेमं् मानी जाती है।
•	 इसका रस मकखन में रमलाकर फोड़छे-फुंसी, 
 सूजन और मांसपेरशयों की चोट पर लगाया 
 जाता है।
•	 बच्ों के पेट के कीड़छे भगाने के रलए इसके 
 पतिों का पानी रपलाया जाता है।
•	 इसके पतिे स्वा् में खट्छे होते है तिा यह बूटी 
 र्वटारमन C से भरपूर होती है और सक्वनी 
 (सूखा रोग) में काम आती है।
•	 पतिों का रस कीड़छे के काटने, जलन और 
 त्वचा के ्ाग पर लगाया जाता है।
बड़ी दुिी – इसका पौ्धा ्ोटा, ्ो परतियाँ 
आमने -सामने तिा परतियों के लगने के सिान 
पर बीजों का गुच्ा लगा रहता है तिा इससे 
सफ़े् रंग का ्ू्ध रनकलता है| 

औषिीय गुण :
•	 पेट के रोग जैसे ् सत, पेरचश, पेट में कीड़छे में 
 फाय्ेमं्।
•	 ्मा, खांसी, सांस की तकलीफ और बुखार-
 जुकाम में भी काम आती है।
•	 आंख आना (आंख में सूजन या फुंसी) में 
 इसकी डंडी का रस लगाया जाता है।
•	 पतिों की पुबलटस (लेप) सूजन, फोड़छे-फुंसी 
 पर लगाया जाता है।
•	 यह बूटी खून का ्बा्व (्लड प्रेशर) 
 घटाने और शरीर को ताकत ्ेने में भी 
 सहायक मानी जाती है।
•	 इसका पानी ्वाला अक्क घबराहट कम करता 
 है, और बुखार में राहत ्ेता है।
•	 इसके अक्क में कैंसर रो्धी गुर भी पाए गए हैं।
•	 यह बूटी शरीर में सूजन और ््दि पै्ा करने 
 ्वाले रसायनों (प्रोसटागलैंरडन) को भी कम 
 करती है।
गोखरू/िंटीली: ये एक ्ोटी झाड़ी्ार बूटी 
है, जो सूखे इलाके, खेत-खरलहान, रासतों के 
रकनारे और बंजर ज़मीन में उगती है। इसके फल 

कांटछे्ार होते है |
औषिीय उपयोग:
•	 इस बूटी में खास तरह के सैपोरनन रसायन 
 पाए जाते हैं, जो शरीर में हामयोन को संतुरलत 
 करने में म्् कर सकते हैं तिा इस बूटी 
 का इसतेमाल शारीररक ताकत बिाने, मन 
 को प्रसन्न रखने रकया जाता है।
•	 नपुंसकता, बांझपन, मारसक ्धमदि की 
 अरनयरमतता और रजोरन्वृरति (मेनोपॉज) 
 की तकलीफों में उपयोग रकया जाता है।
•	 पेशाब की जलन, गु्दे की पिरी, उच् 
 रकतचाप (्लड प्रेशर), ्ाती का ््दि, 
 कोलेसट्ॉल, पेट के रोग और रपति (ली्वर) 
 की बीमारी में भी फाय्ेमं् माना जाता है।
•	 रखलाड़ी और वयायाम करने ्वाले लोग भी 
 इसे ताकत बिाने के रलए इसतेमाल करते हैं। 
सयांठ: यह एक साल भर में उगने ्वाली बूटी 
(्वाररदिक पौ्धा) है। इसकी बेल जैसी डारलयाँ 
ज़मीन पर फैली रहती हैं और लगभग 1 मीटर 
लंबी हो सकती हैं। पौ्धा हरे से लाल रंग का 
होता है। इसकी डारलयों पर बाल नहीं होते, बस 
परतियों के पास हलकी सी रेखा जैसी रझलली्ार 
बाल होते हैं। इसकी डारलयाँ और पतिे िोड़छे 
गू्े्ार (मांसल) होते हैं | सांठ एक जड़ी-बूटी 
है, जो आयु्वदेर्क ््वाओं में उपयोग होती है।
और्धीय गुर: 
•	 ््दि रन्वारक
•	 पेट की बीमारी और क्ज
•	 खून की बीमारी और खून की कमी (एनीरमया)
•	 सूजन और रात को र्खाई न ् ेना (रतौं्धी) 
 में काम आती है। 
रजन: यह एक हरी पतिे्ार स्ज़ी है, रजसे 
अफ्ीका और अरब ्ेशों में रचपरचपा सूप 
बनाकर खाया जाता है। हमारे यहाँ इसकी स्जी 
बनाकर खायी जाती है तिा सुकमरर भी की 
जाती है|
•	 इसमें कैबलशयम और आयरन जैसे खरनज 

 प्रचुर मात्रा में पाए जाते हैं इसरलये यह 
 हरडियों को मजबूत करने ्व खून बिाने  में 
 सहायक होता है|
•	 र्वटारमन B1, B2, फोरलक एरसड, C और 
 E भी इसमें पाए जाते हैं।
औषिीय गुण:
•	 शुगर (म्धुमेह), सूजन और ््दि, खून की 
 चबनी (कोलेसट्ॉल), कैंसर रोकने का 
 करती है | 
•	 एंटीऑकसीडेंट से भरपूर
•	 ली्वर को मजबूत करने
•	 शरीर की रोग प्ररतरो्धक शबकत बिाने
•	 हृ्य रोरगयों के रलए उपयोगी माना जाता है।
इस पररबसिरत में परंपरागत कृरर पर्रत का 
पुनः प्रचलन और सामूरहक श्रम वय्वसिा को 
पुनजनीर्वत करना समय की आ्वशयकता है। 
इसिे कलए खरीफ सीजन में:
•	 ‘सामूरहक रनराई’ या ‘हलमा’ का आयोजन 
 करें।
•	 रनराई-गुड़ाई के ्ौरान उपयोगी ्वनसपरतयों 
 (भाजी, और्धीय पौ्धे) को सुररक्त रखें 
 तिा उसे सुखाकर घर में भंडारर करें।
•	 रनकाली गई घास को खेत की मेड़ पर या 
 खा् के रूप में प्रयोग करें।
•	 खेतों में रासायरनक खरपत्वारनाशक  का 
 उपयोग पूरी तरह बं् करें।
•	 खरपत्वार रनयंत्रर ऐसी र्वर्धयों ्व तकनीकों 
 द्ारा करें रजससे पयादि्वरर पर कोई बुरा 
 प्रभा्व न हो।
•	 रनराई के ्ौरान रमट्ी को मुलायम कर ्वरादि 
 जल को सोखने योगय बनाएं।
इन उपायों से न के्वल खरपत्वार रनयंत्रर होगा, 
बबलक रमट्ी की उ्वदिरता, जल संरक्र, जै्व 
र्वर्व्धता और सामूरहकता की परंपरा भी बनी 
रहेगी।
परंपरागत रनराई-गुड़ाई वय्वसिा के पुनः अपनाने 
से कई सकारातमक प्रभा्व सामने आएंगे:
•	 खेतों में खरपत्वार रनयंरत्रत रहेगा और 
 फसलों की ्वृरर् बेहतर होगी।
•	 रासायरनक ् ्वाओं का उपयोग घटने से रमट्ी 
 की उ्वदिरता और सूक्म जी्वों रक संखया में 
 ्वृरर् होगी।
•	 खेत में परागर कीटों ्व उपयोगी जै्व 
 र्वर्व्धता का संरक्र होगा।
•	 खरपत्वार से रनकली घास से जैर्वक खा् 
 ्व मबलचंग कर जल संरक्र संभ्व होगा।
•	 सामरूहक रनराई-गड़ुाई स ेग्रामीर सामरूहकता, 
 पारंपररक ज्ान और कृरर संसकृरत का 
 संरक्र होगा।
इससे खेती की लागत घटछेगी, उतपा्न बिछेगा 
और परमपरागत कृरर वय्वसिा पुनः मजबूत 
होगी। ्वागड़ क्ेत्र में खरीफ खेती के रटकाऊ 
प्रबं्धन के रलए परंपरागत कृरर पर्रत का 
संरक्र और प्रचार न के्वल कृरर उतपा्न 
बबलक जै्व र्वर्व्धता, मृ्ा-जल संरक्र और 
ग्रामीर सामारजक सहयोग को पुनजनीर्वत करने 
का सशकत माधयम है।
  इस खरीफ में हम सभी कमलिर अपने 
खे्तों में परंपरयाग्त िृकष पद्धक्तयों िो 
अपनयाएँ और कटियाऊ खे्ती िी कदशया में 
एि मजबू्त िदम बढयाएँ।
जहयां किसयान री खे्ती बचे, तययां अन्न औ 

हररययाळी सजे!

बरसया्त िया मौसम प्रिृक्त िी संजी्वनी है – पेड़ों की हररयाली, 
बहती नर्याँ, और झरनों का कलकल…	लेरकन यही मौसम आर््वासी 
समु्ायों के पशुपालन जी्वन के रलए कई बार संकट का कारर बन 
जाता है। भीगे हुए बाड़छे, कीचड़ भरे रासते, चारे की अरनबशचतता और 
बीमाररयों का खतरा…	ये सब कु् बरसात में पशु्धन को घेर लेते हैं। 
ऐसे में आर््वासी समु्ाय का अनुभ्व, परंपरा और प्रकृरत के साि 
उसका सहजी्वन इस मौसम को भी अ्वसर में ब्लने का हुनर 
रखता है।
आर््वासी समु्ायों के जी्वन में पशु्धन (गाय, बैल, बकरी, भैंस, 
मुगनी आर्) न के्वल आजीर्वका का आ्धार हैं, बबलक यह संसकृरत, 
परंपरा और आतमरनभदिरता का भी प्रतीक हैं। बाररश का मौसम इन 
पशुओं के रलए चुनौतीपूरदि होता है, खासकर तब जब संसा्धन सीरमत 
हों और खेतों में कीचड़, बीमारी और चारे की कमी की हो। इस समय 
पारंपररक ज्ान और सिानीय उपायों के साि पशुओं की ्ेखभाल से 
न के्वल बीमाररयों से बचा्व संभ्व है, बबलक उनकी उतपा्न क्मता 
भी सुररक्त रखी जा सकती है।
पशु आ्वयास िया प्रबंिन :-
आर््वासी क्ेत्रों में पशु अकसर रमट्ी या लकड़ी से बने खुले शेड या 
झोंपड़ी में रहते हैं,
इनहें ऊँचाई पर बनाएं तारक बाररश का पानी अं्र नही जा सके |
 ्पपर या पलाबसटक की टॉली से बरसात के समय ्त को टपकने 
से बचाएं।
•  घर के फशदि पर राख, सूखा पतिा, भूसा या लकड़ी का 
 बुरा्ा रब्ाएं, रजससे नमी कम हो और फशदि गीला न रहे।
•  पशुओ के बाड़छे में ह्वा्ार रखड़की या रोशन्ान बनाए रखें, 
 तारक ब्बू और संक्रमर न फैले।
•  नीम की परतियां, रफटकरी, राख या गोमूत्र से पशुओ के बाड़छे की
 सफाई करना आर््वासी

पयारंपररि ्तरीिया है- इसे अपनयाएं।
•  गोबर और मूत्र को रोज साफ कर खेत के रलए खा् या बायोगैस 
 के रलए उपयोग करें।
पशु स्वयास्थय ए्वं परमपरयाग्त उपचयार :-
•  आर््वासी समु्ायों में हल्ी, नीम, अज्वाइन, लहसुन, गुड़, 
 सरसों तेल, तुलसी जैसे और्धीय तत्वों का उपयोग होता रहा है:
• नीम पत्ों िया उबलया पयानी त्वचा संक्रमर और घा्व में उपयोग 
 करें।
• हलदी और सरसों ्तेल िया लेप चोट ्व सूजन में लगाएं।
•	 अज्वयाइन+मेिी+लहसुन रमलाकर गैस, अफारा में ्ें।
•  गमदि पानी में हल्ी डालकर पशु को नहलाना खाज, खुजली, घा्व 
 और गं्ध से बचा्व करता है।
•  पैरों की कीचड़ से सफाई बहुत जरूरी है, ्वरना खुरपका-मुंहपका 
 जैसे रोग हो सकते हैं।
•  रकसी भी रोग के लक्र र्खें तो गां्व के अनुभ्वी गुरी, ्वैद्य या 
 नज्ीकी पशु रचरकतसक से सलाह लें।
चयारया और पयानी िी पयारंपररि वय्वसिया :-
•  बाररश में चराई की जगह घर पर चारा ् ेना अर्धक सुररक्त होता है।
•  हरे चारे को सूखा कर ्ेना – कच्ा या सड़ा चारा ्सत और
 बीमारी पै्ा करता है।
•  सूखा चारा जैसे भूसा, टांट, महुआ पतिी, सूखे पतिे, ज्वार-बाजरे 
 का ठूंठ आर् सुररक्त होते हैं।
•  पानी साफ हो, जहां संभ्व हो उबालकर ्ें या तांबे के घड़छे में 
 रखें रजससे पानी शुर् रहे।
•  चराई से पहले िोड़ा सूखा चारा ्ेना चारहए – इससे पेट की
 गड़बड़ी नहीं होती। कृरमनाशन और बाहरी परजी्वी रनयंत्रर :-
•	 बाररश में गीलेपन और गं्गी से कीड़छे, रकलनी, रपससू, जुं आर् 
 बिते हैं।

रोिियाम िे कलए:
•  राख र्ड़कें, नीम का ्धुआं करें, या सरसों तेल में कपूर रमलाकर 
 रगड़ें।
•  हर 3-4 महीने में कृरमनाशक ््वा ्ें – सरकारी पशु स्वास्थय 
 केंद्र से सलाह लें।
बच्ों और प्रजनन ्वयाले पशुओं िी देखभयाल :-
•  न्वजात ब्ड़ा/बकरी के बच्े बाररश में कमजोर हो सकते हैं 
 — उनहें सूखे और गमदि सिान पर रखें।
•  पशुओं के बच्ों को मां का पहला गािा ्ू्ध (कोलेसट्म) समय 
 पर रपलाना जरूरी है, यह बीमारी से बचा्व करता है।
•  पशुओं के बच्ों को ्सत, रनमोरनया से बचाने के रलए गमदि ्ू्ध, 
 हल्ी ् ू्ध, या गुड़-नमक का पानी परंपरागत रूप से र्या जाता है।
आकद्वयासी अनुभ्व िे आियार पर अक्तररक्त सुझया्व :-
•	  गां्वों में अकसर रबजली रगरने की घटनाएं होती हैं – पशु बाड़छे 
 को लोहे के खंभे या ्रदे से ्ूर रखें, और पेड़ के नीचे न बां्धें।
•  ्ोटछे बच्ों और कमजोर पशुओं को खुले खेत या जंगल में चरने 
 न भेजें।
•  सामु्ारयक जगह / चरागाह को साफ-सुिरा रखें, रजससे सभी 
 पशुपालकों को लाभ रमले।
बरसया्त में पशुपयालन िी प्रमुख चुनौक्तयया ँ
•	 बाड़ों में पानी भरना और कीचड़ जमा होना
•	 इससे खुर की बीमाररयाँ, फंगल इंफेकशन और चोट लगने की 
 आशंका बिती है। 
•	 बीमाररयों का प्रकोप
•	 गलाघोंटू, खुरपका-मुंहपका, रनमोरनया और डायररया जैसे रोग 
 तेजी से फैलते हैं। 
•	 चारे की अनुपल््धता
•	 बरसात के शुरुआती महीनों में खेतों में काम बं् होता है और 

 सूखा चारा भी सड़ सकता है।
•	 ग्रह-नक्त्र और अं्धर्वश्वास
•	 कई बार बीमाररयों को ‘्े्व का कोप’ समझकर इलाज टाल 
 र्या जाता है।

कनषिषथि : बाररश का मौसम आर््वासी पशुपालकों के रलए 
संकट के साि अ्वसर भी है। सिानीय संसा्धनों, पारंपररक ज्ान, 
और साझा सहयोग से पशुओं की अच्ी ् ेखभाल संभ्व है। यह न 
के्वल परर्वार की आम्नी को बनाए रखता है, बबलक आतमरनभदिर 
ग्राम वय्वसिा और खाद्य सुरक्ा का भी
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पृषठभूकम-
्रक्री राजसिान, मधय प्र्ेश और गुजरात आर््वासी क्ेत्र से सटछे 
हुए गाँ्वों में बच्ों की रशक्ा और सुरक्ा पर धयान र्या जाना अतयंत 
आ्वशयक है। स्वराज की संकलपना के साि बाल स्वराज की 
पररकलपना में परर्वार और ग्राम सतर पर समु्ाय की भूरमका को 
समझे जाने से बच्ों की रशक्ा और सुरक्ा को सुरनबशचत रकया जा 
सकेगा । एकजुट होकर जब समु्ाय, ग्रामीर और परर्वारजन संगरठत 
होंगे तो बाल स्वराज को सुरनबशचत रकये जाने के क्रम में ्वाता्वरर 
को प्रभा्वी बनाया जा सकेगा और बाल अर्धकारों के साि बच्े अपने 
जी्वन में सुररक्त तरीके से रशक्ा को प्रापत करके एक गौर्वपूरदि जी्वन 
का नेतृत्व करने की र्शा में अग्ररसत हो सकेंगे ।
मया्तया-कप्तया और परर्वयार िी भूकमिया-
आर््वासी क्ेत्र में बच्ों की सुरक्ा और रशक्ा से जुड़ा्व करने में  
सबकी साझी रज़ममे्ारी है । माता-रपता की पहली और महत्वपूरदि 
भूरमका को इस प्रकार से समझा जा सकता है- 

बच्ों िो बयाल श्रम से नहीं बललि कशक्या से जोड़ें।
• समय-समय पर गाँ्व के र्वद्यालय में जाए अपने बच्े को लेकर 
 रशक्कों के साि बातचीत करे और बच्े के  र्वद्यालय में प्र्शदिन, 
 जुड़ा्व और अनय चीजों को लेकर रशक्कों के साि सं्वा् करें। 
 र्वद्यालय प्रबन्धन सरमरत के स्सयों से रमलकर अपने बच्ों की 
 रशक्ा से जुडी आ्वशयकताओं पर बात करें और रमलकर 
 समा्धान करें।
• अपने बच्ों के साि रनयरमत रूप से लमबी बातचीत करे, बच्ों 
 की कही बातों पर भरोसा करें और बच्ों को बोलने के रलए 
 प्रोतसरहत करे । 
• रकसी अनजान के साि, बच्े को रुकने के रलए बाधय ना करें 
 अगर बच्ा रकसी ररशते्ार के साि भी रुकने के रलए मना करे, 
 परर्वार को बच्े की इस बात का सममान रकया जाना चारहए ।
• यौन रहंसा कया है, कैसे होती है इसके बारे में बच्ों (लड़का और 
 लडकी) के साि र्वसतार से बातचीत करें अगर रकसी बच्े के  
 साि इस तरह की कोई घटना हो गयी है तो रबना डरे, रबना ् ुपाये 
 उरचत कायदि्वाही करते हुए तुरंत पुरलस और कानून की म्् लेना 
 तय करें ।
कशक्या िे कलए मया्तया-कप्तया िी किममेदयारी-
• बच्ों के रलए परीक्ा को हौ्वा ना बनायें । अगर बच्ा परीक्ा 
 को लेकर ् बा्व महसूस करता है तो बच्े को इस ् बा्व से बाहर  
 रनकालने में सहयोग करें । हर ्वक़त पढाई और परीक्ा को लेकर 
 ही बातचीत बच्ों के साि ना करते रहें बच्ों के साि सहज 
 वय्वहार बनायें  ।
• सुरनबशचत करें रक बच्े ठीक से रनयरमत और 8-10 घंटछे की 

 नीं् लें । कयोंरक नीं् लेना शारीररक, मानरसक और बौरर्क सतर 
 के रलए बहुत ज़रूरी है । 
• अगर बच्ों  में कु् वय्वहारातमक ब्ला्व ्ेखते हैं तो उसे 
 समझने का प्रयास करें । बच्ों को डांटने, फटकारने या रपटाई 
 की बजाय उसके इस ब्ला्व की ्वजह को समझें और इन 
 काररों को लेकर काम करें तारक बच्ों को ज़रूरी म्् रमल 
 सके ।
• अगर परीक्ा को लेकर बच्े की ठीक से तैयारी नहीं है तो भी 
 उस पर रकसी तरह का ्बा्व बनाने की बजाय उसका मनोबल 
 बिाएं और बच्े को यह समझाने का प्रयास करें रक आपको 
 रजतना आता है उसी के आ्धार पर परीक्ा ् ें परेशान होने से आप 
 ्वो भी नहीं कर सकोगे जो आप जानते हैं ।
समुदयाय िी भूकमिया 
बुजुगगों िया सयाकनधय और बच्ों िया क्वियास 
बच्ों के र्वकास में परर्वार और समु्ाय के बुजुगषों की महत््वपूरदि 
भूरमका होती है, गाँ्व के बुजुगषों के संगठन बने और माह में 2-3 बार 
बुजुगषों के साि सं्वा् का आयोजन रकया जाए । इस ्ौरान गाँ्व के 
सभी बच्ों और बुजुगषों को एक साि बैठकर बातें करने के अ्वसर 
हों, बुजुगदि अपने बचपन की बातें बताएं, कहारनयां सुनाएँ। अपने समय 
में की जाने ्वाली खेती से जुड़ी  बातों को लेकर अपने अनुभ्व शेयर 
करें, बुजुगदि द्ारा अपने बचपन में जो खेल -खेले जाते िे ्वे खेल 
बच्ों को खेलना रसखाएं।
बच्ों के साि ्वातादिलाप करें, बच्ों की चुनौरतयों को समझें और 
उनके समा्धान रनकालने में सहयोग करें।
लोकगीत संगीत  कायदिक्रम, नुककड़ नाटक, लोक नृतय का आयोजन, 
लोक सारहतय, कर्व सममेलन, कठपुतली के आयोजन पर आ्धाररत 
सांसकृरतक संधयाओं का आयोजन करना, और सांसकृरतक संधया के 
माधयम से गाँ्व के बुजुगषों, मरहलाओं, बच्ों को एक साझे मंच पर 
लाना और पारमपररक प्रिाओं, लोक गीतों और कहारनयों के माधयम 
से आपसी ्वातादिलाप का आयोजन कर्वाना आर् हो सकते हैं | 
सांसकृरतक संधयाओं के आयोजन का उर्ेशय सामप्र्ारयक सामंजसय, 
सद्ा्वनापूरदि और शांरत का प्रसार करना होता है तारक गाँ्व सतर पर 
एक स्वसि माहौल और एक ्ूसरे के प्ररत मान सममान की भा्वना 
बनी रह सके। बुजुगदि मरहलाओं और यु्वरतयों के सारनधय में गाँ्व की 
बारलकाओं के साि सं्वा् सिारपत रकये जाएँ। सुरक्ा से समबबन्धत 
सं्वा् सिारपत रकये जाने से बारलकाओं को नये अनुभ्व रमलेंगे। 
रकशोरा्वसिा जैसे सं्वे्नशील ्ौर में बारलकाओं के ्ोसत और 
सहयोगी बनकर उनकी सुरक्ा   को सुरनबशचत करने और र्शाहीन 
होने से बचा जा सकें।
यु्वयाओं िी भयागीदयारी-
गाँ्व में बच्ों की रशक्ा और सुरक्ा को सुरनबशचत करने में ्वहां के 
यु्वाओं की बड़ी भागी्ारी हो सकती  है। अपने गाँ्व में स्वयं से्वक 
के रूप में अपनी भूरमका को समझें और बाल मैत्री पूरदि गाँ्व की 
संकलपना को साकर करें। रनम्न रलरखत रबन्ुओं को धयान में रखकर 
भूरमका को समझा जा सकता है ।
गयाँ्व िे सया्वथिजकनि सिलों िो बयाल िेलद्रि्त बनयाने िे रूप में 
बड़ी भूकमिया-
गाँ्व के सा्वदिजरनक सिलों पर खुले आम झुणड में बैठकर लोग ऐसे 
ही समय बबादि् कर रहे होते हैं । ऐसे लोगों से संकोच करते गाँ्व के 
बच्े और बारलकाएं ्वहां पर आने में या ्वहां से गुजरने में संकोच 
और असुररक्त महसूस  करते हैं और सहम जाते हैं और इसी ्वजह 

से ्वे लोग खुलकर खेल -कू् और घूमना रफरना नहीं कर पाते । ऐसे 
सा्वदिजरनक सिल पर रबजली होना सुरनबशचत कर्वाएं तारक रारत्र के 
समय बच्ों, मरहलाओं और बुजुगषों को रनकलने में असुर्व्धा और 
असुरक्ा की भा्वना का अहसास ना हो। गाँ्व की यु्वा शबकत रमलकर 
इन सा्वदिजरनक सिलों को बाल केबनद्रत बनाने में भूरमका रनभायें । 
गाँ्वों में बच्ों के रलए सुरक्ा की ्ृबषट से स्वसि माहौल के रनमादिर में 
आ्वशयि भयागीदयारी- 
रजन गां्वों में पलायन की बसिरत बनती है और परर्वारों में पुरुर 
स्सय जीर्वकोपाजदिन संसा्धन जुटाने के क्रम में गाँ्व से बाहर चले 
जाते हैं ऐसे परर्वारों में पी्छे मरहलाएं और बच्ों को अकेले ही रहकर 
अपनी आ्वशयकताओं की पूरतदि स्वयं करनी होती है। इन परर्वारों 
की आपातकालीन बसिरतयों या आ्वशयकतानुसार सहयोग प्र्ान कर 
सकें। परर्वारों को सहयोग रमलेगा और जी्वन के संघरदि को आसान 
बनाया जा सकता है ।
शैक्कणि गक्तक्वकियों िया आयोजन िरनया-
गाँ्व में पिछे-रलखे यु्वक और यु्वरतयां रमलकर रकसी एक सिान पर 
गाँ्व के बच्ों को एकरत्रत करें और उनको पिने -रलखने में आ रही 
बा्धाओं को ्ूर करने में सहयोग करें । ऐसे बच्ों की पहचान करना 
जो रशक्ा से ्वंरचत हैं या ्वंरचत होने की संभा्वना के साि हैं और 
उनकी पहचान करना और रशक्ा से जोड़ना। 
पंचयाय्त स्तर पर ियाययाथिलद््व्त खेलिूद सकमक्त िया गठन- 
खेलों में जन सहभारगता तय करने और बिाने के उर्ेशय से यह 
आ्वशयक हो जाता है रक ग्रामीर सतर पर यु्वाओं की सरक्रय 
भागी्ारी को सुरनबशचत रकया जाए और रनरंतर रूप से खेल- कू् 
गरतर्वर्धयों का आयोजन कर्वाया जाए तारक गाँ्व और पंचायत सतर 
से प्ररतभा्वान यु्वा रनकलकर आगे रजला, राजय और राषट् सतर पर 
अपनी योगयता को ्जदि कर्वा सके ।
क्वद्यालयों और आंगन्वयाडी से्वयाओं िी पहुँच ्ति िया सुगम 
और बयािया रकह्त रयास्तया-
गाँ्वों में खेत, खरलहान और कच्े रासतों ्व पग डंरडयों के कारर 
र्वद्यालयों तक पहुँच पाना मुबशकल हो जाता है। बहुत बार ऐसा 
भी ्ेखा गया है रक रजन राहों से गुज़र कर बच्े और खासकर 
बारलकाएं र्वद्यालय आया जाया करते हैं ्वे खेतों में से होकर गुजरते 
हैं जबरक रक ऊँची-ऊँची फसलें उन रासतों को रोक ्ेती हैं और 
ऐसे में बारलकाओं में असुरक्ा की भा्वना उनको र्वद्यालय जाने से 
रोक ्ेती हैं ऐसी चीजों से बचा्व में गाँ्व के यु्वा रमलकर र्वद्यालयों 
और आंगन्वाडी को गाँ्व से जोड़ने के रलए सड़क रनमादिर में अपनी 
भागी्ारी सुरनबशचत करें तो गाँ्व के बच्े, मरहलाओं को रशक्ा और 
स्वास्थय की सुर्व्धा से जुड़ा्व सुरनबशचत करने में एक बड़ा सहयोग 
प्रापत रकया जा सकता है ।
PLCPC में अपने गाँ्व के स्सयों के साि रनयरमत ्वातादिलाप करना, 
उनकी बैठकों में भाग लेना, अपने गाँ्व के बच्ों से जुड़ी चीजों को 
रखना और बाल सुरक्ा को सुरनबशचत करना ।
VHSNC के स्सयों का पता लगाना, रनयरमत बैठकों में शारमल 
होना, क्ेत्र के बच्ों से जुड़ी चीजों की चचादि करना और गाँ्व के बच्ों 
का  स्वास्थय, पोरर और सफाई को सुरनबशचत करना ।
SMC के स्सयों से रनयरमत रूप से मेल जोल बिाना , उनके साि 
गाँ्व के बच्ों की रशक्ा से जुड़ी चीजों और र्वद्यालय ्ेख-रेख, 
बच्ों की रशक्ा का जायजा लेना, रशक्कों की कमी, र्वद्यालय की 
आ्धारभूत संरचना जैसे-चार्ी्वारी, कक्ा-कक्, पयादिपत संखया में 
रशक्क, पीने के पानी और शौचालय की वय्वसिा, मधयान्न भोजन, 

रबजली की वय्वसिा आर् और बच्ों को आ रही समसयाओं पर बात 
करना और समा्धान रनकालने से जुड़छे कायदि करते रहना।
पंचायत,  ग्राम और र्वद्यालय सतर पर गरठत इन सरमरतयों की बैठकों 
के ्ौरान, गाँ्व में समसयाओं से जूझ रहे बच्ों की चीजों को ग्राम 
सभा में प्रसतुत रकया जाए।  
समुदयाय िी अद्य भूकमियाएं-
•	 गाँ्व  में अगर रकसी भी बच्े के साि हुई यौन रहंसा के बारे में पता 
 चलता है तो बच्े के साि सहानुभूरत र्खाते हुए उसे नयाय 
 र्लाने के रलए काम करे और परर्वार के साि जुड़कर हर संभ्व 
 म्् करने का प्रयास करे ।
•	 समु्ाय में बच्ों के साि पयार और सं्वे्नशील तरीके से पेश 
 आये और अगर कहीं भी रकसी भी बच्े के साि गलत होते 
 र्खाई ्े, तो उसे रोकने के रलए काम करे।
•	 आस-पास के रकसी भी परर्वार में अगर रकसी भी बच्े के साि 
 गलत वय्वहार होते हुए ्ेखे तो उसे रोकने के रलए काम करे, 
 बातचीत करे और समसया का समा्धान पता लगाने में म्् करे।
•	 बच्े की भा्वनाओं का खास खयाल रखे जाने की ज़रूरत है ।
•	 गाँ्व में बाल र्व्वाह, बाल श्रम आर् प्रिाओं को समापत करने में 
 सहयोग ्ें ।
•	 बच्ों के साि सहयोगातमक र्वैये को अपनाएँ प्रतयेक परर्वार के 
 बच्े को अपना समझकर सकारातमक वय्वहार करें ।
•	 समु्ाय सतर पर संगरठत  ग्राम स्वराज समूह और सक्म समूह यह 
 रज़ममे्ारी ले, बाल स्वराज समूह के बच्ों से रमलें और आपसी 
 सं्वा् सिारपत करें ।
•	 परीक्ा के समय में खासकर जब बोड्ड की परीक्ाओं का आयोजन 
 होता है तब बच्े र्वशेर रूप से डरे हुए होते हैं ऐसे में परीक्ा ्ेने 
 के रलए बच्ों को अकेले ना जाने ्ें, माता-रपता को भी 
 अकेलापन ना लगे इसके रलए संगठन (ग्राम स्वराज समूह और 
 सक्म समूह) के स्सय, माता-रपता या संरक्क के साि रमलकर 
 पहले से ही परीक्ा केंद्र का ्ौरा कर लें ।
सियारयातमि पहलें और न्वयाचयार
•		 आर््वासी बालकों के रलए आश्रमशालाएं, लेरकन गुर्वतिा का 
 संकट अब भी है।
•		 राजी्व गां्धी बारलका योजना, मॉडल रेरजडेंरशयल सकूल जैसे 
 प्रयास।
•		 ्वाग्धारा,  संसिा ने बाल मंच, पंचायत में बाल मुद्ों को लाना शुरू 
 रकया।
•	 आ्वासीय सकूल (जनजातीय बच्ों के रलए र्वशेर), लेरकन 
 पहुंच सीरमत।
•		 आँगन्वाड़ी और रशक्ा के समन्वय पर सरकारी ज़ोर।

आर््वासी समु्ायों का जी्वन प्रकृरत की लय और ऋतुओं 
के ब्ला्व के साि गहराई से जुड़ा हुआ है। इन समु्ायों की 
जी्वनशैली, आजीर्वका, प्वदि-तयोहार और खानपान कु् न कु् 
रूप में मौसम और पयादि्वरर से प्रभार्वत होते हैं। ्वरादि ऋतु का 
आगमन जहाँ खेतों में हररयाली, रमट्ी की खुशबू और कृरर की 
नई आशाओं को लेकर आता है, ्वहीं यह अनेक स्वास्थय संबं्धी 
चुनौरतयाँ भी साि लाता है। इस मौसम में ्वाता्वरर में नमी बि 
जाती है, जलभरा्व होता है, रजससे मच्र और जी्वारु पनपने 
लगते हैं। परररामस्वरूप मलेररया, डेंगू, ्वायरल बुखार, खांसी-
जुकाम, ्सत और त्वचा संबं्धी रोग जैसी बीमाररयाँ ग्रामीर और 
्वन के आस-पास के क्ेत्रों में तेजी से फैलती हैं।
समु्ाय इन स्वास्थय चुनौरतयों से रनपटने में एक अनूठी समझ 
और परंपरागत समा्धान अपनाते आए हैं। पीरियों से चली आ रही 
खानपान की परंपराएँ के्वल स्वा् और भूख रमटाने का माधयम 
नहीं हैं, बबलक यह मौसमी बीमाररयों से रक्ा करने ्वाले प्राचीन 
उपाय भी हैं। हमारे समु्ायों ने मौसम के अनुरूप ऐसी खाद्य 
परंपराएँ र्वकरसत की हैं, रजनमें शरीर को गमदि रखने, पाचन शबकत 
को बनाए रखने और रोग प्ररतरक्ा तंत्र को सरक्रय रखने की अद्भुत 
क्मता है।
प्रकृरत से सीखा गया यह ज्ान न तो रकसी और्धालय में रलखा 
है, न ही रकसी पाठ्यक्रम में पिाया जाता है, लेरकन यह जी्वन के 
अनुभ्व और सामूरहक चेतना से उपजा है। ्वरादि ऋतु में उपयोग 
रकए जाने ्वाले पारंपररक आहार—जैसे कं्-मूल, मोटछे अनाज, 
और्धीय ्वनसपरतयाँ और सिानीय परमपरागत सब्जयाँ आज भी 
आर््वासी जी्वनशैली का अरभन्न रहससा हैं। यही परंपराएँ उनहें 
मानसून की बीमाररयों से लड़ने की शबकत ्ेती हैं और आ्धुरनक 
औरर्धयों पर रनभदिरता को कम करती हैं।
परंपरयाग्त खयानपयान 
आर््वासी समु्ायों का खानपान महज़ भोजन की वय्वसिा नहीं, 
बबलक प्रकृरत के साि समन्वय और पीरियों से संरचत पारंपररक 
ज्ान का जी्वंत उ्ाहरर है। इनका आहार ऋतु की प्रकृरत, सिानीय 
संसा्धनों की उपल््धता और शरीर की आ्वशयकताओं को धयान में 
रखते हुए र्वकरसत हुआ है। र्वशेरकर ्वरादि ऋतु में जब ्वाता्वरर 
में नमी, संक्रमर और मौसमी बीमाररयों का खतरा अर्धक होता है, 
तब यह खानपान शरीर की रोग प्ररतरो्धक क्मता को सु्ृि करने में 
रनरादियक भूरमका रनभाता है।
कं्-मूल और पारंपररक ्वनसब्जयाँ, जैसे पु्वाड, रतालू कं्, 

रडमडी, लूररया, कं् गोला, बांस, जेडा (कमल की जड़छे), रजन, 
कूर, बोखला (बोकना), साटा (्लैक रपंगर्वड), रककोड़ा, 
नाली साग, काचरी और पापड़ी आर् इस मौसम में जंगलों और 
आसपास के प्राकृरतक क्ेत्रों से प्रापत की जाती हैं। ये ्वनसपरतयाँ 
फाइबर, लौह तत्व (आयरन) और प्राकृरतक एंटीऑकसीडेंट से 
भरपूर होती हैं, जो पाचन को बेहतर बनाने के साि-साि शरीर की 
भीतर से सफाई करती हैं और रोगों से लड़ने की क्मता बिाती हैं।
लौकी, तुरई, लाल रभनडी, ग्वार, ् ेशी टमाटर और ् ेशी रभंडी जैसी 
हरी सब्जयाँ इस मौसम में आर््वासी िाली का अरभन्न रहससा होती 
हैं। इनकी तासीर हलकी होती है, रजससे ये पेट को आराम ्ेती हैं 
और अपच या गैस जैसी समसयाओं से बचा्व करती हैं।
मोटछे अनाज, जैसे मकका, को्रा, रागी, बट्ी, काली कामो् 
्धान), पािररया (्धान) और कुरी को ्वरादि ऋतु में र्वशेर रूप 
से प्रािरमकता ्ी जाती है। यह अनाज न के्वल पोरर से भरपूर 
होते हैं, बबलक इनकी गमदि तासीर शरीर को मानसून की ठंडक और 
संक्रमर से सुररक्त रखती है। ये ्धीमी गरत से पचते हैं, रजससे लंबे 
समय तक ऊजादि रमलती है और भूख की बार-बार आ्वशयकता 
नहीं पड़ती।
खाद्य ्वसा के स्ोत भी परंपरागत रूप से चुने गए हैं- जैसे ्ेसी 
घी, महुआ का तेल और सरसों का तेल। ये न के्वल भोजन को 
स्वार्षट बनाते हैं, बबलक शरीर में गमनी बनाए रखने, आंतररक अंगों 
की सुरक्ा करने और पोरक तत्वों के अ्वशोरर को बेहतर बनाने 
में म्् करते हैं।
्ालों की र्वर्व्धता-जैसे चना, तुअर, मूंग, उड़् और च्वला-
आर््वासी आहार का आ्वशयक अंग हैं। ्वरादि ऋतु में इनका 
उपयोग रखचड़ी, सूप या पतले पक्वानों के रूप में रकया जाता है, 
रजससे यह सुपाचय भी रहते हैं और शरीर को उच् गुर्वतिा का 
प्रोटीन भी प्रापत होता है।
रोग प्रक्तरोिि क्म्तया बढयाने ्वयाले परंपरयाग्त उपयाय
•	 परमपरागत कािा और पेय - तुलसी, रगलोय, नीम, अ्रक, 
 काली रमचदि और शह् से बने कािछे का से्वन बाररश में आम 
 है। इससे स्नी-खांसी, ज्वर और ्वायरल संक्रमर से बचा्व 
 होता है।
•	 भुनी हल्ी और ् ू्ध का से्वन - हल्ी में करकयूरमन नामक तत्व 
 होता है जो प्ररतरो्धक क्मता को बिाता है और स्नी-जुखाम 
 होने से बचाता है।
•	 सतिू और भुना चना - यह शरीर में ऊजादि बनाए रखते हैं, पेट को 
 हलका रखते हैं और मौसम की मार से सुरक्ा ्ेते हैं।
•	 नींबू और आँ्वला - र्वटारमन C से भरपूर यह खाद्य सामग्री 
 मानसून में संक्रमर से रक्ा करती है।
•	 रोटी – मकका, को्रा, रागी, बट्ी, काली कामो् ्धान), 
 पािररया (्धान) और कुरी या बाजरे की 
•	 मोटी रोटी के - साि लहसुन-हरी रमचदि का चटपटा चटनी, ् ा् 
 और ्ही, जो पाचन में सहायक होती है।
•	 राबड़ी या पतली रखचड़ी - बच्ों और बुजुगषों के रलए पाचन में 
 सहायक, हलकी लेरकन पोरर से भरपूर होती है।
•	 को्रा और भात -  यह बरसात के मौसम में मबषतक को शांत 
 करने और शरीर को रोगमुकत बनाए रखने के रलए उपयुकत हैं।
आकद्वयासी समुदयायों िया परमपरयाग्त ज्यान 
यहां के आर््वासी समु्ाय ऋतुओं के अनुरूप अपने जी्वन की 
गरत और भोजन ्ोनों को ब्लना आ्वशयक हैं। ्वरादि ऋतु में 

जब नमी बिती है और पाचन क्मता कम हो जाती है, तब ये 
हलके, सुपाचय और और्धीय गुरों से युकत खाद्य प्ािषों का से्वन 
करते हैं। उ्ाहरर के रलए, मकका की रोटी और ्ा्, को्ो की 
रखचड़ी, कद्दू-तुरई जैसी सब्जयाँ तिा कािछे का से्वन आम है। यह 
सब हमारी पारंपररक जी्वनशैली का रहससा है, जो न तो पुसतकों 
में पिा गया है, न आ्धुरनक र्वज्ान द्ारा रसखाया गया है, बबलक 
अनुभ्व और प्रकृरत के साि जुड़ा्व से उपजा है। हमें रनरंतर हमारे 
जी्वन में इनका उपयोग जारी रखे, साि ही इनके फाय्े बच्ों और 
यु्वाओ को बताए तारक यह कई हमारे जी्वन से ्ूर न हो।
पयारंपररि बीमयाररयों िी पहचयान और जड़ी-बूटी उपचयार – 
हमारे क्ेत्र के जंगलों और पोरर बाड़ी (पारंपररक घरेलू बगीचों) में 
पाई जाने ्वाली सैकड़ों जड़ी-बूरटयों को समु्ाय पहचानता है और 
उनकी और्धीय र्वशेरताओं का उपयोग करता है। तुलसी, रगलोय, 
अ्रक, काली रमचदि, न्वली (एक सिानीय कं्), नीम, ्धतूरा, 
बा्ल रोग जड़ी, रबच्ू बूटी और लूरी जैसे पौ्धों का उपयोग 
बुखार, पेट ््दि, स्नी-खांसी, ्सत और अनय मौसमी रोगों के रलए 
रकया जाता है, इनहें समु्ाय पारंपररक उपचार र्वर्धयाँ ्धीरे-्धीरे 
भूलता जा रहा है, अब समय है इनहें पुन हमारे जी्वन का रहससा 
बनाए तारक आरिदिक बचत का रासता हमारे रलए खुल जाये |
•	 रगलोय और तुलसी का कािा बुखार और ्वायरल संक्रमर में।
•	 ्धतूरा और नीम की परतियों का ्धुआँ मच्रों को भगाने और 
 ्वाता्वरर की शुरर् में।
•	 अ्रक-लहसुन, महुआ, चना और गुड़ का रमश्रर शरीर में गमनी 
 बनाए रखने और खांसी-जुकाम में उपयोगी।
सयामूकहि रसोई और देखभयाल िी संसिृक्त - आर््वासी 
समाजों में संकट का समय के्वल वयबकतगत नहीं होता; ्वह पूरे 
समु्ाय का होता है। र्वशेरकर ्वरादि ऋतु में, जब बीमाररयाँ फैलने 
लगती हैं या परर्वार आरिदिक तंगी में होता है, तब समु्ाय एकजुट 
होकर “सामूरहक रसोई” या “सांझी रसोई” की परंपरा रनभाता है। 
कई गाँ्वों में मरहलाएँ रमलकर भोजन बनाती हैं और जरूरतमं् 
परर्वारों के रलए भोजन उपल््ध कराती हैं।  साि ही जहाँ रकसी की 
बीमारी, मृतयु या संकट की घड़ी में घर-घर से आटा, स्जी, नमक 
और घी इकट्ा कर भोजन तैयार रकया जाता है और पूरे मोहलले 
में बाँटा जाता है। इससे न के्वल पोरर सुरनबशचत होता है, बबलक 
सामारजक भा्वनाएँ और सामूरहकता भी सशकत होती िी । लेरकन 
्वतदिमान में यह कई ् ेखने को नहीं रमलता है, हमारे पास अभी समय 
है, इनहें ्वापस समु्ाय और परर्वार का रहससा बनाए तारक हमारी 
संसकृरत, परमपरा जीर्वत रह सके ।
ज्यान िया मौकखि हस्तयां्तरण - इस क्ेत्र में परंपरागत ज्ान का 
संग्रहर लेखन के बजाय अनुभ्व और सं्वा् के माधयम से होता 
आया है। ्वृर् मरहलाएँ–रजनहें गाँ्व में ‘्ाय’ या ‘जड़ी बूटी ्वाली 
मां’ कहा जाता है–बच्ों और यु्वाओं को खेतों, जंगलों और रसोई 
के जररए यह ज्ान हसतांतररत करती हैं। अब यु्वाओ बच्ों की इन 
माताओ ्े ्ूररयां होती जा रही है, अब हमें इस ज्ान और परमपरा 
को पुन: परर्वार ए्वं समु्ाय का रहससा बनाना हैI 
पोषि आहयार परंपरयाएँ और बच्ों िया स्वयास्थय
•	 माताओं द्ारा पारंपररक पोषण देना - गर्भवती और 
 सतनपान कराने वाली माताओं को ‘लडडू’, ‘मेथी, महुआ, 
 गोंद, धननयाँ के लड्डू जैसे आयरन, कैल्शियम और ऊजा्भ से 
 ररपूर खाद्य प्ािदि है, बच्ों के र्वकास में सहायक होते है इनहें 
 इस मौसम में अपनाते रहे।

•	 बच्ों िे कलए कमकस आहयार - ज्वार, को्ो, उड़्, मूंग, 
 चना, मूंगफली, रतल और गुड़ से बना रमश्रर बच्ों की रोग 
 प्ररतरो्धक क्मता को बिाता है।
्वषयाथि ऋ्तु में क्वशेष सया्वियाकनययाँ और परंपरयाग्त उपचयार
•	 पानी को उबालकर पीने की परंपरा - संक्रमर से बचा्व के रलए 
 उबला पानी, नीम की डंडी डालकर रखने की पर्रत।
•	 रसर पर तेल लगाना और नहाना: सरसों के तेल से मारलश और 
 स्ान (नीम-परतियों ्वाला पानी) शरीर को साफ और स्वसि  
 रखता है।
•	 नंगे पां्व चलने से बचना - कीड़छे-मकोड़ों और संक्रमर से 
 बचा्व के रलए चपपल या पैरों पर तेल लगाकर चलने की 
 परंपरा।
परंपरयाग्त खयानपयान और जल्वयायु परर्व्तथिन से अनुिूलन
जल्वायु परर्वतदिन से मानसून का स्वरूप ब्ल रहा है, लेरकन 
आर््वासी खानपान की लचीलापन इसे सहन करने में म्् करता 
है। पारंपररक फसलें कम जल में उगती हैं, पोरर प्र्ान करती हैं 
और ्वरादि में आसानी से पचती हैं।
्व्तथिमयान चुनौक्तययाँ और पयारंपररि ज्यान िी पुनसियाथिपनया
•	 बाज़ार आ्धाररत खानपान और ‘जंक फूड’ के बिते प्रभा्व ने 
 पारंपररक भोजन को पी्छे कर र्या है।
•	 पारंपररक ज्ान पीरियों में टूट रहा है, रजससे ्वरादि ऋतु में 
 बीमाररयाँ बिती जा रही हैं।
•	 य्ुवा पीिी को यह ज्ान हसतांतररत करना और सकूलों, आंगनबारड़यों 
 में शारमल करना अरन्वायदि है।
समयाियान और समुदयाय आियारर्त पहल
•	 ‘खानपान, पोरर ए्वं स्वास्थय स्वराज’ जैसे अरभयानों/ पहलों 
 को बिा्वा ्ेना।
•	 समु्ाय सतर संगठन बाल स्वराज, सक्म समूह ए्वं ग्राम 
 स्वराज समूह में पारंपररक रसोई और खान-पान पर रनयरमत 
 सं्वा् रकया जाना चारहए ।
•	 सिानीय बीजों, सब्जयों और खाद्य ्वनों का संरक्र।
•	 परमपरागत ओरर्ध आ्धाररत ज्ान को यु्वाओ के साि साझा 
 करना ।
्वरादि ऋतु में रोगों से मुकाबले के रलए आर््वासी समु्ायों का 
खानपान और परंपरागत ज्ान अमूलय है। यह न के्वल रोग 
प्ररतरो्धक क्मता को मजबूत करता है, बबलक समूचे जी्वन ्शदिन 
को प्राकृरतक लय में बनाए रखने में सहायक होता है। आ्वशयकता 
है रक हम इस ज्ान को रफर से स्वीकारें, आगे बिाएँ और आने 
्वाली पीरियों को इसका महत्व समझाएँ।

बच्चों की नशक्ा और सुरक्ा में ग्ाम स्वराज समुह ए्वं पररजिचों की रूनमका

्वरा्भ ऋतु में परमपरागत ज्ाि और पौरण में परमपराओं का महत्व

कनषिषथि
राजसिान, गुजरात और मधयप्र्ेश में आर््वासी बच्ों 
की रशक्ा और सुरक्ा का स्वाल के्वल सकूल या कानून 
का नहीं है, यह उनके जी्वन अर्धकार, संसकृरत की 
रनरंतरता और भर्वषय के आतमरनभदिर समाज की नीं्व है। 
जब तक हम आर््वासी बच्ों को उनकी भारा, संसकृरत और 
पररबसिरतयों के अनुरूप रशक्ा और सुरक्ा नहीं ्ेंगे, तब तक 
उनके साि नयाय नहीं होगा। यह समय है जब सरकार, समाज 
और संगठन रमलकर इस र्शा में ठोस और सं्वे्नशील क्म 
उठाएं।
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वाहन चलाते समय हेलमेट उपयोग करने के साथ गाड़ी की सपीड कम ही रखे... कयोंकक पररवार आपकी प्रकतक्ा में है...... 

“हार िहीं मािूंगी, ठहर िहीं जाउंगी”

परपंरागत सरंक्ण,  परपंराए,ँ  ज्ाि और बाररश का मौसम 

ग्रामीर भारत में जब रकसी लड़की की शा्ी कम उम्र में हो जाती 
है, तो आम तौर पर उसकी रशक्ा, स्वतंत्रता और सपनों पर र्वराम 
लग जाता है। मगर कु् लोग होते हैं जो इन रुका्वटों को चुनौती 
्ेते हैं और न रसफ्क अपने जी्वन की र्शा ब्लते हैं बबलक पूरे 
समाज के रलए एक नई राह बना ्ेते हैं। ऐसी ही एक प्रेररासप् 
मरहला हैं – कमला बेन। आज उनहें राजसिान के बांस्वाड़ा रजले 
में घाटोल खंड के हनुमानपुरा गां्व में सभी लोग “बीज माता” के 
नाम से जानते हैं।
कमला बेन की कहानी न के्वल आतमरनभदिरता की रमसाल है, 
बबलक यह सामारजक ब्ला्व, पारंपररक ज्ान और रटकाऊ र्वकास 

के मूलयों की एक गूंजती हुई आ्वाज़ है। यह कहानी हमें बताती है 
रक संसा्धनों की कमी और सामारजक सीमाओं के बीच भी यर् 
जज़़बा और समपदिर हो, तो ब्ला्व संभ्व है।
शुरुआ्ती जी्वन और चुनौक्तययाँ
कमला बेन का जनम एक ग्रामीर परर्वार में हुआ जहाँ परंपराएं और 
सामारजक मानयताएं लड़रकयों के सपनों से बड़ी मानी जाती िीं। 
रशक्ा का महत्व बहुत सीरमत िा, खासकर बेरटयों के रलए। के्वल 
13 ्वरदि की आयु में उनका र्व्वाह एक रकसान परर्वार में कर र्या 
गया। र्व्वाह के बा् घरेलू रजममे्ाररयों और सामारजक अपेक्ाओं 
ने रशक्ा के द्ार लगभग बं् कर र्ए।
हालाँरक रकसमत ने उनहें एक ऐसा सािी र्या, रजसने उनकी क्मता 
को पहचाना और प्रोतसारहत रकया। उनके परत कांरतलाल मईड़ा ने 
हर मोड़ पर उनका समिदिन रकया, और यही साि उनके जी्वन की 
र्शा को ब्लने ्वाला सारबत हुआ। परत-पत्ी ने साि रमलकर 
खेती की रजममे्ाररयाँ संभालीं, करठनाइयों का सामना रकया, और 
समय-समय पर र्हाड़ी मज्ूरी तक भी करनी पड़ी। लेरकन कमला 
बेन के भीतर हमेशा कु् नया सीखने और समाज के रलए कु् 
करने की ललक बनी रही।

सक्म समूह से जुड़या्व और प्रेरणया िया आरंभ
साल 2019 में, जब ्वाग्धारा संसिा ने हनुमानपुरा गां्व में ‘सक्म 
समूह’ की शुरुआत की, तब कमला बेन की रजज्ासा ने उनहें इस 
पहल से जोड़ र्या। इस समूह का उद्ेशय िा – गां्व को पारंपररक 
खेती और स्वराज की ओर ले जाना। यह पहल बाजार-रनभदिरता 
को कम करने और समु्ाय के आतमरनभदिर बनने की र्शा में एक 
मजबूत क्म िी।
कमला बेन ने इस मंच को एक अ्वसर की तरह रलया। उनहोंने खेती 
से जुड़छे पारंपररक तरीकों, बीजों के संरक्र, खा् रनमादिर, पशुपालन 
और रमट्ी की गुर्वतिा बनाए रखने जैसी चीजों पर गहरी समझ 
र्वकरसत करनी शुरू की। ्वाग्धारा के सहयोग से उनहोंने कृरर को 
के्वल जीर्वका नहीं, बबलक एक आं्ोलन के रूप में अपनाया।
िृकष में न्वयाचयार: क्वक्वि्तया, देसी ज्यान और जैक्वि बदलया्व
हनुमानपुरा गां्व में अर्धकांश रकसान पारंपररक रूप से एक ही 
प्रकार की फसल उगाते िे, रजससे न के्वल भूरम की उपजाऊता 
घट रही िी, बबलक रकसानों की आम्नी भी सीरमत रह जाती िी। 
कमला बेन ने इस परंपरा को चुनौती ्ी।
उनहोंने अपने ्ोटछे से खेत में र्वर्व्ध फसलें उगाना शुरू रकया – 
जैसे सब्जयाँ, अनाज, और्धीय पौ्धे और ्ेसी बीजों की फसलें। 
उनहोंने रासायरनक खा्ों की जगह जैर्वक खा् जैसे गोबर, नीम, 

और ्ेसी सामग्री से बनी खा् का प्रयोग करना शुरू रकया।
उनकी मेहनत रंग लाई। जहाँ पहले ्वे के्वल घरेलू उपयोग के रलए 
खेती करती िीं, अब ्वे हर महीने 6000 से अर्धक की कमाई 
सब्जयों और अनय उतपा्ों से करने लगीं। उनकी खेती का मॉडल 
्धीरे-्धीरे गां्व के अनय रकसानों के रलए भी उ्ाहरर बनने लगा।
बीजों िी दे्वी – “बीज मया्तया” िी उपयाकि
कमला बेन ने खेती की एक सबसे मूलभूत और उपेरक्त कड़ी 
को पहचाना – बीज संरक्र। उनहें यह समझ में आया रक अच्छे 

और ्ेसी बीजों की अनुपल््धता गां्व के रकसानों की सबसे बड़ी 
समसया िी। उनहोंने इस र्शा में ठोस काम शुरू रकया।
उनहोंने ्ेशी बीजों का संग्रह और संरक्र करना शुरू रकया। आज 
उनके पास 32 से अर्धक ्ेशी बीजों की रकसमें हैं – जैसे बाजरा, 
ज्वार, उड़्, चना, मूंग, मकका, को्रा, लाल रभंडी, लौकी, करेले, 
ग्वारफली, रमचदि, टमाटर, मूंगफली, हल्ी, अ्रक, लहसुन आर्।
कमला बेन इन बीजों को न के्वल खु् उगाती हैं, बबलक उनहें गां्व 
के अनय रकसानों को रन:शुलक या बेह् कम लागत पर भी उपल््ध 
कराती हैं। आज गां्व में जब भी रकसी को बीजों की जरूरत होती 
है, तो पहला नाम रलया जाता है – कमला बेन का। यही कारर है 
रक उनहें स्ेहपू्वदिक अब “बीज माता” कहा जाता है।
पयारंपररि औषिीय ज्यान िया पुनरुद्धयार
खेती के साि-साि कमला बेन ने पारंपररक और्धीय ज्ान को 
भी अपनाया और उसे पुनजनीर्वत रकया। उनके परत कांरतलाल ने 
अपनी ्ा्ी और माँ और रपता से आयु्वदेर्क जड़ी-बूरटयों का ज्ान 
प्रापत रकया िा। इस जोड़ी ने उस ज्ान को गां्व की मरहलाओं और 
बच्ों तक पहुंचाने का काम शुरू रकया।
कमला बेन अब मरहलाओं को यह रसखाती हैं रक कैसे तुलसी, 
रगलोय,न्वली, नीम, सहजन, हल्ी,जैसी औरर्धयाँ सा्धारर 
बीमाररयों में कारगर होती हैं। और आगे बताती हैं रक रकस तरह 
घरेलू उपायों से ््वाइयों पर रनभदिरता कम की जा सकती है।
मकहलया सशलक्तिरण िी नयाकयिया
कमला बेन की सबसे बड़ी उपलब््धयों में से एक है – गां्व की 
मरहलाओं में आतमर्वश्वास और नेतृत्व की भा्वना का संचार। 
उनहोंने 19 मरहलाओं को साि लेकर “सक्म मरहला समूह” का 
गठन रकया। इस समूह की मरहलाएं अब न के्वल खेती में सहयोग 
करती हैं, बबलक बीजों का संरक्र, खा् रनमादिर, घरेलू औरर्धयों 

का उपयोग और गाँ्व के अनय परर्वाररयो को ज्ान ्ेने की भी 
रजममे्ारी संभाल रही हैं।
अब कमला बेन ग्राम पंचायत की बैठकों में भाग लेती हैं, जहाँ 
्वे रशक्ा, मरहला स्वास्थय, स्वच्ता, और पयादि्वरर जैसे मुद्ों 
पर खुलकर बात करती हैं। जहाँ कभी मरहलाएं पंचायत तक नहीं 
पहुंचती िीं, ्वहां अब कमला बेन जैसी मरहलाएं नीरतयों और 
रनरदियों में भागी्ारी रनभा रही हैं।
समयाज पर प्रभया्व और वययापि परर्व्तथिन
कमला बेन की इस यात्रा ने कई सतरों पर गहरा प्रभा्व डाला है। 
उनकी पहल ने न के्वल उनके परर्वार को आरिदिक रूप से मजबूत 
रकया, बबलक पूरे गां्व में एक सामूरहक ब्ला्व की नीं्व रखी:
•	 पारंपररक और जैर्वक खेती को पुनजनीर्वत रकया गया
•	 ्ेशी बीजों का संरक्र और र्वतरर सुरनबशचत हुआ
•	 मरहलाओं की भागी्ारी और नेतृत्व को बिा्वा रमला
•	 स्वास्थय और पोरर के प्ररत जागरूकता फैली
•	 सिानीय अिदिवय्वसिा को मजबूती रमली
कमला बेन की कहानी यह ्शादिती है रक सीरमत संसा्धनों के बीच 
भी असा्धारर ब्ला्व संभ्व है – बशतदे आतमर्वश्वास, सीखने 
की इच्ा, और सामु्ारयक सहयोग हो। उनहोंने न के्वल बाल 
र्व्वाह जैसे सामारजक बं्धनों को तोड़ा, बबलक यह भी रसर् रकया 
रक मरहलाएं यर् चाहें, तो खेती, नेतृत्व और न्वाचार में अग्ररी 
भूरमका रनभा सकती हैं।
आज कमला बेन एक रकसान भर नहीं हैं – ्वे एक आं्ोलन, एक 
ब्ला्व की रमसाल हैं। कमला बेन  कहती है रक असली ब्ला्व 
रकसी सरकार या योजना से नहीं, बबलक समाज के मूल से आता है, 
जहाँ एक मरहला अपने खेत से न के्वल अन्न उपजाती है, बबलक 
पूरे समाज को संसकार, स्वराज और संबल ्ेती है।

आर््वासी समु्ायों ने प्रकृरत के साि सहजी्वन का एक अनूठा 
ररशता सैकड़ों ्वरषों से कायम रखा है , आर््वासी  परर्वारों ने बाररश 
के मौसम में जल, मृ्ा, बीज, ्वन, पशु, स्वास्थय और पाररबसिरतकी  
संरक्र के रलए परंपरागत उपाय र्वकरसत रकए हैं। ये उपाय के्वल 
तकनीकी समा्धान नहीं हैं, बबलक जी्वन जीने का ्शदिन, सामु्ारयक 
उतिर्ारयत्व और प्रकृरत के प्ररत गहरी श्रर्ा का प्रतीक है, जो आज 
जल्वायु संकट के ्ौर में भी हमें रटकाऊ और नयायपूरदि संसा्धन 
उपयोग का मागदि र्खाते हैं।
आर््वासी समु्ायों की ये प्रिाएँ न के्वल पयादि्वररीय संरक्र की 
्ृबषट से महत्वपूरदि हैं, बबलक सामारजक एकता, सांसकृरतक रनरंतरता 
और आरिदिक आतमरनभदिरता को भी बिा्वा ् ेती हैं। इस लेख में हम इन 
परंपराओं को नौ प्रमुख श्रेररयों में र्वभारजत कर र्वसतार से समझेंगे, 
जो बाररश के मौसम में हमारे समु्ाय द्ारा अपनाई जाती हैं।
जल संरक्र की परंपराएँ
1. ्वषयाथि पू्वथि मरमम्त और जल नीक्त सं्वयाद बैठि 
मानसून  आगमन से पहले आर््वासी समु्ाय सामूरहक श्रम के 
माधयम से जल संरक्र संरचनाओं की मरममत करते हैं। तालाबों 
की खु्ाई, तटबं्धों की मरममत और नारलयों/नालों की सफाई को 
सामु्ारयक रजममे्ारी माना जाता है। इस प्ररक्रया को ‘जल-नीरत 
सं्वा् बैठक’ के तहत रनयोरजत रकया जाता है, रजसमें गाँ्व के लोग 
एकत्र होकर जल संरक्र की ररनीरत बनाते हैं। उ्ाहरर के रलए, 
समु्ाय में सक्म समूह, ग्राम स्वराज समूह, बाल स्वराज समूह,  
कृरर ए्वं आर््वासी स्वराज संगठन की बैठक, यह एक सामारजक 
और सांसकृरतक आयोजन होता है, रजसमें सभी आयु ्वगदि के लोग 
रहससा लेते हैं। यह प्रिा सामु्ारयक एकता को भी प्रोतसारहत करती है।
2. ्तयालयाब, बयाँि और चेिडेम, एकनिट – जल िया सयामूकहि 
संग्रहण
आर््वासी समु्ाय ने जल संरक्र के रलए अनेक परंपरागत संरचनाएँ 
र्वकरसत की हैं। आर््वासी समु्ाय ‘चेकडछेम, नालों की सफाई, 
्ोटी-बड़ी नहरों की सफाई, मेड़बं्ी, नाड़ी और ‘तालाब’ जैसी 
संरचनाओं का रनमादिर और सफाई करते हैं। ये संरचनाएँ ्वरादि जल 
को संग्ररहत करती हैं और सूखे के समय खेती, पशुपालन और घरेलू 
उपयोग के रलए जल उपल््ध कराती हैं। समु्ाय द्ारा परमपरागत 
हलमा कर बनाए गए तालाब, चेकडछेम  न के्वल जल संचय करते 
हैं, बबलक भूजल सतर को बिाने में भी म्् करते हैं। ये संरचनाएँ 
सिानीय रमट्ी और पतिरों का उपयोग करके बनाई जाती हैं, जो कम 
लागत में प्रभा्वी होने के साि-साि पयादि्वरर के अनुकूल भी हैं।
मृदया संरक्ण िी क्वकिययाँ
मेड़बंदी
आर््वासी क्ेत्र में पहाड़ी िलान ्वाले खेतों पर मेड़ बनाई  जाती  हैं। 
ये संरचनाएँ ्वरादि जल को रोककर रमट्ी के कटा्व को रनयंरत्रत करती 
हैं। समु्ाय में इन र्वर्धयों का उपयोग करके रमट्ी की उ्वदिरता को 
बनाए रखते हैं। मेड़बं्ी करने से जल ्धीरे-्धीरे रमट्ी में ररसता है, 
रजससे भूजल सतर बिता है और फसलों को पयादिपत नमी रमलती है। 
यह काम आर््वासी समु्ाय रनरंतर बाररश के मौसम में करते है । 
बाररश में अगर ऐसा नही करते है तो खेत की मृ्ा पोरर क्मता कम 
होती है और फसल ख़राब होने की अर्धक समभा्वना रहती है । हमें 
यह तरीके अपनाते रहना चारहए साि ही यु्वाओ और बच्ों को इसके 
बारे में जानकारी ्ेते रहे ।
खे्तों में खयाखरया और अद्य पकत्यों िया ढिया्व
आर््वासी समु्ाय  बाररश के र्नों में समु्ाय फसल अ्वशेरों जैसे 
खाखरा और अनय परतियों को खेतों में फैलाकर रमट्ी में नमी बनाए 
रखते हैं। यह र्वर्ध रमट्ी की उ्वदिरता को बिाने के साि-साि ्वरादि जल 
के ्वाषपीकरर को कम करती है। इस प्रिा से रमट्ी की जैर्वक सामग्री 
में सु्धार होता है, रजससे फसल उतपा्कता बसिर रहती है। लेरकन 
्वतदिमान में यह कम होती जा रही है । अब हमें इसे जीर्वत करने के 
रलए पुन: पहल करने की आ्वशयकता है।
बीज संरक्ण िी परंपरयाएँ

मानसून से पहले आर््वासी गाँ्वों में बीजों का आ्ान-प्र्ान एक 
महत्वपूरदि परंपरा है। र्वशेर रूप से मरहलाएँ  को्रा, रागी, मुंग, उड़्, 
तुअर और सब्जयों जैसे पारंपररक बीजों को संररक्त करती हैं। अच्ी 
बाररश होने पर एक ्ुसरे को ्ेते है तारक समु्ाय में सिानीय ्ेशी  
बीजों की आ्वशयकताओ का समा्धान आसानी से हो जाता है और 
पैसे की बचत होती है, लेरकन आज कई परर्वार बीजों के संरक्र 
को भूलते जा रहे है । हमें हमारी इन परमपराओ को समु्ाय में पुन: 
जीर्वत करने की जरूरत है । जैसे मरहलाएँ बीजों को रमट्ी के घड़ों, 
लकड़ी के बकसों, कपड़छे में लटकाना या गोबर-नीम रमश्रर से लेरपत 
सिानों में सुररक्त रखती हैं। साि इनके संरक्र की परमपरागत र्वर्धयों 
को यु्वा पीिी तक पहुँचाना जरुरी है तारक यह हमारे समु्ाय के रलए 
आने ्वाले समय में जीर्वत रह सके । यह प्रिा बीजों को आद्रता और 
कीड़ों से बचाती है। ये र्वर्धयाँ न के्वल बीजों को संररक्त करती हैं, 
बबलक खाद्य संप्रभुता को भी सुरनबशचत करती हैं।
्वन और जै्व क्वक्वि्तया संरक्ण
बाररश का मौसम के्वल ्धरती को हररयाली की चा्र नहीं ओिाता, 
बबलक यह समय ्वनयजी्वों और पेड़-पौ्धों के पुनजनी्वन का भी होता 
है। हमारे आर््वासी समु्ायों में ्वरादि ऋतु को प्रकृरत के साि गहन 
संबं्ध और सामंजसय के प्रतीक रूप में ्ेखा जाता है। इसी मौसम में 
समु्ायों की ्वन संरक्र की परंपराएं और भी सजी्व हो उठती हैं।
हमारे आर््वासी क्ेत्र में सर्यों पुरानी मानयताओं और परंपराओं के 
अनुसार पेड़ों की कटाई, र्वशेरकर ्वरादि ऋतु में, पूरी तरह प्ररतबर् 
होती है। ऐसा इसरलए नहीं रक के्वल कानून ऐसा कहता है, बबलक 
इसरलए रक हमारी संसकृरत ने प्रकृरत को ‘माता’ के रूप में स्वीकार 
रकया है। ्वरादि के र्नों में ये ्वनय क्ेत्र र्वरभन्न जी्वों – जैसे गाय, 
जंगली सुअर, नीलगाय, परक्यों और कीट-पतंगों – की सुररक्त 
शररसिली बन जाते हैं। इस मौसम में पेड़ नई परतियों से ल् जाते 
हैं, नये बीज अंकुररत होते हैं और भूरम की उ्वदिरता भी  पुनदिजागृत 
होती है। ऐसे समय में जंगल की सुरक्ा करना जी्वन चक्र को सुचारु 
बनाए रखने के रलए अतयंत आ्वशयक होता है। यह हमारी समु्ाय की 
पहचान है बाररश में इनकी रक्ा और सुरक्ा हमारा कतदिवय है | हमारे 
बुजुगषों द्ारा पीिी ्र पीिी यह रशक्ा ्ी गई है रक “्वन हैं तो जी्वन 
है”। इसके संरक्र की प्रिा और र्वर्धयों को ्वतमादिन में यु्वाओ तक 
पहुँचाने की आ्वशयकता है, कयोंरक कई यु्वा ्वन संरक्र के महत््व 
को समझ नही पाते है । 
ऋतु आ्धाररत ्वन उपयोग आर््वासी समु्ाय मानसून में ्वन उपज 
जैसे तें्ू पतिा, महुआ, आम, गु्ा, सीताफल और रटमरू जैसे 
बीजों को एकत्र नहीं करते, तारक ्वनसपरतयों का पुनजदिनन हो सके। 
चयारयागयाह संरक्ण और परंपरयाग्त चयारया भंडयारण
मानसून का मौसम के्वल हररयाली का नहीं, बबलक पशु्धन के रलए 
भी जी्वन्ायी अ्वसर लेकर आता है। इस मौसम में प्रकृरत स्वयं चारा 
उगाती है, रजससे चारागाह पुनजनीर्वत होते हैं। हमारे परंपरागत समु्ाय  
ने सर्यों से ्वरादि ऋतु के इस चक्र को समझते हुए ऐसे तरीके अपनाए 
हैं जो पशुपालन को सिारयत्व, सुरक्ा और पोरर प्र्ान करते हैं।
इन परंपराओं में सबसे महत्वपूरदि है चारागाहों का संरक्र। जैसे ही 
मानसून शुरू होता है, समु्ाय द्ारा सामूरहक रनरदिय लेकर गोचर भूरम 
में पशुओं की चराई पर असिायी रूप से रोक लगा ्ी जाती है। इसका 
उद्ेशय है - घास को रफर से पनपने और मजबूत होने का समय ्ेना। 
इस रोक को समु्ाय की आसिा और सामारजक अनुशासन के रूप 
में ्ेखा जाता है, रजसे सभी स्सय गंभीरता से पालन करते हैं। यह 
रोक के्वल वय्वसिा नहीं, बबलक प्राकृरतक संसा्धनों के प्ररत सममान 
और संरक्र का प्रतीक है। कु् सपताह या महीनों के बा् जब घास 
पयादिपत हो जाती है, तब चररबर् चराई की अनुमरत ्ी जाती है तारक 
भूरम पर अर्धक ्बा्व न पड़छे।
चारागाहों के साि-साि, समु्ायों में चारे का पारंपररक संग्रहर भी 
एक महत्वपूरदि प्ररक्रया है। मरहलाएँ इस कायदि की प्रमुख सं्वाहक 
होती हैं। ्वरादि के समय पनपी कोमल और पौबषटक घास को समय 
रहते चुनकर, साफ सिान पर सुखाती हैं। इस सूखे चारे को बाँस की 

टोकरी, रमट्ी की कोठी या लकड़ी के मचान पर संररक्त रकया जाता 
है। यह संग्रहर बरसात बा् के महीनों में पशुओं के रलए एक सुररक्त 
और पोररयुकत चारे का स्ोत बनता है। इसके साि ही, घर के पास 
चारे की उपल््धता मरहलाओं की मेहनत को भी कम करती है।
इन ्ोनों र्वर्धयों का रमलाजुला लाभ यह होता है रक एक ओर तो 
चारागाहों की ्ीघदिकारलक उतपा्कता बनी रहती है, और ्ूसरी ओर 
पशुओं के रलए मानसून बा् के महीनों में भी चारे की कमी नहीं होती। 
पशुओं का स्वास्थय बेहतर रहता है, ्ुग्ध उतपा्न में ्वृरर् होती है 
और पशु्धन पर आरश्रत आजीर्वका सुररक्त बनी रहती है।
ब्लते मौसम और अरनयंरत्रत चराई जैसे: काररों से पशुपालन संकट 
में है, ऐसे में इन परंपरागत तरीकों को रफर से अपनाना समय की माँग 
है। ये के्वल पुराने अभयास नहीं, बबलक आज के सं्भदि में भी पूरदितः 
प्रासंरगक और प्रभा्वी समा्धान हैं। समु्ाय यर् इन र्वर्धयों को पुनः 
जागरूकता और सहभारगता के साि अपनाए, तो पशुपालन एक बार 
रफर से आतमरनभदिर, पयादि्वरर-अनुकूल और रटकाऊ बन सकता है।
स्वयास्थय और जल स्वचछ्तया संरक्ण
्वरादि ऋतु के्वल खेतों और ्वनों के रलए ही नहीं, बबलक मान्व 
स्वास्थय के रलए भी एक रनरादियक समय होता है। यह ्वह समय 
होता है जब पानी से बिने ्वाले रोगों का खतरा बि जाता है और 
स्वच्ता की उपेक्ा गंभीर बीमाररयों को जनम ्े सकती है। लेरकन 
हमारे पारंपररक समु्ायों ने इस खतरे को बहुत पहले से पहचाना और 
ऐसे उपायों को अपनाया जो आज भी स्वास्थय और स्वच्ता संरक्र 
के श्रेषठ उ्ाहरर हैं। यर् इनहें पुनः सरक्रय रकया जाए, तो न के्वल 
बीमाररयों से बचा जा सकता है, बबलक सामूरहक रज़ममे्ारी की भा्वना 
भी मजबूत होती है।
पेयजल स्ो्तों िी प्रयािृक्ति सुरक्या
कुएँ, बा्वड़ी और अनय जल स्ोत ्वरषों से ग्रामीर जी्वन की ्धुरी रहे 
हैं। इन स्ोतों को के्वल पानी भरने की जगह नहीं, बबलक जी्वन्ारयनी 
सिान माना जाता रहा है। इसीरलए इनहें शुर् और सुररक्त रखने के 
रलए पारंपररक तरीकों का सहारा रलया गया। कुओं के चारों ओर 
तुलसी, नीम और अनय और्धीय पौ्धे लगाए जाते िे, जो ह्वा को 
शुर् करने के साि-साि आसपास के कीटों को भी ्ूर रखते हैं। नीम 
का जी्वारुरो्धी गुर ्वाता्वरर को रोगमुकत बनाए रखने में सहायक 
होता है।
कुएँ की ्ी्वारों पर गोबर और नीम की परतियों का लेप रकया जाता 
िा। गोबर में प्राकृरतक जी्वारुनाशक गुर होते हैं और नीम का रमश्रर 
उसे और प्रभा्वशाली बना ्ेता है। यह परंपरा कुएँ के पानी को 
कीटारु ररहत बनाए रखने में म्् करती िी। यह सरल, ससता और 
प्रभा्वशाली तरीका आज के आ्धुरनक जल शो्धन उपायों के सामने 
भी रटकाऊ र्वकलप बन सकता है।
्वषयाथि जल से संक्रमण रोिने िी सयामूकहि रीक्त
मानसून से पहले गाँ्वों में सफाई अरभयान चलाने की परंपरा िी, 
जो के्वल एक स्वच्ता कायदि नहीं बबलक पूरे गाँ्व की सामूरहक 
सहभारगता का प्रतीक िा। नारलयों की सफाई, जमे हुए कचरे का 
रनषकासन और कीचड़ युकत सिानों पर राख और चूने का र्ड़का्व 
रकया जाता िा। राख नमी सोखने में म्् करती है और कीटों के 
प्रजनन को रोकती है, ्वहीं चूना जी्वारु और ्वायरस को नषट करने 
का काम करता है। यह परंपरा गां्व के ्वाता्वरर को रोगमुकत और 
मानसून के रलए तैयार करने का पारंपररक र्वज्ान िा।
आज जब जल जरनत बीमाररयाँ बच्ों, बुजुगषों और गभदि्वती मरहलाओं 
पर खासा प्रभा्व डालती हैं, तब इन परंपरागत उपायों को पुनः अपनाना 
अतयंत आ्वशयक है। न के्वल इन उपायों का प्रचार-प्रसार होना 
चारहए, बबलक समु्ाय के हर ्वगदि - र्वशेरकर मरहलाओं, बच्ों और 
यु्वा समूहों को इन गरतर्वर्धयों में शारमल रकया जाना चारहए।
सयामयाकजि और सयांसिृक्ति संरक्ण
्वरादि ऋतु के्वल कृरर का मौसम नहीं है, बबलक यह सामारजक और 
सांसकृरतक चेतना को भी सजी्व करता है। हमारी परंपराएँ प्राकृरतक 
आप्ाओं और पयादि्वररीय असंतुलन का उतिर के्वल तकनीक से 

नहीं, बबलक आसिा, सामूरहकता और सांसकृरतक अरभवयबकत से ्ेती 
आई हैं। इनहीं परंपराओं में एक अनोखी परंपरा है ्धाड़ प्रिा, जो ्वरादि 
नही  होने पर मरहलाओं द्ारा रनभाई जाती है।
जब लंबे समय तक ्वरादि नहीं होती और खेत सूखने लगते हैं, तब 
मरहलाएँ पुरुरों के ्वसत्र, जैसे पगड़ी, ्धोती, और पुरुर प्रतीक जैसे 
लट्, तल्वार और डंडछे लेकर समूह में गाँ्व के मागषों पर रनकलती हैं। 
्वे इंद्र ्े्व को प्रसन्न करने के रलए नृतय-गान करती हैं, प्रतीकातमक 
प्र्शदिन करती हैं और यह भा्व प्रकट करती हैं रक “अब पानी नहीं 
आया, तो हम युर् के रलए तैयार हैं।” यह आक्रोश नहीं, बबलक सृजन 
के रलए की गई सांसकृरतक प्रािदिना होती है। यह प्रिा रसफ्क ्वरादि की 
पुकार नहीं, बबलक सामारजक एकजुटता, मरहलाओं की नेतृत्वकारी 
भूरमका और जल संरक्र की चेतना को उजागर करती है।
इसी तरह, सामु्ारयक श्रम की परंपरा भी ्वरादि ऋतु में जी्वंत हो 
जाती है। गाँ्व के तालाब, चबूतरे, मेड़, कुंड और पोखर जैसी जल 
संरचनाएँ सामूरहक श्रम से बनाई और मरममत की जाती हैं। यह 
प्ररक्रया के्वल श्रम नहीं, बबलक पारंपररक जल-संरक्र ज्ान का पीिी 
्र पीिी हसतांतरर है। बच्े, यु्वा, मरहलाएँ और बुजुगदि सभी रमलकर 
श्रम करते हैं। बुजुगदि बताते हैं रक रमट्ी की पकड़ कैसी होनी चारहए, 
रकस र्शा में पानी मोड़ना है, और रकस जगह ्वृक् लगाने से ढलान 
नहीं कटछेगा। 
आ्धुरनकता के कारर ये परंपराएँ ्धीमी होती जा रही हैं, तब इनहें 
पुनजनीर्वत करने की आ्वशयकता है। ्धाड़ जैसी सांसकृरतक 
अरभवयबकतयाँ के्वल परंपरा नहीं, बबलक सामूरहक चेतना और 
प्राकृरतक नयाय का सं्ेश हैं। 
बयाररश में सुरक्या िी परंपरया, घरों िी संरचनया और पयारंपररि 
ज्यान
्वरादि ऋतु में जब नर्याँ उफान पर होती हैं, खेतों में पानी भर जाता है 
और हर ओर नमी का साम्राजय ्ा जाता है, तब घर न के्वल रहने 
की जगह, बबलक सुरक्ा और बसिरता का प्रतीक बन जाते हैं। हमारे 
आर््वासी समु्ायों ने सर्यों से ऐसे घरों की रचना की है, जो के्वल 
मौसम की मार से बचाते नहीं, बबलक प्राकृरतक आप्ाओं के प्ररत 
उनकी समझ और ्ूर्रशदिता को ्शादिते हैं।
हमारे समु्ायों की एक प्रमुख र्वशेरता यह है रक ्वे घरों की नीं्व 
सामानय भूरम सतर से काफी ऊँची बनाते हैं। इसका उद्ेशय ्वरादि के 
पानी को घर में प्र्वेश करने से रोकना होता है। ऊँचाई पर बनी यह नीं्व 
बाि और पानी जमा्व की बसिरत में घर की रक्ा करती है | ्ी्वार- 
फशदि की नमी से नुकसान  को रोकती है। साि ही, घर के चारों ओर 
पानी की रनकासी के रलए ढलान बनाई जाती है, रजससे पानी  आसानी 
से बाहर रनकल सके।
घर के भीतर गोबर और रमट्ी का रमश्रर फशदि पर रनयरमत रूप से 
लेपा जाता है। गोबर में जी्वारुरो्धी गुर होते हैं और यह रमट्ी के 
साि रमलकर नमी को संतुरलत करता है, फशदि को ठंडा और साफ 
बनाए रखता है। यह लेप ्ीमक, कीड़ों और ्ुगगं्ध को भी ्ूर रखता 
है। इस पारंपररक तकनीक से घर लंबे समय तक रटकाऊ और स्वसि 
्वाता्वरर ्वाला बना रहता है।
सकूलों, स्वराज समुह और रजला मंच के माधयम से इन परंपराओं 
को पुनजदिनन की आ्वशयकता है। यु्वाओं को इन प्रिाओं से जोड़कर 
पयादि्वरर संरक्र को बिा्वा र्या जा सकता है।

आर््वासी समु्ायों द्ारा अपनाई गई परंपरागत संरक्र र्वर्धयाँ 
के्वल तकनीकी उपाय नहीं हैं, बबलक एक ऐसी जी्वनशैली का 
रहससा हैं जो प्रकृरत को माता के समान सममान ्ेती है। जल, 
रमट्ी, बीज, ्वन, पशु, स्वास्थय और संसकृरत—ये सभी एक 
सामंजसयपूरदि ताने-बाने में जुड़छे हैं। आज के आ्धुरनक र्वकास 
के मॉडल, जो प्रकृरत का ्ोहन करते हैं, के र्वपरीत, आर््वासी 
परंपराएँ हमें “संरक्ण से समृकद्ध” का मागदि र्खाती हैं। इनहें 
संररक्त करना न के्वल सांसकृरतक उतिर्ारयत्व है, बबलक भा्वी 
पीरियों के रलए एक आ्वशयक रन्वेश भी है।

कृनर ए्वं आनि्वासी स्वराज संगठि सहयोग इकाई की गनतन्वनधयां
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पररचय: भारतीय जी्वनशैली और आयु्वदे् में रगलोय का सिान 
्वैसा ही है जैसा एक संरक्क ्वृक् का होता है – जो चुपचाप जी्वन 
्ेता है। संसकृत में इसे “अमृता” कहा गया है, रजसका अिदि है – 
अमृत्व ्ेने ्वाली। यह बेलनुमा औरर्ध न के्वल हमारी परंपराओं 
में गहराई से जुड़ी है, बबलक आज भी ग्रामीर भारत की रसोई, खेत, 
और घरेलू उपचार की पहली पसं् बनी हुई है। 
कगलोय िया हमयारी परंपरया से जुड़या्व: गां्वों में जब रकसी को 
बार-बार बुखार आता िा, तो बुजुगदि रबना ्ेर रकए रगलोई की डंडी 
तोड़ लाते िे। “रगलोय उबालो, पीलो, ्ेखो कैसे बुखार भागता 
है” – ऐसी कहा्वतें हम बचपन से सुनते आए हैं। यह परंपरा रसफ्क 

एक इलाज नहीं, बबलक हमारे पू्वदिजों की प्राकृरतक रचरकतसा पर्रत 
पर आसिा का प्रतीक रही है। रगलोय का उपयोग रपतृपक् में रपंड्ान 
के पतिल बनाने, गौ-पूजन, और नागपंचमी जैसे लोक प्वषों में भी 
होता रहा है। यह हमें प्रकृरत और लोक ्धमदि के साि हमारे ररशते की 
गहराई का अहसास कराता है।
कगलोय िया महत्व: आ्धुरनक र्वज्ान भी अब रगलोय के महत्व 
को स्वीकार कर चुका है। यह एक शबकतशाली रोग प्ररतरो्धक 
क्मता बिाने ्वाला पौ्धा है, जो शरीर की रोग प्ररतरो्धक क्मता 
को मजबूत करता है। डेंगू, मलेररया, ्वायरल बुखार जैसे रोगों 
में इसके से्वन से तेज़ी से लाभ रमलता है। इसके अला्वा यह 
म्धुमेह, पाचन संबं्धी समसयाएं, त्वचा रोग, तिा जोड़ो के ््दि में 
भी अतयंत प्रभा्वकारी है। यह रजस पेड़ पर चिती है, उस ्वृक् के 
कु् गुर भी इसके अं्र आ जाते हैं। इसीरलए नीम के पेड़ पर 
चिी रगलोय सबसे अच्ी मानी जाती है। आ्धुरनक आयु्वदे्ाचायषों 
(रचरकतसाशारत्रयों) के अनुसार रगलोय नुकसान्ायक बैकटीररया 
से लेकर पेट के कीड़ों को भी खतम करती है। टीबी रोग का कारर 
बनने ्वाले ्वाले जी्वारु की ्वृरर् को रोकती है। आंत और यूरीन 
रससटम के साि-साि पूरे शरीर  को प्रभार्वत करने ्वाले रोगारुओं 
को भी यह खतम करती है।
कगलोय िे औषिीय गुण, फयायदेः रगलोय ;गल्वेल एक प्रकार 
की बेल है जो आमतौर पर जगंलों-झारड़यों में पाई जाती है। प्राचीन 
काल से ही रगलोय को एक आयु्वदेर्क औरर्ध के रुप में इसतेमाल 
रकया जाता रहा है। रगलोय के फाय्ों को ्ेखते हुए ही हाल के 

कु् सालों से अब लोगों में इसके प्ररत जागरुकता बिी है और अब 
लोग रगलोय की बेल अपने घरों में लगाने लगे हैं। हालांरक अभी 
भी अर्धकांश लोग रगलोय की पहचान ठीक से नहीं कर पाते हैं। 
आपकी जानकारी के रलए बता ्ें रक रगलोय की पहचान करना 
बहुत आसान है। इसकी परतियों का आकार पान के पतिों के जैसा 
होता है और इनका रंग गािा हरा होता है। आप रगलोय को सजा्वटी 
पौ्धे के रुप में भी अपने घरों में लगा सकते हैं।
रगलोय को गुडूची, अमृता आर् नामों से भी जाना जाता है। आयु्वदे् 
के अनुसार रगलोय की बेल रजस पेड़ पर चिती है उसके गुरों को 
भी अपने अं्र समारहत कर लेती है, इसरलए नीम के पेड़ पर चिी 
रगलोय की बेल को औरर्ध के रलहाज से स्वयोतिम माना जाता है। 
इसे नीम रगलोय के नाम से जाना जाता 
कगलोय में पयाए जयाने ्वयाले पोषि ्तत्व: रगलोय में रगलोइन 
नामक गलूकोसाइड और टीनोसपोररन, पामेररन ए्वं टीनोसपोररक 
एरसड पाया जाता है। इसके अला्वा रगलोय में कॉपर, आयरन, 
फॉसफोरस, रजंक,कैबलशयम और मैगनीज भी प्रचुर मात्रा में रमलते 
हैं।  
कगलोय िे औषिीय गुण: आयु्वदे् के अनुसार रगलोय की 
परतियां, जड़ें और तना तीनो ही भाग सेहत के रलए बहुत गुरकारी 
हैं लेरकन बीमाररयों के इलाज में सबसे जया्ा उपयोग रगलोय के 
तने या डंठल का ही होता है। रगलोय में बहुत अर्धक मात्रा में 
एंटीऑकसीडेंट पाए जाते हैं साि ही इसमें एंटी-इंफलेमेटरी और 
कैंसर रो्धी गुर होते हैं। इनहीं गुरों की ्वजह से यह बुखार, पीरलया, 
गरठया, डायरबटीज, क्ज, एरसरडटी, अपच, मूत्र संबं्धी रोगों 
आर् से आराम र्लाती है। बहुत कम औरर्धयां ऐसी होती हैं जो 
्वात, रपति और कफ तीनो को रनयंरत्रत करती हैं, रगलोय उनमें 
से एक है। रगलोय का मुखय प्रभा्व  टॉबकसन (र्वरैले हारनकारक 
प्ािदि) पर पड़ता है और यह हारनकारक टॉबकसन से जुड़छे रोगों को 
ठीक करने में असर्ार भूरमका रनभाती है।
कगलोय िया से्वन िैसे िरें: आज के समय में अर्धकांश लोगों 

को रगलोय के फाय्े तो पता हैं लेरकन उनहें रगलोय की से्वन र्वर्ध 
नहीं पता होती है। आमतौर पर रगलोय का से्वन आप इन तीन रूपों 
में कर सकते हैं - रगलोय सत्व, रगलोय जूस या रगलोय स्वरस 
और रगलोय चूरदि।
कगलोय िे फयायदे: रगलोय डायरबटीज, क्ज और पीरलया समेत 
कई गंभीर बीमाररयों के इलाज में उपयोगी है। रगलोय या गुडूची 
के गुरों के कारर ही आयु्वदे् में इसका नाम अमृता रखा गया 
है रजसका मतलब है रक यह औरर्ध रबलकुल अमृत समान है। 
आयु्वदे् के अनुसार पाचन संबं्धी रोगों के अला्वा रगलोय सांस 
संबं्धी रोगों जैसे रक असिमा और खांसी से भी आराम र्लाने में 
काफी फाय्ेमं् है। इस लेख में हम आपको रगलोय के फाय्ों के 
बारे में र्वसतार से बता रहे हैं।
डयायकबटीज : रगलोय हाइपोगलाईसेरमक एजेंट की तरह काम करती 
है और टाइप-2 डायरबटीज को रनयंरत्रत रखने में असर्ार भूरमका 
रनभाती है। रगलोय जूस ्लड शुगर के बिछे सतर को कम करती 
है,इंसुरलन का स्ा्व बिाती है और इंसुरलन रेरजसटेंस को कम 
करती है। इस तरह यह डायरबटीज के मरीजों के रलए बहुत उपयोगी 
औरर्ध है।  
खुरयाि और से्वन िया ्तरीिया: डायरबटीज के रलए आप ् ो तरह 
से रगलोय का से्वन कर सकते हैं।
कगलोय जूस: ्ो से तीन चममच रगलोय जूस (10-15 मी.ली.) 
को एक कप पानी में रमलाकर सुबह खाली पेट इसका से्वन करें।
कगलोय चूणथि: आ्धा चममच रगलोय चूरदि को पानी के साि र्न में 
्ो बार खाना खाने के एक से डछेि घंटछे बा् लें।
डेंगू :  डेंगू से बचने के घरेलू उपाय के रुप में रगलोय का से्वन 
करना सबसे जया्ा प्रचरलत है। डेंगू के ्ौरान मरीज को तेज 
बुखार होने लगती  हैं। रगलोय में मौजू् एंटीपायरेरटक गुर बुखार 
को जल्ी ठीक करते हैं साि ही यह इमयुरनटी बूसटर की तरह काम 
करती है रजससे डेंगू से जल्ी आराम रमलता है।
खुरयाि और से्वन िया ्तरीिया: डेंगू होने पर ्ो से तीन चममच 
रगलोय जयूस  को एक कप पानी में रमलाकर र्न में ्ो बार खाना 
खाने से एक-डछेि घंटछे पहले लें। इससे डेंगू से जल्ी आराम रमलता 
है।
अपच : अगर आप पाचन संबं्धी समसयाओं जैसे रक क्ज, 
एरसरडटी या अपच से परेशान रहते हैं तो रगलोय आपके रलए बहुत 
फाय्ेमं् सारबत हो सकती है। रगलोय का कािा, पेट की कई 
बीमाररयों को ्ूर रखता है। इसरलए क्ज और अपच से ्ुटकारा 
पाने के रलए रगलोय का रोजाना से्वन करें।
खुरयाि और से्वन िया ्तरीिया: आ्धा से एक चममच रगलोय 
चूरदि को गमदि पानी के साि रात में सोने से पहले लें। इसके रनयरमत 
से्वन से क्ज, अपच और एरसरडटी आर् पेट से जुड़ी समसयाओं 
से जल्ी आराम रमलता है।
खयाँसी : अगर कई र्नों से आपकी खांसी ठीक नहीं हो रही है 
तो रगलोय का से्वन करना फाय्ेमं् हो सकता है। रगलोय में 
एंटीएलरजदिक गुर होने के कारर यह खांसी से जल्ी आराम र्लाती 
है। खांसी ्ूर करने के रलए रगलोय के कािछे का से्वन करें।
खुराक और से्वन का तरीका: खांसी से आराम पाने के रलए रगलोय 
का कािा बनाकर शह् के साि उसका से्वन करें। इसे र्न में ्ो 
बार खाने के बा् लेना जया्ा फाय्ेमं् रहता है।
बुखयार : रगलोय में ऐसे एंटीपायरेरटक गुर होते हैं जो पुराने से पुराने 
बुखार को भी ठीक कर ्ेती है। इसी ्वजह से मलेररया, डेंगू और 
स्वाइन फलू जैसे गंभीर रोगों में होने ्वाले बुखार से आराम र्लाने 
के रलए रगलोय के से्वन की सलाह ्ी जाती है। 
खुराक और से्वन का तरीका: बुखार से आराम पाने के रलए 
रगलोय घन्वटी (1-2टैबलेट) पानी के साि र्न में ्ो बार खाने 
के बा् लें।

पीकलयया: पीरलया के मरीजों को रगलोय के ताजे पतिों का रस 
रपलाने से पीरलया जल्ी ठीक होता है। इसके अला्वा रगलोय के 
से्वन से पीरलया में होने ्वाले बुखार और ््दि से भी आराम रमलता 
है। रगलोय स्वरस  के अला्वा आप पीरलया से रनजात पाने के रलए 
रगलोय सत्व का भी इसतेमाल कर सकते हैं।
खुरयाि और से्वन िया ्तरीिया: एक से ्ो चुटकी रगलोय सत्व 
को शह् के साि रमलाकर र्न में ्ो बार नाशते या कु् खाने के 
बा् लें। एनीरमया: शरीर में खून की कमी होने से कई तरह के रोग 
होने लगते हैं रजनमें एनीरमया सबसे प्रमुख है। आमतौर पर मरहलायें 
एनीरमया से जया्ा पीरड़त रहती हैं। एनीरमया से पीरड़त मरहलाओं 
के रलए रगलोय का रस काफी फाय्ेमं् है। रगलोय का रस का 
से्वन शरीर में खून की कमी को ्ूर करता है और इमयुरनटी क्मता 
को मजबूत बनाती है।
खुरयाि और से्वन िया ्तरीिया: ्ो से तीन चममच (10-15रम.
ली.) रगलोय जयूस को शह् या पानी के साि र्न में ्ो बार खाने 
से पहले लें।
त्वचया िे कलए गुणियारी: रगलोय त्वचा संबं्धी रोगों और एलजनी 
को ्ूर करने में भी सहायक है। अरट्डकेररया में त्वचा पर होने ्वाले 

चकतिे हों या चेहरे पर रनकलने ्वाले कील मुंहासे, रगलोय इन 
सबको ठीक करने में म्् करती है।  
इसतेमाल करने का तरीका  त्वचा संबं्धी समसयाओं से आराम पाने 
के रलए गुडूची के तने का पेसट बना लें और इस पेसट को सी्धे 
प्रभार्वत रहससे पर लगाएं। यह पेसट त्वचा पर मौजू् चकतिे, कील-
मुंहासो आर् को ्ूर करने में सहायक है।  
गकठयया: रगलोय में एंटी-आिदिराइरटक गुर होते हैं। इनहीं गुरों के 
कारर रगलोय गरठया से आराम र्लाने में कारगर होती है। खासतौर 
पर जो लोग जोड़ों के ््दि से परेशान रहते हैं उनके रलए रगलोय का 
से्वन करना काफी फाय्ेमं् रहता है।  
खुरयाि और से्वन िया ्तरीिया: गरठया से आराम र्लाने में 
रगलोय जयूस और रगलोय का कािा ्ोनों ही उपयोगी हैं। अगर आप 
रगलोय जयूस का से्वन कर रहे हैं तो ्ो से तीन चममच (10-15 
रम.ली.) रगलोय जूस को एक कप पानी में रमलाकर सुबह खाली 
पेट इसका से्वन करें। इसके अला्वा अगर आप कािछे का से्वन 
कर रहे हैं तो  रगलोय का कािा बनाकर उसमें शह् रमलाएं और 
र्न में ्ो बार खाने के बा् इसका से्वन करें। 

असिमया: रगलोय में एंटी-इंफलेमेटरी गुर होने के कारर यह सांसो 
से संबंर्धत रोगों से आराम र्लाने में प्रभा्वशाली है। रगलोय या 
गुडूची कफ को रनयंरत्रत करती है साि ही साि इमयुरनटी पॉ्वर को 
बिाती है रजससे असिमा और खांसी जैसे रोगों से बचा्व होता है 
और फेफड़छे स्वसि रहते हैं।   
खुरयाि और से्वन िया ्तरीिया: असिमा से बचा्व के रलए 
रगलोय चूरदि में मुलेठी चूरदि रमलाकर शह् के साि र्न में ्ो बार 
इसका से्वन करें। यह रमश्रर सांसो से जुड़ी अनय समसयाओं से 
आराम र्लाने में भी कारगर है।
ली्वर िे कलए फयायदेमंद: अर्धक शराब का से्वन ली्वर को 
कई तरीकों से नुकसान पहुंचाता है। ऐसे में गुडूची सत्व या रगलोय 
सत्व का से्वन ली्वर के रलए टॉरनक की तरह काम करती है। यह 
खून को साफ करती है और एंटीऑकसीडेंट एंजाइम का सतर बिाती 
है। इस तरह यह ली्वर के कायदिभार को कम करती है और ली्वर 
को स्वसि रखती है। रगलोय के रनयरमत से्वन से ली्वर संबं्धी 
गंभीर रोगों से बचा्व होता है।
खुरयाि और से्वन िया ्तरीिया:  एक से ्ो चुटकी रगलोय सत्व 
को शह् के साि रमलाकर र्न में ्ो बार इसका से्वन करें।
इमयूकनटी बूसटर िे रूप में : रगलोय रस, आं्वला और एलो्वेरा 
रस के साि लेने पर यह एक प्राकृरतक टॉरनक का कायदि करता है।
धयान ्ें: रगलोय का से्वन सीरमत मात्रा में करें। गभदि्वती मरहलाएं 
और ्ोटछे बच्े इसके प्रयोग से पहले रचरकतसकीय सलाह लें।
कगलोय लगयाने िया ्तरीिया 
रगलोय एक बेल है जो आसानी से रकसी सहारे (जैसे पेड़, बांस, 
या जाल) पर चि सकती है। इसे आप अपने आंगन, खेत की मेड़, 
बाड़ी या घर की बाड़ पर लगा सकते हैं।
क्वकि : बरसात के मौसम (जुलाई–अगसत) में इसकी करटंग 6-8 
इंच लंबाई की लेकर सी्धे रमट्ी में लगा ्ें।
अच्ी जल रनकासी ्वाली ज़मीन चुनें । ्ाया या हलकी ्धूप ्वाली 
जगह इसके रलए उतिम होती है।

कगलोय िी देखभयाल िैसे िरें?
रगलोय सहज रूप से उगने ्वाली बेल है, लेरकन अगर आप इससे 
अच्ी गुर्वतिा और मात्रा में लाभ लेना चाहते हैं तो इसकी रनयरमत 
्ेखभाल आ्वशयक है। नीचे रगलोय की ्ेखभाल से जुड़ी मुखय 
बातें र्वसतार से ्ी गई हैं:
सही सियान िया चुनया्व
•	 सहयारया आ्वशयि: रगलोई एक लता (बेल) है, इसरलए 
 इसे चिने के रलए सहारे की आ्वशयकता होती है। आप इसे 
 पेड़, लकड़ी की जाली, ्ी्वार या बांस के खंभों के पास लगा 
 सकते हैं।
•	 अद्धथि छयाययादयार सियान: इसे ऐसी जगह लगाएं जहां हलकी ्धूप 
 आती हो। बहुत तेज ्धूप से इसकी परतियां मुरझा सकती हैं।
2. पयानी देनया (कसंचयाई वय्वसिया)
•	 गममी में: सपताह में 2–3 बार पानी ्ें।
•		 बरसया्त में: प्राकृरतक ्वरादि पयादिपत होती है, लेरकन पानी का 
 जमा्व न हो इसका धयान रखें।
•	 सदमी में: ज़रूरत के अनुसार ही पानी ्ें; अर्धक नमी से तना 
 सड़ सकता है।
पोषण
रगलोय सामानय रमट्ी में भी उगती है, लेरकन जैर्वक खा् (जैसे 
गोबर खा् या ्वमनी कमपोसट) का र्वकास एक महीने में एक बार 
होता है। रासायरनक खा् का उपयोग न करें।
 कटाई-्ंटाई (प्रूरनंग)
बेल बहुत तेजी से फैलती है, इसरलए हर 2-3 महीने में उसकी 
सामानय जड़ी-बूरटयों को काट ्ेना चारहए। इससे पौ्धे की ऊजादि 
मुखय बेल और परतियों के र्वकास में लगती है।
रोग ए्वं िीट कनयंत्रण

रगलोय पर आम तौर पर कोई असर नहीं पड़ता है, लेरकन कभी-
कभार अगर कोई रोग या कीड़ो का प्रकोप आ जाये  तो, ऐसे में 
नीम तेल (नीम ऑयल) का र्डका्व करें - यह जैर्वक रसायन 
है।  रोगग्रसत परतियों को तुरंत हटा ्ें।
बेल िी न्वीनीिरण प्रकक्रयया
•	 हर 2-3 साल में पुरानी बेल को ् ांटकर नई शाखाओं से तैयार 
 करना चारहए।
•	 आप पुरानी बेल की करटंग से भी नया पौ्धा तैयार कर सकते हैं।
गमले में कगलोय िैसे उगयाएं (अगर जगह िम हो)
•	 रगलोई को बड़छे रसरेरमक या रमट्ी के गमले में उगाया जा सकता है।
•	 गमले में जल रनकासी के रलए नीचे ् छे् होना चारहए।
•	 60% रमट्ी + 30% गोबर खा् + 10% रेत का रमश्रर 
 उपयुकत रहता है।

रगलोय एक ऐसी और्धीय बेल है जो न के्वल हमारे स्वास्थय 
के रलए उपयोगी है, बबलक पयादि्वररीय संतुलन बनाए रखने और 
जल्वायु परर्वतदिन के प्रभा्वों को कम करने में भी एक भूरमका 
रनभा सकती है। आज जब पूरी ्ुरनया पयादि्वररीय संकटों और 
जल्वायु ब्ला्वों से जूझ रही है, ऐसे में पारंपररक और्धीय पौ्धों 
की उपयोरगता और प्रासंरगकता और भी बि गई है।
कगलोय और पययाथि्वरण संरक्ण : रगलोय की र्वशेरता यह है रक 
यह बहुत कम संसा्धनों में पनप जाती है- न जया्ा खा् चारहए, न 
अर्धक पानी, और न ही रासायरनक र्ड़का्व। इसका सी्धा अिदि 
है रक रगलोय जैसी जैर्वक फसलें पयादि्वरर को प्र्ूररत रकए रबना 
प्राकृरतक संसा्धनों का संरक्र करती हैं।
मुखय योगदयान:
•	 रमट्ी की उ्वदिरता बनाए रखना: रगलोय की जड़ें रमट्ी को 
 पकड़कर कटा्व से बचाती हैं और जैर्वक खा् के साि इसे 
 उपजाऊ बनाए रखती हैं।
•	 रासायरनक मुकत खेती को बिा्वा: इसके उतपा्न में रासायरनक 
 खा् और कीटनाशकों की आ्वशयकता न के बराबर होती है, 
 रजससे ज़मीन और जल स्ोत प्र्ूरर से बचते हैं।
•	 प्राकृरतक जै्व र्वर्व्धता को सहारा: रगलोय परक्यों, म्धुमबकखयों 
 और अनय कीटों के रलए आश्रय और भोजन का स्ोत बनती है।
जल्वयायु परर्व्तथिन िे प्रभया्वों िो िम िरने में सहयायि : 
रगलोय जैसी और्धीय बेल जल्वायु परर्वतदिन के बिते प्रभा्वों — 
जैसे असामानय ्वरादि, तेज गमनी, और कीट प्रकोप — के समय में 
अर्धक सहनीय पाई गई हैं।
प्रभया्वशयाली पहलू :
•	 गममी और सूखे िो सहने िी क्म्तया : रगलोय कम पानी में 
 भी जीर्वत रहती है, रजससे यह जल संकटग्रसत क्ेत्रों में भी 
 उगाई जा सकती है।
•	 ्तेजी से बढने ्वयाली बेल: इसका तेज र्वकास ह्वा को शुर्
 करने में सहायता करता है और सिानीय तापमान को रनयंरत्रत 
 करता है।
•	 हरर्त आ्वरण में ्वृकद्ध: अर्धक पौ्धारोपर से ्वायुमंडलीय 
 काबदिन डाइऑकसाइड का सतर कम होता है, रजससे काबदिन 
 रसंक का रनमादिर होता है।
ग्रयामीण समुदयायों िे कलए प्रिृक्त आियारर्त समयाियान : 
जल्वायु परर्वतदिन से सबसे अर्धक प्रभार्वत ग्रामीर समु्ाय हैं। 
ऐसे में रगलोय जैसी सहज और और्धीय फसलों को बिा्वा ्ेना 
न के्वल आरिदिक सुरक्ा ्ेता है, बबलक स्वास्थय और खाद्य सुरक्ा 
भी प्र्ान करता है।
ग्रयामीण लयाभ:  
•	 सिानीय सतर पर औरर्ध उपल््धता बिती है।
•	 रकचन गाड्डन में लगाकर मरहला रकसान आतमरनभदिर हो सकती हैं।
•	 रगलोय की खेती आयु्वदेर्क बाजारों के रलए अरतररकत आय का 
 स्ोत बन सकती है।
नोट: रगलोय की मात्रा बहुत पुरानी है, इसकी और्धीय गुर्वतिा 
बहुत ही बेहतर है। इसरलए एक बार इसतेमाल रकया गया संयंत्र ्वरषों 
तक उपयोगी रहता है।
रगलोय के्वल एक और्धीय पौ्धा नहीं, बबलक हमारी ग्रामीर 
जी्वनशैली, परंपरागत ज्ान और प्रकृरत से जुड़ा्व का जी्वंत 
उ्ाहरर है। ऐसे समय में जब रासायरनक ् ्वाओं पर हमारी रनभदिरता 
बि रही है, रगलोय जैसे पौ्धों की ओर लौटना आतमरनभदिरता, 
स्वास्थय और स्वाभार्वक जी्वन की र्शा में एक सशकत क्म है।
आइए, इस अमृ्त बेल िो अपनयाएं – अपने घर, खे्त और 
जी्वन में।
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