
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

गागी  
गागी मंच किशोर- किशोररयो ंिी अपनी पकििा  

अंि 02  |   अपे्रल- जून 2020  

जज़्बे िो सलाम 

अपनी बात 

जीत जायेंगे हम  
मेरे सभी गागी मंच साकियो ंिो नमसे्त. 

िोरोना िाल असल में हमारा परीक्षा िाल है. 

सू्कल िी परीक्षाएं तो नही,ं किनु्त यह हमारी 

असल परीक्षा है. हमें इस परीक्षा में पास होना ही 

है. हमें खुद िी, अपने घर पररवार िी सुरक्षा 

िरते हुए खुद िो सफल साकबत िरना है. यह 

समय बहुत िकिन है, जब हम कपछले िई कदनो ं

से बाहर नही ं कनिल पा रहे और आगे भी पता 

नही कि ये लॉिडाउन और हमारे सू्कल िब 

खुलेंगे.  

मेरी आप सभी से अपील है कि अनावश्यि घर 

से बाहर नही ंकनिलें और प्रशासन िी बात मानें. 

बहुत ज़रूरी होने पर अगर बाहर जा रहे हैं तो 

मास्क ज़रूर पहनें. जब घर लौटे तो जूते- चप्पल 

बाहर उतारें . अपने हािो ं िो 20 सेिण्ड ति 

साबुन से अचे्छ से धोएं. उसिे बाद ही किसी चीज़ 

िो हाि लगायें.  

समय बहुत िीमती है तो घर में रहते हुए ऐसे ही 

जाने देने से बेहतर है कि इसिा उपयोग हम 

हमारे पसंद िे िाम िरने और अपने हुनर िो 

कनखारने में िरें . अपनी रूकच अनुसार नयी नयी 

चीज़ें सीखें और अन्य िो भी कसखाएं.  

यह ज़रूर है कि इस समय आप अपने दोस्तो-ं 

सहेकलयो ंसे नही ं कमल पा रहे हैं. पर आप उनसे 

सम्पिक  में ज़रूर रहे. आप समय समय पर फोन 

िरिे उनिे हाल चाल पूछते रहे और उन्हें भी 

पे्रररत िरें  कि वे इस समय िा उपयोग नया हुनर 

सीखने, किताबें पढने आकद में लगायें.  

हर एि अँधेरे िे बाद उजला सवेरा ज़रूर आता 

है. बहुत जल्दी हम सभी िी कज़न्दगी कफर से 

सामान्य हो जाएगी. तो बस, स्वयं िो सिारात्मि 

रखें. खूब हँसे मुसु्कराएं.  

आपिी सािी, 

डॉ. रश्मि शमाक  

(अकत. राज्य पररयोजना कनदेशि, कशक्षा संिुल) 

जयपुर  

इस िोरोना संिट में अध्यापिो ंिे जजे्ब िो सलाम िरते हुए श्रीगंगानगर िे कचििार श्री मस्तान 

कसंह ने बहुत अच्छी पेंकटंग बनाई है, कजसे कशक्षा कवभाग ने पोस्टर िे रूप में सम्मान भी कदया है. 

यिीनन इस समय कचकित्सिो ंऔर पुकलसिकमकयो ंिे साि िदम से िदम कमलाते हुए अध्यापि 

वगक अपनी और अपने पररवार िी कचंता न िरते हुए राष्ट्र  िी सच्ची भश्मि िर रहे हैं. वे एि साि 

आधा दजकन से ज्यादा सेवाओ ंमें पूरी मुसै्तदी िे साि जुटे हुए हैं. गागी पररयोजना पररवार अध्यापिो ं

िे इस जजे्ब िो सलाम िरता है. 

अभी िुछ ही कदनो ंपहले राजस्िान िे मुख्यमंिी महोदय ने ट्वीट िरिे अध्यापिो ंिो सच्चा यौद्धा 

बताया. उन्होनें कलखा कि इस संिट िे समय में कजस प्रिार से अध्यापि वगक समाज िी मदद िो 

आगे आया है, वह अध्यापिो ंिे प्रकत शृ्रद्धा िो और अकधि बढाता है. इस समय अध्यापि न िेवल 

घर घर जािर सेम्पल एिि िरने में प्रशासन िी सहायता िर रहे हैं बश्मि गाँव- शहर स्तर पर 

क्वारेंटीन सेंटरो ंिे सञ्चालन में पूरे समय अपनी डू्यटी कनभा रहे हैं. हर एि गाँव- पंचायत में अकधिांश 

क्वारेंटाईन सेंटर सू्कलो ंमें ही संचाकलत है और वहां मुसै्तदी िे साि अध्यापि अपना ितकव्य कनभा 

रहे हैं.  साि ही वे अपना मूल अध्यापन िा िाम नही ंभूलें है और सोश्यल मीकडया द्वारा अपने अपने 

छाि- छािो ंिे साि लगातार जुड़िर उन्हें कशकक्षत िरने िा पुनीत िायक भी जारी रखे हुए हैं.  

हमारी कजमे्मदारी बनती है कि अध्यापिो ंिो सलाम िरें  और िोरोना िे चलते उनिे साि भेदभाव 

नही ंिरें . अगर िही ंिोरोना यौद्धाओ ंिे प्रकत िुछ गलत बात फ़ैल रही है, तो उसे सुलझाने और 

खत्म िरने में हम अपनी कजमे्मदारी कनभाएं.  िोरोना से लड़ने में यही हमारा सच्चा योगदान होगा. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

अगर हमारे हाि साफ रहते हैं तो  न िेवल िोरोना बश्मि और भी िई संक्रामि 

बीमाररयो ंसे हम बच सिते हैं. हमें अपने साि साि अपने बच्चो ंिे हाि साफ़ 

रखने िी भी कजमे्मदारी है. 

हमारे हाि साफ़ और स्वच्छ रहे इसिे कलए िम से िम 20 सेिण्ड ति साबुन 

से हाि धोना ज़रूरी है. इसिे सही से्टप कनम्नानुसार है : 

 साबुन लगाने िे बाद दोनो ंहिेकलयो ंिो आपस में रगडें. 

  हाि िी अँगुकलयो ंिो पीछे िी तरफ से साफ़ िरें . 

 आगे से अँगुकलयो ंिो आपस में रगड़ िर साफ़ िरे. 

 अंगूिो िो हिेकलयो ंसे साफ़ िरें . 

 अँगुकलयो ंिे नाखूनो ंिो साफ़ िरें . 

 िलाई साफ़ िरें . 

 साफ़ पानी से हाि धोएं. 

 साफ़ सूखे िपडे से हािो ंिो पोछें या उन्हें हवा में लहरािर सुखाएं.  

हाि साफ़ - सब माफ़ 
 

 ज्यादा धूप में बच्चो ंिो नही ंखेलने दें .  

 घर िे श्मखड़िी दरवाज़े खुले रखें, ताकि हवा िा बहाव बना रहे.  

 सभी िो रोज़ नहाने िे फायदें  कगनाये और िोकशश िरें  कि बचे्च 

रोज़ नहाने िी अहकमयत िो समझें. 

 बाहर कनिलने से पहले तरल पदािक ज़रूर दें . 

 घर पर आंगनवाडी िें द्र से कमलने वाले ओआरएस घोल िा स्टॉि 

रखें. अगर िोई भी बच्चा उलटी दस्त से परेशान है तो उसे 

ओआरएस घोल बनािर कपलायें. अगर ओआरेस नही ं हो तो 

शक्कर-नमि िो गुनगुने पानी में घोलिर कपलाएं.  अगर कफर भी 

सेहत नही ंसुधरे तो उसे तत्काल अस्पताल ले जाएँ. 

 गमी िे मौसम में सांप आकद कबल में रहने वाले जानवर बाहर आ 

जाते हैं. ऐसे में अगर पास में िोई िचरा पड़ा है या पत्थर पड़े हैं तो 

उन्हें हटवा दें . ताकि इस प्रिार िे जहरीले जानवरो ं से स्वयं िो 

बचाया जा सिे. 

बैसाख मकहना लगते ही गमी ने अपने तेवर कदखाने शुरू िर कदए हैं. गकमकयो ंमें 

बच्चो ंऔर खुद िी सेहत िा खास ध्यान रखना बहुत ज़रूरी है. पर इसी िे साि 

खाने पीने िी चीज़ो ंिा ध्यान रखना ज्यादा ज़रूरी है. 

गकमकयो ंमें ज्यादातर बीमाररयाँ बासी खाने, खुले पड़े खाने या पानी से होती है. तो 

आइये जानते हैं कि हम अपने घर पर किन छोटी छोटी बातो ंिा ध्यान रखिर 

खुद िो और पररवार िो बीमार होने से बचा सिते हैं: 

 गकमकयो ंमें भोजन जल्दी खराब हो जाता है. अगर ऐसे बासी भोजन िो 

खाए तो हम बीमार हो सिते हैं. आप ध्यान रखें कि घर पररवार िे लोग  

ताज़ा भोजन ही खाएं. 

 भोजन परोसने से पहले एि बार उसे स्वयं चख लें. 

 घर में रखा सूखा राशन खुले में नही ंपड़ा हो. उसे साफ़ कडबे्ब में रखें 

और हर 15 कदन में उसिे कडब्बो ंिो साफ़ िरते रहे. कडब्बो ंिो धोने 

िे बाद खुली धुप में ज़रूर सुखाएं. 

 

आई गर्मी: रखें खान पान का विशेष ध्यान     

नो मास्क : नो एश्मिट  
पहला सुख कनरोगी िाया. इस िोरोना ने ये बात हमें अचे्छ 

से कसखा दी है. बचाव ही असली उपाय या इलाज है. ऐसे में 

बहुत ज़रूरी हो जाता है कि अगर बहुत जरुरी िाम है और 

हमें घर से बाहर जाना है तो कबना चेहरे पर मास्क लगाये, 

हमें बाहर नही ंजाना है.  

सवे बताते हैं कि घर पर िपडे िे बने तीन या दो परतो ंिे 

मास्क िीटाणुओ ंिो सांस िे रसे्त अन्दर आने से रोिने में 

िाफी सहायता िरते है.  

ध्यान रहे, इन मास्क िी परतो ंिो हमें खुले हािो ंसे नही ं

छूना है तिा रोज़ मास्क िो गरम पानी से धोिर धूप में 

सुखाना है.  इसिे कबना हमें घर से बाहर नही ंजाना है.  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

लॉिडाउन में 

माहवारी प्रबन्धन  
हम सभी जानते हैं कि इस समय हमारे सू्कल बंद है और हमें घर से 

बाहर कनिलने िी भी इजाजत नही ंहै. सरिार अलग अलग माध्यमो ंसे 

हम ति सेनेटरी नेपिीन पहँुचाने िी िोकशश िर रही है और वो मदद 

पहंुचा भी पा रही है, किनु्त एि सजग किशोरी होने िे नाते हमारी भी 

िुछ कजमे्मदाररयां बनती है. आइये, जानते हैं कि हम िैसे इस 

लॉिडाउन में हमारे माहवारी प्रबन्धन िो सहज और स्वस्ि बना सिते 

हैं.  

 अगर हमारे पास सेनेटरी नेपिीन है तो उसिा उपयोग िरें  और 

प्रकत चार- पांच घंटे में उसे बदलते रहे.  अगली माहवारी िा 

बंदोबस्त हम पहले ही िरिे रखें. अगर नेपिीन नही ंहै तो स्िानीय 

आंगनवाडी िायकिर्त्ाक से इसिी मांग िरे. उपलब्ध होने पर वे 

ज़रूर आपिो नेपिीन देंगी.  

 नेपिीन नही ंहोने िी श्मस्िकत में सबसे बेहतर उपाय है- साफ़ सूती 

हलिे रंग िा िपडा. आप इसिा उपयोग िर सिती हैं. िपडे 

िो भी चार घंटे िे अंतराल में बदलते रहे. 

 सूती िपडे िो रोज़ साबुन पानी से धोने िे बाद तेज़ धुप में सुखाएं. 

इसिे बाद ही इसे पुनः उपयोग में लें. याद रहे, इस िपडे िो 

सुखाते वि इसपर िोई अन्य िपडा नही ंडालें.  

 आप घर पर भी सूती िपडे िे पुनः उपयोग किये जाने योग्य पैड्स 

कसलिर बना सिती है.  इसे बनाना सीखने िे कलए आप यू-टू्यब 

िा सहारा ले सिती हैं. 

 हर रोज़ नहाना और कनजी अंगो ंिी सफाई िरना नही ंभूलें. 

 हर रोज़ पौकष्ट्ि भोजन िरना नही ंभूलें. आपिो याद है न, आपिी 

िाली में कतरंगा भोजन होना चाकहए. याकन दाल, सब्जी, रोटी या 

चावल और हाँ अगर घर में हो तो छाछ-दही भी उपयोग में लें.  

धारणाओ ंिे पीछे 

असल हिीित  

हम घर-समाज में िई ऐसी बातें सुनते हैं, कजनिे 

बारे में समझ नही ंपाते कि इन सुनी- सुनाई बातो ं

िा असल में िोई आधार भी है या नही.ं आइये 

जानते हैं धारणाओ ंिे पीछे िी असल हिीित... 

धारणा : असली र्मर्द रोते नही ीं है ! 

हकीकत : रोने िा आदमी या औरत होने िे साि िोई लेना देना नही ंहै. चंूकि 

समाज में रोने िो िमजोरी िे रूप में देखा जाता है, तो जब िोई लड़िा रोता है, 

तो उसे ‘िमजोर/ लड़िी’ या ‘रोदूं’ िह िर कचढाया जाता है. जब 

मकहलाएं/लड़कियां रोती नही ंहैं, तो उन्हें भी िई नामो ं से बुलाया जाता है और 

‘पत्थर कदल/खडूस’ होने िा ताना मारा जाता है. यहाँ ति कि ना-रोने वाली लड़िी 

िो ‘लड़िो ंजैसा व्यवहार िरने वाली लड़िी’ या ‘टॉमबॉय’ िे नाम से भी बुलाया 

जाता है आकद.  

धारणा : पुरुष सही-गलत रे्खने या अवधक गहराई से सोचने सर्मझने र्में अचे्छ 

होते हैं ! 

हकीकत : यह भी समाज िे द्वारा बने गई एि सोच है. पुरुषो ं िे साि जुड़े 

मानदण्ड/कनयम, भूकमिाएं और कजमे्मदाररयां हमेशा घर िे बाहर िाम िरने वाले 

व कवशे्लषण वाले िामो ंसे जुड़े होते है. अकधि अवसर होने िे िारण अकधि मुद्ो ं

पर उनिी पिड़ बनने लगती है, यही िारण है कि इन बातो ंिो पुरुष िे साि 

जोड़ा जाता है. मुद्ो ंपर गहरी समझ हमें तिक शील बनाती है – चाहे हम पुरुष हो 

या मकहला.  

धारणा : र्मवहलायें बच्ोीं को स्तनपान करा सकती है आर्र्मी नही ीं ! 

हकीकत : यह एिदम सच है. स्तनपान िेवल माँ ही िर सिती है. किनु्त, बचे्च 

से जुड़े बािी सभी िाम, जैसे – नहलाना, श्मखलाना, पालन पोषण िोई भी िर 

सिता है: चाहे वो मकहला हो या पुरुष. नने्ह बच्चो ंिे साि खेलना एि सुखद आभास 

होता है, यह सभी िो िरना चाकहए. 

धारणा : र्मवहलाओीं को ड्र े सेस पहनना ि रे्मकअप करना पसींर् है ! 

हकीकत : यह एि समाज िी बनाई धारणा है. िुछ लोगो ंिो डर ेस पहनना या 

मेिअप िरना नही ंपसंद होता है चाहे उनिा जेंडर िोई भी हो. साि ही िई 

पुरुषो ंिो सजना संवारना या मेिअप िरना पसंद भी होता है. 

धारणा : पररिार र्में पुरुषो ीं को कर्माने िाला होना चावहए, र्मवहलाओीं को नही ीं. 

िे केिल घर का कार्म करे ! 

हकीकत : यह भी एि समाज िे कनयम है, कजसमे पुरुषो ंिो िमाने और मकहलाओ ं

िो घर िे िाम िरने से जोड़ा जाता है. परनु्त शारीररि बनावट िे कहसाब से िोई 

भी बाहर जािर िमा सिता है और एि पररवार में एि से ज्यादा लोग बाहर 

जािर िमा सिते हैं. मकहलाएं हर वो िाम िर सिती है, जो एि पुरुष िर 

सिता है.  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

आपिे द्वारा भेजे कचिो ंिो यहाँ स्िान कमलेगा. तो अचे्छ अचे्छ कचि बनाइये 

और उन्हें हमें भेकजए. चयकनत कचि यहाँ प्रिाकशत किये जायेंगे. अगर आप 

िोई िकवता या िहानी या लेख भेजना चाहें तो उसिा भी स्वागत है.  

हमें इस पते पर अपनी रचना या कचि भेजें:  om@jatansansthan.org 

 

कहो, कैसी रही ? 
 

पुकलस दरवाजे पर आिर बोलती है, “दरवाज़ा खोलो.” 

पपू्प : “क्ो ंखोलंू ? “      पुकलस: “बात िरनी है.” 

पपू्प: “आप कितने लोग हो ?”   पुकलस : “हम 3 लोग हैं.” 

पपू्प: “तो आपस में बात िर लो. मेरे पास बात िरने िा टाइम नही ंहै. “ 

 

 

 

 

चाइल्डलाइन को जानें- सर्मझें  

1098 आपके वलए भी  
 आमतौर पर हम समझते हैं कि चाइल्डलाइन फोन सेवा 1098 िेवल बच्चो ंिे कलए 

हैं, जबकि ऐसा है नही.ं इस कन:शुि फोन नंबर पर 18 साल ति िे किशोर 

किशोररयां किसी भी प्रिार िी समस्या िे समाधान िे कलए फोन िर सिते हैं. 

आइये, जानते हैं, किस प्रिार िी मदद िे कलए आप इस फोन सेवा िा लाभ ले 

सिते हैं :  

सुरक्षा : अगर आप किसी भी प्रिार िा संिट महसूस िर रहे हैं तो तत्काल इस 

नंबर पर फोन िरें . आप अपने किसी सािी िी सहायता िे कलए भी फोन िर 

सिते हैं. आपिा नाम गुप्त रखा जायेगा. अगर आप पर शादी िरने िे कलए दबाव 

डाला जा रहा है तो भी फोन िर सिते हैं. 

वशक्षा-स्वास्थ्य : अगर आपिे घर वाले आपिो आगे िी पढ़ाई से रोि रहे हैं तो 

उन्हें समझाने िे कलए (िाउंकसकलंग) आप इस सेवा िा लाभ ले सिते हैं. इस में भी 

आपिी पहचान गुप्त रखी जायेगी. अगर आपिो किताबो,ं यूकनफामक आकद सम्बन्धी 

िोई चुनौती है, तब भी आप फोन िर सिते हैं.  

िीि इसी प्रिार अगर आप अस्पताल जाना चाहते हैं किनु्त आपिे घर वाले 

आपिा इलाज नही ंिरवा रहे, या आप अपनी बीमारी िे बारे में किसी से बात नही ं

िर पा रहे तब भी आप इस फोन नंबर सेवा िा लाभ ले सिते हैं.  

र्मन की बात करने के वलए : अगर आपिो लगता है कि आपिे ऊपर किसी 

प्रिार िादबाव है और आप िो िोई रास्ता नही ंसूझ रहा, तब भी आप इस नंबर 

पर फोन िर सिते हैं. आपिो यह फोन नंबर सही सलाह देने में बहुत मदद िरेंगा.  

तो घबराए नही ंऔर िभी भी खुद िो अिेला नही ंसमझें. जब भी स्वयं पर या 

अपने किसी दोस्त-सािी पर किसी भी प्रिार िा संिट महसूस िरें , तो तत्काल 

इस चाइल्डलाइन 1098 पर फोन िर सिते हैं. 

इसी िे साि िोई भी बच्चा अगर संिट में हैं या भूखा है या उसे िोई परेशान िर 

रहा है. किसी बचे्च िो िोई मार रहा है या उसे घर में बंद िरिे रखा है या किसी 

बचे्च से मजदूरी िरवाई जा रही है तो आप तत्काल सहायता िे कलए चाइल्डलाइन 

िे कन:शुि फोन नंबर 1098 पर फोन िर सिते हैं. यहाँ फोन िरिे आप 

परेशानी और अपना पता िीि से बताएं. आपिी पहचान गुप्त रखी जाएगी और 

तत्काल आप ति सहायता पहंुचेगी. 

 

 

 

िेमाकसि ई-पकििा  “गागी” पूरे राजस्िान िी किशोररयो ंिे कलए है. हमारी िोकशश है कि गागी ई- पकििा िो ईमेल और कवकभन्न संचार माध्यमो ंिे ज़ररये 

सभी सू्कलो ंति पहँुचाया जाए. इसिा कडजाइन, लेखन और कवषयवसु्त िे चयन िा िायक कशक्षा संिुल और यूकनसेफ िे सहयोग से जतन संस्िान, उदयपुर 

द्वारा किया जा रहा है. जतन इस समय जयपुर, उदयपुर और डंूगरपुर में गागी मंच िो मज़बूत िरने िे कलए सभी सू्कलो ंिे साि कमलिर िाम िर रही है.  

र्मधुर्मक्खी को छते्त तक पहुँचाने र्में र्मर्र् करें   
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