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उद्दरण: एक्सन ्अगें� हगंर, पोषणका लागग घरबगैंचा व्यवस्थापन तागलम गनर्दगेिका, २०७८ । 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

पोषणका लागि घरबिैंचा व्यवस्थापन तागलम गनरे्दगिका  
प्रकािक  एक्सन ्अगें� हगंर 

सवाागिकार   प्रकािकमा  

प्रथम संस्करण   वैिाख २०७८ 

तयार कताा  सरुज आचाया, सबुास न्यौपाने, सजुय नेपाली भ�ाचाया  

हाम्रो भनाई 

घरबगैंचा, घर वररपररको क्षेत्र जहााँ घर पररवारका लागग र्दगैनक आवश्यक खाद्य वस्तहुरु जस्तै गवगभन्न प्रकारका 
तरकारी, फलफूल, मसलाबाली लगायत अन्य बोटगबरुवा तथा पिपुंक्षीहरुको व्यवगस्थत उत्पार्दन हो । घर 
वररपररको के्षत्रमा पररवारलाई र्दगैनक उपभोगका लागग आवश्यक पने वनस्पती तथा पिपुंक्षीहरुको एकीकृत 
व्यवस्थापन गने प्रचलन परापवूाकालर्दगेख नै चगलआएको पाईन्छ । यस्तो खेती प्रणालीलाई घरबगैंचा भनेर 
पररभागषत गना सगकन्छ । गवगतमा प्रबिान गररएको ‘करेसाबारी’ भन्र्दा फरक रुपमा घरबगैंचाको अविारणाले 
तरकारी मात्र नभई फलफूल, डााँले घााँस, जडीबटुी लगायत गवगभन्न पिपुंक्षी, माछा, मौरी, च्याउ आगर्दलाई पगन 
समेट्छ । त्यसैले करेसाबारी वा तरकारी लगाउने ठाउाँ भनेको घरबगैंचाको एउटा भाग मात्र हो । घरबगैंचा नेपालको 
ग्रामीण भेगका गररब तथा गवपन्न वगाका कृषक समरु्दायका लागग आहार गवगविता एवं पोषण सरुक्षा प्रर्दान गनुाका 
साथै पररवारको आयआजानका स्रोतका रुपमा अत्यन्त सहयोगी हुन सक्ने र्दगेखएको छ ।  

घरबगैंचाको अविारणा लाई मध्यनजर गर्द ै२०७८ सालमा यस ‘पोषणका लागग घरबगैंचा व्यवस्थापन’ तागलम 
गनर्दगेिका तयार गररएको हो । यस तागलम गनर्दगेिकामा एक्सन ्अग�� हगंर, नेपालले गवगतका वषाहरुमा साझेर्दार 
संस्थाहरुसाँगको साझेर्दारीमा कायाान्वयन गर्द ै आएको घरबगैंचा पररयोजनाले प्रर्दान गरेका गसकाई तथा असल 
अभ्यासहरु समेट्ने र प्रसार गने प्रयास गरेको छ । यस प्रकािनको प्रमखु उ�शे्य कृगष तथा अन्य जीगवकोपाजान 
सम्बगन्ि पररयोजना वा गवकासका गियाकलापमा संलग्न प्रागवगिकहरुलाई गकसान समक्ष पोषणका लागग घरबगैंचा 
सम्बगन्ि तागलम सञ्चालन गना सहज गराउन ुहो । यस गनर्दगेिकाले नेपालमा स्रोतगवहीन तथा गपछगडएका वगाको 
पोषण सरुक्षा तथा आयआजानका लागग घरबगैंचा प्रबिान गनामा सहयोगी भगूमका गनवााह गनेछ भन्ने गवश्वास 
गलइएको छ ।  

नेपालमा कृगषका गवगभन्न के्षत्रहरु (तरकारी, फलफूल, पिुपालन, गसंचाइ आगर्द) को प्रबिानका लागग छु�ाछु�ै 
तवरमा उल्लेख्य मात्रामा नीगत र कायािमहरु सञ्चालनमा रहतेा पगन ती कायािमहरु स्रोतगवहीन र सीमान्तकृत 
पाररवारसम्म उगचत मात्रामा पगु्न सकेका छैनन ्। कम लागत खचा तथा थोरै जग्गा भए पगु्ने घरबगैंचा खेतीप्रणालीले 
सान्र्दगभाक रुपमा स्थानीय बाली गवगविता संविान गरर स्थानीय प्राङगाररक स्रोतको उपयोगबाट गर्दगो उत्पार्दनलाई 
बढावा गर्दनकुा साथै रैथाने कृषकको ज्ञान प्रबिान र गतनको खाद्य तथा पोषण सरुक्षामा योगर्दान गना सक्छ । खाद्य 
तथा पोषण सरुक्षा र गर्दगोपनाका दृग�ले घरबगैंचालाई अगत बगलयो बनाउन एकीकृत बहु-क्षेत्रीय बाली प्रणाली 
अत्यन्तै आवश्यक छ ।  

गवगतको अनभुवका आिारमा तयार पाररएको यस तागलम गनर्दगेिकाले त्यस्ता गनकायका प्रागवगिकहरुलाई 
घरबगैंचाका बारेमा बझु्न र गकसानलाई तागलममाफा त ज्ञान हस्तान्तरण गना सहयोग पयुााउने आिा गलइएको छ । 
घरबगैंचा पररयोजना माफा त यस प्रकािनलाई प्रकािन योग्य बनाउनका लागग आफ्नो अमलू्य समय प्रर्दान गरर 
सहयोग गनुाभएकोमा एक्सन ्अग�� हगंरका सम्पणूा कमाचारीहरुलाई आभार प्रकट गर्दाछौं । 

- तयार कताा, एक्सन ्अग�� हंगर नेपाल, २०७८  
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१. गनरे्दगिकाको प्रयोि सम्बगधि सुझाव 
पृष्टभूगम 

जनमानसमा आएको सचेतना र पोषण संवेर्दनगिल कृगषमा आएको व्यापकतासाँगै घरबगैंचा व्यवस्थापन तथा 
सदुृगढकरणमा चासो बढ्र्द ैजान ुस्वभागवक नै हो । घरबगैंचाको अविारणा लाई मध्यनजर गर्द ै२०७८ सालमा यस 
‘पोषणका लागग घरबगैंचा व्यवस्थापन’ तागलम गनर्दगेिका तयार गररएको हो । यस तागलम गनर्दगेिकामा एक्सन ्
अग�� हगंर, नेपालले गवगतका वषाहरुमा साझेर्दार संस्थाहरुसाँगको साझेर्दाररमा कायाान्वयन गर्द ैआएको घरबगैंचा 
पररयोजनाले प्रर्दान गरेका गसकाई तथा असल अभ्यासहरु समेट्ने र प्रसार गने प्रयास गरेको छ । यस गनर्दगेिकाले 
नपेालमा स्रोतगवहीन तथा गपछगडएका वगाको पोषण सरुक्षा तथा आयआजानका लागग घरबगैंचा प्रबिान गनामा 
सहयोगी भगूमका गनवााह गनेछ भन्ने भन्ने कुराको अपेक्षा गररएको छ । 

लक्ष्य 

घरबगैंचा नेपालको ग्रामीण भेगका गररब तथा गवपन्न वगाका कृषक समरु्दायका लागग आहार गवगविता एवं पोषण 
सरुक्षा साथै पररवारको आयआजानका स्रोतका रुपमा अत्यन्त सहयोगी हुन सक्ने र्दगेखएको छ । यस तागलमको लक्ष्य 
गवगभन्न कायािम तथा पररयोजनाहरु माफा त गनगमात कृगष समहूका कृषकहरुको घरबगैंचा र त्यसले पोषणमा पयुााउने 
योगर्दान सम्बगन्ि ज्ञान र सीपलाई अगभवगृद्द गराउने रहकेो छ ।    

तागलमको मुख्य उ�ेश्य  

यस गनर्दगेिकाको मुख्य उ�शे्य भनेको कृगष तथा अन्य जीगवकोपाजान सम्बगन्ि पररयोजना वा गवकासका 
गियाकलापमा संलग्न प्रागवगिकहरुलाई गकसान समक्ष पोषणका लागग घरबगैंचा सम्बगन्ि तागलम सञ्चालन गना 
सहज गराउन ुहो ।  

तागलमको लगित समूह 

गवगभन्न कायािम तथा पररयोजनाहरु माफा त गनगमात कृगष समहूका कृषकहरु, घरबगैंचामा बनाउन इच्छुक व्यगिहरु, 
स्वतन्त्र कृषकहरु आगर्द । 

तागलम अवगि 

यो गनर्दगेिका २ गर्दने तागलम सञ्चालन गनाका लागग तयार गररएको हो । यस गनर्दगेिकाको प्रयोग गर्दाा आफूसंग 
भएको ज्ञान र अनभुवलाई पगन सगम्मगलत गर्द ैतागलमलाई अझै प्रभावकारी गराउन सगकनेछ । साथ-साथै स्थान र 
पररवेि अनसुार केगह तत्वहरु गभन्न हुन सक्ने भएकोल,े समय र पररपेक्ष्य अनसुार पररमाजान गना सगकन्छ । साथै 
सैद्दागन्तक तथा व्यावहाररक पक्ष र्दवैुलाई समान महत्व गर्दर्द ै तागलमको अभ्यासहरु गर्दाा जगत सक्र्दो स्थानीय 
स्रोतहरुको प्रयोगमा जोड गर्दन ुपर्दाछ । 

तागलम गवगि 

यस तागलममा व्याख्यान गवगि भन्र्दा सहभागगमूलक गवगिहरुको प्रयोग गररएको छ । अन्तरकृयात्मक छलफल, 
समहू छलफल, प्रर्दािनी, अभ्यास, प्रश्न–उत्तर, भगुमका अगभयान, स–साना समहूमा छलफल तथा गसकाईको लागग 
गवगभन्न लेखहरु समेत प्रयोग गररएका छन ्। 
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१. गनरे्दगिकाको प्रयोि सम्बगधि सुझाव 
पृष्टभूगम 

जनमानसमा आएको सचेतना र पोषण संवेर्दनगिल कृगषमा आएको व्यापकतासाँगै घरबगैंचा व्यवस्थापन तथा 
सदुृगढकरणमा चासो बढ्र्द ैजान ुस्वभागवक नै हो । घरबगैंचाको अविारणा लाई मध्यनजर गर्द ै२०७८ सालमा यस 
‘पोषणका लागग घरबगैंचा व्यवस्थापन’ तागलम गनर्दगेिका तयार गररएको हो । यस तागलम गनर्दगेिकामा एक्सन् 
अग�� हगंर, नेपालले गवगतका वषाहरुमा साझेर्दार संस्थाहरुसाँगको साझेर्दाररमा कायाान्वयन गर्द ैआएको घरबगैंचा 
पररयोजनाले प्रर्दान गरेका गसकाई तथा असल अभ्यासहरु समेट्ने र प्रसार गने प्रयास गरेको छ । यस गनर्दगेिकाले 
नपेालमा स्रोतगवहीन तथा गपछगडएका वगाको पोषण सरुक्षा तथा आयआजानका लागग घरबगैंचा प्रबिान गनामा 
सहयोगी भगूमका गनवााह गनेछ भन्ने भन्ने कुराको अपेक्षा गररएको छ । 

लक्ष्य 

घरबगैंचा नेपालको ग्रामीण भेगका गररब तथा गवपन्न वगाका कृषक समरु्दायका लागग आहार गवगविता एवं पोषण 
सरुक्षा साथै पररवारको आयआजानका स्रोतका रुपमा अत्यन्त सहयोगी हुन सक्ने र्दगेखएको छ । यस तागलमको लक्ष्य 
गवगभन्न कायािम तथा पररयोजनाहरु माफा त गनगमात कृगष समहूका कृषकहरुको घरबगैंचा र त्यसले पोषणमा पयुााउने 
योगर्दान सम्बगन्ि ज्ञान र सीपलाई अगभवगृद्द गराउने रहकेो छ ।    

तागलमको मुख्य उ�ेश्य  

यस गनर्दगेिकाको मुख्य उ�शे्य भनेको कृगष तथा अन्य जीगवकोपाजान सम्बगन्ि पररयोजना वा गवकासका 
गियाकलापमा संलग्न प्रागवगिकहरुलाई गकसान समक्ष पोषणका लागग घरबगैंचा सम्बगन्ि तागलम सञ्चालन गना 
सहज गराउन ुहो ।  

तागलमको लगित समूह 

गवगभन्न कायािम तथा पररयोजनाहरु माफा त गनगमात कृगष समहूका कृषकहरु, घरबगैंचामा बनाउन इच्छुक व्यगिहरु, 
स्वतन्त्र कृषकहरु आगर्द । 

तागलम अवगि 

यो गनर्दगेिका २ गर्दने तागलम सञ्चालन गनाका लागग तयार गररएको हो । यस गनर्दगेिकाको प्रयोग गर्दाा आफूसंग 
भएको ज्ञान र अनभुवलाई पगन सगम्मगलत गर्द ैतागलमलाई अझै प्रभावकारी गराउन सगकनेछ । साथ-साथै स्थान र 
पररवेि अनसुार केगह तत्वहरु गभन्न हुन सक्ने भएकोले, समय र पररपेक्ष्य अनसुार पररमाजान गना सगकन्छ । साथै 
सैद्दागन्तक तथा व्यावहाररक पक्ष र्दवैुलाई समान महत्व गर्दर्द ै तागलमको अभ्यासहरु गर्दाा जगत सक्र्दो स्थानीय 
स्रोतहरुको प्रयोगमा जोड गर्दन ुपर्दाछ । 

तागलम गवगि 

यस तागलममा व्याख्यान गवगि भन्र्दा सहभागगमूलक गवगिहरुको प्रयोग गररएको छ । अन्तरकृयात्मक छलफल, 
समहू छलफल, प्रर्दािनी, अभ्यास, प्रश्न–उत्तर, भगुमका अगभयान, स–साना समहूमा छलफल तथा गसकाईको लागग 
गवगभन्न लेखहरु समेत प्रयोग गररएका छन ्। 
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सहभािी संख्या  

यस तागलममा २० र्दगेख २५ जना सभागी हुनेछन ् । हाल गवद्यमान कोगभड-१९ को महामारीलाई मध्यनजर गर्द ै
संिमण रोकथाम तथा गनयन्त्रणका उपायहरु अवलम्बन गर्द ैसभागी संख्या घटाउन सगकन्न्छ । 

तागलम मूलयांकन 

सहभागीहरुको ज्ञान तथा गसपको मलू्यांकन प्रत्येक सत्रमा गररने गियाकलापहरुमा प्रतक्ष्य रुपमा अवलोकन माफा त 
गररनेछ । सहभागीहरुको पवूा ज्ञानको बारेमा पवूा पररक्षा तथा तागलम सगकएपगछ सोगह प्रश्नावली प्रयोग गरर अगन्तम 
पररक्षा संचालन गना प्रगिक्षकहरुले आवश्यक काया गनेछन ्। त्यसगैरर प्रत्येक गर्दनको सत्रहरू मलू्यांकनको लागग 
समेत सहभागीहरुलाई मडू चाटा भना आग्रह गररनेछ । तागलमको अन्त्यमा तागलम प्रगियाको मूल्यांकन समेत 
गररनेछ। 

  

तागलम काययतागलका 

पगहलो गर्दन 
तागलम सत्र समय तागलका गवषयवस्त ु कैगियत 
 ०८:०० – ०९:०० गबहान गचया-नास्ता / खाना समय  
पगहलो सत्र ०९:०० – १०:०० पररचय, आिा-अपेक्षा संकलन तथा तागलम 

उ�शे्य 
 

र्दोस्रो सत्र १०:०० – १०:४५ बालबागलकालाई पणूा पोषण गर्दनका लागग 
अत्यावश्यक कायाहरु 

 

 १०:४५ – ११:०० गचया समय  
तेस्रो सत्र ११:०० – १२:०० घरबगैंचा र त्यसबाट गना सगकने उत्पार्दनहरु  
चौथो सत्र १२:०० – ०१:०० गर्दउाँसो घरबगैंचा र करेसाबारी बीच गभन्नता र घरबगैंचामा 

बाली छनौट 
 

 ०१:०० – ०२:००   खाना / खाजा समय  
पााँचौं सत्र ०२:०० – ०३:३० घरबगैंचामा तरकारी खेती व्यवस्थापन  
 ०३:३० – ०३:४५ गचया समय  
छैठौं सत्र ०३:४५ – ०४:४५ एकीकृत ित्रजुीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.)  
सातौं सत्र ०४:४५ – ०५:०० पनुरावलोकन र पगहलो गर्दनको समापन  
र्दोस्रो गर्दन 
 ०८:०० – ०९:०० गबहान गचया-नास्ता / खाना समय  
आठौ ाँ सत्र ०९:०० – ०९:३०  तागलमको पगहलो गर्दनको पनुरावलोकन  
नवौं सत्र ०९:३० – १०:४५  श्रोत घरबाँगैचा व्यवस्थापन  
 १०:४५ – ११:०० गचया समय  
र्दिौ ाँ सत्र ११:०० – १२:१५  अिाबन्र्दजे खोरमा कुखरुापालन  
एघारौं सत्र १२:१५ – ०१:०० बाख्रापालन  
 ०१:०० – ०२:००   खाना / खाजा समय  
बाह्रौं सत्र ०२:०० – ०२:३० बाख्रापालन (गनरन्तर)  
तेह्रौं सत्र ०२:३० – ०३:४५ कन्ये च्याउ खेगत  
 ०३:४५ – ०४:०० गचया समय  
चौिौं सत्र ०४:०० – ०५:०० अपेक्षा गवशे्लषण, तागलम मूल्यांकन, पषृ्टपोषण 

तथा समापन 
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सहभािी संख्या  

यस तागलममा २० र्दगेख २५ जना सभागी हुनेछन ् । हाल गवद्यमान कोगभड-१९ को महामारीलाई मध्यनजर गर्द ै
संिमण रोकथाम तथा गनयन्त्रणका उपायहरु अवलम्बन गर्द ैसभागी संख्या घटाउन सगकन्न्छ । 

तागलम मूलयांकन 

सहभागीहरुको ज्ञान तथा गसपको मलू्यांकन प्रत्येक सत्रमा गररने गियाकलापहरुमा प्रतक्ष्य रुपमा अवलोकन माफा त 
गररनेछ । सहभागीहरुको पवूा ज्ञानको बारेमा पवूा पररक्षा तथा तागलम सगकएपगछ सोगह प्रश्नावली प्रयोग गरर अगन्तम 
पररक्षा संचालन गना प्रगिक्षकहरुले आवश्यक काया गनेछन ्। त्यसगैरर प्रत्येक गर्दनको सत्रहरू मलू्यांकनको लागग 
समेत सहभागीहरुलाई मडू चाटा भना आग्रह गररनेछ । तागलमको अन्त्यमा तागलम प्रगियाको मूल्यांकन समेत 
गररनेछ। 

  

तागलम काययतागलका 

पगहलो गर्दन 
तागलम सत्र समय तागलका गवषयवस्त ु कैगियत 
 ०८:०० – ०९:०० गबहान गचया-नास्ता / खाना समय  
पगहलो सत्र ०९:०० – १०:०० पररचय, आिा-अपेक्षा संकलन तथा तागलम 

उ�शे्य 
 

र्दोस्रो सत्र १०:०० – १०:४५ बालबागलकालाई पणूा पोषण गर्दनका लागग 
अत्यावश्यक कायाहरु 

 

 १०:४५ – ११:०० गचया समय  
तेस्रो सत्र ११:०० – १२:०० घरबगैंचा र त्यसबाट गना सगकने उत्पार्दनहरु  
चौथो सत्र १२:०० – ०१:०० गर्दउाँसो घरबगैंचा र करेसाबारी बीच गभन्नता र घरबगैंचामा 

बाली छनौट 
 

 ०१:०० – ०२:००   खाना / खाजा समय  
पााँचौं सत्र ०२:०० – ०३:३० घरबगैंचामा तरकारी खेती व्यवस्थापन  
 ०३:३० – ०३:४५ गचया समय  
छैठौं सत्र ०३:४५ – ०४:४५ एकीकृत ित्रजुीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.)  
सातौं सत्र ०४:४५ – ०५:०० पनुरावलोकन र पगहलो गर्दनको समापन  
र्दोस्रो गर्दन 
 ०८:०० – ०९:०० गबहान गचया-नास्ता / खाना समय  
आठौ ाँ सत्र ०९:०० – ०९:३०  तागलमको पगहलो गर्दनको पनुरावलोकन  
नवौं सत्र ०९:३० – १०:४५  श्रोत घरबाँगैचा व्यवस्थापन  
 १०:४५ – ११:०० गचया समय  
र्दिौ ाँ सत्र ११:०० – १२:१५  अिाबन्र्दजे खोरमा कुखरुापालन  
एघारौं सत्र १२:१५ – ०१:०० बाख्रापालन  
 ०१:०० – ०२:००   खाना / खाजा समय  
बाह्रौं सत्र ०२:०० – ०२:३० बाख्रापालन (गनरन्तर)  
तेह्रौं सत्र ०२:३० – ०३:४५ कन्ये च्याउ खेगत  
 ०३:४५ – ०४:०० गचया समय  
चौिौं सत्र ०४:०० – ०५:०० अपेक्षा गवशे्लषण, तागलम मूल्यांकन, पषृ्टपोषण 

तथा समापन 
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२. पगहलो सत्र: पररचय, आिा-अपेिा संकलन तथा तागलम उ�ेश्य 

गसकाईका उ�ेश्यहरु   

१. सहजकताा तथा सहभागीहरु एक आपसमा पररगचत तथा घलुगमल हुन;  
२. सहभागीहरु तागलमका उ�शे्यहरुका बारेमा प्र� हुन;  
३. सहभागीहरूले तागलमबाट राखेका आिा-अपेक्षाहरुबारे जानकार हुन;  
४. सहभागीहरुले तागलम अवगिभर पालना गनुापने गनयम र समझर्दारी कायम गरर कायान्वयन गना सक्षम हुन; 
५. पवूा परीक्षा माफा त सहभागीहरुका घरबगैंचा व्यवस्थापन सम्बगन्ि गवद्यमान ज्ञानको अवस्था थाहा पाउन । 

समय  १ घण्टा १५ गमनेट  
आवश्यक 
सामग्री 

प्रत्येक सभागीहरुलाई गर्दने स्टेिनरी, गवगभन्न खाद्य वस्तकुा जोडीहरु (स्थानीय स्तरमा उपलब्ि हुने 
खाद्य वस्तहुरु – प्रत्येक खाद्य वस्तकुो एक-एक जोडी), गजपलक ब्याग (खाद्य वस्त ुराख्न), नाङ्लो 
वा थाल, नाम काडा, माका र, सेप्टी, न्यजूगप्रन्ट, मागस्कङ टेप, मेटा काडा, प्रश्नावली  (प्रश्नावलीको 
लागग अनसुचूी १ हनेे)   

गवगि जोडी गमलाउने (साथी छान्ने खेल), खाद्य वस्तकुो वणान, सहभागीमूलक छलफल, अभ्यास, 
प्रस्ततुीकरण, सामगूहक रुपमा हात उठाएर गररने पवूा परीक्षा, व्याख्यान   

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�ेश्य १: सहजकताय तथा सहभािीहरु एक आपसमा पररगचत तथा घुलगमल हुन । 

▪ खाद्य वस्तहुरु रागखएका गजप लक ब्यागहरु नाङ्लो वा थालमा गफाँ जाउने । 
▪ प्रत्येक सहभागीलाई नाङ्लो वा थालबाट आफूलाई मन पने प्लाग�क गजप लक ब्यागमा भएको एउटा 

खाद्य वस्त ुगझक्न आग्रह गने । 
▪ सबै खाद्य वस्तकुो गवतरण पश्चात ्आफूसाँग गमल्ने खाद्य वस्त ुभएको साथी खोजी जोडी बन्न अनरुोि गने। 
▪ एउटा साथीले आफ्नो जोडी अको साथीको पररचय (जस्तैुः नाम, ठेगाना, कृगष समहू, कृगष पेिामा काम 

गरेको अवगि आगर्द) गर्द ैखाद्य वस्तकुो वणान (जस्तै: सो खाद्य वस्तुमा पाईने पौग�क तत्व आगर्द) गरर 
पररचय गर्दन अनरुोि गने । 

गसकाई उ�ेश्य २: सहभािीहरु तागलमका उ�ेश्यहरुका बारेमा प्र� हुन । 

▪ तागलम कायािमलाई औपचाररक वा अनौपचाररक तररकाबाट सरुु गने । यगर्द औपचाररक तररकाले 
सरुुवात गने हो भने कसलाई स्वागत मन्तव्य र उ�शे्य भन्न लगाउने हो त्यसको पगहला नै गनणाय गरर उि 
व्यगिलाई कायािम सम्बगन्ि छोटो जानकारी गराउने । 

▪ तागलम कायािममा स्वागत मन्तव्य गर्दने व्यगिलाई तागलमको उ�शे्य मागथ प्रकाि पाना जानकारी गराउने।  
▪ अन्त्यमा न्यजूगप्रन्टमा तयार गररएको तागलमको उ�शे्य सबैले र्दखे्ने ठाउाँमा टााँस्ने । 

गसकाई उ�ेश्य ३: सहभािीहरूले तागलमबाट राखेका आिा र अपेिाहरुबारे जानकार हुन । 

▪ प्रत्येक सहभागीलाई एक–एक वटा मेटाकाडा गवतरण गने र ‘यस तागलमबाट के गसक्ने आिा वा अपेक्षा 
राख्न ुभएको छ ?’ भनी प्रश्न गरर मेटाकाडामा लेख्न लगाउने । 

▪ प्रत्येक सहभागीले लेखेको बुाँर्दालाई पढ्र्द ैन्यजूगप्रन्टमा टााँस्ने ।  
▪ सहभागीहरुले राखेका आिा वा अपेक्षालाई पगहले नै प्रस्ततु भएको उ�शे्यहरुसाँग तलुना गरर वणान गने । 

नोट: बहुसंख्यक सहभागीहरु लेख-पढ गनन नसक्ने भएको खण्डमा मौखखक रुपमा आशा वा अपेक्षा संकलन गर्द ै
सहजकर्ानल ेन्यजूखिन्टमा लेख्ने र पढेर सनुाउने । 

गसकाई उ�ेश्य ४: सहभािीहरुले तागलम अवगिभर पालना िनुयपने गनयम र समझर्दारी कायम िरर 
काययधवयन िनय सिम हुन । 

▪ सहभागीहरुमाझ छलफल गर्द ैतयार गररएको न्यूजगप्रन्टमा तागलममा पालना गनुा पने सामान्य गनयमहरु 
गटप्ने । 
नोटुः उर्दाहरणको लागगुः 

• तागलम सरुु हुने समय गठक .......बजे । 

• तागलम अन्त्य हुने समय गठक .......बजे । 

• खाजा समय ..........................बजे । 

• बीच बीचमा आराम र गवश्राम । 

• मोबाइल फोन साइलेन्टमा राख्ने र उठाउन पने भए बागहर जाने । 

• नबझेुको कुरा पालै पालो सोध्ने । 

• सबैले छलफलमा भाग गलने । 

• सबैले आफ्नो अनुभव सनुाउने । 

• सचेतक, प्रगतवेर्दक र मनोरंजनकताा छनौट गने, आगर्द । 
▪ यसरी तयार गररएको गनयमहरुलाई सबैले पालना गनुापने कुरा सम्झाउने र सबैको सहमगत गलने । 
▪ तयार गररएको गनयमहरुलाई सबैले र्दखे्ने ठाउाँमा टााँस्ने । 
▪ गनयममा उल्लेगखत भएका कुरालाई पालन गराउने गजम्मा प्रत्येक गर्दनको सचेतकलाई गर्दने । 
▪ अन्त्यमा सबैलाई िन्यवार्द गर्दने । 

गसकाई उ�ेश्य ५: पूवय परीिा मािय त सहभािीहरुका घरबिैंचा व्यवस्थापन सम्बगधि गवद्यमान ज्ञानको 
अवस्था थाहा पाउन । 

▪ सहभागीहरुलाई पवूा परीक्षा गना लागगएको जानकारी गराउाँर्द ैजम्मा १५ वटा प्रश्न सोगिन े कुरा बताउने 
(िश्नावलीको लाखग अनुसचूी १ हनेे) । 

▪ ‘यो कुनै औपचाररक परीक्षा नभई कुन गवषयमा ध्यान गर्दन ुजरुरी रहछे बझु्न लागगएको हो’ भनी बताउने । 
▪ ‘यस्तै प्रकारको परीक्षा तागलमको अन्त्यमा पगन गलईन्छ र पवूा परीक्षाको नगतजा अगन्तम परीक्षासाँग तलुना 

गरेर हरेरन्छ जसले गर्दाा तागलम कायािमको प्रभावकाररता थाहा पाउन सगकन्छ’ भन्ने सन्र्दिे गर्दने । 
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२. पगहलो सत्र: पररचय, आिा-अपेिा संकलन तथा तागलम उ�ेश्य 

गसकाईका उ�ेश्यहरु   

१. सहजकताा तथा सहभागीहरु एक आपसमा पररगचत तथा घलुगमल हुन;  
२. सहभागीहरु तागलमका उ�शे्यहरुका बारेमा प्र� हुन;  
३. सहभागीहरूले तागलमबाट राखेका आिा-अपेक्षाहरुबारे जानकार हुन;  
४. सहभागीहरुले तागलम अवगिभर पालना गनुापने गनयम र समझर्दारी कायम गरर कायान्वयन गना सक्षम हुन; 
५. पवूा परीक्षा माफा त सहभागीहरुका घरबगैंचा व्यवस्थापन सम्बगन्ि गवद्यमान ज्ञानको अवस्था थाहा पाउन । 

समय  १ घण्टा १५ गमनेट  
आवश्यक 
सामग्री 

प्रत्येक सभागीहरुलाई गर्दने स्टेिनरी, गवगभन्न खाद्य वस्तकुा जोडीहरु (स्थानीय स्तरमा उपलब्ि हुने 
खाद्य वस्तहुरु – प्रत्येक खाद्य वस्तकुो एक-एक जोडी), गजपलक ब्याग (खाद्य वस्त ुराख्न), नाङ्लो 
वा थाल, नाम काडा, माका र, सेप्टी, न्यजूगप्रन्ट, मागस्कङ टेप, मेटा काडा, प्रश्नावली  (प्रश्नावलीको 
लागग अनसुचूी १ हनेे)   

गवगि जोडी गमलाउने (साथी छान्ने खेल), खाद्य वस्तकुो वणान, सहभागीमूलक छलफल, अभ्यास, 
प्रस्ततुीकरण, सामगूहक रुपमा हात उठाएर गररने पवूा परीक्षा, व्याख्यान   

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�ेश्य १: सहजकताय तथा सहभािीहरु एक आपसमा पररगचत तथा घुलगमल हुन । 

▪ खाद्य वस्तहुरु रागखएका गजप लक ब्यागहरु नाङ्लो वा थालमा गफाँ जाउने । 
▪ प्रत्येक सहभागीलाई नाङ्लो वा थालबाट आफूलाई मन पने प्लाग�क गजप लक ब्यागमा भएको एउटा 

खाद्य वस्त ुगझक्न आग्रह गने । 
▪ सबै खाद्य वस्तकुो गवतरण पश्चात ्आफूसाँग गमल्ने खाद्य वस्त ुभएको साथी खोजी जोडी बन्न अनरुोि गने। 
▪ एउटा साथीले आफ्नो जोडी अको साथीको पररचय (जस्तैुः नाम, ठेगाना, कृगष समहू, कृगष पेिामा काम 

गरेको अवगि आगर्द) गर्द ैखाद्य वस्तकुो वणान (जस्तै: सो खाद्य वस्तुमा पाईने पौग�क तत्व आगर्द) गरर 
पररचय गर्दन अनरुोि गने । 

गसकाई उ�ेश्य २: सहभािीहरु तागलमका उ�ेश्यहरुका बारेमा प्र� हुन । 

▪ तागलम कायािमलाई औपचाररक वा अनौपचाररक तररकाबाट सरुु गने । यगर्द औपचाररक तररकाले 
सरुुवात गने हो भने कसलाई स्वागत मन्तव्य र उ�शे्य भन्न लगाउने हो त्यसको पगहला नै गनणाय गरर उि 
व्यगिलाई कायािम सम्बगन्ि छोटो जानकारी गराउने । 

▪ तागलम कायािममा स्वागत मन्तव्य गर्दने व्यगिलाई तागलमको उ�शे्य मागथ प्रकाि पाना जानकारी गराउने।  
▪ अन्त्यमा न्यजूगप्रन्टमा तयार गररएको तागलमको उ�शे्य सबैले र्दखे्ने ठाउाँमा टााँस्ने । 

गसकाई उ�ेश्य ३: सहभािीहरूले तागलमबाट राखेका आिा र अपेिाहरुबारे जानकार हुन । 

▪ प्रत्येक सहभागीलाई एक–एक वटा मेटाकाडा गवतरण गने र ‘यस तागलमबाट के गसक्ने आिा वा अपेक्षा 
राख्न ुभएको छ ?’ भनी प्रश्न गरर मेटाकाडामा लेख्न लगाउने । 

▪ प्रत्येक सहभागीले लेखेको बुाँर्दालाई पढ्र्द ैन्यजूगप्रन्टमा टााँस्ने ।  
▪ सहभागीहरुले राखेका आिा वा अपेक्षालाई पगहले नै प्रस्ततु भएको उ�शे्यहरुसाँग तलुना गरर वणान गने । 

नोट: बहुसंख्यक सहभागीहरु लेख-पढ गनन नसक्ने भएको खण्डमा मौखखक रुपमा आशा वा अपेक्षा संकलन गर्द ै
सहजकर्ानल ेन्यजूखिन्टमा लेख्ने र पढेर सनुाउने । 

गसकाई उ�ेश्य ४: सहभािीहरुले तागलम अवगिभर पालना िनुयपने गनयम र समझर्दारी कायम िरर 
काययधवयन िनय सिम हुन । 

▪ सहभागीहरुमाझ छलफल गर्द ैतयार गररएको न्यूजगप्रन्टमा तागलममा पालना गनुा पने सामान्य गनयमहरु 
गटप्ने । 
नोटुः उर्दाहरणको लागगुः 

• तागलम सरुु हुने समय गठक .......बजे । 

• तागलम अन्त्य हुने समय गठक .......बजे । 

• खाजा समय ..........................बजे । 

• बीच बीचमा आराम र गवश्राम । 

• मोबाइल फोन साइलेन्टमा राख्ने र उठाउन पने भए बागहर जाने । 

• नबझेुको कुरा पालै पालो सोध्ने । 

• सबैले छलफलमा भाग गलने । 

• सबैले आफ्नो अनुभव सनुाउने । 

• सचेतक, प्रगतवेर्दक र मनोरंजनकताा छनौट गने, आगर्द । 
▪ यसरी तयार गररएको गनयमहरुलाई सबैले पालना गनुापने कुरा सम्झाउने र सबैको सहमगत गलने । 
▪ तयार गररएको गनयमहरुलाई सबैले र्दखे्ने ठाउाँमा टााँस्ने । 
▪ गनयममा उल्लेगखत भएका कुरालाई पालन गराउने गजम्मा प्रत्येक गर्दनको सचेतकलाई गर्दने । 
▪ अन्त्यमा सबैलाई िन्यवार्द गर्दने । 

गसकाई उ�ेश्य ५: पूवय परीिा मािय त सहभािीहरुका घरबिैंचा व्यवस्थापन सम्बगधि गवद्यमान ज्ञानको 
अवस्था थाहा पाउन । 

▪ सहभागीहरुलाई पवूा परीक्षा गना लागगएको जानकारी गराउाँर्द ैजम्मा १५ वटा प्रश्न सोगिन े कुरा बताउने 
(िश्नावलीको लाखग अनुसचूी १ हनेे) । 

▪ ‘यो कुनै औपचाररक परीक्षा नभई कुन गवषयमा ध्यान गर्दन ुजरुरी रहछे बझु्न लागगएको हो’ भनी बताउने । 
▪ ‘यस्तै प्रकारको परीक्षा तागलमको अन्त्यमा पगन गलईन्छ र पवूा परीक्षाको नगतजा अगन्तम परीक्षासाँग तलुना 

गरेर हरेरन्छ जसले गर्दाा तागलम कायािमको प्रभावकाररता थाहा पाउन सगकन्छ’ भन्ने सन्र्दिे गर्दने । 
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▪ प्रत्येक प्रश्नलाई र्दईु पटक पढरे सनुाउने र प्रगिक्षकले ‘हात तल झानुाहोस’् नभनेसम्म हात तल नझाना 
लगाउने । 

▪ सहभागीहरूलाई प्रश्नको जवाफ गर्दाँर्दा गनम्न तररकाले गर्दनपुछा भन्ने कुरा प्र�्याउनेुः 

• हो – हात उठाउने, हत्केला खुला राख्ने । 

• होइन – हात उठाउने, मठु्ठी पाने । 

• थाहा छैन – हात उठाउने, र्दईु वटा औ ाँला र्दखेाउने ।  
▪ सहभागीहरूलाई पछाडी फकााएर, आाँखा गचम्ली वतृ्ताकार रूपमा बस्न लगाउने । ऐना छ भने छोप्ने वा 

हटाउने । 
▪ र्दईु सहजकतााहरू भएको खण्डमा एक सहजकतााले प्रश्न पढ्ने र अकोले हात गनेर प्रश्नवलीमा ‘हो’, ‘होइन’ 

र ‘थाहा छैन’ को संख्या भने । 
▪ सहभागीहरूलाई ती सबै गवषयहरूमा गवस्ततृ रूपमा तागलम अवगिभर छलफल गने कुरा बताउने । 
▪ प्रश्नावलीमा जवाफ गर्दएकोमा सबै सहभागीहरुलाई िन्यवार्द गर्दन े र सहभागीहरुलाई स्टेिनरी र अन्य 

सामग्री गवतरण गने । 

नोटः सहभागीहरुलाई ित्येक खर्दनको र्ाखलम मलूयांकनका लाखग र्यार गररएको मडू चाटनको बारेमा पखन भनेर हरेक 
खर्दन चाटन भनन लगाउने (मूड चाटनको लाखग अनसुचूी २ हनेे) । 

बुझाई मूलयांकन 

▪ तागलमका उ�े�यह� के-के हुन?् 

  

३. र्दोस्रो सत्र: बालबागलकालाई पूणय पोषण गर्दनका लागि अत्यावश्यक 
काययहरु 

गसकाईका उ�ेश्यहरु 

१. सहभागीहरु बालबागलकालाई स्वस्थ राख्न चागहने आवश्यक कुराहरु बारे जानकार हुन । 
२. सहभागीहरु बालबागलकालाई खवुाउने खानाहरु बारे जानकार हुन । 

समय  ४५ गमनेट  
आवश्यक 
सामग्री 

न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, बालबागलकालाई पणूा पोषण गर्दनका लागग अत्यावश्यक 
कायाहरुसंग सम्बगन्ि गचत्रहरु (गचत्रहरुका लागग सन्र्दभा सामग्री हनेे), पोषणको लागग घरबगैंचा 
गफ्लप चाटा, सन्र्दभा सामग्री 

गवगि सहभागीमलूक छलफल, व्याख्यान 

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�ेश्य १ : सहभािीहरु बालबागलकालाई स्वस्थ राख्न चागहने आवश्यक कुराहरु बारे जानकार 
हुन । 

▪ न्यजूगप्रन्टको गठक बीचमा स्वस्थ बच्चाको गचत्र टााँस्ने । 
▪ सहभागीहरुलाई ‘यो बच्चा स्वस्थ हुनको लागग के-के कुराहरु आवश्यक पर्दाछ’ भनी प्रश्न गने । 
▪ सहभागीहरुल ेभनेका कुराहरुलाई ध्यानपवूाक सनु्ने र सम्बगन्ित गचत्रहरु टााँस्र्द ैजाने (सहयोगका लाखग 

सन्र्दभन सामग्री हनेे) । 
▪ अन्त्यमा सबै गचत्रहरुलाई रेखाले बच्चातफा  अंगकत गर्द ैजोड्ने (सहयोगका लाखग सन्र्दभन सामग्री हनेे) । 
▪ सहभागीहरुलाई गचत्रमा र्दखेाईएका कायाहरु नगर्दाा कुपोषण हुने र बालबागलकाको समग्र वगृद्द-गवकासमा 

नकारात्मक असर गने कुरालाई प्र� पाने ।  
▪ सन्र्दभा सामग्रीलाई संके्षपीकरण गर्द ै‘बालबागलकालाई पणूा पोषण गर्दनका लागग अत्यावश्यक कायाहरु मध्य े

सन्तगुलत खाना पगन एक हो’ भन्ने कुरालाई पनुुः र्दोहोयााउने । 
▪ आवश्यक भएमा ‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गरर प्र� पाने । 

गसकाई उ�ेश्य २ : सहभािीहरु बालबागलकालाई खुवाउने खानाहरु बारे जानकार हुन । 

▪ सहभागीहरुलाई ‘र्दगैनक बालबागलकालाई के-कस्तो प्रकारको खाना खवुाउन ुपछा’ भनेर प्रश्न गने । 
▪ सहभागीहरुबाट आएका उत्तरहरुको आिारमा चार प्रकारका खानाहरु (अन्न वा अन्य जगमन मगुन फल्ने 

कन्र्दमलु / खानेकुरा, गेडागुडी, पिपुंक्षीजन्य श्रोत, र फलफूल र तरकारी) को बारे प्र� पाने र 
‘बालबागलकाल ेहरेक गर्दन खाने परूक खानामा ४ समहूको खाना गमसाएर खवुाउनपुछा’ भन्ने कुरालाई जोड 
गर्दने । सहभागीहरुलाई ‘हरेक बार खाना चार’ को नारा र्दोहोयााउन लगाउने । 
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▪ प्रत्येक प्रश्नलाई र्दईु पटक पढरे सनुाउने र प्रगिक्षकले ‘हात तल झानुाहोस’् नभनेसम्म हात तल नझाना 
लगाउने । 

▪ सहभागीहरूलाई प्रश्नको जवाफ गर्दाँर्दा गनम्न तररकाले गर्दनपुछा भन्ने कुरा प्र�्याउनेुः 

• हो – हात उठाउने, हत्केला खुला राख्ने । 

• होइन – हात उठाउन,े मठु्ठी पाने । 

• थाहा छैन – हात उठाउने, र्दईु वटा औ ाँला र्दखेाउने ।  
▪ सहभागीहरूलाई पछाडी फकााएर, आाँखा गचम्ली वतृ्ताकार रूपमा बस्न लगाउने । ऐना छ भने छोप्ने वा 

हटाउने । 
▪ र्दईु सहजकतााहरू भएको खण्डमा एक सहजकतााले प्रश्न पढ्ने र अकोले हात गनेर प्रश्नवलीमा ‘हो’, ‘होइन’ 

र ‘थाहा छैन’ को संख्या भने । 
▪ सहभागीहरूलाई ती सबै गवषयहरूमा गवस्ततृ रूपमा तागलम अवगिभर छलफल गने कुरा बताउने । 
▪ प्रश्नावलीमा जवाफ गर्दएकोमा सबै सहभागीहरुलाई िन्यवार्द गर्दन े र सहभागीहरुलाई स्टेिनरी र अन्य 

सामग्री गवतरण गने । 

नोटः सहभागीहरुलाई ित्येक खर्दनको र्ाखलम मलूयांकनका लाखग र्यार गररएको मडू चाटनको बारेमा पखन भनेर हरेक 
खर्दन चाटन भनन लगाउने (मूड चाटनको लाखग अनसुचूी २ हनेे) । 

बुझाई मूलयांकन 

▪ तागलमका उ�े�यह� के-के हुन?् 

  

३. र्दोस्रो सत्र: बालबागलकालाई पूणय पोषण गर्दनका लागि अत्यावश्यक 
काययहरु 

गसकाईका उ�ेश्यहरु 

१. सहभागीहरु बालबागलकालाई स्वस्थ राख्न चागहने आवश्यक कुराहरु बारे जानकार हुन । 
२. सहभागीहरु बालबागलकालाई खवुाउने खानाहरु बारे जानकार हुन । 

समय  ४५ गमनेट  
आवश्यक 
सामग्री 

न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, बालबागलकालाई पणूा पोषण गर्दनका लागग अत्यावश्यक 
कायाहरुसंग सम्बगन्ि गचत्रहरु (गचत्रहरुका लागग सन्र्दभा सामग्री हनेे), पोषणको लागग घरबगैंचा 
गफ्लप चाटा, सन्र्दभा सामग्री 

गवगि सहभागीमलूक छलफल, व्याख्यान 

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�ेश्य १ : सहभािीहरु बालबागलकालाई स्वस्थ राख्न चागहने आवश्यक कुराहरु बारे जानकार 
हुन । 

▪ न्यजूगप्रन्टको गठक बीचमा स्वस्थ बच्चाको गचत्र टााँस्ने । 
▪ सहभागीहरुलाई ‘यो बच्चा स्वस्थ हुनको लागग के-के कुराहरु आवश्यक पर्दाछ’ भनी प्रश्न गने । 
▪ सहभागीहरुले भनेका कुराहरुलाई ध्यानपवूाक सनु्ने र सम्बगन्ित गचत्रहरु टााँस्र्द ैजाने (सहयोगका लाखग 

सन्र्दभन सामग्री हनेे) । 
▪ अन्त्यमा सबै गचत्रहरुलाई रेखाले बच्चातफा  अंगकत गर्द ैजोड्ने (सहयोगका लाखग सन्र्दभन सामग्री हनेे) । 
▪ सहभागीहरुलाई गचत्रमा र्दखेाईएका कायाहरु नगर्दाा कुपोषण हुने र बालबागलकाको समग्र वगृद्द-गवकासमा 

नकारात्मक असर गने कुरालाई प्र� पाने ।  
▪ सन्र्दभा सामग्रीलाई संके्षपीकरण गर्द ै‘बालबागलकालाई पणूा पोषण गर्दनका लागग अत्यावश्यक कायाहरु मध्ये 

सन्तगुलत खाना पगन एक हो’ भन्ने कुरालाई पनुुः र्दोहोयााउने । 
▪ आवश्यक भएमा ‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गरर प्र� पाने । 

गसकाई उ�ेश्य २ : सहभािीहरु बालबागलकालाई खुवाउने खानाहरु बारे जानकार हुन । 

▪ सहभागीहरुलाई ‘र्दगैनक बालबागलकालाई के-कस्तो प्रकारको खाना खवुाउन ुपछा’ भनेर प्रश्न गने । 
▪ सहभागीहरुबाट आएका उत्तरहरुको आिारमा चार प्रकारका खानाहरु (अन्न वा अन्य जगमन मगुन फल्ने 

कन्र्दमलु / खानेकुरा, गेडागुडी, पिपुंक्षीजन्य श्रोत, र फलफूल र तरकारी) को बारे प्र� पाने र 
‘बालबागलकाल ेहरेक गर्दन खाने परूक खानामा ४ समहूको खाना गमसाएर खवुाउनपुछा’ भन्ने कुरालाई जोड 
गर्दने । सहभागीहरुलाई ‘हरेक बार खाना चार’ को नारा र्दोहोयााउन लगाउने । 
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▪ सहभागीहरुलाई पररचयको िममा प्रयोग भएका खाद्य-वस्तुहरुलाई सन्र्दभा सामग्रीमा गर्दईएको गचत्रहरु 
अनसुार चार प्रकारमा (अन्न वा अन्य जगमन मगुन फल्ने कन्र्दमलु / खानेकुरा, गेडागुडी, पिुपंक्षीजन्य श्रोत, 
र फलफूल र तरकारी) गवभाजन गना लगाउने । 

▪ बालबागलकालाई खुवाउने त्यस्ता खानाहरु घरबगैंचाबाट सहजै उत्पार्दन गना सगकने कुरा प्र� पाने । 
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▪ सहभागीहरुलाई पररचयको िममा प्रयोग भएका खाद्य-वस्तुहरुलाई सन्र्दभा सामग्रीमा गर्दईएको गचत्रहरु 
अनसुार चार प्रकारमा (अन्न वा अन्य जगमन मगुन फल्ने कन्र्दमलु / खानेकुरा, गेडागुडी, पिुपंक्षीजन्य श्रोत, 
र फलफूल र तरकारी) गवभाजन गना लगाउने । 

▪ बालबागलकालाई खुवाउने त्यस्ता खानाहरु घरबगैंचाबाट सहज ैउत्पार्दन गना सगकने कुरा प्र� पाने । 
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बुझाई मूलयांकन 

▪ बालबागलकालाई स्वस्थ राख्न चागहने आवश्यक कुराहरु के-के हुन?् 

▪ बालबागलकालाई र्दैगनक खुवाउने खानामा कुन-कुन प्रकारको खानाहरु हुनुपर्दयछ? 

▪ ‘हरेक बार खान चार’ भधनाले के बुगझधछ? 

▪ बालबागलका र घरका अधय सर्दस्यहरुलाई र्दैगनक रुपमा चागहने खानाहरु घरबिैंचामा 
उत्पार्दन िनय सगकधछ? 
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बुझाई मूलयांकन 

▪ बालबागलकालाई स्वस्थ राख्न चागहने आवश्यक कुराहरु के-के हुन?् 

▪ बालबागलकालाई र्दैगनक खुवाउने खानामा कुन-कुन प्रकारको खानाहरु हुनुपर्दयछ? 

▪ ‘हरेक बार खान चार’ भधनाले के बुगझधछ? 

▪ बालबागलका र घरका अधय सर्दस्यहरुलाई र्दैगनक रुपमा चागहने खानाहरु घरबिैंचामा 
उत्पार्दन िनय सगकधछ? 
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४. तेस्रो सत्र: घरबिैंचा र त्यसबाट िनय सगकने उत्पार्दनहरु 

गसकाईका उ�े�यहरु 

१. घरबगैंचाको पररभाषा र प्रकार बारे जानकार हुन । 
२. घरबगैंचाको महत्व र त्यसबाट गना सगकने उत्पार्दनहरु बारे जानकार हुन । 

समय  १ घण्टा  
आवश्यक 
सामग्री 

न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, मेटाकाडा, घरबगैंचाको गचत्रहरु (तीन प्रकारको, गचत्रहरुका 
लागग अनसुचूी ३ हनेे), पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा, सन्र्दभा सामग्री 

गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान 

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�े�य १ : घरबिैंचाको पररभाषा र प्रकार बारे जानकार हुन । 

▪ सहभागीहरुलाई १ र्दगेख ३ सम्म पालै-पालो भन्न लगाउने र १ भन्ने जती सहभागीहरुको एउटा समहू, २ 
भन्ने सहभागीहरुको अको समहू र िगमक रुपले ३ भन्नेहरुका छु�ाछु�ै समहूहरु तयार गने । यसरी 
सहभागीहरुको ३ समहू तयार गने । 

▪ सहभागीहरुलाई समहूमा गवभाजन गररसकेपगछ प्रत्येक समहूलाई घरबगैंचाको गचत्रहरु उपलब्ि गराउने, 
गचत्र गर्दरं्दा प्रत्येक समहूलाई फरक-फरक गचत्रहरु गर्दने (खचत्रहरुका लाखग अनसुचूी ३ हनेे) ।  

▪ गचत्र हरे्द ैसब ैसमहूहरुलाई घरबगैंचाको बारेमा छलफल गना १० गमनेटको समय गर्दने । 
▪ छलफल पश्चात कुनै समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई ‘घरबगैंचाको भन्नाले के बुगझन्छ’ भन्न लगाउने । 

सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने । केगह थप गनुापने भए सन्र्दभा सामग्री वा 
‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गरर प्र� पाने । 

▪ मागथ प्रयोग गररएका ३ वटा गचत्रहरुलाई पनुुः र्दखेाउर्द ैसहभागीहरुलाई सन्र्दभा सामग्री वा ‘पोषणको लागग 
घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ को प्रयोग गरर क्षेत्रफलको आिारमा तीन प्रकारका घरबगैंचा (सानो क्षेत्रफल भएको 
घरबगैंचा मध्यम क्षेत्रफल भएको घरबगैंचा, र ठूलो के्षत्रफल भएका घरबगैंचा) को बारे प्र� पाने ।  

गसकाई उ�े�य २ : घरबिैंचाको महत्व र त्यसबाट िनय सगकने उत्पार्दनहरु बारे जानकार हुन । 

▪ मागथ बनेकै कुनै एक समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई घरबगैंचाको महत्वका बारेमा भन्न लगाउने र सो 
समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने । केगह थप गनुापने भए सन्र्दभा सामग्री वा 
‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गरर प्र� पाने । 

▪ सहभागीहरुलाई घरबगैंचामा के-के उत्पार्दन गना सगकन्छ भनी प्रश्न गने । 
▪ सहभागीहरुबाट आएका उत्तरहरुलाई न्यजूगप्रन्टमा गटप्ने र सन्र्दभा सामग्री प्रयोग गरर घरबगैंचाबाट गना 

सगकने उत्पार्दनहरु बारे प्र� पाने । 

   

सधर्दभय सामग्री 

घरबिैंचाको पररभाषा 

नेपालमा पोषण सिुारका कायािमहरु गवगत कैं यौ वषा र्दगेख संचालन भैरहकेा छन ्जसको कारणले केगह उल्लेख्य 
प्रगगत हागसल भएको त यांकहरु उपलब्ि पगन छन ्। सन ्२०१६ को रागरिय जनिाङ्गखक तथा स्वास्थ सवेक्षण 
नगतजा अनसुार नेपालमा १० मध्ये ४ (३६%) बालबागलका पड्ुको (उमेर अनसुार उचाई कम भएको), १० मध्ये 
१ (१०%) ख्याउटे (उचाई/लम्बाई अनसुार तौल कम भएको) र १० मध्ये ३ (२७%) कम तौल (उमेर अनसुार कम 
तौल भएको) भएका छन ्। त्यस्तै गरर १० मध्ये ४ (४१%) १५ र्दगेख ४९ वषाका मगहलाहरुमा रिअल्पता (रगतको 
कमी) भएको र्दगेखन्छ । गभावती मगहलाहरुमा अझ १० मध्ये ५ (४६%) जनामा रिअल्पता (रगतको कमी) भएको 
र्दगेखन्छ । रिअल्पताको समस्या बालबागलकामा पगन उच्च रहकेो छ र १० मध्ये ५ (५३%%) बालबागलका यो 
समस्याबाट ग्रगसत छन ् । यी समस्याहरु प्रत्यक्ष वा अप्रत्यक्ष रुपमा खानपानसंग सम्बगन्ित छन ् । समग्रमा केगह  
सिुारोन्मखू अवस्थामा रहतेा पगन नेपालको रागरिय लक्ष हागसल गना अझै समय र पररश्रम लाग्ने र्दगेखन्छ । नेपालको 
कृगष गवकास रणनीगत (२०१५-२०३५) ले पगन कृगष र पोषण सरुक्षालाई टेवा पगु्ने गरर कायािमहरु बनाउने र 
पड्ुकोपना, ख्याउटेपना र कम तौललाई कम गराउने लक्ष्य गलएको छ । हाम्रो जस्तो कृगष प्रिान र्दिे जहााँ अगिकांस 
घरिरुी कृगष पेिामा आिाररत छन,् खाद्य तथा पोषण सरुक्षा सगुनगश्चत गना खाद्यमा आिारीत पोषण कायािमलाई 
कृगष रणनीगतले प्राथगमकतामा राखेको छ । यस सन्र्दभामा पाररवारीक पोषणमा भरपर्दो रुपमा सिुार गना घरबगैंचा 
व्यवस्थापनले स्थानीय स्तरमा उत्पार्दन गरर खाद्य गवगवगिकरणलाई सहयोग गना सक्र्दछ । 

आफ्नो घरको वररपरी भएको जग्गा/जगमनलाई उपयोग गरर ठाउाँ र मौसम अनसुार गवगभन्न गकगसमका तरकारी, 
फलफूल, मसलाबाली, जडीबुटी, डाले घााँस, आलङ्काररक गबरुवा तथा पिपुंक्षीलाई व्यवगस्थत रुपले संरक्षण र 
व्यवस्थापन गररने क्षेत्रलाई घरबगैंचा भगनन्छ । त्यसैले घरबगैंचा भन्नाले करेसाबारी, फलफूल बगैंचा, फूलबारी 
लगायत गाई-भैंसी, बाख्रा, कुखरुा, माछा आगर्दको संयिु रुप हो । घरबगैंचा हाम्रो नेपालको सन्र्दभामा परापवूा काल 
र्दगेख ग्रामीण के्षत्रका कृषकहरुले आफ्नो घरको वररपरी तरकारी, फलफूल, अन्य बोटगबरुवा लगाउाँर्द ैर पि ुपालन 
गर्द ैआएको एगककृत पद्दगत हो । यी बगैंचामा गविेष गरर स्थानीय जातका बागल र प्रांगाररक मलको प्रयोग बगढ 
गररन्छ ।  यसमा र्दगैनक उपभोग गनाका लागग चागहने तरकारी, फलफूल, घााँस आगर्द जस्ता गबरुवाहरु लगाइएका 
हुन्छन । त्यसैले घरबगैंचाको उत्पार्दन गवपन्न कृषकहरुका लागग पाररवाररक पोषणको महत्वपणूा स्रोतको रुपमा रहाँर्द ै
आएको भएतापगन यसलाई अझ व्यवगस्थत गरेर लैजार्दा पोषणको लागग मात्र नभई आय आजानको लागग पगन 
उपयोग गना सगकन्छ ।  

घरबिैंचाको प्रकार 

घरबगैंचामा बालीहरुको छनौट गर्दाा घरबगैंचाको के्षत्रफललाई गविेष ध्यान गर्दनपुर्दाछ । उपलब्ि भागलाई िेरै वटा 
खण्डमा गवभाजन गरर गवगभन्न मौसमी तरकारी र बााँकी भागमा रुख टमाटर र अकबरे खसुाानी जस्ता बहुवगषाय 
तरकारी तथा फलफूलका गबरुवाहरु लगाउन सगकन्छ । फलफूल लगाएका ठााँउमा पगन तरकारी, जरे तरकारीबाली, 
फल तरकारीबाली तथा छााँया मन पराउने बाली लगाई स्थानको सर्दपुयोग गना सगकन्छ । 

▪ सानो िेत्रिल भएको घरबिैंचा 

• कररब १ र्दगेख २ कठ्ठा (१ कठ्ठा = ३३८.६३ वगा गम., १ आना = ३१.८० वगा. गम.) क्षेत्रफल भएको ।  



kf]if0fsf nflu 3/au}+rf Joj:yfkg tflnd lgb]{lzsf – @)&*   |  13

४. तेस्रो सत्र: घरबिैंचा र त्यसबाट िनय सगकने उत्पार्दनहरु 

गसकाईका उ�े�यहरु 

१. घरबगैंचाको पररभाषा र प्रकार बारे जानकार हुन । 
२. घरबगैंचाको महत्व र त्यसबाट गना सगकने उत्पार्दनहरु बारे जानकार हुन । 

समय  १ घण्टा  
आवश्यक 
सामग्री 

न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, मेटाकाडा, घरबगैंचाको गचत्रहरु (तीन प्रकारको, गचत्रहरुका 
लागग अनसुचूी ३ हनेे), पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा, सन्र्दभा सामग्री 

गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान 

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�े�य १ : घरबिैंचाको पररभाषा र प्रकार बारे जानकार हुन । 

▪ सहभागीहरुलाई १ र्दगेख ३ सम्म पाल-ैपालो भन्न लगाउने र १ भन्ने जती सहभागीहरुको एउटा समहू, २ 
भन्ने सहभागीहरुको अको समहू र िगमक रुपले ३ भन्नेहरुका छु�ाछु�ै समहूहरु तयार गने । यसरी 
सहभागीहरुको ३ समहू तयार गने । 

▪ सहभागीहरुलाई समहूमा गवभाजन गररसकेपगछ प्रत्येक समहूलाई घरबगैंचाको गचत्रहरु उपलब्ि गराउन,े 
गचत्र गर्दरं्दा प्रत्येक समहूलाई फरक-फरक गचत्रहरु गर्दने (खचत्रहरुका लाखग अनसुचूी ३ हनेे) ।  

▪ गचत्र हरे्द ैसब ैसमहूहरुलाई घरबगैंचाको बारेमा छलफल गना १० गमनेटको समय गर्दने । 
▪ छलफल पश्चात कुनै समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई ‘घरबगैंचाको भन्नाले के बुगझन्छ’ भन्न लगाउने । 

सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने । केगह थप गनुापने भए सन्र्दभा सामग्री वा 
‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गरर प्र� पाने । 

▪ मागथ प्रयोग गररएका ३ वटा गचत्रहरुलाई पनुुः र्दखेाउर्द ैसहभागीहरुलाई सन्र्दभा सामग्री वा ‘पोषणको लागग 
घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ को प्रयोग गरर क्षेत्रफलको आिारमा तीन प्रकारका घरबगैंचा (सानो क्षेत्रफल भएको 
घरबगैंचा मध्यम क्षेत्रफल भएको घरबगैंचा, र ठूलो के्षत्रफल भएका घरबगैंचा) को बारे प्र� पाने ।  

गसकाई उ�े�य २ : घरबिैंचाको महत्व र त्यसबाट िनय सगकने उत्पार्दनहरु बारे जानकार हुन । 

▪ मागथ बनेकै कुनै एक समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई घरबगैंचाको महत्वका बारेमा भन्न लगाउने र सो 
समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने । केगह थप गनुापने भए सन्र्दभा सामग्री वा 
‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गरर प्र� पाने । 

▪ सहभागीहरुलाई घरबगैंचामा के-के उत्पार्दन गना सगकन्छ भनी प्रश्न गने । 
▪ सहभागीहरुबाट आएका उत्तरहरुलाई न्यजूगप्रन्टमा गटप्ने र सन्र्दभा सामग्री प्रयोग गरर घरबगैंचाबाट गना 

सगकने उत्पार्दनहरु बारे प्र� पाने । 

   

सधर्दभय सामग्री 

घरबिैंचाको पररभाषा 

नेपालमा पोषण सिुारका कायािमहरु गवगत कैं यौ वषा र्दगेख संचालन भैरहकेा छन ्जसको कारणले केगह उल्लेख्य 
प्रगगत हागसल भएको त यांकहरु उपलब्ि पगन छन ्। सन ्२०१६ को रागरिय जनिाङ्गखक तथा स्वास्थ सवेक्षण 
नगतजा अनसुार नेपालमा १० मध्ये ४ (३६%) बालबागलका पड्ुको (उमेर अनसुार उचाई कम भएको), १० मध्ये 
१ (१०%) ख्याउटे (उचाई/लम्बाई अनसुार तौल कम भएको) र १० मध्ये ३ (२७%) कम तौल (उमेर अनसुार कम 
तौल भएको) भएका छन ्। त्यस्तै गरर १० मध्ये ४ (४१%) १५ र्दगेख ४९ वषाका मगहलाहरुमा रिअल्पता (रगतको 
कमी) भएको र्दगेखन्छ । गभावती मगहलाहरुमा अझ १० मध्ये ५ (४६%) जनामा रिअल्पता (रगतको कमी) भएको 
र्दगेखन्छ । रिअल्पताको समस्या बालबागलकामा पगन उच्च रहकेो छ र १० मध्ये ५ (५३%%) बालबागलका यो 
समस्याबाट ग्रगसत छन ् । यी समस्याहरु प्रत्यक्ष वा अप्रत्यक्ष रुपमा खानपानसंग सम्बगन्ित छन ् । समग्रमा केगह  
सिुारोन्मखू अवस्थामा रहतेा पगन नेपालको रागरिय लक्ष हागसल गना अझै समय र पररश्रम लाग्ने र्दगेखन्छ । नेपालको 
कृगष गवकास रणनीगत (२०१५-२०३५) ले पगन कृगष र पोषण सरुक्षालाई टेवा पगु्ने गरर कायािमहरु बनाउने र 
पड्ुकोपना, ख्याउटेपना र कम तौललाई कम गराउने लक्ष्य गलएको छ । हाम्रो जस्तो कृगष प्रिान र्दिे जहााँ अगिकांस 
घरिरुी कृगष पेिामा आिाररत छन,् खाद्य तथा पोषण सरुक्षा सगुनगश्चत गना खाद्यमा आिारीत पोषण कायािमलाई 
कृगष रणनीगतले प्राथगमकतामा राखेको छ । यस सन्र्दभामा पाररवारीक पोषणमा भरपर्दो रुपमा सिुार गना घरबगैंचा 
व्यवस्थापनले स्थानीय स्तरमा उत्पार्दन गरर खाद्य गवगवगिकरणलाई सहयोग गना सक्र्दछ । 

आफ्नो घरको वररपरी भएको जग्गा/जगमनलाई उपयोग गरर ठाउाँ र मौसम अनसुार गवगभन्न गकगसमका तरकारी, 
फलफूल, मसलाबाली, जडीबुटी, डाले घााँस, आलङ्काररक गबरुवा तथा पिपुंक्षीलाई व्यवगस्थत रुपले संरक्षण र 
व्यवस्थापन गररने क्षेत्रलाई घरबगैंचा भगनन्छ । त्यसैले घरबगैंचा भन्नाले करेसाबारी, फलफूल बगैंचा, फूलबारी 
लगायत गाई-भैंसी, बाख्रा, कुखरुा, माछा आगर्दको संयिु रुप हो । घरबगैंचा हाम्रो नेपालको सन्र्दभामा परापवूा काल 
र्दगेख ग्रामीण के्षत्रका कृषकहरुले आफ्नो घरको वररपरी तरकारी, फलफूल, अन्य बोटगबरुवा लगाउाँर्द ैर पि ुपालन 
गर्द ैआएको एगककृत पद्दगत हो । यी बगैंचामा गविेष गरर स्थानीय जातका बागल र प्रांगाररक मलको प्रयोग बगढ 
गररन्छ ।  यसमा र्दगैनक उपभोग गनाका लागग चागहने तरकारी, फलफूल, घााँस आगर्द जस्ता गबरुवाहरु लगाइएका 
हुन्छन । त्यसैले घरबगैंचाको उत्पार्दन गवपन्न कृषकहरुका लागग पाररवाररक पोषणको महत्वपणूा स्रोतको रुपमा रहाँर्द ै
आएको भएतापगन यसलाई अझ व्यवगस्थत गरेर लैजार्दा पोषणको लागग मात्र नभई आय आजानको लागग पगन 
उपयोग गना सगकन्छ ।  

घरबिैंचाको प्रकार 

घरबगैंचामा बालीहरुको छनौट गर्दाा घरबगैंचाको के्षत्रफललाई गविेष ध्यान गर्दनपुर्दाछ । उपलब्ि भागलाई िेरै वटा 
खण्डमा गवभाजन गरर गवगभन्न मौसमी तरकारी र बााँकी भागमा रुख टमाटर र अकबरे खसुाानी जस्ता बहुवगषाय 
तरकारी तथा फलफूलका गबरुवाहरु लगाउन सगकन्छ । फलफूल लगाएका ठााँउमा पगन तरकारी, जरे तरकारीबाली, 
फल तरकारीबाली तथा छााँया मन पराउने बाली लगाई स्थानको सर्दपुयोग गना सगकन्छ । 

▪ सानो िेत्रिल भएको घरबिैंचा 

• कररब १ र्दगेख २ कठ्ठा (१ कठ्ठा = ३३८.६३ वगा गम., १ आना = ३१.८० वगा. गम.) क्षेत्रफल भएको ।  
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• तरकारीबाली, केरा, मेवा, कागती र कलमी गररएका अम्बा, आाँप (जस्तैुः आम्रपाली) र अनार 
लगाउने, कुखरुा पालन, बाख्रापालन, परेवापालन गने । 

▪ मध्यम िेत्रिल भएको घरबिैंचा 

• कररब २ र्दगेख ४ कठ्ठा क्षेत्रफल भएको ।  

• तरकारीबाली, केरा, मेवा, कागती र कलमी गररएका मध्यम कर्दका गबरुवाहरु (आाँप, अम्बा, आरु, 
अनार, गलची, अमला) लगाउने, कुखरुापालन, बाख्रापालन, परेवापालन गने । 

▪ ठूलो िेत्रिल भएका घरबिैंचा 

• ४ कठ्ठा भन्र्दा बगढ क्षेत्रफल भएको ।  

मागथ उल्लेख गररएका गबरुवा लगायत तरकारीबाली, ठूला गबरुवाहरु, रुखकटहर, नास्पाती, गितलगचनी, बेल 
आगर्द लगाउन सगकन्छ । साथै कुखरुापालन, बाख्रापालन, माछापालन, पंक्षीपालन गने । 

घरबिैंचाको महत्व (घरबिैंचा नै गकन?) 

खराब (कु) पोषण लाई कुपोषण भगनन्छ । खराब पोषणमा र्दईु वटा कुरा आउाँछन ्(१) लामो समयसम्म िरीरलाई 
आवश्यक पोषकतत्व को कमी हुन ुर (२) लामो समयसम्म िरीर लाई चागहने भन्र्दा बढ्ता पोषण गमल्न ु। अथाात् 
लामो समयसम्म प्रोटीन, काबोहाइडे्रट, गचल्लो पर्दाथा, गभटागमन र खगनजतत्वहरुको सन्तगुलत आपगूता नहुनलुाई 
कुपोषण भगनन्छ । गवगभन्न त यांक अनसुार नेपालमा बालबागलकालाई हनुे रोगको प्रमखु कारण कुपोषण नै हो । 
जसका कारण नेपाली बालबागलकाको िारीररक तथा मानगसक गवकास प्रभागवत भएको छ । यसरी कुपोषणको 
गसकार हुनेमा र्दईु वषामगुनका बालबागलकाहको संख्या सवाागिक र्दगेखएको छ । स्मरणीय छ, िारीररक गवकासका 
दृग�कोणले बालबागलकाको मगस्तरकलगायत अन्य प्रमखु अंगहरूको ८० प्रगतित गवकास र्दईु वषाको उमेर सम्ममा 
भईसकेको हुन्छ । मगस्तरक लगायत अन्य प्रमखु अंगहरूको सही गवकासका लागग बालबागलकाको पोषण गस्थगत 
राम्रो हुन ुआवश्यक मागनन्छ । 

संसारमा जगत पगन रोगहरू छन ्ती मध्ये िरैेका कारक तत्त्व कुपोषण हो । कुपोषणका कारणले मागनसमा पड्ुकोपन, 
ख्याउटेपन, कम तौल आगर्द हुन्छ । फलफूल र तरकारीको गनयगमत सेवन नगने गकिोरगकिोरीमा रिअल्पता 
र्दगेखएको छ । अगिकपोषण हुाँर्दा िरीर मा प्रोटीनको मात्रा बढ्न गई रगत मा यरुरक एगसडको मात्रा अगिक हुने 
समस्या उगत्तकै बढ्र्दो छ । फोहर पयाावरण तथा गवषागर्दयिु खानेकुराले पगन कुपोषणको समस्या गनम्त्याउाँछ । 

हाम्रो खानामा अन्नबाली वा गेडागडुी वा माछामास ुवा तरकारीमा मात्र आिाररत भोजनले िरीरलाई आवश्यक 
पोषकतत्वहरुको मात्र परुा गना सक्र्दनै । मागथ भनेको जस्तै िरीरलाई चागहने पोषकतत्व गवगभन्न थरीका 
खानेकुराहरुबाट प्राप्त हुन्छ । िरीरलाई चागहने पोषकतत्वको कमी वा बगढ भएमा कुपोषण हुने सम्भावना हुन्छ । 
त्यसैले, हाम्रो िरीरको िारीररक र मानगसक गवकासको लागग हाम्रो र्दगैनक भोजनमा तरकारी, फलफूल, अन्नबाली, 
र्दिू, मास,ु अण्डा आगर्द खानेकुरा उगचत मात्रामा समावेस गनुा पर्दाछ । यगह िरीरको लागग आवश्यक पने सबै 
पोषकतत्वहरु समावेि भएको खानालाई नै सन्तगुलत खाना भगनन्छ । यो सन्तगुलत खानाको आवश्यकता 
गकिोरगकिोरी, गभावती मगहला तथा स्तनपान गराईरहकेा आमाहरू, गिि ु तथा साना बालबागलकालाई बगढ 
महत्वपपणूा छ । संके्षपमा घरबगैंचाको महत्वहरु यस प्रकार छन:् 

▪ गभटागमन, प्रोगटन, काबोहाईडे्रट, खगनज र अन्य पोषकतत्वको पहुाँचमा वगृद्द गर्द ैकुपोषण अन्त्यका लागग 
गवगवि गकगसमका ताजा तरकारी, फलफूल, अण्डा, र्दिू र माछा–मासकुो उपलब्ितामा वगृद्द गना । 

▪ ताजा तथा सन्तगुलत खाद्य-वस्तकुो पहाँचमा सहजता ल्याउन । 
▪ र्दगैनक आवश्यक वस्तहुरुको खचामा कटौती गरर पैसा बचत गना । 
▪ घरेल ुस्रोत, सािन र समयको सर्दपुयोग गरर खररर्दको लागग सगजलै बजारको सगुविा नभएको के्षत्रहरुमा 

स्वावलम्बनको गवकास गना । 
▪ स्थानीय खाद्य संस्कृगतको आवश्यकतालाई पररपगूता गना । 
▪ जैगवक गवगविताको संरक्षण तथा उपभोग गना ।  
▪ स्थानीय जात/प्रजागत हरुको संरक्षण गना । 
▪ वातावरण स्वास्थ र सनु्र्दर बनाई राख्न ।  
▪ नयााँ प्रजागत पररक्षण गना । 

घरबिैंचामा गनम्न चीजहरु उत्पार्दन िरर पोषण तथा खाद्य सुरिा सगुनगित िनय सगकधछ । 

✓ ताजा तरकारीबाली: जरे, फूल, पात, फल आगर्द । 
✓ फलफूलबाली: केरा, मेवा, आाँप, अनार, अम्बा, कागती, गनबवुा, गलची, भईुकटहर, अमला आगर्द । 
✓ पंक्षीपालन: कुखरुा, परेवा, हााँस आगर्द । 
✓ माछापालन: मागाँर, गटलागपया, कापा, नैनी, रहू, भाकुर आगर्द । 
✓ मसलाबाली: अर्दवुा, बेसार, िगनया, खसुाानी आगर्द । 
✓ पिपुालन: गाई, भैसी, भेडा, बाख्रा आगर्द । 
✓ अन्य: च्याउ खेती, मौरीपालन, भईु तथा डाले घााँस आगर्द । 

बुझाई मूलयांकन 

▪ घरबिैंचा भधनाले के बुगझधछ? 

▪ िेत्रिलका आिारमा कगत प्रकारका घरबिैंचाहरु हुधछन?् 

▪ घरबिैंचा गकन महत्वपूणय छ? 

▪ घाबिैंचामा के-के कुराहरु उत्पार्दन िनय सगकधछ ? 
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• तरकारीबाली, केरा, मेवा, कागती र कलमी गररएका अम्बा, आाँप (जस्तैुः आम्रपाली) र अनार 
लगाउने, कुखरुा पालन, बाख्रापालन, परेवापालन गने । 

▪ मध्यम िेत्रिल भएको घरबिैंचा 

• कररब २ र्दगेख ४ कठ्ठा क्षेत्रफल भएको ।  

• तरकारीबाली, केरा, मेवा, कागती र कलमी गररएका मध्यम कर्दका गबरुवाहरु (आाँप, अम्बा, आरु, 
अनार, गलची, अमला) लगाउने, कुखरुापालन, बाख्रापालन, परेवापालन गने । 

▪ ठूलो िेत्रिल भएका घरबिैंचा 

• ४ कठ्ठा भन्र्दा बगढ क्षेत्रफल भएको ।  

मागथ उल्लेख गररएका गबरुवा लगायत तरकारीबाली, ठूला गबरुवाहरु, रुखकटहर, नास्पाती, गितलगचनी, बेल 
आगर्द लगाउन सगकन्छ । साथै कुखरुापालन, बाख्रापालन, माछापालन, पंक्षीपालन गने । 

घरबिैंचाको महत्व (घरबिैंचा नै गकन?) 

खराब (कु) पोषण लाई कुपोषण भगनन्छ । खराब पोषणमा र्दईु वटा कुरा आउाँछन ्(१) लामो समयसम्म िरीरलाई 
आवश्यक पोषकतत्व को कमी हुन ुर (२) लामो समयसम्म िरीर लाई चागहने भन्र्दा बढ्ता पोषण गमल्न ु। अथाात ्
लामो समयसम्म प्रोटीन, काबोहाइडे्रट, गचल्लो पर्दाथा, गभटागमन र खगनजतत्वहरुको सन्तगुलत आपगूता नहुनलुाई 
कुपोषण भगनन्छ । गवगभन्न त याकं अनसुार नेपालमा बालबागलकालाई हुने रोगको प्रमखु कारण कुपोषण नै हो । 
जसका कारण नेपाली बालबागलकाको िारीररक तथा मानगसक गवकास प्रभागवत भएको छ । यसरी कुपोषणको 
गसकार हनुेमा र्दईु वषामगुनका बालबागलकाहको संख्या सवाागिक र्दगेखएको छ । स्मरणीय छ, िारीररक गवकासका 
दृग�कोणले बालबागलकाको मगस्तरकलगायत अन्य प्रमखु अंगहरूको ८० प्रगतित गवकास र्दईु वषाको उमेर सम्ममा 
भईसकेको हुन्छ । मगस्तरक लगायत अन्य प्रमखु अंगहरूको सही गवकासका लागग बालबागलकाको पोषण गस्थगत 
राम्रो हुन ुआवश्यक मागनन्छ । 

संसारमा जगत पगन रोगहरू छन ्ती मध्ये िरैेका कारक तत्त्व कुपोषण हो । कुपोषणका कारणले मागनसमा पड्ुकोपन, 
ख्याउटेपन, कम तौल आगर्द हुन्छ । फलफूल र तरकारीको गनयगमत सेवन नगने गकिोरगकिोरीमा रिअल्पता 
र्दगेखएको छ । अगिकपोषण हुाँर्दा िरीर मा प्रोटीनको मात्रा बढ्न गई रगत मा यरुरक एगसडको मात्रा अगिक हुने 
समस्या उगत्तकै बढ्र्दो छ । फोहर पयाावरण तथा गवषागर्दयिु खानेकुराले पगन कुपोषणको समस्या गनम्त्याउाँछ । 

हाम्रो खानामा अन्नबाली वा गेडागडुी वा माछामास ुवा तरकारीमा मात्र आिाररत भोजनले िरीरलाई आवश्यक 
पोषकतत्वहरुको मात्र परुा गना सक्र्दनै । मागथ भनेको जस्तै िरीरलाई चागहने पोषकतत्व गवगभन्न थरीका 
खानेकुराहरुबाट प्राप्त हुन्छ । िरीरलाई चागहने पोषकतत्वको कमी वा बगढ भएमा कुपोषण हुने सम्भावना हुन्छ । 
त्यसैले, हाम्रो िरीरको िारीररक र मानगसक गवकासको लागग हाम्रो र्दगैनक भोजनमा तरकारी, फलफूल, अन्नबाली, 
र्दिू, मास,ु अण्डा आगर्द खानेकुरा उगचत मात्रामा समावेस गनुा पर्दाछ । यगह िरीरको लागग आवश्यक पने सबै 
पोषकतत्वहरु समावेि भएको खानालाई नै सन्तगुलत खाना भगनन्छ । यो सन्तगुलत खानाको आवश्यकता 
गकिोरगकिोरी, गभावती मगहला तथा स्तनपान गराईरहकेा आमाहरू, गिि ु तथा साना बालबागलकालाई बगढ 
महत्वपपणूा छ । संके्षपमा घरबगैंचाको महत्वहरु यस प्रकार छन:् 

▪ गभटागमन, प्रोगटन, काबोहाईडे्रट, खगनज र अन्य पोषकतत्वको पहुाँचमा वगृद्द गर्द ैकुपोषण अन्त्यका लागग 
गवगवि गकगसमका ताजा तरकारी, फलफूल, अण्डा, र्दिू र माछा–मासकुो उपलब्ितामा वगृद्द गना । 

▪ ताजा तथा सन्तगुलत खाद्य-वस्तकुो पहाँचमा सहजता ल्याउन । 
▪ र्दगैनक आवश्यक वस्तहुरुको खचामा कटौती गरर पैसा बचत गना । 
▪ घरेल ुस्रोत, सािन र समयको सर्दपुयोग गरर खररर्दको लागग सगजलै बजारको सगुविा नभएको के्षत्रहरुमा 

स्वावलम्बनको गवकास गना । 
▪ स्थानीय खाद्य संस्कृगतको आवश्यकतालाई पररपगूता गना । 
▪ जैगवक गवगविताको संरक्षण तथा उपभोग गना ।  
▪ स्थानीय जात/प्रजागत हरुको संरक्षण गना । 
▪ वातावरण स्वास्थ र सनु्र्दर बनाई राख्न ।  
▪ नयााँ प्रजागत पररक्षण गना । 

घरबिैंचामा गनम्न चीजहरु उत्पार्दन िरर पोषण तथा खाद्य सुरिा सगुनगित िनय सगकधछ । 

✓ ताजा तरकारीबाली: जरे, फूल, पात, फल आगर्द । 
✓ फलफूलबाली: केरा, मेवा, आाँप, अनार, अम्बा, कागती, गनबवुा, गलची, भईुकटहर, अमला आगर्द । 
✓ पंक्षीपालन: कुखरुा, परेवा, हााँस आगर्द । 
✓ माछापालन: मागाँर, गटलागपया, कापा, नैनी, रहू, भाकुर आगर्द । 
✓ मसलाबाली: अर्दवुा, बेसार, िगनया, खसुाानी आगर्द । 
✓ पिपुालन: गाई, भैसी, भेडा, बाख्रा आगर्द । 
✓ अन्य: च्याउ खेती, मौरीपालन, भईु तथा डाले घााँस आगर्द । 

बुझाई मूलयांकन 

▪ घरबिैंचा भधनाले के बुगझधछ? 

▪ िेत्रिलका आिारमा कगत प्रकारका घरबिैंचाहरु हुधछन?् 

▪ घरबिैंचा गकन महत्वपूणय छ? 

▪ घाबिैंचामा के-के कुराहरु उत्पार्दन िनय सगकधछ ? 
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५. चौथो सत्र: घरबिैंचा र करेसाबारी बीच गभधनता र घरबिैंचामा बाली 
छनौट 

गसकाईका उ�े�यहरु 

१. घरबगैंचा र करेसाबारी बीचको गभन्नता थाहा पाउन । 
२. आफ्नो घरबगैंचामा उपलब्ि स्रोत प्रयोग गरर बाली छनौट गना सक्षम हुन । 

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�े�य १: घरबिैंचा र करेसाबारी बीचको गभधनता थाहा पाउन । 

▪ सहभागीहरुलाई २ समहूमा गवभाजन गने । समहू गवभाजनका लागग गवगभन्न तररकाहरु अपनाउन सगकन्छ 
(सहयोगका लाखग अनसुचूी ४ हनेे) । 

▪ समहूहरुलाई करेसाबारी र घरबगैंचाका गचत्र गर्दने र समहूमा ५ गमनेटसम्म छलफल गना गर्दएर गभन्नता पत्ता 
लगाउन भन्ने । 

▪ छलफल पश्चात कुनै समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई घरबगैंचा र करेसाबारी बीचको गभन्नता भन्न लगाउने 
र उत्तरहरुलाई न्यजूगप्रन्टमा गटप्र्द ैजाने । सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने । 
केगह थप गनुापने भए सन्र्दभा सामग्री वा ‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गरर प्र� पाने । 

गसकाई उ�े�य २: आफ्नो घरबिैंचामा उपलब्ि स्रोत प्रयोि िरर बाली छनौट िनय सिम हुन । 

▪ मागथ बनाइएका समूहहरुलाई ‘घरबगैंचाका लागग बाली छनौट गर्दाा के-के कुरामा ध्यान गर्दनुपछा’ भनी प्रश्न 
गने र समहूमा छलफल गना १० गमनेटको समय गर्दने ।  

▪ सहजकतााल ेछलफलको िममा समहूलाई बाली छनौट गर्दाा क्षेत्रफल, पानीको उपलब्िता, माटोको प्रकार, 
सयूाको प्रकािको उपलब्िता आगर्दका बारेमा पगन छलफल गना भन्ने । 

▪ छलफल पश्चात कुनै समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई बाली छनौट गर्दाा ध्यान गर्दनपुने कुराहरु भन्न लगाउने 
र उत्तरहरुलाई न्यजूगप्रन्टमा गटप्र्द ैजाने । सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने । 
केगह थप गनुापने भए सन्र्दभा सामग्री प्रयोग गरर प्र� पाने । 

  

समय  १ घण्टा  

आवश्यक 
सामग्री 

न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, मेटाकाडा, करेसाबारी र घरबगैंचाको गचत्रहरु  (खचत्रहरुका लाखग 
सन्र्दभन सामग्री हनेे), पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा,  सन्र्दभा सामग्री 

गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान 

सधर्दभय सामग्री 

घरबिैंचा र करेसाबारी बीचको गभधनता 

घरबिैंचा करेसाबारी 
सामान्यतया घरबगैंचामा करेसाबारी भन्र्दा क्षेत्रफल 
ठूलो हुन्छ । 

सामान्यतया करेसाबारीमा घरबगैचा भन्र्दा क्षेत्रफल 
सानो हुन्छ । 

घरबगैचामा िेरै खाले तरकारी, फलफूल, माछा, डाले 
घााँस, तथा पिपुंक्षीहरुको एकीकृत व्यवस्थापन 
गररन्छ । 

करेसाबारी मा सामान्यतया तरकारीबाली मात्र 
लगाईन्छ। 

घरबगैंचामा मौसमी संग-संगै बहु-वगषाय तथा िेरै 
पटक उत्पार्दन गलन गमल्ने बोटगबरुवाले प्राथगमकता 
पाउाँछ। 

करेसाबारीमा प्राय मौसमी बोटगबरुवा मात्र लगाईन्छ । 

घरबगैंचामा िेरै प्रकारको बाली प्रयोग गरर गमगश्रत 
तथा तहगत प्रणालीमा खेती गररन्छ । 

करेसाबारीमा प्राय एकल खेतीको बाहुल्य हुन्छ । 

घरबगैंचामा िेरै स्थानीय जातहरु प्रयोग हुने हुनाले 
जैगवक गवगविताको संरक्षण िेरै गछा । 

करेसाबारीमा बागहरबाट ल्याएको र एकै खालको 
जागतहरु प्रयोग हुनाले जैगवक गवगविताको संरक्षण 
कम गछा । 

घरबगैचाले खाद्य एवं पोषण सुरक्षामा बढी टेवा 
पयुााउछ । 

करेसाबारीमा कम गवगविता हुने भएकाले पोषण 
सरुक्षामा घरबगैचा भन्र्दा कम टेवा पयुााउछ । 

घरबगैचामा स्थानीय जातहरुलाई प्राथगमकता गर्दईन्छ। करेसाबारीमा उन्नत तथा वणािंकर जातहरुलाई 
प्राथगमकता गर्दईन्छ । 

घरबगैचामा ठूलो छेत्रफल र िेरै प्रजागत उत्पार्दन हुने 
भएकोले आय आजान मा पगन टेवा पयुााउछ । 

करेसाबारीमा सानो छेत्रफल र तरकारी बाली मात्रै हुने 
भएकोले आय आजानमा खासै टेवा पयुााउर्दनै । 

घरबिैचाको लागि बाली छनौट 

घरबगैंचामा सामान्यता गवगभन्न जात र प्रजागतका बाली, गबरुवा, पि,ु पंक्षी, फलफूल आगर्द समावेि हुने भएकोले 
पोषणका लागग िेरै प्रकारका खानेकुराहरु उत्पार्दन गना सगकन्छ । स्थानीय ठाउाँ र पररवेि सहुाउाँर्दो बहूपयोगी, बहु-
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५. चौथो सत्र: घरबिैंचा र करेसाबारी बीच गभधनता र घरबिैंचामा बाली 
छनौट 

गसकाईका उ�े�यहरु 

१. घरबगैंचा र करेसाबारी बीचको गभन्नता थाहा पाउन । 
२. आफ्नो घरबगैंचामा उपलब्ि स्रोत प्रयोग गरर बाली छनौट गना सक्षम हुन । 

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�े�य १: घरबिैंचा र करेसाबारी बीचको गभधनता थाहा पाउन । 

▪ सहभागीहरुलाई २ समहूमा गवभाजन गने । समहू गवभाजनका लागग गवगभन्न तररकाहरु अपनाउन सगकन्छ 
(सहयोगका लाखग अनसुचूी ४ हनेे) । 

▪ समहूहरुलाई करेसाबारी र घरबगैंचाका गचत्र गर्दने र समहूमा ५ गमनेटसम्म छलफल गना गर्दएर गभन्नता पत्ता 
लगाउन भन्ने । 

▪ छलफल पश्चात कुनै समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई घरबगैंचा र करेसाबारी बीचको गभन्नता भन्न लगाउने 
र उत्तरहरुलाई न्यजूगप्रन्टमा गटप्र्द ैजान े। सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने । 
केगह थप गनुापने भए सन्र्दभा सामग्री वा ‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गरर प्र� पाने । 

गसकाई उ�े�य २: आफ्नो घरबिैंचामा उपलब्ि स्रोत प्रयोि िरर बाली छनौट िनय सिम हुन । 

▪ मागथ बनाइएका समूहहरुलाई ‘घरबगैंचाका लागग बाली छनौट गर्दाा के-के कुरामा ध्यान गर्दनुपछा’ भनी प्रश्न 
गने र समहूमा छलफल गना १० गमनेटको समय गर्दने ।  

▪ सहजकतााल ेछलफलको िममा समहूलाई बाली छनौट गर्दाा क्षेत्रफल, पानीको उपलब्िता, माटोको प्रकार, 
सयूाको प्रकािको उपलब्िता आगर्दका बारेमा पगन छलफल गना भन्ने । 

▪ छलफल पश्चात कुनै समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई बाली छनौट गर्दाा ध्यान गर्दनपुने कुराहरु भन्न लगाउने 
र उत्तरहरुलाई न्यजूगप्रन्टमा गटप्र्द ैजान े। सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने । 
केगह थप गनुापने भए सन्र्दभा सामग्री प्रयोग गरर प्र� पाने । 

  

समय  १ घण्टा  

आवश्यक 
सामग्री 

न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, मेटाकाडा, करेसाबारी र घरबगैंचाको गचत्रहरु  (खचत्रहरुका लाखग 
सन्र्दभन सामग्री हनेे), पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा,  सन्र्दभा सामग्री 

गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान 

सधर्दभय सामग्री 

घरबिैंचा र करेसाबारी बीचको गभधनता 

घरबिैंचा करेसाबारी 
सामान्यतया घरबगैंचामा करेसाबारी भन्र्दा क्षेत्रफल 
ठूलो हुन्छ । 

सामान्यतया करेसाबारीमा घरबगैचा भन्र्दा क्षेत्रफल 
सानो हुन्छ । 

घरबगैचामा िेरै खाले तरकारी, फलफूल, माछा, डाले 
घााँस, तथा पिपुंक्षीहरुको एकीकृत व्यवस्थापन 
गररन्छ । 

करेसाबारी मा सामान्यतया तरकारीबाली मात्र 
लगाईन्छ। 

घरबगैंचामा मौसमी संग-संगै बहु-वगषाय तथा िेरै 
पटक उत्पार्दन गलन गमल्ने बोटगबरुवाले प्राथगमकता 
पाउाँछ। 

करेसाबारीमा प्राय मौसमी बोटगबरुवा मात्र लगाईन्छ । 

घरबगैंचामा िेरै प्रकारको बाली प्रयोग गरर गमगश्रत 
तथा तहगत प्रणालीमा खेती गररन्छ । 

करेसाबारीमा प्राय एकल खेतीको बाहुल्य हुन्छ । 

घरबगैंचामा िेरै स्थानीय जातहरु प्रयोग हुने हुनाले 
जैगवक गवगविताको संरक्षण िेरै गछा । 

करेसाबारीमा बागहरबाट ल्याएको र एकै खालको 
जागतहरु प्रयोग हुनाले जैगवक गवगविताको संरक्षण 
कम गछा । 

घरबगैचाले खाद्य एवं पोषण सुरक्षामा बढी टेवा 
पयुााउछ । 

करेसाबारीमा कम गवगविता हुने भएकाले पोषण 
सरुक्षामा घरबगैचा भन्र्दा कम टेवा पयुााउछ । 

घरबगैचामा स्थानीय जातहरुलाई प्राथगमकता गर्दईन्छ। करेसाबारीमा उन्नत तथा वणािंकर जातहरुलाई 
प्राथगमकता गर्दईन्छ । 

घरबगैचामा ठूलो छेत्रफल र िेरै प्रजागत उत्पार्दन हुने 
भएकोले आय आजान मा पगन टेवा पयुााउछ । 

करेसाबारीमा सानो छेत्रफल र तरकारी बाली मात्रै हुने 
भएकोले आय आजानमा खासै टेवा पयुााउर्दनै । 

घरबिैचाको लागि बाली छनौट 

घरबगैंचामा सामान्यता गवगभन्न जात र प्रजागतका बाली, गबरुवा, पि,ु पंक्षी, फलफूल आगर्द समावेि हुने भएकोले 
पोषणका लागग िेरै प्रकारका खानेकुराहरु उत्पार्दन गना सगकन्छ । स्थानीय ठाउाँ र पररवेि सहुाउाँर्दो बहूपयोगी, बहु-
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वषीय, र गसगमत श्रोत र सािन प्रयोग गरर वातावरणीय र िरातलीय पररवेिलाई मध्यनजर गर्द ैघरबगैंचाको बाली 
छनौट गरर योजना गना जरुरी हुन्छ । बाली छनौट गर्दाा स्थानीय ठाउाँमा पाइने, रोग गकरा प्रगतरोिी, राम्रो उत्पार्दन गर्दने, 
पोषकतत्व भररपणुा रुपमा गर्दने, र कम मेहनत र मलजल चागहने बालीलाई प्राथगमकता गर्दन ुपर्दाछ । बाली छनौट गर्दाा 
गनम्न कुराहरुलाई ध्यान गर्दनपुछा । 

१. उपलब्ि जगमनको िेत्रिल 

आफ्नो जग्गाको छेत्रफलको आिारमा घरबगैंचामा कहााँ के लगाउंर्दा गठक हुन्छ भनेर गवचार गनुा जरुरी हुन्छ तागक 
भएको जग्गाको पणूा रुपले उपयोग गना सगकयोस । आफूसंग भएको गनगश्चत जग्गामा खगण्डकरण गरर गवगभन्न तरकारी 
र फलफूल लगाउन सगकन्छ । साथै रुख जन्य बाली मगुनको खाली ठाउमा तरकारी, जरेबली र छायामा हुने बालीहरु 
लगाउन सगकन्छ ।  

▪ सानो िेत्रिल भएका घरबिैंचामा तरकारी बाली सगहत सानो आकारका फलफूल जस्तै भइुाँकटहर, 
कागती, केरा, मेवा, कलमी गररएका होचो खालको फलफूलहरु जस्तै: अम्बा, आाँप (आम्रपाली, र्दिहरी) 
र अनार आगर्द लगाउन सगकन्छ । 

▪ मध्यम िेत्रिल भएका घरबिैंचामा तरकारी बाली सगहत सानो आकारका फलफूल जस्तै भुइाँकटहर, 
कागती, केरा, मेवा, कलमी गररएको होचो खालको फलफूलहरु जस्तै: अम्बा, आाँप (आम्रपाली, र्दिहरी) 
र अनार आगर्द लगाउन सगकन्छ । साथै कलमी गररएका मध्यम कर्दका गबरुवाहरु जस्तै: आाँप, अम्बा, आरु, 
अनार, गलची, अमला आगर्द पगन लगाउन सगकन्छ । 

▪ ठूलो िेत्रिल भएका घरबिैंचामा तरकारी बाली र मागथ उल्लेगखत फलफूल बाली लगाएत ठूला 
गबरुवाहरु जस्तै: रुखकटहर, लप्सी, नास्पाती, बेल, आरुबखडा आगर्द समेत लगाउन सगकन्छ । 

२. पानीको उपलब्िता, माटोको प्रकार र सूययको प्रकािको उपलब्िता 

घरबगैंचामा बाली छनौट गर्दाा घामको उपलब्िता, पानीको पहुाँच र माटोको प्रकारलाई महत्व गर्दन ुजरुरी हुन्छ । 
ठाउाँको छनौट गर्दाा गनम्न कुराहरुमा ध्यान गर्दन जरुरी छ । माटोको बनोट र प्रकार अनसुार मलको गसफाररस गनुा पर्दाछ 
। यगर्द गचम्टाईलो र बलौटे माटो भएमा अन्य माटोमा भन्र्दा मल केगह बढी प्रयोग गनुा पर्दाछ । तरकारी उत्पार्दनको 
लागग र्दोमट माटो िेरै राम्रो हुन्छ । ठाउाँ तथा प्रकाि व्यवस्थापन भन्नाले कुन बाली कुन ठाउाँमा र कुन तररकाले 
लगाउाँर्दा जगमनको सर्दपुयोग हुन्छ, बालीहरुका बीचमा खाद्यतत्व गलनका लागग प्रगतरपिाा कम हुन्छ, माटोको 
उवारापन कायम रगहरहन्छ, रोगकीराहरु कम लाग्ने गर्दाछन,् चागहने उपयिु (उगचत) प्रकाि पाइरहन्छ र गबरुवाको 
राम्रो वगृद्द गवकास हुनाको साथै राम्रो उत्पार्दन हुन्छ भन्ने कुराहरुमा ध्यान गर्दन ुहो । मागथका यी कुराहरुलाई मध्यनजर 
गर्द ैगनम्न बालीहरु छनौट गरेर घरबगैंचाको उपयिु ठाउाँमा लगाउन सगकन्छ । 

ठाउँको व्यवस्थापन लिाउन सगकने बालीहरु 
घरआाँगनको बारबन्र्दजे र छाना तरुल, गगट्टा, भ्याकुर, गहउाँर्द ेगसमी, कााँिा, लौका, गघरौंला, करेला 

फसी, गचगचण्डा, कुगभन्डो, तोरई, पोइसाग, कुनरु, चचु्चे करेला आगर्द 
मलभकाराको बारबन्र्दजे वषे लहरे बाली, गहउाँर्द ेगसमी, इस्कुस, चचु्चे करेला, तरुल, गगट्टा, 

भ्याकुर आगर्द 

बारीको गडल स्थानीय खसुाानी, भन्टा, गवाँयी, स्थानीय कालो काउली, बेलचन, 
गपडाल,ु कका लो, गसलाम, गगट्टा, कुररलो, अगम्रसो, नेगपयर, अन्य 
घााँसहरु आगर्द 

हरेक गर्दन रेखर्दखे पयुााउन आवश्यक 
नपने बाली (अगलकगत टाढाको 
ठाउाँमा लगाउन सगकने) 

लसनु, अर्दवुा, बेसार, सखरखण्ड, गपंडाल,ु गसमल तरुल आगर्द 

भााँडा माझ्न,े लुगा िनुे ठाउाँ 
(जठेुल्ना) वररपरर 

गहउाँर्द ेगसमी, स्थानीय खसुाानी, स्थानीय भन्टा, पगुर्दना, मरौटी, लेमन 
ग्रास, बोजो, कााँडे िगनया, केरा, उख,ु कमी साग आगर्द 

पानी जम्ने स्थान कमी साग, खोले साग, पगुर्दना, बोजो आगर्द 
उच्च स्थान गसमल तरुल, भन्टा, सक्खरखण्ड, गपंडाल,ु बेसार, कुनरू, परबल, पोई 

साग आगर्द 
घर नगजकै लगाउन सगकने फलफूल कागती, होचो हुने आाँप (आम्रपाली), केरा, लहरे आाँप, स्टारफु्रट, 

भइुाँकाफल, कफी, भइुाँकटहर, अङ्गरु, गकवी, अनार, सनु्तला, गलची, 
आरु, आरुबखडा आगर्द 

घर र्दगेख केही टाढा लगाउनपुने 
फलफूल 

रुखकटहर, एभोकाडो, लप्सी, ओखरका साथै अन्य ठूला रुख हुने 
जातका फलफूलका बोटहरु आगर्द 

सयूाको प्रकाि प्रिस्त पने ठाउाँ काउली वगाका साथै फसी वगाका बालीहरु आगर्द 
सयूाको प्रकाि कम पने अथवा 
ओगसलो ठाउाँ 

हररया सागपात, सखरखण्ड, गपंडाल,ु कका लो, अर्दवुा, बेसार आगर्द 

३. तहित व्यवस्थापन 

तहगत व्यवस्थापन भन्नाले जगमन र प्रकािको पणूा रुपमा उपयोग गनाका लागग जगमनको गवगभन्न तहमा गररने खेगत 
बगुझन्छ । यसो गर्दाा एकै ठाउमा िेरै जागतका गबरुवा लगाई गवगवि उत्पार्दन गलन सगकन्छ ।  

उपललो तह : अग्ला जातका गबरुवाहरु जस्तै अग्ला फलफूलहरु (नासपाती, गलची, आाँप, रुखकटहर, अम्बा, आरु 
आगर्द) । 

बीचको तह: कम उचाई भएका गबरुवाहरु जस्तै: बणासंकर जातका, आाँपका जात, गलची, कागती र बोट हुन े
तरकारी (रुख टमाटर, सगजवन, गसमलतरूल) आगर्द । 

तललो तह: मुख्यतुः तरकारी बालीहरु जस्तै  िगनया, टमाटर, गभण्डी, खसुाानी, बन्र्दा, काउली, मसलाबाली, सागहरु 
तथा साना घााँसहरु आगर्द । 

सतह मुगन: जरे बालीहरु जस्तै आल,ु तरूल, चकुन्र्दर, गगट्टा, प्याज, सक्खरखन्ड, लसनु लगायतका जरे बाली 
आगर्द, लहरे बालीहरु जस्तै फसी, लौका, गघरौला, बोडी, आगर्द लगाई लहराहरू बार, छाना, बरण्डा र अग्ला 
रूखहरुमा लगाई उत्पार्दन गलन सगकन्छ । यी बालीहरुलाई मल भकाराको वररपरर, माछा पोखरीको गडलमा या 
बारहरुमा समेत लगाउन सगकन्छ । 

यो संगै वषाा यामको बेला डुबान हुने ठाउहरुमा झोला बगैंचा को बारेमा पगन जानकारी गर्दर्दा उपयिु हुन्छ । 
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वषीय, र गसगमत श्रोत र सािन प्रयोग गरर वातावरणीय र िरातलीय पररवेिलाई मध्यनजर गर्द ैघरबगैंचाको बाली 
छनौट गरर योजना गना जरुरी हुन्छ । बाली छनौट गर्दाा स्थानीय ठाउाँमा पाइने, रोग गकरा प्रगतरोिी, राम्रो उत्पार्दन गर्दने, 
पोषकतत्व भररपणुा रुपमा गर्दने, र कम मेहनत र मलजल चागहने बालीलाई प्राथगमकता गर्दन ुपर्दाछ । बाली छनौट गर्दाा 
गनम्न कुराहरुलाई ध्यान गर्दनपुछा । 

१. उपलब्ि जगमनको िेत्रिल 

आफ्नो जग्गाको छेत्रफलको आिारमा घरबगैंचामा कहााँ के लगाउंर्दा गठक हुन्छ भनेर गवचार गनुा जरुरी हुन्छ तागक 
भएको जग्गाको पणूा रुपले उपयोग गना सगकयोस । आफूसंग भएको गनगश्चत जग्गामा खगण्डकरण गरर गवगभन्न तरकारी 
र फलफूल लगाउन सगकन्छ । साथै रुख जन्य बाली मगुनको खाली ठाउमा तरकारी, जरेबली र छायामा हुने बालीहरु 
लगाउन सगकन्छ ।  

▪ सानो िेत्रिल भएका घरबिैंचामा तरकारी बाली सगहत सानो आकारका फलफूल जस्तै भइुाँकटहर, 
कागती, केरा, मेवा, कलमी गररएका होचो खालको फलफूलहरु जस्तै: अम्बा, आाँप (आम्रपाली, र्दिहरी) 
र अनार आगर्द लगाउन सगकन्छ । 

▪ मध्यम िेत्रिल भएका घरबिैंचामा तरकारी बाली सगहत सानो आकारका फलफूल जस्तै भुइाँकटहर, 
कागती, केरा, मेवा, कलमी गररएको होचो खालको फलफूलहरु जस्तै: अम्बा, आाँप (आम्रपाली, र्दिहरी) 
र अनार आगर्द लगाउन सगकन्छ । साथै कलमी गररएका मध्यम कर्दका गबरुवाहरु जस्तै: आाँप, अम्बा, आरु, 
अनार, गलची, अमला आगर्द पगन लगाउन सगकन्छ । 

▪ ठूलो िेत्रिल भएका घरबिैंचामा तरकारी बाली र मागथ उल्लेगखत फलफूल बाली लगाएत ठूला 
गबरुवाहरु जस्तै: रुखकटहर, लप्सी, नास्पाती, बेल, आरुबखडा आगर्द समेत लगाउन सगकन्छ । 

२. पानीको उपलब्िता, माटोको प्रकार र सयूयको प्रकािको उपलब्िता 

घरबगैंचामा बाली छनौट गर्दाा घामको उपलब्िता, पानीको पहुाँच र माटोको प्रकारलाई महत्व गर्दन ुजरुरी हुन्छ । 
ठाउाँको छनौट गर्दाा गनम्न कुराहरुमा ध्यान गर्दन जरुरी छ । माटोको बनोट र प्रकार अनसुार मलको गसफाररस गनुा पर्दाछ 
। यगर्द गचम्टाईलो र बलौटे माटो भएमा अन्य माटोमा भन्र्दा मल केगह बढी प्रयोग गनुा पर्दाछ । तरकारी उत्पार्दनको 
लागग र्दोमट माटो िेरै राम्रो हुन्छ । ठाउाँ तथा प्रकाि व्यवस्थापन भन्नाले कुन बाली कुन ठाउाँमा र कुन तररकाले 
लगाउाँर्दा जगमनको सर्दपुयोग हुन्छ, बालीहरुका बीचमा खाद्यतत्व गलनका लागग प्रगतरपिाा कम हुन्छ, माटोको 
उवारापन कायम रगहरहन्छ, रोगकीराहरु कम लाग्ने गर्दाछन,् चागहने उपयिु (उगचत) प्रकाि पाइरहन्छ र गबरुवाको 
राम्रो वगृद्द गवकास हुनाको साथै राम्रो उत्पार्दन हुन्छ भन्ने कुराहरुमा ध्यान गर्दन ुहो । मागथका यी कुराहरुलाई मध्यनजर 
गर्द ैगनम्न बालीहरु छनौट गरेर घरबगैंचाको उपयिु ठाउाँमा लगाउन सगकन्छ । 

ठाउँको व्यवस्थापन लिाउन सगकने बालीहरु 
घरआाँगनको बारबन्र्दजे र छाना तरुल, गगट्टा, भ्याकुर, गहउाँर्द ेगसमी, कााँिा, लौका, गघरौंला, करेला 

फसी, गचगचण्डा, कुगभन्डो, तोरई, पोइसाग, कुनरु, चचु्चे करेला आगर्द 
मलभकाराको बारबन्र्दजे वषे लहरे बाली, गहउाँर्द ेगसमी, इस्कुस, चचु्चे करेला, तरुल, गगट्टा, 

भ्याकुर आगर्द 

बारीको गडल स्थानीय खसुाानी, भन्टा, गवाँयी, स्थानीय कालो काउली, बेलचन, 
गपडाल,ु कका लो, गसलाम, गगट्टा, कुररलो, अगम्रसो, नेगपयर, अन्य 
घााँसहरु आगर्द 

हरेक गर्दन रेखर्दखे पयुााउन आवश्यक 
नपने बाली (अगलकगत टाढाको 
ठाउाँमा लगाउन सगकने) 

लसनु, अर्दवुा, बेसार, सखरखण्ड, गपंडाल,ु गसमल तरुल आगर्द 

भााँडा माझ्न,े लुगा िनुे ठाउाँ 
(जठेुल्ना) वररपरर 

गहउाँर्द ेगसमी, स्थानीय खसुाानी, स्थानीय भन्टा, पगुर्दना, मरौटी, लेमन 
ग्रास, बोजो, कााँडे िगनया, केरा, उख,ु कमी साग आगर्द 

पानी जम्ने स्थान कमी साग, खोले साग, पगुर्दना, बोजो आगर्द 
उच्च स्थान गसमल तरुल, भन्टा, सक्खरखण्ड, गपंडाल,ु बेसार, कुनरू, परबल, पोई 

साग आगर्द 
घर नगजकै लगाउन सगकने फलफूल कागती, होचो हुने आाँप (आम्रपाली), केरा, लहरे आाँप, स्टारफु्रट, 

भइुाँकाफल, कफी, भइुाँकटहर, अङ्गरु, गकवी, अनार, सनु्तला, गलची, 
आरु, आरुबखडा आगर्द 

घर र्दगेख केही टाढा लगाउनपुने 
फलफूल 

रुखकटहर, एभोकाडो, लप्सी, ओखरका साथै अन्य ठूला रुख हुने 
जातका फलफूलका बोटहरु आगर्द 

सयूाको प्रकाि प्रिस्त पने ठाउाँ काउली वगाका साथै फसी वगाका बालीहरु आगर्द 
सयूाको प्रकाि कम पने अथवा 
ओगसलो ठाउाँ 

हररया सागपात, सखरखण्ड, गपंडाल,ु कका लो, अर्दवुा, बेसार आगर्द 

३. तहित व्यवस्थापन 

तहगत व्यवस्थापन भन्नाले जगमन र प्रकािको पणूा रुपमा उपयोग गनाका लागग जगमनको गवगभन्न तहमा गररने खेगत 
बगुझन्छ । यसो गर्दाा एकै ठाउमा िेरै जागतका गबरुवा लगाई गवगवि उत्पार्दन गलन सगकन्छ ।  

उपललो तह : अग्ला जातका गबरुवाहरु जस्तै अग्ला फलफूलहरु (नासपाती, गलची, आाँप, रुखकटहर, अम्बा, आरु 
आगर्द) । 

बीचको तह: कम उचाई भएका गबरुवाहरु जस्तै: बणासंकर जातका, आाँपका जात, गलची, कागती र बोट हुन े
तरकारी (रुख टमाटर, सगजवन, गसमलतरूल) आगर्द । 

तललो तह: मुख्यतुः तरकारी बालीहरु जस्तै  िगनया, टमाटर, गभण्डी, खसुाानी, बन्र्दा, काउली, मसलाबाली, सागहरु 
तथा साना घााँसहरु आगर्द । 

सतह मुगन: जरे बालीहरु जस्तै आल,ु तरूल, चकुन्र्दर, गगट्टा, प्याज, सक्खरखन्ड, लसनु लगायतका जरे बाली 
आगर्द, लहरे बालीहरु जस्तै फसी, लौका, गघरौला, बोडी, आगर्द लगाई लहराहरू बार, छाना, बरण्डा र अग्ला 
रूखहरुमा लगाई उत्पार्दन गलन सगकन्छ । यी बालीहरुलाई मल भकाराको वररपरर, माछा पोखरीको गडलमा या 
बारहरुमा समेत लगाउन सगकन्छ । 

यो संगै वषाा यामको बेला डुबान हुने ठाउहरुमा झोला बगैंचा को बारेमा पगन जानकारी गर्दर्दा उपयिु हुन्छ । 
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४. झोला बिैंचा  

झोला बगैंचा भन्नाले जगमन कम भएको अवस्था अथवा बारीमा पानी जम्ने समयमा, स्थानीय स्तरमा पाइने बोरा, 
प्लाग�क झोला आगर्दमा तरकारी लगाउन सगकने प्रगवगि बुगझन्छ । गविेष गरर नेपालको तराई क्षेत्रमा बाढीको 
बेलामा खेत बारीमा तरकारी लगाउने सम्भावना कम हुन्छ । यो समयमा घर गभत्रै अथवा घर बागहर डुबानले असर 
नपाने ठाउाँमा बोरा वा प्लाग�कको झोलामा माटो र मल गमसाइ तरकारी बाली लगाउन सगकन्छ । 

झोला बिैंचा को महत्व 

▪ सानो ठाउाँ उपयोग गरर घरको लागग चागहने तरकारी उत्पर्दन गना सगकने । 
▪ िेरै स्रोत सािन नलाग्ने । 

झोला बिैंचा को स्थापना (व्यावहाररक अभ्यास)  

▪ र्दईु र्दखेी तीन वटा बोरामा बराबर 
माटो र पाकेको मल गमसाउने । 

▪ साग जन्य तरकारीको लागग तेसो 
गरर राख्ने र लहरे बाली र खसुानी 
टमाटर जस्ता बालीको लागग 
ठाडो गरर झोलालाई राख्ने । 

▪ साग जन्य तरकारीको लागग 
झोलाको मागथल्लो भागमा 
लामो गचरा काट्ने र त्यगह गचरा 
गभत्र माटोमा बीउ रोप्ने । 

▪ लहरे बाली र खसुानी टमाटर जस्ता बालीको लागग झोलाको बीच भागमा पाइपमा ढुङ्गा गग�ी राखेर 
ओररपरी माटो र मलको गमश्रन भने । 

▪ झोलाको साइडमा कम्तीमा १५ से.मी. को फरक मा प्वाल पाने र १ से.मी. गगहरोमा २ वटा बीउ राख्ने । 
▪ झोलालाई घाम लाग्ने र पानी हाल्न सगजलो हुने ठाउाँमा राख्ने । 
▪ गनरन्तर आपगूता गरररहनको लागग पगहलो तरकारी गटपे पगछ फेरी बीउ हाल्ने । 

 

  

बुझाई मूलयांकन 

▪ घरबिैंचा  र करेसाबारी बीचका गभधनता के के छन?् 

▪ बालीको छनौट िर्दाय के–के कुरामा ध्यान गर्दनुपछय? 
▪ झोला बिैंचा भधनाले के बुगझधछ? 

६. पाँचौं सत्र: घरबिैंचामा तरकारी खेती व्यवस्थापन  

गसकाईका उ�े�यहरु 

१. घरबगैंचामा तरकारी खेतीको लागग नसारी/ब्याड व्यवस्थापन बारे जानकार हुन । 
२. घरबगैंचामा तरकारी खेतीको लागग मल व्यवस्थापन बारे जानकार हुन । 
३. घरबगैंचामा तरकारी खेतीको लागग गसंचाई व्यवस्थापन बारे जानकार हुन । 
४. घरबगैंचामा तरकारी खेतीको लागग रोग गकरा गनयन्त्रणको लागग जैगवक गवषार्दीको प्रयोग बारे जानकार 

हुन । 

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�े�य १: घरबिैंचामा तरकारी खेतीको लागि नसयरी/ब्याड व्यवस्थापन बारे जानकार हुन ।  

▪ सहभागीहरुलाई ४ समहूमा गवभाजन गने । समहू गवभाजनका लागग गवगभन्न तररकाहरु अपनाउन सगकन्छ 
(सहयोगका लाखग अनसुचूी ४ हनेे) । 

▪ कुनै एक समहूलाई ‘घरबगैंचामा नसारी/ब्याड व्यस्थापन’ बारेमा छलफल गना १० गमनेटको समय गर्दने । 
बााँकी ३ समहूहरुलाई ‘मल व्यवस्थापन’, ‘गसचाई व्यवस्थापन’ र ‘रोग गकरा गनयन्त्रणको लागग जैगवक 
व्यवस्थापन’ बारे छलफल गना लगाउने । छलफल गर्दाा व्यवस्थापनका लागग के-के कुरामा ध्यान गर्दन ुपछा 
सो गवषयमा केगन्ित हुन भन्ने । उर्दाहरणका लागग ‘घरबगैंचामा नसारी/ब्याड व्यस्थापन’ गर्दाा नसारीका लागग 
जग्गा, ब्याडको गनमााण, समय/याम, बेनााको हरेचाह आगर्द गवषयमा ध्यान गर्दन ु पर्दाछ । सहभागीहरुले 
आफूले गरररहकेा वा पगहलेको अनभुव पगन छलफलको िममा ल्याउन सक्छन ्। 

▪ प्रत्येक समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई छलफल गररएका बुंर्दाहरुलाई न्यजूगप्रन्टमा गटप्न र पगछ प्रस्ततुी 
गना तयार हुन भन्ने ।  

▪ छलफल पश्चात समहूबाट गटपोट गन े सहभागीलाई ‘घरबगैंचामा नसारी/ब्याड व्यस्थापन’ बारेमा 
न्यजूगप्रन्टमा गटगपएका बुंर्दाहरु प्रस्ततु गना लगाउने र सो समहूले केगह छुटाएको भए अरु समूहहरुलाई थप्न 
लगाउने ।  

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री वा ‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने 
र सहभागीहरुले बुझे-नबझेुको सगुनगश्चत गन े। 

गसकाई उ�े�य २: घरबिैंचामा तरकारी खेतीको लागि मल व्यवस्थापन बारे जानकार हुन ।  

▪ ‘घरबगैंचामा मल व्यवस्थापन’ बारे छलफल गरेको समहूलाई आफ्नो प्रस्ततुी गर्दन भन्ने । 

समय  १ घण्टा ३० गमनेट  
आवश्यक सामग्री न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा,   व्यावहाररक 

अभ्यासका लागग चागहने सामग्रीहरु (आवश्यक सामग्रीहरुको लाखग सन्र्दभन सामग्री हनेे), 
सन्र्दभा सामग्री 

गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान 
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४. झोला बिैंचा  

झोला बगैंचा भन्नाले जगमन कम भएको अवस्था अथवा बारीमा पानी जम्ने समयमा, स्थानीय स्तरमा पाइने बोरा, 
प्लाग�क झोला आगर्दमा तरकारी लगाउन सगकने प्रगवगि बुगझन्छ । गविेष गरर नेपालको तराई क्षेत्रमा बाढीको 
बेलामा खेत बारीमा तरकारी लगाउने सम्भावना कम हुन्छ । यो समयमा घर गभत्रै अथवा घर बागहर डुबानले असर 
नपाने ठाउाँमा बोरा वा प्लाग�कको झोलामा माटो र मल गमसाइ तरकारी बाली लगाउन सगकन्छ । 

झोला बिैंचा को महत्व 

▪ सानो ठाउाँ उपयोग गरर घरको लागग चागहने तरकारी उत्पर्दन गना सगकने । 
▪ िरैे स्रोत सािन नलाग्ने । 

झोला बिैंचा को स्थापना (व्यावहाररक अभ्यास)  

▪ र्दईु र्दखेी तीन वटा बोरामा बराबर 
माटो र पाकेको मल गमसाउने । 

▪ साग जन्य तरकारीको लागग तेसो 
गरर राख्ने र लहरे बाली र खसुानी 
टमाटर जस्ता बालीको लागग 
ठाडो गरर झोलालाई राख्ने । 

▪ साग जन्य तरकारीको लागग 
झोलाको मागथल्लो भागमा 
लामो गचरा काट्ने र त्यगह गचरा 
गभत्र माटोमा बीउ रोप्ने । 

▪ लहरे बाली र खसुानी टमाटर जस्ता बालीको लागग झोलाको बीच भागमा पाइपमा ढुङ्गा गग�ी राखेर 
ओररपरी माटो र मलको गमश्रन भने । 

▪ झोलाको साइडमा कम्तीमा १५ से.मी. को फरक मा प्वाल पाने र १ से.मी. गगहरोमा २ वटा बीउ राख्ने । 
▪ झोलालाई घाम लाग्ने र पानी हाल्न सगजलो हुने ठाउाँमा राख्ने । 
▪ गनरन्तर आपगूता गरररहनको लागग पगहलो तरकारी गटपे पगछ फेरी बीउ हाल्ने । 

 

  

बुझाई मूलयांकन 

▪ घरबिैंचा  र करेसाबारी बीचका गभधनता के के छन?् 

▪ बालीको छनौट िर्दाय के–के कुरामा ध्यान गर्दनुपछय? 
▪ झोला बिैंचा भधनाले के बुगझधछ? 

६. पाँचौं सत्र: घरबिैंचामा तरकारी खेती व्यवस्थापन  

गसकाईका उ�े�यहरु 

१. घरबगैंचामा तरकारी खेतीको लागग नसारी/ब्याड व्यवस्थापन बारे जानकार हुन । 
२. घरबगैंचामा तरकारी खेतीको लागग मल व्यवस्थापन बारे जानकार हुन । 
३. घरबगैंचामा तरकारी खेतीको लागग गसंचाई व्यवस्थापन बारे जानकार हुन । 
४. घरबगैंचामा तरकारी खेतीको लागग रोग गकरा गनयन्त्रणको लागग जैगवक गवषार्दीको प्रयोग बारे जानकार 

हुन । 

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�े�य १: घरबिैंचामा तरकारी खेतीको लागि नसयरी/ब्याड व्यवस्थापन बारे जानकार हुन ।  

▪ सहभागीहरुलाई ४ समहूमा गवभाजन गने । समहू गवभाजनका लागग गवगभन्न तररकाहरु अपनाउन सगकन्छ 
(सहयोगका लाखग अनसुचूी ४ हनेे) । 

▪ कुनै एक समहूलाई ‘घरबगैंचामा नसारी/ब्याड व्यस्थापन’ बारेमा छलफल गना १० गमनेटको समय गर्दने । 
बााँकी ३ समहूहरुलाई ‘मल व्यवस्थापन’, ‘गसचाई व्यवस्थापन’ र ‘रोग गकरा गनयन्त्रणको लागग जैगवक 
व्यवस्थापन’ बारे छलफल गना लगाउने । छलफल गर्दाा व्यवस्थापनका लागग के-के कुरामा ध्यान गर्दन ुपछा 
सो गवषयमा केगन्ित हुन भन्ने । उर्दाहरणका लागग ‘घरबगैंचामा नसारी/ब्याड व्यस्थापन’ गर्दाा नसारीका लागग 
जग्गा, ब्याडको गनमााण, समय/याम, बेनााको हरेचाह आगर्द गवषयमा ध्यान गर्दन ु पर्दाछ । सहभागीहरुले 
आफूले गरररहकेा वा पगहलेको अनभुव पगन छलफलको िममा ल्याउन सक्छन ्। 

▪ प्रत्येक समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई छलफल गररएका बुंर्दाहरुलाई न्यजूगप्रन्टमा गटप्न र पगछ प्रस्ततुी 
गना तयार हुन भन्ने ।  

▪ छलफल पश्चात समहूबाट गटपोट गन े सहभागीलाई ‘घरबगैंचामा नसारी/ब्याड व्यस्थापन’ बारेमा 
न्यजूगप्रन्टमा गटगपएका बुंर्दाहरु प्रस्ततु गना लगाउने र सो समहूले केगह छुटाएको भए अरु समूहहरुलाई थप्न 
लगाउने ।  

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री वा ‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने 
र सहभागीहरुले बुझे-नबझेुको सगुनगश्चत गन े। 

गसकाई उ�े�य २: घरबिैंचामा तरकारी खेतीको लागि मल व्यवस्थापन बारे जानकार हुन ।  

▪ ‘घरबगैंचामा मल व्यवस्थापन’ बारे छलफल गरेको समहूलाई आफ्नो प्रस्ततुी गर्दन भन्ने । 

समय  १ घण्टा ३० गमनेट  
आवश्यक सामग्री न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा,   व्यावहाररक 

अभ्यासका लागग चागहने सामग्रीहरु (आवश्यक सामग्रीहरुको लाखग सन्र्दभन सामग्री हनेे), 
सन्र्दभा सामग्री 

गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान 
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▪ बााँकी समहूहरुलाई प्रस्ततुी गने समहूको छुटेका बुंर्दाहरु भए थप्न भन्ने । 
▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री वा ‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने 

र सहभागीहरुले बुझे-नबझेुको सगुनगश्चत गने । 

गसकाई उ�े�य ३: घरबिैंचामा तरकारी खेतीको लागि गसंचाई व्यवस्थापन बारे जानकार हुन । 

▪ ‘गसचाई व्यवस्थापन’ बारे छलफल गरेको समहूलाई आफ्नो प्रस्ततुी गर्दन भन्ने ।  
▪ बााँकी समहूहरुलाई प्रस्ततुी गने समहूको छुटेका बुंर्दाहरु भए थप्न भन्ने । 
▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री वा ‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने 

र सहभागीहरुले बुझे-नबझेुको सगुनगश्चत गने । 

गसकाई उ�े�य ४: घरबिैंचामा तरकारी खेतीको लागि रोि गकरा गनयधत्रणको लागि जैगवक गवषार्दीको 
प्रयोि बारे जानकार हुन । 

▪ ‘रोग गकरा गनयन्त्रणको लागग जैगवक व्यवस्थापन’ बारे छलफल गरेको समहूलाई आफ्नो प्रस्ततुी गर्दन भन्ने। 
▪ बााँकी समहूहरुलाई प्रस्ततुी गने समहूको छुटेका बुंर्दाहरु भए थप्न भन्ने । 
▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री वा ‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने 

र सहभागीहरुले बुझे-नबझेुको सगुनगश्चत गने । 

 
  

सधर्दभय सामग्री 

१. वषाययाममा नसयरी/ब्याड व्यस्थापन 

नसयरी/ब्याडको लागि जग्िा छनौट 

आफ्नो घरबगैंचामा लगाउने तरकारी बाली गनक्यौल गरेपगछ स्थानीय र उन्नत जातको बीउ ल्याई नसारी/ब्याडमा 
बेनाा उत्पार्दन गनुा पर्दाछ । तर वषाायाम र गहउाँर्दयाममा गने व्यवस्थापन फरक हुने गर्दाछ । वषाायाममा गनम्न तररकाले 
नसारी/ब्याड व्यवस्थापन गना सगकन्छ ।  

▪ पयााप्त मात्रामा घाम लाग्ने ठााँउ हुनपुर्दाछ । 
▪ माटोमा प्रिस्त मात्रामा प्राङ्गाररक पर्दाथा भएको हुनपुर्दाछ । 
▪ पानी नजम्ने र गसंचाई सगुविा भएको ठााँउ हुनपुर्दाछ । 
▪ घर नगजकको जग्गा हुनपुर्दाछ । 
▪ बारबन्र्दजे गना सगकने ठाउाँमा हुनपुर्दाछ । 
▪ रोग तथा गकराको आिमण कम भएको स्थान हुनपुर्दाछ । 
▪ र्दोमट तथा मगललो माटो भएको ठााँउमा हुनपुर्दाछ । 

नसयरी/ब्याडको तयारी 

▪ ब्याडको लागग 
छागनएको जग्गा 
राम्रोसाँग खनी १५ 
से.मी. 
गगहराईसम्म 
बरुबरुाउर्दो 
बनाउने । 

▪ १–१.५ मी. 
चौडाई, 
आवश्यकता 
अनसुार लम्बाई 
तथा जगमन भन्र्दा १५ से.मी. उचाईको ब्याड बनाउने । जगमनबाट ब्याडलाई उठाउाँर्दा गसिा नउठाएर ४५ 
गडग्रीको कोणमा उठाउने । 

▪ र्दईु ब्याडको बीचमा ५० से.मी. जगत कुलेसोका लागग खाली छोड्ने । 
▪ ब्याड बनाइसकेपगछ प्रगत वगा मी. ४ के.जी. पाकेको गोबरमल राख्ने । 
▪ ब्याडमा बीउ खसाल्र्दा लाईनमा खसाल्ने जसका लागग लाईन र्दगेख लाईनको र्दरूी ८ र्दगेख १० से.मी. को 

फरकमा २ र्दगेख ३ से.मी. गगहरो रेखा कोने । 
▪ सानो बीउ भए १ भाग बीउमा ४ र्दगेख ५ भाग बालवुा गमसाई एकनासले बीउ खसाउने । 
▪ बीउ खसाल्र्दा बेनााको सडन तथा बेनाा कमजोर हुनबाट बचाउन बाक्लो गरर नखसाउने । 
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▪ बााँकी समहूहरुलाई प्रस्ततुी गने समहूको छुटेका बुंर्दाहरु भए थप्न भन्ने । 
▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री वा ‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने 

र सहभागीहरुले बुझे-नबझेुको सगुनगश्चत गने । 

गसकाई उ�े�य ३: घरबिैंचामा तरकारी खेतीको लागि गसंचाई व्यवस्थापन बारे जानकार हुन । 

▪ ‘गसचाई व्यवस्थापन’ बारे छलफल गरेको समहूलाई आफ्नो प्रस्ततुी गर्दन भन्ने ।  
▪ बााँकी समहूहरुलाई प्रस्ततुी गने समहूको छुटेका बुंर्दाहरु भए थप्न भन्ने । 
▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री वा ‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने 

र सहभागीहरुले बुझे-नबझेुको सगुनगश्चत गने । 

गसकाई उ�े�य ४: घरबिैंचामा तरकारी खेतीको लागि रोि गकरा गनयधत्रणको लागि जैगवक गवषार्दीको 
प्रयोि बारे जानकार हुन । 

▪ ‘रोग गकरा गनयन्त्रणको लागग जैगवक व्यवस्थापन’ बारे छलफल गरेको समहूलाई आफ्नो प्रस्ततुी गर्दन भन्ने। 
▪ बााँकी समहूहरुलाई प्रस्ततुी गने समहूको छुटेका बुंर्दाहरु भए थप्न भन्ने । 
▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री वा ‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने 

र सहभागीहरुले बुझे-नबझेुको सगुनगश्चत गने । 

 
  

सधर्दभय सामग्री 

१. वषाययाममा नसयरी/ब्याड व्यस्थापन 

नसयरी/ब्याडको लागि जग्िा छनौट 

आफ्नो घरबगैंचामा लगाउने तरकारी बाली गनक्यौल गरेपगछ स्थानीय र उन्नत जातको बीउ ल्याई नसारी/ब्याडमा 
बेनाा उत्पार्दन गनुा पर्दाछ । तर वषाायाम र गहउाँर्दयाममा गने व्यवस्थापन फरक हुने गर्दाछ । वषाायाममा गनम्न तररकाले 
नसारी/ब्याड व्यवस्थापन गना सगकन्छ ।  

▪ पयााप्त मात्रामा घाम लाग्ने ठााँउ हुनपुर्दाछ । 
▪ माटोमा प्रिस्त मात्रामा प्राङ्गाररक पर्दाथा भएको हुनपुर्दाछ । 
▪ पानी नजम्ने र गसंचाई सगुविा भएको ठााँउ हुनपुर्दाछ । 
▪ घर नगजकको जग्गा हुनपुर्दाछ । 
▪ बारबन्र्दजे गना सगकने ठाउाँमा हुनपुर्दाछ । 
▪ रोग तथा गकराको आिमण कम भएको स्थान हुनपुर्दाछ । 
▪ र्दोमट तथा मगललो माटो भएको ठााँउमा हुनपुर्दाछ । 

नसयरी/ब्याडको तयारी 

▪ ब्याडको लागग 
छागनएको जग्गा 
राम्रोसाँग खनी १५ 
से.मी. 
गगहराईसम्म 
बरुबरुाउर्दो 
बनाउने । 

▪ १–१.५ मी. 
चौडाई, 
आवश्यकता 
अनसुार लम्बाई 
तथा जगमन भन्र्दा १५ से.मी. उचाईको ब्याड बनाउने । जगमनबाट ब्याडलाई उठाउाँर्दा गसिा नउठाएर ४५ 
गडग्रीको कोणमा उठाउने । 

▪ र्दईु ब्याडको बीचमा ५० से.मी. जगत कुलेसोका लागग खाली छोड्ने । 
▪ ब्याड बनाइसकेपगछ प्रगत वगा मी. ४ के.जी. पाकेको गोबरमल राख्ने । 
▪ ब्याडमा बीउ खसाल्र्दा लाईनमा खसाल्ने जसका लागग लाईन र्दगेख लाईनको र्दरूी ८ र्दगेख १० से.मी. को 

फरकमा २ र्दगेख ३ से.मी. गगहरो रेखा कोने । 
▪ सानो बीउ भए १ भाग बीउमा ४ र्दगेख ५ भाग बालवुा गमसाई एकनासले बीउ खसाउने । 
▪ बीउ खसाल्र्दा बेनााको सडन तथा बेनाा कमजोर हुनबाट बचाउन बाक्लो गरर नखसाउने । 
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▪ बीउ खसाईसकेपगछ 
हल्का बालवुा तथा 
माटोले छोपी हातको 
पन्जा तथा कोर्दालीले 
हल्कासाँग गथच्ने । 

▪ त्यस पश्चात ब्याडलाई 
पराल तथा सकेुको 
घााँसले छोपी हजारीले 
हल्का पानी हाल्ने ।  

नोट: वर्ानयाममा अत्याखिक पानीबाट जोगाउन प्लाखिकले छोपेर वरे् नसनरी बनाउन ुपर्दनछ । 

२. गहउँर्द तथा सुक्खा याममा नसयरी/ब्याडको व्यवस्थापन 

नसयरी/ब्याडको लागि जग्िा छनौट 

▪ पयााप्त मात्रामा घाम 
लाग्ने ठाउाँ हुनपुर्दाछ ।  

▪ माटोमा प्रिस्त मात्रामा 
प्राङ्गाररक पर्दाथा 
भएको हुनपुर्दाछ । 

▪ पानी नजम्ने तर गसंचाई 
सगुविा भएको ठाउाँ 
नगजक हुनपुर्दाछ । 

▪ घर नगजकको जग्गा 
हुनपुर्दाछ । 

▪ बार बन्र्दजे गना सगकने 
ठाउाँमा हुनपुर्दाछ । 

▪ रोग तथा गकराको आिमण कम भएको स्थान हुनपुर्दाछ ।  
▪ र्दोमट तथा मगललो माटो भएको ठाउाँ हुनपुर्दाछ । 

नसयरी/ब्याडको तयारी 

▪ ब्याडको लागग छागनएको जग्गा राम्रोसाँग खनी १५ से.मी. गगहराई सम्म बरुबरुाउर्दो बनाउने । 
▪ १–१.५ गम. चौडाई, आवश्यकता अनसुार लम्बाई बनाई ४ ईन्च अग्लो गडल वा आली र ४ ईन्च न ै

चौडाइको क्यारी बनाउने । 
▪ ब्याड बनाईसकेपगछ प्रगत वगा गम. ४ के.जी. पाकेको गोबरमल राख्ने । 
▪ ब्याडमा बीउ खसाल्र्दा लाइनमा खसाल्ने जसका लागग लाइनर्दगेख लाइनको र्दरूी ८ र्दगेख १० से.मी.को 

फरकमा २ र्दगेख ३ से.मी. गगहरो रेखा कोने । 

वषे नसारी

▪ सानो बीउ भए १ भाग बीउमा ४ र्दगेख ५ भाग बालवुा गमसाई एकनासले बीउ खसाउने । 
▪ बीउ खसाल्र्दा बेनााको सडन तथा बेनाा कमजोर हुनबाट बचाउन बाक्लो गरर खसाउन ुहुाँर्दनै । 
▪ बीउ खसाइसकेपगछ हल्का बालवुा तथा माटोले छोपी हातको पन्जा तथा कोर्दालीले हल्कासाँग गथगचगर्दने 

। 
▪ त्यस पश्चात ब्याडलाई पराल तथा सकेुको घााँसले छोपी हजारीले हल्का पानी हाल्ने । 
▪ बेमौसमी तरकारीको बेनाा उत्पार्दनको लागग गवगभन्न तररकाहरु जस्तै हटबेड, �लाग�कले छोपेर उत्पार्दन 

गना सगकन्छ । 

 

नोट: खहउँर्दमा राखखने गुमोज वा अिनगमुोजको प्लाखिकलाई बेनान उम्रेपखछ घाम लागेको समयमा खोलने र माटो 
सखु्खा भएमा पानी हालनपुर्दनछ ।   

बेनायको हेरचाह र व्यवस्थापन 

िेरैजसो तरकारी बेनााहरू रोपेको ४–६ सातामा खेतबारीमा साना लायक हुन्छन ्। यसरी बेनाा सार्दाा बेनाालाई कम 
नोक्सान गना गनम्न कुराहरुमा ध्यान गर्दन ुपर्दाछ ।  

▪ बेनााका साना टुसा 
र्दगेखन थालेपगछ 
ब्याडको सकेुको 
सोतर हटाई गर्दने । 

▪ अत्यागिक मल, पानी 
गर्दई बेनाालाई हलक्क 
बढ्न नगर्दने । 

▪ ब्याडमा पयााप्त 
मात्रामा गचस्यान रहन 
गर्दने र बेनाालाई बगलयो बनाउन गसंचाईलाई िमि कम गर्द ैगई उखेल्न ुभन्र्दा ७–१० गर्दन अगघ ब्याड 
सकुाउने । 

▪ बेनाा उखेल्नभुन्र्दा ६ र्दगेख १२ घण्टा अगघ प्रिस्त मात्रामा पानी गर्दने । 
▪ बेनाा उखेल्र्दा जरा नखल्बगलने गरर कुटो वा खपुीले माटै सगहत उखेली साने । 

गुमोज नसारी अिागुमोज नसारी
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▪ बीउ खसाईसकेपगछ 
हल्का बालवुा तथा 
माटोले छोपी हातको 
पन्जा तथा कोर्दालीले 
हल्कासाँग गथच्ने । 

▪ त्यस पश्चात ब्याडलाई 
पराल तथा सकेुको 
घााँसले छोपी हजारीले 
हल्का पानी हाल्ने ।  

नोट: वर्ानयाममा अत्याखिक पानीबाट जोगाउन प्लाखिकले छोपेर वरे् नसनरी बनाउन ुपर्दनछ । 

२. गहउँर्द तथा सुक्खा याममा नसयरी/ब्याडको व्यवस्थापन 

नसयरी/ब्याडको लागि जग्िा छनौट 

▪ पयााप्त मात्रामा घाम 
लाग्ने ठाउाँ हुनपुर्दाछ ।  

▪ माटोमा प्रिस्त मात्रामा 
प्राङ्गाररक पर्दाथा 
भएको हुनपुर्दाछ । 

▪ पानी नजम्ने तर गसंचाई 
सगुविा भएको ठाउाँ 
नगजक हुनपुर्दाछ । 

▪ घर नगजकको जग्गा 
हुनपुर्दाछ । 

▪ बार बन्र्दजे गना सगकने 
ठाउाँमा हुनपुर्दाछ । 

▪ रोग तथा गकराको आिमण कम भएको स्थान हुनपुर्दाछ ।  
▪ र्दोमट तथा मगललो माटो भएको ठाउाँ हुनपुर्दाछ । 

नसयरी/ब्याडको तयारी 

▪ ब्याडको लागग छागनएको जग्गा राम्रोसाँग खनी १५ से.मी. गगहराई सम्म बरुबरुाउर्दो बनाउने । 
▪ १–१.५ गम. चौडाई, आवश्यकता अनसुार लम्बाई बनाई ४ ईन्च अग्लो गडल वा आली र ४ ईन्च न ै

चौडाइको क्यारी बनाउने । 
▪ ब्याड बनाईसकेपगछ प्रगत वगा गम. ४ के.जी. पाकेको गोबरमल राख्ने । 
▪ ब्याडमा बीउ खसाल्र्दा लाइनमा खसाल्ने जसका लागग लाइनर्दगेख लाइनको र्दरूी ८ र्दगेख १० से.मी.को 

फरकमा २ र्दगेख ३ से.मी. गगहरो रेखा कोने । 

वषे नसारी

▪ सानो बीउ भए १ भाग बीउमा ४ र्दगेख ५ भाग बालवुा गमसाई एकनासले बीउ खसाउने । 
▪ बीउ खसाल्र्दा बेनााको सडन तथा बेनाा कमजोर हुनबाट बचाउन बाक्लो गरर खसाउन ुहुाँर्दनै । 
▪ बीउ खसाइसकेपगछ हल्का बालवुा तथा माटोले छोपी हातको पन्जा तथा कोर्दालीले हल्कासाँग गथगचगर्दने 

। 
▪ त्यस पश्चात ब्याडलाई पराल तथा सकेुको घााँसले छोपी हजारीले हल्का पानी हाल्ने । 
▪ बेमौसमी तरकारीको बेनाा उत्पार्दनको लागग गवगभन्न तररकाहरु जस्तै हटबेड, �लाग�कले छोपेर उत्पार्दन 

गना सगकन्छ । 

 

नोट: खहउँर्दमा राखखने गुमोज वा अिनगमुोजको प्लाखिकलाई बेनान उम्रेपखछ घाम लागेको समयमा खोलने र माटो 
सखु्खा भएमा पानी हालनपुर्दनछ ।   

बेनायको हेरचाह र व्यवस्थापन 

िेरैजसो तरकारी बेनााहरू रोपेको ४–६ सातामा खेतबारीमा साना लायक हुन्छन ्। यसरी बेनाा सार्दाा बेनाालाई कम 
नोक्सान गना गनम्न कुराहरुमा ध्यान गर्दन ुपर्दाछ ।  

▪ बेनााका साना टुसा 
र्दगेखन थालेपगछ 
ब्याडको सकेुको 
सोतर हटाई गर्दने । 

▪ अत्यागिक मल, पानी 
गर्दई बेनाालाई हलक्क 
बढ्न नगर्दने । 

▪ ब्याडमा पयााप्त 
मात्रामा गचस्यान रहन 
गर्दने र बेनाालाई बगलयो बनाउन गसंचाईलाई िमि कम गर्द ैगई उखेल्न ुभन्र्दा ७–१० गर्दन अगघ ब्याड 
सकुाउने । 

▪ बेनाा उखेल्नभुन्र्दा ६ र्दगेख १२ घण्टा अगघ प्रिस्त मात्रामा पानी गर्दने । 
▪ बेनाा उखेल्र्दा जरा नखल्बगलने गरर कुटो वा खपुीले माटै सगहत उखेली साने । 

गुमोज नसारी अिागुमोज नसारी
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सधर्दभय सामग्री 

घरबिैंचाको लागि मलको व्यवस्थापन 

क�पो� मल: 

खेतबारीबाट गनस्केका जैगवक तथा वनस्पगतक पर्दाथाहरु, पात पगतंगर, गोबर, (जोरनको रुपमा) पिमुतू्र, फलफूलका 
बोिा आगर्दलाई राम्ररी कुहाई तयार गरर खेतबारी तथा घरबगैंचामा प्रांगाररक मलको रुपमा प्रयोग गना सगकन्छ । 

क�पो� मल तयार िन� गवगध: 

▪ १.५ गमटर गगहरो र ३ गमटर चौडाई 
भएको खाडल खन्ने ।  

▪ कम्पो� बनाउन आवश्यक सामग्रीहरु 
स्याउला, सोत्तर, बाली गबरुवाको 
अविेष, मल, पि ुमुत्र जम्मा गने । 

▪ खाडल वा थपु्रोमा पगहलो तहमा 
स्याउला, सोत्तर र र्दोस्रो तहमा जोरन 
अथाात ्गाई वस्तकुो मल, पि ुमतु्र गर्द ै
गवगभन्न तहमा थपु्रोलाई आवश्यक 
उचाईसम्म लैजाने । 

▪ कम्पो�को थपु्रो सखु्खा वा बढी ओगसलो 
भयो गक भनेर २-३ गर्दनको फरकमा जााँच 
गनुापछा । बढी सुख्खा भएमा आवश्यकता 
अनसुार पानी छका ने । 

▪ कम्पो� बनाउने मललाई २ र्दगेख ३ 
पटकसम्म पल्टाउन ुपर्दाछ । 

▪ मलको थपु्रोलाई घाम र पानीबाट जोगाउन ुपर्दाछ । सोको लागग छापो वा छानो गर्दनपुर्दाछ । 

पिुमूत्र वा िहुत:  

पिमुतू्र वा गहुाँतलाई संकलन गरर 
आवश्यकता अनुसार पानीको मात्रा 
गमलाएर प्रयोग गरेमा 
बोटगबरुवाहरुलाई आवश्यक 
नाइिोजनको मात्रा पररपगूता गनाको 
साथै गवगभन्न रोग गकराहरु गनयन्त्रण 
गना सगकन्छ ।  

 

 

पिुमूत्र वा िहुत तयार िने गवगि: 

▪ पिमुतू्रलाई प्लाग�कको ड्रममा वा खाडलमा १५ गर्दनसम्म छोड्ने । जब यसबाट कुगहएको गन्ि आउाँछ, 
यो गबरुवामा प्रयोग गना उपयिु हुन्छ । 

▪ ठूलो बोटमा १ भाग मतू्रमा ४ भाग पानी गमसाउने, हुगका एको गबरुवाको लागग १ भागमा ६ भाग पानी तथा 
कगललो बोटमा १ भाग मतू्रमा ८ भाग पानी गमसाई छका ने । 

िोठेमल: 

गाईवस्तकुो मलमतू्र, खेर गएका घााँसपात र सोतरलाई संकलन गरर कुहाएर तयार गरर प्रांगाररक मलको रुपमा प्रयोग 
गना सगकन्छ ।  

िोठेमल तयार िने गवगि: 

▪ मललाई भलपानी र 
सयूाको प्रकािबाट बचाउन 
छापो हाल्ने र कुलेसो 
काटी पानी तकााउने । 

▪ गोबरमल, मतु्र र 
घााँसपातका अविेषलाई 
राम्रोसाँग गमलाउने र पाक्न 
छाड्गर्दने । 

▪ मललाई चााँडो पाक्नको 
लागग स्याउला वा 
प्लाग�कले छोप्ने । 

▪ मल तयार भए नभएको जााँच्न मलको रंग हनेे । मलको रंग कालो तथा खैरो गन्िहीन भएमा पाकेको यगकन 
गने । 

िँड्यौले मल: 

पातपगतंगर, भकारोबाट 
गनकागलएका घााँसपात, काठको 
िलूो, कागज, भान्छा तथा घरबाट 
गनस्केका जैगवक फोहोर, गोबर 
लगायत कुगहने हरेक गकगसमका 
फोहोरहरु गड्यौलालाई खुवाइ मल 
बनाउन सगकन्छ । 
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सधर्दभय सामग्री 

घरबिैंचाको लागि मलको व्यवस्थापन 

क�पो� मल: 

खेतबारीबाट गनस्केका जैगवक तथा वनस्पगतक पर्दाथाहरु, पात पगतंगर, गोबर, (जोरनको रुपमा) पिमुतू्र, फलफूलका 
बोिा आगर्दलाई राम्ररी कुहाई तयार गरर खेतबारी तथा घरबगैंचामा प्रांगाररक मलको रुपमा प्रयोग गना सगकन्छ । 

क�पो� मल तयार िन� गवगध: 

▪ १.५ गमटर गगहरो र ३ गमटर चौडाई 
भएको खाडल खन्ने ।  

▪ कम्पो� बनाउन आवश्यक सामग्रीहरु 
स्याउला, सोत्तर, बाली गबरुवाको 
अविेष, मल, पि ुमुत्र जम्मा गने । 

▪ खाडल वा थपु्रोमा पगहलो तहमा 
स्याउला, सोत्तर र र्दोस्रो तहमा जोरन 
अथाात ्गाई वस्तकुो मल, पि ुमतु्र गर्द ै
गवगभन्न तहमा थपु्रोलाई आवश्यक 
उचाईसम्म लैजाने । 

▪ कम्पो�को थपु्रो सखु्खा वा बढी ओगसलो 
भयो गक भनेर २-३ गर्दनको फरकमा जााँच 
गनुापछा । बढी सुख्खा भएमा आवश्यकता 
अनसुार पानी छका ने । 

▪ कम्पो� बनाउने मललाई २ र्दगेख ३ 
पटकसम्म पल्टाउन ुपर्दाछ । 

▪ मलको थपु्रोलाई घाम र पानीबाट जोगाउन ुपर्दाछ । सोको लागग छापो वा छानो गर्दनपुर्दाछ । 

पिुमूत्र वा िहुत:  

पिमुतू्र वा गहुाँतलाई संकलन गरर 
आवश्यकता अनुसार पानीको मात्रा 
गमलाएर प्रयोग गरेमा 
बोटगबरुवाहरुलाई आवश्यक 
नाइिोजनको मात्रा पररपगूता गनाको 
साथै गवगभन्न रोग गकराहरु गनयन्त्रण 
गना सगकन्छ ।  

 

 

पिुमूत्र वा िहुत तयार िने गवगि: 

▪ पिमुतू्रलाई प्लाग�कको ड्रममा वा खाडलमा १५ गर्दनसम्म छोड्ने । जब यसबाट कुगहएको गन्ि आउाँछ, 
यो गबरुवामा प्रयोग गना उपयिु हुन्छ । 

▪ ठूलो बोटमा १ भाग मतू्रमा ४ भाग पानी गमसाउने, हुगका एको गबरुवाको लागग १ भागमा ६ भाग पानी तथा 
कगललो बोटमा १ भाग मतू्रमा ८ भाग पानी गमसाई छका ने । 

िोठेमल: 

गाईवस्तकुो मलमतू्र, खेर गएका घााँसपात र सोतरलाई संकलन गरर कुहाएर तयार गरर प्रांगाररक मलको रुपमा प्रयोग 
गना सगकन्छ ।  

िोठेमल तयार िने गवगि: 

▪ मललाई भलपानी र 
सयूाको प्रकािबाट बचाउन 
छापो हाल्ने र कुलेसो 
काटी पानी तकााउने । 

▪ गोबरमल, मतु्र र 
घााँसपातका अविेषलाई 
राम्रोसाँग गमलाउने र पाक्न 
छाड्गर्दने । 

▪ मललाई चााँडो पाक्नको 
लागग स्याउला वा 
प्लाग�कले छोप्ने । 

▪ मल तयार भए नभएको जााँच्न मलको रंग हनेे । मलको रंग कालो तथा खैरो गन्िहीन भएमा पाकेको यगकन 
गने । 

िँड्यौले मल: 

पातपगतंगर, भकारोबाट 
गनकागलएका घााँसपात, काठको 
िलूो, कागज, भान्छा तथा घरबाट 
गनस्केका जैगवक फोहोर, गोबर 
लगायत कुगहने हरेक गकगसमका 
फोहोरहरु गड्यौलालाई खुवाइ मल 
बनाउन सगकन्छ । 
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िाड्यौले मल तयार िने गवगि:  

▪ जगमन मागथ ३ गमटर लम्बाई, २ गमटर चौडाई र १ गमटर गगहराई भएको संरचना बनाउने । संरचनाको 
गपाँिमा सानो प्वाल बनाउने । 

▪ ५ र्दगेख ६ से.मी. बलौटे माटो गपाँिमा हाल्ने । त्यस मागथ ३० से.मी. परालले छोप्ने । 
▪ २० र्दगेख ३० से.मी. सम्म १५ र्दगेख २० गर्दनको गोबरमल हाल्ने । 
▪ कुगहएको वनस्पगतजन्य पर्दाथा ५० से.मी. सम्म हाल्ने । 
▪ प्रगत वगा गमटर १ गकलो अथवा एक हजार गड्यौला छोड्ने । 
▪ उि ठाउाँमा ५० र्दगेख ६० प्रगतित गचस्यान कायम गने । 

  

सधर्दभय सामग्री 

गसंचाईको लागि पानीको व्यस्थापन  

बोटगबरुवा उम्रन, बढ्न, हुका न, फुल्न र फल्नका लागग माटोमा गचसोपनाको आवश्यकता पर्दाछ । घरबगैंचाबाट 
अगिकतम फाईर्दा गलनका लागग गसंचाईको व्यवस्थापन गमलाउन ुआवश्यक हुन्छ ।  

▪ घरायसी प्रयोगबाट खेर जाने पानीलाई घरको नगजकै खाडल खनी प्लाग�क ओ�याएर वा खाडलको सतह  
२–३ पटक गलपेर गर्दनहुाँ खेर गइरहकेो पानी जम्मा गरर बोटगबरूवामा प्रयोग गना सगकन्छ । गकसानको 
आवश्यकता, उ�शे्य तथा जगमनको उपलब्िताका आिारमा प्लाग�क पोखरीको आकार तथा क्षे�फल 
तय गना सगकन्छ । सामान्यतया पोखरीको गगहराई १ र्दगेख १.५ गम. को हुनपुर्दाछ । साथ ैप्लाग�कको सरुक्षा 
तथा अन्य र्दघुाटनाहरु हुन नगर्दन पोखरीको वररपरी घेराबेरा लगाउन ुपर्दाछ । 

 

▪ वषाार्दको समयमा 
आकािे पानीको 
संकलन गरर सखु्खा 
मौषममा गसंचाईको लागग 
प्रयोग गना सगकन्छ । 
पानीलाई प्लाग�कको 
पोखरी वा घ्याम्पो 
बनाएर वा ट्यांकीमा 
संकलन गना सगकन्छ । 
साथै यसरी संकलन गरेर 
राखेको पानी सखु्खा 
मौसममा गसंचाईका 
लागग प्रयोग गना सगकन्छ । 

▪ थोपा गसंचाईको म�तले थोरै पानीबाट पगन तरकारीमा गसंचाई गना सगकन्छ ।  
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िाड्यौले मल तयार िने गवगि:  

▪ जगमन मागथ ३ गमटर लम्बाई, २ गमटर चौडाई र १ गमटर गगहराई भएको संरचना बनाउने । संरचनाको 
गपाँिमा सानो प्वाल बनाउने । 

▪ ५ र्दगेख ६ से.मी. बलौटे माटो गपाँिमा हाल्ने । त्यस मागथ ३० से.मी. परालले छोप्ने । 
▪ २० र्दगेख ३० से.मी. सम्म १५ र्दगेख २० गर्दनको गोबरमल हाल्ने । 
▪ कुगहएको वनस्पगतजन्य पर्दाथा ५० से.मी. सम्म हाल्ने । 
▪ प्रगत वगा गमटर १ गकलो अथवा एक हजार गड्यौला छोड्ने । 
▪ उि ठाउाँमा ५० र्दगेख ६० प्रगतित गचस्यान कायम गने । 

  

सधर्दभय सामग्री 

गसंचाईको लागि पानीको व्यस्थापन  

बोटगबरुवा उम्रन, बढ्न, हुका न, फुल्न र फल्नका लागग माटोमा गचसोपनाको आवश्यकता पर्दाछ । घरबगैंचाबाट 
अगिकतम फाईर्दा गलनका लागग गसंचाईको व्यवस्थापन गमलाउन ुआवश्यक हुन्छ ।  

▪ घरायसी प्रयोगबाट खेर जाने पानीलाई घरको नगजकै खाडल खनी प्लाग�क ओ�याएर वा खाडलको सतह  
२–३ पटक गलपेर गर्दनहुाँ खेर गइरहकेो पानी जम्मा गरर बोटगबरूवामा प्रयोग गना सगकन्छ । गकसानको 
आवश्यकता, उ�शे्य तथा जगमनको उपलब्िताका आिारमा प्लाग�क पोखरीको आकार तथा क्षे�फल 
तय गना सगकन्छ । सामान्यतया पोखरीको गगहराई १ र्दगेख १.५ गम. को हुनपुर्दाछ । साथ ैप्लाग�कको सरुक्षा 
तथा अन्य र्दघुाटनाहरु हुन नगर्दन पोखरीको वररपरी घेराबेरा लगाउन ुपर्दाछ । 

 

▪ वषाार्दको समयमा 
आकािे पानीको 
संकलन गरर सखु्खा 
मौषममा गसंचाईको लागग 
प्रयोग गना सगकन्छ । 
पानीलाई प्लाग�कको 
पोखरी वा घ्याम्पो 
बनाएर वा ट्यांकीमा 
संकलन गना सगकन्छ । 
साथै यसरी संकलन गरेर 
राखेको पानी सखु्खा 
मौसममा गसंचाईका 
लागग प्रयोग गना सगकन्छ । 

▪ थोपा गसंचाईको म�तले थोरै पानीबाट पगन तरकारीमा गसंचाई गना सगकन्छ ।  
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सधर्दभय सामग्री 

घरबिैंचामा रोिगकरा गनयधत्रणको लागि जैगवक गवषार्दीको प्रयोि 

▪ स्थानीय तहमा पाइने तीतो, टरो, नगमठो, गन्ि आउने, गवगभन्न गकगसमका गबरूवाहरु जस्तैुः गनम, बनमारा, 
असरुो, मेवाको पात, बकाइनो, गटमरु, खसुाानी, लसनु, गसमली, वेिरम, बोझो आगर्दका पात तथा मनु्टाहरु 
संकलन गरर मगसना टुिा पानुापर्दाछ ।  

▪ संकगलत वस्तहुरुलाई ड्रममा र्दईु गतहाई हुने गरर भने र बााँकी भागमा पिुमतू्र वा पानी राखी भरेर गबको बन्र्द 
गनुापर्दाछ । 

▪ समय अनसुार गमीमा २५ र्दगेख जाडोमा ३५ गर्दनमा गवषार्दी तयार हुन्छ । कुगहनको लागग अगक्सजनको 
आवश्यकता हुने भएकोले ड्रमलाई प्रत्येक १०-१२ गर्दनमा ३-४ गमनेट खोगलगर्दन ुपर्दाछ । 

▪ गवषार्दीको झोललाई कगललो गबरुवामा १ भागमा १० भाग पानी र ठूलो गबरुवामा १ भागमा ४ भाग पानी 
गमसाई प्रयोग गना सगकन्छ । 

▪ वषाायाममा १ र्दगेख २ गर्दन र गहउाँर्दयाममा ३ र्दगेख ४ गर्दनको फरकमा गवषार्दीको प्रयोग गनुापछा ।  

 

बुझाई मूलयांकन तथा व्यावहाररक अभ्यास  
व्यावहाररक अभ्यासहरुबाट गसकाई अझ प्रभावकारी हुने हँुर्दा सम्भव भएसम्म मागथका 
गियाकलापहरुलाई प्रत्यि रुपमा िरेर र्देखाउने जस्तै: �लाग�क पोखरीको गनमायण आगर्द । साथै 
काययधवयनको समयमा तागलममा गसकाईएका कुराहरुलाई पुनः र्दोहोयायउँर्दै अभ्यास िनय लिाउने । 

▪ वषाययाममा र गहउँर्द तथा सखु्खा मौसममा नसयरीको व्यवस्थापन कसरी िररधछ? 

▪ घरबिैंचाको लागि मलको व्यवस्थापन कसरी िररधछ? 

▪ घरबिैंचामा गसचाईको लागि पानीको व्यवस्थापन कसरी िररधछ ? 

▪ घरबिैंचामा जैगवक गवषार्दी प्रयोि िरर रोिगकरा गनयधत्रण कसरी िररधछ? 
 

७. छैठौं सत्र: एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.) 

गसकाईका उ�े�यहरु 

१. एकीकृत ित्रजुीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.) को पररचय र गसद्दान्तको बारेमा जानकार हुन । 
२. एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.) को फाईर्दा र गवगिहरुको बारेमा जानकार भएर आफ्नो 

घरबगैंचामा अवलम्बन गना ।  

गियाकलापहरु  

गसकाई उ�े�य १: एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.) को पररचय र गसद्दाधतको बारेमा 
जानकार हुन । 

▪ सहभागीहरुलाई ‘एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.)’ बारे जानकारी भए-नभएको सोध्ने ।  
▪ जानकारी भएको भन्ने सहभागीहरुलाई ‘एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.)’ बारे जान-ेबझेुको 

कुरा पालैपालो भन्न लगाउने ।  
▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री वा ‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गन े

र सहभागीहरुले बुझे-नबझेुको सगुनगश्चत गने । 

गसकाई उ�े�य २: एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.) को िाईर्दा र गवगिहरुको बारेमा जानकार 
भएर आफ्नो घरबिैंचामा अबलम्बन िनय । 

▪ सहजकतााल े ‘एकीकृत ित्रजुीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.) को पररचय र गसद्दान्तको बारेमा’ बताई 
सकेपगछ सहभागीहरुलाई र्दईु समहूमा गवभाजन गने । समहू गवभाजनका लागग गवगभन्न तररकाहरु अपनाउन 
सगकन्छ (सहयोगका लाखग अनसुचूी ४ हनेे) । 

▪ सहभागीहरुलाई समहूमा गवभाजन गररसकेपगछ एक समहूलाई ‘एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन 
(आई.पी.एम.) को फाईर्दाहरु’ र अकोलाई ‘एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.) को गवगिहरु’ 
को बारेमा छलफल गना १० गमनेटको समय गर्दने । 

▪ छलफल पश्चात कुनै एक समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई ‘एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम) 
को फाईर्दाहरु’ भन्न लगाउने । सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समूहलाई थप्न लगाउने । त्यस ैगरर 
अको समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई ‘एकीकृत ित्रजुीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम) को गवगिहरु’ को 
बारेमा भन्न लगाउने र सो समूहले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने ।  

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने र सहभागीहरुले बझेु-नबुझेको सगुनगश्चत 
गने । 

  

समय  १ घण्टा  
आवश्यक सामग्री न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, व्यावहाररक अभ्यासका लागग चागहने सामग्रीहरु 

(आवश्यक सामग्रीहरुको लाखग सन्र्दभन सामग्री हनेे), सन्र्दभा सामग्री 
गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान,  व्यावहाररक अभ्यास 
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घरबिैंचामा रोिगकरा गनयधत्रणको लागि जैगवक गवषार्दीको प्रयोि 

▪ स्थानीय तहमा पाइने तीतो, टरो, नगमठो, गन्ि आउने, गवगभन्न गकगसमका गबरूवाहरु जस्तैुः गनम, बनमारा, 
असरुो, मेवाको पात, बकाइनो, गटमरु, खसुाानी, लसनु, गसमली, वेिरम, बोझो आगर्दका पात तथा मनु्टाहरु 
संकलन गरर मगसना टुिा पानुापर्दाछ ।  

▪ संकगलत वस्तहुरुलाई ड्रममा र्दईु गतहाई हुने गरर भने र बााँकी भागमा पिुमतू्र वा पानी राखी भरेर गबको बन्र्द 
गनुापर्दाछ । 

▪ समय अनसुार गमीमा २५ र्दगेख जाडोमा ३५ गर्दनमा गवषार्दी तयार हुन्छ । कुगहनको लागग अगक्सजनको 
आवश्यकता हुने भएकोले ड्रमलाई प्रत्येक १०-१२ गर्दनमा ३-४ गमनेट खोगलगर्दन ुपर्दाछ । 

▪ गवषार्दीको झोललाई कगललो गबरुवामा १ भागमा १० भाग पानी र ठूलो गबरुवामा १ भागमा ४ भाग पानी 
गमसाई प्रयोग गना सगकन्छ । 

▪ वषाायाममा १ र्दगेख २ गर्दन र गहउाँर्दयाममा ३ र्दगेख ४ गर्दनको फरकमा गवषार्दीको प्रयोग गनुापछा ।  

 

बुझाई मूलयांकन तथा व्यावहाररक अभ्यास  
व्यावहाररक अभ्यासहरुबाट गसकाई अझ प्रभावकारी हुने हँुर्दा सम्भव भएसम्म मागथका 
गियाकलापहरुलाई प्रत्यि रुपमा िरेर र्देखाउने जस्तै: �लाग�क पोखरीको गनमायण आगर्द । साथै 
काययधवयनको समयमा तागलममा गसकाईएका कुराहरुलाई पुनः र्दोहोयायउँर्दै अभ्यास िनय लिाउने । 

▪ वषाययाममा र गहउँर्द तथा सखु्खा मौसममा नसयरीको व्यवस्थापन कसरी िररधछ? 

▪ घरबिैंचाको लागि मलको व्यवस्थापन कसरी िररधछ? 

▪ घरबिैंचामा गसचाईको लागि पानीको व्यवस्थापन कसरी िररधछ ? 

▪ घरबिैंचामा जैगवक गवषार्दी प्रयोि िरर रोिगकरा गनयधत्रण कसरी िररधछ? 
 

७. छैठौं सत्र: एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.) 

गसकाईका उ�े�यहरु 

१. एकीकृत ित्रजुीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.) को पररचय र गसद्दान्तको बारेमा जानकार हुन । 
२. एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.) को फाईर्दा र गवगिहरुको बारेमा जानकार भएर आफ्नो 

घरबगैंचामा अवलम्बन गना ।  

गियाकलापहरु  

गसकाई उ�े�य १: एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.) को पररचय र गसद्दाधतको बारेमा 
जानकार हुन । 

▪ सहभागीहरुलाई ‘एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.)’ बारे जानकारी भए-नभएको सोध्ने ।  
▪ जानकारी भएको भन्ने सहभागीहरुलाई ‘एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.)’ बारे जाने-बझेुको 

कुरा पालैपालो भन्न लगाउने ।  
▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री वा ‘पोषणको लागग घरबगैंचा गफ्लप चाटा’ प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने 

र सहभागीहरुले बुझे-नबझेुको सगुनगश्चत गने । 

गसकाई उ�े�य २: एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.) को िाईर्दा र गवगिहरुको बारेमा जानकार 
भएर आफ्नो घरबिैंचामा अबलम्बन िनय । 

▪ सहजकतााल े ‘एकीकृत ित्रजुीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.) को पररचय र गसद्दान्तको बारेमा’ बताई 
सकेपगछ सहभागीहरुलाई र्दईु समहूमा गवभाजन गने । समहू गवभाजनका लागग गवगभन्न तररकाहरु अपनाउन 
सगकन्छ (सहयोगका लाखग अनसुचूी ४ हनेे) । 

▪ सहभागीहरुलाई समहूमा गवभाजन गररसकेपगछ एक समहूलाई ‘एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन 
(आई.पी.एम.) को फाईर्दाहरु’ र अकोलाई ‘एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम.) को गवगिहरु’ 
को बारेमा छलफल गना १० गमनेटको समय गर्दने । 

▪ छलफल पश्चात कुनै एक समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई ‘एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम) 
को फाईर्दाहरु’ भन्न लगाउने । सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समूहलाई थप्न लगाउने । त्यस ैगरर 
अको समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई ‘एकीकृत ित्रजुीव व्यवस्थापन (आई.पी.एम) को गवगिहरु’ को 
बारेमा भन्न लगाउने र सो समूहले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने ।  

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने र सहभागीहरुले बझेु-नबुझेको सगुनगश्चत 
गने । 

  

समय  १ घण्टा  
आवश्यक सामग्री न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, व्यावहाररक अभ्यासका लागग चागहने सामग्रीहरु 

(आवश्यक सामग्रीहरुको लाखग सन्र्दभन सामग्री हनेे), सन्र्दभा सामग्री 
गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान,  व्यावहाररक अभ्यास 
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आई.पी.एम.एक पररचय 

आई.पी.एम. लाई गवगभन्न संघ, संस्था, वैज्ञागनकहरुले छु�ाछु�ै गकगसमले पररभाषा गर्दए पगन यसको अथा वा 
मान्यतामा खासै गभन्नता पाइाँर्दनै तसथा, आई.पी.एम. (एकीकृत ित्रजुीव व्यस्थापन) भनेको बाली संरक्षणको त्यो 
पक्ष हो जस अन्तगात पयाावरणलाई नखल्बलाई, आगथाक नोक्सानी स्तरलाई नबढाई बालीहरुलाई नोक्सान पयुााउने 
हागनकारक रोग, कीरा, झारपात, मसुा आगर्दलाई उगचत ढंगले व्यवस्थापन गररन्छ । यसले वातावरणलाई यथोगचत 
ध्यान गर्दरं्द,ै प्राकृगतक स्रोतको पररचालन गरर कृषकको परम्परागत ज्ञानको समगुचत प्रयोग गरर गर्दगो कृगष गवकासमा 
सहयोग पयुााउाँछ । 

आई.पी.एम. को पररभाषा गर्दन प्रगतगर्दन केही न केही पररवतान भएको र्दगेखन्छ । अगहले यो रोग कीरा मात्र नभएर 
बहृत ् व्यवस्थापन, पयाावरणमा आिाररत व्यवस्थापन, मानव गवकासमा आिाररत, कृषकलाई हनै कृषकद्वारा 
गवकास आगर्द महत्वपूणा रुपमा चचाामा आएका छन ् । वातावरणीय सन्तलुनमा नकारात्मक असर नपने गरर 
उत्पार्दनमा ह्रास नहुने गरर वातावरणीय तथा आगथाक रुपमा न्यायोगचत तवरले बाली संरक्षणका गवगभन्न उपायहरुको 
एकै ठाउाँमा उपयोग गरर बाली ित्रजुीवहरुलाई रोकथाम/व्यवस्थापन गने तररकालाई एकीकृत ित्रजुीव व्यवस्थापन 
वा आई.पी.एम. भगनन्छ । वा, एकीकृत ित्रजुीव व्यवस्थापन भन्नाले कीरा, चरा, मसुा, झारपात र बाली रोगलाई 
कृषकले आगथाक नोक्सानी व्यहोनुा नपने गरर घटाउन संयिु रुपमा उपयोगमा ल्याइने सबै प्रकारको सम्भाव्य 
प्रगवगिहरुको प्रयोगलाई बगुझन्छ । आई.पी.एम. िब्र्दले रोग लागगसकेपगछ रोगकीराको व्यवस्थापन मात्र बझुाउाँर्दनै 
गक यसमा खेतीबालीको ित्रुजीवहरु व्यवस्थापनका लागग बीउ छनौट र्दगेख नै अपनाउनपुने साविानीहरुलाई 
समावेि गररएको हुन्छ । आई.पी.एम. को गसद्दान्त अवलम्बन गनााले एकागतर वातावरण तथा मानव स्वास् यको 
संरक्षण हुन्छ भने अकाागतर गकसानलाई आगथाक रुपमा बढी फाईर्दा हुन्छ । नेपालमा आई.पी.एम. प्रगवगिलाई कृषक 
पाठिालाहरुको माध्यमबाट कृषकसम्म लैजाने गररन्छ । 

आई.पी.एम.का गसद्दाधतहरू  

क. स्वस्थ बाली उत्पार्दन 

गबरुवा स्वस्थ भयो भने रोगकीराहरुको समस्या पगन कम हुने, गबरुवामा सहन िगिको गवकास हुने र उत्पार्दनमा 
कमी पगन नहुने हुन्छ । यस गसद्दान्तमा गबरुवालाई कसरी स्वस्थ वा गनरोगी बनाउन सगकन्छ त्यसमा आिाररत रहरे 
गवगभन्न प्रगवगिहरु अपनाउने गररन्छ । बीउ छनौट र्दगेख गलएर उत्पार्दन गलने अवस्थासम्म गररने गियाकलापहरुमा 
गबरुवालाई स्वस्थ बनाउने प्रगवगिहरुमा जोड गर्दईन्छ । 

ख. गनयगमत रुपमा खेतबारीको अवलोकन 

बालीको अवस्था र रोगकीराको गस्थगत बालीमा गर्दनानगुर्दन पररवतान हुने भएकोले खेतबारीको गनयगमत अवलोकन 
गनुा जरुरी हुन्छ । गनयगमत रुपमा बालीको अवलोकन गरर कृगष पयाावरण गवशे्लषण गर्दाा कुनै पगन समस्या समयमा 
नै ज्ञान हुने र त्यसको व्यवस्थापन समयमै गना सगकने हुन्छ । यस गसद्दान्त अनसुार गनयगमत अवलोकन कृगष पयाावरण 
गवशे्लषण गने प्रगियाको गसकाई कृषकहरुलाई गर्दने गररन्छ । 

ि. गमत्रुजीवको संरिण 

खेतबारीमा र्दखेापने जीवहरुलाई मुख्यतया २ भागमा गवभाजन गना सगकन्छ । ती हुन्: ित्रजुीव र गमत्रजुीव । 
ित्रजुीवले बालीनालीलाई क्षगत पयुााउाँछ भने गमत्रजुीवले ित्रजुीवलाई कुनै न कुनै माध्यमबाट गनयन्त्रण गरर 
गकसानलाई सघाउने काम गछा । गवगभन्न खालका ित्रजुीवहरुको व्यवस्थापनको लागग प्राकृगतक ित्रहुरुको 
(गमत्रजुीव) महत्वपणूा भगूमका रहन्छ । गतनीहरुको पगहचान र संरक्षण गनुा गनतान्त जरुरी रहन्छ । प्राकृगतक ित्रहुरुको 
संरक्षण गर्दाा उनीहरुका लागग आवश्यक पने वातावरण, उनीहरुका लागग आहार व्यवस्थापन, सकेसम्म रासायगनक 
गवषार्दीको प्रयोग नगने वा न्यायोगचत गहसाबले गने आगर्द गवषयमा गकसानहरुलाई गसकाउने प्रयास गररन्छ ।  

घ. कृषक आिैं  सिम बधने 

बीउ छनौट र्दगेख बीउ उत्पार्दनसम्मका सबै आवश्यक प्रगवगिहरु गकसानले गसक्ने र गकसानले आफ्नो खेतबारीको 
गनयगमत अवलोकन गरर कृगष पयाावरण गवशे्लषण गरर सही गनणाय गलन सक्ने क्षमताको गवकास भई र्दक्ष बन्ने । 

ङ. बजारमुखी उत्पार्दन 
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सधर्दभय सामग्री 

आई.पी.एम.एक पररचय 

आई.पी.एम. लाई गवगभन्न संघ, संस्था, वैज्ञागनकहरुले छु�ाछु�ै गकगसमले पररभाषा गर्दए पगन यसको अथा वा 
मान्यतामा खासै गभन्नता पाइाँर्दनै तसथा, आई.पी.एम. (एकीकृत ित्रजुीव व्यस्थापन) भनेको बाली संरक्षणको त्यो 
पक्ष हो जस अन्तगात पयाावरणलाई नखल्बलाई, आगथाक नोक्सानी स्तरलाई नबढाई बालीहरुलाई नोक्सान पयुााउने 
हागनकारक रोग, कीरा, झारपात, मसुा आगर्दलाई उगचत ढंगले व्यवस्थापन गररन्छ । यसले वातावरणलाई यथोगचत 
ध्यान गर्दरं्द,ै प्राकृगतक स्रोतको पररचालन गरर कृषकको परम्परागत ज्ञानको समगुचत प्रयोग गरर गर्दगो कृगष गवकासमा 
सहयोग पयुााउाँछ । 

आई.पी.एम. को पररभाषा गर्दन प्रगतगर्दन केही न केही पररवतान भएको र्दगेखन्छ । अगहले यो रोग कीरा मात्र नभएर 
बहृत ् व्यवस्थापन, पयाावरणमा आिाररत व्यवस्थापन, मानव गवकासमा आिाररत, कृषकलाई हनै कृषकद्वारा 
गवकास आगर्द महत्वपूणा रुपमा चचाामा आएका छन ् । वातावरणीय सन्तलुनमा नकारात्मक असर नपने गरर 
उत्पार्दनमा ह्रास नहुने गरर वातावरणीय तथा आगथाक रुपमा न्यायोगचत तवरले बाली संरक्षणका गवगभन्न उपायहरुको 
एकै ठाउाँमा उपयोग गरर बाली ित्रजुीवहरुलाई रोकथाम/व्यवस्थापन गने तररकालाई एकीकृत ित्रजुीव व्यवस्थापन 
वा आई.पी.एम. भगनन्छ । वा, एकीकृत ित्रजुीव व्यवस्थापन भन्नाले कीरा, चरा, मसुा, झारपात र बाली रोगलाई 
कृषकले आगथाक नोक्सानी व्यहोनुा नपने गरर घटाउन संयिु रुपमा उपयोगमा ल्याइने सबै प्रकारको सम्भाव्य 
प्रगवगिहरुको प्रयोगलाई बगुझन्छ । आई.पी.एम. िब्र्दले रोग लागगसकेपगछ रोगकीराको व्यवस्थापन मात्र बझुाउाँर्दनै 
गक यसमा खेतीबालीको ित्रुजीवहरु व्यवस्थापनका लागग बीउ छनौट र्दगेख नै अपनाउनपुने साविानीहरुलाई 
समावेि गररएको हुन्छ । आई.पी.एम. को गसद्दान्त अवलम्बन गनााले एकागतर वातावरण तथा मानव स्वास् यको 
संरक्षण हुन्छ भने अकाागतर गकसानलाई आगथाक रुपमा बढी फाईर्दा हुन्छ । नेपालमा आई.पी.एम. प्रगवगिलाई कृषक 
पाठिालाहरुको माध्यमबाट कृषकसम्म लैजाने गररन्छ । 

आई.पी.एम.का गसद्दाधतहरू  

क. स्वस्थ बाली उत्पार्दन 

गबरुवा स्वस्थ भयो भने रोगकीराहरुको समस्या पगन कम हुने, गबरुवामा सहन िगिको गवकास हुने र उत्पार्दनमा 
कमी पगन नहुने हुन्छ । यस गसद्दान्तमा गबरुवालाई कसरी स्वस्थ वा गनरोगी बनाउन सगकन्छ त्यसमा आिाररत रहरे 
गवगभन्न प्रगवगिहरु अपनाउने गररन्छ । बीउ छनौट र्दगेख गलएर उत्पार्दन गलने अवस्थासम्म गररने गियाकलापहरुमा 
गबरुवालाई स्वस्थ बनाउने प्रगवगिहरुमा जोड गर्दईन्छ । 

ख. गनयगमत रुपमा खेतबारीको अवलोकन 

बालीको अवस्था र रोगकीराको गस्थगत बालीमा गर्दनानगुर्दन पररवतान हुने भएकोले खेतबारीको गनयगमत अवलोकन 
गनुा जरुरी हुन्छ । गनयगमत रुपमा बालीको अवलोकन गरर कृगष पयाावरण गवशे्लषण गर्दाा कुनै पगन समस्या समयमा 
नै ज्ञान हुने र त्यसको व्यवस्थापन समयमै गना सगकने हुन्छ । यस गसद्दान्त अनसुार गनयगमत अवलोकन कृगष पयाावरण 
गवशे्लषण गने प्रगियाको गसकाई कृषकहरुलाई गर्दने गररन्छ । 

ि. गमत्रुजीवको संरिण 

खेतबारीमा र्दखेापने जीवहरुलाई मुख्यतया २ भागमा गवभाजन गना सगकन्छ । ती हुन्: ित्रजुीव र गमत्रजुीव । 
ित्रजुीवले बालीनालीलाई क्षगत पयुााउाँछ भने गमत्रजुीवले ित्रजुीवलाई कुनै न कुनै माध्यमबाट गनयन्त्रण गरर 
गकसानलाई सघाउने काम गछा । गवगभन्न खालका ित्रजुीवहरुको व्यवस्थापनको लागग प्राकृगतक ित्रहुरुको 
(गमत्रजुीव) महत्वपणूा भगूमका रहन्छ । गतनीहरुको पगहचान र संरक्षण गनुा गनतान्त जरुरी रहन्छ । प्राकृगतक ित्रहुरुको 
संरक्षण गर्दाा उनीहरुका लागग आवश्यक पने वातावरण, उनीहरुका लागग आहार व्यवस्थापन, सकेसम्म रासायगनक 
गवषार्दीको प्रयोग नगने वा न्यायोगचत गहसाबले गने आगर्द गवषयमा गकसानहरुलाई गसकाउने प्रयास गररन्छ ।  

घ. कृषक आिैं  सिम बधने 

बीउ छनौट र्दगेख बीउ उत्पार्दनसम्मका सबै आवश्यक प्रगवगिहरु गकसानले गसक्ने र गकसानले आफ्नो खेतबारीको 
गनयगमत अवलोकन गरर कृगष पयाावरण गवशे्लषण गरर सही गनणाय गलन सक्ने क्षमताको गवकास भई र्दक्ष बन्ने । 

ङ. बजारमुखी उत्पार्दन 
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सधर्दभय सामग्री 

आई.पी.एम. का िाईर्दाहरू  

▪ बाली कटानी अगघ र पगछ भइरहकेो नोक्सानी कम हुने । 
▪ बाली उत्पार्दन लागत खचामा कमी हुने । 
▪ वातावरण सिुारमा परजीवी तथा गिकारी कीराको वगृद्द भई हागनकारक रोगकीराको व्यवस्थापनमा सघाउ 

पगु्ने । 
▪ गवषार्दी प्रयोगमा कमी ल्याई गवर्दिेी मिुाको बचाउ हुने । 
▪ गवषार्दी प्रगत भरपने प्रवगृत्तमा कमी हुने । 
▪ स्थानीय स्रोत र सािनको सर्दपुयोग गने प्रवगृत्तको गवकास हुने । 
▪ प्रयोगकताा र उपभोिाको स्वास् यमा पना सक्ने प्रगतकूल असर कम हुने । 
▪ रोगकीरा व्यवस्थापनमा कृषक स्वयं सक्षम हुने । 
▪ गकराहरुको गवषार्दी प्रगतरोिात्मक क्षमता मा कमी नआउने । 

एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापनका गवगिहरु 

एकीकृत ित्रजुीव व्यवस्थापन गना घरबगैंचामा ित्रजुीव लाग्नबाट जोगाउने र ित्रुजीव लागगसकेका अवस्थामा 
गनम्न व्यवस्थापनका उपायहरु अपनाउन सगकन्छ: 

१. अवरोिक जातहरुको छनौट 

अवरोिक जात भन्नाले त्यस्ता खालको गबरुवाको जातहरु हुन ्जो संग रोग र गकरा संग लड्न सक्ने प्रगतरोिी क्षमता 
बगढ हुन्छ । घरबगैंचामा सकेसम्म स्थानीय माटो, ताप, तथा हावापानीका साथसाथै सम्भागवत रोग/कीरा 
प्रगतरोिात्पक क्षमता भएका बाली/गबरुवा तथा जातहरुको छनौट गरर लगाउनपुर्दाछ । 

२. स्वस्थ गबरुवा र स्वस्थ माटो 

गबरुवाको बीउ र माटोको स्वास् यलाई सिै ख्याल गनुा पर्दाछ । माटो र गबरुवाको श्रोत स्वस्थ भए रोग र गकराहरु 
लाग्ने सम्भावना कम हुन्छ र स्वस्थ गबरुवामा रोगकीराले हत्तपत्त आिमण गना सक्र्दनैन ्। गणुस्तरीय बीउको प्रयोग 
गरर गबरुवालाई चागहने मलजलको उगचत समयमा प्रयोग तथा गोडमेल गरेमा गबरुवा स्वस्थ हुन्छ र रोग गकराको 
आिमण हुन कम हुन्छ । त्यस्तै गमश्रीत बाली (लामा र छोटा जरा हुने बोटगबरुवा) लगाएमा गबरुवाहरुले माटोको 
गवगभन्न तहबाट मलजलको उगचत उपयोग गना पाउाँछन ्र रोग गकराको प्रगतरोिी क्षमता बढ्छ । 

३. घुम्ती बाली प्रणाली 

मागथ भनेको जस्तै एकै गकगसमका वा पररवारका बालीनाली मात्र लगाउनाले हागनकारक जीवहरुको जीवन चि 
र्दोहोरररहन्छ र एउटै रोग वा कीराका जातले गनरन्तर क्षगत पयुााईरहन सक्छ । अतुः यस्ता ठाउाँमा २–३ वषाको फरकमा 
फरक बाली लगाउनाले सो रोगकीराको आिमण कम गना सहयोग गर्दाछ । जस्तै गोलभे ाँडाको खेती गने ठाउाँमा 
फलमा लाग्ने कीराबाट जोगाउन उि ठाउाँमा २–३ वषासम्म गोलभे ाँडा लगाई सकेपगछ र त्यगह कीराहरु लाग्ने बालीहरु 
जस्तै चना, मटर, रहर, कपास आगर्द लगाउन ुहुर्दनै तर त्यो बाहके अन्य बालीहरु लगाउंर्दा माटोमा भएका रोग 
गकराहरु सगिय हुन नपाई मछान । 

४. बाली गवगविता (गमगित बाली) 

एउटै बारीमा थरी-थरीका बाली गमसाएर लगाउने खेतीलाई गमगश्रत खेती भगनन्छ । जस्तै काउली, बन्र्दा, ब्रोकाउली, 
टमाटर, सागहरु, गाजर, मलूा, िगनयााँ, लसनु, प्याज, ग्यााँठ गोभी, रायो, बकुल्ला, भाण्टा, खसुाानी, रुखटमाटर, 
तरुल, करेला, लौका, फसी आगर्द समय अनसुार गमगश्रत रुपमा लगाउन सगकन्छ । एकै गकगसमका वा पररवारका 
बालीनाली मात्र लगाउनाले हागनकारक जीवहरुको जीवन चि र्दोहोरररहन्छ र एउटै रोग वा कीराका जातले गनरन्तर 
क्षगत पयुााउाँछ । तर गमगश्रत बालीहरु लगाउर्दा माटोमा भए/रहकेा  रोगकीराहरुलाई  अको बालीले गवकषाण पैर्दा गरर 
नोक्सानी कम गना सहयोग पयुााउाँछ । 

५. घेराबेरा 

घरबगैंचा वरपर 
घेराबेरा लगाउनकुो 
उ�शे्य बालीलाई 
बागहरी जनावरबाट 
बचाउनकुा लागग हो 
। त्यसैले यी  
जीवजन्तबुाट बाली 
जोगाउनका लागग 
घरबगैंचा वरपर 
स्थानीय स्तरमै 
उपलब्ि स्रोत र 
सािनको (जस्तै खेर 
गईरहकेो मकैका ढोड) उपयोग गरर घेराबेरा लगाउन सगकन्छ । अझै सकेुको भन्र्दा हररयो गबरुवाहरु लगाउाँर्दा बाली 
उत्पार्दन र रोगगकरा गनयन्त्रणमा सहयोग पगु्र्दछ । जस्तै: बारमा असरुो, गसमली, गसस्नो आगर्द लगायो भने कीरा र 
झारपातबाट संरक्षण हुन्छ र गबरुवालाई काटेर कम्पो�मल, झोल मल, र छापाको रुपमा पगन प्रयोग गना सगकन्छ । 

६. हातले गटपेर न� गन� 

घरबगैंचा मा र्दगैनक रुपमा अवलोकन गर्दाा र्दगेखएका हागनकारक कीराहरु हातले गटपेर मार्दाा पगन कीराहरुको प्रकोप 
घटाउन सगकन्छ । जस्तै पतुलीका फुल र लाभााहरु, कुहाउने गझाँगाले आिमण गरेका फल र खनजोत गर्दाा पाइने खमेु्र 
र फें र्द काट्ने कीराहरु जम्मा गरर न� गने वा खाडलमा परुरगर्दनाले कीराको गनयन्त्रण हुन्छ । 

७. सरसिाई 

घरबगैंचामा उगचत सरसफाइ गनााले रोग गकराहरुको बस्ने ठाउाँ न� गनुा हो जसले गर्दाा बालीमा आिमण गने रोग 
गकराहरुको संख्या कम बनाउन सगकन्छ । घरबगैंचाको सरसफाई भन्नाले बारी/खेतमा भएको अनावश्यक झारपात 
तथा गबरुवाका अविेषलाइ जम्मा गरेर कुहाएर मल बनाउने वा डढाएर न� गने गनुापर्दाछ । मल घरबगैंचामा राम्रोसाँग 
पचेको गोठे/कम्पो� मल प्रयोग गनुापर्दाछ, कााँचो मल प्रयोग गनााले खुमे्रकीरा, कमीला, िगमरा आगर्द आकगषात हुन्छन् 
। रासायगनक मलखार्दको प्रयोग गर्दाा उगचत अवस्थामा उपयिु मात्रामा प्रयोग गरर राम्ररी माटामा गमसाउनपुर्दाछ 

घरबगैंचा वरपर घेराबेरा 
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सधर्दभय सामग्री 

आई.पी.एम. का िाईर्दाहरू  

▪ बाली कटानी अगघ र पगछ भइरहकेो नोक्सानी कम हुने । 
▪ बाली उत्पार्दन लागत खचामा कमी हुने । 
▪ वातावरण सिुारमा परजीवी तथा गिकारी कीराको वगृद्द भई हागनकारक रोगकीराको व्यवस्थापनमा सघाउ 

पगु्ने । 
▪ गवषार्दी प्रयोगमा कमी ल्याई गवर्दिेी मिुाको बचाउ हुने । 
▪ गवषार्दी प्रगत भरपने प्रवगृत्तमा कमी हुने । 
▪ स्थानीय स्रोत र सािनको सर्दपुयोग गने प्रवगृत्तको गवकास हुने । 
▪ प्रयोगकताा र उपभोिाको स्वास् यमा पना सक्ने प्रगतकूल असर कम हुने । 
▪ रोगकीरा व्यवस्थापनमा कृषक स्वयं सक्षम हुने । 
▪ गकराहरुको गवषार्दी प्रगतरोिात्मक क्षमता मा कमी नआउने । 

एकीकृत ित्रुजीव व्यवस्थापनका गवगिहरु 

एकीकृत ित्रजुीव व्यवस्थापन गना घरबगैंचामा ित्रजुीव लाग्नबाट जोगाउने र ित्रुजीव लागगसकेका अवस्थामा 
गनम्न व्यवस्थापनका उपायहरु अपनाउन सगकन्छ: 

१. अवरोिक जातहरुको छनौट 

अवरोिक जात भन्नाले त्यस्ता खालको गबरुवाको जातहरु हुन ्जो संग रोग र गकरा संग लड्न सक्ने प्रगतरोिी क्षमता 
बगढ हुन्छ । घरबगैंचामा सकेसम्म स्थानीय माटो, ताप, तथा हावापानीका साथसाथै सम्भागवत रोग/कीरा 
प्रगतरोिात्पक क्षमता भएका बाली/गबरुवा तथा जातहरुको छनौट गरर लगाउनपुर्दाछ । 

२. स्वस्थ गबरुवा र स्वस्थ माटो 

गबरुवाको बीउ र माटोको स्वास् यलाई सिै ख्याल गनुा पर्दाछ । माटो र गबरुवाको श्रोत स्वस्थ भए रोग र गकराहरु 
लाग्ने सम्भावना कम हुन्छ र स्वस्थ गबरुवामा रोगकीराले हत्तपत्त आिमण गना सक्र्दनैन ्। गणुस्तरीय बीउको प्रयोग 
गरर गबरुवालाई चागहने मलजलको उगचत समयमा प्रयोग तथा गोडमेल गरेमा गबरुवा स्वस्थ हुन्छ र रोग गकराको 
आिमण हुन कम हुन्छ । त्यस्तै गमश्रीत बाली (लामा र छोटा जरा हुने बोटगबरुवा) लगाएमा गबरुवाहरुले माटोको 
गवगभन्न तहबाट मलजलको उगचत उपयोग गना पाउाँछन ्र रोग गकराको प्रगतरोिी क्षमता बढ्छ । 

३. घुम्ती बाली प्रणाली 

मागथ भनेको जस्तै एकै गकगसमका वा पररवारका बालीनाली मात्र लगाउनाले हागनकारक जीवहरुको जीवन चि 
र्दोहोरररहन्छ र एउटै रोग वा कीराका जातले गनरन्तर क्षगत पयुााईरहन सक्छ । अतुः यस्ता ठाउाँमा २–३ वषाको फरकमा 
फरक बाली लगाउनाले सो रोगकीराको आिमण कम गना सहयोग गर्दाछ । जस्तै गोलभे ाँडाको खेती गने ठाउाँमा 
फलमा लाग्ने कीराबाट जोगाउन उि ठाउाँमा २–३ वषासम्म गोलभे ाँडा लगाई सकेपगछ र त्यगह कीराहरु लाग्ने बालीहरु 
जस्तै चना, मटर, रहर, कपास आगर्द लगाउन ुहुर्दनै तर त्यो बाहके अन्य बालीहरु लगाउंर्दा माटोमा भएका रोग 
गकराहरु सगिय हुन नपाई मछान । 

४. बाली गवगविता (गमगित बाली) 

एउटै बारीमा थरी-थरीका बाली गमसाएर लगाउने खेतीलाई गमगश्रत खेती भगनन्छ । जस्तै काउली, बन्र्दा, ब्रोकाउली, 
टमाटर, सागहरु, गाजर, मलूा, िगनयााँ, लसनु, प्याज, ग्यााँठ गोभी, रायो, बकुल्ला, भाण्टा, खसुाानी, रुखटमाटर, 
तरुल, करेला, लौका, फसी आगर्द समय अनसुार गमगश्रत रुपमा लगाउन सगकन्छ । एकै गकगसमका वा पररवारका 
बालीनाली मात्र लगाउनाले हागनकारक जीवहरुको जीवन चि र्दोहोरररहन्छ र एउटै रोग वा कीराका जातले गनरन्तर 
क्षगत पयुााउाँछ । तर गमगश्रत बालीहरु लगाउर्दा माटोमा भए/रहकेा  रोगकीराहरुलाई  अको बालीले गवकषाण पैर्दा गरर 
नोक्सानी कम गना सहयोग पयुााउाँछ । 

५. घेराबेरा 

घरबगैंचा वरपर 
घेराबेरा लगाउनकुो 
उ�शे्य बालीलाई 
बागहरी जनावरबाट 
बचाउनकुा लागग हो 
। त्यसैले यी  
जीवजन्तबुाट बाली 
जोगाउनका लागग 
घरबगैंचा वरपर 
स्थानीय स्तरमै 
उपलब्ि स्रोत र 
सािनको (जस्तै खेर 
गईरहकेो मकैका ढोड) उपयोग गरर घेराबेरा लगाउन सगकन्छ । अझै सकेुको भन्र्दा हररयो गबरुवाहरु लगाउाँर्दा बाली 
उत्पार्दन र रोगगकरा गनयन्त्रणमा सहयोग पगु्र्दछ । जस्तै: बारमा असरुो, गसमली, गसस्नो आगर्द लगायो भने कीरा र 
झारपातबाट संरक्षण हुन्छ र गबरुवालाई काटेर कम्पो�मल, झोल मल, र छापाको रुपमा पगन प्रयोग गना सगकन्छ । 

६. हातले गटपेर न� गन� 

घरबगैंचा मा र्दगैनक रुपमा अवलोकन गर्दाा र्दगेखएका हागनकारक कीराहरु हातले गटपेर मार्दाा पगन कीराहरुको प्रकोप 
घटाउन सगकन्छ । जस्तै पतुलीका फुल र लाभााहरु, कुहाउने गझाँगाले आिमण गरेका फल र खनजोत गर्दाा पाइने खमेु्र 
र फें र्द काट्ने कीराहरु जम्मा गरर न� गने वा खाडलमा परुरगर्दनाले कीराको गनयन्त्रण हुन्छ । 

७. सरसिाई 

घरबगैंचामा उगचत सरसफाइ गनााले रोग गकराहरुको बस्ने ठाउाँ न� गनुा हो जसले गर्दाा बालीमा आिमण गने रोग 
गकराहरुको संख्या कम बनाउन सगकन्छ । घरबगैंचाको सरसफाई भन्नाले बारी/खेतमा भएको अनावश्यक झारपात 
तथा गबरुवाका अविेषलाइ जम्मा गरेर कुहाएर मल बनाउने वा डढाएर न� गने गनुापर्दाछ । मल घरबगैंचामा राम्रोसाँग 
पचेको गोठे/कम्पो� मल प्रयोग गनुापर्दाछ, कााँचो मल प्रयोग गनााले खुमे्रकीरा, कमीला, िगमरा आगर्द आकगषात हुन्छन् 
। रासायगनक मलखार्दको प्रयोग गर्दाा उगचत अवस्थामा उपयिु मात्रामा प्रयोग गरर राम्ररी माटामा गमसाउनपुर्दाछ 

घरबगैंचा वरपर घेराबेरा 
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गकनभने नाइिोजन मल बगढ भएमा बोटगबरुवा चाडै त बढ्छ तर कमजोर हुन सक्ने भएकाले रोगकीराले सगजलै 
आिमण गना सक्र्दछन ्। 

८. सहयोिी खेती 

सहयोगो खेगत भन्नाले मुख्य बाली संगै लगाउन गमल्ने बालीहरु लगाउने खेगत बगुझन्छ जसले िेरै गकगसमका गकराहरु 
गनयन्त्रणमा सघाउ पगु्र्दछ ।  जस्तै: तरकारीहरुसाँग लसनु वा सयपत्रीजस्ता गबरुवाहरु गमसाएर लगाउनाले गतनीहरुमा 
भएको गकरा गबकसान गने क्षमताले रोग गकरा गनयन्त्रण गना सहयोग गर्दाछ । गोलभेंडा संगै सयपत्री फूल लगाउाँर्दा 
बोटगबरुवाको जरामा लाग्ने जुका सयपत्री फूलको जरागतर आकगषात हुन्छन ्भने अकाागतर पात र फूलको कडा गन्िले 
गकरालाई भगाउाँछ । त्यस्तै िगनयााँ, बाबरी, कागती घााँस, तीतेपाती, सम्फु, तलुसी जस्ता गबरुवा लगाउाँर्दा रोग गकरा 
गनयन्त्रण गना सहयोग गर्दाछ । 

९. िेरोमोन जाल तथा टागसने पासो  

एग्रोभेट मा पाइने फेरोमोन जाल र टागसने पासो 
ले नर गकरालाई आकगषात गरर मने भएकोले 
गकराको जनसंख्या  रोक्न सहयोग गर्दाछ । यस्तो 
फेरोमोन जाल बालीको गकरा अनसुार फरक हुन े
भएकोले एग्रोभेट को प्रागवगिकसाँग सल्लाह गरेर 
गलर्दा फाईर्दा हुन्छ । 

१०. जालीले पिने  

गकरा समात्ने हाते जालीको प्रयोग गरर पतुली, 
कााँिा फसीको रातो खपटे एवं अन्य हागनकारक 
गकराहरुलाई पिेर न� गना सगकन्छ । 

११. बत्तीको पासो व्यवस्था 

हागनकारक गकराहरु रात्रीको समयमा 
बगढ सगिय भई बालीनाली नोक्सान 
गर्दाछन ्। यी कीराहरु प्रकािमा 
आकगषात हुने भएकाले प्रगतरोपनी ४–
५ वटा बत्ती बाली बत्तीमगुन पानीमा 
थोरै मर�तेल गमसाई राखेमा बत्तीको 
उज्यालामा आकगषात गकराहरु बत्तीमा 
ठक्कर खाई पानीमा परेर मर्दाछन ्। 
यसबाट कुन गकराको प्रकोप रहछे भन्ने 
कुरा थाहा पाउनाका साथै िेरै प्रकारका 
गकराहरु सगजलै गनयन्त्रण गना सगकन्छ ।  

१२. गिकारी तथा परजीवी पालन 

फेरोमोन जालको 
नमूना 

बत्तीको पासोको नमूना 

चराहरु, आाँखीफोर, गाईनेकीराहरु, स्त्रीस्वभावका खपटेहरु, माकुरो, न्याउरी मसुो, भ्यागतुा, सपा आगर्दले हागनकारक 
गकराहरुलाई न� गर्दाछन ् । हागनकारक गकराहरुलाई माने गवगभन्न प्रकारका गिकारी गकराहरु र अन्य गकरा खान े
जन्तहुरुको संख्या बढाएर पगन गकरा गनयन्त्रण गना सगकन्छ । यीनीहरुलाई गिकारी गकरा वा गिकारी जनावर भगनन्छ। 

१३. गवषार्दीको प्रयोि 

घरबगैचामा स्थानीय रुपमा पाइने तीतेपाती, नीम, 
बकाइनो, खसुाानी, लसनु, प्याजका बोिा, हजारी 
फूलका पात,  असरुो, गोबर, खरानी, सतुीको 
पात, आगर्द गमसाई कुहाएर बनाईएको झोल 
गवषार्दी गनयमत रुपमा छका नाले गकराको 
आिमण कम गना सगकन्छ । झोल गवषार्दी 
बनाउाँर्दा स्थानीय तहमा पाइने तीतो, टरो, नगमठो, 
गन्ि आउने, गवगभन्न गकगसमका गबरुवाहरु नीम, 
वनमारा, असरुो, मेवाका पात, बकाइनो, गटमरु, 
खसुानी लसनु आगर्द पात तथा मनु्टाहरु संकलन 
गरर मगसनो टुिा बनाई ड्रममा तीन भागसम्म पानी 
र बााँकी पिमुतू्र वा पानी भरी समय अनसुार 
गमीमा २५ र्दगेख जाडोमा ३५ गर्दनसम्म कुहाउने 
गनुापछा । कुहाएर बनाएको झोललाई सानो 
गबरुवामा १ भागमा १० भाग पानी र ठूलो 
गबरुवामा १ भागमा ४ भाग पानी गमसाएर 
आवश्यकता अनसुार छर्दाा रोग र गकराहरु कम गना 
सगकन्छ । 

बुझाई मूलयांकन तथा व्यावहाररक अभ्यास 
व्यावहाररक अभ्यासहरुबाट गसकाई अझ प्रभावकारी हुने हँुर्दा सम्भव भएसम्म मागथका 
गियाकलापहरुलाई प्रत्यि रुपमा िरेर र्देखाउने जस्तै: िेरोमोन जाल गनमायण आगर्द । साथै 
काययधवयनको समयमा तागलममा गसकाईएका कुराहरुलाई पुनः र्दोहोयायउँरै्द अभ्यास िनय लिाउने । 

▪ आई.पी.एम. भनेको के हो? 

▪ आई.पी.एम. का के-के िाईर्दाहरु छन?् 

▪ आई.पी.एम. का गवगिहरु के-के छन?् 
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गकनभने नाइिोजन मल बगढ भएमा बोटगबरुवा चाडै त बढ्छ तर कमजोर हुन सक्ने भएकाले रोगकीराले सगजलै 
आिमण गना सक्र्दछन ्। 

८. सहयोिी खेती 

सहयोगो खेगत भन्नाले मुख्य बाली संगै लगाउन गमल्ने बालीहरु लगाउने खेगत बगुझन्छ जसले िेरै गकगसमका गकराहरु 
गनयन्त्रणमा सघाउ पगु्र्दछ ।  जस्तै: तरकारीहरुसाँग लसनु वा सयपत्रीजस्ता गबरुवाहरु गमसाएर लगाउनाले गतनीहरुमा 
भएको गकरा गबकसान गने क्षमताले रोग गकरा गनयन्त्रण गना सहयोग गर्दाछ । गोलभेंडा संगै सयपत्री फूल लगाउाँर्दा 
बोटगबरुवाको जरामा लाग्ने जुका सयपत्री फूलको जरागतर आकगषात हुन्छन ्भने अकाागतर पात र फूलको कडा गन्िले 
गकरालाई भगाउाँछ । त्यस्तै िगनयााँ, बाबरी, कागती घााँस, तीतेपाती, सम्फु, तलुसी जस्ता गबरुवा लगाउाँर्दा रोग गकरा 
गनयन्त्रण गना सहयोग गर्दाछ । 

९. िेरोमोन जाल तथा टागसने पासो  

एग्रोभेट मा पाइने फेरोमोन जाल र टागसने पासो 
ले नर गकरालाई आकगषात गरर मने भएकोले 
गकराको जनसंख्या  रोक्न सहयोग गर्दाछ । यस्तो 
फेरोमोन जाल बालीको गकरा अनसुार फरक हुन े
भएकोले एग्रोभेट को प्रागवगिकसाँग सल्लाह गरेर 
गलर्दा फाईर्दा हुन्छ । 

१०. जालीले पिने  

गकरा समात्ने हाते जालीको प्रयोग गरर पतुली, 
कााँिा फसीको रातो खपटे एवं अन्य हागनकारक 
गकराहरुलाई पिेर न� गना सगकन्छ । 

११. बत्तीको पासो व्यवस्था 

हागनकारक गकराहरु रात्रीको समयमा 
बगढ सगिय भई बालीनाली नोक्सान 
गर्दाछन ्। यी कीराहरु प्रकािमा 
आकगषात हुने भएकाले प्रगतरोपनी ४–
५ वटा बत्ती बाली बत्तीमगुन पानीमा 
थोरै मर�तेल गमसाई राखेमा बत्तीको 
उज्यालामा आकगषात गकराहरु बत्तीमा 
ठक्कर खाई पानीमा परेर मर्दाछन ्। 
यसबाट कुन गकराको प्रकोप रहछे भन्ने 
कुरा थाहा पाउनाका साथै िेरै प्रकारका 
गकराहरु सगजलै गनयन्त्रण गना सगकन्छ ।  

१२. गिकारी तथा परजीवी पालन 

फेरोमोन जालको 
नमूना 

बत्तीको पासोको नमूना 

चराहरु, आाँखीफोर, गाईनेकीराहरु, स्त्रीस्वभावका खपटेहरु, माकुरो, न्याउरी मसुो, भ्यागतुा, सपा आगर्दले हागनकारक 
गकराहरुलाई न� गर्दाछन ् । हागनकारक गकराहरुलाई माने गवगभन्न प्रकारका गिकारी गकराहरु र अन्य गकरा खान े
जन्तहुरुको संख्या बढाएर पगन गकरा गनयन्त्रण गना सगकन्छ । यीनीहरुलाई गिकारी गकरा वा गिकारी जनावर भगनन्छ। 

१३. गवषार्दीको प्रयोि 

घरबगैचामा स्थानीय रुपमा पाइने तीतेपाती, नीम, 
बकाइनो, खसुाानी, लसनु, प्याजका बोिा, हजारी 
फूलका पात,  असरुो, गोबर, खरानी, सतुीको 
पात, आगर्द गमसाई कुहाएर बनाईएको झोल 
गवषार्दी गनयमत रुपमा छका नाले गकराको 
आिमण कम गना सगकन्छ । झोल गवषार्दी 
बनाउाँर्दा स्थानीय तहमा पाइने तीतो, टरो, नगमठो, 
गन्ि आउने, गवगभन्न गकगसमका गबरुवाहरु नीम, 
वनमारा, असरुो, मेवाका पात, बकाइनो, गटमरु, 
खसुानी लसनु आगर्द पात तथा मनु्टाहरु संकलन 
गरर मगसनो टुिा बनाई ड्रममा तीन भागसम्म पानी 
र बााँकी पिमुतू्र वा पानी भरी समय अनसुार 
गमीमा २५ र्दगेख जाडोमा ३५ गर्दनसम्म कुहाउने 
गनुापछा । कुहाएर बनाएको झोललाई सानो 
गबरुवामा १ भागमा १० भाग पानी र ठूलो 
गबरुवामा १ भागमा ४ भाग पानी गमसाएर 
आवश्यकता अनसुार छर्दाा रोग र गकराहरु कम गना 
सगकन्छ । 

बुझाई मूलयांकन तथा व्यावहाररक अभ्यास 
व्यावहाररक अभ्यासहरुबाट गसकाई अझ प्रभावकारी हुने हँुर्दा सम्भव भएसम्म मागथका 
गियाकलापहरुलाई प्रत्यि रुपमा िरेर र्देखाउने जस्तै: िेरोमोन जाल गनमायण आगर्द । साथै 
काययधवयनको समयमा तागलममा गसकाईएका कुराहरुलाई पुनः र्दोहोयायउँर्दै अभ्यास िनय लिाउने । 

▪ आई.पी.एम. भनेको के हो? 

▪ आई.पी.एम. का के-के िाईर्दाहरु छन?् 

▪ आई.पी.एम. का गवगिहरु के-के छन?् 
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८. सातौ ँसत्र: पुनरावलोकन र पगहलो गर्दनको समापन 

गसकाईका उ�े�यहरु 

१. पगहलो गर्दनको सबै सत्रहरुको पनुरावलोकन गरर समापन गना । 

समय  १५ गमनेट  
आवश्यक सामग्री माका र, न्यजूगप्रन्ट पेपर, मागस्कङ टेप, मेटाकाडा  
गवगि सहभागीमलूक छलफल, व्याख्यान   

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�े�य १: पगहलो गर्दनको सबै सत्रहरुको पुनरावलोकन िरर समापन िनय । 

▪ सहजकतााल े प्रत्येक सहभागीलाई आज गबहान र्दगेख तागलम अवगिको अगन्तम समय सम्म आफूले 
गसकेको र प्रयोगमा ल्याउने एक-एक वटा बुंर्दा भन्न लगाउने । 

▪ एउटा सहभागीले बताएको बुंर्दा सकेसम्म नर्दोहोयााउन भन्ने । 
▪ भोगलपल्ट गबहानका लागग तागलमको पगहलो गर्दनको पुनरावलोकन गने व्यगिको पगहचान गने । 

पनुरावलोकन गना छनौट भएको सहभागीले कुनै पगन गवगिबाट पनुरावलोकन गना सक्ने कुरालाई प्र� पाने 
र तयार भएर आउन अनरुोि गने (पनुरावलोकन गने र्ररकाहरुका लाखग अनसुचूी ५ हनेे) । 

▪ सहभागीहरुलाई गर्दनको तागलम मलू्यांकनका लागग तयार गररएको मडू चाटा भना लगाउने । 
▪ अन्त्यमा सचेतकको आज्ञाले सचेतक, मनोरंजनकताा लगायत सबैलाई िन्यवार्द ज्ञापन गर्द ैपगहलो गर्दनको 

तागलम समापनको घोषणा गने र भोली फेरी गनिााररत समयमा भेट्ने वाचा सगहत गबर्दा हुने । 
 

  

९. आठौ ँसत्र: तागलमको पगहलो गर्दनको पुनरावलोकन 

गसकाईका उ�े�य रुह  

१. पगहलो गर्दनको गसकाईको पनुरावलोकन गना । 

समय  ३० गमनेट  
आवश्यक सामग्री पनुरावलोकन गना छनौट गरेको तररका अनसुार सामग्रीहरु तयार गने   
गवगि समहू खेल, सहभागीमलूक छलफल, व्याख्यान   

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�े�य १: पगहलो गर्दनको गसकाईको पुनरावलोकन िनय । 

▪ र्दोस्रो गर्दनको सरुुवात पगहलो गर्दनको पनुरावलोकनबाट सरुु गने ।  
▪ पगहलो गर्दन छनौट भएको पुनरावलोकनकताालाई तोगकएको समय गभत्र तागलमको पगहलो गर्दनको 

पनुरावलोकन गना भन्ने ।  
▪ सहजकतााल ेछुटेका वा थप्न ुपने कुराहरु भए थप्ने । 
▪ पगहलो गर्दनको पनुरावलोकन सगकसकेपगछ र्दोस्रो गर्दनको तागलमको गवषयवस्तुमा प्रवेि गने । 
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८. सातौ ँसत्र: पुनरावलोकन र पगहलो गर्दनको समापन 

गसकाईका उ�े�यहरु 

१. पगहलो गर्दनको सबै सत्रहरुको पनुरावलोकन गरर समापन गना । 

समय  १५ गमनेट  
आवश्यक सामग्री माका र, न्यजूगप्रन्ट पेपर, मागस्कङ टेप, मेटाकाडा  
गवगि सहभागीमलूक छलफल, व्याख्यान   

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�े�य १: पगहलो गर्दनको सबै सत्रहरुको पुनरावलोकन िरर समापन िनय । 

▪ सहजकतााल े प्रत्यके सहभागीलाई आज गबहान र्दगेख तागलम अवगिको अगन्तम समय सम्म आफूले 
गसकेको र प्रयोगमा ल्याउने एक-एक वटा बुंर्दा भन्न लगाउने । 

▪ एउटा सहभागीले बताएको बुंर्दा सकेसम्म नर्दोहोयााउन भन्ने । 
▪ भोगलपल्ट गबहानका लागग तागलमको पगहलो गर्दनको पुनरावलोकन गने व्यगिको पगहचान गने । 

पनुरावलोकन गना छनौट भएको सहभागीले कुनै पगन गवगिबाट पनुरावलोकन गना सक्ने कुरालाई प्र� पाने 
र तयार भएर आउन अनरुोि गने (पनुरावलोकन गने र्ररकाहरुका लाखग अनसुचूी ५ हनेे) । 

▪ सहभागीहरुलाई गर्दनको तागलम मलू्यांकनका लागग तयार गररएको मडू चाटा भना लगाउने । 
▪ अन्त्यमा सचेतकको आज्ञाले सचेतक, मनोरंजनकताा लगायत सबैलाई िन्यवार्द ज्ञापन गर्द ैपगहलो गर्दनको 

तागलम समापनको घोषणा गने र भोली फेरी गनिााररत समयमा भेट्ने वाचा सगहत गबर्दा हुने । 
 

  

९. आठौ ँसत्र: तागलमको पगहलो गर्दनको पुनरावलोकन 

गसकाईका उ�े�य रुह  

१. पगहलो गर्दनको गसकाईको पनुरावलोकन गना । 

समय  ३० गमनेट  
आवश्यक सामग्री पनुरावलोकन गना छनौट गरेको तररका अनसुार सामग्रीहरु तयार गने   
गवगि समहू खेल, सहभागीमलूक छलफल, व्याख्यान   

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�े�य १: पगहलो गर्दनको गसकाईको पुनरावलोकन िनय । 

▪ र्दोस्रो गर्दनको सरुुवात पगहलो गर्दनको पनुरावलोकनबाट सरुु गने ।  
▪ पगहलो गर्दन छनौट भएको पुनरावलोकनकताालाई तोगकएको समय गभत्र तागलमको पगहलो गर्दनको 

पनुरावलोकन गना भन्ने ।  
▪ सहजकतााल ेछुटेका वा थप्न ुपने कुराहरु भए थप्ने । 
▪ पगहलो गर्दनको पनुरावलोकन सगकसकेपगछ र्दोस्रो गर्दनको तागलमको गवषयवस्तुमा प्रवेि गने । 
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१०. नवौं सत्र: िोत घरबँिैचा व्यवस्थापन 

गसकाईका उ�े�यहरु 

१. श्रोत घरबगैंचा र अन्य घरबगैंचाका बीचमा गभन्नता छुट्याउन ।  
२. श्रोत घरबगैंचा व्यवस्थापन गने तररकाहरु र श्रोत घरबगैंचा व्यवस्थापक कृषकमा हुनपुने गुणहरुको बारेमा  

जानकार हुन । 

समय  १ घण्टा १५ गमनेट  
आवश्यक सामग्री न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, सन्र्दभा सामग्री 
गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान 

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�े�य १: िोत घरबिैंचा र अधय घरबिैंचाका बीचमा गभधनता छुट्याउन ।  

▪ सहभागीहरुको संख्यालाई ध्यानमा राखी ३ समहू बनाउने । समहू गवभाजनका लागग गवगभन्न तररकाहरु 
अपनाउन सगकन्छ (सहयोगका लाखग अनसुचूी ४ हनेे) । 

▪ सहभागीहरुलाई समहूमा गवभाजन गररसकेपगछ समहूहरुलाई ‘पोषणका लागग घरबगैंचा’, ‘नमनूा 
घरबगैंचा’ र ‘श्रोत घरबगैंचा’ को  गभन्नता बारे छलफल गना लगाउने । यसका लागग १५ गमनेटको समय 
गर्दने । 

▪ छलफल पश्चात कुनै एक समूहबाट कुनै एक सहभागीलाई न्यजूगप्रन्टमा तयार गररएको आफ्नो समहूको 
प्रस्ततुी गना लगाउने । सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने ।  

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने र सहभागीहरुले बझेु-नबुझेको सगुनगश्चत 
गने । 

गसकाई उ�े�य २: िोत घरबिैंचा व्यवस्थापन िने तररकाहरु र िोत घरबिैंचा व्यवस्थापक कृषकमा 
हुनुपने िुणहरुको बारेमा  जानकार हुन ।  

▪ मागथ तयार गररएका तीन समहूहरुलाई गनरन्तरता गर्दने । 
▪ प्रत्येक समहूलाई ‘नमनूा घरबगैंचा व्यवस्थापन गर्दाा ध्यान गर्दनपुने कुराहरु’, ‘श्रोत घरबगैंचा स्थापना तथा 

व्यवस्थापन गर्दाा ध्यान गर्दनपुने कुराहरु’ र ‘श्रोत घरबगैंचा व्यवस्थापक कृषकमा हुनपुने गुणहरु’ भएको 
सन्र्दभा सामग्री उपलब्ि गराउने र आफ्नो समहूमा छलफल चलाउन लगाउने । छलफलको लागग १० 
गमनेटको समय गर्दने । 

▪ छलफल पश्चात कुनै एक समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई सन्र्दभा सामग्रीमा उल्लेख गररएका बुंर्दाहरु पढ्न 
लगाउने र बुंर्दाहरु प्र� नभएमा प्र� पाने । यसरी प्रत्येक समहूको बुंर्दाहरु प्रस्ततुी गना लगाउने र प्र� पार्द ैसत्र 
टंुग्याउने । 

  

सधर्दभय सामग्री 

श्रोत घरबगैंचा भन्नाले 
समरु्दायमा भएका मध्ये 
बगढ जैगवक गवगविता 
भएको, समरु्दायका 
मागनसले ज्ञान, सीप र 
प्रगवगि गसक्ने थलोका 
रुपमा प्रयोग गना सगकने 
तथा बीउ/बेनाा प्राप्त गना 
सगकने घरबगैंचा भन्ने 
बगुझन्छ । यसका िनी 
या व्यवस्थापक राम्रो 
प्रागवगिक ज्ञान तथा 
सीप भएको र अरुलाई 
गसकाउने तत्परता भएको हुनपुर्दाछ । यसका साथै बीउ गबरुवा जस्ता श्रोत सािनको मलू्य गलएर भए पगन अरुलाई 
गर्दन सक्ने हुनपुर्दाछ ।  

गवगभधन प्रकारका घरबिैंचा र तीनका काययहरू 

गववरण पोषणका लागि घरबिैंचा नमूना घरबिैंचा िोत घरबिैंचा 
बीउ 
व्यवस्थापन 

आफै राख्ने वा गछमेकी तथा 
बजार बाट ल्याएर लगाउन 
सगकन्छ ।  

आफै राख्ने वा गछमेकी तथा 
बजारबाट ल्याउने तर सामान्य 
घरबगैंचा भन्र्दा व्यवगस्थत हुन्छ । 

स्थानीय स्तरमा उत्पार्दन 
हुने अगिकांि बालीका 
बीउ आफैं  राख्र्दछन् र थोरै 
जातका मात्र बागहरबाट 
ल्याउाँछन् । 

गवगविता गवगविता बगढ भन्र्दा बगढ 
पोषणलाई ध्यान राखेर 
व्यवस्थापन गररएको हुन्छ । 

वनस्पतीमा तथा पिपुंक्षीमा 
आिाररत गवगविता हुन्छ । 

गवगविता श्रोत घरबगैंचाका 
तुलनामा कम पगन हुन सक्र्दछ तर 
नयााँ जातजागतको बगढ बाहुल्य 
हुन्छ । प्रगवगिको प्रयोग तथा 
व्यवस्थापनका गहसाबले श्रोत 
बगैंचा भन्र्दा राम्रो हुन सक्र्दछ । 
वनस्पती तथा पिपुंक्षीमा आिारीत 
गवगविता हुन्छ । 

गवगविता बढी र व्यवगस्थत 
हुन्छ । नयााँ तथा परम्परागत 
बालीका जातको 
साँगमस्थलका 
रुपमा रहकेो हुन्छ । 
वनस्पती तथा पिपुंक्षीमा 
आिाररत गवगविता हुन्छ। 

ज्ञान बालीको खेती व्यवस्थापनमा 
राम्रै ज्ञान भए पगन पोषण 
सम्बगन्ि भने सामान्य ज्ञान 
हुन्छ । 

गवगभन्न प्रकारका नयााँ तथा रैथाने 
बाली, पि,ु पंछी, माछा, आगर्दका 
बारेमा व्यवस्थापन र पोषणका 
बारेमा राम्रो ज्ञान हुन्छ तर 
परम्परागत ज्ञानको भने कमी हुन 
सक्र्दछ । 

नयााँ बालीको व्यवस्थान, 
पोषणको ज्ञानका साथै 
पयााप्त मात्रामा परम्परागत 
ज्ञान हुन्छ । 
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१०. नवौं सत्र: िोत घरबँिैचा व्यवस्थापन 

गसकाईका उ�े�यहरु 

१. श्रोत घरबगैंचा र अन्य घरबगैंचाका बीचमा गभन्नता छुट्याउन ।  
२. श्रोत घरबगैंचा व्यवस्थापन गने तररकाहरु र श्रोत घरबगैंचा व्यवस्थापक कृषकमा हुनपुने गुणहरुको बारेमा  

जानकार हुन । 

समय  १ घण्टा १५ गमनेट  
आवश्यक सामग्री न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, सन्र्दभा सामग्री 
गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान 

गियाकलापहरु 

गसकाई उ�े�य १: िोत घरबिैंचा र अधय घरबिैंचाका बीचमा गभधनता छुट्याउन ।  

▪ सहभागीहरुको संख्यालाई ध्यानमा राखी ३ समहू बनाउने । समहू गवभाजनका लागग गवगभन्न तररकाहरु 
अपनाउन सगकन्छ (सहयोगका लाखग अनसुचूी ४ हनेे) । 

▪ सहभागीहरुलाई समहूमा गवभाजन गररसकेपगछ समहूहरुलाई ‘पोषणका लागग घरबगैंचा’, ‘नमनूा 
घरबगैंचा’ र ‘श्रोत घरबगैंचा’ को  गभन्नता बारे छलफल गना लगाउने । यसका लागग १५ गमनेटको समय 
गर्दने । 

▪ छलफल पश्चात कुनै एक समूहबाट कुनै एक सहभागीलाई न्यजूगप्रन्टमा तयार गररएको आफ्नो समहूको 
प्रस्ततुी गना लगाउने । सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने ।  

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने र सहभागीहरुले बझेु-नबुझेको सगुनगश्चत 
गने । 

गसकाई उ�े�य २: िोत घरबिैंचा व्यवस्थापन िने तररकाहरु र िोत घरबिैंचा व्यवस्थापक कृषकमा 
हुनुपने िुणहरुको बारेमा  जानकार हुन ।  

▪ मागथ तयार गररएका तीन समहूहरुलाई गनरन्तरता गर्दने । 
▪ प्रत्येक समहूलाई ‘नमनूा घरबगैंचा व्यवस्थापन गर्दाा ध्यान गर्दनपुने कुराहरु’, ‘श्रोत घरबगैंचा स्थापना तथा 

व्यवस्थापन गर्दाा ध्यान गर्दनपुने कुराहरु’ र ‘श्रोत घरबगैंचा व्यवस्थापक कृषकमा हुनपुने गुणहरु’ भएको 
सन्र्दभा सामग्री उपलब्ि गराउने र आफ्नो समहूमा छलफल चलाउन लगाउने । छलफलको लागग १० 
गमनेटको समय गर्दने । 

▪ छलफल पश्चात कुनै एक समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई सन्र्दभा सामग्रीमा उल्लेख गररएका बुंर्दाहरु पढ्न 
लगाउने र बुंर्दाहरु प्र� नभएमा प्र� पाने । यसरी प्रत्येक समहूको बुंर्दाहरु प्रस्ततुी गना लगाउने र प्र� पार्द ैसत्र 
टंुग्याउने । 

  

सधर्दभय सामग्री 

श्रोत घरबगैंचा भन्नाले 
समरु्दायमा भएका मध्ये 
बगढ जैगवक गवगविता 
भएको, समरु्दायका 
मागनसले ज्ञान, सीप र 
प्रगवगि गसक्ने थलोका 
रुपमा प्रयोग गना सगकने 
तथा बीउ/बेनाा प्राप्त गना 
सगकने घरबगैंचा भन्ने 
बगुझन्छ । यसका िनी 
या व्यवस्थापक राम्रो 
प्रागवगिक ज्ञान तथा 
सीप भएको र अरुलाई 
गसकाउने तत्परता भएको हुनपुर्दाछ । यसका साथै बीउ गबरुवा जस्ता श्रोत सािनको मलू्य गलएर भए पगन अरुलाई 
गर्दन सक्ने हुनपुर्दाछ ।  

गवगभधन प्रकारका घरबिैंचा र तीनका काययहरू 

गववरण पोषणका लागि घरबिैंचा नमूना घरबिैंचा िोत घरबिैंचा 
बीउ 
व्यवस्थापन 

आफै राख्ने वा गछमेकी तथा 
बजार बाट ल्याएर लगाउन 
सगकन्छ ।  

आफै राख्ने वा गछमेकी तथा 
बजारबाट ल्याउने तर सामान्य 
घरबगैंचा भन्र्दा व्यवगस्थत हुन्छ । 

स्थानीय स्तरमा उत्पार्दन 
हुने अगिकांि बालीका 
बीउ आफैं  राख्र्दछन् र थोरै 
जातका मात्र बागहरबाट 
ल्याउाँछन् । 

गवगविता गवगविता बगढ भन्र्दा बगढ 
पोषणलाई ध्यान राखेर 
व्यवस्थापन गररएको हुन्छ । 

वनस्पतीमा तथा पिपुंक्षीमा 
आिाररत गवगविता हुन्छ । 

गवगविता श्रोत घरबगैंचाका 
तुलनामा कम पगन हुन सक्र्दछ तर 
नयााँ जातजागतको बगढ बाहुल्य 
हुन्छ । प्रगवगिको प्रयोग तथा 
व्यवस्थापनका गहसाबले श्रोत 
बगैंचा भन्र्दा राम्रो हुन सक्र्दछ । 
वनस्पती तथा पिपुंक्षीमा आिारीत 
गवगविता हुन्छ । 

गवगविता बढी र व्यवगस्थत 
हुन्छ । नयााँ तथा परम्परागत 
बालीका जातको 
साँगमस्थलका 
रुपमा रहकेो हुन्छ । 
वनस्पती तथा पिपुंक्षीमा 
आिाररत गवगविता हुन्छ। 

ज्ञान बालीको खेती व्यवस्थापनमा 
राम्रै ज्ञान भए पगन पोषण 
सम्बगन्ि भने सामान्य ज्ञान 
हुन्छ । 

गवगभन्न प्रकारका नयााँ तथा रैथाने 
बाली, पि,ु पंछी, माछा, आगर्दका 
बारेमा व्यवस्थापन र पोषणका 
बारेमा राम्रो ज्ञान हुन्छ तर 
परम्परागत ज्ञानको भने कमी हुन 
सक्र्दछ । 

नयााँ बालीको व्यवस्थान, 
पोषणको ज्ञानका साथै 
पयााप्त मात्रामा परम्परागत 
ज्ञान हुन्छ । 
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गववरण पोषणका लागि घरबिैंचा नमूना घरबिैंचा िोत घरबिैंचा 
स्रोत पररचालन घरबगैंचामा आवश्यक पने 

श्रोत सािनमा आन्तररक तथा 
बाह्य श्रोतमा गनभार हुनुपने 
हुन्छ । यसमा आन्तररक स्रोत 
पररचालनलाई प्राथगमकतामा 
राख्नुपर्दाछ । 

सामान्य तथा सािन श्रोत आफ्नो 
घरबगैंचाको लागग पयााप्त हुनाको 
साथै बाह्य श्रोतको पगन पररचालन 
गररएको हुन्छ । 

आफ्नो लागग पयााप्त श्रोत 
सािन हुनाका साथै छर-
गछमेक तथा अरुका लागग 
गवतरण गना समेत पगु्ने गरर 
हुन्छ । बाह्य श्रोत जस्त:ै 
नयााँ बीउ, गबरुवा तथा 
प्रगवगि थप्ने काया पगन 
गनरन्तर हुन्छ । 

व्यवस्थापकीय 
पक्षका 
आिारमा 

पररवारका लागग पोगषला 
तरकारी, फलफूल तथा पि ु
पंछीजन्य उत्पार्दन गने स्थान 
हो । 

पोगषला तरकारी, फलफूल तथा 
पिपुक्षी उत्पार्दन गनााका साथै 
नमनूाका रुपमा व्यवस्थापन गने । 

पोगषला तरकारी तथा 
फलफूल तथा पिपुंक्षीको 
राम्रो व्यवस्थापन गनााका 
साथै, नमनूा प्रर्दिान गने 
साथै आवश्यक ज्ञान तथा 
सािन श्रोत अरुका लागग 
पगन गर्दन सक्ने हुनुपर्दाछ । 

 

  

सधर्दभय सामग्री 

नमूना घरबिैंचा व्यवस्थापन िर्दाय ध्यान गर्दनुपने कुराहरु 

▪ आफूसंग भएको श्रोतको गहसाब गरेर लगाउन ुपर्दाछ । 
▪ समय संगै नया तथा गवगभर्दता हुने बाली, पि ुथप्र्द ैजान ुपर्दाछ । 
▪ आवश्यक गिप तथा तागलम गर्दन ुपर्दाछ । 
▪ बीउ तथा बेनाा सके सम्म आफै उत्पार्दन गना सक्षम बनाउन ुपर्दाछ । 
▪ माटो, पानी, बाली, तथा रोगकीरा व्यवस्थापनका लागग कम लागतका प्रगवगिहरु प्रयोगमा ल्याइएको 

हुनपुर्दाछ । 
▪ बहुतहगत खेती प्रगवगिको उपयोग गनुापर्दाछ जस्तै: तराईमा तीन–चार तह, मध्यपहाडमा र्दईु–तीन तह र 

उच्च पहाडमा बढीमा र्दईु तह खेती गना लगाउने र गमगश्रत खेती भने सबै के्षत्रमा गना लगाउने । 
▪ हरेक बालीलाई सकू्ष्म जलवाय ुअनसुार उपयिु स्थानमा लगाउने जस्तैुः सुख्खा सहने र बगढ पानी सहने 

बालीलाई िमिुः सुख्खा स्थान र पानी जम्ने स्थानमा लगाउन लगाउने । 
▪ अगनवाया रुपमा घेरा बार लगाएको हुनपुर्दाछ । 
▪ परम्परागत ज्ञानलाई पगन समेट्र्द ैलान ुपर्दाछ ।  

िोत घरबिैंचा स्थापना तथा व्यवस्थापन िर्दाय ध्यान गर्दनुपने कुराहरु 

▪ बाटोको नगजक र पानीको  उपलब्िता भएको उपयिु जगमन हुनपुर्दाछ । 
▪ घेराबेराको व्यवस्था भएको हुनपुर्दाछ सम्भव भए गसंचाइ र नभए वैकगल्पक गसंचाईको व्यवस्था गरेको 

हुनपुर्दाछ । 
▪ स्थान अनसुार उच्च जैगवक गवगविता हुनाका साथै सकू्ष्म पोषक तत्वहरु बगढ पाइने प्रजागतको बाहुल्य 

हुनपुर्दाछ । 
▪ तरकारीबाली, फलफूल, जडीबटुी, डाले घााँस, मसलाबाली तथा आलङ्काररक बोटगबरुवा स्थान र 

आवश्यकता अनुसार लगाईएका हुनपुर्दाछ । 
▪ पिपुंक्षी, माछा, मौरी तथा च्याउको व्यवस्थापन एकीकृत रुपमा गररएको वा गना गमल्ने हुनपुर्दाछ । 
▪ घरबगैंचामा भएका बोटगबरुवा व्यवगस्थत तररकाबाट लगाइएका तथा राम्रोसाँग व्यवस्थापन गररएका 

हुनपुर्दाछ ।  
▪ आफ्नो स्थानीय वातावरण सुहााँउर्दो तरकारी तथा फलफूलको बीउ संरक्षण र बीउ बेनााहरु समरु्दायलाई 

गवतरण गना सक्ने हुनपुर्दाछ । 

िोत घरबिैंचा व्यवस्थापक कृषकमा हुनुपने िुणहरु  

▪ गमलनसार स्वभावको हुनाको साथै समरु्दायले गवश्वास गने र सहयोगी भावनाको व्यगि हुनुपर्दाछ ।  
▪ श्रोत सािन, प्रगवगि तथा परम्परागत ज्ञान भएको हुनपुर्दाछ ।  
▪ आफूसाँग भएको ज्ञान र सीप हस्तान्तरण गना इच्छुक तथा सक्षम हुनपुर्दाछ ।  
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गववरण पोषणका लागि घरबिैंचा नमूना घरबिैंचा िोत घरबिैंचा 
स्रोत पररचालन घरबगैंचामा आवश्यक पने 

श्रोत सािनमा आन्तररक तथा 
बाह्य श्रोतमा गनभार हुनुपने 
हुन्छ । यसमा आन्तररक स्रोत 
पररचालनलाई प्राथगमकतामा 
राख्नुपर्दाछ । 

सामान्य तथा सािन श्रोत आफ्नो 
घरबगैंचाको लागग पयााप्त हुनाको 
साथै बाह्य श्रोतको पगन पररचालन 
गररएको हुन्छ । 

आफ्नो लागग पयााप्त श्रोत 
सािन हुनाका साथै छर-
गछमेक तथा अरुका लागग 
गवतरण गना समेत पगु्ने गरर 
हुन्छ । बाह्य श्रोत जस्त:ै 
नयााँ बीउ, गबरुवा तथा 
प्रगवगि थप्ने काया पगन 
गनरन्तर हुन्छ । 

व्यवस्थापकीय 
पक्षका 
आिारमा 

पररवारका लागग पोगषला 
तरकारी, फलफूल तथा पि ु
पंछीजन्य उत्पार्दन गने स्थान 
हो । 

पोगषला तरकारी, फलफूल तथा 
पिपुक्षी उत्पार्दन गनााका साथै 
नमनूाका रुपमा व्यवस्थापन गने । 

पोगषला तरकारी तथा 
फलफूल तथा पिपुंक्षीको 
राम्रो व्यवस्थापन गनााका 
साथै, नमनूा प्रर्दिान गने 
साथै आवश्यक ज्ञान तथा 
सािन श्रोत अरुका लागग 
पगन गर्दन सक्ने हुनुपर्दाछ । 

 

  

सधर्दभय सामग्री 

नमूना घरबिैंचा व्यवस्थापन िर्दाय ध्यान गर्दनुपने कुराहरु 

▪ आफूसंग भएको श्रोतको गहसाब गरेर लगाउन ुपर्दाछ । 
▪ समय संगै नया तथा गवगभर्दता हुने बाली, पि ुथप्र्द ैजान ुपर्दाछ । 
▪ आवश्यक गिप तथा तागलम गर्दन ुपर्दाछ । 
▪ बीउ तथा बेनाा सके सम्म आफै उत्पार्दन गना सक्षम बनाउन ुपर्दाछ । 
▪ माटो, पानी, बाली, तथा रोगकीरा व्यवस्थापनका लागग कम लागतका प्रगवगिहरु प्रयोगमा ल्याइएको 

हुनपुर्दाछ । 
▪ बहुतहगत खेती प्रगवगिको उपयोग गनुापर्दाछ जस्तै: तराईमा तीन–चार तह, मध्यपहाडमा र्दईु–तीन तह र 

उच्च पहाडमा बढीमा र्दईु तह खेती गना लगाउने र गमगश्रत खेती भने सबै के्षत्रमा गना लगाउने । 
▪ हरेक बालीलाई सकू्ष्म जलवाय ुअनसुार उपयिु स्थानमा लगाउने जस्तैुः सुख्खा सहने र बगढ पानी सहने 

बालीलाई िमिुः सुख्खा स्थान र पानी जम्ने स्थानमा लगाउन लगाउने । 
▪ अगनवाया रुपमा घेरा बार लगाएको हुनपुर्दाछ । 
▪ परम्परागत ज्ञानलाई पगन समेट्र्द ैलान ुपर्दाछ ।  

िोत घरबिैंचा स्थापना तथा व्यवस्थापन िर्दाय ध्यान गर्दनुपने कुराहरु 

▪ बाटोको नगजक र पानीको  उपलब्िता भएको उपयिु जगमन हुनपुर्दाछ । 
▪ घेराबेराको व्यवस्था भएको हुनपुर्दाछ सम्भव भए गसंचाइ र नभए वैकगल्पक गसंचाईको व्यवस्था गरेको 

हुनपुर्दाछ । 
▪ स्थान अनसुार उच्च जैगवक गवगविता हुनाका साथै सकू्ष्म पोषक तत्वहरु बगढ पाइने प्रजागतको बाहुल्य 

हुनपुर्दाछ । 
▪ तरकारीबाली, फलफूल, जडीबटुी, डाले घााँस, मसलाबाली तथा आलङ्काररक बोटगबरुवा स्थान र 

आवश्यकता अनुसार लगाईएका हुनपुर्दाछ । 
▪ पिपुंक्षी, माछा, मौरी तथा च्याउको व्यवस्थापन एकीकृत रुपमा गररएको वा गना गमल्ने हुनपुर्दाछ । 
▪ घरबगैंचामा भएका बोटगबरुवा व्यवगस्थत तररकाबाट लगाइएका तथा राम्रोसाँग व्यवस्थापन गररएका 

हुनपुर्दाछ ।  
▪ आफ्नो स्थानीय वातावरण सुहााँउर्दो तरकारी तथा फलफूलको बीउ संरक्षण र बीउ बेनााहरु समरु्दायलाई 

गवतरण गना सक्ने हुनपुर्दाछ । 

िोत घरबिैंचा व्यवस्थापक कृषकमा हुनुपने िुणहरु  

▪ गमलनसार स्वभावको हुनाको साथै समरु्दायले गवश्वास गने र सहयोगी भावनाको व्यगि हुनुपर्दाछ ।  
▪ श्रोत सािन, प्रगवगि तथा परम्परागत ज्ञान भएको हुनपुर्दाछ ।  
▪ आफूसाँग भएको ज्ञान र सीप हस्तान्तरण गना इच्छुक तथा सक्षम हुनपुर्दाछ ।  
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▪ घरबगैंचाका प्रायुः सबै तत्वहरु समावेस गना तत्पर हुनाको साथै सिै नमनूाका रुपमा घरबगैंचा व्यवस्थापन 
गना तत्पर रहने हुनपुर्दाछ ।  

▪ स्थानीय जैगवक गवगविता तथा त्यसको पोषण सम्बगन्ि ज्ञान भएको हुनपुर्दाछ र नयााँ तथा अनसुन्िानमलूक 
ज्ञान र सीप गसक्न संिै ईच्छुक भएको हुनपुर्दाछ ।  

▪ घरबगैंचा कृषकसाँग बीउ, बेनाा, गबरुवा, पिपुंक्षीका (बच्चा या चल्ला) जस्ता वस्तकुो गविी गवतरणको 
स्प� योजना हुनपुर्दाछ ।  

बुझाई मूलयांकन 

▪ िोत घरबिैंचा, नमुना घरबिैंचा र पोषणको लागि घरबिैंचा मा के के िरक छन?् 

▪ िोत घरबिैंचा व्यवस्थापन िने  तररकाहरु र िोत घरबिैंचा व्यवस्थापक कृषकमा हुनुपने 
िुणहरु के के हुन?् 

 

  

११. र्दिौ ँसत्र: अियबधरे्दज खोरमा कुखुरापालन 

गसकाईका उ�ेश्यहरु 

१. घरबगैंचामा अिाबन्र्दजे तररकाल ेपागलने कुखरुाको खोर र र्दाना व्यवस्थापन बारे जानकार हुन । 
२. अिाबन्र्दजे कुखरुापालनमा र्दगेखन ेप्रमखु समस्याहरु र त्यसको घरेल ुउपचार बारे जानकार हुन । 

गियाकलापहरु  

गसकाई उ�ेश्य १: घरबिैंचामा अियबधर्देज तररकाले पागलने कुखुराको खोर र र्दाना व्यवस्थापन बारे 
जानकार हुन । 

▪ सहजकतााल ेसहभागीहरुलाई सन्र्दभा सामग्री प्रयोग गरर ‘नेपालमा पागलने मखु्य प्रजागतका कुखरुाहरु’ र 
‘अिाबन्र्दजे खोर’ को बारेमा प्र� पाने । 

▪ सहभागीहरुलाई र्दईु समहूमा गवभाजन गने । समहू गवभाजनका लागग गवगभन्न तररकाहरु अपनाउन सगकन्छ 
(सहयोगका लाखग अनसुचूी ४ हनेे) । 

▪ सहभागीहरुलाई समहूमा गवभाजन गररसकेपगछ एक समहूलाई ‘अिाबन्र्दजे तररकाले पागलने कुखरुाको 
खोर व्यवस्थापन (अथाात ्खोर व्यवस्थापन तथा कुखरुापालनमा ध्यान गर्दनपुने कुराहरु, खोरको लागग जग्गा 
छनौट गर्दाा ध्यान गर्दनपुने कुराहरु, कुखरुाको खोर गनमााण गने िममा ध्यान गर्दनपुने कुराहरु आगर्द)’ र अको 
समहूलाई  ‘र्दाना व्यवस्थापन (कस्तो, के, कगत आगर्द)’ बारेमा छलफल गना २० गमनेटको समय गर्दने । 
छलफल गर्दाा आफूले गर्द ै आएको केगह उर्दाहरणहरु भए समहू छलफलमा प्रस्ततु गना भन्ने । साथ ै
छलफलबाट आएका बुंर्दाहरु प्रस्ततुीका लागग न्यजूगप्रन्ट गटप्न भन्ने । 

▪ छलफल पश्चात कुनै एक समूहबाट कुनै एक सहभागीलाई ‘अिाबन्र्दजे तररकाले पागलने कुखरुाको खोर 
व्यवस्थापन’ बारे भन्न लगाउने । सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने । त्यस ैगरर 
अको समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई ‘र्दाना व्यवस्थापन’ बारेमा भन्न लगाउने र सो समहूले केगह छुटाएको 
भए अको समहूलाई थप्न लगाउने ।  

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने र सहभागीहरुले बझेु-नबुझेको सगुनगश्चत 
गने । 

गसकाई उ�ेश्य २: अियबधर्देज कुखुरापालनमा र्देगखने प्रमुख समस्याहरु र त्यसको घरेलु उपचार बारे 
जानकार हुन । 

▪ सहजकतााल ेसहभागीहरुलाई सन्र्दभा सामग्री प्रयोग गरर कुखुरापालनमा र्दगेखने प्रमुख समस्याहरुका बारेमा 
प्र� पाने । 

▪ सहभागीहरुलाई ६ समहूमा गवभाजन गने । समहू गवभाजनका लागग गवगभन्न तररकाहरु अपनाउन सगकन्छ 
(सहयोगका लाखग अनसुचूी ४ हनेे) । 

समय  १ घण्टा १५ गमनेट  
आवश्यक सामग्री न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, सन्र्दभा सामग्री 
गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान 
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▪ घरबगैंचाका प्रायुः सबै तत्वहरु समावेस गना तत्पर हुनाको साथै सिै नमनूाका रुपमा घरबगैंचा व्यवस्थापन 
गना तत्पर रहने हुनपुर्दाछ ।  

▪ स्थानीय जैगवक गवगविता तथा त्यसको पोषण सम्बगन्ि ज्ञान भएको हुनपुर्दाछ र नयााँ तथा अनसुन्िानमलूक 
ज्ञान र सीप गसक्न संिै ईच्छुक भएको हुनपुर्दाछ ।  

▪ घरबगैंचा कृषकसाँग बीउ, बेनाा, गबरुवा, पिपुंक्षीका (बच्चा या चल्ला) जस्ता वस्तकुो गविी गवतरणको 
स्प� योजना हुनपुर्दाछ ।  

बुझाई मूलयांकन 

▪ िोत घरबिैंचा, नमुना घरबिैंचा र पोषणको लागि घरबिैंचा मा के के िरक छन?् 

▪ िोत घरबिैंचा व्यवस्थापन िने  तररकाहरु र िोत घरबिैंचा व्यवस्थापक कृषकमा हुनुपने 
िुणहरु के के हुन?् 

 

  

११. र्दिौ ँसत्र: अियबधरे्दज खोरमा कुखुरापालन 

गसकाईका उ�ेश्यहरु 

१. घरबगैंचामा अिाबन्र्दजे तररकाल ेपागलने कुखरुाको खोर र र्दाना व्यवस्थापन बारे जानकार हुन । 
२. अिाबन्र्दजे कुखरुापालनमा र्दगेखने प्रमखु समस्याहरु र त्यसको घरेल ुउपचार बारे जानकार हुन । 

गियाकलापहरु  

गसकाई उ�ेश्य १: घरबिैंचामा अियबधर्देज तररकाले पागलने कुखुराको खोर र र्दाना व्यवस्थापन बारे 
जानकार हुन । 

▪ सहजकतााल ेसहभागीहरुलाई सन्र्दभा सामग्री प्रयोग गरर ‘नेपालमा पागलने मखु्य प्रजागतका कुखरुाहरु’ र 
‘अिाबन्र्दजे खोर’ को बारेमा प्र� पाने । 

▪ सहभागीहरुलाई र्दईु समहूमा गवभाजन गने । समहू गवभाजनका लागग गवगभन्न तररकाहरु अपनाउन सगकन्छ 
(सहयोगका लाखग अनसुचूी ४ हनेे) । 

▪ सहभागीहरुलाई समहूमा गवभाजन गररसकेपगछ एक समहूलाई ‘अिाबन्र्दजे तररकाले पागलने कुखरुाको 
खोर व्यवस्थापन (अथाात ्खोर व्यवस्थापन तथा कुखरुापालनमा ध्यान गर्दनपुने कुराहरु, खोरको लागग जग्गा 
छनौट गर्दाा ध्यान गर्दनपुने कुराहरु, कुखरुाको खोर गनमााण गने िममा ध्यान गर्दनपुने कुराहरु आगर्द)’ र अको 
समहूलाई  ‘र्दाना व्यवस्थापन (कस्तो, के, कगत आगर्द)’ बारेमा छलफल गना २० गमनेटको समय गर्दने । 
छलफल गर्दाा आफूले गर्द ै आएको केगह उर्दाहरणहरु भए समहू छलफलमा प्रस्ततु गना भन्ने । साथ ै
छलफलबाट आएका बुंर्दाहरु प्रस्ततुीका लागग न्यजूगप्रन्ट गटप्न भन्ने । 

▪ छलफल पश्चात कुनै एक समूहबाट कुनै एक सहभागीलाई ‘अिाबन्र्दजे तररकाले पागलने कुखरुाको खोर 
व्यवस्थापन’ बारे भन्न लगाउने । सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने । त्यस ैगरर 
अको समहूबाट कुनै एक सहभागीलाई ‘र्दाना व्यवस्थापन’ बारेमा भन्न लगाउने र सो समहूले केगह छुटाएको 
भए अको समहूलाई थप्न लगाउने ।  

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने र सहभागीहरुले बझेु-नबुझेको सगुनगश्चत 
गने । 

गसकाई उ�ेश्य २: अियबधर्देज कुखुरापालनमा र्देगखने प्रमुख समस्याहरु र त्यसको घरेलु उपचार बारे 
जानकार हुन । 

▪ सहजकतााल ेसहभागीहरुलाई सन्र्दभा सामग्री प्रयोग गरर कुखुरापालनमा र्दगेखने प्रमुख समस्याहरुका बारेमा 
प्र� पाने । 

▪ सहभागीहरुलाई ६ समहूमा गवभाजन गने । समहू गवभाजनका लागग गवगभन्न तररकाहरु अपनाउन सगकन्छ 
(सहयोगका लाखग अनसुचूी ४ हनेे) । 

समय  १ घण्टा १५ गमनेट  
आवश्यक सामग्री न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, सन्र्दभा सामग्री 
गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान 
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▪ सहभागीहरुलाई समहूमा गवभाजन गरर सकेपगछ एक समहूलाई अिाबन्र्दजे तररकाले पागलने कुखरुामा 
लाग्ने रोगहरुको घरेल ुउपचारको बारेमा छलफल गना २० गमनेटको समय गर्दने । छलफल गर्दाा आफूले गर्द ै
आएको केगह उर्दाहरणहरु भए समहू छलफलमा प्रस्ततु गना भन्ने । साथै छलफलबाट आएका बुंर्दाहरु 
प्रस्ततुीका लागग न्यजूगप्रन्ट गटप्न भन्ने । 

१. रानीखेत समहू 
२. कगक्सगडयोगसस समहू 
३. कोगलब्यागसलोगसस समहू 
४. फोल पक्स समहू 
५. बाह्रय र अन्तररक परगजवी समूह 
६. गचसो लागेको व्यवस्थापन समूह 

▪ छलफल पश्चात सबै समहूबाट एक-एक सहभागीलाई आफ्नो समहूलाई परेको रोग र घरेल ुउपचार बारे 
भन्न लगाउने । सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउन े।  

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने र सहभागीहरुले बझेु-नबुझेको सगुनगश्चत 
गने ।  

सधर्दभय सामग्री 

नेपालमा मखु्यतुः चार प्रजागतका कुखरुाहरु पाल्ने गरेको पाईन्छ । ती हुन ् १. ब्रोइलर २. लेयसा ३. गगररराजा र ४. 
स्थानीय सागकनी प्रजाती जसलाई लोकल भनेर पगन गचगनन्छ । ब्रोइलर र लेयसा कुखरुामा रोग तथा प्रगतकुल 
अवस्थासंग लड्न सक्ने क्षमता कम हुने भएकोले घरबगैंचामा कमै मात्रामा  पाल्ने गररन्छ भने गगररराजा कुखरुामा 
यस्ता क्षमता बगढ हुनाले स्थानीय स्तरमा घरायसी प्रयोजनको लागग पाल्ने गररन्छ । 

स्थानीय स्तरमा कुखुरापालन  

कुखरुापालन व्यवसायले नेपालमा कुल ग्राह्यस्थ उत्पार्दनको ३.५% ओगटेको छ । हाम्रो र्दिेमा ठूला व्यवसागयक 
कुखरुापालकले आफ्नो उत्पार्दन बढाउर्द ैगर्दाा साना घरायसी कुखरुापालकको पगन कमी भएको छैन । नेपालको 
ग्रामीण भ–ूभागमा घरायसी कुखरुापालनले ठूलो जरो गाडेको छ । यो जीगवकोपाजानको सगजलो माध्यम बन्न पगेुको 
छ । अगिकांि गरीब पररवारको आयश्रोत कुखरुापालनमा आंगिक गनभार हुने गर्दाछ । सरर्दर प्रत्येक ग्रागमण पररवारमा 
५ र्दगेख १० कुखरुा पागलएको हुन्छ । स्थानीयस्तरमा पागलने कुखरुामध्ये गगररराजा मास ुतथा अण्डा र्दवैुको लागग 
उपयिु एक प्रमखु प्रजाती हो । 

नेपालमा पागलने मुख्य प्रजागतका कुखुराहरुमा गभधनता  

 

ब्रोइलर लेयसय गिरररजा 
अत्यगिक िारीररक वगृद्द र्दर अगिक अण्डा उत्पार्दन एवं कम 

िारीररक वगृद्द र्दर 
उच्च स्तरको िारीररक वगृद्द एवं  
अण्डा उत्पार्दन 

४० र्दगेख ४५ गर्दनमा सरर्दर २ र्दगेख 
२.५ के.जी. 

लगभग ३०० र्दगेख ३२५ अण्डा 
प्रगत वषा प्रगत कुखरुा  

लगभग १०० र्दगेख १२० अण्डा 
प्रगत वषा प्रगत कुखरुा एवं ६ र्दगेख ८ 
मगहनामा ४ र्दगेख ५ के.जी. तौल  

मास ुप्रयोजनको लागग मात्र  अण्डा प्रयोजनको लागग मात्र मास ुएवं अण्डा र्दवैु प्रयोजनको 
लागग 

खगचालो पालन  खगचालो पालन  खचा एकर्दमै कम 



kf]if0fsf nflu 3/au}+rf Joj:yfkg tflnd lgb]{lzsf – @)&*   |  47

▪ सहभागीहरुलाई समहूमा गवभाजन गरर सकेपगछ एक समहूलाई अिाबन्र्दजे तररकाले पागलने कुखरुामा 
लाग्ने रोगहरुको घरेल ुउपचारको बारेमा छलफल गना २० गमनेटको समय गर्दने । छलफल गर्दाा आफूले गर्द ै
आएको केगह उर्दाहरणहरु भए समहू छलफलमा प्रस्ततु गना भन्ने । साथै छलफलबाट आएका बुंर्दाहरु 
प्रस्ततुीका लागग न्यजूगप्रन्ट गटप्न भन्ने । 

१. रानीखेत समहू 
२. कगक्सगडयोगसस समहू 
३. कोगलब्यागसलोगसस समहू 
४. फोल पक्स समहू 
५. बाह्रय र अन्तररक परगजवी समूह 
६. गचसो लागेको व्यवस्थापन समूह 

▪ छलफल पश्चात सबै समहूबाट एक-एक सहभागीलाई आफ्नो समहूलाई परेको रोग र घरेल ुउपचार बारे 
भन्न लगाउने । सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउन े।  

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने र सहभागीहरुले बझेु-नबुझेको सगुनगश्चत 
गने ।  

सधर्दभय सामग्री 

नेपालमा मखु्यतुः चार प्रजागतका कुखरुाहरु पाल्ने गरेको पाईन्छ । ती हुन ् १. ब्रोइलर २. लेयसा ३. गगररराजा र ४. 
स्थानीय सागकनी प्रजाती जसलाई लोकल भनेर पगन गचगनन्छ । ब्रोइलर र लेयसा कुखरुामा रोग तथा प्रगतकुल 
अवस्थासंग लड्न सक्ने क्षमता कम हुने भएकोले घरबगैंचामा कमै मात्रामा  पाल्ने गररन्छ भने गगररराजा कुखरुामा 
यस्ता क्षमता बगढ हुनाले स्थानीय स्तरमा घरायसी प्रयोजनको लागग पाल्ने गररन्छ । 

स्थानीय स्तरमा कुखुरापालन  

कुखरुापालन व्यवसायले नेपालमा कुल ग्राह्यस्थ उत्पार्दनको ३.५% ओगटेको छ । हाम्रो र्दिेमा ठूला व्यवसागयक 
कुखरुापालकले आफ्नो उत्पार्दन बढाउर्द ैगर्दाा साना घरायसी कुखरुापालकको पगन कमी भएको छैन । नेपालको 
ग्रामीण भ–ूभागमा घरायसी कुखरुापालनले ठूलो जरो गाडेको छ । यो जीगवकोपाजानको सगजलो माध्यम बन्न पगेुको 
छ । अगिकांि गरीब पररवारको आयश्रोत कुखरुापालनमा आंगिक गनभार हुने गर्दाछ । सरर्दर प्रत्येक ग्रागमण पररवारमा 
५ र्दगेख १० कुखरुा पागलएको हुन्छ । स्थानीयस्तरमा पागलने कुखरुामध्ये गगररराजा मास ुतथा अण्डा र्दवैुको लागग 
उपयिु एक प्रमखु प्रजाती हो । 

नेपालमा पागलने मुख्य प्रजागतका कुखुराहरुमा गभधनता  

 

ब्रोइलर लेयसय गिरररजा 
अत्यगिक िारीररक वगृद्द र्दर अगिक अण्डा उत्पार्दन एवं कम 

िारीररक वगृद्द र्दर 
उच्च स्तरको िारीररक वगृद्द एवं  
अण्डा उत्पार्दन 

४० र्दगेख ४५ गर्दनमा सरर्दर २ र्दगेख 
२.५ के.जी. 

लगभग ३०० र्दगेख ३२५ अण्डा 
प्रगत वषा प्रगत कुखरुा  

लगभग १०० र्दगेख १२० अण्डा 
प्रगत वषा प्रगत कुखरुा एवं ६ र्दगेख ८ 
मगहनामा ४ र्दगेख ५ के.जी. तौल  

मास ुप्रयोजनको लागग मात्र  अण्डा प्रयोजनको लागग मात्र मास ुएवं अण्डा र्दवैु प्रयोजनको 
लागग 

खगचालो पालन  खगचालो पालन  खचा एकर्दमै कम 
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ब्रोइलर लेयसय गिरररजा 
प्रागवगिक ज्ञान तथा सहयोग 
आवश्यक  

प्रागवगिक ज्ञान तथा सहयोग 
आवश्यक 

तलुनात्मक रुपमा कम प्रागवगिक 
ज्ञान तथा सहयोग आवश्यक 

खोर व्यवस्थापन 

अिाबन्र्दजे तररकाले 
घरबगैंचामा कुखरुा 
पाल्र्दा उपयिु हुन्छ । 
यो तररकामा 
घरबगैंचा को केगह 
भागमा जाली 
लगाएर खलुा चरण 
सक्ने ठाउाँ बनाउन ु
पछा जसले गर्दाा पणूा 
बन्र्दजे तररकामा हुने 
र्दानाको गनभारता र 
बालीनालीको 
नोक्सान गने तथा 
अन्य क्षगत कम हुन्छ 
। कुखरुाका लागग 
भुाँइ ओभानो, 
न्याउरी, सपा गछना 
नसक्ने, सगजलै सफा गना सगकने हावा ओहोरर्दोहोर गना सक्ने खालको हुन ुपर्दाछ । साथै अण्डा पानाका लागग खोर 
र र्दानापानी ख्वाउने भााँडो राख्ने व्यवस्था पगन हुनपुर्दाछ । एउटा कुखरुाका लागग खोरमा लगभग १ वगा गफटको 
ठाउाँ आवश्यक हुन्छ र त्यही अनसुार खलुा ठाउाँको पगन व्यवस्था गमलाउनपुछा । 

खोर व्यवस्थापन तथा कुखरुापालनमा ध्यान गर्दनुपने कुराहरु 

▪ कुखरुाको खोर गनयगमत रूपमा सरसफाई गनुापर्दाछ ।  
▪ खोर गभत्र प्रवेि गर्दाा साबनु-पानीले हात-ख�ुा िोएर आवश्यक पगहरन लगाएर मात्र प्रवेि गनुापर्दाछ । 
▪ रोग तथा गकटाण ुसनाबाट जोगाउन साना बालबागलकालाई खोर वा कुखरुा नगजक जान गर्दनहुुाँर्दनै । 
▪ कुखरुालाई र्दाना तथा पानी गर्दने भााँडाहरूको गनयगमत सरसफाई गनुापर्दाछ । 
▪ कुखरुालाई चरणको लागग केही बेर बागहर गनकालेपगछ राम्रोसाँग खोरगभत्र हुलेर र्दानापानीको व्यवस्था गरर 

छोड्न ुपर्दाछ । 
▪ कुखरुाको सलुीलाई गनयगमत रूपमा जम्मा गरेर घरबाट अगल टाढा छोपेर राख्नपुर्दाछ । 
▪ कुखरुाको सलुीलाई मलको रूपमा घरबगैंचामा प्रयोग गना र बेचेर आम्र्दानी गना पगन सगकन्छ । 

खोरको लागि जग्िा छनौट िर्दाय ध्यान गर्दनुपने कुराहरु 

▪ गबजलुी पगेुको ठाउाँ हुनपुर्दाछ ।  
▪ प्रिस्त सफा, स्वस्छ गपउने पानी प्राप्त गना सगकने ठाउाँ हुनपुर्दाछ ।  
▪ जगमन सिैं गचसो भइराख्ने हुन ुहुाँर्दनै र सयूाको प्रकाि पने खालको हुनपुर्दाछ । 
▪ गमीयाममा तापिम कम हुने र सापेगक्षक आिता पगन कम हुने ठाउाँ रोज्न सके उत्पार्दनमा तलुनात्मक लाभ 

गलन सगकन्छ । 
▪ खोर बनाउाँर्दा पवूा – पगश्चम लम्बाई हुने गरर बनाउन गमल्ने जग्गा हुनपुर्दाछ । 
▪ प्रागवगिकको उपलब्िता भएको ठाउाँ हुनपुर्दाछ । 
▪ र्दाना, औषिी, खोप, उपकरण तथा उत्पार्दन बजारबाट फामा र फामाबाट बजार ओसार–पसार गना गमल्ने 

खालको हुनपुर्दाछ । 
▪ खोर बनाउने जग्गा खाडल परेको र पानी जम्ने गकगसमको हुन ुहुाँर्दनै । केगह उच्च परेको भू–भाग र वररपरी 

पानी नजम्ने र ढल गनकास भएको राम्रो हुनपुर्दाछ । 

कुखुराको खोर गनमायण िने िममा ध्यान गर्दनुपने कुराहरु  

▪ खोरको लम्बाई पवूा–पगश्चम र चौडाई उत्तर–र्दगक्षण हुने गरर गनमााण गनुापछा । लम्बाई पवूा–पगश्चम बनाएर 
सयूाको ताप गसिै खोरमा पनाबाट जोगाउन सगकन्छ । 

▪ घाम छेक्न पवूा–पगश्चमप�ी पखााल र उत्तर–र्दगक्षणप�ी स्वच्छ हावा संचारको लागग तार–जाली लगाउनु 
पर्दाछ । 

▪ पवूा–पगश्चम लम्बाई चाहजेगत लामो बनाउन सगकन्छ तर लामो खोरमा पयााप्त ढोका राख्न र जालीले 
खण्डीकरण गना आवश्यक पर्दाछ । 

▪ मसुा, सपा, स्याल, गबरालो आगर्द खोरगभत्र गछना नगर्दन भइुाँ पक्का गकगसमको गनमााण गनुापर्दाछ । 
▪ वषााको समयमा जमेको पानी खोरगभत्र गछना नगर्दन, खोरको सतह जगमन भन्र्दा केगह मागथ (अवस्था हरेी 

२–४ गफटसम्म) उठेको हुनपुर्दाछ । 
▪ वषाामा छड्के पानी गभत्र नपरोस ्भनी खोरको छानो तार–जाली भन्र्दा १–२ गफट परसम्म गनगस्कएको 

हुनपुर्दाछ । 
▪ गमीमा पानीको भााँडा घामको गकरणले तागत्तन गर्दनहुुाँर्दनै । तागतएको पानी कुखरुाले कम खाने हुनाले गमीको 

तनाव बगढ हुन्छ । साथै घामले तागत्तएको पानीमा ब्याक्टेररया तथा गकटाणकुो वगृद्द पगन व्यापक हुन्छ ।  
▪ गझंगा–गकराको प्रकोप न्यनूीकरणका लागग खोरको वररपरी झाडी, खाल्डा–खलु्डी रहन गर्दनहुुाँर्दनै । 
▪ गमी मौसममा कुखरुालाई गमीको तनावबाट जोगाउन छाना छाउने बेलामा गटनलाई खरले ढाकेर गमीको 

तनाव न्यनूीकरण गना सगकन्छ । 

र्दाना व्यवस्थापन 

अिाबन्र्दजे तररकाबाट कुखरुा पाल्र्दा खलु्ला चरेर मात्र खानाको मात्रा नपगु्न सक्छ त्यसैले केगह थप र्दाना पगन गर्दने 
गनुा पर्दाछ । स्थानीय स्तरमा उपलब्ि हुने श्रोतहरुको प्रयोग गरर गनम्न तररकाले थप र्दाना बनाउन सगकन्छ । 

▪ काबोहाइडे्रट (मकै, चामल, गहु) र प्रोगटनका स्रोतहरुलाई (भटमास, चना आगर्द) हल्का भट्ुने र गपस्ने ।  
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ब्रोइलर लेयसय गिरररजा 
प्रागवगिक ज्ञान तथा सहयोग 
आवश्यक  

प्रागवगिक ज्ञान तथा सहयोग 
आवश्यक 

तलुनात्मक रुपमा कम प्रागवगिक 
ज्ञान तथा सहयोग आवश्यक 

खोर व्यवस्थापन 

अिाबन्र्दजे तररकाले 
घरबगैंचामा कुखरुा 
पाल्र्दा उपयिु हुन्छ । 
यो तररकामा 
घरबगैंचा को केगह 
भागमा जाली 
लगाएर खलुा चरण 
सक्ने ठाउाँ बनाउन ु
पछा जसले गर्दाा पणूा 
बन्र्दजे तररकामा हुने 
र्दानाको गनभारता र 
बालीनालीको 
नोक्सान गने तथा 
अन्य क्षगत कम हुन्छ 
। कुखरुाका लागग 
भुाँइ ओभानो, 
न्याउरी, सपा गछना 
नसक्ने, सगजलै सफा गना सगकने हावा ओहोरर्दोहोर गना सक्ने खालको हुन ुपर्दाछ । साथै अण्डा पानाका लागग खोर 
र र्दानापानी ख्वाउने भााँडो राख्ने व्यवस्था पगन हुनपुर्दाछ । एउटा कुखरुाका लागग खोरमा लगभग १ वगा गफटको 
ठाउाँ आवश्यक हुन्छ र त्यही अनसुार खलुा ठाउाँको पगन व्यवस्था गमलाउनपुछा । 

खोर व्यवस्थापन तथा कुखरुापालनमा ध्यान गर्दनुपने कुराहरु 

▪ कुखरुाको खोर गनयगमत रूपमा सरसफाई गनुापर्दाछ ।  
▪ खोर गभत्र प्रवेि गर्दाा साबनु-पानीले हात-ख�ुा िोएर आवश्यक पगहरन लगाएर मात्र प्रवेि गनुापर्दाछ । 
▪ रोग तथा गकटाण ुसनाबाट जोगाउन साना बालबागलकालाई खोर वा कुखरुा नगजक जान गर्दनहुुाँर्दनै । 
▪ कुखरुालाई र्दाना तथा पानी गर्दने भााँडाहरूको गनयगमत सरसफाई गनुापर्दाछ । 
▪ कुखरुालाई चरणको लागग केही बेर बागहर गनकालेपगछ राम्रोसाँग खोरगभत्र हुलेर र्दानापानीको व्यवस्था गरर 

छोड्न ुपर्दाछ । 
▪ कुखरुाको सलुीलाई गनयगमत रूपमा जम्मा गरेर घरबाट अगल टाढा छोपेर राख्नपुर्दाछ । 
▪ कुखरुाको सलुीलाई मलको रूपमा घरबगैंचामा प्रयोग गना र बेचेर आम्र्दानी गना पगन सगकन्छ । 

खोरको लागि जग्िा छनौट िर्दाय ध्यान गर्दनुपने कुराहरु 

▪ गबजलुी पगेुको ठाउाँ हुनपुर्दाछ ।  
▪ प्रिस्त सफा, स्वस्छ गपउने पानी प्राप्त गना सगकने ठाउाँ हुनपुर्दाछ ।  
▪ जगमन सिैं गचसो भइराख्ने हुन ुहुाँर्दनै र सयूाको प्रकाि पने खालको हुनपुर्दाछ । 
▪ गमीयाममा तापिम कम हुने र सापेगक्षक आिता पगन कम हुने ठाउाँ रोज्न सके उत्पार्दनमा तलुनात्मक लाभ 

गलन सगकन्छ । 
▪ खोर बनाउाँर्दा पवूा – पगश्चम लम्बाई हुने गरर बनाउन गमल्ने जग्गा हुनपुर्दाछ । 
▪ प्रागवगिकको उपलब्िता भएको ठाउाँ हुनपुर्दाछ । 
▪ र्दाना, औषिी, खोप, उपकरण तथा उत्पार्दन बजारबाट फामा र फामाबाट बजार ओसार–पसार गना गमल्ने 

खालको हुनपुर्दाछ । 
▪ खोर बनाउने जग्गा खाडल परेको र पानी जम्ने गकगसमको हुन ुहुाँर्दनै । केगह उच्च परेको भू–भाग र वररपरी 

पानी नजम्ने र ढल गनकास भएको राम्रो हुनपुर्दाछ । 

कुखुराको खोर गनमायण िने िममा ध्यान गर्दनुपने कुराहरु  

▪ खोरको लम्बाई पवूा–पगश्चम र चौडाई उत्तर–र्दगक्षण हुने गरर गनमााण गनुापछा । लम्बाई पवूा–पगश्चम बनाएर 
सयूाको ताप गसिै खोरमा पनाबाट जोगाउन सगकन्छ । 

▪ घाम छेक्न पवूा–पगश्चमप�ी पखााल र उत्तर–र्दगक्षणप�ी स्वच्छ हावा संचारको लागग तार–जाली लगाउनु 
पर्दाछ । 

▪ पवूा–पगश्चम लम्बाई चाहजेगत लामो बनाउन सगकन्छ तर लामो खोरमा पयााप्त ढोका राख्न र जालीले 
खण्डीकरण गना आवश्यक पर्दाछ । 

▪ मसुा, सपा, स्याल, गबरालो आगर्द खोरगभत्र गछना नगर्दन भइुाँ पक्का गकगसमको गनमााण गनुापर्दाछ । 
▪ वषााको समयमा जमेको पानी खोरगभत्र गछना नगर्दन, खोरको सतह जगमन भन्र्दा केगह मागथ (अवस्था हरेी 

२–४ गफटसम्म) उठेको हुनपुर्दाछ । 
▪ वषाामा छड्के पानी गभत्र नपरोस ्भनी खोरको छानो तार–जाली भन्र्दा १–२ गफट परसम्म गनगस्कएको 

हुनपुर्दाछ । 
▪ गमीमा पानीको भााँडा घामको गकरणले तागत्तन गर्दनहुुाँर्दनै । तागतएको पानी कुखरुाले कम खाने हुनाले गमीको 

तनाव बगढ हुन्छ । साथै घामले तागत्तएको पानीमा ब्याक्टेररया तथा गकटाणकुो वगृद्द पगन व्यापक हुन्छ ।  
▪ गझंगा–गकराको प्रकोप न्यनूीकरणका लागग खोरको वररपरी झाडी, खाल्डा–खुल्डी रहन गर्दनहुुाँर्दनै । 
▪ गमी मौसममा कुखरुालाई गमीको तनावबाट जोगाउन छाना छाउने बेलामा गटनलाई खरले ढाकेर गमीको 

तनाव न्यनूीकरण गना सगकन्छ । 

र्दाना व्यवस्थापन 

अिाबन्र्दजे तररकाबाट कुखरुा पाल्र्दा खलु्ला चरेर मात्र खानाको मात्रा नपगु्न सक्छ त्यसैले केगह थप र्दाना पगन गर्दने 
गनुा पर्दाछ । स्थानीय स्तरमा उपलब्ि हुने श्रोतहरुको प्रयोग गरर गनम्न तररकाले थप र्दाना बनाउन सगकन्छ । 

▪ काबोहाइडे्रट (मकै, चामल, गहु) र प्रोगटनका स्रोतहरुलाई (भटमास, चना आगर्द) हल्का भट्ुने र गपस्ने ।  
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▪ अण्डाका बागहरी खोलको िुलो बनाउने जसले क्यागल्सयम को मात्रा पयुााउाँछ । 
▪ तयार भएका सामग्रीहरु तल गर्दइएको अनपुात अनुसार गमलाउने र एक चम्चा गचनी र ननु तथा उपलब्ि 

भएमा एग्रोभेटमा पाइने गमनरल गमक्सचर पगन गमसाउने । यो सबै गमलाएर एक गकलो र्दाना बनाउंर्दा तलको 
अनपुातमा सबै गचज गमसाउने  

• काबोहाइडे्रटको श्रोत: ६५० ग्राम  

• प्रोगटनको श्रोत: २०० ग्राम 

• क्यालगसयमको श्रोत: १५० ग्राम  

• गचनी वा मोलासेस आगर्दुः केही मात्रा  

यसरी तयार पाररएको र्दाना गर्दन को ५० र्दगेख २०० ग्राम सम्म एउटा कुखरुालाई गर्दन ुपर्दाछ जस्तै: चल्लालाई ५० 
ग्रामबाट सरुु गरेर उमेर बढ्र्द ैजार्दा र्दाना को मात्र बढाउर्द ैजान ुपर्दाछ । र्दाना संगै कुखरुालाई पानी पगन अगनवाया 
रुपमा गर्दनपुर्दाछ । 

  

सधर्दभय सामग्री 

कुखुराहरुमा र्देगखने प्रमुख समस्याहरु र तीनको घरेलु उपचार 

१. रानीखेत  

रानीखेत रोगले कुखरुाको  श्वास–प्रश्वास 
प्रणाली र स्नाय ु प्रणाली प्रभागवत भई 
कुखरुाले सास फेना कगठन महससु गर्दाछ । 
कुखरुाको  चचु्चो र नाकबाट पानी जस्तो 
बाक्लो पर्दाथा गनगस्कन्छ र कुखरुाले 
टाउको झट्काल्ने र घाटी तान्ने गर्दाछ । यस 
रोग लागेमा कुखरुा एकै ठााँउमा फनफन 
घमु्ने, पछागड गहड्ने, पखेटा र ख�ुाको 
प्राणघात हुने र घांटी बटान े हुन्छ साथ ै
कुखरुाले हररयो रंगको गनकै गन्हाउने 
छेर्दाछ । 

घरेलु उपचार 

▪ यस्तो अवस्थामा आाँपको रुखको सकेुको बोिालाई िुलो बनाएर १ गलटर पानीमा ५ ग्राम हालेर 
कुखरुालाई खानेपानीसंगै गर्दनपुर्दाछ । 

▪ गघउकुमारीको पातलाई मगसना टुिाहरु बनाएर पानीमा खान गर्दनपुर्दाछ । 
▪ यस्तो अवस्थामा खोरको सरसफाईमा ध्यान गर्दनपुर्दाछ । 

२. कगक्सगडयोगसस  

बाह्रय कगक्सगडयोगससका लक्ष्यणमा िेरैजसो प्वााँख खस्रो हुने, रगतको कमी हुने हुन्छ । आन्िामा हुन े
कगक्सगडयोगससमा आन्िामा घाउ भई गर्दसामा रगत र्दगेखन्छ । 

घरेलु उपचार 

▪ यस्तो बेलामा लौकालाई िेरै साना मगसना टुिा पारेर पानीमा गमसाई कुखरुालाई खुवाउन ुपर्दाछ । 
▪ यस्तो संिमणको बेलामा खोर गभत्र सोत्तर सुख्खा राख्ने र प्रत्येक १०० वगा गफटमा ५–७ के.जी.को र्दरले 

चनुा छगका न ुपर्दाछ । 
३. कोगलब्यागसलोगसस  

यो रोग खोरको गनयगमत र उगचत व्यवस्थापनको कमीका कारणले हुने भएकाले खोर व्यवस्थापनमा गविेष ध्यान 
परुाई सिुार गनुापर्दाछ । कुखरुाले खाने पानी, र्दाना र्दगुषत भएमा ई. कोलाई  नामक जीवाणुले यो रोग लगाउाँछ । 

घरेलु उपचार 

▪ यस्तो अवस्थामा पानी सफा गना ५ ग्राम बेसार १ गलटर पानीमा हालेर कुखरुालाई खुवाउने र पानीको 
श्रोतहरु सफा गनुापर्दाछ । 
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▪ अण्डाका बागहरी खोलको िुलो बनाउने जसले क्यागल्सयम को मात्रा पयुााउाँछ । 
▪ तयार भएका सामग्रीहरु तल गर्दइएको अनपुात अनुसार गमलाउने र एक चम्चा गचनी र ननु तथा उपलब्ि 

भएमा एग्रोभेटमा पाइने गमनरल गमक्सचर पगन गमसाउने । यो सबै गमलाएर एक गकलो र्दाना बनाउंर्दा तलको 
अनपुातमा सबै गचज गमसाउने  

• काबोहाइडे्रटको श्रोत: ६५० ग्राम  

• प्रोगटनको श्रोत: २०० ग्राम 

• क्यालगसयमको श्रोत: १५० ग्राम  

• गचनी वा मोलासेस आगर्दुः केही मात्रा  

यसरी तयार पाररएको र्दाना गर्दन को ५० र्दगेख २०० ग्राम सम्म एउटा कुखरुालाई गर्दन ुपर्दाछ जस्तै: चल्लालाई ५० 
ग्रामबाट सरुु गरेर उमेर बढ्र्द ैजार्दा र्दाना को मात्र बढाउर्द ैजान ुपर्दाछ । र्दाना संगै कुखरुालाई पानी पगन अगनवाया 
रुपमा गर्दनपुर्दाछ । 

  

सधर्दभय सामग्री 

कुखुराहरुमा र्देगखने प्रमुख समस्याहरु र तीनको घरेलु उपचार 

१. रानीखेत  

रानीखेत रोगले कुखरुाको  श्वास–प्रश्वास 
प्रणाली र स्नाय ु प्रणाली प्रभागवत भई 
कुखरुाले सास फेना कगठन महससु गर्दाछ । 
कुखरुाको  चचु्चो र नाकबाट पानी जस्तो 
बाक्लो पर्दाथा गनगस्कन्छ र कुखरुाले 
टाउको झट्काल्ने र घाटी तान्ने गर्दाछ । यस 
रोग लागेमा कुखरुा एकै ठााँउमा फनफन 
घमु्ने, पछागड गहड्ने, पखेटा र ख�ुाको 
प्राणघात हुने र घांटी बटान े हुन्छ साथ ै
कुखरुाले हररयो रंगको गनकै गन्हाउने 
छेर्दाछ । 

घरेलु उपचार 

▪ यस्तो अवस्थामा आाँपको रुखको सकेुको बोिालाई िुलो बनाएर १ गलटर पानीमा ५ ग्राम हालेर 
कुखरुालाई खानेपानीसंगै गर्दनपुर्दाछ । 

▪ गघउकुमारीको पातलाई मगसना टुिाहरु बनाएर पानीमा खान गर्दनपुर्दाछ । 
▪ यस्तो अवस्थामा खोरको सरसफाईमा ध्यान गर्दनपुर्दाछ । 

२. कगक्सगडयोगसस  

बाह्रय कगक्सगडयोगससका लक्ष्यणमा िेरैजसो प्वााँख खस्रो हुने, रगतको कमी हुने हुन्छ । आन्िामा हुन े
कगक्सगडयोगससमा आन्िामा घाउ भई गर्दसामा रगत र्दगेखन्छ । 

घरेलु उपचार 

▪ यस्तो बेलामा लौकालाई िेरै साना मगसना टुिा पारेर पानीमा गमसाई कुखरुालाई खुवाउन ुपर्दाछ । 
▪ यस्तो संिमणको बेलामा खोर गभत्र सोत्तर सुख्खा राख्ने र प्रत्येक १०० वगा गफटमा ५–७ के.जी.को र्दरले 

चनुा छगका न ुपर्दाछ । 
३. कोगलब्यागसलोगसस  

यो रोग खोरको गनयगमत र उगचत व्यवस्थापनको कमीका कारणले हुने भएकाले खोर व्यवस्थापनमा गविेष ध्यान 
परुाई सिुार गनुापर्दाछ । कुखरुाले खाने पानी, र्दाना र्दगुषत भएमा ई. कोलाई  नामक जीवाणुले यो रोग लगाउाँछ । 

घरेलु उपचार 

▪ यस्तो अवस्थामा पानी सफा गना ५ ग्राम बेसार १ गलटर पानीमा हालेर कुखरुालाई खुवाउने र पानीको 
श्रोतहरु सफा गनुापर्दाछ । 
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४. िोल पक्स  

कुखरुाको गसयरु, आखा र लोतीमा स–साना र्दाना आउन,ु 
पगहले रातो र्दगेखने र्दाना गबस्तारै बढ्न ुअगन कालो हुर्द ैजान ु
यो रोगको प्रमखु लक्षण हो । लामखु�ेको टोकाईबाट सने 
यो रोगलाई ‘फोल पक्स’ भगनन्छ । यसमा श्वासप्रश्वासको 
समस्या पगन र्दगेखन्छ । एउटा कुखरुाबाट अकोमा सने 
भएकाले यसले कुखरुाको उत्पार्दकत्वमा हानी पयुााउछ । 

घरेलु उपचार 

▪ यस्तो बेलामा र्दईु पोटी लसनुलाई गपसेर ४ गलटर 
पानीमा गमसाउने र हरेक चल्लालाई गर्दनको एक 
चोटी नहुाईगर्दने गनुापर्दाछ । 

५. बाह्रय परगजवी  

कुखरुामा जुम्रा तथा गकनाा परेमा कुखरुाको गवकास राम्रो हुर्दैंन र उत्पार्दनमा कमी आाँउछ । 

घरेलु  उपचार:  

▪ यस्तो बेलामा हरेक कुखरुालाई खरानी–पानीले नहुाईगर्दने गनुापर्दाछ ।  
▪ यस्तो बेलामा मेवाको पातलाई जलाएर खरानी बनाई कुखरुाको िरीरमा लगाईगर्दने गनुापर्दाछ ।  

६. आधतररक परगजवी  

कुखरुामा जुका पने समस्या प्रचरु मात्रामा पाई ान्छ र यसले 
कुखरुाको िारीररक गवकासमा कमी ल्याउाँछ । यगर्द 
कुखरुाको गर्दसामा जकुा र्दगेखनकुा साथै िारीररक वगृद्द र्दर 
कम भएमा उपचार गनुापने हुन्छ । 

घरेलु उपचार 

▪ यस्तो अवस्थामा कुखरुालाई प्याजको हररयो पात 
खान गर्दनपुर्दाछ ।   

▪ यस्तो अवस्थामा गनबुवाको रस पानीमा गमसाई 
कुखरुालाई  खान गर्दनपुर्दाछ । 

▪ यस्तो अवस्थामा नीमको पात वा बोिा िलुो पारेर 
पानीमा गमसाई कुखरुालाई खान गर्दनपुर्दाछ । 

गचसो व्यवस्थापन िने घरेलु उपायहरु 

▪ कुखरुालाई गचसो लागेमा लसुन र खसुानी गमलाई साना–साना टुिा बनाएर खान गर्दनपुर्दाछ ।  
▪ यस्तो अवस्थामा अर्दवुाको िुलो ५ ग्राम र्दईु गलटर पानीमा गमसाई खान गर्दनपुर्दाछ ।  

कुखुरामा 
जुका परेको

▪ यस्तो अवस्थामा गपडालकुो िुलोलाई पानीमा गमसाई ३ थोपा कुखरुाको नाकमा हागल गर्दनुपर्दाछ । 
▪ यसबाहके कुखरुाले पातलो गर्दसा गरेमा गघउकुमारीको एउटा पात गतन गलटर पानीमा साना–साना टुिा 

बनाई गमसाएर खवुाउन सगकन्छ । कुखरुा राम्रोसाँग नबढेमा मोथेको झार पानीमा गमसाएर खुवाउन सगकन्छ 
। कुखरुाको स्नाय ुसम्बगन्ि समस्या जस्तै टाउको लत्राउने, ख�ुाको समस्या भएमा मकै भटेुर तातै खवुाउन 
सगकन्छ । 

बुझाई मूलयांकन 

▪ खोर व्यवस्थापन तथा कुखरुापालनमा ध्यान गर्दनुपने कुराहरु के-के कुरामा ध्यान गर्दनुपछय? 

▪ स्थानीय स्तरमा कुखुराका लागि कसरी र्दाना तयार िनय सगकधछ? 

▪ कुखुरालाई रानीखेत रोि लाग्र्दा घरैमा कसरी उपचार िनय सगकधछ? 
▪ कुखुरालाई गचसो लाग्न नगर्दन के-के कुराहरुमा ध्यान गर्दनुपछय? 
▪ कुखुरामा जुका परेमा के िनुयपछय? 
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४. िोल पक्स  

कुखरुाको गसयरु, आखा र लोतीमा स–साना र्दाना आउन,ु 
पगहले रातो र्दगेखने र्दाना गबस्तारै बढ्न ुअगन कालो हुर्द ैजान ु
यो रोगको प्रमखु लक्षण हो । लामखु�ेको टोकाईबाट सने 
यो रोगलाई ‘फोल पक्स’ भगनन्छ । यसमा श्वासप्रश्वासको 
समस्या पगन र्दगेखन्छ । एउटा कुखरुाबाट अकोमा सने 
भएकाले यसले कुखरुाको उत्पार्दकत्वमा हानी पयुााउछ । 

घरेलु उपचार 

▪ यस्तो बेलामा र्दईु पोटी लसनुलाई गपसेर ४ गलटर 
पानीमा गमसाउने र हरेक चल्लालाई गर्दनको एक 
चोटी नहुाईगर्दने गनुापर्दाछ । 

५. बाह्रय परगजवी  

कुखरुामा जुम्रा तथा गकनाा परेमा कुखरुाको गवकास राम्रो हुर्दैंन र उत्पार्दनमा कमी आाँउछ । 

घरेलु  उपचार:  

▪ यस्तो बेलामा हरेक कुखरुालाई खरानी–पानीले नहुाईगर्दने गनुापर्दाछ ।  
▪ यस्तो बेलामा मेवाको पातलाई जलाएर खरानी बनाई कुखरुाको िरीरमा लगाईगर्दने गनुापर्दाछ ।  

६. आधतररक परगजवी  

कुखरुामा जुका पने समस्या प्रचरु मात्रामा पाई ान्छ र यसले 
कुखरुाको िारीररक गवकासमा कमी ल्याउाँछ । यगर्द 
कुखरुाको गर्दसामा जकुा र्दगेखनकुा साथै िारीररक वगृद्द र्दर 
कम भएमा उपचार गनुापने हुन्छ । 

घरेलु उपचार 

▪ यस्तो अवस्थामा कुखरुालाई प्याजको हररयो पात 
खान गर्दनपुर्दाछ ।   

▪ यस्तो अवस्थामा गनबुवाको रस पानीमा गमसाई 
कुखरुालाई  खान गर्दनपुर्दाछ । 

▪ यस्तो अवस्थामा नीमको पात वा बोिा िलुो पारेर 
पानीमा गमसाई कुखरुालाई खान गर्दनपुर्दाछ । 

गचसो व्यवस्थापन िने घरेलु उपायहरु 

▪ कुखरुालाई गचसो लागेमा लसुन र खसुानी गमलाई साना–साना टुिा बनाएर खान गर्दनपुर्दाछ ।  
▪ यस्तो अवस्थामा अर्दवुाको िुलो ५ ग्राम र्दईु गलटर पानीमा गमसाई खान गर्दनपुर्दाछ ।  

कुखुरामा 
जुका परेको

▪ यस्तो अवस्थामा गपडालकुो िुलोलाई पानीमा गमसाई ३ थोपा कुखरुाको नाकमा हागल गर्दनुपर्दाछ । 
▪ यसबाहके कुखरुाले पातलो गर्दसा गरेमा गघउकुमारीको एउटा पात गतन गलटर पानीमा साना–साना टुिा 

बनाई गमसाएर खवुाउन सगकन्छ । कुखरुा राम्रोसाँग नबढेमा मोथेको झार पानीमा गमसाएर खुवाउन सगकन्छ 
। कुखरुाको स्नाय ुसम्बगन्ि समस्या जस्तै टाउको लत्राउने, ख�ुाको समस्या भएमा मकै भटेुर तातै खवुाउन 
सगकन्छ । 

बुझाई मूलयांकन 

▪ खोर व्यवस्थापन तथा कुखरुापालनमा ध्यान गर्दनुपने कुराहरु के-के कुरामा ध्यान गर्दनुपछय? 

▪ स्थानीय स्तरमा कुखुराका लागि कसरी र्दाना तयार िनय सगकधछ? 

▪ कुखुरालाई रानीखेत रोि लाग्र्दा घरैमा कसरी उपचार िनय सगकधछ? 
▪ कुखुरालाई गचसो लाग्न नगर्दन के-के कुराहरुमा ध्यान गर्दनुपछय? 
▪ कुखुरामा जुका परेमा के िनुयपछय? 
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१२.  एघारौं सत्र: बाख्रापालन   

गसकाईका उ�ेश्यहरु 

१. समरु्दायमा पागलने स्थानीय साथै उन्नत प्रजागतका बाख्राहरु बारे जानकार हुन । 
२. घरबगैंचामा हुने बाख्रापालनमा आन्तररक तथा बाह्य परजीवी गनयन्त्रण गना सक्षम हुन । 
३. घरबगैंचामा हुने बाख्रा पालनमा खोर तथा घााँस/र्दाना व्यवस्थापन गना सक्षम हुन । 

गियाकलापहरु  

गसकाई उ�ेश्य १: समुर्दायमा पागलने स्थानीय साथै उधनत प्रजागतका बाख्राहरु बारे जानकार हुन । 

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्रीको प्रयोग गरर सहभागीहरुलाई स्थानीय साथै उन्नत प्रजागतका बाख्राहरु बारे 
जानकारी गर्दने । जानकारी गर्दरं्दा सन्र्दभा सामग्रीमा गर्दईएका गचत्रहरुको प्रयोग गने । 

गसकाई उ�ेश्य २: घरबिैंचामा हुने बाख्रा पालनमा आधतररक तथा बाह्य परजीवी गनयधत्रण िनय सिम हुन। 

▪ सहभागीहरुलाई ४ समहूमा गवभाजन गने । समहू गवभाजनका लागग गवगभन्न तररकाहरु अपनाउन सगकन्छ 
(सहयोगका लाखग अनसुचूी ४ हनेे) । 

▪ सहभागीहरुलाई समहूमा गवभाजन गररसकेपगछ प्रत्येक समहूलाई ‘बाख्राको आन्तररक परजीवी’, 
‘गप.गप.आर.’, ‘खोरेत’ र ‘सीपीपी’ रोगहरुका बारेमा छलफल (एउटा समहूलाई कुनै एक रोग मात्र) गना 
२० गमनेटको समय गर्दने । छलफलका लागग सम्बगन्ित रोगका बारे लेखेको सन्र्दभा सामग्री पगन गर्दने ।  

▪ छलफल पश्चात सबै समूहबाट एक-एक सहभागीलाई आफ्नो समहूलाई परेको रोग र गनयन्त्रण बारे भन्न 
लगाउने । सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने ।  

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने र सहभागीहरुले बझेु-नबुझेको सगुनगश्चत 
गने । 

गसकाई उ�ेश्य ३: घरबिैंचामा हुने बाख्रा पालनमा खोर तथा घाँस/र्दाना व्यवस्थापन िनय सिम हुन । 

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्रीको प्रयोग गरर सहभागीहरुलाई ‘घरबगैंचामा हुने बाख्रा पालनमा खोर तथा 
घााँस/र्दाना व्यवस्थापन’ बारे जानकारी/प्रस्ततुी गर्दने ।  

▪ सहजकतााल ेप्रस्ततुी गर्दाा स्थानीय स्तरमा चलनमा रहकेा व्यवहारहरु बारे सहभागीहरुलाई सोध्ने र असल 
व्यवहारहरुको पगहचान गरर सो लाई र्दोहोयााउने । 

  

समय  १ घण्टा १५ गमनेट  
आवश्यक सामग्री न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, गवगभन्न प्रजागतका बाख्राहरुका गचत्रहरु (खचत्रहरुका 

लाखग सन्र्दभन सामग्री हनेे), बाख्राका नमनूा खोरहरुको गचत्र (खचत्रहरुका लाखग अनसुचूी ६ 
हनेे), सन्र्दभा सामग्री 

गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान 

सधर्दभय सामग्री 

पररचय 

बाख्रापालन हाम्रो समरु्दायमा परापवूा काल र्दगेख मासु जन्य उत्पार्दनको लागग प्रयोग हुर्द ै आईरहकेो छ । सानो 
लगानीमा पगन गकसानहरुले आफ्नो घरबगैंचामा  बाख्रापालनको िुरूवात गरर आय-आजान तथा जीगवकोपाजानमा 
टेवा पयुााउन सक्र्दछन ्। यसको फाईर्दाहरु भनेको सानो लगानीमा आफ्नो घर वरपर भएको श्रोतहरु प्रयोग गरर चाडो 
लगानी गलन सगकन्छ । मासकुो महत्व र सगजलै गविी हुने भएकोले पगन आफूलाई चागहएको बेलामा आम्र्दानी 
गलन सगकने व्यवसायको रुपमा गना सगकन्छ । नेपालमा मखु्यतया मासकुो लागग नै पागलने भए पगन  गवश्व मानगचत्रमा 
हनेे हो भने उपयोगगताका आिारमा (मासकुो लागग जस्तैुः बारबरी, खरी, गसन्हाल, अगफ्रकन बोयर), र्दिूको लागग 
(जस्तैुः सानन, अल्पाइन), मास ुर र्दिूको लागग (जस्तैुः जमुनापारी, बीटल), छालाको लागग (जस्तैुः ब्लैक बेंगल, 
रेड सकोटा) र पगस्मनाको लागग (जस्तैुः कागस्मरी, च्याङ्ग्रा) पाल्ने गररएको पाईन्छ । नेपालमा भौगोगलक के्षत्रको 
आिारमा तराईमा तराई बाख्रा, तल्लो तथा मध्ये पहाडमा खरी, उच्च पहाडी क्षेत्रमा गसन्हाल, र गहमाली क्षेत्रमा 
च्याङ्ग्रा गरर ४ जातका स्थानीय बाख्राहरु पालन गरेको पाईन्छ । तर हाल आएर गवर्दिेी जातहरु जस्तै बोयर बाख्रा 
प्रगत जनचासो बढ्र्द ैगएतापगन स्थानीय जातका बाख्राको महत्व पगन कम छैन । स्थानीय जातहरुमा गविेष गरर 
हावापानीमा सगजलै संग बढ्न सक्ने, रोग प्रगतरोिी क्षमता बगढ हुने र मासकुो स्वार्द गमठो हुनाले यगह जातहरुको 
अझै बाहुल्यता रहकेो पाईन्छ । बागहरी मलुकुहरुमा बाख्रालाई मास ुमात्र नभई र्दिू र र्दिू जन्य उत्पार्दन जस्तै गचजको 
लागग पगन उपयोग गररन्छ जसले मानव पोषण सरुक्षामा टेवा पयुााएको छ ।  

नेपालमा उपयिु र चलनचल्तीमा भएका स्थानीय जातहरुको यहााँ सगमक्षा गररएको छ । 

नेपालमा बाख्रापालनका लागि गसिाररस िररएका जातहरु 

ि.सं. जात उपयुक्त भौिोगलक िेत्र 
१ च्याङ्ग्रा गहमाली क्षेत्र (२,५०० मी. भन्र्दा मागथ) 
२ गसन्हाल उच्च पहाड (१,५००–२,५०० मी. सम्म) 
३ पहाडी, खरी तल्लो र मध्यपहाड (३००–१,५०० मी. सम्म) 
४ तराई तराई र गभत्री मिेस (३०० मी. सम्म) 
५ जमनुापारी तराई र गभत्री मिेस 
६ बारबरी तराई र मध्यपहाड 

१. जमुनापारी 

जमनुापरी बाख्रा ठूलो गजउडाल, लामा खु�ा, लामो लत्रेको 
कान, र्दारी हुने, र सानो र थेप्चो गसंग हुने प्रजागत हो । यो जात 
स्थानीय नभई भारतबाट नेपालको तराई क्षेत्र हुाँर्द ैप्रवेि गरेको 
हो । यसको रंग मा िेरै नै गभन्नता हुने भए पगन िेरै जसो सेतो 
रंगको हुने पाइन्छ । वयस्क गजउाँर्दो बोकाको तौल ६५ र्दगेख 
८०  के.जी. सम्म हुन्छ भने माउको तौल ४५ र्दगेख ६० के.जी. 
सम्म हुन्छ । यो जातको बोका ९ र्दगेख १२ मगहनामा जवान 
हुन्छ भने माउ बाख्रा १८ मगहनाको उमेरमा गवािारण गना 
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१२.  एघारौं सत्र: बाख्रापालन   

गसकाईका उ�ेश्यहरु 

१. समरु्दायमा पागलने स्थानीय साथै उन्नत प्रजागतका बाख्राहरु बारे जानकार हुन । 
२. घरबगैंचामा हुने बाख्रापालनमा आन्तररक तथा बाह्य परजीवी गनयन्त्रण गना सक्षम हुन । 
३. घरबगैंचामा हुने बाख्रा पालनमा खोर तथा घााँस/र्दाना व्यवस्थापन गना सक्षम हुन । 

गियाकलापहरु  

गसकाई उ�ेश्य १: समुर्दायमा पागलने स्थानीय साथै उधनत प्रजागतका बाख्राहरु बारे जानकार हुन । 

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्रीको प्रयोग गरर सहभागीहरुलाई स्थानीय साथै उन्नत प्रजागतका बाख्राहरु बारे 
जानकारी गर्दने । जानकारी गर्दरं्दा सन्र्दभा सामग्रीमा गर्दईएका गचत्रहरुको प्रयोग गने । 

गसकाई उ�ेश्य २: घरबिैंचामा हुने बाख्रा पालनमा आधतररक तथा बाह्य परजीवी गनयधत्रण िनय सिम हुन। 

▪ सहभागीहरुलाई ४ समहूमा गवभाजन गने । समहू गवभाजनका लागग गवगभन्न तररकाहरु अपनाउन सगकन्छ 
(सहयोगका लाखग अनसुचूी ४ हनेे) । 

▪ सहभागीहरुलाई समहूमा गवभाजन गररसकेपगछ प्रत्येक समहूलाई ‘बाख्राको आन्तररक परजीवी’, 
‘गप.गप.आर.’, ‘खोरेत’ र ‘सीपीपी’ रोगहरुका बारेमा छलफल (एउटा समहूलाई कुनै एक रोग मात्र) गना 
२० गमनेटको समय गर्दने । छलफलका लागग सम्बगन्ित रोगका बारे लेखेको सन्र्दभा सामग्री पगन गर्दने ।  

▪ छलफल पश्चात सबै समूहबाट एक-एक सहभागीलाई आफ्नो समहूलाई परेको रोग र गनयन्त्रण बारे भन्न 
लगाउने । सो समहूले केगह छुटाएको भए अको समहूलाई थप्न लगाउने ।  

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने र सहभागीहरुले बझेु-नबुझेको सगुनगश्चत 
गने । 

गसकाई उ�ेश्य ३: घरबिैंचामा हुने बाख्रा पालनमा खोर तथा घाँस/र्दाना व्यवस्थापन िनय सिम हुन । 

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्रीको प्रयोग गरर सहभागीहरुलाई ‘घरबगैंचामा हुने बाख्रा पालनमा खोर तथा 
घााँस/र्दाना व्यवस्थापन’ बारे जानकारी/प्रस्ततुी गर्दने ।  

▪ सहजकतााल ेप्रस्ततुी गर्दाा स्थानीय स्तरमा चलनमा रहकेा व्यवहारहरु बारे सहभागीहरुलाई सोध्ने र असल 
व्यवहारहरुको पगहचान गरर सो लाई र्दोहोयााउने । 

  

समय  १ घण्टा १५ गमनेट  
आवश्यक सामग्री न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, गवगभन्न प्रजागतका बाख्राहरुका गचत्रहरु (खचत्रहरुका 

लाखग सन्र्दभन सामग्री हनेे), बाख्राका नमनूा खोरहरुको गचत्र (खचत्रहरुका लाखग अनसुचूी ६ 
हनेे), सन्र्दभा सामग्री 

गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान 

सधर्दभय सामग्री 

पररचय 

बाख्रापालन हाम्रो समरु्दायमा परापवूा काल र्दगेख मासु जन्य उत्पार्दनको लागग प्रयोग हुर्द ै आईरहकेो छ । सानो 
लगानीमा पगन गकसानहरुले आफ्नो घरबगैंचामा  बाख्रापालनको िुरूवात गरर आय-आजान तथा जीगवकोपाजानमा 
टेवा पयुााउन सक्र्दछन ्। यसको फाईर्दाहरु भनेको सानो लगानीमा आफ्नो घर वरपर भएको श्रोतहरु प्रयोग गरर चाडो 
लगानी गलन सगकन्छ । मासकुो महत्व र सगजलै गविी हुने भएकोले पगन आफूलाई चागहएको बेलामा आम्र्दानी 
गलन सगकने व्यवसायको रुपमा गना सगकन्छ । नपेालमा मखु्यतया मासकुो लागग नै पागलने भए पगन  गवश्व मानगचत्रमा 
हनेे हो भने उपयोगगताका आिारमा (मासकुो लागग जस्तैुः बारबरी, खरी, गसन्हाल, अगफ्रकन बोयर), र्दिूको लागग 
(जस्तैुः सानन, अल्पाइन), मास ुर र्दिूको लागग (जस्तैुः जमुनापारी, बीटल), छालाको लागग (जस्तैुः ब्लैक बेंगल, 
रेड सकोटा) र पगस्मनाको लागग (जस्तैुः कागस्मरी, च्याङ्ग्रा) पाल्ने गररएको पाईन्छ । नेपालमा भौगोगलक के्षत्रको 
आिारमा तराईमा तराई बाख्रा, तल्लो तथा मध्ये पहाडमा खरी, उच्च पहाडी क्षेत्रमा गसन्हाल, र गहमाली क्षेत्रमा 
च्याङ्ग्रा गरर ४ जातका स्थानीय बाख्राहरु पालन गरेको पाईन्छ । तर हाल आएर गवर्दिेी जातहरु जस्तै बोयर बाख्रा 
प्रगत जनचासो बढ्र्द ैगएतापगन स्थानीय जातका बाख्राको महत्व पगन कम छैन । स्थानीय जातहरुमा गविेष गरर 
हावापानीमा सगजलै संग बढ्न सक्ने, रोग प्रगतरोिी क्षमता बगढ हुने र मासकुो स्वार्द गमठो हुनाले यगह जातहरुको 
अझै बाहुल्यता रहकेो पाईन्छ । बागहरी मलुकुहरुमा बाख्रालाई मास ुमात्र नभई र्दिू र र्दिू जन्य उत्पार्दन जस्तै गचजको 
लागग पगन उपयोग गररन्छ जसले मानव पोषण सरुक्षामा टेवा पयुााएको छ ।  

नेपालमा उपयिु र चलनचल्तीमा भएका स्थानीय जातहरुको यहााँ सगमक्षा गररएको छ । 

नेपालमा बाख्रापालनका लागि गसिाररस िररएका जातहरु 

ि.सं. जात उपयुक्त भौिोगलक िेत्र 
१ च्याङ्ग्रा गहमाली क्षेत्र (२,५०० मी. भन्र्दा मागथ) 
२ गसन्हाल उच्च पहाड (१,५००–२,५०० मी. सम्म) 
३ पहाडी, खरी तल्लो र मध्यपहाड (३००–१,५०० मी. सम्म) 
४ तराई तराई र गभत्री मिेस (३०० मी. सम्म) 
५ जमनुापारी तराई र गभत्री मिेस 
६ बारबरी तराई र मध्यपहाड 

१. जमुनापारी 

जमनुापरी बाख्रा ठूलो गजउडाल, लामा खु�ा, लामो लत्रेको 
कान, र्दारी हुने, र सानो र थेप्चो गसंग हुने प्रजागत हो । यो जात 
स्थानीय नभई भारतबाट नेपालको तराई क्षेत्र हुाँर्द ैप्रवेि गरेको 
हो । यसको रंग मा िेरै नै गभन्नता हुने भए पगन िेरै जसो सेतो 
रंगको हुने पाइन्छ । वयस्क गजउाँर्दो बोकाको तौल ६५ र्दगेख 
८०  के.जी. सम्म हुन्छ भने माउको तौल ४५ र्दगेख ६० के.जी. 
सम्म हुन्छ । यो जातको बोका ९ र्दगेख १२ मगहनामा जवान 
हुन्छ भने माउ बाख्रा १८ मगहनाको उमेरमा गवािारण गना 
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योग्य हुन्छ । गवा रहकेो ८ र्दगेख ९ मगहना मा बच्चा पाउन सरुु हुन्छ र ३ र्दगेख ४ वटा बच्चा सामान्यत जन्माउछ ।   
एउटा माउले एक बेतमा २५० र्दगेख ३०० के.जी. र्दिू उत्पार्दन गछा जसमा ३.५% गचल्लो पर्दाथा हुने गर्दाछ । 

२. गबटल 

जमनुापरी भन्र्दा अगलक सानो 
खालको यो प्रजागत पगन भारत र 
पागकस्तानी मलूबाट नेपाल गचरेको 
पाइन्छ ।  यसको पगन जमनुापरी 
जस्तै लामो झरेको कान, लामो 
ख�ुा, सानो पचु्छर, उठेको नाक, र 
र्दवैु बोका र माउमा गसंग हुन्छ । 
गवगभन्न प्रकारको हावापानी खप्न 
सक्ने र बाँिवुा गना गमल्ने यो 
जातको गणुरहकेो छ । वयस्क 
बोकाको तौल ६५ के.जी. हुन्छ 
भने माउको तौल ४५ के.जी. हुन्छ 
। यो जात मास ुर र्दिू र्दवैु प्रयोजन 
को लागग उपयिु हुन्छ ।  भने माउ बाख्रा २० र्दगेख २२ मगहना को उमेरमा गवािारण गना योग्य हुन्छ र एक पटक 
मा २ र्दगेख ३ वटा सम्म बच्चा जन्माउछ ।  

३. सानन 

र्दगुाम ठाउाँमा साना तथा 
सीमान्तकृत पररवारले गाई-भैंसी 
पालेर र्दिू तथा र्दिूजन्य वस्त ुसेवन 
गना कगठनाइ भएको अवस्थालाई 
मनन गर्द ैर्दिूका लागग नेपालमा 
गभत्राइएको जात हो, सानन । यो 
गचसो हावापानीमा पाल्न उपयुि 
हुने जात हो । सेतो वा गिम रङ, 
छोटा मगसना रौ, गसिा वा अगल 
थेगप्चएको अनहुार, ठाडा तथा 
अगागडगतर तेगसाएको कान र गसङ 
हुन ुयसका जातीय गणुहरु हुन ्। 
बाख्राले एक बेतमा १५० र्दगेख 
१८० गर्दनसम्म र्दिू गर्दन्छ । यसको र्दिू उत्पार्दन क्षमता ६०० - ७०० गलटर रहकेो छ । यस बोकाको औसत 
िारीररक तौल ९१ के.जी. हुन्छ ।  

 

४. खरी बाख्रा  

खरी बाख्रा नेपालको पहाडी ठाउाँमा हुने 
प्रमखु जात हो । नेपालमा पाईने कुल 
बाख्राको ५०% भन्र्दा बगढ जनसंख्या 
खरी बाख्राको रहकेो छ । गयनीहरुको 
औसत तौल २० र्दखेी ४० के.जी. सम्म 
हुने र गयनीहरुको मास ुगमठो हुने हुनाले 
मध्य पहाड र तल्लो पहाडमा प्रसस्त 
रुपमा पाल्ने गररन्छ । वषामा एउटा 
माउले औसतमा २ वटा सम्म पाठा-
पाठी पाउंछ । यो जात गविेष गरर मास ु
जन्य प्रयोजनको लागग नै बगढ 
पागलन्छ। 

५. तराई बाख्रा  

तराई बाख्रा नेपालको तराई क्षेत्रमा 
पाईन ेजात हो । यो जातको माउ १८ 
र्दखेी २० के.जी. र बोका ३२ के.जी. 
सम्म ठुलो हुन्छ । यो जातले २ वषामा ३ 
पटक सम्म पाठा-पाठी गर्दने गछा । एक 
पटक मा २ वटा सम्म पाठा-पाठी 
पाउाँछ । औसतमा सानो हुने भए पगन 
तराईको हावापानीमा अनकुुल बस्न र 
बढ्न सक्ने हुनाले यो बाख्रा नेपालको 
तराई क्षेत्रमा अगिक मात्रामा पागलने 
गररन्छ । 
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योग्य हुन्छ । गवा रहकेो ८ र्दगेख ९ मगहना मा बच्चा पाउन सरुु हुन्छ र ३ र्दगेख ४ वटा बच्चा सामान्यत जन्माउछ ।   
एउटा माउले एक बेतमा २५० र्दगेख ३०० के.जी. र्दिू उत्पार्दन गछा जसमा ३.५% गचल्लो पर्दाथा हुने गर्दाछ । 

२. गबटल 

जमनुापरी भन्र्दा अगलक सानो 
खालको यो प्रजागत पगन भारत र 
पागकस्तानी मलूबाट नेपाल गचरेको 
पाइन्छ ।  यसको पगन जमनुापरी 
जस्तै लामो झरेको कान, लामो 
ख�ुा, सानो पचु्छर, उठेको नाक, र 
र्दवैु बोका र माउमा गसंग हुन्छ । 
गवगभन्न प्रकारको हावापानी खप्न 
सक्ने र बाँिवुा गना गमल्ने यो 
जातको गणुरहकेो छ । वयस्क 
बोकाको तौल ६५ के.जी. हुन्छ 
भने माउको तौल ४५ के.जी. हुन्छ 
। यो जात मास ुर र्दिू र्दवैु प्रयोजन 
को लागग उपयिु हुन्छ ।  भने माउ बाख्रा २० र्दगेख २२ मगहना को उमेरमा गवािारण गना योग्य हुन्छ र एक पटक 
मा २ र्दगेख ३ वटा सम्म बच्चा जन्माउछ ।  

३. सानन 

र्दगुाम ठाउाँमा साना तथा 
सीमान्तकृत पररवारले गाई-भैंसी 
पालेर र्दिू तथा र्दिूजन्य वस्त ुसेवन 
गना कगठनाइ भएको अवस्थालाई 
मनन गर्द ैर्दिूका लागग नेपालमा 
गभत्राइएको जात हो, सानन । यो 
गचसो हावापानीमा पाल्न उपयुि 
हुने जात हो । सेतो वा गिम रङ, 
छोटा मगसना रौ, गसिा वा अगल 
थेगप्चएको अनहुार, ठाडा तथा 
अगागडगतर तेगसाएको कान र गसङ 
हुन ुयसका जातीय गणुहरु हुन ्। 
बाख्राले एक बेतमा १५० र्दगेख 
१८० गर्दनसम्म र्दिू गर्दन्छ । यसको र्दिू उत्पार्दन क्षमता ६०० - ७०० गलटर रहकेो छ । यस बोकाको औसत 
िारीररक तौल ९१ के.जी. हुन्छ ।  

 

४. खरी बाख्रा  

खरी बाख्रा नेपालको पहाडी ठाउाँमा हुने 
प्रमखु जात हो । नेपालमा पाईने कुल 
बाख्राको ५०% भन्र्दा बगढ जनसंख्या 
खरी बाख्राको रहकेो छ । गयनीहरुको 
औसत तौल २० र्दखेी ४० के.जी. सम्म 
हुने र गयनीहरुको मास ुगमठो हुने हुनाले 
मध्य पहाड र तल्लो पहाडमा प्रसस्त 
रुपमा पाल्ने गररन्छ । वषामा एउटा 
माउले औसतमा २ वटा सम्म पाठा-
पाठी पाउंछ । यो जात गविेष गरर मास ु
जन्य प्रयोजनको लागग नै बगढ 
पागलन्छ। 

५. तराई बाख्रा  

तराई बाख्रा नेपालको तराई क्षेत्रमा 
पाईन ेजात हो । यो जातको माउ १८ 
र्दखेी २० के.जी. र बोका ३२ के.जी. 
सम्म ठुलो हुन्छ । यो जातले २ वषामा ३ 
पटक सम्म पाठा-पाठी गर्दने गछा । एक 
पटक मा २ वटा सम्म पाठा-पाठी 
पाउाँछ । औसतमा सानो हुने भए पगन 
तराईको हावापानीमा अनकुुल बस्न र 
बढ्न सक्ने हुनाले यो बाख्रा नेपालको 
तराई क्षेत्रमा अगिक मात्रामा पागलने 
गररन्छ । 
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सधर्दभय सामग्री 

आधतररक तथा बाह्य परजीवी गनयधत्रण 

मागनसमा जस्तै बाख्राहरुमा पगन आन्तररक तथा बाह्य परजीवीको आिमण हुन्छ र अपेगक्षत उत्पार्दन वा आम्र्दानी 
गलनका लागग त्यसको गनयन्त्र अत्यन्तै जरुरी छ । आन्तररक परजीवीहरु बाख्राको गभगत्र भागमा बसेर रगत चसुेर 
हानी गर्दाछन ्भने बाह्य परजीवीहरु बाख्राका बागहरी भागमा जस्तै छाला र रौंसाँग टागसएर जीवन गनवााह गर्दाछन ्। र्दवैु 
प्रकारका परजीवीहरुले बाख्राको वगृद्दमा असर गर्दाछन ्। 

 

 

 

 

 

 

बाख्रामा लाग्ने बाह्य परजीवीहरु

ि. सं. प्रकार नाम लिण गनयधत्रणका उपाय 
१ बाह्य 

परजीवी 
गकनाा, 
जुम्रा, 
उगपयााँ, 
सुलसुले, 
गझाँगा, 
लुतो, 

रि अल्पता हुन,े र्दबु्लाउाँर्दै 
जाने, िरीरलाई गभत्तामा 
र्दलेर रौं झाने । 

• खोरको गनयगमत सरसफाई गने । 

• समय समयमा प्रागवगिकको सल्लाहमा 
औषगि गमसाएर नुहाईगर्दने र ब्रसले बागहरी रौ 
कोरीगर्दने । 

• समस्या बढी भएमा प्रागवगिकसाँग सल्लाह 
गलने । 

स्थानीय स्तरमा प्रयोग हुने गवगिहरु 

• परजीवीले असर पयुााएको ठाउंहरु सफा गने । 

• गकनाा, जमु्रा, जुका आगर्द जस्ता परजीवीलाई 
हातले गटपेर आगोमा जलाउने । 

• असर पुगेको िरीरको ठाउाँमा नुनको बाक्लो 
घोल र्दगलगर्दने । 

• सूगताको पात, नीमको पात र नुनको गमश्रण 
बनाएर घाउमा र्दगलगर्दने ।  

• चरणमा गएको बेला बाख्राको नाकमा जुका 
पस्न सक्छ तसथा जुका परेमा नीमको पातको 
रस नाकको प्वालमा चुहाईगर्दने । बाख्राले 
पानी गपउने बेला जुकाहरु नाक बागहर 
गनस्काँ र्दा हातले तानेर गनकाल्ने वा कैं चीको 
म�तले काटेर टुिा पाररगर्दने ।  

२ आन्तररक 
परजीवी 

जुका • िरीरमा रगत को कमी 
हुने, पातलो गर्दसा 
आउने, खाने कुरा कम 
खाने,, सुक्खा गचज 
बगढ मन पराउने, बढी 
गतखााउने, िरीरभन्र्दा 
पेट ठूलो र्देगखने । 

• छेने वा कगब्जयत हुने, 
र्दगुागन्ित गर्दसा गने, 
आाँखामा कचेरा 
लाग्ने, च्यापु सुगनने । 

• आन्तररक परजीवीको प्रकोप यगकनको लागग 
बड्कुलाको परीक्षण प्रयोगिालामा गराउने र 
प्रागवगिकले गर्दएको औषगिहरु खुवाउने । 

• परजीवी बोक्ने माध्यमहरु जस्तै: िंखेगकरा, 
ढाप/र्दलर्दले आगर्द पाईने स्थानमा नचराउने । 

• पराल खुवाउनैपने भए िान थन्काएको 
कम्तीमा ६ मगहना भएपगछ मात्र त्यस्तो पुरानो 
पराल खुवाउने । 

साथै सामान्य रूप्मा वषाको र्दईु पटक (चैत्र र अिोज) मगहनामा जकुाको औषगि खवुाउनाले जकुाको गनयन्त्रण गरर 
बाख्राको तौल बढाउन म�त गर्दाछ । 
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सधर्दभय सामग्री 

आधतररक तथा बाह्य परजीवी गनयधत्रण 

मागनसमा जस्तै बाख्राहरुमा पगन आन्तररक तथा बाह्य परजीवीको आिमण हुन्छ र अपेगक्षत उत्पार्दन वा आम्र्दानी 
गलनका लागग त्यसको गनयन्त्र अत्यन्तै जरुरी छ । आन्तररक परजीवीहरु बाख्राको गभगत्र भागमा बसेर रगत चसुेर 
हानी गर्दाछन ्भने बाह्य परजीवीहरु बाख्राका बागहरी भागमा जस्तै छाला र रौंसाँग टागसएर जीवन गनवााह गर्दाछन ्। र्दवैु 
प्रकारका परजीवीहरुले बाख्राको वगृद्दमा असर गर्दाछन ्। 

 

 

 

 

 

 

बाख्रामा लाग्ने बाह्य परजीवीहरु

ि. सं. प्रकार नाम लिण गनयधत्रणका उपाय 
१ बाह्य 

परजीवी 
गकनाा, 
जुम्रा, 
उगपयााँ, 
सुलसुले, 
गझाँगा, 
लुतो, 

रि अल्पता हुन,े र्दबु्लाउाँर्दै 
जाने, िरीरलाई गभत्तामा 
र्दलेर रौं झाने । 

• खोरको गनयगमत सरसफाई गने । 

• समय समयमा प्रागवगिकको सल्लाहमा 
औषगि गमसाएर नुहाईगर्दने र ब्रसले बागहरी रौ 
कोरीगर्दने । 

• समस्या बढी भएमा प्रागवगिकसाँग सल्लाह 
गलने । 

स्थानीय स्तरमा प्रयोग हुने गवगिहरु 

• परजीवीले असर पयुााएको ठाउंहरु सफा गने । 

• गकनाा, जमु्रा, जुका आगर्द जस्ता परजीवीलाई 
हातले गटपेर आगोमा जलाउने । 

• असर पुगेको िरीरको ठाउाँमा नुनको बाक्लो 
घोल र्दगलगर्दने । 

• सूगताको पात, नीमको पात र नुनको गमश्रण 
बनाएर घाउमा र्दगलगर्दने ।  

• चरणमा गएको बेला बाख्राको नाकमा जुका 
पस्न सक्छ तसथा जुका परेमा नीमको पातको 
रस नाकको प्वालमा चुहाईगर्दने । बाख्राले 
पानी गपउने बेला जुकाहरु नाक बागहर 
गनस्काँ र्दा हातले तानेर गनकाल्ने वा कैं चीको 
म�तले काटेर टुिा पाररगर्दने ।  

२ आन्तररक 
परजीवी 

जुका • िरीरमा रगत को कमी 
हुने, पातलो गर्दसा 
आउने, खाने कुरा कम 
खाने,, सुक्खा गचज 
बगढ मन पराउने, बढी 
गतखााउने, िरीरभन्र्दा 
पेट ठूलो र्देगखने । 

• छेने वा कगब्जयत हुने, 
र्दगुागन्ित गर्दसा गने, 
आाँखामा कचेरा 
लाग्ने, च्यापु सुगनने । 

• आन्तररक परजीवीको प्रकोप यगकनको लागग 
बड्कुलाको परीक्षण प्रयोगिालामा गराउने र 
प्रागवगिकले गर्दएको औषगिहरु खुवाउने । 

• परजीवी बोक्ने माध्यमहरु जस्तै: िंखेगकरा, 
ढाप/र्दलर्दले आगर्द पाईने स्थानमा नचराउने । 

• पराल खुवाउनैपने भए िान थन्काएको 
कम्तीमा ६ मगहना भएपगछ मात्र त्यस्तो पुरानो 
पराल खुवाउने । 

साथै सामान्य रूप्मा वषाको र्दईु पटक (चैत्र र अिोज) मगहनामा जकुाको औषगि खवुाउनाले जकुाको गनयन्त्रण गरर 
बाख्राको तौल बढाउन म�त गर्दाछ । 
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बाख्रामा लाग्ने अधय मुख्य सरुवा रोिहरु र बच्ने तररका  

१. गप.गप.आर. (Peste Des Petitis Ruminants) 

यो रोग भाईरसले गर्दाा लाग्ने रोग हो । यो रोगको लक्षण ज्वरो आउने, आाँखा रातो हुने, मुख भरी खगटरा आउने, 
गर्दसा पातलो हुने, गर्दसामा रगत र्दगेखने, र अन्त्यमा बाख्रा मने हुन्छ ।  यो रोग लागग सकेपगछ यसको उपचार नभएको 
हुाँर्दा, पगहले न ैखोप लगाउन ुजरुरी छ । त्यसको लागग बाख्रा जन्मेको ३ मगहना मा गप.गप.आर. को खोप गर्दन जरुरी 
हुन्छ । एक पटक खोप गर्दएपगछ ३ वषाको अन्तरालमा फेरर गर्दनपुछा । कुनै बाख्रालाई गप.गप.आर. को िंका लाग्ने 
गबगत्तकै बथानबाट अलग राख्नपुछा र ठाउाँलाई गवषार्दी प्रयोग गरर सफा गनुापछा । रोगी बाख्राको खोरमा काम गने 
व्यगिले व्यगिगत सरसफाईमा पगन ध्यान गर्दनपुर्दाछ । मरेका बाख्राहरुलई स्याल, कुकुर आगर्दले नखाउन भन्नका 
लागग खाडलमा राम्ररी पनुे वा जलाउने गनुा पर्दाछ । बागहरबाट ल्याएका बाख्राहरुलाई खोप लागाई २१ गर्दनसम्म 
बथानमा नगमसाई अलग्गै राख्न ुपर्दाछ । थप सल्लाह-सझुावहरुका लागग प्रागवगिकको सहयोग गलन ुपर्दाछ । 

  

२. खोरेत (FMD: Foot and Mouth Disease) 

यो रोग भाईरसको कारण ले लाग्ने  रोग हो । यो रोग को मखु्य  लक्षण ज्वोरो आउने, मखु बाट यााल आउने , ख�ुा 
र मखुमा रातो फोकाहरु आउने, मखु र गजब्रो सगुन्नने आगर्द हुन्छ । यो रोगको पगन उपचार नभएको हुाँर्दा प्रतेक वषा 
खोप लगाउन ुनै उत्तम उपाय हुन्छ । यसको खोप पगहलो पल्ट ४ मगहनाको उमेरमा गर्दन ुपर्दाछ । खोपको प्रकार 
अनसुार प्रागवगिकको सल्लाह गलंर्द ैर्दोस्रो पटक र त्यसपगछ गर्दनपुने खोपहरु गर्दरं्द ैजानपुछा । 

३. सीपीपी (सने खालको पुरानो गनमोगनया) 

यो रोग जीवाणकुो कारणले लाग्र्दछ । मतृ्यरु्दर अत्यागिक बगढ हुन्छ । कररब ६० प्रगतित र्दगेख १०० प्रगतित सम्म 
मतृ्य ुहुने पाईएको छ । यसका मखु्य लक्षणहरुमा बाख्रा साहै्र कमजोर र्दगेखन,े खानमा रुगच नर्दखेाउने, अत्यगिक 
ज्वरो आउने, बेला-बेलामा खोक्ने, श्वासप्रश्वासमा कगठनाइ हुने आगर्द पर्दाछन ्। कगतपय जनावरमा मटुुको िड्कनमा 
अगनयगमतता र्दगेखने, जोनी तथा मगस्तरकमा समेत फरकपन र्दगेखन सक्छ । रोगी पि ुर स्वस्थ पि ुबीच सम्पका  
भएमा र रोगी पिलेु खाएको र्दाना–पानी वा गोठ/खोर, चरन–क्षेत्र प्रयोग भएमा यो रोग सर्दाछ । यसको गनयन्त्रण गना 
सबै प्रकारका बाख्राहरुलाई रोग गवरुद्द खोप लगाउने, बथानबाट रोगी पिलुाई तरुुन्त अलग्याउने र रोगी पिकुो 
सम्पका /संसगामा आएका सम्पणूा वस्तहुरु न� गन ेगनुापर्दाछ । नयााँ पि/ुबाख्रा ल्याउन ुपयो भने उि पि/ुबाख्राले रोग 
गवरुद्दको खोप गलएको सगुनगश्चत गनुा पर्दाछ । रोग लागगहालेमा प्रागवगिकको सल्लाह अनसुार टाइलोगसन 
(Tylosine) नामक औषगि गसफाररस गररएको मात्रा अनसुार खवुाउने वा मासमुा खोप गर्दने गनुापर्दाछ । 

नाक र मुखबाट गाज गनकालेकोगगजा र गभत्रपर� घाउ भएको

सधर्दभय सामग्री 

खोर तथा घाँस/र्दाना व्यवस्थापन 

बाख्रालाई बस्नको लागग पानी नजम्ने ठाउाँमा प्रसस्त मात्रामा घाम लाग्ने तथा हावा प्रभाह हुने गरर एउटा बाख्राको 
लागग १ वगा गमटर को ठाउाँ पगु्ने गरर, जगमन बाट १ गमटर उठाई १/२ ईन्ची को र्दरुीमा काठ ठोकी टाड बनाउन ुपछा 
र साथै घासपात राख्नको लागग टाट्नो वा घााँस झनु्ड्याउने बनाउन ुपर्दाछ । बाख्रा संख्या र उपलब्ि ठाउं अनसुार 
गवगभन्न गकगसमका खोरहरु बनाउन सगकन्छ । खोरमा आवश्यकता अनसुार झ्याल राख्नाका साथै घााँस खान टाट्नो 
वा घााँस झनु्ड्याउने ठाउाँ र भुाँइमा रहकेो जुत्तो (बाख्राको गर्दसा) सगजलै सफा गना सगकने हुनपुर्दाछ । पाठा-पाठी अलग 
ठाउंमा राख्नपुछा । बाख्रा खेल्नका लागग खोर भन्र्दा बागहर आाँगन वा चारैगतर बारेको ठाउाँ बनाउन ुराम्रो हुन्छ । साथै 
गहउाँर्द तथा वषाायाममा मौसम अनसुार तातो र गचसोबाट बच्ने व्यवस्था गमलाउन ुपर्दाछ । बाख्रापाल्नका गनगम्त नमनूा 
खोरहरुका लागग अनसुचूी ६ हेने । 

बाख्राबाट िेरै फाईर्दा गलन िारीररक अवस्था 
अनसुार पोगषलो घास तथा र्दाना उपलब्ि गराउन ु
पर्दाछ । आफूसंग  भएको जग्गा र बारीका 
कान्लाहरुमा गवगभन्न खालका डााँले तथा बहु-
वषीय घााँसहरुको उत्पार्दन गरर बाख्रापालन गना 
सगकन्छ । डाले घााँसहरुमा गकम्ब,ु इगपल–इगपल, 
बकाइनो, र्दगुिलो, टााँकी, कोइरालो, गनमारो 
आगर्द लगाउन सगकन्छ । बहु-वषीय घााँसहरुमा 
नेगपयर, स्टाइलो, सेटाररया, मोलासेस, राइघााँस, 
सडुान, कुटज,ु क्लोभर, पास्पालम जातको खेती 
गना सगकन्छ । मौसम अनसुार गहउाँर्दमा जौ, सानो केराउ, बगसाम आगर्द र वषाामा बाजरा, गटयोसेन्टी मकै, भटमास 
जस्ता घााँसहरु लगाउन सगकन्छ । बाख्राका लागग र्दाना गनम्नगलगखत अनपुात गमलाएर बनाउन सगकन्छ । एक 
बाख्राको लागग गर्दनमा आिा र्दगेख १ माना सम्म र्दाना खवुाउन सगकन्छ । 

काबोहाइडे्रटको िोत 

▪ िानको ढुटो २ भाग 
▪ मकै/कोर्दो/गहुाँ/जौको गपठो १ भाग 

प्रोगटनको िोत 

▪ गपना वा गेडागडुी, मास/मसरुो/भटमास १ भाग 

बुझाई मूलयांकन 

▪ घरबिैंचामा पालन सगकने बाख्राका प्रजागतहरु कुन-कुन हुन ्र गतनीहरुको िाईर्दा के छ?  

▪ बाख्रामा लाग्ने वाह्य परजीवी र रोि के–के हुन ्र तीनको रोकथाम कसरी िनय सगकधछ? 

▪ घरबिैंचामा पागलने बाख्राको खोर र र्दाना व्यवस्थापन िरर उगचत उत्पार्दन कसरी गलन 
सगकधछ? 

गह्रा र कान्लामा घााँसका 
बीउहरु गसिै रोप्र्दै 
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बाख्रामा लाग्ने अधय मुख्य सरुवा रोिहरु र बच्ने तररका  

१. गप.गप.आर. (Peste Des Petitis Ruminants) 

यो रोग भाईरसले गर्दाा लाग्ने रोग हो । यो रोगको लक्षण ज्वरो आउने, आाँखा रातो हनुे, मुख भरी खगटरा आउने, 
गर्दसा पातलो हुने, गर्दसामा रगत र्दगेखने, र अन्त्यमा बाख्रा मने हुन्छ ।  यो रोग लागग सकेपगछ यसको उपचार नभएको 
हुाँर्दा, पगहले न ैखोप लगाउन ुजरुरी छ । त्यसको लागग बाख्रा जन्मेको ३ मगहना मा गप.गप.आर. को खोप गर्दन जरुरी 
हुन्छ । एक पटक खोप गर्दएपगछ ३ वषाको अन्तरालमा फेरर गर्दनपुछा । कुनै बाख्रालाई गप.गप.आर. को िंका लाग्ने 
गबगत्तकै बथानबाट अलग राख्नपुछा र ठाउाँलाई गवषार्दी प्रयोग गरर सफा गनुापछा । रोगी बाख्राको खोरमा काम गने 
व्यगिले व्यगिगत सरसफाईमा पगन ध्यान गर्दनपुर्दाछ । मरेका बाख्राहरुलई स्याल, कुकुर आगर्दल ेनखाउन भन्नका 
लागग खाडलमा राम्ररी पनुे वा जलाउने गनुा पर्दाछ । बागहरबाट ल्याएका बाख्राहरुलाई खोप लागाई २१ गर्दनसम्म 
बथानमा नगमसाई अलग्गै राख्न ुपर्दाछ । थप सल्लाह-सझुावहरुका लागग प्रागवगिकको सहयोग गलन ुपर्दाछ । 

  

२. खोरेत (FMD: Foot and Mouth Disease) 

यो रोग भाईरसको कारण ले लाग्ने  रोग हो । यो रोग को मखु्य  लक्षण ज्वोरो आउन,े मखु बाट यााल आउने , ख�ुा 
र मखुमा रातो फोकाहरु आउने, मखु र गजब्रो सगुन्नने आगर्द हुन्छ । यो रोगको पगन उपचार नभएको हुाँर्दा प्रतेक वषा 
खोप लगाउन ुनै उत्तम उपाय हुन्छ । यसको खोप पगहलो पल्ट ४ मगहनाको उमेरमा गर्दन ुपर्दाछ । खोपको प्रकार 
अनसुार प्रागवगिकको सल्लाह गलंर्द ैर्दोस्रो पटक र त्यसपगछ गर्दनपुने खोपहरु गर्दरं्द ैजानपुछा । 

३. सीपीपी (सने खालको पुरानो गनमोगनया) 

यो रोग जीवाणकुो कारणले लाग्र्दछ । मतृ्यरु्दर अत्यागिक बगढ हुन्छ । कररब ६० प्रगतित र्दगेख १०० प्रगतित सम्म 
मतृ्य ुहुने पाईएको छ । यसका मखु्य लक्षणहरुमा बाख्रा साहै्र कमजोर र्दगेखने, खानमा रुगच नर्दखेाउने, अत्यगिक 
ज्वरो आउने, बेला-बेलामा खोक्ने, श्वासप्रश्वासमा कगठनाइ हुने आगर्द पर्दाछन ्। कगतपय जनावरमा मटुुको िड्कनमा 
अगनयगमतता र्दगेखने, जोनी तथा मगस्तरकमा समेत फरकपन र्दगेखन सक्छ । रोगी पि ुर स्वस्थ पि ुबीच सम्पका  
भएमा र रोगी पिलेु खाएको र्दाना–पानी वा गोठ/खोर, चरन–क्षेत्र प्रयोग भएमा यो रोग सर्दाछ । यसको गनयन्त्रण गना 
सबै प्रकारका बाख्राहरुलाई रोग गवरुद्द खोप लगाउने, बथानबाट रोगी पिलुाई तरुुन्त अलग्याउने र रोगी पिकुो 
सम्पका /संसगामा आएका सम्पणूा वस्तहुरु न� गन ेगनुापर्दाछ । नयााँ पि/ुबाख्रा ल्याउन ुपयो भने उि पि/ुबाख्राले रोग 
गवरुद्दको खोप गलएको सगुनगश्चत गनुा पर्दाछ । रोग लागगहालेमा प्रागवगिकको सल्लाह अनसुार टाइलोगसन 
(Tylosine) नामक औषगि गसफाररस गररएको मात्रा अनसुार खवुाउने वा मासमुा खोप गर्दने गनुापर्दाछ । 

नाक र मुखबाट गाज गनकालेकोगगजा र गभत्रपर� घाउ भएको

सधर्दभय सामग्री 

खोर तथा घाँस/र्दाना व्यवस्थापन 

बाख्रालाई बस्नको लागग पानी नजम्ने ठाउाँमा प्रसस्त मात्रामा घाम लाग्ने तथा हावा प्रभाह हुने गरर एउटा बाख्राको 
लागग १ वगा गमटर को ठाउाँ पगु्ने गरर, जगमन बाट १ गमटर उठाई १/२ ईन्ची को र्दरुीमा काठ ठोकी टाड बनाउन ुपछा 
र साथै घासपात राख्नको लागग टाट्नो वा घााँस झनु्ड्याउने बनाउन ुपर्दाछ । बाख्रा संख्या र उपलब्ि ठाउं अनसुार 
गवगभन्न गकगसमका खोरहरु बनाउन सगकन्छ । खोरमा आवश्यकता अनसुार झ्याल राख्नाका साथै घााँस खान टाट्नो 
वा घााँस झनु्ड्याउने ठाउाँ र भुाँइमा रहकेो जुत्तो (बाख्राको गर्दसा) सगजलै सफा गना सगकने हुनपुर्दाछ । पाठा-पाठी अलग 
ठाउंमा राख्नपुछा । बाख्रा खेल्नका लागग खोर भन्र्दा बागहर आाँगन वा चारैगतर बारेको ठाउाँ बनाउन ुराम्रो हुन्छ । साथै 
गहउाँर्द तथा वषाायाममा मौसम अनसुार तातो र गचसोबाट बच्ने व्यवस्था गमलाउन ुपर्दाछ । बाख्रापाल्नका गनगम्त नमनूा 
खोरहरुका लागग अनसुचूी ६ हेने । 

बाख्राबाट िेरै फाईर्दा गलन िारीररक अवस्था 
अनसुार पोगषलो घास तथा र्दाना उपलब्ि गराउन ु
पर्दाछ । आफूसंग  भएको जग्गा र बारीका 
कान्लाहरुमा गवगभन्न खालका डााँले तथा बहु-
वषीय घााँसहरुको उत्पार्दन गरर बाख्रापालन गना 
सगकन्छ । डाले घााँसहरुमा गकम्ब,ु इगपल–इगपल, 
बकाइनो, र्दगुिलो, टााँकी, कोइरालो, गनमारो 
आगर्द लगाउन सगकन्छ । बहु-वषीय घााँसहरुमा 
नेगपयर, स्टाइलो, सेटाररया, मोलासेस, राइघााँस, 
सडुान, कुटज,ु क्लोभर, पास्पालम जातको खेती 
गना सगकन्छ । मौसम अनसुार गहउाँर्दमा जौ, सानो केराउ, बगसाम आगर्द र वषाामा बाजरा, गटयोसेन्टी मकै, भटमास 
जस्ता घााँसहरु लगाउन सगकन्छ । बाख्राका लागग र्दाना गनम्नगलगखत अनपुात गमलाएर बनाउन सगकन्छ । एक 
बाख्राको लागग गर्दनमा आिा र्दगेख १ माना सम्म र्दाना खवुाउन सगकन्छ । 

काबोहाइडे्रटको िोत 

▪ िानको ढुटो २ भाग 
▪ मकै/कोर्दो/गहुाँ/जौको गपठो १ भाग 

प्रोगटनको िोत 

▪ गपना वा गेडागडुी, मास/मसरुो/भटमास १ भाग 

बुझाई मूलयांकन 

▪ घरबिैंचामा पालन सगकने बाख्राका प्रजागतहरु कुन-कुन हुन ्र गतनीहरुको िाईर्दा के छ?  

▪ बाख्रामा लाग्ने वाह्य परजीवी र रोि के–के हुन ्र तीनको रोकथाम कसरी िनय सगकधछ? 

▪ घरबिैंचामा पागलने बाख्राको खोर र र्दाना व्यवस्थापन िरर उगचत उत्पार्दन कसरी गलन 
सगकधछ? 

गह्रा र कान्लामा घााँसका 
बीउहरु गसिै रोप्र्दै 
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१३.  बाह्रौं सत्र: कधये च्याउ खेती  

गसकाईका उ�े�यहरु 

१. च्याउको पररचय र पौग�कताको बारे जानकार गराउन । 
२. कन्ये च्याउ खेती प्रगवगि बारे जानकार गराउन । 
३. कन्ये च्याउ खेती गर्दाा आइपने समस्या र त्यसको समािान बारे जानकार गराउन । 

गियाकलापहरु  

गसकाई उ�े�य १: च्याउको प�रचय र पौग�कताको बारे जानकार िराउन । 

▪ सहजकतााले सन्र्दभा सामग्रीको प्रयोग गरर सहभागीहरुलाई च्याउको पररचय र पौग�कताको बारे प्र� पाने । 
नेपालमा गविेष गरर पाईन े गवगभन्न जातका च्याउहरुसंग पररगचत गराउन सन्र्दभा सामग्रीमा गर्दईएका 
गचत्रहरुको प्रयोग गने । 

गसकाई उ�े�य २: कधये च्याउ खेती प्रगवगि बारे जानकार िराउन । 

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्रीको प्रयोग गर्द ैसहभागीहरुलाई कन्ये च्याउ खेती प्रगवगि बारे जानकारी गर्दने । 
सत्रलाई प्रभावकारी बनाउन व्यावहाररक अभ्यास (जस्तै: पराल बफाउने र च्याउ रोप्ने तररका आगर्द) पगन 
गराउन े। व्यावहाररक अभ्यासका लागग चागहने सामग्रीहरु तागलम पवूा न ैतयार गने ।   

गसकाई उ�े�य ३: कधये च्याउ खेती िर्दाय आइपने समस्या र त्यसको समािान बारे जानकार िराउन । 

▪ सहजकतााल े सहभागीहरुलाई ‘कन्ये च्याउ खेती गर्दाा के-के समस्या आउन सक्छन’् भगन प्रश्न गने । 
सहभागीहरुबाट आएका उत्तरहरुलाई न्यजूगप्रन्टमा गटप्र्द ैजाने ।  

▪ मखु्य समस्याहरुको पगहचान भए-नभएको कुरा सन्र्दभा सामग्री प्रयोग गरर सगुनगश्चत गन े। छुटेका बुंर्दाहरु 
थप्ने । 

▪ पगहचान भएका समस्याहरुको के-के समािान हुन सक्छ भगन पनुुः सहभागीहरुलाई प्रश्न गने । आएका 
उत्तरहरुलाई न्यजूगप्रन्टमा गटप्र्द ैजाने । 

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने र सहभागीहरुले बझेु-नबुझेको सगुनगश्चत 
गने । 

  

समय  १ घण्टा १५ गमनेट  
आवश्यक 
सामग्री 

न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, नेपालमा गविेष गरर पाईन ेगवगभन्न जातका च्याउहरुका 
गचत्रहरु (खचत्रहरुका लाखग सन्र्दभन सामग्री हनेे),  व्यावहाररक अभ्यासका लागग चागहने 
सामग्रीहरु (आवश्यक सामग्रीहरुको लाखग सन्र्दभन सामग्री हनेे), सन्र्दभा सामग्री 

गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान, व्यावहाररक अभ्यास 

सधर्दभय सामग्री 

च्याउ पररचय 

च्याउ एक पौग�क आहार हो । यसमा खाद्य वस्तुमा पाइने िेरै तत्वहरु पाइन्छ । िेरै तत्व पाइने र यसको औषगियिु 
गणु पगन भएको हुाँर्दा यसको सेवन गरर जनताको कुपोषणको समस्या समािान गना समेत ठूलो म�त पुग्छ । जनुसकैु 
सािारण कृषकले पगन यसको खेती गना सक्छन ्र आफ्नो पररवारको खानामा पोषकतत्वको आपगूता गना सक्छन ्। 
त्यसैले च्याउ खेती गरीब जनताको लागग र गरीबी गनवारणको लागग जनता आफैं ले गना सक्ने सािारण उद्योग बन्न 
सक्छ । सबल र सक्षम खेर गइरहकेो जनिगिलाई प्रयोग गरर यस च्याउ खेतीबाट आगथाक उत्थान गना सक्ने ठूलो 
सम्भावना छ । यस व्यवसाय अनिुरणबाट सगिय जनिगि गवर्दिे जानकुो स�ा स्वर्देिमै रहरे र्देिको श्रोत र 
सािनको सर्दपुयोग हुन गई यसबाट अथोपाजान हुन्छ । च्याउ खेती गर्दाा अन्य बालीमा भन्र्दा बगढ आगथाक लाभ हुने 
भएकोले गरीब कृषक वगाको उत्थानको लागग महत्वपणूा आम्र्दानीको श्रोत बन्न सक्छ । च्याउ खेती गरेको उत्पार्दन 
स्वर्दिेमा मात्र खपत गनुाको स�ा गवर्दिेमा पगन गनयाात गना सगकन्छ । यसरी च्याउको उत्पार्दकत्व बढाई गवर्दिे 
गनयाात गने व्यवस्था गना सकेको खण्डमा गवर्दिेी मिुा र्दिे गभत्र्याउन ेमाध्यम हुन्छ । खेत बारीमा उत्पार्दन गने च्याउ 
बाहके खानका लागग औषगिजन्य महत्व भएका जंगली च्याउहरु जस्तै गुच्ची च्याउ जस्ता च्याउलाई व्यवगस्थत 
तररकाले संकलन र गवर्दिे गनयाातमा राम्रो व्यवस्था गना सकेको खण्डमा हाम्रो र्दिेका ती च्याउबाट रागरिय आयमा 
उल्लेखनीय वगृद्द गना सगकन्छ ।  

आजको संसारमा जंगली च्याउ भन्र्दा पगन कृगतम तररकाले च्याउ उमारेर खाने चलन गनकै बढकेो छ । लगभग ४०–
५० जातको च्याउहरु उमाने प्रगवगि गवगभन्न र्दिेमा भईसकेको छ । तर हाम्रो र्दिेमा जम्मा चार (४) प्रकारको 
च्याउको खेती गने प्रगवगि गवकास भईसकेको छ । साथै अरु पौग�क र औषगिजन्य महत्व भएका जंगली च्याउहरुको 
पगन बीउ उत्पार्दन र खेती गनाको लागग अनसुन्िानहरु भईरहकेो छ । यस ैसन्र्दभामा नेपालमा उत्पार्दन हुने च्याउहरुको 
बारेमा तल प्र� पाररएको छ ।  

१. िोबे्र च्याउ (White button) 

यो संसारमै सबै भन्र्दा 
बगढ लगाइने र उत्पार्दन 
हुने च्याउ हो । नेपालमा 
पगन यसको उत्पार्दन र 
उपभोग बगढ रहकेो छ । 
२० – २८ गडग्री 
सेगल्सयसमा यो च्याउ को 
वषाभरर नै उत्पार्दन गना 
सगकन्छ ।   

 

 

 



kf]if0fsf nflu 3/au}+rf Joj:yfkg tflnd lgb]{lzsf – @)&*   |  63

१३.  बाह्रौं सत्र: कधये च्याउ खेती  

गसकाईका उ�े�यहरु 

१. च्याउको पररचय र पौग�कताको बारे जानकार गराउन । 
२. कन्ये च्याउ खेती प्रगवगि बारे जानकार गराउन । 
३. कन्ये च्याउ खेती गर्दाा आइपने समस्या र त्यसको समािान बारे जानकार गराउन । 

गियाकलापहरु  

गसकाई उ�े�य १: च्याउको प�रचय र पौग�कताको बारे जानकार िराउन । 

▪ सहजकतााले सन्र्दभा सामग्रीको प्रयोग गरर सहभागीहरुलाई च्याउको पररचय र पौग�कताको बारे प्र� पाने । 
नेपालमा गविेष गरर पाईन े गवगभन्न जातका च्याउहरुसंग पररगचत गराउन सन्र्दभा सामग्रीमा गर्दईएका 
गचत्रहरुको प्रयोग गने । 

गसकाई उ�े�य २: कधये च्याउ खेती प्रगवगि बारे जानकार िराउन । 

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्रीको प्रयोग गर्द ैसहभागीहरुलाई कन्ये च्याउ खेती प्रगवगि बारे जानकारी गर्दने । 
सत्रलाई प्रभावकारी बनाउन व्यावहाररक अभ्यास (जस्तै: पराल बफाउने र च्याउ रोप्ने तररका आगर्द) पगन 
गराउन े। व्यावहाररक अभ्यासका लागग चागहने सामग्रीहरु तागलम पवूा नै तयार गने ।   

गसकाई उ�े�य ३: कधये च्याउ खेती िर्दाय आइपने समस्या र त्यसको समािान बारे जानकार िराउन । 

▪ सहजकतााल े सहभागीहरुलाई ‘कन्ये च्याउ खेती गर्दाा के-के समस्या आउन सक्छन’् भगन प्रश्न गने । 
सहभागीहरुबाट आएका उत्तरहरुलाई न्यजूगप्रन्टमा गटप्र्द ैजाने ।  

▪ मखु्य समस्याहरुको पगहचान भए-नभएको कुरा सन्र्दभा सामग्री प्रयोग गरर सगुनगश्चत गन े। छुटेका बुंर्दाहरु 
थप्ने । 

▪ पगहचान भएका समस्याहरुको के-के समािान हुन सक्छ भगन पनुुः सहभागीहरुलाई प्रश्न गने । आएका 
उत्तरहरुलाई न्यजूगप्रन्टमा गटप्र्द ैजाने । 

▪ सहजकतााल ेसन्र्दभा सामग्री प्रयोग गर्द ैसो बारे प्रस्ततुीकरण गने र सहभागीहरुले बझेु-नबुझेको सगुनगश्चत 
गने । 

  

समय  १ घण्टा १५ गमनेट  
आवश्यक 
सामग्री 

न्यजूगप्रन्ट, माका र, मागस्कङ टेप, नेपालमा गविेष गरर पाईन ेगवगभन्न जातका च्याउहरुका 
गचत्रहरु (खचत्रहरुका लाखग सन्र्दभन सामग्री हनेे),  व्यावहाररक अभ्यासका लागग चागहने 
सामग्रीहरु (आवश्यक सामग्रीहरुको लाखग सन्र्दभन सामग्री हनेे), सन्र्दभा सामग्री 

गवगि सहभागीमलूक छलफल, प्रस्ततुीकरण, व्याख्यान, व्यावहाररक अभ्यास 

सधर्दभय सामग्री 

च्याउ पररचय 

च्याउ एक पौग�क आहार हो । यसमा खाद्य वस्तुमा पाइने िेरै तत्वहरु पाइन्छ । िेरै तत्व पाइने र यसको औषगियिु 
गणु पगन भएको हुाँर्दा यसको सेवन गरर जनताको कुपोषणको समस्या समािान गना समेत ठूलो म�त पुग्छ । जनुसकैु 
सािारण कृषकले पगन यसको खेती गना सक्छन ्र आफ्नो पररवारको खानामा पोषकतत्वको आपगूता गना सक्छन ्। 
त्यसैले च्याउ खेती गरीब जनताको लागग र गरीबी गनवारणको लागग जनता आफैं ले गना सक्ने सािारण उद्योग बन्न 
सक्छ । सबल र सक्षम खेर गइरहकेो जनिगिलाई प्रयोग गरर यस च्याउ खेतीबाट आगथाक उत्थान गना सक्ने ठूलो 
सम्भावना छ । यस व्यवसाय अनिुरणबाट सगिय जनिगि गवर्दिे जानकुो स�ा स्वर्देिमै रहरे र्देिको श्रोत र 
सािनको सर्दपुयोग हुन गई यसबाट अथोपाजान हुन्छ । च्याउ खेती गर्दाा अन्य बालीमा भन्र्दा बगढ आगथाक लाभ हुने 
भएकोले गरीब कृषक वगाको उत्थानको लागग महत्वपणूा आम्र्दानीको श्रोत बन्न सक्छ । च्याउ खेती गरेको उत्पार्दन 
स्वर्दिेमा मात्र खपत गनुाको स�ा गवर्दिेमा पगन गनयाात गना सगकन्छ । यसरी च्याउको उत्पार्दकत्व बढाई गवर्दिे 
गनयाात गने व्यवस्था गना सकेको खण्डमा गवर्दिेी मिुा र्दिे गभत्र्याउन ेमाध्यम हुन्छ । खेत बारीमा उत्पार्दन गने च्याउ 
बाहके खानका लागग औषगिजन्य महत्व भएका जंगली च्याउहरु जस्तै गुच्ची च्याउ जस्ता च्याउलाई व्यवगस्थत 
तररकाले संकलन र गवर्दिे गनयाातमा राम्रो व्यवस्था गना सकेको खण्डमा हाम्रो र्दिेका ती च्याउबाट रागरिय आयमा 
उल्लेखनीय वगृद्द गना सगकन्छ ।  

आजको संसारमा जंगली च्याउ भन्र्दा पगन कृगतम तररकाले च्याउ उमारेर खाने चलन गनकै बढकेो छ । लगभग ४०–
५० जातको च्याउहरु उमाने प्रगवगि गवगभन्न र्दिेमा भईसकेको छ । तर हाम्रो र्दिेमा जम्मा चार (४) प्रकारको 
च्याउको खेती गने प्रगवगि गवकास भईसकेको छ । साथै अरु पौग�क र औषगिजन्य महत्व भएका जंगली च्याउहरुको 
पगन बीउ उत्पार्दन र खेती गनाको लागग अनसुन्िानहरु भईरहकेो छ । यसै सन्र्दभामा नेपालमा उत्पार्दन हुने च्याउहरुको 
बारेमा तल प्र� पाररएको छ ।  

१. िोबे्र च्याउ (White button) 

यो संसारमै सबै भन्र्दा 
बगढ लगाइने र उत्पार्दन 
हुने च्याउ हो । नेपालमा 
पगन यसको उत्पार्दन र 
उपभोग बगढ रहकेो छ । 
२० – २८ गडग्री 
सेगल्सयसमा यो च्याउ को 
वषाभरर नै उत्पार्दन गना 
सगकन्छ ।   
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२. कधये च्याउ (Oyster mushroom) 

यो च्याउ उत्पार्दन गना सगजलो, पौग�क 
गहसाबले राम्रो र बजारमा सगजलोसंग 
गविी गना सगकने च्याउ अन्तगात  पर्दाछ 
। त्यसैले यो गनर्दगेिका यगह कन्ये 
च्याउको उत्पार्दनमा केगन्ित छ । यो 
च्याउ उत्पार्दन गना १५ – २५ गडग्री 
सेगल्सयस तापिम उपयिु हुन्छ । 
त्यसैले नेपालको पररपेक्षमा तराईमा 
जाडो मगहनामा र पहाडी के्षत्रमा गमीमा 
समेत यसको उत्पार्दन गना सगकन्छ ।  

३. मृिे च्याउ (Shitake) 

यो च्याउ खेगत गना यसको पौग�क तथा 
मलू्य को आिारमा सारै नै राम्रो भए 
पगन यसको उत्पार्दन तररका अगलक 
प्रागबगिक भएको कारणले सामान्य 
गकसानको लागग उपयिु नहुन सक्छ । 
यो च्याउ खाली काठको मडुामा मात्र 
उत्पार्दन गना सगकन्छ र पगहलो 
उत्पार्दन गनस्कन ८ – ९ मगहना लाग्छ 
। साथै नेपालको पहाडी क्षेत्रमा मात्र 
यसको उत्पार्दन गना सगकन्छ ।  

४. पराले च्याउ (Straw mushroom) 

यो च्याउ नेपालको तराई क्षेत्रमा 
परालमा उत्पार्दन गना सगकन्छ । २८ -
३५ गडग्री सेगल्सयस तापिममा यो 
च्याउको उत्पार्दन राम्रो हुन्छ । साथै ४-
५ हप्तामा नै यो च्याउको उत्पार्दन गलन 
सगकन्छ । तर व्यवसागहक तररकाले यो 
च्याउको नेपालमा उत्पार्दन कम नै 
पाईन्छ ।  

 

 

उि गवगभन्न जातको च्याउहरु उमानाको लागग गभन्न तापिम र मौसमको आवश्यकता पर्दाछ । गोब्रे र कन्ये च्याउ 
काठमाडौ उपत्यका र मध्य पहाडी भेगमा राम्रोसंग उम्रन्छ, भने पराले च्याउ तराईको गमी मौसममा उम्रन्छ । त्यस्तै 
गसताके च्याउ उच्च पहाडी भेग र मध्य पहाडमा राम्रो भएको पाइएको छ । कन्ये च्याउ तराईमा पगन जाडो मगहनामा 
राम्रो उत्पार्दन भईहकेो छ । यसरी यी चार प्रकारका च्याउहरु नेपालको पहाडी र तराई भेगमा उमाना सगकएको छ र 
यी चारै प्रकारका च्याउ उत्पार्दन गना यसको प्रगवगि र बीउ नेपालमै उपलब्ि छ । 

�याउको पौि�कता 

नपेालमा च्याउलाई खानामा उच्च स्थान गर्दइएको छैन । च्याउमा अत्यन्त महत्वपूणा पोषकतत्वहरु पाइन्छन ् । 
च्याउमा मखु्य गरेर प्रोगटन, गभटागमन र गवगभन्न गमनरल्स (खगनज) पाईन्छ । च्याउको प्रोगटनमा पगन गवगभन्न प्रकारको 
एगमनो एगसड पाईन्छ र गतनीहरु हाम्रो िरीरको लागग नभई नहुने तत्व हुन ्। गभटागमनमा ए, बी, र सी प्रिस्त मात्रामा 
पाईन्छ । त्यस्तै खगनज पर्दाथामा क्यागल्सयम, फोस्फोरस आगर्द पाईन्छ । त्यसैले च्याउलाई एक पणूा पौग�क खानाको 
रुपमा गलन सगकन्छ । साथै च्याउमा कम काबोहाईडे्रट, कम गचल्लो पर्दाथा र कम कोलेस्िोल पाईने भएकोले मिुमेह 
र मटुु रोगीहरुको लागग साहै्र उपयिु छ । समग्रमा च्याउका फाईर्दाहरु यस प्रकार छन:् 

▪ यसमा उच्च कोगटको प्रोगटन पाइन्छ र कोलेस्टेरोल पगन थोरै पाइने भएकाले मोटोपना घटाउने काममा पगन 
सघाउाँछ । 

▪ च्याउमा इन्सगुलन पाइने भएकाले गचनी रोगका गबरागममीहरुको लागग लाभर्दायी मागनन्छ । 
▪ यसमा पाइने फलामले रिअल्पता भएका व्यगिहरुलाई लाभ गर्दाछ । 
▪ यसमा प्रिस्त मात्रामा गभटागमन `गड´ पाईन्छ । 
▪ यसमा पाईने सेलेगनयम तत्वले रोग प्रगतरोिात्मक क्षमता बढाउाँछ । 
▪ यसमा पाईने एगन्टअगक्सडेन्टले क्यानसर हुनबाट बचाउाँछ । 
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२. कधये च्याउ (Oyster mushroom) 

यो च्याउ उत्पार्दन गना सगजलो, पौग�क 
गहसाबले राम्रो र बजारमा सगजलोसंग 
गविी गना सगकने च्याउ अन्तगात  पर्दाछ 
। त्यसैले यो गनर्दगेिका यगह कन्ये 
च्याउको उत्पार्दनमा केगन्ित छ । यो 
च्याउ उत्पार्दन गना १५ – २५ गडग्री 
सेगल्सयस तापिम उपयिु हुन्छ । 
त्यसैले नेपालको पररपेक्षमा तराईमा 
जाडो मगहनामा र पहाडी के्षत्रमा गमीमा 
समेत यसको उत्पार्दन गना सगकन्छ ।  

३. मृिे च्याउ (Shitake) 

यो च्याउ खेगत गना यसको पौग�क तथा 
मलू्य को आिारमा सारै नै राम्रो भए 
पगन यसको उत्पार्दन तररका अगलक 
प्रागबगिक भएको कारणले सामान्य 
गकसानको लागग उपयिु नहुन सक्छ । 
यो च्याउ खाली काठको मडुामा मात्र 
उत्पार्दन गना सगकन्छ र पगहलो 
उत्पार्दन गनस्कन ८ – ९ मगहना लाग्छ 
। साथै नेपालको पहाडी क्षेत्रमा मात्र 
यसको उत्पार्दन गना सगकन्छ ।  

४. पराले च्याउ (Straw mushroom) 

यो च्याउ नेपालको तराई क्षेत्रमा 
परालमा उत्पार्दन गना सगकन्छ । २८ -
३५ गडग्री सेगल्सयस तापिममा यो 
च्याउको उत्पार्दन राम्रो हुन्छ । साथै ४-
५ हप्तामा नै यो च्याउको उत्पार्दन गलन 
सगकन्छ । तर व्यवसागहक तररकाले यो 
च्याउको नेपालमा उत्पार्दन कम नै 
पाईन्छ ।  

 

 

उि गवगभन्न जातको च्याउहरु उमानाको लागग गभन्न तापिम र मौसमको आवश्यकता पर्दाछ । गोब्रे र कन्ये च्याउ 
काठमाडौ उपत्यका र मध्य पहाडी भेगमा राम्रोसंग उम्रन्छ, भने पराले च्याउ तराईको गमी मौसममा उम्रन्छ । त्यस्तै 
गसताके च्याउ उच्च पहाडी भेग र मध्य पहाडमा राम्रो भएको पाइएको छ । कन्ये च्याउ तराईमा पगन जाडो मगहनामा 
राम्रो उत्पार्दन भईहकेो छ । यसरी यी चार प्रकारका च्याउहरु नेपालको पहाडी र तराई भेगमा उमाना सगकएको छ र 
यी चारै प्रकारका च्याउ उत्पार्दन गना यसको प्रगवगि र बीउ नेपालमै उपलब्ि छ । 

�याउको पौि�कता 

नपेालमा च्याउलाई खानामा उच्च स्थान गर्दइएको छैन । च्याउमा अत्यन्त महत्वपूणा पोषकतत्वहरु पाइन्छन ् । 
च्याउमा मखु्य गरेर प्रोगटन, गभटागमन र गवगभन्न गमनरल्स (खगनज) पाईन्छ । च्याउको प्रोगटनमा पगन गवगभन्न प्रकारको 
एगमनो एगसड पाईन्छ र गतनीहरु हाम्रो िरीरको लागग नभई नहुने तत्व हुन ्। गभटागमनमा ए, बी, र सी प्रिस्त मात्रामा 
पाईन्छ । त्यस्तै खगनज पर्दाथामा क्यागल्सयम, फोस्फोरस आगर्द पाईन्छ । त्यसैले च्याउलाई एक पणूा पौग�क खानाको 
रुपमा गलन सगकन्छ । साथै च्याउमा कम काबोहाईडे्रट, कम गचल्लो पर्दाथा र कम कोलेस्िोल पाईन ेभएकोले मिुमेह 
र मटुु रोगीहरुको लागग साहै्र उपयिु छ । समग्रमा च्याउका फाईर्दाहरु यस प्रकार छन:् 

▪ यसमा उच्च कोगटको प्रोगटन पाइन्छ र कोलेस्टेरोल पगन थोरै पाइने भएकाले मोटोपना घटाउने काममा पगन 
सघाउाँछ । 

▪ च्याउमा इन्सगुलन पाइने भएकाले गचनी रोगका गबरागममीहरुको लागग लाभर्दायी मागनन्छ । 
▪ यसमा पाइने फलामले रिअल्पता भएका व्यगिहरुलाई लाभ गर्दाछ । 
▪ यसमा प्रिस्त मात्रामा गभटागमन `गड´ पाईन्छ । 
▪ यसमा पाईने सेलेगनयम तत्वले रोग प्रगतरोिात्मक क्षमता बढाउाँछ । 
▪ यसमा पाईने एगन्टअगक्सडेन्टले क्यानसर हुनबाट बचाउाँछ । 
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सधर्दभय सामग्री 

कधये च्याउ खेती प्रगवगि 

कन्ये च्याउलाई अंग्रेजीमा “वय�र” र ल्याटीनमा “प्लरुोटस” भगनन्छ । सजोरकाज ुर ओरिाटस गरर र्दईु जातको 
कन्ये च्याउ पाईन्छ र खेती पगन गररन्छ । कन्ये च्याउको खेती सामान्यतया परालमा गररन्छ । तर पराल बाहके मकैको 
खोया, खोस्टा, काठको िलूो र छ्वालीमा पगन गना सगकन्छ । यसको लागग तापिम १५–२५ गडग्री सेगल्सयस र 
सापेगक्षत आि्रता ८० प्रगतित हुन ुपर्दाछ । भौगोगलक �ग�कोणले ८००– १,४०० गमटर उचाई भएको ठाउाँमा चैत्र 
मगहना र्दगेख कागताक मगहना सम्म र सोभन्र्दा कम उचाई भएको स्थान जस्तै: तराईमा कागताक र्दगेख माघ सम्म यसको 
खेती राम्रो हुन्छ । काठमाण्डौं उपत्यकामा यसको खेती फाल्गणु र्दगेख कागताक मगहनासम्म गना सगकन्छ । तर हाल 
जाडोमा पगन उम्रने जातको बीउ पाइने भएकोले जाडोमा पगन यसको खेती गना सगकन्छ । 

आवश्यक सामग्री 

१. ड्रम वा फोसी पोटासी 
२. प्लाग�क बाटा र बागल्टन 
३. भसुा काट्ने कैं ची 
४. मर�तेल स्टोभ वा चलुो 
५. प्लाग�क गसट 
६. प्लाग�क �याग 
७. पराल 
८. च्याउको बीउ 

खेती िने तररका 

कन्ये च्याउ खेती गनाको लागग सफा र राम्रो कुन्य ूलगाएको पराल हुनपुर्दाछ । परालमा हररयोपन भएको खण्डमा ढुसी 
फैलन गाह्रो पर्दाछ । आफूलाई चागहने जगत राम्रो पराल जोगख सकेपगछ कररब २–३ ईन्च लामो टुिा पानुा पर्दाछ । यो 
पराल टुिा पानाको लागग भसुा काट्ने कैं ची (चलेुसी) प्रयोग गना सगकन्छ । टुिा पारेको पराललाई कमसेकम र्दईु 
घण्टासम्म सफा पानीमा गभजाउन ुपर्दाछ अथाात रातभरी गभजाए पगन हुन्छ । गभजाई सकेको पराललाई ठूलो बाटा 
वा भााँडोमा सफा पानी राखी राम्रोसंग पखाल्न ुपर्दाछ । पखाल्र्दा पखाल्र्द ैपानी िगमलो भयो भने फेरर सफा पानी फेनुा 
पर्दाछ । यसरी पखागल सकेपगछ परालको पानी तका न गर्दन २–४ घण्टा राख्न ुपर्दाछ । परालबाट पानी तकााउनको लागग 
१ गमटरमा काठको फे्रम राखेर बनाई त्यो जाली भईुबाट उठाई भईुमा नछुने गरर राख्न ुपर्दाछ । त्यस मागथ गभजेको 
पराल राख्र्दा पानी चााँडै तगका न्छ । पानी तकााइसकेको पराललाई हत्केलामा एक मठु्ठी गलई गथचेर हरे्दाा यगर्द पानीका 
थोपाहरु नगनस्की खाली हत्केला मात्र गभज्यो भने त्यसमा पानीको मात्रा ठीक रहछे भगन यकीन गना सगकन्छ । यगर्द 
पानीको थोपाहरु िेरै गनस्केको र्दगेखयो भने त्यसलाई अरु १–२ घण्टा पानी तकााउन राख्न ुपर्दाछ । 

पराल बिाउने तररका 

पराल बफाउनेको लागग ड्रम अथवा माटोको पोटासी प्रयोग गनुा पर्दाछ । ड्रममा तल पर� ६ ईन्च सम्म पानी राखी 
त्यसमा ३–४ वटा इ�ा ठड्याएर राख्ने । अगन त्यसको मागथ जाली अथवा प्वाल प्वाल परेको चक्का राख्नपुछा । 
अगन मात्र परालले ड्रम भनुापर्दाछ । ड्रमको मुखमा प्लाग�कले राम्रोसंग छोपेर डोरीले बााँध्न ुपर्दाछ । ड्रमको मागथबाट 
बाफ आउन थाले पगछ कम से कम आिा घण्टा (३० गमनेट) सम्म पराललाई बफाउन ुपर्दाछ । यसरी बफाउंर्दा 

परालमा भएका हागनकारक गकरा र जीवाणहुरु न� हनु्छन ्। बफाएको पराललाई गचसो नहुाँर्द ैप्लाग�कको िोिामा 
वा ड्रममा नै राखेर गचसो पानुा पर्दाछ । 

रोप्ने तररका 

कन्ये च्याउ रोप्नको लागग प्लाग�कको १२X२६ अथवा १६X२६ (ईन्च) साइजको प्लाग�कको थैलो गलन ुपर्दाछ । 
च्याउको बीउ प्लाग�कको थैलोमा रोप्र्दा एक तह पराल, एक तह बीउ राख्र्द ैहातले बेसरी गथच्र्द ैजान ुपर्दाछ वा बीउ 
र पराल गमसाएर थैलो भरेको खण्डमा पगन रामै्र हुन्छ ।  

थैलो भररसकेपगछ यसको मखु िागोले बााँध्न ुपर्दाछ । यसमा ४ औलंाको फरकमा प्वाल पानुा पर्दाछ । साथै प्वालहरु 
परुा खोलेको हुनपुर्दाछ । अको तररका भनको बीउ रोपेपगछ चक्कुले ठाउाँ-ठाउाँमा िस अथवा घसाा गरर काट्न ुपगन 
सगकन्छ । 

यो बीउ रोपेको पोकालाई अाँध्यारो कोठामा ३ हप्तासम्म राख्न ुपर्दाछ । यस बेला कोठाको तापिम २२–२५ गडग्री 
सेल;सेगल्सयस हुनपुर्दाछ । ३ हप्तागभत्र च्याउको ढुसी परालमा फैगलएर सेतो हुन्छ ।  

यसपगछ प्लाग�क च्यातेर सेतो डल्लालाई भुईमा वा यााकमा राख्न ुपर्दाछ । भईुमा राख्र्दा इाँटा वा काठको फल्याक 
तलगतर राखी एक-एक गबत्ता फरक गरर लाईनमा राख्नपुर्दाछ ।  

गर्दनको २–३ पटक सम्म मगसनो फोहरा जस्तै गरर सफा पानी डल्ला मात्र गभज्ने गरर छका नपुर्दाछ। पानीको मात्रा 
परालको डल्लामा भन्र्दा डल्लाको वररपरर बढी हुनपुछा । यस समयमा कोठाको तापिम २०–३० गडग्री सेल्सस 
हुनपुछा ।  
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सधर्दभय सामग्री 

कधये च्याउ खेती प्रगवगि 

कन्ये च्याउलाई अंग्रेजीमा “वय�र” र ल्याटीनमा “प्लरुोटस” भगनन्छ । सजोरकाज ुर ओरिाटस गरर र्दईु जातको 
कन्ये च्याउ पाईन्छ र खेती पगन गररन्छ । कन्ये च्याउको खेती सामान्यतया परालमा गररन्छ । तर पराल बाहके मकैको 
खोया, खोस्टा, काठको िलूो र छ्वालीमा पगन गना सगकन्छ । यसको लागग तापिम १५–२५ गडग्री सेगल्सयस र 
सापेगक्षत आि्रता ८० प्रगतित हुन ुपर्दाछ । भौगोगलक �ग�कोणले ८००– १,४०० गमटर उचाई भएको ठाउाँमा चैत्र 
मगहना र्दगेख कागताक मगहना सम्म र सोभन्र्दा कम उचाई भएको स्थान जस्तै: तराईमा कागताक र्दगेख माघ सम्म यसको 
खेती राम्रो हुन्छ । काठमाण्डौं उपत्यकामा यसको खेती फाल्गणु र्दगेख कागताक मगहनासम्म गना सगकन्छ । तर हाल 
जाडोमा पगन उम्रने जातको बीउ पाइने भएकोले जाडोमा पगन यसको खेती गना सगकन्छ । 

आवश्यक सामग्री 

१. ड्रम वा फोसी पोटासी 
२. प्लाग�क बाटा र बागल्टन 
३. भसुा काट्ने कैं ची 
४. मर�तेल स्टोभ वा चलुो 
५. प्लाग�क गसट 
६. प्लाग�क �याग 
७. पराल 
८. च्याउको बीउ 

खेती िने तररका 

कन्ये च्याउ खेती गनाको लागग सफा र राम्रो कुन्य ूलगाएको पराल हुनपुर्दाछ । परालमा हररयोपन भएको खण्डमा ढुसी 
फैलन गाह्रो पर्दाछ । आफूलाई चागहने जगत राम्रो पराल जोगख सकेपगछ कररब २–३ ईन्च लामो टुिा पानुा पर्दाछ । यो 
पराल टुिा पानाको लागग भसुा काट्ने कैं ची (चलेुसी) प्रयोग गना सगकन्छ । टुिा पारेको पराललाई कमसेकम र्दईु 
घण्टासम्म सफा पानीमा गभजाउन ुपर्दाछ अथाात रातभरी गभजाए पगन हुन्छ । गभजाई सकेको पराललाई ठूलो बाटा 
वा भााँडोमा सफा पानी राखी राम्रोसंग पखाल्न ुपर्दाछ । पखाल्र्दा पखाल्र्द ैपानी िगमलो भयो भने फेरर सफा पानी फेनुा 
पर्दाछ । यसरी पखागल सकेपगछ परालको पानी तका न गर्दन २–४ घण्टा राख्न ुपर्दाछ । परालबाट पानी तकााउनको लागग 
१ गमटरमा काठको फे्रम राखेर बनाई त्यो जाली भईुबाट उठाई भईुमा नछुने गरर राख्न ुपर्दाछ । त्यस मागथ गभजेको 
पराल राख्र्दा पानी चााँडै तगका न्छ । पानी तकााइसकेको पराललाई हत्केलामा एक मठु्ठी गलई गथचेर हरे्दाा यगर्द पानीका 
थोपाहरु नगनस्की खाली हत्केला मात्र गभज्यो भने त्यसमा पानीको मात्रा ठीक रहछे भगन यकीन गना सगकन्छ । यगर्द 
पानीको थोपाहरु िेरै गनस्केको र्दगेखयो भने त्यसलाई अरु १–२ घण्टा पानी तकााउन राख्न ुपर्दाछ । 

पराल बिाउने तररका 

पराल बफाउनेको लागग ड्रम अथवा माटोको पोटासी प्रयोग गनुा पर्दाछ । ड्रममा तल पर� ६ ईन्च सम्म पानी राखी 
त्यसमा ३–४ वटा इ�ा ठड्याएर राख्ने । अगन त्यसको मागथ जाली अथवा प्वाल प्वाल परेको चक्का राख्नपुछा । 
अगन मात्र परालले ड्रम भनुापर्दाछ । ड्रमको मुखमा प्लाग�कले राम्रोसंग छोपेर डोरीले बााँध्न ुपर्दाछ । ड्रमको मागथबाट 
बाफ आउन थाले पगछ कम से कम आिा घण्टा (३० गमनेट) सम्म पराललाई बफाउन ुपर्दाछ । यसरी बफाउंर्दा 

परालमा भएका हागनकारक गकरा र जीवाणहुरु न� हनु्छन ्। बफाएको पराललाई गचसो नहुाँर्द ैप्लाग�कको िोिामा 
वा ड्रममा नै राखेर गचसो पानुा पर्दाछ । 

रोप्ने तररका 

कन्ये च्याउ रोप्नको लागग प्लाग�कको १२X२६ अथवा १६X२६ (ईन्च) साइजको प्लाग�कको थैलो गलन ुपर्दाछ । 
च्याउको बीउ प्लाग�कको थैलोमा रोप्र्दा एक तह पराल, एक तह बीउ राख्र्द ैहातले बेसरी गथच्र्द ैजान ुपर्दाछ वा बीउ 
र पराल गमसाएर थैलो भरेको खण्डमा पगन रामै्र हुन्छ ।  

थैलो भररसकेपगछ यसको मखु िागोले बााँध्न ुपर्दाछ । यसमा ४ औलंाको फरकमा प्वाल पानुा पर्दाछ । साथै प्वालहरु 
परुा खोलेको हुनपुर्दाछ । अको तररका भनको बीउ रोपेपगछ चक्कुले ठाउाँ-ठाउाँमा िस अथवा घसाा गरर काट्न ुपगन 
सगकन्छ । 

यो बीउ रोपेको पोकालाई अाँध्यारो कोठामा ३ हप्तासम्म राख्न ुपर्दाछ । यस बेला कोठाको तापिम २२–२५ गडग्री 
सेल;सेगल्सयस हुनपुर्दाछ । ३ हप्तागभत्र च्याउको ढुसी परालमा फैगलएर सेतो हुन्छ ।  

यसपगछ प्लाग�क च्यातेर सेतो डल्लालाई भुईमा वा यााकमा राख्न ुपर्दाछ । भईुमा राख्र्दा इाँटा वा काठको फल्याक 
तलगतर राखी एक-एक गबत्ता फरक गरर लाईनमा राख्नपुर्दाछ ।  

गर्दनको २–३ पटक सम्म मगसनो फोहरा जस्तै गरर सफा पानी डल्ला मात्र गभज्ने गरर छका नपुर्दाछ। पानीको मात्रा 
परालको डल्लामा भन्र्दा डल्लाको वररपरर बढी हुनपुछा । यस समयमा कोठाको तापिम २०–३० गडग्री सेल्सस 
हुनपुछा ।  
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सजोरकाज ुजातको कन्ये च्याउमा पानी गर्दएको ठीक ४–५ गर्दन पगछ साना-साना कगनका जस्तो च्याउहरु र्देखा पर्दाछ 
। यसको ३–४ गर्दनमा नै च्याउ गटप्ने बेला हुन्छ । यस बेला कोठामा हावाको संचालन राम्रो हुनपुछा र कोठाको झ्याल 
ढोका खोली उज्यालो पानुा पर्दाछ ।  

यसरी एक पटक च्याउ गटपे पगछ अको ७–१० गर्दनसम्म पानी हाल्र्द ैगनुापछा । त्यगत बेला अको च्याउ आउाँछ र 
र्दोस्रो पटकको च्याउ गटप्ने बेला हुन्छ । त्यस्तै गरर अको १० गर्दन पगछ तेश्रो पटक च्याउ गटप्न सगकन्छ । व्यापाररक 
दृग�कोणले ३ पटकसम्म मात्र च्याउ गटप्न ुफाईर्दाजनक हुन्छ ।  

ओरिाटस जातको कन्ये च्याउ झपु्पा झपु्पा गरेर एक पगछ अको गर्द ैलगातार आइरहन्छ । च्याउ आउने अवगि ३५ 
गर्दन र्दगेख ९० गर्दनसम्म हुनेछ । यसरी च्याउ खेती गर्दाा एक के.जी. परालबाट सालाखाला ५००–६०० ग्रामसम्म 
ताजा च्याउ उत्पार्दन हुन्छ । प्रगवगि राम्रोसंग अपनाएको खण्डमा यो भन्र्दा बगढ उत्पार्दन हुनसक्छ । कगहले कााँही 
१०० प्रगतित नै उत्पार्दन आउन पगन सक्र्दछ । 

  

सधर्दभय सामग्री 

च्याउ खेती िर्दाय आइपने समस्या र त्यसको समािान 

१. च्याउ खेती गर्दाा बेला बेलामा मगसनो गझंगा, सलुसलेु, कालो गकरा आगर्द लाग्न सक्र्दछ । त्यस्तो अवस्थामा 
च्याउ रकेह्को ठाउंमा सफा गनुाका साथै ती गकराहरु लागेमा नभुान औषगि एक गलटर पानीमा एक र्दगेख 
आिा गमगल गलटर राखेर छका न ुपर्दाछ । तर च्याउ आइरहकेो बेलामा भने छका न ुहुाँर्दनै, छकेको खण्डमा 
च्याउ खमु्चेर गई उत्पार्दन कम हुन्छ । 

२. च्याउको पोकामा कगहले कााँही जंगली च्याउ (कालो खालको) आउन सक्छ । जंगली च्याउ पगहचान गरर 
आउना साथै गटपेर फाल्न ुपर्दाछ । 

३. कुनै-कुनै परालको पोकामा सेतो ढुसी नआई, कालो, गनलो, हररयो ढुसी आउन सक्छ । सरुुको अवस्थामा 
ढुसी र्दगेखएको ठाउमा गस्पररट लगाएर सफा गना सगकन्छ र पोका भरर नै संिमण भए तेस्तो पोका त्यहााँबाट 
हटाई माटोमा गागडगर्दन ुपर्दाछ । 

४. कोठामा हावाको संचालन राम्रो नभएमा च्याउको डााँठमात्र लामो भएर आउाँछ त्यसैल ेहावा संचालनको 
राम्रो व्यवस्था गनुा पर्दाछ । 

५. च्याउमा गविेष गरर अत्यगिक ओष (moisture) र िेरै तापिमले गर्दाा ब्याक्टेररया र ढुसी जन्य रोगहरु 
र्दगेखन सक्छ जसको लक्षण च्याउमा खैरो, कालो, हररयो िब्बाहरु र्दगेखन थाल्छ । यस्तो समस्या र्दगेखयो 
भने तापिम (१४ र्दगेख २० गडग्री)  र आिता (८० र्दगेख ८५%) घटाउन ुपर्दाछ र संिमण भएको पोकामा 
गकटानसुोिन गनुा पर्दाछ । 

६. च्याउको बीउलाई मसुाले िेरै मन पराउन ेहुाँर्दा र्दगैनक गनरीक्षण गनुाका साथै मसुाको गनयन्त्रणका लागग मसुा 
समात्ने गपंजडा वा मसुाको खोरको प्रयोग गरर गनयन्त्रण गनुा पर्दाछ ।  

बुझाई मूलयांकन तथा व्यावहाररक अभ्यास 
व्यावहाररक अभ्यासहरुबाट गसकाई अझ प्रभावकारी हुने हँुर्दा सम्भव भएसम्म मागथका 
गियाकलापहरुलाई प्रत्यि रुपमा िरेर र्देखाउने जस्तै: पराल बिाउने र च्याउ रोप्ने तररका आगर्द । 
साथै काययधवयनको समयमा तागलममा गसकाईएका कुराहरुलाई पुनः र्दोहोयायउँर्दै अभ्यास िनय 
लिाउने । 

▪ समुर्दायमा कुन-कुन प्रजातीका च्याउहरु उत्पार्दन िनय सगकधछ?  

▪ च्याउका के-के िाईर्दाहरु छन?् 

▪ समुर्दायमा कधये च्याउ कसरी खेती िनय सगकधछ? 

▪ कधये च्याउ खेती िर्दाय आइपने समस्याहरु के के हुनसक्छन ्र त्यसको समािानहरु के-के 
छन?् 
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सजोरकाज ुजातको कन्ये च्याउमा पानी गर्दएको ठीक ४–५ गर्दन पगछ साना-साना कगनका जस्तो च्याउहरु र्देखा पर्दाछ 
। यसको ३–४ गर्दनमा नै च्याउ गटप्ने बेला हुन्छ । यस बेला कोठामा हावाको संचालन राम्रो हुनपुछा र कोठाको झ्याल 
ढोका खोली उज्यालो पानुा पर्दाछ ।  

यसरी एक पटक च्याउ गटपे पगछ अको ७–१० गर्दनसम्म पानी हाल्र्द ैगनुापछा । त्यगत बेला अको च्याउ आउाँछ र 
र्दोस्रो पटकको च्याउ गटप्ने बेला हुन्छ । त्यस्तै गरर अको १० गर्दन पगछ तेश्रो पटक च्याउ गटप्न सगकन्छ । व्यापाररक 
दृग�कोणले ३ पटकसम्म मात्र च्याउ गटप्न ुफाईर्दाजनक हुन्छ ।  

ओरिाटस जातको कन्ये च्याउ झपु्पा झपु्पा गरेर एक पगछ अको गर्द ैलगातार आइरहन्छ । च्याउ आउने अवगि ३५ 
गर्दन र्दगेख ९० गर्दनसम्म हुनेछ । यसरी च्याउ खेती गर्दाा एक के.जी. परालबाट सालाखाला ५००–६०० ग्रामसम्म 
ताजा च्याउ उत्पार्दन हुन्छ । प्रगवगि राम्रोसंग अपनाएको खण्डमा यो भन्र्दा बगढ उत्पार्दन हुनसक्छ । कगहले कााँही 
१०० प्रगतित नै उत्पार्दन आउन पगन सक्र्दछ । 

  

सधर्दभय सामग्री 

च्याउ खेती िर्दाय आइपने समस्या र त्यसको समािान 

१. च्याउ खेती गर्दाा बेला बेलामा मगसनो गझंगा, सलुसलेु, कालो गकरा आगर्द लाग्न सक्र्दछ । त्यस्तो अवस्थामा 
च्याउ रकेह्को ठाउंमा सफा गनुाका साथै ती गकराहरु लागेमा नभुान औषगि एक गलटर पानीमा एक र्दगेख 
आिा गमगल गलटर राखेर छका न ुपर्दाछ । तर च्याउ आइरहकेो बेलामा भने छका न ुहुाँर्दनै, छकेको खण्डमा 
च्याउ खमु्चेर गई उत्पार्दन कम हुन्छ । 

२. च्याउको पोकामा कगहले कााँही जंगली च्याउ (कालो खालको) आउन सक्छ । जंगली च्याउ पगहचान गरर 
आउना साथै गटपेर फाल्न ुपर्दाछ । 

३. कुनै-कुनै परालको पोकामा सेतो ढुसी नआई, कालो, गनलो, हररयो ढुसी आउन सक्छ । सरुुको अवस्थामा 
ढुसी र्दगेखएको ठाउमा गस्पररट लगाएर सफा गना सगकन्छ र पोका भरर नै संिमण भए तेस्तो पोका त्यहााँबाट 
हटाई माटोमा गागडगर्दन ुपर्दाछ । 

४. कोठामा हावाको संचालन राम्रो नभएमा च्याउको डााँठमात्र लामो भएर आउाँछ त्यसैल ेहावा संचालनको 
राम्रो व्यवस्था गनुा पर्दाछ । 

५. च्याउमा गविेष गरर अत्यगिक ओष (moisture) र िेरै तापिमले गर्दाा ब्याक्टेररया र ढुसी जन्य रोगहरु 
र्दगेखन सक्छ जसको लक्षण च्याउमा खैरो, कालो, हररयो िब्बाहरु र्दगेखन थाल्छ । यस्तो समस्या र्दगेखयो 
भने तापिम (१४ र्दगेख २० गडग्री)  र आिता (८० र्दगेख ८५%) घटाउन ुपर्दाछ र संिमण भएको पोकामा 
गकटानसुोिन गनुा पर्दाछ । 

६. च्याउको बीउलाई मसुाले िेरै मन पराउन ेहुाँर्दा र्दगैनक गनरीक्षण गनुाका साथै मसुाको गनयन्त्रणका लागग मसुा 
समात्ने गपंजडा वा मसुाको खोरको प्रयोग गरर गनयन्त्रण गनुा पर्दाछ ।  

बुझाई मूलयांकन तथा व्यावहाररक अभ्यास 
व्यावहाररक अभ्यासहरुबाट गसकाई अझ प्रभावकारी हुने हँुर्दा सम्भव भएसम्म मागथका 
गियाकलापहरुलाई प्रत्यि रुपमा िरेर र्देखाउने जस्तै: पराल बिाउने र च्याउ रोप्ने तररका आगर्द । 
साथै काययधवयनको समयमा तागलममा गसकाईएका कुराहरुलाई पुनः र्दोहोयायउँर्दै अभ्यास िनय 
लिाउने । 

▪ समुर्दायमा कुन-कुन प्रजातीका च्याउहरु उत्पार्दन िनय सगकधछ?  

▪ च्याउका के-के िाईर्दाहरु छन?् 

▪ समुर्दायमा कधये च्याउ कसरी खेती िनय सगकधछ? 

▪ कधये च्याउ खेती िर्दाय आइपने समस्याहरु के के हुनसक्छन ्र त्यसको समािानहरु के-के 
छन?् 
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१४.  तेह्रौं सत्र: अपेिा गवशे्लषण, तागलम मूलयांकन, पृष्टपोषण तथा समापन 

गसकाईका उ�ेश्यहरु 

१. सहभागीहरुको अपेक्षा परुा भए नभएको गवशे्लषण गना र तागलमका गवषयवस्तसुाँग सम्बगन्ित अपेक्षा छुटेका 
भए गतनका बारेमा छलफल गरर स्प� हुन । 

२. सहभागीहरुको तागलमबाट प्राप्त ज्ञानको मलू्यांकन गना । 
३. सहभागीहरुबाट तागलमको पषृ्टपोषण गलन र समापन गना । 

समय  १ घण्टा 
आवश्यक सामग्री मडू चाटा, प्रश्नावली (िश्नावलीको लाखग अनसुचूी १ हनेे) 
गवगि  सहभागीमलूक छलफल, व्याख्यान, सामगूहक रुपमा हात उठाएर गररने अगन्तम परीक्षा 

 

गसकाई उ�ेश्य १: सहभािीहरुको अपेिा पुरा भए नभएको गवशे्लषण िनय र तागलमका गवषयवस्तुसँि 
सम्बगधित अपेिा छुटेका भए गतनका बारेमा छलिल िरर स्प� हुन । 

▪ सहजकतााल ेतागलमको सरुुमा संकलन गरेको गभत्तामा टााँगसएका अपेक्षाहरुलाई एक–एक गरर पढ्र्द ैजाने। 
पढ्ने िममा सो अपेक्षा परुा भए-नभएको प्र� पाने । 

▪ कुनै अपेक्षा तागलमको गवषयवस्त ुभन्र्दा बागहर भए, सो परुा हनु नसक्ने कुरा प्र� पाने । 
▪ गवषयवस्तुसंग सम्बगन्ित तर तागलमका गसलगसलामा छुटेका अपेक्षा भए सहजकतााले सो गवषयलाई प्र� 

पाने । 
▪ यस बाहके केगह गजज्ञासा भएमा सोध्ने र छलफल गरर टुङ्याउने । 

गसकाई उ�ेश्य २: सहभािीहरुको तागलमबाट प्राप्त ज्ञानको मूलयांकन िनय । 

▪ सहभागीहरुलाई तागलम मलू्यांकनका लागग अगन्तम परीक्षा गना लागगएको जानकारी गराउाँर्द ैजम्मा १५ 
वटा प्रश्न सोगिने कुरा बताउने (िश्नावलीको लाखग अनुसचूी १ हनेे) । 

▪ ‘यो कुनै औपचाररक परीक्षा नभई प्राप्त ज्ञानको बझुाई र कुन गवषयमा ध्यान गर्दन ुजरुरी रहछे बझु्न लागगएको 
हो’ भनी बताउने । 

▪ प्रत्येक प्रश्नलाई र्दईु पटक पढरे सनुाउने र प्रगिक्षकले ‘हात तल झानुाहोस’् नभनेसम्म हात तल नझाना 
लगाउने । 

▪ सहभागीहरूलाई प्रश्नको जवाफ गर्दाँर्दा गनम्न तररकाले गर्दनपुछा भन्ने कुरा प्र�्याउनेुः 

• हो – हात उठाउने, हत्केला खुला राख्ने । 

• होइन – हात उठाउने, मठु्ठी पाने । 

• थाहा छैन – हात उठाउने, र्दईु वटा औ ाँला र्दखेाउने ।  
▪ सहभागीहरूलाई पछाडी फकााएर, आाँखा गचम्ली वतृ्ताकार रूपमा बस्न लगाउने । ऐना छ भने छोप्ने वा 

हटाउने । 

▪ र्दईु सहजकतााहरू भएको खण्डमा एक सहजकतााले प्रश्न पढ्ने र अकोले हात गनेर प्रश्नवलीमा ‘हो’, ‘होइन’ 
र ‘थाहा छैन’ को संख्या भने । 

▪ प्रश्नावलीमा जवाफ गर्दएकोमा सबै सहभागीहरुलाई िन्यवार्द गर्दन े र सहभागीहरुलाई स्टेिनरी र अन्य 
सामग्री गवतरण गने । 

▪ प्रत्येक प्रश्नलाई र्दईु पटक पढरे सनुाउने र प्रगिक्षकले ‘हात तल झानुाहोस’् नभनेसम्म हात तल नझाना 
लगाउने । 

▪ सहभागीहरुलाई अगन्तम गर्दनको तागलम मूल्यांकनका लागग तयार गररएको मडू चाटा भना लगाउने (मडू 
चाटनको लाखग अनसुचूी २ हनेे) । 

गसकाई उ�े�य ३: सहभािीहरुबाट तागलमको पृष्टपोषण गलन र समापन िनय ।  

▪ तागलमको पषृ्टपोषण गलन सहजकतााल ेसमावेिी तररकाबाट कम्तीमा चार जना सहभागीहरुबाट मन्तव्य 
गर्दन लगाउने ।  

▪ प्रत्येक सहभागीबाट आएको पषृ्टपोषण बुाँर्दालाई गटप्र्द ैजाने र तागलमको प्रगतवेर्दनमा पगन समावेि गने । 
▪ प्रमाण पत्रको व्यवस्था भए सहभागीतामलूक तररकाबाट गवतरणको व्यवस्था गमलाउने । 
▪ अगतगथ तथा आयोजकबाट समापन मन्तव्य राख्न अनरुोि गने । 
▪ अन्त्यमा सचेतकको आज्ञाले सचेतक, मनोरंजनकताा लगायत सबैलाई िन्यवार्द ज्ञापन गर्द ैअगन्तम गर्दनको 

तागलम समापनको घोषणा गने ।  
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१४.  तेह्रौं सत्र: अपेिा गवशे्लषण, तागलम मूलयांकन, पृष्टपोषण तथा समापन 

गसकाईका उ�ेश्यहरु 

१. सहभागीहरुको अपेक्षा परुा भए नभएको गवशे्लषण गना र तागलमका गवषयवस्तसुाँग सम्बगन्ित अपेक्षा छुटेका 
भए गतनका बारेमा छलफल गरर स्प� हुन । 

२. सहभागीहरुको तागलमबाट प्राप्त ज्ञानको मलू्यांकन गना । 
३. सहभागीहरुबाट तागलमको पषृ्टपोषण गलन र समापन गना । 

समय  १ घण्टा 
आवश्यक सामग्री मडू चाटा, प्रश्नावली (िश्नावलीको लाखग अनसुचूी १ हनेे) 
गवगि  सहभागीमलूक छलफल, व्याख्यान, सामगूहक रुपमा हात उठाएर गररने अगन्तम परीक्षा 

 

गसकाई उ�ेश्य १: सहभािीहरुको अपेिा पुरा भए नभएको गवशे्लषण िनय र तागलमका गवषयवस्तुसँि 
सम्बगधित अपेिा छुटेका भए गतनका बारेमा छलिल िरर स्प� हुन । 

▪ सहजकतााल ेतागलमको सरुुमा संकलन गरेको गभत्तामा टााँगसएका अपेक्षाहरुलाई एक–एक गरर पढ्र्द ैजाने। 
पढ्न ेिममा सो अपेक्षा परुा भए-नभएको प्र� पाने । 

▪ कुनै अपेक्षा तागलमको गवषयवस्त ुभन्र्दा बागहर भए, सो परुा हनु नसक्ने कुरा प्र� पाने । 
▪ गवषयवस्तुसंग सम्बगन्ित तर तागलमका गसलगसलामा छुटेका अपेक्षा भए सहजकतााले सो गवषयलाई प्र� 

पाने । 
▪ यस बाहके केगह गजज्ञासा भएमा सोध्ने र छलफल गरर टुङ्याउने । 

गसकाई उ�ेश्य २: सहभािीहरुको तागलमबाट प्राप्त ज्ञानको मूलयांकन िनय । 

▪ सहभागीहरुलाई तागलम मलू्यांकनका लागग अगन्तम परीक्षा गना लागगएको जानकारी गराउाँर्द ैजम्मा १५ 
वटा प्रश्न सोगिने कुरा बताउने (िश्नावलीको लाखग अनुसचूी १ हनेे) । 

▪ ‘यो कुनै औपचाररक परीक्षा नभई प्राप्त ज्ञानको बझुाई र कुन गवषयमा ध्यान गर्दन ुजरुरी रहछे बझु्न लागगएको 
हो’ भनी बताउने । 

▪ प्रत्येक प्रश्नलाई र्दईु पटक पढरे सनुाउने र प्रगिक्षकले ‘हात तल झानुाहोस’् नभनेसम्म हात तल नझाना 
लगाउने । 

▪ सहभागीहरूलाई प्रश्नको जवाफ गर्दाँर्दा गनम्न तररकाले गर्दनपुछा भन्ने कुरा प्र�्याउनेुः 

• हो – हात उठाउने, हत्केला खुला राख्ने । 

• होइन – हात उठाउने, मठु्ठी पाने । 

• थाहा छैन – हात उठाउने, र्दईु वटा औ ाँला र्दखेाउने ।  
▪ सहभागीहरूलाई पछाडी फकााएर, आाँखा गचम्ली वतृ्ताकार रूपमा बस्न लगाउने । ऐना छ भने छोप्ने वा 

हटाउने । 

▪ र्दईु सहजकतााहरू भएको खण्डमा एक सहजकतााले प्रश्न पढ्ने र अकोले हात गनेर प्रश्नवलीमा ‘हो’, ‘होइन’ 
र ‘थाहा छैन’ को संख्या भने । 

▪ प्रश्नावलीमा जवाफ गर्दएकोमा सबै सहभागीहरुलाई िन्यवार्द गर्दन े र सहभागीहरुलाई स्टेिनरी र अन्य 
सामग्री गवतरण गने । 

▪ प्रत्येक प्रश्नलाई र्दईु पटक पढरे सनुाउने र प्रगिक्षकले ‘हात तल झानुाहोस’् नभनेसम्म हात तल नझाना 
लगाउने । 

▪ सहभागीहरुलाई अगन्तम गर्दनको तागलम मूल्यांकनका लागग तयार गररएको मडू चाटा भना लगाउने (मूड 
चाटनको लाखग अनसुचूी २ हनेे) । 

गसकाई उ�े�य ३: सहभािीहरुबाट तागलमको पृष्टपोषण गलन र समापन िनय ।  

▪ तागलमको पषृ्टपोषण गलन सहजकतााले समावेिी तररकाबाट कम्तीमा चार जना सहभागीहरुबाट मन्तव्य 
गर्दन लगाउने ।  

▪ प्रत्येक सहभागीबाट आएको पषृ्टपोषण बुाँर्दालाई गटप्र्द ैजाने र तागलमको प्रगतवेर्दनमा पगन समावेि गने । 
▪ प्रमाण पत्रको व्यवस्था भए सहभागीतामलूक तररकाबाट गवतरणको व्यवस्था गमलाउने । 
▪ अगतगथ तथा आयोजकबाट समापन मन्तव्य राख्न अनरुोि गने । 
▪ अन्त्यमा सचेतकको आज्ञाले सचेतक, मनोरंजनकताा लगायत सबैलाई िन्यवार्द ज्ञापन गर्द ैअगन्तम गर्दनको 

तागलम समापनको घोषणा गने ।  
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१५ पोषकतत्वको आवश्यकता उमेर, गलङ्ग, िारीररक तौल, िारीररक 

श्रम तथा भौगोगलक अवस्था अनसुार केगह फरक पर्दनै । 

  
 

१४ नमनूा घरबगैंचालाई घेराबेरा गना जरुरी छैन ।  
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१६.२ अनुसूची २: रै्दगनक मूड चाटय 

आजको तागलम कस्तो लाग्यो? 

 

िेरै राम्रो गठकै सिुार गनुापने 

पगहलो गर्दन    

र्दोस्रो गर्दन    

 

  

१६.३ अनुसूची ३: घरबिैंचाका प्रकारहरु 

  



kf]if0fsf nflu 3/au}+rf Joj:yfkg tflnd lgb]{lzsf – @)&*   |  75

१६.२ अनुसूची २: रै्दगनक मूड चाटय 

आजको तागलम कस्तो लाग्यो? 

 

िेरै राम्रो गठकै सिुार गनुापने 

पगहलो गर्दन    

र्दोस्रो गर्दन    

 

  

१६.३ अनुसूची ३: घरबिैंचाका प्रकारहरु 
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१६.४ अनुसूची ४: समूह गवभाजन िने केगह तररकाहरुः 

• सहभागीहरुको संख्यालाई ध्यानमा राखी (उर्दाहरणको लागग २० सहभागीहरु छन ्भने कगत समहू बनाउने 
हो (उर्दाहरणको लागग ५ समहू तयार गने त्यगह अनसुार सहभागीहरुलाई १ र्दगेख ४ सम्म भन्न लगाउने अब 
१ भन्ने जती सहभागीहरुको एउटा समहू, २ भन्ने सहभागीहरुको अको समहू र िगमक रुपले घ र ४ 
भन्नेहरुका छु�ाछु�ै समहूहरु तयार गने, 
नोटः अको पलट नयाँ समहू बनाउँर्दा ४ र्दखेख १ गन्न लगाएर पनुः समहू र्यार गनन सखकन्छ । 

• सहभागीहरुको संख्यालाई ध्यानमा राखी (उर्दाहरणको लागग १६ सहभागीहरु छन ्भने कगत समहू बनाउने 
हो (उर्दाहरणको लागग ४ समहू तयार गने त्यगह अनसुार ४ गभन्ना गभन्नै थरीका रुखका पातहरु 
सहभागीहरुलाई गटप्न लगाउने । उस्ता उस्तै पातहरु भएका सहभागीहरुको समहू तयार गने । 

• सहभागीहरुको संख्यालाई ध्यानमा राखी (उर्दाहरणको लागग १५ सहभागीहरु छन ्भने कगत समहू बनाउने 
हो (उर्दाहरणको लागग ५ समहू तयार गने त्यगह अनसुार ५ वटा गचत्रहरुलाई कैचीले तीन –तीन टुिा पारी 
गमसाएर गटप्न लगाउने । ३ वटा टुिाहरु जोडेर परुा गचत्र तयार पानेको एक एक समहू बनाउने । 

• सहभागीहरुको संख्यालाई ध्यानमा राखी (उर्दाहरणको लागग १५ सहभागीहरु छन ्भने कगत समहू बनाउने 
हो (उर्दाहरणको लागग ५ समूह  तयार गने त्यगह अनसुार १५ वटा गचटमा ३ वटा जनावरहरुको नाम (५ 
वटा गचटमा एकै जनावरको नाम) सहभागीहरुलाई त्यस जनावरले गनकाल्ने आवाजको आिारमा आफ्नो 
समहूको सहभागीहरुको पगहचान गना लगाउने । 
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१६.४ अनुसूची ४: समूह गवभाजन िने केगह तररकाहरुः 

• सहभागीहरुको संख्यालाई ध्यानमा राखी (उर्दाहरणको लागग २० सहभागीहरु छन ्भने कगत समहू बनाउने 
हो (उर्दाहरणको लागग ५ समहू तयार गने त्यगह अनसुार सहभागीहरुलाई १ र्दगेख ४ सम्म भन्न लगाउने अब 
१ भन्ने जती सहभागीहरुको एउटा समहू, २ भन्ने सहभागीहरुको अको समहू र िगमक रुपले घ र ४ 
भन्नेहरुका छु�ाछु�ै समहूहरु तयार गने, 
नोटः अको पलट नयाँ समहू बनाउँर्दा ४ र्दखेख १ गन्न लगाएर पनुः समहू र्यार गनन सखकन्छ । 

• सहभागीहरुको संख्यालाई ध्यानमा राखी (उर्दाहरणको लागग १६ सहभागीहरु छन ्भने कगत समहू बनाउने 
हो (उर्दाहरणको लागग ४ समहू तयार गने त्यगह अनसुार ४ गभन्ना गभन्नै थरीका रुखका पातहरु 
सहभागीहरुलाई गटप्न लगाउने । उस्ता उस्तै पातहरु भएका सहभागीहरुको समहू तयार गने । 

• सहभागीहरुको संख्यालाई ध्यानमा राखी (उर्दाहरणको लागग १५ सहभागीहरु छन ्भने कगत समहू बनाउने 
हो (उर्दाहरणको लागग ५ समहू तयार गने त्यगह अनसुार ५ वटा गचत्रहरुलाई कैचीले तीन –तीन टुिा पारी 
गमसाएर गटप्न लगाउने । ३ वटा टुिाहरु जोडेर परुा गचत्र तयार पानेको एक एक समहू बनाउने । 

• सहभागीहरुको संख्यालाई ध्यानमा राखी (उर्दाहरणको लागग १५ सहभागीहरु छन ्भने कगत समहू बनाउने 
हो (उर्दाहरणको लागग ५ समूह  तयार गने त्यगह अनसुार १५ वटा गचटमा ३ वटा जनावरहरुको नाम (५ 
वटा गचटमा एकै जनावरको नाम) सहभागीहरुलाई त्यस जनावरले गनकाल्ने आवाजको आिारमा आफ्नो 
समहूको सहभागीहरुको पगहचान गना लगाउने । 
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१६.५ अनुसूची ५: पुनरावलोकन िने केगह तररकाहरु 

• आवश्यक संख्या अनुसार माछा आकारमा मेटाकाडाहरु काट्ने । प्रत्येक माछा आकार मनुी 
पनुरावलोकनको गवषयवस्तसुग सम्बगन्ित प्रश्नहरु टााँस्ने । प्रत्येक माछाको मखुमा ररङ्ग झनु्ड्याउने तागक 
बल्छीले माना सगकयोस ्। सहभागीहरुलाई र्दईू समहूमा गवभाजन गने । प्रत्येक समहूबाट एकजनालाई समय 
तोकी बल्छीको सहायताले माछा माना लगाउने । 
माछा माने समहूले अको समूहलाई माछा मनुी रहकेो प्रश्न सोध्ने । अको समहूबाट आएको उत्तरमा केगह 
थप्न ुपने भए थप्ने र पनुुः अको समहूलाई माछा माने मौका गर्दने । 
(नोटः बलछी उपलब्ि नभएको अवस्थामा हार्ले माछा मार्द ैपखन पनुरावलोकन गनन सखकन्छ ।) 

• स–साना चीटहरुमा पनुरावलोकनको गवषयवस्तुसाँग सम्बगन्ित प्रश्नहरु तयार पाने । सबै चीटहरुलाई राम्ररी 
पट्याएर एउटा ब�ामा राख्ने । प्रत्येक सहभागीलाई एउटा चीट गटप्न लगाउने । आफूलाई परेको प्रश्न ठूलो 
स्वरले पढ्न भन्ने । सहभागीले उि प्रश्नको जवाफ गर्दईसकेपगछ केगह कुरा छुटेको भए अन्य सहभागीहरुलाई 
थप्न लगाउने । 

• एउटा कागजको बल तयार पाने । सहभागीहरुलाई उठेर गोलो घेरा बनाउन लगाउने । सो बल एउटा 
सहभागीको हातमा गर्दई उसले अगघल्लो गर्दन गसकेको सबैभन्र्दा महत्वपणूा गवषयको बारेमा छोटो–गमठो 
रुपले बोल्न लगाउने । त्यसपगछ सो बल, साँगै रहकेो अको सहभागीलाई गर्दन लगाउने । फेरर हातमा बल 
पने सहभागीलाई आफूले अगघल्लो गर्दन गसकेको सबैभन्र्दा महत्वपूणा गवषयको बारेमा छोटो–गमठो रुपल े
बोल्न लगाउने । सो प्रकृया सबै सहभागीहरुले आफ्नो गवचार नराखे सम्म जारी राख्ने । 

• सहभागीहरुलाई उठेर गोलो घेरा बनाउन लगाउने । कोगह एक सहभागीलाई छान्ने र आफूले अगघल्लो गर्दन 
गसकेको कुनै पगन गवषयवस्तुको बारेमा प्रश्न तयार पारी अको सहभागीलाई छान्र्द ै सोध्न लगाउने । 
सहभागीबाट आएको उत्तरमा केगह छुटेको भए अरु बााँगक सहभागीहरुलाई थप्न लगाउने । जवाफ गर्दने 
सहभागीले त्यस्तै गरर प्रश्न तयार गरर अको सहभागीलाई सोध्ने । सो प्रगिया सबै सहभागीहरुले प्रश्न उत्तर 
नगरे सम्म जारी राख्ने । 

  

१६.६ अनुसूची ६: ३ रे्दगख ५ वटा बाख्राकापालनका लागि नमूना खोरहरु 

 

 

बाख्रापालनका लागग नमूना खोर 

बाख्रापालनका लागग नमूना खोर 
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१६.५ अनुसूची ५: पुनरावलोकन िने केगह तररकाहरु 

• आवश्यक संख्या अनुसार माछा आकारमा मेटाकाडाहरु काट्ने । प्रत्येक माछा आकार मनुी 
पनुरावलोकनको गवषयवस्तसुग सम्बगन्ित प्रश्नहरु टााँस्ने । प्रत्येक माछाको मखुमा ररङ्ग झनु्ड्याउने तागक 
बल्छीले माना सगकयोस ्। सहभागीहरुलाई र्दईू समहूमा गवभाजन गने । प्रत्येक समहूबाट एकजनालाई समय 
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थप्न ुपने भए थप्ने र पनुुः अको समहूलाई माछा माने मौका गर्दने । 
(नोटः बलछी उपलब्ि नभएको अवस्थामा हार्ले माछा मार्द ैपखन पनुरावलोकन गनन सखकन्छ ।) 

• स–साना चीटहरुमा पनुरावलोकनको गवषयवस्तुसाँग सम्बगन्ित प्रश्नहरु तयार पाने । सबै चीटहरुलाई राम्ररी 
पट्याएर एउटा ब�ामा राख्ने । प्रत्येक सहभागीलाई एउटा चीट गटप्न लगाउने । आफूलाई परेको प्रश्न ठूलो 
स्वरले पढ्न भन्ने । सहभागीले उि प्रश्नको जवाफ गर्दईसकेपगछ केगह कुरा छुटेको भए अन्य सहभागीहरुलाई 
थप्न लगाउने । 

• एउटा कागजको बल तयार पाने । सहभागीहरुलाई उठेर गोलो घेरा बनाउन लगाउने । सो बल एउटा 
सहभागीको हातमा गर्दई उसले अगघल्लो गर्दन गसकेको सबैभन्र्दा महत्वपणूा गवषयको बारेमा छोटो–गमठो 
रुपले बोल्न लगाउने । त्यसपगछ सो बल, साँगै रहकेो अको सहभागीलाई गर्दन लगाउने । फेरर हातमा बल 
पने सहभागीलाई आफूले अगघल्लो गर्दन गसकेको सबैभन्र्दा महत्वपूणा गवषयको बारेमा छोटो–गमठो रुपल े
बोल्न लगाउने । सो प्रकृया सबै सहभागीहरुले आफ्नो गवचार नराखे सम्म जारी राख्ने । 

• सहभागीहरुलाई उठेर गोलो घेरा बनाउन लगाउने । कोगह एक सहभागीलाई छान्ने र आफूले अगघल्लो गर्दन 
गसकेको कुनै पगन गवषयवस्तुको बारेमा प्रश्न तयार पारी अको सहभागीलाई छान्र्द ै सोध्न लगाउने । 
सहभागीबाट आएको उत्तरमा केगह छुटेको भए अरु बााँगक सहभागीहरुलाई थप्न लगाउने । जवाफ गर्दने 
सहभागीले त्यस्तै गरर प्रश्न तयार गरर अको सहभागीलाई सोध्ने । सो प्रगिया सबै सहभागीहरुले प्रश्न उत्तर 
नगरे सम्म जारी राख्ने । 
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बाख्रापालनका लागग नमूना खोर 

बाख्रापालनका लागग नमूना खोर 

श्रोत: कृषकहरुका लागग हात-ेपुगस्तका: बाख्रापालन (२०६६), सयंुि रारि सघंीय खाद्य तथा कृगष संगठन, आकगरमक पुनस्थाापना तथा समन्वय ईकाई, पुल्चोक, लगलतपुर, नपेाल । 

१६.७ अनुसूची ७: तरकारी तथा मसलाबाली लिाउने समय र गतनमा पाइने मुख्य 
पोषकतत्वहरुः 

तरकारी लिाउने समय पाइने प्रमुख पोषकतत्वहरु 

मध्य पहाड 

(१,०००–२,००० 
मी.) 

तराई तथा बेसँीहरु 

(१,००० मी.भधर्दा 
तल) 

गहउाँर्द ेगसमी  वैिाख – साउन  जेठ – साउन  प्रोगटन, खगनज, गभटागमन ए, सी र बी २ 

सलगम  साउन – फागनु  असोज – मङ्गसर  गभटागमन ए, बी, के तथा खगनजतत्वहरु  
मलूा  साउन – कागत्तक  भर्दौ – कागत्तक  गभटागमन बी–२, बी ६, सी, आईरन र 

क्यागल्सयम  
ब्रोकाउली  साउन – कागत्तक  असोज – कागत्तक  रेसा, गभटागमन ए, बी, सी, र 

खगनजतत्वहरु  
बन्र्दा  साउन – मङ्गसर  असोज – कागत्तक  गभटागमन बी, सी, के र खगनजमा आईरन, 

क्यागल्सयम, म्यागगनज, फसफोरस र 
पोटास  

ससुाग  साउन – माघ  असोज – पसु  गभटागमन बी, सी, ई, के, प्रोगटन, आईरन र 
म्यागगनज  

हररयो केराउ   साउन – फागनु असोज – कागत्तक प्रोगटन, गभटागमन ए, सी, इ, के, बी 
कम्प्लेक्स र सबै खाले खगनजतत्वहरु 

काउली साउन – भर्दौ भर्दौ – असोज गभटागमन बी, सी, के, प्रोगटन र िेरै 
प्रकारका खगनजतत्वहरु 

गजरीको साग  साउन – फागनु असोज – कागत्तक गभटागमन ए, बी, सी, के र खगनजतत्वहरु 
लसनु साउन – माघ  असोज – कागत्तक गभटागमन सी, आईरन र क्यागल्सयम 

चौमासे गसमी साउन – भर्दौ  भर्दौ – असोज प्रोगटन, गभटागमन ए, बी, सी, तथा आईरन 
लगायतका खगनजतत्वहरु 

चम्सरु  भर्दौ – माघ असोज – मङ्गसर गभटागमन ए, ई, के र बी तथा गवगभन्न 
खालका खगनजतत्वहरु 
 

रायो भर्दौ – मङ्गसर असोज – मङ्गसर गभटागमन ए, के, बी, तथा क्यागल्सयम, 
आईरन लगायतका खगनजतत्वहरु 

िगनयााँ भर्दौ – माघ असोज – मङ्गसर गभटागमन ए, के, ई, सी, र बी समहूका 
गभटागमनहरु तथा आईरन क्यागल्सयम 
लगायतका खगनजतत्वहरु 
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बाख्रापालनका लागग नमूना खोर 

बाख्रापालनका लागग नमूना खोर 

श्रोत: कृषकहरुका लागग हात-ेपुगस्तका: बाख्रापालन (२०६६), सयंुि रारि सघंीय खाद्य तथा कृगष संगठन, आकगरमक पुनस्थाापना तथा समन्वय ईकाई, पुल्चोक, लगलतपुर, नपेाल । 

१६.७ अनुसूची ७: तरकारी तथा मसलाबाली लिाउने समय र गतनमा पाइने मुख्य 
पोषकतत्वहरुः 

तरकारी लिाउने समय पाइने प्रमुख पोषकतत्वहरु 

मध्य पहाड 

(१,०००–२,००० 
मी.) 

तराई तथा बेसँीहरु 

(१,००० मी.भधर्दा 
तल) 

गहउाँर्द ेगसमी  वैिाख – साउन  जेठ – साउन  प्रोगटन, खगनज, गभटागमन ए, सी र बी २ 

सलगम  साउन – फागनु  असोज – मङ्गसर  गभटागमन ए, बी, के तथा खगनजतत्वहरु  
मलूा  साउन – कागत्तक  भर्दौ – कागत्तक  गभटागमन बी–२, बी ६, सी, आईरन र 

क्यागल्सयम  
ब्रोकाउली  साउन – कागत्तक  असोज – कागत्तक  रेसा, गभटागमन ए, बी, सी, र 

खगनजतत्वहरु  
बन्र्दा  साउन – मङ्गसर  असोज – कागत्तक  गभटागमन बी, सी, के र खगनजमा आईरन, 

क्यागल्सयम, म्यागगनज, फसफोरस र 
पोटास  

ससुाग  साउन – माघ  असोज – पसु  गभटागमन बी, सी, ई, के, प्रोगटन, आईरन र 
म्यागगनज  

हररयो केराउ   साउन – फागनु असोज – कागत्तक प्रोगटन, गभटागमन ए, सी, इ, के, बी 
कम्प्लेक्स र सबै खाले खगनजतत्वहरु 

काउली साउन – भर्दौ भर्दौ – असोज गभटागमन बी, सी, के, प्रोगटन र िेरै 
प्रकारका खगनजतत्वहरु 

गजरीको साग  साउन – फागनु असोज – कागत्तक गभटागमन ए, बी, सी, के र खगनजतत्वहरु 
लसनु साउन – माघ  असोज – कागत्तक गभटागमन सी, आईरन र क्यागल्सयम 

चौमासे गसमी साउन – भर्दौ  भर्दौ – असोज प्रोगटन, गभटागमन ए, बी, सी, तथा आईरन 
लगायतका खगनजतत्वहरु 

चम्सरु  भर्दौ – माघ असोज – मङ्गसर गभटागमन ए, ई, के र बी तथा गवगभन्न 
खालका खगनजतत्वहरु 
 

रायो भर्दौ – मङ्गसर असोज – मङ्गसर गभटागमन ए, के, बी, तथा क्यागल्सयम, 
आईरन लगायतका खगनजतत्वहरु 

िगनयााँ भर्दौ – माघ असोज – मङ्गसर गभटागमन ए, के, ई, सी, र बी समहूका 
गभटागमनहरु तथा आईरन क्यागल्सयम 
लगायतका खगनजतत्वहरु 
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तरकारी लिाउने समय पाइने प्रमुख पोषकतत्वहरु 

मध्य पहाड 

(१,०००–२,००० 
मी.) 

तराई तथा बेसँीहरु 

(१,००० मी.भधर्दा 
तल) 

गाजर   भर्दौ – मङ्गसर असोज – कागत्तक गभटागमन ए, के, सी, तथा बी समहूका 
गभटागमनहरु ल्गायत आईरन क्यागल्सयम 
आगर्द खगनजतत्वहरु 

बकुल्ला गसमी भर्दौ – असोज असोज – कागत्तक प्रोगटन, बी समहूका गभटागमनहरु तथा 
आईरन 

पालङ्ुगो भर्दौ – माघ असोज – कागत्तक गभटागमन ए, के, ई, सी, र बी, प्रोगटन, 
क्यागल्सयम र म्यागगनज 

मेथी भर्दौ – मङ्गसर असोज – मङ्गसर आईरन, प्रोगटन, गभटागमनहरु र 
खगनजतत्वहरु 

सपु भर्दौ – मङ्गसर असोज – मङ्गसर फलाम र क्यागल्सयमका साथै 
गभटागमनहरु तथा खगनजतत्वहरु 

प्याज असोज —पसु असोज – कागत्तक गभटागमन सी, फोलेट र खगनजतत्वहरु 
मकैबोडी  माघ—जेठ फागनु—जेठ प्रोगटन, गभटागमन ए, फोलेट, क्यागल्सयम, 

म्यागनेगसयम, पोटागसयम 
खसुाानी माघ—फागनु भर्दौ—कागत्तक कैगप्सगसन, गभटागमन ए, सी, के, बी तथा 

आइरन, कपर र पोटागसयम लगायत 
खगनजतत्वहरु 

तरूल  माघ—जेठ फागनु—जेठ काबोहाइडे्रड, गभटागमन सी, बी र 
खगनजतत्वहरुुः आईरन, कपर र 
पोटागसयम 

तने बोडी  माघ—फागनु भर्दौ— असोज गभटागमन ए, सी, बी, फोलेट, प्रोगटन र 
अन्य खगनजतत्वहरु: आइरन, कपर आगर्द 

इस्कुस फागनु—जेठ फागनु—जेठ गभटागमन सी, फोलेट र अन्य 
खगनजतत्वहरु 

रुखटमाटर   असोज – कागत्तक फोलेट, गभटागमन ए, सी, बी र 
खगनजतत्वहरु खास गरर पोटागसयम 

भे ाँडे खसुाानी  फागनु—भर्दौ भर्दौ—कागत्तक गभटागमन ए, सी, के, बी, ई र 
खगनजतत्वहरु खास गरर आईरन 

कुररलो  फागनु— भर्दौ फागनु—असार प्रोगटन, गभटागमन ए, सी, के, बी, ई र 
खगनजतत्वहरुुः आईरन, कपर, 
क्यागल्सयम र पोटागसयम 

तरकारी लिाउने समय पाइने प्रमुख पोषकतत्वहरु 

मध्य पहाड 

(१,०००–२,००० 
मी.) 

तराई तथा बेसँीहरु 

(१,००० मी.भधर्दा 
तल) 

कााँिो  फागनु—जेठ, 
साउन—असोज 

पसु—माघ, 
असोज—मंगसर 

गभटागमन ए, सी, के र खगनजतत्वहरु खास 
गरर पोटागसयम 

गघरौंला  फागनु—जेठ माघ—जेठ फोलेट, गभटागमन ए र खगनजतत्वहरु 
गपंडाल/ुकका लो फागनु—जेठ फागनु—जेठ गभटागमन ए, सी, बी, ई तथा 

खगनजतत्वहरुुः आईरन, तामा, 
क्यागल्सयम 

गचगचन्डा फागनु—असार पसु—जेठ गभटागमनहरु र खगनजतत्वहरु खास गरर 
आइरन र क्यागल्सयम 

गगट्टा फागनु—जेठ फागनु—जेठ काबोहाइडे्रड, गभटागमन सी, बी तथा 
आइरन र पोटागसयम 

लौका  फागनु—असार फागनु—असार गभटागमन सी, बी र खगनजतत्वहरुुः 
आइरन, म्याग्नेगसयम, क्यागल्सयम, 
गजङ्क र पोटागसयम 

तोरायो  फागनु—असार फागनु—असार गभटागमन सी, बी तथा खगनजतत्वहरुुः 
आईरन, म्याग्नेगसयम , क्यागल्सयम र 
गजङ्क 

करेला  फागनु—चैत माघ—जेठ गभटागमन सी, बी, ए को साथ साथै फोलेट 
र गवगभन्न खगनजतत्वहरु 

ल�ेसाग  फागनु—जेठ फागनु—चैत प्रोगटन, गभटागमन ए, सी, बी १,२, फोलेट 
तथा आईरन, क्यागल्सयम जस्ता 
खगनजतत्वहरु 

गोलभेंडा  फागनु—साउन भर्दौ—माघ िेरै प्रकारका गभटागमनहरु र खगनजतत्वहरु 
फसी  फागनु—चैत माघ—जेठ गभटागमन ए, सी, बी, ई र गवगभन्न 

खगनजतत्वहरु गविेष गरर आईरन र 
म्याग्नेगसयम  

गभन्डी  फागनु—भर्दौ माघ—जेठ प्रोगटन, गभटागमन सी, के, ए, फोलेट र 
अन्य गभटागमन बी लगायत खगनजतत्वहरु 
खास गरीुः फस्फोरस, क्यागल्सयम र 
पोटागसयम 

भन्टा  चैत—असार असोज – कागत्तक गभटागमन के, बी १, बी ६, फोलेट र 
गवगभन्न खगनजतत्वहरु 
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तरकारी लिाउने समय पाइने प्रमुख पोषकतत्वहरु 

मध्य पहाड 

(१,०००–२,००० 
मी.) 

तराई तथा बेसँीहरु 

(१,००० मी.भधर्दा 
तल) 

गाजर   भर्दौ – मङ्गसर असोज – कागत्तक गभटागमन ए, के, सी, तथा बी समहूका 
गभटागमनहरु ल्गायत आईरन क्यागल्सयम 
आगर्द खगनजतत्वहरु 

बकुल्ला गसमी भर्दौ – असोज असोज – कागत्तक प्रोगटन, बी समहूका गभटागमनहरु तथा 
आईरन 

पालङ्ुगो भर्दौ – माघ असोज – कागत्तक गभटागमन ए, के, ई, सी, र बी, प्रोगटन, 
क्यागल्सयम र म्यागगनज 

मेथी भर्दौ – मङ्गसर असोज – मङ्गसर आईरन, प्रोगटन, गभटागमनहरु र 
खगनजतत्वहरु 

सपु भर्दौ – मङ्गसर असोज – मङ्गसर फलाम र क्यागल्सयमका साथै 
गभटागमनहरु तथा खगनजतत्वहरु 

प्याज असोज —पसु असोज – कागत्तक गभटागमन सी, फोलेट र खगनजतत्वहरु 
मकैबोडी  माघ—जेठ फागनु—जेठ प्रोगटन, गभटागमन ए, फोलेट, क्यागल्सयम, 

म्यागनेगसयम, पोटागसयम 
खसुाानी माघ—फागनु भर्दौ—कागत्तक कैगप्सगसन, गभटागमन ए, सी, के, बी तथा 

आइरन, कपर र पोटागसयम लगायत 
खगनजतत्वहरु 

तरूल  माघ—जेठ फागनु—जेठ काबोहाइडे्रड, गभटागमन सी, बी र 
खगनजतत्वहरुुः आईरन, कपर र 
पोटागसयम 

तने बोडी  माघ—फागनु भर्दौ— असोज गभटागमन ए, सी, बी, फोलेट, प्रोगटन र 
अन्य खगनजतत्वहरु: आइरन, कपर आगर्द 

इस्कुस फागनु—जेठ फागनु—जेठ गभटागमन सी, फोलेट र अन्य 
खगनजतत्वहरु 

रुखटमाटर   असोज – कागत्तक फोलेट, गभटागमन ए, सी, बी र 
खगनजतत्वहरु खास गरर पोटागसयम 

भे ाँडे खसुाानी  फागनु—भर्दौ भर्दौ—कागत्तक गभटागमन ए, सी, के, बी, ई र 
खगनजतत्वहरु खास गरर आईरन 

कुररलो  फागनु— भर्दौ फागनु—असार प्रोगटन, गभटागमन ए, सी, के, बी, ई र 
खगनजतत्वहरुुः आईरन, कपर, 
क्यागल्सयम र पोटागसयम 

तरकारी लिाउने समय पाइने प्रमुख पोषकतत्वहरु 

मध्य पहाड 

(१,०००–२,००० 
मी.) 

तराई तथा बेसँीहरु 

(१,००० मी.भधर्दा 
तल) 

कााँिो  फागनु—जेठ, 
साउन—असोज 

पसु—माघ, 
असोज—मंगसर 

गभटागमन ए, सी, के र खगनजतत्वहरु खास 
गरर पोटागसयम 

गघरौंला  फागनु—जेठ माघ—जेठ फोलेट, गभटागमन ए र खगनजतत्वहरु 
गपंडाल/ुकका लो फागनु—जेठ फागनु—जेठ गभटागमन ए, सी, बी, ई तथा 

खगनजतत्वहरुुः आईरन, तामा, 
क्यागल्सयम 

गचगचन्डा फागनु—असार पसु—जेठ गभटागमनहरु र खगनजतत्वहरु खास गरर 
आइरन र क्यागल्सयम 

गगट्टा फागनु—जेठ फागनु—जेठ काबोहाइडे्रड, गभटागमन सी, बी तथा 
आइरन र पोटागसयम 

लौका  फागनु—असार फागनु—असार गभटागमन सी, बी र खगनजतत्वहरुुः 
आइरन, म्याग्नेगसयम, क्यागल्सयम, 
गजङ्क र पोटागसयम 

तोरायो  फागनु—असार फागनु—असार गभटागमन सी, बी तथा खगनजतत्वहरुुः 
आईरन, म्याग्नेगसयम , क्यागल्सयम र 
गजङ्क 

करेला  फागनु—चैत माघ—जेठ गभटागमन सी, बी, ए को साथ साथै फोलेट 
र गवगभन्न खगनजतत्वहरु 

ल�ेसाग  फागनु—जेठ फागनु—चैत प्रोगटन, गभटागमन ए, सी, बी १,२, फोलेट 
तथा आईरन, क्यागल्सयम जस्ता 
खगनजतत्वहरु 

गोलभेंडा  फागनु—साउन भर्दौ—माघ िेरै प्रकारका गभटागमनहरु र खगनजतत्वहरु 
फसी  फागनु—चैत माघ—जेठ गभटागमन ए, सी, बी, ई र गवगभन्न 

खगनजतत्वहरु गविेष गरर आईरन र 
म्याग्नेगसयम  

गभन्डी  फागनु—भर्दौ माघ—जेठ प्रोगटन, गभटागमन सी, के, ए, फोलेट र 
अन्य गभटागमन बी लगायत खगनजतत्वहरु 
खास गरीुः फस्फोरस, क्यागल्सयम र 
पोटागसयम 

भन्टा  चैत—असार असोज – कागत्तक गभटागमन के, बी १, बी ६, फोलेट र 
गवगभन्न खगनजतत्वहरु 
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१६.८ अनुसूची ८: सधतुगलत आहारका लागि खाद्य पर्दाथयका स्रोतहरु 
काबोहाइडे्रटका िोतहरु 

• अन्नुः चामल, गहुाँ, मकै, कोर्दो, फापर, जौ, जनुेलो, गचनो, कागनुो 

• जरे खानेकुराुः आल,ु गपंडाल,ु तरुल, गगठा, भ्याकुर, सखरखण्ड 

गचललो पर्दाथयका िोतहरु 

• गचल्लो पर्दाथाुः गघउ, तेल, मक्खन, नौनी, बोसो 

• गगुलयो पर्दाथाुः गडु़ (सक्खर), गचनी, उख,ु मह 

प्रोगटनका िोतहरु 

• गेडागडुी र्दालुः भटमास, मास, मसुरुो, चना, रहर, मस्याङ, मगुी, बोडी, गसमी, केराउ 

• अन्य गबयााँहरुुः बर्दाम, फसीका गबयााँ, गतल, ओखर, अन्य बीउहरु 

• पि ुउत्पार्दनुः मास,ु माछा, फूल, र्दिू र र्दिूबाट बनेका खानकुेरा: र्दही, मोही, गचज, कुराउनी, खवुा आगर्द  

गभटागमन, खगनज, रेसा तथा अधय सूक्ष्म तत्वका िोतहरु 

• फलफूलुः आाँप, मेवा, अमला, सनु्तला, कागती, अम्बा, केरा, भुाँइकटहर, खपुाानी, आरू, आरूबखडा, 
ऐसेल,ु चतु्रो, काफल, गलची, आगर्द 

• सागपातुः रायो, चम्सरु, पालनु्गो, मेथी, तोरीको साग, काउलीका पात, मलूाका पात, कका लो, फसीका 
मनु्टा, गसस्न,ु ल�े, बेथे, िगनयााँ आगर्द 

• अन्य तरकारीुः भेंडें खुसाानी, रामतोरीया, गसमी, बोडी, फसी, बन्र्दा, काउली, भन्टा, करेला, बरेला, इस्कुस, 
लौका, मलूा, गाजर गान्टेमलूा, गोलभेंडा आगर्द 

• जंगलमा पाईने र खान हुने फलफूल र तरकारी, सागपात जस्तै: जलकुो आगर्द 
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