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यस गाइडको प्रतिलिपिहरुलाई अन्य भाषाहरुमा 
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मा जानुहोस् वा यदि तपाई आफ्नो समुदायको लागि यस 
गाइडको प्रतिलिपिहरु प्राप्त गर्न चाहनुहुन्छ भने ग्रास 
रुट्स गार्डेन डब्लु.यन.वाई. (WNY) लाई ७१६-७८३-९६५३ 
मा सम्पर्क गर्नुहोला। 

प्रतिलिपि अधिकार २०२२। 



यस गाईडको उदेश्य
यस गाइडले शहरी क्षेत्रहरुमा रहेका सम्भावित दूषित ठाँउहरुमा तरकारी, फलफूलहरु 
तथा खाद्यान्नहरुको उत्पादन गर्दा रोगहरुलाई रोक्ने बारेमा जानकारी प्रदान 
गर्दछ। औद्योगिक तथा आवासीय प्रदूषणको लामो इतिहासको कारणले गर्दा 
बफलो शहरको माटोमा रहेको प्रदूषणको बारेमा धेरै मानिसहरुलाई थाहा छैन। 
बफलोमा नयाँ आउने व्यक्तिहरु, विशेष गरी जो घरमा तरकारी तथा खाद्यान्नहरु 
उब्जाउने गर्थे, उनीहरुलाई वा उनीहरुका बच्चाहरुलाई शहरको जमिनमा लिड (lead) र 
अन्य विषालु पदार्थहरु हुन सक्छन् जसले हानि पुऱ्याउन सक्छ भन्ने कुरा बारे
उनीहरु अनजान हुन सक्छन्। यस गाइड अन्तर्गत शहरमा गार्डेनिङ्ग गर्नको लागि 
उत्तम अभ्यासहरु तथा उपायहरु समावेश गरिएका छन् जस्तै: भाँडा तथा कन्टेनरहरुमा 
र रेज्ड बेड्स (raised beds) लाई प्रयोग गर्ने। हामीले तपाईको गार्डेन कहाँ बनाउने, 
सुरक्षित पानी र मल लगाउने अभ्यासहरु, र सकेसम्म कसरी स्वस्थ्य तरिकाले 
फसललाई काट्ने बारे जानकारी प्रदान गरेका छौं।

ग्रास रुट्स गार्डेन डब्लु.यन.वाई. (WNY) बफलोको सामुदायिक गार्डेनिङ्ग संस्था 
हो। यदि, तपाई रेज्ड बेड्स (raised beds) वा भाँडा तथा कन्टेनरहरुमा तरकारी तथा 
अन्नहरुलाई रोप्न सक्नुहुन् भने, हामीले तपाईको घरको नजिक रहेको एउटा 
सामुदायिक गार्डेनको बारेमा तपाईलाई पत्ता लगाउन मद्दत गर्न सक्छौ र सो 
सामुदायिक गार्डेनमा तपाई नि:शुल्क रुपले सामेल हुन् सक्नुहुन्छ। अतिरिक्त 
जानकारीको लागि ७१६-७८३-९६५३ मा सम्पर्क गर्नुहोला। 
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डब्लु.यन.वाई (WNY) को ग्रासरुट्स गार्डन भनेको  
सामुदायिक गार्डेनका सदस्यहरु तथा कार्यकर्ताहरुको 
एउटा समर्पित समूह हो। हाम्रो मिशन भनेको स्वस्थ 
खानेकुरा उब्जाउने, प्रणालीगत क्षतिको समस्यालाई 
निको पार्न, र सामुदायिक गार्डेन मार्फत छिमेकी 
बीचको सम्बन्धहरुलाई बलियो बनाउन ज्ञान, शक्ति, 
र स्रोतहरुलाई साझा गर्नु हो ।



H

हाम्रो उदेश्य भनेको जमिन र स्वस्थ समुदायहरुको 
विकास गर्ने मानिसहरुको स्थायी सञ्जाल सिर्जना 

गर्नु हो। हामीसँग हाल हाम्रो नेटवर्कमा बफलो र 
नायाग्रा फल्स, न्यू योर्क को शहरहरुमा १०० भन्दा 

बढी सामुदायिक र स्कूलका गार्डेनहरु छन्।
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उपयोगी परिभाषाहरु
निम्न शब्दहरु गाइडमा रेखांकित गरिएका छन्, र तिनीहरुको परिभाषाहरु तपाईको 
सन्दर्भको लागि तल प्रदान गरिएका छन्।

सामुदायिक गार्डेनसामुदायिक गार्डेन
एक पब्लिक गार्डेन जहाँ छिमिकीहरु 
गार्डेनिङ्ग गर्दछन्। 

कम्पोस्टकम्पोस्ट
कुहिएको जैविक सामग्री (तरकारीका 
खोस्टाहरु, पातहरु, आदि) लाई 
माटोको जीवन शक्ति र संरचना 
निर्माण गर्न विरुवाहरुका लागि 
प्राकृतिक मलको रुमा प्रयोग 
गरिन्छ।

प्रदुषित तत्वप्रदुषित तत्व
कुनै चीज जसले एउटा पदार्थलाई 
हानिकारक वा अनुपयोगी बनाउँछ

प्रदूषणप्रदूषण
हानिकारक पदार्थहरु भएको 

अन्तर-प्रदूषणअन्तर-प्रदूषण
एक चीजबाट अर्कोमा हानिकारक 
पदार्थहरु पठाउने। 

खानेकुराखानेकुरा
खान सकिने कुरा; खाद्यान्न

कम्पोस्ट वा मलकम्पोस्ट वा मल
कुनै पनि पदार्थ जसले माटोमा पोषक 
तत्वहरु थप्छ

ह्युमस (Humus)ह्युमस (Humus)
कालो माटोमा रहेको जैविक पदार्थ, 
तरकारीहरु तथा फसलहरुमा रहेका 
पदार्थहरु गलेर उत्पादन हुन्छ र 
जमिनलाई उर्वर बनाउँछ।

पोषक तत्वपोषक तत्व
कुनै पनि पदार्थ जसले जैविक 
चीजलाई फाइदा दिन्छ

जैविकजैविक
गार्डेनको सम्बन्धमा प्रकृतिबाट 
उत्पन्न,  जैविक भनेको बीउ, माटो, वा 
बालीहरुको उत्पादन वा प्रशोधनमा 
कुनै सिन्थेटिक रसायनहरु प्रयोग 
हुँदैन।

सजावटी बिरुवाहरुसजावटी बिरुवाहरु
खान नसकिने बिरुवाहरु

रोगजनकरोगजनक
कुनै पनि रोग उत्पन्न गर्ने, जीवित 
चीज
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प्रदूषकप्रदूषक
कुनै पनि पदार्थ जसले हावा, 
माटो, पानी, वा अन्य प्राकृतिक 
स्रोतहरुलाई हानिकारक वा विशेष 
उद्देश्यको लागि अनुपयुक्त 
बनाउँछ।

रेज्ड बेड (Raised Bed)रेज्ड बेड (Raised Bed)
जमिन भन्दा माथि उठाई 
एउटा फ्रेम भित्र माटो राखी 
तरकारी तथा बिरुवा रोप्ने ठाँउ; 
सामान्यतया काठ वा ढुङ्गाबाट 
बनेको।

सुधारसुधार
प्रदूषक हटाउन वा कम गर्न 

सिन्थेटिकसिन्थेटिक
मानव निर्मित

विषविष
कुनै पनि चीज जुन विषाक्त वा 
हानिकारक हुन सक्छ
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बफलोको माटोको इतिहासबफलोको माटोको इतिहास
आफ्नो घर पछाडि, अगाडिको जग्गामा वा सामुदायिक गार्डेनमा आफ्नो 
तरकारीहरु तथा खाद्यान्नहरु उब्जाउन रुचि लिएका बफलोका बासिन्दाहरुको 
संख्या बढ्दै गएको छ। कम लागतमा स्वस्थ फलफूल र तरकारीहरुसम्मको 
पहुँच गर्न, यो एक राम्रो तरिका हो। तर, शहरी क्षेत्रमा खाद्यान्न उत्पादन 
गर्दा अपनाउनु पर्ने आवश्यक सावधानीहरु छन्।

अमेरिकामा बफलो एउटा पुरानो औद्योगिक शहर हो। यो रेलमार्ग र 
जलमार्गहरुको लागि यातायातको केन्द्र थियो। स्टिलका कारखानाहरु र अन्य 
निर्माण तथा उद्योगहरु सम्बन्धि जागिरहरु, यस शहरको अर्थतन्त्रको चालक 
शक्ति थिए। विगतमा, यी उद्योगहरुमा नियमहरु आजको जस्तो कडा थिएनन्। 
प्रदूषक र विषाक्त पदार्थहरु जस्तै लेड (lead), आर्सेनिक, र अन्य हानिकारक 
पदार्थहरु जमिन र नजिकैका नदीहरु र तालहरुमा चुहावट भएको थियो। आजको 
दिनसम्म, यस शहरले अझै पनि दूषित जग्गाहरुलाई सुधार तथा सफा गरिरहेको 
छ।

धेरै दशकहरुसम्म, बफलोले आफ्नो जनसंख्या घटेको देख्यो, किनभने 
मानिसहरु रोजगारीका लागि अन्य क्षेत्रहरुमा सरेका थिए। फलस्वरुप, शहरका 
धेरै घरहरु जीर्ण भए र केही घरहरु भत्काउनुपर्यो। सन् १९८० को दशकसम्म घर 
भत्काइएपछि भग्नावशेषलाई बुलडोजरले त्यही वरीपरिका जमिनमा फाल्ने 
चलन थियो। यसको मतलब यो हो कि, १९७० को दशक भन्दा अगाडी निर्माण 
गरिएका घरहरु सरह, यदि घरलाई लेड (lead) युक्त रंगले रङ्गाइएको थियो भने वा 
सो घरमा अन्य विषाक्त पदार्थहरु थिए भने, त्यो लेड (lead) वा ती अन्य विषहरु 
तपाईको घरको अगाडि वा पछाडिको जमिनको माटोमा बसिरहेको हुन सक्छन्।
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विषाक्त पदार्थ र विषाक्त पदार्थ र 
माटो अवशोषणमाटो अवशोषण
लेड (lead), एस्बेस्टोस (asbestos), 
पेट्रोलियम पदार्थहरु वा कीटनाशक जस्ता 
विषाक्त पदार्थहरु शहरको जमिनको 
माटोमा हुन सक्छन् र बिरुवाको जराहरुले 
अवशोषित गर्न सक्छन्। यी पदार्थहरुले 
तरकारीको बिरुवा मार्फत हामीले खाने 
भागहरुमा पुग्छन्। विषाक्त पदार्थहरुलाई 
अवशोषित गर्ने तरकारीहरु हानिकारक हुन 
सक्छन् र यदि ठूलो मात्रामा सेवन गर्यौ 
भने रोग लाग्न सक्छ।

विशेष प्रयोगशालाबाट व्यावसायिक रुपमा 
परीक्षण नगरी तपाईको घर वरपरको 
माटोमा खाद्यान्न उत्पादन गर्न सुरक्षित 
छ कि छैन भनी थाहा पाउने गाह्रो हुन्छ। 
गार्डेन सेन्टरबाट खरिद गरिएको सफा 
माटोलाई रेज्ड बेडस् (raised beds) वा भाँडा 
तथा कन्टेनरहरुमा राखेर घरमा खाद्यान्नहरु 
उब्जाउने सबैभन्दा सुरक्षित तरिका हो। 
यसले तपाई र तपाईको परिवारले विषाक्त 
पदार्थले दूषितभएको खाद्यान्नलाई 
खाइरहनु भएको छैन भनी सुनिश्चित 
गर्दछ।
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सामुदायिक गार्डेन सामुदायिक गार्डेन 
घरमा खाद्यान्न उत्पादन गर्नुको एउटा सुरक्षित 
बिकल्प बफलोको सामुदायिक गार्डेनहरु हुन्। शहरका 
अधिकांश गार्डेनहरु ग्रास रुट गार्डन नेटवर्कका अंश 
हुन्। बफलो शहरका हाम्रा गार्डेनहरुका सबै सदस्यले 
सुरक्षित रुपमा तरकारी तथा अन्य वाली लगाउने हेतु 
परीक्षण गरिएको माटो, जमिनको सतहबाट उठाएर 
राखेको माटोको ढिस्को, वा जमिन माथि उठाई रेज्ड 
बेड्समा मात्र हुर्काउने भनी सदस्यताको प्रतिज्ञामा 
हस्ताक्षर गर्छन्। रेज्ड बेड्समा राखिने माटोको लागि 
हामीले कहिल्यै पनि भुईको माटो प्रयोग गर्दैनौं; यसको 
सट्टा, हामी प्रत्येक वर्ष आफ्नो माटोलाई परीक्षण 
गर्ने विश्वसनीय विक्रेताबाट जैविक माटो डेलिभरी 
गराउछौ। हामी हाम्रा सबै सदस्य गार्डेनहरुलाई 
केमिकलले उपचार नगरिएको, प्राकृतिक काठ (मुख्य 
रुपमा देवदार) र जमिनको माटोसंगको सम्पर्कलाई 
हटाउनको लागि आवश्यक ल्यान्डस्केप कपडा पनि 
प्रदान गर्दछौं। यसबाहेक, लिड (lead) को धुलोको 
जोखिम कम गर्न प्रत्येक गार्डेनले काठको चिप्स वा 
मल्च प्राप्त गर्न सक्छ ।

प्रत्येक सदस्य-गार्डेनलाई त्यहाँ बढिरहेका 
समुदायका सदस्यहरुद्वारा व्यवस्थित गरिन्छ, 
र तरकारी तथा फसलहरु लगाउदा सुरक्षित 
अभ्यासहरुको मापदण्डलाई पालना गरिएको छ वा 
छैन भनी सुनिश्चित गर्न, ग्रास रुट्स गार्डनहरुका 
कर्मचारीले प्रत्येक गार्डेन साइटलाई, हरेक मौसममा 
कम्तिमा दुई पटक नियमित रुपमा भ्रमण गर्छन्। ग्रास 
रुट्स गार्डेनमा सामेल हुन वा सहभागी हुन् कुनै लागत 
लाग्दैन। तपाईको नजिकको सामुदायिक गार्डेनमा 
सहभागी हुन वा समुदाय वा स्कूलको गार्डेनमा भाग 
लिने बारेमा जान्नको लागि हामीलाई ७१६-७८३-९६५३ 
मा कल गर्नुहोस्। 

चाहे तपाई घरमा वा सामुदायिक गार्डेनमा तरकारी 
तथा फसलहरु रोप्नुहुन्छ, यस गाइडमा दिईएका 
जानकारीलाई शहरी गार्डेनका लागि उत्कृष्ट 
अभ्यासहरु मानिनुपर्छ।
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सुरक्षित

व्यवस्थित

सजिलो 
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रेज्ड बेड्स गार्डेनका फाइदाहरुरेज्ड बेड्स गार्डेनका फाइदाहरु
रेज्ड बेड्स भनेको एउटा कन्टेनरको घेरामा वा फ्रेममा बन्द गरिएको माटो हो, 
र सो कन्टेनर वा फ्रेमलाई काठले वा ढुङ्गाले बनेको हुन्छ, जसले रखिएको 
माटोलाई  जमिनको सतहबाट माथि राख्दछ। रेज्ड बेड्सले विरुवाहरुमा हुने 
प्रदुषणलाई रोक्न माद्दत गर्दछ। रेज्ड बेड्सले जमिनको माटोमा भएका 
प्रदूषकलाई बिरुवाहरुको जराहरुसंग सम्पर्कमा आउन रोक्दछ। 

तरकारीहरुलाई प्रदूषकहरु लिनबाट रोक्न मात्र होइन, धेरै कारणहरुले गार्डेनको 
लागि रेज्ड बेड्स उत्कृष्ट हुन्छन्। तिनीहरुले गार्डेनहरुलाई सफा र व्यवस्थित 
देखाउँछन् र धेरै मानिसहरुको लागि गार्डेनिङ्ग सजिलो बनाउन सक्छन्। 
बफलोको धेरैजसो माटोमा धेरै गिलो माटो (clay) हुन्छ। यो नदीहरु र जल 
निकायहरु नजिकका ठाउँहरुमा हुन्छ। माटोमा धेरै गिलो माटो भएकोले जमिनमा 
खन्न गाह्रो हुन सक्छ। रेज्ड बेड्सको फ्रेममा नयाँ माटो राखी तरकारी रोप्न 
सजिलो हुन्छ।

यदि तपाई बच्चाहरुसँग गार्डेनमा काम गर्नु हुन्छ भने, रेज्ड बेड्सले बिरुवाहरुलाई 
उनीहरुको आँखाको स्तरमा ल्याउन सक्छ। उमेर ढलेकाले गार्डेनमा काम गर्दा 
रेज्ड बेड्सबाट पनि फाइदा लिन सक्छन्। रेज्ड बेड्सले बिरुवाहरुलाई जमिनको 
सतह भन्दा माथि उठाउँछ, त्यसैले झारपात फाल्न वा फसल टिप्न कम झुक्नु 
पर्नेहुन्छ। 
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रेज्ड बेड गार्डेनको रेज्ड बेड गार्डेनको 
निर्माण निर्माण 
रेज्ड बेड्स सामान्यतया काठ वा ढुङ्गाहरु जस्ता 
वस्तुहरुबाट घेरेर बनाइएको एउटा फ्रेम हो। 
केमिकलको प्रयोग गरी प्रशोधन गरिएको 
काठ, जस्तै रेल-रोड टिम्बर, प्रेसर दिई उत्पादन 
गरिएको काठ, पेन्ट लगाइएको काठ, वा 
प्यालेटबाट बनेको काठ प्रयोग नगर्नुहोस्, 
किनभने यसमा प्रदूषकहरु हुन सक्छन्। रेज्ड 
बेड्सको फ्रेमहरु बनाउनको लागि कडा, उपचार 
नगरिएको काठ, जस्तै उपचार नगरिएको पाइन 
वा देवदार, कम्तिमा १२-१८ इन्च अग्लो प्रयोग 
गर्नुहोस्। पानीको निकासको लागि र नयाँ माटो 
र जमिनको माटो बीचको सम्पर्कलाई रोक्नको 
लागि रेज्ड बेडको फ्रेमको भुईमा आवश्यक 
ल्यान्डस्केप कपडा ओछ्याउनु होला। गार्डेन 
सेन्टर वा विश्वसनीय कम्पनीबाट खरिद 
गरिएको सफा, पोषक तत्व युक्त माटोले रेज्ड 
बेडको फ्रेमलाई भर्नुहोस्। आफ्नो घर वरिपरिको 
माटो वा अन्य ठाउँको माटोको प्रयोग नगर्नुहोस्, 
किनकि यो दूषित हुन सक्छ।

बफलोमा, ४२८ रोड आइल्याण्ड स्ट्रीट स्थित 
अर्बन रुट्स कोपेरेटिभ गार्डेन मार्केट माटो वा 
कम्पोस्टको झोला खरिद गर्नको लागि एक 
राम्रो ठाउँ हो। यदि तपाई भाँडो तथा कन्टेनरमा 
तरकारी वा बिरुवा उब्जाउन चाहनुहुन्छ भने 
तपाईले खाद्यान्न रोप्ने सुरक्षित कन्टेनरहरु 
तथा भाँडाहरु पनि किन्न सक्नुहुन्छ।
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गार्डेनको साइट गार्डेनको साइट 
छनोट छनोट 
यदि तपाई नयाँ रेज्ड बेड वा कन्टेनर गार्डेन 
सुरु गर्दै हुनुहुन्छ भने, तपाईले आफ्नो 
बिरुवाहरुलाई प्रदूषकहरुबाट मुक्त 
राख्नको लागि राम्रो साइट छनौट गर्नु 
पर्नेहुन्छ। तपाईको गार्डेन रेलमार्गहरु 
वा धेरै गाडीहरु चलिरहने सडकहरुबाट टाढा 
बनाउनुहोस्। तपाईले रेज्ड बेडलाई भुइँमा 
राख्नु अघि, जमिनमा रहेको माटोलाई मल्च, 
कार्डबोर्ड वा घाँसले छोप्नुहोस्। त्यसपछि 
निश्चित गर्नुहोस् कि तपाईसंग आवश्यक 
ल्यान्डस्केप कपडा छ, जसलाई तपाइको 
रेज्ड बेडको तल राख्नुपर्छ।

तपाईले आफ्नो गार्डेनको लागि 
छान्नुभएको साइट घाम र राम्रो पानीको 
निकासी भएको स्थान सुनिश्चित 
गर्नुहोस्। तपाईले खाद्यान्न उब्जाउने 
ठाउँमा पानी जम्मा हुँदैन भनेर सुनिश्चित 
गर्न महत्त्वपूर्ण हुन्छ। तपाईले पानीको 
स्रोतबाट गार्डेनसम्म पानी कति टाढा 
लैजानुपर्छ भनेर पनि सोच्नुहोस्। तपाईले 
फूलहरु जस्ता सजावटको लागि बिरुवाहरु 
रोप्दै हुनुहुन्छ भने पनि आफ्नो गार्डेनको 
इतिहास बारे बुझ्नुहोस्। पहिलेका पार्किङ 
स्थलहरुको माटोमा तेल र पेट्रोल हुन सक्छ। 
पुराना भवनहरु राख्ने साइटहरुमा माटोमा 
लिड (lead) सिसा र एस्बेस्टोस (asbestos) 
हुन सक्छन्। जहाँ गार्डेनिंग गर्दै हुनुहुन्छ, 
घरमा फोहोर नफैलियोस् भन्ने कुरामा ध्यान 
दिनुहोस्। घर भित्र जानु अघि जुत्ता खोलेर 
जानुहोला। 
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बीउको छनोटबीउको छनोट
स्वस्थ बीउले सबैभन्दा स्वस्थ फसलको 
उत्पादन गर्नेछ। उपलब्ध भएको 
खण्डमा जैविक बीउ छनोट गर्नुहोस्।

बफेलोको डाउनटाउन सेन्ट्रल 
लाइब्रेरीमा एउटा बीज पुस्तकालय छ। 
तपाईको गार्डेन सुरु गर्नको लागि, बिना 
लागतमा बीउहरु “उधारो” लिनको लागि यो 
उत्तम ठाउँ हो। ग्रासरुट्स गार्डेन डब्लु.
यन.वाई. (WNY) ले तपाईलाई जैविक बीउ 
र सांस्कृतिक रुपले महत्वपूर्ण भएका 
विशेष बीउहरुलाई फेला पार्न पनि मद्दत 
गर्न सक्छ।
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तपाईको गार्डेनमा तपाईको गार्डेनमा 
पानी हाल्ने पानी हाल्ने 
तपाईको गार्डेनको लागि पानी भरपर्दो 
श्रोतबाट आउँछ भनेर सुनिश्चित 
गर्नुहोला। नदी, खोला, इनार, र पोखरीहर 
दुषित हुन सक्छन्। शहरको पाइपलाइनबाट 
निस्किने पानीको प्रयोग गर्नुहोस्, जसलाई 
प्रशोधन गरिएको हुन्छ। 

वर्षाको पानीले भरिएको ड्राम (ब्यारेल) 
पानीको एउटा राम्रो तथा दिगो स्रोत हो। 
तिनीहरुले नजिकैको छतबाट वर्षाको पानी 
जम्मा गर्छन् जुन तपाईको गार्डेनको लागि 
प्रयोग गर्न सकिन्छ। तथापि, छतहरु द्वारा 
सङ्कलन वर्षाको पानी प्रयोग गर्दा 
केही विचारहरु गर्नु पर्नेहुन्छ। धातुको 
छाना वा एस्बेस्टोस (asbestos) सिङ्गल 
भएको छानामा प्रयोग गरिएको कोटिगको 
कारणले वर्षाको पानीलाई दूषित गर्न 
सक्छ। यदि तपाईको छत धातुको छ वा 
एस्बेस्टोस सिङ्गल छ भने, यो वर्षाको 
पानी सजावटी बिरुवाहरुका लागि मात्र 
प्रयोग गर्नुहोस्, खानेकुराहरुको लागि 
कहिल्यै प्रयोग नगर्नुहोला।
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शहरका ढल र नालीहरु  

वर्षको पानी जम्मा 
गर्ने भाँडा (ब्यारेल) 
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जैविक 

रासायनिक 
(सिन्थेटिक) 

19
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सिंथेटिक मलहरु सिंथेटिक मलहरु 
मल कुनै पनि पदार्थ हो जुन माटोमा पोषक तत्वहरु थप्न प्रयोग गरिन्छ। 
सिंथेटिक मलहरु मानव निर्मित हुन् र यसमा धेरै पोषक तत्वहरु हुन्छन् तर 
फिलर (बालुवा, भुसा, विषाक्त फोहोर) पनि हुन्छन् जसलाई मलको राम्रो 
वितरण गर्न प्रयोग गरिन्छ। धेरै जसो सिंथेटिक मलहरुमा नाइट्रोजनको 
मात्रा उच्च स्तरमा राखिन्छ, जसलाई अरु पदार्थहरु को तुलनामा बढी 
समावेश गरिएको हुन्छ। नाइट्रोजनले बिरुवाहरुको माथिल्लो भागहरुको 
वृद्धिलाई प्रोत्साहन गर्छ, तर बिरुवामा पानीयुक्त, कमजोर कोशिकाको 
वृद्धि उत्पादन गर्छ। पानीको कोशिकाहरुले बिरुवाहरुमा कीराहरु र रोगहरु 
ल्याउँछन्। धेरै नाइट्रोजनले बिरुवा र माटो दुवैमा असंतुलन सिर्जना गर्दछ। 
यो नियमित रुपमा माटो र पानीको प्रणालीमा गएर बस्छ। 

सिंथेटिक मलहरुमा पनि “सुपर फास्फेट” हुन्छ जसले बालुवा समात्छ र अन्य 
खनिज पदार्थहरुमा प्रतिबन्द लगाउँछ, तिनीहरुलाई बिरुवाहरुको प्रयोगको 
लागि उपलब्ध गराउदैन। सिंथेटिक पोटासियम बिरुवाहरुमा कठोर हुन्छ-विशेष 
गरी फलफूल बालीहरुमा। राम्रो मलमा पोटासियम सल्फेट हुनुपर्छ। समय 
बित्दै जाँदा, सिंथेटिक मलहरुको प्रयोगले माटोमा रहेको जैविक पदार्थ र माटो 
निर्माण गर्न मद्दत गर्ने लाभकारी जीवहरु गुमाउँछ। यसरी यस्ता माटोले 
बिरुवाको वृद्धिलाई उत्तेजित गर्न थप र अधिक सिंथेटिक मलहरु लिनेछ। 
सिंथेटिक मलको धेरै प्रयोग गर्दा माटोमा आर्सेनिक, क्याडमियम र युरेनियम 
जस्ता विषाक्त रसायनहरु पनि जम्मा हुन सक्छ। यी विषाक्त रसायनहरुले 
अन्ततः बोटबिरुवा, फलफूल र तरकारीहरु र तपाईको शरीरमा आफ्नो बाटो 
बनाउनेछन्।

 बिरुवा र मानिसहरुलाई सिंथेटिक मलबाट टाढा रहनु र यसको सट्टा जैविक मल 
प्रयोग गर्नु धेरै राम्रो छ।
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जैविक मलहरु जैविक मलहरु 
फलफूल, तरकारी, प्रचुर मात्रामा फूलहरु, र स्वस्थ 
रुखहरु र झाडीहरु उब्जाउनको लागि ह्युमस र पोषक 
तत्वहरुले भरिपूर्ण जीवित माटो सिर्जना गर्नु 
महत्त्वपूर्ण छ। जैविक सामग्रीले मलको रुपमा 
काम गर्छ र माटोको भौतिक गुणहरुलाई सुधार 
गर्दछ। जैविक मलहरुमा ट्रेस मिनेरल्सहरु हुन्छन् 
जुन माटोमा जैविक गतिविधि बढाउन सिंथेटिक मलहरु 
भन्दा राम्रो हुन्छन्। तिनीहरु बिस्तारै रिलिज हुन्छन्, 
जसले यसलाई अत्यधिक उर्वर हुन र बिरुवाहरुलाई 
हानि पुर्याउनबाट गाह्रो बनाउँछ। राम्रो माटोले 
बिरुवाहरुलाई पोषक तत्व र पानी अवशोषित गर्ने 
क्षमता प्रदान गर्दछ, र बलियो जरा प्रणालीहरुको 
विकास गर्दछ। रसायन र लवणको विषाक्त 
निर्माणको जोखिम कम हुन्छ वा हुँदैन। जैविक मल 
एक आधारभूत निर्माणको आधा हो र एक कोमल 
मल हो जसले माटोमा उपयोगी जीवहरुको विकासलाई 
प्रोत्साहित गर्दछ। तपाईको माटोमा जैविक मल 
थपेर, यसले पौष्टिक तत्वहरुको लागि बिरुवाहरुको 
आवश्यकता पूरा गर्नेछ।

घरमा बानाइने कम्पोस्टको बारेमा थप जान्नको 
लागि ग्रासरुट्स गार्डनको वेबसाइटमा जानुहोस् र 
कसरी कम्पोस्ट एक प्रकारको जैविक मल हो जुन 
तपाईले थोरै वा कुनै लागत नलगाई बनाउन सक्नुहुन्छ 
बुझ्नुहोस्।
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पन्जा 
लगाउनुहोस्

औजार तथा 
उपकरणहरुलाई 

धुनुहोस् 

उत्पादनलाई 
धुनुहोस् 

23



2424

सुरक्षित तरिकाले फसल काट्नेसुरक्षित तरिकाले फसल काट्ने
जब तपाईको बाली काट्ने समय हुन्छ, प्रदूषणको जोखिम कम गर्न र तपाईको 
खाद्यान्न सफा तथा सुरक्षित छ भनी सुनिश्चित गर्न निम्न कदमहरु 
चाल्नुहोस्:

• तपाईको हातमा काटिएको ठाउँहरुमा वा तपाईको औंलाहरुको नङ्गहरु मुनि 
माटोमा रहेको फोहोरलाई छिर्नबाट जोगाउन पन्जा लगाउनुहोस् 

• फसल सफा कन्टेनर वा झोलाहरुमा राख्नुहोस्

• गार्डेनमा काम गरिसकेपछि आफ्नो हात राम्ररी धुनुहोस्

• आफ्नो गार्डेनको उपकरणहरु सफा गर्नुहोस्। यसले खाद्यान्नहरुको 
बीचमा अन्तर-प्रदूषण हुनबाट जोगाउनेछ, किनकि रोगजनकहरु 
उपकरणहरुमा केही दिनसम्म रहन सक्छन्।

• गाजर र आलु जस्तै जरा बालीका छिलका निकाल्नुहोस् 

• पात धेरै भएका तरकारीहरु जस्तै बन्दकोबी वा सागहरुबाट बाहिरी पातहरु 
हटाउनुहोस्

• टिपेको उत्पादनहरुलाई धुनुहोस्



शहरमा गार्डेनिङ्गको 
लागि एउटा गाइड 

सेफ 
रुट्स 

शहरी गार्डेनहरु सम्बन्धि उत्कृस्ट अभ्यासहरु बारे थप जानकारीको लागि शहरी गार्डेनहरु सम्बन्धि उत्कृस्ट अभ्यासहरु बारे थप जानकारीको लागि 
हाम्रो वेबसाइट हाम्रो वेबसाइट www.grassrootsgardens.orgwww.grassrootsgardens.org मा जानुहोला।  मा जानुहोला। 

यो गाइडबुक घर र सामुदायिक गार्डेनका सदस्यहरु दुवैका लागि हो र धेरै 
भाषाहरुमा उपलब्ध छ। विश्वविद्यालयसंग आबद्ध बफलो कम्यूनिटी 
फर ग्लोबल हेल्थ इक्विटीको, अर्बन रुट्स कोअपरेटिभ गार्डेन मार्केट र 
वेस्टर्न न्यूयोर्क चिल्ड्रेन्स इन्भाइरोन्मेन्टल हेल्थ सेन्टर जस्ता हाम्रो 
साझेदारहरुसंग मिलेर ग्रासरुट्स गार्डेन डब्लुयनवाई (WNY) ले यो गाइडबूकलाई 
प्रकाशित गरेको हो।

डा. मेलिन्डा क्यामरुन, डा. साराह भेन्ट्रे, प्याटी जाब्लोन्स्की-डोपकिन, 
तथा जोशुआ गोर्डनलाई उनीहरुको योगदानको लागि विशेष धन्यवाद। 
ग्राफिक डिजाइनको लागि हामी रेचल वृज प्रति पनि आभारी छौं। 
इन्टरनेशनल इन्स्टिच्युट ओफ बफलोले द्वारा प्रदान गरिएको अनुवाद। 
अमेरिकी आवास तथा शहरी विकास विभागको लिड (Lead) बाट हुने 
जोखिमको नियन्त्रण र स्वास्थ्य घरहरुको कार्यालयले यस गाइडको लागि 
उदारतापूर्वक कोष प्रदान गरेको छ। 


