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દુશનયરિરાં વસ્તી-વધરરરનર કરરર્ે ધીિે-ધીિે ખેતીલરયક જિીન
અરેછી થતી જઈ રહી છે, કરરર્ કે ખરલી જિીનનરે ઘર્રેખરરે
ષવસ્તરર કરેન્દ્ક્રીટનર જાંગલરેથી ઘેરરયેલરે છે. અેવી પહરસ્થસ્થષતિરાં કૂાં ડર,
કને્ટનર અથવર પ્લરસ્ટસ્ટક બેગનરે ઉપયરેગ કરીને ટેરેસ અથવર રૂફ
ઉપર અનકે ફળ-િરકભરજી ઉગરડી િકરય. સરઈકીયરરીસ્ટ અેવી
ભલરિર્ કરે છે, કે બગીચરિરાં કરિ કરવરથી િરીર અને િગજ
પ્રફુસ્થલ્લત થઈ જય છે. અરવર બગીચરિરાંથી અરપર્ને રરસરયણર્ક
દવર વગરનુાં ચરેખ્ુાં, તરજુાં િરકભરજી િળી રહે છે.

અરપર્ર રરેજીંદર જીવનિરાં બરગરયતનુાં અરગવુાં િહત્વ છે. િરકરહરરી
િનુષ્યનરાં જીવનિરાં િરીરનરાં સિતરેલ ષવકરસ િરટે િરકભરજી અેક
અગત્યનુાં અશનવરયત અાંગ છે. તેિરાંથી અગત્યનરાં પરેિકતત્વરે ઉપરરાંત
ષવપુલ પ્રિરર્િરાં ક્ષરર અને પ્રજીવકરે િળે છે. અરયુવેહદક દૃષ્ટષ્ટઅે
પર્ અરહરરિરાં િરકભરજીનરે ઉપયરેગ સ્વીકરયત બને છે. તે
તાંદુરસ્તીની સરથે સરથે રરેગપ્રષતકરરકિહકત પર્ પુરી પરડે છે.

હરલિરાં ઉાં ચર ભરવ ચુકવવર છતરાં તરજ અને સરરી ગુર્વત્તર ધરરવતર
િરકભરજી િળી િકતરાં નથી, કેિકે અેિરાં જાંતુનરિક ઝેરી દવરઅરેનરાં
વધુ પડતરાં અવિેિ કે ગટરનરાં પરર્ીનરાં ઝેરી રસરયર્રે હરેવરની
િકયતર રહે છે. અરહરર અને પરેિર્ સરથે સાંકળરયેલર તબીબરેની
ભલરિર્ િુજબ પુખ્ત ઉિરનરાં વ્યહકતઅે દરરરેજ પરેતરનર ખરેરરકિરાં
300 ગ્રરિ િરકભરજી લેવર જેઈઅે. પરાંતુ અરપર્ર દેિની વસ્તીનરાં
પ્રિરર્િરાં િરકભરજીનુાં ઉત્પરદન અરેછુાં થવરથી હરલિરાં વ્યહકતદીઠ
170 ગ્રરિ િરકભરજી, 80 ગ્રરિ ફળ જ અરહરરિરાં ઉપલબ્ધ થરય છે.
અરવર સાંજેગરેિરાં પ્રદુિર્િુકત જરુરીયરત પ્રિરર્નેરાં િરકભરજી
અરપર્ે ઘરઅરાંગર્ે કે હકચન ગરડતનિરાં ઉગરડવર જરૂરી બને છે.

 ટેરેિ (અગરસી) પર િરકભરજી પરકરેની ખેતીનર ફરયદર :
 વિત દરમિયરન તરજુાં , ચરેખ્ુાં, તાંદુરસ્ત િરકભરજી િળી રહે.
 િરકભરજી અને ફળ પરછળ થતરે ખચત ઘટરડી િકીઅે.
 અગરસીની ખુલ્લી જગ્યરનરે ઉપયરેગ કરી િકરય.
 અરપર્ર િનપસાંદ િરકભરજી ઉગરડી િકરય.
 કરિ કરવરની ક્ષિતર વધિે તેથી અરપર્ુાં િરીર તાંદુરસ્ત રહેિે.

 ટેરેસ ગરડતન િરટે જરૂરી સરિગ્રી :
 ષવશ્વરસપરત્ જગ્યરઅેથી ખરીદેલ ળબયરરર્
 જે જિીનની પસાંદગી કરવરિરાં અરવે, તેિરાં પથ્થર, શનિંદરિર્નર

બીજ અને કહરેવરયર વગરનુાં િહટરીયલ ન હરેવુાં જેઈઅે
 સરરુાં કરેહવરયેલ સેન્દ્ન્દ્રય ખરતર (કમ્રેસ્ટ/છરણર્યુાં ખરતર/

પરનનુાં કમ્રેસ્ટ/ નરળળયેરનર કુચરનુાં ખરતર)
 નદીની કરાંપવરળી જિીન
 છરેડને રરેગ અને જીવરતથી રક્ષર્ િરટેની દવર (નીિ અરેઈલ,

લીિડરનર બીજ, પાંચરવ્ય વગેરે).
 ઉગરડવર િરટેની પરેશલથીન તથર િરટી / પ્લરસ્ટીકનરાં કૂાં ડર

 ટેરેસ (અગરસી) ગરડતન િરટે સ્થળની પસાંદગી :
ખુલ્લી જગ્યર કે જયરાં સુયતનરે પ્રકરિ અરેછરિરાં અરેછરે 6 થી 8 કલરક
િળતરે હરેય અને સરરી ગુર્વત્તરવરળુાં પરર્ી િળી રહેતુાં હરેય અેવી
જગ્યર પસાંદ કરવી. સુયતપ્રકરિ અને પરર્ીનર ઉપયરેગથી સરરી
ગુર્વત્તરયકુત ફળ અને િરકભરજી િેળવી િકરય. અગરસીનર
ઉપરની ઘરની બરરીની બરજુ અને વરાંડરની ખલુ્લી જગ્યરનરે ગરડતન
બનરવવર િરટે ઉપયરેગ કરી િકરય.

 ટેરેસ (અગરસી) ગરડતન િરટે કને્ટનરની પસાંદગી :
 ટબ/સીિેન્ટનર બલરકે : અગરસીનર ખલુ્લર ભરગિરાં નીચનેર

ભરગને વરેટરપ્રુફ કરી ળસિેન્ટનર બલરેક અથવર ટબિરાં ફળરપુ
જિીનનરે ઉપયરેગ કરીને ફળ અને િરકભરજી ઉગરડી િકરય.

 કૂાં ડર : િરકભરજી અને ફુલરે સરરી રીતે ઉગરડી િકરય અે િરટે
જુદર-જુદર પ્રકરરનર કૂાં ડરનરે ઉપયરેગ કરી િકરય. ળસિેન્ટ / િરટી
/ પ્લરસ્ટસ્ટકનર કૂાં ડર, લરકડરનર પીપ, લરકડર/પ્લરસ્ટસ્ટકનર બરેકસ,
પ્લરસ્ટસ્ટક જળ, ટૂટેલી ડરેલ, ટીનનરે ડબ્રે, જુદી જુદી સરઈઝનર
પીપ, પ્લરસ્ટસ્ટકની થેલી, ખરતર / ળસિેન્ટની થલેી, ગ્રરે બગે
અથવર કરેઈપર્ વેસ્ટ િટીરીયલ કે જિેરાં િરટી ભરીને છરડે
ઉગરડી િકરય તેને ઉપયરેગિરાં લઈ િકરય.

 િરટીનુાં કૂાં ડુ : િરટી અથવર કરદવનુાં કૂાં ડુ અેવુાં લેવુાં કે જનેુાં િરોં િરેટુાં
હરેય અને વધરરેિરાં વધરરે િરટીનરે અાંદર સિરવેિ કરી િકરય.
થરળીનર અરકરરનર કૂાં ડરનરે ઉપયરેગ કરી િરેટર ભરગનર
િરકભરજી પરકરે અેિરાં ઉછેરી િકરય.

 પ્લરસ્ટસ્ટકની થેલી : પ્લરસ્ટસ્ટકની થેલી જિેરાંથી પરર્ી સરળતરથી
નીકળી જય અેવી કરર્રવરળી હરેવી જેઈઅે. પ્લરસ્ટસ્ટકની
થેલીનુાં િટીરીયલ જલ્દીથી કહરેવરય નહીં અેવુાં ચરેરસ,
લાંબચરેરસ કે ગરેળ સરઈઝિરાં ઉપલબ્ધ હરેય છે. વધિુરાં
પ્લસ્ટસ્ટકની બગેિરાં િૂળનરે ષવકરસ સરરરે થતરે હરેવરથી ઉત્પરદન
પર્ સરરુાં િળે અને ખચતિરાં પર્ પરેિરય છે.
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 વધુિરાં કરેઈ પર્ નકરિી ચીજ વસ્તુ કે જનેે અરપરે્ ઉપયરેગિરાં
લીધર પછી અેને ફોંકી દેવરનર હરેય, અેવી દરેક ચીજવસ્તુ ટેરેસ
ગરડતનિરાં ઉપયરેગિરાં લઈ િકરય. દર.ત. ળસિેન્ટ / ખરતરની
ખરલી થેલી, અરેઈલનુાં કેન, પરર્ીની ટરાંકી, ટીનનુાં બરેકસ,
તૂટેલી ડરેલ, પ્લરસ્ટસ્ટકની જળ.

 ટેરેસ ગરડતન કેવી રીતે િરૂ કરવુાં ?
o સરૌ પ્રથિ જે સરધન (પીપ)િરાં અરપર્ે છરેડ ઉગરડવરનર છે, અેને

પરર્ીથી બરરબર સરફ કરી, તળીયરનર કરર્રને સરફ કરવુાં.
તળીયરિરાં કરર્રવરળર ભરગ પર ટૂટેલુાં નળીયુાં િુકવુાં જથેી તેિરાંથી
િરટી જઈ ન િકે પરાંતુ વધરરરનુાં પરર્ી બહરર નીકળી જય.

o છરડે ઉગરડવર િરટે જિીનનુાં મિશ્રર્ : છરેડ ઉગરડવર િરટેનર
િરધ્યિિરાં 1 ભરગ લરલ / ફળરપુ િરટી, 1 ભરગ સરરુાં સેન્દ્ન્દ્રય
ખરતર અને 1 ભરગ કરેકરેપીટ મિશ્ર કરવુાં. અેિની સરથે શનિેટરેડ
અથવર િૂળને નુકસરન કરતર રરેગ જીવરત િરટે લીંબરેળી ખરેળ
અને રરયકરેડિરત નરિની જૌષવક દવર મિશ્ર કરી િકરય.

o જિેરાં છરેડ ઉછેરવરનર છે, અે પરત્િરાં જિીનનુાં મિશ્રર્ ભરવુાં
અને ઉપરનરે થરેડરે ભરગ ખરલી રરખવરે જથેી પરર્ી અરપવરની
સરળતર રહે.

o િરકભરજી પરકરે જવેર કે ટરિેટર, રીંગર્, િરચરાં અને ડુાં ગળીની
ધરૂની ફેરરરેપર્ી કરવી પડે. તે િરટે ખુલ્લર િરોંવરળર કૂાં ડરિરાં
અેનરે ઉછેર કરી િકરય.

o છીછરરાં પરત્િરાં રરેપર્ી કરવર િરટે િરટી, રેતી અથવર કરેકરેપીટ
અને ખરતર (1:1:1) નર પ્રિરર્િરાં મિશ્ર કરી તેિરાં બીજ વરવવર.

o પરત્િરાં છરેડની વરવર્ી કયરત બરદ તરત જ મપયત અરપવુાં. બીજ
જયરાં સુધી ન ઉગે, ત્યરાં સુધી તેની ઉપર સૂકુાં ઘરસ/પરરળ
પરથરવુાં. િરેટરભરગે િરકભરજીનુાં ધરૂ 25 થી 30 હદવસે રરેપર્ી
િરટે તૌયરર થઈ જિ.ે

o હરલિરાં િરકભરજીનર ધરૂ ઉછેર િરટે બજરિરાં પ્લગ રે િળે છે,
જિેરાં ધરૂ સરળતરથી ઉછેરી િકરય. અર પ્લગ રે 2 થી 3 ઈાં ચ
ઊાંડરઈવરળી તથર નીચેનર ભરગે કરર્રવરળી હરવેરથી પરર્ીનરે
શનતરર સરળતરથી થઈ િકે છે.

o િરૂઅરતિરાં અર પ્લગ રેનરે અેક ચતુથત (1/4) ભરગ કહરેવડરવેલ
સેન્દ્ન્દ્રય ખરતરથી ભરેલ હરેવરે જેઈઅે. તેનરાં પહેલરાં બરકીનરે
ભરગ કરેકરેપીટથી ભરી અેક હરેલ પ્રિરર્ે અેક બીજ વરવીને
અને સેન્દ્ન્દ્રય ખરતરનરાં મિશ્રર્થી ભરી દેવરાં જેઈઅે.

o અિુક િરકભરજીનર બીજ જવેર કે ભીંડર, િૂળર, બીટ, ગુવરર,
પરપડી, ચરેળી અને વેલરવરળી જષતનર િરકભરજીનર બીજને
સીધે સીધર શનધરતહરત કરેલ પરત્િરાં અથવર પ્લરસ્ટસ્ટક બગેિરાં
વરવી િકરય. અર િરકભરજી બીજની વરવવરની ઉાં ડરઈ તનેર
બીજની સરઈઝ કરતરાં અઢી ગર્ી રરખવી. વરવર્ી બરદ
સિયરાંતરે જરૂરીયરત િુજબ પરર્ી અરપવુાં.

o અર બીજને કીડી અથવર િકરેડર નુકસરન ન પહરોંચરડે અથવર
ખોંચી ન જય તે િરટેની કરળજી અવશ્ય લેવી.

 િરકભરજીની ષવષવધ પિષતઅરે :
• બી થરર્ીને : ભીંડર, ગુવરર, ચરેળી, તુવરે, વરલ, વટરર્ર, પરપડી,

તરબૂચ, િકકરટેટી, દૂધી, કર્સી, કરકડી, ગલકરાં, તુહરયરાં,
કરરેલરાં, કરેળુાં, ચીભડરાં, વહરયરળી, સરગવરે.

• ધરૂ તૌયરર કરીને : રીંગર્, ટરિેટરાં, િરચરાં(તીખર,કેપ્સીકિ),
કરેબીજ, કરેબી, ફલરવર, ડુાં ગળી,

• વલેરનર કટકર / િૂળ રરપેીને : ટીડરેળર, પરવળ (નર િરદર),
સરગવરે, િીઠરે લીિડરે

• ગરાંઠરે રરપેીને : અરદુ (અાંગલુી ગરાંઠ), હળદર, (િરતૃ ગરાંઠ), સુરર્,
અળવી, બટરટર, કાં કરેડર (નર િરદર), રતરળુ.

• કળી રરેપીને : લસર્
• બીજ પુાંખીને : પરલખ, તરાંદળજે, ગરજર, ઘરર્ર, િૂળર, િેથી,

બીટરૂટ, સુવર

 સરિરન્ય રીતે ફળ અને િરકભરજી ઉછેર િરટે જન્યુઅરરી-
ફેબ્રુઅરરી અથવર જૂન-જુલરઈ અથવર અરેગસ્ટ-સપે્ટમ્બર અે
ખૂબ જ અનુકૂળ સિય ગર્રય. પરાંતુ ટેરેસ ગરડતન િરટે અરપર્ે
કરેઈ અેક ઋતુ અથવર સીઝન પર અરધરર ન રરખતરાં
િરકભરજી પરકરેની વરવર્ી અથવર રરેપર્ી શનયમિત સિયરાંતરે
અે રીતે કરવી જેઈઅે, કે અરપર્ને અરખર વિત દરમિયરન ફળ
અને િરકભરજી સરળતરથી િળી રહે.
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 શિયરળરનર િરકભરજી (રરેપર્ી સિય : અરકેટરબેર-નવમે્બર) :
રીંગર્, ટરિેટરાં, િરચરાં (તીખરાં), કરેબીજ, ફલરવર, િૂળર, ગરજર,
બીટરૂટ, પરલક, િેથી, સુવર, િતરવરી, િકકહરયરાં, બટરટર,
િરચરાં(કેપ્સીકિ), ડુાં ગળી, લસર્, વરલ, વટરર્ર, પરપડી,
ફર્સી, વરલરેડ, ધરર્ર, વહરયરળી, તુવેર.

 ઉનરળરનર િરકભરજી (રરપેર્ી સિય : ફેબુ્રઅરરી-િરચત) : રીંગર્,
ટરિેટરાં, િરચરાં(તીખરાં), અળવી, ચરેળી, ગુવરર, ભીંડર, તરાંદળજે,
પરેઈ, કરકડી, દૂધી, ગલકરાં, તુરીયર, કરરેલર, કરેળુ, પરવળ,
ટીંડરેળર, ચીભડરાં, તરબૂચ, િકકરટેટી.

 ચરિેરસરનર િરકભરજી : રીંગર્, ટરિેટરાં, િરચરાં(તીખરાં), ભીંડર,
રતરળ,ુ સુરર્, અળવી, ચરેળી, ગુવરર, વરલરેળ, ફર્સી,
તરાંદળજ,ે પરેઈ, કરકડી, દૂધી, ગલકરાં, તરુીયરાં, કરરેલર, કરેળુાં,
પરવળ, ટીંડરેળર, કાં કરેડર, તુવેર, અરદુ, હળદર, સરગવરે, િીઠરે
લીિડરે.

 બહુ વિરતયુ િરકભરજી : પરવળ, ટીંડરેળર, કાં કરેળર, િીઠરે લીિડરે

 ખેતીકરયરે
 પરર્ી અરપવુાં. : કૂાં ડર અથવર પરત્િરાં વરવેલ છરેડને ખૂબ જ

કરળજીપુવતક ધ્યરનથી ઉછેર કરવરે જેઈઅે. વધરરે પડતુાં પરર્ી
અરપવરથી પર્ િુળને લગતર રરેગ અરવવરની િકયતર વધે છે.
પરર્ી અરપતરાં પહેલર જિીનનર ઉપરનર અેક ઈાં ચ પડને
ખરેતરીને જે નીચે ભેજ હરેય તરે પરર્ી અરપવરની જરૂર નથી.
બરસ્પીભવનનર કરરર્ે જિીનનુાં ઉપરનુાં સ્તર સુકરઈ જવર છતરાં
નીચેનર સ્તરિરાં જિીનનરાં છરેડનર ષવકરસ િરટે પુરતરાં પ્રિરર્િરાં
ભેજ હરેય છે.

 વલેરે ચડરવવરે : છરડેનર ષવકરસનર તબકકર પ્રિરરે્ તેને વેલર
ચડરવવર અથવર અરધરર અરપવરે જરૂરી છે. છરડે જવેર કે દુધી,
કરરેલરાં, ગલકર, પરવર, ટીંડરેળરનર વેલર ચડરવવર અથવર િાંડપ
પધ્ધષતિરાં અેવી રીતે િરવજત અરપવી કે જથેી બરરબર અરધરર
િળી રહે. અર ઉપરરાંત િરચી, ટરિેટી અને રીંગર્ને પર્ રરેપર્ી
બરદ 50 હદવસે અરધરર અરપવરની જરૂર પડે છે. પપૌયર અને
કેળનરે પરકને ફરજીયરત પર્ે લરકડરાં ગરેઠવી અરધરર અરપવરે
જેઈઅ.ે

 શનિંદરિર્ શનયાંત્ર્ : નકરિર છરેડને પ્લરેટ/પરત્િરાંથી કરઢી લેવર,
શનિંદરિર્ કરવરથી જિીનિરાં હવરની અવર-જવર સરરી થરય
અને છરેડનરે ષવકરસ સરરરે થરય. લીલર પરન વરળર િરકભરજીિરાં
શનિંદરિર્ કરળજીપૂવતક કરવુાં.

 તરપિરનનુાં શનયાંત્ર્ : ફળરે અને િરકભરજીિરાં તરપિરન યરેગ્ય
પ્રિરર્િરાં રરખવુાં તે અગત્યનુાં છે. વધરરે તરપિરનથી ફુલ અને
ફળરે ખરી જય અને બસેતરાં નથી વધુિરાં ફળરેની ગુર્વતર પર્
સરરી િળતી નથી. ઉનરળરની ઋતુ દરમિયરન સૂયતની સીધી
ગરિી ફળ અને િરકભરજી પર પડવી ન જેઈઅે. તેથી અર
સિય દરમિયરન નેટનરે ઉપયરેગ કરવરે અને અર ઋતુ પરૂી થઈ
ગયર પછી તેને કરઢી નરાંખવી.

 પરત્ની િરટી બદલવી (રીપરટેીંગ) : વિરતયુ અને બહુવિરતયુ
પરકિરાં િરટી બદલવરની ખરસ જરૂર રહેતી નથી. પરાંતુ કેટલરાંક
જે ખુબ જ િરેટર થતરાં હરેય અેિર િરટી બદલવરની જરૂર રહેતી
હરેય છે. િરેટર ભરગે બે વિે અેકવરર િરટી બદલવી. જે િરટી
બદલવરિરાં ન અરવે તરે િૂળ કરેહવરઈ જય અને િૂળ ખરેરરક
લઈ િકતર નથી જથેી છરેડનરે ષવકરસ અટકી જય. િરટી
બદલવરથી છરેડનરે ષવકરસ સરરરે થરય.

 રરગે જીવરત શનયાંત્ર્ : ઋતુ અને છરેડનર ષવકરસ પ્રિરરે્
અવસ્થર જુદર જુદર જીવરતરે અને રરેગરે જેવર િળે છે. જિેરાં
િરકભરજીિરાં અલગ પ્રકરરની ચૂસીયર પ્રકરરની જીવરત
િરેલરેિિી, લીલર તડતડીયર, િીપ્સ વગેરે છરેડનર ષવકરસનરાં
પ્રરથમિક તબકકરિરાં નકુસરન કરે છે. જનેર શનયાંત્ર્ િરટે
લીંબરેળીનુાં તેલ 4 િી.લી.+ સ્ટીકર 2 િી.લી. 1 શલ. પરર્ીિરાં મિશ્ર
કરી છાં ટકરવ કરવર.ે વરઈરસથી જે છરેડને નુકસરન થરય તેને દૂર
કરી નરિ કરવરે જથેી ફેલરવરે અટકરવી િકરય.

 પરકની લર્ર્ી : િરકભરજીની લર્ર્ી યરેગ્ય સિયે કરવરથી
તેનર પરેિક તત્વરે, તરજગી, સ્વરદ અને દેખરવ જળવરઈ રહે છે.
લીલર પરાંડદરવરળર િરકભરજીને તેનર યરેગ્ય સિયે ઉતરરી લેવર.
કાં દિૂળવરળર િરકભરજીને કુિળર હરેય ત્યરરે ઉતરરી લેવર.
ટરિેટરને યરેગ્ય કલર અરવે ત્યરરે તથર રીંગર્ અને ભીંડરને
યરેગ્ય િરપ અરવી જય ત્યરરે ઉતરરવર.

 અન્ય િુદ્દરઅરે :
 બરગનુાં કરિ ઘરનર દરેક સભ્રે દ્વરરર કરરવવુાં જેઈઅે. કપરુાં

કરિ જવેુાં કે કૂાં ડર ઉચકવર, તેિરાં િરટી ભરવી અને ળબયરરર્
વરવવર જવેર કરયરે યુવરનરે દ્વરરર કરરવવર જેઈઅે. લર્ર્ી ઘરડરાં
વ્યહકત તથર બરળકરે પરસે કરરવવી. શનિંદરિર્ અને ળસિંચરઈ
જવેર કરયરે સ્ત્રીઅરે પરસે કરરવવર.

 િરધ્યિ પરછુાં ભરતી વખતે છરણર્યુાં ખરતર અથવર કરેકરેપીટ
સરથે ભરવુાં. જથેી કરીને જિીનની ફળરપુતર જળવરઈ રહે. અેક
વિત બરદ અથવર ત્ર્ ળસઝન પછી િરધ્યિને નવી િરટી નરાંખી
બદલી કરઢવર.
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 િરેટર કૂાં ડર અથવર પ્લરસ્ટસ્ટકનર 2.5 – 3 ફૂટ િરપનર પીપ અથવર
તુટી ગયેલ પરર્ીની ટરાંકીઅરેનરે ઉપયરેગ પપૌયર, કેળ જવેર છરડે
િરટે કરવર.ે

 કેટલરક અરૌિષધય અને સગુાંષધત છરડેને બરરીની નજીક
વરવવર. અરવર છરેડનર પરાંદડરાંને તરેડવરથી તેિરાંથી સુગાંષધત
તેલની સુગાંધ અરવે છે. જથેી રૂિ સુગાંષધત રહે છે અને િચ્છરનરે
ઉપરવ ઘટે છે, જે સરરી ઊાંઘ અપરવે છે.

 નરેકરીનર બઠેરડુ જીવનિરાં િરરીહરક પ્રવૃષતઅરે અરેછી થઈ જય
છે. કસરતનર અભરવિરાં ષવષવધ િરરીહરક સિસ્યરઅરે ઉત્પન્ન
થરય છે. છત પર બરગ સીસ્ટિ બધર જ કરી િકે છે, કે જઅેરે
પરસે પરેતરનુાં ઘર હરેય, ફલેટ કે અેપરટતિેન્ટિરાં રહેતર હરેય. દરેક
કુટુાંબ અર પ્રવૃષતને સિુહિરાં કરી િકે છે.

લેખક :
ડરૉ. ભક્તિ બી. પાંચરલ - વૌજ્ઞરશનક (બરગરયત), 
પ્રરે. ગીતરબેન જ.ે ભીિરર્ી, ડરૉ. જ.ે અેચ. રરઠરડે

કૃષિ ષવજ્ઞરન કેન્દ્ર, નવસરરી કૃષિ યુશનવળસિટી, નવસરરી.
સાંકલન :

શ્રી િરરૂત ધરિી - NKSK બરવળર.
શ્રી જીજે્ઞિ પટેલ – ગીફ્ટ સીટી, ગરાંધીનગર.

 અર િરરીહરક પ્રવૃષતઅરે અરપર્ને ટેન્દ્િન દૂર કરવરિરાં, િગજને
િરાંત તેિજ સરરી રીતે કરિ કરી િકવરિરાં િદદરૂપ થરય છે. અેવુાં
અવલરેકન કરવરિરાં અરવ્યુાં છે કે, ટેરેસ ગરડતનીંગિરાં ઘરનુાં
તરપિરન 2° - 3° સે. અરેછુાં રહે છે. અર રીતે અરપર્ે પ્રદૂિર્
અરેછુાં કરી િકીઅે છીઅે, તરજી હવર િેળવી િકીઅે તથર
રહેર્રાંક ષવસ્તરરને ચરેખ્ુાં રરખી િકીઅે છીઅે.


