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��तावना

� अप�श�ट कॉफ� ज�टल सम�या है। ले�कन, समाधान सरल है। यह 

सरल है य�द आप और म � अप�श�ट को �बना सोचे समझ ेफ� कना बंद कर द�; 

य�द आप और म � साधारणत: हमार� जीवनशलै � को नया �प द� और य�द 

आप और म � अ�य दस लोग� को �व�छ नाग�रक बनने के �लए �भा�वत कर 

द�। इस छोट� सी हथेल� जसैी �कताब का हर प�ना गंदगी छोड़ने का एक 

��याशील �वचार लाता है। सझाव सभी-को �ात ह�, शायद अनटे अमे�रक� ु ू

उ�चारण म�, कोई यह कह सकता है, 'मझ ेये सब चीज� पता है।ु

ं� यहॉ पर हमारा उ�े�य जाग�कता पदैा करना नह�ं है, बि�क लोग� 

को कार�वाई के �लए �े�रत करना है। अप�श�ट �बंधन पर सी आर आई, एन 

आई आर डी एवं पी आर के 'अ�यास करने के �लए जाग�कता' क� �ंखला म� ृ

यह दसरा काय � है। बात� करना काम करने जसैा नह�ं है। चलो �दशन�  करत ेू

है।



य�द.....

यह

संभव है



भोजन को बबा�द करना बंद कर�गे -

घर पर, रे�तरां म�, बफे �डनर म� - और हमेशा।ु

आप और म�



य�द.....

यह

संभव है



खर�ददार� के �लए �वयं कपड़ ेक� थलै� ले जाए, 

तथा उपयोग - कर फ� कने वाले कैर� बगै  का 

उपयोग ना कर�।

आप और म�



य�द.....

यह

संभव है



या�ा पर पकै  क� गई पानी क� बोतल� खर�दने के 

बजाय अपनी पनः उपयोग वाल� पानी क� ू

बोतल� ह� ले जाएं।

आप और म�



य�द.....

यह

संभव है



रसोई के कचरे से गह-खाद तयैार करने का काय � कर�गे, ृ

और लगभग 50% कचरे को कम करने के �लए 

गव � महसस कर�गे, अ�यथा �ाम पंचायत या ू

नगरपा�लका को यह काय � संभालना पड़गेा।

आप और म�



य�द.....

यह

संभव है



कड़ ेको पंचायत या नगरपा�लका के कचरा सं�हण ू

प��त को स�पने से पहले घरेल �तर पर ह� ू

कचरे को (गीला, सखा और हा�नकारक के �प म�) ू

अलग - अलग कर द�।

आप और म�



य�द.....

यह

संभव है



सड़क के �कनारे ि�थत भोजन �टॉल का समथन�  करना 

बंद कर� िजससे कड ेका ढेर लग जाता ह� ू

और �नकासी �यव�था म� कड़ा अव�द का ू

कारण बन जाता है।

आप और म�



य�द.....

यह

संभव है



�नान करत ेसमय �वाह को कम कर� 

(अथवा शॉवर हेड का उपयोग कर�), और कमरे से 

बाहर �नकलत े समय �बजल�, पंखा एवं 

एयर-कंडीशनर को बंद करने के ��त वचनब� रह�।

आप और म�



य�द.....

यह

संभव है



�लाि�टक और अ�य पनः उपयोग लायी जाने वाल� ु

यो�य व�तओ ं को र�साइ�लस/� र�ी छांटनेवाल� को ु

देने पर �यान दे। दध का कवर, रे�तंरा के ू

अ�य�म�नयम फॉयल, तले  के �र�फल कवर ू

इ�या�द को र�साइि�लंग के �लए देने से पहले 

धोने पर �यान द�।

आप और म�



य�द.....

यह

संभव है



उ�तजेना म� खर�ददार� करना बंद कर�, 

और व�तओ ं क� सची के साथ दकान म� ु ू ु

जाए (नकार� / कम कर�)

आप और म�



य�द.....

यह

संभव है



पनः उपयोग क� भावना को बढावा दे तथाु

र�साईि�लंग के �लए पनः उपयोग को भेजने हेत ु ु

�वयं िज�मेदार� ल� 

(पनः उपयोग / �रसाई�कल)ु

आप और म�



य�द.....

यह

संभव है



खदरा �व�ेताओ ं को आपके �लए उनके प�रसर म� ु

एक �ॉप बा�स रखने के �लए राजी कर� ता�क 

�पछल� बार दकानदार �वारा �दया गया �लाि�टक कैर� ु

बगै उसम� डाल सके - �नि�चत �प से, हर �कार

क� सि�जय� के �लए अलग-अलग �लाि�टक कैर� 

बगै� म� पकै करने के �लए कहे ता�क उ�हे 

�बल बनाने म� आसानी हो।

आप और म�



य�द.....

यह

संभव है



एक सावज� �नक �थान म� 'वा�षक�  याड � �ब��' का 

ंआयोजन कर�, जहॉ पर ऐसी व�तय � िज�ह�ु

आप फ� कना चाहत ेहै, उ�ह� �द�शत�  

�कया जा सके ता�क िज�हे इसक� ज�रत है 

वे उ�ह� म�त म�; या बहत कम दाम म� ले जाए।ु ु

आप और म�



य�द.....

यह

संभव है



य�द आप और म� �व�छ नाग�रक रह�गे

तो दस अ�य लोग� को �व�छ 

नाग�रक बना सकत े है।

आप और म�



एस डी जी 12: रोकथाम, कमी, र�साइि�लंग और 

पन: उपयोग के मा�यम से अप�श�ट उ�प�न को ु

काफ� हद तक कम करता है और �क�त ृ

के अन�प जीवन शलै � को अपनाता है।ु
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