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गीत

ॐ

धरती माँ क� हम सतान�, ि�य माता को एक समान ।ं
�व�थ सपोिषत तन से मन से,  करे जननी का गौरवगान  । । ध. । ।ु ृ

परा�त कर आ�ाताओ को, �वत�ता हमने पायीं ं ं
�जात� म� िकत �जा सब, �वा��यय� ना ह� पायीं ं ु ु
िकतने भी ह� पण� काय� पर, ल�य अधरा यही महानू ू

�व�थ सपोिषत तन से मन से, कर� जननी का गौरवगान । । ध. । ।ु ृ

अिखल िव� म� भारतमाता, सजला-सफला कहलातीु ु
�य� इसक� सतान आज भी, कपोिषत बन रह जाती ?ं ु
चलो िमटाय� इस कलक को, हो वा�तव म� रा�� महानं

�व�थ सपोिषत तन से मन से, करे जनिन का गौरवगान । । ध. । ।ु ृ

जो देती पोषण है सबको, उस स�ी को राख� हमृ
�व�थ िनरामय भारत रचने, वचनब� ह� िफर से हम
इस �त क� िस�ी को पाने, आओ छेड़� नव अिभयान

�व�थ सपोिषत तन से मन से, करे जननी का गौरवगान । । ध. । ।ु ृ
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paXstaavanaa

०३

रेण पाठक ु
महाम�ी ं
रा��ीय सेवा भारती

भारत का हर �यि� शारी�रक और मानिसक  �प से �व�थ हो तभी भारत का 
सपण � िवकास सभव ह,ै ने इसी िदशा म � अपना कदम बढ़ाया ं ू ं  'रा��ीय सेवा भारती' 
ह,ै भारत के सामने कपोषण (Malnutrition) एक बह�त बड़ी चनौती ह,ै ु ु
आकँड़� के अनसार तकरीबन एक ितहाई जनस�या कपोषण का सामना कर रही ु ं ु
ह ै। 40% ब�च� को उपय� पौि�क भोजन नह� िमल पाता ह,ै िजस कारण शरीर ु
को परा पोषण नह� िमल पाता ह ै। िजसके कारण गभीर ि�थित पैदा हो जाती ह ै। ू ं
शरीर को लबे समय तक पोषक आहार नह� िमलने से ब�च� और मिहलाओ म �ं ं
रोग �ितरोधक �मता कम हो जाती ह,ै िजससे बह�त सी बीमा�रय� के िशकार हो 
जाते ह � । वष � 2019 म � सय� �प से एक �रपोट� जारी क� गई िजसम � रा�य� म � 5 ं ु
साल तक के ब�च� क� मौत का सबसे बड़ा कारण कपोषण रहा। पोषण म � सधार ु ु
और �टिटग (उ� के अनसार ब�च� का िवकास नह� होना) एक बड़ी चनौती ह ै। ं ं ु ु
इस पर गरीबी, आसपास का वातावरण िश�ा, �व�छता, साफ जल, आहार-
िवहार, जीवन शलैी, �वा��य सेवाओ म � जाग�कता क� कमी, यह सभी ं
कपोषण के िलए िज�मदेार ह � । ु

 रा��ीय प�रवार �वा��य सव��ण 4 (NFHS 4) के आकड़े बताते ह �ं
िक कपोषण क� दर घटी ह,ै िफर भी कम आमदनी वाले प�रवार� म � अभी भी ु
51% अिवकिसत और 49% ब�च� का वजन सामा�य से कम ह।ै अिवकिसत 
ब�च� क� स�या 4.66 करोड़ ह,ै और कम वजन ब�च� क� स�या 2.55 करोड़ ं ं
ह ै। यह स�या परी दिनया म � सबसे अिधक ह,ै कपोषण का हमारे आने वाली ं ू ुु
पीढ़ी पर बह�त बरा �भाव पड़ता ह ै। मिहलाओ के गभ � धारण और उनके ब�च� ु ं
पर कपोषण का �भाव पड़ेगा ही। गभा�व�था से ही �वा��य और पोषण पर िवशषे ु
काम करने क� आव�यकता ह ै। जब तक ब�चा 8 वष � का नह� हो जाता उसे 
िवशषे दखेरेख क� ज�रत रहती ह।ै इन सभी िवषय� को �यान म � रखते ह�ए 0 से 8 
वष � के ब�च,े 9 से 16 वष � क� िकशो�रय� और गभव� ती मिहलाओ का सव� कर ं
उनको उपय� साधन एव उपचार �ारा प� कर�गे । सपण � भारत म � कपोषण के �ित ु ं ु ं ू ु
जाग�क करने क� योजना 'रा��ीय सेवा भारती' ने तैयार क� ह ै। आओ सब 
िमलकर इस अिभयान म � सहयोग कर� ।
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सर�� तालखड़ेकरु
सह-�े� सेवा �मख ु
(असम �े�) 

 समाज का ��येक �यि� �व�थ, सखी और सम� हो यह सक�प लेकर हम सब ृु ं
चले ह � । परत आज भी अपने समाज का एक वग� अ�ानता के कारण तथा ं ु
ससाधन� क� कमी के कारण कपोषण का िशकार ह�आ ह ैएव �वा��य से उपेि�त ं ु ं
रहा ह।ै जो िक सरकारी और गैर सरकारी  योजनाओ से भी विचत रहा ह।ै हमारा ं ं
दशे पण � �प से �व�थ, सखी, सम� तथा आ�मिनभर�  हो इसिलए हम � ऐसे ृू ु
कपोिषत �यि�, प�रवार तथा ब�ती को िचि�त करना पड़ेगा। जहा इस सम�या को ु ं
एव उसके समाधान को ढँढना होगा। ं ू
 िकन िकन कारण� से वे इस सम�या से जझ रह ेह � इसका अ�ययन करना ू
होगा और हम � इसके िलए काय�कता�ओ को �िशि�त करना होगा। इसके समाधान ं
हते �थानीय योजना बनानी होगी। भिव�य म � जाकर िकस �कार के सहयोग क� ु
आव�यकता ह,ै इसक� रचना करनी पड़ेगी। 'रा��ीय सेवा भारती' इस काय� क� 
सफलता के िलए सेत का काम करेगी। िजससे हम �  का ु 'सव� भव�त सिखनः'ु ु
�व�प �ा� हो सकेगा।
                                    

                                   

sa˙gaOna k{ BaU[maka
सुपो�षत भारत अ�भयान म�

०४
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कुपोषण के बारे म� हम लोग भली-भाँ�त जानते ह�। इसी �वषय म� कुछ त� साझा 

�कए जा रहे ह�-
• दिनया भर म � िजन ब�च� क� ऊँचाई कम ह,ै ऐसे 14 करोड़ 48 लाख ब�च ेह � और जो बह�त ु

दबले पतले ह � ऐसे 4 करोड़ 50 लाख ब�च ेह।�  जबिक िजनका वजन �यादा ह ैऐसे 3 करोड़ 70 ु
लाख ब�च ेह।�  गत 20 वष� म � िजन ब�च� का वजन पैदा होते ही कम था ऐसे ब�च� क� स�या ं
कम करने म � परी दिनया असफल रही ह।ै दिनया के 20% कपोिषत ब�च ेभारत म � ह।�  5 साल से ू ुु ु
कम उ� के मरने वाले ब�च� क� स�या भारत म � 1000 म � से 32 ह,ै म�य �दशे म � 1000 म � से ं
51 ब�च ेह � और केरल म � 1000 म � से 8 ब�च ेह।�

कम वजन वाले �शशुओं म� सं�मण का कारण
• �ल, गै��ो-एटेराइिटस जैसे सामा�य स�मण� के कारण भोजन का सेवन कम हो जाएगा और ू ं ं

वजन कम हो जाएगा । 

कुपोषण को कैसे टाला जा सकता है?

05

सरकारी या गैर सरकारी 
�ा� के�� पर उपल� 
सभी टीके लगवाने से ब�े 
बार-बार बीमार नह� पड़ते 

और उनका 
�ा� अ�ा रहता है।

छोटी-छोटी बीमा�रय� के 
�लए डॉ�र से 

सलाह लेने पर भी 
�ा� अ�ा रहता है।

सुर��त पेयजल सव�� 
उपल� होना यह भी 
बीमा�रय� से बचने का 

अ�ा माग� है।

कृमीनाशक दवाओं का 
डॉ�र क� �नय�मत सलाह 
अनुसार सेवन करना भी 

उ�चत है।

ब�� क� छह मास क� आय ु
के बाद �शशुओं को �मशः 
माँ के दूध के साथ धीरे-धीरे 
खाना देना चा�हए। इसका 

सही सं�ान माता को �मले।

बाजार म� उपल� फा� 
फूड तथा तैयार processed 

food से बच,�  घर म� 
बना ताजा आहार �शशुओं 

को �मलना चा�हए।

01 02 03

04 05 06

saupaae[Vata Baarta-taTya
डॉ0 आनंद ग. फाटक - एम.डी. (मे�ड�सन)
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�सं�ृत खा� पदाथ�- एक नया खतरा..
भारत म � अ��ा �ोसे�ड खा� पदाथ� क� वि� - पि�तका WHO 2023 म � िलखा गया ह ै ृ ु

• उ�च चीनी, नमक और वसा वाले उ�पाद- वजन बढ़ाने का कारण बनते ह�
• ऐसे खा� पदाथ� का सेवन कम करने के िलए जन जागरण, अ�छे �व�थ भोजन के िवक�प 

क� जानकारी उपल�ध कराए ँ
• अ��ा �ोसे�ड भोजन म � 7%से अिधक कर बढ़ाना चािहए 
• पौि�क खा� पदाथ� पर कोई टै�स नह� होना चािहए 

अनु�चत तरह से दधू छड़ाना भी �शशुओं म� कम वजन का एक कारण-ु
1. कामकाजी माताओ का काम (रोजगार) के कारण नवजात िशशओ का समय से पहले दध ं ु ं ू

छड़ाना िशशओ म � कपोषण का एक बड़ा कारण होता ह।ैु ु ं ु
2. ऐसे िशश जीवन पय��त कपोिषत ही रहते ह � ।ु ु

सुपोषण के �लए कुछ उदाहरण-
1. पपीता के सेवन से िवटािमन ए क� कमी नह� होती। 
2. गड़ से बनी चॉकलेट या िमठाइयाँ, सेवगा (Moringa) से बनी िमठाइयाँ आिद के �योग ु

आव�यक ह।ै इससे ब�च� का सपोषण सिनि�त िकया जा सकता ह।ैु ु

�ा हम सुपोषण का ऐसा सपना देख सकते ह�?
1. ब�च ेका उ�म आरो�य करने के िलए एक वय�क लड़क� िशश को ज�म दतेी ह ैतो वह ु

जानती ह ैिक दो िशशओ म � कम से कम 3 साल का अतर होना चािहए। ु ं ं
2. नवजात िशश को सभी आव�यक टीके लगवाती रह � तथा 6 मास क� आय �ा� होने पर उसे ु ु

आव�यक पोषक आहार �तनपान के अित�र� द � । 
3. उसक� �कली आय म � कोई बरी आदत� न लग� तथा वह �यायाम, योग और �यान करने से ू ु ु

तद��त रह �  यह सिनि�त करती ह � ।ं ुु
4. उसे एक सय� प�रवार म � माता-िपता, अ�य प�रवारीय जन तथा नाना-नानी आिद का ं ु

सहवास �ा� कराती ह � तािक वह एक स�कारी, रा��भ� और �व�थ नाग�रक बने। ऐसी ं
सपोिषत नीितवान सतान� इस दशे का भिव�य उ��वल बनाएगेँ।ु ं
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सुपो�षत भारत अ�भयान क�

kaya_-pad[ta
Y

(क) सव� �थम टोली का गठन करना-
1. पालक- �ात �वा��य आयाम �मखं ु
2. �मख- अिभयान �मख को िनय� करनाु ु ु
3. �वयसेवक� क� टोली का गठन करना ं

�च�क�ा टोली एवं मु� संयोजन टोली-
- बाल रोग िवशषे�
- मिहला रोग िवशषे�
- आहार िवशषे �
- सामािजक काय�कता�
- डाटा ए�ी काय�कता� ं
- डाटा िव�ेष� काय�कता�
- इस िवषय पर पहले से काम कर रही सामािजक स�था का सहभाग एव सहयोग लेनां ं

(ख) �व�ृत टोली के �वषय
1. �वा��य िम� सयोजन एव उनका �िश�णं ं
2. सेवा भारती के काय�कता�ओ का िनयोजनं
3. Nurses/ आशा दीदी/आगँनवाड़ी दीदी का सहयोग लेना
4. िजस �े� म � काय� करना ह ैउस �े� का सव��ण 
5. टलिकट के उपयोग का �िश�णू

 - 0 से 6 माह, 
 - 6 माह से 10 वष � के ब�च,े 
 - गभव� ती व �तनपान कराने वाली मिहलाओ का �वा��य परी�ण हते �वा��य िशिवरं ु

7. कपोिषत जन को िचि�त करना ु
8. जन जागरण टोली का गठन एव उनका �िश�ण ं
9. �व�थ जीवन शलैी एव पाक कला िवकिसत करने के िलए समह का �िश�ण-िजससे वह  ं ू
ब�ती म � जाकर जाग�क कर�

डॉ0 �वशाल च�ा  - एम.डी. (हो�ोपैथी)
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(ग) �े� सव��ण- 
•  कौन से �े� म � इस अिभयान क� अिधक आव�यकता ह।ै इसके िलए टोली �ारा िविभ�न 

�े�� का सव��ण कर एक ज�रतमद ब�ती का चयन करना।ं

(घ) ब�ी के �नवा�सय� का �ा� परी�ण
• िचि�त ब�ती म � वहा के िनवािसय� से उपय� चचा� कर, �थायी िनवािसय� का �वा��य ं ु

परी�ण क� �यव�था उपय� टलिकट के अन�प करना।ु ू ु

(घ) आँकलन
• िचि�त ब�ती म� वहा के �थानीय िनवािसय� (मिहला एव बाल) का परी�ण कर ब�ती ं ं

के जाँच के प�रणाम� क� म�य टोली अथवा िचिक�सा टोली म � चचा� करना।ु

(च) �नण�य
•  टलिकट एव िचिक�सा टोली क� सलाह पर अिभयान के अगले चरण के िलए उिचत ू ं

िनणय�  क� सहमित बनाना।

(छ) उदाहरण के �लए:-
• िविभ�न टोिलओ के काय� का िन�पादनं
• जन-जागरण हते टोली को काय� आबिटत करना ु ं
• पोषक त�व उपल�धता
• दवाइय� �ारा उपचार
• उिचत रे�ेल करना

�(ज) अ�भयान के काय� एवं �बदओंु के संपूण� काय�कलाप को �ल�पब� 

(Documentation) काय�- 

• अिभयान के काय� एव स�पण� काय�कलाप के िब�दओ का सव��ण, परी�ण, प�रणाम� ं ू ंु
को टलिकट के अन�प िलिपब� करना । अिभयान के अगले चरण के िलए िलए गए िनणय� � ू ु
को िलखकर सयोिजत �प से उिचत चचा� कर चरणब� �प से काया�ि�वत करना।ं

08
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(झ) IEC (सूचना �श�ा एवं सं�ेषण) प�क� को- 
1. �थानीय भाषा म � बनाना-  सचना प�क� का उिचत िवतरण व स�ेषण करना। उसके ू ं

अनकरण के िलए �यव�था एव योजना बनाना।ु ं
2. अिभयान म � सचना िश�ा स�ेषण(IEC) साम�ी का उिचत िनयोजन करना-ू ं

० काय�कता�ओ के िलएं
० �वा��य िम� �िश�ण हतेु
० जनसाधारण के जागरण हतेु
० िचि�त कपोिषत वग� के िलएु

(ञ) काय�शाला एवं मा�सक स��यता के काय� का �नयोजन

(ट) अ�भयान के चरण� का �व�ेषण काय� एवं साम�यक समी�ा करना।

(ठ) इस �े� म� काय� क� इ�क सं�ाओं का �नयोजन करना। ु  
             उदाहरण:- (अ) WORKING MODEL

 �ा� ब�ी�ांत म� पाँच ब�ी का चयन कर सकते ह�।

ब�ी  

घर 

टोली

घर

टोली

�यंसेवक

��त ब�ी 100 घर �च��त कर सकते ह�।

100 घर� पर 2 टोली काय� कर�।

��ेक टोली म� पाँच �यंसेवक ह�।

नोट:- अपनी �मता के आधार पर हम बि�तओ का चयन कम या अिधक भी कर सकते ह�।ं

१

१

१००

१

१००

5

2

5

09
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     उदाहरण:- (अ) TEAM INVOLVED

�ा� पर माग�दश�क 

10

�ा� संयोजक 

��ा� ��श�ण �मुख  / माग�द�शका पु��का

�वभाग/ �जला संयोजक 

ब�ी संयोजक / ब�ी से�वका / �ा� से�वका 

वालं�टयर �मुख / वालं�टयर  �ारा  ब�ी सव� 

ब�ी म� �ा� जाँच �श�वर

म�हला व बाल रोग �वशेष�

स�क�  के �ान, अ�ताल, आशा वक� र , आँगनबाड़ी 

वृ� संकलन �मुख
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svasTa ja{vana-[dnacayaaQ

•  उ�म �वा��य होना ��येक मन�य का अिधकार ह,ै पर�त �वा��य �ाि� के िलये हमारा आहार, ु ु
िवहार, आचार सभी उ�म होने आव�यक ह � । �वा��य के तीन �मख आधार (ि��त�भ) ह-�ु

आहार �न�ा ��चय� 
(�दनचया�, ऋतुचया�, �ायामा�द)

1 2 3

1 - आहार
उ�म प�ित, �कार, �थान, मनोनभाव समय पर, वयानसार, ऋतओ पर आधा�रत �थािनक (Vocal ु ु ु ं
for Local) पीतल, लोह ेके पा�� म � बना भोजन उ�म �वा�थ के िलये लाभकारी होता ह।ै िवशषे:-

• �ी अ�नम मोटाधान ( ) ् Milets के �ारा पोषण 

• कप�य (िव��ा�न, �या�यभोजन) से बच �ु

• कर� उपवास 

• �यसन से बच �

1.1 �ी अ�म् (Milets) �ारा पोषण

• मोटा धा�य, �ी अ�नम (Milet) क� िवशषेता यह ह ै िक इनका दाना कठोर, तथा बा� ्
आवरण Hard Fibrous Coating होता ह।ै कछ अ�न� म � तो सात तह� म � (7 Layers) होने ु
के कारण आतँ� क� �व�छता कर पाने म � स�म ह � ।

• �ी अ�नम Gluten free होने के कारण पेट म � िनब�ध (Constipation) उ�प�न नह� करता।्

• इसक� पैदावार म � कम खाद तथा जल क� आव�यकता पडती ह।ै

• यह भिम के पोषक त�व� य�, पचने म � सरल तथा पौि�क होते ह।� .ू ु
उदाहरणः- भारतवष� म� अलग अलग रा�य� म� उपज भी िभ�न िभ�न है। रागी, �वार, बाजरा, 

क�, रामदाना, समा, मडआ आिद �मख ह�।ु ु ु�

 डॉ.अनुराधा नरवणे- आयुव�दाचाय�
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1.2  प�ाप� (�ा� , �व��ा�)

    भोजन ��येक �यि� को �कित अनसार ृ ु
लेना चािहये । वात, िप�, कफ ि�दोष� का 
िवचार करना आव�यक ह।ै जैसे 

• दही का �योग राि� म � न कर� (�ी�म 
ऋत, उ�ण �दशे अपवाद ह।� )ु

• भोजन के पहले, करते समय, प�ात 
जल का अिधक उपयोग न कर�।

• िव�� अ�न जैसे दध-नमक, द�-ू ू
दही, दध-मछली आिद का सतत ू
�योग धीम े िवष म � बदलकर 
�वा��य पर द��भाव डालता ह।ैु

• बाजार का Junk Food, 
अ�यिधक मसाले तथा 
रासायिनक त�व� का 
उपयोग करने के कारण 
पाचन स�थान म � िवकार ं
उ�प�न करता ह।ै

1.3 उपवास

• उपवास �त िमताहार आिद  पाचन त� को आराम  ह।ैं, , के करने से िमलता

• सतत आहार लेते रहने से पाचन शि� सतत काय�रत रहती ह।ै िजस �कार मशीन यिद िदन-रात 
चलती रह ेतो गरम होकर ब�द पड़ सकती ह।ै ठीक उसी �कार हम भोजन म � यिद थोडा 
अवकाश न द � तो हमारी पाचकाि�न ( जठराि�न) भी दब�ल हो सकती ह।ैु

1.4  �सन

• �यसन जैसे- चाय, कॉफ�, म�पान, त�बाक, तथा ध�पान आिद का अिधक �योग शरीर पर ू ू
िवपरीत प�रणाम करता ह।ै कै�सर, र�दाब, मधमहे तथा पाचन स�ब�धी िवकार इ�ह� से ु
उ�व होते ह।�

वात

�प�

कफ
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2- �न�ा
'िन�ाय� सख दख पि� काय� बलाबलम''्ं ु ं ं ुु  अथा�त न�द ही एक ऐसी अव�था ह,ै िजस पर सख-दख, ु ु
शरीर पि�, दबलापन, बल तथा बल-हीनता िनभर�  ह।ैु ु
२.१  उठना

• �ातः ��मह�त� म � उठना उ�म माना ह।ै शरीर के सभी दोष� का पाचन ु  जाता इससे 
�यवि�थत होता ह।ै सय�दय से एक डेढ़ घ�टा पहले का समय ��मह�त� माना गया ह।ै ू ु
तब �कित म � भी शा�त �व�छ शीतलता के भाव अिधक होते ह।�ृ , , 

2.2 शयन का �ान

•  �व�छ शा�त होना चािहये । शयैा भी सखकर हो।ु

२.३ समय

• राि� म � 9 से 10 बजे तक सोना चािहये। आजकल क� जीवन प�दित म � अस�भव ह ै
पर�त �य�न कर� िक 7-8 घ�ट� का अविध एक सामा�य �यि� के शरीर व मन को ु
थकान से उबारने के िलये आव�यक ह।ै

२.४ अपवाद

• छोटे ब�च,े गभव� ती मिहलाए,ँ ��ण तथा व�� क� समयाविध िभ�न-िभ�न हो सकती ह।ै ृ
ये सभी दोपहर म � सोने के भी हकदार ह।�

२.५ 'अ� � रोग हरी �न�ा, सव� रोग हरी �ुधा'

• जब ��ण को िन�ा अ�छी आने लगती ह,ै तब उसका आधा रोग ठीक होने लगता ह।ै 
जब अ�छी भख लगने लगती ह ैतो ��ण �व�थानभित करने लगताू ु ू ।

• AC/ C , आजकल ooler  म � सोने क� आदत होने लगी है जो शरीर के िलये ठीक नह� 
ह।ै सि�धशल �थलता आल�य जैसे िवकार� से सामना करना पड़ रहा ह।ैू ू, 

• साधारणतया दोपहर को सोना (गम� क� ऋत अपवाद ह)ै टालना उपय� ह।ैु ु

3-�दनचया� (उठना, ��ता, �ायाम):- 

3.1 उठना

�ातः ज�दी उठने के बह�त लाभ ह।�  राि�भर पाचन स�थान से �या�य पदाथ� का िवसज�न ं
अ�य�त आव�यक होता ह।ै शौच का समय सिनि�त होने के कारण क�ज जैसे िवकार� क� ु
उ�पि� नह� होती।
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3.2 ��ता:- CLEANLINESS NEXT TO GODLINESS

• �यि�गत शारी�रक मानिसक , , �व�छता

• शुअ�न ि�

• गह-�व�छताृ

• जलशि�ु

• पया�वरण शि�ु

 ���गत ��ता

• �यि�गत �व�छता म � �नान सव�प�र ह।ै शरीर को थकान से दर करने क� उ�म ि�या ह।ै ू
र� सचरण उ�म होने से मन भी उ�सािहत होता ह ै। मानिसक दग�ण� से जैसे- ई�या�, ं ुु
घणा, मोह, म�सर, �ोध, िच�ता आिद से म� रखना ।ृ ु

अ�शु��

• भोजन �व�छ �थान पर बना, श� धा�य व पदाथ� से बना �वा��य�द होता ह।ैु

गृह-��ता

• क�ड़े- पानी का यो�य िनकास आिद के �ारा घर को �व�छ बनाए मकोड़� से बचाव, 
रखना चािहये।

जलशु��

• 35 �ितशत रोग� का कारण अ�व�छ जल ह।ै अतः �व�छ, िनमल�  जलपान �वा��यकर 
होता ह।ै

पया�वरण

• हमारे िनवास-प�रसर को �व�छ रखना भी उ�म �वा��य हते आव�यक ह।ै पया�वरण ु
को भी �व�छ रखना एव �कित क� िनयिमत सेवा भी अिनवाय� ह।ैृं

14
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3.3 �ायाम

• आहार के अित�र� �यायाम �वा��य के िलये अ�याव�यक ह।ै

• �यायाम केवल शरीर को ही �व�थ नह� करता अिपत मानिसक �वा��य भी उ�म करता ु
ह।ै

बा�ाव�ा

• इस आय म � लचीलापन अिधक होने से उनम � योगा�यास, सय�नम�कार आिद का ु ूव ऊजा� 
अ�यास करवाना उिचत रहता ह।ै

�कशोराव�ा

•  यह शरीर क� उ�म वय ह।ै दौडना, तैरना, सायिकल चलाना, अ�य �यायाम, सय� नम�कार ू
आिद शि�य� ि�याए ँकरने का उिचत काल होता ह।ै इन �यायाम ि�याओ से शरीर क� ु ं
माँसपेिशय� के साथ साथ अ�तः �ावी �ि�थय� पर भी अ�छा �भाव पड़ता ह।ै

गभ�वती म�हला

गभव� ती मिहला को गभा�व�था एक बीमारी न समझकर एक सहज �ाकितक अव�था समझनी चािहये। ृ

•  म � यिद क� अिधक हो तो ह�के �यायाम जैसे:-टहलना, �ाणायाम, �यान �थम 3 मास:-

आिद का अ�यास करना उपयोगी होता ह ै।

•  गभव� ती मिहला मासपेिशय� को सश� बनाने वाले �यायाम करना ं��तीय-3 मास:-

(Aquarobics) योग, ह�का तैरना।

• इस अव�था म � गभ � क� वि� हते मानिसक आचार जैसे स�सग, वाचन, मनोरजन आिद से ृ ु ं ं
गभव� ती का �वा��य उ�म रहता ह।ै

•  इस काल म � गभव� ती अ�य�त थकान महसस करती ह � । �यायाम इस �कार ूतृतीय 3 मास:-

कर� िजससे �ोिणगत मासपेिशय� का लचीलापन आव�यक बना रह।े (Flexibility of ं
Pelvic Region  ) िजससे �सव (Delivery) सरल हो सके।
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yaaega Fva˙ vyaayaama
सुपोषण के �लए 

 कपोषण मानव शरीर म � असतलन क� एक ि�थित ह,ै जो ु ं ु
कपोषण से मि� के िलए योग एक मह�वपण � योगदान द ेसकता ह ै। योग ु ु ू
�ारा सपोिषत होकर शारी�रक,  मानिसक,  सामािजक और ु
आ�याि�मक �प से �व�थ रहा जा सकता ह ै।
�ीमद भगव�ीता के छठे अ�याय के 17व� �ोक म� कहा गया है:्

य�ाहारिवहार�य य�चे��य कम�स ।ु ु ु
य��व�नावबोध�य योगो भवित द:खहा ।। 17 ।।ु ु

 यिद य� आहार हो ,उिचत �यायाम हो, अपने कम� करने म� मन हो और समय पर ु
उठना और जागना हो तो योग सभी �कार के दख� (रोग�) को दर कर देता है ।ु ू

 कपोषण से बचाव या उपचार के िलए िनयिमत आहार, पोषक आहार, पोषण सबधी सलाह, ु ं ं
�वा��य के �ित जाग�कता,सरकारी योजना और �व�थ जीवन शलैी का योगदान ह ै। साथ ही इस िदशा 
म � कपोषण को दर करने के िलए योग एक उपयोगी और बह�त ही मह�वपण � साधन हो सकता ह ै। ु ूू
�ाणायाम, आसन एव  �यान के मा�यम से शारी�रक और मानिसक �वा��य को सधारा जा सकता ह ै।ं ु

 गभा�व�था के दौरान एव उसके प�ात योग बह�त लाभकारी ह ै। आसन जैस-े  मलासन, मज�री ं
आसन, सखासन, ताड़ासन, सेतबध आसन, भ� आसन, शशाक आसन आिद आसन �ारा शरीर क� ु ु ं ं
शारी�रक �मता का िवकास होता ह ैऔर नेचरल िडलीवरी या �सव म � भी लाभकारी ह ै। साथ ही ु
�ाणायाम जैसी �सन ि�याए ँ और �यान मन और िच� को शात करता ह।ैं

 साथ ही हम दखेते ह � िक कम आय म � ही �कल जाने वाली बािलकाओ और बालक� का सपण �ु ू ं ं ू
िवकास नह� हो रहा ह।ै  असतिलत आहार, पढ़ाई क� िचता, योग और शारी�रक �यायाम क� कमी, इडोर ं ु ं ं
गे�स क� अिधकता, मोबाइल फोन के अिधक उपयोग और आज के वातावरण का ब�च� के सपण �ं ू
शारी�रक और मानिसक िवकास पर गलत �भाव पड़ रहा ह ै। हाइट अनपात कम ह�आ ह,ै बौनापन बढ़ ु
रहा ह,ै कम आय म � यौन सम�याए,ँ बािलकाओ म � बह�त ही कम आय म � PCOD / PCOS जैसी ु ं ु
सम�याओ का बढ़ना, वजन कम होना ,कमजोरी, �वचा म � सखापन, बाल� क� कमी या कम आय म �ं ू ु
बाल� का सफेद होना,  इ�यिनटी िस�टम का कमजोर होना,  ब�च� के िवकास म � �कावट और मनोबल ू
म � िगरावट,  िचता और अवसाद आिद का होना भी कपोषण क� सम�याए ँह � ।ं ु

डॉ. नवदीप जोशी - योगाचाय�
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 �ितिदन योग का अ�यास ब�च� के िलए बह�त लाभदायक ह ै। इससे ब�च� म � मनोबल का 
िवकास होता ह,ै इ�यिनटी िस�टम स�ढ़ होता ह,ै अि�थय� और मासपेिशय� का सपण � िवकास होता ह,ै ू ु ं ं ू
एका�ता बढ़ती ह ैतथा िचता और अवसाद जैसी सम�याए ँदर होती ह ै। हठ योग �दीिपका म� िलखा  ं ू
है :-

वप:कश�व वदने �स�नता नाद�फट�व नयने सिनम�ले ।ु ृ ं ु ं ु
अरोगता िब�दजयोऽि�नदीपनम नाडीिवशि�ह�ठिसि�ल�णम ।। 78 ।।् ु ्ु

  अथा�त योग के �ितिदन अ�यास स े सदर-पतला-ह�का शरीर, मख पर �स�नता ,अनाहद नाद ंु ु
का �प� �प से सनाई दनेा, ने�� का िनमल�  हो जाना, शरीर से रोग� का अभाव आिद िबदओ पर िवजय ु ं ंु
�ा� होना या िनय�ण होना जठराि�न का �दी� होना, नािड़य� का परी तरह श� हो जाना, हठयोगी िसि� ं ू ु
के ल�ण ह � ।
 इसिलए योग पर भी िवशषे �यान दनेे क� आव�यकता ह।ै हर �कल, कॉलेज और अ�पताल ू
तथा �ित�ान� म � भी योग का िसखाया जाना बह�त आव�यक ह ै। �य�िक योग समाज म � फैल रह ेकपोषण ु
क� सम�या को दर करने म � एक मह�वपण � भिमका िनभा सकता ह ै। इसको अपनी िदनचया� म � जोड़ना ू ूू
चािहए । 
 ऊपर कह गए िवचार� के आधार पर कपोषण एक बह�त बड़ी सम�या ह,ै िजसे दर करने के िलए ु ू
शारी�रक और मानिसक �प से जाग�क और िशि�त होना बह�त आव�यक ह ै। इस िदशा म � सरकार, 
समाज, प�रवार और ��येक �यि� को  �वा��य के �ित अ�य कदम उठाने क� आव�यकता ह,ै िजससे 
कपोषण क� सम�या से मि� पाई जा सके।ु ु

योग के लाभ

मांसपे�शयाँ मांसपे�शयाँ मांसपे�शयाँ 

उ�म शारी�रक आकारउ�म शारी�रक आकारउ�म शारी�रक आकार

न� दरन� दरन� दर

ह��य� का घन�ह��य� का घन�ह��य� का घन� म��� का काय�म��� का काय�म��� का काय�

मजबूत �दयमजबूत �दयमजबूत �दय

रोग ��तरोधक �मता को बढ़ावारोग ��तरोधक �मता को बढ़ावारोग ��तरोधक �मता को बढ़ावा

बेहतर न�दबेहतर न�दबेहतर न�द
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कुपोषण के �लए योग �ोटोकॉल 

�ाथ�ना कर�१

शरीर म � र� का सचार बढ़ता ह ै।ं
पाचन शि� बढ़ती ह ै।
शरीर सडौल, स�ढ़ और लचीला होता ह ै।ु ु
शरीर के सभी अग और �िथयाँ सचा� �प से काय� करती ह � ।ं ं ू

�ास-��वास के साथ 12 आसन� (नम�कार आसन, ह�तोतान 
आसन, ह�तपद आसन, अ�सचालन, पव�त आसन,अ�ाग नम�कार, ं ं
भजगासन, पव�तआसान, अ�सचालन, ह�तपद आसन, ह�तोतान ु ं ं
आसन, नम�कार आसन) का एक �म म � ि�या�मक �प से अ�यास 
िकया जाता ह ै।

सूय� नम�ार३
�व�ध

लाभ

ये ि�याए ँशरीर के हडिडय� के जोड़� व मासपेिशय� को स�ढ़ ् ुं
और लचीला बनाती ह।�  साथ ही �ाण� के अवरोध को खोलने 
और नस� म � र� के �वाह को बढ़ाती ह � ।

�ास-��वास के साथ सभी अग� (हाथ, पैर, पीठ, पेट, व�, कलाई, ं
कोहनी, गदन� , कमर, घटने, टखने, पजे, आिद) का एक-एक कर ु ं
सचालन िकया जाता ह ै।ं

यौ�गक सू� �ायाम एवं यौ�गक �ूल �ायाम २
�व�ध

लाभ

ॐ असतो मा स�मय । तमसो मा �योितग�मय । 
म�योमा� अमत गमय। ॐ शाि�तः शाि�तः शाि�तः ॥ृ ृ ं
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यह आसान कद को बढ़ाता ह ै। परे शरीर म � र� सचार को बढ़ाता ह,ै ू ं
और ि�थरता लाता ह ै।

दोन� पैर� को िमलाकर सीध ेखड़े हो जाए ँ। दोन� हाथ� को सामने स े
इटरलॉक करते ह�ए, �ास भरते ह�ए सामने से उठा कर ऊपर ल� जाए ँं
और पज� को भी उठा ल� और इस अव�था म � कछ दरे �के रह � ।ं ु

आसन४
�व�ध

लाभ

यह आसन बगल क� चब� को कम करता ह ै। आतँ� क� सफाई म �
सहायक ह,ै िकडनी, िलवर और पेट के िलए लाभकारी ह,ै और 
कमर को लचीला बनाता ह ै।

दोन� पैर� को िमलाकर सीध ेखड़े हो जाए ँ। दोन� हाथ� को सामने स े
इटरलॉक करते  ह�ए , �ास भरते ह�ए सामने से उठाते ऊपर  उठा  ल�। ं
िफर �ास छोड़ते ह�ए दाई ओर झक� , िफर �ास भरते ह�ए वापस आय� ं ु
और �ास छोड़ते ह�ए बाई ओर झक� ,ऐसा दो-तीन बार कर�।ं ु

�व�ध

लाभ

�तय�क ताड़ासन (ख)

यह आसन अ�नाशय, आमाशय, िलवर, िकडनी तथा दोन� आतँ� 
और परे पाचन त�  के िलए बह�त लाभकारी ह।ैू ं

बाए ँपैर को घटने से मोड़ कर दाए ँिनत�ब के पास रख,� सीध ेपैर को ु
घटने से मोड़ कर घटने को छाती से लगा ल� और सीध ेपैर को बाए ँघटने ु ु ु
के बाहर क� साइड रख,�  िफर �ास भरते ह�ए बाए ँहाथ को उठाए ँऔर 
सीध ेपैर के घटने को बाहर से ले जाते ह�ए बाए ँपैर के अगँठे को पकड़ने ु ू
का �यास कर�, और दसरे हाथ को पीठ के पीछे रख � । 10 सेक� ड इस ू
ि�थित म � �के रह � । दसरी तरफ से भी इसका अ�यास कर� । ू

�व�ध

लाभ

म�े�ासन (ग)

(क) ताड़ासन
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यह आसन पाचन त� के िलए लाभदायक ह,ै पेट क� चब� कम ं
करता ह,ै और कमर को मजबत बनाता ह ै।ू

�व�ध

लाभ

प��मो�ानासन (घ)
दड आसन म � बैठ कर दोन� हाथ� को �ास भरते ह�ए ऊपर उठाए ँऔर ं
�ास छोड़ते ह�ए दोन� हाथ� को सामने से नीच ेले जाते ह�ए पैर� के  
अगँठे को छने का �यास कर� ।  इस ि�थित म � 10-20 सेकड �के रह �ू ू ं
और �ास को सामा�य रख � । इसके प�ात पव�तासन का अ�यास करे

यह आसन म�ेदड को मजबत बनाता ह,ै व��थल का िवकास ं ू
करता ह ै।

पेट के बल लेट जाए ँऔर दोन� पैर� को िमला ल� और हाथ� को 
व��थल के बगल म � रख ल�, िफर �ास भरते ह�ए सामने से शरीर को 
नाभी तक उठाए ँऔर िफर �ास को सामा�य रख � और 10- 20 सेकड ं
�के रह � । इसके प�ात  शशाक आसन का अ�यास कर� ।  ं

�व�ध

लाभ

भुजंगासन (घ)

इस अ�यास स े शरीर का ति�का-त� सि�य होता ह ैऔर सचा� ं ं ू
�प से काय� करता ह ै।

िकसी भी �याना�मक आसान म � बैठकर, लहार क� धोकनी के समान ु
तेजी से �ास को भरना और छोड़ना चािहए

�ाणायाम५
�व�ध

लाभ

भ��का (क)
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यह �ाणायाम ऑटोनोिमक नव�स िस�टम को सि�य और स�ढ़ ु
बनाता ह,ै और मन को शात व ि�थर करता ह ै।ं

�याना�मक आसन म � बैठ कर, सीध ेहाथ से नासा� म�ा बना कर, ु
पहले बाए ँनाक से �ास को बाहर िनकाल�, िफर उसी नाक से �ास 
को भर� और कछ दरे रोक�  िफर दाए ँनाक से �ास को बाहर िनकाल� ु
और िफर से �ास भर� इसी �कार च� चलता रहगेा ।

�व�ध

लाभ

नाड़ी शोधन 
�ाणायाम 

(ख)

शा��पाठ७

जमीन पर शव के समान पीठ के बल लेट जाए, दोन� पैर� म � दरी ं ू
बनाए रख,�  हथेिलयाँ शरीर से दर और आसमान क� तरफ ह� । ू

शीतलीकरण6
�व�ध

लाभ मन को शाित िमलती ह,ै और शारी�रक व मानिसक थकान दर ं ू
होती ह ै।

ॐ सव� भव�त सिखनः। सव� स�त िनरामयाः।ु ु ु
 सव� भ�ािण प�य�त। मा कि�त दःख भा�भवेत॥ु ् ्ु



संतु�लत आहार
 सपोषण का अथ� ह ैउिचत पोषण। इसका मतलब ह ैिक शरीर को सही मा�ा और सही �कार ु
के पोषक त�व �ा� ह� तािक �यि� �व�थ, सश� और ऊजा�वान रह सके । सपोषण म � �ोटीन, िवटािमन, ु
खिनज, काब�हाइ�ेट, और वसा जैसी आव�यक पोषक त�व� का सतिलत सेवन शािमल ह ै।ं ु

सुपोषण के �लए आव�क त�� म� �व�भ� �कार के पोषक त� शा�मल होते ह�, ये त� 

�न��ल�खत ह�:

saupaaeVaNa ke [nayama

सुपोषण के लाभ

‘‘शरीरमा�ं खलु धम� साधनम्’’

डॉ. मीना�ी �तवारी - आहार, पोषण एवं क�ाण सलाहकार

काब�हाइ�ेट

रोटी, चावल,चने 
आिद

�ोटीन

दाल�, दध, दही, ू
मास आिद ।ं

वसा

तेल, घी, म�खन 
आिद ।

�वटा�मन

िवटािमन ए, बी, 
सी आिद ।

ख�नज

कैि�शयम, मै�नीिशय
सोिडयम आिद ।

पानी

1. �ा� म � सुधार:-

 सपोिषत �यि� बीमा�रय� से बेहतर तरीके से लड़ सकता ह ैऔर उसका इ�यन िस�टम मजबत होता ु ू ू
ह।ै

2. ऊजा � का �र:-

उिचत पोषण से शरीर म � ऊजा� का �तर उ�च रहता ह,ै िजससे �यि� िदनभर सि�य और सश� 
महसस करता ह।ैू

3. �वकास और वृ��:- 

ब�च� म � उिचत पोषण उनक� शारी�रक और मानिसक वि� म � सहायक होता ह।ैृ

   - सपोषण के िलए सतिलत आहार लेना आव�यक है, िजसम� इन सभी त�व� क� उिचत मा�ा ु ं ु
शािमल हो। इसके साथ ही, िनयिमत �यायाम और पया�� न�द भी मह�वपण� ह�। ू
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सही समय: भोजन का उिचत समय, जब भख लगे तब खाए,ँ कम से कम तीन बार भोजन ू
कर� । सबह का ना�ता, दोपहर और रात का खाना िनयिमत होना चािहए ।ु1

सुपोषण के पाँच �नयम

2 सही मा�ा: सतिलत आहार म � अिधकतम पोषक त�व� क� सही मा�ा का सेवन कर�।ं ु

3
सही गुणव�ा: ऋत के अनसार खा� पदाथ� का चयन करते समय उपल�धता और उनका ु ु
स�ता �यान म � रखना ज�री ह।ै िबना ऋत के, खा� पदाथ� ठडे �टोर म � होते ह,�  िजनम � पोषण ु ं
क� गणव�ा न के बराबर होती ह ैिजसस े सही पोषण �ा� नह� होता ह ै। खा� पदाथ� क� ु
गणव�ा का �यान रख,�  उ�ह � �व�थ और �ाकितक �प से तैयार कर� ।ृु

4
सही पकाने क� �व�ध: अ�छे भाव से भोजन बनाना चािहए । भोजन पकाने म � मानिसक 
�स�नता भी ज�री ह ै। सफ़ाई से बना घर का भोजन खाना चािहए ।

5

भोजन पकाने का सही �ान: हमशेा हाईजिनक और �व�छ �थान पर भोजन पकाए,ँ 
और हमशेा �व�छता का �यान रख � । सफ़ाई से बना घर का भोजन खाना चािहए । साफ 
�थान पर भोजन बनाना चािहए  एव �व�छ हाथ� से ही भोजन करना चािहए । खले म,�  ं ु
बाजार म � और ढाब� आिद पर खड़े होकर भोजन करने से बचना चािहए ।

4. मान�सक �ा�:-

 सही पोषण मानिसक �वा��य को भी �भािवत करता ह,ै िजसस े तनाव, िचता और अवसाद जैसी ं
सम�याओ म � कमी आती ह।ैं

5. �� वजन:- 

सतिलत आहार से वजन िनयि�त रहता ह ैऔर मोटापे या कपोषण क� सम�याओ से बचाव होता ं ु ं ु ं
ह।ै 
आतँ� के �वा��य को बनाए रखने के िलए सतिलत आहार, पया�� पानी का सेवन, और िनयिमत ं ु
�यायाम मह�वपण � ह।�  �चर मा�ा म � फाइबर य� खा� पदाथ� खाने से आतँ� �व�थ रहती ह।�ू ु ु

23



�रा�ीय सेवा भारती का उप�म | सुपो�षत भारत अ�भयान - �द��शका 

अ� ज�री बात�:

गभ�वती म�हलाओं के �नद�श:-
1. िदन म � दो-दो घटे के अतराल म � थोड़ा-थोड़ा भोजन कर�, 5 से 7 बार परे िदन म � ।ं ं ू
2. भोजन को भरपर कर�, लेिकन न भख ेरह � और न ही अिधक खाए ँ। श�आती 3 महीन� म �ू ू ु

भोजन का �वाद खराब हो सकता ह,ै लेिकन इसके बावजद भोजन न छोड़� ।ू
3. �वा��यवधक�  भोजन कर�, ख�े-मीठे और मौसमी फल� का उपयोग कर�, िजससे महँ का ु

�वाद ठीक हो जाता ह ै।
4. भोजन को साफ-सफाई से बनाय� और साफ-सफाई से खाय� ।
5. गभव� ती मिहला क� थाली म � स�जी, दाल, चावल, रोटी, दही, सलाद होना चािहए । िदन 

म � दो से तीन बार फल और दो से तीन बार आध ेलीटर पानी का सेवन करना अ�यत ं
आव�यक ह ै।

6. इसके अलावा, भना चना, मगँफली, साबदाना, दाल�, जैसे िक चना, राजमा, छोले, महँ ु ू ू ु
मोड़ लोिबया आिद को अक�रत करके उबालकर िखलाने से आयरन और �ोटीन क� ं ु
भरपर मा�ा िमलती ह।ैू

7. गभव� ती मिहला को क�ज से बचने के िलए उपरो� मा�ा म � फल और सि�जय� का सेवन 
करना चािहए ।

समय पर भोजन

िनयिमत समय पर ही भोजन कर�, और अिधक खाना खाने से बच�।

 फल और सि�जय� का सेवन अिधकतम मा�ा म� कर�, जो पोषण के 
िलए बेहद लाभकारी होते ह� ।

फल और स��याँ   

पया�� पानी पीना

िदन म� कम से कम 8-10 िगलास पानी िपए ँ। पीने का पानी उपय� ु
मा�ा म� साफ और �व�छ होना चािहए। जहाँ पानी भरकर बत�न रखे 
जाते ह� । वह �थान भी साफ और सथरा होना चािहए ।ु
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नवजात �शशु के �लए 

नवजात �शशु के पहले 6 महीने-

 नवजात िशशओ के िलए जो भोजन के िलए माँ के पास आि�त रहते ह,�  उ�ह � माँ का दध ही ु ं ू
िपलाना चािहए । अगर माँ का दध कम ह ैया नह� आता, तो डॉ�टर क� सलाह के अनसार िड�बे वाला ुू
दध िपलाय� । ू
     इस अविध म,�  उ�ह � माँ के दध के अलावा कछ अ�य पोषण �ोत� क� आव�यकता होती ह।ै ये कछ ु ुू
म�य बात� ह � जो सभी को �यान म � रखनी चािहए:ु

• नवजात िशश को पहले 6 महीने तक िसफ�  माँ का दध ही िपलाया जाना चािहए, ु ूमाँ का दधू: 
िबना िकसी अ�य पोषण �ोत का उपयोग िकए । माँ का दध िशश के िलए सबसे अ�छा और ुू
सपण � पोषण होता ह।ैं ू

•  अगर माँ का दध कम या नह� आता, तो डॉ�टर क� सलाह के अनसार िड�बे ुू�ड�े वाला दधू:

वाला दध दनेा चािहए। यह दध िशश के िलए अ�छा िवक�प होता ह।ैुू ू
• ऐसे म � माँ के सही मा�ा म � दध बने इसके िलए माँ के भोजन और पोषण का िवशषे �यान रखना ू

चािहए । इसके िलए आगँनबाड़ी दीदी, नस� दीदी और आहार िवशषे�� से सलाह लेनी चािहए।

• िशश को साफ-सथरे वातावरण म � रखना चािहए। उनके चार� ओर ु ुसाफ-सुथरा वातावरण: 

क� सफाई का �यान रखना मह�वपण � ह।ैू

•  समय-समय पर िशश को उनक� उ� के अनसार ज�री टीकाकरण ु ुज�री टीकाकरण:

िदलवाना चािहए। यह उ�ह � स�मण� से सरि�त रखने म � मदद करेगा।ं ु

• िनयिमत चकेअप और बाल िचिक�सक क� सलाह का पालन करना �नय�मत चेकअप: 

चािहए, समय-समय पर िशश का वजन, लबाई और एनीिमया क� जाँच कराना चािहए। तािक ु ं
िशश के  �वा��य और िवकास क� िनगरानी क� जा सक�  ।ु

6 महीन े स े 2 वष � के ब�� के �लए:

• इस उ� के ब�च ेभोजन करना सीख रह ेहोते ह,�  और इस समय �वाद �िथयाँ अभी बन ं
रही होती ह,�  इसिलए सही �वाद क� आदत डाल�। अ�छा, �व�थ और पौि�क भोजन 
शारी�रक वि� के िलए मह�वपण � होता ह ै।ृ ू

• ब�च ेथोड़ा खाते ह,�  इसिलए उ�ह � एक से दो घटे के अतराल म � घर का बना भोजन ही  ं ं
िखलाए ँ। बाहर के खाने से बच � । िविभ�न आहार पदाथ� का पोषण द � ।
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• िशश का आहार श�आत म � अ�छी तरह स े मसला ह�आ और मलायम होना चािहए, जैस े िक ु ु ु
पतली दाल का पानी, चावल का पानी, फल� का रस आिद ।

• समय-समय पर ब�च ेक� एनीिमया, वजन और ऊँचाई क� जाँच करवाए ँ। 

• टीकाकरण : ब�च ेको उसक� उ� के अनसार ज�री टीकाकरण िदलवाए ँ।ु

• साफ-सथरा वातावरण: ब�च ेको साफ़-सथरे वातावरण म � रख,�  और उसके साथ हर िदन ु ु
खले� और समय िबताए ँ।

•  यिद कोई अिनयिमतता हो, तो तरत डॉ�टर स े सपक�  कर� ।ु ं ं

• खास �यान: ब�च� को �व�थ आहार दनेे के िलए अिनयिमत खाने क� अविध म � उ�ह � �व�थ 
और गम � खाने क� व�तओ पर जोर द � ।ु ं

•  मा ँका दध: �ारिभक िदन� म � माँ का दध ही ब�च ेके िलए मह�वपण � �ोत होता ह ै। ं ूू ू
•  िविवध आहार: ब�च ेको िविभ�न �कार के आहार पदाथ� प�रचय कराए,ँ जैस े िक दिलया, 

फल, सि�जया, दही, दाल, और अ�य पदाथ�। उ�ह � भोजन के रग, �वाद और गध का अनभव ं ं ं ु
कराए,ँ तािक खाने म � उनक� �िच बढ़ सके ।

2 स े 10 वष � के ब�� के �लए:

•  इस आय वग � म � शारी�रक और मानिसक वि� होती ह,ै इसिलए ृुपोषण क� आव�यकता:
उ�ह � पया�� �ोटीन, काब�हाइ�ेट और फैट क� आव�यकता होती ह।ै

•  सभी पोषण �िेणय� के भो�य पदाथ� को उनक� िदनचया� म � शािमल करना सतिलत आहार:ं ु
चािहए।

•  फल और सि�जय� से िवटािमन और िमनरल �ा� होते ह,�  जो शरीर क� फल और सि�जया:ँ
�ितरोधक �मता को बढ़ाते ह � और �वा��य�द �वचा, नाखन, बाल, आखँ � और िदमाग क� ू
वि� करते ह।�ृ

•  दाल, मास, अडे, पनीर आिद �ोटीन के �ोत ह � जो शरीर क� मासपेिशय�, ं ं ं�ोटीन �ोत:
हडिडय�, र� कोिशकाओ, र� वािहकाओ, और ति�का त� क� वि� और िनमा�ण म � मदद ् ृं ं ं ं
करते ह।�  �ोटीन क� कमी से सपण � शारी�रक वि� म � �कावट आ सकती ह।ैृं ू

•  चावल, अनाज, चीनी, गड़ आिद म � पाए जाने वाले काब�हाइ�ेट शरीर को ुकाब�हाइ�ेट:
ऊजा� �दान करते ह � और िकसी भी आय समह के �यि�, मिहला या ब�च ेक� ि�याशीलता म �ु ू
मदद करते ह।�  काब�हाइ�ेट जैसे चावल, अनाज, चीनी आिद उनम � िमलते ह � ।
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• फैट: फैट शरीर म � होकर लबे समय तक ऊजा� �दान करता ह ैऔर साथ ही �ोटीन के मटेाबोिल�म ं
म � मदद करता ह ैिजससे शारी�रक ऊजा�, लबाई और �वा��य का �तर बनाए रखा जा सकता ह ै।ं

एनी�मया

�तनपान कराने वाली माताओ को ं
िदन म� चार से छह बार भोजन करना 
चािहए। साथ ही िशश को भी समय-ु
समय पर �तनपान कराते रहने का 
िवशेष �यान रख�। कम मसाले वाला 
और सपा�य मौसमी भोजन, ताजा ु
और घर का बना होना चािहए। दाल�, 
दिलया, जीरा आिद क� उपय� मा�ा ु
माता के शरीर म� जाने से िशश के िलए ु
दध क� मा�ा का �तर बढ़ जाता  है।ू

मिहला जब �तनपान कराती है, तो 
एनीिमया होने पर िशश का शारी�रक ु
और मानिसक िवकास �भािवत 
होता है। इसिलए समय- समय पर 
एनीिमया क� जाचँ कराते रह�। 

�तनपान कराने वाली माताओ का आहार ं
सवा�िधक मह�वपण� होता है। जब वह ू
�वा��यवध�क भोजन कर�गी,  तभी 
नवजात को पोषक त�व� से भरपर ू
�तनपान करा सक� गी, इसिलए �तनपान 
कराने वाली मिहलाओ के भोजन म� हरी ं
प�ेदार सि�जया,ँ मौसमी फल, अनाज 
और दध शािमल होना चािहए। ू

एनीिमया, र� अ�पता के नाम से भी जानी 
जाती है,  इसक� कमी से ब�च� और 
मिहलाओ या िकसी भी वग� म� शारी�रक ं
और मानिसक िवकास धीमा हो जाता है। 
भिव�य म� यह गभीर और जानलेवा भी हो ं
सकता है, इसिलए भोजन म� खा� पदाथ� 
चकदर, गाजर, अनार, खजर, अजीर, उड़द, ु ं ू ं
हरी प�ेदार सि�जया ँआिद शािमल ह�।

�ी अ� अपनाएँ
1. �ी अ�न परपरागत �प से आयरन, कैि�शयम और म�ै नीिशयम जैसे स�म पोषक त�व� से ं ू

भरपर होते ह,�  िजनका �ितर�ा �णाली पर सर�ा�मक �भाव पड़ता ह।ै ू ु
2. मोटे अनाज �दय रोग आिद से बचने के िलए लाभकारी ह।�  मोटे अनाज को उिचत मा�ा म � लेने 

क� सलाह दी जाती ह ै�य�िक इसके अिधक सेवन से �ितकल �भाव पड़ सकता ह,ै इसिलए ू
इसके �भावी उपयोग के िलए भारतीय िचिक�सा अनसधान प�रषद और खा� और पोषण ु ं

27
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�यरो के अनसार अिधकतम 90 से 100 �ाम क� सेवन क� सलाह दी जाती ह ै।ू ु
3. मोटे अनाज म � धीमी पाचन �मता होती ह � । 
4. इ�ह � िविवध �कार के �यजन� म � उपयोग िकया जा सकता ह ैऔर इस तरह दिैनक उपयोग म �ं

उपयोग िकया जा सकता ह।ै �ी अ�न सभी आय वग� के िलए �वा��यवधक�  ह,ै इसिलए सभी ु
वग� के भोजन म � इसे शािमल करना चािहए । 

5. मोटे अ�न क� िवशषेता यह ह ै िक इसका दाना कठोर और बा� आवरण हाड� (स�त) 
फाइबरस कोिटग होता ह ै। ं इस गण के कारण ये हमारे आत� को साफ करते ह � ।ु ं  

6. यह �लटेन �� होने के कारण पेट म � क�ज को उ�प�न नह� होने दतेाू  । 
7. इसक� पैदावार म � कम खाद और जल क� आव�यकता पड़ती ह।ै यह भिम के पोषण त�व� से ू

य� पचने म � सरल और पौि�क होते ह।�  ु
8. भारतवष � म � इनका अलग-अलग रा�य� म � उ�पादन अलग-अलग होता ह,ै जैसे रागी, �वार, 

बाजरा, गड़, रामदाना, समा, म�वा आिद।ु
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pahlae saunahre 1000 [dna

माँ के गभ � म � िशश के आने से लेकर ज�म के 2 वष � तक िशश का शारी�रक व मानिसक िवकास बह�त तेजी ु ु
से होता ह।ै ये पहले सनहरे 1000 िदन हर नवजात िशश क� गभव� ती मिहला के िलए बह�त मह�वपण � होते ु ु ू
ह।�
      इस अविध म � सही पोषण, िवशषे दखेभाल व तनाव म� माहौल और अ�छे �वा��य क� ज�रत ु
होती ह।ै

गभा�व�ा 

२७० �दन

पहला वष� 

३६५ �दन

दसूरा वष�

३६५ �दन

1000

�थम 1000 �दन 

1000 �दन 

+ + =

�थम 1000 �दन का आहार
     गभध� ारण करने से लेकर माता बनने तक परी अविध म � भोजन सपा�य, पोषक और िविभ�नता पण �ू ु ू
होना चािहए।

• भोजन म � रोटी, चावल, िविवध दाल� व अनाज, मौसमी हरी प�देार सि�जयाँ, फल प�रपण �ू
होने चािहए।

• भोजन ताजा, सपा�य, सीिमत मा�ा व अतराल म � करना चािहए।ु ं

• यिद मासाहारी ह � तो अडा, मास, मछली आिद भोजन म � सि�मिलत करना चािहए।ं ं ं

• दध, दही, घी, म�खन के साथ-साथ सख ेमवेे, भने चने, मगँफली, गड़ आिद पया�� मा�ा म �ू ु ू ुू
आहार म � लेने चािहए।

• गभा�व�था म � भोजन के साथ-साथ सफाई आिद का िवशषे �यान रखना चािहए।

• आगँनबाड़ी से िमलने वाला पोषाहार व दवाओ का िनयिमत सेवन करना चािहए।ं

• नवजात के ज�म से 6 माह का होने तक उसे िसफ�  माँ के दध के अलावा कछ भी नह� िखलाए।ँ ुू
माँ के दध से उसे सपण � भोजन �ा� हो जाता ह।ैं ूू

• 6 माह के बाद िशश को माँ के दध के साथ-साथ ह�का और सपा�य ऊपरी खा� पदाथ� दनेा ु ुू
�ारभ िकया जाता ह।ैं

�डॉ. दीपक �सगला -एम.डी. बाल रोग �वशेष� 
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• पहले पहले ब�च ेको भोजन म � तरल पदाथ� जैसे- दध, दाल का पानी, चावल का पानी, छाछ ू
के �प म � दनेा चािहए।

• िफर भोजन को थोड़े गाढ़े �प म � दनेा चािहए। जैसे उबले मसले ह�ए गाजर, लौक�, क�, आल, ूू
शकरकद, चावल तथा मासाहार जैसे अडा, मछली आिद दनेा श� करना चािहए।ं ं ं ु

• भोजन म � खा� पदाथ� क� िविवधता के साथ-साथ �वाद व रग म � भी अतर लाना चािहए। ं ं
िजससे भोजन �िचकर होने के साथ-साथ पोषक त�व� से प�रपण � हो।ू

• नमक चीनी मसाले का कम �योग कर� परत घी व म�खन, तेल क� थोड़ी मा�ा भोजन म �ं ु
शािमल अव�य कर�।

• बाजार के पदाथ�, बह�त पहले पकाए ह�ए खा� पदाथ� के �थान पर घर के बने ताजा, पोषक त�व� 
से भरपर खा� पदाथ� िशश को दनेे चािहए।ू ु

• धीरे-धीरे िशश क� िदनचया� म � प�रवत�न लाना चािहए।ु

एनी�मया
   शरीर क� र� कोिशकाओ म � जब लोहत�व क� कमी हो जाती ह,ै िजसके कारण र� किणकाए ँं
ऑ�सीजन को शरीर म � �वािहत करने म � अ�म रहती ह।�  इस लोहत�व क� कमी से उ�प�न ह�ई ि�तिथ को 
एनीिमया कहते ह।�  इसक� रोकथाम के िलए आयरन (लोह) त�व भरपर आहार िदया जाना चािहए। जैसे ू
िक-

हरी प�ेदार सि�जया, ं
साबत दाल� (काले चने, ु
राजमा,  मग,  मोठ)हरी ूं
सि�जय� म� आयरन क� 
मा�ा अिधक होती ह� ।

खाने म� न�ब,  आवँला, ू
अम�द,  जैसे ख�े फल 
शािमल कर�, जो आयरन के 
अवशोषण म� मदद करते ह� ।

अक�रत अनाज म� आयरन ं ु
क� मा�ा अिधक होती ह� ।

पालक, मेथी, सरस�, फल, 
दध, दही, पनीर आिद खाए ँ।ू

भोजन लोहे के बत�न� म� 
पकाना चािहए। अ�यिधक 
कमी होने पर आयरन क� 
परक दवाओ का सेवन ू ं
कर�। 

डॉ�टर व नस� दीदी के परामश� पर समय-समय पर आयरन क� गोली ल� । अ�य 
पोषक त�व� जैसे िक- कैि�शयम, मै�नीिशयम, फा�फोरस, सोिडयम का परा ू
�यान रख�।

30
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vatta sa˙klanaW

 रा��ीय सेवा भारती ने अपने सेवा काय� को आगे बढ़ाते ह�ए सपोिषत भारत अिभयान के �प ु
म � एक और नया आयाम �ारभ िकया ह ै। इसके अतग�त 0 से 5 वष � के ब�च े6 से 16 वष � क� िकशो�रय� ं ं
एव गभव� ती मिहलाओ का सव��ण कर उनको कपोषण के द�प�रणाम� के �ित जाग�क करते ह�ए इस ं ं ु ु
िवभीिषका से बाहर िनकलने का काय��म तय िकया ह।ै सेवा भारती का काय� सेवा शहरी सेवा ब�ती व 
5000 से अिधक आबादी के �ाम इ�ही म � हमको सपोषण के िलए बि�तयाँ िचि�त कर काय� करना ह ै। ु
सपोषण के िलए चयिनत बि�तयाँ जो िनि�त कर ली ह,�  फोलोअप के िलए काल, खड व बार�बारता भी ु ं
िनि�त कर ली ह,ै हमारे काम करने क� प�ित भी िनि�त कर ली ह,ै हमारे �ारा िनि�त उ��ेय क� �ाि� 
हते एक प�ित िवचार कर उस आधार पर काय�कता�ओ का �िश�ण कर काय� �ार�भ िकया गया ह ै।  ु ं

वृ� संकलन 
 सपोषण पर िकये जा रह ेकाम के �भाव का िव�ेषण करने के िलए व� सकलन आव�यक ह,ै  ृु ं
िजससे काय� के �ार�भ म � �या प�रि�थित थी, 3 माह,  6 माह , एक वष,�  3 वष � म � लगातार हमने जो िवचार 
कर काय� �ार�भ िकया उसका व� सकलन ल�य क� �ाि� के िनि�त मापदड जो अपनाए ँह,�  उ�ही बात� ृ ं ं
का सकलन कर आकँलन करना ह ै। ं

संक�लत �प� - 1 

�ा� संकलन हेतु 

�. 
स.

�ा�त का 
नाम 

िजल� क� 
स�यां

ब�ती 
स�या ं

बाल/ 
बािलका
(0-5 वष�) 

िकशोरी 
(6-13 
वष�) 

गभ�वती 
मिहलाय� 

(18+ 
वष�)

�तनपान 
कराने 
वाली 

मिहलाय� 

कल योगु

डॉ. राम कुमार -डी.एच.एम. एस हो�मयोपैथी �च�क�क  
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संक�लत �प� - 2 

��त �तमाही संकलन हेतु 

बाल/ बािलका
(0-5 वष�) 

िकशोरी 
(6-13 वष�) 

गभ�वती मिहलाय� 
(18+ वष�)

�तनपान कराने वाली 
मिहलाय� 

नोट: हमारे �ारा अपनाई गई प�ित का िववरण िलख कर िच� सिहत दनेा, या अ�य बात� जो काम 
करते समय �यान म � आय� उनक� स�ेप म � जानकारी दनेा ।ं

संक�लत �प� – 3 

• हमारे �ारा िकये �यास� के उपरात अपेि�त प�रणाम �ा� न होने पर उपय� उपचार हते रे�रल ्ं ु ु
िकये सेिवत� क� जानकारी का सकलन ं

वजन हीमो�लोबीन

�ार�भ म� 3 माह प�रवत�न �ारभ म� ं 3 माह प�रवत�न

बाल / बािलका 
(0-5 वष�) 

िकशोरी 
(6-13 वष�) 

गभ�वती मिहलाय� 
(18+ वष�) 

�तनपान कराने 
वाली  मिहलाय�  



�रा�ीय सेवा भारती का उप�म | सुपो�षत भारत अ�भयान - �द��शका 33

सुपो�षत भारत ��श�ण  वग�
सपोिषत भारत अिभयानु

• 18-19 नवबर, 2023 को जलगाँव म � सपोिषत भारत �िश�ण वग� आयोिजत िकया गया, ं ु
िजसम � �वा�थ आयाम को आगे बढ़ाने के िलए िविभ�न मह�वपण � िवषय� पर काय�कता�ओ ू ं
का �यान क� ि�त िकया गया। �िश�ण म � पोषण वािटकाओ क� �थापना और �बधन िवषय पर ं ं
भी �यान क� ि�त िकया गया, िजसका ल�य बेहतर पोषण �थाओ और सम� क�याण को ं
बढ़ावा दनेा था। �िश�ण का एक �मख घटक आिदवासी �े��, �ामीण बि�तय� और शहरी ु
बि�तय� म � प�रयोजना को लाग करने क� चनौितय� एव  िविश�ताओ को समझना था। ू ु ं ं
�ितभािगय� ने इन िविश� समदाय� क� िविवध आव�यकताओ को �भावी ढग से सबोिधत ु ं ं ं
करने के िलए सपोिषत भारत प�रयोजना को तैयार करने म � अत�ि� � �ा� क�। िविभ�न ु ं
जनसाि�यक� के िलए आहार आव�यकताओ क� �यापक समझ �दान करते ह�ए, पोषण ं ं
अवधारणाओ पर जोर िदया गया ।ं

• इसके अित�र�, �िश�ण म � आरो�य िम� योजना को भी शािमल िकया गया। इसके मह�व पर 
�काश डाला गया िक यह कैसे सपोिषत भारत के �यापक ल�य� म � योगदान दतेा ह।ै इस ु
�िश�ण का उ��ेय समदाय के भीतर पोषण और �वा��य प�रणाम� म � सकारा�मक बदलाव ु
को बढ़ावा दनेे के िलए आव�यक �ान और कौशल के साथ काय�कता�ओ को सश� बनाना ं
ह।ै

सुपो�षत भारत ��श�ण वग� - जलगाँव  (महारा�)
१८- १९ नव�र 2023

paX[SaHaNa vagaQ kI jaanakar{
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उ�े�: मातृ एवं �शशु �ा� क� देखभाल करना, उ�� सु�ढ़ बनाना।

• गभा�व�था म � माता एव बालक दोन� का �वा��य ठीक रहना चािहए इससे ही �व�थ बालक ज�म ं
लेगा।

• 0 से 6 वष � क� आय म � ही बालक का शारी�रक एव मानिसक िवकास तेजी से होता ह।ै इसी दर�यान ु ं
उस बालक के भरण- पोषण पर �यान िदया गया तो उसका सवा�गीण िवकास ठीक से होता ह।ै

• साथ म � इस बालक क� िज�मदेारी से पालन करने वाली उसक� माता भी उतनी ही स�म हो तो 
बालक भी �मता से िवकिसत होता ह।ै इसिलए इस �क�प म � गभव� ती मिहला, माता एव बालक ं
इनको सि�मिलत िकया ह ै।

•  ब�ती म � ही रहने वाली एक मिहला काय�कता� को िनय� कर उसका �िश�ण िकया जाता ह ै।ु

• ब�ती म � रहने वाले उपरो� तीनो घटक यानी गभव� ती मिहला, माता एव बालक इनका सव� �ारा ं
पजीकरण िकया जाता ह।ै ं

• एक ब�ती म � ये तीन� घटक िमलाकर अिधकतम 50 से 55 लोग� को इस �क�प म � सि�मिलत 
िकया जाता ह।ै

• �क�प �ारा दो गितिविधयाँ चलती ह ै
  1. �ितिदन पोषक आहार िवतरण, 
 2. चल िचिक�सालय के मा�यम से सेिवत� क� आरो�य जाँच एव आव�यक सहायता।ं

• पौि�क आहार म � िविभ�न �कार क� िच�क�, चने, मगफली, काला खजर और चीक, केला जैसे ंू ू ू
फल इन म � से एक आहार सभी सेिवत� को �ितिदन शािमल करना चािहए ।

• माताओ, ब�च� और गभव� ती मिहलाओ के �वा��य म � प�रवत�न को �रकॉड� करने और ं ं
आव�यकतानसार दवाए ँदनेे के िलए महीने म � एक बार इन बि�तय� म � मिेडकल वैन (मोबाइल ु
�लीिनक) भजेी जाती ह।�  िजन लोग� को िवशषे�� �ारा जाच क� आव�यकता होती ह,ै उ�ह �ं
माग�दशन�  और सहायता �दान क� जाती ह।ै

• इन बि�तय� म � ब�ती क� आव�यकता एव सिमित क� �मता के अनसार िविभ�न �वा��य िशिवर ं ु
एव सामािजक काय��म आयोिजत िकये जाते ह।�ं

• बि�तय� क� मिहला काय�कता�ओ के िलए ि�मािसक �िश�ण का आयोजन िकया जाता ह।ैं

• वत�मान म � (अ�ैल 2024) माता बाल आरो�य आहार �क�प कल 44 बि�तय� म � काय�रत ह।�  ु
��येक ब�ती म � लगभग 55 माताए,ँ ब�च ेऔर गभव� ती मिहलाए ँशािमल ह।ै

 Aaraegya Aahar paXklpa
माता - बाल 

क�कण �ा� �ारा �कया गया सफल �योग 
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ब��य� क� म�हला काय�कता�ओं के ��मा�सक ��श�ण वग� म� �लया जानेवाला वृ� इस �कार 

रहता है -

• �क� म� से�वत सं�ा स���ती -

 गभव� ती मिहला, माता एव बालक� क� स�या इसम ेपछी जाती हैं ं ू

• नये से�वत� क� जानकारी -

 हर तीन महीने प�ात याने जनवरी, अ�ैल, जलाई, अ�बर मास म � सेिवत� म � कछ स�या कम ु ु ु ं
करना या बढ़ाना यह �ि�या होती ह.ै िजन बालक� को 6 वष � पण � ह�ये ह ैऐसे बालक एव माता ू ं
का नाम कम कर उनके जगहपर नये सेिवत जोड़े जाते ह.ै िकतने सेिवत कम ह�ए और िकतने 
नये सि�मिलत ह�ए इसक� जानकारी ली जाती ह.ै

�• ��त�दन पोषक आहार �वतरण त�ा आपू�त क� जानकारी -

 ब�ती म � 15 िदन म � एकबार सभी का आहार इक�ा काय�कता� ताई के पास पह�चायाँ जाता ह ैु
वह आहार कब और िकतना िमला इसक� जानकारी ली जाती ह.ै��येक ब�ती के िलए दिैनक 
पोषक आहार िवतरण त�ा बक िदया ह ैिजसम ेकाय�कता� ने �ितिदन िकतने और कौनसे ु
सेिवत� को आहार िदया इसक� न�द होती ह.ै

• दै�नक पोषक आहार �वतरण त�ा ��प इस 

ब�ती का नाम- मिहना-

�. 
स.

सेिवत 
नाम 

गभ�वती/ 
बालक/ 

बािलका/ 
माता 

आयु
िदनाक ं

1
िदनाक ं

2
िदनाक ं

3
िदनाक ं

4 
िदनाक ं

5

चल 
िचिक

�सालय 
कब 

आया 
वह 

िदनाक ं

• चल �च�क�ालय ग�त�व�ध क� जानकारी

ब�ती म � चल िचिक�सालय कब आया, िकतने सेिवत� क� जाँच ह�यी, डॉ�टर ने िकिस को 
िवशषे सलाह दी ह ै�या इसक� जानकारी ली जाती ह.ै
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• �वशेष काय��म जानकारी -

 बि�तय� म � समय- समय पर िवशषे काय��म� क� योजना बनती ह,ै जैसे िविवध आरो�य 
िशिवर, �यौहार (उ�सव), िवशषे िदन जैसे जयती, प�यितिथ, िव� एव रा��ीय िदन, इ�यािद  ं ु ं ।
यह काय��म िकस �कार ह�ए इसक� जानकारी ली जाती ह।ै

• �वशेष काय��म जानकारी ता�लका��प इस �कार है -

ब�ती का नाम -

काय��म 

िदनाक, समय, �थान ं

अपेि�त स�या ं

उपि�थत स�या ं (काय��म अनसार, मिहला, प�ष, बाल, बािलकाए)ँु ु

िकये हए �यास �

�यव�था 

िवशेष उपि�थित 

िवशेष अनभव ु
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paaeVaNa maah ga[ta[va[Ga

रा��ीय सेवा भारती �ारा “सपोिषत भारत अिभयान” क� श�आत क� गई ह ै। िजसके अतग�त ु ु ं
िकशो�रय�, गभव� ती मिहलाओ एव 5 वष � से कम आय के बालक-बािलकाओ हते िविभ�न काय��म ं ं ु ं ु
आयोिजत िकये जाते ह � । इस वष � िसत�बर माह म � दशे के ��येक कौने म � सपोषण जागरण स�ाह का ु
आयोजन िकया गया, िजसम � 13 �ा�त� के 290 से अिधक िजल� म � काय��म सप�न ह�ए िजसम � 72000  ं
से अिधक सेिवत जन रह � । 

जन जागरण हेतु करणीय काय� 

प�क 
�वतरण 

�ीकर 

लगाना 

नु�ड़ 

नाटक 
कठपुतली 

ब�ी बैठक 
(�ाम सभा ) संगो�ी 

�ा�ान 
पो�र
�े�
लगाना 

लेख 
�लखना 

�धा�-
 पो�र, 
�च�कला 

भाषण, 

शोट� �फ�  

दीवार 
लेखन 
इ�ा�द 

पोषण माह �ा�श: ग�त�व�धयाँ 

नु�ड़ नाटक

प�क �वतरण

गो��याँ

�ा� �श�वर

�नबंध ��तयो�गता

पो�र-लेखन

दीवार-लेखन

15

24058

421

473

51

67

100

121

13356

11193

12945

276

55

121

काय��म

सहभागी 

अ�
458

12506

�ा� 

१३

�जले 
२९०

सेवा ब�ी

1180

कुल सहभागी

72572
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पोषण माह �ा�श: ग�त�व�धय� क� झल�कयाँ  

सेवा भारती, गु��ाम सेवा भारती, हमीरपुर 

सेवा भारती म�भारत,  

कानपुर �ांत क�कण �ा�

सेवा भारती अबोहर 
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पोषण माह �ा�श: ग�त�व�धय� क� झल�कयाँ  

सेवा भारती म�भारत सेवा भारती स�म�त, जयपुर

सेवा भारती स�म�त, काशी �ा� सेवा भारती, मेरठ महानगर

आ�दम जा�त क�ाण क�ा छा�ावास-म� भारत सेवा भारती स�म�त, सांगानेर 
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पोषण माह �ा�श: ग�त�व�धय� क� झल�कयाँ  

�द�ी �ा�

सेवा भारती, सीकर  रा . �. संघ, जनक�ाण स�म�त, मुंबई 

सेवा भारती स�म�त, जयपुर सेवा भारती स�म�त, ट�क 

सेवा भारती स�म�त, कोटपुतली 
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1. यह खले पासा (गोटी) क� मदद से खलेा जायेगा।
2. इसक� श�आत िकसी भी िखलाड़ी �ारा पासा पर अिकत 6 नबर के आने पर होगा।ु ं ं
3. इसके बाद पासा पर िजतने नबर आय�गे उतने घर पर िखलाड़ी को अपनी पासा (गोटी) रखने का मौका िमलेगा ।ं
4.  इस खले के दौरान अगर िखलाड़ी सीढ़ी वाले घर म � पह�चता ह ैतो उसे सीध ेऊपर के घर� म � पह�चँने का मौका िमलेगा।ं
5. सीढ़ी वाले घर म � पोषण के सही �यवहार िलख ेह।�  इन पर चचा� कर�।
6. इसके ठीक उलट अगर िखलाड़ी साप के महँ वाले घर म � पह�च जाता ह ैतो उसे सीध ेकई घर नीच ेउतरना पड़ेगा।ं ु ं
7. साँप के महँ वाले घर म � पोषण के गलत �यवहार िलख ेह।ै साँप के पँछ वाले घर म � िच� से पोषण के सही �यवहार िदखाये ु ू

गये ह।�  इन पर चचा� कर�।
8. यह खले 2-4 िखलािड़य� के बीच खलेा जा सकता ह।ै
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सुपो�षत भारत 
सेवा भारती एवं नेशनल मे�डकोज आग�नाइजेशन  

हे� काड� 
(6 महीने से 5 वष� के ब�� के �लए)

ब�ी:- �वभाग:- �जला:-

नाम :- ज� �दन�क:- �लगं:-

िपता का नाम :-

पता:-

मोबाइल नं०-

िपता का �वसाय:- िपता क� �श�ा:-

माता का नाम:- माता क� �श�ा:-

पा�रवा�रक आय/ माह:-

ज� का �ान:- घर सं�ान

General Physical Examination

Investigation 

CBC

Pallor Present Absent Pedal Edema Present Absent

Mid Arm Circumference:-

Growth Chart: 

Pulse Rate: - /min BP:- mm/hg

Lymphadenopathy: Present Absent

Icterus: Present Absent Oro dental hygiene: Satisfactory Unsatisfactory

Height :- cm Weight:- kg BMI:-

Registration No.

Doctor Signature

Birth Weight :- Term/ Preterm:-kg
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सुपो�षत भारत 
सेवा भारती एवं नेशनल मे�डकोज आग�नाइजेशन  

हे� काड� 
(म�हलाओं क� री�ोड��व आयु वग� )

ब�ी:- �वभाग:- �जला:-

नाम :- आय:ु- �लगं:-

िपता/प�त  का नाम :-

पता:-

मोबाइल नं०:-

�वसाय:- �श�ा �र:-

ववैा�हक जानकार� :-

पा�रवा�रक आय/ माह:-

पलैर: अववैा�हक ववैा�हक अ� 

General Physical Examination

Height :- cm Weight:- kg BMI:-

Pulse Rate: - /min BP:- mm/hg

Investigation 

CBC

Pallor Present Absent

Icterus: Present Absent

Pedal Edema Present Absent

Lymphadenopathy: Present Absent

Oro dental hygiene: Satisfactory Unsatisfactory

Registration No.

Doctor Signature
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�ा� के �वषय म� भारत सरकार क� �व�भ� योजनाओं क� जानकारी

यह  Resource Page का QR 
Code है । सपोिषत अिभयान से ु
स�बिधत  मह�वपण� जानकारी ं ू

उपल�ध है एव समय समय पर इसे ं
अ�तन (Update) करते रह�गे ।

इस प�तक िनमा�ण म� िवषय स�बधी लेखन के िलए डॉ० आनद ु ं ं
फाटक, डॉ० अनराधा नरवणे, डॉ० नवदीप जोशी, डॉ० दीपक ु

िसघला जी एव भाषा स�ब�धी काय� के िलए �ी आचाय� अनमोल के ं ं
रा��ीय सेवा भारती आभारी है । 

आभार



• खाने के िलए मत िजयो, जीने के िलए खाओ ।
• �भात के समय एक िगलास पानी अव�य 

पीय�।
• टहलना, योगासन, �यायाम �ितिदन कर�।
• जलनेती, स�नेती व कभी-कभी कजल भी ु ं ु

कर�।
• आवला या ि�फला का पानी िपय�।ं
• सबह दो तरी लहसन पानी के साथ िनगल� ।ु ु ू
• स�ती भल जाय� च�ती से रह।�  थकावट के बाद ु ू ु

आराम कर�।
• �वय के �वा��य का आकलन समय-समय ं ं

पर करते रह।�
• िन�य ि�या के बाद �मता अनसार �ाणायाम ु

कर�।
• हमारा भोजन ही औषधी ह।ै
• शौच जाऊँ िक ना जाऊँ तो िनणय�  कर� अव�य 

जाय�।
• अक�रत अनाज� का सेवन अव�य कर�।ं ु
• आख� पर पानी के छ�टे िदन म � दो-तीन बार ं

लगाय�।
• भोजन क� िक न क� तो केवल भख लगने ं ं ू

पर ही कर�।
• मन म � िनराशा को �थान न द।�  बरे िवचार� का ु

�याग और अ�छे िवचार �हण कर�।
• भोजन करते समय मौन रहने का �य�न कर�।
• �ातः व सायकाल ह�र �मरण अव�य कर�।ं
• भोजन म � सलाद व फल मौसम के अनसार ु

अव�य खाय�।
• भख लगे तब खाय�, थोड़ा-थोड़ा खाय�, चबा-ू

चबा कर खाय�।
• भोजन म � हाथ च�क� का आटा, चोकर, 

चावल कण व माड सिहत, स�जी िछलके ं
सिहत तथा समय के अनसार फल� का सेवन ु
कर�।

• सय� उदय से पव� उठने का �यास कर�।ू ू

• स�ाह म � एक िदन उपवास पानी पीकर कर� या 
रसाहार, फलाहार कर�।

• खाने के साथ पानी न िपय�। पानी आधा घटा ं
पहले या बाद म � पीय�।

• भोजन म � खटाई, िमच,�  मसाला, चीनी तथा 
तली ह�ई चीज� का परहजे कर�।

• उ�जेक पदाथ� जैसे चाय, कॉफ�,  पान, 
त�बाक इ�यािद का सेवन न कर�।ू

• खाने को आधा कर�, पानी को दो गना कर�, ु
कसरत को तीन गना कर�, हसने को चार गना ु ं ु
कर� तथा ह�र �मरण को पाच गना कर�।ं ु

• कम � कर�, �भ पर छोड़ द,�  फल के पीछे न दौड़�, ु
तभी दःख� से बच सक� गे, जीवन का आन�द ु
ले सक� गे।

• जो कछ भी आप आहार �ा� करते ह � उसे �भ ु ु
को अप�ण करते चले जाय�, ऐसा करने से 
जीवन का स�चा आन�द िमलेगा।

• फल व सि�जया अनकलता के मतािबत ं ु ू ु
िछलके सिहत व दाले भी िछलके वाली 
�योग कर�।

• �ितिदन ताजे पानी से �नान करने क� आदत 
डाल� इससे मन�य �व�थ रहता ह।ैु

• सोने के िलए डनलप के ग� ेका �योग न कर�, 
त�त पर सोने क� आदत डाल�, मलायम ु
िब�तर व तिकये का �योग न कर�। �ई का 
पतला ग�ा �योग कर�।

• सबह का जलपान ह�का कर�। मौसम के ु
अनसार फल, दध, अक�रत अनाज का सेवन ु ं ुू
कर�।

• �वय तेल मािलश कर� व सबह क� धप बदन ं ु ू
पर लगाय�, उससे रोग दर होते ह,�  िवटािमन 'डी' ू
भी िमलेगा।

• �कित के समीप रहना व �कित के िनयम� का ृ ृ
पालन करना ही अ�छे �वा��य का रह�य ह।ै

• �ातः उठते तथा सोते समय दात� को अ�छे ं
तरह से साफ कर� तथा जीभ साफ कर�।

�� रहने के �नयम 
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