
मिहलाओं मे ं पोषण

िकताब-4



लो कर लो बात! 
‘बधाई हो!’ 



समझो और समझाओ! 

हमारा शरीर कैसे िवकिसत होता है?

�ा है ं ये बदलाव? 

िकशोराव�ा (लगभग 10-18 वष� तक की उ�) मे ं हमारे शरीर मे ं बहुत से बदलाव िदखते है ं। 
इस बदलाव के दौर को �ूबटी� का नाम भी िदया गया है। हर लड़की के िलए �ूबटी� का समय 
थोड़ा अलग होता है। हम सभी के शरीर मे ं बदलाव आते है ं, पर�ु यह बदलाव अलग-अलग 
समय पर आते है ं। कुछ लड़िकयों के िलए यह बदलाव कुछ साल पहले आते है ं, तो कुछ के 
िलए बाद म�।

�ूबटी�  की शु�आत - 8 से 13 वष� की उ� मे ं 

- �न का उभरना 
- गु� अंगों मे ं बाल आना 
- बगल मे ं बाल आना 
- माहवारी होना (10 से 16 वष� के    
  बीच)

�ूबटी�  के पहले ल�ाण 

मािसक धम� के िलए खुद को कैसे तैयार करे ं?

अपने िलए सैिनटेशन (र� सोखने और सफाई रखने का) एक मा�म चुिनए।  

सूती कपड़े का पैड बाज़ार मे ं िमलने वाला सैिनटरी पैड



योनी को साफ़़ करते समय केवल साफ़़ पानी का �योग करे ं – साबुन न लगाये ं या िकसी
अ� पदाथ�  का �योग न करे ं।

इ�ेमाल िकया हुआ पैड, कागज़ मे ं लपेट कर – कूड़ेदान मे ं डाले ं। ना उस जलाये ं, न गाड़़े या 
ना ही उसे टॉयलेट मे ं बहाएं। माहवारी के कपड़ो ं को अ�े से धो कर उबलते पानी मे ं िभगो 
ले ं।

मािसक धम� के दौरान अिधक दद� , कम या �ादा बहाव, �चा पर च�ते या कोई भी अ� 
परेशानी हो तो डॉ�र के पास जाना चािहए। डॉ�र की सलाह िबना िलए दवाई का �योग 
ना करे ं।  

भरपूर आयरन, फोिलक एिसड और िवटािमन B12 वाली खुराक खाएं।  

माहवारी के दौरान जब हमारी योनी से िनकलने वाला र� बाहर आता है, तो उसमे ं 
हािनकारक कीटाणुओं के पनपने की आशंका होती है – इसिलए यह आव�क है की हम 
बहुत देर तक गीला पैड/कपड़ा न पहने ं। हमे ं करीब हर 4 घंटे मे ं या ज़�रत अनुसार अपने
गु�ांग को पानी से साफ़ करना है और पैड या कपड़े को बदलना है।

माँ बनना – और उस दौरान हमारा पोषण 

माँ बनने के िलए आव�क है िक मिहला शारीिरक और मानिसक �प से पूरी तरह तैयार हो 
और उ�े ं �जनन स�ंिधत जानकारी हो।

िकशोराव�ा मे ं हमारा शरीर माँ बनने के िलए तैयार नही ं होता और इस समय पर माँ बनने 
से माँ और ब�े दोनो ं की जान को खतरा है। 

माँ बन जाने पर एक �ाी के शरीर मे ं अिधक खून बनता है। यह खून उसके गभ� का िवकास 
करता है। 

�ादा खून बनने के िलए शरीर को पोषण भी अिधक चािहए होता है। 

यिद कोई मिहला गभ� के दौरान कुपोिषत रह जाए तो ब�े के भी कुपोिषत पैदा होने का 
ख़तरा बढ़ जाता है। 

कुपोिषत ब�ों का मानिसक और �ि�� िवकास ठीक से नही ं हो पाता है।

कुपोषण से बचने के िलए गभ�वती मिहला को रोज़ आयरन (27-30 िमली�ाम) और 
फोिलक एिसड लेना चािहए।



आयरन के �ाोत 

आयरन के िलए पालक, सोया, दालें इ�ािद खूब मा�ा 
मे ं खाना चािहए। 

आयरन और फोिलक एिसड की गोिलयां डॉ�र की 
सलाह अनुसार लेनी चािहए। 

ये गोिलयां दवाई की दुकान पर उपल� होती है ं।

फोिट�फाइड आटा या तेल के ज़िरये भी शरीर मे ं आयरन 
और फोिलक एिसड पहुचांया जा सकता है।

गभ� के दौरान एनीिमया-�� होने के �भाव

गभा�व�ा मे ं आयरन की कमी से एनीिमया का खतरा बन सकता है।

मिहला को सांस लेने मे ं किठनाई, च�र, कमज़ोरी, थकान, जी घबराना और नी ंद न आने 
जैसी सम�ाएँ आ सकती है ं।

समय से पहले या ‘�ी-म�ुर’ िडलीवरी का खतरा बढ़ जाता है।  

ब�ा कुपोिषत पैदा हो सकता है। 

कुपोिषत पैदा होने से, ब�े का मानिसक/शारीिरक/�ि�� िवकास को रोकने वाली 
बीमािरयो ं की चपेट मे ं आने का खतरा बढ़ जाता है। 

+

तेलआटा



बूझो तो जाने!

मािसक धम� – �ा सही और �ा गलत? 

1. हर लड़की को माहवारी समान उ� पर शु� होती है। 
2. माहवारी मे ं पैड या कपड़ा करीब हर चार घंटे मे ं बदलते रहना चािहए। 
3. माहवारी मे ं योिन को साबुन से धोना चािहए। 
4. यिद हमे ं माहवारी के दौरान अिधक दद� , कम या �ादा बहाव या कोई भी अ�          
   परेशानी हो तो हमे ं डॉ�र के पास जाना चािहए।
5. इ�ेमाल िकये हुए पैड को जला देना चािहए। 
6. माहवारी के दौरान साफ़ सफाई नही ं रखने से बीमारी हो सकती है।  

(उ�ार:  1 - गलत, 2 - सही, 3 - गलत, 4 - सही, 5 - गलत, 6 - सही)

नीचे िदए गए वा�ों को पढ़े ं और उसके आगे सही या गलत का िच� लगाये ं 

गभ� और पोषण - ज़�री बाते ं

1. माँ बनने के िलए मिहला का __________ और ________ �प से तैयार होना ज़�री है। 
2. गभ� के दौरान माँ के शरीर मे ं _________ �ादा बनता है।
3. कुपोषण से बचने के िलए माँ के शरीर को ______, ______और _____ की ज़�रत होती है।
4. गभ�ाव�ा में आयरन की कमी से _______ का खतरा बन सकता है।
5. आयरन _______ और _______ मे ं पाया जाता है।
6. फोिट�फाइड _____ और ______ मे ं भी आयरन और फोिलक एिसड िमलाया जाता है।
7. कुपोिषत ब�ों का मानिसक और �ि�� ____ ठीक से नहीं हो पाता है।

(उ�ार सूची:  1 - शारीिरक और मानिसक;     2 - खून;     3 - आयरन, फोिलक एिसड और िवटािमन B 12;
      4 - एनीिमया;     5 - पालक और दाल;     6 - आटे और तेल;     7 - िवकास)

नीचे िदए गए वा�ो ं को पढ़े ं और खाली �ान भरे ं। 



अ�ी आदत बनेगी, तो सेहत सुधरेगी! 

पूजा की भाभी के िलए सेहतमंद खाने की िल� बनाइये।
फोिट�फाइड खा� पदाथ� शािमल करना न भूलना!

माहवारी के दौरान ��ता बनाये रखने के िलए �ा करना ज़�री हैं? यहाँ िलखें।

 माँ बनने के िलए आव�क है की मिहला शारीिरक और मानिसक �प से पूरी तरह तैयार हो 
और उ�ें �जनन स�ंिधत जानकारी हो। इस बारें में जाग�कता के िलए नीचे दी गयी जगह में 
पो�र बनाएं। एक अ�ा सा नारा भी िलखें।  



आयरन है असली सोना!

जब बढ़ती उ� मे ं िकसी बालक/बािलका को आयरन की कमी होती है तो उनका शारीिरक और मानिसक 
िवकास कमज़ोर पड़ जाता है। आयरन की कमी से होने वाली अव�ा को एनीिमया भी कहते है। 

अगर िकशोराव�ा के एनीिमया को दूर न िकया जाए तो ये आगे चलकर भी किठनाईयां खड़ी कर सकता है। 
िचंता, बीमारी, डॉ�र के खच� े और �ितिदन की थकान से बचने का एक ही आसान उपाय है – रोज़ आयरन 
खाएं। इसिलए तो लोहा है असली सोना!  

�ा आप जानते हैं उ�ार �देश की 2 मे ं से 1 िकशोरी आयरन की कमी से �� है? 
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कैसे बनाये लोहे सा मजबूत जीवन? 

अपने पिरवार के भोजन के बारे ं मे ं सोचे ं - कुछ
ज�़री बदलावो ं से एनीिमया और ऐसे ही दूसरी 
बीमािरयां ख़� की जा सकती है।  
 
आयरन की कमी होने ही न दे ं - आयरन यु� खा� 
पदाथ� उपयोग करे ं- जैसे की आयरन वाला आटा, 
नमक या तेल। पैकेट पर +F के िनशान ढंूढे।

साफ़ रिहए, �� रिहए - यिद िकशोिरयो ं को 
माहवारी के िदनो ं मे ं साफ़ संसाधन और अ�ा 
पोषण िमले – तो न होगी कमजोरी और न कोई 
बीमारी!

हम भी �� बने ं और हमारा गाँव भी - �ण ले ं की 
आयरन का मह� कम से कम पांच लोगो ं को बताएँगे 
और पोषण बेहतर करने के िलए �ो�ािहत करे ंगे।

याद रिखये - आयरन खाना है, एनीिमया को भगाना 
है, पिरवार को खुशहाल बनाना है!

-

-

-

-
फोिट� िफकेशन

एनीिमया


