
  इनसे तैयार भोजन को उसने घर की 
िदनचया� म� शािमल कर िलया और घर क� 
सभी सद�य उसकी ब�ी सिहत इस 
सामा�य भोजन से बने पौ��टक भोजन को 
�हण करने लगे इसक� प�रणाम �व�प ब�ी 
क� �वा��य म� िनरंतर सुधार आता गया। जब 

यह बात गांव क� अ�य मिहला� को मालूम 
हुई तो उ�होने सरोजनी से संपक� साधा और 
धीरे - धीरे आरो�य प�रयोजना से जुड़ी और 
सरोजनी ने गांव की हर मिहला को सामा�य 
भोजन को क�से पो��टक भोजन बनाया जाये 
यह िसखाना शु� िकया, सरोजनी की यही 
जुबानी गांव म� पोषण की कहानी बन गई 
और मिहलाये आज पो��टक आहार बनाना 
घर म� ही सीख गई।   

    उसक� मन म� अपनी ब�ी को क�पोषण 
क� कच� से बाहर िनकालने का िवचार 
आया और अपने इस िवचार को उसने ल�य 
बनाकर आरो�य प�रयोजना क� हर काय��म 
म� शािमल होती गई। और उसने इस दौरान 
यह सीखा िक क�से एक सामा�य भोजन को 
पौ��टक भोजन म� बदला जाये और इसक� 
िलए उसने �वयं अपने घर से पहल शु� 
की। घर म� मौजूद खाने की चीज� को क�छ 

अलग तरीक� से बनाना शु� िकया िजसम� 
हरी स��जय� क� अलावा औषधीय स��जयां 
शािमल थी। 
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बालको सीएसआर आरो�य प�रयोजना की पहल...

पोषण पि�कापोषण पि�कापोषण पि�का
�वा��य जाग�कताकाय��म

बालको सामुदाियक िवकास िवभाग क� अंतग�त संचािलत का ि�या�वयन सं�था सोशल �रवाईवल �ुप ऑफ अरबन �रल ए�ड �ायबल आरो�य प�रयोजना 
सं�था (�ोत) �ारा  मिहला एवं बाल िवकास िवभाग एवं �वा��य िवभाग क� मागदश�न म� कोरबा िजले क� कोरबा िवकास ख�ड क� िच��हत 45 शहरी एवं 
�ामीण �े�� म� क�पोषण, मातृ एवं िशशु �वा��य, टीबी, एचआई�ही/ ए�स, एिनिमया जाग�कता हेतु िकया जा रहा है।

ब आदमी या उसक� ब�� पर कोई 
िवपदा आती है तो वह उससे लड़ता है 

और अगर वह सफल हो गया तो उसकी 
जीत की गाथा एक कहानी बन जाती है एैसा 
ही क�छ जामबहार की सरोजनी क� साथ 
हुआ। शादी क� बाद जब उसे पहली लड़की 
हुई तो सब क�छ सामा�य चला और वह उपने 
ब�ी को सामा�य ढ�ग से पालन पोषण 
करती रही। लेिकन जब वह आरो�य 
प�रयोजना क� संपक� म� आई तब उसे यह 
जानकर आ�चय� हुआ िक उसकी तीन वष�य 
बािलका �वा��य मापदंड� क� तहत क�पोषण 
की �ेणी म� थी।

ज

सरोजनी की जुबानी, गांव म� सुनी 
जा रही  की कहानीपोषण



आरो�य प�रयोजना की पहल...

पोषण पि�कापोषण पि�कापोषण पि�का

ब�े खुशी से खेल� खेल

ब�े खुशी से खेल� खेल
कभी बने बस कभी बन जाए रेल

मोहन ने सीटी बजायी है
राधा ने झंडी िदखाई है।

हम सब िमलकर बैठ�गे
मामी क� घर जाय�गे

बस म� चढ़कर जाय�गे
िचिड़या घर घूम आय�गे।

भालू चाचा ब�दर मामा
हाथी भैया देख कर आना 
बस है चलती ब�ो तेज      
आओ इससे लगाय� र�स।

चार पिहय� की मोटर कार 
उसम� बैठी सवारी चार 

मोटर गाड़ी का रंग है लाल 
बड़ी तेज है इसकी चाल

पापा इसम� आय�गे
हमे मेले म� ले जाय�गे।



आरो�य प�रयोजना की पहल...

पोषण पि�कापोषण पि�कापोषण पि�का

आंगनबाड़ी क���� पोषणम� ब�� व गभ�वती मिहला� क�  क� 
िलए िमलने वाली रेडी ट� ईट क� पौ��टक �यंजन भाग - 3

रेडी ट� ईट दिलया का पौ��टक खुम�

समय 15-20 िमनट                             
साम�ीः
1. दिलया (आंगनबाडी से �ा�त रेडी ट� ईट)                                     
2. तेल (सोयाबीन तेल या अ�य कोई खाने यो�य तेल)   
3. ना�रयल (क�कस)
4. ितल (सफ�द)
5. फ�ली दाना

एक साफ कढाई म� 8-10 फ�ली दाना को सुखा भून ले, 
िफर 1 च�मच ितल को भी सूखा भून लं◌े। फ�ली ठ�डा होने 
पर िछ�का िनकाल ल� िफर इसे दरदरा क�ट ल�। अब एक 
साफ बत�न म� 1 कटोरी दिलया ले इसम� 1 च�मच भुना हुआ 
ितल एवं 2 च�मच भुना हुआ व दरदरा िकया हुआ फ�ली 
िमलाएं। इसम� 1 च�मच क�कस िकया हुआा ना�रयल भी 
डाल सकते है 
अब इस िम�ण को थोड़ा-थोड़ा पानी िमलाकर आट� जैसा 
गूंथ ल�। इसे मनचाहा आकार दे। एक कढाई म� तेल डालकर 
इ�हं◌े भूरा होने तक तल�। अपका रेडी ट� ईट पौ��टक खुम� 
तैयार है। आप इसे �यादा मा�ा म� भी बनाकर रख सकते है। 
उपरो�त िविध अनुसार मा�ा का �यान रख�। इस पौ��टक 
खुम� को बनाकर एक स�ताह तक हवा बंद िड�बे म� रख 
सकते है। �ितिदन सुबह शाम ब�े को 2-2 खुम� िखलाय�।

िविध - 

क�पया खाना पकाते समय हाथ�, बत�नो, इ�यािद की साफ - सफाई का िवशेष �यान रखे।
स��जय� को काटने/ पकाने से पहले धोना सुिन��चत कर�।
खाना बनाने क� �थान पर साफ - सफाई का �यान रख�। 

नोट 



बालको आरो�य प�रयोजना �ाम चुईया एवं परसाभांठा म� वेदांता �ामीण िचिक�सालय  क� अंतग�त का संचालन िकया जा रहा है। इसक� अंतग�त 
समुदाय को उ�त क��� म� 10 �पये क� पंजीयन शु�क म� इलाज एवं दवाय� दी जाती है। 10 �पये क� टोकन क� अलावा िकसी भी �कार की रािश नह� ली जाती है। 
सामा�य खूंन की जांच भी की जाती है। दवाय� िन :शु�क �दान की जाती है। तो अपने व अपने प�रवार का इलाज कराने वेदांता �ामीण िचिक�सालय अव�य आय�।

आरो�य प�रयोजना की पहल...

पोषण पि�कापोषण पि�कापोषण पि�का

⦁ यिद िशशु को बुखार या क�पकपी हो तो तुरंत डॉ�टर से संपक� कर�।

4. नवजात का शौच और मू� माग� की देखभाल

5. नवजात की नािभ का �यान रख�

⦁ ज�म क� बाद, िशशु की �वसन �णाली का सही से काम करना 
ज�री है। अगर िशशु को साँस लेने म� सम�या हो तो तुरंत डॉ�टर से 
संपक� कर�।

⦁ ज�म क� तुरंत बाद िशशु को �तनपान कराना चािहए। यह न क�वल 
िशशु क� पोषण क� िलए ज�री है, ब��क उसकी इ�यूिनटी को भी 
मजबूत करता है।

⦁ नािभ की देखभाल बहुत मह�वपूण� है। नािभ को साफ और सूखा 
रख�। अगर नािभ से कोई गंध या मवाद िनकलता है तो डॉ�टर से 
संपक� कर�।

⦁ िशशु को िकसी भी गंदे या अ�यव��थत जगह पर न रख�।

 1. सांस लेना और �वसन �णाली की जाँच

⦁ िशशु क� िनचले िह�से को साफ रख� और डायपर बदलते समय 
�यान रख� िक उसकी �वचा पर रैश न ह�।

3. नवजात को �तनपान कराना

2. नवजात का तापमान बनाए रखना

⦁ शौच और मू� क� बाद ब�े की �वचा को साफ और सूखा रख�।

⦁ नवजात िशशु को ठ�ड से बचाना बहुत ज�री है। उसे गम� और सूखी 
जगह पर रख�। ब�� को �यादा समय तक खुला नह� छोड़� और हलक� 
कपड़� पहनाएं।

⦁ हाथ धोने क� बाद ही ब�े को छ�एं, तािक ब�े म� सं�मण का खतरा 
न हो।

6. इ�फ��शन से बचाव

7. नवजात क� �वा��य की िनयिमत जांच

⦁ डॉ�टर से िशशु की िनयिमत जांच करवाएं। यह सुिन��चत करेगा िक 
िशशु �व�थ है और समय पर सभी टीक� लगाए जा रहे ह�।

8. क�पकपी और बुखार

⦁ पहले क�छ िदन� म�, माँ का कोलो��म (�ारंिभक दूध) िशशु क� िलए 
बहुत फायदेमंद होता है।

नवजात िशशु क� ज�म क� बाद उसकी देखभाल क� िलए क�छ मह�वपूण� कदम और

सावधािनयाँ होती ह� िज�ह� पालन करना आव�यक है। यहाँ पर नवजात िशशु की 

देखभाल क� िलए क�छ मु�य कदम और सावधािनयाँ दी जा रही ह�:-

9. सोने की सही ��थित

⦁ िशशु को अ�छी तरह से िखलाने क� िलए, हर 2-3 घंट� म� �तनपान 
कराएं।

11. नवजात की आँख� और कान� की देखभाल

⦁ िशशु क� शरीर पर िकसी �कार की सूजन, घाव या कोई असामा�य 
ल�ण िदखाई द�, तो तुरंत डॉ�टर से संपक� कर�।

⦁ िशशु को हमेशा पीठ क� बल िलटाकर सोने द�। इससे सडन, इंफ�ट, 
ड�थ, िसं�ोम (SIDS) का खतरा कम होता है।

10. आहार और जलवायु क� अनुसार देखभाल

सावधािनयाँ:-

12. सावधानी और ममता

⦁ िशशु को �यादा समय तक िबना देखे-समझे न छोड़�।

⦁ िशशु की आँख� और कान� को साफ रख�। यिद आँख� म� कोई सूजन 
या इंफ��शन हो तो डॉ�टर से सलाह ल�।

इन सभी कदम� और सावधािनय� क� पालन से िशशु का �वा��य और 
िवकास सही िदशा म� रहेगा।

⦁ अगर िशशु को बुखार, द�त या उ��टयाँ हो तो उसे तुरंत िचिक�सा 
सहायता द�।

⦁ गिम�य� म� िशशु को �यादा गम� से बचाकर रख�, और सिद�य� म� ठ�डी 
हवा� से उसे सुरि�त रख�।

⦁ िशशु क� साथ शांित से पेश आएं। िशशु की देखभाल म� धैय� और 
�यार बहुत मह�वपूण� है।
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