
 यह कहानी बालको से लगभग 8 िकलोमीटर 
दूर पहाड़ी पर बसे �ाम खेतार की है जहं◌ा 
वनोपज और धान ही जीिवकोपाज�न क� 
साधन ह� यहां क� मिहला� और ब�� को 
पया��त मा�ा म� पोषणयु�त भोजन नह� िमल 
पाता था ऐसे म� सुनीता मांझी जब गांव म� 
आरो�य प�रयोजना क� पुहंचने पर जुड़ी तो 
उसे पोषण यु�त आहार का सबसे पहले �ान 
�ा�त हुआ। और वह इसे �वयं म� अमल करते 
हुए घर म� ही पूव� म� बनी बाड़ी को पोषण बाडी 
म� बदलने का बीड़ा उठाया। घर की बाड़ी म� 
हरी स��जय� क� साथ औषधीयु�त स�जी 
जैसी कई िविभ� �कार की स��जय� का 
उ�पादन शु� िकया। इसका फायदा उसे तब 
हुआ जब उसका 3 वष� का ब�ा जो 
�वा��य िवभाग क� मापद�ड क� तहत 
क�पोषण की �ेणी म� था उसक� �वा��य म� 
धीरे धीरे सुधार आने लगा और ब�ा जब 
क�पोषण क� दायरे से बाहर आकर जब �व�थ 
हुआ और उसका शा�ररीक िवकास होने लगा 
तब सुनीता मांझी को पोषण बाड़ी का मह�व 
समझ मे आया और उसक� बाद उसने गांव 
की मिहला� को आरो�य प�रयोजना से 
जोड़कर पोषणबाड़ी तैयार करने का अिभयान 
चलाया। और इसमे वह क�से सफल हुई 
आज यह गांव खेतार क� हर घर म� 
तैयार हुई पोषण बाड़ी को देखकर 
जाना जा सकता है। आज सुनीता 
मांझी एक वष� की अथक 
मेहनत क� बाद गांव की 
मिहला� एवं ब�� को 
क�पोषण  क� क�च� �पी 
नदी से िनकालने वाले नावं 
की एक मांझी बनकर 
सामने आई है। 

अंक-2 अ�ट�बर   - 2024

    हमे बहुत खुशी हो रही है की 
हमारी सं�था सोशल �रवाइवल �ुप 
ऑफ अब�न �रल एंड �ाइबल 
(�ोत) को काय� करते हुए 25 वष� 
पूण� हो गए ह� जब हमने काय� 
�ार�भ िकया था और आज जब हम 
2024 म� खड़� है तो समाज म� बहुत 
से बदलाव आये ह� हमने भी समाज 
की ज�रत क� िहसाब से अपने 
काय� शैली एवं काय� म� बदलाव 
िकया है हम समाज क� िहत म� 
िविभ� िहतधारक� क� साथ िमलकर 
उनक� �वा��य, पोषण, आजीिवका, 
पया�वरण, सुर�ा क� िलए काय�रत 
ह� बालको सामुदाियक िवकास 
िवभाग क� साथ िमलकर मिहला एवं 
बाल िवकास तथा �वा�थय िवभाग 
क� माग�दश�न म� हम क�पोषण क� दर 
को कम करने क� िलए काय� कर 
रहे ह�। यह पि�का इसी िदशा मे 
बढ़ाया गया एक और कदम ह� आप 
सबका सहयोग इसी तरह बना रहे।

सादर नम�कार

शुभकामना संदेश

िड�सन मसीह
अ◌ापका

बालको सीएसआर आरो�य प�रयोजना की पहल...

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

गांव म� नह� थी पोषण बाड़ी अब घर घर 
म� बनी  की सुनीता मांझी पोषण बाड़ी 

क दौर था जब गांव क� लोग खेत� क� धान की फसल से ही पेट भरा करते थे पोषण यु�त भोजन 

का कोई मा�यम नहं◌ी था ऐसे म� सुनीता मांझी गांव म� क�पोषण एवं एनीमीया क� संकट से जुझ रहं 

गांव की नाव को पार लगाने �वयं मांझी बनकर चल पड़ी घर घर म� पोषण बाड़ी की अलख 

जगाने और आज आलम यह है िक गांव क� घर घर म� सुनीता मांझी की पोषण बाड़ी तैयार हो गई है। 

ए

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।

अ�य�
�ोत सं�था, छ�ीसगढ़



क जंगल म� तीन भालू रहते थे- मॉं भालू, पापा भालू 
और ब�ा भालू। एक िदन मॉं भालू ने खीर बनायी। खीर 

गरम थी, इसिलए मॉं ने कहा -” चलो, हम जंगल म� थोडा घूम 
आये, तब तक खीर ठ�डी हो जाएगी। िफर हम खा पायेगे”। मॉं 
ने तीन कटो�रय� म� खीर रख दी और िफर घूमने िनकल गये। 
उसी समय िमनी नाम की एक लडकी अपने घर का रा�ता 
भूलकर वहॉं आ पहॅुंची।सामने भालू� का घर देखा और 
उसमे घुस गयी।उसे बहुत भूख लगी थी। सामने मेज पर तीन 
कटो�रयो म� उसने खीर रखी हुई देखी। सबसे पहले उसने पापा 
भालू की कटोरी देखी। लेिकन उसे लगा िक वह कटोरी उसक� 
िलये बहुत बडी थी। िफर उसने मॉं भालू की कटोरी देखी। ये 
कटोरी भी उसे बहुत बड़ी लगी। अंत म� उसने सबसे छोटी 
वाली कटोरी म� देखा,“हॉं, इतनी खीर म� खा सकती हु◌ॅ◌ं”। ये 
सोचकर वह सबसे छोटी क�स� पर बैठ गयी और खीर खाने 
लगी । खीर ख�म करते ही उसे न�द आने लगी। वह कमरे म� 
गयी। वहॉं तीन िब�तर लगे हुए थे - दो बड� और एक छोटा। 
िमनी छोट� वाले िब�तर पर जाकर सो गयी। उसी समय तीन� 
भालू घूमकर वापस घर चले आये। ब�ा भालू अपनी खीर 
की कटोरी खाली देखकर रोने लगा। पापा भालू और मॉं भालू ने 
अपनी कटोरी म� से थोडी खीर उसे दे दी खीर खाने क� बाद 
तीन� सोने क� िलए कमरे म� गये। ब�ा भालू ने देखा िक उसक� 
िब�तर पर कोई लडकी सो रही थी।“ये लडकी कौन है”, तीन� 
ने एक साथ कहा अचानक िमनी की �ख खुल गयी। तीन 
तीन भालूआं◌े को एक साथ सामने देखकर वह डर गयी।” डरो 
मत, तुम कौन हो “मॉं भालू ने �यार से पूछा।” म� िमनी हॅु, म� 
अपने घर का रा�ता भूलकर यहॉं आ पह�◌ुची”। िमनी ने डर डर 
क� कहा। “कोई बात नही, हम सब िमलक� तु�हारा घर ढ�◌ूढगे”, 
पापा भालू ने िमनी का िसर सहलाते हुए यह कहा। यह कहा 
तीन� भालू उसे लेकर िनकल पड�़, उसका घर ढ�◌ॅ◌ंढने म� उसकी 
मदद की और उसे उसक� घर पहुंचा िदया।

आरो�य प�रयोजना की पहल...

पोषण पि�कापोषण पि�कापोषण पि�का

क�दक�द कर बंदर आता,

ख� ख� करक� मुझे डराता।
जब म� डरकर रोने लगता,

नाच नाच कर मुझे हंसाता।

भालू की कहानी  
(ब�ो को अिभनय क� साथ तीन 

भालू� की कहानी सुनाय�।)

ए



आईये क�छ नया बनाते है पौ��टक खाते ह� 
आरो�य प�रयोजना की पहल...

पोषण पि�कापोषण पि�कापोषण पि�का

समय - 10 से 15 िमनट
एक बार परोसने क� िलए - दो म�यम आकार का चीला लगभग 45 �ाम �ित चीला 

⦁  मौसम अनुसार भाजी या धिनया प�ी

⦁  नमक �वादअनुसार

⦁  चावल 45 �ाम (10 बड़� च�मच)

⦁  तेल 

⦁  पानी ज�रत अनुसार

आव�यक सामा�ी 

⦁  मसूर दाल 20 �ाम (5 च�मच)

⦁  अब इसे 24 घ�ट� क� िलए कमरे क� तापमान पर छोड़ दे तािक खमीर उ�प� हो जाये।

िविध :-

⦁  चावल और मसूर क� पे�ट मे नमक और भाजी या धिनया प�ी को डालकर िमला ल�।

⦁  तवा गम� कर तेल लगर ल� तथा चीला बना ल�। चीला को दोनो तरफ तेल लगाकर सेक� एवं गमा�गम� परोस�।

⦁  चावल और मसूर दाल को रातभर िभगो कर रखे। दूसरे िदन पानी डालकर पीसकर गाढ़ा पे�ट बना ल�।

एक बार परोसने क� िलए 
तैयार �यंजन म� िमलने वाले 

पोषक त�व की मा�ा

क�लिसयम (िम�ा) 48.3

िजंक (िम�ा)  1.2

फोिलक एिसड  11.0

आयरन (िम�ा)  2.7

िवटािमन ए (माइ�ो �ाम) 100.6

वसा (�ाम)  10.5

उजा� (िकलो क�लोरी म�) 320

�ोटीन (�ाम)  8.8

पोषक त�व

िवटािमन सी (िम�ा) 7

काब�हाइ�ट (�ाम) 47.6

⦁  चीला जब बन रहा हो तो उसमे ब�े क� �वादअनुसार िकसा हुआ गाजर, प�ागोभी, �याज और टमाटर डाला जा सकता है।

⦁  मसूर दाल की जगह चना दाल का उपयोग िकया जा सकता है।

सुझाव:- 

चावल और मसूर दाल का चीला



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

⦁ इमरज�सी की तैयारी रख� - आपात ��थित म� 
उपयोगी नंबर और अ�पताल की जानकारी 
हमेशा तैयार रख�।

⦁ नशे से दूर रह� - प�रवार क� माहौल को 
सकारा�मक और �व�थ बनाए रखने क� िलए 
धू�पान और शराब से दूर रह�।

⦁ मह�वपूण� जानकारी पर �यान द� - गभा�व�था 
से संबंिधत िश�ा �ा�त कर� और प�ी को भी 
जाग�क कर�।

⦁ �यायाम और टहलने क� िलए �े�रत कर� - 
डॉ�टर की सलाह क� अनुसार प�ी को ह�की 
ए�सरसाइज या टहलने क� िलए �े�रत कर�।

⦁ ह�क� काम� म� मदद कर� - घर क� काम� म� 
मदद कर�, िजससे प�ी को �यादा मेहनत 
करने की ज़�रत न पड़�।

⦁ िचिक�सकीय जांच का �यान रख� -  िनयिमत 
�प से डॉ�टर क� पास चेकअप क� िलए जाने म� 
साथ द�। समय पर आयरन और क���शयम की 
गोिलयां लेने क� िलए याद िदलाएं।

⦁ आराम सुिन��चत कर� - प�ी को पया��त 
आराम और न�द लेने द�। थकान और तनाव से 
बचने म� मदद कर�।

⦁ �व�थ आहार का �यान रख� -  प�ी को 
पोषक त�व� से भरपूर भोजन देने म� मदद कर�, 
जैसे हरी स��जयां, दाल�, फल, दूध आिद।

⦁ भावना�मक सहयोग द� - प�ी की शारी�रक 
और मानिसक ��थित को समझ� और उ�ह� हर 
संभव भावना�मक समथ�न द�।

गभा�व�था क� दौरान प�ी की 
देखभाल क� िलए सुझाव

⦁ ब�े और प�ी की देखभाल पर �यान द� - 
�सव क� बाद मां और ब�े की ��थित क� बारे म� 
जानकारी रख� और उनकी देखभाल म� सहयोग 
कर�।

⦁ डॉ�टर क� िनद�श� का पालन कर� - डॉ�टर 
और नस� की सलाह पर अमल कर� और उनकी 
सहायता कर�।

 अ�पताल का चयन पहले से कर� - नजदीकी 
अ�छ� अ�पताल का चयन कर� और वहां पहुंचने 
की योजना बनाएं।

⦁ शांत और सकारा�मक रह� - �सव क� समय 
प�ी को सकारा�मक और शांत माहौल देने की 
कोिशश कर�।

⦁ साथ रह� - �सव क� दौरान प�ी का हाथ 
पकड़कर या उनकी बात सुनकर उ�ह� 
भावना�मक सहारा द�।

⦁ ज�री सामान तैयार रख� - अ�पताल म� जाने 
से पहले प�ी और ब�े क� िलए ज़�री सामान 
जैसे कपड़�, द�तावेज़ और अ�य सामान तैयार 
रख�।

इन सुझाव� से पित अपनी प�ी की गभा�व�था 
और �सव क� समय बेहतर देखभाल कर 
सकते ह�।

⦁ धैय� रख� - �सव क� दौरान धैय� बनाए रख� और 
प�ी को मानिसक �प से शांत रखने म� मदद 
कर�।

⦁ समय पर अ�पताल पहुंच� - �सव क� ल�ण 
जैसे पेट म� दद�, पानी का �रसाव, या �लीिड�ग पर 
तुरंत �यान द� और अ�पताल ले जाएं।
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