
 
माँ एवं िशश ुके पोषण में सुधार के िलए एक पहल 

आंगनवाड़ी कायर्कतार् एवं आशा के िलए हैण्ड आउट

 

 

उन्नती संस्थान, उदैपुर 

स्वस्थ पिरवार, स्वस्थ भारत 

हम लेते हैं परण, िमलकर भगाएंगे कुपोषण

यूिनसेफ, राजस्थान 



Contents
कुपोषण – एक पिरचय 3 .....................................................................................................................................................

कुपोषण मुक्त भारत की संकल्पना 4 ..........................................................................................................................................

कुपोषण और राजस्थान 5 ....................................................................................................................................................

1000 िदवस - कुपोषण स ेलड़ने का समय 6 ..................................................................................................................................

पहले 270 िदन (गभार्वस्था काल) में माँ की देखभाल - 7 ....................................................................................................................

अगले 730 िदन यानी बच्चे के जन्म से 2 वषर् तक – 7 .......................................................................................................................

कुपोषण दूर करने में आशा एवं आंगनवाड़ी कायर्कतार् की भुिमका 9 ..............................................................................................................

कुपोषण से लड़ने के िलए उपलब्ध प्लेटफामर् 11 ...............................................................................................................................

a) समुदाय स्तर पर होने वाली गितिविधयाँ 11 .........................................................................................................................

समुदाय स्तर पर होने वाली गितिविधया ँएवं उनकी तयािरया ं 12 ............................................................................................................

3-4 माह की गभर्वती मिहला के िलए ख़ास िदवस 13 .....................................................................................................................

अन्नप्राशन िदवस 16 ....................................................................................................................................................

सुपोषण िदवस 18 ......................................................................................................................................................

जन-स्वास्थ्य िदवस 21 ..................................................................................................................................................

b) गृह भ्रमण  22 .........................................................................................................................................................

Annexure 24 ..............................................................................................................................................................

Annexure – 1 (स्तनपान की सही िस्थती) 24 .............................................................................................................................

Annexure – 2 (ऊपरी आहार की मात्रा एवं िविवधता) 25 ..................................................................................................................

Annexure - 3 (ग्रोथ मॉिनटिरंग) 26 ......................................................................................................................................

Annexure – 4 (लम्बाई के िहसाब से वज़न) 26 ...........................................................................................................................

Annexure – 5 (उम्र के िहसाब से लम्बाई) 28.............................................................................................................................



कुपोषण – एक पिरचय

कुपोषण भारत के िलए एक गम्भीर समस्या बनी हुई ह,ै जो कई कारकों से ह ै | मुख्य रूप से इनमे िशशु एवं युवा बाल आहार, प्रितरक्षण, संस्थागत प्रसव, समुदाय की प्रथाएँ, 

स्वच्छता एव ंअन्य सम्बंिधत कारक शािमल हैं | वतर्मान में बच्चों में नाटापन, अल्प वज़न, एवं अवरुद्ध िवकास एक बड़ी समस्या बनी हुई ह ैिजसका समाधान करने के िलए बहु-

आयामी दृिष्टकोण एवं िनरन्तर पयार्स की आवश्यक्ता ह ै| बच्चों का प्रारिम्भक िवकास सही पोषण पे िनभर्र करता ह,ै अत: हमें बच्चों के पोषण पर ध्यान देना अत्यंत आवश्यक ह ै | 

िविदत हो िक NFHS 4 (2015-16) के सवेर् के अनुसार भारत में हर 3 में से 1 बच्चा नाटेपन व् कम वज़न का िशकार हैं एवं हर 5 में स े1 बच्चा दबुलेपन का िशकार ह ै | इसके 

अितिरक्त हर दसूरा बच्चा एनेिमया का िशकार ह ै| कुपोषण के इन्ही गम्भीर समस्याओं से लड़ने के िलए भारत सरकार ने 8 माचर् 2018 को राजस्थान के झुंझनुू स ेपोषण अिभयान की 

शुरुआत की थी जो अब पुरे भारत के िलए एक जनांदोलन बन गया ह ै| 

इस अिभयान की सफलता एवं कुपोषण मुक्त भारत के िलए हम सभी को एकजुट होकर एक जनांदोलन की तरह कायर् करना अत्यंत आवश्यक ह ै| अत: हम सबको यह परण लेना 

होगा िक इस अिभयान में हम सक्रीय रूप से भाग लेंगे व कुपोषण को भारत से दरू करेंगे |  

                                                                    उन्नती संस्थान, 

                                                                              उदयपुर | 



कुपोषण मुक्त भारत की संकल्पना

पोषण अिभयान के अंतगर्त 2022 तक भारत को कुपोषण मुक्त बनाने की संकल्पना की गई ह ैऔर यह संकल्पना तभी पूरी हो पायेगी, जब इससे जुड़ा भारत का हर 

नागिरक एक-जुट होकर पयार्स कर सकेगा | बच्चों के कुपोषण में मुख्य रूप से नाटापन, दुबलापन एवं कम वज़न प्रमुख िबंदु हैं | कुपोषण दूर करने के िलए इन 

तीन मुख्य िबदुओ ंसे िवशेष रूप स ेलड़ना होगा | 

नाटापन (Stunting) – यिद उम्र के साथ लम्बाई का िवकास न हों यािन बच्चे का अवरुद्ध िवकास हो, तो बच्चे नाटेपन का िशकार होजात ेहैं | वतर्मन में हर 5 में से 2 

बच्चे (38.4%) नाटेपन का िशकार हैं | (NFHS – 4) 

दुबलापन (Wasting) – यिद लम्बाई के साथ वज़न नहीं बढ़ पाता ह,ै तो बच्चे दुबलेपन का िशकार होजाते हैं | वतर्मन में हर 5 में से 1 बच्चा (21%) दुबलेपन का 

िशकार ह ै| (NFHS – 4) 

कम वज़न (Underweight) – यिद उम्र के साथ वज़न नहीं बढ़ पाता ह,ै तो बच्चे कम वज़न का िशकार होजाते हैं | वतर्मन में हर 5 में से 2 बच्चे (35.7%) कम 

वज़न के िशकार हैं | (NFHS – 4) 



कुपोषण और राजस्थान

बच्चों के पोषण सम्बन्धी सुचानांक को यिद देखा जाए तो राजस्थान की िस्थती कुछ अच्छी नही ह ै| यहा ँके पोषण सम्बन्धी सुचानांक भारत के अन्य राज्यों से ख़राब ह ै

| NFHS – 4 (2015-16) के सवेर् के अनुसार राजस्थान के पोषण सम्बन्धी सुचानांक कुछ इस तरह से हैं – 

• 39.1% बच्चे यानी हर 5 में से 2 बच्च ेनाटेपन के िशकार हैं | 

• 23% बच्चे यानी हर 5 में से 1 बच्चा दुबलेपन का िशकार ह ै| 

• 36.7% बच्चे यानी हर 5 में से लगभग 2 बच्चे कम वज़न के िशकार हैं | 

• 60.3% बच्चे यानी हर 5 में से 3 बच्च ेअनीिमया के िशकार हैं (<11.0 g/dl)| 

• 58.2% बच्चे यािन हर 5 में से लगभग 3 बच्च ेही 6 माह तक केवल स्तनपान कर पाते हैं | 

• 28.4% बच्चे ही जन्म 1 घंटे के अन्दर स्तनपान कर पाते हैं | 

• 30.1% बच्चे ही 6 माह पूरा होने पर ऊपरी आहार की शुरुआत कर पाते हैं | 

इसी दयनीय िस्थती को बदलने के िलए हम सबको और ख़ास तौर स ेआशा और आंगनवाड़ी कायर्कतार् को कड़ी मेहनत करने की आवश्यक्ता ह ै| 



1000 िदवस - कुपोषण से लड़ने का समय
एक बच्चे के जीवन के प्रथम 1000 िदन (यानी गभार्वस्था के 270 िदन और बच्च ेके जन्म के बाद 2 वषर् यािन 730 िदन) उसके शारीिरक और मानिसक िवकास के 

िलए बहुत महत्वपूणर् हैं क्योंिक यही वह समय होता ह,ै जब एक बच्चे का सबसे ज्यादा और तेज़ी से िवकास होता ह ै| यिद इन 1000 िदनों में बच्च ेऔर माँ की 

देखभाल सही से कर ली जाए तो माँ और बच्चे स्वस्थ रहेंगे और मातृ-िशशु मृत्यु दर एवं कुपोषण दर बहुत हद तक कम हो सकती ह ै| 



पहले 270 िदन (गभार्वस्था काल) में मा ँकी देखभाल -

एक स्वस्थ बच्च ेकी नीवं गभर्वस्था काल से ही शुरू होजाती ह ैक्योंिक गभार्वस्था काल में िजतना ध्यान गभर्वती मिहला अपना रखेगी उसी का पिरणाम जब बच्चा जन्म 

लेगा तो िमलेगी | गभार्वस्था काल में यिद िवशेष ध्यान रखा जाए तो मातृ मृत्यु एवं िशशु मृत्यु दर में काफी कमी आ सकती ह ै| एक गभर्वती मिहला को गभार्वस्था 

काल में िनम्न बातों का िवशेष रूप से ध्यान रखना चािहए – 

• जल्द से जल्द आंगनवाड़ी कें द में पंजीयन 

• पंजीयन के अितिरक्त कम से कम 3 प्रसव पूवर् जांच 

• जल्द से जल्द TT के 2 इंजेक्शन लगवाना, यिद दो गभार्वस्था काल का अंतराल ३ वषर् से कम हो तो TT का एक ही इंजेक्शन दें  

• हर महीने िनयिमत रूप स ेवज़न करवाना (पुर ेगभर्वस्था काल में 10-12 िकग्रा वज़न बढ़ना चािहए) 

• गभर्वस्था के चौथे माह स ेआई.एफ.ए. की एक गोली रोज़ रात के भोजन के साथ (यह एनेिमया से बचाव करता ह)ै 

• गभर्वस्था के चौथे माह स ेकैिल्शयम की दो गोली रोज़ (आई.एफ.ए. के साथ न लें) 

• गभर्वस्था के 4-6 माह के अन्दर अलबेनडाज़ोल (कीड़े मारने वाली दवा) की एक टेबलेट लेना 

• हरी एवं नारगंी व पीली सिब्जयों व फल का सेवन करें और यिद अंडा, मांस, मछली खा सके तो काफी लाभधायक होगा 

• खाने में आयोडीन युक्त नमक का प्रयोग 

• िदन में 2 घंटे और रात में कम से कम 8 घंटे का िवश्राम और भारी वस्तुओ ंका न उठाना 

अगले 730 िदन यानी बच्चे के जन्म से 2 वषर् तक –
प्रथम 2 वषर् एक बच्चे के िज़न्दगी का सबस ेमहत्वपूणर् समय होता ह,ै क्योंिक इसी समय एक बच्चे का सवार्िधक लगभग 80% मानिसक एवं शारीिरक िवकास होजाता 

ह ै| अत: ये अत्यंत आवश्यक ह ैिक इस पुर ेकाल में बच्चे के खान पान का िवशेष ध्यान रखा जाए तािक बच्चे दुबलेपन, नाटेपन एवं अवरुद्ध िवकास का िशकार बनने 

से बच ्सकें  |  



इस पुर े730 िदन को 2 महतवपूणर् काल में बांटा जा सकता ह ै–  

a) प्रथम 180 िदन यािन 6 माह िजसमे बच्चे को िसफर्  और िसफर्  स्तनपान करवाना होता ह ैयहा ँतक िक पानी का एक घोंट भी नही देना होता ह ै| 

b) 181 िदन से 730 िदन यािन 6 माह पूणर् होने से 2 वषर् तक – जैस ेही एक बच्चा 6 माह पूरा करले और 181 वाँ िदन शुरू होजाए, उस बच्च ेका अन्नप्राशन यानी 

ऊपरी आहार शुरू कर देना चािहए | ऊपरी आहार की शुरुआत हलके मुलायम खाने से करनी चािहए और शुरू में कम मात्रा में देना चािहए और िफर आयु अनुसार 

आहार की मात्र बढ़ाते रहना चािहए | परन्त ुध्यान रह ेिक िबिस्कट या दाल का पतला पानी नहीं देना चािहए | यहा ँयह ध्यान रखना भी अत्त्यंत आवश्यक ह ैिक ऊपरी 

आहार के साथ-साथ स्तनपान भी 2 वषर् तक जारी रखना चािहए और जहा ँतक सम्भव हो सके माँ के दूध के अलावा िकसी पश ुका दूध नही दें | 

 

Fig.१ खाने के िविवध प्रकार के नमूने 



कुपोषण दूर करने में आशा एवं आंगनवाड़ी कायर्कतार् की भुिमका

क्र.स. गितिविध

1 गृह भेंट

2 टी.एच्.आर का िवतरण करना

3 एम्.सी.एच्.एन (स्वास्थ्य िदवस) के िदन लाभािथर् यों को बुलाना

4 आंगनवाड़ी कें द्र पर एम्.सी.एच्.एन (स्वास्थ्य िदवस) का आयोजन करवाने में मदद करना

5 छूटे हुए लाभािथर् यों की सूिच (ड्यू िलस्ट) बनाना 

6 एम्.सी.एच्.एन (स्वास्थ्य िदवस) के िदन ए.एन.सी. आयोिजत करने में ए.एन.एम्. की मदद करना

7 एम्.सी.एच्.एन (स्वास्थ्य िदवस) के िदन गभर्वती मिहअलाओ ंका वज़न लेना

8 गभर्वती मिहला को आई.एफ.ए./कैिल्शयम/डी.वािमर्ं ग की गोिलयां बाटना

9 गभर्वती मिहला को आई.एफ.ए./कैिल्शयम/डी.वािमर्ं ग का उपयोग सुिनिश्चत करवाना

10 गम्भीर अनीिमया की िस्थित वाली मिहलाओ ंपर नज़र रखना

11 एम्.सी.एच्.एन (स्वास्थ्य िदवस) के िदन पी.एन.सी. आयोिजत करने में ए.एन.एम्. का सहयोग करना

12 एम्.सी.एच्.एन (स्वास्थ्य िदवस) के िदन पी.एन.सी. के िलए लाभािथर् यों को बुलाने के िलए उनके घर जाना

13 एम्.सी.एच्.एन (स्वास्थ्य िदवस) के िदन स्वास्थ्य िशक्षा एवं परामशर्

14 1 घंटे के अन्दर स्तनपान शुरू करान ेमें मदद करना व परामशर् देना

15 6 माह तक िसफर्  स्तनपान कराना, ऊपर से कुछ न देना (पानी भी नहीं ) पर परामशर् व इसे सुिनिश्चत करवाना

16 6 माह बाद उपरी आहार शुरू करना व 2 वषर् तक स्तनपान जारी रखना पर परामशर् व इसे सुिनिश्चत करवाना

17 हाथ धोना व साफ़ सफाई के बार ेमें परामशर् व सुिनिश्चत करवाना



18 बीमारी के दौरान व बीमारी के बाद भोजन िखलाने सम्बन्धी परामशर् व पिरवार की मदद करना

19 वृिद्ध िनगरानी करना व ग्रोथ चाटर् भरना

20 ममता काडर् के ग्रोथ चाटर् पर वज़न लेकर वृिद्ध िनगरानी करना

21 बच्चों का MUAC लेना

22 संस्थागत प्रसव के िलए तयारी आिद

23 समुदाय आधािरत कायर्क्रम की तयारी व आयोजन करना



कुपोषण से लड़ने के िलए उपलब्ध प्लेटफामर्
कुपोषण से लड़ने के िलए समुदाय स्तर पर होने वाली गितिविधया ँऔर गृह भेंट दो महत्वपूणर् प्लेटफामर् हैं | कुपोषण दूर करने के िलए ये अत्यन्त आवश्यक ह ैिक इन 

दोनों प्लेटफामर् का कुशलतापूवर्क उपयोग िकया जाए | इन दोनों प्लेटफामर् के माध्यम से आंगनवाड़ी कायर्कतार् एवं आशा एक महत्वपूणर् योगदान अदा कर सकती ह ै| 

a) समुदाय स्तर पर होने वाली गितिविधयाँ
कुपोषण एवं स्वास्थ्य सम्बन्धी सूचनाओ ंको सुमदाय तक पहँुचाने  एवं समाज को जागरूक करने में समुदाय स्तरीय गितिविधयाँ एक ज़रूरी माध्यम का काम करती हैं | 

गृह भेंट के अितिरक्त यही एक माध्यम ह ैजहाँ पे एक ही जगह पर समुदाय के बहुत सार ेलोगों को कई सारी सेवाएँ दी जाती हैं | समुदाय के सभी लाभाथीर् को सेवाएँ 

प्रदान करने के िलए सरकार ने आयु एव ंआवश्यक्तानुसार िविभन्न प्रकार की समुदाय स्तरीय गितिविधयों को बनाया ह ैजैसे िक – 

• 3-4 माह की गभर्वती मिहलाओ ंके िलए ख़ास िदन 

• अन्नप्राशन िदवस 

• सुपोषण िदवस 

• जन स्वास्थ्य िदवस 



समुदाय स्तर पर होने वाली गितिविधया ँएवं उनकी तयािरयां

 गितिविधयाँ की जान ेवाली तयािरयाँ

पूवर् तयारी (कम से कम 2-3 
िदन पहले)

1. सभी लिक्षत लाभािथर् यों की सूची तयार करना 
2. पित, सास-ससुर को िवशेष रूप से आमंित्रत करना 
3. गाँव के सम्मानजनक लोग एवं पंचयाती राज के सदस्य, स्वयं सहायता समुह के सदस्य इत्त्यादी को आमंित्रत करना

कायर्क्रम के िदन की तयारी

1. आंगनवाड़ी कें द्र एवं कायर्क्रम स्थल की साफ़ – सफाई 
2. बैठने के िलए दरी एवं पीने के िलए साफ़ पेय जल की व्यवस्था 
3. िक्रयाशील वज़न मशीन की व्यवस्था 
4. आयरन एवं फोिलक एिसड (IFA) की गोिलया ं 
5. खाने के िविवध प्रकार के नमून े(सिब्ज़याँ एवं फल, दाल, अनाज आिद) प्रदशर्न करने के िलए 
6. परामशर् देने के िलए ज्ञानवधर्क सामग्री 
7. ज्ञान एवं परामशर् के िलए IEC material का प्रदशर्न 

कायर्क्रम के दौरान की 
गितिविधयाँ

1. सभी भागीदारों का स्वागत 
2. सम्बंिधत िदवस के आयोजन के उदे्दश्य एवं उनकी भागीदािरता के महत्त्व को समझाना 
3. सम्बंिधत िदवस के आधार पर सने्दश का आदान प्रदान एवं उनपर चचार् करना (ध्यान रह ेिक चचार् करने में सभी लोग भाग लें) 

साथ में सम्बंिधत िवषय पर वीिडयो भी िदखाएँ 
4. सम्बंिधत िदवस पर आधािरत गितिविधयों का प्रदशर्न (जैसे अन्नप्राशन िदवस के िलए ऊपरी आहार िखलाने का प्रदशर्न व खाने 

के िविवध प्रकार के नमूने (सिब्ज़याँ एवं फल, दाल, अनाज आिद) 
5. भागीदारों से सम्बंिधत िदवस पर आधािरत प्रश्न पूछना एवं चचार् करना

समापन

1. भागीदारों से कायर्क्रम में िदया गए संदेशो के बार ेमें पूछें और पुर ेकायर्क्रम को संिछप्त में बताएं और प्रोग्राम का रपैअप करें 
2. सलाह का पालन करने के िलए भागीदारों से प्रितबद्ध लें 
3. अगले कायर्क्रम के बार ेमें भागीदारों को सूिचत करें  
4. सम्बंिधत रिजस्टर/फॉमेर्ट में उपिस्थित लेना एवं िरकॉडर् रखना 
5. िकसी परपंरागत गाने से कायर्क्रम का समापन करना और भागीदारों को चाय एवं जलपान कराना

कायर्क्रम के बाद 1. कायर्क्रम के एक सप्ताह बाद गृह भेंट करके पता करें िक कायर्क्रम में िदए गए सलाह का पालन घर पर िकया जा रहा ह ैया नही 
2. तब तक गृह भेंट करते रहें जब तक लाभाथीर् िदए गए सलाह का अनुपालन न करने लगे 



3-4 माह की गभर्वती मिहला के िलए ख़ास िदवस
उदे्दश्य – 

• सुरिक्षत गभर्वस्था के िलए पौिष्टकता और स्वास्थ्य सम्बन्धी पद्धितयों पर गभर्वती मिहला और उसके पिरवार के सदस्यों को सलाह देना 

• गभार्वस्था के दौरान देखभाल की आवश्यक्ता के बार ेमें जानकारी देना व समुदाय के अन्दर जागरूकता फैलाना 

प्राथिमक लक्ष्य समुह और अितिरक्त प्रितभागी 

• गभर्वती मिहलाएं जो अपने गभार्वस्था के तीसर ेऔर चौथे माह में हो 

• गभर्वती मिहला के पित एव ंसास 

अन्य प्रितभागी 

• अन्य मिहलाओ ंके समुह के सदस्य 

• सामुदाियक नेता एवं पंचायती राज के सदस्य व ्बुज़ुगर् 

• सुिवधा प्रदाता के रूप में आंगनवाड़ी कायर्कत्तार्, आशा एवं ए.एन.एम्. 



कायर्क्रम के दौरान सूिचत िकये जाने वाले प्रमुख सने्दश 

िवषय प्रमुख सने्दश

पी.एम.्एम्.वी.वाई. एवं जे.एस.वाई. के 
अन्तगर्त उपलब्ध नकद लाभ

• प्रधानमंत्री मातृत्व वंदना योजना एवं जननी सुरक्षा योजना के अंतगर्त उपलब्ध नक़द रािश के बार ेमें लाभाथीर् को बताना 
• प्रधानमंत्री मातृत्व वंदना योजना के अंतगर्त कुल 5000 रु. नकद रािश तीन िकस्तों में दी जाएगी – पहली िक़स्त में 1000 

रु. शीघ्र पंजीयन कराने पर, दूसरी िक़स्त में 2000 रु कम से कम 1 प्रसवपूवर् जांच कराने पर 6 माह की गभार्वस्था के 

पश्चात और तीसरी िक़स्त में 2000 रु. पूणर् टीकाकरण के पश्चात 
• पात्र लाभािथर् यों को संस्थागत प्रसव के बाद जननी सुरक्षा योजना के अंतगर्त शेष नकद रािश प्राप्त होगी िजसस ेप्रत्येक 

लाभाथीर् को औसतन 6000 िमल सके 

मातृ-िशशु सुरक्षा (MCP) काडर् का महत्त्व
• मातृ-िशशु सुरक्षा (MCP) काडर् के महत्त्व को बताना एवं उसे सम्भाल कर रखने और कहीं पर जाने पर साथ में लेकर जाने 

के िलए प्रेिरत करना

प्रसवपूवर् देख रखे एव ंए.एन.सी. जांच 
की आवश्यक्ता एवं महत्त्व

• पंजीकरण के पश्चात कम से कम 3 प्रसवपूवर् जांच होना चािहए िजसमे खून की जांच, वज़न एवं ब्लडप्रेशर की जांच 

ज़रूर होनी चािहए 
• गभार्वस्था काल में वज़न की िनगरानी के महत्त्व को बताना तथा संस्थागत प्रसव के िलए मिहला व उसके पिरवार वाले 

को प्रेिरत करना  
• गभर्वस्था काल के दौरान होने वाली किठनाइयों एवं देख-रखे के बार ेमें उिचत परामशर् समय समय पर देते रहना 

प्रसूित से सम्बंिधत जिटलताओ ंकी 
पहचान

• गभार्वस्था के दौरान होने वाली जिटलताओ ंजैसे गभार्वस्था के समय अत्यिधक रक्त स्त्राव, अिधक बुखार, िसर ददर्, दौर े
पड़ना, दृिष्ट का धुंधला िदखाई देना, शरीर में सुजन आिद की समय स ेपहचान करना एव ंपरामशर् देना



 

गभार्वस्था के दौरान आयरन फोिलक 
एिसड (IFA) और कैिल्शयम की गोली 

का महत्त्व

• आई.एफ.ए. की आपूितर्  माता तथा उसके िशशु की कमी को दूर करते हैं | इससे माता के शरीर पर कोई दुष्प्रभाव नहीं 
पड़ता ह ैबिल्क ये शरीर में खून की कमी को रोक कर िशशु की बेहतर वृिद्ध एवं िवकास में सहायता प्रदान करता ह ै 

• आई.एफ.ए. की एक गोली गभार्वस्था के चौथ ेमाह से लेकर प्रसव होने के 6 माह तक लेना चािहए | ये गोली रोज़ रात में 
भोजन के बाद लेना चािहए तथा इसको लेने से 1 घंटे पहले व बाद में चाय या काफ़ी नहीं लेना चािहए | इस गोली के 

साथ िवटािमन सी से युक्त पदाथर् जैसे नीबू, संतरा इत्यािद िलया जा सकता ह ैक्योंिक ये लौह तत्त्व को अवशोिषत करने में 
सहायक होते ह ै| 

• कैिल्शयम की 2 गोली का सेवन रोज़ गभार्वस्था के चौथे माह से लेकर प्रसव होने के 6 माह तक लेना चािहए | 

कैिल्शयम का सेवन कभी भी खाली पेट नही करना चािहए क्योंिक इससे गैस की समस्या हो सकती ह ैइसके अलावा 
कैिल्शयम का सेवन आयरन फोिलक एिसड (IFA) के साथ नही करना चािहए |

टेटनस टॉक्साइड  व ्कृिमनाशन का 
टीकाकरण

• टी.टी के दो टीके – प्रथम टीका गभर्वस्था की पुिष्ट होने पर और दूसरा टीका एक माह के अन्तराल के बाद 
• गभार्वस्था काल के चौथे और छठे माह के बीच, गभर्वती मिहला को िमटटी में पैदा होने वाले कीड़े जो खून की कमी और 

कुपोषण का कारण बनते ह,ै द्वारा होन ेवाली बीमािरयों को दूर करने के िलए एल्बेंडाजोल टेबलेट (कीड़े मारने वाली 
दवा) लेनी चािहए |

आयोडीन युक्त एवं पौिष्टक आहार का 
सेवन

• आयोडीन बच्चों में होने वाली संरचनात्मक त्रुिटयो को दूर करता ह ै एव ंबच्चों की सामान्य वृिद्ध एवं िवकास के िलए 
आवश्यक होता ह ै| ये बड़ों में गण्डमाला (गले में सूजन) को रोकता ह ै| 

• बढ़ते हुए भ्रूण की आवश्यक्ता को पूरा करने के िलए तथा स्तनपा न को सुगम बनाने के िलए गभार्वस्था काल में 
स्वास्थ्यवधर्क और पौिष्टक भोजन लेना बहुत महत्ववपूणर् होता ह ै| 

• घर में उपलब्ध हर प्रकार के भोजन का सेवन करें तथा मौसमी फलों एवं सिब्जयों एवं दूध व दुग्ध से बने पदाथर् को अपन े
खाने में ज़रूर सिम्मिलत करें | 

• भारी वज़न का सामन न उठाएं तथा िदन में कम से कम 2 घंटे और रात में कम से कम 8 घंटे आराम करना चािहए |

गभार्वस्था के दौरान वज़न का बढ़ना
• प्रत्येक प्रसवपूवर् जांच के दौरान वज़न ज़रूर करवाएं ये माँ व् िशशु के िवकास के िलए अत्यंत आवश्यक ह ै| पुर ेगभार्वस्था 

काल में 10-12 िकग्रा वज़न बढ़ता ह ैऔर गभार्वस्था के अंितम 6 माह में प्रत्येक माह कम स ेकम 1 िकग्रा वज़न बढ़ना 
चािहए |

3-4 माह की गभर्वती मिहला के िलए ख़ास िदन



अन्नप्राशन िदवस
उदे्दश्य – 

• 6 माह पूरा करने वाले बच्चों में पूरक आहार यािन उपरी आहार की शुरुआत करना व समाज में जागरूकता पैदा करना 

• स्थानीय स्तर पर उपलब्ध पौिष्टक आहार के बार ेमें माताओ ंएवेम पिरवार के सदस्यों को िशिक्षत करना 

प्राथिमक लक्ष्य समुह और अितिरक्त प्रितभागी 

• सभी मिहलाएं िजनके 4-9 माह के िशशु हो 

अन्य प्रितभागी 

• पिरवार में देखभाल करने वाले जैसे दादा, दादी, सास, ससुर, पित , भाई-बहन इत्त्यादी 

• अन्य मिहलाओ ंके समुह के सदस्य 

• सामुदाियक नेता एवं पंचायती राज के सदस्य व ्बुज़ुगर् 

• सुिवधा प्रदाता के रूप में आंगनवाड़ी कायर्कत्तार् एव ंआशा  

* प्राथिमक लक्ष्य समुह घर के बने हुए भोजन को कायर्क्रम के िदन लेकर आने को कहें | 

अन्नप्राशन िदवस



कायर्क्रम के दौरान सूिचत िकये जाने वाले प्रमुख सने्दश 

िवषय प्रमुख सने्दश

पूरक आहार का महत्त्व

• 6 माह पूरा होने पर माँ का दूध बच्चे के िलए पयार्प्त नही होता ह ै, अत: अधर् ठोस पदाथर् बच्चे को देना शुरू कर देना 
चािहए | 

• पहले 2 वषर् में बच्चे का तेज़ी से शारीिरक एवं मानिसक िवकास होता ह ै | इस अवधी के दौरान बच्चे का उिचत 
देखभाल के आभाव में बच्च ेका िवकास प्रभािवत होता ह ैऔर कुपोषण की सम्भावना बढ़ जाती ह ै|

पूरक आहार का प्रदशर्न
• घर में पहले से पके हुए खाने को लेकर आने के िलए लाभाथीर् को प्रेिरत करना एवं घर में उपलब्ध िविभन्न 
प्रकार की वस्तुओ ंसे पूरक आहार की तयारी का प्रदशर्न करना | 

• भोजन को छूने से पहल ेया बच्चे को खाने से पहले हाथ धोने का प्रदशर्न करना |

पूरक आहार िखलान ेका तरीका

• 6-8 माह के बच्चे के िलए एक िदन में 2 कटोरी आहार िदन भर में 2-3 बार में (कटोरी िजसमे 100 िमली पानी 
रखा जा सकता हो | 

• 9-11 माह के बच्चे के िलए एक िदन में 3 कटोरी आहार िदन भर में 3-4 बार में (कटोरी िजसमे 100 िमली पानी 
रखा जा सकता हो | 

• 12-23 माह के बच्चे के िलए एक िदन में एक स्नैक्स के साथ 4-6 कटोरी आहार िदन भर में 3-4 बार में (कटोरी 
िजसमे 100 िमली पानी रखा जा सकता हो |

पूरक आहार की िविवधता व प्रकृित
• पूरक आहार की शुरुआत में नरम, मसले एव ंभलीभांित पके हुए (लेिकन तरल या पानी के पदाथर् की तरह िबलकुल 
न हो  जैसे दाल का पानी आिद) भोजन से करें और िफर अिधक ठोस आहार आयु अनुसार देते जाएँ |

स्तनपान जारी रखना
• पयार्प्त पूरक आहार के साथ 6 माह तक स्तनपान जारी रखें, क्योंिक बच्चे के स्वास्थ्य के िलए ये अत्तयंत महत्वपूणर् 
ह ै|

िनयिमत िवकास िनगरानी का महत्त्व

• पहले 2 वषर् में बच्चों के वज़न और कद/लम्बाई पर िनगरानी रखना अत्यंत महत्वपूणर् ह ैक्योंिक यही वह समय होता 
ह ैजब बच्चे का सवार्िधक िवकास होता ह ै| 

• बच्चे का िवकास उसके जीवन के पहल ेवषर् में लगभग 24 सेंटीमीटर और दुसर ेवषर् में 12 सेंटीमीटर से अिधक 
बढ़ना चािहए | 



सुपोषण िदवस
उदे्दश्य – 

• मातृ एवं िशशु के पोषण की प्रासंिगता के बार ेमें जागरूक एवं पित को िशिक्षत करना 

• घर में माता, िशशु और बच्चों के स्वास्थ्य सम्बन्धी व्यवहार को सुिनिश्चत करने के िलए पिरवार में पुरुषों के बीच सहयोगी िज़म्मेदारी को बढ़ावा देना 

प्राथिमक लक्ष्य समुह और अितिरक्त प्रितभागी 

• बच्चों की माताएं, गभर्वती मिहलाएं और िपता 

अन्य प्रितभागी 

• अन्य मिहलाओ ंके समुह के सदस्य 

• सामुदाियक नेता एवं पंचायती राज के सदस्य व ्बुज़ुगर् 

• सुिवधा प्रदाता के रूप में आंगनवाड़ी कायर्कत्तार् एव ंआशा  



कायर्क्रम के दौरान सूिचत िकये जाने वाले प्रमुख सने्दश 

िवषय प्रमुख सने्दश

पौिष्टक आहार और स्वास्थ्यवधर्क 
भोजन करना

• गभार्वस्था के दौरान भ्रूण की ज़रूरतों को पूरा करन ेके िलए बहुत ज़रूरी ह ै 
• गभार्वस्था के दौरान गभर्वती मिहला को घर में उपलब्ध हर प्रकार के भोजन (जैसे मौसमी सिब्जया ंऔर फल, दूध 
और दुग्ध उत्पाद, दाल, अनाज, बाजरा आिद)  लेना चािहए | 

• गभार्वस्था के दौरान गभर्वती मिहला को भारी काम नही करना चािहए तथा पयार्प्त आराम (कम स ेकम 2 घंटे िदन में 
और रात में कम से कम 8 घंटे) करना चािहए |

प्रसवपूवर् देखभाल की आवश्यकता 
एवं महत्त्व

• रिजस्टे्रशन के बाद कम स ेकम 3 प्रसवपूवर् जांच अवश्य कराना चािहए | 
• गभार्वस्था के दौरान वज़न की िनगरानी का ख़ास ध्यान रखा जाना चािहए |

गभार्वस्था के दौरान IFA और Iron 
की गोली का महत्त्व

• आई.एफ. ए. की पूरक खुराक से अनीिमया से बचाओ होता ह ै|  अनीिमया होने के कारण मातृ मृत्यु की संभावना 
बढ़ जाती ह ै| 

•  आई.एफ. ए. की गोली रात्री में भोजन के साथ लेनी चािहए एवं इसको लेने से पहले या बाद में चाय या काफी नही 
लेना चािहए | 

• गभर्वती मिहला को गभार्वस्था के दौरान रोज़ एक गोली गभार्वस्था के चौथे माह से लेकर प्रसव तक कुल 180 गोली 
लेना ह ै|

गभार्वस्था के दौरान भार (वज़न) बढ़ने 
का महत्त्व

• गभार्वस्था के दौरान एक गभर्वती मिहला का पुर ेगभार्वस्था काल में कुल 10-12 िकग्रा वज़न बढ़ना चािहए | 
• िनयिमत वज़न बढ़न ेस ेपता चलता ह ैिकगभर् में बच्च ेका िवकास सही से हो रहा ह ै|

पूरक आहार का महत्त्व

• 6 माह पूरा होने पर माँ का दूध बच्चे के िलए पयार्प्त नही होता ह ै, अत: अधर् ठोस पदाथर् बच्चे को देना शुरू कर देना 
चािहए | 

• पहले 2 वषर् में बच्चे का तेज़ी से शारीिरक एवं मानिसक िवकास होता ह ै| इस अवधी के दौरान बच्चे का उिचत 
देखभाल के आभाव में बच्च ेका िवकास प्रभािवत होता ह ैऔर कुपोषण की सम्भावना बढ़ जाती ह ै| 

• पूरक आहार की शुरुआत में नरम, मसले एवं भलीभांित पके हुए (लेिकन तरल या पानी के पदाथर् की तरह िबलकुल 
न हो  जैसे दाल का पानी आिद) भोजन से करें और िफर अिधक ठोस आहार आयु अनुसार देते जाएँ |



पूरक आहार की मात्रा

• 6-8 माह के बच्चे के िलए एक िदन में 2 कटोरी आहार िदन भर में 2-3 बार में (कटोरी िजसमे 100 िमली पानी 
रखा जा सकता हो | 

• 9-11 माह के बच्चे के िलए एक िदन में 3 कटोरी आहार िदन भर में 3-4 बार में (कटोरी िजसमे 100 िमली पानी 
रखा जा सकता हो | 

• 12-23 माह के बच्चे के िलए एक िदन में एक स्नैक्स के साथ 4-6 कटोरी आहार िदन भर में 3-4 बार में (कटोरी 
िजसमे 100 िमली पानी रखा जा सकता हो |

िनयिमत िवकास िनगरानी का महत्त्व

• पहले 2 वषर् में बच्चों के वज़न और कद/लम्बाई पर िनगरानी रखना अत्यंत महत्वपूणर् ह ैक्योंिक यही वह समय 
होता ह ैजब बच्चे का सवार्िधक िवकास होता ह ै| 

• बच्चे का िवकास उसके जीवन के पहले वषर् में लगभग 24 सेंटीमीटर और दुसर ेवषर् में 12 सेंटीमीटर से अिधक 
बढ़ना चािहए |



जन-स्वास्थ्य िदवस
उदे्दश्य – 

• बीमािरयों को कम करने के िलए जन स्वास्थ्य के महत्त्व की जागरूकता पैदा करना | 

प्राथिमक लक्ष्य समुह और अितिरक्त प्रितभागी 

• िकसी भी आयु वगर् की मिहलाएँ एवं पुरुष 

• सामुदाियक नेता एवं पंचायती राज के सदस्य 

• िकशोिरया ँ

कायर्क्रम के दौरान सूिचत िकये जाने वाले प्रमुख सने्दश 

िवषय प्रमुख सने्दश

हाथों की सफाई/हाथ धोना
• बीमािरयों को कम करने के िलए हाथों की साफ़ सफाई के महत्त्व को बताना 
• खाना बनाने एवं खाने से पहले व बाद में हाथ का सही तरीके से धुलने के िलए बताना

बीमािरयों का नाश व बीमािरयों को 
कम करना

• हाथों को साफ़ रखने व आस पास सफाई रखने से बीमािरयों से बचा जा सकता ह ैतथा इसके प्रसार को भी रोका 
जा सकता ह ै|

घर व सावर्जिनक स्थानों की स्वच्छता 
का महत्त्व

• आस-पास सफाई रखने का महत्त्व 
• सिब्जयों को बनाने से पहल ेधोने का महत्त्व 
• आस-पास जल भराव एवं कूड़ा रिहत वातावरण का महत्व एवं स्वास्थ्य पर उसका दुष्प्रभाव

िक्रिमनाशन • िक्रिमनाशन हतेु दवाई िदए जाने का महत्त्व



b) गृह भ्रमण 
समुदाय के अंितम लाभाथीर् तक अपनी बात पहँुचाने का एक महत्वपूणर् एवं प्रभावी साधन गृह भ्रमण ह ै| इस के माध्यम से स्वास्थ्य सम्बन्धी जानकारी बड़ी सरलता से 

पहँुचाई जा सकती ह ैऔर इस प्रिक्रया में आंगनवाड़ी कायर्कत्तार् एवं आशा का बहुत बड़ा योग्दान होता ह ै| 

क्र. स. आयु समूह िदए जाने वाले सने्दश

1
दूसरी ितमाही की गभर्वती मिहलायें 

(4-6 माह की गभर्वती मिहला)

• आयरन को गोली का सेवन 
• टी,टी. के 2 इंजेक्शन सुिनिश्चत करवाना 
• मातृ-िशशु सुरक्षा (MCP) काडर् को सम्भाल कर रखना 
• अिधक भोजन करना और भोजन में आयोडीन युक्त नमक का उपयोग 
• कम से कम िदन में 2 घंटे और रात में 8 घंटे आराम करना 
• आंगनवाड़ी कें द्र से पूरक पोषाहार प्राप्त करना 
• पोषण एवं स्वास्थ्य िदवसों पर िनयिमत रूप स ेप्रसवपूवर् जांच करवाना

2
तीसरी ितमाही की गभर्वती मिहलायें 

(7-9 माह की गभर्वती मिहला)

• आयरन एवं कैिल्शयम की गोली का सेवन 
• मातृ-िशशु सुरक्षा (MCP) काडर् को सम्भाल कर रखना 
• अिधक भोजन करना और भोजन में आयोडीन युक्त नमक का उपयोग 
• कम से कम िदन में 2 घंटे और रात में 8 घंटे आराम करना 
• आंगनवाड़ी कें द्र से पूरक पोषाहार प्राप्त करना 
• पोषण एवं स्वास्थ्य िदवसों पर िनयिमत रूप स ेप्रसवपूवर् जांच करवाना 
• प्रसवपूवर् तयारी करना जैसे पैसे की बचत, साथ में जाने के िलए िकसी पिरवार के सदस्य का चयन, अस्पताल जाने के िलए 

एम्बुलेंस एवं आपातकालीन िस्थती के िलए िनजी वाहन की व्यवस्था, साफ़ कपडे की व्यवस्था 
• आपातकालीन िस्थित से िनपटने के िलए व्यवस्था 
• नवजात िशशु की देखभाल के िलए िनदेर्श जैसे जन्म के तुरतं बाद एक घंटे के अन्दर स्तनपान, िशशु को साफ़ करके कपड़े में 

लपेटकर गमर् रखना, नाल पर कुछ न लगाना, स्वच्छता इत्यािद | 
• पिरवार िनयोजन के िलए तयारी

3 एक सप्ताह के जन्मे बच्चे

• स्तनपान जारी रखने, गमार्हट एवं स्वच्छता के बार ेमें परामशर् देना 
• माँ एवं िशशु के खतर ेके लक्षण की पहचान 
• अत्यिधक कमज़ोर नवजात िशशु की ख़ास देखभाल करना, बार बार गृह भेंट करना, िशशु को अिधक गमार्हट देना, स्वच्छता 

का ध्यान रखना एवं बार बार स्तनपान कराना



4 1-5 माह के बच्चे

• 6 माह तक केवल स्तनपान 
• टीकाकरण 
• प्रित माह िशशु का वज़न करवाना 
• पिरवार िनयोजन के उपलब्ध साधनों को बताना व अपनाने के िलए प्रेिरत करना

5 6-8 माह के बच्चे

• उपरी आहार की शुरुआत  
1. प्रित िदन कम से कम 2 कटोरी यािन 200 ग्राम अधर्ठोस आहार िदन भर में 2-3 बार में िखलाना 
2. िखलाने से पहले व बाद में साबुन से हाथ धोना 
3. अलग कटोरी में खाना िखलाना  
4. बीमारी के बाद भोजन की मात्रा बढ़ाना 

• स्तनपान जारी रखना, िवशेष रूप से रात के समय 
• घर में उपलब्ध व बने खाने में से ही बच्चे को िखलाना 
• प्रित माह िशशु का वज़न करना 
• ऐसे पिरवार का पता करें िजन्हें मदद की िवशेष आवश्यक्ता हो 

6 9-11 माह के बच्चे

• प्रित िदन कम से कम 3 कटोरी यािन 300 ग्राम अधर्ठोस आहार िदन भर में 2-3 बार में िखलाना 
• िखलाने से पहले व बाद में साबुन से हाथ धोना 
• अलग कटोरी में खाना िखलाना  
• बीमारी के बाद भोजन की मात्रा बढ़ाना 
• 9 माह पर खसर ेका टीका लगवाना व िवटािमन A की पहली खोराक देना 
• स्तनपान जारी रखना, िवशेष रूप से रात के समय 
• प्रित माह िशशु का वज़न करना 
• ऐसे पिरवार का पता करें िजन्हें मदद की िवशेष आवश्यक्ता हो

7 12-24 माह के बच्चे

• 12 माह की आयु के बाद िशशु के िलए आयरन की गोली का सेवन शुरू करना  
• प्रित िदन कम से कम 5 कटोरी यािन 500 ग्राम अधर्ठोस आहार िदन भर में 3-4 बार में िखलाना 
• स्तनपान जारी रखना, िवशेष रूप से रात के समय 
• प्रित माह िशशु का वज़न करना 
• ऐसे पिरवार का पता करें िजन्हें मदद की िवशेष आवश्यक्ता हो 
• समय पर टीकाकरण एवं िवटािमन A की खोराक का सेवन
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Annexure – 2 (ऊपरी आहार की मात्रा एवं िविवधता)

 



Annexure - 3 (ग्रोथ मॉिनटिरंग)

Annexure – 4 (लम्बाई के िहसाब से वज़न)





Annexure – 5 (उम्र के िहसाब से लम्बाई)
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