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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।

  सािव�ी ने 12 िदन क� इस सफर म� पोषण का पाठ तो पढा ही और इसकी 
गहराई पर जाकर इसने नशामु�त प�रवार की यु��त भी समझ गई और 
उसने अपने गांव पाडीमार भदरापारा की मिहला� क� बीच जाकर उनक� 
क�पोिषत ब�� को एकि�त िकया और उनकी माता� को ब�� को 
सबसे पहले सेहतमंद बनाने का तरीका िसखाया। सािव�ी ने जब अपना 
यह सफर शु� िकया तो चुिनंदा मिहलाय� ही साथ चल रही थी। लेिकन 
धीरे धीरे साथ चलने वाली मिहला� क� क�पोिषत ब�� क� �वा��य म� 
उ�मीद से अिधक सुधार िदखाई पड़ा तो सािव�ी क� सफर का कारवा 
बढ़ता गया। और अब सािव�ी पोषण क� साथ मिहला� म� प�रवार क� 
पु�ष� को नशे से दूर रखने का पाठ भी पढ़ा रही है◌ै उसक� इस नशामु�त 
पाठ म� मिहलाय� जाग�कता क� कदम बढा रह� है। यह अपने आप म� 
अनूठा उदाहरण है िजसम� ब�� का क�पोषण से दूर रहने क� साथ प�रवार 
को नशे से दूर रहने का रा�ता िदखाया जा रहा है।  

   बालको की आरो�य प�रयोजना ने उसे उसक� इस दृढ संक�प क� उस 
मुकाम तक पहं◌ुचा िदया िजसकी वह क�वल प�रक�पना करती थी, साकार 
होना तो दूर की कौड़ी थी। इतना ही नहं◌ी◌ं बालको म� कोई आरो�य 
प�रयोजना चल रही है इससे भी वह अनिभ� थी लेिकन क�छ लोग� से 
जब आरो�य प�रयोजना क� िवषय म� जानकारी िमली तो वह इससे जुड़ गई 
और जब जुड़ी तो उसकी क�पना क� साकार होने की उ�मीद जाग उठी। 
सबसे पहले उसनक अपने ढाई साल क� ब�े को लेकर आरो�य 
प�रयोजना क� 12 िदन तक चलने वाले पीडीहथ� स� म� भाग िलया। 
िजसम� क�पोिषत ब�� को पोषणयु�त आहार देकर �व��य बनाना 
िसखाया जाता था। 

पोषण क� साथ नशा मु��त का पाठ पोषण क� साथ नशा मु��त का पाठ पोषण क� साथ नशा मु��त का पाठ 
पढ़ा रही पाड़ीमार की पढ़ा रही पाड़ीमार की सािव�ीसािव�ीपढ़ा रही पाड़ीमार की सािव�ी

माज को अगर �यवहा�रक सामािजक और शा�र�रक �प से �व��य करना है तो उसक� िलए पोषण क� साथ 
समाज का नशे से मु�त कराना होगा, तभी �व��य समाज और सेहतमंद भावी पीढ़ी तैयार हो सक�गी। 

सािव�ी शायद इस मूल मं� को समझ चुकी थी इसिलए उसने अपने गांव पाड़ीमार भदरापारा म� मिहलाओ� को 
ब�� क� पोषण क� साथ प�रवार को नशामु��त का पाठ भी पढ़ाने लगी◌े◌ं। 

 स
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सु◌ु◌ंदर िचिड़या
च� च� च� च� करती िचिड़या,च� च� च� च� करती िचिड़या,च� च� च� च� करती िचिड़या,

फ�रफ�र-फ�रफ�र उड़ती िचिड़या।फ�रफ�र-फ�रफ�र उड़ती िचिड़या।फ�रफ�र-फ�रफ�र उड़ती िचिड़या।
गाना िकतना गाती बिढ़या,गाना िकतना गाती बिढ़या,गाना िकतना गाती बिढ़या,

न�ह�-न�ह� �यारी िचिड़या।न�ह�-न�ह� �यारी िचिड़या।न�ह�-न�ह� �यारी िचिड़या।
तुम भी जब अपना मुँह खोलो,तुम भी जब अपना मुँह खोलो,तुम भी जब अपना मुँह खोलो,

िचिड़या जैसा मीठा बोलो।िचिड़या जैसा मीठा बोलो।िचिड़या जैसा मीठा बोलो।
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आज का पौ��टक �यंजन - 

�वािद�ट एवं पौ��टक का आलू चोखा
साम�ीः-
1. आलू उबला हुआ
2. तेल(सोयाबीन तेल) 
3. मुनगा भाजी
4. सरस�
5. नमक                     
6. नीबू
7. जीरा
8. ितल(सफ�द) 

  2 मा�यम आकार क� आलू उबाल ल� एवं ठ�डा होने पर छीलकर रख ल�। अब 
एक कढ़ाई म� 1 बड़ा च�मच तेल गम� कर ल� तथा धीमी आंच म� उसम� एक दो 
चुटकी सरस�, जीरा, ितल डाल�। अब इसम� 3-4 मीठा प�ी डाल� तथा 10-15 
मुनगा भाजी क� प�ं◌े डालकर व थोड़ा सा पानी छीटकर ढ�क द� व 1 िमनट बाद 
गैस बंद कर द�। �यान रहे यह िम�ण जलने नही पाये अ�यथा यह �वाद खराब 
कर देगा।

 िविध-

   अब उसी कढ़ाई म� उबला हुआ आलू, �वाद अनुसार नमक व 3-4 बं◌ूद 
न�बू का रस डालकर िमलाय�। आपका पौ��टक आलू का चोखा तैयार ह�। आप 
इसे दाल चावल क� साथ ब�े को दे सकते है। परोसते समय दाल या चोखा म� 
1च�मच क�ा तेल िमलाकर िखलाएं। यह सामा�य आलू चोखा जैसा ही है 
पर�तु इसम� उपरो�त बताये गए साम�ी िमला दे गुणव�ा बढ़ जाती है, साथ ही 
ब�ो क� �वा��य क� िलए लाभकारी सािबत होता है।

t खाना बनाने क� �थान पर साफ - सफाई का �यान रख�। 

नोटः  t क�पया खाना पकाते समय हाथ�, बत�नो, इ�यािद की  साफ 
- सफाई का िवशेष �यान रखे।

t स��जय� को काटने/ पकाने से पहले धोना सुिन��चत कर�।

आप अपने घर म� बनाये गये खई खजाना कोना की त�वीर 
हमसे साझा कर सकते ह� त�वीर क� साथ अपना नाम तथा 
पता िलखकर आरो�य प�रयोजना क� आपक� �े� क� 
काय�कता�� को भेज�। अ�छी त�वीर� को पोषण िप़�का 
क� अंक म� �कािशत िकया जायेगा।  

ब�� को िच�स क�रक�रे एवं अ�य पैक�ट क� खाने को कम 
करने क� िलए आप अपने घर म� “खई खजाना'' कोना 
बना सकते है। “खई खजाना'' एक छ�ीसगढ़ी श�द है 
िजसका मतलब होता है “खाने की चीज�'', ब�� क� 
िलए घर म� उनकी पहुच क� �थान पर अलग अलग िड�ब� 
म� खाने की चीज� बनाकर रख सकते है जैसे भुना हुआ 
चना, दिलया से बने ल�, खुरमी, ठ�ठरी, मुरा� िम�सचर, 
सलौनी, दिलया से बना �वा��यवध�क पावडर, आट� को 
भूनकर बनाया हुआ मीठा भुरका, फल आिद। 

घर म� बनाय� “खई खजाना” कोना
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6 महीन ेतक क�  क� िलए िशशु की देखभाल मह�वपूण� ि◌बंदू
नवजात िशशु की देखभाल बहुत ही संवेदनशील और �यान देने यो�य काय� होता है। यहाँ 6 
महीने तक क� ब�े की सही देखभाल क� िलए क�छ ज�री िट�स िदए गए ह� -

⦁  िशशु क� कपड़� मुलायम और साफ.सुथरे 
रख�।

⦁  ब�े क� हाथ.पैर� और नाखून� को 
समय.समय पर काट� तािक वह खुद को 

⦁  ज�म क� बाद पहले 6 महीने तक क�वल माँ 
का दूध ही िपलाएँ ए�स�लूिसव 
�े�टफीिड�ग।

⦁  माँ का दूध ब�े क� िलए सव��म आहार 
होता है, िजससे उसकी रोग. �ितरोधक 
�मता बढ़ती है।

⦁  ब�े को हर 2-3 घंट� म� �तनपान कराएँ 
और यह सुिन��चत कर� िक वह पया��त दूध 
पी रहा है।

2. �व�छता और देखभाल (Hygiene & 
Care)

⦁  ब�े को रोजाना गुनगुने पानी से नहलाएँ, 
लेिकन पहले क�छ ह�त� तक �पंज बाथ 
द�।

1- �तनपान (Breastfeeding) का मह�व
⦁  रात म� रोशनी कम रख� और शांित बनाए 

रख� तािक ब�ा अ�छी न�द ले सक�।

⦁  अगर िकसी टीक� क� बाद ह�का बुखार 
आए तो घबराएँ नह�, लेिकन ज�रत पड़ने 
पर डॉ�टर से सलाह ल�।

⦁  ब�े की हि�य� और मांसपेिशय� को 
मजबूत बनाने क� िलए रोजाना ह�क� हाथ� 
से तेल मािलश कर�।

⦁  िशशु को सही समय पर सभी आव�यक 
टीक� लगवाएँ।

⦁  डॉ�टर से िनयिमत चेकअप करवाएँ और 
टीकाकरण का चाट� बनाकर उसका पालन 
कर�।

⦁  ब�े को पीठ क� बल सुलाएँ तािक वह 
सुरि�त रहे।

 4. टीकाकरण (Vaccination)

⦁  ब�े को �यादा झुलाने या तेज आवाज म� 
गाने से बच�, �य�िक इससे उसकी न�द 
�भािवत हो सकती है।

5. शारी�रक िवकास और मसाज (Physical 
Growth & Massage)

चोट न पहुँचा सक�।

⦁  डायपर बदलते समय सफाई का पूरा �यान 
द� और रैशेज से बचाने क� िलए ना�रयल 
तेल या बेबी �ीम का इ�तेमाल कर�।

⦁  नवजात िशशु को िदन म� 14 से 17 घंट� की 
न�द की आव�यकता होती है।

3. न�द और आराम (Sleep & Comfort)

इन आसान लेिकन मह�वपूण� बात� का �यान 
रखकर आप अपने िशशु को सुरि�तए 
�व�थ और खुशहाल रख सकते ह�। 

⦁  ब�े को गोद म� लेकर �यार और सुर�ा का 
एहसास कराएँ।

⦁  ब�े से िनयिमत �प से बात कर� और उसे 
ह�की आवाज म� गाने या कहािनयाँ सुनाएँ, 
इससे उसका मानिसक िवकास होता है।

⦁  िकसी भी बाहरी �य��त को िशशु को गोद 
म� लेने से पहले हाथ धोने की सलाह द�।

⦁  ब�े को ठ�डी या बहुत गम� जगह से बचाएँ 
और हमेशा आरामदायक माहौल म� रख�।

⦁  मािलश क� िलए ना�रयल तेल, सरस� का 
तेल या बेबी ऑयल का �योग कर�।

⦁  ब�े को रोजाना थोड़ी देर पेट क� बल 
िलटाएँ (Tummy Time) तािक 
उसकी गद�न और पीठ की मांसपेिशयाँ 
मजबूत ह�।

6. �यार और सुर�ा (Love & Security)
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