
काय�कता� िब��दया क�रक��ा ने जब यह देखा िक क��� 
को भवन नह� िमलने तक िकराये क� मकान मं◌े चलाना 
पड़�गा �य�िक वह जानती थी िक क��� मे◌े ब�ो◌े◌ं को 
बैठाना एवं िसखाने का एक अलग �वतं�. 
वातावारण होता है खुला वातावरण होने क� कारण 
ब�� क��� म� जो आजादी महसूस करते ह� वह िकराये 
क� मकान म� नह� हो सकता। आसपास क� मकान 
लोग� का आना जाना ब�� क� सीखने और पढ़ने क� 
वातावारण म� खलल डालता है िब��दया यह जानते 
हुए भी िकराये क� मकान म� चल रहे आंगनबाड़ी क��� 

को ही अपनी कम��थली माना और चल पड़ी अपने 
क��� को मिहला एवं बाल िवकास िवभाग क� िवकास 
क� माथे की िब��दया बनाने। घर घर जाकर क��� क� 
पुराने ब�� को वापस लाया साथ ही नये �थान पर 
क��� चलने क� कारण नये ब�� और उसक� 
अिभभावको को भी इससे जोड़ा और इस तरह उसने 
अपने क��� को एक फ�ल की पंखुड़ी की तरह सजाया 
और उसक� बाद ब�� क� �वा��य क� म�ेनजर 
पौ��टक आहार देने का मन बनाया और अपनी 
सहाियका एिलजाबेथ खलखो क� सहयोग से तथा 
बालको सामुदाियक िवकास िवभाग क� आरो�य 
प�रयोजना से जुड़कर भोजन को अलग अलग �कार 
से पौ��टक और �वािद�ट बनाने क� काय� �ार�भ 
िकया। वह जानती थी िक आज क� दौर म� ब�े घर म� 
सामा�य भोजन तो पाते है िक�तु पौ��टक भोजन से 
कभी कभी दूर हो जाते ह� ऐसी ��थित म� आंगनबाड़ी 
ही पौ��टक आहार का एक बड़ा साधन उनक� िलए है 
अपने �वयं क� हाथ� से उसने आहार बनाय� एवं 
उसक� पोषण म� वृि� क� िलए छाटी छोटी बातो का 
�याल रखा जैसे खान� मे◌े मुनगा भाजी, नीबूं, क�ा 
तेल, मीठा प�ी तथा िम�स दाल का उपयोग करना। 
िब��दया क� इस पौ��टक भोजन की चचा� ब�ती म� 
होने लगी। जो ब�े िनयिमत आंगनाबड़ी नह� आते थे 
वे भी िनयिमत आने लगे। ब�� को देने वाले पौ��टक 
आहार ने िब��दया क� इस आंगनबाड़ी क��� को पूरे 
िड�गापुर ब�ती म� िब��दया की तरह चमका िदया। 
िजसकी सफलता की कहानी ब�� क� चेहरे की 
चमक और मु�कान सुनाती है।  

अगर कोई �य��त अपने मन म� क�छ कर गुजरने की 
तम�ा रखता है तो वह सुिवधा� का इंतजार नह� 
करता। संसाधन� क� अभाव म� भी वह उस मुकाम को 
हािसल कर लेता है िजसको ल�य बनाकर वह अपने 
कम�पथ पर चलता है ऐसी ही एक कहानी शहर म� 
संचािलत आंगनबाड़ी क��� क� काय�कता� िब��दया 
क�रक��ा की है िजसने अपनी मेहनत और लगन से 
अपने क��� को पोषण की िब��दया बना िबया। 
िजसक� पास आंगनबाड़ी क��� का भवन भी नह� है 
िफर भी क��� म� आने वाले ब�� क� संवा�गीण 
िवकास क� िलए वह एक िनयिमत काय�योजना 
बनाकर सरकार क� �ारा दी गई िज�मेदारी का िनव�हन 
करते आ रही है। कोरबा िजला मु�यालय से महज 2 
िकलोमीटर दूर िड�गापुर ब�ती म� मिहला बाल िवकास 
िवभाग का एक आंगनबाड़ी क��� संचािलत है ड�ढ़ 
वष� पूव� क��� का भवन जज�र होकर िगर पड़ा िगरने क� 
बाद क��� ब�ती क� ही एक िकराये क� मकान म� 
चलाना पड़ा।

अंक-1  िसतंबर - 2024

    आपक� इस कदम और �थम 
�कािशत पोषण पि�का हेतु बालको 
एवं �े� की जनता को बहुत बहुत 
शुभकामनाय�।

   बालको सीएसआर की आरो�य 
प�रयोजना क� मा�यम से बालको �ारा 
मिहला� एवं ब�� क� �वा��य क� 
�वा��य एवं पोषण क� िलए काय� िकया 
जा रहा है िन��चत ही उसका लाभ �े� 
की माता� और ब��  को िमल रहा है। 
   पोषण �वा��य क� �े� मे◌े एक और 
कदम बढ़ाते हुए यह पोषण पि�का 
िन��चत ही लोग� को जाग�क करने 
एवं काय�रत अमले को �ा�सािहत करने 
की िदशा म� मह�वपूण� कदम है। 

शुभकामना संदेश

�ीमती रेनू �काश
िजला काय��म अिधकारी 

मिहला एवं बाल िवकास िवभाग 
िजला कोरबा (छ.ग.)

िब��दया ने अपने आंगनबाड़ी क��� 
को बनाया पोषण की िब��दया

भवन नह� पर 
ज�बे म� कमी नह�

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।



आप अपने छोट� से आंगन, छत या बाड़ी म� 
छोटी जगह से शु�आत कर सकते ह� आप 
गमले, पुराने बा�टी, तगाड़ी, �ला��टक क� 
पाईप आिद म� स��जयां, धिनया, िमच� आिद 
लगा सकते ह�। और इससे आपको िमलेगी 
ताजी ताजी अपनी उगाई हुई स��जयॉं। तो हो 
जाईय� तैयार और लगाईये पोषण बाड़ी।
  पोषण माह काय��म क� अंतग�त 
बालको आरो�य प�रयोजना क� मा�यम 
से 100% पोषण बाड़ी एवं नंदघर 
प�रयोजना क� अंतग�त 20 पोषण बाड़ी 
का िवतरण आंगनबाड़ी◌े क���� तथा 
गभ�वती एवं िशशुवती मिहला� क� 
म�य िकया गया है। िपछले तीन वष� क� 
दौरान 300 से भी अिधक पोषण बाड़ी 
को �ो�सािहत िकया गया है।

आप सभी अपने घर� म� छोटी पोषण बाड़ी या 
िकचन गाड�न लगा सकते ह� पोषण बाड़ी या 
िकचन गाड�न क� िलए बहुत बड़ी जगह की 
आव�यकता नही◌े है बस इ�छाश��त होनी 
चािहए और िकचन गाड�न बनकर तैयार हो 
जायेगा। 

हाथी सूड़ िहलाता है
देखो देखो मोटा हाथी

ल�बी सूंड़ िहलाता है!

बड़� बड़� दो कान है उसक�

 छोटी पूंछ िदखाता है◌ै...

आप भी लगा 
सकते ह� 

पोषण बाड़ी 
या 

िकचन गाड�न 

आरो�य प�रयोजना की पहल...

पोषण पि�कापोषण पि�कापोषण पि�का



       3. खाना बनाने क� �थान पर साफ सफाई का �यान रख�।

िविधः- 

⦁ दूध पाउडर (अमूल ��े)

टीप इसे �यादा मा�ा म� भी बनाकर रख सकते है। �यान र�◌े◌ं िजतना दिलया 
उतना ही दूध पाउडर भी डालना है। इस पौ��टक बुका� को बनाकर दक स�ताी 
तक हवा बेद िड�बे म� रख सकते ह�। इसे �ितिदन सुबह शाम ब�े को 2-2 
च�मच िखलाय�।

⦁ दिलया (आंगनबाडी से �ा�त रेडी ट� ईट)

एक साफ बत�न म� 2 च�मच दिलया एवं 2 च�मच दूध पाउडर अ�छी तरह से 
िमलाय�। इस िम�ण म� थोडा ना�रयल तेल िमलाकर मोवन जैसा बना ल�। तेल 
की मा�ा का �यान रख� । िम�ण बंधने जैसा हो उतना ही तेल डाल�। आपको 
रेडी ट� ईट दिलया का पौ��टक भुका� तैयार है ।

समय 10 िमनट 

नोटः 1. क�पया खाना पकाते समय हाथ�, बत�न�, इ�यािद को साफ- 
          सफाई का िवशेष �यान रख�।
       2. स��जय� को काटने/ पकाने से पहले धोना सुिन��चत कर�।

⦁ खाने यो�य ना�रयल तेल (पैराशूट या डाबर क�पनी का )

साम�ीः- 

आंगनबाड़ी क���� म� ब�� व गभ�वती मिहला� क� पोषण 
क� िलए िमलने वाली रेडी ट� ईट क� पौ��टक �यंजन

टीप इसे �यादा मा�ा म� भी डालकर खा सकते है। उपरो�त िविध अनुसार मा�ा का 
�यान रख� । इस पौ��टक ल� को बनाकर एक स�ताह तक हवा बंद िड�बे म� रख 
सकते ह�। �ितिदन सुबह शाम ब�े को 2-2 ल� िखलाय�।

नोटः 1. क�पया खाना पकाते समय हाथ�, बत�न�, इ�यािद को साफ- सफाई 

       3. खाना बनाने क� �थान पर साफ सफाई का �यान रख�।
       2. स��जय� को काटने/ पकाने से पहले धोना सुिन��चत कर�।

⦁  इलायची पाउडर

          का िवशेष �यान रख�।

⦁  ना�रयल खोपरा

एक साफ कडाई म� 1/2 कटोरी तेल डाल�। तेल गम� होने पर इसम� 1 कटोरी दिलया 
डालकर धीमी आंच म� सुनहरा या ह�का �◌ू◌ारा होने तक भुन ले। �यान रहे दिलया जले 
नही। िफर इस िम�ण को एक थाली म� िनकालकर 

समय 15 िमनट 

⦁  तेल (सोयाबीन तेल या अ�य कोई खाने यो�य तेल)

साम�ी ◌ः- 

थोडा ठ�डा होने द�। अब इसम� 2 चुटकी इलायची पाउडर िमलाकर िम�ण म� गमा�हट 
रहते हुए ल� का आकार द�। बनाये गए ल� से ना�रयल का खोपरा िछडक द�। आपका 
रेडी ट� ईट का पौ��टक ल� तैयार है।

िविधः- 

⦁  दिलया (आंगनबाडी से �ा�त रेडी ट� ईट)

रेडी ट� ईट दिलया का पौ��टक लड�ड� रेडी ट� ईट दिलया का पौ��टक भुका�

आरो�य प�रयोजना की पहल...

पोषण पि�कापोषण पि�कापोषण पि�का



�या कर� - 

  गभ� का पता चलते ही शी� पंजीयन कराय�।⦁

  िदन म� कम से कम 3 से 4 बार भोजन कर�⦁

  दो भोजन क� बीच म� क�छ क�छ खाते रह�⦁

  रात म� 8 घ�ट� की न�द ल� और िदन म� भी ⦁
    कम से कम 1 बार आराम कर�।

  भोजन म� साग, स�जी, चांवल, दाल, रोटी, ⦁
    फल, दूध इ�यािद का सेवन कर�

  कम से कम चार जांच कराय�।⦁

�या ना कर� 

  भारी वजन ना उठाय�।⦁

  उ�चाई म� न चढ�◌़⦁

  िफसलन वाली जगह से सावधान रह�।⦁

  लंबी दूरी की या�ा ना करं◌े⦁

 डॉ�टर या ए.एन.एम क� सलाह िबना दवाईय� ⦁ 
    का सेवन ना कर�।

खतरे क� ल�ण

  पैर� मे सूजन आना ⦁

  अिधक उ�टी या पेट दद�⦁

  र�त का �ाव होना⦁

  वजन ना बढ़ना⦁

  उ�/िन� र�त चाप(हाई /लो �लड �ेशर)⦁

  च�कर आना इ�यािद।⦁

इस �कार क� ल�ण पाये जाने पर तुरंत ए.एन.एम/िमतािनन दीदी/ �वा��य क��� म� संपक� कर�।

गभा�व�था म� �या कर�
एक शरीर मे◌े दो जान, इनका रख� दुगुना �यान

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 वेदांत �ामीण िचिक�सालय अव�य आय�।

आरो�य प�रयोजना की पहल...

पोषण पि�कापोषण पि�कापोषण पि�का
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