
�कशोराव�ा म� �ा� और पोषण

तेज ग�त से शारी�रक �वकास

तेज ग�त से मान�सक �वकास

�जनन प�रप�ता 

�कशोराव�ा क� �वशेषता है:

�कशोराव�ा के १०-१९ साल 

बदलाव का एक अहम मोड़ है। 

यह बा�ाव�ा से युवाव�ा क� 

ओर बढ़ने के बीच क� अव�ा है।

सही खान पान मान�सक �ा� यौन और �जनन �ा�

��तबं�धत पदाथ� 

का  सेवन

मा�सक धम� 

��ता

चोट लगना 

और �हसा�

तला �आ और वसायु� 

भोजन न कर�

धू�पान, त�ाकू व 

शराब का सेवन न कर�

संतु�लत 

आहार ल�  

आयरन यु� 

आहार ल�  

आयरन क� 

गोली ल�  

स��य जीवन 

शैली अपनाएं

+

अपने �े� के �कशोर अनुकूल �ा� �ी�नक (AFHC) के बार ेम� अ�धक जानकारी के 

�लए ए.एन.एम./आशा से संपक�  कर � और �कशोर �ा� और पोषण के बार ेम� जान�।

सही आदत� अपनाकर �कशोर एवं �कशो�रयां कुपोषण, मोटापे और अ� बीमा�रय� से बच सकत�  ह�

�कशोराव�ा के दौरान �ान देने यो� बात�

अ�धक जानकारी के �लए अपने �े� क� �यं सहायता समूह क� दीदी से संपक�  कर�।  


