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कुपोषण चक्र और प्रथम 1000 दिनों का यह सत्र खाद्य, पोषण, स्ास्थ्य और स्च्छता 
(एफएनएचडब्ल्यू) पर एक प्रशिक्षण पैकेज का हहस्ा है शजसमें फ्लिप बुक, फैशसलिटेटर गाइड, 
पोस्टर, परामि्श काड्श और स्स्टकर एवं अन्य सामग्री िालमि हैं। कुपोषण और 1000 दिनों पर यह 
गाइड, एसएचजरी सम्यूहों और अन्य सामुिाययक संवगगों के बरीच प्रमुख संिेिों को प्रसाहरत करने में 
राज्य ग्ामरीण आजरीववका लमिन (एसआरएिएम) के तहत सभरी फैशसलिटेटर को प्रशिलक्षत करने 
के लिए हडजाइन की गई है।

इस प्रशिक्षण का उदे्श्य एसआरएिएम स्टाफ, कैडर एसएचजरी सिस्ों, उनके पहरवारों और समुिाय 
को 1000 दिनों की अवयि के िौरान स्ास्थ्य और पोषण प्रथाओ ंऔर व्यवहारों में सुिार के लिए ज्ान 
और महत्वप्यूण्श संिेिों के साथ सिक्त बनाना और इसके साथ कुपोषण चक्र के संबंि को समझना 
है। इसके पहरणामस्रूप यह ज्ान प्रसव प्यूव्श, प्रसवोत्तर माताओ ंऔर 2 वष्श से कम उम्र के बच्ों के 
पोषण और स्ास्थ्य की स्थिवत में सुिार करने में मिि करगेा। यह सत्र जरीवन के प्रथम 1000 दिनों 
की िेखभाि और प्रथाओ ंको बताता है, शजसका वववरण मातृ पोषण और शििु और छोटे बच्े के 
आहार पर अिग-अिग सत्रों में प्रिान वकया गया है। हम सभरी जानते हैं वक बेहतर स्ास्थ्य और 
पोषण के पहरणामस्रूप उत्ािकता में वृद्धि होतरी है शजससे गररीबरी में कमरी आतरी है और जरीवन की 
गुणवत्ता में सुिार होता है।

यह ध्ान में रखा जाना चाहहए वक यह प्रशिक्षण पैकेज, हािांवक एसएचजरी महहिाओ ंके लिए है, पर 
प्यूर ेपहरवार के लिए संिभ्श सामग्री के रूप में काम करना चाहहए। फ्लिपबुक के माध्म से प्रत्ेक 
सत्र के तहत प्रिान की गई जानकाररी और इस गाइड को पहरवार के लिए साम्यूहहक शिक्षा के रूप में 
िेखा जाना चाहहए और पहरवार के प्रत्ेक सिस् को यह सुलनलचित करने के लिए अपनरी भ्यूलमका 
लनभानरी चाहहए वक दिया संिेि रोजमरा्श की शजंिगरी में उनके द्ारा अपनाए गए हैं।

इन व्यवहारों को आत्मसात करने की शजम्ेिाररी केवि महहिाओ ंकी नहीं है, पहरवार के पुरुषों/
पवत/बडे िडकों को एफएनएचडब्ल्यू पर इन व्यवहार का पािन करने के लिए जो कुछ भरी 
आवश्यक है, उसकी व्यवथिा सुलनलचित करने की आवश्यकता है।

उद्देश्य

मॉड्यूल को पढ़ने के बाि, फैसिललटेटर-

	z कुपोषण और 1000 दिनों के महत्व के बरीच संबंि को स्पष्ट कर पाएगा।

	z इस अवयि के िौरान मातृ पोषण, प्रारलंभक और केवि स्तनपान, प्यूरक आहार और अन्य प्रमुख 
व्यवहारों के महत्व को समझा पायेगा।

सत्र आरभं करें

यह सत्र परीढरी िर परीढरी कुपोषण चक्र के बार ेमें जानकाररी िेता है और बताता है वक गभा्शवथिा की अवयि, 
स्तनपान और 2 वष्श स ेकम उम्र के बच्ों सहहत 1000-दिवसरीय िेखभाि पर अवतहरक्त ध्ान िेन ेकी 
आवश्यकता क्ों है? कुपोषण और 1000 दिनों के बरीच क्ा सबंिं है? इन कारकों का ज्ान आपको उन 
सम्यूह की पोषण संबिंरी जरूरतों को प्यूरा करन ेके लिए उयचत किम उठाने में मिि करगेा जो जरीवन के 
इन वविेष चरणों में हैं। 

प्रिय फैसससिटदेटर
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 कदे स स्टडी

रमा 19 साल की है और 7 महीने की गर्भवती हैं, यह उसका दसूरा बच्ा है और उसकी एक साल की 
बडी बेटी है। उसे अपनी सास और पतत के साथ खेत में काम करना पडता है, पररवार के ललए खाना 
बनाना पडता है और अपनी बेटी को स्तनपान री कराना पडता है। घर के कामों के बीच, रमा को 
एक पौष्टिक रोजन के साथ खुद को ष्खलाने के ललए शायद ही करी समय लमलता है। वह ज्ादातर 
समय थका हुआ महसूस करती है, और अपनी बेटी के ललए अचे् पूरक रोजन बनाने के ललए समय 
नहीं लनकाल पाती है। वह अपनी बेटी को तबसु्ट और कम खाद्य तवतवधता वाला खाना ष्खलाती हैं। 
कृति पररवार से होने के बावजूद उसकी अपनी खाने की थाली में खाद्य तवतवधता का अराव है। उसकी 
बडी बहन जो एक एएनएम दीदी हैं, लंबे समय के बाद उससे लमलने आती हैं और उसकी स्थिततयों 
को देखती हैं और उनके बार ेमें चचंततत होती हैं, उन्ोंने फैसला तकया तक वे रमा के पतत से इस बार े
में बात करेंगी।

	f कुपोिण से आप क्ा समझते हैं?

	f  आप तकसे कुपोतित मानते हैं?

	f  हम कुपोिण के चक्र को कैसे तोड सकते हैं?

कुपोषण और 1000 दिनों का महत्व

कुपोिण का तात्पय्भ तकसी व्यचति के ऊजा्भ और/या पोिक तत्ों के सेवन में कमी, अचधकता या 
असंतुलन से है। कुपोिण शब्द में स्थिततयों के 2 व्यापक समूह शालमल हैं। एक 'अल्पपोिण' है - जजसमें 
नाटापन (उम्र के मुतातबक़ कम ऊंचाई), दबुलापन (ऊंचाई के मुतातबक़ कम वजन), कम वजन (उम्र 
के मुतातबक़ कम वजन) और सूक्ष्म पोिक तत्ों की कमी (महत्पूण्भ तवटालमन और खलनजों की 
कमी) शालमल हैं। दसूरा है अचधक वजन, मोटापा और आहार से संबंचधत गैर-संचारी रोग (जैसे हृदय 
रोग, स्ट्ोक, मधुमेह और कैं सर)।

जीवन के पहले स्वरणणिम 1000 ददनों के महत् और कुपोिण के चक्र को तोडने के ललए इसमें लनवेश 
करने की आवश्यकता को समझना महत्पूण्भ है। पहले 1000 ददन जबरदस्त तवकास का समय है, इस 
समय के दौरान माताओ ंऔर बच्ों के पोिण और देखराल का बच्े के बढ़ने, सीखने और फलने-
फूलने की क्षमता पर गहरा प्रराव पडता है। ऐसा इसललए है क्ोंतक पहले 1000 ददन ऐसे होते हैं जब 
एक बच्े का मस्स्तष्क बढ़ना और तवकजसत होना शुरू होता है और जब उनके आजीवन स्वास्थ्य की 
नींव बनती है।

तंचरिका तवज्ान, जीव तवज्ान और प्रारजंरक बचपन के तवकास के क्षेरि में अनुसंधान एक माँ की 
गरा्भवथिा और बच्े के दसूर ेजन्मददन के रतवष्य के पररणामों के बीच 1000 ददनों में पोिण, संबंधों 
और वातावरण में सह सम्बन्ध को बताता है।   

नोट: प्रवतभायगयों के लिए यहां वकसरी भरी उत्तर की व्याख्ा न करें, बस सुनें वक उन्ें क्ा कहना है।

नरीचे दिए गए केस स्टडरी को प्रस्तुत करके सत्र की िुरुआत करें और मुद्ों पर चचा्श करने के लिए प्रश्ों का 
उपयोग करें। चचा्श वकए गए प्रमुख वबंिओु/ंमुद्ों को एक कागज/श्ेत बोड्श पर लिखा जा सकता है।
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चरण 1: कुपोषण सदे हम क्ा समझतदे हैं?

कुपोषण का तात्य्श वकसरी व्ययक्त द्ारा ऊजा्श और/या अन्य पोषक तत्वों के सेवन में कमरी, अयिकता 
या असंतुिन से है।

कुपोषण िामान्यतः िो प्रकार का होता है:

1. अल्प पोषण: इसमें मैक्रोन्य्यूहरिएंटस (ऊजा्श और प्रोटरीन) की कमरी और आवश्यक ववटालमन और 
खलनजों की कमरी (शजन्ें साम्यूहहक रूप से स्यूक्ष्म पोषक तत्व कहा जाता है) िालमि हैं।

 प्रोटरीन ऊजा्श कुपोषण ववलभन्न क्रीलनकि/िाक्षशणक  या उपिक्षशणक रूपों में प्रकट होता है। 
आम तौर पर आबािरी में िेखे जाने वािे मुद्ों में कम वजन, थकान, बौनापन और कुछ स्यूक्ष्म 
पोषक तत्वों की कमरी िालमि हैं। 

2. अततपोषण: यह एक या एक से अयिक पोषक तत्वों की अयिक खपत के पहरणामस्रूप होता है 
शजसके पहरणामस्रूप अयिक वजन, मोटापा या आहार से संबंयित गैर-संचाररी रोग (जैसे हृिय 
रोग, स्रिोक, मिुमेह और कैं सर) होते हैं। 

आपको क्ा िगता है प्क कुपोप्षत कौन हैं?

शजन महहिाओ ंमें हरीमोग्ोवबन का स्तर कम होता है, जो कम उम्र में गभ्शवतरी हो जातरी हैं और मां 
बन जातरी हैं, शजनमें गभ्शिारण के बरीच कम अंतराि होता है, जो आवश्यकता से कम मात्रा में और 
कम पौष्ष्टक खाना खातरी हैं और बार-बार बरीमार पड जातरी हैं। शजन बच्ों का वजन सामान्य से कम 
होता है, उम्र के हहसाब से कि कम होता है, कि के हहसाब से वजन कम होता है या सामान्य से ज्यािा 
वजन वािे बच्े कुपोवषत की श्ेणरी में आते हैं।

कुपोषण चक्र सदे हम क्ा समझतदे हैं?

कुपोवषत युवा िडवकयों का वजन कम होता है और आमतौर पर उनकी िंबाई सामान्य से कम होतरी 
है। ये िडवकयां जब मां बनतरी हैं तो ज्यािातर कम वजन वािे नवजात को जन्म िेतरी हैं। अगर बच्ा 
िडकी है और वह कुपोवषत रहतरी है, तो यह चक्र चिता रहता है। इसलिए हर स्तर पर अचे्छ स्ास्थ्य 
और पोषण पर ध्ान िेना जरूररी है।

पोिण, तवशेि रूप से, एक बच्े के तवकास और उसके देश की समृद्ध होने की क्षमता में एक 
जरूरी रूलमका लनराता है। पहले 1000 ददनों में खराब पोिण बच्े के बढ़ते मस्स्तष्क को ऐसी 
क्षतत पहंुचा सकता है, जजसे बदला नहीं जा सकता है जजससे उसकी सू्ल में अच्ा प्रदश्भन 
करने और अच्ा जीवनयापन करने की क्षमता प्ररातवत हो सकती है-और बच्े और उसके 
पररवार के ललए गरीबी से बाहर लनकलना मुश्किल हो जाता है। यह बाद में मोटापे, मधुमेह 
और अन्य गैर संचारी रोगों के ललए री मंच तैयार कर सकता है जो जीवन रर स्वास्थ्य 
समस्ाओ ंका कारण बन सकता है।

अध्ययनों से पता चलता है तक जो देश पहले 1000 ददनों में मरहलाओ ंऔर बच्ों की खुशहाली 
में लनवेश करने में तवफल रहते हैं, उनकी आलथणिक उत्पादकता कम होती है और स्वास्थ्य पर 
खचा्भ अचधक होता है। यही कारण है तक दलुनया के कई प्रमुख अथ्भशास््रियों ने हम सरी के 
उज्जवल और अचधक समृद्ध रतवष्य बनाने के तरीके के रूप में माताओ,ं जशशुओ ंऔर बच्ों 
के पोिण और कल्ाण में अचधक लनवेश का आह्ान तकया है।
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कुपोषण चक्र को तोडने के लिए पहिे 1000 दिनों के महत्व को समझना जरूररी है और इसमें लनवेि करने 
की आवश्यकता है।

कुपोषण कदे  कारण क्ा हैं?

ऐसे कई कारक हैं जो कुपोषण का कारण बनते हैं। सबसे प्रमुख कारण अपया्शप्त भोजन का सेवन (मात्रा 
या गुणवत्ता िोनों के संिभ्श में) और संक्रमण/बरीमाहरयों का होना है। ये िोनों अक्सर या तो एक साथ होते हैं 
या एक ि्यूसर ेको जन्म िे सकते हैं। जब बहुत कम पोषक तत्वों की खपत होतरी है या एक संक्रामक/बरीमाररी 
की स्थिवत पोषक तत्वों की आवश्यकताओ ंको बढातरी है/पोषक तत्वों के अविोषण में बािा डाितरी है तो 
आहार का सेवन अपया्शप्त हो जाता है। हािांवक, ये िो कारक कई माध्लमक कारकों से भरी प्रभाववत होते हैं 
और ये माध्लमक कारक अपया्शप्त िेखभाि, स्ास्थ्य सेवाओ ंकी कमरी, अस्ास्थ्यकर घरिे्यू  वातावरण, और 
खराब स्च्छता हैं। शििुओ ंके लिए पया्शप्त िेखभाि जैसे वक स्तनपान, उयचत प्यूरक आहार, साथ हरी स्च्छता 
और स्ास्थ्य चाहने वािे व्यवहार अचे्छ पोषण का समथ्शन करते हैं। यदि इन प्रथाओ ंको बायित वकया जाता 
है, तो खराब आहार का सेवन और संक्रमण में वृद्धि हो सकतरी है। अस्ास्थ्यकर घरिे्यू  वातावरण का अथ्श है 
सुरलक्षत पेयजि और पया्शप्त स्च्छता तक पहंुच की कमरी, शजसके पहरणामस्रूप डायहरया सहहत संक्रामक 
रोग फैिते हैं शजससे कुपोषण होता है। इसके अिावा, स्ास्थ्य सेवाओ ंके प्राविान का समथ्शन करने के 
लिए संसािन अक्सर अपया्शप्त होते हैं। पया्शवरण की गुणवत्ता और बुलनयािरी स्ास्थ्य सेवाओ ंतक पहंुच यह 
लनिा्शहरत करतरी है वक संक्रमण और बरीमाररी को वकस हि तक रोका या इिाज वकया जा सकता है।

ये सभरी कारक अंततः गररीबरी से जुडे हुए हैं, क्ोंवक जो पहरवार गररीब हैं, उनमें भोजन की उपिब्धता की कमरी, 
पया्शप्त िेखभाि की कमरी, अस्थि घरिे्यू  वातावरण और स्ास्थ्य सेवाओ ंतक पहंुच ना होने की सम्ावना 
होतरी है।

ये तरीनों कारण श्ेणरीबधि तररीके से काय्श करते हैं क्ोंवक पहिा ि्यूसर ेका पहरणाम है और ि्यूसरा तरीसर ेका है।

स्ास्थ्य और पोषण कदे  बीच संबंध

कुपोषण और बरीमाररी के बरीच घलनष्ठ संबंि है और िोनों के बरीच परस्पर वक्रया खराब स्ास्थ्य स्थिवत का एक 
िषुचक्र पैिा करतरी है। जब एक बच्ा कुपोवषत होता है, तो संक्रमण के प्रवत प्रवतरोिक क्षमता से समझौता 
वकया जाता है, इस प्रकार बच्ा बरीमार पड सकता है और दफर कुपोषण वबगड जाता है, शजससे बरीमाररी के 
प्रवतरोि में और कमरी आतरी है। जो बच्े इस अल्पपोषण-संक्रमण चक्र में प्रवेि करते हैं, वे िरीघ्र हरी एक 
संभाववत घातक चक्र में फँस सकते हैं। 

इसके अवतहरक्त, गभ्शवतरी महहिाओ ंके स्ास्थ्य और पोषण की स्थिवत उनके बच्ों के स्ास्थ्य और कल्ाण 
और पोषण की स्थिवत को महत्वप्यूण्श रूप से प्रभाववत करतरी है।

गंभीर तीव्र कुपोषण (SAM/एसएएम) क्ा है?

गंभरीर तरीव्र कुपोषण/SAM को ऊंचाई/िंबाई के लिए बहुत कम वजन, या ऊपररी बांह की पहरयि या पोषण 
संबंिरी स्यूजन  की उपस्थिवत से पहरभावषत वकया जाता है।

गंभरीर तरीव्र कुपोषण एक यचवकत्ा और सामाशजक ववकार िोनों है। वविेष रूप से स्तनपान की कमरी, प्यूरक 
फीड की िेर स ेिरुूआत, कम मात्रा में पोषक तत्व यकु्त पतिा फीड ष्खिाना, बार-बार आतं्र और श्सन पथ के 
सकं्रमण, अज्ानता और गररीबरी कुछ ऐस ेकारक हैं जो गभंरीर तरीव्र कुपोषण (एसएएम) के लिए शजमे्िार हैं। 

गंभरीर तरीव्र कुपोषण/SAM पांच साि से कम उम्र के बच्ों में मृत्ु के जोष्खम को काफी बढा िेता है। यह 
डायहरया, तरीव्र श्सन संक्रमण, मिेहरया और खसरा जैसरी सामान्य बरीमाहरयों से परीहडत बच्ों में मृत्ु िर के 
मामिे में वृद्धि करके बाि मृत्ु का प्रत्क्ष या अप्रत्क्ष कारण हो सकता है।
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स्ास्थ्य पेिेवरों और स्ास्थ्य सेवा प्रिाताओ ंको सभरी बच्ों की पोषण स्थिवत का आकिन करना 
चाहहए और स्ास्थ्य द्ारा प्रिान वकए गए हर अवसर पर SAM वािे बच्ों का पता िगाना चाहहए। 
संपक्श , चाहे वह यचवकत्ा शिकायत के लिए हो या स्ास्थ्य प्रचार उपायों (जैसे ववकास लनगरानरी 
या टरीकाकरण) के लिए, यह हर स्ास्थ्य सुवविा (प्राथलमक स्ास्थ्य कें द्र और उप-कें द्र, स्ास्थ्य 
पोस्ट, अस्पताि, डे-केयर सेंटर, आदि) और यहां तक वक आंगनवाडरी कें द्रों में समुिाय में भरी वकया 
जा सकता है।

SAM वािे बच्ों को वविेष वाड्श (जैसे; पोषण पुनवा्शस कें द्र) या वाड्श में लनदिदिष्ट ववशिष्ट क्षेत्र में 
भतती कराया जाना चाहहए। इन बच्ों में हाइपोग्ाइकेलमया, हाइपोथलमदिया, द्रव अयिभार और ज्ात 
संक्रमणों से मृत्ु िर का खतरा बढ जाता है। इस कारण से उन्ें एसएएम के वबना बच्ों से अिग 
व्यवहार करने की आवश्यकता है।

यदि आप अपने पहरवार या पडोस में ऐसे वकसरी भरी ऐसे संकेत या िक्षण वािे बच्ों को उयचत उपचार 
के लिए िेखते हैं तो अपने क्षेत्र की आिा काय्शकता्श या एएनएम से संपक्श  करने और सिाह िेने का 
सुझाव दिया जाता है। 

चरण 2: पहिदे  1000 दिनों सदे हमारा क्ा तात्पय्य है?

प्रवतभायगयों से प्यूछें  वक 1000 दिन क्ा हैं? वे क्ों सोचते हैं वक पहिे 1000 दिन क्ों जरूररी हैं क्ों 
और इस अवयि के िौरान वकन मुख् बातों का ध्ान रखना चाहहए? बाि में प्रमुख महत्वप्यूण्श संिेिों 
और वरीहडयो को साझा करें।

पहिे 1000 दिन एक बच्े के जरीवन में उसके गभ्श िारण करने से िेकर िो वष्श की आयु तक को 
कहते हैं। यह एक ऐसा समय होता है जब उनका मस्स्तष्क, िररीर और प्रवतरक्षा प्रणािरी तेजरी से बढते 
और ववकशसत होते हैं।

नरीचे दिए गए अनुभागों में 1000 दिनों के लिए याि रखने वािे प्रमुख मुदे् और वबंि ु दिए गए हैं, 
हािांवक मातृ पोषण और िो वष्श से कम उम्र के बच्ों की िेखभाि और िेखभाि पर वववरण शििु 
और युवा बाि पोषण और मातृ पोषण पर सत्रों में प्रिान वकया जाता है।

पहिदे  हजार दिनों में करें सनवदेश-

गराभावस्ा के 270 दिन

मुख्य संिदेश-मातृ पोषण

	z पहिरी बार गभ्शवतरी होने से पहिे हरी महहिाओ ं को 
अचे्छ पोषण अथा्शत खाि वववविता वािे भोजन की 
आवश्यकता होतरी है।

	z गभा्शवथिा के िौरान और बच्े को ि्यूि वपिाते समय 
अयिक मात्रा में और पौष्ष्टक भोजन करें। 

	z रोटरी/चावि के साथ अपने िैलनक आहार में 10 में से 
कम से कम 5 खाद्य सम्यूहों को िालमि करें।

	z दिन में तरीन बार भोजन के अिावा 2 बार पौष्ष्टक नाश्ा िालमि करें।
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गभा्यवस्ा कदे  िौरान अपनानदे जानदे वािदे  प्क्रयाकिाप

आयरन फोललक एसिड का अनुपयूरण-

एनीलमया की घटनाओ ंको कम करने के ललए आयरन फोललक एजसड (आईएफए) के अनुपूरण की 
अनुशंसा की जाती है। गरा्भवथिा 4 महीने से रोजाना एक आईएफए टैबलेट का सेवन करना चारहए 
और बच्े के जन्म के बाद अगले छह महीने तक यही खुराक दोहराई जानी चारहए। आमतौर पर इस 
टैबलेट का सेवन रात के समय करने की सलाह दी जाती है। आयरन टैबलेट के साथ चाय/कॉफी के 
सवेन स ेबचना चारहए क्ोंतक चाय/कॉफी में मौजदू घटक शरीर में आयरन के अवशोिण को रोकत ेहैं।

कैल्शियम का अनुपयूरण-

गरा्भवथिा के दौरान 4 महीने से प्रसव तक कैल्शयम की दो गोललयों का सेवन करना चारहए। बच्े 
के जन्म के बाद री अगले छह महीने तक इसे दोहराया जाना चारहए। यह गरा्भवथिा के दौरान उच् 
रतिचाप के जोष्खम को कम करने में सहायक है।

यह सलाह दी जाती है तक आयरन और कैल्शयम की गोललयां एक साथ न लें  क्ोंतक वे एक दसूर ेके 
अवशोिण में बाधा डालती हैं।

मातृ आयोडीन अनुपयूरण या िुदृढीकरण-

आयोडीन युति नमक का सेवन आयोडीन से संबंचधत जरटलता जैसे तक नवजात जशशुओ ंमें के्ररटलनज्म 
और मानजसक मंदता दरू करने का एक प्ररावी साधन है।

आयोडीन नमक के अलावा आयोडीन युति खाद्य पदाथथों के सेवन से री आयोडीन के जोष्खम को कम 
करने का सुझाव ददए जाना चारहए है।

खाध्य ववववधता के िाथ पयाभाप्त रोजन खाना चाहहए-

गरा्भवथिा के दौरान अल्पपोिण के प्रराव को कम करने के ललए आहार के माध्यम से ऊजा्भ और 
प्रोटीन संतुललत खाना अनुशंजसत है, बढ़ते बच्े, गर्भवती की आहार संबंधी जरूरतों को पूरा करने के 
ललए माँ को प्रततददन एक अततररति रोजन करने की सलाह दी जाती है। सरी खाद्य समूहों से खाद्य 
पदाथथों को रोजन में शालमल थिानीय रूप से उपलब्ध और मौसमी फलों और सस्जियों का बार-बार 
सेवन करना चारहए। 

तवशेि रूप से हरी पत्ेदार सस्जियों और आयरन और तवटालमन ए से ररपूर खाद्य पदाथथों को खाने के 
ललये प्रोत्ारहत करना चारहए।

लनयसमत प्रिव पयूवभा जांच िुलनसचित की जाए

	z गभा्शवथिा के चौथे महरीने से बच्े के जन्म तक 1 आईएफए टैबिेट और 2 कैल्ियम की गोलियां रोजाना 
सेवन करें और बच्े के 6 महरीने की उम्र तक जाररी रखें।
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पहिदे  हजार दिनों में करें सनवदेश-

जन्म िे 180 यालन बच्े के छह महीने के होने तक 

एसएचजरी महहिा सम्यूह के प्रवतभायगयों के साथ चचा्श करें वक 
उनके पहरवारों में िुरुआतरी और केवि स्तनपान पर उनकी 
क्ा समझ है और उन्ें व्यवहार में अपनरी गिवतयों की पहचान 
करने के लिए कहें। इस अवयि के िौरान अपने पहरवारों में 
सहरी व्यवहार करने के लिए प्रवतभायगयों के साथ नरीचे दिए गए 
वबंिओु ंपर चचा्श की जानरी चाहहए।

मुख्य संिदेश-जल्ी और कदे वि स्तनपान

	z जन्म के तुरतं बाि यानरी, 1 घंटे के भरीतर बच्े को मां का ि्यूि वपिाएं। 

	z शििुओ ंको जन्म से िेकर छह महरीने तक केवि मां का ि्यूि हरी वपिाना चाहहए।

क्ोवक-

	z कोिोस्रिम, मां का पहिा परीिा गाढा ि्यूि शििु के लिए अमृत के समान होता है।

	z यह रोग प्रवतरोिक क्षमता को बढाता है और बच्े को कई बरीमाहरयों से बचाता है।

	z केवि स्तनपान कराने से शििु, मां और पहरवार को कई फायिे होते हैं।

0-6 महीनदे की उम्र कदे  सशशुओ ंकदे  सिए

स्तनपान की शिुरुआत- 

जन्म के बाद जजतनी जल्ी हो सके एक घंटे के रीतर स्तनपान शरुू कर देना चारहए। 
कोलोस्ट्म (पहला पीला गाढ़ा दधू) को फें कना नहीं चारहए क्ोंतक यह कई तवकास कारकों 
स ेसमदृ्ध और प्रततरक्षा बूस्टर है, प्री-लैक्टियल जसै-ेशहद, गडु, ग्ाइप वाटर आदद स ेबचना 
चारहए क्ोंतक व ेकोई पोिण लार नहीं देत ेहैं और सकं्रमण का कारण बन सकत ेहैं।

त्वचा िे त्वचा का िंपकभा -

नवजात को गमा्भहट प्रदान करने के ललए त्चा से त्चा के संपक्भ  की सलाह दी जाती 
है। जन्म के तुरतं बाद नवजात त्चा से त्चा के संपक्भ  में मां के पेट पर रखा जाता है। 
यह स्तनपान को जल्ी शुरू करने में मदद करता है। यह मां और उसके बच्े के बीच 
रावनात्मक ररश्े को मजबूत करने में री सहायक होता है।

6 महीने तक केवल स्तनपान-

यह अनुशंसा की जाती है तक 6 महीने की उम्र तक केवल स्तनपान कराया जाना चारहए। 
छह महीने की उम्र तक बच्े की पोिण की जरूरत केवल मां के दधू से पूरी होती है। इस 
दौरान कोई अन्य रोजन या तरल देने की जरूरत नहीं है, यहां तक तक पानी री नहीं। इस 
तथ्य को ध्यान में रखते हुए तक बच्े का पेट बहुत छोटा है और यदद वह अन्य रोजन/
तरल/पानी से ररा हुआ है, तो वह स्तनपान को कम कर देगा, मां के दधू में पहले से ही 
पया्भप्त मारिा में पानी होता है जो बच्े की छह महीने की उम्र तक उसकी जरूरत को पूरा 
कर सकता है। हालांतक, जरूरत पडने पर पोललयो ड्ॉप्स, तवटालमन जसरप या अन्य दवाएं दी 
जा सकती हैं।
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6-24 महीनदे की उम्र कदे  बच्ों कदे  सिए

छह माह िे पयूरक आहार िे करें शिुरुआत 

छह महीने की उम्र के बाद बढ़ते जशशुओ ंकी बढ़ती मांग को पूरा करने के ललए जसफ्भ  मां का दधू अब 
पया्भप्त नहीं है। बच्ा अचधक शारीररक और मानजसक रूप से सतक्रय होता है और उसके तवकास के 
ललए अचधक पोिक तत्ों की आवश्यकता होती है। इसललए, पोिण संबंधी जरूरतों को पूरा करने 
और बच्े को कुपोिण के चक्र में प्रवेश करने से रोकने के ललए छह महीने में पूरक पोिण की 
शुरूआत महत्पूण्भ है।

2 िाल या उिके बाि तक स्तनपान जारी रखना

स्तनपान के महत् को व्यापक रूप से मान्यता प्राप्त है और इसे 2 साल और उसके बाद तक जारी 
रखा जाना चारहए। हमेशा यह अनुशंसा की जाती है तक पूरक स्तनपान को प्रततथिातपत न तकया 
जाए।

आयु-उपयुक्त पयूरक पोषण

6-24 महीने की उम्र के दौरान ददया जाने वाला पूरक पोिण सुरजक्षत, उम्र के रहसाब से बारबंारता 
और आहार की उपयुतिता होना चारहए।

पयूरक खाद्य पिाथथों की आहार ववववधता को बढ़ावा िेना

बच्ों को ताजा बना हुआ पूरक आहार देना चारहए। स्वास्थ्य को बनाए रखने के ललए, सरी खाद्य 
समूहों, जैसे अनाज, फललयां, डेयरी उत्पाद, अंडा/मांस/मछली/पो्ट्ी, गाजर और कंद, हरी पत्ेदार 
सस्जियां, पीले और नारगंी फल और सस्जियां, से पूरक खाद्य पदाथथों को बुरद्धमानी से चुना जाना 
चारहए। थिानीय रूप से उपलब्ध और मौसमी फलों और सस्जियों के सेवन को प्रोत्ारहत तकया 
जाना चारहए।

पहिदे  हजार दिनों में करें सनवदेश-

7-24 महीनदे सदे 550 दिन 

एसएचजरी सम्यूह महहिा के प्रवतभायगयों के साथ चचा्श करें वक उनके 
पहरवारों में शसफ्श  स्तनपान, टरीकाकरण और प्यूरक आहार प्रथाओ ं पर 
उनकी क्ा समझ है और उन्ें अपने अनुभव साझा करने के लिए कहें। 
इस अवयि के िौरान उनके पहरवारों में अच्छरी प्रथाओ ंको ववकशसत करने 
के लिए प्रवतभायगयों के साथ नरीचे दिए गए वबंिओु ं पर चचा्श की जानरी 
चाहहए।

मूि संिदेश-

प्यूरक आहार की समय पर िुरुआत, वववविता बनाए रखना, प्यूरक आहार िोहराना और आयु के अनुसार 
उपयुक्त मात्रा, लनरतंर स्तनपान, और टरीकाकरण।
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चरण 3: पहिदे  1000 दिनों कदे  िौरान अच्ी िदेखभाि कदे  पररणाम

बच्े के गभ्श में आने से िेकर 2 साि तक की अवयि बच्े के िाररीहरक और मानशसक ववकास के 
लिए सबसे महत्वप्यूण्श होतरी है क्ोंवक-

	z दिमाग का ववकास गभा्शिान के 16 वें दिन से िुरू होता है।

	z दिमाग का 80% हहस्ा पहिे 1000 दिनों में ववकशसत हो जाता है।

	z िाररीहरक ववकास इतनरी तेजरी से होता है वक पहिे छह महरीनों में बच्े की िंबाई जन्म से िोगुनरी 
हो जातरी है और जन्म के पहिे वष्श में तरीन गुना हो जातरी है।

अब फ्लिपबुक के अंत में दिए गए संिेि काड्श की सहायता से सभरी प्रमुख संिेिों को संक्षेप, में चचा्श 
कर ेऔर िोहराएं। 

पहिे 1000 दिन बच्े के स्थि भववष्य को सुरलक्षत करने का सबसे बडा अवसर हैं।

ियूक्ष्म पोषक तत्वों की खुराक

6-24 महीने की उम्र के बच्ों के ललए आयरन, आयोडीन और तवटालमन ए जैसे सरी सूक्ष्म 
पोिक तत्ों की आयु-उपयुति खुराक की अनुशंसा की जाती है।

आयु-उपयुक्त पयूरक पोषण

6-24 महीने की उम्र के बच्ों को ददया जाना चारहए। उचचत रोजन की आवृचत् को बनाए 
रखा जाना चारहए और पया्भप्त पोिक तत्ों को सुलनजचित करने के ललए रोजन की मारिा 
को धीर-ेधीर ेबढ़ाया जाना चारहए। 6-8 महीने की उम्र में 2-3 रोजन, 9-11 महीने की उम्र 
में 3-4 रोजन और 12-24 महीने की उम्र में प्रतत ददन 4-5 बार रोजन का सुझाव ददया 
जाता है।

बीमारी के िौरान और बाि में िवक्रय रूप िे खखलाया जाना चाहहए।

जीवन के पहले दो विथों के दौरान शारीररक और मानजसक तवकास सबसे तेज गतत से होता 
है। जीवन के दसूर ेवि्भ तक लगरग 80% मस्स्तष्क का तवकास होता है। शारीररक तवकास 
के संदर्भ में एक जशशु का जन्म वजन आमतौर पर 6 महीने से दोगुना और जशशु के पहले 
जन्मददन तक ततगुना हो जाता है। इसी तरह, एक बच्ा लंबाई (या ऊंचाई) में 10 से 12 इंच 
के बीच बढ़ता है, और पहले 2 विथों के दौरान बच्े का अनुपात बदल जाता है। एक जशशु के 
जसर का आकार जन्म के समय पूर ेशरीर के 1/3 से घटकर 2 वि्भ की आयु में 1/4 हो जाता 
है और वयस्ता में 1/8 हो जाता है।
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1000 दिन पोषण में सुधार कदे  सिए सरकारी रणनीततयाँ और रिमुख प्क्रयाकिाप –

पहिे 1,000 दिनों के िौरान, स्ास्थ्य, पोषण, प्रारलंभक प्रोत्ाहन, और पानरी और स्च्छता संबंिरी वक्रयाकिाप 
बच्ों के अस्स्तत्व, वृद्धि और ववकास को सुलनलचित करेंगे।

नरीचे दिया गया आरखे उन काय्शक्रम पैकेजों को ििा्शता है जो ववलभन्न मंत्राियों और उनके राज्य ववभागों के 
माध्म से वकए जाते हैं।

ित्र का िमापन: केस स्टडरी के प्रश्ों और उनके उत्तरों पर दफर से ववचार करके सत्र समाप्त करें। 
प्रवतभायगयों को िन्यवाि िे।

स्ास्थ्य पोषण और प्वकास कदे  सिए पहिदे  1000 दिनों कदे  सिए हस्तक्देप कदे  काय्यक्रम पैकदे ज
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