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  ��श�क के �लए सामा� �नद�श 

��ेक ��पबुक के �लए  एक ��श�क माग�द�शका उपल� है, कृपया स� के बार ेम� �यं क� समझ बढ़ाने के �लए माग�द�शका � �
को अ�ी तरह पढ़�।

��श�क माग�द�शका के अंत म� पठन साम�ी है जो �वषय पर अ�धक जानकारी �दान करती है ता�क फै�स�लटेटर/ ��श�क स� �
के दौरान ��तभा�गय� �ारा उठाए गए �कसी भी ��, संदेह को दर करने के �लए तैयार हो।ू

��तभा�गय� का अ�भवादन करके, आज के स� के बार ेम� सू�चत कर � और स� क� शु�आत कर�

हर काड� का एक तरफ सहायक एवं दसरा तरफ ��तभा�गय� के �लए होता है  ू |

��तभा�गय� क� तरफ का पृ� �च��त है तथा ��श�क का �व�ृत होता है|

��श�क को सबसे पहले सभी ��तभा�गय� को �च� �द�शत करना चा�हए और पूछना चा�हए �क वे �ा समझते ह�। य�द �च� छोटे �
ह� और दर से देखना मु��ल है, तो ��पबुक को समूह म� सभी सद�� के बीच घुमा देना चा�हए �जससे सभी ठीक से देख ल� । ू

उसके बाद, ��श�क को �च� से संबं�धत संदेश को समझाना चा�हए।

य�द �कसी ��तभागी के पास कोई �� है, तो ��श�क को धैय�पूव�क �� को सुनने, समझने और समझाने का �यास करना 

चा�हए।

 ��पबुक साम�ी क� �व�ृत �ा�ा के बाद, ��श�क को ��तभा�गय� के बीच �� पूछकर उनक� समझ क� जांच करनी 

चा�हए और �मुख संदेश� को �फर से दोहरा देना चा�हए।



�कशोराव�ा के दौरान उ�चत �ा� और पोषण सु�न��त करना 
एक ��  जीवन सु�न��त करता है
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�कशोराव�ा �ा है?

�कशोराव�ा  १० से १९ वष� क� आयु होती है। यह शारी�रक �वकास और मान�सक 
वृ�� के साथ बचपन से युवाव�ा क� ओर बढ़ने का चरण है | भारत क� कुल 
जनसं�ा का लगभग २३% �कशोर है।

�कशोराव�ा सबसे तेजी से बढ़ने वाली अव�ा है जो यौवन क� शु�आत से �च��त होती है।

यह शारी�रक �वकास, �जनन प�रप�ता, सं�ाना�क एवं काया��क �वकास और प�रवत�न का 
समय होता है।

शारी�रक और जीवन शैली म� प�रवत�न पोषण संबंधी आव�कता और खाने क� आदत� को �भा�वत 
करते ह�।

�कशो�रय� को मा�सक धम� के कारण अ�धक शारी�रक तनाव भी होता है|  

इ�तम �वकास के �लए और भ�व� म� �ा� संबंधी सम�ाओ ंको रोकने के �लएपोषण संबंधी 
�ा� को बनाए रखना अ�ंत मह�पूण� है।
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�कशोराव�ा �ा है?

�कशोराव�ा  १० से १९ वष� क� आयु होती है। यह शारी�रक �वकास और मान�सक वृ�� के साथ बचपन से 
युवाव�ा क� ओर बढ़ने का चरण है | भारत क� कुल जनसं�ा का लगभग २३% �कशोर है।
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�कशोराव�ा के दौरान �ा� और पोषण

�कशोराव�ा कुपोषण के नकारा�क �भाव� को टालने का दसरा मौका देती है जो बचपन म� �आ हो सकता है।  ू

यह आयु �न��ल�खत कारण� से मह�पूण� है 

 शारी�रक और सं�ाना�क �वकास मांग� को पूरा करता है।

 अ�ी जीवनशैली क� आदत� का पोषण करता है। 

 वय� अव�ा म� होने वाले रोग जैसे �दय रोग, मधुमेह आ�द क� शु�आत को रोका जा सकता है।

�कशोराव�ा के दौरान अनु�चत आहार और �ा� देखभाल �न��ल�खत के कारण हो सकते ह� 

 मंद शारी�रक �वकास और �वलं�बत यौन प�रप�ता।

 कमी और �वकार जैसे एनी�मया, अ�पोषण, मोटापा, खाने के �वकार, मधुमेह, आ�द।

 एका�ता क� कमी, �श�ा और �ूल म� खराब �दश�न।
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�कशोराव�ा के दौरान �ा� और पोषण

 अ�ा पोषण और �ा�  खराब पोषण और �ा�

 �जसक� कमी इस तरफ़ 
ले जा सकती है
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बेहतर पोषण के �लए सुझाव

ऐसा न कर �करने यो�

इ�तम वृ�� और �वकास के �लए 

संतु�लत आहार आव�क है|

अपने आहार म� उ� �ोटीन खा� पदाथ� 

जोड़� जैसे �क दाल� , फ�लयां, डेयरी, मांस 

और अंडे|

हरी प�ेदार स��य� और मौसमी फल� का खूब सेवन कर|�

रोजाना कम से कम ६ - ८ �गलास पानी �पएं और अ� तरल 

पदाथ� का सेवन कर|�

�� ना�ा जैसे मुरमुरा, चना, �चवड़ा, मखाना आ�द खाएं।

कैि�शयम अवशोषण म� मदद करने के �लए पया�� �वटा�मन 

डी चा�हए, इसके �लए रोज कुछ देर के �लए धूप/सूय� के �काश 

म� रह�| 

�नय�मत �प से �ायाम कर|�

�नय�मत खाना न छोड़�|

अ��धक चीनी और नमक के सेवन से बच�|

तला �आ, जंक फूड और फा� फूड के सेवन से 
बच� या सी�मत रख�| 

शराब और तंबाकू सेवन न कर|�

भोजन करते समय टेली�वजन न देख�|

इस QR कोड को �ैन कर 
वी�डयो चलाएं
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बेहतर पोषण के �लए सुझाव

 संतु�लत आहार, �� ना�ा और तरल पदाथ� का सेवन कर�  तला �आ, वसायु�, 
मीठा और जंक फूड से बच�
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�कशोर� म� कुपोषण

मोटे/अ�धक वजन वाले �कशोर� म� खराब �ूल 
�दश�न व सु�ी रहती है, इनम� �दय रोग, मधुमेह, 
फैटी लीवर, अ�र आ�द बीमा�रय� क� शु�आत हो 
सकती है। (एनसीडी पर स� देख)�

कम मा�ा म� �ादा बार भोजन कर � �जसम� साबुत अनाज और 
दाल� , फल, प�ेदार स��यां जैसे उ� फाइबर वाले खा� पदाथ� 
को शा�मल कर।�

कम वसा वाले डेयरी और लीन मीट जैसे 
�चकन, मछली और अंडे क� सफेदी जैसे 
खा� पदाथ� चुन�।

अंकु�रत, चना, पोहा, आ�द जैसे ��, 
�बना तले �ए ना�ा/�ै� का �योग 
कर।�

�नय�मत �प से �ायाम कर � और 
�नय�मत �प से वजन क� �नगरानी कर।�

उपरो� उपाय� का पालन करने के बाद भी य�द वजन म� कोई प�रवत�न न हो तो �च�क�क से परामश� कर�

कम वजन वाले �कशोर� का �ूल का �दश�न खराब 
होता है और वे कड़ी मेहनत करने म� स�म नह� होते ह�।

भोजन क� मा�ा और सं�ा बढ़ाएँ।

उ� ऊजा� और �ोटीन यु� खा� 
पदाथ� जैसे गे�ं, चावल, डेयरी, दाल� , 
मांस, मेवा और सूखे मेवे का सेवन 
कर।�

मौसमी फल� और स��य� जैसे 
सू� पोषक त�� से भरपूर खा� 
पदाथ� का सेवन कर।�

�नय�मत �प से कृ�म मु�� सु�न��त कर।�

कुपो�षत एवं कम वजन वाली �कशो�रय� का वजन म�हला होने 
पर भी कई बार कम ही रहता है और वे �ादातर कमजोर ब�े को 
ज� देती ह� और कुपोषण च� जारी रहता है (कुपोषण च� पर स� 

देख�)
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कम वजन

कुपोषण

कमजोर ��तर�ा �णाली

एनी�मया और अ� क�मयां

कमजोर व नाजुक ह��यां

सीखने क� �मता कम होना 

प�रणाम

�नवारण

भोजन क� अ�धक सं�ा

भोजन क� अ�धक मा�ा 

ऊजा� और �ोटीन यु� खा� पदाथ�

अ�धक फल व प�ेदार स��यां

IFA का �नय�मत सेवन

�नय�मत �प से कृ�मनाशक

�कशोर� म� कुपोषण

अ�धक वजन/मोटापा 

सु�ी

�दल के रोग

मधुमेह

फैटी �लवर

पेट म� अ�र

प�रणाम

�नवारण

कम मा�ा म� �ादा बार भोजन कर �

उ� फाइबर/रशेे वाले खा� पदाथ� बढ़ाएं

कम वसा वाले डेयरी और लीन मीट का ही �योग कर�

स��य जीवनशैली अपनाएं जैसे-

l खेल कूद म� �ह�ा ल�  

l योगा, सैर एवं अ� ग�त�व�धय� म� �ह�ा ल�  
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�कशोर� म� एनी�मया

एनी�मया र� म� लाल र� को�शकाओ ंया हीमो�ो�बन क� कुल मा�ा म� कमी या र� क� ऑ�ीजन ले जाने क� कम �मता का 

होना है।

एनी�मया के वजह से शारी�रक एवं मान�सक �वकास म� बाधा पड़ती है, एका�ता और �ूल के �दश�न म� कमी आती है; ��तर�ा म� 

कमी होती है, बार-बार सं�मण; थकान, सांस क� तकलीफ, अ�नय�मत मा�सक धम� और कभी-कभी चेतना क� हा�न भी हो 

सकती है|

आहार संबंधी ज�रत� 

हरी प�ेदार स�ी

ख�े खा� पदाथ� / �वटा�मन C यु� 

आयरन फो�लक ए�सड

l WIFS (सा�ा�हक पूरक IFA)

�नय�मत �प से कृ�मनाशक दवा 

इस QR कोड को �ैन कर 
वी�डयो चलाएं
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�कशोर� म� एनी�मया
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�कशोराव�ा के दौरान अ� मह�पूण� �वचार

मा�सक धम� ��ता – �ाकृ�तक शारी�रक ���या; पौ��क आहार, उ�चत ��ता और �नपटान के तरीक� पर �ान द� 

(मा�सक धम� ��ता पर स� देख�)।

यौन और �जनन �ा� – ज�ी �ववाह और �कशोर गभ�धारण के प�रणाम।

मान�सक �ा�–तनाव, �चता, अवसाद, खाने के �वकार, शरीर को शम�सार करना आ�द। प�रवार का समथ�न �
सु�न��त कर,�  �श�ा पूरी करने के �लए �ो�ा�हत कर � और भावना�क समथ�न �दान कर।�

चोट और �हसा– � �लग आधा�रत �हसा, घरले �हसा, बदमाशी, अ�� ��त�धा� क� भावना, सड़क पर झगड़ा, चोट आ�द।� � ू �

मादक ��� का सेवन – �कशोराव�ा अव�ा म� मादक ��� के सेवन म� पड़ने क� अ�धक संभावना होती है।

गैर संचारी रोग/एनसीडी – �कशोराव�ा म� अनु�चत पोषण, तनाव एवं अ� संबं�धत �वहार� के कारण एनसीडी क� 

शु�आत हो सकती है।

इन मु�� को आशा/एएनएम के साथ चचा� करके संबो�धत �कया जाना चा�हए। सरकार ने �कशोर �हतैषी �ा� 

�ी�नक (AFHCs) �ा�पत �कए ह�, अ�धक जानकारी के �लए आशा/एएनएम से संपक�  कर।�

समूह�/�ब� का �ह�ा बनकर भी आप अ�धक जानकारी �ा� कर सकते ह� | 
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पोषण म� सुधार

 मा�सक धम� ��ता 

 यौन और �जनन �ा� 

 चोट और �हसा �

 मान�सक �ा�  गैर संचारी रोग/एनसीडी 

 मादक ��� का सेवन 

�कशोराव�ा के दौरान अ� मह�पूण� �वचार
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�कशोर �हतैषी �ा� �ी�नक

�कशोर, �ान क� कमी, सामा�जक और सां�ृ�तक बाधाओ,ं गोपनीयता क� कमी और कभी-कभी कम�चा�रय� क� गैर-�म�ता के 

कारण �ा� और अ� संबं�धत सेवाओ ंतक प�ँचने म� संकोच करते ह�।

MoHFW के तहत, �कशोर अनुकूल �ा� �ी�नक (AFHC) यौन और �जनन �ा�, पोषण, मादक ��� के सेवन, चोट और 

�हसा, �लग आधा�रत �हसा, गैर संचारी रोग� और मान�सक �ा� से लेकर �व�भ� �कशोर �ा� मु�� पर ला��णक   और परामश� � � �
सेवाएं �दान करते ह�।

�ाथ�मक व सामुदा�यक �ा� क� ��, �जला अ�ताल� और मे�डकल कॉलेज� म� ��त इन ���नक को �च�क�ा अ�धका�रय�, 

एएनएम और परामश�दाताओ ंके मा�म से �वत�रत �कया जाता है।

परामश�दाता �कशोर� को �ा� के मु�� पर �श��त करते ह� और परामश� देते ह�, साथ ही उ�� �ा� सु�वधाओ,ं एनसीडी �ी�नक, 

नशामु�� क� � आ�द के �लए संद�भत करते ह�।�

इसके अलावा, उपल� सेवाओ ंपर �कशोर�, देखभाल करने वाल� और �भा�वत करने वाल� को संवेदनशील बनाने के �लए �ूल�, 

युवा �ब� और समुदाय� म� भी परामश�दाताओ ं�ारा सेवाएं दी जाती ह�।

ये क� � (AFHCs)  �ा� देखभाल �दाताओ ंके �मता �नमा�ण और �कशोर �ा� और अ� संबं�धत मु�� पर आईईसी साम�ी के 

भंडार के �लए संसाधन क� � के �प म� भी काय� करते ह�।
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अपने �े� म� �कशोर अनुकूल �ा� �ी�नक (AFHC) के बार ेम� 
अ�धक जानकारी के �लए एएनएम/आशा से संपक�  कर।�

 �कशोर� को �दान क� जा रही परामश� सहायता
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मु� स�ेश

�कशोर १० से १९ वष� क� आयु के युवा ह�। �कशोराव�ा जीवन क� सबसे तेजी से बढ़ने वाली अव�ा है जो यौवन क� 
शु�आत का भी �तीक है।

�कशोराव�ा के दौरान अनु�चत आहार और �ा� देखभाल, मंद शारी�रक �वकास, �वलं�बत यौन प�रप�ता और 
�व�भ� क�मय� और �वकार� को ज� दे सकती है।

�कशोराव�ा के दौरान कुपोषण और एनी�मया भी आम सम�ाएं ह� �ज�� उ�चत पोषण और �ा� देखभाल के मा�म 
से दर �कया जा सकता है।ू

�कशोर� �ारा कई अ� मु�� का सामना �कया जाता है, �ज�� कभी-कभी �वशेष परामश� क� आव�कता हो सकती है, 
MoHFW ने इस उ�े� के �लए AFHC क� �ापना क� है।

�यं सहायता समूह� क� भू�मका
समुदाय के सद�� को उनके प�रवार� म� �कशोर� को सुनने के �लए �ो�ा�हत कर,�  ता�क �कशोर लड़�कय� और लड़क� 
को लगे �क उनके पास अपनी सम�ाओ ंऔर �चताओ ंको सुनने के �लए एक सुर��त, सहायक �ान है।�
समूह के सद�� को यह भी सु�न��त करना चा�हए �क उनके प�रवार के सभी �कशोर �कशोराव�ा से जुड़े अ� मु�� के 
बार ेम� जानते ह� और उनसे �नपटने के �लए पया�� जानकारी �ा� कर रहे ह�।

समूह के सद�� को �कसी भी परामश� या सहायता के �लए अपने प�रवार� म� �कशोर� को �कशोर अनुकूल �ा� 
�ी�नक (AFHC) से जोड़ने म� स�म होना चा�हए।

मु� संदेश एवं �यं सहायता समूह क� भू�मका

�यं सहायता समूह उन सद�� का समथ�न करने के �लए तैयार रहना चा�हए जो इन सम�ाओ ंका सामना करते ह� या �ज�� इन संदेश� को 
�� करने और उनके प�रवार� को समझाने म� क�ठनाई होती है।



आइए सु�न��त कर � �क हम हमार ेदै�नक �वहार म� 
इस स� के �मुख संदेश� को अपनाएं |
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खा�, पोषण, �ा� और ��ता (FNHW) टल�कट को रा�ीय �मशन �बंधन इकाई (NMMU) �ारा तकनीक� ू
सहायता एज�सी, TA-NRLM, �ोजे� कंसन� इंटरनेशनल (PCI) के सहयोग से �वक�सत �कया गया है तथा रोशनी-स�टर 

ऑफ वूमेन कले���स लेड सोशल ए�न, रा�ीय �ामीण �वकास सं�ान (NIRD), रा� �ामीण �वकास सं�ान� 

(SIRDs), नेशनल �रसोस� पस�� (NRPs), �बहार, छ�ीसगढ़, झारखंड, ओ�डशा, उ�र �देश, आं� �देश, तेलंगाना और 

महारा� के रा� �ामीण आजी�वका �मशन� (SRLMs), जी�वका तकनीक� सहायता काय��म-�ोजे� कंसन� 

इंटरनेशनल (JTSP-PCI) और ओ�डशा, �बहार और छ�ीसगढ़ रा�� क� यू�नसेफ टीम� से सुझाव �ा� �कये गए ह�।

साम�ी को अं�तम �प देने हेतु, �ा� और प�रवार क�ाण मं�ालय (MoHFW), म�हला और बाल �वकास मं�ालय 

(MoWCD), नेशनल स�टर फॉर ए�ील�स एंड एडवां�ड �रसच� ऑन डाइ�स (NCEARD), अलाइव एंड �ाइव (A&T), 

JTSP-PCI और UNICEF क� मानक साम�ी को संद�भत �कया गया है।�


