
25-34
35.7%

18-24
33.6%

35-44
29.3%

45+
1%

 
73.4%

 
26.6%

�या आप जानते ह� �क सुपर�हट �फ�म बा�बली द��ण राज�ान

म� बेहद लोक��य है? �फ�म के अ�भनेता क� लोक��यता ने हम� इसे

अपने अ�भयान 'म� भी बा�बली' म� शा�मल करने को �ो�सा�हत

�कया। राजपु� का यह �ड�जटल अ�भयान पु�ष� को अपनी प�नी

और ब�े के ��� �ज�मेदा�रयाँ �नभाने के �लए �े�रत करता है। यह

4 माच� 2021 से शु� �आ।  

�ारंभ म� हमने पु�ष� से पूछा �क वा�तव म� बा�बली कौन है (सच

म�, कोई मजबूत भुजा� वाला?)। �फर फ़ेसबुक, यू�ूब और

�हाट्सए�प जैसे सोशल मी�डया पर वी�डयो, पो�टर और �जफ़ के

मा�यम से हमने इस बात पर बल �दया �क असली बा�बली वह है

जो अपनी प�नी और ब�े क� देखभाल करता है और यह सु�न��त

करता है �क वे �व� और सुपो�षत रह�।

 

हमारे �ड�जटल मी�डया अ�भयान के बारे
म� और जा�नए

1.

2. जा�नए कैसे एक काय�कता� पोषण-संबंधी
परामश� को मज़ेदार बना रही ह� 

3. गम� के मौसम म� ये पौ��क व �वा�द� पेय
पदाथ� अव�य �पएँ

4. �या आपने आज केला खाया?

राज�ान म� बा�बली क� तलाश
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�ीमती ममता भूपेश, माननीय म�हला व बाल

�वकास मं�ी, राज�ान सरकार, ने अ�भयान के

पो�ट फेसबुक पर शेयर �कए। इससे अ�भयान क�

प�ँच पूरे रा�य म� और अ�धक बढ़�

अ�भयान के पो�ट ने ���ड�ग मी�ज़, जैसे "य ेहम

ह�...", भी शा�मल �कए   

अ�भयान क� प�ँच

फ़ेसबुक शु� म� पो�ट को पेज के 0.1% स�स�ाइबज़� को �दखाता है। य�द वे �कसी पो�ट पर 3 सेकंड से

�यादा समय �बताते ह�, तब फ़ेसबुक उस पो�ट को और लोग� को �दखाता है। चँू�क अ�भयान के पो�ट चचा� म�

रहे, फ़ेसबुक ने उनको बढ़ा चढ़ा कर �वत�रत �कया।

प�ँच (पो�ट को देखने वाले लोग� क� सं�या)

वी�डयो और �जफ़ �ूज़ (views)

एगंेजम�ट (पो�ट पर लाइक, शेयर, ��लक, �ट�पणी, इ�या�द)

अ�भयान के फ़ेसबुक पेज पर लाइक

(पो�ट पर ��त��याए)ँ

फ़ेसबुक
8.05 lakh

10.8 lakh

3.4 lakh

10,500+

18,900+

�ूज़

(30 सेकंड तक वी�डयो दश�न)

इ�ैशन 

(5 सेकंड तक वी�डयो दश�न)
7.61 lakh

1.21 lakh

दश�क� का �ल�गदश�क� क� उ�

म� भी बा�बली

यू�ूब �ड�जटल अ�भयान के साथ हमने सामुदा�यक

�ल� म� �व�ापन भी लगाए

 मा च�  2 0 2 1  |  प ��का  अं क  2  इस प��का म�

राजपु� कम ज�म वज़न और वे��ट�ग क� घटना� को कम करने के �लए �च��ज़ इ�वे�टम�ट फंड फाउंडेशन �ारा संचा�लत प�रयोजना है। और जानने के �लए, यहाँ पढ़�

��ी

पु�ष

https://www.ipeglobal.com/publications/rajpusht-56.php


�नम�ला रैगर ने उप��त म�हला� से पूछा, "�या आप एक खेल खेलना चाहती ह�?" गोल घेरे म� खड़ी सभी

म�हला� ने पूरे उ�साह और ज़ोर से एक �वर म� कहा, "हाँ"। �फर, सभी गोल घेरे के बीच म� रखी थाली म�

से एक-एक कर पच� उठाती ह�। 

41 वष�या �नम�ला, जो �क उदयपुर �ज़ले के �भ�डर �थम आँगनवाड़ी क� � म� काय�कता� ह�, पच� को खोल

कर उसम� �लखे �� को ज़ोर से पढ़कर सबको सुनाती ह�। म�हला� म� सबसे पहले और सही उ�र देने क�

उ�सुकता नज़र आती है और कुछ म�हलाए ँअपने हाथ उठाती ह�। ��येक सही जवाब के साथ ता�लय� क�

गड़गड़ाहट से उ�र देने वाली म�हला का उ�साहवध�न �कया जाता है। कभी-कभी म�हला� का उ�साह

इतना बढ़ जाता है �क वे खेल के �नयम� के �व�� एक साथ जवाब देती ह�। 

अपने गाँव और समुदाय क� म�हला� को पोषण और खानपान के �वषय म� जाग�क करने के �लए

�नम�ला ने 5 माच� 2021 को आँगनवाड़ी क� � म� उनके साथ इस काय��म का सफल आयोजन �कया।

�नम�ला �नय�मत तौर पर गृह �मण और आँगनवाड़ी क� � पर बैठक कर के समुदाय के लोग� को मातृ एवं

�शशु �वा�य के साथ-साथ पोषण क� जानकारी देती ह�। पर�तु उ�ह� लगता है �क कभी-कभी इन

ग�त�व�धय� के दौरान अ�धक जानकारी �दए जाने के कारण लोग आव�यक जानकारी समझ नह� पाते या

भूल जाते ह�। 
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�नम�ला बताती ह�, “म�ने हाल ही म� रो�हत शमा� सर (राजपु� के �लॉक �ो�ाम मैनेजर) को गभ�वती और

धा�ी म�हला� के साथ एक ��ो�री काय��म का आयोजन करते �ए देखा था। सभी म�हलाए ँउ�सा�हत

थ� और बढ़-चढ़ कर भाग ले रही थ�। इसी काय��म ने मुझे ऐसी ��ो�री आयो�जत करने क� �ेरणा द�।

आँगनवाड़ी काय�कता� लता चौबीसा क� मदद से �नम�ला ने 20 सवाल� क� एक सूची तैयार क� �जसम�

गभा�व�ा के दौरान वज़न बढ़ने, �तनपान, पूरक पोषाहार और मातृ�व योजना� से जुड़े सवाल थे। �नम�ला

��येक जवाब के बाद उस सवाल से जुड़ी सभी जानकारी ��तभा�गय� और उप��त जन� को दे रही थ�।

इस �कार �नम�ला �नय�मत परामश� स�� को और रोचक बना पा�। एक ��तभागी द��पका को यह काय��म

इतना पसंद आया �क उ�ह�ने अगली बार आयोजन म� �वै��क सहयोग का आ�ासन �दया।

रो�हत ने इस काय��म के बारे म� म�हला पय�वे�क और बाल �वकास प�रयोजना अ�धकारी को जानकारी

द�। इसके उपरांत उ�ह�ने सभी आँगनवाड़ी काय�कता�� को महीने म� दो बार ऐसी ग�त�व�धय� के आयोजन

के �नद�श �दए। हालाँ�क, बढ़ते �ए कोरोना सं�मण के कारण सभी �कार क� सामू�हक ग�त�व�धय� पर

कुछ समय के �लए �वराम लगा �दया गया है। हम आशा��वत ह� �क हालात सुधरने के बाद आँगनवाड़ी क� ��

म� म�हला� का वही उ�साह और पोषण के ��त जाग�कता �फर से देखने को �मलेगा।

उदयपुर �ज़ले म� से�टर मी�ट�ग के दौरान
आँगनवाड़ी काय�कता�� को इं�ा गाँधी मातृ�व
पोषण योजना के बारे म� जानकारी द� गई  

�भ�डर �लॉक के गाय�ी चौक आंगनवाड़ी क� � म���ो�री आयो�जत करते �ए �नम�ला और लता 
 

पोषण पखवाड़ा रैली म� भाग लेती 
आँगनवाड़ी काय�काता�ए ँव लाभ�थ�याँ, 
बागीडोरा �लॉक, डूगँरपुर �ज़ला 

उप क� � मोरद�, डूगँरपुर �ज़ले म�
एम.सी.एच.एन. �दवस पर ए.एन.एम. 
ने लाभा�थ�य� को परामश� �दया 

  

सीखने म� आए मज़ा

बाँसवाड़ा �ज़ले म� पोषण च��पयन मुकेश
जोशी को अ�भयान का �व�ापन लगाते देखते

�ए �ज�ासु गाँववासी  

राजपु� �च�हार 

https://www.facebook.com/Mainbhibahubali/?ti=as
https://www.facebook.com/Mainbhibahubali/?ti=as


गम� म� �पए ँये शरबत
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पौ��क पेय अपनाए,ँ एनी�मया घटाएँ

ह��य� और दांत� का
�नमा�ण करता है
��� को तेज़ करता है
आयरन अवशोषण को
बढ़ाता है
को�शका �वभाजन के
�लए कारगर 

फ़ायदे

साम�ी
पका �आ बेल, �ध,
चीनी

ह��य� और दांत�
का �नमा�ण
करता है
लोहे के
अवशोषण को
बढ़ाता है

फ़ायदे

 

ह��य� और दांत� का
�नमा�ण करता है
इले��ोलाइट �तर
को संतु�लत करता है
र� के �तर को
बढ़ाने म� मदद करता
है

फ़ायदे 

साम�ी
दही / छाछ,बाजरा /
मकई / जौ द�लया,
आयोडीन-यु�
नमक,�याज़

शरीर के ऊतक�,
ह��य� और दांत� का
�नमा�ण करता है
को�शका �वभाजन
के �लए कारगर

फ़ायदे

साम�ी
क�ा आम,पुद�ना,
न�बू का रस,चीनी

�वचा और ��� के
�लए लाभदायक
ह��य� और दांत� का
�नमा�ण करता है
ऊजा� देता है
र� के �तर को
बढ़ाने म� मदद करता
है

फ़ायदे  

साम�ी
तरबूज़, चीनी, पुद�ना,
न�बू, काला नमक

शरबत बनाने क� �व�ध जानने के �लए �च� पर ��लक कर� 

साम�ी
छाछ / दही, पुद�ना,
हरी �मच�, न�बू, चीनी,
नमक 

ह��य� और दांत�
का �नमा�ण करता
है
को�शका
�वभाजन के �लए
कारगर

फ़ायदे 

 

कैरी आम प�ा छाछ/ ल�सी

चना जौ स�ूराब

तरबूज़ का रस बेल शरबत 

चाय भारत के सबसे �च�लत पेय पदाथ� म� से एक है। जीवन के हर �े� म� लोग इसे पसंद करते ह�। साथ ही घर तथा काय��ल� म� आ�त�य स�कार के �प म�

उपयोग �कया जाने वाला ��स� और पसंद�दा पेय पदाथ� है। आसानी से उपल� होने वाली चाय हर घर म� मह�वपूण� �ान रखती है, �क�तु �वा�य के ���कोण

से इसके कुछ नुकसान ह�। अनुसंधान� के अनुसार चाय और �ब��कट / टो�ट ब�� को 6 महीने क� उ� के बाद ऊपरी आहार के �प म� अ�सर �दया जाता है।

चाय टै�नन-नामक पदाथ� का एक समृ� �ोत है। ये कुछ खा� पदाथ� से �ा�त लोहे के अवशोषण (iron absorption) को बा�धत कर शरीर के �लए

अनुपल� कर देता है। राज�ान समेत भारत के कई अ�य रा�य� म� एनी�मया �सार क� दर चौका देने वाली है। राज�ान म� लगभग हर �सरी गभ�वती म�हला

और 6 महीने से 5 वष� तक क� उ� के 60% ब�� को एनी�मया क� सम�या है (रा�ीय प�रवार �वा�य सव��ण-4 के अनुसार)।

 

एक सरल उपाय जो एनी�मया को �नयं��त करने के �लए सरकार के काय��म� क� सहायता कर सकता है हमारे घर� म� चाय के बदले �ानीय, �वा�यवध�क पेय

पदाथ� का सेवन। पोषक त�व� से भरपूर कई पेय पदाथ� ह� जो खून म� लोहा बढ़ाते ह�।       

साम�ी
बेसन, �वार, न�बू, �ध
/ पानी, चीनी, पुद�ना

https://www.youtube.com/watch?v=Jeb6oSvcSvM
https://www.youtube.com/watch?v=Lceeq2LlPsg
https://www.youtube.com/watch?v=sb2U_e6jnrs
https://www.youtube.com/watch?v=3Z8iEYmAWA8
https://www.youtube.com/watch?v=WAHhqniRbJU%20https://www.youtube.com/watch?v=uwL4QXC8EJw
https://www.youtube.com/watch?v=WAHhqniRbJU%20https://www.youtube.com/watch?v=uwL4QXC8EJw
https://www.youtube.com/watch?v=3Z8iEYmAWA8
https://www.youtube.com/watch?v=WAHhqniRbJU%20https://www.youtube.com/watch?v=uwL4QXC8EJw
https://www.youtube.com/watch?v=sb2U_e6jnrs
https://www.youtube.com/watch?v=Lceeq2LlPsg
https://www.youtube.com/watch?v=Jeb6oSvcSvM
https://www.youtube.com/watch?v=h_wk61j9kFU
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24 वष�या गभ�वती रजनी बोल�, "म� केला नह� खाऊँगी। केला खाने से मेरा ब�ा गभ� से �चपक जायेगा और �सव म�

तकलीफ़ होगी।” �ानीय आँगनवाड़ी काय�कता� शोभा ने रजनी को समझाते �ए उसका डर �र करने का �यास �कया

और रजनी को बताया �क अन�गनत नई माता� ने भी ऐसी ही �ां�तय� के बारे म� उसे बताया था। केला आसानी से

उपल� और पौ��क त�व� से भरपूर होने के बावजूद भी ऐसी �म�या धारणा� के कारण कई गभ�वती म�हलाए ँकेले का

सेवन नह� करती ह�। 

�टाच�यु� होने क� वजह से केला शरीर को तुरंत श�� (105.16 �कलोकैलोरी ��त 100 �ाम) देता है। यह गभ�वती

म�हला� के �लए सुर��त और लाभकारी खा� पदाथ� है। एक केले (100 �ाम) म� ये पोषक त�व पाए जाते ह�:

1) बीटा कैरोट�न (56.78 mcg): तेज़ ��� और साफ़ �वचा के �लए लाभदायक। 

2) कै��शयम (5.07 mg): इससे माँ और गभ� म� पल रहे ब�े दोन� क� ह��याँ मज़बूत होती ह�। 

3) पोटै�शयम (306 mg): शरीर के मह�वपूण� अंग� और काय� के �लए आव�यक है। यह इले��ोलाइट का संतुलन

बनाए रखने का काम करता है। ह��य� और दाँत� के �लए भी ब�त लाभकारी है।  

रजनी ने शोभा क� बात सुनकर पूछा, "द�द�, अगर केला गभ�वती म�हला� के �लए इतना लाभकारी फल है तो गाँव क�

बड़ी औरत� इसे खाने से �य� रोकती ह�?" शोभा ने कहा, “अरे, रजनी, केला छूने पर इस�लए �चपकता है �य��क इसम�

�टाच� क� मा�ा अ�धक है। इस कारण केले को लेकर कई अवै�ा�नक मा�यताए ँह�, जो पीढ़� दर पीढ़� चले आ रहे ह�।"

शोभा जैसे अ��म पं�� के काय�कता� ऐसी �ां�तय� को समुदाय म� फैलने से रोकने का काम कर रही ह�। केला हमारे �े�

के फल� क� टोकरी का मह�वपूण� �ह�सा है और गभ�वती म�हला� का स�ा साथी।

�व� राज�ान के �लए पोषण गीत 

कुपोषण के इस भंवर म�, सुपोषण क� बात करो

थोड़ा-थोड़ा खाओ और �खलाओ, च��पयन मज़बूत करो।

रात को आयरन, �दन म� कै��शयम, रोज़ लेने क� बात करो।।

कुपोषण के इस भंवर म�, सुपोषण क� बात करो।

सोए जो पूरी रात और �दन म� करे एक पहर आराम।

उसके घर म� पैदा होवे, च��पयन बड़ा दमदार।।

कुपोषण के इस भंवर म�, सुपोषण क� बात करो। 

वज़न बढ़ाओ, खूब खाओ, आँगनवाड़ी हर महीने जाओ।

�कतना बढ़ा ल�ला का वज़न, आँगनवाड़ी द�द� से तुलवाओ।।

कुपोषण के इस भंवर म�, सुपोषण क� बात करो। 

तीन रंग, तीन व� का खाना, ऊपर से गुड़ चना चबाना। 

हर घर आएगा च��पयन, यह संदेश घर-घर प�ंचाना।।

कुपोषण के इस भंवर म�, सुपोषण क� बात करो। 

थोड़ा-थोड़ा खाओ और �खलाओ, च��पयन मजबूत करो।

�या मेरी ब� को गभा�व�ा 
के दौरान केला खाना चा�हए?

अरे हाँ, केला एक ज़बरद�त पौ��क फल है! 

�य� खाए ँकेले?

उदयपुर �ज़ले म� पोषण गीत रचत� 
 आँगनवाड़ी पय�वे�क और काय�काता�एँ

उदयपुर �ज़ले के आँगनवाड़ी क� � म� गभ�वती
म�हला का वज़न मापती ए.एन.एम.

 

पोषण पखवाड़ा मेला के दौरान गोदभराई,
आनंदपुरी �लॉक, बाँसवाड़ा �ज़ला

समाज म� अ�� पोषण री�त के �चार-�सार हेतु उदयपुर �ज़ले के कोटरा �लॉक के

�लॉक �ो�ाम मैनेजर कृ�णा बलदेव �स�ह ने एक पोषण गीत ��तुत �कया 

आइ .पी.ई. �लोबल �ारा कॉपीराइट 2021। सवा��धकार सुर��त।
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