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आप�या देशामधील �कशोरवयीन मला-मल�ंची सं�या ु ु

इतर देशां�या तलनेम�ये सवा��धक आहे. �याम�ये १० त ेु
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िकशोरवयीन मला-मल�ना स�ढ वु ु ु
कशा� बनिव�याकरीता ४ मलमं� ु ू

िकशोरवयीन मला-मल�ना स�ढ व कशा� ु ु ु ु
बनिव�याकरीता 

बा�याव�थेनंतर �कशोराव�था ह� 

दसर� झपा�याने वाढ होणार� ु

अव�था आहे. या वाढ�दर�यान 

�कशोरवयीन मले व मल� दोघेह� ु ु

शार��रक, मान�सक आ�ण 

भाव�नक तसेच वागणक�संबंधी ु

बदल अनभवतात. ु

�कशोराव�थाम�ये आरो�यदायी, 

सपो�षत, तंद��त राहणे ु ु

आव�यक आहे. भारताला एक 

आरो�यसंप�न व स�ढ देश ु

बन�व�यासाठ� �कशोरवयीन 

मले-मल� यांची यो�य वाढ आ�ण ु ु

�वकास होणे ज�र� आहे.
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�कशोरवयीन मला-मल�ंना ु ु

आरो�यदायी आ�ण सश�त ठेव�याचे 

चार मलमं� काय आहेत?ू

�कशोर अव�थेम�ये आरो�यदायी राह�यासाठ� 

संपण � पौि�टक व ऊजा�य�त आहार �या:ू ु

• आरो�यदायी व लोहय�त संत�लत ु ु

आहार �या.

• र�त�य व लोहय�त पदाथा��या ु

कमतरतपेासन बचाव करा. ू

• जंतदोषाचा ��तबंध क�न �नरोगी रहा. 

• �यि�तगत �व�छता व साफसफाई ठेवा.

हे ४ मलमं� मह�वपण � का आहेत?ू ू  

�कशोराव�थाम�ये शर�राची वाढ वेगाने होत े

व �कशोरवयीन मला-मल�ं�या ु ु

पोषण�वषयी�या घटकां�या गरजेम�ये ती� 

वाढ होत.े 

�नरोगी भारताचे हे ४ मलमं� �कशोरवयीन ू

मला-मल�ंना आरो�यदायी राह�यासाठ� ु ु

आव�यक मलभत पौि�टक त�व उपल�ध ू ू

करतील. �कशोरवयीन मले-मल� या ४ ु ु

मलमं�ाचा उपयोग क�न आरो�यदायी, ू

उ�साह�, रोगम�त राहन शाळा, घर व ु ू
समाजाम�ये आप�या दै�नक ��या 

सहजपणे व उ�साहपवक�  क� शकतात.ू

४ मलमं�ाचे उ��द�ट ू

�नरोगी/आरो�यसंप�न भारताचे ४ मलमं� ू

खाल�ल�माणे ��येक �कशोरवयीन मला-ु

मल�ंना सांगा:ु

• आप�या दररोज�या आहाराम�ये �तरंगी 

थाळी �व�पातील संत�लत आहार �या ु

�याम�ये ऊजा�, ��थने, ख�नज��ये व 

जीवनस�वे मबलक �माणात आहेत. ु

�तरंगी थाळीतील अ�नपदाथ � भारतीय 

�वजा�या केशर�, पांढरा व �हरवा या 

तीन रंगांचे ��त�न�ध�व करतात.  

• ��येक आठव�याला आयन � फॉ�लक 

ॲ�सडची (�नळी) गोळी �या जी 

आप�या शाळेम�ये व अगंणवाडी 

क� �ाम�ये मोफत �दल� जात.े  

• दर सहा म�ह�यांतन एकदा ू

जंतनाशकाची गोळी �या, तसेच 

पा�यामधन होणारे सं�मक आजार, ू

मले�रया, इ�याद� रोगांपासन बचाव करा. ू

• �नय�मत �यायाम करा व आरो�यदायी 

सवयी लावा. वयै ि�तक �व�छता व 

आप�या आसपासचा प�रसर �व�छ 

ठेवा.
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आरो�यदायी बना, कशा� बना.ु
आरो�यदायी व संतिलत आहार �या. ु

संत�लत आहार �हणजे असा आहार क� �याम�ये चांग�या ु

आरो�यासाठ� आव�यक असणारे सव � अ�नघटक व 

पोषकत�वे समा�व�ट आहेत. �कशोरवयीन मला-मल�ंनी ु ु

दररोज असा संत�लत आहार घेतला पा�हजे क� �यामळे ु ु

उ�साहवधक�  वाटेल, शार��रक �वकास हो�यास मदत होईल, 

तसेच रोगांपासन ��तबंध होईल. ू

आह?े 
काय

संतिलत आहारु
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ऊजा� देणारे खा�यपदाथ�
(ताकदवान व ��याशील
राह�यासाठ� आव�यक)

तांदळ, गह, �वार�, बाजर�, बटाटा, गळ,ू ूू

साखर, तप, तले , इ�याद�. ू

तांदळू

बाजर�

साखरतले

शर�रा�या वाढ�साठ� 
आव�यक खा�यपदाथ�

(�कशोरवयीन मला-मल�ं�याु ु

शार��रक �वकास
व व�धीसाठ� आव�यक)ृ

डाळ जसे मसर डाळ, हरभरा, सोयाबीन, फरसबी,ू

श�गदाणे, दध, अडं,े मांस, इ�याद�, तसेच मोडू

आलेल� कडधा�ये याम�ये जीवनस�व क असत.े  

संर�णा�मक 
खा�याचे पदाथ �

(सं�मण व रोगापासन ू
लढ�यास मदत) 

�हर�या पालेभा�या जसे पालक, मेथी, मोहर�ची भाजी,

चाकवत, शवे�याचा पाला, इतर मोसमी भा�या, गाजर, 

भोपळा, लाल भोपळा, पे�, टोमॅटो व आबं ट फळे 

जसे – सं�ी, मोसंबी, करवंद, पपई, �लबं, इ�याद�. ू
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िकशोरवयीन मला-मल�ना स�ढ वु ु ु
कशा� बनिव�याकरीता ४ मलमं� ु ू

• �कशोराव�थेम�ये शार��रक वाढ व मान�सक 

�वकासासाठ� आव�यक दैनं�दन आहार �मळणे ज�र� 

आहे.

• उ�मांक देणारे, शर�राची वाढ व संर�ण करणारे 

खा�यपदाथ � असलेला संत�लत आहार हा �कशोरवयीन ु

मला-मल�ं�या शार��रक वाढ�स व �वकासास तसेच ु ु

आजारापासन संर�ण दे�यास मदत करतो. ू

• संत�लत आहार �कशोरवयीन मला–मल�ंना स�ढ ु ु ु ु

बन�व�यासाठ� उपय�त ठरतो व �यामळे त े दैनं�दन ु ु

कामकाज �भावीपणे क� शकतात.

• संर�णा�मक खा�यपदाथ � शर�राचे रोगापासन संर�ण ू

कर�यासाठ� मदत करतात.

�तरंगी ताट 

�कशोरवयीन मला–मल�ंना वेगवेग�या �कार�या आहाराची ु ु

आव�यकता असत.े �यामळे �यां�या शर�राला आव�यक ु

असणा-या सव � पोषक घटकांची पत� ू

झाल� पा�हजे. भारतीय 

�वजाम�ये असले�या 

केशर�, पांढरा व �हरवा या 

तीन रंगांमधील ��येक 

रंगा�या अ�नगटाचा 

समावेश दररोज�या 

आहाराम�ये कर�याचा 

�य�न करावा, �वशषे 

क�न दपार�या व रा�ी�या ु

जेवणाम�ये समा�व�ट करणे 

आव�यक आहे.

केशर� रंग (नारंगी फळे व भा�या)

पांढरा रंग (कब�दकेय�त खा�यपदाथ,�  जसे – तांदळ व द�धज�य पदाथ)�  ु ू ु

�हरवा रंग (�हर�या भा�या, �वशषे  क�न �हर�या पालेभा�या) 

आव�यक आह?े

का
संतिलत आहार घणे ेु

िनयोजन कराव?े 
ेकस

संतिलत आहार घ�ेयासाठीु
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जवेणाच ेिपरॅिमड 

थो�या�माणात �व�चत खा

कमी �माणात

भरपर �माणातू

मबलक �माणात ु

म�यपान क� नका.

तंबाखला नाह� �हणा. ू
�नय�मतपणे �यायाम करा व

शार��रक�र�या स��य राहा

�नय
�म
तप

णे 

�य
ाया

म 
कर

ा व

शार
��र
क�
र�य

ा स
��
य 

राह
ा

गहू

तांदळू
मका 

बाजर�
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िकशोरवयीन मला-मल�ना स�ढ वु ु ु
कशा� बनिव�याकरीता ४ मलमं� ु ू

ल�ात ठेवा 
• उज�चा म�य ��ोत �हणन सव � �कार�या अ�नधा�यांचे सेवन केले पा�हजे. परंत ु ू ु

केवळ �याचेच सेवन करणे परेसे होत नाह�.ु

• �याचबरोबर डाळी, अडं,े दध व मांस इ�याद�ंचे सेवन केले पा�हजे, जेणेक�न ू

��थनां�या मा�मे�ये सधारणा होईल.ु

• द�धज�य पदाथ � जसे तप, दध, लोणी यो�य मा�मे�ये सेवन करणे.ु ू ू

• रोज�या आहाराम�ये दोन त ेतीन �कार�या भा�यांचे सेवन करणे मह�वाचे आहे. 

�दवसामधन एक वेळे�या कोण�याह� जेवणाम�ये पालेभा�यांचे सेवन केले पा�हजे. ू

• दररोज आयो�डनय�त �मठाचे सेवन करणे आव�यक आहे. ु

• आप�या आहारातील काह� अ�नघटक हे लोहाचे शोषण चांग�या �कारे कर�यास 

सहा�यक असतात, तर काह� अ�नघटकांमळे लोहाचे शोषण हो�यात अडथळा येतो. ु

लोहाचे शोषण वाढ�वणारे व शोषण कमी करणारे अ�नपदाथ � खाल�ल�माणे आहे.

• �मठाई, पॅक केलेले, साठवलेले खा�यपदाथ,�  जंक फा�टफड, शीतपेय, इ�याद� ू

पदाथा�चे सेवन श�यतो टाळावे. याम�ये कॅलर�चे �माण अ�धक असत ेव पोषकत�वे 

अ�यंत कमी असतात. याचे अ�धक सेवन के�याने वजन/र�तदाबाम�ये वाढ, 

मधमेह यासोबतच शर�राम�ये जीवनस�वे आ�ण ख�नज��ये यांचे �माण कमी होत.ेु

शोषण कमी करणारे

• धा�याचा क�डा, श�गा

• चहा, कॉफ�, काह� �व�श�ट 

मसा�या�या जडीबट�चे अक�  उदा. ु

ओवा

• कॅि�शयम, �वशषे तः दध व ू

द�धज�य पदाथ �  ु

शोषण वाढ�वणारे

• मटन, क�बडी, मासे व सम�� खा�य ु

पदाथा�म�ये लोहय�त त�वे आढळतात. ु

• क जीवनस�व – �या फळांम�ये रस 

असतो, बटाटा व इतर कंदमळे, �हरवी ु

पालेभाजी, �लॉवर व कोबी याम�ये 

जा�त �माणात क जीवनस�व असतात. 

• मोड आलेल� कडधा�ये
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स�ढ रहा ु
र��य व लोहा�या 
कमतरतेपासन बचाव ू

शर�राम�ये लोहाची कमी अस�याकारणाने �हमो�लोबीन 

तयार हो�या�या ���येम�ये अडथळा �नमा�ण होतो, जे 

तांब�या र�त पेशींसाठ� अ�यंत मह�वाचे असत.े शर�राम�ये 

र�ताचे �माण कमी असणे व �हमो�लोबीन कमी तयार होणे 

यामळे र�त�य होतो. ु

�कशोराव�थेम�ये शर�राला जा�त र�ताची आव�यकता 

असत.े र�त�याचे म�य कारण असे आहे क�, शर�राला ु

आव�यकतनेसार र�त �मळत नाह�. आहाराम�ये ु

ंलोहत�वाचे �माण कमी �कवा आहारातील लोहाचे शोषण 

कमी झा�याने र�त�य होतो. सोबतच आजार, उदा. 

मले�रया व जंतरोग. मा�सक पाळीदर�यान अ�धक 

र�त��ाव झा�याने �कशोरवयीन मल�ंम�ये याचे �माण ु

अ�धक आढळन येत.ेू

�कशोराव�थेम�ये अ�प पोषण व र�त�य हे सामा�य 

आजार आहेत. �यामळे �कशोरवयीन मला-मल�ं�या ु ु ु

शार��रक तसेच, मान�सक �वकासावर प�रणाम होतो. 

कपोषणामळे अ�यासावर तसेच दररोज�या कामाम�ये ु ु

नकारा�मक प�रणाम होतो.

आह?े 
काय

र��य 

कारण?े
काय
र��य हो�याची 
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िकशोरवयीन मला-मल�ना स�ढ वु ु ु
कशा� बनिव�याकरीता ४ मलमं� ु ू

• र�त�यामळे �कशोरवयीन मल�ंमधील ��तकारश�ती ु ु

कमी झा�यामळे अनेक संसगज� �य आजार होतात. ु

�यामळे शाळेतील गैरहजेर�चे �माण वाढत.े ु

• र�त�यामळे मल� अ�यासावर ल� एका� क� शकत ु ु

नाह�त. �यामळे �या अ�यासात पाठ�मागे पडतात. ु

• मल�ंम�ये अ�नय�मत मा�सक पाळीची सम�या ु

उ�भवत.े 

• र�त�य पी�डत �कशोरवयीन मल�ंना त�णपणात �ास ु

होतो. अशा मल�ंना त�णपणी गरोदरपणा�या काळात ु

आई व बालक यांना धोका असतो. जर र�त�यावर 

वेळेवर उपचार केला नाह� तर हा र�त�य पी�डत 

म�हलेपासन �त�या नवजात बाळालाह� होऊ शकतो.ू

र�त�य ओळख�याची सव��म प�धत �हणजे – र�तातील 

�हमो�लोबीनचे �माण ओळख�याची तपासणी करणे.

र�त�य ओळख�यासाठ� इतर प�धती �दलेल� आहे. 

Ÿ डो�या�या खाल�या पाप�या, जीभ व नखाची तपासणी 

करणे. सामा�यतः गलाबी �दसणार� नखे ह� �फकट व ु

�पव�या रंगाची �दसतात.

Ÿ �नय�मत थकवा येणे, आळस, शार��रक ��या व 

खेळाम�ये सहभागी न होणे. 

Ÿ लवकर दम लागणे, थकवा जाणवणे, सा�या शा�रर�क 

कतींम�ये धाप लागणे.  ृ

आव�यक आह?े

का
िकशोरवयीन मल�ना ु

र��यापासन �ितबंध करणेू

ओळखणार?

कसा
आपण र��य 
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ह� लोहय�त गोळी (आयएफए) आहे. �याम�ये लोह (६० ु

�मल��ॅम) आ�ण फॉ�लक ॲ�सड (५०० माय�ो�ॅम) असत.े 

ह� गोळी �हणजे औषध नसन उणीव भ�न काढणारे एक ू

पोषक त�व आहे. 

िनळी
गोळी 

�कशोराव�थेम�ये झपा�याने होणाया�  शार��रक वाढ�साठ� 

इतर पोषक घटकासोबतच लोहाची खप गरज असत.े ू

�कशोरवयीन मला-मल�ं�या दररोज�या आहारामधन लोहाची ु ु ू

गरज नेहमी पण � होत नाह� �यासाठ� �या �न�या गोळीचे ू

सेवन के�याने लोह व फॉ�लक ॲ�सडची कमतरता भ�न 

�नघत.े आठव�यातन एकदा या �न�या गोळीचे सेवन ू

के�यामळे र�तातील �हमो�लोबीनचे �माण वाढत े व ु

र�त�य टाळ�यास मदत होत.े यामळे शार��रक श�ती व ु

मान�सक �मतमे�ये वाढ होत.े तसेच चपळ व आरो�यदायी 

राह�यास मदत होत.े जसजसे मान�सक आ�ण शार��रक 

�मतमे�ये सधारणा होत जात े तसे �कशोरवयीन मला-ु ु

मल�ंम�ये �शक�याची आवड �नमा�ण होत.े प�रणामी, ु

शाळेमधील अनपि�थती�या �माणाम�ये घट होत जात.े ह� ु

गोळी �� �वचा व �� केस आरो�यदायी व चमकदार 

बनव�यासाठ� मदत करत.े

आह?े

काय
ही िनळी गोळी

केल ेपािहज?े

का
िकशोरवयीन मल-ेमल�नी ु ु

या गोळीच ेसवेन
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िकशोरवयीन मला-मल�ना स�ढ वु ु ु
कशा� बनिव�याकरीता ४ मलमं� ु ू

शासनामाफ� त ६वी त े १२वी मधील सव � मला–मल�ंना ु ु

शासक�य, शासक�य अनदा�नत आ�ण महानगरपा�लका ु

शाळांम�ये आयएफएची �नळी गोळी �नःश�क �दल� जात.े ु

तसेच शाळाबा�य १०-१९ वष � वयोगटातील �कशोरवयीन 

मल�ंना अगंणवाडी क� �ामाफ� त आठव�यातन एकदा ह� गोळी ु ू

�नःश�क �दल� जात.े ु

काय केले
पािहज?े

काय नाही
केल ेपािहज?े

• ��येक आठव�याचा एक �दवस 

�नि�चत क�न �नळी (आयएफए) 

गोळीचे सेवन करा. 

• या गोळीचे सेवन शाळेतील �श�क 

तसेच अगंणवाडी कायक� त� यां�या 

समोरच करावे.

• �या गोळीचे सेवन जेवणानंतर 

कमीत कमी एक तासाने करावे.

• ह� गोळी �व�छ �प�यायो�य 

पा�यासोबत �गळावी.

• ह� �नळी गोळी उपाशी पोट� घेऊ नये.

ं• ह� गोळी चावन �कवा तोडन खाऊ नये. ू ू

(पा�यासोबतच �गळावी.)

• ह� �नळी गोळी दधासोबत घेऊ नये.ु

• ह� गोळी घे�या�या एक तास आधी व नंतर चहा, 

कॉफ�, दध घेऊ नये. यामळे शर�राम�ये लोहत�व ू ु

शोषण कर�या�या ���येम�ये अडथळा �नमा�ण 

होतो. 

• जर आपण आजार� असाल तर ह� गोळी घेऊ नका. 

बरे झा�यानंतर परत ह� गोळी घेणे स� करा.ु

• जंतापासन वाच�यासाठ� नेहमी पायात च�पल व बट ू ू

घाला.

िमळेल?

ेकोठ
ही िनळी गोळी त�हालाु

केल ेपािहज?े

ेकस
आयएफए�या िन�या 

गोळीच ेसवेन 
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आयएफएची गोळी अ�तशय सर��त आहे. ु

रोग��तकारश�ती, शार��रक व मान�सक 

आरो�य तसेच शर�र स�ढ बन�यासाठ� ु

फायदेशीर आहे. काह� �कशोरवयीन मला-ु

मल�ंम�ये स�वातीला �करकोळ सम�या ु ु

येऊ शकतात. परंत घाबर�याचे कारण ु

नाह�. या गोळीचे �नय�मत सेवन के�याने 

संबं�धत सम�या कमी होत जात.े

• या गोळी�या सेवनाने का�या रंगाचे 

शौचास होऊ शकत.े पण यामळे ु

घाबर�याचे काह� कारण नाह�. ह� 

सामा�य बाब आहे.

• काह� �कशोरवयीन मला-मल�ंम�ये ह� ु ु

गोळी खा�याने मळमळ, पोटदखी व ु

�व�चत उलट� यासारखा �ास होऊ 

शकतो. पण ह� गोळी �नय�मत सेवन 

के�याने सव � त�ार� कमी होतात.

• तथा�प, �नळी गोळी घेत�यानंतर काह� 

सम�या जाणवत अस�यास घाब� 

नका. आप�या �श�क, अगंणवाडी 

कायक� त�/आशा कायक� त� यांना मा�हती 

�या. तसेच जवळील �ाथ�मक आरो�य 

क� �ात संपक�  साधा.

• या �कार�या सम�येपासन ू

वाच�यासाठ� आव�यक आहे क� आपण 

आठव�यातन फ�त एकच गोळीचे ू

�नय�मत सेवन करा.
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िकशोरवयीन मला-मल�ना स�ढ वु ु ु
कशा� बनिव�याकरीता ४ मलमं� ु ू

ल�ात ठेवा 
आयएफए�या �न�या गोळी�या फाय�यासाठ� व �यापासन उ�भवणा-या सम�येपासन ू ू

वाच�यासाठ� �दले�या �नद�शाचे पालन करा. �नळी गोळी आठव�यातन एकदा �या. ू

शाळेला स�ट� असल� तर� �नळी गोळी �या. आजारपणाम�ये �या गोळीचे सेवन करणे ु

थांबव शकता, परंत आजारपणातन बरे होताच या गोळीचे सेवन स� करा.ू ु ू ु

• त�हाला नेहमी थक�यासारखे वाटत ेका?ु

 त�हाला कायम थक�यासारखे वाटत ेकारण तमचे र�त तवेढे लाल नाह� जेवढे ु ु

सामा�य �व�पात असायला हवे. 

ं• त�ह� अ�यासाम�ये मागे पडता �कवा अ�यासात एका�ता साध शकत नाह�?ु ू

 शर�रामधील लोहाचे �माण कमी असणे हे अ�यासाम�ये मागे पड�याचे एक कारण 

अस शकत.े र�ताम�ये लोहा�या कमतरतमेळे र�तातील �हमो�लोबीन कमी बनत.े ू ु

यामळे अ�यासात एका�ता राहत नाह�. या कारणामळे ह� मले अ�यासाम�ये मागे ु ु ु

पडतात. 

• तमचे डोळे �फके, �वचा व केस �न�तजे आहेत का?ु

 शर�राम�ये लोहाचे शोषण वाढ�व�याक�रता लोहय�त आहार व “क” जीवनस�वय�त ु ु

आहार घेत�याने व आठव�याला एक गोळीचे सेवन के�याने �वचेवर�ल �फकटपणा 

कमी होऊन चमक येऊ लागत.े केस पण �नरोगी होतात. शर�राम�ये मो�या 

�माणात लोहाचे सेवन के�याने �कशोरवयीन मला-मल�ंम�ये शर�र स�ढ हो�यास ु ु

मदत होत.े

े
म

ह
�व

ाच

• आप�या आहारात लोहाचे �माण जा�त असलेले अ�नपदाथ,�  कडधा�य, 

शवे�याची पाने, �पकलेल� पपई, खा�यपदाथ � जसे �हर�या पालेभा�या, गाजर, 

बीट, खजर, तीळ, गळ, मसराची डाळ, पपई यांचा अतंभा�व केला पा�हजे.ू ू ु

• कटंबाम�ये जर मासांहार करत असाल तर अडं,े मटन, क�बडी व मासे यांचे सेवन ु ु

केले पा�हजे. मांसाहारामधन �मळणा-या लोहाचे शोषण हे चांग�या �कारे होत.े ू

• आहारातन शर�राम�ये लोहाचे शोषण वाढ�व�यासाठ� जेवणाम�ये क जीवनस�व ू

ंमो�या �माणात घेतले पा�हजे – ताजी को�थबीर, टरबज, �लबं, मोड आलेल� ू ू

धा�ये (डाळी), आवळा, करवंद, सं�ी, पे�.
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स�ढ बना -
जंतदोषाचा �ितबंध करा 

ंपायाम�ये च�पल �कवा बट न घालता चालणे, अ�व�छ ू

हाताचा वापर तसेच, �द�षत पाणी व खा�यपदाथा�पासन ू ू

जंत शर�राम�ये �वेश करतात. या �कारे शर�राम�ये जंताचे 

सं�मण होणे याला जंतदोष असे �हणतात.  

जर का एकदा जंतांचा शर�राम�ये �वेश झाला तर त े

आप�या शर�रातील अ�नावर जगत असतात. त ेआप�या 

आहारामधन आव�यक पोषकत�वे शोषन घेतात. �यामळे ू ू ु

आप�या शर�राचे कमी �माणात पोषण होत े व 

र�त�यासारखा आजार जडतो. काह� जंतदोषामळे ु

र�ता�पता होत ेव प�रणामी र�त�य होतो.

सहा म�ह�यातन एकदा जंतनाशकाची गोळी�या ू

(अ�ब�डाझोल) सेवनाने जंता�यादोषापासन बचाव व उपचार ू

केला जाऊ शकतो. जंतनाशकाची ह� गोळी �कशोरवयीन 

मला-मल�ंना शाळामधन व �कशोरवयीन मल�ंना अगंणवाडी ु ु ू ु

क� �ामाफ� त मोफत �दल� जात.े

जंतदोषापासन वाच�याचा एक मह�वपण � उपाय �हणजे ू ू

वयैि�तक �व�छता व आप�या आसपास�या प�रसराची 

�व�छता ठेवणे. तसेच, जंत अनवाणी पायातन शर�रात ू

�वेश करतात. �हणन शौचालयाला व घरामधन बाहेर ू ू

जाताना पाद�ाणे घालनच गेले पा�हजे. ू

काय
आह?े

जंत सं�मण

का
होतो?

जंतदोषापासन र��यू

ेकस
करायचा?

जंतदोषांच ेउपचार 
व यापासन बचावू
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िकशोरवयीन मला-मल�ना स�ढ वु ु ु
कशा� बनिव�याकरीता ४ मलमं� ु ू

ceb$e

कशा� बना.ु
वयैि�क �व�छता व जवळपास�या
प�रसराची �व�छता राखा. 

वयैि�तक �व�छता याचा अथ � �व�श�ट प�रि�थती व सवयी 

�यामळे �कशोरवयीन मला-मल�ंना आरो�य स�ढ ु ु ु

ठेव�यासाठ� व रोगापासन बचाव कर�यासाठ� मदत �मळत.े ू

याम�ये घराम�ये व प�रसरात साफसफाई ठेवणे, चांग�या 

जीवन प�धतीची �नवड करणे यांचा समावेश होतो, 

जेणेक�न एक आरो�यदायी व सर��त वातावरण �नमा�ण ु

होऊ शकत.े 

काय
वयैि�क �व�छता 

आह?े 

काह� सामा�य आजार जसे – अ�तसार, पोटदखी तसेच ु

जंतसंसग/� जंतदोष हे अ�त स�म जंतपासन होतात जे ु ू ू ू

आप�या शर�राम�ये अ�व�छ हात व पायापासन �वेश ू

करतात, �याचबरोबर द�षत पाणी व अ�नाचे सेवन ू

के�यानेह� �वेश करतात.
का

आव�यक आह?े

वयैि�क �व�छता व 
साफसफाई
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वयैि�तक �व�छतचेा अथ � आहे – आपले शर�र व आप�या 

जवळचा प�रसर �व�छ ठेवणे. �व�छता ठेव�याने अनेक 

�कार�या जंतसंसगा�पासन बचाव होतो, जसे क� अ�तसार, ु ू

जंतदोष.

पायात च�पल व बट वापरणे, शौचालया�या वापरानंतर, जेवण ू

बनवताना व जेवणाअगोदर साबणाने �व�छ हात धणे ु

आव�यक आहे.

खाल�ल सवयी �कशोरवयीन मला-मल�ंसाठ� वयैि�तक ु ु

�व�छता ठेव�यासाठ� व चांग�या/उ�म �कारचे आरो�य 

ठेव�यासाठ� मदत करतील.

• दररोज आघंोळ केल� पा�हजे व आघंोळ करताना �व�छ 

पा�याचा व साबणाचा वापर केला पा�हजे.

• नेहमी �व�छ कपड ेघातले पा�हजेत.

• �दवसातन दोन वेळेस दात �व�छ केले पा�हजेत.ू

• शौचालयाचा वापर के�यानंतर, जेवण बन�व�या�या व 

जेवणा�या अगोदर साबण व �व�छ पा�याने हात धतले ु

पा�हजेत.

• नखे �व�छ व कापलेल� असावीत.

• डो�यांम�ये उवा होऊ नयेत �हणन केस �नय�मत धतले ू ु

पा�हजेत.

• शौचालयाला जाताना व घरामधन बाहेर जाताना च�पल व ू

बटांचा वापर केला पा�हजे.ु

सं�मणापासन बचावासाठ� �कशोरवयीन मल�ंनी मा�सक ू ु

पाळीदर�यान �व�छतवेर �वशषे ल� �दले पा�हजे.

• मा�सक पाळी�या दर�यान दररोज आघंोळ के�याने 

वयैि�तक �व�छता ठेव�यास मदत �मळत.े 

ं• मा�सक पाळीम�ये सॅ�नटर� नॅपक�न �कवा �व�छ सती ु

कप�याने बनवले�या पॅडचा उपयोग केला पा�हजे. जर सती ु

कप�यापासन बनवले�या पॅडचा प�हा वापर करायचा असेल ू ु

तर �याला चांग�या �कारे �व�छ धऊन सय�� काशाम�ये ु ू

वाळवले पा�हजे.

कशी 
ठेवता यईेल?

वयैि�क �व�छता

ठेवली पािहज?े

कशी
मािसक पाळीम�य े�व�छता 
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िकशोरवयीन मला-मल�ना स�ढ वु ु ु
कशा� बनिव�याकरीता ४ मलमं� ु ू

आप�या आसपास�या प�रसराची साफसफाई व �व�छता 

ठेव�याने आपण सं�मणाला बळी पडत नाह�. आसपासचा 

प�रसर साफ व �व�छ ठेव�यासाठ� खाल�ल गो�ट�ंची 

आव�यकता आहे जसे क� – 

• खा�यपदाथ � व �प�याचे पाणी झाकन ठेवा.ू

• केरकचरा मोक�या जागेत फेक नका. यासाठ� झाकणबंद ू

कचरा पेट�चा उपयोग करा.

• नेहमी शौचालयाचा वापर करा. मोक�या जागी/उघ�यावर 

शौच क� नका.

• घराजवळील कं�या, टायर याम�ये पाणी जमा होऊ देऊ ु

नका. या �कार�या साठले�या पा�याम�ये डास �न�मत� ीचे 

�ठकाण अस शकत.े मले�रयापासन बचाव कर�यासाठ� ू ू

म�छरदाणीचा वापर करा.

• �वतःचे घर व आसपासचा प�रसर साफ व �व�छ 

ठेव�यासाठ� इतर लोकांना �ो�सा�हत करा.

हात धणुे

शौचालयाव�न आ�यानंतर, जेवण बनव�या�या अगोदर व जेवण कर�यापव� हात धणे ू ु

आव�यक आहे. साबण आ�ण �व�छ पा�याने हात धतले पा�हजेत. ु

ल�ात ठेवा 

कसा
ठेवाल?

आप�या आसपासचा
प�रसर साफ व �व�छ
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स�ढ बना, कशा� बना.ु ु

De@efveefce³ee
 YeejlecegkeÌle

उ�क�ट आरो�यासाठ� चांग�या ृ

जीवनशलै �ची �नवड करणे आव�यक आहे. 

लोहय�त अ�नपदाथ � आ�ण संत�लत ु ु

आहार, आठव�यातन एकदा �नळी गोळी व ू

सहा म�ह�यांतन एकदा जंतनाशकाची ू

गोळी, �नय�मत �यायाम, वयैि�तक 

�व�छता व जवळचा प�रसर �व�छ ठेवणे 

यासोबतच �कशोरवयीन मला-मल�ंनी ु ु

खाल�ल गो�ट� करा�यात.

• �नय�मत �यायाम करा, �नय�मत 

�यायाम के�याने शर�र स�ढ राहत ेव ु

शर�राचे वजन �नयं��त राहत.े 

• म�यपान, गटखा, तंबाख तथा ध�पान ु ू ू

करणे टाळा.

• जेवणा�या एक तास अगोदर व 

जेवणा�या एक तास नंतर चहा, कॉफ�, 

दध यांचे सेवन क� नका कारण ू

�यामळे लोहाचे आत�यांम�ये शोषण ु

होत नाह� आ�ण �यामळे र�त�य होऊ ु

शकतो. 

• काह� असा�य सं�ामक आजारा�या 

प�रि�थतीम�ये वेळीच उपचार करा.

• जर र�त�याचे ल�ण आढळले तर 

जवळ�या आरो�य क� �ाम�ये जाऊन 

र�त�याची तपासणी करा व 

र�तशयाचे �नदान झा�यास उपचार 

�या.
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स�ढु

कशा� ु

ceb$e

बन�व�यासाठ� 

िकशोरवयीन मला-मल�नाु ु

व 


