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De@efveefce³ee®es mebosMe
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mebJeeo keÀe[e&®ee ³eesi³e JeeHej DeeefCe ceeefnleer

संवाद काड�चा वापर कर�या�या प�ती : 

† ��येक काडा�चे दोन भाग आहेत. छाया�च� असलेला भाग हा समदायासाठ� आहे आ�ण �याचे ु

वणन�  असलेला भाग हा कायक� �या�साठ� आहे.

† कायक� �या�ने सव�� थम छाया�च� दाखवावे आ�ण �यांना काय समजले हे �वचारावे. 

† �यानंतर छाया�च�ासंबंधीचे संदेश �यांना समजावन सांगावेत.ू

† समदायामधील कोणी जर ��न �वचारत असेल तर कायक� �या�ने �यांना �वरोध क� नये, �यांचे ु

��न ऐकन �यावे, समजन �यावे आ�ण नंतर यो�य उ�र �यावे. ू ू

† कायक� �या�ने पनः�च संदेश समजला क� नाह� हे तपासावे.ु

† कायक� �या�ची बोल�याची प�धत ह� “GATHER” (गॅदर) तं�ावर आधा�रत असावी. 

G
(जी) 

�ीट

(अ�भवादन) 

(संबंध तयार करा) 

A
(ए) 

आ�क

(�वचारा) 

(मा�हती एक� करा) 

T
(ट�) 

टेल

(सांगा) 

(मा�हती सांगा)

H
(एच)

हे�प

(मदत) 

(मदत करा) 

E
(ई) 

ए�स�लेन (�प�ट करणे) 

(मा�हती �प�टपणे 

सांगणे) 

R
(आर) 

�रटन �

(परत येणे) 

(भेट�साठ� परत या)
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jkeÌleeleerue ueesne®es ³eesi³e ÒeceeCe,
efveCe&³e DeeHeuee efvejesieer meMekeÌle jenC³ee®ee

बालकाचा

यो�य शार��रक

आ�ण मान�सक

�वकास होतो.

शर�र तंद��तु
राहत ेआ�ण 

मनदेखील 

�स�न राहत.े

रोग

��तकारक

श�ती वाढत.े
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jkeÌleeleerue ueesne®es ³eesi³e ÒeceeCe,

efveCe&³e DeeHeuee efvejesieer meMekeÌle jenC³ee®ee
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ue#eCeebJejleer þsJee vepej, jkeÌle#e³ee®es efveoeve nesF&ue ueJekeÀj

�वचा, चेहरा, 
जीभ आ�ण डोळे
यांचा रंग लालसर 
न राहता �फकट
पांढरा होणे.

काम 

के�यावर

लगेच 

थकवा येणे. 

दम/धाप

लागणे.

कामात ल�

न लागणे आ�ण

गो�ट� ल�ात

न राहणे. 

† �हमो�लो�बन हे आप�या र�ताम�ये आढळत ेआ�ण आप�या संपण � शर�राम�ये ऑि�सजन ू

पोहचव�याचे काम करत.े र�ताम�ये �हमो�लो�बन हे एका ठरा�वक �माणापे�ा कमी होणे यालाच 

र�त�य असे �हणतात. 

† याची �मख ल�णे खाल�ल�माणे :ु

च�कर

येणे.

भक नू
लागणे.

चेहरा आ�ण

पायावर 

सज येणे. ू
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ue#eCeebJejleer þsJee vepej, jkeÌle#e³ee®es efveoeve nesF&ue ueJekeÀj
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आहाराम�ये
लोहय�त त�वांची ु

कमतरता 
अस�यामळे ु

पोटात

असले�या 

जंतदोषांमळे ु

�व�छतचेा

अभाव 

ज�मा�या वेळी
जर मातलेा 

र�त�य झालेला 
असेल तर 

ज�मानंतर
एकातासात 

�तनपान केले
नसेल तर 

परक आहारू
खप लवकरू
ं�कवा उ�शरा

स� के�याने ु

DeeF&ves peeCeeJes yeeuekeÀebceOeerue jkeÌle#e³ee®es 
keÀejCe DeeefCe keÀjeJes l³ee®es efveJeejCe

बालकांम�य ेलोहाची कमतरता खालील म�य कारणांमळे होत.ेु ु
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DeeF&ves peeCeeJes yeeuekeÀebceOeerue jkeÌle#e³ee®es 
keÀejCe DeeefCe keÀjeJes l³ee®es efveJeejCe
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आहाराम�ये 
लोहय�तु

त�वांची कमतरता 
अस�यामळे ु

मा�सक 
पाळीदर�यान
ती� र�त��ाव 
होत अस�यास 

गभप� ात
झाला 

असेल तर

सावज� �नक व
वयैि�तक
�व�छतचेा
अभाव

ंमले�रया �कवा
पोटाम�ये
जंत झाले 

असतील तर 

�प�या�या 
पा�याम�ये

�लोराइडचे �माण
जा�त झाले 
असेल तर

गरोदरपणात
शर�राम�ये

जा�त लोहाची 
गरज असत.े

कमी वयातील
गरोदरपण 

दोन मला�याु
ज�माम�ये दोन

वषा�पे�ा कमी 

अतंर अस�यास

DeeF&ves peeCeeJes jkeÌle#e³ee®es keÀejCe DeeefCe keÀjeJes l³ee®es efveJeejCe

गभ�वती मिहलांम�य ेलोहाची कमतरता हो�याची म�य कारण ेु
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DeeF&ves peeCeeJes jkeÌle#e³ee®es keÀejCe DeeefCe keÀjeJes l³ee®es efveJeejCe
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बालकांचा
शार��रक

आ�ण मान�सक
�वकास कमी

होणे.

कोण�याह� 
कामात ल� 
न लागणे .

क�ट 
कर�याची
�मता 

कमी होणे.

आजारपणामळे ु
जंतसंसगा�चा ु
धोका वाढणे.

Jee{sue jkeÌle#e³ee®ee OeeskeÀe, Deejesi³eekeÀ[s ogue&#e keÀ© vekeÀe

र��याच े�मख धोकेु

मा�सक
पाळी�या वेळी
नेहमीपे�ा 

जा�त र�त��ाव 
होणे.

�सतीू
दर�यान मातचे ा 
म�य हो�याची ुृ

श�यता 

नवजात
बालकाचे

कमी वजन आ�ण 
र�ताची कमतरता 

असणे.
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Jee{sue jkeÌle#e³ee®ee OeeskeÀe, Deejesi³eekeÀ[s ogue&#e keÀ© vekeÀe
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ueesne®³ee DeepeerJeve cee$esmeeþer,
pevceeveblej®eer meg©Jeeleer®eer 3 efveCee&³ekeÀ efceefveìs

ज�मानंतर नवजात 
�शशची गभन� ाळ ह� ु

३ �म�नटानंतर कापावी.
यामळे �या�या र�तात ु
लोहाची मा�ा यो�य 
�माणात राहत.े  
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ueesne®³ee DeepeerJeve cee$esmeeþer,
pevceeveblej®eer meg©Jeeleer®eer 3 efveCee&³ekeÀ efceefveìs

�म�नटानंतर
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प�हला �वचार

पोषणाचा, 

��येक वयात 

�नरोगी

राह�याचा 
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प�हला �वचार

पोषणाचा, 

��येक वयात 

�नरोगी

राह�याचा 
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सोयाबीन, काळा 
चना आ�ण सव �

�कार�या डाळी, जसे 
क�, चनाडाळ, मसर, ू
उडीदडाळ, तर, मटक�, ू

वाटाणे, इ�याद�

ueesn³egkeÌle Deenej efveJe[e, efvejesieer DeeefCe meg¢{ Jne

िनरोगी शरीर आिण कशा� ब�ीसाठी सव� वयोगटातील ु ु
�य��नी लोहय� आहार अव�य �यावा. ु

पालेभा�या
जसे क�, चवळी,
मोहर�ची पाने, 

हरभरा भाजी, मेथी,
पालक, कां�याची पात, 

पद�ना, लालमाठ, ु
शवे�याची पाने,

इ�याद� 

इतर भा�या 
जसे क�,

क�ची केळी, 
सीताफळ,
इ�याद� 

तीळ, जवस, 
कारळाची चटणी 
व इतर तले�बया 

कटंबाम�ये ु ु

मांसाहार�
खाणारे असतील
तर अडंी, मटण, 
�चकन, मासे 

इ�याद� 
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ueesn³egkeÌle Deenej efveJe[e, efvejesieer DeeefCe meg¢{ Jne
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ueesn³egkeÌle Deenej efveJe[e, efvejesieer DeeefCe meg¢{ Jne

† लोहय�त आहारासोबत ‘क’ ु

जीवनस�वय�त आहारा�या सेवनाने ु

शर�राम�ये लोहाचे शोषण चांग�या 

�कारे होत.े �हणन कोबी, �लबं, ू ू

आवळा, टोमॅटो, सं�ी, मोसंबी, 

आमसल यासारखे “क” ू

जीवनस�वय�त पदाथ � रोज�या ु

जेवणातन �यावेत.ू

† आबंवलेले पदाथ � आ�ण मोड आलेल� 

कडधा�ये यासारखा आहार �यावा. 

† तळलेले पदाथ�

† सोडा, चहा, कॉफ� 

ह ेअव�य खाव े ह ेखाव नयेू
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ueesn³egkeÌle Deenej efveJe[e, efvejesieer DeeefCe meg¢{ Jne

ह ेअव�य खाव े ह ेखाव नयेू
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HetjkeÀ Deenej Je mleveHeeve

6-24 ceefnv³eeb®es yeeU jenerue efvejesieer DeeefCe yeggef×ceeve
† बाळ ६ म�ह�यांचे झा�यानंतर परक आहार स� करावा �यासोबत �तनपान हे स�च ठेवावे. ू ु ु

† क�क�न तयार केलेला परक आहार जसे क� डाळ, �खचडी, दह�, केळी, र�याची खीर, इ�याद� �यावे.ु ू

 ६ म�ह�या�या बाळासाठ� – २ त े३ मोठे चमचे �दवसातन २ त े३ वेळेस तसेच वारंवार �तनपान ू• 

�यावे. 

 ७ त े८ म�ह�या�या बाळासाठ� – क�करलेले पदाथ,�  हळहळ �माण वाढवत जावे, २५० �मल� ु ू ू• 

वाट�चा २/३ भाग (दोन ततीयांश), �दवसातन ३ वेळेस आ�ण वारंवार �तनपान �यावे.  ूृ

 ९ त े१२ म�ह�या�या बाळासाठ� – बार�क �चरलेला आ�ण क�करलेला आहार जो बाळ �वतः ु• 

घेऊन खाऊ शकेल, २५० �मल� वाट�चा ३/४ भाग, �दवसातन ३ वेळेस आ�ण १ वेळेस ना�ता तसेच ू

�तनपान �यावे.

 १३ त े२४ म�ह�या�या बाळासाठ� – घरात बनणारे पदाथ � गरजेनसार �च�न तसेच क�क�न, २५० ु ु• 

�मल�ची पण � वाट�, �दवसातन ३ वेळेस आ�ण २ वेळेस ना�ता तसेच �तनपान �यावे. ू ू

† बालकांम�ये आहारा�वषयी आवड �नमा�ण करा. 

† बाळाला अ�धक खा�यासाठ� �ो�सा�हत करा.

† हळहळ बाळाला अ�न �वतः खाऊ �या.ू ू
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HetjkeÀ Deenej Je mleveHeeve

6-24 ceefnv³eeb®es yeeU jenerue efvejesieer DeeefCe yeggef×ceeve

६ म�हने

७ त े८ म�हने

९ त े१२ म�हने

१३ त े२४ म�हने

वाट� = २५० �मल�
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होईल घाण दर,ू
आय�य �मळेलु

भरपरू
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होईल घाण दर,ू
आय�य �मळेलु

भरपरू
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mJe®ílee þsJee meYeesJeleeueer, efvejesieer jeneue DeeHeCe Je Deepeej jenerue otj

हात 

�नय�मत 

धवाु

अनवाणी पायाने

�फ� नये

अथवा राह नये, ू
नेहमी पायाम�ये 

च�पल घालावी.

मले�रया�या 

डासांपासन ू
बचावासाठ� रा�ी

झोपताना नेहमी 

म�छरदाणी 

वापरावी.

वेळोवेळी 
�प�या�या 
पा�यामधील 

�लोराइडचे �माण 
तपासावे आ�ण तपासलेले

व गाळन श�ध ू ु
केलेले पाणी 

�यावे.
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mJe®ílee þsJee meYeesJeleeueer, efvejesieer jeneue DeeHeCe Je Deepeej jenerue otj
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मा�हती यो�य 

मा�चेी,

�चतंा न राह� 

आजाराची
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मा�हती यो�य 

मा�चेी,

�चतंा न राह� 

आजाराची
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6 les 59 ceefnves, efvejesieer peerJevee®ee DeeOeejmlebYe  

आठव�यातन ू
दोन वेळा लोह व 
फॉ�लक ॲ�सडचे
(आयएफए) �सरप

(२० �म.�ॅ. लोह आ�ण
१०० माय�ो�ॅम फॉ�लक 

ॲ�सड) चा डोस
अव�य घेणे.

आयएफए �सरप 

कधीह� उपाशीपोट� 

देऊ नये.

बालकांना पोटातील

जंतापासन बचावासाठ�ू
अ�ब�डाझोल 

(जंतनाशक गोळी) 

वषा�तन दोन ू
वेळा �यावी.

जंतनाशकाची गोळी

वषा�तन दोन वेळा �याू

१२ त े२४ म�हने बालकांसाठ�

२४ त े५९ म�हने बालकांसाठ�

अध� गोळी

एक गोळी †

आयएफए गोळी व अ�ब�डाझोल गोळी शासक�य शाळा व अगं णवाडी क� �ाम�ये मोफत दे�यात येत.े  
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लोहय�त सम�धु ृ
आहाराचा समावेश करा.

जीवनस�व क
य�त आहारु

यामळे शर�राम�ये लोहाचे चांगले शोषण होत.ेु

�यासोबतच आहाराम�ये �या.

लोहय�त आहार �या. ु

सोबत �या

आयएफए �सरप १ एम.एल.
आठव�यातन दोन वेळाू

वषा�तन दोन वेळाू
१२ त े२४ म�ह�या�या बालकांसाठ�: अध� गोळी

२४ त े५९ म�ह�या�या बालकांसाठ�: एक गोळी

अ�ब�डाझोल

पोटातील जंत �नवारणासाठ�

6 les 59 ceefnves, efvejesieer 
peerJevee®ee DeeOeejmlebYe   



 

h
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5 les 9 Je<ex, mebHetCe& efJekeÀemee®eer meg©Jeele

एक गलाबी ु
रंगाची लोह 

व फॉ�लक ॲ�सडची
(आयएफए) गोळी 

��येक आठव�याम�ये 
न�क� �या.

आयएफए गोळी 

कधीह� उपाशीपोट� 

घेऊ नये, तसेच 

दध, चहा, कॉफ� ू
यासोबत घेऊ नये.

पोटातील 
जंतापासन ू

बचावासाठ� वषा�तन ू
दोन वेळा अ�ब�डाझोल 
(जंतनाशक गोळी) 

अव�य �या. 

आयएफए गोळी व अ�ब�डाझोल गोळी शासक�य शाळा व अगं णवाडी क� �ाम�ये मोफत दे�यात येत.े  
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5 les 9 Je<ex, mebHetCe& efJekeÀemee®eer 
meg©Jeele

लोहय�त सम�धु ृ
आहाराचा समावेश करा.

जीवनस�व क
य�त आहारु

यामळे शर�राम�ये लोहाचे चांगले शोषण होत.ेु

�यासोबतच आहाराम�ये �या.

लोहय�त आहार �या. ु

आयएफए

एक गलाबी रंगाची ु गोळी
दर आठव�याला

सोबत �या

चहा/कॉफ�

गोळी वषा�तनू
दोन वेळाएक

अ�ब�डाझोल

पोटातील जंत �नवारणासाठ�



 

16

Dialogue Card.indd   34 4/3/2018   5:50:59 PM

10 les 19 Je<ex – yeouee®ee cenÊJeHetCe& ìHHee

एक �न�या रंगाची 
लोह व फॉ�लक

ॲ�सडची (आयएफए) 
गोळी दर

आठव�याम�ये 
अव�य �या.

आयएफए 

गोळी कधीह� 

उपाशी पोट� घेऊ नका,

ह� गोळी दध, चहा,ू
कॉफ� यासोबत

घेऊ नये. 

पोटातील 

जंतापासन बचावासाठ� ू
वषा�तन  दोन वेळाू

अ�ब�डाझोल 

(जंतनाशक गोळी) 

अव�य �या. 

जर थकवा जाणवत असेल, कामाम�ये ल� लागत नसेल, �वसरभोळेपणा जाणवत
असेल, दम लागत असेल तर जवळील �ाथ�मक आरो�य क� �ाम�ये

जाऊन र�त�याची तपासणी करावी आ�ण उपचार �यावेत.  

आयएफए गोळी व अ�ब�डाझोल गोळी शासक�य शाळा व अगं णवाडी क� �ाम�ये मोफत दे�यात येत.े  
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10 les 19 Je<ex – yeouee®ee cenÊJeHetCe& ìHHee

लोहय�त सम�धु ृ
आहाराचा समावेश करा.

जीवनस�व क
य�त आहारु

यामळे शर�राम�ये लोहाचे चांगले शोषण होत.ेु

�यासोबतच आहाराम�ये �या.

लोहय�त आहार �या. ु

गोळी वषा�तनू
दोन वेळाएक

सोबत �या

आयएफए

एक �नळी रंगाची गोळी
दर आठव�याला

चहा/कॉफ�

अ�ब�डाझोल

पोटातील जंत �नवारणासाठ�
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Òepeveve#ece Je³ee®eer ceelee ë 
efvejesieer ceelee, efvejesieer kegÀìgbye

एक लाल रंगाची 

लोह व फॉ�लक 

ॲ�सडची (आयएफए)

गोळी ��येक

आठव�याम�ये 

अव�य �या. 

आयएफए गोळी 

कधीह� उपाशी पोट�

घेऊ नका, ह� गोळी

दध, चहा, कॉफ� ू
यासोबत घेऊ नये.

पोटातील 

जंतापासन बचावासाठ�ू
वषा�तन दोन वेळा ू

अ�ब�डाझोल 

(जंतनाशक गोळी) 

अव�य �या. 

आयएफए गोळी व अ�ब�डाझोल गोळी शासक�य शाळा व अगं णवाडी क� �ाम�ये मोफत दे�यात येत.े  
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Òepeveve#ece Je³ee®eer ceelee ë 
efvejesieer ceelee, efvejesieer kegÀìgbye

लोहय�त सम�धु ृ
आहाराचा समावेश करा.

जीवनस�व क
य�त आहारु

यामळे शर�राम�ये लोहाचे चांगले शोषण होत.ेु

�यासोबतच आहाराम�ये �या.

लोहय�त आहार �या. ु

आयएफए

एक लाल रंगाची गोळी
दर आठव�याला

सोबत �या

एक गोळी वषा�तनू
दोन वेळा

चहा/कॉफ�

अ�ब�डाझोल

पोटातील जंत �नवारणासाठ�
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ieYe&Jeleer ceefnuee – meleke&À ceelee, efvejesieer yeeuekeÀ

लोहा�या गोळीच े िनयिमत सवेन के�यान ेमाता आिण बालकांमधील लोहाची कमतरता 
तसचे �यापासन होणारे संभा�य धोके टाळता यतेात. ू

† गभा�व�थेत लोहाची कमतरता टाळ�यासाठ� चौ�या म�ह�यापासन त ेपढ�ल १८० �दवस (६ म�हने) ू ु

पयत�  दररोज लोहाची एक लाल गोळी अव�य �या. 

† ं जर त�हाला उलट� होत असेल �कवा मळमळत असेल तर�ह� गो�यांचे सेवन चाल ठेवा, हे ु ू

द�प�रणाम जा�त वेळ राहणार नाह�त. ु

† जेवणानंतर साधारण एक त ेदोन तासांनी लोहाची गोळी घेत�यास वर�ल द�प�रणाम कमी होतात.ु

† लोहाची गोळी चकनह� उपाशी पोट� घेऊ नका. तसेच दध, चहा, कॉफ� व कॅि�शयम�या ु ू ू

गोळीसोबत स�धा घेऊ नका.ु

† पोटातील जंता�या �नवारणासाठ� जंतनाशकची एक गोळी गभध� ारणे�या दसया�श �तमाह�त ु

एकवेळा अव�य �या. 

† ं जर थकवा जाणवत असेल, कामात ल� लागत नसेल, छो�या छो�या गो�ट� �वसरत असाल �कवा 

लवकर दम लागत असेल तर जवळ�या आरो�य क� �ात जाऊन र�त�याची तपासणी व उपचार 

क�न �या.

ieYe&Jeleer ceefnuee – meleke&À ceelee, efvejesieer yeeuekeÀ

आयएफए गोळी व अ�ब�डाझोल गोळी शासक�य शाळा व अगं णवाडी क� �ाम�ये मोफत दे�यात येत.े  
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ieYe&Jeleer ceefnuee – meleke&À ceelee, 
efvejesieer yeeuekeÀ

लोहय�त सम�धु ृ
आहाराचा समावेश करा.

जीवनस�व क
य�त आहारु

यामळे शर�राम�ये लोहाचे चांगले शोषण होत.ेु

�यासोबतच आहाराम�ये �या.

लोहय�त आहार �या. ु

गोळी गभध� ारणेनंतर 

दस�याच �तमाह�म�ये ुएक

आयएफए

एक लाल रंगाची गोळी ��येक �दवशी
चौ�या म�ह�यापासन त ेू
१८० �दवसापयत�  (६ म�हने)

सोबत �या

चहा/कॉफ�

अ�ब�डाझोल

पोटातील जंत �नवारणासाठ�
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�सतीनंतर १८०ू
�दवस (६ म�हने) 

पयत�  लोहाची एक लाल 

गोळी दररोज �या. 

लोह व फॉ�लक
ॲ�सडची (आयएफए)
गोळी कधीह� उपाशी
पोट� घेऊ नका, ह�

गोळी दध, चहा, कॉफ�ू
व कॅि�शयमची गोळी 
यासोबत घेऊ नये. 

mleveoe ceelee ë Hees<eCe DeeefCe Òesce SkeÀe®e JesUer

लोहाची गोळी �सतीनंतर शरीरातील लोहाची कमतरता भ�न काढत.े ू

आयएफए गोळी व अ�ब�डाझोल गोळी शासक�य शाळा व अगं णवाडी क� �ाम�ये मोफत दे�यात येत.े  
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mleveoe ceelee ë Hees<eCe DeeefCe 
Òesce SkeÀe®e JesUer

आयएफए

एक लाल रंगाची गोळी 
�सतीनंतर दररोज ू
१८० �दवसापयत�  (६ म�हने) 

सोबत �या

चहा/कॉफ�

लोहय�त सम�धु ृ
आहाराचा समावेश करा.

जीवनस�व क
य�त आहारु

यामळे शर�राम�ये लोहाचे चांगले शोषण होत.ेु

�यासोबतच आहाराम�ये �या.

लोहय�त आहार �या. ु
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