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व्यािहारिक कौशल  

 

स्ियिं की पहचा :-  

स्वय ंसे अवगर् होना एक आंर्रिक प्रयास हैं, जजसके मलए कोई भी व्यजक्र् प्रयास कि 

सकर्ा हैं इसके द्वािा वह अपनी शजक्र्यों क्षमर्ाओं कमजोरियों आदद को समझ सकर्ा हैं 
|वह अपनी बाह्य  क्रियाओं के प्रतर् भी सजग सर्कय  जागरृ् औि वववेकशील हो सकर्ा हैं, यूं 
र्ो आत्मा-अवलोकन द्वािा स्वंम की पहचान किना क्रकसी के मलए भी अच्छा हैं मगि यह 

स्वास््य से जुड़ ेहुये व्यजक्र्यों के मलए बहुर् जरूिी होर्ा है  स्वय ंकी पहचान मन से  जरूि 

कोई न कोई बदलाव लार्ी हैं वह पहले से बहुर् कुछ ज्यादा जानर्ा समझर्ा है महत्वपणूय 
बार् यह है की स्वय ंकी पहचान मे गतर्ववधधयााँ क्या भमूमका तनभा सकर्ी हैं सीखना ज्यादा 
साथयक औि प्रभावी र्भी होर्ा हैं जब  सीखने वाला लगार्ाि अपनी समीक्षा किन ेकी चाहर् 

औि इच्छा िखर्ा हैं औि अपने बािे मे जायजा मलए हुये आगे बढ़र्ा है आप अपने आप से 

पछू सकर्े हैं क्रक आप आत्मववश्वास से परिपणूय छवव िखर्े हैं  उसके पास क्रकसी भी प्रक्रिया 
मे डटे िहन ेका माद्दा क्रकर्ना हैं,उसमे सीखने क्रक आत्म प्रेिणा क्रकर्नी हैं क्या उसमे 

आलोचनात्मक र्था िचनात्मकर्ा के र्िीके से सोचन ेववचाि औि किन ेक्रक क्षमर्ा हैं क्या 
आप अपने दक्षर्ा पवूयक क्रकसी समस्या का समाधान कि सकर्े हैं आत्मा अनशुासन र्था 
उसकी ध्यान केजरिर् िखन ेकी क्रकर्नी समथय हैं यह क्रियालाप से इरही सवालों का जवाब 



 

देन ेकी कोमशश किर्ा हैं,       स्व का मर्लब होर्ा हैं स्व की पहचान मर्लब स्वम की 
पहचान *की म ैक्रकस र्िह का व्यजक्र् हूाँ ये मेिी खूबबया औि मेिी  कमजोरियााँ  औि र्ाकर् 

क्या हैं – 

 आइये हम स्वय ंकी पहचान किन ेहेर्ु कुछ गतर्ववधधयााँ किर्े है-  

 पहहली  गनतविधि -हेलो हाय वाक किेंगे औि उसमे हम समाज मे क्रकस र्िह जार्े है ,लोगो 
से हमािे ममलन ेका र्िीका क्या है ,हम कहााँ र्क पहुाँच पार्े हैं इत्यादद क्रियाकलापो के 

माध्यम से समझेंगे |  

दसूिी गनतविधि --  

1.आशा की र्ाकर्, कमजोिी, मौके/अवसि, चनुौवतर्या/कदिनाई, समाधान इनका पहचान 

किके देना उनका आत्मसम्मान व संर्ोष की भावना उसके के अंदि आन ेके मलए प्रेरिर् 

किना| अपने योग्यर्ा की उधचर् समझ औि योग्यर्ा पि आत्मववश्वास से परिपणूय होना 
यह महत्वपणूय है|| 

2.स्वय ंकी पहचान औि आत्म ववकास एक तनिंर्ि प्रक्रिया है व हमे इसे तनयममर् रूप से 

किन ेकी आवश्यकर्ा है| 

3.आशा को काम किर्े समय कोनसी कदिनाइयों को सामन ेजाना पड़र्ा है उसका तनयममर् 

रूप से आकलन किना बहुर् जरूिी है| 

4.जो कदिनाइयााँ दोबािा आर्ी है उसे तनपटने के मलए वो क्या किर्ी है(ये परिवर्यन, व्यवहाि 

कायय किन ेके र्िीके क्रकस र्िह होगे इसकी बार् किना|    

5. स्वय ंकी पहचान किन ेके मलए िोज हम जो काम किर्े है उसका खदु मलूयांकन किना 
बहुर् जरूिी है| 

गनतविधि:- 



 

1.स्व:यम की पहचान उसकी र्ाकर् क्रकस चीज में देखर्े है औि कमजोिी उसके पास के 

अवसि(मौके) चनुौर्ीया, उसकी पसंद ना पसंद इसकी LISTING(सधूच) किना अच्छाई औि 

बिुाई अपने शब्दोँ में मलखे| 

जैसे :- 

ि  पसंद  नापसंद  

१  खाना बनाना  कोई डाट दे र्ो  
२  खेलना  ज्यादा ममचय वाला 

खाना  
३  घमुने जाना  क्रकसी को डाटना  

 

       

िम मजबूर्ी कमजोिी 

1      

2      

3      

2.धचत्र बनाना/मलखना आप अपने आप को क्रकस रूप में देखर्े हो|  

 

2.स्िास््य काययकताय के रूप में आशा:- 

 स्वास््य काययकर्ाय के रूप में आशा स्वास््य काययकर्ाय के रूप में आपकी भमूमका समाज के 

कमजोि वगय जजन र्क स्वास््य सवुवधाएाँ नहीं पहंुच पा िहा है! उन र्क स्वास्थ सवुवधा 



 

पहंुचाने में समाज के लोगों की मदद किना है आप की भमूमका के बािे में चचाय किन ेसे पहले 

जान ेक्रक आप क्रकस प्रकाि स्वास््य काययकर्ाय हैं आप गांव के लोगों द्वािा चनुी गई मदहला 
स्वास््य काययकर्ाय हैं आप ग्राम सभा के प्रस्र्ाव से प्रस्र्ाववर् हुई हैं समाज के लोग आप को 
मानर्ा प्राप्र् सामाजजक स्वास््य काययकर्ाय के रूप में  जानर् ेहैं जजसे संके्षप में आशा 
काययकर्ाय कहर्े हैं आशा काययकर्ाय का पिूा नाम अंगे्रजी शब्द से मलया गया है 

 A  -   accredited  मारयर्ा प्राप्र् 

S   -   social  सामाजजक 

H  -   Health  स्वास््य 

A  -    activist काययकर्ाय 
 

 इस प्रकाि गांव की मदहला स्वास््य काययकर्ाय जजसे हम आशा कहर् ेहैं, वह मारयर्ा प्राप्र् 

सामाजजक स्वास््य काययकर्ाय होर्ा है, आशा स्वास््य के साथ-साथ हि मदु्दों पि नजि 

िखर्ी है जजस से स्वास्थ सवुवधा प्रभाववर् होर्ा है आशा गांव की मदहला होन ेसे हि समस्या 
के बािे में परिधचर् होर्ी है, गांव के  लोगों की सोच,  िीतर्- रिवाज,  पिंपिा के बािे में 
जानकािी िखर्ी है इसमलए समाज के लोग भिोसा किर् ेहैं आशा काययकर्ाय को एक 

सामाजजक नेर्तृ्व कर्ाय के रूप में होना चादहए र्भी समाज के लोगों के समस्या पि पहल 

क्रकया जा सकर्ा है समाज में बहुर् समस्या है जजनका हल समाज में जागरूक मदहला ही 
कि सकर् ेहैं|  
जैसे:-  शिाब की समस्या पणूय रूप से मदहलाओं के आगे आन ेसे ही कम क्रकया जा सकर्ा है 

क्योंक्रक शिाब बनान ेका कायय मदहला ही किर्े हैं शिाब बनना बंद हो र्ो शिाब पीन ेवाले 

लोगों को शिाब कहा ंसे प्राप्र् होगा इस प्रकाि समाज में बहुर् समस्या है जजसका सीधा 
असि लोगो पड़र्ा है, लोगों की आधथयक जस्थतर् को कमजोि किर्ा है स्वास््य पि बिुा प्रभाव 

पड़र्ा है समाज में बहुर् ऐसे मदेु्द हैं जजनका हल तनकालन ेकी आवश्यकर्ा है,  



 

जैसे:-  

(1) VHND में गभयवर्ी मदहलाओं को खाना ना ममलना 
(2) आंगनवाड़ी कें ि का व्यवजस्थर् रूप से संचालन न होना  
(3) स्कूल में बच्चों को मध्यारह भोजन ना ममलना  
(4) गांव की ववधवा मदहला को पेंशन ना ममलना 
(5) मदहला को प्रसतूर् सहायर्ा ममलन ेमें देिी होना  
 

 इस प्रकाि के सभी समस्या के मलए संबंधधर् व्यजक्र् से बार् किने की आवश्यकर्ा होर्ा है! 

परिवर्यन की क्रकसी भी प्रक्रिया का पहला चिण काययवाही या वविोध किना नहीं होर्ा है पहले 

हमें जस्थतर् को समझने की जरूिर् होर्ी है यह पर्ा किना होर्ा है क्रक हम समस्या का हल 

क्रकस प्रकाि सकािात्मक र्िीके से कि सकर् ेहैं  
आशा के रूप में सक्रियर्ा वाद से परिवर्यन लान ेके मलए कुछ मखु्य मसद्ांर्ों को ध्यान में 
िखन ेकी आवश्यकर्ा होर्ा है  

(1) उन मदु्दों की पहचान किें व  वह उन पि काम किें जो सबसे महत्वपणूय व आवश्यक हो 
वह बड़ ेसमदुाय को प्रभाववर् किर् ेहो! 
(2) पीडड़र् लोगों को शाममल किें व उनका सहयोग सतुनजश्चर् किें ! 
(3) समाज के लोगों के दहर् के मलए कोई भी मदेु्द के मलए संघषय को तनजी प्रयास ना बनन ेदें 
बजलक लोगों का  समदुाय संघषय बने िहन ेदें! 
(4) समदुाय को संगदिर् किन ेमें समय व शजक्र् लगर्ी है धयैय ना छोड़!े 

(5) समदुाय में क्रकर्ना बड़ा भी मदु्दा हो सकािात्मक सोच के साथ हल किन ेका प्रयास किें! 
(6) सामाजजक परिवर्यन का कोई भी कायय हो सभी लोगों के दहर् को ध्यान में िखना चादहए! 

     

खेल:- बिसार्ी र्ाली का खेल|  



 

आशा ब  ा :- आशा बनना एक एसी प्रक्रिया है जहााँ उस मदहला को उसके गाव में होने वाली 
स्वास््य संबंधी औि इर्ि समस्या को प्राथममक रूप में संभालना होर्ा है| उसमे उसके कायय 
कौन-कौन कौनसे िहेंगे, उसकी समाज में क्या भमूमका िहेगी यह सब बार्े आशा को सीखनी 
पड़र्ी है| 

 

आशा काययकर्तताय की भमूमका:- आशा काययकत्र्ाय को सामदुदक स्वास््य काययकत्र्ाय के रूप में 

उसी गााँव के मलए स्वास््य रं्त्र व्दािा मारयर्ा प्राप्र् काययकत्र्ाय के रूप में माना जार्ा है, 

क्योक्रक आशा काययकत्र्ाय की जो भमूमका है वः जजस गााँवो में तनवास किर्ी है वंहा के सभी 
धमय,मलगं,जातर् के लोगो के स्वास््य की देखभाल समान रूप में किे, आशा पिेु समदुाय के 

मलए स्वास््य के मलए एक जवाबदाि काययकत्र्ाय होर्ी है, जजसका प्रमखु रूप में गभयवर्ी 
मार्ा एवं मशश ुस्वास््य के साथ गााँव के सभी स्वास््य संबंधी मदु्दों पि लोगो को जागरूक 

किना एवं सिल माध्यम से इलाज उपलब्ध किना ही आशा काययकत्र्ाय की भमूमका प्रमखु 

रूप में है|  

जैसे:- १. गााँव के क्रकसी परिवाि में दस्र् सरुु है र्ो उस परिवाि में मिीज को समय पि ORS 

के दवा का पकेैट औि उसके प्रयोग किन ेके र्िीको को बर्ाना वः समझान ेपि काम किना| 
 2. क्रकसी गभयवर्ी मदहला के प्रसव पवूय उस परिवाि के पास जननी एक्सप्रेस व एंबलुेंस आदद 

के नबि उपलब्ध किाना एवं उरहें बलुाने की व्यवस्था की जानकािी प्रदान किना औि मद्दर् 

किना|  
  

गतर्ववधध:- 

 

आशा के कायय:- आशा काययकत्र्ाय बनन ेके बाद आशा काययकत्र्ाय को समाज के स्वास््य 

कायो के मलए एक जवाबदाि काययकत्र्ाय के मलए कुछ कायय र्प क्रकया गया है क्योक्रक जब 



 

गााँव में आशा को पहचान बनान ेके मलए जजम्मेदािी के साथ र्य कायो को तनभाना होगा वः 
तनम्न है| जैसे आशा काययकत्र्ाय को प्रमखु रूप में पांच कायय किना होर्ा है जो इस प्रकाि है:-  

 

१. घिो का दौिा कि ा:- आशा काययकत्र्ाय को एक सप्र्ाह में चाि से पाचं ददन घिो का दौिा 

किना होगा, अपने गााँव के लोगो के ददनचयाय के अनसुाि कम से कम 3-४ घंटे के दहसाब से 

प्रतर् ददन लगार्ाि पिेु गााँव के घिो के अनसुाि तनयोजजर् कि अपने काम को एक 

व्यवजस्थर् िम अनसुाि घिो का दौिा किना होगा, घिो के दौिे के अंर्गयर् लोगो को प्रमखु 

रूप से स्वास््य, स्व्च्छर्ा एव ंगााँव के अरय समस्याओं के बािे में गााँव में मदहला औि परुुषो 
से चचाय किना होगा जब आशा काययकत्र्ाय तनयममर् रूप से एसा किेगी र्ो एक समय एसा 
आएगा की लोग स्वय ंअपने स्वास््य समस्या के ववषय पि उससे चचाय किेंगे| जैसे लोगो  में 
जागरूकर्ा बढ़ेगी की आशा वह स्वास््य रं्त्र की कड़ी है जजसके माध्यम से प्राथममक 

स्वास््य सवुवधा आसानी से उपलब्ध होगा ऐसा किर् ेहुए आशा काययकत्र्ाय मार् ृएवं मशश ु

स्वस््य के साथ-साथ गााँव के अरय समस्याओं को समझ कि उसके तनदान की 
कायययोजना एव ंउस ववभाग के व्यजक्र् को बर्ान ेका प्रयास किेगी, लोगो को जागरूक 

बनान ेका कायय किेगी|  
जैसे:- गााँव भ्रमण के दौिान आशा को क्रकसी परिवाि में कुपोवषर् बच्चा ददखा र्ो उसके मार्ा 
वपर्ा को समझा कि उस बच्च ेको NRC र्क पहुचाने एवं भर्ी किान ेकी सवुवधा उस 

परिवाि को ददलाना|  
 

2. ग्राम स्िास््य एििं पोषण हदिस(VHND):- प्रर्ेक माह मंगलवाि औि शिुवाि को ग्राम 

स्वास््य एवं पोषण ददवस के ददन आशा के कामो में थोडा अलग किना होर्ा है, आशा गाव 

के सभी गभयवर्ी एवं  धात्री मदहलाएं एवं नवजार् मशश,ु मशश ुऔि बच्चो के मार्ाओ को 
VHND में साममल होन ेके मलए प्रोत्सादहर् किना, उरहें गााँव में जहा ंआंगनवाडी में VHND 



 

के मलए एक तनजश्चर् स्थान र्क पहुच ेऔि इसके साथ क्रकशोिी बामलका एवं अरय 

बामारियो के जैसे सदी, बखुाि, खजुली औि मौसमी बीमािी है उसके इलाज के मलए ANM  

दीदी के साथ ममलकि सहयोधगर्ा कायय किना|  
 

 
 

 

 

 

 

 

3.स्िास््य कें द्र जा ा:- आशा काययकर्ाय को अक्सि गभयवर्ी मदहला व अरय िोगीओ को 

अपने साथ लेकि स्वास््य कें ि जाना होर्ा है, क्योक्रक उधचर् उपचाि औि सलाह के मलए 



 

आशा अपने साथ लेकि जार्ी है औि स्वास््य समस्या का उपचाि एवं तनिाकिण स्वास््य 

कें ि पि हो जार्ा है, आशा इसके अलावा क्रकसी प्रमशक्षण औि मीदटगं के मलए भी उप 

स्वास््य कें ि जार्ी है|  

जैसे:- क्रकसी नव दंपजत्र् को बच्चो में अंर्ि िखन ेहेर्ु सलाह देन ेके बाद स्वास््य कें ि ले 

जाकि उसे छाया, माला-एन, माया-डी की दावा ददलाना, उसको कॉपि टी लगान ेके मलए 

प्रेरिर् किना|  
 

 

४. ग्राम स्तिीय बठैको का आयोज :-  आशा काययकत्र्ाय को समदुाय में जागरूकर्ा बढ़ान ेके 

मलए लगार्ि स्वास््य बिैक किर्ी है औि इसमें साममल लोगो को उनके स्वास््य संबधंध 

जानकािी देना, उपाय बर्ाना औि ले जाकि उपचाि किान ेआदद की  जानकािी देन ेका काम 

किर्ी है| इसमें आशा पचंायर् स्र्िीय बिैकों में भी साममल हो कि स्वास््य संबंधधर् 

जानकािी प्रदान किर्ी है|  

जैसे:- आशा काययकत्र्ाय व्दािा तनयममर् हि माह अपने गााँव में र्दथय सममतर् की बिैक किना 
औि ग्राम सभा में साममल होना आदद|  

 

५.रिकार्य ब ा ा:- आशा काययकत्र्ाय को अपने काम को व्यवजस्थर् किन ेके मलए एवं उसे 

क्रकसी को समझान ेया ददखान ेके मलए अपने कायो को मलखना पड़र्ा है, जजस के मलए जो 
इस र्िह िजजस्टि आशा डायिी ,सवे िजजस्टि एव ंदवा िजजस्टि अपने पास िखर्ी है,  

● सवे िजजस्टि:- में गााँव के सभी र्िह के सवे के आखड़ो की जानकािी िखन ेके मलए 

होर्ा है, जैसे:- जनसंख्या, कुपोवषर् बच्चो की जानकािी, लक्ष्य दंपतर् सधूच, 

टीकाकिन सवे आदद की जानकािी िखना|  



 

● दवा िजजस्टि:- आशा आिोग्य कें ि में आन ेवाली दवाइयों की जानकािी एवं ववविण 

की गई दवाईओ की जानकािी िखना है, क्रकर्न ेप्रकाि की दवा उसके पास उपलब्ध है 

यह भी जानकािी उसके पास होन ेचादहए|  

● आशा डायिी:- आशा डायिी में आशा काययिम से संबंधधर् सभी जानकािी मलखना 
होर्ा है जैसे मार् ृएवं मशश ुस्वास््य, दटकाकिन, लक्ष्य दंपतर् सधूच, र्दथय सममतर् के 

बिैक के ममतनट्स आदद अभी जानकािी व्यवजस्थर् िखना है|  

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

तकन की भाग/ कौशल :-  

गभायिस्था क्या है?   

एक मदहला के गभायशय में भ्रणू के होने को गभायवस्था कहर्े है| गभायवस्था 9 माह र्क होर्ी 
है, इस अवस्था के दौिान मदहलाओं में कही शािीरिक एवं मानमसक परिवर्यन होर्े ये 

परिवर्यन मदहला को बबना नकुसान पहुचाये गभायशय के अंदि वदृ्ी कि िहे भ्रणू को सिुक्षक्षर् 

वार्ाविण प्रदान किर्ा है|  

गभयिािण:- इस प्रक्रिया में परुुष औि मदहला के संभोग के बाद परुुष का शिुाण ुमदहला के 

अंड ेसे ममलकि भ्रणू का तनमायण किर्ा है| वह भ्रणू धीिे धीिे मशश ुका रूप धािण कि लेर्ा 
है| 

गभायवस्था के  र्ीन तर्माही  है    

प्रथम तर्माही:- 0-12 सप्र्ाह  

जव्दर्ीय तर्माही:- 13-28 सप्र्ाह  

र्रृ्ीय तर्माही:- 29-40 सप्र्ाह 

गभायवस्था की जााँच किन ेकी समग्री:- 1. यरूिन काँ टेनि,  



 

                                                            2. UPT क्रकट 

जााँच किन ेकी ववधध:-  

1.मदहला को यरूिन काँ टेनि देकि पेशाब लाने को कहर्े है|   

2.UPT क्रकट में ड्ााँपि की सहायर्ा से दो बूंद क्रकट के गोले भाग में डाल र्े है, 5 ममतनट र्क 

इंर्जाि किर्े है|    

3.क्रकट में दो गुलाबी लाइन ददखी र्ो, मदहला गभयवर्ी है औि एक लाइन बनर्ी है र्ो गभयवर्ी 
नही है|  

 

 ोट:- (ppt use कि सकर्े है) 

 

खेल:-  लीडि को फ़ॉलो किो 



 

LMP औि EDD न कल ा:-   

LMP:- अंतर्म माहावािी चि के पहले ददन की र्ािीख (last  menstrual period)  

EDD:- प्रसव की संभाववर् र्ािीख (expacted date of delivery) 

 

गभायवस्था का पर्ा लगान ेके बाद प्रसव की अनमुातनर् र्ािीख तनकलने के मलए अंतर्म 

मामसक चि के प्रथम ददन से लेकि प्रसव होन ेर्क धगना जार्ा है इसे गेस्टेशनल आय ु

कहर् ेहै| 

  गेस्टेशनल आय ु280  ददन या 9 माह + 7  ददन होर्ी है अर्: अंतर्म मामसक चि के प्रथम 

ददन में 9 माह+ 7 ददन जोड़कि प्रसव के मलए संभाववर् ददनांक तनकलर्े है|  

1. सबसे पहले मदहला से पछेू की आखिी बाि माहावािी कब आई थी औि प्रथम ददन को 
कौनसी र्ािीख है|  

2. यदद मदहला र्ािीख नही बर्ा पा िही है, भलू गई है र्ो उनको माह पछेू की क्रकस माह में 
माहवािी हुई थी आखिी बाि बाल धोन ेके र्ािीख से भी LMP EDD तनकाला जा सकर्ा है| 

3. मदहला यदद दहदंी में माह बर्ार्ी है जैसे:- ज्येष्ि, आषाढ़ या कातर्यक औि उसे र्ािीख भी 
याद नही र्ो अंधधयािी(कृष्ण पक्ष) उजजयािी (शकु्ल पक्ष) से भी LMP तनकाला जा सकर्ा है|    

 

उदा:- क्रकसी मदहला के अंतर्म मामसक चि का प्रथम ददन अथायर्  

LMP ददनाकं =1/1/2019  है र्ो  
 

ददनाकं में 7 औि माह में 9 जोड़र् ेहै|  

 

              ददनांक       माह       वषय  
LMP        1             1            2020  

                7            9            



 

--------------------------------------------------- 

EDD        8             10           2020  

  

अथायर्  LMP = 1/1/2019  का EDD = 8 /10/2019  होगा  
 

 

लक्षण 

प्रथम नतमाही    

1.शरुू के र्ीन महीने में उलटी, ममर्ली आना(जी मचलना), कम भखू लगना, थकावट 

महससू होना|  

2.कभी-कभी योनी से साधािण सफ़ेद पानी या बहुर् कम मात्रा में खून भी जा सकर्ा है, बाि-

बाि पेशाब होना| 

3.स्र्न के आकि में वदृ्ी(बढ़ना) औि भिा होना, महससू होना| 

व्व्दतीय नतमाही  

1. भखु  लगना, वजन बढ़ना, पेट के तनचले दहस्से में बढ़ना यह गभयस्थ मशश ुकी वदृ्ी 
होर्ी है औि एजम्नयोदटक(पानी) िव की मात्रा बढर्ी है इस कािण होर्ा है| 

2.पेट में गैस बनना, यह गभायशय का आकाि बढ़ने के कािण आंर्ो में दबाव पड़र्ा है, 

इसीमलए यह मशकायर् होर्ी है| 

3.गभयस्र् मशश ुका दहलना डुलना महससू होना|  

 

ततृीय नतमाही  



 

1.पेट का आकाि बढ़र्ा है, इससे मदहला को सााँस लेन,े घुमने क्रििने में पिेशानी होर्ी है|  

2.आखिी र्ीन महीने में बाि-बाि पेशाब होने की समस्या होर्ी है क्योंक्रक इस समय बच्चा 
नीच ेकी ओि  खखसकर्ा है,  भखू लगना, शाम को पिैो में हलकी सजुन आना| 

खेल:- बोल भाई क्रकर्ने  

देखभाल खा पा :-  

1.चावल, िोटी, दाल, सब्जी(हिी पत्र्ेदाि जैसे- पालक, मेथी, मनुगा इ.), खट्टा खाना चादहए, 

आवला, नींब,ू बीही यह खून को बढ़न ेमें मद्दर् किर्ा है|(ववटाममन C ममलर्ा है) 

2.बच्च ेकी हड्डडयााँ मजबरू् हो इसके मलए दधू, झींगा,धचगंिी, मछली, मडडया| 

3.गभायवस्था में क्रकसीभी प्रकाि का नशा न किे| 

4.सभी प्रकाि की मौसमी िल, अंकुरिर् चना, मुंग, गुड खाए| 

 जााँच:-  

1.जैसे पर्ा चले की मदहला गभयवर्ी है उसी समय आशा से बार् किके UPT क्रकट से जााँच 

किाना औि पंजीयन किे| 

2.मदहला को आंगनवाडी या  नजदीकी स्वास््य कें ि में जाकि ANM से जााँच किवाना 
चादहए|  

3.वजन लेना, उचाई नापना, B.P. नापना|  

4.मदहला का खून जााँच, पेशाब जााँच किना, हाथ पिै में सजुन देखना|  

5.दसूिी तर्माही में सोनोग्रािी किवाना| 



 

6.टीका लगवाना, पेट जााँच किना|  

7. शाशक्रकय योजनाओ के लाभ के मलए गभयवर्ी  मदहला के दस्र्ायेवज लेना|  

 

 

 

 

 

प्रमशक्षण के सामग्री:- 

कागज 

पेन 

बोडय 

माकय ि 



 

UPT क्रकट 

यरूिन कंटेनि 

टॉवपक संबंधधर् PPT 

ववडडयो 

प्रोजेक्टि 

 

 


