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मन�य के �व�थ होने से अिभ�ाय उसक� �स�नता से ह ैl मिहला �व�थ हो तो तभी  वह �स�न रह सकती ह।ै वह अपने आप को ु
सि�य और यो�य महसस करती ह।ै उसम � िदनचया� के िलए शि� और बल होता ह।ै वह प�रवार एव समाज म � िनधा��रत अपनी ू ं
अनेक भिमकाओ को िनभाने म � समथ� होती ह।ै वह अपने सबध� को भी सतोषदायक बना सकती ह।ैू ं ं ं ं

�वा��य एक �यि� के शारी�रक मानिसक और सामािजक िहत को विणत�  करता ह।ै अ�छा �वा��य तभी माना जाता ह ैजब एक 

मन�य बीमा�रय� और मानिसक तनाव से रिहत हो। िपछले कई दशक� म � �वा��य क� प�रभाषा काफ� िवकिसत ह�ई ह।ै हालािक ु ं
इससे पहले इसे केवल एक �यि� क� खशी तथा आ�याि�मक ि�थित से जोड़ा जाता था। परत वत�मान म � इसके सामािजक, ु ं ु
आिथ�क, शारी�रक  आिद कई �तभ ह।ै अ�छे �वा��य क� आधारिशला शारी�रक गितिविधय� के साथ अ�छा पोषण ह।ैं

 �वा��य शारी�रक, मानिसक,सामािजक क�याण क� ि�थित   ह।ै �वा��य का मह�व सबस े पहले ह,ैबाक� सब कछ इसके बाद ु
आता ह।ै अ�छा �वा��य बनाए रखना कई कारक� पर िनभर�  करता ह।ै जैसे हम कैसी हवा म � सास लेते ह,�  कैसा भोजन करते ह � और ं
िकस तरह के लोग� से हम िमलते ह � और कैसा �यायाम करते ह।�  िव� म � िकसी भी �यि� को �व�थ तभी कहा जाएगा जब उस 

�यि� को िकसी �कार क� कोई शारी�रक बीमा�रया या मानिसक तनाव ना हो। िकसी �यि� को अ�छे �वा��य का आनद लेते ह�ए ं ं
तभी कहा जाएगा जब वह एक दसरे के साथ अ�छे पार�प�रक सबध रखता हो । 1948 म � िव� �वा��य सगठन के �ारा यह कहा ं ं ंू
गया िक िकसी �यि� का शारी�रक �प, मानिसक �प और सामािजक ि�थित से �व�छ एव �व�थ होना ही अ�छे �वा��य क� ं

1 
िनशानी ह।ै यिद हम अपने जीवन म � �व�थ जीवन जीना चाहते ह,�  तो हम � पोषक त�व� से सम� आहार लेना चािहए। शारी�रक ृ
�यायाम करना चािहए। �ितिदन उिचत काय� करने के बाद पया�� मा�ा म � िव�ाम करना चािहए। हम � िदमागी खले भी खलेने चािहए, 

िजससे हमारा मानिसक सतलन बना रह।ें ु

 भारतीय मिहलाओ म � �वा��य,िचता का एक अहम िवषय ह।ै ऐसा माना जाता ह ैिक जब मिहलाओ को बह�त अिधक काम करना ं ं ं
पड़ता हो, ब�च� को ज�म दनेा उनका पालन करने का दािय�व हो तो उ�ह � �व�थ रहने के िलए अित�र� पोषण क� आव�यकता 

2 होती ह ैऔर यह ना िमलने पर बीमारी क� सभावनाए बढ़ जाती ह।�  भारतीय मिहलाओ म � �वा��य सबधी बीमा�रया बालपन से ही ं ं ं ं ं ं
बैठ जाती ह ैऔर जीवन पय�त बनी रहती ह।�  प�रवार म � अत  म � खाना खाने वाली मिहलाए और लड़िकया ही होती ह � और यिद खाना ं ं ं
ना बचा तो भखी ही रह जाती ह।�  आिथ�क �प से कमजोर प�रवार� म � भी मिहलाए सवा�िधक बीमा�रय� क� िशकार ह।�ु ं

 यह �यान दनेे यो�य त�य ह ैिक भारतीय मिहलाओ के खराब �वा��य का एक मह�वपण � कारण लड़के और लड़िकय� के साथ ं ू
भदेभाव पण � �यवहार ह।ैिजसके कारण मिहलाए, भख, गरीबी, अभाव और बीमारी का िशकार बनी रहती ह।ै शशैवाव�था म �ू ं ू
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लड़के और लड़िकय� को एक जैसे भोजन और पोषण क� आव�यकता होती ह,ै परत भदेभाव पण � �यवहार म � लड़िकय� को कम ं ु ू
पौि�क और अ�प मा�ा म � भोजन िदया जाता ह।ै दध, पनीर, काज,बदाम केवल लड़क�  क� ही आव�यकता मानी जाती ह ैिजसके ूू
कारण शशैवाव�था से ही लड़िकया  कपोषण का िशकार बन जाती ह।ै ं ु

�वा��य मन�य का अम�य र�न ह ैिव� �वा��य सगठन के अनसार उ�प�न रोग� और शारी�रक दब�लताओ  तथा असतिलत ु ू ं ु ं ं ुु
3

आहार के कारण उ�प�न मिहलाओ और ब�च� म � कपोषण  होता ह ैlं ु

बचपन से ही उ�प�न  कपोषण यवाव�था म � �यापक �प धारण कर लेता ह।ै 13 से 14 वष � क� आय के बाद जब एक लड़क� ु ु ु
िकशोराव�था म � कदम रखती ह ैतो माहवारी म �  र��ाव होने के कारण उसे अिधक लोह त�व, कैलोरीज , िवटािमन, कैि�शयम, 

�ोटीन आयोडीन से य�  भोजन अथवा खा� पदाथ� क� आव�यकता होती ह।ै परत अपने उ�रदािय�व का िनवा�ह करने वाली ु ं ु
मिहला इन सभी पदाथ� क� ओर �यान न दकेर अपने कत��य िनवा�ह म � लगी रहती ह।ै िव� �वा��य सगठन  के अनसार भी पाच ं ु ं
मह�वपण � िवटािमन व खिनज ह,�  िजनक� मिहलाओ को अ�यिधक आव�यकता होती ह।ै गरीबी, िमलावट एव अ�ानता जैसे ू ं ं
कारण भी उसक� इस आव�यकता को पण � नह� होने दतेे। ू

भारत म � म�य �प से गेह�,चावल, म�का बाजरा या आल खाया जाता ह।ै यह खा� पदाथ� शरीर क� सभी आव�यकताओ क� पित� ु ं ू ं ू
नह� करते। शरीर को �व�थ रखने के िलए यह सतिलत आहार नह� ह।ै खा� पदाथ� के साथ सहायक खा� पदाथ� जैसे वसा, ं ु
िवटािमन, �ोटीन और शक� रा शरीर के िलए आव�यक ह।ै एक मिहला के �व�थ रहने के िलए सहायक खा� पदाथ� भी अ�यत ं
आव�यक ह।ै माहवारी और गभा�व�था क� ि�थित म � उसे लोह त�व य� पदाथ� जैसे  फल, मटर, गड, प�ा, गोभी , शलगम, ु ु
अनानास, दाल�,  सखा मवेा इ�यािद आव�यक �प से खाने चािहए। लोह ेके बत�न� म � खाना पकाना चािहए। ऐसा करते समय यिद ू
उसम � टमाटर या न�ब का रस डाल िदया जाए तो उससे अिधक लोह त�व �ा� हो सकता ह ैlू

 मिहलाओ के शरीर को माहवारी के समय म � र� कण बनाने के िलए फोिलक एिसड क� भी आव�यकता होती ह ैजो उस े मगफली, ं ं ू
गहरे रग क� सि�जय�, अडा, मछली, मटर, मश�म इ�यािद से �ा� होती ह।ै वा�तव म � लड़के और लड़िकया दोन� को मजबत दातो ं ं ं ू ं
और हडिडय� के िलए कैि�शयम क� भी आव�यकता होती ह।ै्

 परत यहा भी लड़िकय� को लड़क� स े अिधक कैि�शयम क� ज�रत होती ह ै�य�िक वह केवल अपने िलए या अपने शरीर के िलए ं ु ं
कैि�शयम का सेवन नह� करती। उसे जीवन  क� हर  अव�था तथा गभा�व�था  के समय  शरीर म � पल रह ेएक जीव  के  िवकास 

और  �तनपान करवाने के समय म � कैि�शयम पया�� मा�ा म � चािहए। इसके अित�र� व�ाव�था म � भी उसक� हडिडया  कमजोर ृ ् ं
पड जाती ह ैिजससे उसक� रोकथाम के िलए अिधक कैि�शयम क� आव�यकता होती ह।ै जो उसे दध,दही, पनीर, बादाम, तेल, ू
सोयाबीन, फल�  और हरी प�देार सि�जय� से ही �ा� हो सकता ह।ै िवटािमन ए तथा आयोडीन भी मिहलाओ के शरीर को �व�थ ं
रखने के िलए ज�री ह।ै यिद एक मिहलाओ को गभा�व�था म � पया�� आयोडीन नह� िमलता तो िशश मदबि�  हो सकता ह।ै ं ु ं ु
गभा�व�था से पहले भी यिद उसे िवटािमन ए �ा� नह� होता तो मिहलाओ क� आख� क� रोशनी कम होने लगती ह।ै इसिलए एक ं ं

4
मिहला को प�ष से  अिधक पोषक त�व� क� आव�यकता होती ह।ैु

  भारत सिहत ससार के अनेक भाग� म � यह धारणा ह ैिक लड़िकय� को लड़क� क� अपे�ा कम भोजन क� ज�रत होती ह।ै परत यह ं ं ु
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धारणा गलत ह ै�य�िक ��येक लड़क� भी लड़क� के बराबर और उससे कह� अिधक मानिसक और शारी�रक कठोर प�र�म करती 

ह।ै उ�ह � �व�थ रहने के िलए बचपन से ही सतिलत आहार चािहए, िजससे वह माहवारी, गभा�व�था, �सव, �तनपान, रजोिनवि� के ृं ु
समय  �व�थ रह सके। मिहलाओ को भी अपने �वा��य क� ओर उतना ही �यान दनेे क� आव�यकता ह ैिजतना िक हम प�रवार के ं
अ�य सद�य� से उसके िलए अपे�ा करते ह।�  मिहला को िशि�त एव �ानवान होकर यह सोचना चािहए िक वह केवल बच ेकच ें ु
भोजन पर िनभर�  ना रह,े जहा वह प�रवार के सभी सद�य� के खानपान और �वा��य का �यान रखकर उ�ह � भोजन करवाती ह।ैवह� ं
उसे �वय के �वा��य और खानपान का भी �यान रखना चािहए। उसे समझना चािहए िक सपण � प�रवार क� बागडोर उसके हाथ म �ं ं ू
ह।�  यिद वह �व�थ रहगेी तभी वह अपने प�रवार क� भी दखेभाल कर सकती ह।ै व�ततः मिहला का �व�थ रहना �यि�गत िहत के ु
साथ साथ सामिहक िहत म � भी आव�यक होता ह ै�य�िक पा�रवा�रक सामािजक ि�थित म � अ�व�थ मिहला िकसी भी प�रवार या ू
समाज के िलए उपयोगी नह� हो सकती। अतः मिहला �वा��य एव पोषण से सबिधत सम�या के सभािवत िनराकरण के िलए हम ं ं ं ं
सभी को सचते रहना पड़ेगा। िव� �वा��य सगठन तथा यिनसेफ �ारा िसतबर 1978 म � सय� �प से आयोिजत अतररा��ीय ं ू ं ं ु ं
�ाथिमक �वा��य सर�ण स�मलेन म � मह�वपण � िनणय�  िलया गया। �वा��य का अिभ�ाय केवल रोग और दब�लता क� रोकथाम ं ू ु
करने तक सीिमत नह�, वरन यह मन�य क� शारी�रक मानिसक, सामािजक �प से पणत� ः सतिलत अव�था ह ैजो िक मौिलक ु ू ं ु

5मानवीय अिधकार ह।ै

अतः िन�कष � �प म � यह कहा जाता ह ैिक मिहलाए ही िकसी भी समाज क� न�व होती ह।ै यिद प�ष और मिहला एक ही िस�के के ं ु
दो पहल ह � और दोन� ही िमलकर एक उ�म प�रवार, समाज और रा�� को एक नई िदशा दनेे का स�म काय� करते ह।�  परत कछ ू ं ु ु
सामािजक, आिथ�क, पा�रवा�रक कारण� से प�ष� क� अपे�ा मिहलाओ को �वा��य एव पोषण क� �ि� से अिधक तगी से गजरना ु ं ं ं ु
पड़ता ह।ै आज आव�यकता ह ैइस सोच को बदलने क�, �य�िक पौि�क और सतिलत आहार से शरीर के िविभ�न अग व अवयव ं ु ं
ठीक �कार से िवकिसत होते ह � तथा सभी ि�याए सचा� �प से चलती ह ैऔर स�ढ़ मानिसकता भी बनती ह।ै उ�म �वा��य एक ं ु ु
मिहला को अिधक �स�नता, शाित और सति� �दान करता ह ैऔर एक सत� एव शात समाज क� न�व को मजबत बनाता ह।ैं ं ु ं ु ं ं ू
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