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વાયાળં.(Abstract)  

બાયતભા ંફાઔભા ંકુણ એ એઔ ભશત્લન મદુ્દ છે, જે યૂતા ણ દ્વાયા લખીકૃત થમેર છે જે 

તેભના ળાયીરયઔ ને જ્ઞાનાત્ભઔ નલઔાવન ે લયધ ે છે. ઔઇણ  યાષ્ટ્ર ઔે વભાજનુ ં બનલષ્ટ્મ 

લતાભાનભા ં જીલતા ફાઔ છે. અજના ફાઔ અલતી ઔારના નાખરયઔ છે ને તે ફાઔનુ ં

ગડતય એ તેના ળાયીયઔ ને ભાનનવઔ વદૃ્વદ્ધ ન ે નલઔાવ અધારયત શમ છે. અજે ફાઔભા ં

કુણ શમ ત તે અલતી ઔાર ેવળતત નાખરયઔ ફની ળઔે નશીં. વભગ્ર નલશ્વના 125 દેળ ભાથંી 

ભકૂભયાના સચૂઔઆંઔભા ંબાયત 111ભા ંસ્થાન ય શલાની ક્સ્થનત ળચિંતાજનઔ છે. વાથ ેવાથ ેયાષ્ટ્રીમ 

કુટંુફ અયગ્મ વલેક્ષણ (NFHS- National Family Health Survey) ભા ંણ ફાઔભા ંકુણની 
ક્સ્થનત ખબંીય છે. પ્રસ્તતુ વળંધન ેય કુનત  ફાઔની વભસ્મા ને લારીણાની પ્રરક્રમા 

જાણલા ભાટે ભ્માવ શાથ ધયલાભા ંઅવ્મ છે. અ ભ્માવ નભાદા જજલ્રાના કુનત ફાઔના 

લારીની મરુાઔાત( ઇન્ટયવ્યુ ં ) ઔયીને ભ્માવ ઔયલાભા ંઅવ્મ છે. અ મરુાઔાત ( ઇન્ટયવ્યુ ં ) 

ન ેનનયીક્ષણ દ્ધનત  દ્વાયા ભેર ભારશતીના અધાયે રયણાભ શી યજુ ઔયલાભા ંઅવ્યુ ંછે.  

 (Keywords) : કુણ,  NFHS, વભસ્મા, ભાતા-નતા  
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પ્રસ્તાલના -  ( Introduction ) 

ફાઔભા ંકુણ એ એઔ ભશત્લણૂા જાશયે અયગ્મ વભસ્મા છે. તે યૂતા ણને પ્રનતળફિંળફત 

ઔયે છે, જે ળાયીરયઔ વદૃ્વદ્ધ, જ્ઞાનાત્ભઔ નલઔાવ ન ેએઔંદય અયગ્મન ેવય ઔયે છે.  વમદુામ ગણીલાય 

ખયીફી, અયગ્મ વબંાન બાલ ન ે ણની જરૂરયમાત અંખ ે ભમાારદત જાગનૃત જેલા 

ડઔાયન વાભન ઔયે છે, જે અ વભસ્માભા ં પા અે છે. કુણને નનલાયણભા ં ભાતા-નતા 

નનણાામઔ ભનૂભઔા બજલ ેછે. 

ફાઔએ એ ઔઇણ દેળ ને વભાજન મૂ અધાય ને બનલષ્ટ્મ છે. ફાઔના વલાુંખી નલઔાવ 

ઔયલા ભાટે સયુળક્ષત ફા ઈછેય એ યાજ્મની પ્રાથનભઔ પયજ ફને છે. ફાઔન ેવંણૂા ણયતુત, 

ોન્ષ્ટ્ટઔ અશાય ભે એ વયઔાયની ઔામદારઔમ જલાફદાયી ફને છે.  અજના તદુંયસ્ત, નળળક્ષત, 

સયુળક્ષત ફાઔ એ બનલષ્ટ્મભા ંસદુ્દઢ વભાજનુ ં નનભાાણ ઔયે છે. ફાઔનુ ંસ્લાસ્્મ જલામ યશ ેભાટે 

અયગ્મભમ લાતાલયણની જરૂય શમ છે. તેનાથી ફાઔના ળાયીરયઔ, ભાનનવઔ, વાભાજજઔ 

નલઔાવન ભજબતૂ અધાય અે છે. (
1
) 2011ની લસ્તી ખણતયી પ્રભાણ ેદેળભા ં46 ઔયડ ફાઔ છે. 

જેભાથંી વયઔાયી આંઔડા નવુાય દેળભા ં૩૩ રાકથી લધ ુફાઔ કુનત છે. અભાથંી 17.7 રાક 

ફાઔ ખબંીય યીતે કુનત છે.mગ્રફર શઔંય આન્ડેતવ 2023ભા ંણ બાયતનુ ંસ્થાન 111 ભા ંસ્થાને 

છે. (
2
)  

કુણન અથષ (
3
): કુણની ક્સ્થનત મઔુ જરૂયી અલશ્મઔ ઔતત્લ યુતી ભાત્રાભા ં ન 

રેલાન ેઔાયણ ેતેભજ ળયીયભા ંઔતત્લન યુત ઈમખ ન થલાન ેઔાયણ ેઈત્ન થામ છે. જ 

ઔઇ વ્મક્તત રાફંા વભમ સધુી મગ્મ ભાત્રાભા ંકયાઔ ન રે ઔે યૂતા ણ ધયાલતા કયાઔ ય 

રાફંા વભમ સધુી યશ ે ત તે કુણન બખ ફને છે. નલશ્વભા ં કુનત ફાઔ ૈઔીના ત્રીજા 

બાખના ફાઔ બાયતભા ં લવે છે. જેભા ં ત્રણ લાથી નીચેના રખબખ 46% ફાઔ છ લજન 

ધયાલ ેછે. એટર ેઔે દય 2 ફાઔભા ં1  ફાઔનુ ંલજન તેની ઈભયના પ્રભાણભા ંલજન છ જલા 

ભે છે.  

                                                           
1
 શંકલત બાલ શુરક્ષા યોજના, ગજુરાત શરકાર. પજે.નંબર- 1. 

2https://sandesh.com/more-than-33-laks-children-in-the-india-are-suffering-from-malnutrition/ Gtu 

01.07PM   05/02/2022.  
3
 કુપોવણ શામે જંગ, શૌને શંગ– ડૉ. પી.શી.ાષ અને ડૉ.લળનુભાઈ મ. પટે  

https://sandesh.com/more-than-33-laks-children-in-the-india-are-suffering-from-malnutrition/
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 ળયીયભા ંયૂતા કયાઔ થલા તેના યૂતા ળણથી ઔે ઔતત્ત્લની ઈણને ઔાયણ ે

થતી વભસ્મા એટર ેકુણ. 

 એઔ થલા એઔથી લધાયે ઔતત્લની ઈણ જલા ભે તેન ેકુણ ઔશલેામ. 

 ળયીયભા ં જમાયે તદુંયસ્ત ભાવંેળી ને નલનલધ અંખના ચક્કવ ઔમો ભાટે જરૂયી 

ઔતત્ત્લ યૂતા પ્રભાણભા ંઈરબ્ધ ન થામ ત્માયે કુણની રયક્સ્થનત ઈદ્ભલે છે.  

 નતણ ને છ ણ એ ફનંે કુણના સચૂઔ છે. કુણ એ અયગ્મનુ ંએઔ એવુ ં

રયણાભ છે જે યખની રયક્સ્થનતન ેઈિેજજત ઔયનારંુ છે તથા તે ળફભાયી ને મતૃ્યદુયભા ં

ણ લધાયા ભાટે જલાફદાય ફની ળઔે છે.  

કુણના કાયણ:    

કુણના ભશત્લણૂા ત્રણ પ્રઔાયના ઔાયણભા ંલખીકૃત ઔયી ળઔામ છે. 

1. મૂભતૂ ઔાયણ (ભાકાઔીમ સનુલધા ને નલચાયધાયા ) 

2. પ્રત્મક્ષ ઔાયણ (યૂત અશાય ને ફીભાયી) 

3. યક્ષ ઔાયણ (ગયભા ં અશાયની છત, મગ્મ વાભાજજઔ લાતાલયણ, યૂતી વાય 

વબંા, અયગ્મ વેલા યૂી ન ભલી) 

ફાક ય કુણની અવય : કુણ ફાઔના સ્લાસ્્મ ને નલઔાવ ય ખબંીય ને રાફંા 

વભમ સધુી વય ઔયી ળઔે છે. કુણની વય જીલનના પ્રાયંળબઔ લો દયનભમાન કાવ ઔયીન ે

શાનનઔાયઔ શમ છે જ્માયે વદૃ્વદ્ધ ને નલઔાવ તેભની ટચ ય શમ છે. શીં ફાઔ ય કુણની 

ઔેટરીઔ મખુ્મ વય છે: (
4
) 

1. રૂધંામેર વદૃ્વદ્ધ: કુણ, કાવ ઔયીને વદૃ્વદ્ધના નનણાામઔ તફક્કા દયનભમાન, ળાયીરયઔ નલઔાવ 

રૂધંે છે. ફાઔ તેભના વાથીદાય ઔયતા ટૂંઔા શઇ ળઔે છે ને તેભની ઉંભય ભાટે તેભનુ ંલજન 

છ ંશઇ ળઔે છે. 

2. જ્ઞાનાત્ભઔ ક્ષનત: કુનત ફાઔ ગણીલાય જ્ઞાનાત્ભઔ ઈણ નબુલે છે, જે તેભની 

ળીકલાની ને ળૈક્ષળણઔ યીતે વાયી ઔાભખીયી ઔયલાની ક્ષભતાને વય ઔયી ળઔે છે. ભખજને 

શ્રેષ્ટ્િ નલઔાવ ભાટે મગ્મ ણની જરૂય છે, ને કુણ ફોદ્વદ્ધઔ ક્ષનત તયપ દયી ળઔે છે. 

                                                           
4
 https://chat.openai.com/c/4b4e982e-ec91-428d-acaf-3371684376d4 
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3. નફી યખપ્રનતઔાયઔ ળક્તત: કુણ યખપ્રનતઔાયઔ ળક્તતભા ં ચેડા ં ઔયે છે, જેનાથી 

ફાઔન ે ચે ને ફીભાયી થલાની વબંાલના લધ ુ ફને છે. તે લધ ુ લાયંલાય ન ે

ખબંીય યખન નબુલ ઔયી ળઔે છે, જે કુણ ને ભાદંખીના ચક્ર તયપ દયી જામ છે. 

4. નલરળંફત ભટય કુળતા: કુનત ફાઔ દંડ ને કુર ભટય ઔોળલ્મના નલઔાવભા ંનલરફં 

દળાાલી ળઔે છે. અ મૂભતૂ ઔામો ઔયલા ને ળાયીરયઔ પ્રવનૃિભા ંબાખ રેલાની તેભની 

ક્ષભતાને વય ઔયી ળઔે છે. 

5. યખનુ ંજકભ લધે છે: કુણ ફાઔન ેઝાડા, શ્વવન ચે ને ન્મ ફીભાયી ભાટે લધ ુ

વલંેદનળીર ફનાલે છે. નફા ણ ને નફી યખપ્રનતઔાયઔ ળક્તતનુ ંવમંજન યખ 

ને મતૃ્યદુયનુ ંલધ ુજકભ ફનાલે છે. 

6. લતાન ને બાલનાત્ભઔ મદુ્દા: કુનત ફાઔ લતાન ને બાલનાત્ભઔ વભસ્મા 

દળાાલી ળઔે છે. તે ચીરડમા, ઈદાવીન થલા ધ્માન ઔેન્ન્દ્રત ઔયલાભા ંમશુ્ઔેરી નબુલી 

ળઔે છે. કુણ રાફંા ખાે ભાનનવઔ સ્લાસ્્મ વભસ્માભા ંણ પા અી ળઔે છે. 

7. ક્ષનતગ્રસ્ત અંખ ઔામા: કુણ હૃદમ, મકૃત ને રઔડની વરશત નલનલધ લમલની 

ઔાભખીયીને વય ઔયી ળઔે છે. ક્રનનઔ કુણ અંખને નઔુવાન ને રાફંા ખાાની સ્લાસ્્મ 

વભસ્મા તયપ દયી ળઔે છે. 

8. ખુ્ત લમના સ્લાસ્્મ ય રાફંા ખાાની વય: કુનત ફાઔન ે ખુ્તાલસ્થાભા ં

સ્લાસ્્મ વભસ્માન વાભન ઔયલ ડે છે. ફાણભા ં કુણન વાભન ઔયનાય 

વ્મક્તતભા ં ડામાળફટીવ, ઔારડિમલેસ્ક્રુય યખ ને ભેટાફળરઔ રડવડાય જેલી 

ક્સ્થનત લધ ુપ્રચળરત શઇ ળઔે છે. 

9. ગટેરી ઈત્ાદઔતા: કુનત વ્મક્તત ળાયીરયઔ ને ભાનનવઔ ક્ષભતાભા ં ગટાડ 

નબુલી ળઔે છે, જે ખુ્તાલસ્થાભા ંતેભની ઈત્ાદઔતા ને અનથિઔ ક્ષભતાને વય ઔયે છે. 

અ ખયીફી ને કુણના ચક્રભા ંપા અી ળઔે છે. 

10. વાભાજજઔ ને અનથિઔ રયભાણ: કુણ ખયીફી ને નળક્ષણના બાલના ચક્રને ઔામભી 

ફનાલી ળઔે છે. કુણથી ીડાતા ફાઔ તેભની વંણૂા ક્ષભતા સધુી શોંચલાભા ં

ડઔાયન વાભન ઔયે છે.  જે વ્મક્તત ને વમદુામ ભાટે રાફંા ખાાના વાભાજજઔ ને 

અનથિઔ રયભાણ તયપ દયી જામ છે. 
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ફાઔભા ં કુણને ટઔાલવુ ં ને તેનુ ં નનલાયણ તેભની એઔંદય સકુાઔાયી ને બનલષ્ટ્મની 

વપતા ભાટે નનણાામઔ છે. મગ્મ ણ, અયગ્મવબંાની શોંચ ને નળક્ષણ એ કુણ ને 

તેના રયણાભ વાભે રડલાના પ્રમાવના અલશ્મઔ ગટઔ છે. 

ફાકભા ંણની ક્સ્થમત : (
5
)
 

ન ં નેળનર પેભેરી 
શલે્થ વલે  

Underweight 
(weight-for-age) 
ઈભયની 
વયકાભણીભા ં
છ લજન 

Overweight 
(weight-for-height) 
ઈચાઆની 
વયકાભણીભા ં
લધાયે લજન 

Wasted (weight-
for-height) 
ઉંચાઇની 
વયકાભણીભા ં
લજન છ  

Stunted 
(height-for-

age) ઈભયની 
વયકાભણીભા ં
છી ઉંચાઇ 

1 NFHS – 5   
2019-20 

32.1 3.4 19.3 35.5 

2  NFHS – 4   
2015-16 

35.8 2.1 21.0 38.4 

3  NFHS – 3 
2005-06 

40.4 * 22.9 44.9 

4  NFHS – 2  
1998-99 

42.7 * 19.7 * 

5 NFHS – 1  
1992-93 

51.5 * 51.0 * 

 કુર વયેયાળ 40.5 2.75 26.78 39.6 

 
  

ઈયતત ઔષ્ટ્ટઔ ઈય થી ઔશી ળઔામ ઔે લા 1992 થી 2020 સધુી બાયતભા ંવયેયાળ  40.5 % 

ફાઔ ઈભયની વયકાભણીભા ંછ લજન ધયાલ ેછે ને લા 1992 થી 2020 સધુી બાયતભા ં

39.6% ફાઔ ઈભયની વયકાભણીભા ંછી ઉંચાઇ ધયાલે છે જે ખફુજ ખબંીય ફાફત ઔશી 

ળઔામ.  

આ અભ્માવની ળા ભાટે જરૂયી છે. :  કુનત  ફાઔની વભસ્મા એઔ ખબંીય વાભાજજઔ ને 

અયગ્મની વભસ્મા છે. અ વભસ્માને ઈઔેરલા ભાટે નલશ્રેણાત્ભઔ ભ્માવ ને લારીણાની 

પ્રરક્રમાની જરૂરયમાત ભશત્લણૂા છે,  લારીણા દ્વાયા ફાઔન ેજરૂયી ણ, અયગ્મવબંા ને 

નળક્ષણ ઈરબ્ધ ઔયાલલા ભાટે વંણૂા ડઔાય વાથ ે ઔાભ ઔયવુ ં ડ ે છે. ફાઔના ણ ન ે

અયગ્મ વફનંધત ઔાજી યાકતી લકત ેવાભાજજઔ, અનથિઔ, ઔોટંુળફઔ, વ્મક્તતખત રયસ્થનત કુટંુફના 

                                                           
5
 નેન ફેમેી ષેલ્થ શળ ેગજુરાત (જીલ્ાઓ) ૨૦૧૯ – ૨૦ પજે નંબર, 5.   
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વભ્મ ઈય વય ઔયતી શમ છે. લારીણુ ંફાઔન ેભાનનવઔ અશ્વાવન ન ેસયુક્ષાનુ ંલાતાલયણ 

અે છે, જે ફા નલઔાવ પ્રરક્રમાભા ં ભશત્લણૂા છે. લારીણાની પ્રરક્રમા ફાઔને તેભના કુટંુફ 

થલા વમદુામભા ંનુઃસ્થાનત ઔયલાભા ંભદદ ઔયે છે, જેથી તે તાના વભાજ વાથે જડાઇ 

ળઔે. ફાઔના ઈછેયભા ં ણ વફનંધત વભસ્માના નનલાયણ ભાટે લારી વાભે ઈબા થતા 

પ્રશ્ન ન ે વભસ્માન ે દુય ઔયલા લારી વ્મક્તતખત સ્તયે પ્રમત્ન ઔયતા શમ છે. ફાઔની 

ણ વફનંધત વભસ્માના નનલાયણ ભાટે અ ભ્માવ ભાખાદળાઔ તયીઔે ઔામા ઔયી ળઔળે.  

અભ્માવના શતેુ :  

1. કુનત ફાઔન રયચમ ભેલલ.   

2. કુનત ફાઔની ફા ઈછેયની વભસ્માની જાણઔાયી ભેલલી  . 

3. કુનત ફાઔના ં નલઔાવ ભાટે વ્મક્તતખત સ્તયે  ) ભાતા-નતા (દ્વાયા નબુલાતા ડઔાય 

ને ઈઔેર જાણલા . 

4. કુનત ફાઔના ઈછેયભા ંલારી ધ્માનભા ંયાકલા જેલી ફાફત.  

અભ્માવનુ ંવ્મા મલશ્વ :  લા - 2024ભા ંનભાદા જજલ્રાના 552 ખાભભા ં 0 થી 5 લાના કુર 13588 

(955 ઔેન્દ્ર) ફાઔ કુનત છે તેભાથંી 3069 ફાઔ નત કુનત છે. અ એઔ ણ ને 

અયગ્મ વફનંધત ખબંીય વભસ્મા ખણી ળઔામ. કુનત ફાઔના લારીન ે ફા ઈછેયની 

પ્રરક્રમાભા ંઔેલા પ્રઔાયની વભસ્મા જલા ભે છે ન ેતેના નનલાયણ ભાટે લારી શુ ંખરા રઆ 

યહ્યા છે તે જાણલાન પ્રમત્ન ઔયલાભા ં અવ્મ છે. અ ભ્માવ નભાદા જજલ્રાના નત કુણ 

ધયાલતા ફાઔના લારીને ધ્માનભા ંયાકીને ભ્માવ ઔયલાભા ંઅવ્મ છે.   

વળંધન દ્ધમત : અ વળંધન ભ્માવભા ં કુનત ફાઔના લારીન ઈડાણ લૂાઔ ને 

લણાનાત્ભઔ પ્રઔાયની ભારશતી ભેલલા ભાટે વળંધન ભ્માવની નનયીક્ષણ દ્ધનતન ઈમખ 

ઔયલાભા ંઅવ્મ છે.  

ઉત્તયદાતાની વદંગી : પ્રસ્તતુ વળંધનભા ંનભાદા જજલ્રાના 552 ખાભભા ં  0 થી 5 લાના કુર 

13588 (955 ઔેન્દ્ર) ફાઔ કુનત છે તેભાથંી 3069 ફાઔ નત કુનત છે. વોથી લધ ુનત કુર 

10 ઔેન્દ્રના 163 ફાઔના લારી ભ્માવન યેન્ડભ વેમ્રીંખ દ્ધનત દ્વાયા ઇન્ટયવ્યુ ંરેલાભા ંઅવ્મા 

છે. અ મરુાઔાત ને નનયીક્ષણ દ્ધનત દ્વાયા ફાઔની પ્રાથનભઔ ભારશતી, ફાઔની ળાયીરયઔ ન ે
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ભાનનવઔ ક્સ્થનત, ઔોટંુળફઔ ભારશતી ને ફાઔની વભસ્મા ને લારીને ફા ઈછેય પ્રરક્રમાભા ં

ડતી મશુ્ઔેરી અંખ ેભારશતી ભેલલાભા ંઅલી છે.  

અ વળંધન ભ્માવભા ં મખુ્મત્લે નનયીક્ષણ ને મરુાઔાત દ્ધનત દ્વાયા ભેર ભારશતીના 

અધાયે તાયણ યજૂ ઔયલાભા ંઅવ્મા છે. અ ઈયાતં વેઔન્ડયી ભારશતીના અધાયે તાયણ યજૂ 

ઔયલાભા ંઅવ્મા છે.  

કુમત ફાક વફમંધત તાયણ :   

 ફાઔભા ંનફી ળાયીરયઔ ક્સ્થનત ને ઔાયણ ેતે લાયંલાય ફીભાય થામ છે.  

 ફાઔ નનમનભત આંખણલાડીભા ંન જલાને ઔાયણ ેફાઔભા ં કુણનુ ંપ્રભાણ લધાયે 

છે.  

 ફાઔનુ ંમખુ્મ અશાય જુલાય, ફાજયી , ચણા, થલા દા, ચકાન છે વભાલેળ થામ 

છે જમાયે  નલનલધતા ને ોન્ષ્ટ્ટઔ કયાઔન બાલ જલા ભળમ. 

 ફાઔન ેઅળયે 10 રઔભીના અંતયે અયગ્મ ઔેન્દ્ર સધુી ભાતા ને ફાઔ જઇ ળઔતા 

નથી.  

 ભાતા - નતાએ અયગ્મ વેલા ભાટે મવુાપયીન કચાન ેશચી લતા નથી.  

 ફાઔ ળાયીરયઔ ક્ષભતા નફી શલાના ઔાયણ ેયભતખભતભા ંબાખ રઇ ળઔતા નથી. 

 ભાતા - નતાએ ણ વફંનંધત  જ્ઞાનભા ંબાલ જલા ભળમ છે. 

 ભાતા - નતાએ વયઔાયે યૂી ાડેરી ણ ને અયગ્મ વફનંધત મજના નલ ે

ભારશતી નથી. 

ફાઔભા ં કુણ ભાટે નેઔ રયફ જલાફદાય છે, જેભ ઔે કયાઔની ઉણ, અયગ્મ 

વેલાન બાલ, ને વાભાજજઔ તથા અનથિઔ વભસ્મા. લારીણુ ં ને ઔોટંુળફઔ સ્તયે 

જાગનૃતન બાલ લખેયે ફાફત ફાઔન ેકુણ તયપ દયી જામ છે.  
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કુમત ફાકના મલકાવ ભાટે ભાતા-મતાએ અનબુલેરા ડકાય/વભસ્મા :  

1. આમથિક ડકાય: 

 ભટા બાખના ફાઔના લારી  ભજૂયી થલા કૃન ઈય નનબાય છે ન ે  યજખાયી 

નનમનભત ભલાથી અનથિઔ રયક્સ્થનત નફી જલા ભી છે. 

 ોન્ષ્ટ્ટઔ કયાઔ કયીદલા ભાટે યૂતી અલઔ નશીં શલાને ઔાયણ ેફાઔન ેભાત્ર ફે ટાઆભ 

બજન ભે છે. 

 ફાઔના ણ ય કચા ઔયલાને ફદર ેતાત્ઔાળરઔ જરૂરયમાતન ેધ્માનભા ંયાકીને કચા ઔયે 

છે.  

2. ળૈક્ષભણક અને જાગમૃતન અબાલ: 

 ણના સ્ત્રત ને તેની ભશિા નલળેની જાણઔાયીન લારીભા ંબાલ જલા ભળમ છે.  

 યંયાખત અશાય પ્રથાન ેઔાયણ ેઅયગ્મ ને નલઔાવ ભાટે જરૂયી ણની લખણના 

થઇ  છે.  

 ફાઔના કયાઔ ને સ્લચ્છતાની જરૂરયમાતને ન વભજલાને ઔાયણ ે કુણનુ ં પ્રભાણ 

લધ્યુ ંછે. 

3. આયગ્મ વફમંધત ડકાય : 

 નજીઔભા ંઅયગ્મ ઔે ણ ઔેન્દ્ર સધુી શોંચલા ભાટે રાફંા અંતયન મવુાપય ઔયલી ડે છે. 

 યંયાખત ઈચાય ય લધ ુ બાય મઔેુ છે આંખણલાડી લઔાય, અળાલઔાય, 

અયગ્મઔભીની વરાશને મગ્મ ખણે છે. 

 ળચરઔત્વા ભાટે જરૂયી કચાન ેશચી લવુ ંલારી ભાટે મશુ્ઔેરી ઈબી ઔયે છે. 

6. હયલાય અને યજગાય વાથે વકંામેરા ડકાય: 

 રયલાયભા ંફાઔની જલાફદાયી ભાત્ર ભાતા ય યશ ેછે અથી ફાઔનુ ંધ્માન યાકલા 
ભાટે યૂત ુ ંવભમ ન ભવુ,ં કાવ ઔયીન ેઔાભઔાજ ને યજખાયીના વભમે.  
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ભારશતીના અધાયે તે સ્ષ્ટ્ટ થામ છે ઔે ભાતા-નતાન ેઅનથિઔ તખંી, જાગનૃતન બાલ, અયગ્મ 

વેલા સધુી શોંચીલલાની ભમાાદા, વાભાજજઔ દફાણ ને ભનલૈજ્ઞાનનઔ તણાલન વાભન 

ઔયલ ડે છે. અ ડઔાયને ઈઔેરલા ભાટે જાગનૃત ળબમાન, અનથિઔ વશામ, અયગ્મ વેલાન ે

લધ ુસરુબ ફનાલલી, ને ળાવનાત્ભઔ વશામ ઔામાક્ષભ ફનાલલી ખત્મનુ ંછે. 

કુમત ફાકના ઉછેયભા ંભાતા - મતાએ ધ્માનભા ંયાખલા જેલી મખુ્મ ફાફત: 

1. ષ્ષ્ટક ખયાક ફાકને આવુ ં: 

 પ્રટીનથી બયયૂ ખયાક: દા, ચણા, ભખપી, દૂધ ને દશીં જેલી લસ્તુ કયાઔભા ં

ળાભેર ઔયલી. 

 મલટામભન અને મભનયલ્વ: તાજી ળાઔબાજી, પ (જેભ ઔે ૈયુ,ં ઔેયી, ઔેા), ને ારઔ જેલા ં

રીરા ળાઔબાજી કયઔભા ંકલડાલલી. 

 ણ: ભઔાઇન રટ, ગઉં, ચકા ને ન્મ નાજ વાથ ેગી થલા તેરન નભશ્રણ ઔયવુ.ં 

 ણ આશાય વફમંધત વરાશ : જરૂય ડે ત અયગ્મઔભીની વરાશ મજુફ ણ યૂઔ 

ઈચાય ાલવુ.ં 

2. સ્લચ્છતા અને આયગ્મ: 

 શાથ ધલાનુ ં ભશત્ત્લ: કાલા શરેા ને ફાથરૂભ છી શાથ ધલાની અદત ફાઔને 
ળીકલલી. 

 સ્લચ્છ ાણીન ઉમગ: ખયભ ઔયેલુ ંથલા રપલ્ટય ઔયેલુ ંાણી ીલા અવુ.ં 

 ભમતૂ્ર વ્મલસ્થાન: ચખ્કા ળોચારમન ઈમખ ને ભચ્છય તથા ફૂખ જેલા 
વકં્રભણભાથંી ફચાલ ઔયલ. 

3. મનમમભત આયગ્મ તાવ : 

 ળાયીહયક વદૃ્ધદ્ધનુ ંધ્માન યાખવુ:ં ફાઔનુ ંલજન ને ઉંચાઇ નનમનભત ભાવુ ંને તેન યેઔડા  
યાકલ. 
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 તભાભ જરૂયી યવીકયણ રંૂૂ કયવુ:ં યખપ્રનતઔાયઔ ળક્તત લધાયલા ભાટે વયઔાયની યવીઔયણ 

મજના દ્વાયા તભાભ યવી યૂી ઔયલી. 

 લાયંલાયના આયગ્મચેક-અ: ખાભના અયગ્મ ઔેન્દ્ર થલા આંખણલાડીભા ં જઆ 

અયગ્મની ક્સ્થનત ચઔાવાલલી. 

4. ભાનમવક અને ળૈક્ષભણક મલકાવ: 

 વકાયાત્ભક લાતાલયણ: ફાઔ વાથ ેપ્રેભા ને વશાનભુનૂતણૂા લતાન ઔયવુ.ં 

 ભનદભન ટાવુ:ં ફાઔને તેભના કુનત શઇન ેઔાયણ ેદ ન અલ. 

 યભત અને ળૈક્ષભણક પ્રવમૃત્ત: ફાઔના ભાનનવઔ ને ળાયીરયઔ નલઔાવ ભાટે યભત, 
લાતચીત ને ળાાની પ્રવનૃિ પ્રત્વારશત ઔયલી. 

5. જાગતૃ અને મળભક્ષત ફનવુ:ં 

 ણ વફમંધત ભાહશતી ભેલલી : ભાતા-નતાએ ણ, સ્લચ્છતા ને અયગ્મ વફંનંધત 

ભારશતી ભાટે અયગ્મ ઔભી થલા આંખણલાડી ઔામાઔય વાથે વંઔા  ઔયલ. 

 વયકાયી મજનાન ઉમગ: ભાતા-નતા દ્વાયા "સુણ ળબમાન" જેલી મજનાન 
રાબ ઈિાલલ ને ફાઔન ેન્ષ્ટ્ટઔ અશાય કલડાલલ. 

 આધમુનક અને યંયાગત દ્ધમત લચ્ચે વતંરુન: ાયંરયઔ કયાઔની ખેયવભજ દૂય ઔયી 
લૈજ્ઞાનનઔ યીતે ભાન્મ અશાય દ્ધનત નાલલી જઇએ. 

6. વામહુશક બાગીદાયી : 

 વમદુામના વશમગન રાબ: ખાભભા ં ચારી યશરેા આંખણલાડી ઔે ભરશરા ભડંની 
પ્રવનૃિભા ંજડાવુ.ં 

 વમદુામભાથંી ભદદ: જ કુટંુફ અનથિઔ થલા વાભાજજઔ મશુ્ઔેરીભા ં શમ ત વભાજથી 
વશામ ભેલલી. 

       ભાતા-નતાએ કુનત ફાઔના અયગ્મ, ણ, ળાયીરયઔ સ્લચ્છતા ને ળૈક્ષળણઔ નલઔાવ 

ય વતત ધ્માન અવુ ં જઇએ. અ વાથે જ વમદુામ, અયગ્મ ઔભાચાયી ને મજનાઔીમ 

વશામથી ફાઔના ણભા ંલધાય ઔયી ળઔામ છે.  



March., 2025. VOL. 6  ISSUE NO. 1                    chaitanya.ejournal@baou.edu.in                     Page | 95 

ઉવશાય :   

ફાઔભા ંકુણને વફંધલા ભાટે એઔ વલાગ્રાશી ળબખભની જરૂય છે જે ભાતા – નતાનુ ંનળક્ષણ, 

અયગ્મવબંાભા ંસધુાય, વમદુામની બાખીદાયી ને ણ ઔામાક્રભના ફશતેય ભરીઔયણને 

જડ ેછે. દયેઔ વમદુામભા ંલારીણાની પ્રરક્રમાને ભજબતૂ ફનાલલાથી ફાઔના ણની ક્સ્થનત 

ન ેએઔંદય સકુાઔાયીભા ંનોંધાત્ર લધાય થઇ ળઔે છે, તદુંયસ્ત બનલષ્ટ્મની કાતયી થઇ ળઔે છે. 

કુણ ભાત્ર ળાયીરયઔ વભસ્મા નથી, તે ભાનનવઔ ને વાભાજજઔ રયફ વાથે જડામેરી છે. 

લારીના વાચા રદળાભા ં પ્રમત્ન, વયઔાયની વશામ ને વમદુામ સ્તયે જાગનૃત વાથે, અ 

વભસ્માન ેગટાડલાભા ંભટી વપતા ભેલી ળઔામ છે. 
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