
èवतःÍया आरोÊयाला ĤाधाÛय देणे हा èवाथ[ नसनू कुटंुबाÍया स¢मतेची गरज’ – 

बागेĮी मंथाळकर

पीएमआरडीए काया[लयात ‘सेवा संकãप अͧभयान २०२६’ अतंग[त मǑहला कम[चाâयांसाठȤ 

‘मǑहलांचे आरोÊय आͨण èवÍछता’ या ͪवषयावर संवाद सğ

पुणे : èğीमÚये संपूण[ कुटंुबाला सामावून घेÖयाची आͨण सवाɍची काळजी घेÖयाची अथांग ¢मता 

असते परंतु इतराचंी काळजी घेताना मǑहला èवतःÍया तÞयेतीकड ेव आहाराकड ेसात×याने दलु[¢ 

करतात. èवतःÍया आरोÊयाला ĤाधाÛय देणे हा èवाथ[ नसून कुटंुबाÍया स¢मतेची गरज आहे अस े

ĤǓतपादन साͪवğीबाई फुले पुणे ͪवɮयापीठाÍया åयवèथापन पǐरषदेÍया सदèया एमएनजीएलÍया 
èवतंğ मǑहला संचाͧलका तथा सामािजक काय[क×या[ Įीमती बागेĮी ͧमͧलदं मंथाळकर यांनी केले.

कɅ ġ शासनाÍया ‘सेवा संकãप अͧभयान २०२६’ अंतग[त पुणे महानगर Ĥदेश ͪवकास ĤाͬधकरणाÍया 
(पीएमआरडीए) मुÉयालयातील छğपती ͧशवाजी महाराज सभागहृात मǑहला अͬधकारȣ व 
कम[चाâयांसाठȤ ‘मǑहलांचे आरोÊय आͨण èवÍछता’ या ͪवषयावर ͪवशषे संवाद सğाचे आयोजन 
करÖयात आले होते. या सğात Ĥमुख माग[दश[क àहणून बागेĮी मंथाळकर बोलत हो×या. या 
काय[Đमास पीएमआरडीएÍया सहआयुÈत (Ĥशासन) Ǿपालȣ आवले-डबंे आͨण उपमुÉय लेखा व ͪवƣ 
अͬधकारȣ सͪवता नलावडे यांची Ĥमुख उपिèथती होती.

Įीमती बागेĮी मंथाळकर àहणाãया कȧ आज जवळपास ७५ टÈके मǑहला व तǽणींच ेǑहमोÊलोǒबनचे 

Ĥमाण १२ पे¢ा कमी असते. तसेच िåहटॅͧमन बी१२ बी३ आͨण ओमेगा यांची कमतरताहȣ मोɫया 
Ĥमाणावर आढळते. या कमतरतांमागे चकुȧÍया आहाराची Ǔनवड आͨण जंक फूडचे सेवन हȣ Ĥमुख 

कारणे आहेत. ×यामुळे ĤͩĐया केलेãया पदाथाɍऐवजी जवस तीळ कारळे शवेÊयाचा पाला पडवळ

दधुी भोपळा कोͧशबंीर आͨण सॅलड यासंारÉया पारंपǐरक व पोषणमूãयांनी यÈुत पदाथाɍचा आहारात 
समावेश करावा. मǑहलांनी Ǒदवसभरात पुरेसे पाणी ͪपणे आͨण ͩकमान सात ते आठ तासांची गाढ 
झोप घेणे आवæयक असãयाचेहȣ ×यांनी सांͬगतले.

मोबाईल आͨण सोशल मीͫडयाÍया अǓतवापरामुळे झोपेवर पǐरणाम होऊ देऊ नये असा सãला 
×यांनी Ǒदला. शरȣराचा ताठरपणा घालवÖयासाठȤ दररोज घरÍया घरȣ हालचालȣ करणे आͨण åयायाम 
करणे आवæयक असãयाचेहȣ ×यांनी नमदू केले. èवतःवर Ĥेम करणे आͨण èवतःची काळजी घेणे 



हा èवाथ[ नसून घर आͨण कुटंुब स¢म ठेवÖयासाठȤ ती पǑहलȣ अट आहे. केवळ शारȣǐरकच नåहे

तर मानͧसक èवाèØयहȣ Ǔततकेच महǂवाचे आहे. ×यामुळे तणाव न बाळगता आपãया भावनांना 

मोकळी वाट कǾन ɮयावी असे आवाहनहȣ बागेĮी मंथाळकर यांनी केले.

या सğात उपिèथत वǐरçठ अͬधकाâयांनीहȣ मǑहला कम[चाâयांना आरोÊयाबाबत द¢ राहÖयाचे 
आवाहन केले. ‘ͪĤकॉशन इज बेटर दॅन Èयुअर’ या तǂवाचा अगंीकार कǾन मǑहलांनी èवतःÍया 
आरोÊयाला ĤाधाÛय Ǒदले पाǑहजे. वाढǑदवसाÍया Ǔनͧमƣाने वषा[तनू ͩकमान एकदा संपूण[ आरोÊय 
तपासणी कǾन घेतãयास शरȣरातील पोषणतǂवांची कमतरता ͩकंवा गंभीर आजार वेळेत ल¢ात 

येऊ शकतात आͨण ×यानसुार योÊय उपचार घेता येतात असे आवाहन यावळेी करÖयात आले.

या काय[Đमाच े सूğसंचालन Ĥशासन ͪवभागाÍया अधीͯ¢का ͪवशाखा ͬचतंल यांनी केले. ×यांनी 
उपिèथतांच ेआभारहȣ मानले. या संवाद सğास पीएमआरडीएतील मǑहला अͬधकारȣ व कम[चारȣ 
मोɫया संÉयेने उपिèथत हो×या.

माǑहती व जनसंपक[  अͬधकारȣ

पीएमआरडीए पुणे


