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सारांश- मवहलाएिं कई कुिल नौकररयों में भाग भी ले रहीं हैं। आधुननक विज्ञान तथा तकनीकी के 
क्षते्र में जीिन की गुणित्ता  ुधारात्मक जीिन की गुणित्ता को  ुधार करने का प्रया  भी कर रही है। 

मवहलायें नौकरी नही छोड़ना चाहती क्योंवक िे उनकी आशथिक जरूरत ही नहीं बल्कक मनोिैज्ञाननक 

जरूरत भी है। इ  कारण िारीररक तथा मानश क तनाि का  ामना करना पडता है। काम काजी 

मवहलायें घर तथा दफ्तर में  िंतुलन स्थावपत नही कर पाती है। घर तथा दफ्तर  भालने के चक्कर 

में अनधकािंि कामकाजी मवहलायें अपनी  ेहत को नजर अन्दाज करती हैं, इ  लापरिाही की िजह 

 े िो गम्भीर बीमाररयों का शिकार हो जाती है।  ुबह काम पर जाने की जकदबाजी में नाश्ता भी 

ठीक  े नही कर पाती हैं, िर्क प्रेिर की िजह  े लिंच जकदबाजी में खत्म करना, आवद का अ र 

देर- बेर उनकी  ेहत पर वदखने लगता है। िे ज्यादातर लाइफस्टाइल  े जुड़ी बीमाररयों का शिकार 

हो जाती हैं। इन बीमाररयों  े ननजात पाने के शलए पोषक तत्िों जै े- उत्तम आहार, प्रोटीन, 

कैल्कियम, विटानमन एििं नमनरक  आवद का  ेिन आिश्यक है शज  े िे पाररिाररक शजम्मेदाररयों के 

 ाथ अपने कायों को भली-भााँवत  ेिा करत ेहुए अपने स्िास््य का ध्यान रख  के। 

मुख्य शब्द- कामकाजी, मवहला, पोषक तत्ि, आिश्यकता, महत्ि। 
 

प्रस्तािना- व्यक्ति  े पररिार, पररिार  े  माज और राष्ट्र का ननमािण होता है। पररिार का स्िास््य गृहणी के स्िास््य पर ननभिर 

करता है। स्िस्थ मााँ ही स्िस्थ  न्तान उत्पन्न करने में और उ का पालन-पोषण करने में  क्षम होती है यवद माता स्िस्थ होगी तो बच्चे स्िस्थ 

होंग ेऔर पररिार  ुखी पररिार कहलाएगा। और माताओिं के स्िस्थ होने में पोषण की आिश्यकता बहुत अनधक होती है।  

 िंतुशलत भोजन जीिन का आधार है। पोषकतत्िों  े पररपूणि आहार मवहलाओिं के व्यस्त जीिन में उजाि और िक्ति प्रदान करता हैं 

और कई होने िाली बीमाररयों  े बचाता हैं, एक कामकाजी मवहला को हमेिा अपने खाद्य पदाथो को लेकर  चेत रहना चावहए शज  े भविष्य 

में होने िाली गिंभीर बीमाररयों  े बचा जा  के। एक औरत ही एक मािं, एक पत्नी और एक बेटी होती है। आपकी विनभन्न भूनमकाओ के चलते 

आपकी आहार योजना भी नभन्न-नभन्न हो  कती हैं तो ये हमेिा ननक्तित वकया जाए की खाद्य पदाथो में कब वकन तत्िो को  माविष्ट् वकया 

जाए। उदाहरण के शलए एक औरत जो गभििती है और  ाथ ही कायिरत भी है उ की भोजन योजना नभन्न हो  कती हैं, क्योंवक िो उ के  ाथ-

 ाथ गभि में उपल्स्थत बच्चे का भी पोषण कर रही हैं। िै े ही देखा गया है की एक स्तनपान कराने िाली माता को  ामान्य  े अनधक भूख 

लगती हैं क्योंवक तब भी िो अपने  ाथ- ाथ अपने बच्चे के पोषण की पूवति करती हैं। एक मवहला के मााँ बनने के बाद उ के िरीर में लोह 

तत्िों की कमी हो जाती है ि अनधक मात्रा में प्रोटीन विटानमन इत्यावद तत्िों की आिश्यकता होती हैं , अतः उनका आहार भी उ ी के अनु ार 
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होना चावहए। हर मवहला को अपने जीिन की कायििलैी और िरीर की जरूरतो के अनु ार एक उनचत भोजन प्रणाली तयैार कर उ का अभ्या  

करना चावहए। 

       21िीं  दी में मवहलाओिं के शलए रोजगार एक जरूरत बन गया है। जबवक काम और रोजगार जो िहरी क्षते्रों में पररिार के  दस्यों द्वारा 

स्िीकार वकये जात ेहैं, परन्तु िे जीिन के बदलत ेपैटनि को स्िीकार करने के शलए तयैार नही है। मवहलाएिं कई कुिल नौकररयों में भाग भी ले 

रहीं हैं। आधुननक विज्ञान तथा तकनीकी के क्षते्र में जीिन की गुणित्ता  ुधारात्मक जीिन की गुणित्ता को  ुधार करने का प्रया  भी कर रही है। 

मवहलायें नौकरी नही छोडना चाहती क्योंवक िे उनकी आशथिक जरूरत ही नहीं बल्कक मनोिैज्ञाननक जरूरत भी है। इ  कारण िारीररक तथा 

मानश क तनाि का  ामना करना पडता है। कामकाजी मवहलायें घर तथा दफ्तर में  िंतुलन स्थावपत नही कर पाती है। घर तथा दफ्तर 

 भालने के चक्कर में अनधकािंि कामकाजी मवहलायें अपनी  ेहत को नजर अन्दाज करती हैं, इ  लापरिाही की िजह  े िो गम्भीर बीमाररयों 

का शिकार हो जाती है।  ुबह काम पर जाने की जकदबाजी में नाश्ता भी ठीक  े नही कर पाती हैं, िर्क प्रेिर की िजह  े लिंच जकदबाजी में 

खत्म करना, आवद का अ र देर- बेर उनकी  ेहत पर वदखने लगता है। िे ज्यादातर लाइफस्टाइल  े जुड़ी बीमाररयों का शिकार हो जाती हैं। 

एक  िे के अनु ार 20  े 40  ाल की मवहलाएिं   िािनधक लाइफस्टाइल बीमारी का शिकार होती है, स्त्री रोग वििेषज्ञ डा० वदिा िुक्ला के 

अनु ार देि की मवहलाओिं में पाशलल्स्क  आिोररयन श िंडरोम की  मस्या बढ़ती जा रही है, यह  मस्या कामकाजी मवहलाओिं में ज्यादा पायी 

जाती ह.ै शज के कारण बार-बार बीमार होना तथा उनमें इनफावटिशलटी की  मस्या उत्पन्न हो जाती है। 

     कामकाजी मवहलाओिं के शलये अच्छा स्िास््य एक ऐ ी व्यक्तिगत ि  ामाशजक अनुभूवत है. शज में मवहला अपने आपको  विय , 

 ृजनिील,  मझदार तथा योग्य मह ू  करती हैं शज  े उ के िरीर के जख्मों को भरने की क्षमता बरकरार रहती है, शज  े उनके विनभन्न 

क्षमताओिं ि योग्यताओिं को  माज में   म्मान प्राप्त होता है। कामकाजी मवहलाओिं में दैननक कायि , स्िास््य एििं गभिधारण के शलये पोषण बहुत 

आिश्यक है  िंतुशलत आहार न ग्रहण करने पर मवहलायें कुपोषण की शिकार होती है। शज के कारण उनमें रिाकपता , अल्स्थ विकृवत, मोटापा 

या भार में कमी, अि ार, इत्यावद रोग हो जाते हैं।  

 म्बल्न्धत  ावहत्य का  िेक्षण- 

बॉ  के0 (2007) द्वारा अध्ययन में पाया वक िे मवहलाएाँ एििं पुरुष जो दैननक मानक  े कम कैलोरी प्राप्त करत ेहैं। 49 प्रवतित 

मवहलाओिं में काबोहाइडरटे, ि ा, प्रोटीन, वबटानमन् , लौह तत्िों की कमी पाई गई। ऐ ी मवहलाएाँ शजन पर कायिभाररता अनधक थी तथा भोजन में 

गुणित्ता का अभाि था, में रुग्णता की ल्स्थत बनी हुई थी तथा िे रि अकपता, श्वा , घुटनों एििं कमर में ददि एििं थकान आवद  े पीवड़त थी। 

दीिान मिंजू (2008) ने पिंजाब के  ेंगरूर शजले की 1000 कायिकारी एििं गरै कायिकारी मवहलाओिं (20  े 60 िषि) के िारीररक माप परीक्षण 

के आधार पर पाया गया वक िे मवहलाएाँ शजनके भोजन में पोषक तत्िों की कमी थी तथा जो दैननक आिश्यकतानु ार पयािप्त कैलोरी प्राप्त नहीं 

कर रही थीं। अन्य मवहलाओिं की तुलना में अनेक बीमाररयों-रि अकपता, दृक्तष्ट्दोष, श्वा , जोड़ों तथा कमर ददि  े ग्रश त थीं।  

िॉरननक ई0 (2009) ने 20  े 50 आयु िगि की एक हजार मवहलाओिं का आय (उच्च, मध्यम, ननम्न) िगि के आधार पर अध्ययन 

वकया तथा पाया वक ननम्न आयिगि की मवहलाएाँ मध्यम एििं उच्च िगि की मवहलाओिं की अपेक्षा अकप पोषक तत्िों िाला भोजन प्राप्त करती हैं  

शज  कारण िे मध्यम एििं उच्च िगि की मवहलाओिं की तुलना में अनधक बीमार रहती हैं तथा  ामान्य रूप  े उनमें श्रिण िक्ति का कम होना , 

रिाकपता, कम िजन, घुटने एििं जोड़ों में ददि, श्वा  की बीमारी अनधक पायी गयी। उन्होंने अपने अध्ययन में यह भी पाया वक मवहलाओिं में 

स्िास््य एििं पोषण आहार  िंबिंधी जागरूकता रुग्णता को ननयिंवत्रत करने में  हायक होती ह।ै 

मोटिं गोमेरी और एलीमेलक (2007) ने अपने अध्ययन में जल, स्िच्छता और स्िास््य पर चचाि करते हुये, कई विका िील देिो ंिं में 

जल, स्िच्छता  ेिाओिं के रखरखाि और विस्तार में बाधा के शलये इन  ेिाओिं को कम प्राथनमकता देना, वित्तीय  िं ाधनों की कमी, जिाबदेही 

की कमी, भ्रष्ट्ाचार, और अप्रभािी प्रबिंधन को कारण बताया।  ाथ ही स्पष्ट् वकया वक इन  मस्याओिं का  माधान केिल वित्तीय पोषण को बढ़ा 

कर नहीं वकया जा  कता। 
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कँिर, नीशलमा एििं मौयाि, ननिा (2020) ने घरेलू एििं कामकाजी मवहलाओिं में पोषक तत्िों का स्िास््य  े  िंबल्न्धत अध्ययन वकया। 

अध्ययन में पाया वक- घरेलू एििं कामकाजी मवहलाओिं के शलए पोषक तत्िों का  ेिन बहुत आिश्यक है। आज के जमाने में हर मवहला अपने 

आपको स्िस्थ रखना चाहती है। इ के शलए 6 पोषक तत्ि जै  ेलौह तत्ि, कैल्कियम, पानी, मैग्नीशियम, ओमेगा-3, फैटी एश ड और प्रोटीन 

की आिश्यकता होती है। मवहलाओिं को कैल्कषयम की जीिन के हर स्टेज में आिश्यकता होती है क्योंवक इ  े हल्ियों का विका  होता है। 

 ाथ ही रजनोिृल्त्त में कैल्कियम का नुक ान होता है इ ीशलए मवहलाओिं को कैल्कियम लेना अत्यिंत आिश्यक है जो पनीर, दूध बादाम आवद  े 

प्राप्त होता ह।ै 

कुमारी, रेणु (2020) ने कामकाजी एििं घरेलू मवहलाओिं में  पोषण, स्िास््य एििं योग वियाओिं की कमी  े पड़ने िाले हाननकारक 

प्रभाि पर अध्ययन वकया। अध्ययन के ननष्कषि में इिंनगत वकया वक- कामकाजी मवहलायें अनधक कायि करती हैं इ शलए उन्हिंंे अनधक पौक्तष्ट्क 

तत्िों की आिश्यकता होती है क्योवक काम करन  े उनकी ऊजाि अनधक खचि होती हेंै।  ाथ ही कामकाजी मवहलायें घरेलू मवहलाओिं की अपेक्षा 

अपने को ज्यादा वफट रखती हैं तथा अपने स्िास््य पर भी विषेि रूप  े ध्यान रखती हैं। पोषक तत्िों की कमी  े विनभन्न प्रकार की बीमाररयााँ 

हो जाती हैं जै  ेरि की कमी, मधुमेह, बालों का झड़ना। यवद पौल्श्टक तत्िों के  ेिन के  ाथ- ाथ योग भी वकया जाय तो हर व्यक्ति अपने 

आपको स्िस्थ रख  कता है। 

नागर, आिा (2021) ने भारत में कामकाजी मवहलाओिं की  मस्याएिं एििं  माधान: एक विश्लषेणात्मक अध्ययन वकया। अध्ययन के 

ननष्कषि में इिंनगत वकया वक- भारतीय  माज में  क्तस्त्रयों के प्रवत दोहरी मानश कता तथा घर की पूरी शजम्मेदारी अकेली मवहला के माथे मढ़ने 

िाली  ोच रखने िाले पररिार  े कामकाजी मवहला को अपने कायों में  हयोग चावहए न वक इन े मुक्ति। क्योंवक उ े घर के  ाथ कायिस्थल 

पर भी स्ियिं को श द्ध करना होता हैं, जहााँ भी चुनौवतयों का अम्बार लगा रहता है। अतः दोहरी भूनमका में बेहतरीन  ामिंजस्य वबठाने के शलए 

उ े पाररिाररक  िंबल ि भािनात्मक  हयोग चावहए तावक उ े नौकरी छोड़ने का विककप चुनना न पड़िं। इ  तरह दो नािों में   िार होकर 

अपने व्याि ानयक लक्ष्यों तथा ननजी प्राथनमकताओिं को पूरा करत ेहुए  िंघषिमय जीिन में प्रगवत के मागि पर चलत ेरहना वक ी भी पुरूष के 

शलए नामुमवकन हो  कता है लेवकन आज की  िि मवहला प्रत्येक बाधा को पार करते हुए दोहरी भूनमका को  फलतापूििक ननभाने हेतु 

प्रया रत है। पररिार को मजबूत आधार प्रदान करने की लाल ा शलए कायि करने िाली मवहलाओिं को कदम-कदम पर अनके बाधाओिं को झेलना 

पड़ता है। 

श िंह,  ीमा एििं  ािंगिान,  विता (2023) ने आगरा िहर की कामकाजी और गैर-कामकाजी गभििती मवहलाओिं के पोषण  िंबिंधी 

ज्ञान और स्िास््य की ल्स्थवत के बीच  िंबिंध पर अध्ययन वकया। अध्ययन के ननष्कषि में इिंनगत वकया वक- आिंकडों  े, यह ननष्कषि ननकाला गया 

वक गभाििस्था के दौरान पोषण  िंबिंधी ज्ञान मािं और भ्रुण दोनों के शलए बहुत महत्िपूणि था। कामकाजी मवहलाओिं का पोषण  िंबिंधी ज्ञान गैर-

कायिरत गभििती मवहलाओिं की तुलना में अनधक था और कामकाजी मवहलाओिं की स्िास््य ल्स्थवत भी गरै-कायिरत गभििती मवहलाओिं की तुलना 

में अच्छी पाई गई। अध्ययन में पाया गया वक कामकाजी गभििती मवहलाओिं में फलों और हरी  ल्जजयों का  ेिन अनधक था जबवक गभििती 

मवहलाओिं के दोनों  मूहों द्वारा अनधक अनाज आधाररत आहार का  ेिन वकया गया। 

कामकाजी महिला में पोषक तत्वों का मित्व- अनेको पोषक वििेषज्ञों के अनु ार मवहलाओिं में पुरुषो  े कही अनधक पोषक तत्िों की 
आिश्यकता होती हैं। माश क धमि जै ी प्रविया के कारण कई मािं और मवहलाएिं खून की कमी जै ी बीमाररयों का शिकार हो रही हैं। कई 

मवहलाएिं चाहे िो घर पर हो या ऑफी  में, िो इतना व्यस्त रहती हैं की  मय पर उनचत भोजन भी ग्रहण नही कर पाती हैं। पोषक तत्िों की 

कमी  े िरीर में लौह तत्ि, कैल्कियम, विटानमन जै  ेतत्िो की कमी आती है शज  े िरीर में कुछ लक्षण एििं बदलाओ आते हैं , एििं आगे 

जाकर ये बड़ी-बड़ी बीमाररयो का रूप लते ेहैं और मवहलाओिं के स्िास््य को प्रभावित करते हैं। उदाहरण के शलए लौह तत्ि की कमी अनननमया 

जै ी बीमारी को बढािा देती हैं शज  े थकान एििं कमजोरी मह ू  होती हैं। विटानमन  ी की कमी  े स्किी रोग होने की  िंभािना होती है 

शज  े पुनः कमजोरी, चक्कर इत्यावद मह ू  होता हैं। और विटानमन डी की कमी  े ररकेट्  नामक बीमारी होने की  िंभािना होती है शज के 
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घबराहट, चक्कर आना और ऐिंठन जै े लक्षण हैं।  ाथ ही कैल्कियम की कमी के कारण जोड़ो में ददि, नाखून का टूटना, हल्ियो का जकदी 

टूटना आवद लक्षण  ामने आते है। इ  े श द्ध होता है वक एक कामकाजी मवहला को हमेिा अपने भोजन में  िंतुशलत आहार लेना बहुत जरूरी 

है जो की पोषक तत्िो  े पररपूणि हो। 
कामकाजी महिलाओं में पौष्टिक तत्त्वों की मााँग- 
1.कैलोरी (Calorie):- कामकाजी मवहलाओिं में कैलोरी की मााँग बढ़ जाती है क्योंवक उन्हें घरेलू कायों के  ाथ उनके द्वारा वकये जाने िाले 
कायों में भी कैलोरी खचि होती है। कामकाजी मवहलाएाँ जो वक पाररिाररक दानयत्िों का ननििहन करने के  ाथ ही उनको अपने कायों में एक 

 मय- ीमा के अन्तगित  रकारी, गरै  रकारी एििं अन्य  िंस्थानों में जहााँ भी िे नौकरी कर रही है उन्हें काफी मात्रा में कायि करना होता है 

शज  े उनमें कैलोरी की मात्रा अनधक होना आिश्यक हो जाता है। 

2.प्रोटीन (Protein):- कामकाजी मवहलाओिं को  ामान्य स्त्री की अपेक्षा अनधक प्रोटीन की आिश्यकता होती हैं क्योंवक उन्हें कम  े कम 16 

घण्टे कायि (शज में पाररिाररक घरेलू कायों के  ाथ- ाथ अपने जीविकोपाजिन एििं व्याि ानयक कायों) में लगी रहती है शज  े िरीर ननमािण, 

िरीर के ऊतकों टूट-फूट की मरम्मत एििं नये तन्तुओिं के ननमािण हेतु प्रोटीन ननतान्त आिश्यक होती ह।ै 

3.ि ा (Fat):- कामकाजी मवहलाओिं में ि ा बढ़ाये जाने की आिश्यकता नहीं होती है क्योंवक आहार में ि ा के अनधक प्रयोग  े चबी का 
 िंग्रह हो जाता है। मोटापा बढ़ता है मोटापा बढ़ने  े कई बीमाररयााँ उत्पन्न हो जाती है।  िंतृप्त ि ा जै े-घी, डालडा आवद का उपयोग कम  े 

कम वकया जाना चावहए क्योंवक स्िास््य के शलए ये ज्यादा हाननकारक होत ेहै। अ िंतृप्त ि ा ¼Unsaturated Fat½ का उपयोग श्रयेस्कर है। 

4.कैल्कियम (Calcium):- कामकाजी मवहलाओिं में  ब े अनधक कमर ददि, घुटने का ददि एििं अल्स्थयों का ददि बहुत अनधक होता है 
शज के शलए उन्हें कैल्कियम की मात्रा अनधक  ेिन आिश्यक है। िहीं गभििती मवहलाएाँ जो कामकाजी होती है उन्हें कैल्कियम की मात्रा बहुत 

अनधक मात्रा में आिश्यक होता है। FAO/WHO के वििेषज्ञों ने 1962 में बताया वक गभाििस्था में शििु 30 ग्राम कैल्कियम अपनी माता के 

िरीर  े  िंग्रहीत करता है। NRC USA ने गभििती स्त्री के शलए 400mg/day अवतररि कैल्कियम की प्रस्तािना की है। ICMR के 

भोज्य वििेषज्ञों ने 1993 में 600mg/day अवतररि कैल्कियम प्रस्तािना की है। 

5.लोहा (Iron):- मवहलाओिं में  ब े गम्भीर बीमारी एनननमया का होता है शज में हीमोग्लोवबन की  मस्या अनधक बनी रहती है िहीं यवद 
कामकाजी मवहलाएाँ है तो उन्हें अनधक कायों में  िंशलप्त होने के कारण उनमें हीमोग्लोवबन अत्यािश्यक अनधक होती है।  

6.विटानमन ‘ए’ (Vitamin 'A'):- िरीर की विनभन्न वियाओिं को  म्पन्न करने तथा रोगों  े  ुरक्षा के शलए कामकाजी मवहलाओिं में अनधक 
मात्रा में विटानमन्  की आिश्यकता होती है। विटानमन ‘ए’ िरीर की िृल्द्ध एििं आाँखों के स्िास््य के शलए ननहायत जरूरी है। इ की कमी  े 

रतौंधी (Night Blindness) रोग हो जाता है। मवहलाओिं के आहार में प्रवतवदन अवतररि 25ह रेटीनाल (Retinol) की आिश्यकता होती 

है। 

7.विटानमन ‘डी’ (Vitamin 'D'):- कैल्कियम एििं फास्फोर  के अििोषण हेतु विटानमन ‘डी’ अत्यािश्यक है। विटानमन ‘डी’ अल्स्थयों 
एििं दााँतों की िृल्द्ध,  ुदृढ़ता एििं मजबूती में महत्त्िपूणि भूनमका ननभाता है। िे माताएाँ जो घर  े बाहर खेतों में काम करने जाती हैं अथिा 

नौकरी करने जाती है उनके शलए अवतररि विटानमन ‘डी’ की आिश्यकता नहीं होती है। क्योंवक उनके िरीर में विटानमन ‘डी’ की पूवति  ूयि 

की रोिनी  े ननकली पराबैंगनी वकरणों (Ultra-violet-rays)  े हो जाती है। परन्तु िे माताएाँ जो बहुमिंशजली इमारतों में ननिा ी करती हैं 

तथा पदे में रहती हैं, उनके आहार में विटानमन ‘डी’ का होना बहुत जरूरी है। 

8. विटानमन ‘ ी’ (Vitamin 'C'):- विटानमन ‘ ी’ स्किी रोग  े बचाि, म ूढ़ों की मजबूती,  िंिामक रोगों  े बचाि, जै -े  दी, 

जुकाम, तपेवदक, न्यूमोननया, दााँतों के स्िास््य आवद के शलए विटानमन ‘ ी’ अत्यािश्यक है।  
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9. विटानमन ‘बी12’ (Vitamin 'B12'):- विटानमन ‘बी12’ के कारण हीमोग्लोवबन की  ही मात्रा को बनाये रखने में  हायक होता 

है। पननिशिय  रि अकपता (च्मतदपबपिने ।दिंमउपिं)  े बचाि हेतु आहार में विटानमन बी12 का होना ननतान्त जरूरी है। हीमोग्लोवबन का 

स्तर भी काफी कम 7-8% हो जाता है शज के कारण रि अकपता  े ग्रस्त होती है तो ननक्तित ही उ का दुष्प्रभाि उनके कायों पर पड़ने 

लगता है। 

ननष्कषष- विनभन्न िोधकतािओिं के  ावहत्य  म्बल्न्धत अध्ययन करने के पिात यह पाया गया वक कामकाजी मवहलाओिं की पोषण की ल्स्थवत 

दयनीय है, कायि का भार तथा दोहरी भूनम का ननभाने के कारण, कई बार उनका नाश्ता छूट जाता है, तथा वटवफन बॉक्  में भी पूरा भोजन रह 

जाता है,  िंतुशलत आहार नही नमल पाता, शज के कारण इनमें रि अकपता, अि ाद, मोटापा, उच्च रि दाब, इनफवटिशलटी, प्रवतरोधक क्षमता 

में कमी, जो वक पररिार तथा  माज दोनों के शलए ही हाननकारक है। अतः कामकाजी मवहलाओिं को उत्तम आहार, प्रोटीन, कैल्कियम, विटानमन 

एििं नमनरक  आवद का  ेिन आिश्यक है शज  े िे पाररिाररक शजम्मेदाररयों के  ाथ अपने कायों को भली-भााँवत  ेिा करत ेहुए अपने स्िास््य 

का ध्यान रख  के। 
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