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नम�े, 

म� एक िव�ाथ�/BSG/िव�ाथ� वॉलंिटयर �ं। म� एक क� प म� गया था जो अनीिमया की रोकथाम के बारे म� 

था। क� प म� मुझे पता चला िक अनीिमया �ा है, हमारे देश म� इस सम�ा का समाधान करना िकतना 

मह�पूण� है और अनीिमया को रोकना िकतना आसान है। 

अनीिमया को रोकने के िलए हम� पौि�क और संतुिलत आहार खाना 

चािहए, हर ह�े IFA की एक नीली गोली लेनी चािहए, साफ-सफाई 

और ���गत ��ता का �ान रखना चािहए, मह�पूण� समय 

पर साबुन से हाथ धोना चािहए, शौचालय का �योग करना चािहए, 

हर ६ महीने म� एक बार पेट के कीड़े मारने के िलए ए��डाज़ोल 

गोली खाना चािहए।  

अपने जीवन म� इन छोटे-छोटे बदलाव लाने से मुझे ब�त ऊजा� िमली 

है और म� अ�ा पढ़ता/पढ़ती �ँ और खेल कूद म� भी मेरा मन 

लगता है। म� इस ह�डबुक का उपयोग अपने दो�ो ंको जीवन 

के उ�ी ंरह�ो ंको खोजने म� मदद करने के िलए करने जा 

रहा/रही �ँ जो �ा�, ऊजा� और उपल��यो ंसे भरे �ए 

ह�। छोटे-छोटे बदलाव हमारे भिव� को सुरि�त  बनाने म� 

ब�त मदद करते ह�। 

�ागत एवं प�रचय 
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• हमारे खून की लाल र� पेिशयो ं(रेड �ड से�/RBC) म� �ोटीन होता है िजसे हीमो�ोिबन कहते ह�। 

• हीमो�ोिबन का काम है फेफड़ो ंसे ऑ�ीजन लेकर शरीर के हर अंग तक प�ँचाना।  

• हीमो�ोिबन को बनाने के िलए शरीर को आयरन की आव�कता होती है।  

• शरीर म� आयरन का भंडार कम होने से आयरन की कमी हो जाती है और लाल र� पेिशयो ंम� 

हीमो�ोिबन म� ऑ�ीजन की कमी होती है। 

• कभी-कभी लाल र� पेिशयाँ कम हो जाती ह�। 

• हीमो�ोिबन म� आयरन कम होने से या लाल र� पेिशयाँ कम होने से अनीिमया होता है। 

अनीिमया का असर

अनीिमया मतलब र� म� आयरन की कमी। यिद शरीर म� आयरन की मा�ा सही नही ंहै तब 

हीमो�ोिबन भी सही मा�ा म� नही ंबन पाता है। यही कारण है आयरन की कमी से होने वाले अनीिमया 

का। 

शरीर म� आयरन के कई काय� होते ह�:

• यह लाल र� पेिशयो ंको बनाने के िलए आव�क है।  

• यह म��� के कामकाज के िलए मह�पूण� है। 

• यह �� �चा, बाल और नाखूनो ंके िलए आव�क है। 

जब िकसी ब�े को अनीिमया होता है तो कोिशकाओ ंऔर ऊतको ं(Tissues) तक कम ऑ�ीजन 

प�ंचता  है और इसका असर शरीर के काम करने के तरीके पर पड़ता है।

भाग 1: अनी�मया संबं�धत जानकारी 

अनीिमया (खून की कमी) को समझ�  

सामा� अनीिमया
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a. खराब याददा� 

b. �ास के/ �ूल के दैिनक काय� म� �ान (Concentration) न लगा पाना  

  ब�े अ�र �ूल म� अनुप��त होगें (अपनी पढ़ाई िमस कर द� गे) •

  अपने पढ़ाई पर �ान नही ंद� गे •

  टे�/परी�ा म� कम अंक िमलना   •

c. शारी�रक िफटनेस की कमी 

d. खराब काय� उ�ादन �मता 

e. �ूल म� गितिविधयां न कर पाना

  िकसी भी गितिविध या खेल म� भाग न लेना•

  उदास रहना •

  �ूल छोड़ने की दर म� वृ�� (ड� ॉप आउट रेट) •

f. अ�र सं�मण लगना और इसिलए �ूल न जा पाना

g. लड़िकयो ंम� माहवारी म� अिनयिमत/भारी र� �वाह 

भाग 1: अनी�मया संबं�धत जानकारी 

अनीिमया िकशोर-िकशो�रयो ंको कैसे �भािवत करता है? 

�ा मुझे अनीिमया है? 

अनीिमया  के संकेत और ल�ण

अगर आपको ये संकेत और ल�ण िदख� तो यह अनीिमया हो सकता है :                                        

• अिधक थकावट के कारण 
�ूल से अ�र 
अनुप��त रहना 

• बार-बार बीमार पड़ना,

• ऊजा� का �र कम होना 

• पढ़ाई पर �ान क� ि�त न 
कर पाने के कारण पढ़ाई 
म� ख़राब प�रणाम आना 
और कम नंबर आना 

• िकसी भी शारी�रक 
गितिविध म� भाग लेने के 
िलए बहाने बनाना, अ� 

ब�ो ंके साथ खेलने के 
िलए बाहर नही ंजाना या 
�ूल की गितिविधयो ंम� 
भाग नही ंलेना या �ूल या 
घर म� गितिविधयो ंके िलए 
उ�ाह नही ंिदखाना 

• कम ऊजा� के कारण ब�ा 
िन��य (inactive) और 
सु� रहता है।

• लड़िकयो ंको माहवारी के 
दौरान भारी र��ाव 
होना।  

• भूख न लगना  

• थकान और कमजोरी   

• ह�ा प�र�म करने पर 
भी सांस फूलना

• नाखूनो ंम� फीकापन  

• नाज़ुक नाखून जो 
आसानी से टूट जाते ह�

• िनचली पलक�  अंदर से 
फीकी या सफेद होना 

• जीभ सफेद या 
फीकी िदखना    

• पैरो ंम� सूजन  

• पैरो ंम� ऐठंन

• च�र आना 

• खराब याददा�  

• िदल की धड़कन 
असामा� �प से 
तेज होना   
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भाग 1: अनी�मया संबं�धत जानकारी 

अनीिमया को कैसे रोके? 

पहले हम जान लेते ह� िक अनीिमया िकस कारण से होता है। 

पोषण संबंधी अनीिमया 

  रोज के भोजन म� कम आयरन वाले खा� पदाथ� खाना •

  भोजन का असंतुिलत होना•

गैर-पोषण संबंधी अनीिमया 

  माहवारी के दौरान अिधक खून बहना •

  मले�रया और ड�गू •

  कृिम सं�मण/पेट के कीड़े  •

  लड़िकयो ंकी कम उ� म� शादी और गभ� रहना/गभ�वती होना•

पोषण की सहायता से हम अनीिमया कैसे रोक सकते ह�

िकशोर-िकशो�रयो ंको ज�र लेना चािहए  

  रोज के भोजन म� आयरन वाले खा� पदाथ� खाना जैसे िक हरी •

स��याँ, िवटािमन C से यु� फल और स��यां, हीम आयरन यु� 

ख़ाना जैसे मांस, मछली, अंडा आिद। 

  सही और संतुिलत आहार लेना। •

  एक नीली IFA (Iron Folic Acid) की गोली हर ह�े।    •

  आयरन अवशोषक/सहायक खाना, जैसे नीबूं, संतरा, मौस�ी, •

आंवला, अम�द आिद। 



7

भाग 1: अनी�मया संबं�धत जानकारी 

�ा कर�  �ा न कर�  

• गोली हमेशा खाना खाने के 1 घंटे बाद खाएं। 

• गोली को पूरा खाएं। 

• गोली खाने के बाद एक �ास पानी ज़�र िपय�। 

• अगर संभव हो तो एक �ास नीबूं पानी ल� ताकी 

आयरन का अवशोषण हो।

• गोली खाली पेट न खाएं। 

• गोली खाने के एक घंटे बाद तक चाय-कॉफी न 
ल�। 

• गोली को न चूस� न चबाएं और न टुकड़े करके 
खाएं। 

• अगर तबीयत ठीक न लगे तो �� होने पर 
अगले िदन गोली खाएं। 

• IFA की गोली के साथ कै��शयम की गोली ना 
खाएं। 

• IFA की गोली को दूध के साथ ना खाएं।  

• पेट के कीड़ो ंको ख� करने के िलए हर 6 माह म� एक बार ए��डाज़ोल की गोली खानी चािहए। 

• ये गोली सरकारी �ूलो ंऔर आंगनवाड़ी क� �ो ंके मा�म से िकशोर-िकशो�रयो ंको मु� दी जाती है। 

• सं�मण (Infection) को रोकने के िलए:  

 o खाने से पहले, शौच के बाद, खाना बनाने से पहले साबुन और पानी से हाथ अव� धोएं। 

 o ���गत ��ता के िलए नाखून छोटे और साफ रख�।  

 o शौचालय म� जाने से पहले च�ल पहन�, घर से बाहर जाने या िम�ी म� खेलते समय च�ल पहन�। 

 o शौचालय को साफ रख� तािक कृिम वहाँ �सार न कर� । 

• लड़िकयो ंको िवशेष �प से माहवारी के दौरान संतुिलत और पौि�क आहार लेना चािहए।   

• सलाह द�  िक लड़िकयो ंकी कम उ� म� शादी और गभ�वती होना सही नही ंहै। 

• ड�गू और मले�रया से बचाव के िलए-  म�रदानी का इ�ेमाल कर� , लंबी बांह के कपड़े पहन� और 
अपने आस-पास सफाई रख�।    

IFA की गोली का पूरा फायदा लेने के िलए:

गैर पोषण संबंधी अनीिमया को रोकना 

िकशोर-िकशो�रयो ंको नही ंलेना चािहए  

• भोजन के साथ आयरन अवरोधक/स�ेसस� जैसे चाय, कॉफी, सोडा, कै��शयम 

(जैसे िक दूध) आिद का सेवन न करना।

• रोज फा� फूड, �� ीट फूड और पैके� खाने का सेवन नही ंकर�  या अपने 

भोजन के बदले इसे न ल�। इसम�  कुछ भी पोषण नही ंिमलता है। 
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भाग 1: अनी�मया संबं�धत जानकारी 

मह�पूण� समय पर साबुन से हाथ धोना

 • खाना छूने से पहले 

 • खाना खाने से पहले

 • खाना �खलाने से पहले 

 • खाना पकाने से पहले 

 • कचरा छूने के बाद 

 • बाहर से आने के बाद 

 • शौचालय का उपयोग करने के बाद 

हाथ कैसे धोएं 
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भाग २: अनी�मया के बार ेम� लोग� से और दो�� से बोलना 

म� अनीिमया च�प �ँ �ोिंक

  म� घर म� बना खाना खाती/खाता �ँ •

  म� रोज फल और स�ी खाती/खाता �ँ •

  म� ना�ा करके �ूल जाती/जाता �ँ •

  म� रोज 7-10 �ास पानी पीती/पीता �ँ •

  म� �� ीट फूड और पै�ड फूड कम खाती/खाता �ँ •

  म� हर ह�े IFA की गोली खाती/खाता �ँ •

  म� ए�सा�इज़ करती/करता �ँ और खेल खेलती/खेलता �ँ •

  म� खाना खाने से पहले और शौच के बाद साबुन और पानी से हाथ धोती/धोता �ँ •

  म� शौचालय का �योग करती/करता �ँ •

  म� शौचालय म� च�ल पहन कर जाती/जाता �ँ •

  म� शौचालय के पास िब�ुल भी नही ंखेलती/खेलता �ँ •

  म� हर 6 महीने म� पेट के कीड़ो ंसे मु�� (कृिम नाशक) की दवा •

लेती/लेता �ँ 

  म� म�रदानी म� सोती/सोता �ँ, लंबी बांह के कपड़े •

पहनती/पहनता �ँ और अपने आस पास सफाई रखती/रखता �ँ   

अपने करीबी िकशोर िकशो�रयो ंको भी 

अनीिमया च�प बनाने म� अपना योगदान द�।
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भाग २: अनी�मया के बार ेम� लोग� से और दो�� से बोलना 

वक� शीट 1: अनीिमया के कारण 

आप एक �ा� क� प म� भाग लेने वाले ह�। क� प म� आने वाले आगंतुको ं(िविजटस�) को आप अनीिमया के 

बारे म� यह बताएंगे:  

अनीिमया ऐसी ��ित है िजसम� 

िकशोर-िकशो�रयो ंम� अनीिमया के कारण:

1.

2.

3.

  िकशोर-िकशो�रयो ंम� अनीिमया को ऐसे रोक सकते ह�?
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भाग २: अनी�मया के बार ेम� लोग� से और दो�� से बोलना 

वक� शीट 2: अनीिमया को रोकना 

अनीिमया को कैसे रोक सकते ह�- सही उ�र पर िटक कर� ।  

संतुिलत आहार लेना  

पेट के कीड़ो ं(कृिम सं�मण) से बचकर रहना 

फलो ंका रस पीना 

ना�ा करके �ूल जाना 

हरी प�ेदार स��याँ खाना 

शौचालय म� च�ल पहन कर जाना

शौचालय का �योग करना

डाय�रया से बचना 

�� ीट फूड खाना

हाथ पानी पीना 

मले�रया से बचाव

आयरन यु� आहार खाना 

अिधक चावल खाना

माहवारी के दौरान ��ता रखना  

नीली IFA की गोली खाना  

सॉ� िड� ं� पीना 
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भाग २: अनी�मया के बार ेम� लोग� से और दो�� से बोलना 

वक� शीट 3: िकतना आयरन का सेवन िकया- िनगरानी कर�  

िपछले तीन िदनो ंम� खाए गए सभी भोजन को िलख�। �ा आपका भोजन आयरन से भरपूर था? आपके 

भोजन म� आयरन सहायक और आयरन अवरोधक िकतने थे?

सुबह का 

ना�ा 

कल (िपछले)

परसो ं

2 िदन पहले 

आयरन से 
भरपूर

िवटािमन C
का सेवन

आयरन 
अवरोधक

दोपहर का 

भोजन 

शाम का 

ना�ा 

रात का 

भोजन 
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भाग २: अनी�मया के बार ेम� लोग� से और दो�� से बोलना 

वक� शीट 4: हमारी सं�ृित म� आयरन  

आपके �े� म� खाए जाने वाले खा� पदाथ� के नाम िल�खए। इससे आपको आपके �े� म� पाए जाने वाले 

पोषक आहार की जानकारी िमलेगी। 

खा� समूह 

काब�हाइड� ेट 
(ग��, चावल)

�ोटीन (दाल, दूध से 
बने �ोड�, मांस, मेवा)

वसा 
(घी, तेल, म�न)

स��याँ 

फल 

 आपके �े� म� पाये जाने वाले खा� पदाथ�  

आयरन से भरपूर दो �ंजनो ंको बनाने की िविध िल�खए। अपने दो�ो,ं पड़ोिसयो ंऔर प�रवार के सद�ो ं

के साथ चचा� कर�  िक वहाँ प�रवारो ंम� आयरन से भरपूर कौन से �ंजन बनते ह�, जैसे लड्डू, चटनी, 

िच�ी।

अपने दो�ो,ं पड़ोिसयो ंऔर प�रवार के सद�ो ंके साथ लंबे समय से लु� हो चुके या �ानीय �ंजनो ंपर 

चचा� कर� , िजनसे शरीर को आयरन िमलता है।
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भाग २: अनी�मया के बार ेम� लोग� से और दो�� से बोलना 

वक� शीट 5: आपके खास दो� का ज�िदन  

आपने अपने अ�े दो� को दोपहर के भोजन के िलए घर बुलाया है। उसने आपको आयरन से भरपूर 

�ंजन परोसने की चुनौती दी है। अपने दो� के भोजन के मे�ू की योजना बनाएं। मे�ू म� जूस, �ाट�र, 3 

�ंजन (िडश), रोटी, चावल, �ीट िडश होनी चािहए।

मे�ू की योजना बनाने म� आपकी सहायता के िलए नीचे िदए गए चाट� को देख�। 

शाकाहारी मांसाहारी 

आयरन यु� आहार

पालक, चौलाई 

दाल, छोले 

मंूगफली 

गुड़ 

िछलके के साथ आलू 

सेब 

अनार 

तरबूज 

मछली 

माँस 

झीगंा 

कलेजी 

अंडा 

मुग� 

नीबूं 

संतरा 

टमाटर 

इमली 

अम�द 

चाय 

कॉफी 

दूध  

दूध से बने खा� पदाथ� 

आयरन सहायक आयरन अवरोधक 
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भाग २: अनी�मया के बार ेम� लोग� से और दो�� से बोलना 

वक� शीट 6: हमारे समुदाय म� IFA

IFA की गोली के बारे म� जानने के िलए करीबी �ा� क� � पर जाएँ। 

IFA का �ा मतलब है?

सरकारी काय��म के मा�म से िकशोर-िकशो�रयो ंको दी जाने वाली IFA की गोली का रंग �ा है?

�ा IFA की गोली अ� रंगो ंकी भी होती ह�? उनके बारे म� पता लगाएं और एक नोट बनाएं। 

IFA की गोली लेते समय िकन बातो ंका �ान रखना चािहए?



16

भाग २: अनी�मया के बार ेम� लोग� से और दो�� से बोलना 

वक� शीट 7: पेट के कीड़ो ंसे मु�� (कृिम मु��)    

आप एक गाँव म� �ा� िशिवर म� भाग ले रहे ह�। आप अपने समूह और �ामीण समुदाय को कृिम 

सं�मण से सुर�ा के िलए कौन से 5 सुझाव द� गे? 

1.

2.

3.

4.

5.
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भाग २: अनी�मया के बार ेम� लोग� से और दो�� से बोलना 

10 िकशोर-िकशो�रयो ंके साथ एक सव� कर�  और पता लगाएं िक �ा उ�ोनें कृिमनाशक गोली ली है। 

साथ ही उ�� पेट के कीड़ो ंसे बचाव के बारे म� भी जाग�क कर� ।

िव�ाथ� का नाम 
कृिमनाशक गोली ली 

(हाँ/नही)ं
िकतनी बार 

नोट: हर छा� को 6 महीने म� 1 बार कृिमनाशक गोली 

(ए��डाजोल) लेना चािहए। 
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भाग २: अनी�मया के बार ेम� लोग� से और दो�� से बोलना 

वक� शीट 8: मह�पूण� समय पर हाथ धोना 

आपको िजला प�रषद �ूल म� एक �ा� िशिवर म� भाग लेना है।   

हाथ धोने के संबंध म� 5 िवशेष िबंदुओ ंकी एक सूची बनाइये जो आप �ा� िशिवर के दौरान िव�ािथ�यो ं

को बताएंगे।

1.

2.

3.

4.

5.
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भाग २: अनी�मया के बार ेम� लोग� से और दो�� से बोलना 

वक� शीट 9: कूदो, उछलो और बढ़ो     

इस गेम को िकसी दो� के साथ खेल�।

 • अपने िस�ो ंको �ाट� पर रख�।

 • पासो ंको बारी-बारी से घुमाएँ और अपने िस�ो ंको बढ़ाएं।

 • यिद आपका िस�ा िकसी तारे पर आता है तो उस सं�ा के िलए िदए गए िनद�श को पढ़�  और 

उसके अनुसार काय� कर� ।

 1. �ू� के बाद आपने के�ा खाया, 2 कदम आगे कूद�।

 4. कुरकुरे का पैकेट खाया, िफर से खे� �ु� कर� । 

 5. दोपहर के भोजन म� नूड� और कोक खाया, 4 

कदम पीछे जाएँ। 

 6. ना�ते म� पोहा खाया, 2 कदम आगे बढ़�

 9. मुझे पत�ा िफगर चािहए इसि�ए म� �ादा खाना 

नही ंखाऊंगी, 3 कदम पीछे हट जाएँ 

 10. दोपहर के भोजन म� पा�क पनीर खाया, 2 कदम 

आगे कूद�

 13. म� ह�े म� दो बार अंडा और िचकन खाता �ं, 4 

कदम आगे बढ़�

 16. म� �ू� के बाद अपने ना�ते के साथ को� कॉफ़ी 

पीता �ँ। सॉरी, आपको िफर से �ारंभ करना होगा। 

 17. म� हर ह�े IFA की गोली खाता �ं। ब�त अ�ा! 2 

कदम आगे बढ़�  

 19. म� हर रोज एक फ� खाता �ं. 2 कदम आगे बढ़�  

 20. म� �ू� से ज�ी घर आता �ं और मां ने जो रखा 

होता है वह खा �ेता �ं। साबुन से हाथ नही ंधोये!! 

सॉरी 15 पर वापस जाएँ।

 22. म� रोज दा� और स�ी खाता �ं. ब�त अ�ा! घर 

की ओर कूदो।

�ूल 

आपका घर 
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भाग २: अनी�मया के बार ेम� लोग� से और दो�� से बोलना 

वक� शीट 10: अनीिमया पर संवाद  

आपके समुदाय या �ूल म� �ा� िदवस समारोह है।  

समारोह म� िदखाने के िलए अनीिमया की रोकथाम के बारे म� िन�िल�खत को तैयार कर� । 

 • पो�र 

 • किवता 

 • नाटक की ���/कहानी 




